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Mili pojisténci,

podzim je obdobim, kdy se pfiroda uklidfiuje, listi zlatnouci na stromech nam pfipomina cyklicnost
Zivota a my se vice obracime sami k sobé. Je to ¢as, kdy se miZeme zastavit, zhodnotit uplynulé
mésice a zamyslet se, jak peCujeme o své zdravi — nejen télesné, ale

i dusSevni.

V nasem Casopise jsme pro vas pfipravili pestrou paletu témat, ktera vas
mohou inspirovat k tomu, abyste se o sebe starali s jesté vétsSi pozornosti
a péci.

Jednim z hlavnich témat tohoto vydani je srdce v ohrozeni. Vénuje se
tomu, jak nase srdce reaguje na stres, nedostatek pohybu, nevhodnou
stravu nebo dlouhodobé pretizeni. Dozvite se také, jak mlizete svému srdci
pomoci — at' uz zménou zivotniho stylu, pravidelnymi prohlidkami, nebo
vyuzitim nasSich preventivnich programa.

Prevence je totiz klicem ke zdravi. NaSe pojistovna nabizi Sirokou Skalu
moznosti, jak pfedchazet nemocem a podpofit vitalitu. Od pFispévku

na fadu aktivit pfes podporu zdravého stravovani az po screeningova
vySetfeni. Snazime se, aby péce o zdravi byla dostupna, srozumitelna

a motivujici. V tomto Cisle najdete také pfehled aktualnich programu, které
mUzete vyuzit pravé ted, na podzim, kdy je idealni ¢as zacit s novymi
navyky.

Zajimavé ¢teni vas €eka v rozhovorech s viceprezidentkou Hospodariské
komory a s Iékafi, ktefi se s nami podélili o své poznatky o zdravém
zivotnim stylu, o mozku, lidské dusi a zdravé rodiné. Dozvite se, jak se
vyviji nase psychika, pro¢ je dllezité budovat pevné vztahy a jak rodinné
prostfedi ovliviiuje nase zdravi.

OZP neni jen instituci, jez hradi zdravotni péc¢i — chceme byt, a véfim, ze

i jsme, vasim partnerem na cesté ke zdravi. Proto je pro nas dilezité, abyste védéli, Ze za kazdym
programem, kazdou sluZbou a kazdym rozhodnutim stoji tym lidi, ktefi svou praci délaji srdcem.
Vérim, ze to citite nejen pfi ¢teni tohoto Casopisu, ale i pfi kazdém kontaktu s nami.

Dékuji vam za duvéru, kterou nam projevujete. Preji vam klidny a zdravy podzim — piny barey,
pohybu, dobrého jidla a inspirativnich chvil. At uz travite ¢as s rodinou, pfateli, nebo sami se
sebou, nezapominejte, Ze zdravi je ten nejcennéjsi dar. Pe€ujme o né&j spole¢né.

S Uctou )
o W Ing. Radovan Kouiil,

generalni feditel OZP

Specidalni tipy generalniho reditele:

Tip:

Kam vyrazit: @WWM%U

Po rozsahlé rekonstrukci je Do konce roku mate Najdéte si kazdy den par minut na
praZzské Planetarium nové i moznost vyuzit nastfadané i védomé dychani nebo kratkou meditaci.
vybaveno revolu¢ni projekéni kredity ve své VITAKARTE. Uz par hlubokych nadech maze snizit
technikou a patfi mezi nejmodernéjsi planetaria Myslete na to a uplatnéte stres a zlepsit soustfedéni. DuSevni
na svété. Rozhodné stoji za navstévu. i jevéas. i pohoda je stejné dulezita jako ta fyzicka.
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CO SE PRAVE DEJE

7DRAVE NOVINKY

Od 1. ledna 2026 zacne platit fada novinek v zakonech, ktere se tykaiji

13

zdravotniho pojisténi. Pojdme si strucnée predstavit ty nejdulezitéjsi.

Péce o chrup

Novela Zakona o vefejném zdravotnim
pojisténi (zakon €. 48/1997 Sb.) pfinasi
asi nejsledované;jsi novinku, ktera se
tyka uhrad zubni péce.

V souvislosti se zakazem pouzivani
amalgamu pfi zhotovovani

zubnich vyplni v celé EU budou od

1. 1. 2026 hrazeny zubni vypIné tzv.
bezamalgamoveé. Zakon noveé zavadi
¢aste€nou uhradu ve stomatologii.
Néakladnéjsi stomatologické vykony,
které si dfive museli pacienti zcela
hradit sami, maji nyni stanovenou
¢aste¢nou uhradu ze zdravotniho
pojisténi, na doplatku se pak podili
pacient.

Nové budou hrazené tzv.
fotokompozitni vypIné. PIné hrazena
bude jednovrstvena fotokompozitni
vyplf vhodna pro malé kazy, Castecné
pak budou hrazené rozsahlejsi
fotokompozitni vyplné.

Stanovena je také plna uhrada vypini
z chemicky tuhnouciho materialu.
Tyto vyplné ale slouzi pouze jako
dlouhodobé provizorium, maji totiz
niz8i odolnost a trvanlivost.

Osetfeni kofenovych kanalk ma
stanovenou vy3sS8i uhradu, ktera
odpovida sou¢asnym nakladim na
toto oSetfeni. Hrazena bude péce

v rozsahu fezaku, Spi¢aku a premolaru
pfi pouziti metody centralniho Cepu.
Zakon jednoznacné podporuje pedi

o détsky chrup. Stanovuje plnou

a vys$Si uhradu vykonU détské
stomatologie, takze napfiklad
fotokompozitni vypIiné budou hrazené
v celém rozsahu chrupu. PIné hrazené
bude také oSetfeni kofenovych
kanalku.

Preshranicni péce

Novela zavadi také moznost
preshrani¢ni péce. Zdravotni
pojistovny mohou pro zajisténi mistni
a Casoveé dostupnosti zdravotnich
sluzeb hrazenych z vefejného
zdravotniho pojisténi uzavirat smlouvy
se zahrani¢nimi poskytovateli, ktefi
pusobi od statni hranice Ceské
republiky v dojezdové dobé stanovené
pro prislusny obor €i zdravotni sluzby
(vyjma lécby vzacnych onemocnéni).
Pojisténec ma samoziejmé tak jako
doposud pravo zvolit si i takového
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poskytovatele, ktery s jeho zdravotni
pojistovnou nema uzavienou
smlouvu. V tom pfipadé ale musi
pocitat s tim, Zze nesmluvnimu
poskytovateli zdravotnich sluzeb
zaplati zdravotni pojistovna pouze
nutnou a neodkladnou pédi, napfiklad
pfi Urazu, vzniku akutniho onemocnéni,
akutnim zhor$eni zdravotniho

stavu a neodkladném porodu. Péci

v nesmluvnim zafizeni, ktera ovSem
neni nutna a neodkladna, si potom
pojisténec musi pIné hradit sém.

Indikace
hrazenych
sluzeb
zdravotnickym
pracovnikem

Nové mohou svym klientiim ,pfedepsat*
(indikovat) sluzbu hrazenou z vefejného
zdravotniho pojisténi také fyzioterapeuti,
ergoterapeuti, vSeobecné nebo détské
sestry a logopedi. Vzdy musi jit ale

o sluzby odpovidajici jejich odbornosti

a kvalifikaci.

Mlcéenlivost

Zdravotni pojistovny jsou nové povinny
poskytnout vyzadané informace

o svych klientech Digitalni informacni
agentufe a organiim vefejné moci,
pokud jsou tyto informace nezbytné
pro vykon jejich agendy. Takovéto
poskytnuti informaci o pojisténcich
neni podle zakona porusenim povinné
micenlivosti zdravotni pojistovny.

Zakon
o zdravotnich
00wV .y ré
pojistovnach
Zménou zakonu o zdravotich
pojostovnach (€. 280/21992 Sb.) je
pfedevsim zruSeni rezervnich fond
zdravotnich pojistoven a vznik
fondu obecné prospésnych €innosti
(viz ,Vice penéz na prevenci?“).
Do né&j mohou zdravotni pojistovny
prevést kazdy kalendarni rok
nejvyse 0,5 % z pferozdéleného
pojistného na vefejné zdravotni
pojisténi.

TEXT: Franti$ek Tlapak



Vice penéz na prevenci?

Zdravotni pojistovny ziskavaji pravo
prevést vice penéz do fondu prevence
na podporu benefitnich a preventivnich
programa.

Tato na prvni pohled libiva novinka ale
mUzZe v praxi narazit na skute¢nost,

Ze zdravotni pojistovny jsou nuceny
hospodafit uz nékolik let v fadé

s vyraznou ztratou, takzZe jejich
finanéni moznosti jsou velmi omezené.
Situaci pfili§ nepomaha ani dalsi
z&konna novinka, ktera pojistovnam
dava povinnost prostfednictvim

noveé zfizeného fondu obecné
prospésnych innosti hradit vydaje,
které dosud nehradily: podporu
specializaéniho vzdélavani Iékaru

a jinych zdravotnickych pracovnikl
(pro zajisténi dostupnosti

—

hrazené zdravotni péce ve vSech
odbornostech a na celém Uuzemi
Ceské republiky), podporu &innosti
pacientskych organizaci a také
¢innosti, které pro systém verejného
zdravotniho pojisténi vykonavaji
Ustav zdravotnickych informaci

a statistiky Ceské republiky

(dale jen ,Ustav zdravotnickych
informaci“) a poskytovatelé
zdravotnich sluzeb.

Pojisténec, ktery ma splatny a ve Ihité
neuhrazeny zavazek vuci zdravotni
pojistovné anebo ktery ve stanovené
Ihité neabsolvoval vS§eobecnou
preventivni prohlidku stanovenou
zakonem o vefejném zdravotnim
pojisténi, nema narok na vybrané
pFispévky z fondu prevence.

Splatky pojistného

Novinky pfinasi také zména zdkona

€. 592/1992 Sb., o pojistném na
verejné zdravotni pojisténi. Zdravotni
pojistovna mlze s platcem pojistného
uzavfit vefejnopravni smlouvu

o placeni dluzného pojistného

ve splatkach. Kromé toho muze
pojistovna na pisemnou zadost platce
pojistného povolit placeni dluzného
pojistného ve splatkach. Toto své

rozhodnuti ale mize pojistovna zrusit,
jestlize platce nebude plInit dohodnuté
podminky splaceni.

Dluzné pojistné je povinen uhradit
takeé rucitel, pokud ho k tomu zdravotni
pojistovna vyzve a stanovi fadnou
Ihatu.

Za dluh na pojistném za platce, ktery
byl v dobé vzniku dluhu nezletily, ru¢i
jeho zakonni zastupci.

Kratsi lhiGta pro
vymadhani dluhu

Zdravotni pojiStovna ma nové pravo
predepsat dluzné pojistné do 6 let ode
dne splatnosti (hamisto sou€asnych
10 let). Pravo vymahat pojistné se
promi€uje po 6 letech od pravni moci
platebniho vyméru nedoplatku nebo
vykonatelnosti vykazu nedoplatk(. Do
této Ihuty se nezapocitava doba Fizeni
u soudu a provadéni exekuce.

Transport z ciziny
za péciv CR

V pfipadech, kdy by zdravotni
sluzby v zahranic¢i byly ekonomicky
nevyhodné, umoznuje to zdravotni
stav pacienta a v Cesku je pro ného
zajisténa stejné kvalitni zdravotni
péce, muze zdravotni pojistovna
uhradit pfepravu svého pojisténce
ze zahrani¢niho zdravotnického
zafizeni k hospitalizaci u smluvniho
poskytovatele v Ceské republice.

Preprava
pacientu

V nezbytné nutnych pfipadech,

pokud hrozi prodleni a dopravu
nemuze zajistit smluvni poskytovatel
zdravotnich sluzeb, maze pfevoz
pacienta do mista s odpovidajici
zdravotni péci zajistit Hasisky
zachranny sbor Ceské republiky.
Rozhodnout o tom musi oSettujici
Iékar a zdravotni pojistovna je povinna
takovou prepravu zaplatit.
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JANAHAVRDOVA

Vystudovala prava,
oyvala profesiondlni
sportovkyni

a moderatorkou,
dnes pusobijako
viceprezidentka
Hospoddrske
komory. Cely zivot
je Jana Havrdova
ale predevsim
propagatorkou
pohybu a zdraveho
zivotniho stylu coby
cesty ke zdravi

a stesti. A co verejne
hlasa, to take zije

a k pohybu vede
celou svoji rodinu.

TEXT: Jana LeBlanc,
FOTO: Hynek Minafik

Vypadate spokojené, co vam

v tyhle dny déla radost?

TéSi mé, Ze téma nutnosti

a prospésnosti pohybu, které
prosazuju od roku 2011, kone¢né
zacina rezonovat celospolecensky.
Lidé si uvédomuiji, ze fyzicka aktivita
je nedilnou soudasti péce o zdravi —
strategickou investici, kterd jim pfinese
dlouhodobé udrzitelné zdravi a celému
zdravotnimu systému vyrazné uspory.
Pohyb uz neni jen zalezitosti sportovni
bubliny. Lidem je jasné, ze pravidelné
se hybat je potfeba. A tim pohybem
nemyslim ub&hnout maraton, ale
treba vyrazit kazdy den na sviznou
pulhodinovou prochazku.

Jste byvala vrcholova
sportovkyné a je vam 50. Jak to
mate se sportem vy?

Ziju aktivné cely Zivot. CoZ neni o tom,
jit parkrat tydné do posilovny, ale hybat
se pribézné béhem kazdého dne. Mam
v hlavé motto: Zit giperné.

Co si pod tim mam predstavit
konkrétné?

Zaprvé si hlidam pocet krokl —
zpravidla jich udélam 12-13 tisic denné.
Nic dramatického, ale €ervena linie, pod
kterou nejdu, je pro mé 10 tisic. K tomu
chodim do schodl. Nepouzivam vytahy
a tfeba v sidle Hospodaiské komory
parkuju v minus dvojce a chodim

do ¢&tvrtého patra péSky. Denné tak
nachodim kolem 30 pater. K tomu se

shazim omezovat dlouhé bloky sezeni.
Treba na online schiizkach bez kamery,
kdyz si nemusim délat poznamky,
chodim po kancelafi nebo doma po
zahradé se sluchatky.

Sportujete od détstvi, je pro vas
tedy aktivita pfirozena?

U mé to neni jen o zvyku, ale hlavné

o vnitfnim nastaveni. Pozornost vici
svému télu a pohyb mam v hlavé
nastavené jako klicove véci a Cipernost
je pro mé cesta, jak splnit, co jsem si
pfedsevzala. Pfiznavam, Ze v padesati
nemam energii jako dfiv, takze nékteré
véci musim délat takzvané na moral.
Kdybych to nedélala, sem tam slevim
a vyjedu vytahem, podruhé zase...

a pohodinost pfijde stradné rychle.

Kromé aktivniho Zivota taky
cvicite. Jak ¢asto?

Snazim se dvakrat az tfikrat tydné.
Chodim do posilovny, ktera vyuziva
moderni technologie — napfiklad stroje,
které v sobé& maiji zabudovaného
virtualniho trenéra. Pamatuji si moje
predchozi vykony a podle toho mi
pfizpusobuji trénink. Délam to hlavné
proto, Ze s pfibyvajicimi léty, jak
Clovék starne, dochazi k pfirozenému
ubyvani svalll. Jenze pravé svaly jsou
prostfedkem k tomu, abychom zili
zdravy a kvalitni Zivot. Proto do svych
aktivit zapojuju i silovy trénink, abych si
svaly udrzZela. Je to dulezité nejen pro
télo, ale i pro hlavu.

PODzIM 2025 OZP
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Ordinujete si stejnym zplsobem
taky odpocinek?

To je pro meé nejvétsi vyzva. Jsem
temperamentni a energicka, nabiji mé&,
kdyz se véci déji. Aidealné kdyz se

jich déje hodné a naraz. Takze ano,
odpodivat si musim doslova pfikazat.

To délate jak?

Sednu si a nafidim si: Zastav se.
Néadech. Vydech. Co vidi§? Tady kvete
strom. Tady mi vyrostla kvétina. Je to
podobné jako u sportu — nejde o to,
bézet maraton, ale byt pravidelné
aktivni. U odpoc€inku nemusite byt
buddhisticky mnich a sedét kazdé rano
v pozici lotosového kvétu. Staci se pét
minut zastavit a koukat z okna. Dulezité
je poslouchat vlastni télo i hlavu a byt
vuci sobé laskavi.

Zminila jste ubytek energie,
jak ho se svou aktivni povahou
zvladate?

Od doby, co jsem v perimenopauze,
pres den jedu jako masina a vecer
padam. Nékdy pfijdu domu, padnu na
gauc a do péti minut usnu i béhem
zprav, které mé profesné zajimaji a na
které se téSim. Ale m4 to i své kouzlo.
Kdyz se divam na filmy, fikam si: Kdo
vidi jeden film dvacetkrat poprvé? Ja.

Zminila jste perimenopauzu. Jak
ji zvladate, pokud vam o tom
nevadi mluvit?

Nevadi mi o tom mluvit — je to realita,
ktera se tyka kazdé zeny. Védéla jsem,
Ze jednou pfijde, a uz je tady. Dulezité
je, jak se k tomu postavite — jestli
brblate, Ze jste hotova, nafouknuta,

a jdete to zajist Cokoladou a zapit
vinem, nebo jestli chcete télu aktivné
pomoct. Ja jsem nastésti druhy pfipad.
Chovam se k sobé& hezky, hybu se,
uplné jsem prestala pit alkohol. Vim,
Ze i po jedné skleniCce k veclefi Spatné
spim — mam to potvrzené i chytrymi
hodinkami. A ja si nemazu dovolit spat
Spatné. Délam praci, kterou mam moc
rada, a chci ji délat dobfe. K tomu patfi
dostate¢ny odpocinek. A k nému také
védomi, ze myj dalSi den nezacina az
rano, ale uz vecer pred usnutim.

Kdyz jdu spat v rozumnou dobu,
feknéme kolem jedenacté, nejsem
nacpana, nepila jsem alkohol a usinam
s pfijemnym ritudlem, tfeba Ze si chvilku
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¢tu, budu rano odpocinuta a to se
projevi v celém dni. A Iépe budu také
drzet morélku, o které jsme mluvili.

Je prokazané, Ze kdyz Spatné spite,
druhy den jite o zhruba 20 % vic.

A kdyz Spatné spite, rozhodné nechcete
vychazet schody z minus druhého do
¢tvrtého patra. Ono to souvisi vdechno
se v§im.

Hormony s vami necvici?

MozZna obcas, ale tolik to nevnimam,
protoZe se snazim drzet opraté. Kdyz
mam veéci pod kontrolou, hormonalni
vykyvy mé zasahnou jen na chvili. Pak
se oklepu a jedu dal — s radosti.

Kdyz se hybe
roding, dité to
automaticky
orebird. Tim se
buduje zdravy
zivotni styl.

Radost je na vas znat. Byla

s vami vzdycky?

Ano. Zakladem spokojenosti je podle
mé délat praci, ktera vas bavi — a to

ja mam. | kdyz se obCas potkavam

s protivnymi lidmi, kterym vadi kdeco:
tady moje témata, tady ja samotnd, tady
muj zplsob prace... Rada fikam, ze
aby Clovék prozil uspéch, musi poznat

i neuspéch. Mam to Stésti, Ze mé moje
prace naplriuje. Nékolikrat denné si
uvédomim, jak jsem Stastna. Zastavim
se a fikam si: Tohle se ti povedlo.

A citim takové naplnéni smyslu, lehkost
byti. Napada mé k tomu ale jesté jedna
véc, ktera s tim souvisi.

Povidejte.

Mam tfi uz velké déti — 25, 17 a 13
let, které si jdou vétSinu dne po svych
programech. A ja mam taky svij,
pfirozené a dlouhodobé. Zpétné jsem
vdécna, ze i kdyz byly déti malé a na
prvnim misté, neodloZila jsem praci

a nevzdala jsem se véci, které mam
rada. Dnes navazuju na to, co jsem si

budovala léta. Myslim, Ze je dulezité mit
néco svého — praci, konicek, cokoliv,
jako takovou kotvu, ktera vam zlstane,
az déti odejdou. Pak se necitite
vyhorfele nebo zahorkle, Ze jste vSechno
obétovala, vdék zadny, Zivot zadny

plus ten vék, kdy uz se ¢lovéku kolikrat
nechce zacinat nic nového. Ja mam
hezky zivot — ale neni to zadarmo.

Vy mate v rodiné kromé
vlastnich déti i dvé déti svého
partnera. To musel byt poradny
zaprah.

Kdyz jsme se s partnerem poznali,
jeho détem bylo 14 a 6 let, takze uz
byly vétSi, a my je navic méli méné nez
jejich maminka. Ted uz jsou tfi z naSich
péti déti dospélé, maji svoje partnery,
Ziji samostatné. Ale obrovské svaciny
a mraky pradla — to je stale moje téma.
Treba kdyz si na mé vzpomenete
jakoukoliv sobotu vecer, je dost
pravdépodobné, Ze zrovna zehlim.

Bavi vas to?

Dneska uz jo. Dlouho to pro mé byla
nejvic nenavidéna domaci prace.

Ale pak jsem si fekla, Ze je to zase

jen o pfistupu: bud' se budu kazdou
sobotu rozcilovat, Ze musim stat hodiny
u zehli€ky, nebo to oto€im a zacnu to
vnimat jako zpUsob, jak projevit lasku
rodiné. A ono to funguje! Po letech
jsem se dostala do faze, kdy mi Zehleni
nevadi, a dokonce se k nému ani
nemusim moc pfemlouvat. Kdyz mu
kazdou sobotu vénuju hodinu nebo
dvé, nemusim jim pak jednou za mésic
stravit Sest hodin v kuse. Prestala jsem
si s vékem hazet vlastni klacky pod
nohy — to je na starnuti ta pfijemna
Cast.

Kdyz jsme u téch déti, vedete je
ke sportu, nebo to maji v sobé
prirozené?

Nikdy jsem je do ni¢eho nenutila.

Spis jsem jim ukazovala, Ze sport je
pfirozenou soucasti zivota. Nejmladsi
dcera studuje tanecni konzervator,
takze se hybe denné v ramci vyuky.
Obcas chodi i se mnou do fitka jako
kompenzaci k tanci. A pfestoZe je ted
v obdobi, kdy se na mé vétSinu dne
tvafi dost hrozné, parkrat jsme si spolu
Sly i zabéhat — a to povazuju za velky
uspéch.



A co vasi kluci?

Prostfedni, Pepa, byl v rodiné fithess
nadSencu odmalicka trochu cvalda

a vzdycky rad jedl. Kdyz skoncil

s florbalem na konci devitky, védéli
jsme, Ze ho budeme muset trochu
postréit. S manzelem jsme mu vysvétlili,
Ze prosedét celé odpoledne u pocitace
fakt nepfipada v uvahu. Ale zaroven
jsme mu nabidli, Ze mu pomGzeme najit
sport, ktery by ho bavil. Na zacatku
nového Skolniho roku jsem pfiviela

oCi nad jeho otravenym vyrazem a §li
jsme na sportovni veletrh, kde ho
zaujalo veslovani. Slibil, Ze se pljde
podivat do klubu — a opravdu Sel. Od té
doby vesluje. Je statny, ma silu, velky
hrudnik a tenhle sport mu sedl po vSech
strankach. Nejstarsi Bertik ma uz po
vysoké a pracuje. Ten na sobé maka

od détstvi. Porad si dava néjakeé vyzvy,
vyleze horu, ubéhne pllmaraton... Ma
to v sobé pfirozené.

Co se tyka pohybu déti, je
rodina asi klicova.
Jednoznacné. Rodina je zaklad a jeji
role je nezastupitelna. Kdyz se hybe
rodina, dité to automaticky prebira.
A znovu: neni tfeba béhat maratony,
staci mit kola v predsini a pravidelné
spole¢né vyijet, jit na rychlejsi
prochazku nebo si naplanovat aktivni
dovolenou. Tim se buduje zdravy
Zivotni styl.

Jenze jsou rodiny, kde se rodice
nehybou. Co byste doporucila
jim?

Aspori nabidnout détem moznosti

a Véfit, Ze se nékteré chyti. Rada rodic¢u
spoléha na Skolu. Jenze $kola sama

0 sobé to nezachrani, hodiny télocviku
nestaci. Je dulezité aktivné hledat,

co existuje v misté bydlisté. Je tam
oteviené hristé? Super! A nemusime
tam jet autem, ale na kole nebo na
odrazedle. | to je spontanni pohyb,

ktery chceme détem vstipit. Nebo
organizované krouzky — j& jsem roky
vozila Bertika na atletiku. Atlet z n&j sice
neni, ale pozitivni vztah k pohybu v ném
zUstal.

Napada vas jesté néjaky dalsi
zpisob motivace?

Kdyz nefunguje rodina, mohl by
zafungovat pediatr. Preventivni

prohlidky, hlavné u mensich déti, jsou
Casté a praveé tam je prostor, aby Iékaf
apeloval na pravidelny pohyb. Nastésti
se to uz déje. | ve 8kolach se véci
méni. Existuji Skoly, které déti neuci
jen Cist a psat, ale i hybat se — a také
pro¢ je to dulezité. Stejné tak lékafri

uz ¢asto vnimaji, Ze pohyb potfebuje
systémovou podporu.

Jak poznat Skolu, kde povedou
moje dité k pohybu, kdyz hodin
télocviku maji predepsanych
vSechny zhruba stejné?

Nejde jenom o télocvik. Sledovala
bych, jak déti ve Skole travi prestavky,
jestli ma Skola hriste, télocvicnu

a basketbalovy koS nebo je nékde
pingpongovy stll, u kterého si mohou
zahrat. A pak je opravdu dulezité
nechat déti zazit uspéch. To plati ve
vzdélani i ve sportu. A jde to u vSech.
Kdo neumi hazet mi¢em, at béha nebo
chodi a tfeba sbira pro Skolu kroky

v charitativnim projektu. Dulezité je,
aby se zadné dité necitilo jako outsider.
Nastésti ¢im dal vic kol chape, jak
zasadni je odkryt potencial kazdého
zaka a podpofit ho.

Co bychom mohli zlepsit
celospolecensky?

Sportovni kluby jsou pofad hodné
zameéfené na vykon a soutéze, coz
souvisi i s tim, jak se pfidéluji dotace.
Osmileté déti pak trénuji Ctyfikrat
tydné a o vikendu je rodice rozvazeji
po zavodech. Ale existuji cesty, jak
nabidnout pohyb i bez soutézeni —
treba projekt Ceského svazu aerobiku
a fitness FISAF.cz Déti na startu.
Krasné nabidky ma i Sokol nebo Orel.
Jsou to skvélé sportovni krouzky nebo
kurzy, kde si dité srovnava vysledky
samo se sebou, tedy Ze na zacatku
Skolniho roku jsem neudélal kotoul,
ale ted uz ano. V tradi€nim sportovnim
prostfedi pfichazi krize kolem deseti
az dvanacti let — kdyz dité nema
vykonnost nebo ambice zavodit, z kluba
vypadne. A co dal? Ted se tyhle déti
nastésti objevuji ve fitkach. Je pak na
provozovatelich a na trenérech, aby se
o takové déti spravné postarali.

Od kolika let patFi dité do fitka?
Neni to tolik o véku, spi$ o pfipravenosti
fitness centra. Kdyz vidi zajem déti
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kolem dvanacti, tfinacti, mélo by byt
schopné vytvofit jim pfivétivé prostredi
— v&etné trenéru, ktefi je vedou, ukazou
jim spravnou techniku a upravi stroje
podle vysky a sily. Jestli ma dité délat
kliky na fotbalovém hfisti mezi tficeti
dal$imi spoluhraci, nebo ve fitku pod
dohledem trenéra, at je radsi déla ve
fitku. Navic je dnes ve fitkach spousta
skupinovych lekci — od bojovych sport
pres lezeni az po tanec nebo relaxaéni
cvi€eni. Nabidka existuje. Jenom je
potfeba hledat.

Se sportem velmi tzce souvisi
také jidlo. Dodrzujete doma

i zdravy jidelni¢cek?

Drzim se zasady, Ze dité, které ma
dobre rust a podavat vykon, potfebuje
kvalitni stravu. Nejsem ortodoxni,
treba abych domu zakazovala koupit
brambdrky. Ale snazim se, aby byl
jidelnicek pestry, aby byl kazdy

talif barevny, s ovocem, zeleninou

a dostatkem bilkovin. Tim se Fidim

u déti i u sebe samotné.

Takze chystate zdravé svaciny?
To poFad! Déti uz jsou sice sobéstacné,
vSechny uméji vafit i péct, a kdyZ je
potfeba, postaraji se o sebe. V lednici

k tomu vzdycky maji ovoce, zeleninu,
kvalitni bilkoviny — jogurty, tvarohy, maji
si z ¢eho vybrat... Ale kdyZ Sla dcera

oNO

oV o

vystudovala Pravnickou fakultu Univerzity Karlovy, jeji
Zivot se ale od zacatku toci pfedevsim kolem pohybu.
Na pocatku 90. let se stala juniorskou mistryni republiky
v deseti tancich, v roce 2002 a 2003 pak dvakrat
vybojovala titul mistryné svéta ve fitness stepu. Dnes
pusobi jako viceprezidentka HospodaFské komory CR,
prezidentka Ceského svazu aerobiku a fitness FISAF.cz
i prezidentka Ceské komory fitness. V roce 2023 zaloZila
platformu a nadaéni fond Aktivni Cesko, jehoZ cilem je
podporovat zdravy a aktivni Zivotni styl napfi¢ populaci.
Osmnact let byla tvafi pofadu Sama doma na Ceské
televizi. Je vdana, ma tfi déti a dalsi dvé z pfedchoziho
manzelstvi svého partnera.
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dnes rano na tanecni workshop a syn
na veslovani, tak jsem délala pofadnou
svacinu: smoothie, tvaroh se zakysanou
smetanou a piskoty. Pokud maji dobry
zaklad, déti si pak k jidlu pfirozené
vybiraji i venku to, co znaji z domova.
Samoziejmé Ze i u nas manzel obcas
pfinese z obchodu chipsy a ja se zlobim,
pro¢ jsou v kuchyni, protoze kdyz jsou
na dosah ruky, ¢lovék ma tendenci je
otevfit a hned se do nich pustit.

Varite hodné?

Hodné. Dokonce to mame doma
rozdélené podle typu jidla. Ja jsem na
téstoviny, pfilohy a salaty, manzel miluje
grilovani a maso. Od covidu pracuje vic
z domova, takzZe vafi Castéji. Vafi dobfe
arad.

Od cervence 2023 jste
viceprezidentkou Hospodaiskeé
komory €R. Mate na starosti
sekci podnikani v oblasti sportu
a aktivniho zivotniho stylu.
Zaroven jste také prezidentkou
Ceské komory fitness,
angazujete se v Ceském svazu
aerobiku a fitness FISAF.cz. Da
se vSechno tohle shrnout pod
néjaké jednoduché vysvétleni,
¢im viastné vyplnujete své dny?
Spole€nym jmenovatelem vSech mych
aktivit je pohyb. Rikdm o sobé, Ze

jsem takovy misionaf. Jezdim, mluvim,
prednasim o tom, proc€ je dulezité se
hybat, a hledam partnery, ktefi tuhle
misi sdileji. K tomu se ¢im dal vic
vénuju i vzdélavani a trhu prace v ramci
Narodni soustavy kvalifikaci. Doba, kdy
jsme vychodili 8kolu a cely Zivot délali
jedno povolani, je pry¢€. Proto je jednim
z nasich témat i celozivotni uceni.
Zajimam se také o zeny na trhu prace,
o to, jak ménit esky pohled na mamy
malych déti, které chtéji pracovat, a dat
jim k tomu pfileZitosti. PfileZitostné jesté
sem tam moderuju.

Uz to ale neni v Ceské televizi,
kde jste 18 let uvadéla porad
Sama doma. Chybi vam televizni
obrazovka?

Ani ne. Cely zivot jsem méla

dvé paralelni kariéry, pohybovou

a moderatorskou. Kdyz pfisla nabidka
kandidovat do pozice viceprezidentky
Hospodarské komory, tusila jsem, ze

Prijdte si naijit
vhodny sport pro
sebe a pro své dité

Idealni prilezitost k tomu nabizi
celorepublikova kampan Aktivni
ZARI, ktera zahrnuje Fadu aktivit
na podporu pohybu ve vasem
mésté. V ramci ni se konaji dny
otevienych dvefi sportovist,
fitness center, rizné sportovni
akce, béhy, sportovni festivaly

a workshopy, které podporuji
dospélé a predevsim déti, aby si
idealné na cely nasledujici Skolni
rok nasly pro sebe vhodny pohyb
a odrazily se ke zdravéjSimu
Zivotnimu stylu. Podivejte se na
www.aktivnicesko.cz nebo na
www.kudyznudy.cz, jaké akce se
konaji v misté, kde bydlite, nebo
v blizkém okoli.

tak vysoka funkce uz s televizi skloubit
nepuljde a budu se muset rozhodnout.
Navic pro Ceskou televizi byla ma nova
funkce pfili§ politicky exponovana.
Proto jsem tehdy po 18 letech z vysilani
odes$la. Moderovani byla nicméné
skvéla etapa — zivé vysilani je vzdycky
vyzva a parta kolem Sama doma byla
uzasna. Diky televizi umim mluvit

na verejnosti, nestresuje mé verejné
vystupovani. Po osmnacti letech jsem
ale byla unavena a byly pfede mnou
zase jiné vyzvy. V televizi jsem si
splnila, co jsem chtéla. Pofad jsem
soucasti party kolem Sama doma, ted
uz ale nepotrebuju byt na obrazovce.

Cim jste vlastné chtéla byt jako
mala? Vystudovala jste prava.
Na pravnické fakulté jsem fikala, ze
jednou budu pracovat pro OSN nebo
Svétovou zdravotnickou organizaci.
Zaroven jsem aktivné cvicila. Po
revoluci vznikla elitni skupina fithess
instruktord, byla jsem u toho a nabidky
chodily samy. Prava jsem méla jako
pojistku, ale vzdycky se hodila. Mnoho
véci, o kterych mluvim v souvislosti

s pohybem, musi projit legislativou,
aby mély dopad. PreSlo par — no, par
desitek - let a ted spolupracuji i se
Svétovou zdravotnickou organizaci.
Letos jsme v Praze zalozZili iniciativu

World Active, obdobu projektu Aktivni
Cesko, ale s cilem pracovat na globalni
urovni.

Loni vam bylo padesat, coz je
pro mnoho zen strasak.

To €islo mozna vypada hrozné, ale
mam pocit, Ze je vSechno tak, jak ma
byt. A Zivot mam ve svych rukou. Ja
se rozhodnu, jestli budu i v padesati
aktivni, Ciperna a v pohodé&, nebo
jestli se na to vykaslu a ponesu
nasledky. A vite co? Casto si z véku
délam legraci. Dnes rano na mé na
Instagramu vyskocila fotka rozjezené,
utahané opicky s napisem: ,To rano,
kdy si uvédomis, ze to zase bude$
muset uhrat na vnitfni krasu.“ Hned
jsem to poslala kamaradkam, co jsou
na tom vékové podobné. Takové blbosti
mi zvednou naladu. Smich je prosté
lepsSi zplsob, jak zit.

Jaké mate jesté cile a sny?
Pracovné bych rada dél posouvala véci
kuptedu. V pohybu jsme se v Cesku
hodné zlepsili, ale pofad je tu spousta
lidi, ktefi se nehybou vibec. Nuzky
mezi sportujicimi a nesportujicimi se
rozeviraji, a to bych chtéla zménit.
Usiluju o to, aby pohyb mél misto

i v programech zdravotnich pojistoven,
aby motivovaly i ty, ktefi o sebe zatim
moc nepecuji, a odmérovaly zaroven
lidi, ktefi se o sebe staraji. A chci byt
pfipravena — kdyz pfijdou dalSi vyzvy,
mit Gistou hlavu a moct se rozhodnout,
¢eho zajimavého se chopit.

A osobni cile?

TFi z naSich déti uz jsou dospélé, Honza
ma dokonce pres tficet, takze doufam,
Ze je pfede mnou i role babicky.

Budete hlidaci a rozmazlovaci
babicka?

Spi$ aktivni a rozlitana. Ale protoze
jsem vojdk a mam rada rezim

a disciplinu, kdyZ si do kalendafe dam
hlidani, budu rada hlidat. Samoziejmé
jen pokud rodi¢e vnoucete budou chtit
a ja na to budu mit silu. Ale i proto se
0 sebe staram — abych byla zdrava

a uzite€na pro rodinu. Kdyby moje
nejmladsi dcera Anicka méla dité ve
tficeti, mné bude sedmasedesat. A ani
tehdy nechci byt babicka, co jen sedi
v kiesle.
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O CEM SE MLUVI

Zdrava rodina

oLiNVD o |5
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_ Je skvéle, pokud doma varite ‘ D
vyvazenad jidla, sportujete a vsichni
spite asporn osm hodin. Ale zdravd ES
rodina zacind jinde — u psychicke &
pohody @ pocﬂu bezpecdi, «
diky kteremu teprve muzeme

vSechny tyhle veci délat.

TEXT: Jana LeBlanc |
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Pfedstavte si zdravou rodinu jako ci-
buli. Fyzické zdravi — tedy jidlo, pohyb
a spanek — je jako jeji slupka. Je dl-
lezita, ochranna, ale sama o sobé& ne-
staci. To, co z ni déla cibuli, je uvnitf,
a neni na prvni pohled vidét. V pfipadé
rodiny jsou to vztahy a pfedevSim to,
jak pfispivaji k nasi duSevni a emoc-
ni pohodé. ,Definovat zdravou rodinu
neni jednoduché — kazda domacnost
je jina. Co funguje v jedné, muze byt
v jiné nefunkéni, a pfesto mize byt
zdrava,” fika koucka Ester Bezdék.
Podle ni zdravi rodiny neurcuji pouze
porce zeleniny na talifich ani absence
hadek, ale pfedev8im celkova atmo-
sféra, ve které ma kazdy prostor byt
sam sebou.

,KdyZ mlze c&lovék svobodné sdilet,
co citi, kym je, kdyz mlze ukazat, ze
nékdy je Stastny a jindy frustrovany —
a neni za to souzeny —, vytvafFi to pocit
bezpeli a umoziiuje otevifenou komu-
nikaci, coz je zaklad,” fika koucka. Ze
své praxe vi, Zze mnohé problémy v tzv.
nuklearni rodiné (ij. v nejuzsim kruhu
tvofeném rodi¢i a détmi) zacinaji pravée
tim, Ze se o nich nemluvi. Bud proto,
ze predpokladame, Ze ostatni prece
védi, co citime a potfebujeme, nebo
proto, Ze to ¢asto nevime ani my sami.
Ceho napiiklad opravdu chceme do-
sahnout, kdyZ vybuchneme kvali odho-
zenym ruénikim v koupelné na zemi?
Kdyz se hadame s pubertakem kvl
ponocovani? Nebo s partnerem kvli
tomu, jak spravné naskladat nadobi
do myc¢ky? ,Aha moment“ pfichazi ve
chvili, kdy si pfizname, ze zdrava ro-
dina zacina kazdym z nés. Tim, Ze se
u€ime byt védomi a nasledné oteviené
mluvime o v8em, co z toho plyne.

Jak byt védomy?
Zkuste si vzpomenout, kdy naposledy
jste si jen tak udélali kafe a na pét mi-
nut si sedli sami se sebou. Bez pod-
castu v usich, bez seznamu ukoll po
ruce nebo zapnuté televize. Ester Bez-
dék dava svym klientdm na koucinku
pro takovou chvili jednoduchy ukol:
nadechnout se, vydechnout — a podi-
vat se na to, co se s nimi pravé déje.
,Nejéastéjsi odpovéd? Ze nevédi. Pro-
toze to nikdy nedélali,” vypravi. Misto
toho vétSinou délali mnoho jiného — to-
lik véci, ze by to vystacilo na nékolik
Zivottl. Je to logické. Zijeme ve svéts,

Jak vypada
zdrava rodina?

Komunikuje oteviené

a s respektem — i 0 nepfijemnych
vécech.

Podporuje individualitu — kazdy
muze byt sdm sebou a je pfijiman
takovy, jaky je.

Stanovuje zdravé hranice

a pravidla — ktera jsou spravedliva
a davaji smysl.

Umi se omluvit a odpustit — chyby
jsou pfirozené, dulezité je, jak se

S nimi nalozi.

Ma chut’ budovat spolecné ritualy
a zazitky — vecefre, vylety, hrani,
prostor byt spolu®.

ktery nas tlaci k vykonu: byt lepsi, or-
ganizovanéjsi, efektivnéjsi, lepSi rodic,
partner, sportovec... Vzdyt staci jenom
dat sam sebe na prvni misto 10 minut
denné! — doctete se leckde.

~Jenze obecné potfebujeme méné inspi-
race a vic prostoru pro ticho,” fika kouc-
ka. Misto dalSiho ,co délat* doporucuje
sérii malych zastaveni béhem dne. Tre-
ba na tfi minuty v klidu s kavou, béhem
kterych si polozite otazky: Mam pravé
stazené bficho? Dokazu se zhluboka
nadechnout? Co citim? Co potfebuju?
Co z toho vseho, co jsem si dal za ukol,
muzu nechat byt? Pravé z téchto mo-
mentd se rodi zdravy vztah k sobé sa-
mému — tedy zaklad pro vztahy s ostat-
nimi. A kdyZ mame dobry vztah sami se
sebou, snaze pak zvladneme i ty méné
idealni nad rdmec nejuzsi, nuklearni ro-
diny, jako tfeba manipulativniho stryce
nebo toxickou sestfenici.

Pro¢ je diilezité mit se rad/a?
Pointa je v tom, Ze kdyZz mate zdravy
vztah k sobé, dokazete minimalné ffi
Vé&ci:

1 Nastavit si hranice. Je to ces-

mta, jak si v rodinnych vztazich zajis-
tit spokojenost, a také cesta ven z téch,
které nam Skodi. Zdravy vztah k sobé
je pfesné to misto, ze kterého mizeme
udélat i tézka rozhodnuti. Napfiklad:
manzelstvi mé nici, a proto potrebuiji
odejit.

Nastavit rovnovahu mezi
mintegritou a kooperaci, kdy
jeden den oteviené feknete roding, ze
jste unaveni a potfebujete zpomalit
nebo si lehnout, a druhy kyvnete tfe-
ba na spole¢né divadlo, i kdyZ ho moc
nemusite. MlGze to vypadat tfeba tak-
to: ,Divadlo mé& moc nebere, ale pUjdu
s vami, protoze vas mam rada a vim,
Ze je to pro vas dulezité." (Mimocho-
dem, toto je dobry vzor tfeba dospiva-
jicim détem.)

Vénovat sami sobé nejméné
mtakovou péci, jakou vénuje-
te ostatnim a jakou doopravdy potre-
bujete. Uméni neni urvat se na hodinu
na masaz, ale védét, co opravdu potre-
bujete. KdyZz mate doma tfi malé déti,
logistika, zafizovani hlidani a vSechno
kolem je tak naro¢né, Ze nejvétSi péci
mozna neni masaz, ale hodina v tichu.
Treba o samoté doma. ProtoZze mama
a tata, ktefi pecuji o sebe, pfirozené pe-
Cuji i o vSechny ostatni.

Zdrava rodina neni

o dokonalosti, ale

o pravdivosti

Dokonala rodina neexistuje. | kdyz se
navenek jevi harmonicky, nevime, co se
odehrava za zavienymi dvefmi. Upfim-
né: znate jedinou, kde by vSechny vzta-
hy byly naprosto zdravé? Rodinné vzta-
hy navic udavaji ton nasemu fungovani
v jinych vztazich, v€etné vztahu k na-
Semu Zivotu obecné&. TéZko budete mit
naladu obalovat vnitfek cibule slupkami
typu vylet na kole nebo pfiprava zdra-
vych jidel, kdyZ vas vy€erpava manipu-
lativni partner.

Dilezité je védét, Zze mate pravo vybrat
si, jak budete zit svlj zivot. A Ze za-
klad pro takova rozhodnuti a vytvoreni
zdravého prostfedi ve své rodiné mate
v sobé.

Neznamena to, Ze vSechno je a bude
idealni nebo bez konfliktl, ale ze se vét-
Sinu ¢asu budete pohybovat v prostredi,
kde nikdo neztraci sam sebe. Pokud
vam v ném neni dobfe — nemusite to
vydrzet. Ani proto, Ze je to vaSe rodina.
A pokud vam dobfe je — mlzete se na
dalSich strankach inspirovat, jak svoji
zdravou rodinu obalit dalSimi ochran-
nymi slupkami navykd, ritualt a kazdo-
dennimi mali¢kostmi, které prostredi v ni
udélaji jesté hez&im.
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O CEM SE MLUVI

10 tipa

pro véedomou
a spokojenou

rodinu

Zdrava a spokojena rodina nestoji na

dokonalosti, ale na drobnych kazdo-

dennostech — od spole¢né velere po

sdilené emoce. Tady je 10 napadi,

které mlzete zaradit do zivota.
Tvofte si

-| . ritualy

Pro malé déti jsou ritualy dulezité
kotvy, pro celou rodinu pak stmelujici
body, na které se kazdy té€Si. Mohou
byt kazdodenni, sezénni nebo spoje-
né s konkrétnimi svatky. Nebojte se
navazat je i na urcity prostor — tfeba
Ze pfi jizdé autem se vzdycky zpiva
nebo planuje dalsi dovolena. Ritualy
maji uzasnou moc: kdyz je doma dus-
no nebo pfichazi krize, pomahaji vratit
pozornost k tomu, co nas bavi a spoju-
je. Anékdy je naopak pravé poruseni
zabéhnutého ritualu tim, co pfinese
novou energii a dobrodruzstvi.

2 Jezte
« spolu

Spolecné stolovani je mozna nejdule-
Jde o Cas sdileni, klidu i pfirozené vy-
chovy ke zdravému vztahu k jidlu. Déti
nenaucite jist zdravé tim, Ze jim na talif
date zeleninu a sami sobé& smazak.
,Jist spole€né znamena sdilet i vybér —
mit na talifi viceméné totéz,“ fika Adela
Skoupa, specialistka na zdravy zivotni
styl. Neni nutné jist spolu pokazdé —
dalezité je alespori jedno spole¢né jidlo
denng, coz kvuli naro€énému programu
obvykle vychazi na vecefi. ,A dllezité
je nenechavat dité jist uplné samotné,
pficemz zbytek rodiny béha nékde

po byté nebo v kuchyni. Pokud ma
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sourozence, meéli by byt u stolu spolu,*
dodava odbornice.

3 Budujte spoleéné

. vzpominky

Nejdojemnéjsi vzpominky nemame na
vyjimecné udalosti, ale na obycejné
chvile. Tfeba na to, jak jsme kazdou
sobotu pekli buchtu, pili spole¢né kakao
nebo délali pikniky v parku. Pravé tyto
drobnosti détem predavaji pocit bezpeci
a lasky — a v dospélosti v nich probouzi
nostalgii po krdsném détstvi.

4 Buduijte si spoleéné

. zdravé navyky

Chcete naucit déti pit vic vody nebo
kdyZ novy zvyk spojite s néjakym, ktery
uz funguje. ,Napfiklad: rano po ¢isténi
zubl mame v koupelné pfipraveny hrni-
¢ek na par douskl vody. Nebo pfi jidle

vzdycky postavime na stul karafu,” Fika
Adela Skoupa. Obecna predsevzeti jako
Loudeme jist zdravéji“ nefunguji. Budte
konkrétni. A kdyz se do toho pustite spo-
le¢né, bude to snazsi i zabavnéjsi.

5 Spolecné odstrante

« zlozvyky

Tézko muzete chtit po détech, aby
nejedly s mobilem v ruce, kdyz to sami
délate. Déti kopiruiji to, co vidi. Pokud
chcete u jidla klid a zadné obrazovky,
musite zacit u sebe. Chovani rodi¢u
je nejvétsim vzorem. Co se techno-
logii tyka, piSeme o nich detailnéji na
strané 18.

é Dejte hlas
« svymdétem
Oteviena komunikace je zaklad zdravé

rodiny — u déti na ni ale ¢asto zapomi-
name. Misto pfikaz( zkuste vést dialog.



Nefikejte jen: ,Tady mas svacinu, snéz
to.” Ptejte se: ,Na co mas chut? Co by
sis dal?“ Kdyz déti dostanou prostor vy-
jadrit se, za¢nou se o jidlo vic zajimat —
a pravdépodobné ho i sni. A pokud ne,
mozna vam alespon feknou pro¢€. ,Déti
najednou nejsou jen pasivni pfijemci,
ale uéi se pfemyslet, komunikovat —
a i rodi¢e se od nich ledacos dozvi,"
dodava odbornice. V takovém nasta-
veni je podle ni taky mnohem jedno-
dussi détem vysvétlit, pro€ jim k chlebu
s medem, co si pfali, servirujete jesté
skleni¢ku kefiru. Zdrava rodina neni
o kontrole, ale o prostoru pro kazdého.
Hybejte se

/. ties

Nemusite nutné lyZovat, béhat, jezdit na
kole. Staci bézny pohyb — a motivovat

k nému celou rodinu. Obnasi to obvykle
trochu nepohodli — tfeba kdyz ranni
cestu do Skolky absolvujete na odra-

Zedle nebo pésky misto autem. Udélejte
si aktivni vikend. Ptejte se sami sebe

a ptejte se i déti: Co by nas bavilo?
Kolo, brusle, tira? Nejde o vykon, ale

o spolecné straveny ¢as, ktery podporu-
je pfirozeny pohyb coby soucast Zivota
a taky zdravi.

8 Naucéte déti

- spolupracovat

Ne vzdy se détem bude chtit. Mozna

s vami nebudou chtit ani na tdru, natoz
sbirat houby. ,J4& to feSim tak, Ze se
ptam starsi dcery, co by chtéla délat,

a kdyz nevi nebo se ji nechce nic vy-
myslet, rozhodnu ja nebo zbytek rodiny.
VétSinou ji to za chvili chytne,” Fika
Adela Skoupa. U dospivajicich dejte
prostor jim: at’ naplanuji vylet, vikend,
dovolenou. Mozna pfekvapi — a mozna
taky ne. Mit moznost Fict ,ne” je taky
dualezité. Ale nabidku na spole¢nou
aktivitu jim kazdopadné dejte.

9 Ucte déti pecovat
. otéloiodusi

Zdravi neni jen o tom, co jime a jak
sportujeme, ale i o tom, jak se citime.
UkaZzte détem, Ze i rodi€e maji razné
nalady — radost, smutek, unavu — a je
v poradku se tak citit a navzajem si

o tom fict. Zavedte si spole¢né tieba
vecerni minutu vdécnosti, kdy kaz-
dy pfed usnutim fekne jednu véc, za
kterou byl ten den vdé&cny. Nebo si
spole¢né vedte rodinny denik radosti.
Viyberte si cokoliv. Dllezité je, at vam
takova Cinnost nebere vic energie, nez
kolik ji pfinasi.

-| O Vytvarejte prostor
« pro ticho a nudu
V dnesni dobé jsme zahlceni infor-
macemi, zvuky, aktivitami a inspiraci
v8eho druhu. Nejvic pfitom potfebu-
jeme vétsi prostor pro ticho. Misto
dal$iho ukolu nebo planu ,co jesté”
zkuste nékdy nedélat nic. Détem taky
prospéje, kdyz se budou chvili nudit —
nauci se hledat zabavu samy, misto
aby spoléhaly na vas, vymyslet si hry
a pozdéji vnimat samy sebe a svoje
myslenky. | ve chvilich, kdy to vypada,
Ze Cloveék nic nedéla, mohou vznikat
velké véci — tfeba zdravi a spokoje-
nost z oby&ejného byti.
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Jak nastavit V«s‘gw_
pristup k technologiim

Anineomezend volnost, ani prisne
zakazy. NejlepsitesSeni pristupu

k technologiim je zdravd norma.
Nabidneme vam inspiraci, jak ji
hledat a zit v celé rodiné.

TEXT: Jana LeBlanc

Pamatujete na film Cesta do hlubin
Studakovy duse, kde hlavni hrdina pod
lavici Cte rodokaps — udajnou hrozbu
budoucnosti? S kazdym novym médiem
prichazi obavy. Dfiv se lidé bali levnych
romanu, televize, dnes feSime internet,
hry a socialni sité. ,Lidi odjakziva pfi-
tahuji Spatné zpravy vic nez ty dobré —
a plati to i ve védé. Proto se Casto zada-
va vyzkum zaméreny hlavné na negativa
urcitého fenoménu,“ fika Lukas Blinka
z Institutu pro psychologicky vyzkum
Masarykovy univerzity, ktery zkouma vliv
digitalnich technologii na zdravi ¢lovéka.
Vysledkem je pak zkresleny obraz sku-
te€nosti, ktery si zada hlubsi pohled.
Ano, v roce 2021 vstoupila v Cesku
v platnost novd Mezinarodni klasifikace
nemoci, kde ma misto i jedna dulezita
novinka: diagnéza poruchy zpuUsobe-
né navykovym hranim digitalnich her.
A ano, mluvi se o problematickém po-
uzivani socialnich siti. Cisla naznacuiji,
Ze problém roste — ale to jeSté nezna-
mena zavislost. Ukazuji riziko, které se
muze projevit. Anebo taky nemusi. Pod-
le Lukase Blinky je to stejné jako s médii
obecné. Nékterym z nas mohou za urdci-
tych okolnosti uskodit, jini z nich naopak
tézi. A pro vétsinu lidi? Média jsou pro-
sté... média. NesSkodi, ale ani zvlast ne-
prospivaji. Jsou kulisou kazdodennosti,
zabavou, jejiz dopad zalezi hlavné na
tom, jak s ni nakladame — a jak to u¢ime
své déti. Jak je vést a sebe korigovat,
aby jejich dopad nebyl negativni?
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ZAKLAD PRO VSECHNY
VEKOVE SKUPINY:

Dobry vztah a otevieny
dialog

Vyzkumy potvrzuji, Ze neexistuje uni-
verzalni recept na to, co pfesné détem
zakazovat, co povolit a kolik ¢asu u ob-
razovky je v poradku. ,Nejdulezitéjsi
je dobry vztah s ditétem a pravidel-
na, upfimna komunikace,” vysvétluje
Lukas Blinka. Rodi¢e Casto touzi po
jednoduchych pravidlech, jenze ta ne-
existuji. Ukazme si to tfeba na pfikladu
telefonu. Kli¢ova otazka neni, kdy pofi-
dit ditéti prvni mobil, ale spi$ jak a pro¢
to udélat. Na co potfebuje dité telefon?
Abyste védéli, kde je, kdyz nejste spo-
lu? Nepostaci chytré hodinky s geolo-
kaci? Nebo tlacitkovy telefon? Dulezité
je, aby dité chapalo divody rozhodnu-
ti — pro¢ mobil zatim ne, nebo pokud
ano, pro¢ omezujete urcity obsah...

PREDSKOLACI:

Obrazovky na miru
realnému zivotu

Doporuceni jsou jasna. Malé déti by se
obrazovkam mély uplné vyhybat, mali
Skolaci u nich travit maximalné dvé ho-
diny denné. V praxi to ale byva tézko
splnitelné. ,Nejde pfitom tolik o samot-
ny vliv obrazovek ani o to, jestli je méné
Skodlivé nechat dité divat se na televizi
nez na YouTube. Oboji je obrazovka.
Dulezité spi$ je, ze dlouhé sledovani
omezuje jiné dllezité aktivity — hry, po-




hyb &i spanek. Kdyz déti travi pfili§ Casu
u obrazovek, chybi jim ¢as na rozvoj
dalSich dovednosti, které bychom jako
rodi¢e méli hlidat,” fika Lukas Blinka.

MLADSI SKOLNI VEK:
vysvétlovat, vést

a byt nablizku

V této vékové skupiné se da pouzi-
vani technologii pfirovnat k pfecha-
zeni pres silnici. ZpoCatku dité drzite
za ruku, u pfechodu vysvétlujete, jak
se rozhlédnout. ,U mladSich Skolnich
déti zacCinate i s technologiemi vysvét-
lovanim a predchazenim riziku,* fika
Lukas Blinka a pokracuje: ,U déti ko-
lem deseti, jedenacti uz jim nechavate
vic prostoru, ale jste tam jako pojistka,
kdyz néco nejde.” Sednéte si k digital-
nim technologiim s nimi a sledujte, co
tam dité déla. Nesudte, ale ptejte se:
,Co t& na tom videu bavi?‘ nebo: ,To
bylo slusné skore! Jak jsi to dokazal?*“
Vysvétlujte, Ze internet sice nabizi
v§echno mozné, ale ne vSechno tam
patfi — tfeba nahota, intimni partie
(proto jim fikame intimni), nasili. Jsou
neni pfipravené v8e pochopit, nékteré
véci omezujete. Blinka u svého starsi-
ho syna (10 let) blokuje kratka videa na
YouTube a zatim mu nepovolil socialni
sité — s vyjimkou WhatsAppu, ktery po-
uziva ke komunikaci s kamarady a ro-
di¢i. Na kamarady ale plati pravidlo,
Ze je rodi¢e museji osobné znéat. Jeho
mladsi syn telefon je$té nema.

STARSI SKOLNI VEK:

vic diivéry, méné zakazl

V tomto véku je velkda mira ochrany
kontraproduktivni, déti potfebuji re-
spekt a samostatnost, aby si vybudo-
valy zdravé navyky. Socialni sité maji
oficialni vékovy limit 13 let — ne proto,
Ze by byly déti uz zralé, ale kvuli za-
konu o ochrané soukromi. ,Ditéti ve
tfinacti letech Uplné zakazat sité muze
byt stejné Skodlivé jako nadmérné po-
uzivani. V kolektivu se muze citit vy-
¢lenéné, coz zhorsuje spanek, zvysuje
uzkosti,“ vysvétluje odbornik. Sam pla-
nuje povolit svym détem sité, ale niko-
liv TikTok. A mluvi s nimi o dlivodech,
hlavné o tom, Ze nedokaze dohlédnout,
co potomkdm nabidne algoritmus.
Dulezita je u této vékové skupiny také
komunikace o emocich: s jakou nala-

dou dité na sité nebo do hry pfichazi?
A jak se pak citi? U starSich $kolakud
sledujte, zda technologie nenahrazuji
jiné aktivity, tfeba krouzky. Software
na blokaci nevhodného obsahu mize
pomoci, ale déti si brzy najdou zplsob,
jak ho obejit — nebo se setkaji s ne-
vhodnym obsahem jinde. A pokud na
néj nejsou pfipravené, dopad muize byt
horsi. Rozhovory na tato t¢mata muze-
te zacit tfeba takto: ,Potfebuiji si s te-
bou o né€em promluvit. Nemusis$ hned

X«

reagovat — staci, kdyz mé vyslechnes.

PUBERTA:

nehlidat cas,

ale rovnovdahu v Zivoté

Pravé v dospivani se rodi¢e nejCastgji
obavaji, Ze jejich dité travi s techno-
logiemi pfili§ ¢asu — a maji pocit, ze
jde rovnou o zavislost. Jenze podle od-
bornika to neni tak jednoduché. ,Lidé
si mysli, Zze existuje hranice tfeba Ctyf
nebo péti hodin v kuse, od kterych uz
je hrani zavislost. Tak to ale neni ani
u teenager(, ani u dospélych, protoze
rdzni lidé pfikladaji ¢asu raznou hod-
notu. Pro nékoho jsou dvé hodiny pfilis,
pro jiného neni ani pét hodin moc,” fika
Lukas Blinka. DUlezitéj$i nez samotna
délka Casu straveného u obrazovky je
podle néj celkovy zivotni styl ditéte.
Funguje ve Skole? Ma pratele a travi
s nimi ¢as i mimo online svét? Vénuje
se koni¢klim? Pokud odpovéd zni ano,
pak technologie pravdépodobné ne-
hraji negativni roli. Pokud ale ostatni
aktivity ustupuji do pozadi, je to signal
k zamySleni — nejen nad ditétem, ale
i nad tim, jak funguje celéa rodina.
wJestlize rodiCe neuméji nastavit hra-
nice sami sob& nebo détem nabidnout
jinou smysluplnou naplfi ¢asu, tézko to
mohou chtit od svych potomkd,” dodava
odbornik. Puberta je pfirozené obdobi
snizené sebekontroly a vysSi citlivosti
ke svodiim, ale s dozravanim se obvykle
samovolné upravi i vztah k obrazovkam.
VétSina teenagert proto podle néj neni
technologii zasadné ohrozena. ZvySe-
nou pozornost bychom v8ak méli vé-
novat zhruba pétiné adolescent(, ktefi
nemaji zadné offline aktivity, chybi jim
socialni vazby nebo koni¢ky. Pravé oni
jsou podle prizkuml nejvice zranitelni
a potfebuji podporu rodiny, Skoly i okoli,
aby se zapojili do jinych nez digitalnich
aktivit.
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SYNDROM

Sklenene deti

Vyrustaji vedle tezce
nebo chronicky
nemocnych
sourozencu, k nimz
smeruje pozornost
celérodiny. A ony
samy? Pripadayjisi
neviditelne. Rika se
Jim sklenéne deti
a potrebuji, aby je
svet vnimal.
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Kazda rodina, kterou zasahne nemoc
ditéte, soustfedi svou pozornost na
jeho uzdraveni. Hlida ho, hleda léc-
bu, pecuje, stara se, shani finance,
jezdi po doktorech... A ¢im zavaznégj-
§i onemocnéni ditéte je potfeba fesit,
tim vice energie se upina k jeho lé¢bé
nebo uzdraveni.

Rada vé&ci pfitom jde v tu chvili stra-
nou. Chod domacnosti, konicky, do-
volené, zabrat dostava vztah rodicu.
A pokud jsou v rodiné i dalSi sourozen-
ci, pozornost vi¢i nim zkratka oslabu-
je. ,Braska/sestficka nas ted potiebuje
vic, vi§?“ Pfesné tak vznika fenomén,
o kterém se hovofi jako o ,sklenénych
détech®. Jsou tam, ale ¢asto jako by
ani nebyly vidét. Pfitom je dulezité
s nimi pofad pocitat a vénovat jim do-
state€nou péci.

Sklenéné déti nejsou
vsechny stejné

Znate rodinu s vazné nemocnym dité-
tem? ,Sklenéné déti urcité nenachazime
jen tam, kde jsou napfiklad déti bojujici
se zavaznym onemocnénim nebo v pali-
ativni péci,“ vysvétluje Tereza Robinson,
zakladatelka neziskové organizace Srd-
cem Robinson, kterd je sama mamou
chlapecka s onemocnénim srdce a dvou
,Sklenénych déti“.

~Sklenéné déti najdete i v rodinach, kde
je chronicky nemocné dité, napfiklad
s tézkym astmatem. Tam, kde jsou auti-
stické déti, kde se narodil nékdo ze sou-
rozencd s Downovym syndromem, fy-
zickym postizenim... Ale dokonce i tam,
kde jedno z déti trpi opravdu oslabenou
imunitou a je velmi €asto nachlazené
nebo nemocné béznym zplsobem,”

TEXT: Jana Potuznikova



upozoriiuje Tereza Robinson dal a do-
dava, Ze spektrum momentd, kdy mize
vzniknout efekt sklenéného ditéte, je
nakonec stejné pestré jako typologie sa-
motnych nemoci.

... hlavné nepirekazet

Takové sklenéné déti se pak ocita-
ji v.emoc€né velmi naro¢né situaci. Citi
strach o sourozence, znaji uzkosti, sna-
Zi se pomahat a také neprekazet. ,Své
vlastni problémy si nechavaji pro sebe,
aby nepfidélavaly rodi¢um dalSi starosti.
Ustupuji ¢asto daleko za vlastni hranice
s pfanim, aby vSechno dopadlo dobfe,*
nastifiuje odbornice to, co se odehrava
ve sklenénych détech.

.,Téch emoci je ale samozfejmé mno-
hem vice. Jednak v zavislosti na véku,
kdy hlavné mladsi sklenéné déti mohou
uplné podvédomé vycitit, ze nemoc zna-
mena pozornost, a zacnou simulovat,
aby se rodi¢e vénovali i jim. A jednak
i s ohledem na konkrétni povahu ditéte.
K béznym emocim ale patfi urcité i zar-
livost nebo vztek,” upozorfiuje Tereza
Robinson s tim, Ze hodné z téch emo-
ci se odehrava, aniz by byly projevené.
A formuji osobnost sklenéného ditéte
nesmazatelnym zpUtsobem.

Nejsem dulezity...

Sklenéné déti si ve vétsiné pripadu to-
tiz zvyknou nemluvit o sobé&. Vidi, Ze
v rodiné na to neni prostor. Ale i kdyz
jsou s prateli, ve Skolce nebo $kole,
jdou si hrat do sousedstvi, kazdy se
pta hlavné na sourozence. Nebo na to,
jak nemoc v rodiné zvladaji mama s ta-

tou a jestli jsou ony samy hodné a po-
mahaji, kdyz je to doma ,tak slozité“.
,Ve vysledku se jich bohuzel skoro
nikdo nepta na to, jak se maji ony.
A o to vic se citi neviditelné a o to vic
se snazi tvafit se v pohodé a vesele,
i kdyz jim neni do smichu, nebo vyho-
vét tomu, co se po nich chce. Sklené-
né déti nebyvaji viibec narokové, zda
se jim totiz, Ze vibec nemaji narok na
vlastni prozitky,“ popisuje zakladatelka
organizace Srdcem Robinson s tim, ze
¢im déle takova situace trva, tim za-
sadnéjSi ma pak nasledky pro sklené-
né déti i do budoucnosti.

Odolni i kiehci

zaroven

Kdyz totiz vyristate v rodiné, kde ,nejste
vidét* — a nutno podotknout, ze takové
.prehlizeni® se nedéje zamérné, spis
vlivem Unavy rodi¢l, nedostatku &asu,
tam, kde rodinu drti strach, atp. —, stane
se pro vas nejpozdéji v dospélosti, ale
spiSe uz béhem dospivani dilezitym
téma osobnich hranic.

,~Sklenéné déti nejsou zvyklé Fikat NE
a musi se to v ur€ittm momentu zacit
ucit. Nemluvi o svych problémech, vy-
padaji drsné, az tak, Zze zadné trable ani
nemaji. Ale ve skutecnosti jsou mnohé
z nich uvnitf velmi kfehké, zranitelné
a bezradné. Umi pomoct sourozenci,
mamé s tatou, ale sob&? Mlzou byt
nastavené tak, Ze udélaji snidani pro
vSechny, aniz by védeély, na co maji chut
ony samy,“ vypravi Tereza Robinson.
A je jasné, zZe tohle se samo urcité ne-
spravi.

TEREZA ROBINSON DOPORUCUJE:
Jak pomoct sklenénym détem v rodiné?

® Je velmi cenné, aby se v time managementu rodiny vytvoril prostor pro uvédomeéni
si, Ze je potfeba vénovat pozornost vSem détem, nejen t€m nemocnym. Byva to
predevsim v kompetenci maminek, ale sklenéné dité urcité oceni vS§imavost i ze

strany taty, prarodi€t a dalSich pfibuznych.

® Je zasadni vytvorit v rodiné prostor i pro ,zdravé véci“. NefeSit jen nemoc, ale uzivat si
dny, jak to jen jde. Mit spolecny €as pro aktivity, které nesouvisi s nemoci.

® Na to se pak obvykle navaze fada dalSich témat: rozvrstveni péce o nemocné dité,
prostor pro sebepéci u rodi¢ll i sourozencli nemocného ditéte, ochota nechat si

pomoct zvenku apod.

® Rodice potrebuji také védét, Ze jejich Ukolem neni byt terapeuty. A v momenté, kdy
je to treba, je idealni najit pro sklenéné déti i jiné ¢leny rodiny skuteénou odbornou

pomoc.
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Co pro
sklenénée déti
deld Srdcem
Robinson?

Pokud vase rodina bojuje s nemoci
ditéte a zaroven si uvédomujete,

Ze potiebujete pomoct zustat rodici

i pro dal$i své déti, nevahejte si fict

o podporu tfeba v organizaci Srdcem
Robinson. Tereza Robinson a jeji

tym védm pomohou situaci zmapovat

a postupné nastavit tak, aby vyhovovala
vSem. Pozadat ji mGzete o koucink

pro zucastnéné dospélé i terapii pro
déti. ,Podstoupit ji mohou uz déti od

6 let, pro déti od 12 let dokazeme
nastavit i vhodny koucink. Naopak

pro déti mladsi 6 let plati prace
predevsim prostrednictvim rodicl, coz
je pochopitelné,” fika zakladatelka
neziskové organizace.

,Diky spolupraci s Nada¢nim

fondem Zazitky détem dokazeme
zprostfedkovat pro bono volno¢asové
aktivity pro sklenéné déti, dat jim tak
jejich vlastni prostor, aniz by to rodina
pocitila finanéné. Coz je s nemocnym
ditétem vzdycky problematicka otazka.
Posledni dva roky jsme sklenéné déti
mohli vyslat také na letni tabory. A Uplné
nové jsme v dubnu 2025 odstartovali
iniciativu Den sklenénych déti, ktery
pfipada na 19. 4., a nase aktivity kolem
né&j sméfuji k jedinému: usnadnit zivot
rodindm s nemocnymi détmi i dostat do
povédomi, co problematika sklenénych
déti viibec obnasi," uzavira Tereza
Robinson.

Vice na srdcemrobinson.cz

a sklenenedeti.cz.
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Agrese u détije v centru pozornosti rodicy, ucCiteld i odborniku.
Ani zdaleka totiz nejde vzdy jen o par nevinnych stouchancu

ve tride. Byva promyslenad, vytrvald a — co je nejvic znepokojujici —
systematicka. Proc to tak je a co se s tim da delat?

Konflikty mezi détmi jsou bézné a do
ur€ité miry i zdravé. Jak fika krizova
interventka a socialni pracovnice Magr.
Veronika Kanéat z neziskové organizace
Locika, je dokonce v pofadku, kdyZ se
objevi Skadleni, drobné provokace a po-
ty€ky. ,Zasadnim rozdilem mezi Skadle-
nim a Sikanou ale je, jak se citi jednotlivi
aktéfi a aktérky," Fika psycholozka.

Sikana versus skadleni

Jde uz o Sikanu, nebo ,jenom* o postu-
chovani, jez je soucasti hry? ,Kdyz se da
Skadleni v pfipadé nekomfortu kdykoli za-
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stavit kteroukoli ze zucastnénych stran,
a hlavné pokud nemifi cilené na konkrét-
ni osoby, takzvané obétni beranky, pak
se nemusi jednat o nic patologického,*
vysvétluje Mgr. Veronika Kanat. Zbystfit
bychom ale podle ni méli, jakmile nékteré
dité zaziva provokaci €i utoky opakova-
né, a zejména tehdy, kdyz uz néjakym
zplUsobem naznadcilo, Ze je mu dané cho-
vani nepfijemné a nepfeje si ho.

Co je pro sikanu typické
Ve chvili, kdy dité nemdze nepfijemné
chovani zastavit, citi se bezradnég, bez-

mocné, proziva stud a izolaci, se mize
jednat o Sikanu. Utogénik ma prevahu —
fyzickou, pocetni nebo ma tfeba vétsi
zastani u dospélych nez jini.

Rozpoznat Sikanu ale neni vZdycky jed-
noduché. Casto se dé&je skryté a kolek-
tivni dynamika mQze situaci maskovat.
Ucitelé ¢i rodice navic nékdy mivaji ten-
denci vnimat problém spiSe jako ,klu-
kovinu®, €imz dochézi k bagatelizaci
a prehlizeni prvnich varovnych signald.
.Proto je dllezité, aby lidé ve Skolach
méli odborné povédomi o této problema-
tice a zaroven méli k dispozici dostatek

TEXT: Ivana Asenbrenerova



moznosti podpory pfi praci s naroénymi
situacemi v tfidnich kolektivech,” domni-
va se odbornice.

STOP musi prijit na zacéatku

,PocateCni Sikana se vyskytuje témérf ve
vSech kolektivech a pfi vhodné a v&as-
né reakci je pomérné snadné ji zastavit,”
fika dale Mgr. Kanat. Na zacatku totiz
nesméfuje k jedné konkrétni obéti, ale
utocici testuje” reakce vice lidi v kolekti-
vu, dokud nenarazi na nejslabsi ¢lanek.
Mohou se objevit posmésky, prezdivky
Ci drobné fyzické utoky. ,A kdyz vyulujici
prejdou tyhle situace bez reakce, vzni-
ka tim prostor pro ostatni déti, aby cho-
vani zaCaly napodobovat a pfidavat se
k nému,” doplfiuje krizova interventka.

KoFeny jsou v systému,

ne v déetech

Je pfitom mylné se domnivat, ze dité&,
které ublizuje, je jednoduse ,zlé" a Ze za
to mGze jeho osobnost. ,Chovani ditéte
je reakci na prostfedi, ve kterém se po-
hybuje,“ upozorfiuje Mgr. Veronika Ka-
nat. Déti s agresivnim chovanim casto
prichazeji z prostfedi, kde je ublizovani
normou. Bud ho samy zazivaji, nebo
mu pihlizeji. Skola ale miZe nabidnout
jiny model — bezpecné prostfedi, kde se
nasili netoleruje a kde maji déti moznost
vidét a ucit se jinému zpusobu komuni-
kace a feSeni konflikt(.

Rodina - zaklad

agrese i lécby

,Déti, které se dopoustéji nasili na dru-
hych, ¢asto skute¢né samy v jiném pro-
stfedi, tedy v roding, zazivaji néjakeé
prvky nasili pfimo na sobé,” zdUrazfiuje
znovu Mgr. Veronika Kanat a jesté po-
kracuje: ,PFi Setfeni Sikany se nezfid-
ka dozvidame o narocnych situacich,
kterym doma celi. DUsledna a zaroven
citliva prace s témito détmi a jejich ro-
dinami pak umoziuje pfinést do rodiny
podporu, o kterou by si pravdépodobné
samy od sebe nefekly. V tomto ohledu je
vyhodné, kdyz se na Skole nachazi také
socialni pedagog, ktery mize a dove-
de s rodinami pracovat na tom, aby se
domaci poméry mohly zacit zlepSovat,*
dodava odbornice.

... kdyz dité ublizuje druhym
Je vase dité agresivni? Premyslejte
pro€. Nepfistupujte k nému hned jako

Pokud se vam
vase dité sver,
ze se stalo obéti
agresivniho
chovani, ocente
ho,ze o tom
chce mluvit.
Je to ddlezité pro
to, aby se chtélo
sverit | priste.

k agresorovi, ale zkuste brat jeho cho-
vani pouze jako jednu z ¢asti mnohem
pestrejSiho obrazku o tom, jaké je. ,Za-
roven nepfestavejte ddrazné vymezo-
vat, Ze ublizovani druhym neni pfijatel-
né. A z4sadni je porozumét i tomu, jaké
emoce a Vv jakych situacich se v ditéti
odehravaji, hledat jiné mozné strategie,
co se da v takovych situacich délat,” radi
Mgr. Veronika Kanat.

... kdyz je dité obéti Sikany
Dulezité je dité skuteéné poslouchat
a vnimat, co fika nebo jak se chova.
,Vyznamné jsou zejména vnéjSi zmeény
v chovani a prozivani ditéte, rdzné te-
lesné neduhy bez zjevné pficiny anebo
nechut chodit do Skoly,“ fika k prvnim
rozpoznatelnym signalim odbornice.
Pokud se vam vase dité dokonce svéfi,
ze se stalo obéti agresivniho chovani,
ocerite ho, Ze se svéfilo a chce o tom
mluvit. ,To je dllezité pro to, aby se
chtélo svéfit i pFisté. Vyvarujte se ovéem
unahlenych reakci a rychlych soudd,”
varuje odbornice. Bez ohledu na to, zda
se jedna o Sikanu, ¢i nikoli, pak maji rodi-
Ce pravo pozadovat pro své dité bezpeci
a povinnosti Skoly je podobné& naro¢né
situace fesit. ,Rodice by proto méli vy-
uCujicim predat co nejkonkrétné&jsi in-
formace o tom, co dité zazilo ¢i zaziva.
Jediné tak muze $kola co nejlépe vy-
hodnotit déni v kolektivu a zvolit vhodna
opatfeni,“ dodava.

Jak se to resi ve Skole?

Jak fika Mgr. Veronika Kanat, v drtivé
vétSina je naprava v kolektivu mozna.
Dilezita je cilena podpora a dlouhodoba
prace se zasazenym kolektivem, stejné
tuacich nejprve probiha Setfeni formou
individualnich rozhovort, na které nava-
zuji kazeriské tresty a vychovné komise
s rodi¢i. Béhem nich dochazi ke tfistran-
né dohodé mezi ditétem, rodi€i a Skolou
ohledné toho, na ¢em by dité, pfipadné
rodina, mély pracovat. Obét i ti, kdo se
nasili dopoustéli, pak idealné dostavaji
individualni podporu od Skolniho psy-
chologa. Po kézeriskych komisich by
méla nasledovat prace s celym kolekti-
vem. A je nezbytné ze strany Skoly po-
jmenovat, Ze zjisténé chovani je nepfija-
telné a do budoucna se nesmi opakovat.

Rady pro rodice a ucitele

Moc dobfe vime, Ze déti se nejvic udi
napodobou. Je tedy dullezité, aby mély
moznost vidét doma ¢i ve Skole situa-
ce, kde jsou vlci sobé dospéli empaticti
a projevuji respekt i tehdy, kdyz vyjadfuji
nesouhlas a prochazeji konstruktivnim
konfliktem. ,Chovani rodi¢u k sobé na-
vzajem, stejné jako chovani vyulujicich
a dalSich dospélych v ramci Skoly, je
zcela zasadni,“ domniva se Mgr. Veroni-
ka Kanat zavérem.

A co prevence?

Rodi¢e by méli své déti vést k tomu,
aby dokazaly feSit naro¢né vztahové
situace s respektem k druhym a bez
nutnosti pouzivat nasili. K tomu

je dilezita otevienost, asertivita

¢i odvaha verejné pojmenovat
neprijemné véci. ,Stejné kompetence
muze podporovat $kola. Pro prevenci
Sikany je zasadni podporovat déti

v tom, aby se dokazaly zastavat
druhych a nebyly Ihostejné k tomu, co
se v kolektivu déje. Ze strany Skoly je
pak dulezita prace s pravidly v tfidnim
kolektivu,“ fika Mgr. Veronika Kanat.
Na mnoha Skolach funguji opatteni,
diky kterym se Sikané pfedchazi.
Existuji programy primarni prevence
zameérené na posilovani zdravych
vztahU v kolektivu a neziskové
organizace, které zaijistuji intervenci
do tfid.
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Neékterych projevu vyvoje sirodice
vSimnou hned — tfeba kdyz dité
nechce sedeéet, chodit nebo je naopak
orilisS aktivni. Existuji vSak potize, kterée
nejsou tak ndpadne, a presto mohou
zasadné ovlivnit vyvoj ditéte.

Novorozenci
do Sesti

mesicu veku:
ASYMETRIE

U nejmensich déti je dllezité vSimat

si nesoumérnosti v tom, jak pouZivaji
vlastni télicko. Pokud dité i po druhém
meésici véku vyrazné preferuje jednu
stranu — tedy otaci hlavicku jen jednim
smérem, saha po hracce stale stejnou
rukou nebo se jesté pozdgji odtlacuje pfi
plazeni jen jednou nozkou, mize dojit

k fixaci jednostrannych pohybovych vzor-
cti. ,Castym nasledkem byva naptiklad
zplostéla hlavicka na strané, ke které se
dité Castgji otaci. Kromé vzhledu a drzeni
téla mize mit toto zplosténi vliv i na zrak
a sluch, pozdégji na vyvoj feci a vyskyt
poruch uceni,” upozorfiuje Lucie Poulova,

fyzioterapeutka z Fakulty sportovnich
studii Masarykovy univerzity v Brné.

TEXT: Jana LeBlanc
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Co pomaha:

Stfidejte strany, na které dité ukladate
ke spanku. Hracky pokladejte tak, aby
je muselo brat druhou rukou. Zajdéte
v€as na fyzioterapii, protoze byva velmi
ucinna. Plossi hlavicka, tzv. plagioce-
phalie, se da fesit mimo jiné i korekeni
helmi€kou, se kterou se hlava dal bude
vyvijet soumérné.

o e oo 0ov00000000000
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Kojenci1=2 roky:

PROBLEMY S CHUZI

(vtaceni a vytaceni spicek,
chtize po spickach)

Prvni tfi Ctyfi mésice poté, co dité udéla
prvni kracky, chodi vSelijak — uéi se, jak
na to, a je to pfirozené. Pokud se ale

i po Ctyfech mésicich objevuji nesrov-
nalosti, jako je vyrazné vtaceni nebo
vytaceni Spicek, ¢asté padani nebo
chlize po Spic¢kach, je dobré zbystfit.
.Nékdy se Spicky srovnaji samy, jindy je
potfeba posilit svaly nohy, kolem ky¢li
a bficha,” Fika Lucie Poulova. Chlize

po $pi¢kach muze byt neurologického
puvodu, ty jsou ale vétSinou odhaleny
mnohem dfive, neZ dité chodi. Cas-

té&ji je tzv. idiopaticka — muze souviset

s pretrvavajicimi reflexy nebo precitlivé-
lymi ploskami, ale jeji pfesnou pficinu
odbornici ¢asto neznaji.

Co pomaha:

Nalepte na zem pestrobarevné prouzky
a nechte dité chodit po nich rovné jako
po kolejich — nejlépe bosé. Pokud je
obuté a ¢asto pada, zkontrolujte, jestli
nema prilis velké boty. U chozeni po
$pickach pomuze protahovani lytkovych
svalu, které mohou byt zkracené, tejpo-
vani nebo masaz plosek — klidné starym
kartackem na zuby nebo pomUckami
typu masazniho jezka.

Batolata a mladsi Skolni déti:

PLOCHE NOHY

Détska noha je zpocatku pfirozené
plocha. Klenba se formuje zhruba kolem
tfetiho roku, do té doby je na plosce
tukovy polstarek a klenba neni vidét.

U nékterych déti to trva i déle — klidné
az do 8kolniho véku. Neni problém, kdyz
klenba neni dokonale vytvarovana ani
kdyz je nizka. Pokud dité nema problé-
my se stabilitou, nema bolesti a jeho kot-
niky jsou napfimené, neni ¢asto potfeba
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nozky Fesit. Jina situace je v pfipadé,

Ze se kotnik nebo oba pfili§ vychyluji
dovnitf do ,valgozity“ — kotnik vypada,
jako by padal, a boty jsou z vnitini strany
vyrazné seslapané. ,Do tfi let je béZny
vnitfni naklon paty az 15 stupfid, do Sesti
let pak 5 stuprii. Proto hodné zalezi, jak
noha funguje v pohybu - jestli se klenba
vytvofi pfi vytahnuti se na Spicky a paty
a kotniky se pfirozené srovnaji,” vysvét-
luje Lucie Poulova.

Jak to Fesit:

Idedlné s odbornikem, ktery zhodno-
ti stav chodidel, respektive klenby,

a doporuc€i vhodné cviky. Obvykle je
tfeba posilit nejen dolni koncetiny

a kycle, ale cely trup. NeZ dostanete
termin v ordinaci, zkuste pofidit nebo
vyrobit stimulaéni koberecky a dbat na
spravny vybér bot, které by mély velmi
dobfe sedét v oblasti paty, nemusi
vSak byt kotnikové.



V4 v L4
Skolni déti:
SKOLIOZA
Jde o vadné zakfiveni patere, které
nemusi byt na prvni pohled patrné. U déti
se muze zacit projevovat uz kolem Sesti
let — tfeba stanim nakfivo nebo rozdilnou
vy$kou ramen. Zada kvuli tomu pravidelné
kontroluje pediatr pfi preventivnich pro-
hlidkach. Podobné miizete i vy vyuzit tzv.
Adamslyv test — dité se predkloni a rodi¢
sleduje, jestli se na jedné strané zad ne-
objevi ,hrb*“. Pokud ano, zajdéte na orto-
pedii a nechte udélat snimek patefe. Roz-
dil mezi vadnym drzenim téla a skoliézou
je zasadni. ,Skolidza je strukturalni zména
na obratlich, ktera se sama nesrovna.
Cim drive ji odhalime, tim vétsi je $ance ji
ovlivnit,“ vysvétluje Lucie Poulova. Je totiz
rozdil, jestli odhalite skoliézu u osmiletého
ditéte, jez dal poroste, nebo u Sestnactile-
tého. ,Pokud se skoliéza zhorSuje, muze
se feSit az operaci, protoZe v hrudniku
mame zivotné dllezité organy a mohla by
mit dopad na zhorSeni vitalnich funkci,”
dodava odbornice. Kromé fyzickych dopa-
dd mGze mit skolidza vliv i na sebevédomi
ditéte — stydi se prevlékat, vyhyba se télo-
cviku, nechce nosit upnuté obleceni. Proto
je dllezité o patef peCovat v€as — nejen
kvUli zdravi, aby se zabranilo dal$imu
zhorSovani kfivky, ale i pro dobry pocit
ditéte ze sebe sama.

Jak to Fesit:

Pokud Adamsuv test odhali nesrovnalosti,
vydejte se na ortopedii nebo fyzioterapii.
Terapie je Sita na miru a vétsinou obnasi
nékolikaminutové cvi¢eni denné. Nékdy
se k ni pfidava i noSeni korzetu. Dnes uz
existuji takové, které se nosi jen v noci.

Mladsi i starsi Skolni déti:

VADNE DRZENI TELA

Vadné drzeni téla je nejcastéjsi pro-
blém, s nimz se fyzioterapeuti setka-
vaji. Typickymi znaky jsou ochablé

a povolené bfisko, kulata zada,
odstavajici lopatky. Hlavni pficinou
byvaji stereotypni navyky ditéte, pfe-
tézovani patere, a zejména — akutni
nedostatek pohybu. Nestaci par
minut v télocviku ve Skole. Ten totiz
nevyvazi mnohahodinové kazdoden-
ni sezeni. ,Rodi€dm Fikam, Ze jejich
déti nepotrebuiji fyzioterapii a kon-
krétni cviky, ale zménu zivotniho
stylu. Chodit do krouzk( na rGzné
sporty, hybat se, venku, 1ézt, béhat,
skakat, byt pfirozené aktivni. Kazdy
pohyb se pocita — nejde o vykon, ale
o pravidelnost a pohyb, ktery neni
jednostranné zamérfeny,” fika Lucie
Poulova.

Jak to Fesit:

Podporte dité v pohybu, nabidnéte
mu riizné sporty. Podivejte se také
na prostiedi, kde se dité uci a piSe
domaci ukoly, a upravte ho tak, aby
se co nejméneé hrbilo. Vyska desky
pracovniho stolu by méla byt uméma
vysce ditéte a méli byste dodrzet tyto
zasady:

® Predlokti by méla lezet na stole
v pravém uhlu.

® Nohy by mély byt celou plochou
na zemi.

® Deska stolu ve vysce lokt(.

® Monitor ve vySce oc€i.

® Dité by mélo od stolu pravidelné
vstavat a protahovat se.

NADVAHA

A OBEZITA

| kdyz je to problém viditelny, byva
prehlizeny, jeho pfi¢iny bagate-
lizované a nésledky zase nékdy
téZko pfedstavitelné. Baculaté
déti jsou roztomilé a kdekdo vam
fekne, ze z toho vyrostou. Jen-

Ze co na prvni pohled vypada
roztomile, maze mit dlouhodobé
dopady na zdravi. Kromé problé-
mu se srdcem a cévami se pak s
vékem i kily zvySuje riziko metabo-
lickych onemocnéni a trpi pohy-
bovy aparat. Kosti, klouby a svaly
nejsou jesté plné vyvinuté, a tak
si s nadmérnou hmotnosti ¢asto
nevédi rady. Castym dusledkem
jsou bolesti zad, kolen nebo kotni-
kli, poruchy drzeni téla a zhor$eny
pohybovy vyvoj. ,Po covidu je
situace horsi, nez byvala pfed tim.
Déti s nadvahou se totiz hybou
jesté méné — jednak kvuli fyzické-
mu diskomfortu, jednak proto, ze
se stydi nebo nezvladaji tempo se
skupinou. Tim se problém pro-
hlubuje — méné pohybu znamena
méné svalové opory a jesté vice
pretizené klouby,” uzavira Lucie
Poulova.

Jak to Fesit:

Jdéte ditéti pfikladem, motivujte ho,
aby se denné hybalo. Vyhledejte

pro né&j sportovni krouzek, ktery ho
bude opravdu bavit. Inspiraci najdete
napfiklad v rozhovoru s Janou Havr-
dovou na strané 8.
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Spojuje je hluboky vhled do lidske mysli. VSichni tfi jsou Spickovi
odbornici, ktefi cely svUj profesni zivot venuji zkoumani mozku

a vSeho, co s nim souvisi. Kazdy z nich ale mozek vnima trochu jinak,
zejmena kdyz se dostaneme k otdzkam, ktere presahuji hranice biologie,

TEXT: Jana LeBlanc

en ej:/

Prof. MUDr. Vladimir Benes, DrSc.,
je jeden z nejlepsich neurochirurgt

na svété. Je ¢lenem Svétové
akademie neurochirurgt, ktera
sdruzuje 80 Spickovych lékaru
z celé planety. Je emeritnim
prednostou Neurochirurgické
a neuro-onkologické kliniky
Ustredni vojenské nemocnice
v Praze a 1. LF UK.

Nez jsme zacali natacet tento
rozhovor, vypravél jste mi, ze
jste o vikendu letél z Istanbulu
a v Praze letadlo pristavalo na
dvakrat. PFi druhém pFistani pilot
doporucil cestujicim, aby se
modlili. Modlil jste se?

Ne, nejsem véfici, takze nemam,

ke komu bych se modlil. Co mé ale
pfekvapilo, bylo to, Ze v ten moment byl
vsichni v letadle docela klidni. Dokonce
i moje zena, ktera jinak byva hodné
emotivni, pisobila klidné. Co se vlastné
délo, nam doslo az dalSi den.

Ptam se, protoze ve vasich
rozhovorech se nikdy neobjevuje
zadna spiritualni rovina. Drzite
se vyhradné védeckého,
biologického pohledu. Mél jste to
tak odjakziva?
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Ano, mam to tak. Nikdy jsem nevéfil v nic
jiného nez v exaktni védu, mozek a to,

co vidim tady pfed sebou — napfiklad
obrazek z magnetické rezonance, kde
jsou véci pfesné morfologicky dané. Jsem
si témér jisty, Ze bych byl nevéfici i bez
mediciny. Vyrostl jsem v ateistické rodiné
a svého syna jsem vychovaval stejné.
Taky je pfisné racionalni. A fekl bych, Zze
prace nas v nevife jen utvrdila. Vidime,
ze smrt je finale. Obcas se ale stane
prekvapeni — tfeba dneska za mnou byl
pan, jehoz zené jsem operoval agresivni
nador — glioblastom a ona uz 15 let Zije.
To je vyjimec€né, lidé s timto nadorem
obvykle neprezivaji déle nez 18 mésicu.
Nefikam tomu ale zazrak, jen pfekvapeni.

To vas nedési pomysleni, ze vse,
co jste se naucil, zazil, co je ve
vasem mozku, jednou nebude?

To tak nevnimam. Zdstane po mné
posmrtny Zivot — v mém pfipadé muj
syn, vnuc¢ky, odoperovani pacienti a také
publikace, které tady budou i potom, co
ja tu uz nebudu. Pravé pracuji na ¢tvrté
knize, kterou bych chtél uzavfit své psani
0 mozku. Pokud jsem na néco ve své
kariéfe hrdy, pak na to, Ze jsem Ctyfi
roky prezidentoval Evropskou asociaci
neurochirurgl a Ze mi vysly v anglictiné
Ctyfi knihy — takové neurochirurgické
kucharky. Do té doby byla jedina
anglicky psana kniha od ¢eského

autora v neurochirurgii kniha mého taty,
Poranéni michy z roku 1968. Toto jsou
véci, ve kterych Clovék pokracuje i po
smrti.

Nemrzi vas s odstupem ¢asu, ze
jste se svému oboru nevénoval
v USA?



Ani trochu. Byl jsem tam rok na stazi

a nabizeli mi, abych zUstal, ale védél
jsem, ze by mé to netésilo. Byl jsem
doma v Ceskoslovensku — mél jsem
tady manzelku a syna. V USA mé
odrazovalo mnoZstvi soudnich sport

s lékafi, ktefi Casto udélali vSe spravné,
a presto je pacient zazaloval. A také mi
Ameri¢ané kulturné nesedi — fada z nich
je pokrytecka a celkové tam neni takova
svoboda a zdbava jako u nas. Penize

by mi za to nestaly, ackoliv s ohledem
pouze na né by nebylo o ¢em diskutovat.
MUj americky Séf vydélaval uz v roce
1989 pres 2 miliony dolard. A také v USA
neni takovy prostor vénovat se tomu, co
Clovéka bavi mimo profesi.

Je vam 71 let. Pujdete nékdy do
diuchodu?

Ne, i kdyZ ddchod uz beru. Nevim, co
bych doma délal, a moje Zena nevi,

co by délala, kdybych byl doma. Médm
svou praci rad. Nejvétsi Stésti Clovéka je
délat, co ho tési. Navic uz jsem v pozici,
kdy si mGzu vybirat jen to, co mé bavi.
Operuji uz malo — odoperoval jsem 9 tisic
pacientu, operace jsou porad podobné,
uz to neni takova intelektualni vyzva.

Ted hodné pfednasim a piSu. Mam rad
cestovani, lov, sbirani brouku, taky sport,
divadlo, literaturu. Nudit se neumim. Ale
cestovani a lov by se Casem staly rutinou
a ztratily by kouzlo. A manzelka by taky
nechtéla, abych byl mimo domov cely rok.

Co by vas o mozku jesté zajimalo,
co jste za celou kariéru nezjistil?
Nejvic mé zajima védomi. Mnoho lidi se
ho pokusilo definovat, ale nikomu se to
nepovedlo. Stve mé to uz od promoce.
Britsky filozof Stuart Sutherland napsal,
Ze cokoli bylo o védomi napsano, nestoji
za Cteni, protoze kdyz néco nedokazete
definovat, jak o tom mlzete psat?

Kdyz profesor Mafik z kybernetického
Ustavu navrhl vytvofit sbirku textt pravé
0 védomi — psanou od ezoterikl pres
lékare po umélou inteligenci —, napsal
jsem tam pojednani o tom, jestli Ize
védomi lokalizovat. A nelze. Tim padem
o ném téZko mizeme psat. V tom
souhlasim se Stuartem Sutherlandem.
Ale stejné si prectu vSe, co o ném vyjde.

V casopise s vami bude takeé
Martin Jan Stransky, ktery mluvi
o tom, Zze védomi muiize existovat

na urovni kvantové fyziky.

Co na to rikate?

Martina Stranského si velmi vazim a rad
s nim budu diskutovat, ale o kvantové
fyzice upfimné nic nevim. Rozumim

jeho pohledu, ktery vychazi i z toho, ze
neurologové jsou méné materialisticti nez
neurochirurgové. Kdybyste si pfedstavila
neurologii jako pfimku, na levém konci
by byla psychiatrie, na pravém my
neurochirurgové, ktefi bereme mozek
Cisté jako hmotu. Neurologie je nékde
uprostfed, neuropsychologie mozna blize
levému konci.

Nikdy jsem nevérll
Vv nic jineho nez
v exaktni vedu,
mozek ato, co vidim
tady pred sebou.

Vas obor se za dobu, co v ném
pracujete, kompletné promeénil.
Musite se jeSté porad ucit?

Praci se €lovék udi cely Zivot — takze
pofad. KdyZ jsem zacinal, operovalo

se jen podle neurologického nalezu —
napfiklad ochrnuti pravé ruky znamenalo
nador vlevo. Pak pfiSel rentgen cév, ale
pfesna lokalizace se jen odhadovala
podle posunuti cév. Lékar nevédél, co
délat, dokud neotevrel pacienta. Pak
pfislo CT, magneticka rezonance a nas
obor se zasadné zménil. To byl podle
mé vrchol neurochirurgie. Najednou vite
pfesné, co budete operovat, a vétsina
prace se odehrava pred operaci,

kdy pfemyslite, jak to udélat nejlépe

a nejbezpecnéji. V neurochirurgii udélate
chybu jen jednou — a €asto ji bohuzel
poznate az pozdéji. Proto dnes stravim
vic ¢asu analyzou snimk{ nez samotnou
operaci. Takovy pokrok jako v 90. letech
se myslim hned tak nezopakuje.

Velkou cast kariéry jste také na
jestérech, které mate v pracovné
v terariu, zkoumal schopnost
regenerace michy. Nebudou
ochrnuti lidé treba brzy chodit?

Kmenové buriky nebo transplantace

jsou zatim spi$ sci-fi. Nadéji pfinaseji
neuroprotézy, napfiklad projekt

Neuralink od Elona Muska. Do mozku

se zavadéji elektrody, které umozriuji
ovladat zafizeni silou mySlenky, a to
dekodovanim evokovanych potencialll
neuront, zodpovédnych za pohyb. Vidél
jsem pacienta, ktery uz po tydnu dokazal
pohybovat pocitacovou mysi a Cist
zpravy, ale pak se pokrok zastavil. DalSim
krokem mUze byt roboticky ,avatar®,
kterého ochrnuty ¢lovék ovlada na dalku.
Musk sbira data z mozkud zdravych lidi,
aby vytvofil obfi databazi pohybovych
vzorcu. JenZe cilem nejsou jen nahradnici
pro tetraplegiky, ale i roboticti délnici pro
jeho firmy — bez odbor( a pauz.

Jaky mate viastné vztah

k technologiim?

Riziko podle mé spociva v kombinaci
umélé inteligence a moci. Stroje samy
0 sobé nejsou hrozba, ale ti, kdo je
ovladaji, mohou byt nebezpecni.

Kdyz jsem prichazela, odchazeli
pacienti, kteii vam u asistentky
nechavali vajicka. Jesté se
Iékaiim nosi darky?

Ano — a pofad hlavné alkohol. Ja

s vyjimkou piva po tenise nic nepiji,

za zivot toho mam doma pliny sklep.
Pfestoze mam politiku — od Iékafe s lahvi.

Co by vas potésilo kromé vajec?
Nemusi nosit nic — darky necekam. Ale
pokud, mam rad grafiku a starozitnosti.
Ten muz, jehoz manzelce jsem operoval
glioblastom, vlastni starozitnosti a pfinesl
mi sodku nosorozce, protoze vi, Ze je
sbiram. To mé potésilo.

Proé vlastné nenastal prilom ani
v lécbhé lidi s glioblastomem?
Jeden lékaf z Mayo Clinic kdysi fekl,

Ze blaznovstvi je délat pofad totéz

a odekavat jiny vysledek. Rekl to pravé

o glioblastomech, které jsou nejhorsimi
nadory. Neustale vylepSujeme chirurgické
zpusoby léc¢by, ale stejné to nepomaha.
Jde o systémové onemocnéni. Pro¢ se
nam stale nedafi najit efektivni Ié€bu?
Kdyz jste se mé ptala, co bych si pral
dozvédét se jesté o mozku, tak kromé
otazky védomi je to pravé toto: jak lécit
glioblastom bez operace.
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Prof. PhDr. Lenka Kramska,
Ph.D., je klinicka psycholozka

a psychoterapeutka, specialistka
na neuropsychologii s vice nez
dvacetiletou praxi. Od roku

2017 vede oddéleni klinické
psychologie Nemochice na
Homolce.

Pracujete v nemocnici, nosite
bily plast’, ale od mediciny,
kterou jste chtéla studovat,
jste se nakonec odklonila

k psychologii. Jak se to stalo?
Pod bilym plastém mam civilni
obleceni, ale plast vlastné patfi k praci
v nemochnici. Medicinu jsem touzila
studovat odmali¢ka, byla jsem pecuijici
typ a lidské télo mé velmi fascinovalo.

V pfedposlednim ro€niku gymnazia mé
ale zacalo zajimat, proc lidé jednaji, jak
jednaji. Pro¢ nékdo druhym ublizuje a jiny
pomaha. Fascinovaly mé otazky smyslu
Zivota a hodnot, ale také nejrliznéjsi
duSevni poruchy. Klinicka psychologie

a neuropsychologie mi pfisla jako krasny
most mezi medicinou, humanitnimi

i pfirodnimi védami. Ta Sife a pestrost
oboru mé nakonec pfitahla nejvic.

A pak jsem se uz ponofila do zkoumani
fungovani mozku a lidské duse.

S novinarkou Alenou Beniskovou
jste napsala knihu Tajemstvi
duse ukryta v mozku. Jaka jsou?
Nazev je sice poeticky, ale vystihuje
podstatu — zkoumani toho, jak mozek

a jeho onemocnéni ovliviuji nase
chovani, prozivani, intelekt a jak tvori
nase Zivotni pfibéhy. Dnes uz umime
mozek dobfe popsat strukturalné, ale
pofad nevime, jak pfesné utvafi nasi
jedine€nost, jak zpracovava sloZitéjsi
prozitky, emoce &i traumata, proc je to

u kazdého c¢lovéka uplné jinak. Lidové
fe€eno, jak mozek vytvari lidsky osud.
Na ném se totiZ nepodili jenom biologie.
Do hry vstupuje také genetika, vychova,
zivotni zkusenosti, vlivy prostredi

a vlastni aktivita. U kazdého funguje
tato kombinace dohromady trochu jinak
a je to zahada, kterou mozna nikdy
nerozlustime.



Co dalsSiho byste se o mozku
chtéla dozvédét, na co véda
zatim nema odpoveédi?

Rada bych nasla kli¢ k tomu, pro€ lidé
délaji véci, jez jim prokazatelné Skodi —
nadmérné uzivaji navykové latky, opakuji
stejné chyby, ubliZzuji sob& nebo druhym.
Ale hlavné jak tomu predejit. V&Ffim,

ze pokud bychom tyto procesy diky
neurovédnimu vyzkumu lépe poznali,
Zilo by se nam vSem lépe. Vim, Ze to zni
jako idealisticka predstava, ale stoji za to
0 pochopeni téchto principl usilovat.

Kdyz clovék vi o mozku tolik, je
to vyhoda, nebo je to svazujici?
Oboji. Vim, co bych méla délat pro zdravi
mozku i duse — ale skloubit doporuceni

a pravidla s kazdodennimi pracovnimi

i osobnimi povinnostmi neni stoprocentné

mozné. Na sebepéci ovsem hodné dbam.

Na éem ji stavite?

Z&klad je spanek, kvalitni strava, sport,
smysluplné ¢innosti a napinéné vztahy.
Bylo to jiné, kdyz jsem byla bezdétna,

to jsem méla prostor vénovat se sama
sobé vétsi, ackoliv hodné mi ho i tehdy
zabirala prace, kterou mam velmi rada.
Ted uz je to zase lepSi, protoze moje
dcera povyrostla a i ona ma své konicky.
Ale tfeba spanek — to je stale vyzva.
Spoustu véci, v€etné odbornych, délam
po vec€erech, kdy dcera usne. A délam je
samoziejmé u pocitaCe, ktery uz by mél
byt idealné vypnuty.

Stihate sport?

Ano, ale €asu neni nikdy dost. Kdyz

se volny Cas objevi, jako kazdd mama
zvazuju, jestli ho vénovat sobg,

nebo dcefi. Odmali¢ka jsem délala
profesionalni sport, synchronizované
plavani, balet, béhala jsem. Chtéla jsem,
aby méla dcera podobny zaklad, takze
plave. Dnes uz si krasné zaplaveme

i spolu — kdyZ ma ona trénink, jdu také
do bazénu. V zimé jednou dvakrat tydne,
v |été jsme ve vodé denné.

Kdyz jsme u déti, jak jim zajistit
zdravy vyvoj mozku, kognice

a psychiky?

To je Siroka otazka, ale zacala bych tim,
ze mozek je tfeba chranit pred Urazy

a zranénimi — hlavné pfi sportu. Zrovna
v€era jsem jela autem a vidéla tatinka

s hol€i¢kou na kole — a hol€icka neméla

helmu! To nemohu pochopit. K tomu je
tfeba pfidat zdravy Zivotni styl: kvalitni
vyZivu, vyvarovat se toxickych latek
véetné alkoholu, minimum obrazovek.
Lidsky mozek potfebuje aktivitu — bez ni
veskeré funkce a struktury degeneruiji. To
plati nejen pro déti, ale i seniory.

Jak to mate s obrazovkami
nastavené doma?

Televizi nemame pres 20 let, takze to
jsem nikdy nemusela fesit. Dcefi je
Sest, vSude ji vozime, takze mobil zatim
nepotfebuje a taky ho nema. Vysvétluju
ji, Ze obrazovky nejsou zdravé — pro

oci ani pro mozek. Neni vibec zvykla,

Rada bych nasla
kliC k tomu, proc
lide délaji vecli, jez

Jim prokazatelne
Skodl.

kdyz rodice pracuji nebo si povidaji, ze
by dostala do ruky telefon, a tak to ani
nevyzaduje. Pohadky si rady poustime,
ale kdyz je dlouha, tak ji treba rozdélime.
Ale je to prace, to nepopiram.

Jak se starate o spravny vyvoj
jeji psychiky?

| kdyZ jsem se brzy po jejim narozeni
vratila do prace, vnimam, jak dulezity je
spole¢né straveny smysluplny ¢as. Neni
to tolik o mnozstvi ¢asu, ale kdyz jsme
spolu, jsem s ni naplno. U malych déti je
velmi dulezity fyzicky kontakt — mazleni,
objimani. U starSich schopnost dospé&lého
nebagatelizovat jejich trapeni. Takové to:
LAle prosim t&, no tak se na tebe Davidek
Skaredé podival, to je toho.“ Dospélému
se to zda jako hloupost, ale Sestiletému
ditéti se v tu chvili mozna hrouti svét. Je
dulezité ho podrzet, vyslechnout. A taky
ucit déti zvladat prekazky. Skvély nastroj
k tomu je podle mé pravé sport.

Rika se, Ze i prevence proti
degenerativhim onemocnénim
mozku...

To plati o kazdém komplexnim tréninku
véetné hry na hudebni nastroj nebo jen
psani rukou. Mnohé déti jsou dnes kvli
sezeni u obrazovek a mobild nemotorné.
Ja jsem jako mala doma vysSivala,
uklizela, pomahala s vafenim — byla to
nékdy nuda, ale taky pfirozeny trénink
motoriky. Proto tolik u déti, ale i u senior(i
apeluji na pestré aktivity — sport, kresleni,
hudba, domaci prace, idealné kombinace
v8eho. Hlavné nerezignovat na aktivitu,
a tim padem na Zivot.

Jak v sobé kultivovat takove
puzeni k neustalé ¢innosti?

Ja mam tohle v sobé néjak pfirozené. Az
si ze mé kolegyné nékdy délaji legraci.
,Co budes délat, az tohle dokon¢is?“

A hned si odpovi: ,No ty zase néco
vymysli$.“ Vidim to u fady pacientd, ktefi
jdou tfeba relativné brzy do dichodu,

jak je dulezité mit pro tuto fazi zivota
vymyslenou smysluplnou ¢innost. Nejlépe
takovou, diky které budou prospésni sobé
i druhym. Ja o tom hodné pfemysIim

v souvislosti s péci o ty zranitelngjsi

ve spole¢nosti — zvifata, déti, seniory.
Mimo nemocnici se angazuju v praci

se studenty, snazim se jim umoznit to,

co jsem jako studentka sama hledala.

S takovym nastavenim k Zivotu nemGze
mozek Elovéka zakrnét.

Zvirata jsou pro vas citlivé téma.
Jste stale vegetarianka?

V téhotenstvi jsem maso zacala jist, ale
uvédoméle. Nekupuiji ho z velkochov,
neplytvame, hodné pfemyslim, kolik

ho skute¢né potfebujeme. Vadi mi, jak
zvifata, i ta ,inteligentni“, vnimame jen
jako ,kus masa“. Kdyz vidim zabéry

z velkochov(, nedokazu pochopit, Ze to
jako kultivované spole¢nost dopustime.

Jak se srovnavate s takovymi
vécmi, které vite, Zze nedokaze
vyresit?

Snazim se hledat v lidech to dobré, jinak
bych nemohla délat svoji praci. Ale i ja
mam slabé chvilky. Nastésti vim, jak

s nimi pracovat. Pomaha mi pfiroda,
bazén nebo pozadam o pomoc nékoho
z kolegu a pratel. Kazdy psycholog je
jen Clovék. Je potfeba vnimat i vlastni
zranitelnost a umét o sebe pecovat.

A sebereflexe je podle mé zasadni
nastroj, bez kterého nejde délat Zzadnou
pomahajici profesi.
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MUDr. Martin Jan Stransky, M.D., FACP,

se narodil v New Yorku, do Ceské republik

se vratil po roce 1989. Je lékar, neurolog, spoluzakladatel
a prednosta Polikliniky na Narodni v Praze.

Ypton %?f%/

Sedime u vas v pracovné, pred se tykaji alkoholu obecné. Pred lety dalSich. U vétsSiny studii se nic z toho

vami je velky obraz vaseho véda tvrdila, Ze piti alkoholu Skodi, nebere v Uvahu, pfitom mize mit na

vinairstvi na Vysociné. Porad se pak se objevily studie, které Fikaly, ze vysledky zasadni vliv.

vinilm vénujete? jedna nebo dvé skleni¢ky cerveného

Jisté. Jsme na to dva, a naSe produkce  vina, které ma antioxidac¢ni ucinky, Nejruznéjsich studii je dnes piny

neni velka — zhruba 700 litrd ro¢né. mohou byt prospésné, zvlast k vecefi. internet. Jak si vybrat tu, které

Délame ale, troufam si fict, nejlepsi Posledni védeckeé studie ale toto vérit? Podle ¢eho se orientujete,

grappu v republice, i kdyz neni tvrzeni rozporuji. Pfiznam se, ze ktera studie je relevantni

v obchodech, protoZe jsme zatim obc&asna sklenicka vina k vecefi je a ktera nikoliv?

nepofidili kolek. Komu ji ale daruji, ten ji i tak mdj profesionalni hfich. U kazdé Rozporuplné nazory na studie jsou

velmi ocenuje. studie navic zpozornim, protoze v Cesku slySet &ast&ji ne? na Zapadé.
existuje mnoho faktord, které ¢asto U nas chybi kvalitni vyzkumy, pokud

Co rika na piti vina mozek? nejsou zohlednény: vék, pohlavi, nejsou soucasti mezinarodnich

Studie jsou rdzné. Malokdy jsou etnicita, kultura, pfistup k preventivnim projekti. Osobné spoléham na kvalitni

zaméfené konkrétné na vino, obvykle prohlidkam konkrétnich lidi a mnoho mezinarodni medicinské ¢asopisy,
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jako je napfiklad New England Journal
of Medicine, kde studie doprovazi
nazorova rubrika odbornych redaktor(.
Ti nejen detailné rozebiraji samotné
studie, ale i upozorfiuji na slabosti,

o kterych jsem mluvil v souvislosti

s alkoholem.

Je vam skoro devétasedesat let,
cely zZivot se vénujete zkoumani
mozku. Co byste o ném jesté
chtél zjistit - a zatim se vam
nepovedio?

Velmi zjednoduSené: rad bych zjistil,

co se déje s lidskym mozkem na urovni
kvantové fyziky b&éhem umirani a po
ném.

Jak to myslite?

Moje specializace je funkéni
neurofyziologie, tedy zkoumam, jak
mozek pfemysli jako celek — kde
myslenky vznikaji, kudy putuji a co

je ovliviiuje. Casem jsem narazil na
fascinujici souvislosti s kvantovou
fyzikou. Dnes vime, Ze svét a naSe téla,
v€etné mozku, nejsou slozena pouze

z atom( a molekul, ale i z kvantovych
Castic, které tu byly od po¢atku vesmiru
a stale v ném existuji. Tyto Eastice
neznaji ¢as, mohou se vzajemné
propojit a reagovat na sebe i na velké
vzdalenosti, a to i po smrti.

Chapu to spravné, ze rikate,

Ze urcita ¢ast nas je vlastné
nesmrtelna?

Ano. A mozna prave tato kvantova
propojenost je to, Eemu fikame duse —
energie, kterd po smrti pokracuje.
BohuZel zkoumat, co se dé&je pfi umirani
a po smrti, je védecky i eticky nesmirné
narocné. Teoreticky bychom mohli méfit
subtilni zmény — elektromagnetické viny
nebo jinou jemnou energii napfiklad
pomoci magnetické rezonance

a zachytit odchod duSe. Nemyslim si, Ze
smrti zivot konéi, uz jen kvili zakonim
kvantové fyziky. A jsem presvédcen, ze
dalsi velky védecky prilom pfijde skrze
vyzkum védomi pravé na kvantové
urovni. Uz dnes vznikaji fascinujici
teorie — jsou ale tak sloZité, Ze si k nim
musim hledat cestu pfes jednodussi
vyklady.

Vy jste ceské verejnosti hodné
znamy hlavné jako kritik

digitalnich technologii. Na stole
ale také mate pocitac, vedle
néj lezi mobilni telefon. Jak
technologie pouzivate?
Pouzivam je velmi cilené. Pocitac je
pro mé hlavné knihovna a novinovy
stanek. Jednou tydné si na ném
zahraju Sachy, vzdy prohraju. A v nedéli
kontroluju, jak si vede moje milovana
Mallorca ve Spanélske lize. Jinak

mi digitalni svét pomaha efektivné

tfidit informace. Mam v ném ulozené
poznamky, rozdélené do kategorii,

diky kterym si ze v8ech material(,
které si pribézné shromazduju, rychle
pfipravim pfednasku na jakékoliv téma
souvisejici s mozkem. Setfi mi to das

a zaroven mi to dava moznost byt
pfesny a pfipraveny. Mobil pouzivam

Hlavnije dat
mozku Cas na
odpocinek. Aby
mel knihovnik
v ném prostor si
vSsechno seradit.

k telefonovani a k tomu, abych si

v patek odpoledne, kdyZz jedu na vinici,
zjistil stav dopravy a rozhodl se, jestli
mam vyjet hned, nebo o hodinu a vic
pozdéji.

Mam dva syny, 8 a 5 let. Kdy
byste mi doporucéil dat jim do
ruky mobilni telefon? Neda se
prece zafridit, Ze ho nebudou mit
vubec.

To si nemyslim — z o¢ekavani
spole€nosti se da vystoupit. Znam
spoustu lidi, ktefi vymenili chytry
telefon za tladitkovy. To povazuji za
mozné fesSeni. Co meé ale dési, jak
dnesni technologicka doba ¢im dal vice
omezuje nasi svobodu volby. Lidé jsou
nuceni pfijimat digitalni technologie, at
uz chtéji, nebo ne, tfeba kvali vyplnéni
danového pfiznani. Vedli jsme o tom
ted' s nékolika odborniky diskuzi

v Parlamentu CR. Pokud do budoucna
stat bude vyZzadovat dokumenty nebo
jinou komunikaci pouze elektronicky,
muze to byt zasadni zasah do nasich
obc&anskych prav.

Presto, existuje néjaké védecky
podlozené vékové doporucéeni,
od kdy clovéku patfi do ruky
mobilni telefon?

Pokud bych mél stanovit hranici,
doporudil bych Fidit se mezinarodnimi
studiemi a doporu¢enim Americké
asociace pediatrq, které Fikaji, ze

déti by nemeély mit mobil pfed osmym
déti s telefonem délaji — zejména co se
ty€e socialnich siti. Jsem pfesvédceny,
Ze by socialni sité mély byt zakazany
pro déti do 17 let. Vnimam je jako
nebezpecnou drogu, ktera nevede

k realné komunikaci a neprospiva
vyvoji mozku. Jsem také proti pouzivani
mobild ve Skolach, protoZe to deformuje
komunikaci a zvySuje Uzkost a depresi.
To je védecky prokazany fakt.

Digitalizace lidstva nevede
podle vas k zadnému zlepseni
nasich zivotu?

Ne — vede k vétsi lenosti, poklesu
fluidni inteligence a k vétSimu pohodli.
Paradoxné je to pravé opak pohody,
tedy schopnost celit problémm,
stresiim, vymyslet feSeni a tim
zdokonalovat nas mozek, pro€ jsme
vUbec na této zemi. Digitalizace

a uméla inteligence nas vedou k tomu,
ze tyto véci skoro prestavame délat.
Ato je nebezpecné, protoze to vede

k rozkladu spole&nosti.

S mobilem v ruce se takeé nikdy
nenudime, coz je podle vas pro
mozek také skodlivé. Vy se
nudit umite?

Dokonce tomu davam formalni prostor.
Casto se hned po praci, podle toho,
kde zrovna jsem, posadim — klidné

u okna, u feky nebo i v hospodé piné
lidi, kde v pozadi bézi fotbal. Jenom
sedim a nechavam mozek volné bézet.
MUzeme to klidné nazvat mindfulness
terapii. Hlavni je dat mozku €as na
odpocinek. Aby mél knihovnik v ném
prostor si vSechno sefadit. A kromé
toho, nuda tvofi nejlepsi prostor pro
kreativitu a nové napady.
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Pokud jde o vyskyt kardiovaskuldarnich
onemocneéni, jsme tretinejhorsi v Evropé. Proc?
LiSi se priznaky i podle pohlavi? A jaky viiv ma
na srdce stres a zivotni styl?

TEXT: Ivana ASenbrenerova

Podle statistik Zije v Cesku asi 400 tisic
lidi se srde€¢nim selhanim. A odbornici
i nadale ocekavaji strmy narust poctu
pacientu, kterych by v roce 2030 moh-
lo byt vice nez 600 tisic a o dalSich
10 let pozdéji dokonce témér milion.
Na srdec¢ni selhani pak ro¢né umira asi
50 tisic lidi, coz je sice méné nez pred
par desitkami let, ale divod k radosti
to neni.

Vysoké pocty maji svou
pricinu

Pro¢ porad stoupaji pocty pacientd?
Kardiologové maji na tuhle otazku jed-
noduchou odpovéd. Jak Fika prof. MUDr.
Michal Vrablik, Ph.D., ze 3. interni kliniky
1. LF UK a VFN v Praze a zaroven ga-
rant projektu Srdce v hlavé, vinikem je
nepfiznivy Zivotni styl. ,V Cesku mame
radi vysokokalorickou stravu, holdujeme
alkoholu, dlouhodobé& se nedafi snizit
mnoZstvi osob, které koufi cigarety nebo
dal$i zdroje nikotinu. Malo se hybeme.
A to vSe se promita do narustajiciho po-
dilu lidi s vy$8i nez optimalni télesnou
hmotnosti. V pasmu nadvahy a obezity
jsou u néas dveé tretiny dospélé populace,
a co je jesSté horsi, tfetina déti,“ vysvétlu-
je kardiolog. S tim souvisi i stoupajici po-
Cet pacientd s cukrovkou druhého typu,
kterych je u nas vice nez milion. ,Pravé
cukrovka je z hlediska srdce a cév za-
sadnim rizikem,“ dodava.

Kde ¢erpat informace

Infarkt myokardu

umi zabijet

Bolest na hrudi, ktera nevysvétlitelné
pretrvava, dusnost, poceni, zavraté — to
v8e mlze byt pfiznakem infarktu. Pravé
ten je nejcastéjSi akutni kardiovaskularni
pfihodou u nas a taky jednou z nejcas-
téjSich pficin hospitalizace. ,Pres vSech-
ny uspéchy akutni péce je infarkt nada-
le smrtelnym onemocnénim. Statistiky
o poctu zemrelych na infarkt, kterym se
nedostane pomoci v€as a zemfou jesté
pfed pfijezdem do nemocnice, nejsou
presné, ale odhaduje se, ze az jedna
pétina pacientd je umrtim bezprostfedné
ohrozend,” vysvétluje profesor Michal
Vrablik.

Nej€astéjSim prvnim pFiznakem infarktu
je pfitom silna, tlakova, tupa a svirava
(nebo paliva) bolest na pfedni strané
hrudniku nebo za hrudni kosti. Pokud
trva alesponi 10 minut, maze jit pravé
o infarkt. Nékdy pacienti popisuji také
bolest mezi lopatkami, v zadech, v krku
Ci dolni Celisti. A jesté jiné pfiznaky pak
muZou byt u Zen.

Zeny versus muzi

Infarkt se objevuje ¢astéji u muzi nad
Ctyficet let, u Zen se riziko zvySuje po
padesatce, s nastupujici menopauzou.
Pfed infarktem je do té doby ,chrani“
jejich zenské hormony, pfedevSim es-
trogen. Jakmile zaCne hladina tohoto

Ceska kardiologicka spoleénost zajistila preklad komplexniho portalu o kardiovaskularnim
zdravi i onemocnénich, kde Ize nalézt relevantni informace od prevence az po péci

0 osoby po probéhlém infarktu myokardu: https://www.healthy-heart.org/cs/. Velmi aktivni
je v oblasti vzdélavani pacientti také Ceska aliance pro kardiovaskularni onemocnéni
(CAKO), na jejichz webovych strankach je fada material(i véetné edukadnich videi:
https://ca-ko.cz/.
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hormonu klesat, riziko infarktu vyrazné
stoupne. Zeny ov8em muZou pfizna-
ky bliziciho se infarktu prehlédnout,
respektive zaménit je za néco jiného.
,Zeny totiz mohou mit méné specifické
pfiznaky. Bolest na hrudi, vedouci a ty-
picky pfiznak infarktu, mize mit u Zen
jiny charakter i lokalizaci,” vysvétluje
profesor Michal Vrablik.

Signaly, které nebiji

na poplach

Alena méla Stésti. KdyZ ji bylo 51 let
a nachazela se v pIné pracovni sile, za-
skodily ji zazivaci potize. Nevolnost, kte-
rou by vétsina Zen pfisoudila $patnému
jidlu, v ni ale vzbudila podezfeni. Védéla
totiz, ze Zeny mizou mit jiné pfiznaky
infarktu nez muzi. Odjezd do nemocni-
ce ji nejspis zachranil zivot, koronarni
tepna byla z 90 % ucpana. Jeji pfibéh
poukazuje na nespecifické symptomy sr-
de€nich onemocnéni u Zen. Pravé proto
jsou Casto prehlizené a podcefiované.
To potvrzuje i Michal Vrablik. ,Castéjsi
jsou u zen ruzné vegetativni pfiznaky,
napfiklad poceni, zazivaci obtize, né-
kdy mdze byt pfiznakem dusnost. Samy
Zeny si Casto moznost, Ze by obtiZe byly
projevem infarktu, nepfipoustéji a pomo-
ci se jim dostane pozdéji,“ dodava Iékar.

Infarkt bez bolesti?

Bolest na hrudi, ktera vystreluje do Ce-
listi, zad nebo levé paze — to je klasika,
kterou zna snad kazdy. Nékdy se ale bo-
lest neobjevi viibec, pravé u zen to byva
gasté. ,Zeny mohou &asto ptiznaky pro-
Zivat jinak nez muzi, rozdil je pfedevSim
v nizSi bolestivosti. Neni také neobvyklé,
kdyz Zzeny nemaji skoro zadné pfFiznaky
pfichazejiciho infarktu. Nékdy maze pro-
bihat bez typickych symptomu a je dia-
gnostikovan az jako probéhly infarkt po-
moci diagnostickych metod, jako je echo
¢i echokardiografie,” vysvétluje profesor
Vrablik. Ddvodem rozdilnosti maze byt
také anatomie. Zenské srdce je mensi
a tepny, které jej zasobuji, jsou jemnéj-
§i a uzsi. Pokud tedy Zena citi ,jen” za-
zivaci problémy a chce se ji tfeba ,jen”
zvracet, samozfejmé to znesnadnuje
moznost rozpoznat diagnozu.

Tichy zabijak - stres

Ze k hlavnim vinikdim, ktefi maji na
svédomi srde¢ni onemocnéni, patfi ne-
vhodny Zivotni styl, uz jsme zminili. Do
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Infarkt a...

... pocasi

Jaky vliv ma pocasti na nase
srdce? Zmény pocasi pfinaseji
riziko. Podle odbornikU je
nejrizikovéjsi chladné pocasi.
Nejvic infarktl se vyskytuje v zimé,
kdyz mrzne. Pro¢€ tomu tak je?
Chlad mize stahovat tepny, vinou
¢ehoz stoupa krevni tlak. A staci,
kdyz ma nékdo napfiklad zuzenou
véncitou tepnu a vlivem zimy dojde
ke kredi. Pravé to maze vyustit

v infarkt. Pokud proto nejste zvykli
v zimé sportovat, je dulezité pohyb
davkovat. Je-li teplota hodné pod
bodem mrazu, radéji si pohyb
venku doc¢asné odpustte.

oo sex

Pfi sexu vznikne jen méné nez

1 % vSech infarkt(, a to obvykle
jen u osob, které jiz maji srdec¢ni
onemocnéni nebo dlouhodobé
$patné kompenzovany krevni

tlak. Nejjednodussi je brat sex
jako kteroukoli jinou fyzickou
zatéz. Pokud vam lékar fekne,

Ze muzete mirné sportovat,

pak je sex bezpecnou aktivitou
srovnatelnou s chuzi do schodt
nebo sviznou chiizi. Dojde béhem
néj sice k mirnému zvyseni srdec¢ni
frekvence a krevniho tlaku, ale pro
zdravé srdce je to bezpecné.

né&j vSak nepatfi jen nezdrava strava,
alkohol, koureni a nadvaha, ale i chro-
nicky stres. Bohuzel si to dlouho neuvé-
domujeme, protoze jeho disledky ne-
jsou viditelné. Stres ale pfinasi uzkosti,
ovliviiuje srde¢ni €innost, zvySuje krevni
tlak a tepovou frekvenci. Dfive nas krat-
kodoby stres pfipravoval na boj ¢i uték,
dnes ten dlouhodoby vede k vy&erpani
a muze mit za nasledek i srde¢ni problé-
my. Opét plati, ze psychicka nepohoda
se podepisuje vice na zenach a spous-
téCe stresu zeny také vice prozivaji.

Smrtici duo s depresi

Jsou tu navic jesté souvislosti s depresi.
Ta neni jen nemoci duse. Je to i velmi
vazny rizikovy faktor pro zdravi srdce.
Vyzkumy ukazuji, Ze lidé s depresivni-

mi pfiznaky maji az o 64 % vysSi riziko
onemocnéni koronarnich tepen a o 59 %
vys$Si riziko kardiovaskularnich pfihod,
jako je pravé infarkt. Zeny jsou v tomto
ohledu dvakrat zranitelngjSi nez muzi.
Na Uzkosti véetné depresi totiz mize mit
vliv kolisajici hladina estrogenu.
Odhaduje se, ze 20-25 % pacientl na
kardiologickych oddélenich ma v kterou-
koli chvili depresi. KardioloZzka Karina
W. Davidsonova z Columbia University
Medical Center dokonce tvrdi, Ze sou-
vislost mezi depresi a rizikem infarktu je
do znacné miry nezavisla na tradi¢nich
rizikovych faktorech, jako je vysoky cho-
lesterol, hypertenze, cukrovka, koufeni
a obezita.

Kdyz se infarkt

neléci véas

Vahate, zda volat, nebo nevolat za-
chranku? Bojite se, ze vas oznali za
hypochondra, ktery ma ,jen“ zaraze-
né vétry? At uz je to jakkoli, zasadni je
uvédomit si, Ze pokud by Slo skute¢né
o infarkt (a to vy jako laik nemuzete vé-
dét pfesné), musite jednat rychle. Kazda
minuta totiz rozhoduje.

Béhem infarktu dochazi k akutnimu
uzavéru jedné z véncitych tepen, které
pfivadéji k srdci kyslik a energii. Tu je
potfeba co nejdfive zpriichodnit. Jak se
tedy mezi odborniky fika — plati ,zlata
hodina“, mozna dvé, které jsou optimal-
nim limitem, aby nedoSlo k tomu nej-
hor§imu. | kdyz totiz infarkt pfekonate,
muzou se objevit komplikace, naptiklad
chronické srde¢ni selhani. ,Proto stale
plati, Zze nejlepsi je infarktu predejit,“ fika
profesor Michal Vrablik.

Zachranuje moderni
diagnostika

Jesté pred par lety museli pacienti ¢ekat
na diagnézu az 12 hodin, ted dokazou
specialni testy poskozeni srde¢niho sva-
lu odhalit mnohem dfiv, témé&r okamzité.
,Dones se kromé& analyzy pacientovych
symptomd a natoCeni zaznamu EKG
pouziva vySetfeni koncentrace bilko-
vin, které jsou vlastni jenom srde¢nimu
svalu a do krve se uvolfiuji pfi rozpadu
bunék srdecniho svalu. Jde o takzvané
srde¢ni troponiny. Jejich zvySeni nasta-
va uz v prvnich hodinach infarktu myo-
kardu, vrcholu vétSinou dosahuiji asi za
12 hodin po pfihodé. Na zakladé hladin
srde¢nich troponin{i miZzeme odhadovat
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Kam se
dostanete
s infarktem?

Pfi podezieni na infarkt
myokardu je pacient
prevezen do takzvaného
kardiovaskularniho centra,
€oZ je nemocnice, kde je
kromé kompletni diagnostiky
také moznost intervenéni
|é¢by (zprtchodnéni
postizené tepny pfi srde¢ni
katetrizaci). Sit' téchto center
je pomérné husta a prakticky
z kazdého mista v Cesku se -
do takového zafizeni mize H
pacient dostat v¢as, paklize S
neodklada zavolani pomoci.

i velikost infarktového loziska a zavaz-
nost postizeni. Kromé téchto ukazatell
mame i dal§i, méné specifické, napfiklad
hladiny myoglobinu, CK — tedy enzymu
kreatinkinazy, a AST neboli enzymu
aspartataminotransferazy,”  vysvétluje
kardiolog.

Diagnézou to nekongéi
Propustili vas domu po infarktu? Nezna-
mena to, Ze tim to pro vas skoncilo. | po
propusténi je zapotrebi, aby vas sledoval
kardiolog. Jediné tak snizite riziko vaz-
nych komplikaci v podobé& opakovanych
hospitalizaci nebo zhorSeni nemoci.
Bohuzel podle statistik se do nemocnic
vraci do 30 dnU po propusténi pfiblizné
Gtvrtina pacientd, do pul roku polovina.
.Prodélany infarkt znamena zasadni
zménu. Nutnost uzivani nékolika léka,
pravidelné kontroly u kardiologa. Casto
se zaroven zjisti dalSi onemocnéni, vel-
mi Casto jde o nepoznanou cukrovku.
Dilezité je, ze kdyz pacient po infark-
tu dodrzuje v8echna IéCebna opatreni,
k nimz patfi zanechani koufeni, Uprava

hou byt vyhlidky dobfe Ié€eného pacien-
ta podobné tém, ktefi infarkt neméli. Pa-
cient ma sv(j osud po infarktu ve svych
rukach,” radi kardiolog Michal Vrablik.

Onemocneéni je idealni
predchazet

Pokud se chcete infarktu vyhnout, jedina
cesta vede pres prevenci. Nezdravé Ziti
pfinasi explozi nejrdznéjSich srdec¢nich
chorob, které se ¢esti kardiologové sna-
Zi zvladat. | kdyz pomahaiji I€ky, moderni
pFistroje, nové znalosti, musi se v prvni
fadé snazit sami pacienti.

Je zasadni zacit malymi kracky, pre-
stat koufit, pravidelné se hybat, zdravé
se stravovat, omezit alkohol a hlidat si
zdravou vahu. DileZité je také chodit na
pravidelné preventivni prohlidky. Zvl&sté
zodpovédni by méli byt muzi po 45. roce
a zeny po 55. roce.

Zda se vam tézké vSechna tahle dopo-
ruceni dodrzovat? Nehledejte na tom nic
slozitého, jednou z jednoduchych me-
tod, jak zlepsit stav srdce a cév, je oby-

¢ejna chlze. A nemusite ujit maraton,
kazdému desatému pred€asnému umrti
Ize predejit uz 11 minutami rychlé chize
denné. To zase tolik neni, co fikate?

Pouzité zdroje: www.srdcevhlave.cz,
www.srdcedycha.cz

~
»
A

Vyuzijte preventivni
vysetreni pro véasné
zachyceni infarktu

Klienti OZP ve véku od 30 do 55 let
mohou absolvovat jedenkrat za

12 mésicl komplexni preventivni
vysSetfeni STOP infarktu pro véasné
zachyceni ischemické choroby srdeéni,
cévni mozkové prihody a diabetes
mellitus. VySetfeni mohou absolvovat
u smluvnich poskytovatelt OZP zdarma,
anebo mimo smluvni sit' s pfispévkem
az 1200 korun. S objednanim na
vysSetfeni v pfipadé potfeby pomuze
Asistencni sluzba OZP.

PODzIM 2025 OZP
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Jak sl zachranit zivot?

aneb Proc vyuzivat screeningové
a preventivni programy...

\V Cesku mUzeme bezplatné vyuzivat nékolik
celostatnich screeningovych programu
a desitky preventivnich programu zdravotnich

pojistoven hrazenych z fondu prevence.

O néktere z nich ale neni pfilis zajem. Bojime
se bilych pldastu®™? Nevime, na co mame narok?
Nebo jsme prosté jen linfa nedbali? Atuz je to
cokoliv, pojdme to ve vliastnim zajmu zmenit!

TEXT: Petra Lamschova

Kdybyste si mohli vybrat, jestli si béhem
par minut potvrdite vidinu dalSiho zivota
ve zdravi, anebo stihnete kaficko s ka-
maradkou nebo piveCko se sousedem,
co si vyberete? Zda se, Ze mavnout ru-
kou nad prevenci nam jde pfili§ snadno.
A to je pfitom systém zdravotniho pojis-
téni v Cesku naprosto unikatni, protoze
ta Casto jen nékolik minut trvajici vySet-
feni nabizi v ramci prevence zcela zdar-
ma. Pfesto jsme si zatim nezvykli chodit
na né pravidelné a v¢as tak, jak bychom
mohli a s pfihlédnutim k zodpovédnosti
za vlastni zdravi také méli.

Sportovni krouzek,

nebo zivot?

LepSime se? Zcela urcité. Diky celo-
statnim screeningovym programim za-
méfenym na rakovinu prsu, délozniho
hrdla, prostaty a tlustého stfeva a ko-
neéniku v CR vyrazné klesa umrtnost
na nejcastéjsi typy rakoviny. Napfiklad
umrtnost na karcinom prsu se od zave-
deni screeningu snizila o 32 procent.
Vedle toho zdravotni pojistovny, v&etné
nasi OZP, zaznamenavaji stagnaci, nebo
pokles zajmu o nékteré ze svych preven-
tivnich program0 hrazenych z fondu pre-
vence. Soucasné pfitom stale roste zajem
o pFispévky, které jako soucast prevence

a péce o zdravi nabizeji zdravotni pojis-
tovny napfiklad na nakup sportovniho vy-
baveni typu cyklistickd helma, nebo o pfi-
spévky na pohybové krouzky pro déti.
A prestoze oceriujeme snahu o vychovu
déti se vztahem k pohybu, ten samotny
k prevenci nestaci. Tohle vSechno jsou
totiz jen bonusy a tfedni¢ky na bohatém
dortu prevence, do kterého je potfeba za-
krojit uplné jinde. Ve skute¢né preventiv-
nich programech, které zachranuiji Zivoty,
klid v rodinach i finanéni prostfedky nas
vSech, at' uz jde o preventivni programy
jednotlivych zdravotnich pojiStoven, nebo
celondrodni screeningy hrazené z vefej-
ného zdravotniho pojisténi. Protoze kdyz
minete preventivni vySetfeni rakoviny
klzZe — ze strachu, nedostatku ¢asu, nebo
proto, Ze si porad fikate, ze vas se to sto-
procentné tykat nemGze — a najednou se
divate do o¢i melanomu, ktery se nemu-
sel rozvinout, je uplné jedno, v jaké hel-
meé jste vyrazeli na nedéini cyklovylety.
Zodpovédnost za vlastni zdravi zkratka
opravdu zacina u lékafa a preventivnich
vySetreni Ci zakroku.

Celostatni screeningy

Rozsah  screeningovych  programu
v Ceské republice je opravdu ojedinély
a patfi k naprosté Spic¢ce na celém svété.

Nejoblibenéjsi
preventivni programy
OZP hrazené z fondu
prevence v roce 2024

17 118
pojisténcu
4389
pojisténcu
3906
pojisténcu
586
pojisténca

STOP RAKOVINE ledvin

pojisténcu
STOP rakoviné dutiny ustni
pojisténcu
STOP rakoviné prostaty
pojisténcu
PREVENCE Alzheimerovy nemoci
pojisténcu
STOP infarktu

pojisténcu

PODzIM 2025 OZP 39



TEMA Z OZP

Pro ob&any CR, bez ohledu na to, u jaké

zdravotni pojistovny jsou pojisténi, jsou

dostupné a pIné hrazené nasledujici

dlouhodobé screeningové programy:

® Screening zaméfeny na karcinom
prsu pro zeny od 45 let a délozniho
hrdla pro dospélé Zzeny v ramci gyne-
kologické prohlidky.

® Screeningovy program tlustého streva
a konec¢niku pro v8echny od 50 let.

Soucasné doslo k rozSifeni moznosti

pro v€asny zachyt dalSich vaznych one-

mocnéni:

® Program zaméfeny na odhaleni Cas-
nych stadii karcinomu plic, ktery je
uréen pro kufaky nebo byvalé kufaky
nad 55 let.

® Program zaméfeny na odhaleni karci-
nomu prostaty v ¢asnych a dobfe lé-
Citelnych stadiich pro muze od 50 let.

® Od 1. ledna 2024 je k dispozici také
zdarma ockovani proti HPV pro divky
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N

i chlapce od dovrseni 11 let do dovr-
Seni 15 let, coz pfinasi efekt, protoze
podil proo¢kovanosti proti HPV v ase
roste — u divek dosahuje 70 procent
a u chlapcl témér 50 procent.

@ Uplnou novinkou je program zamé-
feny na jednoduché ultrazvukové
vySetfeni, ktery ma za cil odhalit ne-
bezpecné rozsifeni bfisni tepny. Toto
vySetfeni je ur€eno pro muze ve véku
65 az 67 let.

Tip:

VS8echny screeningové programy
by mél doporugit svym klientim
prakticky lékar, pfipadné zenam
gynekolog.

Nebojte se screeningu

a zachrainte si zivot

| pfes vysokou ucinnost preventivnich
program( pojisStoven a celostatnich

i

Unikatni preventivni

programy OZP:

® STOP rakoviné kuze

® STOP rakoviné prsu

® STOP rakoviné prostaty

® STOP rakoviné ledvin a bfiSnich
organu

® STOP rakoviné Ustni dutiny

® STOP infarktu

® STOP osteoporéze

® STOP rakoviné tlustého stfeva
a konecniku

® Prevence Alzheimerovy nemoci

screeningovych programl se jich stale
mnoho z nas neucastni. To zvySuje ri-
ziko, Zze napfiklad nador zachytime az
v pokrocilém stadiu, kdy se Sance na
uplné vylé€eni znatelné snizuji. Dle aktu-
alnich statistik se programud screeningtl
rakoviny prsu u€astni pouze 70 procent
Zen a rakoviny délozniho hrdla 80 pro-
cent, coz jsou zdanlivé vysoka disla, ale
mohla a méla by byt jesté vysSi.

»Rakovina tlustého stfeva a konecniku je
v Cesku jednou z nejéast&jsich forem ra-
koviny. Screening umozriuje véasné od-
haleni zmén, které by se mohly vyvinout
v nador. Ale prave tento program neni do-
state¢né vyuzivan — u€astni se ho pouze
47 procent cilové skupiny, coz je velka
Skoda,”“ dodava PhDr. Karel Hejduk, ve-
douci Narodniho screeningového centra.

Preventivni programy OZP
.V poslednich letech maji pojisténky
OZP trvale vysoky zajem o prevenci



Jak absolvovat
preventivni
programy?
Pojisténci OZP maji moznost

= absolvovat preventivni
programy zaméfené na véasné
odhaleni zavaznych onemocnéni
bud bezplatné v siti smluvnich
poskytovateld,
2 nebo s finanénim

= pfispévkem na proplaceni
uctenky.

rakoviny prsu. V roce 2024 stoupl té-
mérF trojnasobné zajem nasich pojis-
téncu o preventivni vySetfeni na odha-
leni osteopordzy a témér o 28 procent
o prevenci rakoviny kuze,” vysvétluje,
o jaké screeningové programy hraze-
né z fondu prevence je nejvétsi zajem,
Mgr. Vénceslava Slechtova, vedouci
odboru preventivnich programi OZP.
,Naopak v uplynulém roce klesl o vice
nez tretinu zajem o prevenci infarktu,
coZ mUze souviset s tim, Ze se na tyto
kontroly vice zaméfili sami prakticti lé-
kafi. Snizila se i poptavka muzl po pre-
venci rakoviny prostaty,” vyjmenovava
opomijené preventivni programy Vénce-
slava Slechtova.

,V ostatnich naSich preventivnich
programech zaméfenych na zavazna
civilizani onemocnéni zajem sice mir-
né, ale setrvale stoupa,“ dodava ve-
douci odboru preventivnich programa
OZP.

Vysledky vysSetreni

klienta OZP

,V poslednich dvou letech jsme nej-
vy8$i procentualni zachyt patologic-
kych nalezu, které mohou poukazovat
na néjaké onemocnéni, zaznamenali
u programu STOP rakoviny bfiSnich
organlt a ledvin. Nalez mélo cca 30
procent z pojisténctl, ktefi absolvovali
preventivni vysetfeni,” popisuje MUDr.
Jitka Vojtova, MBA, zdravotni feditelka
OZP. ,Déle jsme zaregistrovali zvySeny
zachyt pfipadd osteoporozy, a to témér
u 25 procent ucastnikd preventivniho
vySetieni STOP osteopordze, coz opro-
ti roku 2023 znamena narlst o nece-
lych 9 procent.”

V Fadech procent narostly nalezy u na-
sledujicich programu:

STOP rakoviné tlustého stfeva 6,5 %
(vr. 2023 — 4,8 %), STOP rakoviné duti-
ny Ustni 5,4 % (v r. 2023 — 2,9 %), STOP
rakoviné kuze 8,7 % (v r. 2023 — 7,8 %).

V¢éasna diagnoéza

je dulezita

Podle kvalifikovanych odhadl se do roku
2030 rakovina stane nejcastéjSi pricinou
amrti v Ceské republice. Témé&F poloving
pfipadll rakoviny jde ale pfedejit vhodnou
prevenci a zdravéjSim Zzivotnim stylem.
A vyznamné snizit riziko umrti na nado-
rova onemocnéni mohou pravé vcasné
screeningy, preventivni programy zdravot-
nich pojistoven i genetické testy. PUjdete?

Zdravotni pojistovna OZP ziskala
v zavéru roku 2024 ocenéni za
Nejlepsi preventivni programy

v CR v anketé Pojistovna

roku. V prabéhu roku 2024 proplatila
prispévky na zhruba 320 000 zadosti
ve vSech typech programu. Vycerpala
pritom cely rozpocet Fondu prevence,
tedy 240 miliont korun.
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OZP NABIzi

Vyuzijte VITAKARTU na maximum

VITAKARTA je vic nez jen klientska aplikace. Je to komplexni,

propracovany a stale vylepsovany online nastroj pro

komunikaci pojistencu O/ZP s jejich zdravotni pojistovnou.
Obsahuje vice nez 50 uziteCnych funkcionalit.

Pochvala potési

i lékare

Lékarska profese neni jednoducha. O to vic
si 1ékafi zasluhuji nas respekt a uznani.

V OZP na to myslime — proto jsme

do aplikace VITAKARTA pfidali funkci
,Rozdélovani odmén lékafim®. Najdete ji
pfimo v hlavnim menu.

Zobrazi se vam seznam zdravotnickych
zafizeni, ve kterych jste Cerpali péci.

A svou spokojenost mizete vyjadfit dvéma
zpUsoby. Které to jsou?

formé bodu: Kazdy rok

mate k dispozici 400 bod,
které mizete rozdélit mezi své Iékare
az do konce Unora nasledujiciho roku.
VITAKARTA vam prehledné ukazuje, kolik
bodu mate k dispozici i kolik jste uz pridélili.
V OZP prepocitame pfidélené body na
koruny a odménu z prostfedkd, jez OZP
uspofila na svych provoznich nakladech,
posleme lékarim.

Hodnoceni pomoci
2 hvézdicek: U kazdého
® poskytovatele si muzete volitelné
zobrazit detail a pfidat také jednoduché
hodnoceni spokojenosti formou hvézdicek.
Toto slouzi pouze jako orientaéni zpétna
vazba pro ostatni pojisténce.

1 Finanéni odména ve
o

Body i hvézdi¢ky vyjadfuji vasi osobni
zkuSenost — napfiklad s pfistupem
personalu, komunikaci ¢i organizaci péce.
Netykaji se odborné urovné nebo diagndz.
Hodnotit mizete pouze |ékare, u kterych
jste Cerpali hrazenou péci, pfipadné jste

u nich registrovani. Moznost bodového
ohodnoceni je dostupna jen u definovanych
odbornosti a po provedeni kontroly
vykazané péce.
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Vykizand péce

Mojl kékafi

Pehled Zdravi

FRozdovan odmién kkafim ]
Atlas doktord

Prevence

Chronické potiie

Zdravatni profil

Moje léky

Poplatky a doplatky

Laboratorni viislediy

E O & & =

Berwfity Epeivy Habidka

2ok ®

Pridélte lékari body

Odmiéna bikafi

Vade spolojencet je peo OZP- dileditd. Proto jeme
vytvolill jednaduchy zpdsch, jak mddete ocenft svého
\ékate - phidlenim bodl za pé&i, kterou Vim poskyl

Wi ndzor
e, a zdroveh umodfuje likafim ziskat od OZP
fmandnl odmeénu.

Nehodneaite edbomeost, abe Efistup = tedy to, jak  Vami
\&kat jednal, zda Viés vyslechi, 2da Viim vie
srazumitelnd vysvitil a 2da fste citili respekt a ohled.

Celkem mdte k dispozici 400 bodd, kieré mddete rozdéiit
ez jednoho & vice kkahl podie své Zhulencatl.

Podminky rozdélovin bodd ade.

Dtkifemne, b svim hodnocenim pomahite Zephovat

zdravatrd péél

Zistatek 400 bodd

SARKAMED 5.0,

- a-B

Riok 2024

Celiem piidélenc 400 bodi / 600,00 K&
200 bodd

SARKAMED &5, 300,00 K&
100 bodd

RENEA VITA, sro. 150,00 K&
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lll Plehled Zdravi Bermfity Zprivy Mabidka II
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Hrave zdrave: zabavnad inovace

Aplikaci VITAKARTA postupné
obohacujeme i o prvky, které maji

predevsim zpfijemnit jeji pouzivani . Nabidka i
nebo do ni pfenést moderni prvky i A des
soutézivosti. Proto jsme uz spole¢né e Darujte krev a vyhvajte relaxaénl pobyt
S redesignfem na zacatku letodniho D m:j:c:':;':;';j:;!;*:m":j:;**'“
roku zacali udélovat ,nalepky* _ e oo .
za splnéni urgitych tkoltl (napf. §) phe welloess pobyt
absolvovani preventivni prohlidky Historle Gerpdni bene Jak na to?
u praktického lékare). . Plehied krediti .m:nr.m“mumm,..
Kratce pfed letnimi prazdninami - & b il AT NOR
jsme zprovoznili dalSi novinku — 3. Potvrzeni o dacovi s peciiv uschaveite, v
funkcionalitu Hravé zdravé, ktera S i
nam umozfuje vyhlagovat v prostredi Freradlaai Natagdo o6 1.1, 2625 do 1.6, 2028 doove
VITAKARTY &asové omezené akéni PojéteniVialtas v s R e

., > ¥ ¥ OREA hotel Cristal v Maridnskyeh Liznich!
vyzvy a sc?utezev. ] ) Vitashap T
Jako prvni probé&hla vyzva pro darce Nk soutkdicich 14. 6. 2025 & budemne ho kontadiovat.
krve a krevni plazmy, letni mésice E 1262025
byly spojené s vyzvou Pijte zdravé na
podporu spravného pitného rezimu. Mje darment
Odkaz na pravé aktualni soutéze Véechny dokumenty

a vyzvy najdete ve VITAKARTE bud
na uvodni obrazovce pod dlazdici
Akce, nebo v hlavnim menu pod
odkazem ,Hravé zdravé*.

g o & & =

plehled  Zdeaw  Berefity  Zpeivy  Mabidka

B O & & =

Plehled  Zdravi  Berefity  Zpedvy  Nabidka

Zkontrolujte si vykazanou péci

Je to jednoduché. Jako pojisténci OZP
mate moznost prostfednictvim VITAKARTY
prubézné kontrolovat péci, kterou na

va$e rodné Cislo vykazuji poskytovatelé

zdravotnich sluzeb. Staci se pfihlasit do VYRS pita .

VITAKARTY, v menu kliknout na odkaz

sVykazana péce” a jste na misté.

V pfehledném grafu vidite souhrnnou it et 168z 1n

igfzo';maci,lkollik ;F))er;éz z? péci odvés "W llnn-“a"’.mmscmsualu —
proplatila. Pod grafem najdete B B A P o

nejprve seznam péce, kterou jste jests Meplctan L 7

nezkontrolovali, pod ni pak seznam veskeré e ]

vykazané a odsouhlasené péce tfi roky Atlas doktort

zpétné. Provence K odsouhlasent

Po rozkliknuti kterékoli polozky v seznamu ik e @ tvenieras. ____ e

neodsouhlasené péce se vam kromé Odscublonite v detalla >

podrobngjsich informaci zobrazi moznosti Lo @ risbezech o

kontroly vykazané péce, kde muzete bud Moje léky

vSechno odsouhlasit, nebo vybrat tladitko | poplatky a doplatky (@ smiabczechsro,

,Nahlasit nesrovnalost®, které pouzijte, pokud Laboratom vjsledky

budete mit o vykazaném vykonu nebo ¢astce _ () SARKAMED 1o,

né&jakou pochybnost. Podrobné& nam ji popiste G

a odeslete on-line do OZP. Jako podékovani a ; Krdlovshi hyozr ke >

za pomoc s kontrolou vykazované péce vam o .‘,_Er?ﬂ. ﬂﬁw z;%, b = zﬁ.—s .153" Z%’ hod

2x ro¢né pfipiSeme na vas uzivatelsky ucet
ve VITAKARTE po 50 kreditech.
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MY Z OZP

,,Baw mé, kdyz za sebou vidim néco,

S

co se podarilo zménit.”

Kazdeé rano si privstane, aby se dostal do
kancelare pres celou Prahu. A se stejnou
vytrvalosti take z pozice generdlniho reditele
vede zdravotni pojistovnu OZP. Jakd byla
jeho profesni cesta a pro¢ Radovan Kouril

ve volnem case tak rad fotografuje?

TEXT: Petra Lamschova

Jakeé to je, byt v pozici
generalniho reditele zdravotni
pojistovny OZP a ovliviiovat
zdravi tolika lidi?

Tézka otazka. Ja si myslim, Zze zdravi
ovliviiujeme z velké ¢asti sami svym
zivotnim stylem a prevenci. A pokud uz
onemochime, jsou to pfedevSim Iékafi,
ktefi se staraji o to, abychom se opét
citili dobfe. My se jen snazime nase
klienty ke zdravému Zivotnimu stylu
motivovat a Iékarlim vytvaret podminky,
aby mohli vykonavat svou praci a Iécit.

Kolik lidi pod sebou mate?

Téch, které mam pfimo pod sebou,
bude do deseti. Pokud se ptate, kolik
ma OZP zaméstnanct, tak to je asi Ctyfi
sta padesat.

Kde vSude se nachazi pobocky?
Jedna je v kazdém kraji a tfi v Praze. Ve
vétsiné krajii pak najdete i nékolik men-
Sich expozitur. Ty nezajistuji upiné kom-
plexni sluzby pojistovny, ale odbavuji
kontakt s pojisténci. A kromé fyzickych
klientskych pracovist mame i jedno
LVirtualni“, coz je nas elektronicky portal
VITAKARTA, ktery kazdy mésic navstivi
vice nez 100 tisic pojisténcu. Pokud
bychom takové mnozstvi klient(i chtéli
obslouZzit na fyzickych pfepazkach, tak
tak velkou budovu nemame.
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Sportovni den OZP ¥

Kde mate nejvice pojisténca?
Ur¢ité v Praze a ve Stfednich Cechach.
Je to historicky dano tim, ze banky

a komerc¢ni pojistovny se na zacatku
90. let rozhodly zalozit svoji zdravotni
pojistovnu a OZP vznikla pro jejich
zaméstnance a rodinné pfislusniky.

A protoze vétSina sidel a central téchto
bank je umisténa v Praze, tak i nas
nejvétsi kmen pojisténcl historicky
pochazi z Prahy a okoli.

Na co jste jako generalni reditel
OZP nejvice pySny?

Aktualné pfedevsSim na to, Ze se nam
dafi drzet finanéni zdravi pojistovny,
protoZe zejména v poslednich letech,

v dobé po covidu, naklady na zdravot-
ni sluzby, které platime, dramaticky
vzrostly a neni jednoduché sladit pfijmy,
které vam do pojistovny chodi, s tim, co

musite zaplatit. Jsem rad,
Ze v lofiském roce se nam
podafilo splnit plan a nadale
rozvijet sluzby pro nase
klienty.

Také jsem pysny, Ze jsme si uz pfed
mnoha lety vytkli cil byt lidry v elektro-
nické komunikaci. A myslim, Ze se nam
to alespori ¢astecné dafi. Vytvorili jsme
podminky pro to, aby velka ¢ast nasich
klientt s nami elektronicky komuniko-
vala. Dnes jsme v situaci, kdy mame
750 tisic pojisténcu a vice nez polovina
z nich ma néjaky dlivod, kvUli kterému
nas minimalné jednou za rok elektronic-
ky navstivi. Jsem si jist, Ze zadna jina
pojistovna elektronickou komunikaci

v takovém rozsahu nema. Snazime se
do nasi aplikace VITAKARTA dostat co
nejvice funkci, které by lidem pfinasely
néjaky benefit a chceme, aby nasi pojis-
ténci védeli, pro€ jsou u nas pojisténi.

Pys$ny muzete byt také na to, ze
jste v lonském roce ziskali dvé



ocenéni - za VITAKARTU a take
za preventivni programy, je to
tak?

Na to jsme hodné hrdi. Byli jsme prvni
pojistovnou, kterd umoznila pojisténcim
Cerpat benefity elektronickou cestou. Do
té doby bylo standardem, Ze jste museli
jit na pfepazku, pfinesli s sebou ucty

a tam vam je proplatili. My jsme jim to
umoznili udélat elektronicky — sta&i par
kliknuti a b&hem par okamzikd mate
vSe vyfizeno a za nékolik dnl penize

na uctu.

Preventivni programy jsou navic
jednou z nejvyznamnéjSich soucasti
VITAKARTY a jejich rozsah a pestrost
patfi mezi nejvétsi na trhu. TakZe jsem
rad, Ze to ocenéni pfislo zrovna za
tyto dvé véci.

Vy ale viabec jdete s dobou

a vyuzivate rizné moderni
aplikace. Dokonce svym
pojisténcum nabizite jako
nadstandard preventivni
vySetreni se zapojenim umélé
inteligence...

Al, to je jedna z cest, kterou se sna-
Zime jit nejenom v ramci optimalizace
internich procesu, ale také ve sluzbach
pro nase pojisténce. Je potieba k tomu
pfistupovat opatrné. Ale smysl nam to
dava. Aktualné nabizime pojisténcim
napfiklad moznost vyuzit Al pfi vySetre-
ni matefskych znamének a pigmento-
vych skvrn nebo pfi tfetim ¢teni snimku
Zz mamografu.

Ve VITAKARTE mame takéfadu funkci,
které zadna jina pojistovna nenabizi,
anebo je nabizi, ale ve velmi omezené
formé.

V pfipadé feSeni zdravotnich obtizi
mate moznost on-line konzultaci s Iéka-
fem a jestlize to situace vyzaduje, tak
vas rovnou objedna na vysetfeni, pokud
si je nechcete zafidit sami.

Beskydy:
vlevo pfehrada Olesna
a vpravo
vyhled na Lysou horu

Automaticky lidem hlidame nevhodné
interakce mezi léky a potravinovymi
dopliky, které uzivaji. Z vykézané péce
vime, jaké Iéky jim Iékafi pfedepisuiji,

a dalsi si do VITAKARTY mohou doplnit
sami. Nas systém potom vyhodnocuje,
jestli mezi jednotlivymi Iéky neni néjaka
negativni interakce. Pokud je, pfijde
vam automatické upozornéni a doporu-
Ceni fesit tuto situaci se svym Iékafem
nebo s nasi asistencni sluzbou.
Pomé&rné nové spolupracujeme s né-
kolika laboratofemi. A pokud vam délaji
napriklad rozbor krve, jiz par hodin poté
se vam vysledky objevi také ve vasi
VITAKARTE. Casto dfiv, neZ je dostane
vas lékar.

Jaka je budoucnost OZP? Co
chystate?

Nevim, zda prozrazovat Uplné vSechno.
Chtéli bychom vyuzivat moderni nastro-
je, které by nam pomohly optimalizovat
a urychlovat procesy jak uvnitf pojistov-
ny, tak ve vztahu ke smluvnim partne-
rim. A radi bychom nasim pojisténctim
dal poskytovali nové a nadstandardni
sluzby, které u jinych pojistoven nena-
jdou.

Pojd’'me ale zpét k vam

osobné, od kolika vas najdeme
v kancelari?

Pfijizdim po sedmé hodin&, nékdy okolo
¢tvrt na osm. Hlavné proto, Ze jezdim
pres velkou ¢ast Prahy a v tu dobu je
jesté prujezdna.

Kolik hodin potom trva vase
pracovni doba?

To byva rGzné. Pokud mam naplanova-
né schlizky a jednani mimo pojistovnu,
muZze se to snadno protahnout az do
pozdnich hodin. Jinak vétSinou odcha-
zim z prace mezi 17. a 18. hodinou
vecer.

Co vas na praci nejvice bavi?
Bavi mé, kdyz za sebou vidim néco, co
se podafilo zménit. KdyZz mate né&jakou
predstavu, co byste chtéla udélat, a ono
se to po mnoha peripetiich podafri.

Kudy vibec vedla vase cesta do
ozP?

Docela klikaté. Zacatkem devadesatych
let jsem pracoval v jedné malé letecké
spole¢nosti. Odtud jsem odeSel na po-
zici finan¢niho feditele v jiné zdravotni
pojistovné v Ostravé. Pred asi 14 lety
jsem udélal razantnéjSi zménu, presté-
hoval se z Ostravy do Prahy. Nastou-
pil jsem na pozici finan¢niho feditele

v OZP a pred deviti lety jsem se posadil
do kfesla generalniho feditele, kde mé
dnes vidite.

Jak moc dbate o své zdravi vy
sam?

Myslim, ze prdmérné. Chodim jednou
za rok k zubafi, na preventivni prohlidku
ke kardiologovi, snazim se pfiméfené
sportovat, dnes je to kolo a prochazky
nebo obc¢as fitness centrum.

Zminoval jste se také o tom,

ze se stale vracite na Moravu.
Porad vam chybi?

Neumim si Uplné pfedstavit, Ze bych se
na Moravu nevracel. A mnoho lidi se
divi, Ze jsem ochoten v patecni $picce
travit Cas na dalnici z Prahy do Ostravy
a v nedéli zase zpét. Tahne mé to do
Palkovic v podhufi Beskyd a myslim, ze
je tam spousta krasnych mist.

Jaka jsou vase oblibena?

Mam rad Ostravu, pfestoze to zni divné.
Ti, co Ostravu neznaji, maji pfedstavu
$pinavého primyslového mésta piného
tovaren a dold. Ono je to ale dnes

Uplné jinak. UZ spoustu let v Ostravé
zadny dll neni a ted uz tam neni ani
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ISLAND

1. Ticha krasa cestou
na Landmannalaugar

2. Srdce Reykjaviku: kostel
Hallgrimskirkja

3. Noéni Skogafoss

4. Ledovec Vatnajokull

zadna hut nebo ocelarna. Mnohé se
zmeénilo. Tak tfeba, kdyz vezmu nékoho
na prohlidku arealu Dolnich Vitkovic,

je vétSinou nadSeny. Pohled ze zdejsi
véZe Bolt Tower nebo z véZe ostravské
radnice je pak pfekvapivy, protoze je
vidét okolo spoustu zelené. Myslim si,
ze Ostrava je i progresivni mésto, aniz
by se o tom navenek mluvilo. Vezméte
si napfiklad hromadnou dopravu. Uz
pfed mnoha lety tam bylo bézné, ze
cestujete tak, Ze platebni kartu pfiloZite
ke krabicce u dvefi, kdyz nastupujete

a vystupujete, a nic dalSiho uz nefesite.
V té dobé to bylo urcité jedine¢né a ne-
vim o tom, Ze by to pfedtim bylo mozné
i nékde jinde.

Kontrastni k Ostravé je blizkost Beskyd.
Zda se mi, ze jsou to hory méneé turistic-
ky ,proflaknuté®, ve srovnani napftiklad
se Sumavou nebo Krkonogemi. Plsobi
na mé privétivym dojmem. Jsou to
pfijemné hory. Kdyz jedete lanovkou

na Pustevny, vystoupite a vidite tam
nadherné Goc¢arovy domy, vedle nové
postavenou stezku v oblacich, pak se
date po hfebenu k soSe Radegasta, tak
to je parada.

46 OZP PODZIM 2025

A co vase dovolena? Jak tu
nejradéji travite?

Veénuiji ji hlavné poznavani. Pfedstava
dovolené, kdy se vypravim o prazd-
ninach v téch nejteplejsich mésicich
nékam, kde je jesté tepleji, a tam stra-
vim 14 dnl na plazi, to neni dovolena,
kterou bych si vysnil. Pokud k mofi, tak
radé&ji v zimnich mésicich, kdy je tady
chladno a nevlidno a tam teplo. V lété
do néjakych destinaci, kde neni tak
horko. Nedavno jsem byl na Islandu —
jeho zajimava krajina a pfirodni krasy
mé nadchly.

Ziejmé je to i fotogenicka
krajina. Kolegové mi na vas
prozradili, ze jste vasnivy
fotograf. Takze jezdite reknéme
za poznanim, ale i s tim, ze tam
udélate hezké fotky?

Neni to tak, Ze bych dovolenou volil
podle toho, zda z toho budou hezké
fotky. Ale kdyz uz jsem tam, tak se divam
a poznavam prostrednictvim fotoapa-
ratu a objektivu. K foceni jsem se vratil
po mnoha letech. V détstvi jsem fotil

na analogovy fotoaparat a s tatou jsme

vyvolavali fotky v temné komore. Pak
jsem se tomu dlouho nevénoval, pfisly
mobilni telefony, a nakonec jsem si fekl,
Ze si koupim digitalni zrcadlovku a opét
jsem zpatky. Snazim se, tam kde to jde,
vyfotit, co se mi libi. NejCastgji jsou to asi
krajiny. Nevyhybam se ale zadnému typu
fotografie. A vyhodou je to, Ze se tim ne-
musim Zivit, takZe si fotim, co chci a kdy
chci. Dulezité je, Ze se to libi mné.

Jaky osud pak vase fotky maji?
Pokud jsou z cest a dovolenych, které
travim s rodinou, tak si vétdinou vyrobim
néjakou fotoknihu nebo fotokalendar.

A pred nékolika lety jsem si udélal Insta-
gram, kde nemam zadnou fotku své oso-
by, ale davam tam fotky, které vyfotim

a které se mi zdaji nejpovedengjsi.

A jak se tésite na zbytek léta

a na podzim?

Jesté jsem nad tim nepfemyslel. Na
prelomu Cervna a ervence jsme s rodi-
nou stravili prodlouzeny vikend v Pafizi.
Dlouho jsem tam nebyl a byl jsem
zvédavy, co se tam zménilo. Co bude
na podzim, je zatim porad daleko.
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OCKOVAN:I

Letos se unas v nekterych oblastech potvrdil zvysSeny vyskyt
zloutenky typu A. Vite, ze mate moznost nechat se oCkovat?
A vite take, jak se zménilo ockovani proti tetanu?

ZLOUTENKA

... neboli hepatitida je oznaceni pro za-
nétlivé onemocnéni jater, které muze byt
zpUsobeno virovou infekci, chemickymi
latkami, alkoholem nebo vrozenymi ne-
mocemi.

ROZLISUJEME NEKOLIK DRUHU:
ZLOUTENKA TYPU A

Postihuje zejména déti a mladé lidi a fika
se ji také nemoc Spinavych rukou. Miva
mirny prdbéh a pfiznaky odeznivaji sa-
movolné. U star$ich lidi mize byt vinou
del$iho a vaznéjsiho prubéhu rizikovéj-
8i. Pfenasi se nedostate¢nou hygienou
rukou, pres zazivaci Ustroji konzumaci
kontaminovanych potravin nebo vodou.
Vyskytuje se pfedevsim v zemich s niz-
kym hygienickym standardem, ktery pro-
vazi zvysené riziko jejiho vyskytu. Ale
nevyhneme se ji ani u nas.

NejCastéjSi projevy: Horecka, unava,
bolesti svalll a kloubd, pfipominajici
chfipku. Nevolnost, zvraceni a ztrata
chuti k jidlu. Zluté zbarveni kiiZe a oéni-
ho bé&lma se nemusi projevit.

ZLOUTENKA TYPU B

Prenasi se krvi, sdilenim injekéni stfi-
kacky, pohlavnim stykem nebo z matky
na dité. Tento typ mize zpusobit vaz-
né komplikace. U 5-10 % pacientl se
jeji akutni podoba méni na chronickou
a konci také chronickym zanétem jater.
Rizikem je ale i karcinom jater.
Nejéastéjsi projevy: Unava, bolesti bfi-
cha i kloubd, ztrata chuti k jidlu. Mozné
je i Zluté zabarveni kGize & o¢niho bélma
nebo horecka.

ZLOUTENKA TYPU C

Je urctié zdvaznym druhem. Neexistuje
proti ni o€kovani, podava se vSak pfimo
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Tip redakce:

Zkontrolujte si, kdy jste
absolvovali posledni
ocCkovani proti tetanu.
Pfipadné se obratte
na svého
praktického
|ékare.

; }Q‘ \I |
g |
‘\\n {

antivirova lé¢ba. Nelécena miize prerust
v zavazné komplikace (cirhéza ¢i fibroza
jater, zavazné druhy hypertenze). Pre-
nos probiha transfuzi, sdilenim injeké-
ni stfikaCky nebo kontaktem pres krev
nakazeného.

NejCastéjsi projevy: U vétSiny lidi je
bezpfiznakova, a pokud uz, projevy
jsou podobné predchozim typdm. Navic
s tmavou moci a svédénim kuze.

Existuji dokonce také Zloutenky typu D
a E, které se sice vyskytuji spiSe vzacné,
ale i jejich zachyt v nasi populaci stoupa.

ZLOUTENKA TYPU D

Typ D neni schopen existovat sam
0 sobé&, napada jaterni buriky spolu s vi-
rem hepatitidy B. Probéhnout mize tedy
pouze u pacientd se Zloutenkou typu B.
| tady mohou byt nasledky dlouhodobé
a zpUsobit vazné poskozeni jater.

ZLOUTENKA TYPU E
Typ E je velmi specifickou Zloutenkou.
Do téla se totiz muze dostat jen vinou

/
' 4
b &

Spatné tepelné upraveného masa, pre-
devsSim veprového.

Chrante se ockovanim
Zloutenka typu A i B dokaZe i pfi méné
zavaznych komplikacich ¢lovéka vyfadit
z bézného zivota, nemocny musi drzet
pfisnou dietu a také se vyhybat fyzické
zatézi, proto zvazte oCkovani.

Zejména na typ A se doporucuje ak-
tualné ockovani, protoze jeji Sifeni se
nepodafilo zcela zastavit. Vakcina proti
Zloutence typu A neni hrazena z vefej-
ného pojisténi. Nabizi dvé varianty, pro
déti od 1 roku do 15 let a pro dospélé
od 16 let véku. Vakcina se aplikuje ve
dvou davkach, s odstupem 6 az 12 mé-
sicu.

Z vefejného pojisténi je plné hrazené
ocCkovani déti proti Zloutence typu B. Je
navic soucasti povinného ockovaciho
kalendare spolu s hexavakcinou.

TETANUS
Toto onemocnéni, zplsobené toxinem
bakterie Clostridium tetani, je bez pre-
vence nebo v€asné lécby smrtelné.
K nakaze dochazi nejc¢astéji pfi zranéni,
kdy se do oteviené, hlubsi rany dosta-
nou spory napftiklad z hliny, prachu nebo
rezavych predmétd. Z pocatku se one-
mocnéni projevuje nepfijemnym pocitem
ztuhlosti svald, $ije, silnym neklidem, bo-
lesti v rané az kifeCemi. V dnedni dobé
je jiz toto onemocnéni nastésti vzacné,
predevsSim diky povinnému ockovani
déti i dospélych.

@ Déti se ockuji od 3. mésice véku po-
vinnou davkou.

@ V dospélosti je pak potfeba absolvovat
posilovaci davku kazdych 10-15 let,
aby byla ochrana pfed onemocnénim
dostatecna.

TEXT: Katefina Rehakova
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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
o&kovani nehrazend OZP poskytuje véem svym klientdm prispévek az 1000 K¢ na

ockovani nehrazena z verejného zdravotniho pojisténi. Mlzete

ho vyuzit jak na pofizeni vakciny, tak na aplikaci ockovaci latky.
PFispévek je mozné vyuzit jednorazove, bez ohledu na vysi uctenky.
Je také mozné k jedné Zadosti priloZit vice uctenek. Narok na tento
prispévek na oc¢kovani pfitom maiji vSichni pojisténci OZP bez ohledu
na vék.
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MATERSTVI

Kdyz se

narodi driv...

Predcasné narozene detinékdy
nevazi ani kilo a mivaji tezsi start do
zivota. I's tim si nastésti dnes medicina

L J

dokdze docela dobre poradit.

Kazdé téhotenstvi je jiné. Nékteré mamin-
ky jej prozivaji standardné, a presto se
détéatko rozhodne pfijit na svét dfiv. Jiné
maji rizikové téhotenstvi a jsou rady za
kazdy den, kdy miminko zUstava v bfis-
ku. ,Pfi¢ina spontanniho prfedasného
porodu dosud neni spolehlivé objasné-
na. Rizikové faktory nicméné rozdéluje-
me na neovlivnitelné a ovlivnitelné. Mezi
neovlivnitelné patfi pfedchozi pred¢asny
porod, infekce téhotné Zeny, nadmérné
rozepjata déloha u vice€etnych téhoten-
stvi a t&éhotenstvi v pozdnim véku, zvlasté
u prvorodicek,“ vysvétluje na uvod MUDr.
Sona Sulakova, neonatolozka z Ustavu
pro matku a dité v Praze-Podoli, a po-
kracuje: ,Mezi ovlivniteIné rizikové faktory
patfi koufeni a uzivani drog u téhotné,
chybéjici prenatalni péce, kratky interval
mezi porody, chudokrevnost i stres téhot-
né zeny.“ Dnes uz ale mohou Iékafi pred-
povédét riziko hroziciho pfedcasného
porodu diky kombinaci vySetfeni.

Mini miminka

Jaké détatko vlastné povazujeme za
predCasné narozené? To, které pfijde na
svét pfed ukonéenym 37. tydnem tého-
tenstvi. Miva méné nez 2500 g, ale neni
to pravidlem. ,Napfiklad déti matek s té-
hotenskou cukrovkou, ktera neni idealné
kompenzovana, mohou mit i 3500 g ve
35. tydnu téhotenstvi, tedy 5 tydnl pred
porodem. Nezalezi az tak na délce nebo
hmotnosti ditéte, ale na celkovém stavu
a v8ech znamkach nezralosti,“ vysvétlu-
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Pred¢asné narozené

déti v Cislech

® Podil predéasné narozenych déti
v CR za posledni roky mirné klesl,
pohybuije se okolo 7 %.

® Celkove se jedna asi o 7-7,5 tisic
déti rocné.

® Nejvice predcasné narozenych déti
se rodi maminkam do 20 let véku — je
to az 10 %.

® Napfi¢ svétem cCisla souvisejici
s pocty narozenych déti odrazeji
socio-ekonomickou vyspélost
jednotlivych zemi ¢i kontinentu.
V Africe je mira nedonoSenosti okolo
13 %, v Evropé se pohybuje stejné
jako u nas, mezi 6-8 %.

® Celkové se rocné ve svété ocekava
asi 15 miliond pred€asné narozenych
déti.

je lékarka s tim, ze nezrali novorozenci
maji mnoho specifik, proto péci o né pre-
biraji specializovana centra.

Hranice Zivotaschopnosti

Sance na zachranu i normalni Zivot pred-
¢asné narozeného miminka se odviji od
tzv. hranice Zzivotaschopnosti. Jinak se
ji Fika také hranice viability a v CR je
stanovena na 24. tyden téhotenstvi. ,Li-
mitujicim faktorem je vyvoj plic. Okolo
tohoto tydne ma plod v déloze alespon
Castecné vyvinuté plice a s odbornou

pomoci je schopen prezit v prostredi
mimo délohu,” vysvétluje Iékarka a dopl-
fuje: ,V poslednich letech se ¢im dal vic
diskutuje i tzv. Seda zéna — obdobi mezi
22.-23. tydnem téhotenstvi. Pokud do-
jde ke shodé mezi rodi¢i a zdravotniky,
napfiklad kdyz se jedna o dlouho oce-
kavané miminko po letech neuspéchu
a rodi¢e si to vyslovné preji, je mozné
i v téchto tydnech poskytnout plnou re-
suscitacni péci. Bohuzel jeji vysledky
nejsou takové, jaké bychom si my zdra-
votnici prali,“ popisuje Sofia Sulakova.

Jistota je vinkubatoru

Zajima vas, co pred¢asné narozené mi-
minko podstupuje? ,Ve vétSiné pfipadl
se ihned uklada do inkubatoru. Neumi
si totiz samo udrzet télesnou teplotu. Je
nutné mu doprat ventilacni podporu —
podle stavu zralosti plic bud’ neinvazivni,
s pomoci masky, ktera uleh&uje dychani
a snizuje dechovou préaci, nebo umélou
plicni ventilaci, kdy ventilator podporuje
dechové usili ditéte nebo pfevezme jeho
funkci,” vysvétluje Iékarka.

LExtrémné nezralé déti zpocatku nemo-
hou stravu pfijimat Usty, proto je nutné
jim zajistit vyzivu do zily. Mohou potfe-
bovat i podporu obéhu a dal$i. Hospita-
lizovany jsou, nez dozraji, do 36. tydne.
Teprve tehdy jsou schopny samy dychat,
pfijimat potravu kojenim nebo lahvi¢kou,
udrzet si télesnou teplotu. V té dobé také
prospivaji na vaze a zvladnou péci v do-
macim prostredi,“ dodava.

TEXT: Eva Karlova



Rodice jsou nezastupitelni

Rodi¢ v porodnici zUstava razné dlouho.
Zalezi na zvyklostech pracovisté i prani
matky &i otce. ,Maminka by od pocatku
méla odstfikavat mléko, protoze kazda
kapka je pro pfedCasné narozené dité
cenna, i kdyz ji dostane jinak nez kojenim,*
fika neonatoloZzka. P¥i pobytu v nemocnici
ma maminka mozZnost ¢astéji své dité na-
v§tévovat. Pokud je jeho stav stabilni, je
dulezité také klokankovat, tedy prikladat
na holou kizi matky ¢i otce, ktefi mohou
pomahat s péci, i kdyz je dité v inkubatoru.
Existuje také moznost hospitalizace mat-
ky s ditétem aZ do propusténi. ,Casto se
stava, ze rodice jsou z pred€asného poro-
du zaskoceni nebo maji doma dalsi dité,
takze je nékdy pro maminku psychicky
lepSi, kdyz cca po tydnu od porodu odejde
z porodnice domu. Dal chodi pravidelné
na navstévy, uci se o dité pecovat, i kdyz
je vinkubatoru, a po urcité dobé je k ditéti
znovu pfijata,” upfesfiuje Sofa Sulakova.

Bonding? Ano, jde to!

V poslednich letech je v porodnicich vel-
mi popularni bonding, kontakt miminka
s rodi¢em kuze na kuzi bezprostfedné po
narozeni (vySe uvedené klokankovani na
néj pak navazuje). A pravé bonding mlze
zazit i pfed€asné narozené miminko. Za
urcitych podminek. ,Je nutné, aby bylo
ventilatné stabilni nebo mu byla zajisté-
na adekvatni ventilaéni podpora, teplot-
ni komfort a k tomu monitoring Zivotnich
funkci,“ vysvétluje prospésnost bondin-

VITE, ZE...

... zatimco tfeba jesté v roce
1873 bé&hem prvniho roku zivota
zemrelo priblizné kazdé treti
dité, dnes béhem tohoto obdobi
zemrou dveé déti z tisice?

gu i klokankovani lékatka a dodava: ,Na
neonatalnich jednotkach intenzivni péce
je proto skin to skin kontakt podporovan
i tak, Ze dité pravidelné opousti inkubator,
dokonce s pristrojem na podporu dychani,
a je ulozeno na hrudnik matky nebo otce,
i na nékolik hodin. Na monitoru je krasné
vidét zklidnéni srde¢ni akce ditéte a zlep-
Seni dalSich Zivotnich funkci. A dochazi
i ke zlepSeni jeho imunity.”

Tip lékarky:

Vhodny je i inicialni dotyk, kdy by rodi¢ mél na
privitanou opakovat stejny ritual, napf. vzdy
sahnout ditéti na pravou rucicku nebo na Celo
a pohladit jej. Nezralé miminko se ¢asem nauci
rozpoznat, kdo s nim manipuluje, jestli je to
rodi¢, nebo oSetfujici personal.

A co bude dal?

Nezralé déti by mély dohnat svj deficit
zhruba do 1 roku, maximalné do 2 let po
narozeni. Na zacatku to funguje tak, ze
pokud by dité ve 3 mésicich mélo zadit sy-
metricky drzet hlavi¢ku, dité narozené ve
34. tydnu by to mélo zvladnout ve svych
3 mésicich a 6 tydnech po narozeni (jde
o korigovany veék). S pfibyvajicim vékem
se deficit nedonoSencu srovnava a poté
by se méli vyvijet jako zdravé, donoSené
déti. ZaleZi samoziejmé na tiZi nezralos-
ti a dalSich komplikacich, které mohou
ovlivnit jejich Zivot. Pfi¢emz obecné plati,
Ze ¢im se dité narodi dfive, tim mlze byt
pocet komplikaci vyssi.

nejcastéjsich
vyzev, kterym
predcasné
narozené déti celi:

V prvni fadé je to stav plic

H a plicniho parenchymu
(tedy funkéni tkané, ktera viibec
umoznuje plicim délat jejich praci
a starat se o vyménu plyn mezi krvi
a vdechovanym vzduchem). Ty nejvic
nedoSené déti mohou potrebovat
ventilaéni podporu i mésice kvuli
chronickému plicnimu onemocnéni,
tzv. bronchopulmonalni dysplazii.
A odchazet domU s kyslikem
a nutnosti trvalé oxygenoterapie, které
se zbavi az tfeba kolem 1. roku véku.

2 Muze byt postizen vyvoj sitnice
m ditéte onemocnénim zvanym
retinopatie nedonosenych, kterou uz sice
odbornici umi 1éCit, ale vyzaduje peclivé
sledovani.

Zavazné je velkeé riziko
m krvaceni do mozku

s naslednym psychomotorickym
postizenim nebo naopak tzv.
periventrikularni leukomalacie, coz je
ischémie (neboli odumirani bunék)
bilé hmoty mozkové pfiléhajici ke
komoram, zpUsobujici détskou
mozkovou obrnu.

Nezralé déti mohou mit potize
m s travenim, na pocatku
jsou ohrozeny i tzv. nekrotizujici
enterokolitidou, ktera vede k nekréze
stfeva a jeho perforaci a nasledné
odstranéni postizené ¢asti streva
operativné.

Casto u nezralych déti nedochazi
m k uzavéru tzv. Botallovy duceje,

coz je specialni céva, ktera spojuje
aortu a plicnici a béhem nitrodélozniho
Zivota musi byt oteviena a po porodu
se nasledné uzavira. Pokud zustava
oteviena, muze zpusobit srde¢ni selhani,
plicni hypertenzi nebo neprospivani
ditéte.

V del§im horizontu to mohou byt
B potize s prijmem stravy. Bézné
jsou pfiznaky gastroezofagealniho
refluxu nebo vyskyt oralni averze, kdy
dité nezvlada pfijem pevnych kousku
ve strave.
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MATERSTVI

KOMPLIKOV

Je to ten nejprirozeng]si zpusob, jak dat diteti
vyzivu, pocit blizkosti, dotek a klid. Jenze co
kdyz vam kojeni nepujde? Vite, jak zvliadat
krizove situace a prubezne podporovat laktaci?

Kojeni je nepochybné to nejlepsi, co
muZze matka ditéti dat. Ale délat z né&j po-
vinnost a Zenu vystavovat tlaku ,musim®,
to by ke kojeni nemélo patfit nikdy. A to,
zda kojite, nebo nekojite, by také urcité
nemélo byt méfitkem materské lasky.
Jde vam kojeni? PFinasi radost i vam?
Chcete kojit? Pak je zcela namisté fict,
Ze matefské mléko je pro novorozené
dité nutricné, i s ohledem na jeho pfi-
rozeny vyvoj, opravdu skvéle ,vymys-
lené“. ,Je nejlépe vyuZitelné, nejsnaze
vstfebatelné, nejefektivnéji zamérené
na potfeby ditéte. ZjednoduSené lze Fict,
ze kopiruje pozadavky zrajiciho ditéte,
kvalitativné i kvantitativné,” vysvétluje
laktacni poradkyné Simona Lazzari.

Proc¢ je mateiské mléko
neprekonatelné?

Mateiské mléko totiZ obsahuje presné
vyvazeny pomér zivin, vitamind, protila-
tek, a dokonce vytvari zaklady pro zdravy
stfevni mikrobiom miminka — tedy pro-
spéSné bakterie, které ovliviiuji imunitu,
traveni i budouci zdravi. ,Mléko se dokon-
ce méni podle toho, v jakém obdobi vy-
voje dité je, podle toho, zda je nemocné,
po ockovani nebo oslabené. Snizuje riziko
infekci, alergii a obezity a také chrani dité
pfed moznym rozvojem skrytych onemoc-
néni,” fika Simona Lazzari. | proto se mu
fika ,tekuté zlato®.

Nejcastéjsi myty o kojeni

Myt kolem kojeni je cela fada a vétSina
z nich se vibec nezaklada na pravdé.
Jak to tedy s nimi je?

MAM SLABE MLEKO:
Jak fika laktaéni poradkyné Simona
Lazzari, néco jako ,slabé“ mléko prak-
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ticky neexistuje. TéméF kazda Zena ma
podle ni dostate¢né kvalitni mléko. ,Vi-
zualné se muze liSit v barvé, hustoté, ve
slozeni a mnozstvi jednotlivych polozek,
ale v zasadé je pro dité to pravé, je-li
ho dostatek. Pouze velmi podvyZivena
matka mize mit nedostateéné materské
mléko.”

KDYZ ME KOJENI BOLI,

JE TO NORMALNI:

Pokud pomineme zacatek kojeni, ktery
muZe byt nepfijemny, provazeny problé-
my, jako je pfecitlivélost bradavek, bolest
u kojeni neni normalni. ,Bolest signalizu-
je problém, €asto nespravné pfisati. Ne-
odkladejte feSeni, pomuize vam laktaéni
poradkyné,“ radi Simona Lazzari.

Dudlik p¥i kojeni

Podle Simony Lazzari by se dudlik
nemeél pouzivat nikdy, zejména ne
na zacatku kojeni, kdy se musi dité
dobre zorientovat béhem kojeni

u prsu, umét se kvalitné pfisat

a udrzet bradavku s ¢asti dvorce

v ustech. Pokud jde o lahvicku,
miminko si potfebuje zautomatizovat
a koordinovat dychani a polykani

a také si zvykat na dynamiku

a rytmus uvolfiujiciho se matefského
mléka. Nerozkojené dité s navykem
na dudlik maze byt u prsu
frustrované a zmatené a mnohdy to
skon¢i i odmitanim prsu. ,Pozdéji,
kdyz je dité spokojené a kojeni je
ustélené a maminka se musi vzdalit
nebo maji s tatinkem stfidavou péci,
moje praxe potvrzuje, Ze lahvicka

a kojeni jdou kombinovat. Podobné
to plati o dudliku.”

MAM MALA PRSA, NEBUDU MIiT
DOST MLEKA:

Velikost prsou v zadném pfipadé ne-
souvisi s mnozstvim mléka. Jsou Zeny
s velkymi prsy, které maji méné miléka,
a Zeny s malymi prsy, které by mohly od-
kojit i vice déti najednou. A rozhodujici
neni ani velikost bradavek.

KOJIT SE NESMi / JE POTREBA NA
POZADANI:

,Obvykle kojeni probiha spontanné,
ve své poradné ale nezfidka feSim ne-
prospivajici miminka, ktera si o kojeni
nefikaji. Nebo naopak vy€erpanou ma-
minku, ktera koji takfka nepfetrzité na
pozadani. Ve vdem je potfeba rozpoznat
souvislosti a hledat idealni zplsob pro
oba,” vysvétluje Simona Lazzari.

ZACATEK KOJENI SE NEVYDARIL,
NEMA TO CENU:

Chcete kojit, ale zacatky jsou vazné
komplikované? Ani tak to nemusite
vzdavat. ,Potkala jsem mnoho maminek,
které pfichazely s rozhodnutim kojeni
vzdat. Ale i kdyZ to neni snadné, spous-
ta situaci se da zachranit,” fika laktacni
poradkyné. Vzdy se miZzete obratit na
odbornice na kojeni, které vam rady po-
mohou.

Kojeni a stres ¢i unava

Jste v permanentnim stresu a vycerpa-
na? Kojite a mate pocit, ze laktace neni
idealni? Bohuzel, stres a Unava maji na
laktaci opravdu zasadni vliv. ,Laktace je
fizena hormony a endokrinni soustava
zavisi na celkovém metabolismu, fyzic-
kém i psychickém rozpolozeni,”“ vysvét-
luje Simona Lazzari. ,Stresové hormony

TEXT: Ivana ASenbrenerova



mohou snizovat hladinu prolaktinu, coz
vede k poklesu produkce mléka,“ doda-
va. Kromé toho mohou zpomalit, nebo
dokonce zablokovat uvolfiovani oxytoci-
nu. ,Proto je tak dulezité, aby kojici zeny
byly ope€ovavany, hyckany a aby jim
okoli pomahalo,“ konstatuje na rovinu
odbornice.

Strava kojicich zen

Zadouci nejsou ani drastické poporodni
diety, nutny neni ani specialni jidelnicek.
Pro jidlo vétSinou plati: Cerstvé, kvalit-
ni, sezénni, pestré. ,Kojici maminky ale
pravidelné potvrzuji, Ze nadymava, aler-
gizujici, kofenéna strava muze miminku
privodit travici potize nebo kozni reakce.
Dokonce i chut mléka napfiklad po kon-
zumaci ¢esnekového pokrmu muize byt

poznamenana,” fika k tomu laktacni po-
radkyné.

A i kdyZ kojeni spaluje hodné kalorii,
neni ani tfeba jist za dva. ,Staci navy-
Sit pfijem o zhruba 400-500 kcal denné
a pamatovat na tekutiny, idealné 2,5-3
litry denné. Vhodné jsou bylinkové Caje,
nesycena mineralni voda bez pfichuti
nebo pfirodni §tavy ¢i vyvary.”

Kdyz kojeni opravdu

neni mozné

Existuji vyjimec¢né situace, kdy je koje-
ni opravdu nemozné. Divodu muze byt
kromé& nevyvinuté mlééné Zlazy vice.
,V pfipadé matky kojeni neni vhodné,
pokud uziva specifické léky, naptiklad
cytostatika, imunosupresiva, sedativa
ve vysokych davkach nebo néktera an-

Co délat,
kdyz je mdlo mléka?

Jak fika Simona Lazzari, nehroutit se

a znovu si projit doporuceni: zda ma

maminka dost tekutin, odpoc¢inku, klidu

atd. ,Nejcastéjsi divod je ale nespravné
prisati. Bez efektivni stimulace totiz neni
laktace kvalitni,” fika a doporucuje:

® Kojte Casto, klidné i 12x denné,
pfidejte nocni kojeni, pokud dité
nesaje, odsavejte.

® Behem kojeni stfidejte prsy.

® Dulezity je kontakt skin to skin, tedy
,kGzZe na kuzi“, chovani a tuleni.

@ Pijte takzvané kojici ¢aje, napoje,
jezte vyvary, zakysané mlécné
potraviny, zkusit mizete potravinové
doplnky, akupresuru, aromaterapii
(masaz prsu) ¢i tejpovani.

Vice o pfedporodni pfiprave a laktaénim

poradenstvi na www.simonalazzari.cz.

tidepresiva,“ vysvétluje Simona Lazzari.
Kojeni neni mozné ani v pfipadé, Zze ma
dité néjaké vzacné onemocnéni, napfi-
klad vrozené metabolické vady.

Banky mateiského mléka
Nékteré maminky s odstupem d&asu
vzpominaji, Ze kojit chtély, ale prosté to
neslo za zadnou cenu. Az pfi nahodném
vySetfeni na sonografii nebo mamogra-
fu se zjistilo, Ze nemély pIné vyvinutou
prsni zlazu. ,V tomto pfipadé se mohou
obratit na banky matefského mléka, kte-
ré funguji v nékolika krajskych méstech,
a zkusit si dojednat alesporn kratkodoby
odbér darovaného miéka. Bat se nemu-
si, mléko je pasterizované a darkyné
podléhaji pfisné zdravotni provérce,”
uzavira odbornice.
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O CEM SE NEMLUVI

Problémy

9
Akutninemoci 50"/

resime, ale pak nas
kolikrat trapi potize,
snimiz se da

fungovat a k lekar

se ndam s nimi

nechce. Kvuli studu,
nedostatku casu

nebo proto, ze

doufdme, Ze zmizi. ¢
Jenze co kdyz ne? ,

TEXT: Eva Karlova

Plisen nohou

Verejné sprchy, bazény, fitness centra, hotelové
pokoje a dalSi vefejna mista jsou asto domovem

nohou, ktera zac¢ina velmi nenapadné. Objevuje se
mezi prsty, kde kGize z€ervena a zacne se olupovat
Ci praskat. Pozdégji se objevuji zapalena loziska, ktera
mohou intenzivné svédit a palit,“ popisuje dermato-
lozka MUDr. Markéta Lorencova.

PFi neléceni se mGze infekce rozsifit na celé cho-
didlo, ale i na nehty. Pak nehtové Iizko zhrubne

a zezZloutne, mUze se lamat, deformovat a plisen se
postupné Sifi na celou plochu nehtu.

Jaké je Feseni?

Proti plisnim funguiji tzv. antimykotika. NejCastéji je
koupite v 1ékarné ve formé krému nebo masti, u¢inné
jsou také roztoky a gely. Pfinaseji ulevu od svédéni
a paleni, ale nemusi plsobit dlouhodobé. Pokud se
plisefi nohou stale vraci, navstivte dermatologa, ktery
urci dalsi 1é¢bu. Dbejte i na prevenci. Do bazénf,
fitek i vefejnych sprch chodte vzdy v Zabkach nebo
pantoflich. Obecné noste vzdusnou obuy, jste-li cely
den v kancelafi, pfezujte se, pfipadné méjte v uza-
vienych botach alespori slabé bavinéné ponozky.
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Zacpa

Kdy hovotime o zacpé? Podle odborniku je

to tehdy, kdyz dochazi k vyprazdnéni méné

nez 3x tydné, ¢lovék ma pocit nekompletniho
vyprazdnéni, které je navic namahavé a obtizné.
PFicinou byva zpravidla sedavy zpUsob zZivota

a $patny dietni rezim. Zacpu ale mohou zpUsobit
i néktera onemocnéni (napfiklad snizena funkce
Stitné Zlazy, ale i roztrouSena sklerdza, deprese,
Parkinsonova choroba a dal$i), uzivani lékd,
hemoroidy Ci pfekazka ve stfevé (napfiklad pfi
stfevni neprichodnosi).

Ze je problém s vyprazdiiovanim choulostivé
téma, potvrdil i nedavny vyzkum agentury IPSOS.
Vyplynulo z néj, Ze z&cpu Fesi az 50 % Zen

a zhruba tfetiné déla problém o tomto tématu
vibec mluvit. Pro 32 % Zen predstavuje problém
dojit si na velkou v zaméstnani, 41 % zen si na
ni nedojde na navstéveé u partnera a 51 % zen

v restauraci. 62 % déla problém vykonat velkou
potfebu na jakékoli navstévé a 79 % na vefejnych
zachodcich.

Jaké je Ffeseni?

,Zacpé mizeme predejit dodrzovanim
pravidelného pitného rezimu, pohybovou
aktivitou, stravou s dostatkem vlakniny

a nezadrzovanim defekacniho reflexu. Dllezité je
neodkladat defekaci na vétsi interval nez 3—4 dny.
Skvéle funguji také rdzné podpurné prostredky.
MuUze to byt napfiklad silné mineralizovana

voda Saratice, kter4 poméaha udrzovat optimalni
konzistenci stolice,” fika doc. MUDr. Pavel
Kohout, pfednosta Interni kliniky 3. LF UK

a FTNK. K dal$im pfirodnim prostfedkim, které
boj se zacpou mohou ulehdit, patfi take krizaly,
kysané zeli, jogurty, ovocné kompoty, zelenina
nebo susené listy &i kofeny pampeliSky. Ty si
muzete pfidat tfeba do salatu. Upravite-li Zivotni
styl a ulevy se nedockate, je vhodné po poradé

s lékarem ¢i Iékarnikem nasadit tzv. laxativum,
pfipravek usnadriujici vyprazdnéni.

Neddavny vyzkum potvrdil,
ze zacpu resiaz 50 %

zen a zhruba tretine dela
oroblem o tomto tematu
vubec mluvit..,

Hemoroidy

Mame je vSichni, ale ne kazdého
trapi. Jedna se o zilni pletené
uvnitf kone¢niku, které jsou
dllezité pfi vyprazdnovani.
Problém nastane, kdyz se

zvétsi, zaniti a vzniknou na nich
uzliky kife€ovych Zil. Nejde o nic
vzacného, béhem zZivota se s nimi
setka zhruba tfetina populace,
jenze ne kazdému se chce
hemoroidy Fesit.

Podle toho, v jaké ¢asti konecniku
se vyskytuji, oznacujeme
hemoroidy jako vnitfni a vnéjsi.
Vnitini obvykle nejsou bolestivé,

i kdyZ mohou krvacet. Bolesti,
svédéni a paleni zpusobuji spise
vnéjsi hemoroidy. Z&asti za né

mohou geny, ¢asto ale byva toto
onemocnéni spojeno také se
zacpou Ci obezitou. A mnoha
Zenam znepfijemnuje t€hotenstvi.
Souvisi zkratka s tim, co pusobi
tlak na konecnik.

Jaké je feseni?

Od akutnich obtizi ulevi rektalni
masti, krém nebo &ipky. Zkusit
muZete dubovou kiru ve formé
koupeli nebo gel. Jestlize se ale
potiZe vraceji a zhor3uji, odhodte
stud a jdéte k lékari. Existuji totiz
nebolestivé mikroinvazivni zakroky,
které se provadéji ambulantné

a potize s hemoroidy vyresi
natrvalo.
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O CEM SE NEMLUVI

Padani
viasu

Kazdy den vypadne kazdému z nas

priimérné zhruba stovka vlast. Obvykle to
ani nezpozorujeme. Jenze co kdyz zacnou
padat a fidnout vic? Radéji se snazte zjistit
pficinu co nejdfive. U Zzen byva velmi Casto
na viné hormonaini nerovnovaha. Mluvime

o obdobi po porodu, ale i béhem menopauzy.
Trapeni maze trvat par mésicu, ale pak se stav
vrati zase do normalu. Mezi dalsi viniky patfi
velky stres, nedostatek nékterych vitamind ¢i
mineralnich latek ve stravé, nadmérna fyzicka

pfic¢inou zvy$eného padani vlasu byvaji néktera

onemocnéni (napfiklad problémy se Stitnou
Zlazou) a dédicnost. PotiZe je vhodné fesit
co nejdfive, protoZe trva par mésicu, nez se
vlasové cibulky ,proberou zpét k Zivotu“ a vy
budete se stavem svych vlasu spokojeni.

Jaké je Ffeseni?

V prvni fadé udélejte inventuru v pfipravcich
kosmetické péce a poridte si Sampon,
kondicionér a masku ¢i sérum na podporu
rustu vlasu. Takoveé pfipravky je nejlepsi
kupovat v |ékarné. Do svého pecujiciho

ritualu zafadte pravidelnou masaz hlavy, ktera

uvolni a prokrvi vlasovou pokozku. Ta byva

v disledku dlouhodobého stresu napjata,

coz vede k nedostate¢nému pfisunu zivin ke
kofinkiim vlas(. Soubézné s tim se zamérfte na
uzivani vitamintd, mineralnich a dalSich latek na
podporu vilasl. Patfi mezi né biotin, methionin
a vitaminy B a C. Koupit si je muzete napfiklad
v podobé dopliiku stravy. Snazte se hodné
relaxovat a eliminovat stres. Pokud ani po tfech
mésicich neuvidite Zadné zlepSeni, zamifte na
dermatologii. Za padanim vilasu mlze stat totiz
zdravotni problém, ktery odhali jen odborné
vysSetreni.

@ Krvaceniddasni

: Plivete pfi ¢isténi zubu krev? Pak byste méli zpozornét, protoze
W tohle byva jeden z prvnich pfiznak( zanétu dasni. A ten, kdyz
v se nelédi, vede aZ ke vzniku parodontézy. PFi ni dochazi
k postupnému ubyvani dasné kolem kréku zubu, ktery se za¢ne
viklat a nasledné mlze vypadnout. Zanét provazi i zapach
z ust. Proto je nutné feSit krvaceni se stomatologem nebo na
né&j upozornit pfi dentalni hygiené.

Jaké je Ffeseni?

PFicinou krvaceni byva usazovani zubniho plaku, z néhoz
nasledné vznika zubni kamen. Ten se nejCastéji usazuje

v mezizubnich prostorach, na které pfi CiSténi ob&as
zapominame. Proto je nezbytné pouzivat disledné mezizubni
kartacek. Na viné muze byt i nespravna technika ¢isténi zubd,
proto se pro jistotu poradte s dentélni hygienistkou. Zdravotni
pojistovna OZP vam na dentalni hygienu poskytne pfispévek az
1000 korun. Pro Cisténi zub( si pofidte i specialni zubni pastu
s obsahem mineralnich soli, fluoridu sodného a protizanétlivych
bylinek. Takové zubni pasty seZenete nejsnaze v Iékarné.
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Dlouhodobd unava

Mate pocit, ze se uz delSi dobu
nemUzete ,nakopnout®, jste vycerpani,
do ni¢eho se vam nechce, Spatné se
soustiedite, mate problémy se spankem
nebo se vam zhorSuje pamét? Pak
zpozornéte, protoze se jedna o klasické
symptomy psychické unavy. Na rozdil
od fyzické (ktera pfichazi pfirozené po
zvysené aktivité) nemusi byt na prvni
Dlouhodoba unava totiz muze
signalizovat rizné zdravotni

problémy. Mezi né patfi infek&ni
onemocneéni (napf. virova
mononukle6za), pfi nichz byva
oslabeny imunitni systém, dale
chudokrevnost, snizena funkce

Stitné zlazy, potravinové intolerance,
revmatologicka ¢i nadorova
onemocnéni. Pfi¢inou mize byt

i chronicky unavovy syndrom. Byva
také privodnim jevem psychickych
onemocnéni (deprese Ci Uzkosti)

¢i nezadoucim ucinkem nékterych
1ékll (antidepresiva, antihistaminika,
steroidy...). Nékdy je divod
dlouhodobého vy&erpani spojeny

s nespravnou zivotospravou, kdy télu
chybi dulezité latky. A lit do sebe litry
kavy nebo doufat, Zze vas zachrani
vikend ve wellness, nema smysl.

Jaké je Feseni?

Zamifit byste méli k praktickému lékafi,
ktery vylou&i organické pfi€iny chronické
unavy. ,Pokud se na nic nepfijde,
mluvime o chronickém Unavovém
syndromu. Vzhledem k tomu, Ze neni
znama pricina, je i IéCba pomérné
obtizna. Hodné pacientd se vyléci
,samo",” fika MUDr. Jaroslava Ciefova,
internistka a prakticka lékarka pro
dospélé, EUC Klinika Praha — Sustova.
Boj s psychickou unavou zacina
prfehodnocenim zivotniho stylu, ve
kterém by mél mit v co nejvétsi mife
prostor odpocinek. Snazte se doprat télu
pravidelné alespori 6—8 hodin kvalitniho
spanku, kterym to ale nekongi.

Velmi dilezité jsou i aktivni formy
relaxace, jako je napfiklad €as jen

pro vas a pro vaSe konicky. Vénujte

se nééemu, co vam déla radost

a vykompenzuje pracovni stres.
Prospésné je zaradit do zivota jogu,
meditovat, malovat, dopfat si masaze

¢i saunu. PomUze také ,dat si do téla“
sviznym pohybem na €erstvém vzduchu,
plavanim, béhem nebo projizdkou na
kole. Diky témto fyzickym aktivitam se
vyplavuji hormony §tésti, které zlepSu;ji
naladu a snizuji vy€erpani. DileZitou

soucasti 1éCby je pak také psychoterapie.

. |
]///)Wﬂu A

Citit se dobfe nemusi
znamenat, ze jste
skutecné zdravi. Zpravu
o tom, jestli je ve

vasem organismu vse

v poradku, vam muize dat
laboratorni rozbor krve

a moéi. Radu faktord
nechavaji ovéfit prakticti
lékari automaticky

pfi pravidelnych
preventivnich
prohlidkach. Chcete

mit jistotu i mimo tyto
intervaly? Domluvte

se svym lékafem nebo
zajdéte na rozbor jako tzv.
samoplatce.
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AKTUALNE

UKROVKA:

LA JAKSNIZIT?

Moznda mate v rodine
nekoho s cukrovkou
nebo jste slyseli,

ze pocet diabetiku

v Ceskuroste A je

to pravda — uz ted

tu zije s cukrovkou
ores milion lidi a ¢isla
dal stoupaiji. Neni
divu. Sedime vic,

Jime hur, spime min

a stresujeme se casteji
nez kdy driv.

V problematice cukrovky se trochu ztra-
cime. Mluvime nej¢astéji o jednom jejim
konkrétnim druhu a zapominame, zZe jich
existuje vic. S diabetem 1. typu se naro-
dite, k diabetu 2. typu se ,propracujete”
bohuZel vétSinou sami, nevhodnym Zi-
votnim stylem. A taky je tu tfeba cukrov-
ka téhotenska. Jak se od sebe odlisuji?

Diabetes 1. typu -

chyba v imunitnim systému
Pokud znate nékoho, kdo si uz odmali¢-
ka piché inzulin, jde o diabetes 1. typu,
ktery Ize popsat jako ,nehodu imunitni-
ho systému®, kdy télo pfestane vyrabét
inzulin. ,Ve vétSiné pripadd se jedna
o autoimunitni onemocnéni, kdy chyba
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Cukrovka v cislech:

Lidi s diagnézou ,diabetes"” stale
pfibyva. Jak fika doc. MUDr. Denisa
Janigkova Zdarska, Ph.D., Zije

u nas v Cesku zhruba 1,1 milionu
nemocnych. ,Odhady do budoucna
jsou velmi nepfiznive, do roku 2030
to muze byt o Sestnact procent vice,”
konstatuje |ékaika.

v imunitnim systému zplsobi postup-
nou ztratu schopnosti produkovat viastni
inzulin burikami slinivky bfisni,“ vysvét-
luje MUDr. Denisa Jani¢kova Zdarska.
Pokud ma nékdo tenhle typ cukrovky, je
dozivotné odkazany na aplikaci inzulinu.

Diabetes 2. trpu - vinikem
je zivotni sty

Druhy typ cukrovky, to je upIné jiny pfi-
béh, ktery by se ale vibec nemusel ode-

hrat. Je totiz dusledkem toho, jak Zije-
me. Télo sice inzulin ma, ale neumi ho
spravné vyuzit, nebo ho potfebuje vic,
nez zvladne vyrobit. ,V naprosté vétsiné
pfipadl je onemocnéni spojeno s nad-
vahou &i obezitou, postiZeni jsou dospéli
lidé,” vysvétluje lékarka. Nékdy je spou-
StéCem také nedostatek pohybu ¢i gene-
ticka predispozice. A jakkoliv je zlé, Ze se
k onemocnéni dopracujete vlastni vinou,
je tu i dobra zprava: zménou Zivotniho
stylu muzete jeho vyvoj zvratit.

Téehotenska cukrovka

Pritomnost t&€hotenské cukrovky se zjis-
tuje na zakladé oralniho glukézového
toleranéniho testu, a pokud se potvrdi,
C¢eka nastavajici maminku ,cukrovkar-
ska dieta“. A prestoze ve vétsiné pfipa-
du téhotenska cukrovka po porodu zmi-
zi, neni radno ji podcefiovat. Pokud by
téhotna nedodrzovala specialni dietu,

TEXT: lvana ASenbrenerova



hrozil by nejen rychly narGst hmotnos-
ti. Vy§Si hladina cukru pusobi i na cévy,
zvlasté u zen, jez maji cukrovku dlou-
hodobé&, napfiklad 1. typu. To mGze vést
k ristovému zaostavani plodu. V pfipa-
dé téhotenské cukrovky, zvlasté pokud
neni dobfe kompenzovana, miize vést
naopak k tomu, zZe se rodi vétsi déti.
Do budoucna je téhotenska cukrovka
také jakymsi varovanim: ,Zena s t&ho-
tenskou cukrovkou ma totiz zvySené ri-
ziko vzniku cukrovky 2. typu ve vySSim
véku,“ upozornuje MUDr. Denisa Janic-
kova Zdarska.

Jak uz jsme konstatovali: zatimco dia-
betes 1. typu je bez inzulinu nelécitelny,
2. typ mate ve svych rukou. Zakladem
|é€by jsou totiz v tomto pFipadé rezimo-
va opatreni, ktera zahrnuji Upravu jidel-
ni¢ku a zafazeni pohybu. Rozhodné to
ale neni o dieté ,bez chuti a zapachu®,
diabetick4 strava je vlastné zdravé jidlo
vhodné pro kazdého. Méné cukru i bilé
mouky, vice vlakniny a bilkovin. A pozor-
nost upfena na potraviny s nizkym gly-
kemickym indexem (Gl), tedy potraviny,
které nezvySuji hladinu cukru v krvi prud-
ce (celozrnné potraviny, lusténiny...).

Antidiabeticka terapie

a kalorie

Pozor si davejte na takzvané dia potravi-
ny, ¢asto klamou télem. Neobsahuji sice
cukr, zato v nich mohou byt tuky nebo
sladidla, ktera se v téle stejné na cukr
méni. Diabetik by také mél jist Castéji
a po mensich porcich. Dulezitou soucas-
ti diabetické diety je i monitorovani pfi-
jmu kalorii a udrzeni zdravé hmotnosti.
~Soucasné s dietou se v naprosté vétsi-
né pfipadl zahajuje i antidiabeticka tera-
pie ve formé tablet ¢i injekci, kdy se vSak
nejedna o inzulin,” vysvétluje lékarka.

Bez pohybu to nepuijde

Fyzicka aktivita je jeden z nejvétSich
pomocnikd pfi |é¢bé diabetu. Bohuzel
je Casto opomijeny. Nemusite pfitom
byt zadny atlet, abyste zacali s pohy-
bem. ,Pro ¢lovéka, ktery nema k pohybu
Zadny vztah, mizou byt zacatky tézké.

Nepozeneme ho proto hned tfikrat tydné
do posilovny a nenafidime mu 10 tisic
krokll za den. Vedlo by to ke zklamani,
ztraté spoluprace a vibec jakékoli chuti
ke sportu. Zadit je tfeba postupné,” radi
docentka Jani¢kova Zdarska.

Kombinace aerobniho
cvicéeni a posilovani

Staci, kdyz za€nete chizi, vyménite vy-
tah za schody, vezmete hulky a objevite
nordic walking, zagnete jezdit na kole
nebo posilovat. ,Motivaéné muizou po-
moci krokoméry ¢i chytré hodinky. Jako
idealni vidime kombinaci aerobni aktivity
a odporového cviceni,” fika lékarka.

Co tedy odbornici doporucuji? Zhruba
150 minut tydné rytmické aktivity (tfeba
svizné prochazky se psem) a 2x tydné
lehké posilovani (tfeba se zavazim ¢i od-
porovymi expandéry). , Takové typy cvikl
byste méli provadét alespori 2x tydné,
a to nejméné 8-10 cvikd s dokonéenim
1-3 sérii po 10-15 opakovanich,” radi
odbornice.

Pro¢ si hlidat krevni cukr
Kazdy diabetik vi, ze si musi hlidat hla-
dinu cukru v krvi, chce-li Zit v rovnovaze.
Rika se tomu selfmonitoring a je oprav-
du zasadni. Pravidelné méfeni glykémie
muze byt zpocatku otravné, ale da se
na to zvyknout a je to chvilka. Hodnota
glykémie v krvi prozradi hodné — u dia-
betika mize |ékafe upozornit na to, Ze
nastavena lécba nemoci nefunguje.
,Diky pravidelnému méfeni glykémie,
v€asné reakci na vykyvy, |ze minimalizo-
vat pozdni i akutni komplikace s cukrov-
kou spojené,” vysvétluje docentka Janic-
kova Zdarska.

Jak casté jsou kontroly
Dulezité je také chodit na kontroly k Ié-
kafi. Dobfe kompenzovany a stabilizo-
vany diabetik by je mél absolvovat mi-
nimalné 2x do roka, aby byl priubézné
sledovan, a lékaf mohl kontrolovat pfi-
padné komplikace a celkovy zdravotni
stav. ,Frekvenci ur€uje lékaf, mohou byt
tedy i CetnéjSi. Zalezi na stavu diabetu,
pridruzené lé¢bé a pfipadnych kompli-
kacich,” dodava lékarka. Dulezité je na
kontroly chodit, pfestoze se citite fajn.
Cukrovka kazdopadné neni konec své-
ta, i kdyz vam to tak muaze pfipadat. Je
to upozornéni, ze télo uz néco nezvlada
jako dfiv. A Ze to musite zménit.

/ajimavosti
a myty

& CLEVEYCe

Kdyz nejim sladké,
nemuzu mit
cukrovku.

Sladkosti nejsou jediné energeticky
bohaté potraviny, sacharidové jsou
i prilohy typu téstoviny nebo ovoce.

ZaleZi viak spiSe na télesné hmotnosti
a genetické predispozici.

Cukrovku maji
jen tlusti.

Ne, i §tihli mohou mit cukrovku, zvlasté
to plati u 1. typu. Nadvaha samozrejmé
riziko jejiho vyskytu zvySuje.

Diapotraviny jsou
pro diabetiky

v poradku.

Nemusi to tak byt. ,Kdyz se pouzije
pojem diapotravina, urcité to
neznamena, ze neobsahuje sacharidy
a mlze byt diabetiky konzumovana
bezstarostné. Vyrobek je pouze
pfislazen né¢im jinym nez fepnym
cukrem, napfiklad medem, stévii

a podobné,* vysvétluje MUDr. Denisa
Janigkova Zdarska.

Klienti OZP mohou vyuzit finanéni
prispévek ziskany vyménou za kredity
nashromazdéné v aplikaci VITAKARTA
napr. k nakupu pomucek pro diabetiky,
na Uhradu ozdravného a sportovniho

pobytu, sportovnich aktivit, fyzioterapie
apod. Vyse tohoto pfispévku zavisi

na poctu kreditti, maximalné muze
dosahnout 10 000 korun. K dispozici
maji také prispévek az 1000 korun na
nutriéni poradenstvi.
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CHYTRE STRAVOVANI

Urcité to neslysite
poprve — jidlo

muze fungovat
jako prostredek

k uzdraveni, ke
zlepSenindlady,
odbourdniunavy, Ci
dokonce jako cesta
vedouci ke zlepseni
stavu pleti(problemy
s celulitidou
nevyjimaje). Je ale
treba siuvedomit
nekolik zasadnich
Veci..
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Co si predstavite pod slovem 1ék? Je to
néco, co vam nékdo predepise &i dopo-
ruci, vy to uzivate, a problém zmizi, ze?
V idedlnim pfipadé by to tak mohlo byt
i s jidlem. Nasli byste, co funguje na dopl-
néni energie, takovou potravinou proloZili
svUj obvykly jidelnicek a ono by se to vyre-
Silo. Realita je bohuzel jina. Pokud hledate
Iék na problém, hledate obvykle néco, co
vam pouze pomUze potlacit nasledky toho
problému. Kdyz jste unaveni, chcete néco
na energii. Mate-li Spatnou naladu, touzite
po zazraku, ktery vas rozveseli. Jestlize se
trapite s celulitidou, hledate, jak ji vyhladit.
Jenze uUnava, Spatna nalada a dolicky na
stehnech — to neni problém, ale nasledek
problému. Je to dlsledek Zivotniho stylu,
ktery k trabliim vedl.

Komplexné a do hloubky

Nejdulezitéjsi je si uvédomit, Ze chcete-li
s jidlem zachazet jako s né¢im, co vam
ma pomoct, je tfeba nefesit nasledek, ale
pfi¢inu. Pokud vas €asto boli hlava, je to
vétSinou nasledek néceho, co je na va-
Sem zivotnim stylu Spatné. A to je nutné
najit. Nespravi to jednorazové zvyseni
pitného rezimu nebo docasny pfisun vi-
taminu. Potfebujete si zmapovat stavaji-
ci zivotni styl, ujasnit si, co v ném muze
bolesti hlavy zapfiCinit, a to pak zménit.
Jen je tfeba divat se na to komplexné
a jit do hloubky. Brat hledani léku v jidle

i mimo né&j jako start nové cesty, ne jako
doCasné feSeni. LéCeni je nasmérovani
ke zméng, s niZ nam bude dlouhodobé
dobfe, a vylé€eni pokratovanim cesty, na
kterou jsme pfidli a ktera nas neomezuije.

Obecné zdravy jidelnicek
Vezméme si jako pfiklad tfeba problém
nedostatku energie. Jde o to, Ze vam ne-
pomuZze jednou dvakrat posnidat oves-
nou kasi zasypanou seminky, ofechy
a bananem, coz vas opravdu spolehlivé
nakopne na celé dopoledne. Jestlize to
nakopnuti nema byt jen na Ctyfi hodiny
jednoho dne, ale jde vam o dlouhodobou
snahu o vy$Si hladinu energie, je tfeba se
k ovesné kasi (nebo tfeba avokadovému
toastu s vejcem, high-tech smoothie...)
vracet kazdy den a pak navazat vhodnou
svacinou a obédem, ne to nakonec za-
pichnout ve fastfoodu.

Lécba prostfednictvim jidla vlastné pred-
poklada obecné zdravy jidelniek, ktery
postupné implementujeme do svého Zivo-
ta. Naporad. A v tom zakladnim zdravém
jidelni¢ku potom vypichneme a znaso-
bime potraviny a slozky, které pomohou
vylécit pravé nas plvodni problém.

Zazraky na pockani
nepfijdou

Zména musi vychazet z nas, z naSeho
védomi: citim problém a vim, ze jeho fe-

TEXT: Eva Karlova



Seni bude dlouhodobé a také zdlouhaveé.
Zdlouhavé je hledani problému. Pak na-
chazeni potravin, které se teoreticky hodi
k 1éCbé. A nejzdlouhavéjsi je osahavani
si té skupiny potravin a vybirani téch, jez
sedi mné konkrétné. Mlzete védét, ze
raw strava zalozena hodné na bazi ore-
chud je na dorovnani energetického defi-
citu skvéla, jenze pokud mate alergii na
ofechy, je to pro vas k ni¢emu a musite
hledat jiné mozZnosti.

Néco vam zachutna, néco ne. Tyden za
tydnem hledate a skladate svij unikatni,
obecné zdravy jidelniCek a k nému jidel-
ni¢ek cileny na vas problém. A to maze
byt i letity proces, protoZze se b&hem négj
ucite pracovat se svym télem, s informa-
cemi, které vam dava. A perete se u toho
napriklad i s pocity viny. Jak to, Ze to jini
umi, a ja ne?!

Vase vina to pfitom neni. Nikdo vas to ne-
naucil. Navic jsme se narodili do svéta,
ktery miluje rychla feseni, coz bohuzel na
urovni jidlo jako 1ék* nefunguje. Nefun-

guje to ani u dlouhodobého zdravi, ani
dlouhodobé spokojenosti.

Samo jidlo nestaci

Aby toho nebylo malo, zménit samotné
jidlo samozfejmé nestaci. Kdyz vam do-
chazi energie, je nutné revidovat hlavné
mnozstvi spanku, odpoc€inku, pohybu na
Cerstvém vzduchu, fakt, v jaké jste zi-
votni situaci (po rozchodu nebo béhem
menstruace budete potfebovat k doplné-
ni energie néco jiného, nez kdyz jste se
nevyspala kvali rusnym souseddm). Pro-
blém je vzdycky komplexni a jeho FeSeni
vyzaduje synergii na nékolika urovnich.
Jidlo je v tomto pfipadé jako palivo. Se
Spatnym palivem nikam nedojedete. Ale
také plati, ze jen dobré palivo vas do
cile nedostane. Jsou tu dalSi okolnosti —
dopravni kolaps, objizdky, kdy je vam
superbenzin k ni¢emu. A stejné tak vam
bude k ni€emu superjidlo, kdyZ nebude-
te mit zmapované i ostatni okolnosti. Jde
zkratka o rovnovahu.

Jedno jidlo, mnohondsobné ucinky

V potaz je tfeba brat i fakt, ze jedna potravina miize mit Siroké spektrum plsobeni.
Jednou z takovych superpotravin podle odbornikii mohou byt bataty. Obsahuji

velké mnozstvi betakarotenu, ktery funguje jako regenerator nasi pleti. Jsou proto
bezkonkurenéni v boji s akné. Je sice tfeba podavat je nékolikrat v tydnu, ale funguiji.
Bataty jako bonus obsahuji také vitamin B (pro lepsi naladu) nebo antioxidanty: tedy
vitaminy C a E, které jsou dullezité pro stale mladé vypadajici pokozku. Z mineralnich
latek pak Zelezo, draslik, fosfor, zinek, méd, selen, chrom, a hlavné hojné zastoupeny
hor¢ik spolu s vapnikem, které dokazou prispét k dodani energie pro télo i mozek.
Najdeme v nich také omega-3 mastné kyseliny s prokazatelnym vlivem na vse jiz
zminované. Bataty jsou tedy bojovnikem proti tnavé, Spatné naladé a maiji antiseptické
ucinky. To vSe se odrazi na nasi pleti i stavu mysli. Proto se doporucuji konzumovat

v zatézovém obdobi. Kromé toho, pokud milujete film Sex ve mésté, pak vite, ze
Samantha po nuceném vysazeni hormonalni |éEby v Saudské Arabii kombinovala bataty
s cizrnovym hummusem, aby v téle udrzela spravnou hladinu hormonu (zvladla lépe
,prechod”, méla stale krasnou plet a zastavila starnuti...).

V ¢em ,pritlacit®,
kdyz...

'I ... bojujete

® s unavou?

Zamérte se na potraviny s vysokym
obsahem zeleza, hof¢iku, esencialnich
aminokyselin a vitaminu B. Vhodné jsou
Cocka, ovesné vlocky, banan, mandle,
ofechy a seminka, zelena zelenina
(brokolice, kadefavek) a kvalitni Cervené
maso i ryby. Pfiberte doplriky typu
spirulina, zeleny jeémen. Obsahuji ve
velkém mnozstvi enzymy, které jsou
dualezité pro aktivitu kazdé buriky.

2 ... chcete znicit
® celulitidu?

Budou se hodit otruby, quinoa nebo
pohanka. Jejich plusem je totiz kromé
jiného aminokyselina lyzin. Ten skvéle
podporuje regeneraci bunék, svald,

ale také tfeba tvorbu kolagenu, takze
pomaha pokozce udrzet pruznost (to umi
mimochodem také Inéné ¢i slunecnicové
seminko ¢i ofechy). Lyzin najdete

i ve zminénych zelenych potravinach.
Zazracné jsou pak také bylinky, jako je
koriandr nebo petrzel, protoze podporuji
detoxikaci.

3 ... potrebujete

® lepsi naladu?

Kdyz mate splin, chce to zvednout
hladinu serotoninu. A to umi kromé
tradi¢ni Cokolady tfeba selen (para
ofechy, otruby, kufeci jatra, lusténiny,
mofské ryby). Cervené maso a ofechy
zase vedou k tvorbé tryptofanu, z néhoz
pak dal vznika serotonin. A obecné
potfebujete vitamin B (tedy zase ovesné
vlo€ky, banany, ofechy...).
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MENU V BARVA

/azente Sed vSednich dni poradnou porci
energie na talifi. Vsadte na podzimni

zeleninu plnou barey, ale take vitamind ‘
nebo mineralnich, télu prospesnych latek. \ r

TEXT: Petra Lamschova,

FOTO: archiv CNC
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) eceno. dane

s kuskusem,
orechy

a kratim
masem

INGREDIENCE PRO 2 OSOBY:
® 200 g krGtiho masa

® 100 g liskovych ofechud

® 50 g hrozinek

® 200 g kuskusu

® 2 |zice olivového oleje

® 1 mensi dyné Hokkaido

©® svazek cerstvych bylinek

® sul, pepf

POSTUP:

Krati maso nakrajime na kosti¢ky
nebo nudli¢ky. Osolime, opepfime
a orestujeme na panvi dozlatova.
Pfidame nasekané ofechy,
hrozinky a promichame. Kuskus
zalijeme horkou vodou, dochutime
soli a kapkou olivového oleje,
nechame dojit pod poklickou.
Jednu polovinu dyné vydlabeme,
zakapneme olivovym olejem

a dame v celku péct na 180 stuprit
Celsia asi na 10—15 minut do
trouby. Druhou polovinu oloupeme,
zbavime seminek a nakrajime

na kosticky. Dame péct na pecici
papir k celé dyni, ale asi jen na

10 minut. Poté kosticky dyné

z plechu vezmeme a pfidame je
ke smési masa, ofechu a hrozinek,
smichame s kuskusem a dame

do vydlabané a upecené dyné.
Zdobime ofechy a nasekanymi
bylinkami.

ﬁ/f///):

Pred podavanim
muzete jesté
posypat
parmazanem.

INGREDIENCE PRO 2 OSOBY:
® 2 celozrnné bulky

® 100 g dyné

® 100 g cukety

® 70 g grilovaného kufeciho masa
® snitka Cerstvé petrzelky a maty
o sdl

® pepf

® 30 ml balzamika

® 10 g ofiskového oleje

® 60 g luciny

Mistq kureciho masa
zkuste pouzit kvalitni
Sunku nebo prosciutto.

s pecenou dyni, cuketou
Im masem

POSTUP:

Bulky rozkrojime na pulku a upe¢eme dokfupava v troubé
na pecicim papife nebo v toasteru. Dyni zbavime seminek
a duzniny, oloupeme a nakrajime na kostky o velikosti asi
1 cm. Cuketu oplachneme a nakrajime na kolecka. Dyni

a cuketu osolime, opepfime, zakapeme olivovym olejem

a balzamikem a dame péct do trouby na 180 stupnili
Celsia asi na 15—20 minut, dokud okraje nezriizovi. Poté
je vyndame, dame do misky a promichame s nasekanymi
bylinkami. Na opecené housky namazeme lucinu, pfidame
na vlakna natrhané grilované kufeci maso a poklademe
pecenou zeleninou.
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s avokadem
a mrkvovymi
Spaliky

INGREDIENCE PRO 2 OSOBY:
® 300 g ¢erné quinoy
® 4 menSi mrkve

® 4 |zice olivového oleje
® 2 avokada

® Stava z 1 limetky
® 4 |zice dynovych seminek
® sul, pept
® zelené vyhonky (na ozdobu)

RGN

POSTUP:
Quinou uvafime podle navodu.
Mrkev oloupeme a nakrajime
na zhruba 8 cm dlouhé
$paliky. Osolime,
opepfime, promichame
se Izickou oleje a dame
na plech vylozeny
pecicim papirem.
Peceme pfi

180 stupnich Celsia
asi 15 minut, dokud
mrkev nezacne
zlatnout. Avokado
oloupeme

a nakrajime

na meésicky.
Zakapeme
limetkovou

Stavou. Na talif
servirujeme quinou,
na ni mrkvové
Spalicky a avokado.
Zasypeme zelenymi
vyhonky ¢i bylinkami
a dynovymi seminky,
zakapeme olivovym olejem
a limetkovou $tavou.
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;?/ch o

v ofechovée krusté s dynovo-bramborovym pyré

INGREDIENCE PRO 4 OSOBY: POSTUP:

® 600 g kratich prsicek ® 1 1ziCka nasekané pazitky Kruti prso nakrajime a lehce opepfime. Vejce smichame
nakrajenych na silné&jsi ® 1 |ziCka masla se syrem, bylinkami a ofechy a nechame asi 10 minut
platky ® 1 1ZiCka hladké mouky odpocinout, aby se syr s vejci vice spojil. Kruati platky

® 2 |Zice nasekanych dynovo-bramborové pyré: protahneme téstickem a na rozpaleném oleji pomalu
vlasskych ofechu ® 2 brambory dozlatova opékame. Do stejné panve pfidame maslo,

® 2 vejce ® 400 g dyné Hokkaido zaprasime moukou a zalijeme kufecim vyvarem. Varem

® 4 |Zice jemné ® 1 IZice masla zredukujeme na poZadovanou konzistenci Stavy.
nastrouhaného parmazanu ® 4 |zice smetany Pyré: Dyni i brambory oloupeme, nakrajime na

® 2 |Zice slune¢nicového oleje @ s, pepf, bobkovy list, kostky, vlozime do vody, osolime, pfidame bobkovy

® 2 dl kufeciho vyvaru muskatovy ofisek na list a pfivedeme k varu. Vafime domékka. Scedime,

® pepf z mlynku dochuceni nechame lehce vypafit vodu, pfiddme smetanu, maslo,

© 1 Izicka nasekané petrzelky kofeni a vyslehame do pyré.
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-1V

kdyz pamet selhava...

Kde je hranice mezi béznym zapomindm a nemoci,
kterad meni osobnost? Alzheimerova choroba postihuje
Cim ddl vic lidi. A muize se tykativasich nejblizsich.

Jak poznat priznaky a da se ji predeit?

TEXT: lvana Asenbrenerova

Ztraceji kli¢e, zapominaji jména, tapou,
pro¢ pfili do kuchyné... To je vékem,
mavnou mnozi rukou. Ano, do urcité miry
mozna. Mozek totiz nestarne rovhomérné
azmény pfichazeji u kazdého trochu jinak.
UZ po padesatce mUze dochazet k Gtlumu
nékterych funkci — tfeba zpracovani no-
vych informaci. Pamét ale mlze zUstat
velmi vykonna i v osmdesati. Starnuti to-
tiz nemusi nutné znamenat ztratu paméti
nebo sobéstacnosti. Naopak — pokud se
0 svUj mozek dobrfe starame, muze zlstat
Lfit* v pozdnim véku. Pfesto se podle uda-
jl z konce roku 2023 s nékterou z forem
demence u nas, v Ceské republice, 1&Ci
pres 130 tisic lidi. A Alzheimer je jeji nej-
rozSifengjsi formou. Jak se v&as zoriento-
vat, rozpoznat pfiznaky a co délat, pokud
se nemoc prece jen objevi?

Zmény hejsou

u kazdého stejné

Nékteré zmény mozku souvisi s biologii,
tedy pfirozenym starnutim, ale jiné jsou
dasledkem psychosocialnich vliva. Podle
psycholozky PhDr. Evy Jarolimové z Ces-
ké alzheimerovské spolecnosti jde Casto
o kombinaci obojiho.

Vliv ma také aktualni zdravi a postoj k du-
Sevni cinnosti. ,Uchovani pamétovych
funkci zavisi i na vzdélani, rozumovych
schopnostech a mife uzivani paméti. Uké&-
zalo se, Ze pamét funguje hurfe u lidi s ten-
denci k rezignaci, intelektuélni necinnosti
a k redukci zajmu,“ vysvétluje psycholoz-
ka. Dobrou zpravou ale je, ze pokud se
pamét trénuje, uchovavaji se jeji funkce
na pfijatelné drovni delSi dobu. ,V tomto

Priciny poruchy
kognitivnich funkci

Predpoklada se, Ze porucha
kognitivnich funkci je zplisobena
zakladnim ziskanym onemocnénim
nervoveého systému, Urazem,

infekci nebo jinym chorobnym
procesem postihujicim mozek,
nadorem, vaskularnimi zménami,
neurogenerativnim onemocnénim,
uzivanim specifickych latek nebo
Iékll, nedostatkem vyzivy nebo
vystavenim toxinam.

pfipadé plati, Ze snaze upada schopnost,
ktera se pravidelné nepouziva,” dodava.

Genetika, nebo osud?

Casto se mluvi o dédiénosti a nezfidka
slychame, jak nékdo fika: ,Moje maminka
méla Alzheimera, mé to ¢eka urcité taky.”
U Alzheimerovy nemoci ale hraje genetika
vyraznéjsi roli jen v pfipadé takzvané fami-
liarni formy Alzheimerovy choroby. ,Prav-
dépodobnost dédi¢nosti je potom opravdu
dost vysoka. Obvykle se v takovém pfi-
padé nemoc objevi v mladém véku,” fika
Mgr. Martina Matlova, teditelka Ceské
alzheimerovské spolecnosti.

U ostatnich forem hraji geny mensi roli.
»VétsSina nemocnych ma formu, kde ge-
netika hraje roli pouze ¢aste¢né, napfiklad
pfitomnost genu ApoE4 zvySuje riziko, ale
sama o sobé& nemoc nespusti,” dodava.
Pokud se tedy strachujete, ze vas tahle
nemoc Ceka, protoZe ji méla maminka,

tatinek nebo kdokoli z rodiny, neni tfeba
zbyte&né panikafit. Obrovskou roli sehraje
i Zivotni styl, chronicka onemocnéni a je-
jich lé¢ba nebo prostredi.

... neprehlédnout priznaky
Zmény chovani a paméti byvaji kazdopad-
né zakladnimi signaly. ,Prvnimi klinickymi
znamkami jsou Casto psychické zmeény,
napfiklad rozvoj deprese, poruchy span-
ku, ale i osobnostni zmény emocniho
prozivani,* vysvétluje psycholozka Eva
Jarolimova. Typické a nejnapadnéjsi pro-
jevy Alzheimerovy nemoci jsou napfiklad
snizena schopnost ucit se novym informa-
cim, porucha feci, obtizné dorozumivani,
zapominani, poruchy kratkodobé paméti,
zakladani véci, ale taky podeziravost,
vztahovacénost a popirani problémd.
Nezfidka se u nemocnych objevuji pro-
blémy s orientaci v €ase, €asto bloudi i na
znamych mistech. Podle psycholoZky se
tyto symptomy objevuiji postupné&, mohou
se ale projevit i jen nékteré z nich. Mezi
méné obvyklé pFiznaky mlze patfit zména
chtize (pokles rychlosti), zhorSeny &ich ¢i
zmény v chutich.

Diagnéza,

kterou je dobré znat

Mozna si fikate, k ¢emu si nechat od dok-
tort potvrdit diagnézu, kdyz to je patrné
na prvni pohled a dosud nemame ani lék,
ktery by syndrom demence dokazal upiné
vylécit. Navic je to bolestné, vidét své nej-
jim méni osobnost. Diagndza jakéhokoli
onemocnéni, které zpusobuje demenci,
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“veyence —
Y 4
mytus,
nebo redlna
nadéje
Dobra zprava: prevence existuje. Spatna:
nestaci lustit kfizovky. ,Nejlepsi prevenci
je totiz komplexni pfistup — fyzicka
aktivita, mentalni trénink, zdrava strava —
doporuduje se takzvana stfedomorska,
kvalitni spanek, omezeni alkoholu,
a hlavné socialni kontakty,“ shrnuje Eva
Jarolimova.
Po padesatém roce je potfeba chodit
na preventivni kontroly k praktickému
lékafi, pfedchazet vysokému krevnimu
tlaku, nebo ho v¢as lécit, Fesit chronicka
onemocnéni (napfiklad cukrovku), omezit
alkohol a vynechat koufeni. Nejlepsi
mozkovy jogging je ucit se novym
informacim a dovednostem. Dobry je
trénink paméti, hra na hudebni nastroje,
stoIni hry, ¢teni nahlas, pohyb v pfirodé.
KFizovky Ize rovnéz doporucit, ale u lidi,
ktefi se stali novymi lustiteli, maji vyznam
z hlediska trénovani kognice. U lidi, ktefi
lusti dlouhodobé&, maji vyznam spise
terapeuticky.

Alzheimer
v cislech

Podle udaju z roku 2023 o spotfebé
péde, které UZIS (Ustavu
zdravotnickych informaci a statistiky)
anonymné poskytuji vSechny
pojistovny, se v Cesku lééilo
s Alzheimerovou nemoci

vice nez

79 000

pacientu

vice nez

52000

pacientu

Zilo s jinou formou demence
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je také pro blizké t&Zka a piinasi emoc-
ni zatéz a otevira téma, zda a za jakych
podminek prevzit roli pecujiciho. Presto,
nebo praveé proto, je nutné diagnostikovat
nemoc vcas, jak zdlrazriuje Mgr. Lucie
Hajkova z Ceské alzheimerovské spo-
le¢nosti. ,Jak pro Clovéka, ktery u sebe
vnima néjaké zmény, tak pro jeho rodinu.
S tim ,vCas' ziskavate Cas se se situaci
vyrovnat a nastavit strategie, pfistupy, jak
s onemocnénim zit dobfe. Jako clovék
s demenci i coby pecujici,“ vysvétluje Lu-
cie Hajkova.

Ktery lékafF je ten pravy?

Zjistit, ze vas blizky trpi Alzheimerovou
chorobou, pfinese do Zivota zcela zakoni-
t& smutek, strach a obavy z budoucnosti.
+Nezastupitelnou roli ma v diagnostice
prakticky lékaf, a to v ramci ¢asného za-
chytu demence a také aktivniho vyhle-
davani pacientl s kognitivni poruchou,
protoZe u pacienttl nad 65 let se provadi
takzvany screening paméti. Prakticky lékaf
ale maze provést i jiné, podrobnégjsi testy,
pfipadné vyuzit komplexni neuropsycho-
logické vySetfeni u klinického psychologa.
Standardni je laboratorni vySetfeni, mél by
indikovat CT vySetfeni. To vSe uz vétSinou
déla ve spolupraci se specialisty, geriat-
rem, neurologem a psychiatrem,” popisuje
odbornice.

VSechna tato vySetfeni jsou nezbytna,
jejich cilem je vyloudit jiné pFiciny zapo-
minani. ,Mezi né mlze patfit $patna me-
dikace, deprese, onemocnéni §titné Zlazy,
nedostatek vitaminu B a podobné. Jen po-
kud mame spravnou diagnézu, mizeme
efektivné vyuzit dostupna léCiva,” dodava.
Ovsem stanovenim diagnézy nic nekondéi,
dulezita je nasledna podpora.

Zivot s diagnézou

Nemoc sice nelze vylécit, ale Ize s ni zit
dustojné. Se spravnou podporou, pomoci
a pochopenim muze byt kazdy den napl-
nény. Pokud tedy nemoc propukla a mate
stanovenou diagnézu, zasadni je nebyt na
takovou informaci sam. ,Je dullezité sdélit
ji blizkému, spole¢né vyhledat odbornou
pomoc, tfeba v ramci konzultaci Ceské
alzheimerovské spole¢nosti. Pro nékoho
jsou vhodné i svépomocné nebo podplr-
né skupiny lidi, ktefi maji stejnou diagn6zu
a mohou byt inspiraci v praktickém Zivoté,*
radi Lucie Hajkova.

Kromé toho je dobré sdélit blizkym, pfi-
padné i zapsat, napfiklad pomoci pred-

bézného prohlaseni, jak si pfedstavuje
nemocny svuj dal$i zivot. ,Jak a kdo bude
spravovat mé finanéni zalezitosti, kdo
v budoucnu muiZe délat opatrovnika, az
nebudu moct o svych zaleZitostech rozho-
dovat sam,” dodava Lucie Hajkova. Mys-
let musite taky na to, jak si rozdélite role
v rodiné, jak pfizpUsobite bydleni a denni
rezim nemocného. Urcité na to vdechno
ale nezlstavejte sami. Pomoci mize na-
pfiklad brozura Diagnéza Alzheimerovy
nemoc! A co dal? Tu si mlzete poridit na
strankach www.alzheimer.cz.

Trénink je nezbytny!

Trénink kognitivnich schopnosti by mél byt
pfedevsim pfirozeny. Ptate se, co pfi ném
nemocny C¢lovék potfebuje nejvic od sve-
ho okoli? ,Je to velmi individualni. Mohou
to byt lidé, ktefi nikdy pamét netrénovali,
nelustili kfizovky, sudoku, a takhle aktivita
je pak mliZze znejistovat. MoZna budou na-
opak profitovat z aktivit, pfi kterych se citi
uzite¢ni. Mohou napfiklad prostfit stdl, dat
Spinavé nadobi do mycky, oloupat bram-
bory... Jini lidé s demenci mohou byt na-
opak doporucenim trénovani paméti mo-
tivovani a radi tento ukol plIni,” fika k tomu
Magr. Lucie Hajkova.

~Jsou i lidé, ktefi chodi radi do spole¢nosti,
na tréninky pameéti, do riznych klubl pro
seniory nebo si uzivaji spole¢nost v den-
nich stacionafich pro lidi s demenci,” do-
dava. Nutit tedy nemocného k tomu, aby
délal to, co ho nebavi nebo v &em si pfipa-
da neschopny, neni spravné. DulezZité je,
aby se citil potfebny a ocenény. A mizou
to byt tfeba aktivity, které budete délat spo-
le¢né. K dispozici jsou i specialni sesity pro
trénink paméti a dalSich kognitivnich funk-
ci pro lidi s demenci, které vydava Ceska
alzheimerovska spolecnost (viz box OZP
PRISPIVA).

Je v poradku Fict si o pomoc
Pecovat o blizkou osobu s demenci neni
jednoduché a ¢asem to nejde zvladnout
bez pomoci. Jak podotyka Lucie Hajkova,
je dobré znat své limity. Nestydét se za to,
Ze uz to ,prosté nedavate®. Svoje limity si
musite pfiznat a v okamziku, kdy citite, ze
vam dochazeji sily, byste méli zvazit po-
moc. Je dobré mit informace a planovat
dopfedu.

Existuji terénni sluzby, ovdem v urcitych
situacich je namisté uvazovat o pobyto-
vé sluzbé mimo domov. Napfiklad pani
Anna pecovala o svého manzela dlouho,



nechtéla to fesit jinak. Rika, Ze on se o ni
taky staral, kdyz si prochazela rakovinou.
Jenze ted ji bylo sedmdesat a najednou
si uvédomila, Ze fyzicky ani psychicky uz
péci nezvlada. Zhroutila se. Pozdé ji do-
Slo, Ze mohla vyuzit alespori odleh€ovaci
sluzby.

,Cas na zvazeni pomoci mimo domov by
mél nastat pfedtim, nez dojde k fyzickému
¢i psychickému vyc€erpani pecujiciho. Po-
bytovou sluzbu obvykle nenajdete ze dne
na den,” vysvétluje Lucie Hajkova. Rodina
vétSinou zacne o této sluzbé uvazovat ve
chvili, kdy se zhorsi zdravotni stav nemoc-
ného nebo kdyz se zhorSuje jeho chovani.
,NejtéZsi jsou situace, kdy diagndza pfijde
pozdé a rodina nevi, co dal, pak je kom-
plikované ziskat podporu terénnich sluzeb
anebo mobilizovat neformalni sité hned,”
dodava. Je namisté zvazit své moznosti,
fyzické i psychické. Neni ostuda pfiznat si,
Ze sami to nezvladnete.

Dementia-friendly
spolecnost

V nékterych zemich existuje takzvana
dementia-friendly community - pro-
stfedi, které je vstficné k lidem s kog-
nitivnim deficitem. V Cesku ale takovy
pfistup teprve zacina. ,Cela fada véci
u nas existuje, pokulhava nicméné Sirsi
dostupnost sluzeb, jako je poradenstvi,
postdiagnosticka podpora, odleh&ovaci

sluzby v domacnosti,” fika Mgr. Martina
Matlova. Rizikem konceptu je zvySovani
stigmatizace lidi s demenci.

~Jako pfinosny vidim napfiklad také uni-
verzalni design. Bylo by skvélé, kdyby
nejen verejny prostor, ale i cela spolec-
nost byla pro vSechny své, a pfedevsim
zranitelné ¢leny dobfe Citelna a poskyto-
vala jim rlizné formy opory a napovéd,
aby se omezovaly viemozné bariéry,”
domnivé se Martina Métlova. Ukazko-
vym prikladem muzou byt samoobsluz-
né pokladny, pokud neni jejich pouziti
dobre vysvétleno, mizou byt prekazkou
i pro zdravé lidi. ,Podobné mohou byt
nepfijemné dlouhé chodniky s rdznymi
nerovnostmi, bez lavicek a stinu, nebo
slozité kfizovatky.”

Dustojné starnuti

neni samoziejmost

Demence je nemoc, kterd saha az k ja-
dru lidské identity. Méni osobnost, bere
schopnosti a samostatnost. Ale i s ni se
da zit smysluplné — pokud ma ¢lovék ko-
lem sebe pochopeni, pomoc a dlstojné
podminky. Mozek nestarne jen podle
toho, kolik ndm je, ale i podle toho, jak
s nim zachazime. Dopfejme mu proto
pozornost, vyzivu, vyzvy i odpocinek.
A sobé i svym blizkym dejme nadgji, ze
stafi muze byt i pfes vSechny prekazky
obdobim klidu, bezpe¢i a radosti.

Nezapomernte
na prispévek na péci
Pokud ma vas blizky
diagnostikovanou Alzheimerovu
chorobu, muzete pozadat

o pFispévek na pédi. Rizeni

o pfiznani pfispévku se podava
pisemné prostfednictvim
formulare, ktery je pfedepsany
Ministerstvem prace a socialnich
véci CR (MPSV). Zadosti najdete
na kontaktnich pracovistich
krajskych poboéek Uradu

prace CR nebo na Portalu

MPSV v sekci Formulare. Po
podani Zadosti provede Krajska
pobogka Utadu prace CR
(socialni pracovnik) nejprve
socialni Setfeni, pfi kterém se
zjiStuje schopnost samostatného
Zivota osoby v jejim pfirozeném
socialnim prostredi.

Pro prevenci Alzheimerovy choroby
mohou vSichni pojisténci OZP starsi

40 let absolvovat 1x ro€né zdarma test
paméti a kognitivnich funkci s odbornym

vyhodnocenim v siti kontaktnich center
Ceské alzheimerovské spoleénosti

po celé CR. Kazdy pojisténec navic
dostane ,Sesit pro trénovani paméti

a dalSich kognitivnich funkci*.
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MOZKOVY JOGGING

Pokud zUstaneme
dusevnée aktivni

a budeme stale
vyhleddavat nove
vyzvy, mizeme
predchazet nékterym
nemocem stari

a postupne zlepSovat
svou pamet. Jak?

Prechazite z pracovniho prostredi do
klidnéjsiho diichodu a chcete i nadale
zlstat aktivni? K tomu, aby se ¢lovék
citil vSestranné spokojeny a zdravy,

je potfeba nejen fyzicka kondice, ale

i mentalni zdravi. A prave proto je dllezité
trénovani paméti a mentalni jogging. Na
to, jak takové cvi€eni funguje, jsme se
zeptali trenérky pameéti lll. stupnég, Ing.
Petry Steinové z Ceské spole&nosti pro
trénovani paméti a mozkovy jogging.

Vezméme to od zakladu. Co je to
ten mozkovy jogging?

Za mozkovy jogging oznacujeme cilené
aktivity, které stimuluji riizné oblasti
mozku a podporuji jeho schopnost ménit
se a prizpusobovat. M(ze jit o logické hry,
lusténi kfizovek, sudoku, u€eni se cizim
jazyklm, fe$eni hlavolamd, ale i tfeba
hru na hudebni nastroj nebo zménu
zabéhnuté rutiny.

Predstavuje tedy cestu, jak
dostat pamét’ zase do kondice?
Pokud chcete, aby vam pamét fungovala
nebo aby se zlepsila, musite mozek
aktivné pouzivat. Dal by se totiz pfirovnat
ke svall‘]m pokud ho nepouil’véme

nova SpOjenI vykonnost nervovych bunék
pomalu klesa. Proto je dulezZité mozek

TEXT: Lenka Knapkova



trénovat a klast mu vyzvy, aby nauc¢ené
véci nezapomnél a proces uceni se stale
rozvijel.

Dnes se hodné spoléhame na technicke
vymoZzenosti a informace z internetu.
Konzumujeme, co chrli, a neovéfujeme si,
zda tomu tak je. Dfiv, kdyzZ jsme se chtéli
néco dozvédét, museli jsme hledat a pidit
se v encyklopediich nebo knihovné. Coz
je cesta i k tréninku paméti.

Jaké techniky jsou nejucinnéjsi?
Za mne urcité mnemotechniky, diky
kterym si zapamatujeme opravdu
nezapamatovatelné. Tyto principy
vychéazeji ze systému metod ulehcujicich
zapamatovani a zvétsujicich rozsah
paméti. Pouzivali je uz stafi Rimané.

Mizete uvést priklad?

Tak tfeba pokud si nemizete
zapamatovat jméno sousedky Kvéty
Rehakové, predstavte si néco, co znate
a souvisi to s jejim kfestnim jménem:
Kvéta — napfiklad predstavim si, Ze ma
hlavu jako kvétak. A Ze je to pro ni fehole
— Rehakova. Tak si vytvorite absurdni
pfedstavu, kterd se vdm ulozi do hlavy.

Je trénovani paméti vhodné jen

u senioru, nebo se hodi i pro
mladsi roéniky?

Ja doporucuji vSem zagit rozhodné dfiv,
nez kdyz vas zane pamét trapit. Lidsky
mozek dozrava kolem 25. roku Zivota

a po tomto véku uz nenasava informace
tak jako dfiv a zacina se zhorSovat. Proto
je trénovani paméti vhodné pro kazdého
po tomto roce véku. V nasich kurzech se
setkavame urcité s lidmi, ktefi si chté&ji jen
pameét preventivné potrénovat, ale také

s témi, kdo maji v rodiné Alzheimera nebo
jim sami trpi.

Kdybyste méla ted’ vytvorit
navod, jak na to, aby nase pamét’
Iépe fungovala... Jak by vypadal?
® Ucte se novym dovednostem a vécem,
ale opravdu se je ucte, snazte se
pochopit jejich podstatu.
® Zijte ptitomnym okamzikem
a vnimejte, co se kolem vas déje. Také

poslouchejte, kdyz s vami ostatni mluvi.

Casto si lidé nepamatuji, co jim jini
fikaji, protoze skute€né neposlouchaji.

® Hlidejte si rizika zavislosti na
technologiich, zkuste fungovat bez
nich nebo aspori omezené. Napriklad
mUzZete vyrazit na vylet s mapou misto
navigace v mobilu.

® Délejte véci jinak. Zkuste si vycistit
zuby druhou rukou, zavazte si tkanicky
poslepu nebo se vydejte domu jinou
cestou. Vystupte zkratka ze stereotypu.

Mize vykon paméti ovlivnit

i fyzicka aktivita?

Rozhodné ano! Kazdy den doporucuiji
chodit, chlize je skvéla. Mozek totiz
potfebuje co nejvic kysliku, a ten dostane
pravé diky télesné aktivité. Chlize

i jakakoliv cvi¢eni také podporuji rust
novych neuront, tzv. neurogenezi.

Pro trénink paméti poradate
specialni kurzy. Co v nich ucite?
Snazime se naudit lidi zapamatovat si
nezapamatovatelné. V zakladnim kurzu
se dozvite nejen o fungovani mozku

a o tom, co na néj ma vliv, ale také jak si
zapamatovat dlouhé seznamy, nakupy,
jména, tvare nebo jak se ucit cizi jazyky.
Zkratka nejen informace o mozku, ale

i praktickeé tipy. Chcete-li zlepSit pamét,
jdéte na www.trenovanipameti.cz nebo
na www.aktivnistari.cz, kde jsou vypsané
aktualni kurzy.

Co jesté je dulezité o mozkovém joggingu
a trénovdni paméti védét?
Kazdodennim mozkovym joggingem mUzete udrzovat svou dusevni kondici. Je dllezité

rozvijet vSechny oblasti mozku. Ty nejdllezitéjsi, které bychom méli trénovat, jsou:
pameét, inteligence, kreativita, pozornost, koncentrace, koordinace.

Dobrym zacatkem pravidelného trénovani mozku mize byt treba kazdodenni lusténi
sudoku. Dulezité je také neuzavirat se jen do sebe, ale byt spoleGensky aktivni. Pri
komunikaci s ostatnimi vedeme mozek k naslouchani, pfemysleni, ale i k formulovani
otazek ¢i odpovedi.
Zkuste také nabourat svou kazdodenni rutinu, zmérite prostredi, jedte jinou linkou MHD,
projdéte se kousek pésky, zajdéte si do kavarny... K tomu, abyste uvedli mozek do
vykonnostni pohotovosti a stimulovali nervové buriky, staci par minut denné.
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aktivit,

Kterymi
procvicite
svou pamet

Prepisujte
o text

Zkuste si v novinach precist kratkou
zpravu nahlas a doslovné ji prepiste
na papir. Potom obé zpravy srovnejte.
Pokud to budete délat kazdy den

a text si pokazdé prodluzovat, uvidite
vyrazné zlepsSeni.

Ucte se
e novy jazyk
Skvélym tipem, jak zaméstnat
mozkové bunky, je ucit se novému
jazyku. Muzete zagit chodit do
néjakého kurzu s prateli, na soukromé

lekce nebo se zkuste ucit s détmi Gi
vnoucaty.

3 Pocitejte

e bez kalkulacky
Pogitani zpaméti je opravdu funkénim
cvi€enim. Zahodte kalkulacku

a pripravte si matematické pfiklady.
Zacgnéte u jednodussich a postupné
zvySujte narocnost.

Na prochazku
e hovou trasou

Chodite radi po své oblibené trase po
okoli? Zkuste se tentokrat vydat jinudy
nebo zahnéte o par ulic dfiv. Pokud se
obavate, Ze byste se ztratili, méjte po
ruce mobil s navigaci, mapu nebo si

s sebou vezméte nékoho blizkého.

Zkuste
e meditovat

ZlepSit koncentraci umi i pravidelna
dechova cvi€eni. Zkuste na chvili zavfit
odi a zklidnit mysl. Takové momenty
kratkého soustfedéni mohou pomoci
udrzet duSevni pohodu opravdu

v kazdém véku.
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,Byt DOBROvolnikem ve
zdravotnictvi znamendad byt
specialistou na DOBROuU naladu

a prospet pacientum jinak nez lekari,
sestry a ostatni persondl,” pise se

na webu ministerstva zdravotnictvi,
ktere dobrovolnickou ¢cinnost v CR
organizuje. Chcete o tom vedet vic?

72 OZP PODZIM 2025

Pojdme si nejprve ujasnit terminologii
a vysvétlit si dobrovolnictvi podrobnéji:
Dobrovolnictvi ve zdravotnictvi je védo-
ma, svobodné zvolena ¢&innost ve pro-
spéch druhych, kterou ve zdravotnich
sluzbach poskytuji dobrovolnici bez na-
roku na finanéni odménu. Dobrovolnici
ve zdravotnickém zafizeni nenahrazuji
praci odborného zdravotnického a po-
mocného personalu a neposkytuji zdra-
votni sluzby. Ministerstvo zdravotnictvi
popisuje dobrovolniky ve zdravotnictvi
jako osoby, které prispivaji ke zlepSeni
kvality Zivota pacientd jinymi prostred-
ky nez zdravotnicky persondl. Jejich
roli definuje Metodika dobrovolnictvi ve
zdravotnictvi. A skvélé je, ze pravé dob-
rovolnicka pomoc je soucasti systému
zdravotni pége v CR uZ vice neZ 20 let.

TEXT: FrantiSek Tlapak



Dobrovolnické cinnosti
Dobrovolnici se uz v samém pocatku mo-
hou rozhodnout, v jaké oblasti chté&ji po-
mahat. ,Moznosti je vice, napfiklad v psy-
chologické podpore pacientl, kdy s nimi
travi ¢as a zpfijemnuji jim rdznymi volno-
Casovymi aktivitami hospitalizaci. Mohou
také pomahat pfi osvétovych aktivitach
a informacnich kampanich na podporu
zdravi, v organizacnich a technickych
oblastech ¢i pfi feSeni nasledkd mimorad-
nych situaci, jako tomu byva po povodnich
a jinych pfirodnich katastrofach nebo v si-
tuacich souvisejici s rdznymi epidemiemi,”
fika Mgr. Lenka Hynstova, vedouci od-
déleni kvality zdravotni péCe ministerstva
zdravotnictvi, ktera ma dobrovolnictvi ve
zdravotnictvi na starosti.

Jaké oblasti se tedy

dobrovolnikim nabizeji?

VOLNOCASOVE AKTIVITY

Jde o ¢innosti pfispivajici k udrzeni psy-

chické pohody pacientd.

® Byvaji to ryze individualni aktivity, napr.
Cetba, rozhovory, spole¢enské hry.

® Mohou to byt také skupinové tvofivé
aktivity, napf. vytvarné a hudebni dil-
ny, literarni vecery, divadelni pfedsta-
veni, promitani filmd apod.

® Dobrovolnici mohou zajiStovat také
podpurné aktivity za pfitomnosti zvi-
fat, sem patfi napfiklad canisterapie
se specialné vycvi¢enymi psy.

POMOC PRI REHABILITACI

A NACVIKU SOBESTACNOSTI
Pfikladem je tfeba trénink paméti, zpév
nebo recitace jako rehabilitace feci po
centralni mozkové pfihodé.

OSVETA A INFORMOVANI
Jedna se o spolupraci na realizaci osvé-
tovych aktivit a informacnich kampani
napfiklad na podporu zdravi.

POMOC V MIMORADNYCH
SITUACICH

Dobrovolnici se uplatfiuji po povodnich
a jinych pfirodnich katastrofach, v situa-
cich souvisejicich s rdznymi epidemiemi.

ORGANIZACNE-TECHNICKA
POMOC

Muze se jednat napfiklad o pomoc
s Upravou zahrady, natiranim plotu, po-
moc s navigaci a orientaci hostl na re-
cepcich nemocnic a;.

FIREMNi DOBROVOLNICTVI

Tento typ dobrovolnictvi je na vzestupu

a zahrnuje napfiklad tyto typy Cinnosti:

® Manualni prace, jako je natirani plotu,
prace na zahradé a podobné.

® Odbornéjsi prace, napt. bezplatné po-
radenstvi v oblasti PR a marketingu,
podpora a vyuka prace na pocitadi
s urCitym typem softwaru apod.

® Organizovani skupinovych aktivit pro
pacienty, napf. vytvarné dilny, hudebni
vystoupeni, hry s détmi, pomoc s jed-
norazovymi akcemi apod.

Pozitivni dopady
dobrovolnictvi

Dobrovolnickd ¢innost ve zdravotnic-
kém zafizeni ma mnohostranny efekt
pro vSechny zucastnéné — pacienty, ro-
diny pacientll, zdravotnické pracovniky
a zdravotnické zafizeni.

,Navstévy dobrovolnikii pomahaji zlepsit
naladu u détskych i dospélych pacientd,
ukrétit dlouhou chvili, vyplnit volny Cas
a prispivaji k lepSimu zvladani hospita-
lizace. Pro dlouhodobé hospitalizované
pacienty jsou takové navstévy formou
zachovani kontaktu se svétem mimo
zdravotnické zafizeni,“ dopliuje jesté
Mgr. Lenka HynStova.

Rodinam pacientd maze pomoci védo-
mi, ze na podporu svého ditéte nebo
nemocného pfibuzného nejsou samy
a Ze jim dobrovolnici pomahaji udrzovat
pacienta v psychické pohodé.
Zdravotnicka zafizeni vitaji dobrovolnic-
kou Cinnost také jako moznost posileni
lidského pfistupu a psychické podpory
pacientim. Celkové tak stoupa kvalita
i efektivita sluzeb nabizenych v nemoc-
nicich.

.Dobrovolnicim a dobrovolnikim pfinasi
jejich €innost pfedevsim pocit uzite¢nos-
ti a radost ze smysluplné pomoci dru-
hym, nové Zzivotni zkuSenosti, zlepSeni
dovednosti i ziskani kompetenci pro bu-
douci profese. Ma prokazatelné pozitivni
dopad i na zdravi dobrovolnik(,“ uzavira
Mgr. Lenka HynStova.

VITE, ZE...

... dobrovolnictvi se vénuje i fada
zaméstnancu OZP? Vyuzivaji
tak moznost vzit si jednou ro¢né
den pracovniho volna pravé na
dobrovolnickou ¢innost.
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Informujte se

Veskeré informace najdete na webovych
strankach ministerstva zdravotnictvi
https://mzd.gov.cz. (Dobrovolnictvi ve
zdravotnictvi — Ministerstvo zdravotnictvi)

Prihlaste se

Vyberte si zdravotnické zafizeni, které
hleda dobrovolniky, a pfihlaste se.

Ucast na skoleni

Po registraci absolvujete Skoleni, které
vas na vasi roli pfipravi.

Zapojte se
Po skoleni uz se mizete aktivné zapojit
do dobrovolnické ¢innosti.

Vlastnosti

dobrovolnika

EMPATIE
Schopnost vcitit se do druhych
a pochopit jejich potreby.

TRPELIVOST
Pacienti mohou byt pomalejsi,
potrebovat ¢as na vyjadreni pocitu.

KOMUNIKACNI DOVEDNOSTI
Umeéni efektivné komunikovat

s pacienty i zdravotnickym
personalem.

FLEXIBILITA
Schopnost pfizplsobit se riznym
situacim a potfebam pacientd.

ODOLNOST

Vyrovnat se s emocemi, které
dobrovolnicka ¢innosti pfinasi.
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KLIENTI OZP

MUDr. Hana Prochazkova:

Od mlcdl me vedli k aktivnimu zivotu

Lekarske poslani a laska ke sportu hraji

v Zzlvoté sympaticke ortodontistky vyznamnou
roli. Jak sejidafi s praci, rodinou a peci o zdravi
skloubit vasen jmenem korfbal?

IKF WORLD BEACH KORFBALL
,,C"M‘ PI?I\ ?-HLP 2024
b %
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Na MS beachkorfbal
Thajsko 2024 ziskala bronz

Proc¢ jste si jako klient vybrala
zrovna pojistovnu OZP? Co je
vam na ni sympatické?

Myslim, Zze péCe o sebe a své zdravi

je odpovédnost kazdého z nas. Co

jime, co pijeme, zda koufime, jestli
mame néjaky pravidelny pohyb, jak si
vS§imame sami sebe, to je to, co je jen

a jen na nas. A pravé dlraz na prevenci
a informovanost Siroké verejnosti, ktery
si dala OZP za svuj prvotni cil, je mi
velmi blizky. Libi se mi nonstop pfistup
k vysledkim riiznych vySetfeni, moznost
kontroly matefskych znamének a pomoc
pfi vyhledavani odborného specialisty.

Takze i vy sama jste z téch,

kdo si hlidaji zdravy zivotni styl,
pravidelné preventivni prohlidky,
maji splnéna povinna ockovani?

Myslim, Ze se o sebe staram dostate¢né.

Od mladi jsme byly se sestrou vedeny

k aktivnimu Zivotu. S rodici jsme chodili
po horach, lyzovali, jezdili na plachetnici,
my dvé jsme i zavodné plavaly. S vékem
pfiSlo navrch poznani, Ze co do téla
vlozim, to tam také zGstane a ovlivni
jeho dalsi fungovani. Proto se snazim
jist vyvazené, sportovat, chodim na
rehabilitace, sama si kazdoro¢né platim
celotélovy ultrazvuk. Ockovani jsme

s détmi na v8e, co je na trhu. Doma na
stole nemame Zadné dobroty, pileme
vodu. Ne, Ze by déti neochutnaly nic
jiného, ale nejdfiv se musi najist a pak
teprve mohou néco na zub. Vedeme
spolu debaty o fungovani organismu,
vysvétlujeme, pro¢ jim omezujeme urcita
jidla a moderni technologie. Podle mé
jsou mirné omezovani se a trpélivost,

Ze nic neni hned a jednoduse, v Zivoté
velmi uzite¢né. Vidi nas s manzelem
stale sportovat a je to pro né normalni.
Casto, kdy? je naveder zazeneme ze
dvorku domu, slycham: ,Mami, jsme

unaveny, zpoceny, Spinavy, ale Stastny!*
Babitka pofad dava zaplaty na kolena

a déda sedava pfed dilnou a sleduje to
hemzeni.

Internet nam na vas prozradil,
ze jste lékarka a vénujete se
ortodoncii. Jaky je to pocit,
vykouzlit lidem opét ismév na
tvaii a dodavat jim sebevédomi?
Nékdy to jsou az dojemné situace, kdyz
pacienti, ktefi mé zpocatku témer ani
nedokazali pozdravit, ke konci lé¢by
zacnou sami od sebe vypravét, stoji
vzpiimené, a kdyZz se mnou mluvi, divaji
se mi do o¢i. To je pocit k nezaplaceni.

Co stalo za tim, ze jste si vybrala
zrovna tento obor?

Moje mamka je zubni Iékarka, na
gymnaziu pres prazdniny jsem u ni
brigadnicila jako sestficka. Znala

jsem tedy ordinacni prostfedi, uméla
vSechno namichat a pfipravit, asistovat
u chirurgie, zapsat do pocitace. Byla to
pfirozena volba. A ortodoncie je pro mé
takova kralovna stomatologie. Na vysoké
Skole je trosku opomijena, protoze je

to v dynamice vyvoje a rastu celisti pro
studenty relativné slozité. Ortodontista
musi pfemyslet pravé o mozném

vyvoji vady, zda se bude rdstem spise
zhorSovat, nebo zlepSovat, rlizné
anomalie se I&Ci v rizném veéku.
Ortodontista funguje €asto také jako
autor komplexniho 1é¢ebného planu

u pacientu pred rozsahlymi protetickymi
pracemi, po Urazech, u pacient(

s roz§tépem patra a podobné. Musime
znat komplexné i ostatni obory tak,

aby byl plan proveditelny. Posléze
koordinujeme odborniky, ktefi se na
1é€bé podileji. V poslednich letech se
stale vice do popfedi dostava komplexni
pfistup k 16¢bé malych déti. Zacina se

TEXT: Lenka Knapkova



rozvijet t&snéjSi spoluprace s logopedy
a rehabilitaénimi pracovniky, protoze
poloha jazyka ovliviiuje dychani, vyvoj
obli¢ejového skeletu a pres fascie dale

i drzeni patefe, sklon branice a tak dale.
Je to velmi zajimavé a stale je se co ucit.

Jste pro radéji zuby narovnat,
anebo - kdyz jsou zdraveé -
nechat, jak jsou, i kdyz kiivé?
Podle mé nemusi mit kazdy rovné
zuby. V pfirodé je pfirozeny chaos

a rovné zuby a pfesna symetrie je
vlastné pfirodni anomalie. Dulezité

je, aby se zuby profezaly, nezlistaly
,=uvéznéné“ v kosti, kde mohou pachat
Skody na sousedicich strukturach
nebo komplikovat jiné stomatologické
oSetfeni. A pokud se pak Clovék s témi
kfivymi zuby dokaze najist, artikuluje
a esteticky netrpi, do rovnani zubu se
nehrnu. Samotna lé¢ba je pro Clovéka
naro¢na ¢asove i financné, jsou vétsi
naroky na hygienu a recidiva je bohuzel
velmi ¢asta. Prosté zuby se nam vSem
cely zivot pohybuiji.

To ziejmé vysvétluje, proc¢

v posledni dobé vidame vice
dospélych s rovnatky?

Ano, zuby se stale pfizplsobuiji

silam, které na né pusobi. Stale
dochazi k remodelaci kosti, zuby jsou
obru$ovany, coz zplsobuje tu nestalost,
dynamiku. Pfed tisici lety nasi prapfedci
umirali zhruba ve tficeti letech a jedli
velmi hrubou potravu. Zuby se tlacily
dopredu, aby nahradily ty ulamané. My
se dozivdme bézné& osmdesati, jime
jogurty a stale se divime, Ze nejsme
stejni jako v téch tficeti.

Kdyz opustime zuba¥Finu, musim
se zeptat na korfbal. Sport, ktery
se objevil na olympiadé, a ktery
presto malokdo zna. Jak jste se
k nému dostala vy?

S nastupem puberty jsem potfebovala
utéct z rodicovského dohledu, a protoze
sestra uz korfbal hrala, $la jsem jednou
na trénink s ni a uz se mé nezbavili.
(sméje se)

Co vas na ném bavi?

Je to smiSeny sport, kluci a holky hraji
dohromady. Déti se diky tomu uz odmala
uci respektovat druhé pohlavi, uci se
spolu normalné komunikovat, na hfisti

i mimo né&j spolu musi vyjit. Zaroven
pohybem pfirozené& nafedi mozné napéti
mezi sebou. Holky prosté nezajima,

co mezi sebou za pfipadné neshody
feSi kluci, a naopak. Je krasné vidét,

ze postupné s vékem se kluci zacinaji
starat o ,své“ holky z tymu. Podrzi jim
dvere, vezmou tasku, zvednou je, kdyz
pfi hfe spadnou. A holky jim oplaci
usmévem. Cilené kluky uc¢im, Zze maji
byt k divkam galantni a v Zivoté se jim to
tisickrat vrati. (usmiva se)

Sama také porad hrajete?

Hraji. A doufam, Ze si po lofiském
urazu kolene znovu zahraji. UZ sice
patfim k ,babi¢kam* na hfisti, ale par
nas v tomhle véku jesté hraje. Jinak uz
nékolik let trénuji déti. Sama mam ffi
syny, vSichni hraji, a tak jsou vlastné
tréninky a zapasy spole¢né stravenym
¢asem. Korfbal je pro né sport Cislo
jedna a jejich nadSeni je neskutecné.
Nékdy je to naro¢né kloubit s praci,
hlavné kdyz ¢lovék neni s podzimem
uplné fit. Ale déti jsou skvéla parta a ja
mam radost, Ze mohu byt soucasti
néceho smyslupiného.

A kruh se nam vlastné krasné
uzavira jesté v trochu jiném
kontextu, OZP korfbal podporuje,
je to tak?

Pojistovna OZP je dokonce hlavnim
partnerem 2. OZP korfbalové ligy
starSich zak v CR a ma obecné
tendenci podporovat tento maly sport,
za coz jsme neskute€né radi. Aktivné
sami pfichazeji s napady, jak néco
vylepSit nebo zorganizovat, coz je pro
mé& osobné velmi motivujici. Diky jim za
podporu!

Kazdy krok pomdha
At chodite, nebo v ramci tréninku
béhate, jako pojisténci OZP mizete
prostfednictvim aplikace Kazdy krok
pomaha ziskavat odmény v podobé
kreditd. Ty pak Ize vyménit za finanéni

prispévky v nékterém z mnoha
benefitnich programi. Stahnéte si
aplikaci do mobilu a zapojte se do
plnéni vyzey, vlastnich i tymovych cilt
a soutézi o kredity. Staci se prihlasit
na adrese: ozp.cz/kkp a pak evidovat
nachozené kroky.

Korfbal je mi¢ova hra, kterou vytvoril
nizozemsky ucitel télesné vychovy

Nico Broekhuysen v roce 1902, kdyz

se inspiroval ranou verzi basketbalu.
Nékdy se mu také pfezdiva holandska
ko8ikova. Na rozdil od jinych
kolektivnich sportu korfbal genialné
zaclenuje do hry jak divky, tak chlapce.
Pravidla korfbalu jsou zalozena na
rovnosti a spolupraci. Tym tvofi osm
hracl — Ctyfi zeny a Ctyfi muzi, ktefi se
snazi ziskat co nejvice bodd pomoci
vstfelenych kosu. KoSe jsou umisténé
uvnitf hraci plochy, coz umoznuje stfelbu
z kteréhokoliv Ghlu. Hragci, rozdéleni

na Ctvefice, bud uto€i, nebo brani a po
dvou vstfelenych koSich se uto€nici

a obranci vymeéni. Hraci mohou branit
pouze protihrace stejného pohlavi a ve
hfe je zakazano jakékoli nasili.

Ceska republika patfi od zagatku tretiho
tisicileti k Sir$i svétové Spicce a z turnajli
vozi naSe reprezentace mnohé medaile.
Nejvétsim uspéchem bylo napfiklad
druhé misto na mistrovstvi Evropy ve
Spanélsku v roce 2002, kdy &esky
vybér dokazal poprvé v historii porazit
Belgii a s vitéznym Nizozemskem
sehral vyrovnany finalovy souboj. Byl to
obdivuhodny vykon uz vzhledem k tomu,
Ze nizozemska €lenska zakladna &ita
kolem 100 tisic korfbalistl, zatimco
Ceska ma 1634 ¢lenl.
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PSYCHICKA POHODA

/ijeme uprostied vykonem fizené

spolecnosti. DuSevni problemy mame
tendenci bagatelizovat a varovne
signaly, jako jsou apatie nebo
extremni unava, prehlizime. Vyhoreni
je pak zavaznym dusledkem

s dopadem do celéeho zivota.

Mnozi z nas se citi pod tlakem. V pra-
ci, ve vztazich, finanéné. A pfesto si
nalhdvame a vnucujeme sami sobé
postoj ,ale vzdyt ja se vlastné nemam
tak Spatné®, ¢imz na sebe vyvijime tlak
jesté vétsi. Stres pretrvava. A nas or-
ganismus pak reaguje na dlouhotrva-
jici stav celkovym vy€erpanim, mame
problémy s koncentraci, vnitfni prazd-
notou, pocitem selhani nebo méné-
cennosti i se zvySenou podrazdénosti.
Vnitfni fyziologicka rovnovaha je naru-
Sena a zacinaji se objevovat vazngjsi
zdravotni potize.

Stres! A co s nim?

Stres a jeho zvladani samoziejmé patfi
k nevyhnutelnym Zivotnim zatézim, se-
tkdvame se s nim vSichni. A pfekonavani
kratkodobych nebo jednorazovych pre-
kazek samo o sobé je pozitivni proces.
Posiluje pfirozené mechanismy na zvla-
dani kratkodobého, akutniho stresu, kte-
ré nam umoznuji nejen prezit i v ohrozu-
jicich situacich, ale zazivame diky nim
tfeba i pocity uspéchu.
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Naproti tomu pusobeni dlouhodobého,
tzv. chronického stresu miZze mit nega-
tivni nasledky. Chronicky stres a dlouho-
doba nerovnovaha mezi zatézi a klidem,
mezi aktivitou a odpocinkem, totiz muze
prerust ve stav, ktery oznacujeme jako
Lburnout” neboli ,syndrom vyhoreni*.

Co je syndrom vyhoteni?
Vyhofenim oznadujeme stav chronic-
kého stresu doprovazeny fyzickym
a emocionalnim vyc¢erpanim, cynismem
a odlouc¢enim. Mezi obvyklé fyziologické
projevy patfi celkova Unava organismu,
ochablost souvisejici s apatii, rychla
unavitelnost i po relativnim zotaveni
a celkové napéti organismu.

Je vyvolany kombinaci fyzickych (hluk,
pfemira podnét(, hlad, onemocnéni),
psychickych (Casova tisen, velmi mno-
ho zmén za kratky €asovy Usek, vysoké
¢i nedostateéné vytizeni) a socialnich
stresort (konflikty v zaméstnani, ztrata
blizké osoby).

Negativni dopady syndromu vyhofeni se
projevuji v celém organismu. Ovliviuji

krevni tlak, srde¢ni pulz, koronarni mik-
rocirkulaci, imunitu a endokrinni systém,
nervovy systém, télesnou hmotnost,
kvalitu spanku, zazivani... Jednodu$e
celé télo i mysl.

Nej€astéji mluvime o syndromu vyhore-
ni v souvislosti s pretizenim pracovnim,
ale existuje také burnout v osobnim Zivo-
té, ktery je neméné zavazny, napfiklad
v dusledku vysilujici pé€e o nemocného
¢lena rodiny, vychovy problematického
ditéte apod.

Proces, ktery ma své faze...
Vlyhofeni pfichazi C€asto nenapadné,
maskované schopnosti naSeho organis-
mu adaptovat se na obtizné situace.
Prvni fazi je idealismus, kdy se prace
nebo zvladnuti obtizné situace stava
Nachazime v ni uspokojeni a naplnéni,
zapominame sami na sebe, na své ko-
ni¢ky a volnoCasové aktivity.

Ve druhé fazi stagnace nadale tvrdé
pracujeme, ale uz vnimame prvni na-
znaky vyCerpanosti. Pfi nedostatecné

TEXT: FrantiSek Tlapak, FOTO: Destinaéni a informaéni agentura FrantiSkovy Lazné



motivaci zac¢ina nas zajem o praci nebo
problém klesat.

S fazi frustrace pfichazeji prvni vyraz-
néjsi fyzické a psychické potize. Pochy-
bujeme o efektivité a smysluplnosti toho,
co délame. Potfebujeme stale vic ¢asu
na odpocinek a regeneraci. Dovolena
nebo prodlouzeny vikend uz ndm nesta-
¢i. Upadédme do apatie a citime trvalou
frustraci. Své nejnutnéjsi Ukoly plnime
jen z povinnosti.

Lazné jako lék

Namisté je v pfipadé jakychkoliv pfi-
znak( urcité konzultace s psychologem
nebo terapeutem. Ale u€innym pomocni-
kem proti chronickému stresu a syndro-
mu vyhofeni mohou byt také relaxacni
a léebné pobyty v laznich. A ze v Cesku
mame z ¢eho vybirat!

Ceské a moravské lazné jsou v celém
svété proslulé nejen svou architektu-
rou a tradi¢nimi lé¢ebnymi metodami,
ale i pfirodnimi léCivymi zdroji. Kazdé
z lazeriskych mist ma své specifikum,
napfiklad mineralni prameny s rGznym

slozenim, |éCivé bahno nebo klima-
tické podminky s pfFiznivym vlivem na
zdravi...

Pripraveno ve spolupraci s Institutem
lazeristvi a balneologie a Sdruzenim
lazeriskych mist.

Klienti zdravotni pojiStovny OZP mohou
pro prevenci nebo feSeni syndromu
vyhoreni vyuzit pfispévky poskytované
vyménou za kredity nahromadéné

v klientské aplikaci VITAKARTA. V prvni
fadé je to pfispévek na prezencni
psychoterapii, u kterého je nastaveny
zvyhodnény prepoctovy kurz 1:5;

za 1000 kreditu je tak mozné ziskat
prispévek 5000 korun. Pro lazeriskou
péci je pak mozné vyuzit prispévky na
masaze a lazefiské procedury nebo
rehabilitaci a péci fyzioterapeuta.

V téchto pfipadech muze prispévek
dosahnout maximalné 10 000 korun.

VITE, ZE...

... na tzemi Ceské republiky najdete
vice nez 35 lazenskych mist, ktera
nabizeji Sirokou Skalu Ié¢ebnych
procedur a relaxacnich aktivit? Jejich
seznam a zamérfeni najdete na portalu
jedemedolazni.cz.

Lazerisky IéCebny pobyt slouzi k tomu,
abychom si odpocinuli, nacerpali

noveé sily a udrzeli své duSevni

zdravi v kondici. Ma prokazatelné
vysledky zejména u stavu po tézkych
onemocnénich, operacich, chronickych
onemocnéni i u potizi psychického
razu. A pokud vite, ze vas néco opravdu
dlouhodobé trapi, mohou byt prvnim
krokem k napravé nebo vam usnadnit
dlouhodoby proces hledani cesty, jak se
v zivoté vratit do rovnovahy...
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MODERNI TECHNOLOGIE

UZ JSTE SLYSEL]
o digitalnich nemocech?

S nastupem modernich
technologii se zvysuje pocet
idli, ktefi majf viivem prace na
pocitaci a pouzivanim mobilu
| tabletd zdravotni
oroblemy. Trpfl oci,
zada, krk, ruce
i nohy. Jak jim

ulevit?

Podle dat Ceského statistického GFadu
z roku 2023 pouziva 82 % Cechii chytré
telefony, stolni pocita¢ nebo notebook
vlastni 79 % domacnosti. Sledovanim
obrazovek tak pry Cesi travi témér 8 ho-
din denné. A nemoci digitalniho véku uz
davno neohrozuji jen lidi v kancelafich,
ale postihuji také Skolaky. Které jsou nej-
CastéjSi a jak pfi nich télu dopfFat péci?

MYSITIDA

Oficialné se ji fika syndrom karpalni-
ho tunelu a patfi k nejcastéjSim nemo-
cem z povolani. Postihuje délniky se
sbijeckami, hudebniky i zubafe. Nejvic

TEXT: Eva Karlova



rizikovou skupinou jsou ale lidé sedici
u pocitacu. Nepfijemné pocity a obcas-
né brnéni v zapésti zna témér kazdy
z nich. Onemocnéni karpalniho tunelu
vzniké pfi dlouhém pFetéZovani zapésti
a ruky. Primérny vék pacientd se pohy-
buje mezi 45 az 50 lety, vyjimkou uz ale
nejsou ani dvacatnici. ,Pfi nékolikahodi-
nové strnulé praci s pocitaCovou mysi
dochazi v oblasti zapésti k utlaku nervu
svalu dlané. K utlaku mGze vést takeé
pretizeni Slach predlokti pfi psani na kla-
vesnici. Vhodna je proto podlozka s pod-
porou zapésti, ktera snizuje trvaly tlak
na oblast pribéhu nervu, a pravidelné
protahovani ruky,“ uvadi lva Bilkova, fy-
zioterapeutka z FYZIOkliniky. Karpalnim
tunelem v zapésti probihaji Slachy ohy-
bacu prstl a medialni nerv. S kazdym
pohybem ruky se tunel zuzuje, problém
nastava pfi jednostranném a dlouhodo-
bém zatiZeni. ,Bez 1é€by mize syndrom
karpalniho tunelu vést az ke ztraté citli-
vosti v prstech a postupné v celé ruce,”
popisuje fyzioterapeutka.

Co radi odbornik:

V prabéhu prace na pocitaci je dobré
doprat hornim koncetinam drobna cvi-
¢eni. Jako prvni pomoc od bolesti ule-
vi studené zabaly a masaz svala ruky,
dlané, predlokti a celé paze az po Siji,
napfiklad i s pouzitim mickd. Pfimo pfi
praci na pocitaCi se snazte udrzovat
zapésti v roviné, nikoli ohnuté nahoru
nebo dolu. Kazdou hodinu si protahnéte
paze, zapésti, ramena a kréni svaly jed-
noduchymi cviky. Pravidelné si masirujte
a protahujte prsty, ohybejte zapésti na-
horu a dolll a zavirejte a otevirejte ruce,
abyste zabranili otokdm.

SYNDROM SUCHEHO OKA

Zarudnuti, paleni a pocit fezani v ocich,
Unava oci, svétloplachost, zhorSené
vidéni, nékdy i bolest hlavy. To jsou ty-
pické pfiznaky syndromu suchého oka.
Objevit se mlGze v kazdém véku. Podle
odhadu trpi témito problémy kazdy sed-
my Clovék a poéty pacientd porad ros-
tou. ,Problémy se zrakem se zacinaji
objevovat po 40. roce véku. Syndrom
suchého oka, ktery se stal civilizacni ne-
moci soucasnosti, se ale ¢im dal Casté&ji
objevuje u mladsich pacientd. Vliv na to
maji zejména pobyt v klimatizovanych
prostorach a prace s pocitacem, mobil-
nim telefonem, kdy oci rychleji vysychaji

a pacienti si pak stézuji na fezani a pa-
leni v ocich, chvilkami se vidéni muze
rozmazavat a oCi byvaji zarudlé nebo
muZou az bolet,” popisuje Pavel Stodul-
ka, prednosta sité o¢nich klinik Gemini.

Co radi odbornik:

Na problém se zrakem pomaha kazdych
30 minut na 30 vtefin odvratit pozornost
od monitoru a koukat tfeba pfes okno
nebo na jiny vzdalené&jsi objekt v kan-
celafi. Od unavy oci ulevuje také oc¢ni
j6ga. ,Ta totiz oCi uvolni a funguje jako
pfirozena masaz oka. Oku prospivaji
krouzivé pohyby, pohledy rdznymi smé-
ry, nahoru, dolu a také do rliznych stran.
Cviceni urychli latkovou vyménu v oku
a jeho okoli, coz ma pozitivni ucinky na
zrak. Nejlépe je cviCit oCi také pravidelné
vecCer pred usnutim,” doporucuje Pavel
Stodulka.

VITE, ZE...

... v poslednich letech vlivem
sledovani monitori dramaticky
klesa vék pacientu s kratkozrakosti?
Aktualné se vyskytuje u pfiblizné

15 az 20 procent skolaku.

TABLETOVE RAMENO

A PROBLEMY SE ZADY

Skuteéné novodobym onemocnénim
spojenym s pfehnanym pouzivanim mo-
dernich technologii je tabletové rameno
a bolesti zad. ,VétSina uzivatell je zvyk-
la sedét s chytrym telefonem, tabletem
¢i notebookem na kliné a mit ostfe sklo-
nénou hlavu, coz neni pro ¢lovéka pfiro-
zena poloha. Dochazi v ni k utiskovani
nervu v hrudniku, ktery drazdi ramenni
kloub. Tabletové rameno doprovazi po-
city napéti v oblasti ramene, limitujici
bolest v rameni pfi zvedani paze nad
hlavu, napfiklad pfi Cesani,“ vysvétluje
fyzioterapeutka.

Co radi odbornik:

Dulezita je opét hlavné prevence — ome-
zit pouzivani mobild a tabletd, napfi-
klad pfi sledovani filmu si délat kratké
prestavky, pfipadné zafizeni umistit na
stojanek a sledovat jej se vzpfimenou
hlavou. V pfipadé obtizi jsou u¢inné cvi-
ky na protazeni krénich svalt a svalu ra-
menniho pletence.

Na co byste
jeste méli
myslet:

JAK ULEVIT ZADUM

Nejen u sedavého zaméstnani, ale

i doma pfi praci na pocitaci ¢asto
sklouzavame ke zhroucenému
drzeni patefe, kdy je hrudni i bederni
pater drzena v predklonu s oporou
predlokti na stole. Kazda staticka
zatéz je pro zada nevhodna. Ale
kdyz je navic v nespravné poloze,
dojde k pretizeni rychleji. Pfi praci na
pocitaci proto drzte hlavu vzpfimené,
ramena tlacte dolu k zemi a dozadu.
Mezilopatkovou oblasti se opirejte

o opérku kancelarské zidle a co
nejméneé se opirejte o predlokti
poloZena na stole. Jednou za hodinu
protahujte svaly krku a prsni svaly.

JAK ULEVIT NOHAM

£
:ﬁ “

| kdyz pfi praci na pocitaci vétsina
lidi sedi, trpét mohou také nohy.

visicima ve vzduchu, kdy muze
dochazet k utlaku cév zadni strany
stehna. Dbejte na to, abyste sedéli

s chodidly opfenymi o zem, s pravym
uhlem v kolenou tak, Ze vas do
spodni strany stehen netlaci okraj
zidle. Nékolikrat za den také rychle
stfidavé propinejte a pfitahujte Spicky
nohou, pomUZzete tim spravnému
cévnimu proudéni a zabranite
meéstnani krve v dolnich koncetinach.
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Biohacking “Mitohacking:

CO DELAT PRO TO, ABYSTE ZILI DOBRE A DLOUHO?

Pojem biohacking,
tedy snahu lidi
vedome optimalizovat
sve telo i zdravi, jste
uz asi zaznamenali.
Tezko ale muzete
telo opravdu vyladit,
pokud vam nefunguyj
spravne bunky.

A prave na ne cili
mitohacking.

Biohacking je védomy pfistup ke zdravi
a psychické pohodé. A biohackefi jsou
takovi moderni kutilové, ktefi se snazi
shacknout®, pfinutit vlastni télo, aby ze
sebe dostalo to nejlepsi. Déli se obvyk-
le do dvou tabor(:

Prvni skupina sazi na navyky a zjisténi
podlozena védou — tfeba pravidelny po-
hyb, ve€erni rutinu pro kvalitni spanek,
omezeni kofeinu odpoledne a dalsi.
Tento smér je jednodus$si a intuitivnéj-
8i a mozna ho praktikujete i vy, acko-
liv o biohackingu pravé ted Ctete uplné
poprve.

Druhy smér je experimentalnéjsi — jeho
pfiznivci testuji novinky, které nejsou
tak zcela prozkoumané a véda je zatim
nema uplné potvrzené, jako napfiklad
razné latky na zlepSeni soustfedeéni,
chemikalie do oci pro lepSi no¢ni vidé-
ni, ¢ipy v uSich pro vylepSeni sluchu
nebo tfeba neobvyklé zpuisoby plstu.
Mitohacking je z téchto dvou sméra roz-
hodné bliz tomu prvnimu. Jde vlastné
o podkategorii biohackingu, ktera se
zameéfuje na optimalizaci mitochondrii —
malych, ale zakladnich ¢asti bunék. ,Na
pfednaskach to pfirovnavam k autu.

TEXT: Jana LeBlanc



Abyste vlbec vyijeli, potfebujete nejdfiv
motor — to je mitohacking. Teprve po-
tom si ho mlzete zadit ladit, vylepSovat,
lestit a upravovat,” vysvétluje Jaroslav
Lachky z EasyLight.sk, ktery se vénuje
mitohackingu a povazuje ho za zaklad
jakéhokoliv dalSiho ladéni téla.

Proc¢ se soustredit pravé

na mitochondrie?

Zatimco biohacker vyuziva k optimali-
zaci téla nejnovéjsi technologie a do-
pliiky stravy, mitohacker cili pfimo na
bunky. Podle Jaroslava Lachkého jsou
totiz kliCem k optimalnimu fungovani
téla pravé buriky, potazmo mitochond-
rie uvnitf nich.

,Mitochacking ma tfi hlavni priority: mi-
tochondrie, prostfedi a svétlo. Vse, co
délame, bychom meéli délat s ohledem
na nase mitochondrie, na to, zda jim to
prospiva. Ve zdravi mitochondrii pfitom
hraje klicovou roli svétlo — to je Fidi.
VSechno ostatni je az na druhém mis-
té,” fika.

Mitochondrie jsou néco jako malé elek-
trarny uvnitf naSich bunék — vyrabégji
energii, bez které by nase télo nedoka-
zalo fungovat. Pfeménuiji kyslik a Ziviny
na ATP - tedy adenosin trifosfat, coz
je energeticka molekula, takova bater-
ka, kterou pouziva kazda burika v na-
Sem téle, aby mohla délat svoji praci:
od mrknuti oka pres rlst vlasl po to,
Ze ujedete 50 kilometrd na kole. Kdyz
mitochondrie pracuji spravné, jsme vy-
konni, odolni a psychicky v pohodé. Ale
jakmile zpomali, citime se unaveni, bez
motivace a télo rychleji starne — bez
ohledu na to, kterou superpotravinou
nebo technologickym z&zrakem se ho
snazime hacknout.

Jak zacit: navrat

k jednoduchosti

Zacit s mitohackingem neznamend ob-
ratit zivot naruby. Naopak — v zasadé
jde o navrat k jednoduchym principdm,
které dobfe znaly uZ naSe babicky.
Dnes nam je ale naruSuje scrollovani
na obrazovkach telefont, pobyt v kan-
celafich a nekonecné vecery u Netfli-
xu. Navyky, které byly dfiv bézné, si
musime znovu védomé budovat.
Podle Jaroslava Lachkého je ale i tak
zaklad velmi snadny: idealné do ho-
diny po vychodu slunce vyjit ven na
denni svétlo, alespon dvé hodiny prfed

spanim omezit modré a zelené svétlo
z obrazovek a jist hlavné lokalni se-
zonni jidla — a to jen béhem dne, ne
vecer.

»1reti bod nékdy nahrazuji doporuce-
nim, aby se ¢lovék b&hem dne ales-
pori par minut vystavil aktualnim pod-
minkam venku — v zimé chladu, v Iété
teplu, slunci a UV zafeni,“ dodava.
On sam navic praktikuje tzv. nizkofre-
kvencni stravovani — ji jednou, maxi-
malné dvakrat denné, kazdy den se
hybe a ve€er doma sviti jen ¢ervenym
svétlem. Kdyz travi vic €asu uvnitf,
vyuziva infraerveny panel a do jidel-
nic¢ku zafazuje vice ryb. A k pravidlim,
ktera si nastavil, podle néj patfi i sledo-
vani toho, co ¢lovéku déla dobfe a co
mu funguje, a podle toho upravuje sv(j
Zivotni styl.

Spanek jako méritko
NejviditelngjSi efekt maji tyto navy-
ky na spanek. ,Usinam do deseti mi-
nut, v noci se vlibec nebudim a rano
vstavam sam od sebe, jakmile vycha-
zi slunce,” fika Jaroslav Lachky. Lidé
dodrzujici principy mitohackingu jsou
podle néj obecné dobfe vyspani, bé-
hem dne nemaji chut se natahnout,
neznaji chuté na sladké, jedi méné, vy-
biraji si kvalitnéjsi potraviny a celkové
se citi stabilné.

To vS8echno dobfe popisuje, zZe princip
mitohackingu, a hlavné biohackingu,
je kombinovani véci odpozorovanych
od naSich pfedkul, prestoze nejsou
pokazdé potvrzeny studiemi, a védec-
kych poznatkd, potazmo novych tech-
nologii. Je to spojeni dvou na prvni
pohled protichtidnych svétu. Zalezi uz
ale na vas, jak hluboko a odvazné se
do nich ponofite a co si z nich vezme-
te. Idealni je, kdyz si — tfeba z ramec-
ku vpravo — vyberete na zacatek jeden
navyk, ktery vas laka, a zkusite ho za-
pojit do bézného fungovani.

Pokud jesté Zadny z nich nepraktikuje-
te, az jich otestujete vice, sami pozna-
te, co vam sedi a co ne, co dokazete
do zivota zakomponovat lehce a co
by vam aktualné pfidélavalo zbytecny
stres. A ujiStujeme vas: kdyz tyden ne-
vylezete z kancelafe, Cervené svétlo
vas nespasi. A naopak: pokud vétsinu
Casu travite venku, jite s rozmyslem
a dobfe spite, jeden vecerni dil serialu
vam nejspi$ zivot nezkrati.

Jak zaradit

mitohacking
do bézného

Zivota?

DOPREJTE SIDENNIi SVETLO.
Snazte se travit vic ¢asu venku
na pfirozeném svétle, hlavné
rano, abyste podpofili cirkadianni
rytmus.

VECER OMEZTE VYSTAVENI
MODREMU SVETLU.

Vsadte na terapii ¢ervenym

a infraervenym svétlem.
Vyuzivejte zafizeni pro terapii
Cervenym svétlem, ktera
podporuji zdravi mitochondrii,
zvySuji produkci energie

a zlepsuji regeneraci.

HYBEJTE SE.

Pravidelny pohyb, jako je silovy
trénink nebo vysoce intenzivni
intervalovy trénink (HIIT), zvySuje
pocet mitochondrii ve svalovych
burikach a zlepsuje jejich funkci.

ZKUSTE OBCAS NEJIST.
Obdobi bez jidla davaji burikam
¢as na uklid a obnovu.

STRAVUJTE SE SEZONNE.

A jezte hlavné tehdy, kdy je venku
jesté svétlo, ne po setméni. Vas
metabolismus i traveni potravy se
takeé fidi cirkadiannim rytmem.

DYCHEJTE ZHLUBOKA.
Vic kysliku = vic paliva pro
mitochondrie.

UCTE SE SPAT KVALITNE
A DOSTATECNE.

Béhem spanku se mitochondrie
opravuji a dobijeji.
ZCHLADTE SE.

Studena sprcha nebo otuzovani
zvyS$uji odolnost mitochondrii.
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Kdyz se fekne Chorvatsko, nejspis se vam
vybavioblazkove plaze a kristalove Ciste
more. Tahle zeme ale nabizi vic. Md bohatou
historii, prekrasnou prirodu | zajimava mista,

kterd stoji za navstevu.
Jezera

-| o ajeskyné

Chorvati se pySni hned osmi narodnimi
parky. Jsou to Plitvicka jezera, Pakleni-
ca, Risnjak, Mljet, Kornati, Brijuni, Krka
a Severni Velebit a vSechny stoji za na-
v§tévu.

Plitvicka jezera

Najdete tu 16 sladkovodnich jezer pro-
pojenych vodopady, z nichZz mezi nej-
krasnéjsi patfi Sastavci, vysoké 49 m.
V okoli mizete obdivovat mnoho dru-
ha vzacnych rostlin, z zivocichl jsou tu
doma tfeba rysi, vici, nebo dokonce med-
védi. Abyste si navstévu uzili, volte cestu
mimo sezoénu, kdy je méné navstévnikul
i privétivéjsi vstupné. Od ¢ervna do zafi
zaplatite za dospélého 40 eur. Vstupen-
ky doporucujeme zakoupit v predstihu,
a to vzdy na oficialnich strankach. Vice
informaci na www.np-plitvicka-jezera.hr.

Paklenica

Tento krasovy utvar najdete v oblasti
Starigrad, asi 45 km od Zadaru. Parkem
byl vyhlaseny v roce 1949 a tvofi ho ka-
nony Velka a Mala Paklenica s bélostny-
mi vapencovymi skalami. Najdete tady
nauc¢né stezky, trasy pro pé&si i mista
vhodna pro horolezectvi. Celkem muze-
te volit z 590 tras. Rozhodné navstivte
jeskyni Manita Pe¢, ke které se dostane-
te po cca hodinu a pul dlouhém vysSlapu
od parkovisté. Uvnitf na vas budou ce-
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kat jeskynni utvary, jako jsou stalagmity,
kaskady, stalaktity... Jen pozor, v jes-
kyni je celoro¢né 9 stupnl, takze volte
teplé obleceni. Vstupenka do parku stoji
pro dospélého v sezoné asi 10 eur a do
jeskyné si pfiplatite 5 eur. Vice informaci
na www.np-paklenica.hr/hr.

Tip redakce:

Pokud jste milovnikem jeskyni, vydejte
se na vylet do Modré jeskyné na
ostrove Bisevo. Efekt modré barvy tu
vznika diky vapenci, plsobeni more

a svétla. Nejsilngjsi je v jeskyni mezi
11. a 13. hodinou a pocitejte s tim, ze
uvnitf stravite na lodce s privodcem
pouze 5 minut. | tady doporu€ujeme
navstévu smérovat spiSe mimo sezénu,
v |été hrozi hodiny ¢ekani.

2 Za historii i zabavou
o do mést

Pokud se chcete vyhnout davim tu-
risth a béznému ruchu, pfivstante si
a brouzdejte tichymi ulickami, do kte-
rych se bude opirat ranni slunce.

To presné ztélesriuje Sibenik, piny ro-
mantickych zakouti a malych zvonicek.
V centru navstivte goticko-renesanéni
katedralu sv. Jakuba, ktera je zapsana
na seznamu UNESCO. Uchvatny vy-
hled na celé mésto, zaliv nebo ostrovy
v mofi vam nabidne tvrz sv. Michala

nad méstem, kde se pres léto kona
spousta koncertd a divadelnich pred-
staveni.

Za navstévu stoji také Zadar, ktery pro-
slavil tfeba experimentalni hudebni na-
stroj — mofské varhany od Nikoly BaSic¢e.
Zvuky 35 trubek vytvari svym pusobenim
mofsky proud a viny. Hned vedle varhan
muzete obdivovat sluneéni pamatnik —
Pozdrav slunci, ktery po zapadu slunce
oziva pestrobarevnou svételnou show
diky solarnim moduldm. Historické cent-
rum Zadaru patfi k nejhez&im méstskym
¢astem v Chorvatsku a da se pohodiné
projit pésky. Za vidéni stoji napfiklad
kostel sv. Donata i katedrala sv. Anasta-
zie s vyhlidkovou vézi.

3 Za sportem

« a adrenalinem

Specialitou Chorvatska jsou krasové
feky s vapencovym podlozim. | pfes
svou divokost ma vétSina ze sjizdénych
UsekU stfedni narocnost a nékteré z fek

TEXT: Lenka Knapkova



jsou vhodné i pro zac¢ate€niky. Velmi ob-
libena je napfiklad feka Cetina, jejiz usti
se nachazi v Omisi, a mlzete tak aktivi-
tu spojit s odpoc¢inkem u more. Sjedte si
tfeba dolni tok Cetiny od Podgrade po
Radmanovy mlyny.

DalSi z hezkych mist je udoli feky Zr-
manja, které se objevilo také ve filmu
o Vinnetouovi. Horni usek téhle skalni
,Zmije“ je pro stfedné zkuSené vodaky,
dolni je velmi mirny a vhodny i pro zac¢a-
te€niky nebo rodiny s détmi. Jen v lété
se potyka s nedostatkem vody a sjezd
je zpoplatnén. Za uchvatné vyhledy
jako z mayovek to ale rozhodné stoji.
Kajak nebo raft si mizete zapujcit na-
priklad pfes www.cetinatours.com nebo
www.raftrek.com.

Mate-li opravdu dobrodruznou povahu,
sjedte si zipline a prohlédnéte karnon feky
Cetiny z ptaci perspektivy. Osm Useku
ocelovych lan o celkové délce 2100 m
slibuje porfadnou davku adrenalinu a je
vhodnych uz pro déti od 7 let. Vice infor-
maci na www.zipline-croatia.com.

[ | Zazabavou
o s détmi
Zpestrete dovolenou také détem a na-
vstivte zabavni parky. Aquapark a zabav-
ni park v sobé spojuje tfeba Dalmaland
v Biogradu na Moru. Soucasti komplexu
jsou tematické casti jako Vesmir, Divo-
ky zapad, Piratskd zatoka nebo Jursky
svét, takze ,to své® si tu najde opravdu
kazdy. Kromé klasickych atrakci jako
horska draha nebo ruské kolo vas tu
Cekaji nejriznéjsi bazény, skluzavky, to-
bogany a také vyhfivané bazény k odpo-
¢inku. V nevlidném pocasi si muzete uzit
zabavu v herni hale s arkadovymi hrami.
Vody Jadranu jsou bohaté na podmor-
sky Zivot, ktery mizZete sledovat tfeba
pfi Snorchlovani. Jesté blize se s nim
v§ak muzete seznamit v Aquariu Pula.
Na ploSe 2500 m? se nachazi 100 nadr-
Zi, ve kterych je k vidéni pfes 250 druht
Zivocichl. Zajimavou a nevSedni atrakci
je tzv. touch pool, kde si navstévnici mo-
hou sahnout na tfreba na morskou zelvu,
hvézdici nebo raka.

Tip redakce:

Pokud se vydate do akvaria,
vyhradte si ¢as i na fFimsky
amfiteatr Pula Arena. Patfi mezi
nejnavstévovangjsi pamatky

v celé zemi a také nejzachovalejsi
pamatky fimského stavitelstvi na
svété vibec.

Jak cestovat
do Chorvatska:

® Pokud se vydate autem, véas si
zZjistéte, kde se plati mytné nebo je
vyzadovana dalni¢ni znamka.

® Bez fizeni mizete vyrazit s pfimou
autobusovou linkou RegioJetu. Ten
jezdi do nékolika destinaci v celém
Chorvatsku.

® Nejrychleji se dostanete do Chorvatska
pfimym letem z Prahy, napriklad do
Dubrovniku, Splitu nebo Zadaru. Let
trva priblizné hodinu a pul.

5 Jedineéné

« atrakce

Radi se bojite? Vyhlidka Skywalk Bio-
kovo je prosklena a vy se celou dobu
muzete divat do hluboké propasti pod
sebou. Z vysky 1228 m. n. m. toho ale
budete mit jako na dlani mnohem vic. Ve
slunné dny pry dohlédnete az do ltalie.
Biokovo Skywalk se nachazi v oblas-
ti Ravna Vlaska, na 13. kilometru Bio-
kovské silnice, jez vede na vrchol Sveti
Jure. Vstupenky seZenete na adrese
www.pp-biokovo.hr/en/skywalk-biokovo.
Vydate-li se do Dubrovniku, uzijte si jiz-
du lanovkou na horu Srd. Nabidne vam
impozantni vyhled na mésto a okoli, ale
také gastronomicky zazitek v podobé pa-
noramatické restaurace. Nastupni stani-
ce je hned za hradbami Starého mésta,
pfiblizné 3 minuty chize od brany Buza.
Jizda trva par minut a lanovka jezdi kaz-
dych zhruba 10 minut pfi napInéni kapa-
city. Na vrchol se dé vyjit také pésky, ale
cesta je vzhledem k prevySeni pomérné
naro¢na a 3 km dlouha. Vstupenky na
lanovku a vice informaci naleznete na
www.dubrovnikcablecar.com.
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TEXT: Lenka Knapkova

Krkonose V Iete

zkuste

Spindl je ¢esky poklad obklopeny majestdtnimi hfebeny

| panensky Cistou prirodou. Nabizi zazitky pro celou rodinu i adrenalin.
A my pro vas mame tipy, jak se tu zabavit od rana do vecera.

Ze vas na dovolenou u mofe neuZije
a radéji mate hory? Nemusite jezdit da-
leko, staci vyrazit do Krkono$, které pro
vas maji pfipravenych spoustu dobro-
druzstvi a zazitk(. Chce to jen vybrat si
dobry vychozi bod a z né&j pak podnikat
rdzné vypravy. Co v8echno tedy mlzete
ve Spindlerové Mlyné a jeho okoli zaZit?

Zabava pro celou rodinu

U rodiny, zvlasté té s détmi, je dllezité
planovani. Jinak se mize dobra mys-
lenka snadno obratit v peklo, napfiklad
pokud vezmete déti na narocny vylet
bez mozZnosti zdbavy nebo zmrzliny jako
cile. Okoli Spindlerova Mlyna je pro$pi-
kovano moznostmi pro ty nejmensi i pro
skupinky starSich ratolesti, které neni
uplIné jednoduché zaujmout. Mnoho ho-
teld ma v 1été uz v pobytu zahrnuté vy-
jezdy lanovkou zdarma. Vrcholky Krko-
nos jsou tak dostupné bez velké namahy
i nervl a u hornich stanic lanovek ¢ekaji
détska hfisté a prolézacky. A zatimco se
déti budou porad bavit, vy ziskate chvil-
ku na zaslouzeny odpocinek nebo pla-
novani dalSich tras nad sklenici domaci
limonady.

I v adoli je krasné

Neni idealni po¢asi? Fouka nebo mate
kocarek a hifebeny vas kazdy den nela-
kaji? Rodinnou pohodu zazijete i v udoli.
Idealni prochazkou je dobfe dostupna
Hornicka stezka ve Svatém Petru. Ki-
lometr a pual dlouha cesta déti zabavi

NAS TIP:

Nez vyrazite z ubytovani,
vyzvednéte si mapku na nau¢nou
stezku — z Medvédina jak jinak
nez po stopach medvéda, z Plani
po Mechové pésince. Prosté hura
z kopce dolu. A co po navratu?
Rozhodné je ¢as na odménu.
Nabizi se tfeba luxusni bobova
draha - 111 metrt a 22 zatacek,
radostny vyskot a na konci fotka na
pamatku.

a ukaze, jak se zde zilo v dobach, kdy
turisticky ruch nebyl jesté ani v plenkach
a Céast obyvatel se tu vénovala pravé
hornictvi.

Na fadé je adrenalin

Se skupinou kamaradu nebo détmi na
prahu puberty je na ¢ase vyzkou$et ak-
tivity, které zvedaji trochu tep. Ob¥i hou-
packa v Adventure parku, slanovani po
hrazi Labské prehrady nebo tfeba sjezd
po visutém lanu z jedné strany pfehrady
na druhou. Vypada to jednoduse. Az do
chvile, kdy tam stojite a mate udélat krok
do prazdna. Zkuste to, je to opravdu za-
zitek, na ktery nezapomenete!
Obratnost a pohyb bez pevné pudy pod
nohama si vSichni otestuji i v lanovém
Monkey Parku nedaleko bobové drahy.
Jen pozor, neni to na chvilku. Na zdolani
trasy si nechte radéji hodinku. Tady ve

vzduchu se nevyplati moc spéchat. Pro
ty, kdo maji méné nez 140 cm, doporu-
¢ujeme vyzkousSet snadnéjsi trasu umis-
ténou v lese pod tou hlavni, aby nebyli
smutni.

Sjezdy nejen v zimé
,Zasjezdovat si“ ve Spindlu jde i v Iété.
Jak? Tfeba na terénnich kolobézkach po
trasach od hornich stanic lanovek. Nebo
na t&ch silni¢nich ze Spindlerovy Boudy.
Na své si pfijdou i cyklisté na horskych
kolech nebo dnes tolik oblibenych gra-
velech. Desitky kilometrd s nadhernymi
vyhledy do kraje po silni¢kach nebo $o-
tolinovych cestach zahfeji svaly i potéSi
oCi. Jak vyjet dal i bez fyzic¢ky a prozkou-
mat SirSi okoli v kopcovitém terénu, aniz
byste se uplné zni€ili? No pfece na elek-
trokolech. PUjcit si je mGzete napfiklad
u lanovky Medvédin.

Kultura na horach

A co kdyz pfijde unava? Pak je €as na
kulturu. Hitem byva tradiéni série kon-
certd Spindl Unplugged. B&hem Iéta
se konaji kazdou prazdninovou sobotu
odpoledne v par€iku u bilého mostu.
MUzZete si u toho uzit i piknik nebo jen
posezeni na lavickach ve tvaru labskych
kamenu pfimo u nového pédia.

Informace o akcich v sezéné,
provozu lanovek i adrenalinovych
aktivitach najdete na www.skiareal.cz
a www.mestospindleruvmlyn.cz.
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At uz se chystate na dovolenou
o prazdninach, pojedete na prodlouzeny
vikend béhem podzimu nebo vas ceka

cesta do exotiky uprostred zimy, je dobre

byt pripraven. Jak minimalizovat zdravotni
rizika? Na co je treba myslet a proc je zasadni
cestovni pojisteni, jsme se ptali vedouci
asistencni sluzby OZP, MUDr. Jany Jezkove.

TEXT: Petra Lamschova

Jaky je rozdil mezi klasickym
zdravotnim pojisténim

a pojisténim cestovnim? A proc¢
sjednavat cestovni pojisténi,
kdyz nékam vyrazime?

Verejné zdravotni pojisténi, jak ho
zname z Ceska, nam pfi cestach do
zahrani¢i pomGze jen v omezené mife.
Plati sice v zemich EU, Evropského hos-
podarského prostoru (Norsko, Island, Li-
chtenstejnsko) a ve Svycarsku, pfipadné
také v nékolika dalSich statech s bilate-
ralni smlouvou, jako jsou Srbsko, Cerna
Hora nebo Turecko, umoziiuje ale Cerpat
pouze nezbytnou zdravotni péci v rdmci
tamniho vefejného systému, poskytova-
nou za stejnych podminek jako mist-
nim obyvatelim — a to ¢asto znamena
spoluti¢ast nebo pfimou thradu naklad,
na kterou v ¢eském prostiedi zdaleka
nejsme zvykli.

Komercni cestovni pojisténi nabizi
¢asto mnohem Sirsi ochranu. Kromé
klasické uhrady akutni Iékafské péce
zahrnuje i pfipadné vydaje souvisejici

s navratem do Ceska, zasah horské
sluzby, zachranné akce, hospitalizaci
mnohdy i v soukromych zafizenich
nebo tfeba naklady spojené s poby-
tem doprovazejici osoby u hospita-
lizovaného klienta. Vysledny rozsah
kryti samoziejmé zavisi na zvoleném
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produktu, jehoz Sife byva spojena s vysi
pojistného. Ale jednodu$e fe€eno: ces-
tovni pojisténi nas chrani i v situacich,
které bychom sami finanéné zvladali jen
tézko.

Neni pfitom nutné jezdit az do USA Ci
jinych vzdalenych oblasti, kde uz bé&zné
oSetfeni muze stat desitky tisic korun.
V nakladnou se doké&ze zménit i dovo-
lena v Rakousku nebo na Slovensku —
napfiklad pokud vas zasahne lavina
nebo si poranite nohu pfi horské ture.
Patraci a zachranné akce totiz z vefej-
ného zdravotniho pojisténi hrazené ne-
jsou a snadno se vySplhaji do tisicl eur.
V neposledni fadé byvaji komerénim
cestovnim pojisténim kryta i jina rizika,
nez jen naklady za léCeni. Napfiklad
velmi uzite€né je pojisténi odpovédnos-
ti, bez kterého ja osobné necestuji do
zahranici nikdy, a jsou zemé&, kde je toto
pojisténi i povinné (od roku 2022 napfi-
klad pfi lyzovani v Italii), a to i v pfipadé
kratkodobého pobytu.

Je ale dUlezité pfipomenout, Ze ani
cestovni pojisténi neni bezpodminené
univerzalni a nemusi za vSech okolnosti
pokryt vSechny naklady. Kazda pojistka
ma své limity, podminky a vyluky, se
kterymi je tfeba se dopfedu sezna-

mit. Pojisténi se typicky vztahuje na
neocekavané, nahlé udalosti, nikoliv

na dlouhodobou a pldnovanou péci.
Pokud trpite chronickym onemocnénim,
je dulezité si ovéfit, zda a jaky rozsah
péce se na vas vztahuje. Ne nadarmo
se fika, ze kdo je pfipraven, nebyva
pfekvapen.

Obecné oviem plati, ze cestovni pojis-
téni neni zadna nadstavba ani zbyte¢ny
vydaj. Naopak — je to zakladni pfedpo-
klad pro klidnou a bezpec¢nou cestu do
zahranici, a to bez ohledu na to, jestli
jedete na vikend do Alp, nebo na déletr-
vajici pobyt na druhou stranu planety.

Co muzeme udélat, pokud
vyrazime na dovolenou,
abychom minimalizovali
zdravotni komplikace na
cestach?
Dobré pfiprava je zaklad. VZdy doporu-
¢uji myslet na nékolik zakladnich pravi-
del a otazek, které je vhodné si predem
polozit a vyresit.
Destinace - kam pfesné jedu,

m obydlena oblast versus ,divocina“,
kdy pfesné (rocni obdobi v oblasti a ve
vztahu k CR), &asova pasma, zems-



pisna Sifka — typ klimatu, nadmofrska
vyska, o jak rozvinutou zemi se jedna?
Typ pobytu - délka pobytu,

m klidna ,valeci“ dovolena versus
akeéni nebo expediéni pobyt, co vSechno
chci vidét, zkusit a budu délat, bude to
skupinovy versus individualni pobyt,
organizovana cesta versus na vlastni
pést?

Zdravotni aspekty - vék,

m pfitomnost chronickych one-
mocnéni, alergie, dlouhodoba medika-
ce, ockovani (fadné, doporucované,
povinné), jaka je uroven a dostupnost
zdravotni péce, specificka zdravotni ri-
zika v oblasti (infek&ni nemoci, hygiena,
ochrana proti hmyzu, slune€nimu zéfeni
atd.).

Priprava - predcestovni kon-

m zultace s oSetfujicim |ékafem
a jinymi odborniky, kvalitni cestovni po-
jisténi, dobré vybaveni v€etné zakladni
|ékarnicky, ,krizové scénare“.

Co by méla obsahovat cestovni

lékarnicka? Jak se lisi pro
dospélého a pro dité?

ML Pyl A

Cestovni Iékarni¢ka neni jen par na-

plasti, méla by to byt funkéni sada pro

feSeni béznych potizi.

Doporuéuji do ni nachystat nasledujici

vybaveni:

® na bolest a hore¢ku — analgetika/
antipyretika (napf. s u¢innou latkou
paracetamol nebo ibuprofen)

® na prujem — stfevni adsorbens (napf.
s Uc¢innou latkou diosmektit, carbo
medicinalis, racekadotril), rehydratac-
ni roztok v prasku

® na alergie — antihistaminikum (napf.
s ucinnou latkou cetirizin) ve formé
tablet nebo kapek

® na kasel antitusikum a mukolytikum
(napf. s ucinnou latkou dextromethor-
fan, ambroxol)

® na rymu, pro Ulevu od ucpaného
nosu — tzv. dekongestivni kapky nebo
spreje (napf. s ucinnou latkou xylome-
tazolin)

® na cestovni nevolnost — (napf. s Uc¢in-
nou latkou moxastin)

® na poranéni — dezinfekce, naplasti,
obvaz

® ocni kapky

OZP NABIzi

Pojisténci OZP si mohou sjednat
zvyhodnéné cestovni pojisténi

u partnerské pojistovny Vitalitas. Pojisténi
|écebnych vyloh maji déti a mladi do
26 let zcela zdarma, klienti ve véku od
26 do 70 let maji slevu 25 % a klienti
starsi 70 let slevu 50 %. Kromé toho si
mohou sjednat zvyhodnéné pojisténi
miminek, Urazové pojisténi déti

a pojisténi studijnich pobytl

v zahranici.

® pfipravky na popaleniny nebo Stipan-
ce

® teplomér, nlzky, pinzetu

® repelent, opalovaci krémy s dosta-
te¢né vysokym faktorem (nejlépe
vodéodolné), slunecni bryle

Lékarnicka pro déti:

Rozdily pro déti jsou zejména ve

formé 1éku (sirupy, Cipky) a davkovani.
U velmi malych déti do 4 let je vhodné
se poradit s pediatrem nejen o sloZeni
Iékarnicky, ale obecné o cesté a poby-
tu v zahranici. Détsky organismus se
pfece jen chova a adaptuje odliSné nez
dospély.

Dlouhodobé uzivané léky:
Léky, které uzivate dlouhodobé,
samoziejme pfibalte v dostate€ném
mnozstvi a idealné v originalnim baleni
(kvuli pfipadné kontrole). Stejné tak
myslete pfipadné i na Iéky doporucené
oSetfujicim Iékafem jako pohotovostni,
pokud by dosSlo k nenadalému zhorSeni
chronického onemocnéni. Je tfeba s tim
vzdy pocitat, protoze zakladem IéCby
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jakéhokoliv chronického onemocnéni
je pravidelny rezim, zatimco zakladnim
rysem dovolené je, ze délame co nejvic
véci jinak, mimo pravidelny rezim. Coz
automaticky znamena zasah do rovno-
vahy a mGze se to projevit zhor§enim,
na které musime byt pfipraveni a vy-
baveni. Dlouhodobé uzivané léky vzdy
ukladejte do pfiru¢niho zavazadla, které
méjte u sebe, zejména pokud cestujete
letadlem, abyste v pfipadé zpozdéni
nebo ztraty zavazadla nezustali bez
nich.

Tipy navic:

® Nikdy si s sebou nebalte pouze
vysypané tablety do sacku,
odpocitané presné na délku pobytu,
protoze IéCiva musi byt vhodné
uloZena, aby nedoslo K jejich
znehodnoceni. Také je dobré pocitat
s teoretickym prodlouzenim pobytu
(napf. v disledku zpozdéni letadla).

® Mate-li mozZnost, pozadejte svého
osSettujiciho Iékafe o kratkou zpravu
v angli¢ting, kde jsou uvedeny
diagndzy, se kterymi se léCite,
a vase lécba vcetné léku, respektive
ucinnych latek a davkovani.
V zahranici totiz mohou mit nékteré
léky jiné nazvy nez ty, na které jste
zvykli z domova.

Kdy staci na cesty tato osobni
lékarnicka a kdy uz je potreba
vyhledat Iékare?

Odpovéd neni Uplné univerzalni a jed-
noducha, vzdy je tfeba zvazit vSechny
okolnosti, protoze jinak budu postupo-
vat u zcela zdravého mladého jedince
a jinak u malého ditéte, pfipadné senio-
ra nebo chronicky nemocného.

Kdy vétsinou staci Iékarnicka:

® kratce trvajici horecka < 39 °C nebo
bolest bez znamek zavazného one-
mocnéni

® kratkodoby prijem, nevolnost ¢&i zvra-
ceni, nachlazeni, mensi poranéni

® postipani hmyzem, lehké zarudnuti
kGze po slunéni

KDY VYHLEDAT

LEKARSKOU POMOC:

Jde o velmi Sirokou paletu obtizi a nelze
vyjmenovat vSe. Nékdy je pfinosné
pFedstavit si, co bych délal, kdybych byl
,nhormalné"“ doma, jak bych postupoval.
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® vysoka horecka, zejména pres 39 °C,
trvajici déle nez 48 hodin

® prajem s krvi, zvraceni, znamky
dehydratace

® bolesti bficha spojené se zastavou
odchodu plynt, pfipadné podezreni
na nahlou pfihodu bfisni (zanét slepé-
ho stfeva)

® potize s dychanim, bolest na hrudi,
jakékoliv neurologické pfiznaky (napft.
poruchy védomi kvalitativni i kvanti-
tativni, ochrnuti, necitlivost, poruchy
vidéni atd.)

® jakékoliv neztiSitelné bolesti urazové
i neurazové

® Urazy, zejména hlavy, tupa poranéni
hrudniku, bficha

® podezfeni na pfenosné infekéni
onemocnéni

® obtize, které se zhorSuji nebo nezlep-
Suji 3 dny

® u déti: zména chovani, neutiSitelny
plac, apatie, opakované zvraceni,
odmitani piti atd.

Soucasti komeréniho cestovniho po-
jisténi byva vétSinou asistencni sluzba
dostupna 24/7, kde Ize konzultovat
zdravotni stav telefonicky nebo online
a poradit se, zda a kde vyhledat pomoc.
Casto je k dispozici také konzultace

s lékarem, ktery sice pacienta pfimo
nevidi, ale mGze poradit, co délat a na
co pamatovat. Pfi nejistoté je lépe
vyhledat |1ékafe ,zbyte€né®, nez pfili§
pozdé, nebo dkonce vubec. Obavat se
nemusite ani jazykové bariéry, i s tim
umi totiz vétSinou pomoci nase asis-
tenéni sluzba.

Mizete uvést konkrétni piiklady
z praxe?
Samoziejmé, rada.

Klientka v Thajsku, 55 let, zacala mit
silné bolesti bficha a horecku. Pavod-
né myslela, Ze jde o dietni chybu, ale
po telefonické konzultaci s asistenci
byla doporu¢ena navstéva nemocnice.
Diagndza: akutni zanét slepého stfeva.
Operace probéhla bez komplikaci a kli-
entka byla nasledné repatriovana domu.
Naklady krylo pojisténi v pIné vysi.

Rodina s malym ditétem (2 roky) v Italii.
Dité mélo vysokou hore¢ku a zvracelo,
odmitalo piti. Nasledujici den méla rodina
odletét domu. Lékarnicka nestacila. Po
konzultaci s |ékafem pres asistencni linku
byl doporuéen détsky urgentni pfijem

v mistni nemocnici, kde byla konstatova-
na dehydratace, ktera si vyzadala infuzni
terapii. Ve zvladnuto béhem nékolika
dni, naklady na Ié¢bu pokryty ze zdravot-
niho pojisténi. Ale cestovni pojisténi zajis-
tilo pomoc s transportem do nemocnice,
pobyt matky s ditétem a navrat, protoze
puvodni termin nebylo mozné dodrzet.

Mladou cestovatelku v Indonésii Skrabla
opice. Poranéni bylo na ruce, doslo ke
krvaceni. Ranu si Zena oSetffila a volala
svému lékafi do CR, co ma dal délat. Bylo
ji doporuceno, aby v pfipadég, Ze by se
rana nehojila nebo se objevily znamky
onemocnéni vzteklinou, ihned vyhledala
Iékare v misté pobytu. Nastésti klientka
kontaktovala také asistencni linku ces-
tovniho pojisténi, kde ji po vyhodnoceni
votnického zafizeni, které bylo schopné
ranu fadné oSetiit a podalo oCkovani
proti vztekling. V zemich, kde se vzteklina
vyskytuje, je nezbytné nutné ockovat co
nejdfive (idealné do 72 hodin od porané-
ni), protoze je to onemocnéni smrtelné

a nevylécitelné. Pokud by zZena poslechla
svého lékare (tim, prosim, nechci nikoho
osocovat, ale jedna se o zcela redlny pfi-
pad), tak by pro ni cesta skoncila fatalné.

Na téchto nékolika pfipadech je vidét, jak
je kvalitni cestovni pojisténi dulezité a ne-
vyplaci se zbyte¢né usetfit ,par korun,
kdyzZ v sazce je zdravi, a nékdy i Zivot.



TEXT: Lenka Knapkova

LICIA Vs

Cestovni pojisteni
neni jen formalita

Dovolena pfinasi krasné zazitky, ale

i riziko neCekanych udalosti. Proc€ je
dobré mit kvalitni cestovni pojisténi

a jaké benefity svym klientdm nabizi
pojistovna VITALITAS, dcefina spolec-
nost zdravotni pojistovny OZP, jsme se
zeptali jejiho produktového manazera
Petra Primuse.

Pane Primusi, ¢eka nas obdobi
dovolenych, lidé si aktualné
kupuji zajezdy a zaroven s tim
resi i pojisténi. Kdyz jedeme

k mo¥i, jsme zvykli si pojisténi
automaticky zaridit, ale existuji
i jiné typy pojisténi nez jen na
klasickou dovolenou u more?
Urcité ano, cestovani dnes neni jen

o dovolené na plazi. Nasi klienti mohou
vyuzit cestovni pojisténi VITALITAS,
které nabizi Sirokou $kalu bali¢kl a pfi-
pojisténi pfizplsobenych rdznym typtim
cest, klienti OZP navic s cenovym
zvyhodnénim. At uz vyrazite na cyklis-
ticky vylet po Cesku a prespavate pod
stanem, mifite na poznavaci vikend po
Evropé, planujete exotickou dovolenou
v Thajsku, nebo aktivni sportovni pobyt
na horach, z nasi nabidky si vybere
opravdu kazdy.

Bali¢ky jsou prehledné pojmenované
podle typu cesty. Patriot je urceny

k cestam po CR. Pohodaf se hodi na
vétSinu rodinnych dovolenych u mofe
nebo eurovikend. Svétobéznik je nove,
diky limitu 25 miliond K& na lé¢ebné
vylohy, skvélou volbou na vSechny
cesty do exotickych destinaci. A pokud
vyrazite na aktivni dovolenou, zvolte
balicek Sportovec, ktery Ize rozsifit

o pripojisténi Sport PLUS, jez je idealni
pro organizované sportovni aktivity
nebo soutéZe v zahranici.

At jde o jakékoliv pojisténi
dovolené - na co je dulezité dat
si pozor?

Cestovni pojisténi neni jen formalita,
Skody v zahranici se mohou vySplhat
do milionovych ¢astek. Proto je dllezité

myslet pfi vybéru na nékolik kliCovych
véci. Pfedeviim na dostatecné pojistné
limity, rozsah kryti a kvalitni asisten¢-
ni sluzby. Zakladem kazdého bali¢ku
cestovniho pojisténi VITALITAS jsou
IéCebné vylohy véetné repatriace, odpo-
védnost za zpusobené $kody a nonstop
asistencni sluzba.

NaSe pojisténi si sjednate rychle a jed-
nodu$e online, klidné za dvé minuty

z mobilu, a pohodIné zaplatite tfeba
pomoci Apple Pay nebo Google Pay.

| kdyz je mozné pojisténi uzavfit v den
odjezdu, doporu€ujeme si ho sjednat

s predstihem — zejména pokud planuje-
te pfipojisténi storna sluzby. To se hodi
v pfipadech, kdy ze zavaznych ddvodu
nemuzZete cestu absolvovat. Dllezité

je sjednat si cestovni pojisténi s pfipo-
jisténim storna do 5 pracovnich dnt od
zaplaceni prvni platby za letenku nebo
zajezd.

Kromé& zmifiovanych lé€ebnych vyloh,
pojisténi odpovédnosti, sportovniho
pfipojisténi a pojisténi storna sluzby je
v nabidce — podle zvoleného bali¢ku —
jesté urazové pojisténi, Skody na osob-
nich vécech a zavazadlech, bolestné pfi
pobytu v nemocnici, pfipojisténi zpoz-
déni letu a zavazadel nebo pfipojisténi
chronickych onemocnéni. A pro aktivni
cestovatele je tu cykloasistence nebo
autoasistence — idealni volba, pokud
travite dny volna na kole nebo cestu-
jete na dovolenou po Evropé autem.
Soucasti naseho cestovniho pojisténi
je asistencni sluzba, kterd je k dispozici
24/7, 365 dni v roce.

Jak mame postupovat, kdyz
reSime néjaké zdravotni
problémy pFimo v destinaci?
Pokud se v zahranici objevi zdravotni
problém nebo jakakoliv jina komplikace,
nasi klienti se mohou kdykoliv obratit
na nasi asistencni sluzbu. Celosvétova
sluzba Eurocross je k dispozici nonstop
a pomuze vam jak s vyhledanim nejbliz-
Siho zdravotnického zafizeni, tak se za-
jisténim Iékarského oSetfeni, hospitali-

zaci i repatriaci zpét do CR. A to véetné
Uhrady nakladu. Diky platebni garanci
poskytované nasi asistencni sluzbou se
nemusite obavat vysokych uctl, které
mohou byt v zahranici extrémni. Napfi-
klad operace slepého stfeva ve Spo-

jenych statech vysla jednoho z naSich

klient na bezmala 1,3 milionu K¢é. A to

je Castka, kterou vétSina z nas bézné na

Uctu nema. Pro bezstarostnou dovo-
lenou vzdy doporuéujeme vycestovat

s kvalitnim cestovnim pojisténim, které
obsahuje asistenéni sluzbu. Postara se
o vas i vase blizké ve v8ech naro¢nych
situacich.

Proc¢ se vyplati

cestovni pojisténi:

® | éCebné vylohy nezruinuji vas
rozpocet.

® Asistencni sluzba vam bude
k dispozici 24/7, tedy kdykoliv budete
potfebovat.

® Sestavite jej na miru svym potfebam,
at' uz budete sportovat, nebo
relaxovat.

® Ziskate garanci prevozu domu
v pfipadé nutnosti.

® MUlzete se pfipojistit také na zruseny
let, ztracena nebo ukradena
zavazadla atd.

Pojisténi si mizete pohodiné sjednat
online z domova nebo osobné na
jakékoliv pobocce pojistoven Vitalitas.
Vice informaci a seznam pobocek
naleznete na www.vitalitas.cz.
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ZAVOLANTEM

Pozor na zdravotni obtize

Vyrazit abez problemu dojet az
do cile je idedl. Ale co kdyz vas
nebo nékoho z posadky po cesté

’-

potkaji zdravotni neprijemnosti,
ktere bude nutnée vyresit?

/rakovd
unava

Zrakové obtize jako rozmazané vidéni,
slzeni a paleni oCi se €asto objevuji po
dvou- az pétihodinové jizdé. Pokud je
béhem cesty autem zaznamenate, méli
byste zastavit a dopfat svym ocim pau-
zu. Ulevu piinese nejen odpoginek, ale
i cviCeni: zkuste stfidavy pohled do dal-
ky a blizka nebo zakryvani o¢i nahfatou
dlani. Hodit se vam na cesty bude i spe-
cialni pfipravek, tzv. umélé slzy, nebo
kapky na zvihéeni a zklidnéni oci.

Jak predchazet

témto obtizim:

® Starejte se o svlj zrak po cely rok
a méjte prehled o jeho stavu.

® Chrarite své oc¢i pfed modrym svétlem.

® Pfed cestou dopfejte svym o&im od-
pocinek a detox od tabletd, monitora
a telefond.

® Béhem slunecnych dni noste do auta
vhodné slunecni bryle.

® Pokud potfebujete bryle dioptrické,
zajistéte si jejich antireflexni Upravu,
usnadni vam vidéni v noci (snizuje osl-
néni z protijedoucich svétel), zabarvo-
vaci skla vam zase ulevi pfes den.
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TEXT: Lenka Knapkova

'
Upal
Prehrati organismu v automobilu neni
hlavné v letnich mésicich nic neobvyk-
Iého. Tyka se nejCastéji déti, u kterych
je také nejrizikovéjsi. Nikdy je proto ne-
nechavejte v letnim horku v uzavieném
voze — ani na chvilku. Maji nevyvinuty
termoregulacni systém, a tak se prehfeji
mnohem rychleji nez dospéli. Takové si-
tuace mohou skoncit fatalné.
Pfi dlouhych cestach v horkém pocasi,
v auté bez chlazeni nebo s porouchanou
klimatizaci ovSem prehrati ohrozuje i do-
spélé. Mezi jeho pfiznaky patfi malat-
nost, vysoka télesna teplota, bolest hla-
vy a celkova schvacenost. Jakmile si je
uvédomite, je nutné okamzité se pfesu-
nout do chladnégjSiho prostfedi, dopfat si
Cerstvy vzduch, odpocinek a hydrataci.
Pomuze také svléknout obleceni. A sa-
moziejmé fizeni pfedat uz v okamziku
prvnich naznak( nevolnosti. Pokud neni
komu, cesta by méla z bezpeénostnich
dlvodi na nékolik hodin skongit.

Prevence upalu

pFi cestovani vozem:

® Hlidejte dostateCny a pravidelny pfi-
jem tekutin béhem cesty.

® Vyvarujte se kofeinovych a energetic-
kych napoju.

® Méjte v auté vodu v barelu a ruénik,
abyste se mohli béhem cesty osvézit.

® Pfiméfené pouzivejte klimatizaci, tep-
lotni rozdil uvnitf vozu oproti venkovni
teploté by mél byt standardné 5, maxi-
mainé 8 °C.

Krece

Kazda dlouha cesta je pro pohybovy
aparat zatéz. Mlze vyvolat bolesti zad
i nepfijemné krecCe, které snadno ovlivni
vas$i schopnost Fidit, a tim i bezpecnost
na silnici. Pokud vas zastihne kre€ pfi Fi-
zeni, co nejdfive bezpelné zastavte.

Jak ulevit pfi kFeéi:

® Koncetinu pomalu protahujte a pokr-
Cujte, abyste uvolnili svaly.

® Zkuste misto jemné& masirovat do
uvolnéni.

® Pokud mate kfe€ ve spodni konceting,
postavte se a projdéte se, zkuste jem-
né koncetinou krouzit na jednu i dru-
hou stranu.

Jak krecim predchazet?

® Nastavte si sedadlo tak, aby se vam
sedélo pohodiné. A pokud fidite, abys-
te sedéli i ve spravné poloze vigi vo-
lantu.

® Béhem cesty délejte pravidelné pre-
stavky, kazdé dvé hodiny vystupte
z auta a protahnéte se.

® \/e stravé myslete na dostatek mine-
ralnich latek, pfedevSim draslik, hof-
¢ik, vapnik.

® UdrZujte pfijemny vzduch ve voze,
prili§ studeny muaze ke vzniku kreci
prispivat.

® Na cesty volte pfijemné a pohodiné
oblec€eni, které nikde neskrti.

/vraceni

Nevolnost béhem jizdy autem se odbor-
né nazyva kinetéza a obvykle postihuje
déti ve véku od 3 do 12 let. Kdyz détské
télo v auté citi pohyb, avSak nesleduje
cestu z okna, mozek vysila signal, ze
se télo nehybe, a to zpUsobuje zmatek
a reakci je zvraceni. NejCastéji se tento
nepfijemny jev vyskytuje pfi jizdé zviné-
nou krajinou.

Pfiznaky kinetézy:

® bledost a vy€erpanost

® studeny pot

® zrychleny dech a pocit zavrati
® zvySena tvorba slin

® pocit na zvraceni

Jak zmirnite rizika zvraceni

u déti v aute?

® Zvolte pohodInou autosedacku.

® Hlidejte Cerstvy vzduch a také tepelny
komfort.

® Starejte se o to, aby jizda byla plynula
a klidna, a zkuste se vyhnout prudké-
mu zataceni, nadmérnému zrychlova-
ni a brzdéni.

® Délejte Castéjsi prestavky a dbejte pfi
nich na dostatecny pitny rezim.

® Zabavte déti béhem cesty néjakou
hrou, ktera je spojena se sledovanim
cesty, vyhnéte se pousténi tabletl.

® Sledujte déti béhem cesty a komuni-
kujte s nimi, abyste pfipadné v¢as vy-
pozorovali blizici se obtize.

® Pokud dité opakované pfi cestach
zvraci, podejte mu pred cestou lék
proti kinetdze, zkusit mlzete také spe-
cialni zdzvorové bonbony nebo lizatka
na zklidnéni zaludku.
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PRO VOLNY CAS
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KAZDY KROK POMAHA

V 4 weoe
Kdo chodi, zije
Otrepane klise rika, ze nejlepsilek je ten, ktery

je zadarmo. D& se o tom hodnée polemizovat.
Mluvime-li ale o chuzi, platito stoprocentne.

. sl
jana.ciharova — Vyhled z Holubniku

Chuze je nejpfirozenéjsi
pohyb, ktery nas nestoji nic
navic. Jen vlastni rozhodnu-
ti vydat se na cestu. Staci
dokonce i minimalni aktivita,
Umérna aktualnim zdravotnim,
fyzickym a ¢asovym moznos-
tem kazdého z nas, a zdravi si i
v8imne. Aplikace Kazdy krok -
pomaha (KKP) je pfi chizi
skvélym partakem.

T T W R W/

— Modrasek jehlicovy .“

| Katefina01

Drbakov-
-Albertov

Pepito — VIEi maky
-

za Hladovou zdi a pohanskymi
ritualy na Petfin
Projdéte lehkou, tfikilometrovou trasu na prazsky vrch Petfin.

Muzete jit se psy, ko€arky i na kolech. V pfipadé horsSiho pocasi budou
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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 benefith.

Zapis kroku do aplikace
20 kreditd mési¢né

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

Zapis kroku

PripiSeme vam 20 kreditl za aktivitu
kazdy mésic, bez ohledu na to,

kolik kroki denné nachodite. Staci
ruéné nebo s pomoci automatické
synchronizace z mobilniho zafizeni
zapsat do aplikace Kazdy krok
pomaha své kroky. Alespori jednou
meésicné. | zde tedy opravdu plati, ze
,kazdy 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
vyhlagovat rovhomérné po celé CR.

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

TEXT: Franti$ek Tlapak



Arthur Schopenhauer: ,Zdravi

neni vsim, ale bez zdravi...”
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PODZzIM 2025 OZP 95



PODZIM 2025

-| 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 se 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).



ZNAMENKA

R Wiy,

Daporucents

V sou¢asné dobé jsme nenaglj
diivod, pro¢ byste se méli obavat
této skvrny na ki, KaZdé 3
mésice si pokoZku zkontrolujte.

POD KONTROLOU
S OZP jednoduse,

kdykoliv a s moznosti Z/DARMA.

VICE INFORMACINALEZNETE NA WWW.OZP.CZ
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OZP

zdravotni
pojistovna

KLID PRO VAS,
PECE PRO MIMINKO

Ziskejte vice nez 11000 K¢ na péci
O vas | vase miminko.

@O
HO

Fis
Fa:

VICE INFORMACINALEZNETE NA WWW.OZP.CZ





