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ditorial

Mili ¢tenafi a ¢tenarky,

jsem hrdy na to, Zze se vam mohu pochlubit ocenénimi, ktera zdravotni pojistovna

OZP ziskala koncem roku 2024 v anketé Zdravotni pojiStovna roku. OZP totiz zvitézila
hned ve tfech hodnocenych kategoriich. Kromé ceny za bezpecnost
webovych stranek jsme uspéli v kategoriich ,Nejlepsi preventivni programy*
a ,Nejlepsi mobilni aplikace”. A to nas obzvlast tési.

Jak nejspi$ vite, pfi koncipovani nabidky preventivnich programt OZP
jsme se uz zhruba pred péti lety vydali jako prvni neprobadanou cestou,
podminénim pfistupu k nékterym benefitnim programim absolvovanim
zakladnich preventivnich vySetfeni u praktického Iékafe pro dospélé nebo
déti a dorost, u stomatologa a gynekologa. Byl to krok do neznama, trochu
jsme se obavali vasi reakce. Ale jsme opravdu radi, ze jste nasi filozofii
pochopili, pfijali, i nadale naSe benefitni programy vyuzivate a Ze je ocenuji
i odbornici.

Pokud vas toto téma zajima podrobnéji, doporuuiji k pfecteni velky text
na strané 50, ktery vam pfedstavi nejen nase programy pro rok 2025, ale
objasni i spoustu detailtl z pozadi vzniku preventivnich programa a jejich
spravy.

Ocenéni aplikace VITAKARTA si také moc vazime. Byli jsme jedni

z prvnich, kdo s podobnou aplikaci v CR pfiel, pracujeme na ni skoro

11 let a nedavno jsme do kazdodenniho uzivani pustili jeji redesign, tedy
zmodernizovanou podobu uzivatelského prostfedi VITAKARTY s Castecné
upravenym usporadanim informaci a funkcionalit. Doufame, ze si
VITAKARTA udrzi vasi pfizen i v novém kabatu.

Dalsim vyznamnym tématem tohoto vydani je obezita a jeji pfimé

i druhotné dopady jak u dospélych, tak u déti. Vénujeme se mu opravdu
obsirné od strany 24 aZ po stranu 47. Vé&fim, Ze své si v textech najdou jak ti, ktefi

s obezitou a jejimi nasledky bojuji, tak i ti, ktefi se ji chtéji vyhnout.

Preji vam krasné jaro i navazuijici letni mésice,

Ing. Radovan Kouiil,
generalni feditel OZP

FOTO: Martin Try$cuk

Specidlni tipy generalniho reditele:

Kam vyrazit: @*}”WM%‘;" Tip:

Rad bych vas pozval na Hned u horni stanice 'stoji za prohlidku po i Od horni stanice
navstévu Moravskoslezskych pozaru v roce 2014 nové zrekonstruované i  lanovky vede

“m J Beskyd. Svoji cestu mUzete stavby architekta Jurkovice. Poté se cesta k soSe
zahdjit jizdou lanovkou na muZzete vydat na stezku mezi korunami i pohanského boha
Pustevny. stromu s krasnou vyhlidkou do okoli. {  Radegasta.
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CO SE U NAS DEJE

NOVINKY V OZP

VITAKARTA dostala novy kabat

Klientska aplikace VITAKARTA dostala koncem ledna novou
grafickou podobu. Usporadani funkcionalit ale zUstalo temér
stejng, takze prechod na novou verzi by mel byt pro naprostou

vetsinu uzivateld snadny.

V dnesni digitalni dobé je zabezpec&eni
osobnich udaja a citlivych informaci
dllezitéjsi nez kdy jindy. Zména designu
nasi aplikace nam umoznuje vyuzit moderni
bezpecénostni standardy a technologie, které
chrani vase data. Pravidelnou aktualizaci
VITAKARTY se snazime minimalizovat riziko
a zajistit, ze naSe klientska aplikace zlstane
odolna vici pfipadnym utokiim. Nova podoba
nam také umozruje pfizptsobit VITAKARTU
aktualnim trendlm v oblasti designu.

Zajisténi vykonu a stability
Se zménou dochazi k optimalizaci vykonu.
Starsi verze aplikace totiz mohou vykazovat
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zpomaleni nebo nestabilitu, coz pak ovliviiuje
vasi spokojenost. Nové technologie a moderni
architektura aplikace pomahaji zajistovat jeji
hladky a bezproblémovy chod.

Zohlednéni vasich podnétu

Do upravy designu VITAKARTY jsme zapra-
covali mnohé podnéty od vas, nasich klientl

a uzivatell aplikace. Nové jsme tak napriklad
pfipravili personalizované menu a benefity,
doplnili grafické znazornéni nékterych funkci
nebo oddélili nabidku benefitt za kredity a ku-
pony, coz vam usnadni orientaci. V horni ¢asti
domovskeé stranky pfibyla nova liSta s rotujicimi
aktualitami OZP.

Benefity

Produkty za kredity Kredity

Bejle, brlows obruby,
diopanicke kontaktni
oty

Piispdvek a2 70 KE

Milepky

Patiivy kiient

Katalog ben Deirei Pajitbnd Vit Zaco e 5

... VITAKARTA ziskala v roce 2024 titul ,NejlepSi mobilni aplikace® mezi
zdravotnimi pojiStovnami? Porota ji ocenila za komplexnost a velky rozsah
funkcionalit a telemedicinskych sluzeb. Je tak pro pojiSténce plnohodnotnou
alternativou k osobni navstévé pobocky pojistovny. Navic je v pIné verzi
dostupna jak pfes mobilni zafizeni, tak i pfes pocitac.

Hry pro vétsi
zZdapojeni

Do VITAKARTY jsme pridali
prvky gamifikace, hry.
Nasim cilem je motivovat
vas k pravidelnym aktivitdm
v aplikaci, podékovat

vam za né a tfeba také
pripomenout duilezita data,
jako jsou narozeniny, datum
zahajeni pojisténi u OZP
nebo pfipomenuti termin(
pravidelné prevence.
UZivatelé mohou nyni
sbirat nalepky za riizné
ukoly a aktivity (aktualné
napriklad za pridéleni
odmeény za kvalitu
poskytované péce, vyplnéni
zdravotniho profilu,
kontrolu vykazané péce

a za preventivni prohlidky

u praktického Iékare,
stomatologa a gynekologa).
Pfipravenych jich

mame ale mnohem

vic, napf. za pristupy

do VITAKARTY, za
nachozené kroky v aplikaci
Kazdy krok pomaha,
uloZeni dokumentu do
Ulozisté ve VITAKARTE,
absolvovanou dentalni
hygienu atd.

Véfime, Ze i diky tomuto
hernimu prvku budete
VITAKARTU radi pouzivat
a s jeji pomoci se
pravidelné starat o své
zdravi.

TEXT: Franti$ek Tlapak



OZP ma nejlepsi preventivni programy

Zdravotni pojistovna OZP
zvitézila v 10. ro€niku
celostatniho prazkumu
,Zdravotni pojistovna roku
2024 ve trech kategoriich.
Ocenéni ziskala za nejlepSi
preventivni programy,
klientskou aplikaci VITAKARTA

programy*“. OZP totiz vyhrala

i obé podkategorie,
tedy programy pro déti
a dorost a programy pro
dospélé pojisténce.
Odborna porota
hodnotila preventivni
programy jednotlivych

1. misto

ﬂ ~DRAVOTNI POJISTOVNA ROKU 2024

OTNi POJISTOVNA ZAMESTNANCU

a zabezpeceni internetovych zdravotnich pojistoven OBOROVA ZDRAVOTR ICTVi
stranek. anonymné. Nebylo BANK, POJSTOVEN A STAVEBN
Poradatelem ankety je tedy ziejmé, ze které V KATEGORII =
HealthCare Institute, o. p. s. pojistovny dany pREVENTNNi PROGRAMY ABSOLUTNI

Hodnoti se finanéni kondice,
nazory pojisténcu, feditell
nemocnic, ambulantnich
Iékaru a kvalita preventivnich
programa.

Nejlepsi preventivni
programy

Nejcenngjsi je vitézstvi

v kategorii ,Preventivni

hodnoceny program
pochazi. Hodnoceni

se ucastnilo celkem

44 odbornikd ve
zdravotnictvi, 41 hodnotilo
kategorii pro déti

a dorost a 32 odborniku
posuzovalo preventivni
programy pro dospélou
populaci.

 Praze deo 26, 11, 2024

WEALTHCARE
HCIEEE
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Aplikace
SkinVision u vas
naddle boduje

Mobilni aplikace na domaci
kontrolu koznich znamének
SkinVision oslovila uz hojny
pocet pojisténcd OZP. Stahlo
si ji 1679 nasich klient(! Tési
nas takeé, Ze aplikaci vyuzivaji
pojisténci pravidelné a od
spusténi poslali ke kontrole
uz 8579 snimkud koznich
Utvar(, z nichz aplikace ve
spolupraci s umélou inteligenci
identifikovala 213 rizikovych
snimku a doporudila jejich
autorim podrobnéjsi vysetreni
u dermatologa. Co ale

Prispévek na sportovdni déti

Od ledna 2025 vratila OZP mezi své benefity pfispévek na sportovni
aktivity déti, a to prostfednictvim Kuponu ve vysi az 1000 korun. Je
ur€eny pro déti ve véku 6-14 let (+364 dni) a pocita s 50% spolutcas-
ti. To znamena, Ze napfiklad na krouzek v cené 1500 korun pfispé&je
OZP 750 korun. Tento
novy prispévek bude

k dispozici pouze do
30. dubna 2025 a je
uréeny na pravidelné,
minimalné tfi mésice
trvajici pohybové akti-
vity (ne na jednorazové
vstupy), nejcastéji na
platby za sportovni
krouzky déti na 1. po-
loleti 2025. Podminkou
pro pfiznani pfispévku
je vykazana preventivni
prohlidka u praktického
Iékare pro déti a dorost
dva roky zpétné.

v 11 pfipadech pak klinicti
dermatologové potvrdili rizikovy
nalez z aplikace SkinVision.
Pokud vas zajima vic, podrobné
o aplikaci SkinVision piSeme na
strané 18.

ur"
0000000000000 0O0C0OCOCTS
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POZVANKA 2025

Tesinas pomahat tem, kdo
pomahaji. A byt partnerem
Svetlusky, projektu Nadacniho
fondu Ceskeho rozhlasu,

je spoluprdace s obrovsky
dulezitym presahem..

Nocni béh pro Svétlusku

v Ostravé
i

Nocni béh pro Svétlusku
v Plzni '
: f
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TEXT: FrantiSek Tlapak

O Svétlusce

Svétluska je dlouhodoby projekt Na-
daéniho fondu Ceského rozhlasu, kte-
ry pomaha tézce zrakové postizenym.
Uz od roku 2003 se snazi délat radost
hned dvakrat, a to jak nepfetrzitou fi-
nancni pomoci zrakové postizenym,
tak poradanim osvétovych a zazitko-
vych aktivit.

Svétluska pomaha budovat systém kva-
litni péCe o zrakové postizené prostred-
nictvim organizaci, které mohou diky
nadacni podpofre realizovat své projekty
zamérené napfiklad na vzdélavani, vy-
tvafeni pracovnich mist, vyvoj novych
technologii nebo prlivodcovské a asis-
tenéni sluzby. Pomaha také jednotliveiim
z fad déti, dospélych i senioru.

Kdy a kde Svétluska
pomaha?

SvétluSska ma nezastupitelnou roli v pod-
pore lidi vSech vékovych skupin s téz-
kym zrakovym postizenim vSude tam,
kde pomdcku &i sluzbu, kterou potfebuiji,
nelze hradit z vefejného zdravotniho po-
jisténi ani z davek poskytovanych oso-
bam se zdravotnim postizenim.

»1ypicky jde o pfipady, kdy na potfebnou
kompenzacni pomucku nepfispiva urad
prace vibec nebo nema konkrétni ¢lo-
veék se svou diagndzou na tento pfispé-
vek narok. Setkavame se pak ale s pfri-
pady, kdy ma Clovék zrakové postizeni
s velkou progresi, tedy vi, Ze se mu zrak
bude vyrazné zhorSovat, proto se potfe-
buje s pomulckou naucit pracovat véas
jesté se zbytky zraku, ale Ufad nahlizi na
jeho potfebu v zavislosti na aktualnim
stavu. Stejné tak se jedna o pfipady, kdy
je tfeba pfidané pomocné ruky v podo-
bé asistenta, at uz pfimo pro Clovéka
s handicapem, nebo tfeba pro rodinu,
ktera pecCuje o postizené dité, a rozlozit
sily mezi rodi¢e uz nestaci,” vysvétluje
feditel Nada&niho fondu Ceského roz-
hlasu Jifi Vana.

Podpoite Svétlusku béhem
Na svétlus&ich akcich si pfijdou na své
sportovni nadSenci v ramci Nocnich
béhl pro Svétlusku, béhem nichz se na
podporu nevidomym a slabozrakym kaz-
dorocné rozbéhnou tisice lidi a proméni
tak jednotlivd mésta v nezapomenutelny
roj svétlusek.

Za startovné 500 korun dostanou bézci
jako darek podle vlastniho vybéru bud

¢elovku, nebo ¢elenku. Motto letoSniho
béhu navstévniky laka vyzvou ,Vidis,
nevidi§, bézis“. Tematicky bé&h doplni
nejenom hvézdna hudebni vystoupeni,
ale i doprovodny program pro bézce. Na
kazdém z bé&hl bude moznost pfihlasit
se jako dobrovolny trasér pro zrakové
handicapované sportovce a vyzkouset
si na svétluscich stancich pomacky pro
zrakové postizené, simulované zrakové
vady a smyslové hry nebo sportovni vy-
baveni.

Dejte si dobrou kavu...
Milovniky kavy a neotfelych zazitk(i laka
Svétluska do osvétové Kavarny POTME,
plné zatemnéného prostoru, ve kterém
obsluhuji zrakové handicapovani. Pro-
jekt pfiblizuje vidicim Zivot nevidomych
v absolutni tmé a predstavuje je v jiné
roli — v roli téch, ktefi se ve tmé orientuji
sluchem, hmatem a na které se mohou
pfi pohybu ve tmé pIné spolehnout.
Navstéva kavarny dava hostim moznost
vyzkouSet si Zivot téch, ktefi z role zrako-
vé postizenych nevystoupi vétSinou cely
Zivot. Kavarna POTME otevira ve vybra-
nych méstech Cech, Moravy a Slezska
vzdy jen na nékolik dni v roce.

Pocita se kazda podpora
Svétlusku miizete podpofit i béhem be-
nefiéniho koncertu Svétlo pro Svétlusku,
ktery pravidelné vysila Ceska televize
a Cesky rozhlas.

Nejvice vSak Svétluska oceni vasi po-
moc v podobé pravidelného darcovstvi,
ke kterému se muzete snadno pfihlasit
na webu www.svitimstale.cz.

A pokud se radi do pomoci druhym za-
pojujete opravdu aktivné, nabizi vam
Svétluska roli dobrovolnika ¢i organi-
zatora malé beneficni akce. Podrob-
nosti 0 mozné spolupraci najdete na
www.svitis.cz.

Dékujeme, Ze spole¢né se SvétluSkou
svitite i vy.

Pojisténci OZP mohou ziskat finanéni
prispévek na dioptrické bryle, obruby
a Cocky Ci na nehrazené vysetieni zraku

a zdravotnické pomUcky vyménou za
kredity nasbirané v aplikaci VITAKARTA.
Vyse prispévku zavisi na poctu kreditu,
maximalni mozna vyse je 10 000 korun.

Stafeta béhu
pro Svétlusku 2025

20. bfezna - Ostrava — start ve 20:00

27. bfezna - Jihlava — start ve 20:00

3. dubna - Brno - start ve 21:00

10. dubna — Olomouc — start ve 21:00

24. dubna - Praha — start ve 21:00

6. kvétna — Ceské Budgjovice — start ve 21:00
15. kvétna — Plzen — start ve 21:00

Registrace probiha na webovych strankach
www.behprosvetlusku.cz.

Na co se muzete tésit

diky partnerstvi OZP?

Zdravotni pojiStovna OZP je stejné jako

v lorfiském ro¢niku Bé&hu pro Svétlusku
partnerem pro prevenci a na misté umozni
zajemcUm nechat si namasirovat krk

a $iji nevidomymi a slabozrakymi maséry
a provérit zrakové funkce.

SR e S
Kavarna
POTME
v Praze a jeji
zaméstnanci

T DT W T

Benefi¢ni koncert Svétlo pro Svétluéku.
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ROZHOVOR

LUCIE

VONDRACKOVA

/piva, dabuje, nacita audioknihy, hraje
v popularnim serialu Ulice a v zaveru
roku 2024 skoncila treti v tanecni
soutézi StarDance. VSude chodi
pesky, denné ujde tak 30 tisic

» kroku. Definitivné je usazend

A v Cesku a plnisisny,
y B véetné téch, na
“‘*-J které neméla dfive
orostor.

TEXT: Jana LeBlanc,
FOTO: Lucie Robinson
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ROZHOVOR

Po Novém roce jste absolvovala
dovolenou v teple. Odpocinula
jste si po StarDance?

O odpocinek ani tak neslo. Tanec

mé tolik neunavil, spi§ mé nabiji.

A StarDance byl navic velky zazitek.
Ackoliv je pravda, Ze po sobotnim
prenosu jsem pak v tydnu, kdykoliv to
Slo, hlavné spala. Coz ostatni upiné
nemuseli, protoZe vétsina tcastnika
byla o dost mlad$i nez ja. Kdyz je

vam ale pres Ctyficet, baterky uz samy
dobijet nejdou. Na dovolenou jsem jela
hlavné proto, Ze jsem chtéla byt zase
hodné s klukama. Béhem poslednich
tréninkovych tydnl se totiz tocilo
vSechno kolem tance a choreografii.
Proto jsem si fikala, Ze jakmile
StarDance skonc¢i, chci jim splnit sen
a jeli jsme na jejich vysnéné misto, do
Dubaje. Ted jsme uz zase zpatky, ale
sluni¢ko nas nabilo, abychom se mohli
vratit do naseho rodinného kolobéhu,
ktery mame radi.

Jaky jste viastné odpocinkovy
typ? Dokazete lezet na plazi

a nic nedélat? Nebo musite
odpocivat aktivné?

Ted jsme zrovna byli docela aktivni.
Projeli jsme se v dzipech na pise¢nych
dunach, krmili velbloudy, proplouvali
jsme na kajacich mezi plameraky

a bydleli v hotelu, kde je to pro déti
opravdovy raj... Ale maji tam naopak

i bazén, kam déti nesméji, a mohla jsem
si v ném skvéle zaplavat. No a to jidlo!
Takze kdyz to shrnu: odpocivame spi$
aktivné, ale nehrotime to. Jsme v tomhle
s klukama na stejné lodi.

Takze zadné rozpory, kam
pojedete a jak dovolenou budete
travit?

Spis to mam ted tak, ze se Fidim podle
nich. Oni méli obrovskou touhu vidét
Dubaj. A snili o tom dlouho — nékolik

let. BEhem prenost StarDance byli
neskutecné trpélivi, tahli jsme ty mésice
za jeden provaz jako jeden tym, a tak
jsem jim chtéla ten sen splnit. Kdyz jsem
tfeba deset let. Vyhledavala jsem upiné
jiné destinace. Ale ted pfiSel ¢as na
jejich zazitky. A ja rada poznavam to,

co laka je. Az je to se mnou prestane
bavit, zacnu zase jezdit do Skol a ucit se

jazyky.
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Za jazyky jste v minulosti byla

v USA, v Némecku, také v Pafrizi.
Jaky je ted vas jazykovy sen?
Ted uz neexpanduju. Jenom védomosti
prohlubuju.

Dokazete si anglictinu,
francouzstinu, némcinu

a Spanélstinu porad udrzet

i vtom éeském prostiedi, kdyz
vas navic Zivi vyhradné cestina?
Nastésti mam kolem sebe dost
kamaradd, se kterymi mluvime anglicky
i Spanélsky. A ¢tu knizky v rdznych
jazycich, to k jejich udrzeni pomaha
hodné.

Rada borim limity.
Hlavné ty svoje, které
znamenaji nejakou
zajetou komfortni
zonu. Pohodlnost mé
totiz zoufale nebavi.

Jste velmi aktivni, vénujete

se spousté véci. Kde cerpate
energii v tom vSednodennim
koloto¢i?

Ve v8em hledam balanc a harmonii. To
dulezité, co uz jsem pochopila, je, ze
nemuzu délat jen a porad jednu véc.

| kdyZz mé neskute¢né bavi. Pokud bych
cely mésic nacitala jen audioknihy,
které se vétSinou ¢tou 4-5 hodin denné,
shofela bych po jednom mésici takové
prace jako papir. A to, co jsem tak
zboznovala, bych zacala nenavidét.
Proto si na to davam pozor a jsem
vdécna za pestrost: dabing, divadlo,
serial, film... tanec! Prosté krasna
herecka prace, které je ale pokazdé jina
a nikdy se nepfeji. A v tom je ta magie.

Nas rozhovor vznika zahy po
pirelomu roku. Mate tohle obdobi
rada?

Moc! Mam vzdycky pocit, Zze

zacina néco nového, a pfijde mi to
dobrodruzné.

Co velkého vas letos ¢eka, na co
se tésite?

Na tolik véci! Jak to dopadne s tou
velemrchou Sofiou v Ulici, jestli se lidem
budou libit koncerty v Kongresovém
centru, které chystam, co na mé ¢eka
za nové role, jaké dabingové, kam zase
kluci budou chtit jet, jestli se chytnou
vS§echny stromy, co sazime, jaké nové
lidi potkam... Je toho fakt hodné.

Co se musi stat, abyste si na
konci roku 2025 rekla, ze byl
uspésny?

Hezka otazka! Hlavné musi byt zdravi
kluci. Od toho se vSechno odviji.

Slysela jsem o vas, ze v praci
mate velky smysl pro povinnost
a disciplinu. Pristupujete stejné
i ke svému télu?

To jste vazné slySela? To mé tési. Je

to takhle: mam rada, kdyz kdokoliv
déla dobfe svou praci a ma ji rad. Kdyz
naopak nékdo tfeba chodi neustale
pozdé, tak mi pfipada, Zze se do prace
ani netési. A naopak. Nechci zatézovat
jiné profese, které s tou moji souviseji,
tim, Ze nebudu pfipravena. Pfedstavte
si, Ze pfijde herec na plac a neumi text.
Prosté se na to vykaslal, protoze ho to
nezajima. Zdrzuje pak vSechny. Kolegy,
kameramany, zvukare, produkce musi
prepisovat plan, prosté se pak vSechno
hrouti jako domecek z karet. Ale k té
disciplin&. Rikala bych tomu spi$ tcta
k profesi. A pokud jde o télo, dostavame
do sebe denné nevédomky tolik blbosti
ze vzduchu, vody i z jidla, ze mu zadné
dalSi neposilam. Mam radost, ze mi to
oplaci a funguje.

Cely zivot jste velice stihla. Jake
jste si nastavila navyky, aby to
tak bylo?

Ten zakladni je velmi jednoduchy:
nepfijimat vic energie, nez za den
vydam. A necpat se vecer. To nepomaha
ni¢emu. OvSem mluvim opravdu jen

za sebe, tak jak jsem se poznala.
Nejsem zadny vyzivovy poradce. Nékdo
potfebuje maso, jiny typ ¢lovéka ho
naprosto nepostrada. Kazdy at' si jde
svou cestou, kterd mu vyhovuje. Ale bez
ublizovani.

Je tedy pravda, ze nejite po
sedmé vecer?



Neni to tak uplné kazdy den, ale obecné
je to pro mé dobra cesta. Kdyz hraju
vecer divadlo, mam po predstaveni
vétSinou celkem hlad. Ale Fika se
hladovy herec — dobry herec, takze to
beru jako jedno z pravidel nasi profese.
Radéji jdu spat a najim se aZ rano.

Také je o vas znamo, ze chodite
véude pésky. Vite, kolik kroku
denné ujdete?

Chce se mi fict tolik, kolik je zrovna
potfeba. Nechodim proto, abych chodila,
ale abych se v€as a bez stresu dostala
z bodu A do bodu B. Ale je pravda, ze
denné mi to vétSinou vychazi v priméru
na 30 tisic kroku.

Takze si je mérite?

Ano, syn mi nainstaloval do mobilu
aplikaci, ktera mi to kazdy den
nekompromisné spocita. Pokud
nedosahnu kyzeného limitu, jde to

se mnou z kopce. (sméje se) Ne,
nelekejte se — délam si legraci. Aplikaci
v mobilu doopravdy mam, ale divam
se na ni jen tehdy, kdyz citim, ze jsem
nachodila vic nez obvykle, protoze

mé tfeba trochu boli nohy. Teprve pak
mé zajima, co mi fekne. Rada bofim
limity. Hlavné ty svoje, které znamenaji
né&jakou zajetou komfortni zénu. Ty po
néjaké dobé zlikviduju a posouvam své
hranice jinam. Nebo je prosté zménim,
aby nebyla nuda. PohodInost mé totiz
zoufale nebavi. Ale neberu chiizi jako
aktivni pohyb. Prosté mi to jen nesmirné
vyhovuje.

K tém zboFenym limitim, kolik
kroku je vas absolutni rekord?
Jednou v Kanadé se nam ztratil kocour
a ja ho hledala po celém ostrové. Do
toho méli kluci plavani a gymnastiku.
Takze vSude péSky nebo na kole... no,
proSla jsem se. Nakonec jsem nachodila
kolem 50 tisic kroku. Ale to uz jsem pak
padla. A ano, pfedb&hnu vas, kocour se
tenkrat nasel.

Mérite si prostrednictvim
modernich technologii i jiné
hodnoty, tfreba kvalitu spanku
nebo hladinu cukru v krvi?

To ne. Kvalitu spanku poznam sama.
Bud se vyspim dobfe, nebo se
milionkrat za noc probudim, a to neni
moc vyhodné, kdyZ druhy den to¢im

JARO 2025 OZP 13



a hraju. Hladinu cukru poznam taky

a hodinky mi nemusi fikat, kdy uz sedim
moc dlouho a méla bych se projit. Ty
moje by mi spi§ mély fict, Ze uz si mam
kone¢né sednout.

Vratme se jesté k chozeni. Kdy
a kde jste si vybudovala ten
chodici navyk, vzpomenete si?
Zacalo to ve Francii pfed pétadvaceti
lety, kdyz jsem v Pafizi intenzivné
studovala francouzstinu. Jezdila jsem
do Skoly na kolobézce. Jeden den se
mi rozbila, tak jsem vyrazila bez ni a uz
jsem ji nikdy neopravila. Chodim pésky,
kde se da. Cestou koukam, co kde

lita, u¢im se texty, tfidim si myslenky,
vymyslim program pro celou rodinu

na dal$i den a tyden a nikdy nestojim

v Z4dné zacpé. Zivot je pti chlizi prosté
daleko jednodussi.

Chodila jste tedy pésky

i v Kanadé, kde jsou vzdalenosti
vétsi a zimy narocnéjsi,

kdyz jste zminila tu prihodu

s kocourem?

Ano. V Kanadé to bylo uplné stejné:
vSude pésky, jen s teplejsi zimni
bundou.

Jak to, abyste se dostala vSude
véas pésky, planujete casové?
Stejné jako vSichni, kdo jezdi autem.
Vim, ze v Praze na Andéla mi to

z domova trva skoro dvé hodiny, na
trénink klukt hodinku a na Prahu 8
dojdu za tfi hodiny. Tak tam radé&ji moc
nechodim. (sméje se) Ale poskladat se
to da.

Kdyz neberete chuzi jako aktivni
pohyb, cvicite?

Nejsem silovy typ, abych zvedala
zavazi. Mam rada tanec a plavani.
Ale znovu: Zadny tlak. Miluju ladnost
a pfirozeny druh pohybu. Mam to

tak i obecné v Zivoté. Nerada jdu

do ¢ehokoliv, co vyzaduje natlak
jakéhokoliv druhu. Dali roli nékomu
jinému? Pak nebyla pro mé&. Neplini se
mi néjaky sen? Asi bude néco lepsiho
trochu pozdéji. Jdu prosté vzdycky
tam, kde je zelena. A na Cervené se
nerozgiluju.

Rekla byste, ze jste ted’, po
StarDance, v Zivotni formé?



Co se tyka fyzické energie, pak urcité.
Dfiv jsem méla mozna vic sil, ale ted
vim daleko lip, jak se silou pracovat

a nestradat. Jsem prosté jako starSi
ddm, ktery ma ovSem lep$i izolaci nez
novostavba. TakZe neunika zadna
energie.

A co se tyka herectvi?

To taky. Hodné hraju divadlo, které
miluju, dabuju krasné postavy,
namlouvam audiokniZky a pfed kamerou
to€im krasné a zajimavé postavy.
Myslim, ze po té dlouhé pauze, kdy
jsem se vénovala hlavné détem, jsem

v herectvi nabrala novy dech. A je
naramné, kdyZ mate moznost délat, co
mate rada, a jesté mit doma prima kluky,
ktefi svou cestu zrovna nachazeji. Ta
cesta s nimi je jesté daleko lepSi nez
dfiv, kdyz jsem byla sama. Moc se mi ta
kombinace libi.

Mate pocit, Ze kanadska etapa
je definitivné za vami?

Ano. Citim se ted fajn. Hlavné mé tési,
Ze pofad mam moznost ve své profesi
objevovat néco nového. UZ nehraju
Julie a Desdemony, které mély Zivot
pfed sebou, ale zralé Zeny, co maji néco
odzito. Je to obrovska zména a moc mi
to vyhovuje. Libi se mi objevovat nové
osudy a proménovat se s kazdou novou
roli. Jak na divadle, tak pfed kamerou.

Vy jste tak pozitivni

a optimisticka! Kde se to

ve vas bere?

Naucila jsem se, Zze i v momentech, kdy
mi neni dobfe, se da najit néco, za co
to vSechno stalo. A obecné mi funguji
tfi zasadni véci: nelitovat se, nehledat
dlvody, pro€ néco nejde, a neobvifiovat
jiné z vlastniho nezdaru. To jsou tfi véci,
které oslabuji dusi.

Jak si udrzujete tohle nastaveni
a dusevni pohodu i v soucasné
hektické, turbulentni dobé

pIné krizi, ktera hodné lidem
pozitivitu bere?

Jdu se projit, to mi funguje velmi dobre.
Staci hodina denné v pohybu a to,

z ¢eho by se dalo hroutit, ¢lovek vidi
hned v jiné perspektivé, ackoliv realita
se nezménila. A jesté jedna drobnost:
vite, ze pres 80 % lidi u nas nema

rado svoji praci? A stejné procento

neni spokojené v partnerském vztahu?
Strach ze zmény je nejvétsi zrout nasi
energie.

Kdyz se jesté vratime k vasim
navykim, jak si je udrzujete ve
chvili, kdy mate opravdu hodné
piny kalendair?

Reknu vam, Ze zase tak naroéné to
neni. Ja zkratka jen dodrZuju, co jsem
si nastavila uz roky zpatky. Nijak se
netrapim, malokdy zkousim néco
nového — jako tfeba krabicky. Jim
naprosté minimum masa, vajicka
nekupuju v obchodech, ale u souseda,
kde vidim, Ze se slepice maji jako v raji,

Funguje minelitovat
se, nehledat davody,
oroc neco nejde,
a neobvinovat jine
z vlastniho nezdaru.
To jsou triveci, ktere
oslabuji dusi.

a hodné miluju fresh dzusy vSeho druhu.

Ale jen dopoledne. A jedna pani z iranu
mé kdysi naucila, Ze se po jidle jako
dezert nikdy nesmi jist ovoce. Vzdycky
musi jit jako pfedkrm nebo samostatna
svacina. Dodrzuju to uz 13 let a je to
neskute¢né dobry systém.

Rekla vam proé?

Ano, odtvodriovala to tak, Ze ovoce
travime rychleji nez cokoliv jiného, a tak
je hloupost posilat ho do systému az po
téz8im jidle. Nevi pak, co tam ma délat,
a tak vymysli neplechy, Clovéku je tézko
a chce se mu spat. Ovéfila jsem si, ze

u mé to plati, a tak dodrzuju, co mi fekla.

A co kluci, jak se vam dafri
nastavovat a udrzovat zdravé
navyky u nich?

StarSimu je tfinact a ji megazdravé,
zatimco mladsi, devitilety, to ma zatim
naopak. Ale vzdycky mu néco zdravého

do systému propasuju. Ale co je pro mé

den. Pfes to u mé nejede vlak.

Jak to mate doma nastavené, co
se tyce digitalnich technologii?
Hlidate kluky hodné?

Tady je to sloZit&jsi, uhlidat se to podle
meé neda. Jit proti proudu mlzete jen
urcity ¢as. Doba vas stejné semele. Beru
to tak, Ze naSe generace si nicila t€lo
Vitacitem a odi digitalnimi hrami, oni si
ujizdi na jinych vécech. Treba Minecraft
je ovdem super ekvivalent lega. Ale limity
jsou tfeba — to ano. Mame to nastavené
tak, ze pokud maji hotové vSechno do
Skoly a minimalné hodinu a pul sportovali,
mlzZou si s asem nakladat, jak uznaji za
vhodné.

Kdyz zadam vase jméno do
Googlu, v posledni dobé se
sklonuje hlavné v souvislosti
se StarDance a taky s vasSim
partnerem. U néj se vzdycky
objevi poznamka, ze je mladsi.
Prekvapuje vas to? Ze je to

i vroce 2025 porad jesté téma?
Spis mi pfijde, Ze se ted piSe hlavné

0 Soné — a to nejsem ja. (sméje se)
Ale to vite. Muzi to maji v tomto ohledu
jednodussi. Jsme u nich zvykli, Ze si
nabrnknou mladou holku a nikdo to
nefesSi. Ale tohle hazim za hlavu. Pokud
to néjakym novinariim pfijde tfeba
Sokujici, at’ si o tom tak piSi.

Resite vékovy rozdil vy sama?
Ani ne. Ale rozumim tomu, Ze je to
pofad téma. Je to v nas, v tom, jak

jsme vyrostli, ve spole€nosti, ktera to
zdlrazfiuje a neustale na to poukazuje.
A Zen se vék tyka bohuzel vic nez muzi,
ktefi ho snadnéji dokazou prejit. Pro mé
je podstatné, ze mné je v mé aktualni
Ctyficitce nesmirné dobfe, a urcité bych
nevracela ¢as.

V breznu budete v jeji poloviné.
Co si prejete k narozeninam?
Novou kuchyni! A jednu krasnou
sedacku, co jsem vidéla v Lutzu. A taky
aby hezky dopadly dva velké koncerty,
které budu mit v dubnu v Kongresovém
centru. Bude to hodné tanecni, pévecka
i herecka zalezitost dohromady. Takze
znovu vyzkouSim néco nového. Prosté
jdu bofit vlastni hranice. Zase.
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Vicveg Lowy

\
,Chcem

Jako obchodni
reditel zodpovida ve
zdravotni pojistovne
O/P za velmi Sirokou
agendu.Na co je
nejvic pysny a jake
plany nosi v soucasne
chvili v hlave? Kolik
hodin denne spi a jak
rad travi volny cas?

Co vSechno mate v OZP

na starosti?

Spole¢né s mymi kolegynémi a kolegy

zajistujeme celou fadu aktivit, které se

pfimo i nepfimo podili na spokojenosti
nasich klientl:

@ Sit klientskych pracovist, na nichz
se na 45 mistech po celé republice
vénujeme osobné nasim klientim,
kdyz potfebuji s né¢im pomoct nebo
poradit.

@ Asistencni sluZzbu. Ta doporucuje péci,
ktera je eventualné nasim klientiim
zrovna v danou chvili méné dostupna.

o Call centrum, které je dalSim komuni-
ka¢nim kanalem s nasimi klienty.

® Do mého Useku spadaji také preven-
tivni programy.

@ A zajiStujeme i marketingovou a PR
komunikaci.

Vymyslime a poskytujeme nasim klientdm

sluzby, které nezahrnuji pfimo zdravotni

péci. Nasim ukolem je zajistit komfort kli-
ent(l, pochopeni, co je zdravotni pojisténi

a jaka je nase nabidka benefitli hraze-

nych z fondu prevence, a do budoucna

tfeba i ze soukromych zdroja.
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e, aby
klienti citili dobre.*

u nas

V ¢em je OZP jina nez ostatni
zdravotni pojist'ovny?

Na rozdil od vétsiny pojistoven véfime
v elektronizaci a automatizaci ¢innosti,
které ma pojistovna délat. ProtoZe svét
se ubira timto smérem. V loriském roce
jsme s aplikaci VITAKARTA zvitézili

v anketé o nejlepsi klientskou aplikaci
zdravotnich pojistoven v CR. K jejimu
kladnému hodnoceni pfispél i fakt,

Ze VITAKARTA je nejen mobilni, ale

i webovou aplikaci. Ve stejném rozsahu
ji mGzete ovladat jak pres mobilni zafi-
zeni, tak i pfes notebook nebo domaci
pocitac.

Jsme opravdu dobfi v preventivnich
programech. Zdravotni pojistovna OZP
na sklonku roku 2024 ziskala v 10. ro¢-
niku celostatniho prlizkumu ,Zdravotni
pojiStovna roku 2024“ ocenéni za
nejlepsi preventivni programy.

Potom mame Spickovou asistencni
sluzbu — kdyZ je nékdo nespokojeny

se zdravotni péci nebo tfeba nemuize
sehnat volny termin u lékare, tak mu
nase asistenéni sluzba s jeho problémy
pomuze.

Sméfujeme k tomu, abychom byli z hle-
diska servisu pro klienty jedna z nejlep-
Sich a nejvstficnéjsich pojistoven. To je
nas cil.

Jak zapojujete do svych
preventivnich programii nové
technologie?

Vyvoj jde kupfedu a my s nim. S nasimi
partnery jsme v roce 2023 zacali vyuzi-
vat umélou inteligenci u mamografické-
ho vySetfeni prsu. Nékolika zenam uz
Al pomohla odhalit néco, ¢eho si Iékafi
nevsimli. Jiné zase diky ni nemusely
podstoupit biopsii, protoZe technologie
podpofila nazor odbornika, zZe to neni
nutné.

Nebo aplikace SkinVision! Zadny lékaf
v Cesku nevidél tolik snimki matef-
skych znamének, jako vidi uméla
inteligence v této aplikaci. | ta je ale
propojena s zivymi lékafi. Vyhoda je

v tom, ze pokud Al ve SkinVision objevi
néco podezielého, my v OZP dokazeme
daného klienta objednat v nejkratSim
mozném terminu k dermatologovi na
vySetfeni, aby se vSe dalo vyfesit v¢as.

TEXT: Petra Lamschova, FOTO: Martin TryScuk



Navic si diky aplikaci v mobilu ¢asto
klienti objevi podezielé znaménko sami
a na zakladé této informace se rozhod-
nou véc ihned Fesit, zatimco béznou
kontrolu u Iékafe by tfeba odkladali ,na
jindy“, protoze neciti Zadné obtize.
OZP byla také prvni zdravotni pojistov-
nou v CR, ktera podpofila moznost sle-
dovani EKG pomoci chytrych hodinek.

Co planujete dalsiho?

Pokud pfijde kdokoli s novinkou, ktera
nam dava smysl, posoudime jeji pfinos
a uzite€nost pro prevenci. A pokud ji
dokazeme v ramci naseho rozpoctu
ufinancovat nebo nam idealné pfinese

i Usporu nakladd, mizeme ji podpofit,
pfipadné alespori zprostfedkovat nasim
klientim. Tyto projekty maji u nas

v OZP dlouhou tradici. Je to néco jako
nasSe DNA, tim se odliSujeme. OZP se
vzdycky snazila bofit bariéru mezi klien-
ty a modernimi technologiemi.

Jakou mate dlouhodobou vizi?
Byl bych rad, kdybychom spole¢né

se statem dokazali vytvofit jednotnou
elektrickou platformu zdravotnické
dokumentace. OZP v prostredi klientské
aplikace VITAKARTA uz nyni praci se
zdravotni dokumentaci klientdm umoz-
fiuje, ale to je osobni datovy prostor
nasich pojisténca. Libilo by se mi, kdyby
koneéné v Ceské republice existovala
elektronizace veskerych dat zahrnujici
oficialni dokumentaci zavaznou a urcu-
jici pro vSechny Iékafe a jejich pacienty.
Na ministerstvu zdravotnictvi ma tuhle
agendu na starosti pan feditel Foltyn,
kterému drzime palce a doufame, ze
pro svoje plany ziska dostatecnou pod-
poru. To je totiz nezbytna budoucnost,
bez které bude CR zaostavat.

Jaké zmény podle vas potrebuje
systém ceského zdravotnictvi?
Jsem presvédceny, Ze vedle vefejného
zdravotniho pojisténi by v Cesku méla
existovat moznost spofit si na lepsi a fi-
feknéme 30 let, tak si pfili§ nepfipousti,
Ze ho mohou ¢ekat n&jaké zdravotni
potize. Ale pokud by byl uvédomély

a mél néjaké volné penize, mohl by si
je odkladat napfiklad na stomatologické
vykony, chirurgické vykony, anti-aging,
farmaceutické prostfedky, lazné apod.,
pfipadné by mu na to mohl pfispivat

stat nebo zaméstnavatel, protoze by
to bylo darnové zvyhodnéné. Jsem
presvédceny, Ze pro stat by to bylo
vyhodné.

Chapu to spravné, ze byste rad
lidi presvédcil o tom, ze zdravi
neni samozirejmost a musime se
o néj starat?

Ano. Prevence je zakladem zZivota ve
zdravi, ale neni to jen Ukol zdravotnich
pojistoven, lIékafl a pravidelnych prohli-
dek nebo screeningu. Jde o komplexni
pFistup kazdého z nas k vlastnimu zdra-
vi, ktery zahrnuje mimo jiné odpovédny
zivotni styl, vyvazenou stravu, dostatek
pohybu, dusevni pohodu i v€asnou
reakci na mozné zdravotni problémy.
Spoléhani se na schopnosti zdravotni
péce vede u fady z nas k jejimu nadu-
zivani na ukor prevence. Lidé ¢asto
spoléhaji na to, ze v pfipadé nemoci

jim lékafi pomohou, misto aby aktivné
predchazeli zbyteCnym nebo zbyte¢né
z&vaznym zdravotnim komplikacim.
Nekonecné rozsifovani preventivnich
aktivit povinné zajistovanych zdravot-
nim systémem musi nutné narazit na
kapacitni moznosti zdravotnikd, rozpoc-
tu i na limity v pfinosu pro nase zdravi.
Jsem presvédcéeny, ze skute€ny zivot
ve zdravi je vysledkem mnoha preven-
tivnich aktivit a za¢ina u kazdého z nas,
ne u systému zajisténi Iékarské péce.
Proto jsme také zacali vydavat Casopis
Muj BONUS, aby se tato témata dostala
k co nejvét§imu mnozstvi lidi. A chceme
ho dal rozvijet také v online verzi s vy-
uzitim jinych nez textovych digitalnich
format(i, abychom oslovili jesté vice
¢tenaru, divaka a posluchaci.

Pro¢ kladete takovy diraz na
vas ¢éasopis?

Vly sama dobfe vite, jaka zaplava neo-
vérenych, ¢asto smysSlenych informaci
z oblasti péce o zdravi se v médiich
objevuje. A sou€asné jaké usili my
vénujeme tomu, aby informace v ¢aso-
pisu MGj BONUS byly vécné i odborné
spravné, ovérené a v souladu s nejlepsi
praxi. A pravé na tom chceme stavét,
aby sdéleni poskytovana prostred-
nictvim naSeho média byla pro nase
klienty spolehlivym, zduraznuji spoleh-
livym a vérohodnym zdrojem informaci.
Aby v ném stale nachazeli relevant-

ni informace o prevenci a zdravém

Zivotnim stylu, moznostech a vyuzivani
zdravotni péce, o nakladani s penézi

v oblasti zdravotnictvi a mnoho dalSiho.
Ve struénosti bych fekl, ze tam budou
pfispévky podporujici dlouhy spokojeny
Zivot ve zdravi.

Co vy osobné a zdravy zivotni
styl? Kolik hodin denné treba
spite?

Na dnesek to bylo jenom 5 hodin, ale to
jsem nechtél. Jinak je pro mé opti-
malnich 7 hodin. Do kancelafe jezdim
obvykle na osmou a odchazim, kdy je
potfeba.

Umite opravdu vypnout?
BohuZzel. V tomto ohledu nejsem
vzorem spravného zdravého Zivotniho
stylu, moc odpocivat a vypnout neu-
mim, ale snazim se.

Nosite si praci domu?

O praci se doma bavime jen velmi
malo. Zjistili jsme, Ze pfenaseni pracov-
ni problematiky do soukromého Zivota
pfinasi spi$ komplikace.

Jak travite spoleény ¢as?
Manzelka se vénuje vycviku psl v na-
Sem arealu Pesopark, a tam je vzdy co
délat. Snazim se ji pomahat.

Mate psa?
Mame naseho domaciho milacka, krat-
kosrstou kolii.

Jednou vétou

Zima, nebo léto? Pro meé jaro
a podzim, v zimé se necitim komfortné
a v lété vyhledavam stin.

U more, nebo na horach? Kdekoli,
kdyz to neni na jednom misté, ale je to
spojené s cestovanim. Pro mé cesta
jecil.

Nejoblibenéjsi misto? Asi bych se
chtél vratit do Ciny, ale ne proto, Ze je
to nejoblibené&;jsi misto, ale proto, ze
bych rad vidél, jak se mista, ktera jsem
dfive navstivil, proménila. Jinak je mé
oblibené misto asi Rim.

Nejlepsi kniha, kterou jste za
posledni dobu cetl? Od Yuvala Noaha
Harariho — Sapiens a Homo deus. Ale
spiSe posloucham.
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Co kdybyste mélimoznost zkontrolovat
sikozniznaménka hned ted? A co
kdybyste to mohliudélat diky jedine fotce,
kterou poridite treba doma na gauci?
Aplikace SkinVision presnée tohle umi!

Kozni melanom neboli rakovina kize
si v Ceské republice stale drzi pozici
patého nejcastéjSiho nadorového one-
mocnéni vabec. Ro¢né si tuto diagnézu
vyslechne okolo 3500 osob a zhruba
400 jich bohuzel také — predev&im vinou
zanedbané prevence — umira.

PfestoZe to nejsou vlbec optimisticka
Cisla, dobré zpravy ohledné kozniho
melanomu prece jen také mame. Zhruba
kolem roku 2015 se totiz zastavil do té
doby prudky narust pfipadl tohoto dru-
hu rakoviny. A jednoznacné se tak stalo
diky zintenzivnéni prevence.

Dulezité je prijit véas

O tématu se tou dobou zacalo hodné
psat i mluvit. Ordinace dermatologl
mély pak pfedevSim na jafe a na pod-
zim, kdy je na kontrolu znamének idealni
Cas, plno. A pfestoze do dobfe nastarto-
vané prevence zasahl covid, Cesko se
dnes znovu drzi mezi staty, kterym se
v ramci tzv. programu v€asného zachytu
melanomu velmi dobfe dafi.

,Lidé stale Castéji kontaktuji Iékare z dU-
vodu vySetfeni znamének a pocet vy-
Setfeni indikovanych Iékafem tak strmé
stoupa. Rocné jich pfibyva minimalné
50 %. To je dobra zprava, protoze pre-
vence je nejen u rakoviny kize napros-
to klicova,” popisuje situaci MUDr. Jitka
Vojtova, MBA, zdravotni feditelka OZP.
,Ceska republika je skutedn& Usp&sna pfi
v€asném zachytu onemocnéni, i nadale
narista podil véasné zachycenych mela-
nom, pficemz 62 % zachytl se podafi ve
stadiu |, kdy je jistota tzv. pétiletého preziti
po nemoci takrka 100 %!“ upozornuje také
pfedni Cesky dermatolog, prof. MUDr. Petr
Arenberger, DrSc., MBA, z FN Kralovské
Vinohrady v Praze s tim, Ze pokud dojde
k zachytu u stadia Il, pohybuje se Sance
pétiletého preziti okolo 70 %.

,Nicméné v pozdéjsich stadiich uz tato
Sance vyrazné klesa. U stadia lll je 57 %
a u stadia IV pouze 21 %," doplfiuje jesté

Iékar s tim, Ze Cisla jen dokresluji to, jak
je prevence opravdu nenahraditelna.

Uméla inteligence zasahuje!
PFi pravidelné kontrole znamének je
zkratka moznost uspésné Iécby obrov-
ska. Zbyva si na prevenci udélat ¢as.
Zkusit sami doma mizete tzv. metodu
ABCDE (viz str. 20). A objednat se 1x
ro¢né k dermatologovi by na jafe, pred
sezonou, nebo po ni, na podzim, mélo
byt samoziejmosti. Tim spi$, Ze tyto pre-
ventivni prohlidky beze zbytku proplaci
zdravotni pojistovny.

Nové muzete ale vyuzit i unikatni aplika-
ci SkinVision, ktera na zakladé fotografie
pofizené mobilem umi rozpoznat pfizna-
ky nejbéznéjsich typl rakoviny kaze.
Tato aplikace v sobé spojuje jedineéné
znalosti nejlepSich dermatologl a pred-
nosti pokrocilé technologie v podobé
umélé inteligence. ,Mrknutim“ oka doka-
ze z fotky, kterou do aplikace nahrajete,
s az 95% presnosti urcit, zda se jedna
0 znaménko bézné, nebo je namisté
vam doporucit navstévu dermatologa,
protoze dané znaménko vyhodnoti jako
vysoce rizikové.

SkinVision potiebuje jen
jednu fotku

® Aby se na vas SkinVision ve spolu-
praci s umélou inteligenci podivaly, staci
si stahnout aplikaci v Google Play nebo
Apple Store — navod na stazeni véetné
moznosti nechat si tuto aplikaci jako
klient OZP proplatit, najdete dale, v ta-
bulce na str. 21, ktera vas navede i pres
vasi VITAKARTU.

® Pak jednodu$e namifte kameru svého
telefonu na znaménko, vyfotte jej a ode-
Slete ke kontrole.

® Zpatky dostanete zpravu, zda je zna-
ménko bezpeéné, nebo nikoliv. V tom
druhém pfipadé vam aplikace doporu-
¢i navstivit dermatologa nebo vam tuto
kontrolu na vasi zadost zprostfedkuje.
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Metoda
ABCDE:

Jak poznate
znaménko, které
potiebuje vysetrit?

Nez vam pfijdou vysledky domaciho

vySetfeni SkinVision, mizete

u znamének, o nichz mate pochybnosti,

vyzkousSet takzvanou metodu ABCDE!

Jde vlastné o zkratku z po¢atec¢nich

pismenek péti anglickych slovicek,

s nimiz ohlidate varovné pfiznaky:
Asymmetry

A Asymetrie

Znepokojivym momentem je fakt, kdyz je

jedna polovina znaménka jina nez druha.

B Border
Okraje

Nepravidelné, zubaté nebo rozmazané
okraje také nechte provéfit.

‘ Color
Barva

O tom, Ze je vSechno dobré, se nechte
ujistit i v pfipadé znaménka, které ma
vice barev (hnéda, ¢ernd, Cervena, bila).

D Diameter
Pramér

Je-li velikost znaménka vétsi nez 6 mm
(pfiblizné jako guma na tuzce), i tady

ovéfujte.
E Evolution

Vyvoj
S objednanim k lékafi nevahejte ani
u rychlé zmeény ve velikosti, barvé nebo
tvaru, svédéni &i krvaceni.

Na zakladé metody ABCDE muzete
vybrat také ta znaménka, ktera si

s pomoci aplikace SkionVision nechate
pro jistotu provéfit.
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® A pokud jste klientem OZP, mlzete se
s prosbou o pomoc obratit také na Asis-
tenéni sluzbu OZP (viz str. 68), ktera to
udéla za vas.

Pouziti SkinVision by nicméné nemélo
byt jednorazové. Pokud s jeji pomoci
budete kontrolovat znaménka pravidel-
né a dlouhodobé&, mlzete si vytvorit také
svou tzv. mapu téla, diky niz pak doka-
zete systematicky sledovat zmény na
kdzi v pribéhu ¢asu.

A ani to neni vSechno: SkinVision vam
pak jesSté s ohledem na miru rizikovos-
ti pravé vasi pokozky umozni ziskat na
miru vytvofena doporuceni, ¢im si mate
chranit svou pokozku a jak se o ni muze-
te nadstandardné starat!

SkinVision si pfipsala prvni
zachranéné zivoty...

Moznost pofidit si diky OZP aplikaci
SkinVision na kontrolu koznich znamé-
nek zdarma nebo s vyraznou slevou vy-
uzilo za prvnich pét mésicu, tedy od zafi
2024 do konce ledna 2025, 1679 lidi.
Celkem tito pojisténci odeslali do systé-
mu ke kontrole 8579 snimka.

VétSina zaslanych snimk( ziskala hod-
noceni ,minimalni, nebo nulové riziko“.
Nicméné 213 klientl dostalo ke svym
snimkdm verdikt ,rizikové“ s doporuce-
nim osobni navstévy dermatologa.

,V jedenacti pfipadech pak klinicti der-
matologové potvrdili rizikovy nalez z ap-
likace SkinVision. A dulezité je i to, ze
vice nez dvé stovky nasSich pojisténcl
s odhalenou rakovinou kdze nebo s vy-
soce rizikovym nalezem, ktefi by mozna
jinak ani k lékafi nesli, se tak diky moz-

Pomozte s aplikaci
SkinVisionisvym

*wv O
(pra)rodiciim
Dlouhodobé sledovani z let
2016-19 ukazalo, ze az 50 procent
pacientld s melanomem klze se
pohybuje ve vékove kategorii
53 az 74 let. Velmi se tedy dotyka

starSi generace, ktera ziejmé
nema navyk dostate¢né prevence.

O to dulezit&jsi je pomoct jim najit
si k ni cestu. Pokud mate moznost,
pomozte jim nainstalovat aplikaci
SkinVision. Dost mozna jim tim
zachranite Zivot.

nosti provést zakladni vySetfeni doma,
pomoci aplikace, dostaly do péce spe-
cialisti. A v pripadé potvrzené nemoci
maji vyrazné vétsi Sanci na uzdraveni,*
vita ucinnost nové aplikace i vedouci
preventivnich programu OZP, Véncesla-
va Slechtova.

Zbyva jen 13 %...

Uméla inteligence tak zcela evidentné
nachazi uplatnéni, které je naprosto ne-
dostizné a fenomenalni. A mohla by byt
u¢innym nastrojem k tomu, abychom
se v Ceské republice dokazali vyrovnat
s jesté jednim tizivym Cislem.

.Zhruba 13 % onemocnéni je totiz za-
chyceno bohuzel pfili§ pozdé. A pravé
tady se otevird velky prostor pro po-
krocilé nastroje vyuzivajici umélou in-
teligenci. Ty maji potencial plsobit také
mezi lidmi, ktefi aktivné l|ékafské pro-
hlidky nevyhledavaji, ale zkontrolovat
si znaménko - tfeba i dalSim rodinnym
prislusnikem - pomoci aplikace pro né
prekazku nepredstavuje,” objasnuje jes-
té na zaveér prof. MUDr. Petr Arenberger,
DrSc., MBA.



OZP NABIZI

Zajima vas moznost mit aplikaci SkinVision i ve svém mobilu?
Pokud jste klientem OZP, muzete ji mit na rok UpIné zdarma.
Stadi se drzet nasledujiciho postupu:

Ziskejte voucher na vyhodny
nakup aplikace

® Jdéte na vitashop.ozp.cz.

® \/yberte produkt SkinVision
(najdete ho mezi hlavnimi
bannery nebo zadejte do
vyhledavani v pravém hornim
rohu stranky heslo SkinVision).
® Vlozte produkt do ko$iku

a kliknéte na Objednat.

® Dostanete se na pfihlasovaci
stranku VITAKARTY, kde se
prihlasite a objednavku v dalSim
okné potvrdite.

® Behem nékolika malo sekund
vam pfijde do e-mailu voucher
s unikatnim kodem, ktery
plvodni cenu aplikace snizi
diky 40% slevé pouze na 30 eur
(misto 49,9 eur), tedy na cca
760 K¢ (a ty vam OZP nasledné
proplati, staci dodrzet dal$i
postup).

Kupte si aplikaci SkinVision
actenku si nechte proplatit
v ramci kuponu STOP
rakoviné klze

® Stahnéte si aplikaci
SkinVision, najdete ji v Google
Play nebo App Store.

® Zaregistrujte se a pfihlaste
se (procesem pfihlaSeni vas
provedou instrukce v aplikaci).
@ Po prihlaseni budete
pfesmérovani na Homepage
(domovskou stranku).

® Kliknéte na tfi tecky vpravo
dole a zvolte ,Pridat propagacni
kéd® (ten, ktery vam pfisel do
e-mailu).

® Zadejte kod slevového
voucheru a potvrdte kliknutim na
,Hotovo“ a pak ,Pfidat‘. Spravné
zadany kod zezelena.

® Az vas aplikace vyzve

k uhradé, zaplatte a uctenku
nasledné uplatnéte v ramci
kuponu STOP rakoviné kize
standardnim procesem v sekci
BENEFITY ve VITAKARTE.

® Pro uplatnéni uctenky za
aplikaci SkinVision plati stejna
pravidla jako pro uplatnéni
Uctenek za vySetfeni znamének
u dermatologa s tou vyjimkou,
Ze akceptovany budou i Uctenky
v eurech (¢astka pak bude
prepoctena na koruny dle

kurzu CNB ke dni uskute&néni
ucetniho pripadu).

My SkinVision

Instalace aplikace SkinVision
je otazkou nékolika minut.
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ZAKLADATELE OZP:

Centrum zdravi jsme spustili
Nna prani zamestnancu

Pokud maji déelat to
nejlepsi pro klienty,
potrebuji to nejlepsi

| sami pro sebe. Proto
ide pracujici v Ceské
sporitelné dostall®
vliastni Centrum
zdravi!

Ceska spotitelna patfi mezi nejprogre-
sivnéjsi zaméstnavatele z pohledu péce
o zdravi zaméstnanctl. Jejich filozofie
je pfitom jednoducha. ,Zdravi zamést-
nanci, ktefi jsou v pohodé i psychicky,
se |épe staraji o naSe klienty,“ fika spo-
fitelni manazerka zdravi MUDr. Pavla
Mendlova.

Proc¢ jste se viastné pustili

do vybudovani viastniho
zdravotnického zarizeni?

Zfizeni Centra zdravi bylo reakci na
poptavku kolegu. V internim dotazovani
nam totiz celych 94 procent kolegyn

a kolegli odpovédélo, ze zdravotni
benefity povazuji za velmi dulezité

a preji si, aby je zaméstnavatel
nabizel. A konkrétné uvadéli pravé
zajiténi zdravotni péée. Cekala jsem,
Ze budou chtit tfeba zaplatit dentalni
hygienu nebo né&jaké nadstandardy, ale
ukazalo se, ze potfebuji hlavné pomoc
s v€asnym zajisténim dobrého lékare.
A protoze vime, Ze u fady specializaci
neni snadné néjakého sehnat, vzali
jsme jako soucast zodpovédnosti
zaméstnavatele, abychom se o své
zaméstnance a jejich rodiny v tomto
sméru postarali.
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Co vas, kromé prani
zaméstnancu, piimélo k takové
investici do prevence?

NasSe populace starne. Za 10 let
budeme mit drtivou vétSinu pracovni
sily ve véku 50+, to znamena ve véku,
kdy se u mnoha z nas objevuji rizna
onemocneéni, s nevyhnutelnymi dopady
na pracovni schopnost. Takze abychom
potom méli nékoho, kdo se bude

starat o nase klienty, musime uz ted
investovat do prevence.

Proto jsme se ptali koleg(, co by
potfebovali k tomu, aby mohli chodit na
prevence Castéji. Dozvédéli jsme se, ze
potfebuji |ékare, ktery bude dostupny,
ktery na né bude mily, bude se s nimi
bavit, vychazet s nimi partnersky,

a nechtéli na néj ani ¢ekat. Proto

u nas funguje vyhradné objednavani
na konkrétni ¢as. Mame rozdélené
Casy pro zdravé a nemocné, dokonce

i specialni vstup a specialni ¢ekarnu pro
nemocné pacienty.

Jak dlouho spusténi Centra
zdravi trvalo?

Skoro tfi roky. Je to dlouhodoby projekt.
Kromé technicko-administrativnich
zaleZitosti jsme hledali spravné

obsazeni, aby tu byli nejenom |ékafi, ale
také lékafi, ktefi maji radi pacienty.

V jaké jste ted fazi?

V soucasnosti je nase Centrum zdravi
pilotni projekt. Mdme ve spolupraci

s uLékare HealthCare praktického
IékaFe pro dospélé a ve druhé ordinaci
se stfida nékolik fyzioterapeutt

s rlznymi specializacemi, nasi

slepi maséfi, vyzivova poradkyné

a optometrista.

V roce 2028 se ale bude cela

centrala Ceské spofitelny stéhovat

do nového sidla, kde uz bychom méli
mit i vlastniho zubare. Diskutujeme

o pediatrovi, urcité budeme feSit
rehabilitace, fyzioterapie, protoze to je
hodné vyuzivany bonus.

Testujeme také rlizné moderni
technologie. S témi jsme zacali

uz loni ve spolupraci s OZP. Moc
dékujeme za dlouhodobou spolupraci
na projektu Zdrava firma i za to, ze
jste nam pomohli Uspésné odstartovat
program screeningu srdec¢nich arytmii
hrudnimi pasy, které jsou monitorované
umeélou inteligenci, coz je novinka.
Kdo nezn3, jsou to takové ty malé,
silikonové sportovni pasy, jaké pouzivaji

TEXT: Franti$ek Tlapak, FOTO: Ceska spofitelna
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profesionalni sportovci,
takZe v tom zaméstnanci
cely tyden béhaji, spi

v tom, chodi do sauny,
aby to byl opravdu jejich
bézny rezim. A moc

se to osvéddilo, jak

z pohledu kolegt, tak

i ze zdravotniho hlediska, protoze
jsme méli zachyty do té doby
nediagnostikovanych arytmii, které uz
jsou v lé€bé. V letoSnim roce budeme
s timto benefitem pokracovat.
Zaroven hledame dalsi cesty, jak
podpofit zdravy zivotni styl kolegu.
Takze nam pfibyly pfistroje inBody
nejen do Centra zdravi, ale i do
kazdého regionu. Letos bychom pak
chtéli zacit jesté experimentovat

s fyzioterapii ve virtualni realité.

Pokud vim, tak virtualni realitu
uz vyuzivate.

Ano, je to tak. (usmivé se) Ceska
spofitelna nabizi svym zaméstnancim
k vyuZiti tfeba soukromy ostrov, na
ktery se mlizete s pomoci virtualnich
bryli vydat. Budete tam mit naprosté
soukromi a klid, jenom vy, plaz

a obrovska zelva, ktera si tam leze.
Coz je skvély relax. Virtualni realitu
vyuzivame s vyhodou napfiklad v call
centru, kde jsou kolegové opravdu pod
velkou zatézi, a diky odpocinku na plazi
se mohou dat rychle do kupy i po hodné
naro¢nych telefonatech.

Kromé toho mame po republice na
vSech velkych pobockach masazni
kfesla, ktera mohou kolegové vyuzivat
i béhem pracovni doby. ZkuSenost

nam ukazuje, Ze po dvacetiminutovém
bloku masaze se 97 % kolegl citilo Iépe
fyzicky i psychicky.

Poskytujeme i psychologickou podporu,
kterou mohou kolegové vyuzit zdarma
a zcela anonymné, az Sest sezeni za
12 mésicu. Sluzba je ur€ena i pro jejich
rodinné pfislusniky.

Jak je Centrum zdravi dostupné
pro vase mimoprazskeé
zaméstnance?

V na8i ordinaci se mohou registrovat

i mimoprazsti zaméstnanci, pokud

do Prahy tfeba pracovné Castéji
vyuzivaji napfiklad pro své déti, které
maji v Praze na studiich. Pro kolegy,
pro které je Praha opravdu Spatné
dostupna, zajistujeme kvalitni péci pres
konzultace se sluzbou uLékare.

Akutni zalezitosti feSime i s pomoci
telemediciny. Kdyz se napfiklad rano
vzbudim se Ctyficitkou horeckou

a nateklymi uzlinami, tak
misto abych cestovala

| do Prahy a nakazila pfi

| tom spoustu lidi, sedéla
v ¢ekarné v horeckach

a nakonec se dozvédéla,
Ze mam brat antibiotika,
zavolam do nasi ordinace,
sestfe na call centru feknu, co mi je,
ona meé objednd tfeba za 30 minut na
videohovor s pani doktorkou. Ja na

ni vyplaznu svij malinovy jazyk, ona
fekne: ,Jéééé, to je pékna spala! Poslu
vam recept na antibiotika na vas mobil.“
A ja jsem celou dobu v pyZamu doma

v posteli.

Tohle je dostupné i pro kolegy z regiont
registrované v ordinaci.

Vasi lékafi pry upozornuji i na
blizici se terminy prohlidky...
Ano. To je daldi véc, o kterou nasi
zaméstnanci velmi stéli. Potfebovali
nékoho, kdo je na prohlidky lidové
feCeno nazene. Tak jim s pfedstihem
posilame navrh terminu, a kdyz se jim
hodi, objedname je.

Méli jste od spusténi Centra
zdravi také néjakou stiznost?
Kdyz nad tim prfemyslim, tak asi jen na
to, Ze nasi ékafi jsou velmi peclivi, co
se ty€e prohlidek. ,To bylo hrozné, oni
mé tam drzeli skoro hodinu a vysetfili
mi uplné v8echno, co mi v Zivoté nikdo
nekontroloval! (usmiva se)
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Miliarda lidina sveté je obeznich
a vice nez polovina Cechi ma
nadvahu. Jedinou dlouhodobé
funkcni cestou ke zdrave vaze
zUstava zdravy zivotni styl. Proc je
dulezité se ho naucit a jak na to?
TEXT: Jana LeBlanc
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cestu ke zdravi se musite naudit

i

Realita je neuprosna: obezita je podle
Mezinarodni klasifikace nemoci diagno-
za. Protoze se tyka ¢im dal vic lidi, stala
se lukrativnim byznysem. Nechapejme
se Spatné. Dbat na to, co jime, kolik
a kdy a jak se hybeme, je samoziejmé
dudlezité. Strava i pohyb jsou prostredek
pro to, kdyz chceme lépe vypadat, lépe
se citit, mit vic energie, snizit riziko civi-
lizaénich chorob a vybudovat si dlouho-
dobé zdravi.

Tyto zmény vsak vyZaduji ¢as. ,A trpé-
livost a dlouhodobé vysledky se marke-
tingové Spatné prodavaji. Lidé mnohem
radéji utrati penize za zazrak na pocka-
ni. Hledame zkratky, jednu cestu nebo



zdzraCnou potravinu, jejiz konzumaci
nebo naopak tim, Ze si ji odepfu, napra-
vim v8echno ostatni,” vysvétluje nutriéni
terapeutka a wellness specialistka Hed-
vika JakeSova (@nejenojidle_), odkud
se berou extrémni pfistupy ke stravova-
ni zaloZzené na dezinformacich, manipu-
laci, démonizaci a straseni.

O jidlo, potazmo zdravy pfistup k nému
nebo i zdravi samotné, v nich jde pfitom
jenom zfidka — ve skuteCnosti zalezi na
prodeji knizek, kurz( nebo suplemen-
td. Mezi nejpopularnéjsi extrémni diety
v souCasné dobé patfi:

CARNIVORE: doporuCuje jist jenom
maso

KETO DIETA: nedovoluje jist sacharidy,
muZzete pouze bilkoviny a tuky

PALEO DIETA: radi jist jako praclovék,
prestoze neexistuji dikazy o tom, jak
praclovék skute¢né jedl

RAW FOOD: doporucuje jist vSechno
syrové, protoZze tepelnd uprava zabiji
Ziviny

PRERUSOVANE PUSTY: radi mnoho
hodin nejist a nepit nic jiného nez Cistou
vodu

Vyziva je ovSem maraton, nikoliv sprint.
A zkratky nikdy nefunguji — urcité ne
dlouhodobé.

Jak poznate, ze touhle
cestou nezhubnete?

Prvni varovani mate uz v pfedchozim
odstavci. Zpozornét byste méli pokaz-
dé, kdyZ vam nékdo bude doporu€ovat
jednoduché feSeni: jeden vyZivovy styl
coby zpusob vhodny Uplné pro vSechny.
Kazdy jsme pfece jiny, mame jiné ge-
netické nastaveni, jiny Zivotni styl, jinou
hmotnost. Je nesmysl, abychom jedli
nebo naopak nejedli vSichni stejné.

Je ale spousta dalsich
varovnych signalu,
napriklad:

® Pfibéhy o zazracich, kdy nékdo za
mésic shodil 20 kilo nebo se vylécil z ra-
koviny. Takovy pfibéh snadno vytvari
iluzi, Ze podobnych vysledkii maze do-
sahnout kazdy.

® Chybéjici dikazy, kdy se propagatofi
ur€itého vyzivového sméru zastiti jed-
nou studii, ktera jim hraje do karet, a ne-
ukazuji vam zadné dalsi, jez Fikaji opak.
® Navrat k pfirodé je klasicky trik, po-
uzivany nejen v oblasti stravovani, za-
lozeny na chybném pFedpokladu, Ze co

nam dala pfiroda, to pfece musi byt dob-
ré. (Vzpomerite si na to, ze pfiroda nam
dala napfiklad jedovaté houby. A mnoho
dal$iho, co nas mize i zabit.)

® Straseni: sem patfi vSechny zanéty
z lepku, zahlefiovani z mléka, nezfizené
pfibirani ze sacharidi a podobné, které
nejsou podlozené védecky. Straseni je
osvédCena a velmi dobfe fungujici tak-
tika.

Ale at jsme fér, pojdme dodat, Ze nékdy
se zazraky déji a nékteré ze zminénych
véci obcas funguji. Jak je to mozné?

Ale mné to funguje!

Naprosta vétSina diet nebo vyzivovych
omezeni, a to zdaleka nejen téch, kte-
ré jsme tady zminili, je zaloZzena bud
na tom, Zze z jidelni¢ku musite néco
vyhodit nebo zkratka jist jinak — tfeba

/pozornéet byste
meli, kdyz vam
nekdo bude
doporucovat
jednoduche resent:
jeden vyzivovy
styl vhodny pro
vsechny. Kazdy

Jsme prece jiny!

v omezeném Casovém okné. Logicky
tak dochazi k tomu, Ze si zaCnete vic
hlidat, co a kolik vlastné jite, a ze snizu-
jete kaloricky pfijem. A kdyz jste v kalo-
rickém deficitu, pak doopravdy pfichazi
ten ,zazrak” — co neni zazrak, ale fyzika
— a hubnete.

Dulezitou roli hraje i startovni pozice.
Kdyz se do jakéhokoliv omezeni pusti-
te po letech nefizené konzumace ¢eho-
koliv, je jasné, Ze jakmile zacnete délat
zdravéjSi rozhodnuti a Iépe jist, bude to
mit efekt. A mozna i velky. Jenze tyhle
efekty jsou jen doCasné. Pro vétSinu lidi
jsou neudrzitelné, vedou k vyhoreni, pa-

vodnimu mizernému zplsobu stravova-
ni, a tim padem i k opétovnému nabrani
vahy. Anebo také k naprostému opaku
zdravi, kterym jsou poruchy pfijmu po-
travy.

Zdravé zmény jsou pomalé
,Dlouhodobé udrzitelnou redukci hmot-
nosti poznate spiS tak, ze na zacatku
pravé moc vidét neni,“ fika Hedvika Ja-
keSova a pokracuje: ,Pokud mate okolo
100 kilograma, ubytek prvnich péti po-
citite na obleCeni, ale pfili§ zfetelné je
neuvidite vy ani vaSe okoli. A to muze
byt demotivujici, protoze zatimco vy uz
provadite patficné kroky, spolecnost
vam stéle dava najevo, ze nedélate dost.
Zmény na urovni vnitfniho prostfedi se
ale dé&ji a jsou vyznamné.”

U dlouhodobych zmén navic plati, ze
ani nemohou byt rychlé, protoze Clovék
musi chvili hledat, co mu vyhovuje a na
co jeho télo dobfe reaguje. A kdyZ nad-
byte€nych 5, 10 nebo 30 kilo nabirame
nékolik let, nemuzeme je zazrakem sho-
dit za mésic. ,Realita je spi$ za rok. P¥i
dlouhodobé udrzitelné redukci hmotnosti
je bézny ubytek 2 kilogramy tuku mésic-
né, kdyz si stale uzivate Zivota, tak 1 kilo
tuku. Z mého pohledu je to skvély vysle-
dek, pokud to znamena, Ze u toho postu-
pu vydrzi klient cely rok, za ktery bude
mit dole 12-20 kilograma,” fika Hedvika
JakeSova.

Nejde ale jenom o shozena kila. Vibec
nejdllezitéjsi je, ze pfi pozvolném hub-
nuti se naucite postupné ménit své na-
vyky a idealné si vybudujete zcela novou
Zivotospravu.

Injekce na hubnuti vas
nezachrani

Kromé vyzivovych smérl a diet se v po-
slednim roce sklonuji jesté dalsi formu-
le, za jejichz pomoci se vaSe kila udajné
zazratné rozplynou pfed ocCima: léky
na hubnuti ve formé injekci, které jsou
v soucasné dobé v kurzu, se sice oficial-
né vyuzivaji k 1écbé diabetu, neoficialné
s nimi ale hubne velka ¢ast Hollywoodu
a také &im dal vic lidi v Cesku.

,Pokud ma klient zazité navyky vhodné
Zivotospravy, mohou mu Iéky pomoct
v zaCatku. Nakopnou ho pokracovat dal.
Ale zacit je uzivat a ¢ekat na zazraky
samoziejmé nefunguje. Nelze se cpat
smazenym, tuénym, pit slazené napoje
a alkohol a spoléhat na léky. Obezita
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totiz neni jen o tom, jak to vypada ven-
ku, ale hlavné o tom, co se déje vevnitf,*
fika Hedvika JakeSova. Navic v sou-
vislosti s témito ,injekcemi na hubnuti*
vychazi najevo, Ze aby Elovék shozena
kila nenabral zpét, bude je muset uzivat
dozivotné. | obézni Clovek, ktery se ne-
vejde do tabulek BMI, mGze byt zdravy
a naopak.

Jidlo neni jen na hlad

Kromé toho jidlo ma mnohem vic U&inku
nez jen energetickou hodnotu. Bilkoviny
zajistuji pevnou imunitu, udrZeni sva-
lové hmoty, mladistvé vypadajici plet,
jsou zdrojem i probiotickych kultur, bez
kterych nefunguji spravné nase stfeva,
dnes pojmenovavana jako ,druhy mo-
zek“. Sacharidy jsou zase dllezité pro
zasyceni, obsahuji mnoho mikroslozek
a v pripadé celozrnnych potravin také
vlakninu. Vlaknina je dllezitou potravou
pravé pro probiotika. A potfebujeme sa-
moziejmé i tuky, ale ty spravné.

Pohyb zase zajistuje, abychom si svaly
udrzeli, méli silu a pfedchazeli bolesti ze
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sedavého zaméstnani. ,M0zZete sedét na
gaudi, jist smazené a pichat si ,hubnou-
ci injekce’, za které utratite velkou ¢ast
vyplaty, ale troufam si tvrdit, Ze budete
mit velmi nizkou kvalitu Zivota. A kvuli
absenci svalové hmoty, ktera déla tvar
téla, se sebou ani nebudete spokojeni,
velmi pravdépodobné vas navic bude
néco bolet,“ dodava Hedvika JakeSova.
Samozfejmé o zdravém zivotnim stylu
tady nemuze byt ani fe€ — ten vas injek-
ce nenauci. Ostatné jak fika jedno lidové
moudro: pokud ma dieta nebo Iék jméno,
pak to neni zivotni styl. U diet stejné ne-
vydrzite a léky maji vedlejSi ucinky, jejich
dozivotni uzivani tedy stejné& nepfipada
v Uvahu.

Jak to konecné délat lIépe?

® Na zacatku je dllezité uvédomit si,
0 co vam vlastné jde. Sundat par kilo
navic nebo zhubnout do plavek je néco
jiného neZ pustit se do boje s obezitou,
pokud se opravdu nachazite v pasmu
BMI nad 30. ,Odbornou pomoc v tako-
vém pripadé doporucuju vyhledat urcité.

Hodi se ale také ve chvili, kdy mate dlou-
hodobé problémy i se stfedni nadvahou,
nedafi se vam zhubnout, tocite se v kru-
hu jojo efektl,” Fika Hedvika JakeSova.
® \/ obou pfipadech se ovéem da zacit
ted hned, dfive, nez se k odbornikovi ob-
jednate. Jak? Nejlépe vypnutim ¢ernobi-
Iého pfemysleni, o némz byly pfedchozi
odstavce. Znovu: dlouhodobé funguje
pouze to, co je udrzitelné. A udrzitelné
znamena, co jde ruku v ruce s okolnost-
mi, ve kterych se pravé nachazite. ,Rlz-
né zivotni udalosti jako studium na vyso-
ké Skole, téhotenstvi, pé€e o malé dité,
navrat po matefské do prace a s tim spo-
jena zména pohybové aktivity a celkové
mentalni naloZe, sedavé zaméstnani,
to vSechno hraje roli. Hmotnost ovliv-
nuje i menopauza. Nic z toho ale diety
neberou v Uvahu a nepfectete si to ani
v obecnych doporucenich o vyzivé,” vy-
svétluje Hedvika JakeSova.

® Udrzitelnost a balanc nejsou staticky
stav. Jsou procesem, ktery se pfizpuso-
buje aktualnim potfebam a ciliim. Pogita
se u néj s chybami a s tim, Ze nebude



stoprocentni. Ani nemUGze byt, kdyZ ho
tolikrat za zivot musime lehce pfenasta-
vovat. Ale to nevadi. Nejde o tficetidenni
vyzvu a nejde ani o dietu, kterou budete
drzet mésic nebo tfi, jde o dlouhodobou
zménu v zivoté a o cestu, po které chce-
te kracet. Pokud jste byli na Spatné, vy-
krocit na spravnou se da zase hned ted
tfeba tak, ze ke kazdému jidlu snite né-
jakou zeleninu (potvrdi vam to i rozhovor
s LukaSem Roubikem na str. 32).

® Stejné tak u pohybu: nepojedete dnes-
ka MHD, ale pljdete pésky.

® ,Moje univerzalni rada, za kterou dam
ruku do ohné, je zaradit alespori do dvou
jidel denné neslazeny kysany mlécny
vyrobek o tuénosti do 3,5 %. To je bily
jogurt, skyr, fecky 0% jogurt, nizkotuc-
ny nebo polotuény tvaroh, kefir, zakys,

/dravy zivotni styl
je cesta, ne cil.
A pocitd se nani
kazdy dobry krok.
VCetné toho, ktery
udélate hned ted.

acidofilni mléko, podmasli. Jedna se
0 zdroj bilkovin, vapniku a probiotickych
kultur. Casto jsou to potraviny, které v ji-
delni¢ku chybi a které mohou tfeba z od-
poledni sudenky vytvofit plnohodnotnou
svacinu, protoze misto dvou susenek
snite jednu, a jeSté vas takova svacina
zasyti na delSi dobu. Je to drobna zmé-
na, ktera moc nestoji,“ dodava odborni-
ce. Samoziejmé, nejdfiv to bude vyza-
dovat hledani vyrobkd, které vam budou
chutnat, taky se budete ucit myslet na
jejich nakup nebo na to, abyste si aspon
jeden vzali s sebou, kamkoliv jdete. Ale
Casem se z toho stane navyk a dojde ke
Zmeéné.

Diky ¢emu vydrzet,

kdyz se vam vysmivaiji?

Velkou pomuckou v udrzitelnosti nové zi-
votospravy je také inventura nevhodnych
navykl z minulosti a jejich postupné od-

strafiovani. ,M0ze to byt vSe, od stra-
vovacich navykl az po celkovy postoj
k jidlu. Pokud jste méli maminku, ktera
byla ,vé¢na dietarka’, stale negativné ko-
mentovala pfilohy, davala si malé porce,
negativné mluvila o svém téle, coby jeji
dcera budete mit nejspi$ podobny postoj
k sobé,” fika Hedvika JakeSova.
Problém je i to, Ze Zijeme ve spolecnosti,
kdy &ast lidi vnima obezitu jako problém
nedostatku moralky: lidé, ktefi pfibira-
ji, jsou lini, zhyrali, nedovedou si véci
odeprit a tak dal. Samozrejmé to tak byt
muze, ale taky viibec nemusi. Proto fun-
guje jesté lépe, kdyz si Clovék, ktery to
se zménou Zivotniho stylu skute¢né my-
sli vazné, najde k nutricnimu terapeutovi
tfeba i psychoterapeuta nebo psycholo-
ga. Odbornik mu nejen pomize uchopit
realitu, ale taky ho naudi Celit toxické de-
baté nebo komentarim, kterych je clo-
vék Casto souasti — a to i ve chvili, kdy
je na cesté ke zméné a takové urazky ho
od ni zrazuji a demotivuji.

Zakladni ,,sebeobrana“
Existuji doporuceni, jak feCem o ,tlusto-
Sich” nebo ,prasatech®, co si za to, jak
vypadaji, mohou sami, celit? Nejlepsi
zpUsoby obrany proti tzv. bodyshamingu
nebo fatshamingu jsou ftfi:

® Jasné se proti nim vymezit. Napfiklad:
,Chapu, jak to mysli§, ale ja se pravé
snazim s tim néco délat a takova slova
mi ublizuji. Pokud mi chce$ pomoct, ma-
ze$ udélat to a to...“ Nebo: ,Nezlob se,
ale o svém téle se ted nechci bavit. A uz
vUbec ne timto slovnikem.”

® Pripravit si reakci doma nanecisto,
pokud se znate a vite, Zze nedokazete
vhodné zareagovat v dané chuvili.

® Ignorovat je. Reakce totiZ ¢asto situaci
jen zhorsi.

Ale hlavné: kdyz vas nékdo kritizuje,
podivejte se, jak dalekou cestu uz jste
usli. A pokud na ni nahodou zakolisate,
nevadi, jedeme dal. Nejhorsi je, kdyz si
¢loveék kvili jedné chybé nebo jednomu
komentari rekne, Ze uz to nema cenu.
Kdyz udélate jednu chybu nebo vypus-
tite jeden cely den, nic se nestane. Po-
kud ale rezignujete a nakonec vypustite
tfeba mésic, mdzete na tom byt haf nez
na zacatku.

Zdravy zivotni styl je cesta, ne cil. Pocita
se na ni kazdy dobry krok — v€etné toho,
co udélate hned ted, po docteni ¢lanku.

o
O 1{] o]
ipu,
jak prestat
s dietami a nastavit

si udrzitelnou
Zivotospravu

1 Nehledejte zkratky.

m Potravina, jejiz konzumaci
(nebo naopak tim, Ze si ji odeprete)
si pfivodite hubnouci zazraky,
neexistuje.

Pokud chcete zhubnout,
m musite byt v kalorickém
deficitu. K tomu ale nemusite
prestat jist.

Udrzitelna zivotosprava neni
m staticky stav, ale dynamicky
proces hledani a pfizptsobovani
tomu, jaci jste, jak Zijete a co vam
aktualné vyhovuje.

Léky vam mohou pomoct,
m ale udrzitelnou zZivotospravu
vas nenauci.

Udélejte malou drobnou
W zménu uz dnes. Treba si
dejte ke kazdému jidlu zeleninu.

6 Hybeijte se. | tady to muze
m byt malickost: zaCnete
schody v domé vychazet pésky,
misto abyste jeli vytahem.

Neni ostuda vzit si na pomoc
m odbornika nebo odborniky,
pripadné se pfidat do podpurné
skupiny.

Najdéte si zplsoby, jak se
W vymezit proti bodyshamingu
a fatshamingu.

Sledujte i sebemensi
m pokroky a chvalte se.

1 A nevzdavejte se, kdyz
m zakolisate. Ted, pravé
ted, muzete zacit znovu a lépe.
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HOVORY

ZaméFeno na ZDRAVY ZIVOTNI STYL

/dravia zdravy zivotni styl nejsou jen o téle, ale take o dusi.

Kdyz spolu funguji v harmonii, otevird se cesta k plnohodnotnemu
a spokojenemu zivotu. Jak na to? Ptali jsme se psychologa,
iInternistky a specialisty na vyzivu.

TEXT: Jana LeBlanc, FOTO: archiv odborniki

a psychoterapeut

Ve své praxi se specializuje na
poruchy pfijmu potravy u déti,
dospivajicich a dospélych.

Vyuc€uje na Prazské vysoké Skole
psychoterapeutickych studii a ma
privatni psychoterapeutickou praxi.

Jak se pozna zdravy vztah

k vilastnimu télu a k jidlu?

Kdyz pominu profesionalni sportovce,

u bézného ¢Elovéka je dobrym
ukazatelem sebelaska. Zdravy vztah

k vlastnimu télu a k jidlu poznate podle
toho, Ze se o sebe pfiméfené starate. To
zahrnuje kvalitni spanek, pestrou stravu,
pravidelny pohyb, schopnost relaxovat
a celkové dobrou fyzickou kondici,

ktera vam pfinasi radost. Dulezité je,
aby se tyto aktivity dély pfirozené&, bez
snahy aplikovat na své télo extrémni
pravidla, ktera vas stresuji, nebo vam
dokonce komplikuji zivot. Zdravy vztah
k vlastnimu télu znamena, ze télo

neni smyslem vaseho Zivota, ale jeho
soucasti.

Muze si ho élovék vybudovat i ve
stiednim véku a pozdéji, kdyz ho
predtim nemél?
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Ano, lépe si nastavit vztah ke svému
télu je mozné v jakémkoliv véku. Klicové
je mit motivaci, realisticky plan, jakych
zmén chceme dosahnout, a také vnitfni
presvédceni, Zze zmény lze provést.

Ve stfednim véku byva dobrou motivaci
zdravi. Naopak pfikladem Spatné
motivace jsou silné emoce. Ty pfichazeji
ve vypjatych chvilich, kdy si tfeba po
vanocnich svatcich stoupnete na vahu,
leknete se toho, co vidite, a zacnete
cvicit. Zpocatku je to tfreba fajn, ale po
¢ase bud vyhotite, protoze jste si toho
na sebe nalozili pfili§, nebo k tomu
naopak za¢nete byt upnuti a travite
snahou lépe vypadat vic a vic ¢asu.

Co konkrétné pro vas znamena
casto sklonované slovo
realistické?

Realisticka zména je takova, u které si
jste uz na zacatku jisti, Ze minimalné

z 80 % dokazete svych cili dosahnout.
Pokud se to nedafi, musi se ¢lovék
vyrovnat s nepfijemnym faktem, ze

se mu néco nepovedlo. Nebo — to

v hor8im pfipadé — si extrémni snahou
dosahnout, co si pfedsevzal, rozjede
néjakou z poruch pfijmu potravy.

Jak poznam, Ze se ma snaha
vypadat a citit se lIépe zvrtia

v posedlost?

Kdyz se budete vénovat jenom sobég,
tak ackoliv jste na zacatku tfeba
spole€ensky, empaticky Elovék,
postupné se z vas stane sebestiedny
tvor, ktery pfemysli jenom sam nad
sebou. Varovné signdly jsou, Zze nad
jidlem a cvi€enim pfemyslite vétSinu
dne, zacnete se vyhybat pratelim,
spolecenskym aktivitam, nemate

¢as na Skolu, konicky, najednou
upfednostiujete samotu, posilovnu nebo
béhani, a pfestoze se vénujete sami
sobé&, nemate nikdy dobrou naladu. Plus
si vyCitate, Ze jste cvi€ili méné nebo
snédli o jablko vic.

Mize posedlost vzniknout

i u zdravého c¢lovéka?

U kazdého Clovéka, i kdyZ je zdravy

a bude drZet néjakou radikalni dietu,

se mohou objevit mySlenky, které znaji
anorektici. Za¢ne to poruchou vnimani
télesného schématu, kdy ¢lovék

v urcitém bodé zacne svoje télo vnimat
tlustsi, nez je. Za€ne se bat jist, protoze

se mu libi, ze vaha klesa. A mozek
mu nedovoli uvédomit si realitu,
protoze jeho fungovani je naruSené
nedostatec¢nou stravou.

Takze clovék sam si nedokaze
uvédomit, ze ma problém?

Casto ne. Poruchy pfijmu potravy, do
kterych se fadi jak morbidni obezita, tak

i treba ortorexie (psychicka porucha,

pfi které se Clovék ve vétsi nez obvykié
mife upina na zdravou stravu, pozn.
redakce) nebo anorexie, jsou jednak
psychosomatické, ale také dusevni
poruchy. A u duSevnich poruch je velmi
Casté, Ze si Clovék neuvédomuije, zZe je

s nim néco $patné. Castéji si toho v&imne
jeho okoli nez on sam. Problém je, ze
okoli to dotyénému bud’ da najevo velmi
nevybiravym zplisobem, nebo se naopak
boji, aby se ho nedotklo, a tak nefik4 nic.

/dravy vztah

k vliastnimu telu

a jidlu pozndate
tak, ze se o sebe
primérene stardte.

Jak citlivé upozornit druhého,
ze ma problém?

Vyhnéte se diagn6zam a zamérte se
na sdileni vlastnich pocitl. Nefikejte
nic typu: ,Podivej se na sebe, ty mas
anorexii.“ Druhy €loveék se v takovou
chvili bud’ vypne a rovnou vas prestane
poslouchat, nebo se bude branit

a pohadate se. Mnohem lepsi je fict
tfeba: ,VSiml jsem si, Ze jsi za€ala jinak
jist. UZ jsi hodné zhubla, je to vidét a ja
mam o tebe trochu strach. Nechces si
o tom s nékym promluvit? MiZeme se
na to podivat spolu...“ Citlivy pfistup
muZe vyZzadovat takové rozhovory

i opakované.

Kteri lidé jsou k posedlosti
nachylnéjsi?

Vétsi riziko maji lidé s predispozici

k zavislostem jakéhokoliv druhu —
potkali se se zavislosti na nakupovani,
technologiich a tak dale. Ohrozeni

jsou také lidé, ktefi zazili trauma, nebo
dospivajici z problematickych rodinnych
pomera, ktefi Ziji v rozpadajici se rodiné
a jsou sveédky velkych konfliktd, dlouho
se vlekouciho rozvodu a podobné. Dieta
nebo cvi¢eni se mohou stat zplsobem,
jak od nich uniknout jinam.

S jakou poruchou pFijmu potravy
se setkavate nejcastéji?

Jednou z ¢astych forem poruchy

pFijmu potravy je obezita zpusobena
psychogennim prejidanim (Clovék se
zachvatovité prejida, v kratkém ¢asovém
useku je schopen zkonzumovat
obrovsky objem potravin a pokracuje,

i kdyz je syty. Mnohdy ji potaji a neni ani
dulezité, co ji. Dulezité byva mnozstvi.
Po najedeni pfichazeji vycitky a pocit
studu i zhnuseni. Pozn. redakce),

o které se malo mluvi. | kdyz je mentalni
anorexie medialné Casto zmifiovana,

v praxi je zastoupena mnohem méné.
Maji rizné poruchy pfijmu
potravy néco spoleéného?

Jidlo ¢lovéku primarné slouzi jako zdroj
obzivy. Je to ale také spoleCenska
zalezitost, kdy se u jidla setkavame

s lidmi, které mame radi. Aradi se na
jidlo i divdme — obzvlast kdyz je pékné
naaranzované na talifi. Pro Clovéka

s poruchou pfijmu potravy vSak nema
zadnou z téchto prijemnych slozek. Jidlo
pro néj neni radost, stava se zdrojem
uzkosti a vycitek, hanby. Lidé nicméné
nemaji jeden podobny pfibéh, jsou to
razné pribéhy, ke kterym vedou riizné
spoustéce, a hlavné jejich kombinace.

Presto, je néjaky, se kterym
se ted’ ve své praxi setkavate
hodné ¢asto?

Posledni dobou se stava, ze lidé resi
svoje zivotni nespokojenosti a pocit
ztraty smyslu zivota praveé skrze své
télo — diety, cviceni, plastické operace
nebo obecné extrémni zachazeni

s télem v podobé riznych pokusu. Je
dllezité, aby se ¢lovek spravné naudil
pojmenovat, co ho trapi, a pfipadné

si Fekl o pomoc, at’ uz u pratel nebo

u odbornika. Terapie dnes neni zadna
ostuda. Je to sice zdlouhavéjsi cesta
ke spokojenosti, ale dojdete po ni k cili
pravdépodobnéji, nez kdyz se vrhnete
do extrémniho cviceni nebo radikalné
zménite jidelnicek.
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Mediciné se vénuje pres

40 let. Je lékarka, internistka

a psychoterapeutka, ackoliv

vétsSina verejnosti ji ma diky
televiznimu poradu Jste to, co jite
zaskatulkovanou jako dietolozku.
Specializuje se na oblasti dusevniho
zdravi, vztaht a Zivotniho stylu.

O zdravém zivotnim stylu,
hubnuti a dietach mluvime
roky. Presto podle Svétoveée
zdravotnické organizace
populace tloustne. Proc¢?

Vénuju se mediciné 40 let. Vzdycky v ni
platilo, Ze pokud vidime ve spole¢nosti
epidemicky nardst urcitého fenoménu,
znamena to, Ze nezname stoprocentné
jeho pfic¢inu, nevime mnoho o prevenci
a nedokazeme ho efektivné 1é¢it. Od
pocatk( mediciny nicméné také plati,
Ze z neuspéchl nevinime systém, ale
pacienty. U morovych epidemii to byli
Zidé, u obezity vnucujeme obéznim, ze
si za svou situaci mohou sami.

Podle vas tedy nemohou?
Geneticka predispozice k obezité je
zhruba CtyfFicetiprocentni. Ai ta je né¢im
podminéna. Pokud se to nestane rovnou
ve chvili splynuti pohlavnich bunék pfi
poceti, pak do dvou let véku ditéte je
vétSinou rozhodnuto. K tomu pfi¢téme
fadu faktoru, které mohou hrat roli,

ale s jistotou to nevime. Podezfelych

je dnes mnoho: zbytky organickych
sloucenin v potravinach, mikroplasty,
nanocastice, stres v€etné toho

u t&hotnych Zen, kvalita potravin, zmény
mikrobiomu a zkoumaji se mnohé

dalSi. Presto pfistupujeme k obezité,
jako by nam bylo v§echno jasné,

a vnucujeme lidem presvédceni, ze Ize
délat z bernardynu chrty — staci omezit
jidlo a pfidat pohyb. Pfitom by spi$ bylo
potfeba pfidat pochopeni a podporu.

Jak jde toto pochopeni
dohromady s vasim ucinkovanim
v poradu Jste to, co jite, ktery
vas medialné proslavil?

Kdyz mé kolega Petr Havli¢ek pfed

lety pozadal, jestli bych nedla do médii
jako internistka s psychoterapeutickym
vycvikem na obranu dustojnosti
hubnoucich, jsem takova povaha,

Ze jsem rada kyvla. BohuZzel, moje
ucinkovani se pak zejména kvuli formatu



poradu obratilo v opak dobrych planu.
Prohlizeni lednice, stll hrdzy i dalSi véci,
co se v poradu objevily, vnimam zpétné
jako ostudu. Proto dnes kladu dliraz na
to, aby hubnouci nebyli vystaveni Sikané

ani fatshamingu (zesmésriovani lidi
S nadvahou, pozn. redakce).

Nejste dietolozka, ale
internistka vénujici se
poslednich dvacet let zejména
psychoterapii. S jakymi
problémy se na vas lidé obraceji
ve vasi praxi?

V soucasné chvili chodi lidé

v chronickém, dlouhodobém stresu

s pocity viny a selhani, Ze nedostacuji
pozadavkdm svého okoli ani svym
vlastnim. Maji nerealistické naroky

na svoje pfibuzné i sami na sebe

a permanentné se pretézuji. To vede

ke kfivdam a takeé k rozpadajicim

se vztahlm. A tohle vS§echno se pak
promita do vztahu k vlastnimu télu.
Proto Fikam, Ze kdyz traumatizovanému
¢lovéku nalozime dal$i trauma v podobé
Sikany nebo fatshamingu — Ze si za svUj
stav mUze vlastné sam, jenom mu jesté
vic ublizime.

Jaké jsou tfi nejdulezitéjsi
zasady zdravého zivotniho stylu?
Prvni véc je zdravy vztah k sobé,

k Zivotu a ke svétu. To znamena znat
sam sebe, svoje schopnosti, mit
nadhled, schopnost nebrat si véci
osobné a moudrost. Druhy pilif spociva
v tom, neohlizet se pfili§ do minulosti,
ale soustfedit se na budouci zmény.
Dobfe to popisuje znamé pfislovi

o tom, Ze ,kdo chce, hleda zplsoby,
kdo nechce, hleda duavody*“. Tretim je
vyhnout se mysleni typu brzda-plyn.
Tim myslim skoncit se vSemi typy diet,
experimenty s nizkosacharidovym

a jinym stravovanim, ket6zou a hledat
dlouhodobou rovnovahu.

Jak ale zacit s nastavovanim
balancu a udrzitelnosti,

pokud mam za sebou roky
nepodaienych experimenti se
vSim moznym?

Nejdfive je potfeba zjistit svij zdravotni
stav — jestli mam, nebo nemam cukrovku,
jak mi funguji ledviny, traveni, jaky mam
krevni tlak a tepovou frekvenci. Poté je
potfeba udélat si pfehled o tom, co a jak

jite. Tim nemyslim jenom zapisovat si
konkrétni jidla nebo potraviny, ale taky
analyzovat, co vas vede k tomu, Ze
mate pétkrat denné chut’ na sladké nebo
tuéné. Podivat byste se méla rovnéz

na kulturu stravovani: jestli jite v klidu

u stolu, nebo hltate, jestli si dokazete jidlo
uzit, nebo vas pfi ném a po ném sziraji
pocity viny. Pfipadné vam je jesté navic
nékdo podsouva. Na to si mimochodem
moiji klienti stézuji také velmi ¢asto — ze

Kdyz se Clovek zbavi
neustaleno stresu
a zlepsise jeho
sebelctao, zacne se
k sobé chovat laskavéj.

jsou teréem posméchu a nedélaji nic
dobre. Reknu vam rovnou i konkrétni
pfiklad. Kdyz maji nadvahu a ve
spolecnosti si daji salat, druzi je kritizuji,
Ze salat je poza. Pokud si daji omacku

s knedliky, dostanou vyhubovano: ,To se
divi§, Ze nehubnes, kdyz obédvas tohle?”
Velmi rychle se v nich vytvofi pocit, ze
jakakoliv snaha o cokoliv je zbytecna.
Takova kritika je také zbavuje sebeucty

a dlstojnosti, Ze si o svém Zivoté a zdravi
dokazou spravné rozhodnout sami.

A na zdravy zivotni styl

a vSechno kolem rezignuiji.

Je to pfesné tak. Mam mezi klienty
fadu lidi, ktefi si v urgité chvili rekli:
,Nikomu se nezavdéc&im, tak to je

fuk, jak budu vypadat, co budu jist

a jestli se budu hybat.“ Proto prvni, co
spole¢né délame, tedy kromé analyzy
aktuélniho zdravotniho stavu, je pravé
rehabilitace sebeucty. UCi se divat

na sebe racionalné, bez ponizovani

a sebedestruktivni kritiky.

Je slozitéjsi lécit dusi nez télo?
Jsou to spojené nadoby. V okamziku,
kdy se Clovék zbavi neustalého stresu
a kdy se zlepSi jeho sebeducta, zacne se
k sobé chovat laskavéji. To je prvni krok

k tomu, Ze si vybira kvalitn&jsi potraviny,
zacne délat véci, které ho bavi — tfeba
chodit na prochazky, a dokaze se
vymezit véi kritizujicim lidem. Ruku

v ruce s tim pfichazi humor, dobra
nalada a tak dal. V tomto mimochodem
vyborné funguji rizné podpurné
skupiny nebo partnefi, ktefi druhého
bezpodminecné miluji a pfijimaji

a dokazou mu s vybudovanim sebeucty
pomoct.

Jak jste tyto véci, o kterych
mluvime, pomohla vybudovat
svym détem?

Jak jsem se tehdy hodné aktivné
vénovala mediciné, moje déti vyrustaly
velmi svobodné. Byla jsem takova —
dneska by se feklo — biomatka. Do péti
let star§iho syna jsme Zili na chalupé
bez vody. Déti travily vétSinu Casu
venku, chodili jsme do lesa sbirat dfivi,
boravky, houby. Spoustu potravin jako
vajicka, zeleninu nebo maso jsme
kupovali od mistnich. V socialismu mély
Zeny na matefské navic velmi nizky
standard. Nemeli jsme ani na pamisky,
natoz na navstévy kavaren a pekaren.
Moje déti dostaly zdravy zaklad, aniz
jsem tehdy tusila, Ze jim néjaky davam.
Nebylo s nimi potfeba o ném mluvit. Zily
ho tim, Ze Zily se mnou.

Mluvime spolu ve chvili, kdy
jste na dovolené v Thajsku.

Co zajimavého jste tam stihla
ochutnat?

Na jednom mistnim trhu jsem letos
nasla odvahu ochutnat néjaké Cervy

a brouky. No — moc mé to nezaujalo.
Thajsko je fantastické na rlizné druhy
a upravy ryb, ale jinak jsem z asijského
jidla spi$ rozpacita. Nemiluju nudle,

a téch je tady vSude plno. Zato zoufale
shanim tvaroh, papriky a brambory.
Chybi mi €esky chleba a taky mi — véite
nevéfte — chybi houby a knackebrot.

Pro¢ zrovna houby

a knackebrot?

Knackebrot byl jeden z pamliskd mych
prarodi¢u. Byli velmi chudi, a kdyz

si chtéli doprat, koupili si par tehdy
luxusnich potravin, které jim dlouho
vydrzely, jako knackebrot, ofiSky nebo
mattonku. Od té doby ho mam moc
rada. A taky ho vnimam jako takovy svUj
pamisek.
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odbornik
na vyzivu

Je spoluzakladatelem Institutu
moderni vyzivy. Vystudovany lékaf
a byvaly kulturista vede nutriéni
poradny, porada vzdélavaci
prednasky a kurzy, piSe knihy a jeho
vizi je naugit Cesko jist bez extrémui.

Kdybyste mél termin ,zdravy
zivotni styl“ popsat na néjakych
konkrétnich prikladech, co byste
rekl?

Popsal bych ho jako vytvoreni takovych
navyku na stravu a pohyb, které

v kontextu svého Zivotniho stylu,
zejména pracovnich a rodinnych
povinnosti, mGzete dal rozvijet.
Znamena to poskladat si jidelnic¢ek

tak, abyste vétSinu pracovniho dne
nehladovéli a pak vec€er nevyjedli

u televize celou ledni¢ku. Znamena

to naucit se lIépe nakupovat a vybirat
vhodnéjsi potraviny, volit vhodnég;si
tepelné Upravy a naucit se lépe jist.

A znamena to také byt si v restauraci

i na benzince, kdyZ nejde jist doma,
schopny vybrat z dostupnych mozZnosti
tu pro vas nejlepsi.

Roky v médiich vyvracite
dezinformace a myty tykajici
se hubnuti a zdravého zivotniho
stylu. Kterym vétsinova
populace piesto porad véri?
Dnes je problém spiS$ v mnozstvi
informaci, které raketové narostlo.

S tim samoziejmé pfisla i spousta
nepravdivych. Radu lidi uZ jsme nauili
si informace alespor ovéfovat. Pro
bézného ¢lovéka je ale porad slozité
rozlisit, co je pravda a co lez. Ve vyzivé
se totiz zménilo paradigma celé doby.
Driv lidé, ktefi se sebou chtéli néco
délat, zpravidla védéli, Ze by néco
délat méli a taky co by to mélo byt: vic
se hybat a omezit vysoce primyslové
zpracované potraviny. Dnes ovéem
lidé hledaji, co nedélat. A tady se vali
naprosto protichdna doporuéeni.
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Pfiznivci nizkosacharidové stravy

a ketodiet oznacduji za nejvétsi zlo
sacharidy a cukry. Jidelni¢ek by podle
nich mél byt zalozeny na konzumaci
prevazné Zivocisnych bilkovin a tukd.
PFiznivci vegetarianstvi a veganstvi
pfesné toto naopak povazuji za
nejvétsi zlo. Sami zpravidla doporucuji
vysokosacharidovou stravu. S tim zase
nesouhlasi jini, ktefi tabuizuji konzumaci
lepku, pSenice anebo veskerého peciva
Ci obilovin. Novinkou posledniho roku

je tvrzeni pfiznivcd carnivore diety, ze
zelenina je pro ¢lovéka nezdrava. A tak
bychom mohli pokraovat. Na kazdou
latku, zivinu ¢€i skupinu potravin bychom
nasli tabor odpurc, ktefi ji budou
oznaCovat za nejvétsi zlo ve vyZivé,
jed, puvodce civilizanich onemocnéni
a obezity.

Cast vasi prace, kterou je
vyvraceni téchto mytu, i z tohoto
divodu nikdy nekonéi. Kdy



budete mit pocit, Ze mate
hotovo?

Moji osobni vizi je naugit Cesko jist
bez extrému, bez neudrzZitelnych diet
a bez ,zazraénych” produktd. A naugit
lidi vhodnym nutriénim a pohybovym
navykum, které se daji aplikovat

v realném zivoté kazdého z nas,
respektuji nasi individualitu, maji
prokazatelné vysledky, a pfedevsim
jsou dlouhodobé udrzitelné. Je to
samoziejmé béh na dlouhou trat, ale
pevné véfim, Ze u desitek tisic lidi uz se
to povedlo, a planuji v tom pokracovat.

Kde a jak zacit s takovym
balancem a udrzitelnosti?
Nejlepsim feSenim je zavadét zmény
postupné. A davat si realné cile. Pokud
se ted stravujete nekvalitné a nehybete
se, nejlepsim feSenim neni zacit od
pondéli drzet extrémni dietu a chodit
pétkrat tydné do fitka. Misto toho bych
zkusil tfeba 2-3 jidla za den nahradit
rozumnéjsi alternativou. At jsme
konkrétni: misto svaciny, ke které si
davate latté a dort nebo sladké pecivo,
si vzit skyr, jablko nebo celozrnné
pecivo a espresso. Pfipadné si ke
kazdému jidlu pfidat kousek ovoce nebo
zeleniny.

Jak nad udrzitelnosti

a balancem premysilet u pohybu?
Stejné. Zacal bych navysSenim
pfirozeného pohybu, ktery se da délat
kdekoliv: nejezdéte vSude autem

a vytahem, ale chodte. | kdyz obden
zacnete chodit na tficetiminutové
prochazky, je to vic nez sedét u pocitace
a televize. Je bohuzel velmi ¢asté, ze
lidé se zménami ¢ekaji na dokonalé
podminky. Mnohem G¢innégjSi je pfitom
zacit hned ted tim nejlepSim, ¢eho jste

v sou¢asné dobé schopni — at' je to
klidné jenom vychazeni schodd v domé.
| dvé zdravéjsi jidla denné a dvé
pohybové aktivity tydné jsou vic nez
nula zdravého jidla a zadny pohyb.

Z nékterych debat na toto téma
se svymi znamymi a prateli
mam pocit, Ze fada z nich
zvladne udrzitelnost a balanc
presné do prvni krize. Pak staci
naroény den v praci, dovolena

a nastupuje rezignace, pocit, ze
to nezvladnou, ze to nejde...

Ano. Velka ¢ast lidi si mysli, ze kdyz
svUj rezim porusi a daji si treba par
dilkl €okolady s kolegyni u kavy po
stresujici poradé, je cely den zkazeny.
A pokud hubnou, Ze hubnuti se tim
zastavi. Reknou si pak: selhal jsem, den
je zkazeny, dneska uz to nema smysl,
takze muZzu jist az do vecera cokoliv. Ale
to je stejna logika jako pichnout v auté
pneumatiku a Fict si, Ze kdyz jsem pichl
jednu, puUjdu si nozem propichnout zbylé
tfi. Udrzitelnost neznamena drzet rezim
na 100 % dlouhé tydny a mésice. Je
naprosto normalni, Ze ob&as ukrocite.
Ai kdyZ v daném dni jednou ujedete

a zbytek dne je v poradku, feknéme date
si ve spéchu jednu vysoce pramyslové

NejlepsSim reSenim
je zavadet
zmeny postupne.
A davat siredalné
cile..

zpracovanou potravinu a zbyla &tyfi
jidla za den jsou v souladu s reZimem,
ktery drzite, porad je lepSi rezim dodrzet
na 80 % nez vlbec. Takovy ukrok vam
nezastavi ani hubnuti, pokud hubnete.
PFi ném totiZ nejde o tu Cokoladu ke
kaveé, ale o to, jestli jste v souctu vSeho
snédeného za cely den, nebo jesté Iépe
tyden, v potfebném kalorickém deficitu.

V souvislosti se zdravym
zivotnim stylem hodné mluvite

o pozitivnich navycich. Mate

vy néjaky, ktery vas drzi

v nastaveném rezimu, i kdyz
prijdou krize?

Sam se fidim zasadou, Zze neexistuji
zakazané potraviny, existuje pouze
zakazané mnozstvi. Dlouhodobé
udrzitelnym nastrojem je pro mé
pravidlo 80 : 20. To znamena, ze
pfiblizné 80 % mého energetického
pfijmu pochazi z kvalitnich a pfevazné
minimalné pramyslové zpracovanych
potravin, jako je ovoce, zelenina, ofechy,
maso, ryby, vejce, mlééné vyrobky,
brambory, bataty, ryze, kuskus, téstoviny

a kvalitni celozrnné pecivo. A zbytek
energetického pfijmu je klidné tvofeny
potravinami, které bychom oznagili
nalepkou ,nezdravé®, jako je naptiklad
¢okolada, zmrzlina, hamburger, pizza,
pivo nebo vino. Diky tomu, Ze se stravuiji
podle tohoto hlavniho principu moderni
vyzivy, mam v jidelniCku dostatek
kvalitnich zivin pro zdravi, praci i sport

a zaroven dostatek vSech dobrot pro
dobrou naladu, energii, a hlavné i radost
z jidla.

V ¢éem je podle vas kli¢ k tomu,
jak zachovat udrzitelnost

a balanc po cely zivot?

Je dllezité mit na Zivotni styl

a jidelnidek komplexni pohled. Ze

to neni staticky stav, ale dynamicky
proces, ktery se pfizplsobuje aktualnim
potfebam, cilim i tomu, jak vypada

nas den. Kdyz se vratim k pravidlu
vySe: nezdlezi na tom, jestli jste néjaky
den méli pomér kvalitnich versus
nekvalitnich potravin jen 60 : 40 anebo
treba na néjaké oslavé nebo svatbé
dokonce 40 : 60, dulezité je to, jak
vypada vas jidelniek za cely tyden i za
cely mésic. Proto klientim neustale
opakuji, Ze neni podstatné, jak jedi
mezi Vanocemi a Silvestrem, ale jak se
stravuji mezi Silvestrem a Vanocemi,
tedy cely rok. Kli¢em je konzistentnost.

Jak ¢lovék pozna, ze nastavit
si zdravy zivotni styl, redukci

a jideIlnicek nezvladne sam, ale
potiebuje pomoc odbornika?

A koho ma vyhledat jako
prvniho?

Pokud se vam dlouhodobé nedafri
najit rovnovahu, bojujete s jojo efekty
a extrémy v dietach, jako prvni bych
vyhledal nutri¢niho terapeuta. Kdyz
mate problém s psychikou, samoziejmé
bych k tomu pfidal psychologa nebo
psychoterapeuta. Bohuzel vefejnost
jesté nezna rozdil mezi vyZivovym
poradcem a nutriénim terapeutem.

Z hlediska odborné kvalifikace je
pfitom obrovsky rozdil, pokud vyzivu
nékdo vystuduje v prabéhu tfiletého
bakalarského studia na |ékarské
fakulté, nebo za pét vikendd v ramci
rekvalifikacniho kurzu. Je to stejny rozdil
jako mezi masérem a fyzioterapeutem,
tady uz mu ale spousta lidi rozumi.
Snad se to asem zlepSi i ve vyzive.

JARO 2025 OZP 33



HLAVNi TEMA: OBEZITA

Kdyz chcete shodit par
kilo, objevi se spousta
otaznikd. Mdate si jidlo
vazit? Pocitat kalorie?

A kolik toho vlastné
mdte snist, abyste
zhubli? VSechno
tohle vyresi pravidla
tzv. Denniho talirel

Zakladni poucky o hubnuti Fikaji, ze kdyz
chcete pfijit o tukové zasoby, musite pfi-
jmout méné energie, nez vydate. A tak
vyplfiujete kalorické tabulky, pfemyslite
nad kazdym soustem, jestli ho jesté mu-
Zete, nebo uz by to bylo moc, a motivaci
ke zdravéjSimu zplUsobu Zivota a hubnu-
ti ztracite rychleji nez chut dodrzet v led-
nu novorocCni pfedsevzeti. Hlidat kazdé
kousnuti, kazdou Izicku jogurtu, totiz
vyhovuje jenom nékomu. Lidem s las-
kou k systemati¢nosti, preciznosti, Casto
sportovcim, tém, kdo maji detailni zna-
losti o vyzivé a jednotlivych potravinach.
Ale urcité ne vSem.

Co jednomu sedi,

druhému skodi

Kdyz jste tfeba pracujici mama tfi déti
nebo Cerstvy padesatnik, ktery zdravému
zivotnimu stylu teprve potiebuje zacit ro-
zumét, mohou byt kalorické vypocty zby-
te€né slozité a nepraktické. ,Lidem, ktefi
maji néjakym zplsobem naruSeny vztah
k jidlu — jsou ohroZeni poruchami pfijmu
potravy, maji sklony k emo¢nimu jedeni,
zachvatovitému prejidani —, mGze Uzkost-
livé pocitani kalorii dokonce uskodit, stre-
sovat je, pfinést strach se dosytosti najist,
tedy jejich potiZe ve vztahu k jidlu prohlou-
bit,“ upozorfiuje navic Monika DiviSova,




TEXT: Jana Potuznikova, ilustrace: Restartujem.cz

nutriéni koucka z projektu Restartujem.cz.
Pocitani kalorii neni ani dobfe slucitelné
s kazdodennim zZivotem, nemluvé o tom,
Ze snadno vede k extrémnimu soustfe-
déni se na nizkotu¢né potraviny a jidla
plna umélych sladidel ve snaze snizit
pravé kaloricky pfijem. JenZe tohle zdra-
vé télo neoceni. Tak podle ¢eho se Fidit,
abyste opravdu jedli zdravé, rozumné
a beze stresu? VyzkouSejte pravidla tzv.
Denniho talife.

Co je Denni talii?

Tento systém stravovani nezajima ka-
loricka hodnota nebo vaha jidla. Cilem
Denniho talife je naucit vas vSimat si do-
slova toho, ¢eho je vas talif béhem dne
plny. A diky tomu skute¢né zacnete jist
z4kladni Ziviny v dostate€ném mnoZstvi.

Dobre slozeny Denni
talif prispiva k lepsi
koncentraci, prilivu
energie i mnohem

kvalitnejsimu spanku.

Jde totiz o to, abyste pokazdé, kdyz si
date jidlo na talif, opravdu vidéli, Ze:

® > talife tvofi zelenina, kvl
vlakniné (pro zdrava stfeva, mikrobiom
a lepSi pocit sytosti);

® "/, talife patfi bilkovinam (jsou
hodné dulezité pro svaly);

® ', sdili sacharidy (celozrnné)
a zdravé tuky (ty z ryb, ofech(, avo-
kada, ghi, olivového oleje...).

Idedlem samozfejmé je, aby takto vypa-
dalo kazdé jidlo od snidané po vecefi, ale
v zacatku staci, kdyz — az na konci dne
.sectete” vSechna jidla — poméry Zivin bu-
dou vychazet dobfe aspor v souctu.
,Mlzete tak snidat tfeba bananové li-
vance s tvarohem nebo domaci grano-
lu s jogurtem a pocitat rovnou s tim, ze
k vecefi si date porkovy nebo kvétakovy
krém s ervenou ¢o¢kou. U snidané& vam
tak sice bude chybét zelenina, ale vecer
si zase odpustite chleba (nebo pfilohu)
a polévka bude zeleniny plna, vyrovnate
to,“ dava nutri¢ni koucka pfiklad. Nebo
k ob&du neodolate svickové s knedliky,
takze budete védét, Ze vecer zase mine-

te pfilohu a odmeénite télo tfeba zeleni-
novym salatem s tufiakem.

Ve vysledku tak ziskate obrovskou svo-
bodu v tom, jak mUzete béhem dne jist.
Mnohem snaz poskladate jidla, i kdyz se
stravujete v kantyné ¢i restauraci, a bude-
te védét, ze i kdyz to tfeba nebude idealni
v poledne, rano a vecer mlzZete z hlediska
jednotlivych Zivin mnohé spravit.

Bez Zivin neni zdravi

ani hubnuti

Ziskate tim hodné véci. Denni talif zve-
da Sanci, Ze se vyhnete tzv. nutriéni pod-
vyzivé. Jednotlivé Ziviny — bilkoviny, sa-
charidy, zdravé tuky — plus vlaknina, to
jsou odborné fe€eno nutrienty. A pokud
nékterych nutrientl (zZivin) jite malo, mu-
Zete mit porce jako hrom, a pfitom trpét
tzv. nutriéni podvyzivou.

,Casto byva pravé nutriéni podvyziva du-
vodem nadvahy. ProtoZe pokud nékteré
Ziviny postradate, jsou to bilkoviny. Z téch
by se byvaly sytily svaly, rostla svalova
hmota a diky té byste zase pfirozené
spalovali tukové zasoby. Ale kdyz bilko-
viny nemate a misto toho volite stravu
bohatou na sacharidy, tedy pfilohy a pe-
givo, jak je v Cechach zvykem, protoZe
skoro v8ichni mame alespon jednou den-
né chleba s né¢im, za¢nou télu bilkoviny
chybét. A vy se dostavate do nutri¢ni pod-
vyzivy,“ popisuje Monika DiviSova.

Lék na inzulinovou rezistenci
ProtoZe se nedostatek Zivin tyka oprav-
du nejCastgji bilkovin a zeleniny (vlak-
niny), télo je pfezasobené sacharidy
a prichazi dalsi riziko: inzulinova rezis-
tence. Inzulin je za normalnich okolnosti
hormon, ktery vezme cukry ze stravy,
pfeméni je na energii, a tu dopravi do
bunék, aby mohly pracovat.

Kdyz je sacharidd moc, télo zveda pro-
dukci inzulinu, ale ten nestiha — a télo je
z jeho mnozZstvi a neustélé pfitomnosti
doslova otravené, jako z pfili§ dlouhé
navstévy. Zacne proto inzulin vliastné
signorovat®, jako by ho nevidélo. Ve
vysledku pak nezpracovany cukr
zUstava v krvi, vy mate Spatné
vysledky krevnich testd, riziko
prediabetu... a také tloustnete,
protoZe prebytky sacharid( télo
nakonec néjak zpracovat musi.
A pfeméni je v ramci metabo-
lismu z velké &asti na tuky, kte-
ré ulozi.

7 .
Vice energie
a pocitu
sytosti,

mene Kil

S Dennim talifem télo velmi snadno
zazasobite dllezitymi a potfebnymi
zivinami. A diky tomu se hned srovna
i hodné dalSich véci. Jaké dalSi
zmény k lepSimu vas podle Moniky
DiviSové z Restartujem.cz ¢ekaji?

©® Dobre vyzivené télo znamena
lepsi koncentraci a priliv energie.
U pfevahy pfiloh vam s kolisajici
hladinou cukru hodné kolisala

i energie, ze ano? Takova ta unava po
obédé, co nedavala smysil...

® Kdyz navysSite zeleninu v jidelni¢ku
(a ano, ovoce také, byt je idealni
hlavné jako dezert), pfidate vlakninu,
a tim padem budete po kazdém
jidle s obsahem vlakniny mnohem

sytéjsi. Vlaknina pak znovu uklidni
hladinu krevniho cukru.

® Az pridate bilkoviny, svaly budou
mit z ¢eho ruast, a kdyz bude vic
svall, spalite vic tukovych zasob

z pfedchozich let. A znovu se budete
citit lépe.

® Vlaknina bajecné prospéje
stievaim, stfevnimu mikrobiomu

i pravidelnému vyprazdnovani, pfi
némz se télo bez problému zbavi také
odpadnich latek.

® A nakonec: dobfe slozeny
Denni talif pfispiva i k mnohem
kvalitnéjSimu spanku, protoze dobfe
Zivené télo je v lepsi hormonalni
rovnovaze. A také proto, Ze s Dennim
talifem nakonec vibec nemusite mit
takovy ten hlad, co vas tésné pred
usnutim vzdycky hnal
vyluxovat lednici
[ (a nakonec
' potrestal
pocitem
tézkého
Zaludku,
se
kterym
se nikdy
nikdo
nevyspi
dobre).
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/aradte do jidelnicku dostatek zeleniny, celozrnnych obilovin, ryb,
ale jezte stridme a neprehaneéjte to. Tyhle rady si dnes prectete vSude.

Kolik je ale ,stridme&™? Podivejme se na to zblizkal

RYBY

Ryby patfi do kazdého zdravého jidelnicku.
Jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, obsahuji
esencialni mastné kyseliny, vitaminy D a B,
a mineralni latky, jako je vapnik, fosfor,
zinek, Zelezo a dalsi. Presto byste to s jejich
konzumaci neméli pfehanét a do jidelnicku
byste je méli zafadit 2—3x tydné. Pro¢?
Nékteré druhy ryb, jako je losos, kapr,

ale i pstruh &i sled, jsou pomérné

tuéné. Napfiklad 100 gramu lososa
obsahuje zhruba 200 kalorii a 15 gramt
polynenasycenych tuku, kterych byste méli
za den zkonzumovat maximalné 20 gramd.
Navic ryby, zejména vétsi druhy z more,
opravdu mohou obsahovat toxické latky,
jako napriklad rtut.

,Ryby Ziji v prostfedi, do kterého bohuzel
vypoustime spoustu véci,” Fika vyzivova
poradkyné Adela Skoupa. Podle jejich

slov se ale neni potfeba ryb bat, spise
bychom méli kupovat ty z kvalitnich chovu
a jednotlivé druhy stfidat. ,Clovék, ktery
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konzumuje vSechny druhy masa, se k rybé
dostane tak dvakrat tfikrat tydné, coz je
optimalni porce,” fika odbornice. Jeji slova
potvrzuji i udaje Spolecnosti pro vyzivu,
ktera doporucuje jist ryby v celkovém
mnozstvim zhruba 400 gramu na tyden,
tedy pravé dvé az tfi porce.

Idealni je podle Adely Skoupé kombinovat
v jidelnicku tu€né ryby, jako je losos nebo
tunak, jejichz maso ma vyraznéjsi barvu,
s druhy jako tilapie, platyz nebo sardinky.
zarazujte spi$ k obédu nez k vecefi.

A u v8ech druhu je nakonec dllezita také
Uprava. Ryby Setrné pecte, duste nebo
grilujte. Ryby smazené,

nebo dokonce rybi

prsty koupené jako

polotovar v obchodé,

nemaji se zdravou

stravou spole¢ného

vubec nic.

| MLECNE

VYROBKY

O konzumaci mléénych vyrobku se vedou
letité spory, které nemaji konce. Aktualné
je mléko odsuzované, nicméné podle
Adely Skoupé je to trochu kratkozraky
pristup. ,Pokud nemate alergii nebo
intoleranci na mléko a mlécné vyrobky,
neni davod se jim vyhybat. Jsou zdrojem
fady vitaminU, mineralnich latek a také
vapniku,“ vysvétluje.

Ze byste se bez mlé&nych vyrobki obesli
a vitaminy a vapnik, ktery najdete také
ve fazolich, brokolici ¢ nékterych druzich
tofu (i kdyz ne v takové mite), doplnili
jinak, je sice pravda, ale pokud vam
chutnaji, neni davod si je odpirat.

| tady nicméné plati, ze by jich mélo

byt ve vasem jidelni¢ku jenom urcité

by si méla vystacit se dvéma porcemi
mléka nebo mléénych vyrobkl za den.
Jedna porce je zhruba 200-250 ml
mléka, 200 ml jogurtového mléka nebo
kefiru, 150 gramu jogurtu, 100 gramu
tvarohu a 50 gramu tvrdého syra.

Mléko také Casto figuruje jako pfisada
jinych napoji a pokrmd, pudink,
polévek, omacek a zmrzliny, a hlavné
kavy, tedy pokud milujete kavové napoje
typu cappuccino nebo latté. Pak plati, Zze
jedno stfedni cappuccino vyda za porci
mléka a uz neni diivod doplriovat ho
jinde.

TEXT: Radka Nova



TUKY

Zdravé tuky uz si v nasich

jidelni¢cich nastésti napravily

povést a avokado, ofechy

a seminka jsou dnes brany jako

superpotraviny. V ¢em je tedy

problém? Tuky jsou pro nase

télo zasadni, protoZze pomoci

nich se do organismu

vstfebavaji vSechny

dalezité ziviny

véetné vitamind. To

ale neznamena, ze

se jimi musime pfejidat, tfeba

konzumovat denné tfi avokada

nebo dva pytliky ofecht

nedava smysl.

Tuky by podle

Adely Skoupé

mely tvofit 25-35

% z celkového

pFijmu energie,

coz je u drobnégjsi

Zeny se sedavym

zaméstnanim asi

60 gramG denné.

Zdravé pocty jesté

komplikuje fakt, Zze tuky

se déli do tFi skupin —

nasycené, mononenasycené

a polynenasycené. Jejich ‘

pfijem by mél byt vyrovnany — I

tedy kazdych byste méli snist \
)

denné cca 20 gramd.

Mezi nasycené tuky

patfi tfeba maslo, sadlo =
nebo kokosovy olej, mezi
mononenasycené pak olivovy
olej nebo avokado a do
polynenasycenych fadime
mofské plody, ryby, ofechy

a vétsinu oleju.

OfiSky jsou sice fantasticke,
kdyz je ale rano posnidate

s kvalitnim domacim musli

a jesté dvakrat denné ke
svaciné, uz byste si neméli
davat k obédu ani k vecefi
lososa, ktery obsahuje tuky
stejné skupiny. S avokadem

je to podobné. Cely plod ma
obvykle kolem 30 gram(
mononenasycenych tuki, coz je
vic, nez potfebujete na cely den.
Pokud si avokado date rano

k vajickim nebo do smoothie,
pak k obédu do salatu a k vecefi
si jen tak nakrajite cely plod,
nemuzete se divit, Ze pfibirate.

OVOCE
A ZELENINA

Ani prokazatelné zdravou zeleninou

a ovocem byste se neméli ladovat od

rana do vecera. U zeleniny se moc
omezovat nemusite, jen pozor na
brambory a kukufici, ktera — pfedevsim ta
konzervovana — obsahuje vysoké mnozstvi
Skrobu a cukru.

totiz ve své podstaté cukr, ktery sice

neni tak Skodlivy jako rafinovany cukr ve
sladkostech, ale i tak se vstfebava do téla
rychleji nez komplexni sacharidy, proto po
ném mate brzy hlad.

Vétsi jablko obsahuje 25 gram( sacharidd,

obsahuje 3,5 gramu vlakniny, ktera je pro
télo dalezita. Pravé kvuli vysokému obsahu
cukrt doporucuji odbornici konzumovat
zhruba 1-2 porce ovoce denng, pficemz
porci se mysli kolem 100 gramu. To neni
zrovna moc, vezmete-li v ivahu, Ze tfeba
stfedné velké jablko vazi 130 gram(.

Aby vam po ovoci rychle nevyhladlo,
pfidejte ho k dal§imu jidlu, tfeba rano

do feckého jogurtu. Obecné ovoce jezte
spi$ v prvni poloviné dne. Ackoli i tady se
odbornici pfou, kolik ovoce za den byste
meéli zkonzumovat, jedna laicka rada by se
aplikovat dala. Pomér ovoce k zeleniné ve

z ¢ehoz je 18 gramu cukru. Bilkoviny
neobsahuje skoro zadné, tuky takeé ne, ale

vasSem jidelniCku by mél byt 1 : 4.

CELOZRNNE POTRAVINY

Obiloviny a vyrobky z nich jsou zdrojem komplexnich sacharid(
a do naseho jidelnicku neodmyslitelné patfi, protoze
podporuji spravnou funkci mozku a nervové soustavy
a dodavaji nam energii, ale i fadu vitaminu,
mineralnich latek a vlakninu.

Podle Adely Skoupé je idealni pfijem obilovin
zaméstnanim, Sest pro aktivniho sportovce,

pfic¢emz porci se mysli zhruba 40 graml. Kdyz

si k obédu odvazite 40 gram( kuskusu v suchém
stavu, neni to mnoho. ,Casto zapominame, kolik
obilovin obsahuji dalsi potraviny, co jime, napfiklad
suSenky, melta, pivo, ale i nékteré nekvalitni mrazené
vyrobky a uzeniny,“ dodava odbornice.

Proto je dulezité obiloviny v jidelni¢ku stfidat a zafadit
i takové, se kterymi tfeba jesté nemate zkusenost.
Mezi nimi mGze byt napfiklad pohanka, kroupy, jahly,
amarant, hnéda ryZe a dalSi. Spousta z nich je bez
lepku, a jsou proto vhodné i pro ty, kdo trpi celiakii.
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Jak (na)ucit deti

voyné jist?

Kazdd maminka chce, aby jeji dité prospivalo.
Na co je tedy dobre se zamérit v pripadée jidla?
Jak détsky apetit co nejlépe podchytit?

Kdybychom se nechali inspirovat détsky-
mi chutémi a nejoblibeng;jSimi jidly, jako
jsou fizky, hranolky, bramburky, kecup
a pizza, zmrzliny, bonbony..., nutriéni
specialisté ani pediatfi by z toho radost
neméli. A nakonec ani my: ohrozovali by-
chom totiz zdravi svych déti v dospélosti
a ve stafi. Détské chuté Ize ale v dobrém
vyuzit a uz od pfikrma v détech budovat
vétSi naklonnost ke zdravym potravi-
nam. Zdravé jist je totiz mizete opravdu
naucit.

Chuté se tvori jiz v déloze

To, k jakym potravinam bude dit& inkli-
novat, se formuje uz béhem jeho vy-
voje v déloze. ,Jednou z véci, kterou
totiz vime, je, Ze potéSeni z urcité chuti
je disledkem davérnosti. Takze potra-
viny, které nase matky jedly jesté pred
nasim narozenim, maji vliv na to, jak
budeme reagovat na tyto chuté pozdéji
i my sami,“ piSe se v knize First Bite od
Bee Wilsonové, kterou autorka vénovala
chutovému uceni déti.

To v podstaté potvrzuji i studie publiko-
vané v Casopise Pediatrics, kdyz fikaji,
Ze chuté potravin, které si vybirate bé-
hem téhotenstvi, skute¢né putuji az do
plodové vody, odkud je dité vstfebava
a seznamuje se s nimi. Stejné tak potom
v dobé, kdy své miminko kojite, pfedava-
te mu nejen latky potfebné pro vytvoreni
imunity, ale také specifickou rozmanitou
Skalu chuti. Proto zadné matefské mlé-
ko nechutna stejné. Je zavislé na tom,
co kojici matka ji. A pravé chuté téchto
jidel se dostavaji do mléka a miminko
tak mimo jiné ziskava moznost rozvijet
vlastni chutové buriky.

Kdyz je éas na prvni lzi¢ku...
Jakmile détatko poporoste, je ¢as na
pfikrmy. Podle Svétové zdravotnické or-
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ganizace (WHO) by kojenec mél dostat
svUj prvni pfikrm do Sestého mésice. Ale
pfedevsim doba od &tvrtého mésice do
zhruba sedmého se povaZuje za jakési
,O0kno pfilezitosti, tedy obdobi, kdy je
dit¢ mnohem oteviengjSi rozmanitym
chutim. Pravé v této fazi by se kojenec
mél seznamit s chutémi zeleniny, ovo-
ce, kvalitniho masa a dalSich zdravych
potravin, aby je pak vyhledaval i pozdéji,
protoZze mu z onoho obdobi budou jiz di-
vérné zname.

Naucit se zdravym potravindam maze dité
samoziejmé i pozdéji, jen je potfeba mit
je ve spizi a vyuzit také momentu uce-
ni se napodobou. Tehdy je samoziejmé
dllezité, abyste se zdraveé stravovali i vy.

Sladké ano, nebo ne?

,V8echny bytosti miluji sladké. Jedna se
o mezikulturni fenomén. Také se vSichni
rodime s mirnou averzi na horkou chut.
A zajimavé je, Ze se soli nemame spoje-
né zadné asociace a pocity,” doctete se
v knize First Bite. Sladka chut’ je kazdo-
padné prvni, se kterou se setkavame: je
obsazena v plodové vodé i matefském
mléce.

Teprve po ¢tvrtém mésici véku se rozviji
slana preference a nikdo netusi pro€. Tu
puvodni néklonnost ke sladkym chutim
si nicméné fada rodi¢l zapamatuje na-
tolik, Ze pak détem nabizi nejen sladké
ovocné piikrmy, ale pozdé&ji i sladkosti,
které vydatné zamavaiji s hladinou cukru
v krvi a aktivitou slinivky. Pfitom sladkou
chut najdete i ve zdravych potravinach,
napfiklad v kukufici nebo ovoci... V kaz-
dém pfipadé plati, Ze neni vhodné roz-
vijet od malic¢ka sladkou chut jen proto,
Ze je po ni dité blazené. A's novymi jidly
a chutémi je dllezité nespéchat a smifit
se s tim, Ze nékdy zkratka trva i nékolik
dni, nez si dité na novou chut zvykne.

TEXT: Radka Nova




1. Kvalita jidla

Zatimco dfive jsme byli odkazani
na rady starsich ¢lent rodiny,
dnes mame prehrsel informaci,
co by v détském jidelnicku

mélo ¢i naopak nemélo byt.
Zaneta Zelinkové, odbornice

a konzultantka pro vyzivu
(nutricnikonzultant.cz), tvrdi, ze

i kdyZ pred par lety byla détska
strava méné rozmanita, situace
byla mnohem prehlednéjsi: ,Dnes
je pro rodice problém spravné

se zorientovat v zaplavé vyrobku
uréenych détem a rozhodnout se,
které z nich jsou zdravé a které
se tak jenom tvari.“

NAS TIP:

Duikladné prohlizejte etikety na
vyrobku. Z nich muizete vycist,
kolik cukru, soli i tuku produkt
obsahuje a zda jsou do néj
pridané nezadouci chemické
slozky.

2. Rodi¢
prikladem

Kdyz se podivate na nabizené
détské menu pramérnych
restauraci, nejCastgjsi hity

jsou jasné: Fizek, pizza nebo
hranolky s ke€upem. Kam se
podéla zelenina? Muzete ji do
jidla horem dolem kamuflovat.
Jenze podle Margit Slimakové,
specialistky na zdravotni prevenci
a vyzivu (margit.cz), schovavani
drobnych zdravych slozek do jidla
nestaci a viibec nikam nevede.

NAS TIP:

Dité by se podle Margit
Slimakové mélo ridit predevsim
tim, co jedi rodice. ,,V rodinach,
kde jsou spiz a lednicka plné
skuteénych potravin, pripravuji
se z nich jidla a rodice je
nadsené jedi, neni potfeba
zadna specialni vyuka déti ke
zdravé vyzivé. To, co je doma,
co se bézné ji, je normalni

a déti to také budou jist.

Kdyz si déti takto odmalicka
vychovame, dostanou skvély
zaklad.“

3. Sedte
s détmi u stolu

Alespon prvni tfi roky s ditétem
u stolu se mozna budou podobat
situaci na bojisti: vzdorovité
batole prska nad talifem plnym
zdravych dobrot, jeho obleceni
potfisnéné od mrkve by se mohlo
doslova z fleku stat hvézdou

v reklamé na praci prasek a ze
spousté na podlaze by se mohla
najist klidné polovina Skolky.
NAS TIP:

Vytrvejte. Zdravé jidlo sami

i nadale konzumujte a détem
predkladejte. Opravdu opakuji
to, co vidi.

4. Vaite spolu

Jeden z velkych trendl
poslednich let je i spolecna
pfiprava jidla. Tim, ze dité
vtahnete do procesu vareni, bude
mit pak na jidlo daleko vétsi chut'.

NAS TIP:

Vyhradte si na vareni dost

€¢asu a umérné véku ditéte
vybirejte, s ¢im vam muze
pomoct. Napriklad uz od étyf
let muze krajet vhodnym nozem
zeleninu, mladsi déti mohou
omyvat suroviny, prisypavat
ingredience nebo michat.

5. Lzickou, nebo
rukama?

,V§e se pasiruje nebo mixuje

a dité se krmi. Toto vSe je sice
typické a bézné, ale neznamena
to, Ze jediné spravné,” podotyka
Margit Slimakova. A americka
metoda Baby-led Weaning
(BLW), za kterou stoji laktacni
poradkyné Gill Rapley, ji dava za

pravdu. Podporuje samostatnost
vybéru ditéte v jidle a také vlastni
usuzovani, zda ma dost a co mu
vlastné chutna.

Do Ceska se tato novinka dostala
pod nazvem Ditétem vedené
odstavovani nebo jako Jidlo

do tlapky, jehoz propagatorkou
se stala Dita VIckova Ptackova
(jidlodotlapky.cz): ,Kdyz se

krmi IZi¢kou, dité se uéi proces
obracené: nejprve se uci polykat,
potom kousat. U BLW se uci
nejprve jidlo rozkousat a poté
spolknout.“ V praxi to znamena
nic nemixovat a naopak dité
nechat nékteré suroviny ochutnat
takové, jaké jsou: mékky banan,
tvrdé jablko, mazlava bramborova
kase nebo teplé krati karbanatky.

NAS TIP:

Alespor do dvou let nechte
své dité stravovat se rukama.
Takzvané haptické vnimani
jidla mu pomuze dokreslit
rozmanitost pokrmu. Pfibor mu
nenucené podstréte. A zadny
strach — s nim se urcité
postupné nauci, protoze bude
prece kopirovat své okoli pfi
stolovani.

6. Védomé jedeni
Pustite tablet s pohadkou

a ,naladujete” své batole, nez

si viibec vS§imne, Ze ji? Ano,
chapeme, nékdy neni zbyti, ale
zkuste spiSe déti ucit vnimat,

co jedi: uvédomovat a uzivat

si Stavnatost jablka, mékkost
bananu. Vuneg, chuté, textury.

NAS TIP:

Zacnéte s détmi vychutnavat
jidlo vSemi smysly: nazdobte
talife pestrou zeleninou,
ocichavejte syry, ochutnavejte
potraviny, které jste doposud
nikdy nejedli. Déti se mozna pfi
prvnim ,testovani“ neodvazi,
ale jakmile se vase objevovani
bude opakovat, rady se nechaji
strhnout.
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ldedlni stravo

S pribyvajicim vékem dochazi v zivote
| organismu k mnoha zménam,
které maji vlivina vyzivu. Co by mél
obsahovat jidelnicek seniord a na co si

dat pozor?

Vyziva patfi mezi zakladni lidské potieby.
Jidlo sblizuje, diky nému se lidé citi vice
v psychické pohodé a maji pocit sounale-
zitosti. Bohuzel ve véku nad 60 let pfibyva
seniory, ktefi trpi podvyzivou.

Riziko Spatné vyzivy

Problémy se Spatnou vyZivou, tedy mal-
nutrici, jsou u seniord Casté a zavazné.
Jak vysvétluje odborna asistentka Mgr.
Ing. Tereza Vagnerova, Ph.D., z Kliniky
geriatrie a interni mediciny 1. LF UKa VFN
v Praze, riziko malnutrice se vyznamné
zvySuje s vékem a mirou nesobéstacnos-
ti. U senior(, ktefi jsou hospitalizovani,
se podil osob s malnutrici pohybuje mezi
30 az 60 %. U téch, ktefi jsou v néjakém
dlouhodobém zafizeni, mize dosahovat
az 85 %.

Spatna vyziva pfitom nezahruje pou-
ze podvyzivu, ale také obezitu, ktera je
s prechodem do dlichodového véku velmi
Casta. ,Poji se se zménou stravovacich
a pohybovych navykll a mlze pfispivat
k rozvoji ztraty svalové hmoty, ktera je jed-
nim z kritérii diagnézy podvyzivy,“ vysvét-
luje Tereza Vagnerova.

KteFi seniofi jsou ohrozenéjsi
Pokud jde o Spatnou vyzivu, zvlasté ohro-
Zeni jsou seniofi s kognitivnimi porucha-
mi, napfiklad Alzheimerovou chorobou,
u nichz je riziko malnutrice vyrazné vyssi
nez u seniort s dobrymi kognitivnimi funk-
cemi.

,DalSi rizikové faktory zahrnuji chronicka
onemocnéni, jako je napfiklad rakovina,
diabetes, chronicka obstrukeni plicni ne-
moc a podobné,“ vyjmenovava odborna
asistentka. Svou roli hraje i to, zda senior
uziva léky, které ovliviiuji chut k jidlu, dale
stav chrupu &i zubni protézy nebo to, jestli
funguje v socialnich vazbach, nebo je spi-
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Dusledky
malnutrice

Mgr. Ing. Tereza Vagnerova,
Ph.D., odborna asistentka,
Klinika geriatrie a interni
mediciny 1. LF UK a VFN,
mistopredsedkyné Ceské
asociace nutri¢nich terapeutt,
z.s., a nutricni terapeutka
Healthy Longevity Clinic, s.r.o.:
,Pokud se nefesi, mGze mit
malnutrice zavazné dusledky.
Ovliviuje vSechny systémy

téla a vyrazné zhorSuje kvalitu
zivota. NejcastéjSim nasledkem
je sarkopenie (ztrata svalové
hmoty), coz vede ke snizené
mobilité, zvySenému riziku padl
a zlomenin a ztraté schopnosti
zvladnout zakladni denni aktivity,

jako je chuize ¢i vstavani z postele.

Oslabeni svali muze zhorsit
dechovou a kardiovaskularni
funkci, oslabit imunitu a zvysit
nachylnost k infekcim. V oblasti
psychického zdravi zpusobuje

zhorSeni kognitivnich funkci, apatii,

depresi a ztratu paméti.”

8e izolovan. ,Vyznamnym rizikem kromé
ztraty sobéstacnosti je také ztrata zivotni-
ho partnera,“ dodava odbornice.

Hlavni priznaky

Spatné vyzivy

Porucham vyZivy je vzdy U€inngjsi pred-
chazet, nez je lécit. Pokud mate v rodiné
seniora, mUzZete sami sledovat, zda nevy-
kazuje pfiznaky podvyzivy. ,Mezi ty hlavni
patfi neumyslny ubytek hmotnosti, ktery
signalizuje napfiklad plandavé obleceni.
Mohou to byt otoky, ztrata chuti k jidlu,
v pfipadé senior( trpicich demenci Upiné
odmitani jidla, unava, slabost nebo zmé-
ny nalady,“ vyjmenovava Mgr. Ing. Tereza
Vagnerova, Ph.D.

Co v takovém pfipadé délat? Pokud se-
nior odmita jist, je dulezité zjistit pficinu
tohoto chovani. Muze byt fyzicka (napfi-
klad bolest pfi polykani), nebo psychicka
(napfiklad deprese) ¢i zpUsobena néja-
kym pfidruzenym onemocnénim, jako

TEXT: Ivana ASenbrenerova



je nechutenstvi u onkologickych chorob.
,V takovém pfipadé je vhodné konzultovat
situaci s praktickym Iékafem nebo nutri¢-
nim terapeutem,” dodava odbornice.

Jak by méla strava

seniori vypadat?

K hlavnim zasadam spravného stravovani
ve vy$Sim véku patfi pestrost, optimalni
velikost porci, vhodna skladba jidelnic-
ku a pravidelnost. ,Strava pro seniory by
méla byt uzpusobena i jejich zdravotnim
omezenim a preferencim,” radi Tereza
Vagnerova. Je dobré si uvédomit, ze mno-
ho seniortl Spatné toleruje mlécny cukr,
odmita maso nebo ma obtize s kousanim
¢i polykanim, pfipadné ma poruchu ¢ichu
a chuti. ,To je tfeba zohlednit pfi planova-
ni jidelni€ku, aby se pfedeslo nedostatku
dulezitych Zivin, zejména bilkovin. Klicové
je ovSem zajistit seniordm nejen dostatek
bilkovin, ale také vlakniny, energie a mine-
ralnich a stopovych latek,“ dodava.

o

Co by mél jidelnicek
senioryu obsahovat
Bilkoviny

Pokud seniofi netoleruji laktozu, je vhodné zaradit do jidelnicku
fermentované mlé¢né vyrobky bez laktdzy, jako jsou jogurty
nebo kefiry, které jsou snadnéji stravitelné a zarover bohaté
na bilkoviny. ,Alternativou mohou byt kvalitni rostlinné produkty
obohacené o vapnik a vitamin D, napfiklad séjové nebo ovesné
mléko,” uvadi Tereza Vagnerova.

Vidknina

Najdeme ji v ovoci, zelening,
lusténinach, ofeSich a seminkach.
Jeji dostatek je nezbytny pro spravné
traveni. ,Pokud seniofi hlfe toleruji
syrovou zeleninu, Ize ji dusit, vafit
nebo péct. Mrkev, dyné, cuketa nebo
brokolice se mohou servirovat jako pyré nebo zapecené.
Kofenova zelenina, kterou seniofi obvykle dobfe snaseji, je
vyborna do polévek nebo pecena jako pfiloha. Ovoce se da
podavat v podobé idealné neslazenych kompott, pe¢eného
ovoce nebo ve smoothie. Vhodné je pfidavat ovesné vlocky,
seminka nebo psyllium do snidané nebo svacin, ¢imz se
opét zvysi pfijem viakniny,“ radi Tereza Vagnerova.

Zdravé tuky

Pro udrzeni dostate€ného energetického

pfijmu je vhodné obohacovat jidla o zdrave
tuky, napfiklad olivovy olej nebo avokado.

Do polévek je mozné pfidat pfiméfené mnozstvi
smetany nebo masla, kase Ize doplnit ofechovym maslem
nebo seminky — samoziejmé podle stavu chrupu a schopnosti
polykani. Dobrou variantou mohou byt i svacinky ve formé
Jfinger foods*.

Tekutiny

Je dulezité myslet i na pitny rezim (viz str. 46),
hydratace je kli¢ova. Seniofi jsou totiz vice
ohrozeni dehydrataci, proto se musi denni pfijem
tekutin sledovat. ,Seniofi by méli pfijimat denné
1,5-2 litry tekutin, coz maze zahrnovat nejen vodu,
ale také bylinné ¢aje nebo i vyvary,” radi odbornice.

Pokud seniofi odmitaji maso, protoze ho nemohou kousat, je mozné

podavat meékké druhy masa, napriklad dusené kureci nebo krti, ryby
(jako je treska, losos, makrela), které jsou nejen bohaté na omega-3
mastné kyseliny, ale taky snadno stravitelné. Idealni Uprava zahrnuje
duseni, vareni nebo pfipravu v pare. Maso lIze také podavat mleté,
napfiklad v podobé karbanatkd zapec¢enych se zeleninou.
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Pokud jste se pustili do zdraveho zivotniho
stylu a chcete sivytvorit take zajimavy

jidelnicek, ryby a morske plody by v nem
nemély chybét. Vyzkousite je7?

TEXT: Petra Lamschova,
JIDELNICEK: Petr Havliéek,
FOTO: Alena Hrbkova,
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Jarni saldt
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INGREDIENCE PRO 4 OSOBY:

® 200 g tresky

® 120 g prosciutta

® 50 g polnicku

® 50 g rukoly

® 200 g fenyklu

® 200 g zeleného jablka

® 20 g vlasskych ofechl (nebo
piniovych ¢i dyriovych seminek)

® sl

® pepf

® 40 g olivového oleje

® 60 ml pomerancové stavy

® 400 g celozrnného peciva

POSTUP:

Tresku nakrajime na kostky

o velikosti asi 3 x 3 cm. Zabalime
je do prosciutta, dame na pecici
papir a v troubé pe¢eme na

180 stupnu asi 10 minut. Mezitim
pfipravime do misy polni¢ek,
rukolu, na tenké meésicky
nakrajené jablko a na velmi tenké
platky nakrajeny fenykl. Osolime,
opepfime, zakapeme olivovym
olejem a pomeran€ovou Stavou
a vSe promichame. Podavame

s bali¢ky tresky.

ﬁ/&}ﬂ:

Do salatu muzete
jako prilohu
oridat na kostky
nakrajene
ogrilovane
batdaty nebo
podavejte

S tmavou
bagetou Ci zitnym
chlebem.

Prazma . gj@, Viné

[l LB

e it

INGREDIENCE PRO 4 OSOBY:

® 400 g prazmy

® 4 strouzky Cesneku

® 1 limetka

® svazek Cerstvého
tymianu

® 10 g olivového oleje

® sul

® par kulicek
barevného pepre

® 200 ml bilého
suchého vina

® 300 g jasminové ryze

rajcatovy salat:

® 400 g rajcat

® 60 g ¢ernych oliv

® 30 g fepkového oleje

® 40 g cibule

® trochu balzamikoveé
redukce

POSTUP:
Prazmu zbavime vnitinosti,
omyjeme, zevnitf osolime a vylozime
osminkou limetky a snitkou tymianu.
Pekacek vymazeme olivovym

olejem a dame do néj rybu spolu se
strouzky ¢esneku, které neloupeme,
pouze plochou noze lehce
rozmackneme. Pfidame i na osminky
nakrajenou limetku, snitky tymianu

a kuli€ky pepre. Zalijeme suchym
bilym vinem a ddme péct do trouby
na 180 stupnd, na 15-20 minut.
Podavame s jasminovou ryzi.
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Il Proc€ zrovnaryby?
I Ryby, ale i mofské plody patfi do kategorie lehce
I stravitelnych bilkovin. A pfedevsim jsou bohaté

na omega-3 mastné kyseliny, které se bézné
‘I oznaduji jako tzv. zdravé tuky. Télo je potiebuje!
4 Podporuiji totiz normalni ¢innost nervové soustavy,
spravnou ¢innost mozku i srdce, pomahaji
dokonce udrzovat i normalni krevni tlak.




Citronové
testovmy

é/ Z/V’&;/&

INGREDIENCE PRO 2 OSOBY:
® 160 g kukufiénych téstovin
® 180 g krevet

® 1 bio citron

® 20 g parmazanu

® 75 ml vyvaru

® hrst Cerstvé bazalky

® 20 g olivového oleje

® 5 gmasla

® sul

® pepf

POSTUP:

Téstoviny uvafime al dente tak,
aby zlstaly hezky pevné. Na panvi
na olivovém oleji rychle orestujeme
oloupané krevety a vyndame

je. Pridame pul Izicky masla, na
malinké kosti¢ky nakrajeny citron,
ktery jsme zbavili slupky i kary,
zalijeme vyvarem a nechame
provafit. Pak vmichame natrhané
bazalkové listy, téstoviny,

krevety a pllku nastrouhaného
parmazanu. VSe promichame

a servirujeme.

ﬁ/&)ﬂ: |
Pred
podavanim
pridejte na
talif mesicky
citronu. Jeho
Stava pokrm
prijemne
osveri.

INGREDIENCE PRO 2 OSOBY:
® 200 g tresky

® 100 g mrazeného hrasku

® 100 g mladych hrachovych luskd
® 50 g Salotky

® 1 strouzek ¢esneku

® 10 g olivového oleje

® 15 ml citronové Stavy

® sul

® pepf

® 600 g bramborové kase

Treska s hraskem arajcaty //ar %;& |

POSTUP:

Na dno papiloty nakrajime
najemno Salotku, pfidame
hradek, lusky a tresku.
Pokapeme olivovym
olejem, citronovou Stavou,
osolime a opepfime.
Zabalime a peCeme

v troubé 12 minut pfi

180 stupnich. Podavame
s bramborovou kasi.
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HLAVNi TEMA: OBEZITA

Obycejnda voda
dokaze vyrazne
ovlivnit kvalitu vasenho
zdravi. Co vsechno
snivtéle souvisi, proc
riskujete, kdyz pijete
malo, a co vsechno se
zlepsi, kdyz budete pit
dost a spravne?

Podle udaja Svétové zdravotnické orga-
nizace (WHO) ovliviiujeme své zdravi
az z 80 % sami. A jednim z kli€U, jak se
udrzet co nejdéle ve formé, je mimo jiné
spravné pit. Adekvatni pitny reZzim totiz
predstavuje vyznamnou prevenci fady
onemocnéni a problému.

,Prdmérné muzské télo o hmotnosti asi
80 kg se sklada z 60 % vody, zenské télo
s hmotnosti 60 kg asi z 55 %. Voda ma
v téle funkci rozpoustédla, transportniho
média, zasadni roli hraje pfi vyluCova-
ni nebo vyméné latek. Proto je dllezité
pecovat o rovnovahu pfijmi a vydajl
vody, aby v8echny procesy, kterych se
ucastni, neustale probihaly spravné. Ne-
stabilita se muze stat zdrojem vyznam-
nych zdravotnich problému,“ vysvétluje
souvislosti MUDr. Jana Jezkova, vedou-
ci oddéleni Asistencni sluzby zdravotni
pojistovny OZP.

Jak optimalné

dopliovat tekutiny?

Myslite si, ze je dobré se napit tehdy,
kdyz pocitujete zizen? To uz je bohuzel
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pozdé, zkuste Zizni pfedchazet a pij-
te prubézné, radi Mgr. Adela Skoupa,
konzultantka zdravého Zivotniho stylu.
,Tekutiny bychom se méli snazit pfiji-
mat rovnomeérné v pribéhu celého dne.
Nejlepsi je pit po menSich davkach a ne
vice nez 150 ml najednou, abychom
organismus nepfetizili. A protoze teku-
tiny nedopliujeme jenom v napojich,
optimalné bychom si jejich pfijem méli
zhruba ze dvou tfetin rozdélit mezi na-
poje a zbytek pokryt potravinami, které
jsou samy o sobé na tekutiny bohaté,*
vysvétluje dale s tim, Ze bychom urci-
té i v pitném rezimu méli zohlednit svuj
aktualni zdravotni stav, miru zatizeni
i okolni klima. ,A pokud se v letnich mé-
sicich vice potime, zaméfme se také na
pfijem mineralnich latek ve formé slabé
a stfedné mineralizovanych vod,“ doda-
va Adela Skoupa.

PFizpusobte pitny rezim
riznym situacim

Nékdy se stava, ze se ocitheme v situa-
ci, ktera vyzaduje, abychom se ji pfizpu-
sobili v€etné pitného rezimu. Kdy napfi-

VITE, ZE...

... OZP pfipravuje pro své pojisténce
celou fadu STOP programu
zaméfenych na prevenci civilizacnich
chorob? Kompletni pfehled najdete
na www.ozp.cz v sekci BENEFITY.

AN 5“{/4/

klad a co je vhodné potom délat? Radi
Mgr. Adela Skoupa:

PRI CESTOVANI

Pitnou vodu méjte vzdy po ruce, v cizich
zemich nebo rizikovych regionech prefe-
rujte vzdy balenou a neperlivou variantu.

PRI JIDLE
Pfed, béhem i po jidle pijeme, podporu-
jeme tim totiz lepSi traveni.

BEHEM MANUALNIi PRACE
Pracujete ve vyrobnich halach, praSném
prostfedi ¢i vySSich teplotach? Zvyste
pFijem tekutin a mineralnich latek.

PRI FYZICKE ZATEZI

Pfed, béhem i po zatézi pfijimejte vodu
i mineralni latky. Pozor, toto mnoZstvi
nezapocitavame do pitného rezimu.

V PRUBEHU LETA

Hydratujte a osvézZujte se napoji s tep-
lotou cca 16 °C. Ledové napoje snizuji
pocit Zizné a zpuUsobuji zazivaci obtize.

PRI PUSTENE KLIMATIZACI

Jste-li delSi dobu v klimatizovaném pro-
stfedi a dychate suchy vzduch, potfeba
tekutin stoupa. NizSi teplota naopak sni-
Zuje pocit zizné.

PRI ZAPIJENI LEKU
Pilulky zapijejte alespori 200 ml obycej-
né vody, vyhnéte se zapijeni alkoholem,

TEXT: Lenka Knapkova



mlékem nebo kavou, vhodny neni ani
¢erny nebo zeleny ¢aj.

V PRUBEHU HORECKY

Potfeba tekutin se zveda o 10-12 %
s kazdym dal$im 1 °C nad béZnou teplo-
tu 37 °C, myslete na to.

Co se déje, kdyz je v téle
malo vody?

Kromé& sniZeni vykonu organismu az
0 20 % predstavuje nedostatek tekutin
zvySené zdravotni riziko i pro jinak zdra-
vé jedince. Zejména pak u malych déti.
.Dehydratace se muze rozvijet bud po-
stupné&, nebo rychle. Jeji projevy zalezi
na celkové kondici, rezervach organis-
mu, véku a pfidruzenych onemocnénich.
Lehkou formu dehydratace nejspiSe za-
Zil kazdy z nas. Dehydratace se mlze
projevovat pomérné mirné. Poznate ji
podle takovych véci, jako je sucha klze,
oschly jazyk, zhorSena koncentrace, ne-
klid, bolest hlavy, unava, vyssi koncent-
race moci. Ale mohou tu byt i zavazné;si
symptomy, napfiklad kfe€e, zmatenost,
mdloby, nizky tlak, zrychleny tep i dycha-
ni. V krajnim pfipadé muZze dojit dokonce
k umrti,“ vysvétluje MUDr. JeZkova.

Dusledky dlouhodobé

nedostatecné hydratace

organismu:

® ZhorSeny fyzicky i duSevni vykon,
pokles schopnosti se soustredit

® Zacpa, zazivaci problémy

® Snizené slzeni, suchost spojivek,
vétsi nachylnost k zanétlim spojivek
nebo poskrabani rohovky

® Suchost sliznic, snizena tvorba slin

® Riziko vzniku ledvinovych kamenu ¢&i
zanétd mocovych cest

® Problémy s vylu€ovanim odpadnich
latek, ale i lékd

® ZhorSeni termoregulace, riziko pFe-
hrati

® Riziko vzniku krevni srazeniny

Kdyz je vody piilis

Castéji se setkavame se situaci, kdy lidé
pitny rezim zanedbavaji, ale mGze dojit
i kK opaénému jevu, tedy k pretizeni or-
ganismu vodou. V takovém pfipadé se
ledviny i srdce potykaji s nadmérnym za-
tizenim. A ojedinéle mlze dojit az k tzv.
otravé vodou, pokud ji rychle vypijeme
skute¢né velké mnozstvi. Pak se obje-
vuji nevolnosti, zvraceni, ale také az So-
kové reakce.

Jak tekutiny ztracime
nejcastéji:

® \/ydechovanim —400 ml az 3 |

® Pocenim — 500 mlaz 3 |

® Odparovanim — 800 ml az 3 |

® Moc¢i—az1,51z21

® Stolici — 100 ml ze 3 | .

Pokud potrebujete rychle doplnit tekutiny v pfipadé jejich nedostatku, napfiklad pfi
hore¢natych prijmovych onemocnénich, vytvorte si domaci rehydratacni roztok.

POTREBUJETE NA NEJ:
® 2 |Zice cukru

® ' IZicky stolni soli (Iépe Y4 soli a 7 jedlé sody)
® 100 ml stavy z pomerance (pro obsah drasliku)

® doplnit pfevafenou vodou do 1 litru

Roztok podavejte vychlazeny na 4-8 °C. Pfi zvraceni by to mélo byt kazdych 5 minut
asi 5 ml roztoku, coz odpovida priblizné jedné vétsi cajové Izicce. Skutecné jej po
IZickach podaveijte, pfi zvraceni viibec neni vhodné klasicky pit. Jinak, napriklad pfi
prdjmovém onemocnéni, plati, Ze dospéli by méli vypit 2560500 ml a déti 125—-250 ml
tohoto roztoku béhem hodiny. Rehydratace musi byt rychla a ma byt zviadnuta béhem
3-6 hodin, béhem této doby je doporuc¢ovano podat 40-50 ml na 1 kg hmotnosti.

000 0000000000000 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000

/ajimavosti
a fakta

60-70 %

tvofi voda — ¢im jsme mladsi, tim
mame vody v téle vice

1000 litra

vypijeme pramérné béhem
jednoho roku

180 litra

protece nasimi ledvinami béhem
jednoho dne

1-27%

na urovni télesné hmotnosti vyvolava
obranné mechanismy organismu

5%

na urovni télesné hmotnosti snizuje

odolnost vaci psychickeé i fyzické zatézi
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O CEM SE MLUVI

7

Chcete se vyhnout nemocem a prodlouzit si zivot?
/akladem je prevence. PeCovat o zdravimuzete
samiis pomocilékard. Pojdme se podivat na to

PREVEN

CE:

Méon/

nejzakladnéjsi, co pro sebe muzete delat.

Lepsi je problémam predchazet, nez je
feSit. A pro zdravi to plati dvojnasobné.
Kdy jste se naposled hybali? A kdy ob-
jednali na kontrolu k lékafi? Prevence
stoji na dvou pilifich. Primarni ma za
cil eliminovat rizikové faktory. A i kdyz
nékteré neovlivnime, existuje fada ta-
kovych, které dokazeme omezit nebo
pfimo odstranit. Dnes uz nikdo nepo-
chybuje o tom, Ze to nejdllezit&jsi pro
prevenci je:

® nekoufit,

® nepit alkohol,

® dostatecné se hybat,

® zdravé jist,

® pravidelné spat.

Na to navazuje prevence sekundarni, ve
které jde o v€asné rozpoznani rizikovych
faktord pomoci l|ékafskych vySetfeni
a krevnich testl. | kdyZ se citite zdravi,
neméli byste je podceriovat. Mohou totiz
odhalit zavazna onemocnéni ve stadiu,
kdy jsou dobfre IéCitelna.

KDE ZACIT:

Navstéva praktického lékare
Kazdé dva roky mate narok na preventiv-
ni prohlidku u praktického |ékafe. Tento
z&kladni krok zahrnuje kontrolu zdravotni
dokumentace, analyzu moci a krevni testy.
Lékar vas rovnéz vysetfi fyzicky (poslech
plic, srdce, kontrola bficha), zkontroluje
BMI, krevni tlak a stav zraku i sluchu. Na
tuto prohlidku byste pak méli navazat pre-
ventivnimi navstévami zubare, gynekolo-
ga (pro zeny) nebo ocniho Iékare a doplnit
je screeningovymi programy. Podivejte se
do ramecku na doporuceny zaklad.
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Preventivni prohlidky
ZENY

Zubai: 1x za rok

Gynekolog: 1% za rok

MUZI

Zubafr: 1x za rok

(0]:7.

Prakticky lékai: 1x za 2 roky

Ocni: 1x za 4 roky mezi 45.—61. rokem
Dermatolog (doporuceno): 1x za rok
Ultrazvuk prsu (doporuceno): 1x za
2-3 roky pred 45. rokem

Screeningové
programy

ZENY

Rakovina délozniho €ipku (cytologie):
1% za rok u gynekologa

Rakovina prsu (mamograf): 1x za

2 roky po 45. roce v mamocentru

MUZI

Rakovina prostaty (test PSA z krve):
1x za 2—4 roky mezi 50.—69. rokem

u urologa

(0]:7.

Rakovina tlustého streva a koneéniku
(kolonoskopie): 1x za 10 let po

50. roce na gastroenterologii (nebo test
okultniho krvaceni do stolice 1x rocné
mezi 50.-54. rokem a od 55. roku 1x za
2 roky)

Rakovina plic (RTG/CT): u kurakd

(20 cigaret denné po dobu 10 let) mezi
55.-75. rokem

Vys$etfeni na mamografu
a prevence rakoviny prsu

Abyste si nemuseli vSechno pamatovat
nebo zapisovat do kalendare, prevenci
vam dneska pohlidaji mobilni aplikace,
ale i software, ktery vyuzivaji samotni lé-
kafi. Staci se poptat u toho svého.

KDE POKRACOVAT:
Samovysetreni

Ackoliv je systém preventivnich prohli-
dek pomérné intenzivni, u nékterych
nemoci nemusi stacit k jejich odhaleni.
Proto je dulezitou soucasti prevence
samovysetfeni. Zeny by si mély kazdy
mésic po menstruaci pohledem a po-
hmatem vySetfit sva prsa. Muzi by méli
po teplé sprSe provadét samovySetieni
varlat. Pokud jste ani jedno jesté nikdy
nedélali, rovnou zacnéte.

CIM (NE)KONCIT:

Budte proaktivni

V oblasti prevence se toho da samoziej-
mé délat mnohem vic — vyuzit mGzete
napfiklad specialni preventivni progra-
my, na které pfispiva vaSe zdravotni
pojistovna, genetické testy nebo riziko
snizujici |ékafské zakroky. Zajimejte
se o0 nové metody, které vam mohou
pomoct zustat zdravi. Ptejte se, na co
vSechno mate narok z vefejného zdra-
votnictvi, a také jaké moznosti nabizi
va$e zdravotni pojistovna.

’

o

TEXT: Jana LeBlanc



Preventivni prohlidka u zubare
a dentalni hygiena

2 preventivni programy
hrazené OZP:

PRO ZENY:

OZP svym klientkam hradi mamografické
vysSetfeni s vyuzitim tzv. tfetiho ¢teni
pomoci umélé inteligence. Pro objednani
na toto vySetfeni muzete vyuzit Asistencni
sluzbu OZP.

Pravidelna preventivni prohlidka
u _praktického |ékare a poslech srdce

‘ ‘l L]
5 ﬂ ; j:—l\

PRO MUZE:

Pojisténci OZP mohou vyuzit program
samostatného vysSetreni prostatického
specifického antigenu — tzv. PSA.
Hodnota PSA patfi mezi nadorové
ukazatele. VySetfeni je mozné
absolvovat bez objednani ve vybranych
odbérovych pracovistich v Ceské
republice. Seznam najdete na webu
www.ozp.cz v sekci BENEFITY pod
odkazem STOP rakoviné prostaty.

Vice o preventivnich programech
OZP se dozvite na strankach

Rentgenovy snimek u kufaka — 50-53.

prevence rakoviny plic
E S

9.0.0.0.0.0 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000
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TEMA

Preventivni programy OZP

V roce 2025 dochdazi v preventivnich programech zdravotni pojistovny
O/P k nékolika zmenam. Asi nejdulezitejsiinformaci je, ze O/ZP jako

jedina pro rok 2025 benefity nekrati. Ty nejzasadnéjsi zustaly ve stejne
vysi, jeden pribyl a u nékolika prispévek stoupl.

¥

Vitanou novinkou je zavedeni Kuponu
s prispévkem az 1000 korun na spor-
tovni aktivity pro déti ve véku 6—-14 let
(+364 dni) s 50% spoluucgasti. To zna-
mena, Zze napfiklad na krouzek v cené
1500 korun OZP pfispéje 750 korun.
Pfispévek je k dispozici do 30. dubna
2025 a je urCeny na pravidelné, mini-
malné 3 mésice trvajici pohybové akti-
vity (ne na jednorazové vstupy), typicky
na sportovni krouzky déti na 1. pololeti
2025. Podminkou pro pfiznani pfispév-
ku je vykazana preventivni prohlidka
u praktického lékafe pro déti a dorost
2 roky zpétné.

STOP programy

Preventivni programy ze série STOP za-
vaznym civilizaCnim onemocnénim jsou
jakousi vlajkovou lodi OZP. V podob-
ném rozsahu je totiz nenabizi zadna jina
zdravotni pojistovna. Kazdy rok navic
prochazi revizi z pohledu pribéhu i ¢er-
pani, aby davaly pojisténcdm co nejvétsi
zdravotni smysl a sou¢asné& motivovaly
poskytovatele k zapojeni.

U dvou programl ze série STOP do-
Slo od roku 2025 k navyseni pfispév-
ku. U programu STOP infarktu stoupl
pfispévek z 1000 korun na 1200 korun
a u programu STOP rakoviné ledvin
z 800 korun na 1000 korun.

Programy za kredity

Ke zménam doslo i mezi preventivnimi
programy poskytovanymi za kredity na-
sbirané v klientské aplikaci VITAKARTA.
PredevSim stoupl novoro¢ni kredit pro
déti na 500 krediti, abychom dali v§em
vékovym kategoriim déti moznost Cerpat
napf. prispévek na sport, v tomto pfipa-
dé ve vySi podle poctu nashromazdé-
nych kreditd. Pro dospélé zustava novo-
ro¢ni pfipis 200 kreditu.

Za zfizeni nového uzivatelského uctu
ve VITAKARTE nové dostavaji jednora-
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zovy pripis 500 kreditd pojisténci vSech
vékovych kategorii, ktefi si VITAKARTU
zfidi. Tyka se to jak novych pojisténcua,
tak i téch, ktefi VITAKARTU jesté nema-
ji, i kdyZ jsou na8imi klienty uz dlouho.
Tento pfipis dostavaji i mladi od 15 let,
pokud jim rodi¢e uz v tomto véku zfidi
samostatnou VITAKARTU, a Cerstvé pl-
noleti bez vlastni VITAKARTY ve chvili,
kdy ,zmizi“ z VITAKARTY svych rodi¢u
a obnovi si vlastni VITAKARTU.

U pfispévku na bezlepkovou dietu jsme
nastavili vyhodnéjsi kurz 1 : 5, tedy na-
ptiklad za 100 kreditl je mozné cerpat
pfispévek 500 korun. Podminkou pro

pfiznani tohoto pfispévku je diagndza
Lceliakie®.

Zrusili jsme nékolik téméf nevyuziva-
nych programi za kredity ve VITAKAR-
TE, v nabidce ale zUstava 25 dalsich
atraktivnich programu, napf. sportovni
aktivity, tabory, masaze nebo dentalni
pomucky.

Ostatni benefitni programy zlstavaji
stejné jako v roce 2024.

Kompletni prehled vSech benefitnich
programi OZP pro rok 2025 je k dis-
pozici na webu ozp.cz, konkrétné
v sekci BENEFITY.

TEXT: FrantiSek Tlapak



Prisp&vky na prevenc
pro zivot ve zdravi...

Filozofie preventivnich programa je je-
den z nejCastéjSich dotazd, na které
v OZP odpovidame. Ptate se nas, pro¢
jsme ten a ten program zavedli, pro€ je
vySe prispévku pravé takova nebo pro¢
jiné programy nemame. Vysvétleni nabi-
zi vedouci odboru preventivnich progra-
mé OZP, Vénceslava Slechtova, ktera
se jim vénuje uz od roku 2019.

Jak to zacalo

Zakladni filozofie sou€asnych preven-
tivnich programud vznikla pravé v roce
2019. V té dobeé totiz benefitni programy
zdravotnich pojistoven nebyly ani zdale-
ka tak rozsahlé, jako jsou dnes. Napfi-
klad v OZP jsme méli nékolik STOP pro-
gram(, které se ale daly Cerpat vyhradné
pfimo u poskytovateld z nasi smluvni
sité. Neexistovala moznost proplaceni
pfispévku na vysetfeni u nesmluvnich
poskytovatel(. Kromé toho jsme posky-
tovali pouze pfispévky vyménou za kre-
dity v klientské aplikaci VITAKARTA.

Ne kazdy je vSak pfiznivcem modernich
technologii a ne kazdy chtél pouzivat
nasi VITAKARTU. Pro mnozstvi naSich
klientd to bylo komplikované. Proto uz
v roce 2019 vznikly prvni Kupony, coz
jsou jakési ,pfimé* financni prispévky,
které se staly vedle kreditt druhou vétvi
preventivnich programt OZP. A soucas-
né s tim jsme otevfeli moznost podat Za-
dost o pFispévek elektronicky.

Cemu dat prednost

,Od zaCatku se musime vyrovnavat
s tim, Ze si naSi pojisténci ne vzdy uve-
domuji readlnou dulezZitost jednotlivych
program( pro své zdravi a upfednostriu-
ji ty, které jsou pro né zajimavé v dané
chvili. Pfipada jim napfiklad, ze tim Setfi
penize. Pfitom ze zdravotniho hlediska
jsou ty programy druhofadé.

Pfikladem takového srovnani je pfispé-
vek na sportovni aktivity versus nase
STOP programy. Kdyz c¢lovék chce,
muze se hybat sam o sobé&, mize chodit
na prochazky do parku, do lesa, nic ho
to nestoji a nepotiebuje k tomu pfispé-

vek od pojistovny. Preventivni vySetreni,
které nabizime v ramci tzv. STOP pro-
gram(, ale v lese ani na ulici nenajdete,
a pfitom mohou doslova zachranit Zivot,*
popisuje peripetie své pracovni pozice
Vénceslava Slechtova s tim, Ze odli§na
je situace u déti. ,Uvédomujeme si, ze
sport pomaha mnoha détem zaplnit vol-
ny ¢as a sou¢asné u nich vytvofit zdravé
Zivotni navyky.“

Zakladni filozofie

OZP stavi své preventivni programy tak,
aby pojisténci museli k jejich vyuziti vy-
vinout néjakou vlastni aktivitu, aby se
zajimali o své zdravi. Napfiklad navsté-
vovat pfedepsané preventivni prohlidky
u praktického lékafe, gynekologa a sto-
matologa.

,Nechceme se s ostatnimi zdravotnimi
pojistovnami jen pFetahovat o to, kdo
da vic na jeden a ten samy program.
Chceme jit vlastni cestou a véfime, ze
nasi pojisténci daji pfednost dlouhodobé
koncepci ochrany zdravi pfed kratkodo-
bymi marketingovymi lakadly,” vysvétlu-
je vedouci preventivnich programd OZP.
»~Je to ostatné i jeden z hlavnich ddvodu,
pro¢ preventivni programy OZP ziskaly
ocenéni jako nejlepsi v anketé Pojistov-
na roku 2024.“

Zdravotni pojistovna OZP totiz koncem
minulého roku oslavila trojnasobné vi-

tézstvi v 10. ro¢niku celostatniho pru-
zkumu ,Zdravotni pojiStovna roku 2024".
Ocenéni ziskala za nejlepsi preventivni
programy, klientskou aplikaci VITAKAR-
TA a zabezpeceni internetovych stranek.
Podrobnéji o tom piSeme na str. 6.
Vitézstvi v anketé oceriuje také general-
ni feditel OZP Radovan Kouiil: ,Jsem na
toto ocenéni hrdy. Je za nim totiZ obrov-
ska spousta prace jak pfi jejich pfipravé,
tak pfi komunikaci smérem k nasim po-
jisténcam.“

Kupony

Pojisténci OZP maji k dispozici ffi linie
benefitnich programd. Hlavni linii jsou
tzv. Kupony, jako tfeba pfispévek na
dentalni hygienu, na o€kovani, na spor-
tovni aktivity, vitaminy a doplriky stravy
pro seniory nebo pro téhotné a novoro-
zence.

STOP programy

Druhou linii jsou programy STOP, které
jsou z hlediska zdravotniho pfinosu pro
pojisténce nejdulezitéjsi. | proto je nabid-
ka téchto program v OZP nejsirsi v Ces-
ké republice. ,Umoziuji totiz zachyceni
zavaznych onemocnéni v¢as, takze pak
klienti ziskavaji vétsi Sanci na vyléceni,
na Setrné&jsi 1éCbu s kratSi dobou pracov-
ni neschopnosti. Jsou to programy, kte-
ré mohou doslova zachrafiovat zZivoty,
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TEMA

nebot’ fada nadorovych onemocnéni je
bez nich rozpoznatelnych az ve fazi, kdy
uz jsou v podstaté nelécitelna,” popisuje
Vénceslava Slechtova.

Kazda onkologicka lé¢ba je velmi na-
kladna, a ¢im pozdé&ji je nemoc odhale-
na, tim jsou jak zdravotni nasledky pro
pacienta, tak naklady na lécbu vySSi.
A mnohdy potom uz bohuzel ani nepo-
mohou.

Programy za kredity

»1reti skupinou jsou benefity, které mo-
hou pojisténci ¢erpat vyménou za kredi-
ty nashroméazdéné ve VITAKARTE. Tyto
benefity jsou hlavné zasluhové a od-
ménuji nase klienty za jejich aktivitu, za

Programy STOP jsou
z hlediska zdravotniho
prinosu nejdulezite)si.

Umoznuji v€asny
zachyt zavaznych
onemocneni a mohou
zachranit zivot,

to, Ze se o svoje zdravi staraji, chodi
na preventivni vySetfeni, kontroluji péci
vykazanou lékafi na jejich jméno a po-
dobné,“ fika Vénceslava Slechtova. Tyto
programy jsou tedy urcitou nadstavbou.
Princip spociva v tom, Ze Klienti diky za-
jmu o své zdravi sbiraji kredity, které pak
proméni za pfispévky na program podle
svého vybéru. | ti jen trochu aktivni si tak
ro¢né prijdou na dalSi stovky az tisice
korun.

Rozpocet Fondu prevence

Pro rok 2025 OZP navysila rozpocet
Fondu prevence na 250 miliond korun.
~Setkdvam se s mylnym nazorem pojis-
téncl, Zze kdyz plati zakonné pojisténi,
maji automaticky narok na pfispévky
z Fondu prevence. Neni tomu tak. Fond
prevence je totiz tvofen z pojistného na
vefejné zdravotni pojisténi jen Castecné.
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Vyznamnym zdrojem jsou penize vybra-
né na penale za opozdéné platby,” vy-
svétluje Vénceslava Slechtova.

Kazdy jednotlivy program ma stanoveny
rozpocet, ktery vedouci preventivnich
program( bedlivé hlida. ,Z pfedchozich
obdobi vime, kolik asi lidi bude progra-
my Cerpat, a podle toho rozpocet nasta-
vujeme. Nedélame to jako nékteré zdra-
votni pojistovny, Ze bychom nadsadili
vysokou &astku na pfispévek, abychom
nalakali pojisténce, a pak ho tfeba po
tfech mésicich uzavreli, protoze ma vy-
Cerpany rozpocet. V OZP se snazime,
aby nam rozpocet kazdého programu
vydrzel na cely rok,“ popisuje dalSi ze
zasad preventivnich program0 zdravotni
pojistovny OZP Vénceslava Slechtova.

| tak se ale mlze stat, Ze bude rozpocet
vyCerpany dfiv. Proto na to pojistovna
prfedem upozornuje. Divodem jsou vét-
Sinou nepfedvidatelné okolnosti, jako
napf. v roce 2024 ockovani proti Cerné-
mu kasli, které razantné zvedlo naklady
na prispévky na ockovani.

.,Rozpocet vyuzivame témér do koruny.
V roce 2024 cCerpani opét mezirocné
stouplo cca o 15 procent, nejvice u ocko-
vani. Nejvyssi rozpoc€et z programl ma
dentalni hygiena, kolem 70 milion(,* fika
Slechtova.

OZP ma programy

pro kazdého

Programy se OZP snazi otevfit vSem vé-
kovym skupinam. Pokud tomu tak neni,
ma to obvykle dva ddvody. Bud tam
konkrétni péce neni potfebna (napfiklad
dentalni hygiena pro kojence), nebo jde
o oCkovani Ci vySetfeni, které je v dané
vékové kategorii hrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi.

Kdo chce mit z preventivnich program(
OZP nejvétsi prospéch, mél by se o né
aktivné zajimat. Zvazovat, jaky je sku-
te€ny pfinos jednotlivych programa pro
jeho zdravi, a vyhnout se pasti populis-
tickych, kratkodobé vyhodnych nabidek.
.Protoze i programy, o kterych nechce-
te slySet nebo u kterych mate pocit, ze
se vas netykaji, vdm muZou doslova
zachranit Zivot. Jako tfeba nase STOP
programy. To jsou vySetfeni, na ktera se
jen tak snadno nedostanete, a kdybyste
si je méli platit sami z vlastni kapsy, zjis-
tite, Ze jsou velmi, velmi draha,” uzavira
vedouci odboru preventivnich programa
OZP, Vénceslava Slechtova.




Kolik kreditu )
ve VITAKARTE lze ziskat

Kredity jsou formou odmény pojisténcu za to, ze se
aktivné staraji o své zdravi — chodi na preventivni
prohlidky, sportuji, spolupracuji na kontrole
vyuctovani za zdravotni péci apod. Kredity se
sbiraji postupné. Bézna rodina, dva dospéli a dvé
déti, dokaze za rok nasbirat okolo 4500 kreditui.

Dostanou novorocni kredit — 200 kazdy dospély,
500 kazdé dité. Staci, kdyz dvakrat za rok
zkontroluji ve VITAKARTE pééi, trva to par sekund,
maximalné minut, a za kazdého ¢lena rodiny ziskaji
100 kreditd.

Pokud chodi na zakonem stanovené pravidelné
prohlidky k pediatrovi, praktikovi, zubafi

a gynekologovi, tedy staraji se o své zdravi, jako
odmeénu dostavaji za kazdou z nich 50 kredita.
Pokud absolvuji alespori dva ze STOP programu
(STOP rakoviné kuze, rakoviné prsu, prostaty,
nebo STOP infarktu), opét dostanou 50 kreditu.
Mohou si tedy napfiklad prostrednictvim aplikace
SkinVision zkontrolovat svoje kozni znaménka

a OZP danému pojisténci zaplati nejen preventivni
program, ale jesté navic mu da odménu za to, Zze
ho absolvoval.

Asi UpIné nejjednodussi je pouzivani aplikace
Kazdy krok pomaha na podporu chlze jako
nejdostupnéjsiho zdravého pohybu vhodného
prakticky pro kazdého. Staci si zapisovat nebo
automaticky z chytrych hodinek zaznamenavat
nachozené kroky a dostavat kredity, mize to byt az
240 kreditti za rok. Za posilani fotografii z cest do
aplikace a uc¢ast v mimoradnych vyzvach je mozné
ziskat dalSi az stovky kredit( navic.

A pokud OSVC vyuziji k podani prehledu formulaF
ve VITAKARTE, dostanou kredity za to, ze
nezahlcuji OZP pojistovnu ,,papiry*.

Za doporucéeni VITAKARTY nékomu, kdo ji jesté
zfizenou nema, at' uz je to stavajici, nebo novy
pojisténec, pripisujeme 500 kreditu.

Mame i pripisy pro darce krve. Stadi jit 2x rocné
darovat krev, a OZP za to darci pfipiSe celkové
1000 kreditui.

Kredity se daji slu¢ovat na uctu jednoho pojisténce
i mimo rodinu, staci znat rodné ¢islo pfijemce.
OMEZENI PLATNOSTI

Vyuziti kreditd omezuje jenom jejich expirace,
nastavena jednak jako motivace pro klienty, aby se
svymi kredity v pribéhu roku pracovali, a jednak
kvili potfebé hlidani a dodrzeni kazdoro¢niho
rozpoctu. Kredity pfipsané od 1. ledna do
posledniho €ervence expiruji na konci fijna a kredity
pfipsané od 1. srpna do konce kalendarniho roku
expiruji 31. bfezna nasledujiciho roku. Pojisténci
tedy maji vzdy nejméné tfi mésice na to, aby své
kredity vyuzili.
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Syndrom bilého plaste:
zbavte se strachu z lekaru,
\ Zachranivam to zivot

Svira vas divny pocit, jen projdete kolem nemocnice,
zadanku na vysSetreni mate zalozenou mezi starymi
Casopisy a porad si opakujete, ze se objednate - ale
az zitra? Moznd trpite syndromem bileho plasté.

. Nepfijemné pocity jako nervozita, tfes

/ rukou nebo vysoky krevni tlak naméreny

pfi rutinni prohlidce zaziva pfed navsté-

vou lékare i pfi ni mnoho lidi. Zhruba u tfi

procent z nich ale pferostou az v chorob-

- nou Uzkost — tzv. iarofobii, kterou Ces-

ky zname jako ,syndrom bilého plasté“.

Tento strach brani lidem objednat se na

vySetieni, v€etné preventivnich. Nékdy

se k tomu mozna odhodlaji, ale pak tés-

né pred vykonem svuj termin zrusi nebo

k Iékafi viibec nepfijdou.

.V naprosté vétsiné pripadl se pfitom

jedna o bezbolestné vySetfeni, které-

mu clovek musi obétovat pouze svij

Cas a energii. A nékdy i jedna hodina

strdvena u lékafe muze Elovéku pFinést

roky navic s jeho blizkymi,” fika lékarka

Zuzana HajSmanové z organizace Loo-

no, ktera vzdélava vefejnost v preven-

ci. Narazi tak na c¢astou obavu lidi, Zze

objednanim k Iékafi riskuji, ze jim ,néco

najde“. To je samoziejmé& mozné. Je ale

velky rozdil, pokud se tak stane vcas,

a je tim padem Sance na uspésnou lé¢-

bu, a pokud ¢€lovék vySetieni opakované
odklada, az muze byt pozdé.

Pro¢ se bojime doktoru?

Navstéva lékafe neni pfijemna obecné:
vétSinou k nému jdeme, kdyz se neciti-
me dobfe nebo mame néjaké potize, uz
to je stresujici. Pfipadné se na vysSetfeni
objedname, pak na néj ale dlouho ¢eka-
me. Béhem toho se uzirame nepfijem-
nymi myslenkami nebo googlovanim, po

TEXT. Jana LeBlanc



kterém je na$ stres jesté vétsi. K tomu
se pfidavaji dalSi véci: dlouhé sezeni
v Cekarné, nékdy ve vylozené odpudi-
vém prostiedi, pach dezinfekce, zvuky
rdznych nastroji, nutnost se svlékat
a nechat na sebe sahat... A samoziej-
mé& i nepfijemné vzpominky z minulosti,
velmi ¢asto z détstvi, nebo radoby vtipna
varovani typu ,jak se jednou dostane$
do sparl doktor(, vyjedes$ z nich uz jen
v rakvi“.

Strach pfitom vibec nemusi souviset
pouze s lékarem. Obavy se ¢lovék od
Clovéka liSi. Nékdo je pocituje pouze
u konkrétnich specialistd. Obvykle se
ale lidé boji spiSe konkrétnich vykon(,
jako je tfeba vrtani u zubare, odbér krve
nebo — a pfedevsim — rliznych vysetfeni
s pouzitim specialnich nastroju. ,Nejmé-
né lidi chodi na screening rakoviny tlu-
stého stfeva a konec€niku, navstévnost
ma jen 40 % téch, ktefi spadaji do cilové
skupiny,” fika Zuzana HajSmanova. VU-
bec nejhorsi je totiZ podle ni strach z ne-
znama. Kdyz ho ¢lovék prekona jednou,
pfi dalSich vySetfenich uz vétSinou vi, do
¢eho jde, a dalSi navstévy Iékafe byvaji
snazsi. To potvrzuje, Ze strach je pfede-
v8im pocit v hlavé. A to znamena, Ze se
s nim da pracovat.

Informovani hrizu zahani

Zakladem je nebat se ptat. ,Kazdy dok-
tor by vam meél umét Fict, které vySet-
feni vam predepisuje, a vysvétlit, pro¢
byste ho méli podstoupit. Pokud je to
mozné, doporuCuju pfipravit si otazky
doma a u lékare je precist, jelikoz na né
muzete béhem navstévy zapomenout,”
radi Zuzana HajSmanova. Pacienti jsou
vétSinou prekvapeni, Ze vySetfeni viibec
nemusi byt tak hrozné, jak si pfedstavuji.
Potvrdit to mohu i ja sama jako autorka
¢lanku, nedavno jsem totiz absolvovala
kolonoskopii. Do té doby jsem si ji pfed-
stavovala skoro jako novodobé mudeni.
Pak mi Iékar fekl, Ze v dnesni dobé uz
ji 1ze provést v takzvané analgosedaci.
Pfi ni ¢lovéka uspi, takZze ani nevi, co
mu provadéji. Nakonec jsem si — jak-
koliv hloupé vam to ted mGze znit — pfi
kolonoskopii jesté odpocinula. Védomi,
Ze mé vySetfeni nebude bolet, zmirnilo
moje obavy. V Cekarné pfed nim jsem
presto sedéla trochu rozklepana: z toho,
jak vSechno probéhne, samoziejmé také
z vysledku. Ale protoZe uz se znam, do-
pfedu jsem si naplanovala, jak se aspor

trochu rozptylit: v ¢ekarné si pfed a po
vySetfeni pfi ekani na vysledky cist, pfi-
padné poslouchat oblibeny podcast, po
navstévé lékafe si naplanovat odménu
v podobé navstévy kavarny.

Moderni technologie proti
strachu

Obavy z IékaFského prostfedi mohou po-
moct zmirnit také moderni technologie —
mluvi se napfiklad o psychowalkmanu
nebo do budoucna o brylich s virtualni
realitou, kdy vas specidlni programy
vtahnou do jiného prostfedi, nez v jakém
se nachazite. Nékdy rozptyleni nabizeji
i sami lékafi. Napfiklad mdj zubaf ma na
stropé povésSenou televizi, kde promita
rizné uklidrujici obrazky pfirody.

.U |ékafe si pro uklidnéni délejte, co je
vam pfijemné. Pokud to nenarusuje pra-
ci doktora a ostatniho personalu, je to
v poradku,” fikd Zuzana HajSmanova.
Kdyz se rozptylite, zacnou se vam do
krve vyluGovat endorfiny a dalSi latky
odplavujici strach a zmirfiujici bolest. To
samoziejmé také mize pomoct. Nejen
pfi samotném vysetieni, ale hlavné coby
prelomova zkuSenost. U strachu jde totiz
pfedevsim o to, pretnout si v hlavé pre-
svédceni, Ze navstéva lékare rovna se
néco hrozného. Kdyz se na vlastni kizi
presveédcite, Ze to jde i jinak, na dalsi vy-
Setfeni pljdete ochotnéji.

Od vysetreni po vysledky

A stejné je to s ¢ekanim na vysledky:
feknéte 1ékafi, Ze mate strach, ptejte se,
jestli vas muze néjakou zakladni infor-
maci uklidnit hned po vysSetfeni, a ne-
chte si vysvétlit, pro€ to tfeba nejde. Ne-
musi to znamenat nic hrozného.
,Napfiklad u mamografického vySetre-
ni je bézné, Ze se vysledky nedozvite
hned. Mamografické snimky totiz putuji
k nezavislému zhodnoceni dvéma léka-
fi, aby se minimalizovalo riziko, Ze by se
néjaky utvar mohl pfehlédnout. Teprve
potom se vysledky zasilaji indikujicimu
Iékafi, tedy tomu, kdo pacienta na vySet-
feni posila,” dodava jesté Zuzana Haj-
Smanova.

Pokud uzkost z navstévy lékare pretr-
vava a Clovék se ordinacim vyhyba az
fobicky, doporucuje se zvazit psychote-
rapii. Pom({ze vam rozklicovat, odkud
se strach bere, a da vam individualni
nastroje, jak s nim pracovat, aby vam
nadale nekomplikoval zdravi.

V kostce:
Jak se
prestat bat
doktoru?

Uvédomte si, ze se jedna

o strach, uzkost a stres
vznikajici ve vasi hlavé. S tim
v§im se da pracovat.

Zjistéte si fakta. Ptejte se bud
primo lékarl, nebo hledejte

v relevantnich zdrojich — napfiklad
v aplikaci Preventivka. Ta vdm
ukaze vSechny klicové prohlidky, na
které byste méli chodit, pfipomene
terminy a vysvétli, pro€ jsou
dulezité a co vas na nich ¢eka.

Priznejte, ze se bojite. Nechte si

vysvétlit, co vas ¢eka a jaké mate

moznosti, abyste mohli svij strach
zmirnit.

Poznejte se a zkuste alespon
trochu rozptylit svaj strach tim, co
vas tési: ¢téte, poslouchejte hudbu,
podcast, plette, vezméte si s sebou
na vysetfeni doprovod, ktery vas
uklidni, nebo se poptejte na mozné
pouziti modernich technologii.

Pracujte se svym
strachem za pomoci
psychoterapeuta.

Na prezenéni sezeni u psychoterapeuta
Ize vyuzit prispévek az 10 000 korun
poskytovany vyménou za kredity

nashromazdéné v aplikaci VITAKARTA,
a to ve vyhodném kurzu 1 : 10.

Za 100 kreditt tedy muzete ziskat
prispévek 1000 korun.
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NA OCKOVANI

Povinne oCkovani je potiebne pro
zachovani zdravi détii cele spolecnosti.
Prave diky nému se podarilo nekterd
zGvazna onemocneni vymytit a dalsi

zvladame bez vaznych komplikact.

TEXT: Eva Karlova

Oc¢kovani je velmi diskutované téma
napfi¢ celou spole€nosti. Tim spis, ze
posledni roky ukazaly pokles proockova-
nosti nékterych nemoci a naopak narust
poctu rodicu, ktefi ockovani svych déti
odmitaji. Spolu s tim bohuzel narlsta
také riziko, ze nemoci, které se vysky-
tovaly jen omezené nebo se zdaly byt
prakticky vymycené, se zacnou znovu
ve zvySené mife vyskytovat, at uz lo-
kalné, ¢i v hor8im pfipadé v epidemiich.
To potvrzuje také zkuSena pediatriCka
MUDr. Hana Razgova z Galen Clinic:
,Nékteré nemoci se jiz znovu objevily,
jako napfiklad spalni¢ky. Od roku 2014
u nich doSlo k vyznamnému nardstu,
a v roce 2019 se dokonce potvrdil pocet
590 nemocnych. K nartstu nemocnych
doslo také v ramci onemocnéni ¢erného
kasle, kdy v prvnich mésicich loriského
roku onemocnélo asi 22 000 obyvatel.
Navic tfeba tetanus nam hrozi stale.”
Proto je nutné i nadale pfipominat, ze na
onemocneéni, proti nimz je v sou€asné
dobé k dispozici o¢kovani, se v minulos-
ti i umiralo.

Kdo rozhoduje, jaké
ockovani bude povinné?
Povinna ockovani (pfehled najdete na
str. 59) u nas definuje provadéci vyhlas-
ka ministerstva zdravotnictvi k zakonu
€. 258/2000 Sb., o ochrané vefejné-
ho zdravi, v plathém znéni. Rozhoduje
o tom odborné Narodni imunizacni komi-
se Ministerstva zdravotnictvi CR a Hlav-
ni hygienik CR a finalné pak schvaluje
ministr zdravotnictvi nebo parlament,

podle toho, jestli se jedna o vyhlasku,
nebo zakon. Do urcité miry vam dané
oc¢kovani také muze doporucit pediatr.
VZdy je totiZz na Iékafi, aby pfed podanim
vakciny zhodnotil zdravotni stav a vhod-
nost ockovani.

S ¢im musi pocitat rodice
odmitajici oékovat své
déti?

Pokud se rodice i pfes vysvétleni a po-
uceni od pediatra rozhodnou své dité
neockovat, bude po nich lékaf pravdé-
podobné chtit podepsat prohlaseni, ze
i po pouceni o zdravotnim stavu ditéte,
vyznamu, vyhodéach, reakcich i nasled-
cich pravidelného ockovani se mu nada-
le odmitaji podrobit. ,Nenechaji-li rodi¢e
dité ockovat a to onemocni, nebo u ngj
nemoc dokonce zanecha trvalé nasled-
ky, nemohou pak nic vymahat. Ale urcité

Dité bez
predepsanych
ocCkovaninemuze byt
ofijato do materske
Skoly. Nemelo by se
take ucastnit Skolnich
aktivit i taboru.

0

si z celé situace ponesou trvalé psychic-
ké nasledky,“ upozorfiuje MUDr. Hana
Razgova. Navic dité bez pfedepsanych
oc¢kovani nemuze byt pfijato do matef-
ské Skoly, kromé posledniho rocniku,
ktery je ze zakona povinny. Nemélo by
se také ucastnit Skolnich aktivit ¢i tabort
apod.

Jaka dalSi ockovani jsou
pro dité prospésna?

Kromé povinného ockovani je mozné
nechat déti oCkovat i proti dalSim one-
mocnénim. ,Z divodu zavaznych i Zivot
ohrozujicich pribéh(, rizika zavaznych
a trvalych komplikaci a celoZivotnich na-
sledk( doporu€uji o¢kovani proti menin-
gokokiim, pneumokoktm, rotavirim, ne-
Stovicim, klistové meningoencefalitidé,
chfipce, pfipadné virové hepatitidé A Ci
HPV virm," vyjmenovava lékarka.

Cekaji nas néjaké

nové vakciny pro déti

a dospivajici?

V souCasné dobé je ve vyvoji pfes
100 novych vakcin. ,V nejbliz§i dobé
by mélo byt k dispozici oCkovani proti
RS virdm pro kojence. Do dvou let pak
ocCkovani proti lymeské borreliéze. Vy-
viji se také kombinovana vakcina proti
chfipce a covidu-19, proti herpesvirim
a norovirdm, oc¢kovaci latky vhodné
pro seniory a téhotné Zeny,“ prozrazu-
je MUDr. Hana Réazgova. DalSi vyzvou
jsou ocCkovaci latky proti bakteriim,
u kterych narlsta rezistence proti exis-
tujicim antibiotikiim.
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PREVENCE

odpovida MUDr. Hana Razgova

Je zbytecné

1 ockovat déti na

B nemoci, které
u nas uz témeér nejsou
(zardénky, zaskrt)?
Neni. Pokles prooCkovanosti
ma za nasledek, Ze nemoci,
které se vyskytovaly jen
omezené nebo se zdaly
byt prakticky vymycené, se
zacnou znovu ve zvysené
mife vyskytovat, at’ uz
lokalng, v hor§im pfipadé
v epidemiich. Nékteré se
jiz znovu objevily: epidemie
spalni¢ek, epidemie
¢erného kasle, tetanu apod.
Zapominame na to, Ze na
onemocnéni, proti kterym je
v sou€asné dobé k dispozici
ockovani, se v minulosti
i umiralo. Nejohrozengjsi
skupinou jsou pak
novorozenci, o¢kovani kojenci
s dosud nedostatecnou
postvakcinaéni imunitou, déti
a dalSi jedinci, ktefi nemohou
byt ze zdravotnich divodu
ockovani, a seniofi.

Je lepsi, aby
z dité prodélalo
M plané nestovice
nez ho nechat ockovat?
Neni, a to z divodu tézkych
prabéhd, zavaznych
a trvalych komplikaci
a celozivotnich nasledka.
Navic v souasné dobé se
zacaly objevovat pribéhy
nestovic komplikované
streptokokovou anginou, kdy
se streptokok za¢ne chovat
jako meningokok a zpUsobi
meningitidu €i téZky septicky
stav s rizikem ohrozeni
zivota ¢i v lepSim pripadé”
s naslednymi trvalymi
komplikacemi.
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Pokud dité samo

3 prodéla nemoc,
M ziska dozivotni

imunitu, bude celkové
odolnéjsi?

Ano, to je pravda, ze po
prodélaném onemocnéni
muZe jedinec ziskat
celozivotni, nebo témér
celozivotni imunitu. Ale

za mozna zavazna rizika
spojena s onemocnénim to
rozhodné nestoji.

Muze oékovani

4 zpusobit astma
M a alergie?

Odpovéd neni jednoducha,
protoze zatim nikdo
presnou odpovéd nenasel.
Domnivam se, Ze je to
kombinace fady rdznych
pricin a spoluvyvolavajicich
faktor(.

Je pravda,

5 ze déti
B dostavaji

priliS mnoho vakcin
najednou, coz jim

muze ublizit?

Toto nebylo nikdy prokazano.
Kromé toho: o tom, na

co budou déti o¢kovany,

kdy a jaké vakciny Ize
kombinovat, rozhoduje

cela fada odbornik(.
Povinné o¢kovani vychazi

z rozhodnuti Narodni
imunizacni komise
ministerstva zdravotnictvi

a Hlavniho hygienika CR,

a findlné ho schvaluje ministr
zdravotnictvi nebo parlament,
podle toho, zda jde

o vyhlasku, ¢i zakon. Vzdy se
pfitom vychazi z dostupnych
studii a praktickych
zkuSenosti.




zdravotni
pojistovna

OoZ

Schéma ockovaciho kalendare

4.den
6.den
9.tyden
2. mésic
3. mésic
4. mésic
6. mésic
11. mésic
12. mésic
13. mésic
15. mésic
18. mésic
24. mésic
5.rok
6.rok
10.rok
1. rok
13. rok
14.rok
15.rok
Povinna
ockovani
Podle vyhlasky
o ockovani
proti infek&nim
nemocem patfi
k povinnym
fialové

znazornéna
ockovani.

Tuberkuléza
Oc¢kovani proti
tuberkuléze se
provadi pouze

Onemocnéni
lidskym
papilomavirem
(HPV)

Dvé davky po . )
6 mésicich, pro Meningokokové

Oranzové znazornéna
ockovani jsou dobrovolna
a zélezi na rodic¢ich, zda
témito vakcinami nechaji
své dité ockovat. Nékteré
z nich jsou hrazené
pojistovnou, nebo na né
&astecné prispiva.

Sem patii o€kovani proti
rotavirovym nakazam,

od 6 tydnd, proti planym
nestovicim, Zloutence typu

A pfed nastupem do kolektivu,
ockovani proti klistové
meningoencefalitidé, proti
chfipce a proti covidu-19.

u rizikové 3 :
skupiny déti, Hexavakcina chlapce i pro nakazy
tyto déti odesila Proti zaskrtu, divky. Od Meningokok B
na oc¢kovani tetanu, ¢ernému 1. ledna 2024 (dvé davky), A,
pediatr na kasli, détskeé je toto ockovani  C, W, Y —jedna
zakladé obrné, virové hrazené davka.
vyhodnoceni hepatitidé B z verejného Od ledna
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho pristiho
rizika, a to vyvolanym . Zaskrt, . pojisténi pro roku bude
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozitena
zpravidla jiz influenzae zardénky, cerny pneumokokové Meningokok A,  kategorii od dhrada do
v porodnici. typu B pfiusnice kasel nakazy C,W,Y 11 do 15 let. 16 let.
1.davka
2.davka
2.davka
3.davka
3.davka
fe-
ockovani
Nepovinna Nepovinnd ockovani
ockovdni nehrazend OZP poskytuje prispévek az 1000 K& na ockovani nehrazena

z verejného zdravotniho pojisténi. Mizete ho vyuzit jak na pofizeni
vakciny, tak na aplikaci o¢kovaci latky. Pfispévek Ize vyuzit
jednorazové, bez ohledu na vysi ucétenky. Je také mozné k jedné
Zadosti pfilozit vice uctenek. Narok na tento pfispévek maji vSichni
pojisténci OZP bez ohledu na vék. Kromé toho maji pojisténci do
65 let narok na prispévek az 500 K& na ockovani proti chfipce.
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_ Témér dve tretiny mladych
~/ lidi se domnivaii, ze pocit
dité bude snadne. Ne vzdy
to tak ale je. Akdyz to
jde prirozenou cestovu,
snastupuje asistovand
- reprodukce (IVF).




TEXT: Ivana ASenbrenerova

Spousta lidi v sou¢asné dobé rodicovstvi
odklada a spoléha na to, ze véda za né
pozdéji pfipadné vSechno vyiesi. Bohuzel,
nékdy ani po nékolika pokusech o umélé
oplodnéni k zazraku nedojde. A dokonce
ani to, ze embryologové dokézou v labo-
ratofi oplodnit vaji¢ka spermiemi partnera,
jesté neznamena, ze dalSi vyvoj embrya
bude automaticky dobry. O to dllezit&jsi je
zprava, Ze nyni jsou moznosti poceti pro-
stfednictvim IVF mnohem S$ir$i, a to i diky
vyuziti nejmodernéjSich metod. Inovace
prichazeji zejména v podobé technik, diky
nimz je mozné vybrat k oplozeni napfiklad
nejlepsi spermie. Které to jsou?

Mikrofluidni ¢ip

Nejde o upIné posledni novinku v oblasti
IVF, ale stale se jedna o metodu novou.
»1ato metoda patfi do problematiky vybéru
optimalni spermie, protoze muzsky faktor
se vyrazné podili na neplodnosti. Dfive
byla rozSifena predstava, Zze za neplod-
nost je prakticky vyhradné zodpovédna
Zena, ale to samozfejmé& neni pravda.
Faktory se kombinuji. Dnes se muzim
vénujeme vice nez dfive, protoze pra-
vé diky vybéru optimalni spermie jsme
schopni prognézu vyvoje embryi zménit,"
fikda MUDr. Katefina Vesela, Ph.D., lékar-
ka a maijitelka kliniky pro Ié¢bu neplodnos-
ti Repromeda. ,Nasim ukolem je oplodnit
co nejvice ze ziskanych vajicek kvalitnimi
spermiemi, abychom méli k dalSimu vybé-
ru dostate€ny pocet kvalitné se vyvijejicich
embryi,“ vysvétluje.

Zjednodusené — mikrofluidni Cipy vlastné
funguiji jako pomysiny filtr, ktery do vzorku
necha proniknout kvalitni spermie, které
maji vétsi pravdépodobnost oplozeni a vy-
voje nadéjného embrya. Metoda je vhod-
na zejména pro pary, u nichz jsou horsi vy-
sledky oplozeni, Spatny vyvoj embryi nebo
opakované neuspésné transfery embryi.

Geneticky podminéna
neplodnost

Obrovsky rozvoj molekularni genetiky
umoznil identifikovat v DNA muzi i zen
rizné genové varianty zpusobuijici ab-
normalni vlastnosti jejich reprodukénich
bunék, jimiz si dnes dokdzeme vysvétlit
opakované neuspéchy pfirozeného i asi-
stovaného poceti. Diky védecko-vyzkum-
nému tymu Repromedy vznikl unikatni vy-
Setfovaci panel, ktery patogenni varianty
umi identifikovat. U pacientt, u nichz se
tyto varianty naleznou, je nutno volit spe-

Social freezing

V posledni dobé roste obliba
takzvaného social freezingu, tedy
mrazeni vaji¢ek ¢i spermii pro budouci
vyuziti témi, kdo to nepotfebuji
naptiklad ze zdravotnich dtvod,

ale proto, ze chtgji rodiCovstvi

odloZit. ,Zmrazeni pohlavnich bunék
umoznuje zachovat si moznost
biologického rodicovstvi i ve vy$Sim
véku, coz je pro mnohé pary klicove,*
fika MUDr. Katefina Vesela, Ph.D.

Pro Zeny je vhodné provést zmrazeni
vajiek pred tficatym rokem. Ale i pro
muZze se doporucuje provést zmrazeni
spermii v mladém véku, kdy maji
minimum zdravotnich potizi a kvalita
spermii je optimaini.

cifické metody k oplozeni, v nékterych pfi-
padech i medikamentozni 1é¢bu. V jinych
situaci vyfesi reprodukéni buriky darcu.

Embrya a uméla inteligence
Donedavna hodnotil kvalitu embryi vysoce
kvalifikovany embryolog a vysledkem bylo
jeho subjektivni posouzeni.

V Repromedé zacali v lofiském roce jako
prvni ve stfedni Evropé pracovat s umé-
lou inteligenci Chloe, ktera pomaha s vy-
bérem téch nejperspektivnéjSich embryi.
,V podstaté jde o revolu¢ni software, ktery
vyvinul mezinarodni tym odbornikd pod
vedenim izraelskych védcu. Al je schopna
vyhodnocovat obrovské mnozstvi dat, kte-
ra by ¢lovék vibec nebyl schopen v pfimeé-
feném Case zpracovat. Uméla inteligence
sleduje fadu kli¢ovych parametrl a po-
suzuje pravdépodobnost otéhotnéni po
pfenosu jednotlivych embryi,“ vysvétluje
MUDr. Katefina Vesela.

Genetické testovani a Al

Pfi vybéru embryi se vyuziva spolecné
s Al také nastroj Magenta-Al™, ktery kom-
binuje genetické testovani embryi s ana-
lyzou pomoci umélé inteligence. Tento
algoritmus poskytne o embryu mnohem
detailngjsi informace nez jakakoli dfive vy-
uzivana metoda.

.Magenta umoznuje vybér opravdu téch
nejkvalitnéjSich embryi pro pfenos, coz
vyrazné zvySuje Sance na uspésné tého-
tenstvi,“ fika k tomu MUDr. Vesela. Pravé
kombinace preimplantacniho geneticke-
ho testovani (PGT) a umélé inteligence
posouva lécbu neplodnosti o dalsi krok

dopfedu. Diky nému dostanou embryo-
logové, IVF specialisté i genetici presné
informace pro posouzeni kvality embryi
jesté pred jejich pfenosem do délohy.

Benefitem je méné potratu
Statistiky uvadéji, ze diky vyuziti umélé in-
teligence v kombinaci s PGT se vyrazné
snizuje riziko ¢asnych potrat po umelém
oplodnéni, a to az o vice nez 75 %. Je to
ale opravdu tak?

,Umeéla inteligence je pomocny nastroj,
diky némuz se pfi vybéru embryi jesté
pred transferem riziko potratu velmi vyraz-
né snizuje. Je vSak potfeba si uvédomit,
Ze potrat je vysledek mnoha rtznych fak-
tora, které nemusi byt kddované pouze na
urovni DNA vajicka, spermie, embrya, ale
pusobit mohou i dal$i faktory, napfiklad
Zensky imunologicky faktor. Teprve dnes
diky modernim vySetfovacim metodam
m0zZeme tyto faktory odhalit, vyfeSit vy-
bérem vhodného embrya nebo v pfipadé
imunologického faktoru je Iécebné ovliv-
nit,“ vysvétluje MUDr. Katefina Vesela.

Bez lidi to nejde

Rozhodné to také neni tak, ze by vSe ob-
staravala uméla inteligence. | nadale jsou
duleziti reprodukéni 1ékafi, embryologo-
vé, genetici... ,Zasadni pfednosti umélé
inteligence je mnozstvi zpracovavanych
dat a rychlost jejiho usudku, ¢ehoz by lid-
sky mozek nikdy nebyl schopny. Kazda
metoda, kterou zafazujeme do procesu,
mUze vysledky o néjaka procenta zlepSo-
vat. Nikdy to neni tak, Ze pfijde zazracna
metoda, ktera zlepsi vysledky z padesati
procent na sto. Oplozeni je stale obrovska
pfirodni alchymie a sto procent zkratka
v biologii neexistuje,“ dodava lékarka.

Umeélé oplodnéni je hrazené zdravotnimi
pojisStovnami az do 40 let véku Zeny.
Metoda asistované reprodukce je hrazena
na zakladé doporuceni registrujiciho
Iékare v oboru gynekologie a porodnictvi.
Uhrada je nejvice 3x za Zivot, nebo bylo-li

v prvnich dvou pfipadech transferovano
nejvyse jedno embryo, 4x za Zivot. Kromé
tohoto zplsobu oplodnéni Ize jesté
provadét intrauterinni inseminaci, ktera

je hrazena ze zdravotniho pojisténi az

6x za Zivot Zeny, pficemz se tyto vykony
nezapocitavaji do vySe uvedenych limitu
cykll IVF.
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MODERNI

Diky prenatalni
diagnostice je mozné
sledovat, jak se

s

miminko vyviji po celé
tehotenstvi. Proc jsou
poravidelné screeningy
dulezité, co umi
odhalit? A jaké metody
se dnes pouzivaiji?

V oblasti screeningll doslo k obrov-
skému posunu. Pred deseti lety byl
napfiklad pro vSechny zZeny k dispozi-
ci jen takzvany ftriple test, ktery slouzil
mezi 18. a 20. tydnem k zachytu plod
s Downovym syndromem a plodl s po-
dezfenim na defekt neuralni trubice. Do
té doby se gynekologové moznymi od-
chylkami ve vyvoji plodu vice nezabyvali.
V soucasnosti se takovy triple test nabi-
zi pouze zenam s pozdéjSim zachytem
téhotenstvi. ,A vétdina té€hotnych dnes
podstupuje modernéjSi test, ktery se
provadi uz v prvnim trimestru, idealné
kolem 12.-13. tydne. Je to prvotrimes-
tralni  kombinovany screening,” Fika
MUDr. Markéta Matouskova, primarka
gynekologicko-porodnického  oddéleni
Nemocnice Slany.

Screening v prvnim trimestru
Screening v prvnim trimestru dokaze ur-
it nékolik véci. Jednak stafi t&éhotenstvi,
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Cojedobreé

jesté védét...

® Cena prvotrimestralniho
kombinovaného screeningu
se pohybuje kolem 1500 K¢&.
V soucasnosti ho zdravotni
pojistovny pfedem nehradi, ale po
predlozeni vSech dokladu na néj
dodatecné z fondu prevence pfispé&ji
nebo ho zcela proplati.

® Pokud vam lékar indikuje odbér
choriovych klku ¢i plodové vody,
vySetfeni je hrazeno ze zdravotniho
pojisténi.

® Cena NIPT dosahuje 12-18 000 K¢.
| v tomto pfipadé muzete pozadat
pojistovnu o ¢astecné zpétné
proplaceni, které se pohybuje kolem
3000 Ke.

tedy vypocitat podle data posledni men-
struace datum porodu, ale také to, zda
se plod vyviji normalné a zda nehrozi
né&jaké komplikace.

Aby se snizilo riziko genetické odchylky,
vyvinuli védci metodu takzvaného kom-
binovaného prvotrimestralniho screenin-
gu. ,Jak uzZ nazev napovida, jedna se
o kombinaci ultrazvukového vySetfeni
plodu a odbér krve téhotné. Moderni
ultrazvukové pfistroje dokazou velmi
detailné prohlédnout uz takto maly plod
a najit fadu vrozenych vad velice brzy,*
popisuje pokroky v prenatalni mediciné
primarka Matouskova.

Test ma i dal$i vyhody. Je mnohem cit-
livéjSi na detekci Downova syndromu.
»Takto ho mizeme odhalit az v 90 % pfi-
padd. Mimo to z né&j Ize urcit i riziko pro
dal$i genetické vady, jako je Edwardsuv
a Pataulv syndrom,” fika lékarka. A do-
konce z néj Ize odhadnout riziko rasto-
vého opozdovani plodu nebo rozvoje

TEXT: Ivana ASenbrenerova



preeklampsie (ta se objevuje po 20. tyd-
nu a je spojena s vysokym tlakem zeny,
nékdy i zménami funkce ledvin a jater,
a muze mit bohuzel vliv také na prospi-
vani plodu).

Jak vysetreni probiha
Vysetfeni probiha ve dvou krocich. Jako
prvni se provadi odbér krve, optimal-
né mezi 11. a 12. tydnem téhotenstvi.
,ooucasné s odbérem krve si domlu-
vite termin ultrazvukového vySetfeni,
které se provadi 7-10 dnlG po odbé-
rech krve. Vysledky krevnich testu ale
mame brzy, i za 48 hodin. Maminkam
nabizime, aby si s sebou vzaly na ul-
trazvuk partnera, ktery mGze vyS$etfeni
sledovat na velké obrazovce. Auto-
maticky u nas obdrzi fotografii plodu,
ktera je v cené screeningu,” vysvétluje
MUDr. Matou$kova.

Zaroven doporucuje, abyste si ovéfili,
Ze vas vysetiuje lékarf s platnou licenci

FMF (Fetal Medicine Foundation) a ze
spolupracuje s kvalitni laboratofi.

Rizika vyhodnocuje pocitaé
Jakmile jsou k dispozici vysledky krev-
nich test(, zanesou se do specialniho
pocitacového programu. Pak nasleduje
ultrazvukové vySetfeni. Lékar pfi ném
prohlédne délohu, ulozeni placenty,
mnozstvi plodové vody a podrobné vy-
Setfi plod a zkontroluje jednotlivé organy.
~Je pfesné stanoveno, co musime u plo-
du v tomto obdobi vidét. Provadime vy-
Setfeni takzvanych minor markerd, tedy
nepfimych ultrazvukovych znamek,”
vysvétluje MUDr. Matouskova. VSech-
ny udaje se opét zanaseji do pocitace.
Pak program stanovi riziko pro narozeni
ditéte s Downovym, Patauovym a Ed-
wardsovym syndromem, riziko rlstové
restrikce plodu a riziko vzniku preeklam-
psie u téhotné. Také se stanovi termin
porodu.

Kdy jsou k dispozici vysledky
Jak vySetfeni dopadlo, se budouci ma-
minka dozvi v podstaté hned po dokon-
¢eni ultrazvukoveého vysetfeni, kdy jsou
uz také k dispozici krevni testy. Pokud
je vysledek negativni, tedy pokud je
vS§echno v poradku, riziko, Ze by se vam
narodilo miminko s genetickou vadou,
je minimalni. V pfipadé, Ze je vysledek
pozitivni, vam lékaf doporuci genetickou
konzultaci a zvaZeni podrobnéjsiho vy-
Setfeni na vy8Sim pracovisti.
,DovySetfeni mlze probihat invazivni,
nebo neinvazivni metodou. Z invaziv-
nich metod se vyuziva v prvnim trimest-
ru odbér choriovych klkd, ve druhém
trimestru odbér plodové vody neboli am-
niocentéza,” fika primarka. Tato vySetre-
ni jsou velmi pfesna a dokazou podrob-
né vysSetfit genetickou vybavu miminka.
~Je u nich bohuzel i riziko, ze maminka
po provedeni odbéru potrati nebo pred-
¢asné porodi. Na kvalitnich pracovistich
se to nicméné nedéje Casto, zpravidla
jde o jeden pfipad na sto vykonu,” dopl-
fiuje MUDr. Matouskova.

Geneticka konzultace probiha formou
rozhovoru genetika s obé&ma partnery.
Vysvétli vam, pro€ a jak by doporucil ve
vasem pfipadé postupovat, a navrhne
i neinvazivni postupy. Mezi ty patfi napfi-
klad vysSetfeni volné frakce fetalni DNA
neboli NIPT test. Rozhodnuti o dalSim
postupu je pak na vés.

Neinvazivni
prenatalni
test NIPT

MUDr. Markéta Matouskova, primarka
gynekologicko-porodnického oddéleni
Nemochnice Slany: ,Tento neinvazivni
test se nabizi napfiklad starSim t&€hotnym
jako dalSi kontrola po prvotrimestralnim
kombinovaném screeningu. Je o néco
presnéjsi a da se rozsifit i na testovani
odchylek pohlavnich chromozom

a DiGeorgetv syndrom. Dale ho nabizime
Zenam, které sice maji riziko genetickych
abnormalit z prvotrimestrainiho screeningu
negativni, ale mély napfiklad atypické
laboratorni vysledky z krve. NIPT test
nenahrazuje invazivni metody, jakymi jsou
amniocentéza nebo odbér choriovych
klka. Vzdy je nutné zajisténi komentare
vysledku NIPT testu genetikem.*

~
»
A

Nastavajicim maminkam a jejich
miminkdm nabizi OZP pfispévek
celkem az 6000 K&. Kupon pro
téhotné ve vysi az 3000 K& je mozné
vyuzit na vitaminy a doplrky stravy
pro téhotné, vySetfeni v téhotenstvi
(napf. screening plodu, UZ, genetické
vysetteni), pfedporodni kurzy nebo
ockovani v téhotenstvi. Kupon pro
novorozence ve vysi az 3000 K¢ je
pouzitelny na ockovani novorozencu
proti rotavirm, naklady spojené

s porodem, kurzy plavani a cviceni
déti do 12 mésicu, vybrané pfistroje
a pomUcky pro péci o miminka
(napf. odsavacka na mléko, monitor
dechu,...) a také naockovani matky
v téhotenstvi ur¢ené pro ochranu
novorozencu.
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Corozhoduje o tom, jakd krev je vhodnd k tomu, aby byla
pouzita pritransfuzi? Proc je dobre zndt svou krevni skupinu?
A muze byt darcem kazdy?

TEXT: Ivana ASenbrenerova

Krev je nejdllezitéjsi tekutinou v lidském
téle. Diky ni v ném koluji kyslik, Ziviny,
vitaminy, hormony i enzymy. Ma vliv na
imunitu i udrzeni télesné teploty. Jeji
zasluhou dokazou Iékafi zjistit spoustu
dalezitych informaci, véetné toho, jakou
nemoc mate nebo k jaké inklinujete.

Krevni testy jako informace
Pravé kvali potencialnim nemocem je
vhodné, aby kazdy chodil pravidelné na
preventivni prohlidky. Kontrolu u prak-
tického Iékafe hradi plné zdravotni po-
jistovny jednou za dva roky. Soucasti
prohlidky jsou samoziejmé i krevni testy.
,Odhaduje se, Ze laboratorni vySetfeni
pfinaseji o pacientovi asi 70-80 procent
informaci, vedoucich ke spravné diagno-
ze. TestU jsou stovky druhd, k nejbéz-
n&jSim patfi vySetfeni krevniho obrazu,
stanoveni jaternich enzymu, zakladnich
mineralnich latek a ur€eni koncentrace
glukozy a krevnich lipidd (cholesterolu),”
vysvétluje profesor MUDr. Jaroslav Ra-
cek z Ustavu Iékafské biochemie a he-
matologie Lékarské fakulty UK a Fakult-
ni nemocnice v Plzni.

Spousta nemoci je bezpfiznakovych
a projevi se s velkym C¢asovym odstu-
pem né&jakym problémem. Diky krev-
nimu vySetfeni Ize mnoha zadinajici
onemocnéni objevit v€as. ,Jsme schop-
ni v€as odhalit napfiklad onemocnéni
§titné Zzlazy ¢&i dédicna onemocnéni,”
dodava odbornik. | proto byste neméli
prevenci zanedbavat. Rozbor krve je
rutinni zalezitost, laboratore dokazou
v pfipadé potfeby dodat vysledky rych-
le, €asto do hodiny. Samoziejmé nejslo-
ZitéjSi specialni metody trvaji na druhou
stranu i nékolik dna.

Cech, nebo Rakusan?

Zname také Ctyfi krevni skupiny — A, B,
0 a AB. Jejich stanoveni patfilo k vy-
znamnym medicinskym objevim na
zacatku 20. stoleti. Kdo byl ten, komu
se tento objev podafil? Prvni tfi skupi-
ny identifikoval v roce 1901 rakousky

biolog Karl Landsteiner, tehdy je popsal
jako A, B a C.

V té dobé& samoziejmé neexistovaly mo-
derni komunikacni technologie, takze
nezavisle na Rakusanovi na stejném ob-
jevu pracoval vyznamny ¢esky neurolog
a psychiatr Jan Jansky. Ten svij objev
zverejnil v roce 1907. A objevil i ¢tvrtou
skupinu — ,nulku“. Na tu rakousky védec
nenarazil. | proto je Jansky povazovan
za objevitele uceleného systému krev-
nich skupin. A prestoze i americka lé-
kafska komise oznacila Jana Janského
v roce 1921 za objevitele kompletni sady
typl krevnich skupin, Nobelovu cenu za
fyziologii a Iékarstvi v roce 1930 obdrzel
nakonec stejné jeho rival Landsteiner.

Krevni skupiny a protilatky

Pokud s sebou nosite kartiCku se svou
krevni skupinou, je to fajn, ale vyznam
této informace se podle profesora Jaro-
slava Racka trochu precefiuje. ,Zadny
Iékaf vam neda transfuzi jen na zakladé
osobni informace nebo uUdaje na kar-
ticce &i v telefonu. Alespori ne v Ceské
republice. VZzdycky musi skupinu ovéfit,
to znamena otestovat, do jaké miry je

Jak a kde zjistite svou

krevni skupinu?

Toto vySetfeni provadi laboratore
transfuznich stanic nebo
hematologicko-transfuznich oddéleni.
U darct krve, pfijemct transfuze,
téhotnych Zzen a novorozencli ho
pokryva zdravotni pojisténi. Ostatni
musi zaplatit fadové nékolik stovek
korun. ,Ke stanoveni staci 2 ml krve
a pred jejim odbérem nemusite lacnit.
Vysledek dostane Zadatel nejpozdé;ji
nasledujici vSedni den po odbéru.
Stanoveni krevni skupiny je jednim

z nejCastgji zadanych vysetfeni od
samoplatc(l,” fika RNDr. Jaroslav
Loucky z Vase laboratore, s. r. 0.

Z vlastni zkusenosti

Ing. Eva Svecova, OZP, vedouci
odboru strategie, pravidelna
darkyné krve, drzitelka stfibrné
medaile prof. MUDr. Jana
Janského

,Darcem krve jsem se stala uz
béhem studii na vysoké skole.
Darovani mame v rodiné, muj tata
daroval krev cely Zivot, a tak jsem
to vnimala jako pfirozenou véc. Na
zacatku mé motivovalo i to, Ze jsem
chtéla zjistit, jaka je vlastné moje
krevni skupina. PGvodné jsme se
spoluzaky uvazovali, Ze bychom

si darovanim krve pfivydélali, ale
nakonec nam to pfislo divné a od
zacatku jsme bezpfispévkovymi
darci. Pozdéji bylo pfijemnym
bonusem pracovni volno po odbéru.
Vic a vic si ale vazim toho, Ze

pred odbérem je provedeny rychly
zdravotni screening, ktery mi

dava jistotu, ze je vSe zdravotné

v poradku. A taky védomi, zZe timto
zpusobem mohu nékomu zachranit
zZivot. Krev se snazim darovat
minimalné dvakrat roéné. Daruji
krev po celou dobu, s vyjimkou
téhotenstvi a kojeni. V roce 2017
jsem obdrzela stfibrnou medaili
prof. MUDr. Jana Janského za

20 bezpfispévkovych odbérd. Ted
uz se budu blizit ke 40 odbérim,
za coz se udéluje zlatd medaile.
Odbéry snasim dobfe a mam jen

ty nejlepsi zkuSenosti. Mam Stésti,
Ze jsem po tatinkovi zdédila ,dobré
zily*, takze samotny odbér je pro
mé hladky proces. Navic je na
transfuznim oddéleni pfijemna
atmosféra, a diky tomu odbér utece
rychle. Po odbéru nas ¢eka kava,
malé obcerstveni a sladké tecka.
Darovani krve prosté neni nic, ¢eho
bychom se méli bat.”
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Casté otdzky
k ddrcovstvi

Kdy muzete na odbér krve

po ockovani?

Na odbér je mozné pfijit 4 tydny po
ockovani, u vybranych o¢kovani je mozné
pfijit uz 2 tydny po aplikaci (napfiklad

po mRNA vakcing). Po o€kovani proti
nestovicim je nutna pauza 2 mésice.

Mate onemocneéni stitné
2lazy - mizete darovat krev?
Se zvySenou funkci §titné Zlazy darovat
krev nelze, ani pokud neberete Iéky. Se
snizenou funkci darovat Ize, pokud s tim
souhlasi vas endokrinolog a pokud je
onemocnéni stabilni, to znamena, ze
berete Iéky alespori 2 roky a neméni se
Casto sila léku.

Prodélali jste operaci

v celkové anestezii - kdy
muzete darovat krev?

Je potfeba pockat aspor Ctyfi mésice od
vykonu v celkové anestezii.

Za jak dlouho muizete pfijit
darovat krev po odstranéni
klistéte?

Za Gtyfi tydny, pokud se neobjevily
komplikace, jako je horec¢ka, zarudnuti
klize, zvy$ena unava. Pfi onemocnéni
lymeskou borreliézou je pauza k darovani
Sest mésicl od uzdraveni, pfi onemocnéni
klistovou encefalitidou muzete pfijit za

1 rok od uzdraveni.

Univerzalni darce

a univerzalni
prijemce

Podle informaéniho portalu
www.labtestsonline.cz je univerzalnim
darcem ten, kdo ma krevni skupinu
0 Rh (D) negativni. Tato skupina
nebude reagovat s protilatkami
pfijemce zadné krevni skupiny.

U pfijemce takoveé transfuze je
minimalni riziko vzniku hemolytické
reakce a komplikaci. Univerzalni
pfijemce ma typ AB Rh (D) pozitivni,
rozliSuje A, B a D antigeny jako
vlastni, takze mGze pfijmout vSechny
ostatni krevni skupiny.
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krev darce a pfijemce slucitelna. Pokud
by byl udaj chybny, stalo by to doty¢né-
ho ¢lovéka s velkou pravdépodobnosti
Zivot. To si nikdo z Iékafll nevezme na
svédomi,“ vysvétluje profesor Racek
z Ustavu klinické biochemie v Plzni.
Pouze v kritickych pfipadech, kdy ne-
zbyva €as, sahnou Iékafri po ,nule”, ktera
je univerzalni a mize ji tedy dostat kdo-
koli. Jinak ovSem laické uréeni ,nula“,
Lacko* &i ,bécko“ pro potfeby transfuze
nestaci. Transfuze, pfestoze nds uz ne-
ohrozuje tolik na zivoté jako kdysi, pofad
neni zadna banalita a samoziejmost. To
je Casty mytus, ktery mezi lidmi koluje.

Skutecnost je slozitéjsi
Janského uceleny systém ¢tyf krevnich
skupin je zaloZzen na tom, Ze na Cerve-
nych krvinkach se mohou vyskytovat
urcité latky (antigeny), na které umi nas
imunitni systém zareagovat. Ma-li nékdo
na krvinkach antigen A, jsou v jeho krev-
nim séru protilatky namifené proti anti-
genu B. Jakmile by se do krevniho obé-
hu ¢lovéka s krevni skupinou A dostaly
Cervené krvinky skupiny B, zautoci jeho
protilatky na darované krvinky a nastava
srazeni. Protoze v krvi existuji urcité roz-
dily, které mohou zplsobovat vytvareni
protilatek, snazi se lékafi najit mezi dar-
cem a pFijemcem maximalni shodu.

Po které krvi sahnout?

JPravé protilatky mohou pUsobit pro-
blémy po transfuzi, napfiklad hemolyzu
podanych krvinek. Nebo v té&hotenstvi,
kdy mohou nigit krvinky plodu a novo-
rozence. Proto je dullezitd diagnostika
téchto antigenl a protilatek a nasledné
vybér optimalniho transfuzniho pfiprav-
ku pro daného pacienta,” fika MUDr.

VITE, ZE...

... celkovy pocet povolenych odbért
za jeden rok je 4 u muzd, 3 u zen?
Minimalni interval mezi nimi je

10 tydnu. Odbér krve se doporucuje
v dopolednich hodinach a neni pak
vhodné fidit automobil. Darce krve
ma také narok na pracovni volno

s nahradou mzdy v den odbéru.

Martin Pisacka, vedouci oddéleni imu-
nohematologie z Ustavu hematologie
a krevni transfuze v Praze.

VySetfeni protilatek trva asi pal hodiny,
nejdfive se provede screening zjistujici
pfitomnost protilatek. Pokud se nepotvr-
di, poda se krev podle ABO a Rh. Pokud
je screening pozitivni, musi se identifiko-
vat, o jakou protilatku jde, coz trva zhru-
ba dal$i palhodinu az hodinu. Potom
se vybere takovy transfuzni pfipravek,
ktery nema ten antigen, proti némuz je
dana protilatka. Nékdy je snadné takovy
pripravek najit, ale jsou pfipady, kdy se
vzacna krev musi dovézt doslova pfes
pul svéta,” dodava MUDr. Pisacka.

Podminky

pro darcovstvi krve

Znat tedy svou krevni skupinu ma smysl
zejména v pfipadé, kdy se chcete stat
darcem krve, aby se mohlo reagovat na
potfeby transfuznich stanic. Ty mivaji na
svych strankach tzv. krevni barometr,
tedy informaci, kterych skupin je nedo-
statek a kterych je naopak dost a nemu-
sely by se spotfebovat.

Aktualni podminky pro darcovstvi zjis-
tite také v kazdé transfuzni stanici. Je

Darovat je mozné také kostni dren!

Chcete-li darovat kostni dferi, musite nejprve vstoupit do Registru darcu drené.
Registr je v podstaté databaze zdravych dobrovolnikd, ktefi jsou ochotni darovat
v pfipadé potfeby malou ¢ast viastnich krvetvornych bunék k transplantaci
komukoliv, kdo by tuhle pomoc potfeboval. Anonymné, bez ohledu na jeho vek,
pohlavi, narodnost ¢i vyznani. Darcem kostni dfené muze byt zdravy ¢lovék, ktery

v minulosti neprodélal Zadné zavazné onemocnéni a neuziva dlouhodobé Iéky,
s vyjimkou hormonalni antikoncepce nebo vitaminovych doplnkd. Obecné Ize Fict, ze

odbéru krve &i plazmy. Veskeré informace vam sdéli pfimo na pracovisti, kde by vam
odbér provadéli. V pfipadé kostni dfené jde o bezplatné darcovstvi. Dostanete za néj
ale 4 dny placeného pracovniho volna a mizete si také odepsat ¢astku 4000 K¢ ze

zakladu dané.




vek 18-65 let, pokud se chystate daro-
vat krev poprvé, pak jen do 60 let. Vase
hmotnost by méla byt mezi 50 a 150 kilo-
gramy, neméli byste byt na neschopen-
ce ani Cerstvé po urazu, neméli byste za
sebou mit v poslednich mésicich silnou
virézu, teploty &i prdjmy. Kontraindikaci
jsou také opary a klisté. Krev nemUzete
darovat ani v pfipadé, Ze jste Cerstvé te-
tovani nebo po operaci.

Krev nemUGze darovat dokonce ani ten,
kdo uziva antibiotika, antidepresiva Ci
antiepileptika, pfipadné tézky alergik
s celoro¢nimi obtizemi. Chronicky uzi-
vané léky proti alergii nevadi, pokud ale
nemate projevy alergie. A ano, podmi-
nek a kontraindikaci je mnohem vic, pro-
to je skute€né dobré se informovat pfimo
na transfuznim oddéleni.

Darovat mizete

i krevni plazmu...

Darcovstvi plazmy a desticek je o néco
jednodus$si. Obecné plati stejné podmin-
ky jako pro darcovstvi krve. Frekvence
odbéru mlze byt ale ¢astéjsi, interval je
bé&Zné alespor jeden mésic, vyjimeéné
se muze zkratit i na dva tydny. Celkem
mizete darovat plazmu maximalné
10krat. A plazma i krevni desticky se

odebiraji pfistrojové pFes periferni Zilu
na jedné horni koncetiné.

Jak odbér krve

¢i plazmy probiha?

Dva dny pfed odbérem plazmy, stejné
jako pfed odbérem krve, je nutné dosta-
te€né pit. Nalac¢no na tyto odbéry roz-
hodné nechodte, zkuste lehce posnidat
nebo posvacit. Minimalné 14 hodin pfed
odbérem nesmite pit alkohol a jist tuc¢-
na jidla. Idealné 2 hodiny pfed odbérem
se také nedoporucuje koufit. Musite mit
s sebou osobni doklady a zpravu od lé-
kafe, pokud chodite do néjaké odborné
ambulance. Neni vhodné chodit na od-
béry krve ani v dobé& menstruace.

Po pfichodu vyplnite dotaznik a vysetfi
vas |ékaf. Zméfi vam tlak, puls, zkont-
roluje teplotu, zvazi vas a nabere krev
pro krevni obraz. U prvodarcu se zjistuje
i krevni skupina. Vlastni odbér probiha
na odbérovém kfesle za dohledu od-
bérové sestry. Doba vlastniho odbéru
je 8-12 minut. Po odbéru byste neméli
pfili§ rychle opustit kfeslo a doporuCuje
se pockat jesté aspon 30 minut na trans-
fuznim oddéleni. Alespori 12 hodin byste
nemeli délat nic fyzicky naroéného, spor-
tovat ani zvedat tézké pfedméty.

VITE, ZE...

... krevni skupina A dominuje

v Severni Americe a v Evropé?

U nas je ,A" nejvice, je to kolem
40-44 procent. Dale nasleduje krevni
skupina 0, kterou ma 30—-34 procent
populace. Pravé nula je bézna po
celém svété. Skupinu B ma zhruba
15-18 procent, nejméné rozSifena je
skupina AB, té je kolem 8-9 procent.
Existuji urcité zvlastnosti: ,bécko*

je mimo stredni Asii, severni Indii

a Rusko relativné vzécné, zatimco
cely brazilsky indiansky kmen Bororo
ma stejnou krevni skupinu 0.

V roce 2024 OZP evidovala

4165 darc(, z toho 2281 muzl

a 1884 Zen. Pokud jde o vék, nejvice
darcu se pohybuje ve vékové skupiné
43-51 let. A OZP jim nabizi velkorysé
odmény. Darce si voli mezi finanéni
formou prispévku, nebo pfipsanim
kreditt do aplikace VITAKARTA.
Pokud v daném kalendafnim roce
darujete krev alespon dvakrat,
muzete ziskat prispévek az 1000 K¢.
Ten Ize vyuzit napfiklad na vitaminy,
zdravotni pomucky nebo rtizné
rekondicni aktivity. Alternativné si
muzete nechat pfipsat 1000 kreditd
na Gget ve VITAKARTE a vyuzit je

na benefity podle viastniho vybéru.
Darctim kostni dfené OZP poskytuje
prispévek az 3000 K& nebo stejny
pocet kredita, které mizou Cerpat
stejnym zplsobem. Nové Ize vse
fesit online, ve VITAKARTE je pro
darce pripravena elektronicka zadost,
ktera vyznamné zjednodusuje cestu
k benefitim. Ocenéni darci navic
dostanou za ziskani medaile prof.
MUDr. Jana Janského nebo Zlatého
kiize CCK také pFispévek 2000 K&
nebo 2000 kreditd.
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aneb S ¢im vam pomuze Asistencni sluzba

Dostupnost zdravotni
pece je na dobre
urovni. Co kdyz ale
hleddate praktickeho
lekare pote, co vas
Sel do duchodu, mate
zadanku na vysetreni,
ale nemuzete sehnat
danée pracoviste?
Proto je tu Asistencni
sluzba OZP, o niz vice
prozradijeji vedouci,
MUDr. Jana Jezkova.
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Co si muzeme predstavit pod

pojmem Asistencni sluzba 0ZP?
Oddéleni Asistencni sluzby je ¢ast ob-
chodniho oddéleni, ktera se stara o to,
aby nasi klienti méli dostupnou péci. To
znamena, Ze kdyz potfebujete registraci
k Iékafi nebo jit na néjaké specialni vy-
Setfeni a nevite kam, my vam daného
Iékare Ci vySetfeni najdeme a zajistime.

Jak lékare €i vysetreni shanite?
Jako pojistovna mame smluvni vztahy
s urcitymi poskytovateli — Iékafskymi za-
fizenimi a Iékafi — a pro nase klienty je
vyhledavame z této sité. Prvnim pfedpo-
kladem je, Ze vyhledavame lékare, kte-
ry s nami ma smlouvu. V druhém kroku
ovéfime, zda dany |ékar &i zafizeni maji
volnou kapacitu. Nejprve ale kazdého
klienta vyzpovidame, zjistime si co nej-
vice informaci, a teprve poté mu domlu-
vime lékarfe &i termin. UZ se tak nemGze

stat, Ze mu lékar fekne, Ze nema volno.
V tom je naSe sluzba specificka.

Co jesté je jeji soucasti?
Poskytujeme napfiklad konzultace s lé-
kafi. VétSina probiha on-line, pfes aplika-
ci VITAKARTA. Lze také napsat e-mail,
ktery se dostava ke mné, ja ho vyhod-
notim a pfedam, nebo na né&j sama od-
povidam. Unikatni sluZzbou je i kontrola
Iékovych interakci, kdy si klient maze ve
VITAKARTE zkontrolovat vhodnost kom-
binace predepsanych Iéka s volné pro-
dejnymi. Také pro klienty vyhledavame
vhodné preventivni programy z benefitl
OZP. Napfiklad kdyz bude chtit nékdo
zkontrolovat znaménka, nabidneme mu
seznam l|ékaru, ktefi jej mohou vySetfit,
nebo vyuziti aplikace SkinVision.

Co vSechno by méli klienti do
zpravy pro operatora asistencéni




TEXT: Petra Lamschova

sluzby do dotazu napsat,

abyste jim dokazali pomoci?

® V prvé fadeé je tfeba, aby pozadavek
¢i dotaz podaval pfimo nas pojisténec/
klient nebo jeho zakonny zastupce, pro-
toze se bavime o citlivych informacich.
® Dale je tfeba co nejpodrobnéji popsat
problém, protoze pak je feSeni rychlé
a efektivni. Pokud napfiklad pozadavek
zni ,potfebuji nového praktika®“, tak vzdy
musi nasledovat dopliujici dotazy, aby-
chom mohli tento pozadavek spinit.

® Zasadni je identifikace klienta. Zni to
sice jako samoziejmost, ale stava se,
Ze klient napiSe pouze jméno. Coz v pfi-
padé, Ze se jmenuje tfeba Novak, mize
znamenat velké mnozstvi osob. Idealni
je uvést celé jméno a Cislo pojisténce.

® Dale je tfeba popsat, jakého |ékare
potfebujete a kde jej shanite, protoze ne
vzdy je to napfiklad v misté trvalého by-
dlisté. Dulezity je také duvod, napf. pred-
chozi lékaf ukoncil praxi, prestéhoval
jsem se... Idedlni je k dokresleni situace
doplnit vice podrobnosti. Protoze pokud
tfeba po prestéhovani potfebujete Iékare
kvili predoperaénimu vysetienti, je to po-
Zadavek uplné jiné povahy, nez Ze sha-
nite 1ékafe k registraci kvuli preventivni
prohlidce v prabéhu nasledujiciho roku.
® Samoziejmé se snazime zajistit |ékare
s brzkym terminem, ale nékdy musime
vybirat. Nékomu bude vyhovovat Iékaf
blize, pokud vySetfeni nespécha. Pro
nékoho je vétsi prioritou rychlost vySet-
feni. Nékdy je nutné délat i kompromisy.
® Obcas jsou také pozadavky zcela
mimo realitu a moznosti asisten¢ni sluz-
by i zdravotni pojistovny. Takovym typic-
ky se opakujicim poZzadavkem je Zadost
o zajisténi zubniho lékafe, ktery bude
poskytovat nejnovéjsi metody oSetfeni
zcela zdarma, bez spoluti€asti pacienta.
® Také nejsme schopni ,donutit* Iékare,
aby klienta vzal do registrace, pokud je
prekroCena kapacita jeho moznosti se
o pacienty fadné postarat. A takovych
pfipadl je opravdu hodné. Zde nezbyva
nez si postesknout, protoze i mnohdy
fundované instituce a odbornici nemaji
opravdovou predstavu o realité.

® Pokud napfiklad v daném misté neni
ordinace lékare, asistencéni sluzba ho
také nevycaruje. | kdyz bychom s tro-
chou nadsazky samozfejmé tuto schop-
nost radi méli. Nastésti je vétsina klientd
rozumna, a pokud se jim vSe vysvétli,
pochopi, co je a neni mozné.

Jak si klienti OZP
mohou fict o pomoc
Asistencni sluzby?
Mohou jednoduse zavolat na
telefonni Eislo 261 105 555. Dovolaji
se tak na centralni call centrum, kde
si vyberou asistenéni sluzbu. ,Tam
operator pfevezme jejich pozadavek,
sepiSe jej a pfeda k nam, abychom
ho vyresili. Pfimo v mé kancelari
aktivni zvedani hovort nefunguje,
my feSime az zaslané pozadavky.
Tento zpusob je podstatné
efektivnéjsi,” fika MUDr. Jana
Jezkova.

Druha cesta je poslat e-mail pfimo
asistenéni sluzbé, konkrétné na
adresu asozp@ozp.cz.

Dalsi moznost je pfes webové
stranky pojisStovny a kontaktni
formular.

Zkusit to muzete také pres
aplikaci VITAKARTA.

EZe to stejné tak pres
portal zdravotnich
pojistoven.

Ve vyjime¢nych pfipadech se
Ize také zeptat fyzicky pfimo na
pobocce OZP.

Za jak dlouho miize klient
ocekavat odpovéd na dotaz ¢i
pomoc, o kterou zazadal?

VétSinu pozadavkl jsme schopni vyresit
v fadu dni, ale jsou situace, kde to trva
déle. Treba v dobé dovolenych je tézké
se s |ékafi spojit a hledani feSeni se pro-
tahuje. VZzdy mezi jednotlivymi pfipady
prioritizujeme, stejné jako je to v ordina-
ci. Pofadi pacientt uréuje Iékar, protoze
dle doplfujicich informaci nebo ze zku-
Senosti vime, co spécha. Kdyz se feSeni
prodluzuje, klienta informujeme.

Poradite si se vSim?

Treba pozadavek na zajisténi nového lé-
kare, protoze mam horecku, kasel a ne-
mohu dychat, neni tim, ktery by mél byt
sméfovan na asistencni sluzbu. Pro tyto
situace je tu pohotovostni nebo zachran-
na sluzba.

Jak takové pozadavky vypadaji?
Tieba ,Nemuzu najit détského
IékaFe, pomuzete mi?“ nebo
»Mam jit na operaci s kolenem,
ale nevim kam?«

Ano, ale také shanime fyzioterapeuta,
domlouvame vySetfeni CT, extrakci zubu
v celkové anestezii pro pacienty, ktefi to
potfebuji, €i 1ékare, ktery smi pfedepsat
konkrétni Iék. Pracujeme s velkou data-
bazi, kde se umime podivat do Upiného
detailu na daného lékare a zjistit, zda je
mozné u né&j konkrétni vySetfeni &i urcity
ukon podstoupit. Pak samoziejmé jesté
v§e ovéfime, protoze informace mohou
byt zastaralé nebo mohla nastat néja-
ka zména. Vzdy davam nasim klientim
ovéfené a aktualizované informace.

Funguje asistencni sluzba i v pFi-
padech, Ze si v zahranic¢i zlomim
nohu a vy mi poradite, co délat?
MuZete se zeptat, ale nase rada nebu-
de jednoducha. Kazdy stat ma své pod-
minky a nékde nesta¢i mit Ceské zdra-
votni pojisténi. Nezname také konkrétni
podminky vaseho komeréniho pojisténi
a toho, na co v8echno se vztahuje. Je
tedy vyhodnéjsi kontaktovat asistenéni
sluzbu k cestovnimu pojisténi. Ale na
druhou stranu mlzete napsat pres apli-
kaci VITAKARTA: ,Jsme v cizing, nase
dité ma horec¢ku, mam Paralen a Ibal-
gin, co z toho mizu pouzit?“ a pediatr
vam pfes aplikaci odpovi, co a jak Ize
podat.

S jakymi nejcéastéjsSimi dotazy
se na vas klienti obraceji?

V posledni dobé jsou nejcastéjSi poza-
davky na zajisténi Iékafe — hledame ne-
jen praktické Iékafe pro déti a dospélé,
ale i zubafe a ambulantni specialisty.

V ¢em je Asistencni sluzba OZP
unikatni?

Vzdy se snazi najit FeSeni pro konkrétni-
ho pojisténce a jeho situaci. Ke vSem se
chovame stejné, protoze vSichni klienti
jsou VIP. Asisten¢ni sluzba je pro v§ech-
ny pojisténce OZP zdarma, mame Siroké
pole sluzeb, které nabizime. Jsme snad-
no dostupni. Troufam si Fict, Ze takto Si-
rokou paletu sluzeb od zajisténi Iékafe,
pfes konzultace zdravotniho stavu C&i
kombinace 1éku, az po pestrou paletu
benefitnich program( opravdu zdarma
nenabizi nikdo.
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ZAJIMALO VAS

/vazujete lazensky
pobyt, ale mate
obavy z toho, co se
tam bude dit? At uz
chcete zmirnit aktualni
zdravotni potize, nebo
rehabilitovat po Urazu
Ci operaci, vime, co vas
v laznich ceka.
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PRAMEN SVOBEODA
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Lazenské pobyty jsou uréené pro koho-
koliv, kdo chce nebo potiebuje Fesit své
zdravotni problémy, bez ohledu na vék.
Komplexni lazenské pobyty jsou pfinos-
né dokonce i pro déti, at' uz po urazech,
operacich, s koznimi, dychacimi problé-
my nebo obezitou. Ty UpIné nejmensi,
od 1,5 roku az do 6 let, absolvuji IéEebny
pobyt s dospélym. Déti od 6 do 18 let jej
jiz zvladnou bez doprovodu.

Nez do lazni vyrazite...

® Pobyt v [aznich mlzZete absolvovat bud
s plnou uhradou od zdravotni pojistovny,
nebo castecnou, v tomto pFipadé pojis-
tovna hradi IéCebnou ¢ast a vy jako klient
zaplatite za ubytovani a stravu. Jet do laz-

di
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ni mizete dokonce také jako samoplatce,
kdy hradite cely pobyt v€etné& procedur,
ubytovani a stravy.

® Pokud mate zajem o hrazeny lazerisky
pobyt, informujte se u svého praktického
lékafe, zda na né&j mate narok. Pokud
ano, praktik vam vystavi navrh na lazen-
skou lécbu, kterou musi schvalit tzv. re-
vizni 1ékaf zdravotni pojiStovny.

Délka zakladniho l1é€ebného pobytu do-
spélych poskytnutého jako komplexni
péce je 21 nebo 28 dni, u déti a dorostu
je 28 dni. Lékar daného lazenského za-
fizeni maze u nékterych indikaci podle
konkrétniho stavu pojisténce vyjimecné
navrhnout i jeji prodlouzeni.

TEXT: Lenka Knapkova



Co si s sebou sbalit?

® Doklady — ujistéte se, ze mate
obc¢ansky priikaz a karti¢ku zdravotni
pojistovny

® | éky — vezméte si ty, které mate
na lékarsky predpis a uzivate
pravidelné, hodit se bude i cestovni
lékarnicka

® Pamatujte také na zdravotnické
pomcky, napfiklad berle nebo hal,
pokud je pouzivate

® Nemély by vam chybét dokumenty,
jako je lékarska zprava/doporuceni
od oSetfujiciho Iékafe, pfipadné
Iékarské potvrzeni, pokud
napfiklad mate bezlepkovou nebo
bezlaktézovou dietu

® Hygienické potreby

® Mobilni telefon a nabijecku

® Zabavu pro volné chvile — knihu,
kfizovky nebo tfeba pleteni

® Plavky (radéji dvoje) a ru€nik

® Obleceni do spole¢nosti, sportovni
obleceni, ruénik na cviceni, prezavky

® Kontaktni informace na svého
oSetfujiciho Iékare pro pfipad
vystaveni pracovni neschopnosti

Jak zacina

lécebny pobyt?

Po doladéni vSech okolnosti Iazeriského
pobytu pfichazi na fadu samotny pfijezd
do lazni. Byva to vétSinou v pfedem sjed-
nany den a €as. Po pfijezdu vyhledejte
kancelar pro pfijem pacientd. ,Lécebny
pobyt v laznich zac€ina vstupni prohlid-
kou u lékare, ubytovanim a naplano-
vanim jednotlivych procedur. Pokud by
pacient uz pfedem veédél, ze mu néktera
z predepsanych procedur nedéla dobfe,
je mozné se s Iékafem domluvit na vhod-
né alternativé,” vysvétluje MUDr. Petr
PSenica, hlavni lékaF spole¢nosti Lazné
Luhacovice, a. s. Po prohlidce zpravidla
obdrzite seznam procedur a také misto
a ¢as, kam se na né mate dostavit.

Strava na miru

V laznich probiha stravovani formou
spole¢nych snidani, obédu i vecefi. Vzdy
maji urcity Casovy rozptyl tak, abyste
ho v klidu zvladli. Pokud mate néjaké
potravinové intolerance nebo alergie,
pfipadné lékafem nafizenou dietu (na-
pfiklad z dGvodud obezity), je vzdy nutné
predat |ékafi pfi vstupni prohlidce také
tato doporuceni ¢i dokumenty. Obecné

byva strava v laznich zdrava, vyvazena
a chutna. V lazeniskych budovach byvaji
restaurace, kavarny, cukrarny a obcho-
dy, ve kterych si mlzete dopfat néco
dobrého navic nebo si cokoliv dokoupit
dle chuti.

Typicky den

lazeriského pacienta

Rano zalinate den stejné jako doma
snidani a nasledné absolvujete prede-
psané procedury, po kterych vas Ceka
obé&d a znovu individualni péce v po-
dobé dalSich procedur. Denni program
koncite vzdy vecefi. V laznich urcité ne-
plati réeni ,&im vice, tim Iépe“, v ramci
komplexni péce ma pacient od pojistov-
ny hrazené tfi procedury denné, coz je
podle Iékart dostacujici.

Po zbylou dobu si pak mizete uzivat
volného ¢asu podle libosti. ,Pacienti si
napfiklad mohou projit lazerisky areal
a navstivit mistni kavarny a obchudky,
vyzkou$et nékterou z wellness procedur
anebo se zucastnit kulturniho programu
luhacovickych lazni. Aktivity se tedy jed-
noduse odviji dle osobnich preferenci,
ale i podle toho, co pacientovi umoZfiu-
je jeho zdravotni stav,“ doplfiuje MUDr.
Petr PSenica.

Volny ¢as byva v laznich velmi pestry,
zahrnuje bohaty kulturni program, kon-
certy, besedy se zajimavymi hosty nebo
divadelni pfedstaveni. Volno v dennim
rezimu mizete vyuzit také k navstévé
bazénu, vyjizdkam na kole, k prochaz-
kam po kolonade, lazernském parku ¢i
pfilehlé pfirodé. Nezapominejte ovSem
na to, Ze pobyt v laznich neni dovolena
a je potfeba dodrzovat €asovy harmo-
nogram a dochazet v€as na procedury
i dodrzovat vecerku.

Vyhody pobytu
v laznich:

® Ziskate (€asto pIné hrazenou)
profesionalni lazenskou péci.

® Zlepsite svuj celkovy zdravotni stav.

® Absolvujete procedury stanovené
pfimo na miru svym problémum.

® \/yzkousSite IéCivou silu lazenskych
pramend.

® Zmirnite pfipadné bolesti.

® Potkate se s lidmi, které dost mozna
trapi stejné problémy, a navazete
nova pratelstvi.
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Z vlastni zkusenosti

Pani Zdenka K. (65) si v lonském
roce uzila mésicni lazensky pobyt
v Janskych Laznich. Jak svuj pobyt
zpétné hodnoti?

,Od mladi meé trapi astma, a tak jsem
dostala od svého Iékafe doporuceni

na lazné tzv. na kfizek neboli na
pojistovnu. Zvolila jsem Janské Lazng,
kde se na problémy dychaciho ustroji
specializuji. Protoze mam ve svém véku
jiz rada klid a vétsi soukromi, pfiplatila
jsem si za ubytovani v jednoltzkovém
pokoji. V laznich jsem stravila cely
mésic ¢erven. Musim fict, Ze kombinace
procedur mi opravdu pomohla a citila
jsem se po pobytu o mnoho Iépe a plna
sil. Rada vzpominam na personal, ktery
byl velmi mily a napomocny, a také na
to, jak jsem ve volném Case vyrazela na
pési tury po okolnich lesich, které byly
jako balzdm na moje plice. VSem bych
pobyt v l1dznich doporucila. Doufam,

Ze tam jeSté nékdy budu mit moznost
vyrazit.”

OZP nabizi prispévek az

10 000 K&, ktery je uréeny pro
déti do 18 let s chronickymi
respiracnimi a dermatologickymi
chorobami (LOP) nebo pro déti

s obezitou. Pfispévek je mozné
vyuzit na klimaticky (pfimorsky/
vysokohorsky) ¢i lazerisky
|é¢ebné-ozdravny pobyt (ktery
neni hrazeny z vefejného
zdravotniho pojisténi) s minimalni
délkou pobytu 15 dni (14 noci).
Pobyt musi byt definovan jako
|IéCebné--ozdravny pobyt a zajistén

prostfednictvim cestovni kancelare
nebo lazenskym zafizenim

(z pFispévku nelze financovat
individualni zajezd rodice s ditétem
napf. k mofi, byt je organizovan
cestovni kancelafi).

Kromé toho mohou pojisténci OZP
vyuzit na uhradu doplikovych
lazeniskych sluzeb prispévky na
ozdravné a sportovni pobyty,
rehabilitaci a pédi fyzioterapeuta.
Vyse pfispévku je zavisla na
poctu kreditd nashromazdénych

v klientské aplikaci VITAKARTA.
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SPOLU V KONDICI

SPORTUJE CELA RODINA

10

Pohyb je nezbytnad
soucast zdraveho
zivotniho stylu.
Vytvorte z ng
navyk u svych déeti
a privedte tim ke
sportui samisebe.
Stacik tomu trocha
chytrosti a hravosti.
-| Povzbuzovani je malo,
. jdéte pfikladem
Takika az do puberty déti opakuji a napo-
dobuji, co délame my dospéli. ,Déti neni
potfeba motivovat slovy, kdyz jim jdete
pfikladem. Hlavné ukazovanim, ze pohyb
je pfirozeny a Ze je fajn,” fika trenér Filip
Raptopulos z 3D Fitness Gym. K tomu
rodi€ nepotfebuje byt zavodni plavec,
nadsSeny bé&Zec ani délat na povel stojky.
Staci hybat se pfirozené: ve mésté dojit
pésky ze Skoly, o vikendu si vySlapnout
kopec za domem nebo jit sarikovat. Kdyz
déti odmalicka vidi pohyb jako pfirozenou

soucast Zzivota, pfevezmou tento vzorec
i do dospélosti.

2 Bavte sportem

. celou rodinu

Pokud nejste sportovni typ a nebavil by
vas ani vylet na kole — v pofradku. Po-
hyb neznamena jenom sport a konkrétni
discipliny. Klidné to muaze byt rodinna
hra v lese. ,Vyrazte do parku a dejte si
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tipu, jak
rozhybat
détii sebe

;
3

soutéze, které vas budou bavit: kdo do
tfi minut najde nejdelSi vétvicku, kdo
nejrychleji doskace k lavi€ce... a tak dal.
Déti i vy se budete hybat zcela spon-
tanné. Stejné jako pfi prochazce v nich
vytvofite pocit, ze sport neni nic nepfiro-
zeného, k ¢emu je potfeba se nutit,” vy-
svétluje Filip Raptopulos. Stravite spo-
le€né €as a uZijete si zdbavu a radost,
coz je zpUsob, jak si vytvorit k pohybu
pozitivni vztah.

3 Dovolte détem

. objevovat

Nejste nadSenec ani do spontannich her?
Porad to neni s pohybem ztracené. Pod-
le Filipa Raptopulose staci, kdyz do véku
zhruba péti let berete déti pravidelné na
détské hfisté a nechate je, at' sportuji po
svém. ,Ke spontannimu pohybu vede-
te déti i tim, Ze udélate tak malo, jako Ze
zajistite bezpec€nost a domluvite pravidla,
co délat sméji a co ne. Jednou jim ukazte,
jak 1ézt na prolézacky, a pak je nechte svo-

bodné objevovat, pfipadné se sem tam
pfidejte,“ fika trenér. Hrani na détském
hfiti je totiz také spontanni, vSestranny
pohyb. A détem u néj obvykle staci, ze
je nékde zpovzdali sledujete a podpofrite,

kdyz je potfeba.
4 Hybejte se spoleéné na
« krouzcich

Skvélé je, kdyz mate moznost pfihlasit se
s ditétem na spole¢ny sportovni krouzek
typu plavani pro kojence nebo tancovani.
Nejde o to, aby se vase miminko naucilo
v Sesti mésicich plavat nebo ve dvou le-
tech tancit sestavy, ale hlavné o spole¢ny
Cas straveny pravé zabavnym pohybem.
Dokud je dit¢ opravdu malinké, najdé-
te primarné aktivitu, kterd by bavila vas,
a prosté si spolu ,zablbnéte®. Zase se do-
stanete o kousek bliz tomu, Ze dité bude
pohyb vnimat jako zabavu a uvolnéni.
A vy taky.

5 Zvolte pro né cestu

. vsestrannosti

At sami sportujete, nebo ne, zhruba od
péti let je dobra doba prihlasit dité na indi-
vidualni sportovni krouzek. ,Do osmi let se
vyhnéte takzvané rané specializaci. Po-

TEXT: Jana LeBlanc



kud ve vaSem okoli neni obecny sportovni
krouzek, atletika nebo gymnastika jsou
skvélé volby pro Siroky zaklad,“ dopliiuje
Filip Raptopulos. A kolik pohybu je pro dité
dostatek? Svétova zdravotnicka organiza-
ce i trenér doporucuji zhruba Ctyfi hodiny
denné. Z toho 2,5-3 hodiny by mély pfi-
padnout spontannimu pohybu a zbytek
Casu fizené aktivité.

é Vyberte dobie

. aktivitu a trenéra

Kvalitni sportovni krouzek ani trenér
nevyvazi liné rodice, ale pfesto mohou
dité pfivést k pohybu alespon oni. Zvaz-
te, zda vas potomek preferuje individu-
alni, nebo tymové aktivity a zda tihne
spi§ k muzské, nebo Zenské energii.
LDulezité je, aby dité bylo v krouzku
Stastné a vytvofil se mu v souvislosti
se sportem pozitivni vzorec: chci se hy-
bat, rad/a se hybu, pfi sportu mam ko-
lem sebe fajn lidi, bavi mé to,” Fika Filip
Raptopulos. Sportovni krouzek je pod-
le trenéra vhodny také proto, Ze naudi
dité i jiné pozitivni navyky: byt samo,
byt zodpovédné napfiklad za to, Ze se
previékne a pfipravi. A samoziejmé se
nauci bezpecné pohybovat pod dohle-
dem odbornika.

Proc je spontanni pohyb tak dulezity?
Prehabilitace: Pfi vSestranném a spontannim pohybu détské
télo sili. V dospélosti je zdravéjsi a odolnéjsi vuci zliomeninam.
Pohybova gramotnost: Riznorodost pohybovych aktivit je
dobry zaklad pro u¢eni se novym sportovnim dovednostem.
Vyplavovani endorfint: Zasluhou sportu se i détem vyplavuji
endorfiny, které zplsobuiji, Ze pohyb jim dava pocit Stésti

a svobody.

7 Zapojte se,

. kdyz mizete

Nékteré sporty a krouzky se konaji v mis-
tech, kde mazete sportovat i vy. Misto se-
zeni v auté a ¢ekani, nez dité potrénuje,
si mlzete zabéhat na stadionu, kam cho-
di na atletiku, nebo zaplavat v bazénu —
sami nebo s mladSim sourozencem, coz
je motivace na druhou. ,Nechte potomkovi
svobodu v tom, Ze ho v krouZku nebudete
neustale dozorovat z postranni ¢ary nebo
lavicky, fika Filip Raptopulos a dodava:
LZaroven mu — nebo jeho sourozenci —
ukazte, Zze se k nému muzete zpovzdali
pfidat. Je to dalSi potvrzeni, ze sport je
hodnota, kterou sdili cela rodina.”

8 Najdéte

. podporujici Skolu

Skola, ktera ma hiisté, kde se déti mohou
o velké pfestavce prob&hnout nebo si za-
kopat s micem, je obrovské plus. Dobra je
i tfida, kde je vzadu maly placek, aby se déti
protahly a pro8ly, kdyz potfebuiji, coz zvySuje
pravdépodobnost pozitivniho vztahu k pohy-
bu. Radéji se vyhnéte Skolam, kde je télocvik
Casto nahrazovan jinymi predméty. ,Kdyz
ma dité misto t€locviku matematiku, viastné
mu tim fikdme, Ze o pohyb tolik nejde, proto-

Ze jsou duleZit&jsi véci. To mu s pozitivni mo-

tivaci ke sportu moc nepomuize,” fika trenér.

9 Netlacte
. napilu
Déti mohou plavat ve tfech letech, kdyz je
to bavi a jde jim to. Pokud v8ak po prv-
nich pokusech nejevi zajem, nenutte je
a pockejte. Také sportovni specializace by
mely pfijit teprve po vSestrannosti. Netlac-
te na pilu ale ani tehdy, kdyz je dité pohy-
bové nadané. Pokud bude v osmi letech
pétkrat tydné plavat, ve tfinacti vam trénin-
ky ,hodi“ na hlavu. Zapojte proto potomky
do rozhodovani, jak moc se chtgji sportu
vénovat, a poslouchejte, co vam fikaji.
Inspirujte

-| O . détiisebe

Zajem o pohyb mohou déti okoukat i jinde
nez u vas a v krouzcich. Tak jim dejte tu
moznost. Vydejte se podpoiit bézce na za-
vodé ve vaSem mésté. Jdéte fandit na hokej.
Poslete potomka s kamarady na jejich turnaj
v ping-pongu. Dité uvidi, Ze existuje hodné
moznosti a Ze sportovat se da vselijak. Jako
motivace mohou zafungovat i silné pfibéhy
o sportovcich v knihach a televizi. Tfeba pak
néjaky sport chytne vas spole¢né.
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KAZDY KRGO

neJIepS| lek muze byt zodarmo

Chuze je ten nejprirozeng|si pohyb a nic nas nestoji. Staci se jen
zvednout a jit podle viastnich moznosti. A aplikace Kazdy krok
pomahda (KKP) vam pfi tom muze byt skvelym partdkem.

Je jedno, kolik toho nachodite. Mozna vas zdravotni stav
limituje a zvladnete dojit tak akorat z obyvaku do kuchyné.
Mozna si troufnete obejit ddm nebo dojit na konec ulice...
Nerozhoduje, jestli spinite 2000, 5000 nebo 50 000 kroku za
den. Podstatné je jediné to, Ze se zvednete a jdete. Pohyb
je totiz samou podstatou zivota. Co se hybe, Zije. Co se
nehybe, hyne...

Proé pravé chuze?

PfestoZe ji mnozi z nas berou jako samozfejmost, pfinosy
chuze jsou skute¢né obrovské. Je Setrna ke kloubim, po-
siluje kardiovaskularni systém, zlepSuje naladu a pomaha
s udrzenim optimalni hmotnosti. Pravidelna chize ma pozi-
tivni vliv na cely krevni ob&h, pomaha snizit hladinu choles-
terolu, upravit krevni tlak atd. Navic uz palhodinova svizna
prochazka denné muize snizit riziko vzniku diabetu 2. typu.
Béhem chlze se v téle vyplavuji endorfiny, hormony $tésti,
které zlepsuji nasi naladu a pomahaji snizovat stres. Pobyt
na Cerstvém vzduchu navic prospiva dychacimu systému
a podporuje imunitu.

Aplikace, ktera motivuje a odménuje

Aplikace Kazdy krok pomaha (KKP) vam umozni sledovat
denni pocet krokU, zapojit se do tematickych vyzev a ziska-
vat od OZP odmény. Kazdy krok, ktery udélate, se tak pocita
dvakrat. Poprvé pro vaSe zdravi a dobry pocit, podruhé jako
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zdroj kreditd, které pak mulzete v klientské aplikaci VITA-
KARTA vyménit za néktery z pfispévkl na prevenci.

Lidé, ktefi zaCnou sledovat své kroky, obvykle nachodi
v pruméru o 25 % vice nez dfive. Navic se zapojenim do
vyzev a porovnavanim s ostatnimi uzivateli aplikace zvySuje
motivaci k dal§imu pohybu.

Za co vSechno mUzete ziskat kredity v aplikaci Kazdy krok
pomaha, zjistite na strané 75.

Vyuzit KKP na maximum

Pouzivate aplikaci Kazdy krok pomaha a chtéli byste vyuzit
jeji vyhody naplno a ziskavat kredity na finanéni pfispévky?
Pokud jesté nejste pojisténcem OZP, zaregistrujte se k nam,
pfihlasku najdete na posledni strance tohoto ¢asopisu.
Pokud uz jste naSim pojisténcem, pfihlaste se do aplika-
ce Kazdy krok pomaha, kliknéte v menu na odkaz Profil
a zkontrolujte si, jestli jste spravné vyplnili nepovinnou ko-
lonku EHIC (&islo prikazky pojisténce). Najdete ho na své
plastové nebo digitalni karti¢ce pojisténce jako polozku &. 8
(nejdelsi ¢islo). Bez zadani tohoto ¢isla nemGzeme vas uzi-
vatelsky ucet v KKP spojit s vasim klientskym uétem u OZP
a nemuzeme vam tedy kredity pfipisovat.

Mate-li EHIC vypInény spravné, aplikaci Kazdy krok poma-
ha pouzivate, a pfesto vam na VITAKARTE kredity nepfiby-
vaji, obratte se pisemné na e-mail: kkp@ozp.cz. VSechno
spole¢né vyreSime!

TEXT: Franti$ek Tlapak



V zimnich mésicich jsme mnozi trosku lenosili.
Mrazivé pocasi, blato, vitr... Komu by se chtélo
kazdy den ven. Ale jaro uz je za humny, ani se
nenadéjeme a pfijde Iéto. Je nejvyssi Cas zase
protahnout télo a klouby. V OZP jsme vam
proto pfipravili nové akéni vyzvy.

Bfeznova vyzva Vitani jara nas povede do
pfirody. Je rozdélena do Ctyf tydn(i a vasSim
ukolem bude v§imat si, jak se krajina

probouzi po zimnim spanku.

1. tyden v breznu

Vitani jara - Snézenky

PFi prochazkach pfirodou budeme hledat
snézenky a u toho ujdeme o0 5 % vice nez
v lednu.

2.tyden v breznu

Vitani jara - Prvosenky

PFi vyletech a prochazkach budeme hledat
prvosenky a u toho ujdeme o 10 % vice nez
v lednu.

3.tyden v bfeznu

Vitani jara - Bledule
PFi vyletech budeme hledat bledule a u toho
ujdeme o 15 % vice nez v lednu.

4.tyden v bieznu

Vitani jara - Safran

PFi prochazkach budeme hledat $afran a u toho
ujdeme o 20 % vice nez v lednu.

Splnéni cile v kazdém tydnu za vés bude hlidat
tzv. progress bar pfimo v aplikaci Kazdy krok
pomaha. Za jeho splnéni ziskate vzdy novou
ikonku. A své fotografické Ulovky z cest mizete
v KKP vystavovat na Nasténku a soutézit tak
kazdy tyden o 100 kreditd.

74{7)@&4&/ Vazio

Specialni vyzvu jsme si pro vas nachystali na 1. dubna.

Ikonku ziska ten z vas, kdo dokaze na aprila pfekonat
svUj vlastni denni primér nachozenych krokd z roku
2024. Stejné jako v pfedchozich pfipadech za vas
splnéni vyzvy ohlida aplikace Kazdy krok pomaha.

Y

,---o

-----.

---------‘

Chodte, fot'te
a sbirejte kredity

S aplikaci Kazdy krok pomaha
muzete kazdy mésic ziskavat cenné
kredity do VITAKARTY. A kredity
pak mizete podle vlastniho uvazeni
sménit za financéni prispévky na
nékteré z vice nez 40 benefitd.

Zapis kroku do aplikace
20 kreditd mésicné

Vyhra ve fotosoutézi
100 kreditd tydné
Splnéni mimoradné vyzvy
50 kreditdl mésicné

Zapis kroku

PripiSeme vam 20 kreditu za aktivitu
kazdy mésic, bez ohledu na to,
kolik kroki denné nachodite. Staci
ru¢né nebo s pomoci automatické

synchronizace z mobilniho zafizeni
zapsat do aplikace Kazdy krok
pomaha své kroky. Alespori jednou
mesicné. | zde tedy opravdu plati, ze
skazdy krok pomaha*“.

Fotosoutéz

PFi svych vyletech fotte, co vas
cestou zaujme. Fotografie nahrajte
na Nasténku v aplikaci Kazdy krok
pomaha, a pokud ziskate nejvic
hlast od ostatnich uzivateld,
muzete kazdy tyden dostat navrch
100 kreditd.

Mimoradné vyzvy

Nékteré z vyzev vyhlaSovanych

v aplikaci Kazdy krok pomaha

v serialu ,Vylety s tajenkou*

jsou mimoradné bonifikovany
pridélovanim 50 kreditd za jejich
spInéni. Vyzvy se snazime
rovnomérné vyhlasovat po celé CR.

REGISTRUJTE SE
@ @ DO APLIKACE KAZDY
KROK POMAHA
A ZISKEJTE
100 KREDITU
@ DO SVE VITAKARTY

JARO 2025 OZP
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KAZDY KROK POMAHA

Hodnotili jsme na Nastence
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oz zdravotni
pojistovna

_ZDRAVOTNI
POJISTOVNA ROKU |

ABYSTE MELI LEKARSKOU PECI
NA DOSAH

Asistencni sluzba poradi a objednd k Iékari.
Prejdéte k OZP do konce brezna.




KLIENTI OZP

Vojtéch Bernacek:

Amateérsky box je sprint, zatimco profi
zApasy spis vytrvalostni souboj

Devatendctilety boxer z Trutnova vyhral v zari 2024 pfi sve premiéere

na turnaji mezi dospéelymi svoji vahovou kategorii takovym
zpusobem, ze ho vyhldasili i nejlepsim boxerem turnaje.
Jmeno Vojty Berndacka byste siméli zapamatovat!

Vojto, jak dlouho se boxu
vénujete a ¢im to zacalo?

Letos to bude 11 let. Pfivedla mé

k nému mamka. Dfiv jsem délal atle-
tiku a postupem ¢asu mi ty tréninky
zacCaly pfipadat pofad dokola stejné.
Neucastnil jsem se zadnych zavodd,
takZze mé to moc nebavilo. Zacal jsem
tedy hledat, co jiného bych mohl délat.
Ve Skole jsem chodil na florbal, a pro-
toZze mamka znala trenéra boxu u nas
v Trutnové, zkusil jsem si par tréninka.
Celkem mé to chytlo, tak jsem zacal
chodit pravidelné. No a po néjaké
dobé pfisel trenér s tim, Ze vypa-

dam dobfe a ze bych to v boxu mohl
nékam dotahnout. Tehdy jsem zacal
trénovat vic, florbal opustil a zUstal jen
u boxu.

Jak vypada zacatek kariéry
mladého boxera? Jaké jsou
prvni tréninky?

Zacina se jednoznacné technikou. Tu
musite ovladat naprosto spolehlivé,
protoze bez ni se pozdéji nemuzete
zlepSovat. Takze zkousSite techniku pred
zrcadlem, do vzduchu, pozdéji si to
zkousite na pytel, hodné béhate, abyste
nabral fyzickou kondici. Ale zakladem
je technika, protoZe potfebujte ziskat
spravné navyky, abyste se ty Spatné
nemusel pozdéji slozité odnaucovat.

Jaky pro vas byl prechod

z juniorského na seniorsky
turnaj?

Je to velky rozdil. Kdyz srovnate dét-
skou, juniorskou silu s tou dospélou,
je to hodné znat. Ale to je asi jediny
vyrazny rozdil. ProtoZe fyzicky jsem
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byl pfipraveny dobfe, v tom jsme na
tom byli podobné. Ale sila udert je

v dospélé kategorii vétsi. Ta se buduje
delSi ¢as.

Jaky na to ma vliv rozdéleni do
vahovych kategorii?

V boxu se to déli nejenom podle vahy,
ale také podle véku. A tim, Ze se to déli
i vahové, ty rozdily nejsou tak velké. Ale
i pfesto jsou znat. Ja ted boxuju v ka-
tegorii do 67 kilo, pfestoze mam realné
asi 71. TakZe do soutéZni vahy musim
vzdycky zhubnout.

Laicky bych rekl, ze kdyz
sportovec hubne do néjaké
vahy, ztraci pri tom silu. Je to
tak?

nuju amatérskému i profi boxu. V pro-
fesionalnim boxu se vazime den pred

zapasem, v amatérském v den zapasu.

KdyZ hubnete v profi boxu, tak tam
muZzete klidné zhubnout vétsi objemy,
tfreba 6 kilo nebo i vic, ale za ten den

od vazeni do zapasu to mlzete dohnat.

Jen si musite dobfe rozplanovat, co si
kdy date, abyste pak mél dost energie
a sily. A musite hodné pit. Ale kdyz

se vazite az v den zapasu, moc toho
dohnat nemuzete.

Jak se da v tak kratkéem obdobi
jednoho dne ziskat ta sila

a energie zpatky?

Musite jist hlavné potraviny, které maji
vys$§i obsah sacharidd a bilkovin, pro-

TEXT: Franti$ek Tlapak, FOTO: archiv Vojtécha Bernacka



toze ty pfi hubnuti nejvic spotfebujete.
A musite hodné pit, protoze pfi hubnuti
toho spoustu vypotite. Ji se v menSim
mnozstvi, ale v kratSich intervalech, aby
se vam neudélalo Spatné. To by mohl
byt az hazard se zdravim a se Zivotem.
Nastésti mam kolem sebe lidi, ktefi mi
hlidaji, abych byl dobfe pfipraveny.

Bézny divak by rekl, ze boxefi
kolem sebe jen tak poskakuji,

a kdyz vidi Sanci soupere trefit,
tak to zkusi. Ve skutecnosti jde
ale ¢asto o velmi promyslené
kombinace pohybu, peélivé
predem nacvi€enych. Jak se to
trénuje?

Méate pravdu. Existuji standardizované
sekvence, které pouzivame vsichni.
Ale velkou ¢ast predstavuje know-how
kazdého boxera. | ja a m(j tym se sna-
Zime inspirovat u ostatnich. Kdyz tfeba
u nékoho objevime kombinace, které
mu dobfe vychazeji, tak je vyzkousime,
upravime pro me, a kdyz to funguje

i mné, tak si je tréninkovym drilem zafi-
Xuju a pouzivam.

Musi se to peclivé nacvicit. Neni to tak,
Ze to okouknete v telce a rovnou s tim
jdete do zapasu. S tim totiz souvisi

i nacvik uhybnych pohyb(, na které mu-
site mit vycviCené oko, abyste dokazal
odhadnout bezpecény odstup od soupe-
fe. Musite umét nacvi€enou kombinaci
prebrat Utok soupefe a sam pak zautocit.
Zapojuji se do toho nohy, rotace téla od
pasu nahoru a tak dal.

V ¢éem je pro vas sportovné
zajimavé stridat amatérsky

a profesionalni box?

Amatérsky box je takovy ,sprint‘, za-
timco profi box spi$ vytrvalostni souboj.
V amatérském boxu totiz boxujete na ffi
kola po tfech minutach v dospélé katego-
rii, zatimco v profi boxu boxujete Gtyfi,
Sest, dvanact kol, podle typu zapasu.
Dalo by se fict, ze v amatérském boxu
kon¢i vic zapasu vitézstvim na body nez
knokautovanim soupefe. Na vSechno je
malo ¢asu. Kdyz dostanete uder, musite
ho rychle vratit.

Naproti tomu tfeba téch dvanact kol

v profi boxu, kde tak od Sestého, os-
meého kola zacinate citit pomalu kazdy
krok, to uz je hodné& naro¢né. Profi box
je také vic takticka bitva. Snazite se
prokouknout taktiku soupefe a vy-

myslet né&jaky protitah, a pak kolikrat
Cekate a Cekate na soupefovu chybu
i nékolik kol.

Zastihli jsme vas na soustredéni
v Polsku. Jak takové boxerskeé
soustredéni probiha?

Jsme tady na devét dni. Mame hlavné
objemové tréninky, takZze hodné béha-
me, pak sparing souboje, posilovna...
Budicek je v sedm, nasleduje rozcvicka
venku na rozhybani a protazeni, sni-
dané. V 11 hodin mame vétSinou prvni
trénink, coz tfeba vCera byla prace na
technice nohou, trva tak hodinu a pul,
hodinu tfi ¢tvrté. Nasleduje obéd a nékdy
kolem ¢tvrté hodiny tfeba kruhovy trénink
v posilovné, ¢€inky a tak. A potom uz je
vecefe a konec.

Kdo vam hlida dostatek
odpocinku a spanku? A jak se
starate o svou prevenci?

Spani si hlidam sam. A pfiznam se, ze
na zadné kontroly zatim nechodim. Ale
snazim se dodrzovat zdravy Zivotni styl.
Vyhybam se alkoholu a koufeni. Kama-
radi sice koufi a popijeji, ale jsou v po-
hodé, védi, ze sportuju, a vic nefesi. No
a tim, ze vétSinu Casu travim bud ve Sko-
le, nebo na tréninku, tak ani nechodim
moc mezi lidi, takZe tim trochu eliminuju
riziko néjaké nakazy.

Jak dlouho trva, nez se
vzpamatujete z tézkého zapasu,
kdy schytate spoustu ran?

Kdyz je to téZky zapas, tak fyzicky to trva
tfeba i mésic. Horsi to je, kdyz pred za-
pasem je$té hodné snizuju vahu. Bolest
po uderech odezni tak do tydne. Kdyz
jsou néjaka zranéni, trva to samoziejmé
dyl. Trznou ranu jsem zatim zadnou ne-
mél. U ni to hojeni potfebuje dejme tomu
meésic, kdyz se té rané vénujete, pecu-
jete o ni. Ale aby to byl opravdu kvalitni
a pevny srust, trva to nékdy i pal roku.

Stihate vedle boxu jesté néco
jiného?

Zatim hlavné studuju na Stfedni prdmy-
slové Skole Trutnov, chodim na nor-
malni denni studium. Skola mi vychazi
maximalné vstfic, takze kdyz nahodou
néco zameskam, muzu si to doplnit. Za
to Skole moc dékuju. No, a kdyz jsou
prazdniny, tak se snazim si taky néco
vydélat. (sméje se)

Kazdy krok pomdha
At chodite, nebo v ramci tréninku
béhate, ziskavejte prostfednictvim
aplikace Kazdy krok pomaha odmény
v podobé kreditl, jez mohou pojisténci
OZP smeénit za finanéni prispévky.

Aplikaci si stahnete do mobilniho
telefonu a zapojte se do pInéni akénich
vyzeyv, plnéni vlastnich i tymovych

cill a soutézi o kredity do klientské
aplikace VITAKARTA.

Staci se jen pfihlasit na adrese ozp.cz/
kkp a pak evidovat nachozené kroky.
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V POHYBU

o w o

4 tipy, jak cvicit,
kdyz nemate cas

Nestihate zajit do fitness

centra nebo na lekcli
jogy? Anipravidelné

behat? Poradime, jak si
cas na cviceniudélat,

I kdyz jste extremne
zamestnani,

Cesta k pravidelnému pohybu maze
byt slozitd, ale nékdy staci maliCkost
a vy se jen divite, jak jednoduché

to pak najednou je. ,Klicové totiz je,
aby se fyzicka aktivita stala soucasti
dlouhodobé rutiny. Vytvorte si proto
svUj vlastni systém, ktery vam bude
vyhovovat, a dodrzZujte ho. | kdyz
jste hodné& zaneprazdnéni, najdéte si

alesponi 3x tydné ¢as 15-20 minut na
cvi¢eni doma, v kancelafi, nebo se mu

pfizpUdsobte na cestach,” doporuéuje

psycholozka Mgr. Simona Hfebickova.

Jakykoli pohyb se totiz pocita. A vzdy
je lepSi vénovat pohybu i 5 minut
Casu, nez se nehybat viibec a jen se
vymlouvat.

VITAKARTA umoZziuje pohodiné
Gerpani benefitl jak v podobé

kupont, tak i programt za kredity.
Prostrednictvim kreditt v sekci Moje
bonusy muzete Cerpat zajimavé
prispévky na 25 programu dle viastniho
vybéru jednoduse, rychle, kdykoli

a odkudkoli — zkratka online pfimo

z mobilu. Staci si v prabéhu roku
nasbirat kredity, mit po ruce uctenku

a v sekci Moje bonusy promeénit kredity
za financni prispévek na konkrétni
program. VysSe prispévku vzdy zavisi
na poctu kreditd, kterymi disponujete,
ziskat muzete az 10 000 K¢ za rok.
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V kanceldri bez
e firemniho fitka

Moderni zaméstnavatelé v novych kancelarskych komplexech nabi-
zeji vlastni fitness centra. Néktefi alespon lekce jogy, pilates ¢i béhu
v ramci poledni pauzy. Ale tu moznost ma samoziejmé jenom cast
z nas. Nicméng, i kdyz to tfeba pravé vas zaméstnavatel nenabizi,
nehledejte dlvody, pro¢ cviit nestihate. Vezméte si do prace vlastni
karimatku ¢i nafukovaci mi¢ a odskocte si béhem poledni pauzy do
zasedacky & prazdné kancelare. Casto se také stava, Ze mate napfi-
klad na celou hodinu naplanovany meeting ¢i konferenéni hovor, ktery
nakonec trva jenom 30 minut. Vyuzijte ten zbyvajici ¢as a alesporn se
protahnéte.

Co muzete délat:

® Na mici zvladnete cvicit rovnovahu, stabilitu a koordinaci a zarover
posilovat zejména velmi dulezity stfed téla a zada.

® Cvicit s vyuzitim vlastniho téla muZzete také na karimatce.

® PFimo za stolem mizete provadét protahovaci cviky, které vas zbavi unavy
ze sedaveé prace a protahnou dllezité svalové partie. Jedna se napfiklad

o protahovani svall kréni patere ¢i tlaky hlavou proti tlaku ruky.

® \/sedé na kancelarské Zidli Ize také posilovat — zkusit muzete tfeba
prednozovani vsedé, drobné zaklony &i uklony nebo rtizné cviky na
posilovani pazi.



TEXT: Eva Karlova

Cestou
e do/z prdce

Pro svou fyzickou kon-
dici mazete vyuzit i ces-
tu do prace a z prace.
MUzete si ji zpestfit
chlizi, bé&hem, jizdou
na kole nebo béhem C&i
chuizi do schodu. V bliz-
kosti kancelafe muzete
najit park nebo hfisté
a na Cerstvém vzduchu
si pravidelné zacvicit,
staci mit k takové akti-
vité oCi oteviené. Ujela
vam tramvaj ¢i autobus
pred nosem? Nezoufej-
te, ale radujte se a vyu-

Zijte téch 10-15 minut ke svizné chlzi na dalsi

zastavku. Nebo si vybéhnéte schody pobliz.

Tip odbornice:

LPrizpusobte fitness aktivity svym kazdodennim
povinnostem a dennimu rytmu. Uvidite, Ze

to pujde. Klicové je dat této aktivité prioritu.
Nemusite cvicit pokazdé ve stejny Cas, ktery je
uréen s Zeleznou pravidelnosti, ale je dulezité
drzet pravidelnost ve smyslu poétu cvi¢eni béhem
tydne,” doporucuje psycholozka Mgr. Simona
Hrebickova.

Doma rdno nebo
® pred spanim

V' domacim prostfedi mate
také fadu moznosti, kdy a jak
cvicit. Pokud travite cely svuj
pracovni ¢as mimo domoy,
nabizi se zacvicit si hned po
probuzeni, nebo se vecer ale-
spon uvolnit, nez jdete spét.
A nemusite si hned vybavovat
domaci posilovnu.

Co muizete délat:

® MUzete cviCit a posilovat
vlastni vahou a délat kliky nebo
dfepy — klasické i s vyskokem,
plank neboli prkno.

® Zkusit muzete jogu a jeji
zakladni sestavy, jako je tfeba
pozdrav slunci.

® V poslednich letech jsou
hodné popularni riizné sestavy

z YouTube kanall — vyberete si
tam podle véku, naroc¢nosti Ci
druhu pohybu.

® \/yborné jsou také rizné
aplikace, kde najdete cviceni na
par minut — a najdete zde jak
cvi¢eni naro¢né na kondici, tak
vhodné pro naprosté zacatecniky
nebo jedince pohybem nikdy
nepolibené — napfiklad cvi¢eni na
zidli, v posteli nebo u stény.

e Rozmanitost

Pokud je pro vas klicové cvicit ve fit-
ness centru, i zde se da chytrym time
managementem najit vice €asu. Na-
priklad si vybrat fetézec fitness center,
ktery je blizko vaSeho pracovisté i do-

Nas tip:

Dal$i variantou je si nikde nekupovat
¢lenstvi a nevazat se na jedno konkrétni
centrum &i fetézec. To se vyplati zejména
tém, ktefi hodné cestuji za praci (a nejen
za ni) a mohou byt operativni. Navic to
muze byt i zabavnéjsi: jednou zajdete do
moderniho fitness centra s velkym vybérem

mova, abyste nebyli vazani jenom na
jedno misto a mohli zajit jednou dvakrat
v pracovnim tydnu, jednou o vikendu.

moznosti a saunou, podruhé do mensiho,
kde vyuZzijete jednodussi klasické stroje.

A potfeti si v jiném fitku midzete zabéhat na
specialnich pasech &i vyuzit napriklad HIT

program.
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/atimco spite, vase telo jede na plné

obratky. Tridi informace a vzpominky. Travi,
regeneruje svaly, detoxikuje.. Ovsem jen
pokud spite dost dlouho i kvalitné. Nespite?

DA se to snadno naucit!

TEXT: Jana Potuznikova

Pokazdé, kdyz vecer usnete, je to, jako
byste télo poslali na rehabilitaci, masaz,
omlazujici proceduru, hubnouci zajezd
a ozdravny pobyt pro zklidnéni psychi-
ky — to vS8echno v jednom a b&hem pér
hodin.

Co sedéje v téle

béhem noci?

MOZEK REGENERUJE

Tridi informace, které nabral béhem
dne. Cast z nich ,zahodi* a &ast ukla-
da do paméti. Sou€asné také propojuje
myslenky a nachazi feSeni, ktera by za
bdélého stavu neobjevil. Proto fikame,
Ze rano je moudfejsi veCera. Také se
stabilizuji emoce. A jak zmifiuje Matthew
Walter v knize Pro¢ spime, mozek uklizi
i na chemické bazi. Vyplavuje odpad-
ni latky, jako je beta-amyloid, ktery se
spojuje s rizikem nastupu Alzheimerovy
choroby. Spanek muze jeho vyplavenim
(uklidem) riziko snizovat!

SVALY MAJi V NOCI HOSTINU
Télo totiz béhem spanku produkuje
rdstovy hormon, diky kterému pravé
svalova hmota regeneruje, hoji se rany
a rostou uplné nové burky. Na vzestu-
pu je i produkce imunitnich bunék, kte-
ré zlepSuji vasi schopnost vyporadat se
s infekcemi.

STREVA UKLIizZi

Kdyz spite, nejite. A protoZze neni co
travit, stfeva detoxikuji. Jak zminuje To-
mas Baranek, autor kurzu Spéte sladce,
prave tato detoxikace podporuje obnovu
mikrobiomu. A pestry i zdravy mikrobiom
Iépe chrani imunitu uz tfeba jen tim, Ze
zamezuje tzv. propustnosti stfev, ke kte-
ré jinak dochazi pfi nadmérné konzuma-
ci pramyslové zpracované stravy, stre-
su a podobné. (Propustnost stfev zase
vede ke vzniku vnitfnich zanétd, ale to

uz bychom se od spanku dostali moc
daleko.)

URADUJi HORMONY

O rlstovém hormonu uz jsme mluvili,
ale zminit musime i pokles hladiny stre-
sového kortizolu. V téle diky tomu ubyva
napéti z pfedchoziho dne. Pfi dobrém
spanku se télo zasobuje leptinem, hor-
monem sytosti, takZze se sniZuje riziko
prejidani. A klesa hladina ghrelinu, hor-
monu, ktery do mozku posila informace
o hladu. Takze se snizuje riziko pfejidani
dvojnésob. Zklidfiuje se také produkce
inzulinu, ktery vam rano zase pomuze
zpracovavat cukry z toho, co snite...

ODPOCINE S| SRDCE | LEDVINY
Ve spanku klesa tep a krevni tlak. Snize-
ny tlak prospiva i ledvinam, protoze jimi
proudi méné krve a mohou regenerovat
a zaroven filtrovat odpadni latky tak, aby
odesly z téla spolu s ranni mogi. V noci
mimochodem klesa télesna teplota (pro-
to vam muze byt uz vec€er chladno, télo
se chysta na spanek).

VétSina téchto déju probiha pfitom v tzv.
NREM fazi hlubokého spanku. REM je
melci, snaz se béhem ni budite, a i kdyz
se celou noc cyklicky stfida s NREM,
smérem k ranu hlubokého spanku ubyva
a pfibyva REM faze. Pravé béhem ni se
vam zdaji sny, pokud je mivate.

Co v noci nenaspite,

télo ve dne nedozene

V noci se toho ve vas déje jesté vic. Ale
uz i z naSeho kratkého vyctu je jasné,
ze bez kvalitniho, dostate¢né dlouhého
a zdravého spanku télo nefunguje. A my
v soucasnosti opravdu nespime.
~Americky uUfad pro kontrolu a preven-
ci nemoci mluvi o epidemii nedostatku
spanku. Az tfetina dospélych ve vyspé-

Vyuzijte ve prospéch
dobrého spdanku
i technologie

® Stahnéte si aplikace na sledovani fazi
spanku, pomohou vam pochopit vas
cirkadianni rytmus.

® Nastavte si no¢ni rezim, eliminuje
modré svétlo a podporuje pfirozenou
tvorbu melatoninu.

® Funkce wind-down vam pfipomene, ze
je €as vypnout telefon a zklidnit se pfed
spanim.

CHYTRE PRSTENY:

® Meéri kvalitu spanku.

® Sleduji srdeéni frekvenci
a jeji variabilitu, coz
napovi, jak odpocati jste.

® Na zakladé nasbiranych
dat doporuci optimalni
dobu usinani a probouzeni.

® Mohou ukazat, jak ve€erni zvyky
(cvi€eni, jidlo) ovliviuji vas odpocinek.

® Upozorni vas na dlouhodobé trendy,
které by mohly stat za pozornost, tfeba
nedostatek hlubokého spanku.

CHYTRE HODINKY:

® Monitoruji jednotlivé faze spanku.

® Pred spanim vam nékteré modely
nabidnou funkce pro dechova cviceni
na zklidnéni.

® Hlidaji srdec¢ni frekvenci béhem spanku
a mohou vas upozornit na problémy se
spankem.

® Neékteré modely rozeznaiji i potize
s chrapanim nebo spankovou apnoe.

® Svuj spanek muzete diky nim
pravidelné analyzovat.
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Kdyz mate
vecer hlavu plnou
starosti...

Nékdy mizete udélat vSechno
spravné, a presto nezaberete.
Protoze den byl naro¢ny, mate
starosti, hlavu plnou myslenek...
Co s tim? Zklidni vas tzv. bily
Sum (stahnéte si ho do mobilniho

telefonu), meditace, hluboky jogovy

dech a na opravdu neodbytné
myslenky plati si je zapsat.
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lych zemich spi méné nez doporuce-
nych 7 hodin. A stava se to pro nas fa-
talni. Spanek pod Sest hodin uz snizuje
imunitu, je tu riziko kornaténi cév, kar-
diovaskularnich onemocnéni, mrtvice.
Nedostatek spanku pfispiva také k roz-
voji depresi, uzkosti... NaruSuje hladi-
nu krevniho cukru a pfispiva ke vzniku
tzv. prediabetes...“ vyjmenovava Tomas
Baranek, autor kurzu Spéte sladce.
A jednim dechem dodava, Ze z hlediska
evoluce jsme rozhodné jediny ZivociSny
druh, ktery se dobrovolné (vlivem Zzivot-
niho stylu) pfipravuje o spanek, aniz by
to pro néj bylo uzite¢né. Vlastné naopak.
Spanek je pfirozena prevence a nejlep-
Si i nejlevnéjsi Iék. A my jej pfestavame
Juzivat®.

Pro¢ mame

problémy usnout a spat?
LZatimco jesté pfed nékolika desitkami
let byla nejvétSim narusitelem spanku
pracovni doba na smény, dnes je to tzv.
digitalni jet leg. Zijeme ve svét&, ze které-
ho byl vytlaéen ¢as, respektive pfirozené
stfidani dne a noci. Tma. Soucasny svét
funguje nonstop, 24/7, protoze se z vel-
ké €asti prolina s virtualnim. A tam den
a noc nic neznamenaji,“ popisuje Tomas
Baranek, Ze se dnes ocitdme na pokraji
tzv. cirkadianniho kolapsu.

Denni svétlo fidi vSechno

Télo totiz vzdycky pfirozené nasledova-
lo denni svétlo. Fungovalo diky nému
podle vnitfnich hodin, kterym odbornici
fikaji cirkadianni kod. Své vnitfni hodiny
mél (a doufejme, ze porfad ma) i kazdy
vnitfni organ. Dokonce kazda burika.
~Je to, jako kdybyste v téle méli miliony
presypacich hodin, které se otaceji stale
v pfesné promysleném rytmu, v zavis-
losti na svétle, tak, aby v téle vSe fungo-
valo a navazovalo,* vysvétluje odbornik.
Bylo to tak miliony let. Télo se pfiroze-
né probouzelo s &ervanky, nejproduk-
tivnéjsi bylo v poledne, za nejjasné&jsiho
slunec¢niho svitu, se sluncem pfimo nad
hlavou, se silnou slozkou modrého a ze-
leného svétla. A ke sklonku dne se zase
vSechno v organismu pfirozené tlumilo
a spolu s oranzovym zapadem slunce
chystalo spéat.

Pfirozenych procesti ubyva
Jak to? Mame v téle jakasi Cidla, recep-
tory, které reaguji na svétlo a jeho ¢asti.

Chcete se vyspat?
Posledni kafe si dejte
po obédé!

| kdyz uz jeho dopady mozna necitite,

kofein ma opravdu dlouhy poloc¢as
Lrozpadu®, zustava v téle dlouho po

konzumaci oblibené kavy. Aby na

vas spanek nemeél vibec zadny vliv,
posledni vhodna kava je ta po obédé,
do cca 14. hodiny. Podobné rusivy efekt
ma také nikotin a alkohol. Oboje jsou
pak pro télo navic jedy, se kterymi se
musi misto spanku vyporadavat.

A v zavislosti na skladbé svétla fungu-
jeme. Narusili jsme to uz vyndlezem
zarovky, pfichodem televizi, nicméné te-
prve digitalni doba s nadmérnym mnoz-
stvim modrého svétla displeji a moni-
tor ohrozila spanek nejzasadnéjSim
zpusobem. Uz tfeba tim, Ze pokud oko
vnima modré slozky svétla (z displeju),
nezacne produkovat melatonin, spanko-
vy hormon.

Kdyz pak vecer sedime s telefonem
v ruce, mame potize s usinanim, ¢asto
se probouzime bé&hem noci a rano jsme
unavengj$i, nez jsme byli pfedchozi
den. Narusili jsme cirkadianni kéd vSech
vnitfnich organd, které vinou toho ne-
regeneruji, necisti, netfidi. A dalSi den
znovu. Nula pfirozenych procesu.

Rozladéni a nemocni

Pfitom dokud se nasSe téla fidila den-
nim svétlem, fungovala jako dobfe se-
hrany orchestr. Byla mnohem zdravéj-
Si. Kdyz je mateme umélym svétlem,
bdénim do hluboké noci, rozladime
organ po organu — a sami sobé prud-
ce zvySime rizika mnoha onemocnéni,
vcetné téch civilizacnich. Mame potize
s usinanim, ¢asto se probouzime bé-
hem noci... A pfedevSim se uplné lid-
sky necitime dobfe.

Na chytré hodiny s CE certifikaci pro
kontrolu EKG muzete u OZP ziskat

prispévek az 10 000 korun vyménou
za kredity nasbirané v aplikaci
VITAKARTA. Vyse prispévku zavisi na
poctu kreditd.




ak se naucit

)

dobre spat?

spankového

. rezimu
pravidelnost
Ve v8edni dny vstavate v Sest
a chodite spat po desaté.
V patek vyrazite s prateli na
vecirek, usnete az nad ranem
a pul dne dospavate... Tak
presné tohle neni dobfe. Spanek
potfebuje pravidelnost, jakou mu
miliony let diktovalo pfirozené
denni svétlo. Ted je to ve vasich
rukou, naucit se chodit spat ve
stejny Cas a vstavat ve stejny
Cas, at je léto, nebo zima, at je
stfeda, nebo nedéle. Bunéénym
vnitfnim hodinam trva nékolik
dni, nez se preladi. A vy jim to
ménite nékolikrat do tydne?
Jsou pak zmatené a nic v téle
nefunguje ve spravny ¢as. Zato
kdyz zaCnete alespori vstavanim
ve stejnou dobu, nebudou se
vnitfni organové hodiny zapinat
nahodile, ale podle starych
cirkadiannich rytma.

-| Vneste do

UzZivejte si
2 denni

. svétlo
Pokud to jde, hned po probuzeni
si stoupnéte alespon na pét
minut k otevienému oknu, na
balkon... nebo v mrazech klidné
k oknu zavifenému, ale pustte
na sebe denni svétlo. To je ten
moment, kdy se skute¢né télo
zacne probouzet na bunéc¢né
urovni, kdyz dostane pfirozeny
svételny impuls. ,Ven chodte
i béhem dne. Zatimco rano
se télo probouzi oranzovym
svétlem svitani, ma za miliony
let naucené, Ze v nejvétsi

aktivité je ve chvili maximalniho
denniho svétla, tedy kolem
poledne. Tehdy také startuje
produkci serotoninu, hormonu
dobré nalady, ktery se pak vecer
pfeméni na melatonin, hormon
nezbytny pro kvalitni spanek,”
vysvétluje Tomas Baranek,
autor kurzu Spéte sladce, s tim,
Ze k veCeru se zase v téle
vSechno zklidriuje diky odstindm
Cervankd.

TIP NAVIC:

Pokud vam napf. pracovni
povinnosti nedovoli byt na
dennim svétle, pofidte si alespori
specialni lampy se spektrem
simulujicim denni svétlo.

Pripravte si
3 idealni
« loZnici

Tady se zaméfte na tfi kliCové
faktory: tmu, ticho a teplotu.

® Jak uz vite, svétlo udrzuje
télo v pochodu, vy potfebujete,
aby zacalo odpocivat. Tim
padem potrebujete tmu.

V dnesni dobé? Nutné jsou
venkovni zaluzie nebo kvalitni
zatemnovaci zavésy / okenni
rolety. ,| drobné svételné
znecisténi, jako jsou blikajici
diody na elektronice, mize
narusit vas spanek,” konstatuje
Tomas Baranek.

® Co se tyce hluku, nestydte
se za Spunty do usi nebo
pfistroj na bily Sum, ktery umi
eliminovat zvuky i z rusné ulice.
® Teplota loZnice by méla byt
idealné kolem 18 °C. Samo télo
se vecer pfirozené ochlazuje,

i to je jeden z pfirodou
vymyslenych impulzl k ulehnuti.
A nezapomerite na kvalitni
matraci a pol$tare, které
podporuji spravné drzeni téla
b&hem spanku.

TIPY NAVIC:

Pocit klidu vam pomohou
navodit také esencialni oleje,
jako je levandule. Jestlize chcete
eliminovat svétlo z loznice i bez
specialnich Uprav, pofidte si
specialni, prody$nou, lehkou

a chladivou (tedy nejspise
hedvabnou) masku na o¢i.

Silnému svétlu

4 se vyhybejte uz
« nékolik

hodin pfed spanim
Simulujte doma stmivani

a Cervanky! Co zni vtipné,
funguje. Kveceru zhasinejte silna
stropni svétla, davejte pfednost
stolnim lampam s tlumenym
svétlem (,zlutym*®). Pokud se
chcete divat na filmy nebo
pracovat na pocitaci, nastavte
si no¢ni rezim nebo pouzijte
aplikace, jez umi snizit intenzitu
modrého svétla. UpIné nejlepsi
je ale vecer si Cist, meditovat,
relaxovat, aby télo mélo ¢as se
zklidnit a pfirozené zacit vyrabét
spankovy hormon melatonin.

TIP NAVIC:

Se simulaci ¢ervankového svétla
vam pomohou oranzové nebo
Cervené bryle. Sezenete je
doslova za par stovek, a i kdyz

trochu trva zvyknout si, Ze vas
oblibeny serial nehyfi tradicnimi
barvami, je to skvélé FeSeni.
Mozek diky zméné svétla zacne
télo chystat na spanek.

Vecer
5 si promyslete
« také jidlo
Posledni jidlo si naplanujte
idealné 2 az 3 hodiny pred
spanim. Pro¢? Télo se béhem
noci vénuje regeneraci, Cisténi,
dobijeni baterek. Ale pokud
mu naservirujete byt jen malou
svacinku pfed ulehnutim, musi
se znovu nastartovat, aktivovat
rezimy traveni a po klidu neni
ani stopy. Dokonce i kdyz si date
jen maly kousek ¢okolady!
,Vecerni jidlo by obecné mélo byt
lehké a s minimem sacharidd, aby
nerozkolisalo hladinu krevniho
cukru,“ doporucuje dale Tomas
Baranek. Pokud by se hladina
krevniho cukru rozvifila, rozjede
se produkce inzulinu a nastartuje
prace s energii uvnitf téla. A vy
se tak ochudite predevs§im
o hluboké NREM faze spanku.
dostate¢ném poctu hodin rano
probudite unaveni.

Prectete si!

® Proc¢ spime (Matthew Walker)

® Pro¢ snime (Rahul Jandial)

® Cirkadianni kod (Satchin
Panda)

® Spankova revoluce (Arianna
Huffington)

® Tajemstvi dobrého spanku
(Ronald L. Kotler)
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ZDRAVE CESTOVANI

Tatry jsou pokladem sousedniho
Slovenska. Lakaji navstevniky nejen na
sve majestatni vrcholy a nadhernou
ofirodu, ale i na nekonecné moznosti pro
dobrodruzstvia odpocinek. At uz jste
milovnici vzruseni, nebo hledate klidnejsi
aktivity, Tatry vam je nabidnou.

TEXT: Lenka Knapkova

Pokud chcete zazit divokou horskou pfiro-
du, ale necitite se na to, vyrazit rovnou do
Alp, objevujte slovenské Tatry. Vérte, ze
hory u nasich sousedl se Alpam vyrovnaji
ve vSech ohledech. Nemusite se bat jazy-
kové bariéry ani pfemrsténych cen. Zato
vas Ceka laskava pohostinnost a pratelska
atmosféra. A co vic, mame to za rohem.

Vysoké a Nizké Tatry

Vysoké Tatry jsou nejvySSim pohofim
Slovenska a rozprostiraji se i na Uzemi
Polska. Nékdy se jim pfezdiva ,nejmensi
hory svéta“, avSak svou krasou a bohat-
stvim mohou bez obav konkurovat ostat-
nim pohofim v Evropé.

Jsou soucasti Tatranského narodniho
parku, ktery je nejstarSim narodnim par-
kem na Slovensku. Symbolem tatranské
pfirody se stal kamzik horsky, ale bude-
te-li mit Stésti, spatfit mazete i rysa, vlka,
nebo dokonce medvéda. (Ackoliv to jsou
setkani, ktera je 1épe nechat si ujit.)
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| Navstivte nejmensi hory svéta...

TV

...........

Do Vysokych Tater se vydejte, pokud
touzite zdolavat vrcholy anebo si chce-
te dat poradné do téla. Nizké Tatry jsou
oproti tomu o néco klidné&jsi a skvélé pro
dlouhé vyslapy, pfi kterych se muzete
kochat pfirodou a panoramaty kolem.
Uc¢aruje vam napfiklad Demanovska do-
lina, ktera je dlouha asi 15 km a nachazi
se v ni také Demanovska ledova jeskyné
s celoro¢ni ledovou vyzdobou.

Proc jet pravé do Tater:
VYLETY PRO VSECHNY

Tatry nabizi rozmanité turistické trasy, at’
uz jste zkusSeni turisté, horolezci, seniofi
¢i rodina s malymi détmi. Vhodnou trasu
si tady najde opravdu kazdy. A kromé
Cisté turistickych mlzete vybirat i z téch
na nordic walking nebo pro cyklisty.

PRIRODA
Tatry a jejich pfiroda maji diky poloze
pohofi alpsky charakter. Obklopi vas vy-

sokymi Stity, ohromi horskymi loukami,
dolinami i vodopady. A ledovcova jezera
nebo hluboké lesy svym kouzlem kon-
kuruji pohadkam. At se vydate kamko-
liv, vSude se vdm budou otevirat krasné
scenérie a neskuteéné vyhledy, které
vam vezmou dech.

HORSKE CHATY A UTULNY

Horské chaty a udtulny nabizi utocisté
nejen pro odpocinek, obCerstveni a na-
Cerpani sil béhem turistiky, ale vyuZzit
je mhZete také k prespani. Casto jsou
samotnym turistickym cilem, protoze na-
bizi krasné vyhledy a tradi¢ni slovenské
speciality.

SERPOVE

Tradice horskych nosic¢l v Tatrach stale
funguje a je to posledni misto v Evropg,
kde je potkate. Serpové zasobuji nékte-
ré chaty potravinami, napoji, uhlim nebo
jinym proviantem. Ctyfi jsou na nich zce-



la zavislé, je to Chata pod Rysy, Zbojnic-
ka, Téryho a Zamkovského.

CISTY VZDUCH

Tatry jsou vyhledavanym mistem pro lidi
s dychacimi potizemi, poruchami meta-
bolismu nebo dusevnimi chorobami. Ta-
transky horsky vzduch totiz pasobi velmi
pozitivné na vSechny tyto obtize.

TIP:

U Strbského plesa najdete tzv. Kyslikovou
drahu. Je to okruh, ktery ma 2,2 km a je na
ném Sest zastaveni s tipy od kondi¢niho
trenéra pro riizné cviky s dfevo-kovovym
naradim. Diky tomu posilite dychaci systém
a udélate néco pro své zdravi.

MINERALNI PRAMENY

V Tatrach vyveéra i nékolik termalnich
pramen0, které jsou znamé svymi
ucinky. A v jejich blizkosti se nachazi

také termalni parky, 1azné a koupalis-
té, které silu pramenl vyuzivaji. Turi-
sticky oblibenym mistem je napfiklad
pramen Kada v obci Liptovsky Jan.
Jedna se vlastné o pfirodni vifivku
s vodou o teploté 20 stuprnili. Pramen
ma vysoky obsah siry a lehce Stipe na
pokozce. Koupani v ném je bezplatné
a nemeélo by pfesahnout 20 minut.

LANOVKA NA LOMNICKY STIT
Vystup na Lomnicky S§tit je nezapo-
menutelny zazitek. Dostanete se sem
z udolni stanice v Tatranské Lomnici,
kam vede ¢tyfmistna lanovka na mezi-
stanici Start, odkud vas vyveze vzharu
patnactimistna gondola na Skalnaté
pleso. Ze Skalnatého plesa vas pak
¢eka jizda 14mistnou cervenou la-
novkou, ktera je doslova technickym
unikatem. Na vrchol vas vyveze za
8,5 minuty a pfi cesté nahoru pfekona
prevyseni 855 metr(.

UBYTOVANI PRO KAZDEHO

V Tatrach si mizete vybirat také neko-
ne¢né moznosti raznych typu ubytova-
ni. Najdete tu luxusni ¢EtyfhvézdiCkové
hotely s wellness centry, ale i rodinné
penziony anebo kempy. Pfespat mize-
te dokonce pfimo na horskych chatach,
tam je nicméné potfeba udélat si dosta-
te€né vcas rezervaci a neoCekavat zad-
ny luxus — Casto se tam spi na zemi na
matracich a hodi se mit vlastni spacak.

Rady na cestu:

Pokud se vydate do Tater, nejlepSim
vychozim bodem je Poprad. Toto desaté
nejvétsi slovenské mésto ma skvélé
dopravni spojeni s Tatrami a také zde
muzete poridit nebo zapUijcit potfebné
vybaveni pro celou svou dovolenou.
Dostanete se sem jak letecky, tak viakem,
autobusem nebo autem.
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ZDRAVE CESTOVANI

-| Raftem

« PO Vahu

Uz jste sjizdéli divokou feku?
Vlyzkous$ejte si rafting na nejdelSi
slovenské fece Vah. Sjezd
smérem do Liptova predstavuje
idealni, méné naro¢nou variantu,
ktera je vhodna pro zacate¢niky
a také rodiny s détmi. Cely

usek ma zhruba 11 kilometrd,
trva pfiblizné 90—120 minut

a prochazi nadhernymi zakoutimi
krasné Liptovskeé pfirody, pfes
soutok Bilého a Cerného Vahu
kolem malé vodni elektrarny.
Pokud nemate zkuSenosti

s raftingem, doporucujeme
zajistit si i vlastniho priivodce,
ktery vam pomUze zapujcit také
potfebné vybaveni — vesta, pfilba
i nepromokavé obleceni jsou
nutnosti.

TIP:

Je-li pro vas rafting malo,
vyzkou$et muzete nespocet
dalSich sportovnich aktivit.
Vydejte se na ferraty,
paragliding, bungee jumping,
let balénem, aquazorbing i
summer tubing. Nebo zkuste
klidné upiné vSechno!

Za vyhledy
2 k Téryho chaté
. azpét

Vyslapnéte si na legendarni
Téryho chatu, ktera je druhou
nejvyse poloZzenou na Slovensku.
Cesta zacina v centru Starého
Smokovce, odkud se po zelené
znacce vydate na Hrebienok.
Trasa vede v blizkosti pozemni
lanovky, kterou je mozné

si ulehgit prvnich 2,5 km.

Z Hrebienku budete pokracovat
po ¢ervené znacce témér

po roviné az k rozcesti nad
Bilikovou chatou. Po pravé strané
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mUzete slySet hukot vodopadu
Studeného potoka, jejichz
navstévu zvladnete pfi zpatecni
cesté. Po Cervené znacené
Tatranské magistrale pokracujte
pfes most u Obrovského
vodopadu az k Zamkovského
chaté, je to idealni misto pro
obcerstveni. Dal vas povede
zelena znacka lesem v blizkosti
Malého Studeného potoka.
Cestou se muzete kochat
vyhledy na Prostredny hrot,
Lomnicky $tit a dalSi vysoké
vrcholy Tater. Cesta pak stoupa
az k Velkému svahu dalSich

9 kilometru k Téryho chaté ve
vysce 2015 m. Cely vylet ma
18,4 km. Téryho chata nabizi
mistni kuchyni a i ubytovani,
to je ale potfeba rezervovat
dopredu.

TIP:

Na cestu si vezméte dobrou
obuv a kvalitni sportovni
obleceni v€etné nahradniho.
Pocasi se tu mize zménit
b&hem par minut.

Prozkoumejte
kouzlo
» jeskyni

Pokud chcete zazit néco jiného,
navstivte uchvatné podzemni
prostory vysokohorské Belianské
jeskyné na nejvychodné&jsim
okraji Tater, ktera se ukryva
pod Kobylim vrchem. K jeskyni
se dostanete pésky z obce
Tatranska kotlina, vystup lesem
zabere pfiblizné pul hodiny. Tato
jeskyné byla objevena v roce
1881 a mlzete v ni obdivovat
az 1135 metrd chodeb, v nichz
na vas Cekaji krapnikové
vodopady, pagodovité stalagmity
Ci kFistalové Cista jezirka. Béhem
prohlidky zdolate asi 800 schodu




Vyhodné
pojisténi
Pojisténci

OZP mohou
uzavrit vyhodné
cestovni pojisténi
u pojistovny
Vitalitas se slevou.
Vhodny typ
pojisténi si vyberte
na www.vitalitas.cz.

a nahlédnete tfeba do Hudebni
siné, ktera své pojmenovani
ziskala podle zvuku kapek

vody dopadajicich na hladinu
jezirka. Ma vybornou akustiku

a zajimavosti také je, ze zde Zije
osm druhl netopyra.

TIP:

Pred cestou do jeskyné si
zkontrolujte oteviraci dobu

a pamatujte, ze i v horkém lété
je uvnitf pouze kolem 6 stupnu
Celsia, proto volte vhodnou obuv
a dostate¢né teplé obleceni.

Relaxujte

4 v termalni
» vodé

Chcete do Tater s détmi? Pak

musite navstivit aquapark

Tatralandie. Nabizi devét

termalnich bazénl s vodou

teplou 24 az 39 stupriu

Celsia a nespocet skluzavek,

vodnich atrakci vhodnych pro

vSechny vékové kategorie,

23 toboganovych drah pro

adrenalinové nadsence, masazni

sezeni, vodni lGzka, chrlice

i vodni houpacku. Nechybi tu

ani wellness a SPA sluzby. Diky

moznosti ubytovani a vyhodné

poloze blizko Tater muze byt

Tatralandie vychozim bodem pro

va$e dal$i dobrodruzstvi.

Pokud hledate spi$ klid

a odpocinek nez tobogany,
zamifte do vyhlasenych lazni
BeSenova. Tyto lazné se pysni
jedineénymi ucinky mistni
geotermalni vody, ktera je
velmi bohata na mineralni latky,
jako je vapnik, hof¢ik, sodik,
zelezo a draslik. Diky tomu ma
blahodarné ucinky na pohyboveé
ustroji, pokozku, pomaha

na rGzna kozni onemocnéni

a pozitivné plsobi na celé télo
i mysl. Pro maximaini relax
muzete vyuzit mistni saunovy
svét, wellness, kosmetické

a také relaxacni procedury,
masaze nebo aromaterapii.

Romantika na
lodi¢kéach na
» Strbském plese

Zazijte nadherné horskeé
jezero zblizka a projedte se
na stylové drevéné lodicce
po Strbském plese se svou
drahou polovickou. Tato
sportovni atrakce zde patfi
k jedném z nejoblibenéjsich
uz 130 let. Toto ledovcové
jezero je obklopeno krasnymi
hfebeny a Stity, které se
odrazi na hladiné, coz déla
z plavby na lodi¢ce opravdu
nezapomenutelny zazitek.
Sezéna ,Clunkovani®, jak
se plavbé na lodi¢kach fika
slovensky, za€ina na jafe a trva
do podzimu, vzdy v zavislosti
na pocasi a podminkach na
plese. Pronajem malé lodicky
pro 3 osoby vas vyjde na cca
23 eur a jizda trva 40 minut.
Rezervace lodicky neni mozna
dopredu, proto radéji pocitejte
s tim, Ze budete muset Cekat. Ze
Strbského plesa se pak muzete
vydat na dalsi vylety, tfeba
na blizkou rozhlednu Véz snu
nebo pokracovat asi 4 kilometry
k vodopadu Skok po Zluté
turistické znacce.

TIP:

Jestlize se necitite na veslovani,
ale i tak si chcete uzit atmosféru
projizdky, muzete si pfiplatit

za soukromého veslafe, na

40 minut je to pfiblizné dalSich
20 eur.
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AUTO MOTO

BEZPECNOST

Jarnipocasilaka k vyletim

do pfirody I cestovani autem.
Na silnice se po zimni pauze
vraciisvatecniridici, cykliste

a motorkari. Co muzete udélat
oro maximalni bezpecnost
a Stastneé navraty domu?

Cim hez¢i a teplejsi podasi, tim vic nas
to laka k pobytu venku. Na co bychom
méli myslet pfi vyletech do pfirody, kdyz
se rozhodneme pro cestu autem?

Pozor na jarni unavu!

Po dlouhé zimé chybi naSemu télu nejen

slunce, ale také vitaminy. A pfichazi jar-

ni Unava. Nejcastéji se projevuje ztratou

energie, bolesti hlavy, nekvalithnim span-

kem ¢i melancholickou a podrazdénou

naladou. VSechny tyto projevy mohou

byt pfi fizeni vozu rizikové.

Pokud se chystate usednout za volant,

eliminujte proto jarni unavu a dodrzujte

nasledujici:

® pied jizdou se dobfe vyspéte;

® nez sednete do auta, poradné se pro-
tahnéte;

® béhem dlouhych cest délejte pravidel-
né prestavky, klidné kazdou hodinu;

® pustte si hudbu, ktera bude vesela,
energicka a udrzi vas v bdélosti;

® vétrejte vz, nepretapéjte vnitfni pro-
stor;

® méjte s sebou dostatek vody, nejlépe
neperlivé, vyhnéte se energetickym
napojim a pfemire kavy;

® nachystejte si s sebou malou svacinku
ve formé ovoce a zeleniny a méjte po
ruce také zvykacky, pomahaji udrzo-
vat pozornost.
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NA JAKOU VYBAVU PAMATOVAT?
V auté by vam nemeéla chybét nejen vy-
bavena autolékarnicka, ale také reflexni
vesta. Ta by méla byt umisténa uvnitf
vozu tak, aby byla snadno dostupna -
idealné v kapse dvefi, palubni pfihradce
nebo pod sedadlem. Rozhodné ne v za-
vazadlovém prostoru! Stejné tak byste
méli mit k dispozici vesty pro vSechny
cestujici ve voze vCetné déti. Zcela sa-
moziejmé by mélo byt poutani se pasy,
kdykoliv sednete do auta. A myslete také
na spravné sefizeni sedacky, zpétného
a boc¢nich zrcatek. Prekontrolujte je pred
kazdou cestou.

Dbejte na bezpecnost déti
Miminka a kojenci musi mit ve vozidle
odpovidajici kvalitni autosedacku, tzv.
vajicko, idealné s pétibodovymi pasy,
ktera zajisti spravnou a pohodinou po-
lohu. Pozor, sedacka by méla byt umis-
téna na misté, které nema aktivovany
airbag. Nejmensi déti by mély jezdit proti
sméru jizdy na zadnim sedadle, protoze
jsou zde jesté vice chranéné proti pfi-
padnému narazu. Déti miZete pfepravo-
vat i na sedadle spolujezdce, ale znovu:
podminkou je deaktivace airbagu. Ten je
pfipraveny nafouknout se velkou rych-
losti i silou, ktera by pfi narazu do sedac-
ky s ditétem mohla byt pfic¢inou vaznych
zranéni hlavy nebo krku a zad.

Jakmile déti povyrostou, vybirejte se-
dacku podle jejich vahy a vysky, ide-
alné vzdy za jejich asistence (aby si ji
vyzkous$ely). Skolni déti jiz maji sedac-
ku bez popruht, s boéni ochranou hla-
vy, v pozdéjSim véku pouze podsedak.
| v téch se poutaji pasy vozidla. Jakmile
dosahnou vySky nad 150 cm anebo vahy
nad 36 kg, mohou jezdit ve voze stejné
jako dospeli, tedy i bez podsedaku. Ten
do chvile, kdy mu skuteéné odrostou.
Napomaha totiz spravnému vedeni bez-
pecnostnich pasu pres télo.

CO DODRZOVAT PRI JiZDE

S DETMI?

® Pfi vybéru sedacky se Fidte aktualni
konstituci a postavou ditéte, vzdy se-
dacku vyzkousejte.

® Prostudujte si dikladné navod k insta-
laci autosedacky a informace od vy-
robce vaseho vozu.

® Pro jesté vétsi bezpeénost si mizete
pofidit isofixovou zakladnu.

At |ste na vozovce
jako chodec, cyklista,
motorkar nepo ridic
auta, budte vzdy
ohleduplni, sledujte
dénikolem sebe
a take predvidejte,

® Déti poutejte pfi kazdé jizdé vozem,
i pfi kratkém popojizdéni.

® Nikdy nevytahujte dité z autosedac-
ky za jizdy, mohli byste ho pfi narazu
ohrozit na zivoté.

Hlidejte si (ne¢ekané)
chodce

Zakon o pozemnich komunikacich jas-
né fika, ze uc€astniky silni¢niho provozu
jsou také chodci, a uklada jim povinnost
chovat se na vozovce ohleduplné, opa-
trné a pozorné. Ve méstech s nimi za
volantem pocitate, pfesto predvidejte
predevsim v mistech, kde chybi pfecho-
dy a hrozi nahlé vstoupeni chodct do
vozovky (napfiklad ve snaze dobéhnout
tramvayj).

Setkat se s chodci mUzete i mimo rus-
né ulice. A prestoze maji dodrzovat pra-
vidla, zejména to, ze pokud musi jit po
vozovce, meli by jit po levé strané maxi-
malné ve dvou, ne vSichni tato pravidla
znaji a dodrzuji. Opét radéji pfedvidejte.
Pokud vy sami pujdete b&éhem svych
vyletd po silnici pésky, snazte se, aby
vas ostatni Uc€astnici silniéniho provo-
zu vidéli. Hlavné pfi snizené viditelnosti
pouzivejte reflexni prvky nebo oblece-
ni, berte si s sebou také LED blikajici
svétylko nebo pfivések na viditelném
misté. A myslete na to, ze pfednost pfed
vozidly mate pouze v pripadé, kdy jste
na pfechodu, jinak ne.

Sledujte cyklisty

a motorkare

Se zacatkem jara se kazdoro€né vraci
do provozu také tisice cyklistd a motor-
kard. A ¢asto mezi nimi a fidi¢i docha-

zi ke zbyte€né nevrazivosti, ackoliv pro
vS§echny plati jasné dana pravidla.
Cyklisté jsou tou nejzranitelngjsi sku-
pinou, méli by jezdit pfi pravém okraji
komunikace nebo ve vyhrazeném cy-
klopruhu a vzdy s nejvétsi opatrnosti.
Pfilba je pro né povinna jen do 18 let,
nicméné je doporuc¢eno nosit ji pfi kazdé
jizdé na kole.

Pokud pojedete na kole vy, nemélo by
vam kromé pfilby chybét funkéni osvét-
leni vpfedu i vzadu. A samozfejmosti by
meély byt také reflexni prvky a odrazky na
kole i na obleceni.

Motorkafim nesmi chybét v povinné
vybavé helma, ochrana zraku nebo S§tit,
reflexni vesta a také motolékarni¢ka. Sa-
moziejmosti by mélo byt vhodné ochran-
né obleceni, pevna obuv a rukavice. Mo-
tocykl je na silnici taktéz plInohodnotnym
ucastnikem dopravniho provozu, proto
by se mél jeho fidi€¢ po celou dobu jizdy
drzet ve svém pruhu a nemél by napfi-
klad necekané klickovat.

7{7

pro bezpecnou jizdu...
... cyklistt

® Zkontrolujte pred sezonou své kolo,
zejména fetéz, funkenost brzd,
blatniky.

® Pred prvnim vyjezdem si zopakuijte
dopravni znacky.

® Pokud vyrazite na delSi cestu,
pamatujte i na vybaveni, které se
vam muze hodit: nahradni dily,
pumpicku, lepeni...

... motorkdaru

® Pfi kazdé jizdé pocitejte se slepymi
uhly v zrcatkach automobill, je
to jedna z nej¢astéjSich pricin
dopravnich nehod s motorkami.

® Spravné odhaduijte své sily,
vyhybejte se zbyte¢né riskantni
jizdé a vzdy prizpUsobte jizdu stavu
vozovky, poéasi a hustoté provozu.

® Motorka nepatfi do lesa, jezdéte
vzdy po trasach uréenych pro vas typ
motocyklu.
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PRO VOLNY CAS

Pomuze$ housence dostat se ke
Stavnatému listku? Staci v bludisti najit
¢iselnou fadu od 1 do 16!
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Spoj podle Cisel:

Tahle mira se jmenu li$aj
smrtihlav, protoze ma za
hlavou skvrnu ve tvaru lebky.
Vybarvi ji podle navodného
obrazku.




Skoli¢ka kresleni

Podle nasich navodl se krok za krokem nauci$ nakreslit hned ¢&tyfi rizné druhy hmyzu!
Az to zvladne§, mizes zkusit i dals§i hmyzacky — princip bude podobny.
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PRO VOLNY CAS

SUDOKU

lehke

stredni

94 OZP JARO 2025

Robert Lee Frost:

,Nejsem zmateny. ...

(13
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Dalajldma: ,Skute¢nym vitézem SUDOKU

je ten, kdo dokdze porazet..”
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-| Klientska aplikace
« VITAKARTA
VITAKARTA je nabita
funkcionalitami a s jeji pomoci si

v OZP vyfidite prakticky cokoli,
kdykoli a odkudkoli uz od 15 let
véku. Po pouhém vyfoceni uctenky
muzete Cerpat néktery z pfispévku.

2 Vice nez

. 40 benefitu

Benefitni programy jsou plné
pFispévka pro vechny vékové
skupiny. OZP vas tak podporuje

Vv prevenci zavaznych onemocnéni
a zdravém zivotnim stylu.

3 Asistenéni
« sluzba

Zivi operatofi vdm pom(izou kazdy
pracovni den najit Iékafe nebo
objednat na vysetfeni. Online
muzete pozadat o konzultaci

s praktikem nebo ambulantnim
specialistou.

4 Odmeénovani

« Za prevenci
Prostrednictvim kredit(i na ,osobnim
Gétu” ve VITAKARTE vas OZP
odménuje za zodpovédny pfistup ke
zdravi, absolvovani preventivnich
vySetfeni, pohyb, darcovstvi atd.

5 Online
« komunikace

Se svou OZP muzete komunikovat
pohodIné odkudkoli prostifednictvim
VITAKARTY a dalSich online kanal:
e-mailu, elektronické podatelny,
socialnich siti...

duvodu,

6 Kontrola vykazané
* péce

Prostfednictvim aplikace VITAKARTA
mate perfektni pfehled o zdravotni
péci vykadzané na vase rodné Cislo.
Muzete ji zkontrolovat, schvalit a my
vas za to odménime kredity.

7 Ovérovani lékovych
o interakci

Diky online funkcionalité ve
VITAKARTE si jako jedini mizete
kdykoli ovéfit mozné interakce vasich
1€k s jinymi 1éCivymi pfipravky,
potravinami a napoji.

8 Laboratorni

« vysledky v mobilu
Unikatni funkce, kterou jinde
nenajdete. Diky spolupraci OZP

s velkymi sitémi laboratofi mate ve
VITAKARTE nahled laboratornich
vySetfeni, mUzete je ukazat nebo
preposlat dalSimu lékafi.

9 Pobocky.
« po celé CR

OZP je vam blizko ve vSech krajich
CR. Pokud vam nevyhovuije online
komunikace, mizete navstivit
kteroukoli z pobocek nebo expozitur.

-| O Vyhodné
« pojisSténi

Ve spolupraci s dcefinou spole¢nosti
OZP, pojistovnou Vitalitas, mohou
vSichni pojisténci Cerpat cestovni

a urazové pojisténi Vitalitas se
slevou, nebo Urazové pojisténi
novorozencu do jednoho roku
dokonce zdarma.

TEXT: FrantiSek Tlapak



oz zdravotni FormulaF pro piihlaseni k OZP (207)

pojistovna
€ z:kladni osobni tidaje

Identifikacni osobni udaje

Prosime, prostudujte siinformace na zadni strané.

Jméno Prijmeni Titul
Cislo pojisténce e e
(rodné &islo) Statni pfislusnost
Datum narozeni Pohlavi (zaskrtnéte) muz Zena
Adresa trvalého pobytu
Ulice Cislo popisné/orientaéni
Obec PSC
Kontaktni adresa (pokud selisi od adresy trvalého pobytu)
Ulice Cislo popisné/orientaéni
Obec pPSC
Zakonny zastupce 1
Jméno Prijmeni Titul
Cislo zdstupce . Statni Stat
(rodné ¢islo) Datum narozeni prislusnost pojisteni
Zakonny zastupce 2
Jméno Prijmeni Titul
Cislo zdstupce . Statni Stdt
(rodné &islo) Datum narozeni piislusnost pojisténi
Kategorie pojiSténce (zaskrtnéte)
OBZP dité / student matefska dovolena
6 osVvC Zaméstnanec  Statni:
(samoplatce) ddichodce evidence UP
Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)
1M1VzZP 201VOzP 205 CPzP 209 ZP Skoda 211ZPMVCR 213 RBP
Udaje o OSVC
< Cislo i&tu pro platby ,
ICO pojistného Kéd banky
o Kontakty pro elektronickou komunikaci
E-mail Telefon
Duivod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)
doporuceni lékare doporuceni znamych / zaméstnavatele marketingova akce OZP benefity OZP

Prohlaseni

Pfi zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihity stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zakona ¢. 48/1997 Sb.,
o vefejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakon, v platném znéni. Prohlasuji, Ze véechny osobni Gidaje
uvedené natomto formulafijsou pravdivé a ipIné. Svym podpisem stvrzuji téz svoji vili stat se pojisténcem OZP v nejbliz§im mozném terminu.

Datum Podpis



oz zdravotni FormulaF pro prihlaseni k OZP (207)
pOJ IStOVﬂ O Prosime, nezapomerite vyplnit Gdaje na predni strané.

Vyplni OZP

€ Informace o zpracovani osobnich tdaj

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

Ugelem zpracovani osobnich (idaj(i je provadéni vefejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona &. 48/1997 Sb., o vetejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zakona &. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dal$ich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zakona 592/1992 Sb., o pojistném na verejné zdravotni pojiSténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je ¢lanek
6 odst. 1 pism. c) Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
Udajt a o volném pohybu téchto tidajli a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizenio ochrané osobnich Gidajt), (dale jen ,nafizeni”), jedna
se ozpracovaniosobnich Gidajl, které je nezbytné pro splnéni pravni povinnosti, ktera se na OZP, jakoZto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich Gdajl je zdkonnym poZadavkem a pojisténec je povinen za danym Géelem osobni Gdaje poskytnout
(vopac¢ném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu ic¢eluzpracovani). Poskytnutiidajd podle bodu ¢. 2. na prednistrané
je dobrovolné a slouzi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také muze zasilat informace a novinky o své ¢innosti
a sluzbach zameérenych na podporu Vaseho zdravi. OZP Vase osobni tidaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a dale po dobu 10 let
od ukonceni pojisténi, resp. od vyrovnani vSech vzajemnych zavazkd, a dale po dobu nezbytné nutnou pro Gcely evidence hrazenych
zdravotnich sluzeb.

V piipadé, ze OZP poskytnete svij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeéeného portélu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkovy pfistup k Vasemu osobnimu G¢tu s Gdaji o sluzbach hrazenych z vefejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zakona ¢. 48/1997 Sb. Tento portal slouzi i jako komunikaéni kanal s OZP a muZete skrze néj napfiklad cerpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pfistupové tidaje jsou docasné, aktivace pistupu z Vasistrany je zcela dobrovolna. Sou¢asné s tim mézete tuto
sluzbu vyuzitipro osoby, jejichzjste zdkonnym zastupcem. Sluzby naseho portalu VITAKARTA jsouzdarma.

Mate pravo pozadovat od OZP pfistup k osobnim tdajiim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich Gidaja
podle ¢lanku 16 nafizeni nebo vymaz z dGivodl uvedenych v élanku 17 nafizeni, popfipadé omezenizpracovanipodle ¢lanku 18 nafizeni, méate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle ¢lanku 21 nafizeni, jakoz i pravo podat stiznost u dozorového organu, kterym je Utad pro
ochranu osobnich Gidajd. Pokud je pravdépodobné, Ze urcity pfipad porusenizabezpeceniosobnich tidajt bude mit za nasledek vysoké riziko
pro prava asvobody fyzickych osob, OZP Vam oznamitoto porusenibez zbyte¢ného odkladu.

OZP je opravnéna vyuzit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni idaje za G¢elem zasilaniinformaci a novinek o své ¢innosti
asluzbachzamérenych na podporu Vaseho zdravi na zakladé opravnéného zajmu podle ¢lanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZiti Vasich osobnich Gidaju, na jejimz zdkladé OZP jiz nebude Vase osobni (idaje pro tento ticel zpracovavat.
Duavod zmény zdravotni pojistovny OZP vyuziva k hodnoceni efektivnosti své propagaéni éinnosti a pfipadné nabidce svych akcina podporu
zdravi lékafim a zaméstnavatelm. Stejné tak z dlivodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdaju proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za ti¢elem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

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

V souladu s ¢lankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni mizete niZe udélit svobodny, konkrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim
svych osobnich tdaji v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni tidaje za Gcelem zasilani nabidek produktl a sluzeb
smluvnich partnert OZP uvedenych nawebovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udélenisouhlasu je
dobrovolné a nema zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad ramec prav uvedenych vySe mate pravo svij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1,140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na prenositelnost osobnich tidaji podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovani osobnich tdaju jsou k dispozici na webovych strankdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace  Ochrana
osobnichudajtl).
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ZDRAVOTNI
| POJISTOVNA ROKU

PRISPIVAME
AZ 1000 K& NA SPORT DETI

Prispévek na pravidelné sportovni aktivity a krouzky pro déti.
Prejdéte k OZP do konce brezna.
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_ZDRAVOTNI
POJISTOVNA ROKU

x‘

ODHALTE VCAS MELANOM

SE SKINVISION
NEJLEPSI PREVENTIVNiI PROGRAMY V CESKU

Ziskejte aplikaci SkinVision zdarma a odhalte vcas riziko
melanomu. Pfrejdéte k OZP do konce brezna.




