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editoriql

Milé pojisténky, mili pojisténci,

s pfichazejicim jarem vétSina z nas citi pfirozenou chut zagit znovu a lépe. A pravé v tomto
Cisle naSeho Casopisu se spole€né podivame na to, co vSechno vlastné znamena ,zdravy
zivotni styl“. MozZna vas pfekvapi, Ze je to mnohem vic nez jen pocet
krokl zaznamenany na chytrych hodinkach nebo snaha vyhybat se
sladkému a pit méné alkoholu.

Velkym tématem soucasnosti je epidemie obezity. Nejde jen

o hmotnost, ale o Zivotni navyky, které na sebe denné nechavame
dopadat, at uz védomé&, nebo automaticky. Do hloubky se podivame
i na cholesterol. Dozvite se, co ovliviiuje, co muze zpUsobit, ze

neni jen ten ,zly“ a vlastné je pro nase télo nezbytny, jaké jsou

jeho optimalni hodnoty, které dokazeme vyrazné ovlivnit tim, jak se
stravujeme, hybeme a odpoc¢ivame.

Té&Sit se muzete i na rozhovor s nasi zdravotni feditelkou. Dozvite
se, jak se dostala k mediciné a co ji pfivedlo do zdravotni pojistovny.
Vysvétli vam svij pohled na fungovani zdravotniho Useku a jeho
kazdodenni ¢innost, ktera ma pfimy dopad na sluzby, jez pro vas
zajistujeme.

Vénovat se budeme také osteoporéze, chrapani a Mezinarodnimu
dni zdravého spanku, protoze kvalitni odpocinek je ¢asto
podcenovany, a pfitom tvofi zaklad naseho zdravi.

Pfipominame také, Ze prevence neni jen fraze. V OZP nabizime
Sirokou Skalu preventivnich programu: od pfispévkl na pohyb

pres ockovani az po pravidelnou kontrolu znamének ¢i podplrné
programy pro seniory, ktefi péci o sebe Casto odkladaji, i kdyz pravée
jim muZe nejvice pomoct. Jsme hrdi na to, Ze preventivni programy
OZP byly opakované vyhodnoceny jako nejlep$i ze vSech zdravotnich pojiStoven.

Vé&fim, Ze vam toto vydani pfinese inspiraci i povzbuzeni a Ze si diky malym, kazdodennim
krokiim upevnite zdravi, které vam bude dobre slouzit po cely rok.

Preji vam krasné jaro pIné energie a dobrych rozhodnuti.

QQAI/M %—M,}j Ing. Radovan Koufil,

generalni feditel OZP

FOTO: Martin Try$cuk

Specidalni tipy generalniho reditele:

Tip:

Kam vyrazit: @WWM%&

Pokud hledate jarni

inspiraci, zkuste prochazku Vyzkouset jednoduchy.zvyk Kazdé rano si
v Pruhonickém parku na a k obédu si pfidat jednu porci doprejte kratké
kraiji Prahy. Cerstva zelefi i Gerstvé zeleniny navic — protazeni. | deset

minut dokaze
zazraky.

a rozkvetlé magnolie dokazou zlepSit malickost, ktera dlouhodobé
naladu i kondici. i udéla velky rozdil.
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CO SE U NAS DEJE

ZDRAVOTNI PECE A ZDRAVOTNI
POJISTENI 2026: NOVINKY

Rok 2026 pfi

v oblasti zdravotni péce radu zmen, ktere se dotykayji

NaSI
prakticky kazdeho z nas. Tedy i vas, nasich pojistéencu.

Péce o zeny po porodu
a malé deéti

Od roku 2026 musi porodnice vystavit kazdé
zené po porodu pfi propousténi zadanku

na domaci péci porodni asistentky. Jestli ji
vyuzijete, je pouze na vasem uvazeni.

Platba za statni
pojisténce pecujici
odité

Od roku 2026 stat hradi zdravotni pojisténi
pouze za osoby, které osobné a celodenné

zohlednéni péce o vice starSich déti se rusi.

Prevence a véasny
zadchyt nemoci

Preventivni prohlidky u praktickych lékari se
noveé podrobnéji zamérfuji na vyhodnoceni
individualnich rizik — zejména v oblasti
kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky
nebo onemocnéni ledvin.

Do preventivniho screeningu rakoviny tlustého
stfeva a konecniku se nové zapojuji lidé uz od
45 let (dfive od 50 let).

6 OZP JARO 2026

Konec hotovostnich
plateb pojisténi
Zdravotni pojiStovny od roku 2026
pfijimaji pouze bezhotovostni platby.
Tyka se to pojistného, nedoplatkl

i penale, které je nutné hradit
bankovnim pfevodem, platebni kartou
na klientskych pracovistich nebo jinym
elektronickym zpusobem.

AR

osvC

a zaméstnavatelé:
digitalizace
povinnosti

Osoby samostatné vydélecné ¢inné
musi od roku 2026 podavat prehledy
pro zdravotni pojistovnu vyhradné
elektronickou cestou. Papirova podani
prehledl uz zakon neumozriuje.
Vyhradné elektronicky musi podavat
vybrana hlaseni (napriklad pfehled

o platbé pojistného nebo hromadna
oznameni) také zaméstnavatelé.

Dohody o pracich
konanych mimo

pracovni pomeér

U dohody o provedeni prace (DPP)
se pro ucely zdravotniho pojisténi
zvySuje rozhodny pfijem na 12 000
K& mésicné. U dohody o pracovni
ginnosti (DPC) zlistava limit beze
zmény — 4 500 K¢.

zdravotnim pojisténi zavadi fadu

za zajisténi Iékafskych
v regionech zdravotni pojistovny.

zdravotnich sluzeb s lékarskou

vzdy volejte tisfiovou linku 155.

Péce o zuby:

co hradi pojisténi
a kde se muze
doplacet

Novela zakona o vefejném

novinek také ve stomatologii.
Umoznuje napfiklad uhradu dosud
nehrazenych zubnich vypini nebo
¢astecnou uhradu nadstandardniho
oSetfeni zubnich kanalkd. Podrobnéjsi
informace najdete na webu OZP

mezi €astymi dotazy v €asti Zdravotni
sluzby — stomatologie (viz QR kéd).

Pohotovostni

Od 1. ledna 2026 maji odpovédnost
a stomatologickych pohotovosti
Seznam smluvnich poskytovatel(
pohotovosti najdete na webu OZP

po nacteni QR kodu. V urgentnich
pfipadech zlstava vSechno jako dfiv:

TEXT: Franti$ek Tlapak



VITAKARTA 2026: rychlejs

prehlednéjsi a intuitivn

Redesign VITAKARTY se tentokrat tykd

predevsim vnitrniho prostredi. Navenek se proto

tvari ve vetsine pripadu stejné jako dosud.
Funguje ale na nove technologii v nativnich
aplikacich samostatne pro welb, Android a 10S.

Novinky ve VITAKARTE

TRI NATIVNi VERZE

VITAKARTA ma nové samostatné verze
optimalizované pro web, Android a iOS.
Diky tomu najdete intuitivni scrollovani
a pfidrzeni fadkd, rychlé akce pfimo na
obrazovce, grafické zobrazeni informaci
pfizplsobené konkrétnimu operaénimu
systému a plynulejSi a pfehlednéjsi praci
s aplikaci.

NOVE PRIHLASOVANI

Na upravené pfihlasovaci strance je po-
tfeba si pro bezpecény pfistup nejprve
vytvofit PIN, ktery si pfi dalSim pfihlaSe-
ni mlzete trvale nahradit pfihlaSovanim
pomoci biometrickych znaku. PFi prvnim
pfihlaseni se pomoci BanklD, Identity
obana nebo hesla autorizujete a ka-
zdé dalSi prihlasovani uz pak probiha
jen pfes PIN nebo biometrii, podle vasi
volby.

UPLNY DEMO REZIM

Nové si v DEMO rezimu vyzkousite
vS8echny funkce i bez registrace a auto-
rizace. Staci si demoverzi nainstalovat
a mulzete si nanedisto otestovat, co VI-
TAKARTA umi, jak se ovlada a jak vy-
pada.

NABIDKA (HLAVNi MENU)

Navigace v obsahu VITAKARTY je nové
upravena podle logiky pouzivani. Samo-
statna sekce Profil sdruzuje vSechny in-
formace a nastaveni vztahujici se pfimo
k uzivateli: osobni udaje, nastaveni, pojist-
né, zdravotni profil, sdileni a dalSi souvise-
jici funkce.

FUNKCE OBLIBENE

Diky této novince si muzete nejcastéji
pouzivané funkce ulozit na zacatek na-
bidky a mit je tak vzdycky rychle po ruce.
Muizete si vytvofit také seznam svych top
oblibenych preventivnich program, kte-
ré chcete sledovat nebo které vyuzivate
nejcastgji.

PRUVODCE FORMULARI

Strankové formulafe jsme prepracovali
do podoby interaktivniho priivodce, kte-
ry vas provede kazdym krokem proce-
su. Tato zména je navrzena pro mobilni
zarizeni tak, aby byla prace s formulafi
bezchybna, intuitivni, rychla a pfehledna.

PREHLEDNEJSi VYKAZANA PECE
Vylepsili jsme zobrazeni vykazané zdra-
votni péce, aby informace byly srozumi-
teln&j8i, Iépe Citelné a aby se v nich 1épe
vyhledavalo.

VITAKARTA obhajila vitézstvi
v kategorii Mobilni aplikace
v soutézi Pojistovna roku 2025,
presto ji posouvame stale dal.

B ZORAVOTNI POJISTOVNA ROKU 2025

1. misto :
HETOVNA ZAMESTNANCU

VOTHI PO
oBoRD\;iiiR:o.ﬁsmusm A STAVEBNICTVI

W RaATTGRA

MAOBILNI APLIKACE

8

V 4
B

w 0w s

éjSi

Vitejte v mVITAKARTE

PRIDANI VLASTNI PREVENCE

Do evidence ve VITAKARTE si mize-
te doplnit vlastni preventivni prohlidky
u lékarfe, i kdyz nejsou soucasti stan-
dardné zobrazované primarni péce.
Stac¢i zadat typ prevence, datum po-
sledni navstévy, datum pfisti planova-
né navstévy a interval doporu€enych
prohlidek.

VYLEPSENA SEKCE ZPRAVY

Na zakladé klientskych podnétl jsme
hodné inovovali také sekci Zpravy. Nové
jsou k dispozici filtry zprav, ikony podle
typu zpravy a oznaceni zprav jako pfe-
¢tené nebo neprectené. Zjednodusili
jsme také podani pozadavkd do OZP.

NAPOVEDA

Jako pomocnik pro vysvétleni kon-
krétnich ¢asti VITAKARTY nové slouzi
virtualni asistent Vitek. Je interaktivni,
kontextovy a reaguje na to, kde se pra-
vé v aplikaci nachazite a co pravé po-
uzivate.

STAHNETE
Sl
VITAKARTU

GOOGLE PLAY

QITTIH®
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ROZHOVOR

I'VANA JIRESOVA

/nama herecka
vzdycky zila
zdravym zivotnim
stylem a hodnée
sportovala. Letos
oslavipadesdatiny,
a prestoze je stale
v jednom kole

a pohyb miluje,
uci se myslet vic
sama na sepbe —

a nekdy si pohyb

| vedome odeprit.
Hledd rovnovahu,
klid a schopnost
uzit si zivot, ktery ji
v minulosti postavil
do cesty tezke
zkousky.

TEXT: Jana LeBlanc
FOTO: archiv CNC
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Cely zivot mate az éterické
vzezreni, image, po které touzi
rada zen.

To jste fekla hezky — fada Zen. Ale
muzi ne. Ti vétSinou chté&ji pIngjsi tvary,
kfivky. V&Fte mi, vraci se mi to cely
zivot. Zajimaveé ale je, Ze ja se sama
vhimam spi$ atleticky. Mam Sirsi zada,
svaly, vibec se nevidim jako étericka
vila.

Byla jste takova uz od détstvi?
Divka, ktera skoro nemuze
pribrat?

Vzdycky jsem byla drobngjsi, to mam
po tatovi. Ten byl jako kluk hubeny

a mél strach, abych nebyla slaba, takze
mé odmaliCka popohanél k jidlu. Kdyz
jsem dojedla porci, zavolal mé k sobg,
lehce mi zmacknul bficho a fikal:
+Myslim, Ze bys zvladla jesté trochu, Ze
jo?* Sedavala jsem mu na kling, loupal
mi grapefruit, a dokonce mi ho sypal
cukrem.

Pribrala jste nékdy vyraznéji?
Ano, v puberté. Byla jsem od ¢trnacti
z domu a na jidlo neméla moc penéz.
Télo si zilo vlastnim Zivotem, hormony
pracovaly. Byla jsem plné&jsi, zatimco
moje spoluzacky a kolegyné byly
praveé ty éterické vily s uzkym pasem
a jemnymi pazemi. Vedle nich jsem si
se svymi zady a svaly pfipadala trochu
jako kluko-atletka. Chvili mi trvalo, nez
jsem se se svym télem szila. Dneska
jsem v ném pohodIné zabydlena.

A uvédomuiju si jeho vyhody. Tfeba ted,
v obdobi, kdy FeSime menopauzu a od
zen kolem slySim, Ze pfibiraji, jenom
se na jidlo podivaji. U mé se zadné
dramatické zmény nedéji.

O vas je znamo, ze jste cely
zivot aktivni. Kdy se pohyb stal
soucasti vaseho zivota?

Rodic¢e mé jako dité obc¢as brali na lyze.
VyrGstala jsem v Pisku, obklopeném
lesy, takze bézky byly v zimé skoro
povinnost. K tomu jsem jezdila na
sjezdovkach, plavala. Jsem vodni
znameni, vodu miluju. Pohyb jsem

si ale zamilovala az po Skole, kdyz
jsem nastoupila do divadla v Liberci.
Byla jsem tam sama, nova, bez pfatel

a zazemi. A méla jsem hodné volného
Casu. Zacala jsem chodit na dlouhé
prochazky do pfirody. Nejdfiv to byla
spi$ existencni nutnost. Postupné se ze
snahy prezit stal Zivotni styl.

Jak jste se pak dostala k joze?
To bylo pfes praci. Kromé hrani jsem
tehdy psala pro Harper’s Bazaar a $la
jsem vyzkouSet lekci j6gy. Dodnes si
pamatuju sal, atmosféru i lektorku.

UZ po par minutach jsem citila, Ze se
déje néco vyjimecného. KdyZ jsem

si na konci lehla do Savasany, pfisel
moment, kdy to v téle uplné ,kliklo®.
Uvédomila jsem si, Ze tohle je pfesné
to, co potfebuju. A trvalo to dvacet let.
Dneska ji kombinuju s pilates a silovym
tréninkem.
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ROZHOVOR

Cvicite denné?

Spi$ dvakrat, maximalné tfikrat tydné.
Dfiv jsem cviCila Castéji, ale letos

mi bude padesat a chci zvolfiovat.
Vice cvicit podle toho, jak se zrovna
citim. Skoro denné si ale dopfeju
strecink, hlavné kvuli zaddm. Ta jsem
si odrovnala, kdyz jsem stavéla dim.
Vozila jsem kameny a na zahradé jsem
si vytvofila jezirko s koi kapry. Hrozné
meé to bavilo, ale zada to odnesla.
Vé&tSinou mam jednou tydné silovy
trénink s Davidem Hufem, jednou
pilates a obcas jogu.

Vas, ktera mate pohyb skoro
ohden, boli zada. To zni
paradoxné.

Tomu se divi spousta lidi. Ja jsem ale
odmali¢ka byla typ, ktery radéji kopal
diry pro stromy a tahal kameny, az se
fyzicky skoro znicil, nez aby v klidu
kle€el na zahradé a plel zahony. Bavilo
mé vytvaret néco hmatatelného,
vykopat jamu pro jablon a Fict si:
Parada, tady jednou poroste strom.
To mi davalo smysl a radost. Jenze
jsem se Casto pretahovala. A télo si to
pamatuje.

Zaujalo mé, ze jste zminila
znameni zvérokruhu. Jak moc
na tyhle véci vérite?

Vé&Fim, ale s nadsazkou. Beru to spi$
jako zpusob, jak si vycistit hlavu.
Jsem hodné mezi lidmi, u€im se texty,
hlava pofad jede. Potfebuju néco, co
mi dovoli vypnout. Rada si tipuju, co
by kdo mohl byt za znameni, a déla
mi radost, kdyz se trefim. Coz se

mi pfekvapivé dafi. Samozfejmé ze
¢lovéka formuje rodina, prostredi

a zivotni zkuSenosti a znameni
zvérokruhu je jen doplnék. Ale nékteré
energie poznam hned. Vodni znameni
jsou citliva, zemska pevna, Vodnafi
hodné jedou pfes hlavu a napady, Ryby
byvaji tviréi.

Pokud jde o stravovani, jste na
sebe pfFisna?

Spi$ se fidim tim, co mému télu
dlouhodobé déla dobfe. Nejim
sladkosti, knedliky, mou¢né omacky ani
téstoviny, protoze mi nesedi. Sacharidy
zdmérné& neomezuju, jen je mam

v ovoci nebo v kvalitnim chlebu. Miluju
brambory, ale jim je vyjime&né, tifeba
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jednou za mésic. Momentalné &tu knihu
o ¢inské mediciné autora Milana Schirla
a jeji pohled mi dava velkou logiku,
tfeba v otazce studenych potravin.

| obycejny jogurt rovnou z lednice muize
télo v zimé zbytecné zatézovat. Bavi
mé objevovat tyhle souvislosti.

Rozhovor délame na divadelnim
zajezdé, jste v malém mésté na
Moravé. Jak se vam dafi drzet
rezim na cestach?

Kdyz vyrazime na zajezd, jsme
vétSinou hladovi a odkazani na to,
jestli nam néco pfipravi v divadle.

V nékterych méstech jsou uz po deséaté

Radeéji se nenajim
a budu prirozené
chvilidrzet pust,
nez bych do
sebe cpala vec,
co memu telu
nedélaji dobre.

vecCer zaviené i restaurace. VCera

nam v divadle nic nedali, a jak mi
vétSinou nevadi chvili nejist, tentokrat
mé to rozhodilo. Byla jsem hladova,
nepfijemna, a jesté jsem se na sebe
zZlobila, ze jsem kvuli tomu vytoCena.
Nakonec jsem vyrazila do obchodu

a koupila jsem si kefir a dietni Sunku.
Vyfesila jsem to, ale hrda jsem na sebe
nebyla. A dneska to mélo pokracovani.

Povidejte...

Na zajezdy s sebou vozim tenkou
cestovni karimatku, abych si mohla
zacvicit pilates. Na cestach je to myj
ritudl. Z dlouhych hodin v auté nebo

v letadle mé zada boli opravdu hodné.
Je to trochu nutnost, ale zaroven si tim
uzivam klid, ktery doma nemam — nebo
ne na to, abych cvicila v kuse minimalné
Ctyficet minut, aby se télo opravdu
protahlo. KdyZz mam doma klid, chci
hlavné odpocivat a spat, ne se znovu

honit. Po cvi€eni se vzdycky téSim

jidlo dne. Sednu si, dam si ¢aj, kavu,
vajicka. Na cestach si vétsinou
vyhlédnu né&jakou dobrou kavarnu, jsem
navnadéna na jidlo i atmosféru. A pak
tam, jako dneska, plna ocekavani pfijdu
a zjistim, Ze maji jen kafe a dorty!

Odhaduju, ze to s vami
zamavalo...

No pravé! Hlad udéla svoje. Uplné& jsem
citila, jak ve mné roste napéti, jak vrzu
zubama, kdyZ si objednavam. Clovék se
snazi ovladnout, aby nebyl nepfijemny.
A stejné je. Nakonec jsem si dala dvé
kavy, kousek cheesecaku a $la se pani
omluvit, Ze za mou pohnutou naladu
nemuze ona, ale hlad a to, Ze ho nechci
zahnat rohlikem ze samoobsluhy. Beru
to jako zajimavou psychologickou
zkou$ku — sledovat sebe samu ve
chvili, kdy zivot neodpovida mym
predstavam. Coz se mi déje €asto. Ale
vlastné je to fajn, protozZe pravé tahle
drobna nepohodli nas uci toleranci.
Jenom jsou to nékdy naro¢né lekce.

Co si vlastné nadélite

k padesatinam?

Kdyz jsme u tématu téla, chtéla bych

si nadélit hezké fotky. Zachytit sama
pro sebe, jak moje télo vypada, protoze
jsem s nim spokojena.

Stoji to hodné usili?

U kazdého jinak. U mé hodné déla
genetika, to si nic nenalhavejme.

A pak kombinace stfidmého stravovani
a pohybu. Hodné lidi se dnes pfejida.
To ja nedélam. Radsi se nenajim

a budu pfirozené drzet pust, nez
abych do sebe nékde cpala dorty nebo
chlebi¢ky. U pohybu je to o tom, kdo
jste a co chcete. Pokud touzite po
viditelnych svalech, prochazky vam

asi stacit nebudou. Zarovern jsem ale
zastancem pfirozené postavy, ktera
vychazi z téla samotného, ne z tlakd
nebo dfiny. Jednu dobu jsem zila

s kulturistou a vidéla jsem, jaké to je,
kdyz se Zivot smrskne na kontrolu jidla
a nabirani svall. To neZijete.

Odsko¢ily jsme od darku

k padesatinam.

Kromé fotek by se mi hodilo nové auto,
protoze hodné jezdim. A pak mam jeden



rodinny sen. Letos nas ma v rodiné
.Kulata®“ vyroci vic: ja padesat, sestra
padesat pét, tata osmdesat. Rada bych
to oslavila spole¢nou cestou. Vidim

se ve épindlu, kde se vSichni sejdeme
v Erlebachové boudé a budeme spolu
jen tak travit as.

Zamyslite se nad tim, jaky byste
si prala zivot po padesatce?
Mam tfi pfani, ale ta si necham pro
sebe. Tykaji se rliznych oblasti mého
Zivota, kde bych si pfala véci posunout
k lepSimu. Zaroveri jsem nedavno
poslouchala podcast psychiatra Jifiho
Horacka o tom, Ze svobodna vile
mozna vubec neexistuje. Trochu mi

to vzalo vitr z plachet, ale zaroven mé
to pfivedlo k myslence, Ze si vlastné
nemuzeme stanovit cile a Cekat, ze
Zivot pljde presné podle nich. Proto
bych si pfala hlavné jedno: dokazat

v kazdé situaci reagovat tak, abych se
citila dobfe sama se sebou. Pfistupovat
k sobé i k ostatnim s vétsi davkou lasky,
soucitu a klidu. Protoze to je nejspi$
jedina véc, kterou muZzeme opravdu
ovlivnit — sv(ij postoj. A taky bych si
prala umét si zivot vic uzit nez dfiv, mit
v ném vic lehkosti.

Jak na tom pracujete s tim
vSim, co mate v zivoté za
sebou?

No pravé, je to prace a disciplina. Ale
myslim, Ze psychickou odolnost si mdze
vybudovat kazdy. Jen si musi najit svou
cestu. Zaklad podle mé spociva v tom,
Ze i z téZkych situaci dokédzeme vytézit
néco dobrého a pretvofit je v posilujici
zkuSenost.

Jak konkrétné?

Casto o tom mluvim na terapii a zatim
jsem pfisla na to, ze kli€ova je laskavost
k sobé samé. Nesvazovat se pocitem,
Ze musime vSechno vyresit, idealné
hned, nebo Zze musime vzdycky
reagovat ,spravné®, a pak se trestat za

to, kdyz to nedokazeme.

Pojd’'me byt konkrétni. Oteviete
rano internet a vidite svou
fotku v souvislosti s informaci,
ze je vase dcera nezvéstna.
Anebo ze tanci nékde

v prazském klubu. Jak se to
vubec da rozdychat?

Kdyz to jde, takové véci nectu. Jenze
Casto to nejde a nékdy to boli hrozné.
Zatim jsem nenas$la jiny recept nez zacit
od téla a od rezimu, ktery pak ovliviiuje
i hlavu. Kdyz mé néco zasahne nebo
jsem ve stresu, vracim se k zakladu:
dobre jist, spat, kazdy den udélat

néco, co mé tési. Kdyz srovnam télo,
|épe zvladam emoce. Jako hereCka

s emocemi pracuju denng, a pravé
pohyb a rezim mi pomahaji ty pocity
vyplavit a najit zpatky sebe samu.

V posledni dobé se také u¢im hlidat si
hranice. Jakmile se pfetéZuju, tfeba si
beru pfili§ prace, hned se objevi Spatné
myslenky nebo strach, jestli to zvladnu.
To si pak feknu: Uklidni se. A jdu znovu
zpatky k télu a dechu.

Co kdyz ale spanek kvuli

tomu vSemu, co viFi v hlavé,
nepFichazi? A klid uz viibec ne?
To se samoziejmé stava. | kdyz na
spanek dbam. Doma mam v loznici
uplnou tmu, chlad a ticho. Na cestach
je to slozitéjsi, protoze hotely jsou
pretopené nebo studené, vSude svétlo,
zvuky. TakzZe s sebou vozim masku na
oCi a sluchatka, do kterych si poustim
alfa viny. Ze zacatku jsem si myslela,
Ze to nema efekt, ale dnes citim, ze mi
to poméaha. Jako by mi nékdo jemné
masiroval mozek.

A kdyz ani to nepomuze?

Pak je pravé dulezité byt k sobé
laskava. Myslim, Ze odpovéd na
spoustu véci je pravé v klidu. Opravdu
ho hledat, odpoustét si. DFiv jsem si
myslela, Ze vSechno utahnu silou.
Stacéi se vic snazit, vic cviit, vic

tlacit na vykon. Dnes uz vim, Ze to
nefunguje. Potfebuju spi$ rovnovahu.
Ato je mozna ten nejtézsi ukol pro nas
vSechny.

Pomaha vam jesté néco
dalsiho?

Ano, zjednoduSovani. To se ted u¢im
ve vSem. KdyZ dostanu nabidku na
spolupraci na instagramu, prosim, at
to neni slozité. V médé jednoducha,
funkéni skFif. V kosmetice nemit tisic
pfipravkl na vS8echno. Nefikam, Ze
jsem super skromna, ale snazim se.

Jaky viastné mate dnes vztah
s dcerou Sofii?
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V' ramci terapii se uc¢im nesvazovat
se pocitem, ze musim vsechno vyresit
nebo pokazde reagovat ,spravne”.

Nechci to pfili§ rozebirat. Je to jeji
cesta a zaroven i moje. Sofie si
zvolila Zivotni smér, ktery nedokazu
pfijmout, ale pofad jsem tu pro ni jako
mama. Kdykoliv mdze pfijit, pokud se
domluvime. Pomoc ji poskytnu, kdyby
byla v nouzi, ale nebudu podporovat
zpUsob, jakym Zije. Respektuju jeji
rozhodnuti, jen se v ném neangazuju
a nejsem schopna o ném vést hlubsi
rozhovory. Takhle je to pro mé ted
nejpoctiveé;si.

Jste byvala kosmeticka
redaktorka, jak se starate
o plet'?
Kosmetiku stfidam, protoze mé bavi
ji zkouSet. Nemam jeden produkt, na
kterém bych Ipéla, a ani nehlasam
do svéta, Ze mi staci jen Indulona.
Experimentuju. Nedavno jsem ale
mluvila s jednou lékarkou, ktera
tvrdi, ze krémy jsou vlastné k ni¢emu
a v8echno je jen o hormonech. A to
je ted vibec takové moje obdobi —
spousta véci, které jsem povaZovala
za dané, se mi najednou zpochybriuje:
mozna nemame svobodnou vli, krémy
nefunguji, jidlo ovliviiuje zdravi jen
zC&asti... Pak v tom &lovék nema mit
zmatek! Ale néjak jsem Zila, fungovalo
mi to, a hlavné: kosmetiku miluju.
Krémy, oleje, viné. Bavi mé je
zkoumat, podobné jako horoskopy.
Kdyz si nanesu krém, déla mi to
dobfe. Beru to jako hezkou soucast
toho, Ze jsem Zena.

V jedné zenské skupiné kolem
mé ted’ koluje predsevzeti
mazat si kazdy den celé télo
krémem. A vsSichni si piSeme,
jak je tézké se k tomu vecer
prinutit...

A pfitom tohle je néco, co ja uplné
miluju. Musite si vzit néco, co vam
krasné voni. Kdyz pak jdete vonava
do pyzama, do pefin... Ja si na polstaF

jesté stfikam esencialni vodu —a mam
z toho obrovskou radost. Zaroven
chapu, ze naroky na zeny jsou dneska
obrovské. Ja mam v tomhle vyhodu, Ze
se uz stardm jen sama o sebe. Ai kdyz
se poctivé mazu krémem, zase ubiram
jinde. Tfeba Ze bych si kazdy den
dokonale Cistila zuby mezizubni niti,
jak mi radi pani zubarka? To zase v pul
jedné rano, kdyz pfijedu ze zajezdu,
obtéZuje mé.

Jste pro kosmetické zakroky,
nebo proti nim?

Dfiv jsem byla upIné proti, dnes uz
né&jaké mam. Davam si vyzivu, kyselinu
hyaluronovou a lehce botox do ¢ela.
Mezoterapie mi neni Uplné pfijemna,
ale obli¢ej meé Zivi a jako herecka
musim mimiku pouzivat vic nez v jiné
profesi. Proto se jemnym zakrokim
nebranim. Nastésti mi staCi malé davky,
spi$ udrzovaci. Nevim, jak to bude dal.
VétSich zakrokd se bojim, ale zaroven
nerada fikam nikdy. Clovék prosté nevi.

Co vam ted’ déla nejvétsi
radost?

Pfed par dny jsem si splnila velky sen,
Ze si na jevisti zahraju knihu Dalajlamova
kocka. Snila jsem o tom asi sedm let, ale
vSichni mé odrazovali: kdo by chodil na
predstaveni s jednou hereckou, navic
,starnouci®. Pfed dvéma lety jsem ale
potkala Jakuba Zindulku, ktery knihu
krasné zdramatizoval do deviti kapitol.
Velmi jemné se v nich objevuji principy
buddhismu a témata naSeho zapadniho
svéta — tlak, trapeni, zplsob uvaZovani.
Kocka to vS&echno podava s lehkosti

a humorem a mym pfanim je, aby si
divaci odnesli aspon kousek klidu, ktery
dala ta kniha mné. Premiéra byla v Plzni,
ted s predstavenim pojedu po republice
a snad se spini i sen uvést ho v Praze
na Lavce. A do toho nas od jara do léta
Ceka Bedekr v Portugalsku. Na to se
moc tésim.



(1976)

Ceska televizni a divadelni
herecka a zpévacka. Proslavila
se roli Lucie v televiznim serialu
Ordinace v ruzové zahradé, ktery
nataci pfes dvacet let. K tomu
spolumoderuje cestovatelsky
magazin Bedekr. Pracovala
rovnéz jako redaktorka magazinu
Harper’s Bazaar a v roce 2024 se
zU¢astnila reality show Survivor.
Z partnerstvi s novinafem
Ondfejem Hoppnerem ma
jedenadvacetiletou dceru Sofii.
Od 19. bfezna ji mimo jiné
muizete noveé vidét v muzikalu
Andélé v Divadle Broadway.

tw
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O CEM SE MLUVI

Nikdy jsme neméli tolik informaci o tom, jak zit
zdrave. Presto kazdy osmy Clovek na svete
zije s obezitou a v Cesku ma nadvahu 60 %
populace. O zdravy zivotni styl se pfitom

zajima veétsina z nas. Proc tloustneme,

kdyz toho tolik vime?
TEXT: Jana LeBlanc
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Data Svétové zdravotnické organizace
jsou neuprosna. Obezita dospélych se
od roku 1990 vice nez zdvojnasobi-
la a u dospivajicich dokonce vzrostla
&tyfnasobné. A Cesi? Podle dat Eu-
rostatu ma nadvahu Sest z deseti lidi.
Zaroven ale prizkum Stada Health Re-
port z roku 2025 ukazuje, zZe zdravy zi-
votni styl zajima 92 % Cechd. Ve sku-
te€nosti ho vSak Zije jen tfetina z nas.
Co se to déje?

Zdravi jako produkt ke koupi
Zdravé télo a zivotni styl uz dneska ne-
jsou pfirozenou soucasti zivota. Staly
se projektem. N&¢im, na ¢em je potfe-
ba pracovat, co se planuje a vyhod-
nocuje. Viditelnym pfikladem je ame-
ricky miliard4fF Bryan Johnson. Byval
technologickym podnikatelem, dnes je
nejznaméjsi tvafi hnuti longevity. Jeho
cilem neni jen Zzit zdrave, ale Zit co
nejdéle. Pomaha mu tym tii desitek lé-
kafu, pfesné odmérenych 2 250 kalorii
denné, doplriky, senzory sledujici stres
a mnoho dalSiho. Kazdy detail sdili
s miliony sledujicich. Ano, je to extrém.
Ale touha byt zdravy — mit své télo pod
kontrolou, citit se dobfe a idealné zpo-
malit starnuti a mozna i porazit smrt —
je blizka nam vSem.

Utopeni v informacich

Kazdy pro to délame, co mGzeme. A pro-
toze dnes uz nemusime fesit, jestli bu-
deme mit vecer co jist, miZzeme se sna-
Zit vSelijak. ZkouSime programy, vyzvy,
kupujeme dopliky stravy. Sledujeme
influencery, ¢teme ¢lanky, poslouchame
podcasty a v nich odborniky i laiky. Pro-
blém je, Ze kazdy z nich ma na zdravy
Zivotni styl vlastni recept — a ty se navic
neustale méni. Co bylo zdravé vcera, je
dnes zpochybnéné. Anebo rovnou Spat-
né. Vysledkem neni vétsi jistota, jak to
mame délat, ale spi$ zahlceni a zmatek.

Neni to pohoda, ale tlak

A k tomu v8emu ten strasny tlak ,mél
bys“: jist Iépe, vice se hybat, zhubnout,
cviCit. Potfebujes fitness plany, doplriky,
posilovnu... A tak vSelijak dal. Jako kaz-
dy jiny projekt potfebuje zdravy Zivotni
styl vykon a data. JenzZe kde je vykon,
tam je i tlak na rychla feSeni a z toho
plynouci stres, selhani a stud. Tyhle
emoce ale zdravi nepodporuji. A hubnuti
uz vilbec ne — spi§ naopak. Casto pak

Zdaklad zdravého
zivotniho stylu podle
nami oslovenych

odborniku:

® Spanek je kotva. Nemusi byt
vzdy osm hodin, ale dodrZujte
pravidelny ¢as usinani a vstavani.

® Denné svétlo a vzduch. Patnact
minut venku nastartuje télo i hlavu.

® \/yziva bez extrému. Nejde o to
byt perfektni, ale spravné volit
mezi lepSimi a hor§imi variantami.
Konkrétni pfiklad: snidate-li
instantni kasi, vyberte si takovou,
ktera neni plna cukru a obsahuje
i bilkoviny.

® Ke kazdému jidlu bilkovina
a zelenina. Nefeste dokonalost,
ale drobné zmény, které maji velky
efekt.

® Dvakrat denné kratky reset.
Dvé minuty, kdy si date pomaly
vydech, uvolnite ramena a kratce
se protahnete, jsou U¢innéjsi
brzda stresu nez dat si jednou za
dva mésice wellness.

sahame po drastickych feSenich, ktera
nejsou dlouhodobé udrzitelna. Nebo to
celé vzdame. Kdyz je vSechno slozité,
je jednodussi to pustit. Nefesit jidlo, pro-
toZe stejné poradné nevime, co a jak.
Necvicit, protoze ,to nema smysl, kdyz
nejdu pétkrat tydné do fitka“.

Je to prostredim,

nejen slabou vili

Kila navic a nevyhovujici Zivotni styl ¢as-
to bereme jako osobni selhani. Jenze
geny i prostfedi, ve kterém Zijeme: do-
stupnost levného kalorického jidla, se-
dava prace, dlouhé dojizdéni, obrazovky
vSude kolem nas.

Takto nastavené prostfedi klade vysoké
naroky na sebekontrolu. JenZe ta je vel-
mi citliva na nasi naladu. Kdyz se citime
dobfe, jde nam to Iépe. Kdyz jsme una-
veni nebo ve stresu, selhavame. Zaca-
rovany kruh je, Ze dobry pocit ¢asto pra-
meni pravé z aktivit, které sebekontrolu
vyzaduji. A podle prizkum( je Spatné
psychické rozpolozeni tfeti nejvétsi pre-
kazkou zdravého zivotniho stylu — hned
po nedostatku ¢asu a penéz.

Vic informaci chovani
nezmeéni

S tim vSim souvisi, ze védét, co je
spravné, jesté neznamena mit silu to
délat. Na§ mozek funguje ve dvou rezi-
mech. Jeden je rychly, intuitivni a hleda
okamzitou odménu — Casto se mu fika
,Jestéfi mozek“. Druhy je pomaly, logic-
ky a dokaze si odménu odlozit. Tyto dva
systémy spolu €asto bojuji. Vznika tak
znamy konflikt ,mél bych® (jit cvicit) ver-
sus ,chtél bych* (sednout si do kavarny
a dat si dort). V boji mezi nimi pak roz-
hoduje uz zminéna sebekontrola — a jak
uz vite, ta je nepfijemna, vyCerpavajici,
citiva na emoce. Proto tak Casto vité-
zi okamzita uleva (dort, protoze mame
hlad nebo nas nastvala kolegyné) pred
vzdalenym benefitem StihlejSiho téla
nebo zdravi. VSak jednou zacneme. Od
zitrka...

Vztah k sobé samym

A je tady jeSté jedna véc. V debatéch
o0 obezité a zdravém Zivotnim sty-
lu ¢asto mluvime hlavné o idealech.
Chybi ale to nejdulezitéjsi: FeSit vztah
k sobé a vlastnimu télu. A odpovédi na
mnohem zasadnéjSi otazky, nez ko-
lik chceme mit na vaze. Treba: Kolik
mame Casu a energie? Jak zvladame
stres? Krize? A taky — mame na to?
Ano, lépe jist nemusi stat vyrazné vic
penéz a hybat se jde i bez €lenstvi ve
fitku. Cena je ale €asto jinde — v Case,
planovani a mentalni kapacité. Bez po-
chopeni vlastnich moznosti dlouhodo-
bé& nepomize zadna informace a neza-
funguje sebevypilovangjsi jidelnicek.
,Ne idealni plan, ale udrzitelnost re-
spektujici kazdého Clovéka je jedina
cesta ke zméné. Potvrzuji ji vyzkumy
i moje praxe,” fika Veronika Pourova
z nutriéni poradny Ne hladu (www.
nehladu.cz), ktera vydala kuchaiku
Vyvazené: rychle a jednoduse, vyda-
va i jidelnicky a organizuje webinafe
a pfednasky na téma Zivotniho stylu.
.Kazdému funguje néco jiného. Kdo
rad snida a byva dopoledne hladovy,
nemél by zkouSet preruSovany pUst
s prvnim jidlem az v poledne — jeho
rezim by mél respektovat to, jak Zije.”
Coz je to nejpodstatnéjsi. Jenze jak se
zprava je, ze to jde. A se zaCatkem ne-
musite Cekat na zitfek, na pondéli ani
na dal$i mésic. Mazete zacit rovnou.
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3 cesty, jak si vybudovat

zdravy zivotni styl

Zdravy zivotni styl se Casto popisuje
jako kombinace vyvazené stravy,
pravidelného pohybu a psychické
pohody. Neexistuje na n&j univerzalni
navod ani seznam ukold. Kazdy z nas
Zije jinak, ma jiné moznosti, energii

i priority.

Smyslem nasledujicich radkd neni fict
vam, jak to délat spravné, ale pomoct
vam najit cestu, ktera bude fungovat
pravé vam.

Zaklad je upfimnost sam k sobé

Od toho se odpichnete k dal$im vécem:

Jak to ted skute¢né mate? Kolik
prostoru mate na zmény, které jste
schopni udrzet dlouhodobé? Jak fika
Veronika Pourova z nutriéni poradny
Ne hladu: ,Pokud cely Zivot bojujete

s nedostatkem ¢asu, nemUzete od
sebe o¢ekavat, Ze najednou najdete
pét hodin tydné na sport, dals$i Ctyfi na
pfipravu jidel, a jesté budete o hodinu
déle spat.”

Kazda zména, pokud ma vydrzet, musi
zapadnout do zivota, ktery uz Zijete. Je
hezké fict si, ze zacnete chodit do prace
pésky. Zaroven to ale znamena vstavat
o ¢tvrt hodiny dfiv nebo jinak poskladat
den. Jste toho schopni? Zména ma
smysl jen tehdy, kdyZ s ni pocitate

Vv praxi — ne jen v hlavé.

,KdyZz pracuju s klienty, nechci, aby
meénili vSechno najednou. Staci tfi
zmény, které pfinesou nejvétsi efekt,”
fika Veronika Pourova. A nemusi byt
nijak radikalni. Pokud si davate dvakrat
denné pul Izicky cukru do kavy, neni
nutné prestat ji sladit uplné. Mozna pro
slazené napoje, které pijete k obédu

a k vecefi. Zachovani drobnych radosti
navic snizuje pocit pfehnané pfisnosti
a zvysuje Sanci, ze zména vydrzi —
stane se z ni navyk. V opa¢ném pfipadé
spi$ vyhofite.

Pojdme se ted na jednotlivé oblasti

zdravého Zivotniho stylu podivat konkrétné.
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1. Psychickd
pohoda

Kdyz se mluvi o zdravém Zivotnim stylu,
vétsinou se fesi jidlo a pohyb. Psychika
zustava nékde v pozadi. Jenze pravé
ona je zakladem vSeho ostatniho. Kdyz
nejsme v pohodé, malokdy mame chut
pfipravit si salat nebo jit béhat. VétSinou
naopak sahneme po sladkostech,
ovladaci a chceme mit klid.

Absolutni zaklad této ¢asti je spanek.
,Kdyz zlepSite spanek, zlepsi se vam
energie, chut, ubude bolesti. Ne vzdycky
jde spat osm hodin, ale hlidejte si dvé
véci: podobny ¢as usinani a vstavani

a zklidnéni poslednich tficet minut pfed
spanim. Idealné bez mobilu a v tumeném
svétle,” fika fyzioterapeut Michal Novotny.
Kromé spanku ¢asto prehlizime i stres,
prestoze zasadné ovliviiuje, jak se citime
i jak jime. Zijeme ve svété&, kde mame
pocit, ze bychom i stres méli ,zvladat".
Umét ho odstranit. Jenze stres nejde
vypnout. Ani to vlastné neni potfeba.
Problém neni jeho existence, ale to, Zze
mu nedovolime odeznit.

,Na to nepomize dal$i navod, ale spi$
prostor pro ticho,“ fika koucka Ester
Bezdék. Idealni je dopfat si alespon
jednou denné dvé az tfi minuty, kdy se
zastavite. Treba u kavy. MlzZete si polozit
jednoduché otazky: Jak se ted citim?

Co potrebuju? Co slySim, vidim, ¢eho

se dotykam? A co z toho, co jsem si
naplanovala, mizu nechat byt?

Takové drobné momenty vSimavosti
Casto udélaji vic nez velké plany —

tfeba na masaz. Kdyz cely den jedeme

v rezimu vykonu a vecer se snazime
nahle pfepnout do odpocinku, vétsinou
to nefunguje. Pomoct mohou spi$ kratké
prechodové ritualy: €aj, kniha, kratka
prochazka nebo horka sprcha. Ne jako
dal8i ukol, ale jako tichy signal télu, Ze
muze zpomalit.
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Jist zdravéji neznamena drzet dietu, jist
méné nebo si odpirat to, co mate radi.
Znamena to jist chytfeji a jidlo si vic uzit.
Zména nezacina idedlnim jidelnickem, ale
drobnostmi, které mazete udélat hned.
Idealni by bylo jist pravidelné a vafit

si doma z Cerstvych surovin. V realité

jste ale kolikrat radi, kdyz se mate

Cas najist. Natoz abyste travili hodiny

u sporaku. Nemusite. LepSi volby se daji
délat i v supermarketu, kam pujdete za
chvili nakupovat: vymeénit bilé pecivo za
celozrnné nebo Zitné, slazené jogurty

za bilé, mlé¢nou €okoladu za horkou.
~Pomoct v hektickych dnech mohou

i nékteré zpracované potraviny,” fika
Veronika Pourova. ,Proteinovy pudink jako
svacina je lepsi volba nez susenka. Idealni
by byl tvaroh s ovocem, ale ne vzdy to
¢lovék stihne.” Do ko$iku muzete s Cistym
svédomim hodit i pfedvarené pfilohy,
tfeba kombinaci celozrnnych obilovin

a lusténin. Ty doplnéné o zeleninu a zdroj
bilkovin, napfiklad maso z grilovani nebo
mozzarellu, vytvofi plnohodnotné jidlo bez
dlouhého vareni.

V kazdodennosti se skryva prostor i na
dalSi zmény. Nedala by se vecefe uvafrit
ve véts§im mnozstvi, aby zbyla porce na
dalSi den do krabi¢ky? Kdyz pfipravujete
svaciny détem, zvladli byste jednu pfipravit
i sobé?

Velmi ¢astym prohfeskem proti zdravému
Zivotnimu stylu je totiz nepravidelnost.
Typicky scénar klienta Veroniky Pourové
vypada takto: obéd v 11.30, pak dlouho
nic. Jenze odpoledne pfijde Unava,
suSenka, cestou z prace kolacek, nebo
naopak: vydrzite a pak se prejite, az
dorazite domd.

S tim Uzce souvisi dalSi véc. Dneska

se jako o hlavnim problému naSich
jidelni¢kd mluvi o cukru. Problém ale byva
spi$ vysoky pfijem tuku, a to pravé ve
sladkostech na svacinu nebo na cestu.
Tuk je energeticky hodné koncentrovany
a prebytek energie tak vznika nenapadné.
| proto mnoho lidi fika, Ze ,skoro nic neji*,
a presto pribiraji.

Velmi rychlou a efektivni zménu by spousté
lidi pfineslo i zamysleni nad konzumaci
alkoholu. ,Pramérny Cech tydné vypije
pfiblizné pét piv, pal lahve vina a tfi panaky
tvrdého alkoholu,” Fika Veronika Pourova.
Pokud tedy chcete nékde zacit, moznosti
je vic nez dost.

3. Vice
pohybu

.

PFistup k pohybu by mél byt podobny jako
pfistup k jidlu. Pokud o ném u vas dosud
nebyla fe€, pravdépodobné nezalnete
zitra béhat pét kilometra denné — a ani by
to k ni¢emu nebylo. Rychle by vam dosly
sily i chut’ pokracovat.

Jak tedy zacit?

Podle fyzioterapeuta Michala Novotného
nemusite hned béhat ani zvedat €inky

v posilovné. ,Kdyz zvladnete spanek, chuzi
venku na ¢erstvém vzduchu a o pul hodiny
dfiv vec€er vypnout, brzy budete mit chut
pfidat,” fika.

Dvacet minut az palhodina svizné chuize

— klidné rozdélené na dvé ¢asti po deseti
az patnacti minutach a idealné venku za
denniho svétla — je nejjednodussi Iék na
stres i sedavy zpUsob zivota. Jakmile si na
tento zaklad zvyknete, doporucuje pfidat
dvakrat tydné silovy trénink. Nemusi to byt
v posilovné. ,Staci dfepy doma, vstavani
ze zidle, kliky o stul, pfitahy s gumou

nebo ruénikem, vypady a jeden cvik na
stfed téla. Hotovo. Sila je zaklad pro

z&da, klouby i metabolismus,” fika Michal
Novotny.

Jedna véc je zacit, druha u toho
vydrzet

Aby vas pohyb neprestal bavit, doporucuje
Veronika Pourova najit si takovou aktivitu,
ktera vam bude davat smysl a radost. ,Pro
mé je to tfeba spole€ensky tanec. Vygistim
si diky nému hlavu, potkam zajimavé lidi

a je to prijemny zplsob, jak travit volny
¢as,“ dodava.

Nebojte se zkouset

Jakmile pfijdete na to, v ¢em je vam
dobfe, pomUze nastavit si pevny rezim
nebo pfizvat trenéra. Zaplacené lekce Ci
rezervovany termin vyrazné zvysuji Sanci,
Ze u pohybu vydrzite. Protoze zékladem
uspéchu je i tady vytrvalost a schopnost
vybudovat si z pohybu navyk.

Zeptalijsme se
Lukase
Roubika

Z Institutu moderni
VYyZivy

Jak délat zmény zivotniho stylu
dlouhodobé udrzitelné?

Vyhnout se extrémidm, médnim dietam

a rychlym tficetidennim vyzvam se
seznamy zakazanych potravin. Zmény ve
stravé, pohybu i spanku je potfeba zavadét
postupné a tak, aby zapadly do fungovani
pravé vam. Pokud vas rezim omezuje

v praci, rodiné nebo vztazich a tésite se,
az skonci, je to Spatné. To neni zdravy
Zivotni styl.

Na ¢em lidé nejcéastéji ztroskotaji,
kdyz délaji zmény zivotniho stylu?
Na nerealnych o¢ekavanich a cilech.
Mnoho lidi se snazi zménit vSechno
najednou: nastavi si hladovku, pétkrat
tydné fitko a €ekaji zménu za par tydnd.
Jenze jejich nadvaha nevznikala tydny,
ale tfeba dvacet let. DalSi chybou je
pfistup ,vSechno, nebo nic*. Pokud jednou
porusi stravovaci rezim, mysli si, Ze je
vSe ztraceno. Lepsi je divat se na zmény
v horizontu tydne nebo mésice a sledovat
trend. Jedl jsem tento tyden vice
vyvazenych jidel nez pfed mésicem touto
dobou? Nachodil jsem za tyden vic krok(
nez pred mésicem? Pokud ano, jedna se
o pozitivni trend vedouci k dlouhodobé
zméné.

Co je dnes nejvétsi chyba tykajici
se zdravého zivotniho stylu?
Spoléhani na rychla feseni, napfiklad nové
Iéky na hubnuti. Ty mohou pomoct rychle
shodit hmotnost, ale dlouhodobé vysledky
bez zmény navykl nepfijdou. Trvale
zhubnout a zlepSit zdravi vzdy znamena
zménit svyj Zivotni styl — to se neda obejit.
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Kdyz se fekne ,cholestero
cevy. o znamend maslo pryc, vejce pod dohledem, smetana jen

na Vanoce.. Cholesterol vSak neni pouze nepritel, ktery by se mél

z téla vyhnat za kazdou cenu. Naopak, bez néj by nas organismus
nefungoval. Skutecny problem zacind ve chvili, kdy mame cholesterolu

(43

v krvimoc, nebo kdyz se chovd ,nespravnée”.

AUTOR: Ivana Asenbrenerova

Cholesterol je pfirozena soucast kaz-
dé bunky v téle. Slouzi jako zakladni
stavebni kamen bunétnych membran,
podili se na tvorbé hormon( a bez jeho
pritomnosti by nevznikaly ani zlu¢ové
kyseliny, které potfebujeme k traveni
tukd. Jinymi slovy: cholesterol je pro Zi-
vot naprosto nezbytny.

Jak pfipomina prof. MUDr. Michal
Vrablik, Ph.D., ze 3. interni kliniky 1. lé-
karské fakulty Univerzity Karlovy a Vse-
obecné fakultni nemocnice v Praze, nas
organismus si bez cholesterolu nepora-
di. Dobra zprava ale je, Ze kazda burika
si ho umi vyrobit sama a neni odkazana
jen na to, co koluje v krvi.

Kdyz je problém mnozstvi

To, ze v téle mame cholesterol, je v po-
fadku. Trapit by nas tedy neméla jeho
existence, ale jeho mnozstvi, které ko-
luje nasim krevnim Fecistém, a jeho ,for-
ma“.

Cholesterol se v krvi nepohybuje sa-
movolné&, ale je navazany na takzvané
lipoproteiny. To jsou malé transportni
Céastice, které ho distribuuji po téle.
,BUNKY si lipoproteiny vychytavaji po-
moci receptorl a vyuzivaji choleste-
rol podle potfeby,” vysvétluje profesor
Vrablik.

Hodny a zly cholesterol
Problém je, kdyz se nam cholesterolu
v krvi tould az moc ,nebo kdyz vétSinu
tvofi méné Zadouci Castice, které jsou
zodpovédné za jeho ukladani do cév-
nich stén a jejich postupné zuzovani.
Z toho vzniklo zjednoduSené, medialné
rozSifené déleni na ,hodny“ a ,zly“ cho-
lesterol.

Ve skute€nosti je cholesterol chemicky
porad stejny. Rozdil je jen v tom, jakou
,<dopravni linku“ vyuziva, tedy v jakém
lipoproteinu cestuje. ,NejdlleZitéjsi jsou
dva — LDL a HDL. Pravé mnozstvi cho-
lesterolu v téchto dvou typech lipoprotei-
na se bézné sleduje,” popisuje profesor
Vrablik.

HDL, LDL a cévni riziko

LDL dostal nalepku ,zly cholesterol®,
protoZze jeho vyS$Si mnozstvi souvisi s ri-
zikem poSkozeni cév a rozvojem atero-
sklerézy. HDL byval povazovan za ,hod-
ny“ cholesterol, za jakéhosi strazce cév.
Dnes se vSak ukazuje, ze ani vysoka
hladina HDL cholesterolu sama o sobé
nezaruCuje zdravé cévy.

,Stale ale plati, Ze osoby s nizkou hla-
dinou HDL cholesterolu maji vySSi
cévni riziko,“ upozorrfiuje profesor. Za-
sadnim ukazatelem pro hodnoceni kar-

STEROL

, vetsiné z nds se vybaviinfarkt a ucpane

Cholesterol je
oro télo nezbytny,
problem je jeho
vysokd hladina.
Riziko neurcuje
vek ani vaha,

ale celkove
kardiovaskularni
riziko a genetika.
Proto je klicove
znat sve hodnoty.
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diovaskularniho rizika proto zUstava LDL
cholesterol, u kterého Iékafi stanovuji
cilové hodnoty podle celkového profilu
pacienta.

Pro¢ nestaci jen celkovy
cholesterol

Sledujete pravidelné svuj celkovy cho-
lesterol, a kdyz jsou hodnoty v normé,
dal nic nefesSite? Zda se to pochopitel-
né, ale nemusi to stacit. Celkovy cho-
lesterol totiz sam o sob& mnoho ne-
fekne. Metabolismus krevnich tukd je
slozitéjSi a jeden souhrnny udaj Casto
zakryje podstatné detaily. Jak fika od-
bornik, moderni doporuceni proto pracu-
ji s takzvanym non-HDL cholesterolem.
To je hodnota, ktera vznikne odectenim
HDL cholesterolu od celkového. ,Tenhle
udaj podstatné Iépe vystihuje mnozstvi
potencialné rizikovych &astic v krvi,“ do-
dava profesor Vrablik.

Vék a cholesterol

MozZna uz jste také slySeli legendu,
ze ve vy$S8im véku télo potfebuje vic
cholesterolu, tak at si klidné stoupne.
To je hodné zjednoduSené pfirovnani,
podobné jako kdybyste fekli, Zze starsi
auto potfebuje vic benzinu jen proto, Ze
ma vic najeto.

Ve skuteCnosti je to pfesné naopak. Nej-
vétSi zrout cholesterolu je rostouci or-
ganismus — novorozenec a batole, ktefi
si stavi télo doslova od zakladl. Tam
jede cholesterol na pIné obratky. Samo-
zfejmé Ze ho potfebujeme i s pfibyvaji-
cimi roky, bez néj by totiz nefungovala
obnova bunék ani spousta dilezitych
procesl. Rozhodné ale nepotfebujeme
cholesterolu vic nez dfiv. Jak pfipomi-
na profesor Vrablik, je dobré pamatovat
na to, Ze cholesterol v krvi a cholesterol
uvnitf bunék a tkani jsou dvé r{izné véci.
A rozhodné se nedaji hazet do jednoho
pytle.

Hormony a malé

biologické zvraty

To, Ze se s vékem hladina cholesterolu
v krvi ¢asto zvySuje, neznamena, ze by
télo posilalo tajné signaly typu ,pfidej
cholesterol, dochazi zasoby“. Spi§ se
ozyvaji hormony, metabolismus nebo
genetika. Typickym pfikladem jsou Zeny
po menopauze, u kterych se hodnoty
cholesterolu ¢asto zvednou, aniz by se
zmeénil jidelni¢ek nebo pohyb.
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Rozhodujici proto neni datum naroze-
ni v ob&ance, ale celkové riziko srdec-
né-cévnich onemocnéni. U lidi s velmi
vysokym rizikem se cilové hodnoty drzi
pfisné nizko — LDL cholesterol pod
1,4 mmol/l a non-HDL cholesterol pod
2,2 mmol/l. Tato cilova rozmezi se uplat-
fuji napfi¢ vékovymi skupinami a vy-
chazeji z celkového kardiovaskularniho
rizika, nikoli jen z véku.

Obezita a zvyseny
cholesterol?

Vysoky cholesterol si vétSina lidi auto-
maticky spojuje s nadvahou, fast foodem
a nedostatkem pohybu. Jenze realita je
slozitéjSi. ,Tohle neni vzacna situace
a vyjadfuje znamy fakt, Ze hladiny cho-
lesterolu v krvi s obezitou a nadvahou
ne vzdy souvisi,” fika odbornik. Jinymi
slovy, mlzete byt hubeni jako lunt, spor-
tovat a jist uCebnicové spravné, a presto
mit zvySeny cholesterol. A naopak, ne
kazdy ¢lovék s nadvahou ma automatic-
ky problém s tuky v krvi.

Geny jako vinik

Velkou roli totiz hraje v pfipadé choles-
terolu geneticka vybava. ,U nékterych
lidi je sila gend dominantni. Nej¢astéjsi
vrozena choroba metabolismu, takzvana
familiarni hypercholesterolemie, je cha-
rakterizovana velmi vysokymi hladina-
mi LDL cholesterolu a nasobné vysSim
rizikem infarktd myokardu ve srovnani
s nepostizenou populaci. Typicky jsou
jejimi nositeli zdravé vyhlizejici a neo-
bézni lidé,” vyvraci mytus o souvislosti
mezi obezitou a vysokou hladinou cho-
lesterolu profesor Vrablik. Nékdy prosté
maji geny navrch nad Zivotnim stylem.
O to véts§im prekvapenim pak pro tako-
vé osoby byva nalez pfi preventivni pro-
hlidce. Ai to je jeden z davodu, pro¢ se
vyplati znat své hodnoty bez ohledu na
konfekéni velikost.

Zavrhované

i zboZnované statiny

Neékdy to jinak nejde a Iékaf vam doporu-
¢i uzivat léky snizujici pravdépodobnost,
ze dostanete nékdy v budoucnu infarkt
nebo mozkovou pfihodu. Nej¢astéji se
predepisuji takzvané statiny, kolem kte-
rych koluje fada mytt. Casto ale zbyted-
né désivych. Ze niéi jatra, Ze zptsobuiji
svalové problémy a mnohé dalsi. ,Sta-
tiny jsou ucinné Iéky a jako takové maji

i vedlejSi ucCinky. Ty postihuji pfiblizné
10 % uZivatell a nejCastéji jde o svalové
pfiznaky. Ve vétsiné pfipadu je Ize fesit
zmeénou pfipravku nebo Upravou davky.
Statiny se uzivaji v klinické praxi desitky
let a pfi spravném uzivani patfi mezi nej-
Iépe provérené léky,” Fika odbornik.

Alternativy ke statiniim
Statiny jsou sice zlatym standardem lé¢-
by zvySeného cholesterolu, ale jak vy-
plyva z pfedchoziho vysvétleni, ne pro
kazdého jsou idedlni. Néktefi lidé je ne-
toleruji, jinym se ani pfes jejich uzivani
nedafi dostat hodnoty cholesterolu tam,
kde by mély byt. A pravé pro tyto pripa-
dy ma dnedni medicina v rukavu i jiné
ovéfené léky s jasnym mechanismem
ucinku.

Cholesterol télo potiebuje

Dulezita je i jedna informace, ktera Cas-
to zapada: léky snizujici cholesterol ne-
znamenaji, ze by télo o cholesterol pfi-
8lo. ,Léky snizujici hladiny cholesterolu
v krvi neméni celkové mnozZstvi choles-
terolu v organismu, pouze zvysi jeho vy-
chytavani burikami,” vysvétluje profesor.
Organismus si i pfi nizkych hodnotach




v krvi dokaze zajistit mnozstvi choles-
terolu, které potfebuje pro své zakladni
funkce.

Dopliky stravy - zazrak,

nebo placebo?

Kdyz c¢lovék prochazi regaly lékaren
s dopliiky stravy, snadno podlehne do-
jmu, Ze existuji kapsle, které ,magicky”
vycisti cholesterol z krve. Najde v nich
obvykle Cervenou fermentovanou ryzi,
omega-3 mastné kyseliny a rostlinné
steroly.

Omega-3 z rybiho oleje jsou sice pro
srdce zdravé a umi mirné snizit triglyce-
ridy, ale pokud jde o LDL, ten ,zly“ cho-
lesterol, jejich ucinek je spi$ kosmeticky.
Jak upozorfiuje profesor Vrablik: ,Bylo
prokazano, Ze dopliky s omega-3 mast-
nymi kyselinami samotné cévni riziko
vyznamné neovliviuji.”

Pf¥irodni statiny

v podobé ryze

Podobné to je i s extraktem z Cervené
fermentované ryze, ktera ma povést
pfirodniho zazraku. Ano, je pravda,
ze obsahuje latky, které jsou podobné
statinim, ale jak upozorfiuje profesor

Vrablik: ,S ohledem na regulaci v CR
je obsah ucinné latky v téchto dopln-
cich nizky a vliv na metabolismus cho-
lesterolu a snizeni cévniho rizika mi-
nimaini.”

ZkuSenosti pacientd mohou byt rozdilné
a nejde je zobecnovat. Padesatileta Ale-
na uzivala pul roku velice pilné a pocti-
vé pravé pripravek s obsahem Cervené
ryze a doufala, ze si ,pfirodni cestou®
snizi cholesterol. Kontrolni krevni odbé-
ry ji ale ukazaly uplné stejnou hodnotu
LDL. Byla zklamana a nakonec kyvla na
doporuc¢enou medikaci.

Odlisnou zkusenost méla pétapadesati-
leta Irena. Ta uzivala Cervenou fermen-
tovanou ryzi a zménila velmi vyrazné
zivotni styl — hodnoty LDL ji uz po péti
meésicich dramaticky poklesly. Kli¢ovou
roli v tomto pfipadé podle vSeho sehra-
la kombinace doplfikl a vyrazné zmény
Zivotniho stylu, nikoli samotny pfipravek.
Proto odborné kardiologické spolec-
nosti uvadeéji, ze doplriky stravy nelze
povazovat za nahradu standardni 1é€by
zvySeného cholesterolu a Ze jejich role
je spise doplfikova. Zadna kapsle z 1é-
karny nenahradi cilenou 1éCbu tam, kde
je skute€né potieba.
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Co bychom méli
o cholesterolu védét?

Kazdy ¢lovék by mél znat svoji hladinu
cholesterolu. Pfestoze toto vySetreni
hradi zdravotni pojistovny a patfi do
naplné preventivnich prohlidek, vétsina
z nas povédomost o svém cholesterolu
nema. Druha dilezita informace,

ktera casto unika, se tyka samotné
I&é8by. Zadné léky snizujici hladinu
cholesterolu v krvi neméni celkové
mnozstvi cholesterolu v organismu.
Pouze zvySi vychytavani cholesterolu
burikami. Ackoliv Iéky dokazou snizit
hladinu cholesterolu v krvi velmi
vyrazné, organismus jeho nedostatkem
trpét nebude.

Pokud se chcete orientovat

v problematice cholesterolu lépe,
mUzete Cerpat informace napfiklad

z materialt garantovanych Ceskou
kardiologickou spole¢nosti .

Kromé uz zmifiovaného vysetreni
na zjisténi hladiny cholesterolu

v krvi mohou klienti OZP vyuzit
oblibeny preventivni program
STOP infarktu. Bud' zdarma v siti
smluvnich poskytovatell, nebo

s pfispévkem az 1 200 korun si
mohou pojisténci ve véku od 30
do 55 let nechat provéfit svoji
odolnost viéi ischemické chorobé
srdecni, cévnim mozkovym
pfihodam a cukrovce, na jejichz
vzniku se nespravna hladina
cholesterolu podili.
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MEZI CTYRMA OCIMA

HOVORY,

Kazdy je z jiného oboru, tema zdraveho zivotniho stylu ale vidi
podobné. Nechtejte po sobé heroicke vykony, ale délejte male
zmeny, ktere vam vydrzi cely zivot, shoduji se odbornice na
prevenci a vyzivy, fyzioterapeut i obezitolozka.

TEXT: Jana LeBlanc

Vor,
D

PharmDr. Margit Slimakova je odbornice
na prevenci a vyzivu. O zdravém zivotnim
stylu nemluvi jako o pfedsevzeti nebo
projektu, ale jako o pfirozené soucasti
zivota. Ve své kazdodenni praci i tfech
knihach opakuje své jednoduché principy:
zdravi nezacina u dfiny a zakazu, ale

u naslouchani vlastnimu télu, laskavosti
sama k sobé a skute€ného jidla, které
nam chutna a prospiva.

Co pro vas znamena pojem
zdravy zivotni styl?

Pohodové uzivani si Zivota. Opravdu. Ta
nejlepsi mozna strava — tedy skute¢né
jidlo — a ta nejlepSi péce o sebe: dostatek
pohybu, pobytu venku, spanku, pratel

a pohody. Co to rozhodné neni, jsou
nesmysiné restriktivni diety, zakazy a re-
Zimy, které nejsou dlouhodobé udrZitelné
a Clovéka spis stresuji.

Jak tento pristup promitate do
svého kazdodenniho zivota?
Kazdy den se snazim délat to nejlepsi
mozné. A netrapit se tim, co zrovna
mozné neni. Zdravy Zivotni styl nema byt
dalSi povinnost nebo zdroj vycitek. Ma
Zivot usnadfiovat. Kdyz dam konkrétni
pfiklad: jim zdravé. Koblihu v super-
marketu bych si nekoupila, ale kdyz si ji
pfipravim doma z kvasku, klidné si ji dam.
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se nedd véecnel”

Je to tak pracné a syté, Ze mi to bohaté
staCi dvakrat do roka. Rano si bez vycitek
davam oblibenou kavu se Slehackou.
Miluju ji. NeoznaCuju ji za ,nefest”, ale za
uzivani si Zivota. Rada se hybu, ale jsem
spi$ lenivy sportovec. Nepfemaham se.
LyZovat pujdu, az bude svitit slunce a na
sjezdovce nebude hlava na hlavé. Béhat
pujdu tfi kilometry indianskym béhem,
nepotiebuju si dokazovat, Zze zvladnu
desetikilometrovy trénink podle planu.
Rada jezdim na inlinech, a to klidné dost
intenzivné, za 4 az 5 hodin ujedu klidné
50 kilometr(.

Co pro vas tedy znamena
pdostatek pohybut“?

Nejdu spat bez toho, ze ujdu 7 az 10 tisic
kroku a vystoupam pomyslinych deset

Margit Slimakova

Specialistka na vyzivu a zdravotni prevenci.
Vystudovala farmacii a dietologii. Vénuje se po-

radenstvi, publikacni ¢innosti a pfednaskam. Je
autorkou bestsellert Velmi osobni kniha o zdravi
a Osobni receptaF pro zdravi a pohodu, vyZivo-
vého doporuc€eni Zdravy talif a zakladatelka think
tanku Globopol. Vice najdete na www.margit.cz.




pater. Kdyz odpoledne vidim na hodin-
kach, Ze hrozi, Ze to nesplnim, zaklapnu
pocitac a jdu se projit. Tohle je zaklad,

k nému pfidavam nékdy volné&jSi pohyb,
nékdy intervalovy trénink, podle chuti.

Jak mize élovék sam na sobé
poznat, ze jeho zivotni styl je
dlouhodobé zdravy, nebo presné
naopak, ze je problematicky

a Skodi mu?

Podle toho, jak se citi. KdyZz ma energii,
chut’ do Zivota, rano vstava relativné své-
Zi, pfes den funguje a vecer usne. Nema
neustalou Unavu, vykyvy nalad, chuté
na sladké nebo potfebu kafe kazdé dvé
hodiny. Télo nam to fika velmi jasné. Jen
ho Casto prestavame poslouchat.

Vy sama takto fungujete?

VétSinou ano. Ale samozfejmé mam
Kdyz pfijde unava, péci o sebe jesté zesi-
lim. Jdu dfiv spat, vecer si jen ¢tu, klidné
zalehnu v devét. Ten den se tfeba nejdu
otuzovat. Jsem k sobé laskavéjsi.

Kdyz mluvime o otuzovani, i tam
to mate bez pravidel?

Ano. Ted v zimé se otuZuju velmi bryskné
v sudu s ledovou vodou, co mam doma
na terase. Vlezu, vylezu, osusim se

a pokracuju v praci. Otuzovani doporucu-
ju, ale pfirozené. | patnact az tficet vtefin
naboso venku v travé v zimé uplné staci.

Da se zmeénit zivotni styl i po
letech $patnych navyku?

Urcité. Kazdy kousek skutecného jidla,
kazdy krok, kazda chvilka venku se
pocitaji. Studie potvrzuji, Zze jakmile

0 sebe zacneme pecovat, télo reaguje
rychle. Hodnoty jako hmotnost, krevni
tlak, glykémie nebo zanétlivé parametry
se zlepSuji uz béhem par tydnl. Zagit
je nejlepsi tim, co je udrzitelné. Treba
pét minut rano jen leZet na cviebni
podlozce a dychat. Vsadim se, Ze za
par dni vam to pfijde malo a zaCnete
se aspon protahovat. Nebo pfidat par
kroku denné. U farmare koupit jednu
potravinu, kterou jste nikdy neochutnali.
A brat zdravy Zivotni styl jako celozivot-
ni cestu.

Jak jste vlastné prisla ke
zdravému zivotnimu stylu,
zdravému vztahu k jidlu?

Vyrustala jsem na venkové — hodné
venku, na zahradé, s jidlem z vlastnich
vypéstkud. Pak pfisla zdravotnicka Skola

a farmaceuticka fakulta. Ucila jsem se, jak
|éCit pomoci Iéka. A u toho mi dochaze-

lo, Ze prevence je mnohem dulezitéjsi.
Zacala jsem ji studovat a testovat v praxi.
Cim déle to délam, tim jasnéji vidim, ze
to funguije.

Prosia jste si ale i mentalni
anorexii.

Ano, mezi Sestnacti a sedmnacti lety.
Dnes jsem za tu zkuSenost vdécna.

Na vlastni kiZi jsem si vyzkouSela, ze
extrémy nefunguiji. Jedina cesta je nor-
malné jist skutecné jidlo a pecovat o sebe
télesné i dusevné.

Studie potvrzuli,
ze jakmile o sebe
zacneme pecovat,
telo reaguje velmi
rychle.

Proc¢ pravé tohle lidem
dlouhodobé nejde?

Casto maji §patné nastavenou uz vychozi
pozici. Nejsou sami pro sebe na prvnim
misté. Anebo se staraji hlavné o vy-

kon, ne o pocit pohody. Rada lidi jsou
dfici bez odpocinku. Ale dfit se neda
donekonecna.

Zila jste na dvou svétadilech,
hodné se stéhovala. Ted’ mate
praci, ktera neni pravidelna. Jak
si udrzujete zdravé navyky pri
nepravidelném rezimu?

Kazdou zménu beru jako pfilezitost ucit
se a testovat, co je dulezité. Nejsou to
slozité rezimy, ale jednoduché principy.
U mé funguje pfiprava, kdyz nékam
jedu: termoska s ¢ajem, do krabicky syry,
orisky, zelenina. Kdyz se to nepovede,
nestresuju se. Bud si jidlo koupim, nebo
kdyz neni takové, které mi vyhovuije,
klidné se postim. Opét — nefikam tomu
hladovéni, beru to jako vyhodu. Netlaim

Kdyz mate Spatny den,

nemate chut’ vylepsit si ho
tatrankou, pizzou, objednanym
jidlem?

Nedélim dny na dobré a Spatné. Kazdy
den pfinasi oboji. Zasadni je, jak k tomu
pfistupujeme. Tatranka problémy nefesi.
Jen na chvili zatemni mozek a Casto
spusti chut na dalsi. Co opravdu pomuze,
je zklidnéni, vydychani, idealné venku,
a pohyb.

V éem se za poslednich deset let
nejvice proménil vas pohled na
stravovani, pohyb nebo zdravy
zivotni styl?

Zaklady zUstaly stejné: skutecné jidlo,
pohyb, pfiroda, pohoda. Jediny posun byl
pfed sedmi lety od vegetarianstvi ke stra-
vé obsahujici maso. To jsem prestala jist
v Sestnacti. MUj manzel ho sam omezoval
asi od dvaceti let. Manzelovi ale zacalo
maso pfed par lety vyZivové i chutové na
talifi chybét. Rozhodl se ho do jidelnicku
obcas zaradit — a mé k experimentovani
sved| také. V mém jidelniCku vSak pofad
prevazuije rostlinna strava, protoze mi
chutna a prospiva.

Globalni data ukazuji narast
poruch pFijmu potravy i obezity,
prestoze informaci o zdravém
zivoté je dnes vice nez kdy

diiv. Cim si tento paradox
vysvétlujete?

Kvli chaosu. Nadbytku nesmysinych
doporuceni, diet, protichtidnych tvrzeni
a marketingu. Lidé hledaji zkratky misto
postupné zmeény.

Jak sama rikate, ve vyzivé

i Zivotnim stylu dnes existuje
fada protichudnych doporuéeni.
Zagéit miuzeme tieba timto: neni
potreba snidat versus musite
snidat. A tak dale. Podle jakého
klice si vybrat, co je pro mé
opravdu dulezité a bude mi
vyhovovat?

Jedina dieta, kterou doporucuju, je
medialni. Pfestat sledovat zdroje, které
nas znejistuji, manipuluji a Skodi nam.
A omezit se na par téch, které inspiruji,
podporuji a prospivaji. Zdravi prospésné
navyky jsou velmi jednoduché a zname
je uz roky. Nehledejme zazraky, vratme
se k zakladlim, vnimejme a respektujme
potfeby svého téla.
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MMM Nevitoa,

,Nikdy dlouho nesedim.”

Pro svétové uznavaného fyzioterapeuta
a kondi¢niho trenéra, jehoz rukama
prochazi profesionalni sportovci, holly-
woodsti herci i byznysmeni, je zdravy
zivotni styl zpUsob, jak si udrzet zdravé
a funkéni télo. Stoji podle n&j na par
jednoduchych zasadach, které zvlad-
nete dodrzovat i s naro¢nou kariérou,
rodinou nebo Zivotnimi krizemi.

Casto rikate, ze élovék by nemél
sedét déle nez tricet minut.

Jak se vam podarilo napsat dva
bestsellery? Ja za tricet minut
zvladnu mozna étvrtinu tohoto
rozhovoru.

Jsem do urcité miry svym vlastnim
fyzioterapeutem. Umim si naordinovat
pfesné ty cviky a zasady, které davam
pacientdm. Diky tomu dlouho nesedim
ani omylem. Kazdy den plavu, cviim

a vecCer chodim na prochazku s vi¢akem.
Kdyz pracuiji s pacienty, vétSinou stojim
nebo cvi¢ime spolu. Nejvic sezeni mam
paradoxné v auté mezi pacienty. A knihy
piSu Casto vleze. Dllezité je, Ze sezeni
neni dominantni polohou. Pravidlo tficeti
minut porusim jenom, kdyz jsem ve flow.
To pak pisu i nékolik hodin v kuse. Vy-
rovna mi to ale dostatek pohybu béhem
dne. Cilem totiz neni byt perfektni, ale
mit dlouhodobé funkéni télo.

V tomto cisle se vénujeme
zdravému zivotnimu stylu. Co to
pro vas je?

Neznamena dietu, dokonaly rezim ani
Zivot bez chyb. Je to zplsob, jak se

k sobé chovat, aby mi télo dlouhodobé
slouzilo a hlava méla klid. Beru to jako
udrzbu. Kdyz se o sebe staram pravi-
delné&, nemusim hasit poZary.

Jak vypada vas zivotni styl
konkreétné?

Po odvozu déti do Skoly plavu a cvi¢im,
to je nejlepsi start dne. Pfes den stojim
u pacientd, ale kazdy den zakon&im as-
por pulhodinovou prochazkou a vecery
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si drzim pro rodinu. Kdyz déti usnou,
pfichazi moje klidova &ast — ¢tu si, pisu,
davam si mentalni zklidnéni pred spa-
nim. Spanek a regenerace jsou pro mé
nejddlezitéjsi. Nehledam extrémy, ale
dlouhodobou udrzitelnost. Kdyz mam
denné pohyb, Eerstvy vzduch, dobry
spanek a chvili klidu bez digitalniho
hluku, vim, Zze délam to podstatné.

V ramci pohybu jste vibec
nezminil silovy trénink, ktery se
dnes vSude doporucuje. Tomu
se nevénujete?

Cvicim tak, aby to davalo smysl mému
télu a rezimu. To je podle mé kli¢ pro
vSechny. Kazdy mame jinak stavéné
télo, jiny vék, praci, moznosti. Proto
nefunguje jedna univerzalni rada pro
vSechny. Kdo pracuje na stavbé, nemu-
si mit silovy trénink v posilovné, jeho
télo uz zatéz ma. Silovy trénink ma ob-
rovsky smysl, jen musi byt zasazen do
celého kontextu Zivota Clovéka. Ne jako
dogma, ale coby soucast skladacky. Pro
mé neni svaty gral jedna metoda, ale
pravidelna aktivace vSech tfi ,motord*
téla — sily/vybusnosti, intenzity/zadycha-
ni a vytrvalosti. K tomu je potfeba hlidat
si flexibilitu, travit ¢as na dennim svétle
a Cerstvém vzduchu. Do posilovny cho-
dim také, zhruba tfikrat tydné. A podle
Casu také jednou az trikrat tydné na
aikido. Nejen kvuli kondici, ale hlavné

Michal Novotny

Je svétové uznavany fyzioterapeut a kondi¢ni
trenér. Jeho rukama prosili ti nejlepSi svétovi
tenisté jako Rafael Nadal nebo Maria
Sarapovova, ale i fada dal$ich profesionalnich

sportovcl nebo hollywoodskych hercu, napfiklad
Orlando Bloom. Odborné vzdélani ziskal ve
Spanélsku, které je jeho druhym domovem.

Zije stfidavé v Praze a na Tenerife. Je autorem
bestsellert Sport je bolest, Tajemstvi zdravého
pohybu a Za hranice odolnosti. Vice najdete na
www.novotnymichal.com.



proto, Ze si chci pofad tvofit nové pohy-
bové vzorce.

V ¢em se liSi vas rezim v Praze
a na Tenerife, kde mate druhy
domov?

V Praze je muj den vic logisticky: déti
do $koly, ptejezdy mezi pacienty. Cas
ve velkomeésté utika mnohem rychleiji.
Na Tenerife mi pfevazeni déti odpada.
VSechno, co potfebuji, mam u domu
nebo rovnou doma: knihovnu, posi-
lovnu, bazén. Také si tady beru méné
pacientl nez v Praze a vic ¢asu vénuiji
¢teni a psani, protoze mam vic kli-

du a soustfedéni. V Praze mi hodné
chybi jedna rutina — kazdodenni koupel
v mofi. Voda je spis studena, ale ma
skoro magicky ucinek. Na Tenerife mi
zdravy zivotni styl pfipada pfirozengjsi,
protoze ho prostfedi usnadriuje.

Jite v kazdém misté jinak?

Jim pomérné jednoduse a bez velké
gastro filozofie. Beru jidlo hlavné jako
nutnost a energii. Na Tenerife jsou nase
typické rodinné snidané michana vajic¢-
ka s avokadem a chlebem nebo ovesna
kase s borGvkami. Jime tu i vic ovoce

a salatll. VeCer mame ¢asto ryby a ob-
¢as paellu. Jim vétSinou dvakrat denné,
k tomu si dam malou svacinu. V Praze
jidlo skoro nedostanu, takze obédvam
kazdy den ve stejné restauraci, protoze
je to nejjednodussi. Rano si davam

jen cappuccino, prvni jidlo pak jim az

v poledne a vecer vecefim.

Mate pro sebe néjaké pravidlo,
které skoro neporusujete?

Ve stravé jedno ano: nejim sladké,

kde cukr tvofi vic nez 5 % z celkové-

ho obsahu sacharid. Ob&as udélam
vyjimku a dam si zmrzlinu nebo Cervené
vino. Ale délam to védomé, pfitomné.
Soustifedim se u toho na chut, vlni,
texturu a vychutnavam si to jako malou
meditaci.

Jak se vam dari drzet nastaveni,
kdyz cestujete?

Vidite, tady mam jesté jednu zasadu,
pfes kterou nejede vlak: nenecham se
semlit Spatnym rezimem jenom proto,
Ze jsem na letisti nebo v hotelu. Béhem
cest ¢asto nejim a vyuzivam je jako
prostor pro pUst. Beru to jako dvojitou

vyhru: neutratim za $patné jidlo a pUs-
tem télo naopak probudim a progistim.
Kdyz mam néjaky extrém, je to jiné. To
za kazdou cenu nehladovim. Obecné
je pro mé ale lepSi nejist nic nez si dat
néco nekvalitniho.

Mate pét déti. Jak je vedete

ke zdravému zZivotnimu stylu

a pohybu?

Doma plati jednoduché pravidlo: hodina
na iPadu = hodina aktivniho sportu.
Neni to trest, ale rovnovaha. Na zacat-
ku to bylo tézké, déti zkouSely vyjed-
navat. Ale Casem se z toho stal navyk

a dneska uZ to ani nemusim hlidat. Déti
védi, ze pohyb je soucast dne stejné
jako Skola. Uz je nemusim kontrolovat,
hlidat, bez problém0 tak zvliadam praci,

Nenecham se semlit
Spatnym rezimem
jenom proto, ze jsem
Zrovna na cestach.
Nekvalitni jidlo si radsi
odpustim.

svUj pohyb i vSechno ostatni. VS§echny
moje déti sportuji: atletika, volejbal,
bojova uméni, gymnastika. Kdyz maji
sport jako soucast identity, riziko zavis-
losti na obrazovce je pak mnohem men-
8i. Upfimné ale nejvic funguje vlastni
pfiklad. Kdyz déti vidi mé a m(j pohyb,
nemusim jim ho ,nafizovat®. Je to néco,
co u nas doma prosté patfi k zZivotu.

Pokud jsem vytizena zena nebo
muz, co byste mi doporucil
jako absolutni zaklad zdravého
zivotniho stylu?

Zaklad neni dokonaly plan ani pfisny
rezim. Je to minimum, které vas udrzi
funkéni i v obdobi, kdy jedete naplno.
Kdyz ho zvladnete drzet, budete se citit
Iépe hned a zarovern na ném pozdéji
snadno postavite vic. ZaCnéte span-
kem. Ne vzdy je redlnych osm hodin,
ale obrovsky rozdil udéla pravidelng&jsi

€as usinani a vstavani a zklidnéni
poslednich tficeti minut vecer. Druhou
klicovou véci je kazdodenni chuze, sta-
¢i dvacet az tficet minut, a denni svétlo.
Tretim pilifem je sila, ale v minimali-
stické podobé. Dvakrat tydné patnact
minut doma udéla hodné: par zaklad-
nich cviki na nohy, horni polovinu téla
a stfed. U jidla neni potfeba fesit diety,
staci si hlidat, aby kazdé hlavni jidlo
obsahovalo né&jakou bilkovinu a idealné
i zeleninu nebo ovoce. Nezapomerite
pit. A nakonec drobnost, ktera ma velky
dopad: dvakrat denné si dopfejte dvé
minuty klidu. Zpomalte dech, uvolnéte
ramena, kratce se protahnéte.

Poté, co jste pracoval

s tolika tély, casto extrémné
zatézovanymi, prekvapi vas
dnes jesté néjaké potize nebo
bolesti?

Pofad mé to pfekvapuje a pravé to je na
té praci nejkrasnéjsi. Kazdy pacient je
jiny, i kdyZz pfijde se stejnym zranénim.
Co jednomu pom0ze rychle, u druhého
fungovat nemusi. Proto si u kazdé-

ho zachovavam zvédavost a hledam
souvislosti. Zranéni neovlivriuje jen
jedno misto, ale cely systém — pohyb,
dychani, spanek, regeneraci i psychiku.
Casto nejde o samotné misto bolesti,
ale o narusenou rovnovahu téla. Moji
praci je tyto souvislosti poskladat a dat
pacientovi prakticky, proveditelny plan.
Nékdy je 1éEba zaroven diagnostikou

— udélame maly z&sah, pozorujeme,
upravime, pak dalsi krok. Je to spi$
detektivni prace nez magie. A kdyz

se pacient uzdravi, je to pocit jako

u hotového obrazu: fFemeslo, trpélivost
a radost, kdyz vSechno zapadne.

Kdy naposled jste citil, Zze néco
neni v poradku s vasim télem?
Stava se mi to a povazuji to za normal-
ni. Diky zkuSenostem jsem se naucil
télo vnimat a sledovat spanek, energii

i znamky pretizeni. Podle toho upravuji
trénink. Kdyz citim, Ze nejsem v kondici,
nejdu pres silu a energii radéji Setfim.
Stejné tak pfizpGsobuiji stravu a regene-
raci: doplfuji bilkoviny, v zimé vitamin
D, v Praze omega-3. Jsem na sebe na-
ro¢ny, ale dbam na odpocinek, kvalitni
spanek a pravidelnou saunu. Kdyz se
télo ozve, beru to jako signal ke zméné
rezimu, ne jako vyzvu pretlacit ho.
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P@Mmm

Uz seumim omezit.”

e |

MUDr. Dita Pichlerova je obezitolozka,
ktera zna problematiku hubnuti velmi
davérné. Sama léta bojovala s nad-
vahou, kterou dokazala zredukovat.

| s pomoci novinek ze svého oboru

si nastavila zivotni styl, kterym si uz
roky udrzuje stabilni vahu a inspiruje
pacienty.

Nikdy jste se netajila

tim, ze jste roky bojovala

s nadvahou. Co bylo jinak,
kdyz jste hubla naposled

a ono to vyslo?

Upfimné, zhubla jsem mnohokrat

a mnohokrat zase pfibrala. Znala
jsem diety, nékteré jsem mozna

i osobné vynalezla, rezimy i teo-

rii velmi dobfe. Naposled ovSem
nepfiSel novy plan, ale silna osobni
motivace. Chtéla jsem si koupit
dziny. V jednom znackovém obcho-
dé jsem zkousSela jedny za druhymi
a zadné mi nebyly. Krasna, stihla
prodavacka si mé tehdy zméfila
pohledem a Fekla: ,Na vas tady nic
nemame.“ Nefekla to zle, ale zasahlo
mé to hluboko. V obchodé jsem to
ustala, podékovala jsem a odesla

s hlavou vzty€enou. Ale venku jsem
se rozplakala a do$lo mi, Ze tohle uz
nechci znovu zazit. To byl ten impulz.

Jak se vam darilo si vahu
udrzet v klimakteriu a jak se
vam to dari dosud?

Dita Pichlerova

----- 4 ] MUDr. Dita Pichlerova, Ph.D., je atestovana
internistka specializujici se na obezitologii. Pracovala
v Centru diabetologie IKEM, v roce 2009 stala u zrodu

OB Kliniky. Dnes je vedouci Iékarkou Centra [é¢by
obezity Interni kliniky FN Motol a Homolka, vyucuje
na 2. lékarské fakulté a plsobi také jako internistka

v Centru pohybové mediciny Pavla Kolare. Pfednasi
na kongresech a je autorkou bestsellerti Jak zhubnout
a nepribrat a Gurmankou navzdy.
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Neni to jednoduché. Snazim se pret-
lacit genetiku, chut k jidlu i rozladéni
zpusobené hormony. Nikdy nebudu
étericka zinka s nohama az do pasu.
Zasadni zlom v klimakteriu pro mé
pfiSel diky gynekoloZce, ktera mi
doporucila hormonalni substituci. Méla
jsem snad vSechny pfiznaky klimak-
teria, které si dovedete predstavit, od
depresi az po nespavost, a ty hrozné
navaly! Diky substituci jsem citila, jak
mi je kazdym dnem o kousek lip, jak
jsem to zase vic ja.

Pritom jste porad nadSena
sportovkyné, nebo ne?

Ano, nikdy mé nezastavila ani kila na-
vic. Lyze, posilovna, bé&h, tanec, joga,
turistika... pomahaji mi pfekonat nejen
kila, ale pfekazky v zivoté. Bohuzel
jsem takové perpetuum mobile: moje
télo si vystaci s minimalnim pfijmem
a nepusti ani deko. Kdyz jdu se svym
Stihlym manzelem na sviZnou pro-
chazku, on se zacne potit pfi prvnim
kilometru a hezky spaluje. Ja jdu uplné
stejnym tempem, ujdu deset kilometrd
a ani kapka. V8echno ukladam, vyda-
vam minimum.

A zaroven mate rada jidlo.

Mam rada ryby, zeleninu, tvaroh,
celozrnné pedivo... ale bohuzel i tuéné
salamy, baje¢né francouzské syry

a pasticky, némecky ryzlink a vétrni-
ky. A ted si vyberte. Sama se sebou
neustale bojuji. A védomé se omezuiji.
Dfiv jsem snédla tabulku ¢okolady na
posezeni. Dnes si ji nezakazuiji, to by
u mé nefungovalo, ale beru si jenom
fadek. Ale abych se nepfiblizovala
celebritam, které ted vSechny zhubly
drzenim pferusovaného pUstu a béha-
nim nekonecénych kilometr(, bylo by
opravdu pokrytecké, kdybych nedo-
dala, Ze k nekonec¢né snaze pfidavam
posledni roky i Iéky na hubnuti.

Kdybyste dnes byla na stejné
vaze jako pred dvaceti lety

a nékdo vam nabidl takové léky,
vzala byste si je?

Nevahala bych ani vtefinu. Ne protoze
bych hledala zkratku, ale protoze jako
lékarka vim, jaka pozitiva |écba pfine-
se. Tato generace lidi s obezitou maze
kombinaci snahy a medikace zastavit
celozivotni nardst obezity. Jsem rada,

Ze jsem se ve svém oboru dockala
takové revoluce.

Co pro vas znamena zdravy
zivotni styl?

Pohyb, dobra mysl, relax, kvalitni
jidlo a zazemi v rodiné a pratelich.
Bez milych vztahl neni pohoda, bez
pohody neni klid a Stésti a bez Stésti
neni zdravi.

Zijete ho vy sama?

Schvalné jsem vyjmenovala véci,
které Ziji. Jsem velmi pozitivni Clovék,
snazim se co nejméné stresovat a za-
roven se snazim, abych ja co nejméné
stresovala svoje okoli. To uz se mi ale
dafi asi o poznani hif.

Jak se snazite méné stresovat?
Nejvétsi antistresor jsou moje vnou-
Cata. Mazlim se s nimi, smé&jeme se,
to mi dobiji baterky. Dobfe na mé
funguji taky prochazky s manzelem.
Ziju profesné hekticky Zivot. A véech-
no, co délam, délam moc rada. Bavi
mé moje prace, t&Si mé pokroky mych
pacientu, rada pfednasim na Iékar-
skych konferencich. Jenze v tom je ten
hacek — kdyz vas bavi uplné vSechno,
snadno toho mate najednou pfilis. O to
dulezitéjsi je mit v Zivoté par jistot.

K tém vyjmenovanym bych pfidala
jesté thajské masaze a spanek. Jsem
medvéd brtnik, kam mé vecer ulozite,
tam mé rano najdete. Spanek beru
jako regulérni antistresovou techniku.

Jak si nastaveni zdravého
zivotniho stylu udrzet ve
slozitych obdobich?

Nejdulezitéjsi je nastavit si v hlavé
jednu véc: Zivot neni Cernobily. Je

spis Sedivy, neustalé hledani rovno-
vahy a kompromisu. Proto bychom se
v tézkych obdobich neméli trestat za
to, ze v8echno, co jsme si pfedsevzali,
nedrzime dokonale. Naopak. Ma smysl
si fict: Dobfe, dneska jsem se $la projit
— a to je super. Ano, mozna jsem si
dala tabulku ¢okolady, coz idedlni neni,
ale v dobé extrémniho stresu si to od-
pustim. Dulezité je vidét i malé posuny
a umét se za né pochvalit. A zaroven si
kolem sebe budovat ,zachranny kruh*:
rodinu, partnera, blizké pratele. Kdo
ho ma, ma v zivoté obrovskou vyhodu.
Troufam si fict, Ze méa napul vyhrano.

Dnes je prokazano, ze obezitu
ovliviiuje vice nez sto genl.
Zcasti tedy za to, zda budeme
obézni, nebo ne, mize mozek.
Je podle vas mozné ho obelstit?
Na jedné strané je genetika, nitrodé-
loZni vyvoj a rané détstvi se vSemi
faktory jako polutanty a dalsi, které
jsme nemohli ovlivnit. Na strané druhé
pak zdravé jidlo, pohyb, pitny rezim

a psychika. Dnes uz vime, ze prvni
miska pFevazuje a pro télo je pfirozené
pfibirat. Hubnuti je pro n&j nouzo-

vy stav, mysli si, Ze kdyz hubne, je
obdobi nouze a umfe. Proto se tomu
brani — tfeba tim, Zze za¢ne vylu€ovat
hormony presné& obracen&. Umysiné
nam hazi klacky pod nohy v podobé
hladu, chuti, unavy a blbé nalady. Tady
by pak mél pfijit ke slovu Iékaf, protoze
obezita je nemoc a musime ji €Cit.
Dnes nikdo nic nenamitéa proti inzulinu
pro diabetiky nebo proti Iékim na tlak
u hypertonikl. Ale antiobezitika jsou
pofad spojena s vétami typu: ,Tak tys
to nedokazal sam? Styd se.“ No a my
se stydime.

Proc¢ se to tolika lidem nevede
a nedokazou zhubnout, vahu

si udrzet nebo nastavit Zivotni
styl, ktery je dlouhodobé
udrzitelny?

Na viné jsou z&asti pravé geny, které
mame stale stejné jako v pravéku.
Télo je stvofeno k pfibirani a hubnuti
se brani. PIné se to ukazuje posled-
nich Sedesat let, kdy vzrostla nabidka
pramyslové zpracovanych potravin,

na kterych si péstujeme zavislost.

K tomu ubylo fyzické prace, nutnost
chodit pésky je minimalni. Zapomenout
nesmim ani na vyssi hladinu stresu,
ktera se znasobila s pocitaci, mobily

a socialnimi sitémi. A pravé proto ma
télo tendenci stale sklouzavat k libivym
zkratkovity feSenim, hormony nas tlaci
k jojo efektu a ve vysledku nase hmot-
nost celozivotné stoupa.

POSLECHNETE
Sl VELKY
ROZHOVOR
MUDR. DITY
PICHLEROVE
PRO OzP
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Cesi patii mezi n&kolik mdlo ndrodd na svété, které maj
k dispozicibezplatne preventivni prohlidky, celostatni
screeningove programy a desitky dalsich preventivnich
programu zdravotnich pojistoven. Presto je o fadu z nich
porekvapive maly zajem. Proc? Bojime se bilych plastu™
Nevyzndme se v nabidce? Nebo se nam prosté nechce?

TEXT: Eva Karlova

Nad prevenci mavame rukou az pfilis
snadno. Rikame si, Ze kdyZ nas nic
neboli, pro¢ bychom ztraceli ¢as na-
vstévou lékafe nebo Eekanim v Cekar-
né. Jenze az se potize ozvou, mlze
byt pozdé. A pak uz nebude dilezité,
v jaké helmé pofizené s prFispévkem
zdravotni pojistovny jsme jezdili na
kole. Budeme si spi$ vycitat zanedba-
nou prevenci, ktera mohla vyvoj celé
situace zménit. Cesko ma piitom unika-
ni systém zdravotni péce, ktery patfi ke
svétové SpiCce. Byla by Skoda ho nevy-
uzit.

10 daivodu,
pro¢ chodit na preventivni
prohlidky:

Prevence

B onemocneéni:

Nékteré preventivni prohlidky zahrnuji
ockovani, pfipadné upozornéni na moz-
nost vyuzit konkrétni ockovani, které
muze zabranit vzniku vaznych onemoc-
néni.

Véasna
m diagnostika:
Preventivni prohlidky mohou odhalit
zdravotni problémy nebo onemocnéni
v raném stadiu, kdy je Iécba Casto jed-
nodus$si.

Snizeni
m zdravotnich rizik:
Pravidelné prohlidky pomahaji 1ékafim
odhalit rizikové faktory urcitych zdra-
votnich stavll a poskytnou doporuceni
k tomu, jak je snizit, tfeba Upravou Zivot-
niho stylu.

Monitoring chronickych
® onemocnéni:
Pokud trpite chronickym onemocnénim,
pravidelné kontrolni prohlidky umoziuji

Iékafam sledovat vyvoj nemoci a vcas
upravovat [écbu.

Lepsi prehled
m o vlastnim zdravi:
Diky prevenci ziskate cenné informace
0 svém zdravi a télesném stavu, coz
vam umozni lépe se o sebe starat.

Vyssi Sance
Pravidelna prevence miize zmirnit dopa-
dy chronickych onemocnéni a prodlouzit
zivot ve zdravi.

Psychicky
m klid:
Védomi, Ze jste podstoupili preventivni
prohlidku a vSechno je v pofadku nebo
Ze jste v€as zakrogili, muZe pfinést i du-
Sevni pohodu.

Zachovani
m produktivity:
Preventivni pé¢e miize pomoct elimino-
vat vypadky dochazky do prace nebo do
Skoly kvuli zdravotnim problémdm.

Dobry priklad
m pro okoli:
Chozenim na preventivni prohlidky mu-
zete inspirovat rodinu a blizké a motivo-
vat je k lepsi péci o vlastni zdravi.

1 Uspora nakladu

mna zdravotni péci:
Ano, preventivni prohlidky samoziejmé
néco stoji, ale dlouhodobé& vam mohou na-
opak Setfit penize tim, ze pfedchazi drazsi
Ié¢bé pokrocilych stadii onemocnéni.

Nejlepsi preventivni
programy ma OZP

Zdravotni pojistovna OZP obhajila v an-
keté PojisStovna roku 2025 ocenéni za

| ZDRAVOTNI
POJISTOVNA ROKU |

PREVENTIVNI

nejlepsi preventivni programy. Vyznam-
ny podil na tom ma skupina tzv. STOP
program( zaméfenych na prevenci nej-
onemocnéni.

Nebezpeli téchto nemoci spociva
v tom, Ze se Casto projevuji az ve chvi-
li, kdy uz jsou obtizné léCitelné. Jejich
|é¢ba pfitom mize zasadné ovlivnit vas
Zivot i v pfipadé, Ze jsou odhaleny v¢as.
Pojdme si o nich fict vic. Plati, Ze &im vic
informaci mame, tim mensi byva strach.
A pravé proto stoji za to vyznat se v pre-
ventivnich programech.

Zachraiite si Zivot

Navzdory vysoké ucinnosti preventiv-
nich programu pojisStoven a celostatnich
screeningovych programul se jich stale
Ucastni jen Cast z nas. To zvysuje riziko,
ze se napfiklad nador zachyti az v po-
krocilém stadiu, kdy se Sance na uplné
vyléeni znatelné snizuji.

Podle statistik se napfiklad screeningu
rakoviny prsu ucastni pouze 70 procent
Zen a screeningu rakoviny délozniho hr-
dla 80 procent. Zdanlivé jsou to vysoka
Cisla, ale mohla a méla by byt jesté vys-
§i. Screening rakoviny tlustého stfeva,
coz je v Cesku jedna z nejéasté&jsich fo-
rem rakoviny, vyuziva pouze 47 procent
cilové skupiny.

Véasna diagnéza

je dulezita

Podle kvalifikovanych odhadi se do
roku 2030 stane rakovina nejcastgjsi
pfiginou umrti v Ceské republice. PFitom
témér poloviné pfipadl mudzeme predejit
prevenci a zdravéjSim zivotnim stylem.
Vyznamné snizit riziko umrti na nado-
rova onemocnéni mohou pravé v€asné
screeningy, preventivni programy zdra-
votnich pojiStoven i genetické testy.
Pujdete?
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Unikatni preventivni programy O/ZP

STOP rakoviné bfisnich organii (od 40 let)

STOP rakoviné kuze
(bez vékového omezeni)

Kozni melanom patfi k nejCasté&jsim
a zaroven nejnebezpecnéjSim
typlm rakoviny kuze. Véasna
kontrola koznich znamének osobné
u dermatologa nebo zdarma on-line
z domova prostfednictvim aplikace
SkinVision s pomoci Al mGze
zachranit zivot. Stejné jako u vSech
ostatnich nadorovych onemocnéni,
také u rakoviny kuze je zasadni
v€asné odhaleni.

Zdravotni pojistovna OZP proto
nabizi svym pojisténcdm nejen piné
hrazenou prohlidku u kozniho lékare,
ale alternativné prispiva také na
pofizeni mobilni aplikace SkinVision.
Ta dokaze vyhodnotit rizikovost
znamének, abyste se v pfipadé
potfeby mohli rychle obratit na
odbornou lékafskou ordinaci.

Program STOP rakoviné kuze

® Pro déti i dospélé, bez vékového
omezeni.

® Pro klienty OZP zdarma, nebo
s pFispévkem az 800 K¢&.

Pro¢ mit aplikaci SkinVision?

® Rozpozna nejcastéjsi typy rakoviny
kGize s presnosti az 95 %.

® Umozriuje pravidelnou kontrolu
koznich znamének z pohodli
domova.

® \/ pfipadé rizikového nalezu
pomuze zajistit navaznou lékafskou
péci.

® Pojisténci OZP ji maji k dispozici
v Cestiné a zdarma.

30 OZP JARO 2026

Vyskyt téchto nadorl prudce stoupa,

a prevence je proto priorita. S pravidelnou
preventivni kontrolou byste méli zacit uz po
étyficitce. Casné stadium nadoru ledvin je
mozné zachytit vySetfenim moci, pfipadné
ultrazvukovym vysSetfenim bficha. Také

u slinivky je v€asné odhaleni nadoru zasadni
pro uspésnost IéCby a zachranu Zivota.
Pravé proto zafadila zdravotni pojistovna
OZP toto vySetfeni mezi své programy STOP

zavaznym civilizaénim onemocnénim a nabizi

ho svym klientdm zcela zdarma.

STOP rakoviné tlustého
stfeva a koneéniku
(4045 let)

| rakovina tlustého stfeva a konec¢niku se
Casto dlouho neprojevuje, takze ji lidé odhali
pozdé. Nador tlustého stfeva a kone€niku
zachyceny véas pfitom znamena Sanci

na alespon pétileté preziti az pro 90 %
léCenych.

V Ceské republice maji od 1. 1. 2026 narok
na bezplatny screeningovy test osoby ve
véku od 45 do 74 let, a to jednou za 2 roky.
Alternativné mohou tito pojisténci podstoupit
kolonoskopické vySetfeni. Pokud je nalez
negativni, opakuje se znovu za 10 let.
Vzhledem k zavaznosti onemocnéni tlustého
stfeva a kone¢niku podporuje zdravotni
pojistovna OZP prevenci uz ve vékové
skupiné od 40 do 45 let. VySetfeni provadi
prakticky lékaf pomoci testu na okultni
(skryté) krvaceni ve stolici, které mize
signalizovat pfitomnost zhoubného nadoru.
Vysledek je k dispozici ihned. V pfipadé
pozitivniho nalezu zajisti prakticky lékar
nebo Asisten¢ni sluzba OZP dal$i potfebné
vySetfeni, napfiklad kolonoskopii. Pfipadné
mUze pojisténec podstoupit misto testu
primarni kolonoskopii.

Preventivni program STOP rakoviné

tlustého stieva a konecniku

® Pro pojisténce OZP ve véku 40 az 44 let
(od 45 let je toto vySetfeni soucasti
pravidelné preventivni prohlidky hrazené
z vefejného zdravotniho pojisténi).

® Doporucena frekvence je jednou za
12 mésicu.

@ V/ySetfeni je mozné absolvovat zdarma,
nebo s pfispévkem az 500 K¢.

Preventivni program STOP nadoriim

bfiSnich organu:

® Pro vSechny pojisténce OZP od 40 let véku.

® Odbornici doporucuji absolvovat vySetreni
jednou za 2 roky.

® U smluvnich poskytovatell zdravotnich
sluZeb je vySetfeni bezplatné, na vySetieni
v nesmluvnim zafizeni pfispiva OZP az
1150 K¢.

STOP osteoporéze
(od 50 let)

S vékem nase kosti slabnou. Jejich Fidnuti
postihuje zhruba kazdého dvanactého

Cecha, ktery trpi osteoporézou. Zpomalit ho
muze preventivni vySetfeni denzitometrem,
které ukaze, v jakém stavu jsou vase kosti,
a umozni v€as zahajit [éCbu. Vice ohrozené
jsou Zeny a lidé, ktefi se 1&Ci s chorobami
jater, ledvin, stitné Zlazy, a pacienti

s cukrovkou.

Program STOP osteoporéze

® \/ySetfeni mohou absolvovat vSichni
pojisténci OZP od 50 let véku, které
|ékar jeSté nezaradil do celonarodniho
screeningu.

® Doporuceni je absolvovat vySetreni
jednou za 2 roky. VySetreni probiha
u poskytovatelu zdravotnich sluzeb, ktefi
jsou vybaveni celotélovym denzitometrem
— pfistrojem pro méfeni hustoty kosti.

® Program Ize éerpat bezplatné, nebo
s pfispévkem az 1000 K¢.




Prevence Alzheimerovy nemoci (od 40 let)

Mate potize s paméti? Zapominate?
Vysetreni kognitivnich funkci mozku
muze v&as odhalit nezadouci zmény

a doporudit kroky, jak svdj mozek udrzet
v kondici.

Alzheimerova choroba si vyslouzila lidové
oznaceni ,zlodéj paméti“. NejCastéji
postihuje osoby ve veéku 65 az 80 let,
avSak ¢im dal Castgji se vyskytuje

i u mladSich lidi a vyjimkou nejsou

ani pacienti okolo 40 let. Bezplatny
preventivni program zdravotni pojistovny
OZP proto pamatuje i na né.

Prevence Alzheimerovy choroby

® Klienti OZP starsi 40 let mohou
kazdorocné vyuzit bezplatného
vySetfeni v kontaktnich centrech
Ceské alzheimerovské spolegnosti
(CALS).

® Obdrzi darek — Sesit pro trénovani
paméti a dalSich kognitivnich
funkci.

@ \ pfipadé potfeby dalSiho vySetfeni
nasméruji pracovnici CALS klienta
zdarma k neurologovi nebo dal$im
specialistiim.

STOP infarktu (30-55 let)

Program se zaméfuje na prevenci
srde€nich onemocnéni, mrtvice

a cukrovky. Zahrnuje komplexni
vySetfeni — od Iékafského zhodnoceni,
poslechu karotid, laboratorni biochemie
az po EKG. Zjistite, jak jste na tom

s tlakem, cholesterolem a dal$imi
rizikovymi faktory. Ceska republika
dlouhodobé patfi mezi zemé s vysokym
vyskytem kardiovaskularnich
onemocnéni. Pfi¢inami rostouciho
poctu kardiovaskularnich onemocnéni,
véetné infarktu, nejsou jen zmény
souvisejici se starnutim populace,

ale také obezita a nezdravy Zivotni

(od 25 let)

pozdé. Preventivni vySetfeni pfistroji
VELscope nebo BioScreen vSak dokaze
zachytit i zmény, kterych byste si sami

STOP rakoviné dutiny ustni

Rakovinu ustni dutiny objevi vétSina pacientt

styl. OZP proto podporuje prevenci uz
u mladych osob, ktera by méla vést ke
ZlepsSeni statistik.

Preventivni program STOP infarktu
® Pro pojisténce OZP ve véku 30 az
55 let, tedy pro vékovou skupinu,

ktera bézné neabsolvuje komplexni
kardiovaskularni vySetfeni.

® Cilem je v¢as odhalit riziko
onemocnéni srdce a cév a zahajit
potfebnou Ié¢bu.

® Klienti OZP mohou program ¢erpat
bezplatné, nebo s pfispévkem az
1200 K¢.

nevsimli. Rakovina Ustni dutiny je zhoubny

nador, ktery obvykle vznika v Ustni sliznici.

Riziko vyskytu se zvySuje s vékem. Nejcasteji

si tuto diagnozu vyslechnou muzi ve véku

55 az 69 let.

Program STOP rakoviné dutiny ustni ;‘?.__1

® Bezplatné vySetfeni pro pojisténce OZP od
25 let, idealné 1x za 2 roky.

@ \/ySetfeni probiha u odbornych poskytovatell
zdravotnich sluzeb vybavenych pfistrojem
VELscope nebo BioScreen, ktefi vas
v pfipadé pozitivniho nalezu nasméruji
k dalSimu vySetfeni a [éCbé.

® Zdarma, nebo s pfispévkem az 700 K¢.

STOP rakoviné prostaty
(40-49 let)

Jednoduché preventivni vySetfeni, které
muze predejit vaznym komplikacim, by
pro muze mélo byt samoziejmosti. OZP
umoznuje absolvovat i zjednodusené
vysSetfeni PSA z odebrané krve.

Od roku 2024 patti Ceska republika mezi
evropské zemé, které zavedly plosny
screening karcinomu prostaty. Muzi ho
maiji hrazeny z vefejného zdravotniho
pojisténi od 50 let. Protoze i tady ale plati,
ze ¢im dfive se nador odhali, tim lépe,
zpfistupnila zdravotni pojistovna OZP toto
vySetreni také mladsim klientdm. V ramci
preventivniho programu STOP rakoviné
prostaty je toto vySetfeni zdarma pro muze
uz od 40 let.

Preventivni program STOP rakoviné

prostaty

® Pro muze ve véku 40 az 49 let, idealné
1x za rok.

® \/ySetfeni ma dvé varianty: bud’
samostatné vySetieni krevni bilkoviny
PSA, nebo komplexni preventivni
vysSetfeni prostaty u Iékare.

® \/ySetfeni PSA je psychicky i Casové
méneé naro¢né nez komplexni varianta.

® \/ySetreni Ize absolvovat u smluvnich
poskytovatelt bezplatné, nebo
s prispévkem az 1200 K¢&.

Nejoblibenéjsi preventivni
programy OZP hrazené

z fondu prevence

v roce 2025

STOP rakoviné prsu 4380 pojisténcl

STOP osteoporéze 3906 pojisténcu

STOP rakoviné tlustého stfeva
a konecniku

STOP rakoviné ledvin
a bfisnich organt

586 pojisténcl

368 pojisténcl

STOP rakoviné dutiny ustni 224 pojisténcl

STOP rakoviné prostaty 191 pojisténcu

Prevence Alzheimerovy nemoci 159 pojisténcut
STOP infarktu 81 pojisténcu
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MY Z OZP

MUDr. Jitka Vojtova, MBA:

Folle sty wedite
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V Oborove zdravotni pojistovne odpovidd za vse, co se tyka
zdravotnich sluzeb. Jejiagenda je mimoradne Sirokd. Jaka

byla je

eji profesni cesta na pozici zdravotni feditelky OZP?

Jakyrm profesemi si prosla a proc se na zacatku vliastne
rozhodla studovat medicinu?

TEXT: Petra Lamschova

Chtéla byt vzdy Iékarkou? ,Myslim, Zze od
pocatku to tak rozhodné nebylo, fika na
uvod naseho rozhovoru MUDr. Jitka Voj-
tova, MBA. ,Jako dité jsem méla Siroky
okruh zajmu a to mi do urcité miry zusta-
lo dodnes.” Jasnégji se jeji budouci smé-
fovani zacCalo profilovat na gymnaziu,
kde ji nadchla biologie a chemie — tedy
prfedméty Uzce souvisejici s medicinou.
Rozhodovala se mezi studiem mediciny
a farmacie. Nakonec pragmaticky zvi-
tézilo Iékarstvi, mimo jiné i proto, ze se
studovalo v Praze. Na lékafskou fakultu
se dostala hned napoprvé, v osmnacti
letech. Teprve poté si ale uvédomila, jak
naro¢né studium mediciny je a Ze mini-
malné prvni dva ro¢niky prakticky neo-
pusti studovnu. ,Pfesto na obdobi studia
vzpominam velmi rada,“ dodava.

Vybér odbornosti

,P0o absolvovani Skoly jsem plvodné
smérfovala k praktickému lékafstvi, ale
protoze jsem predatestacni pfipravu
zacCala na interné, rozhodla jsem se tam
zUstat,” vypravi. Pracovala v nemochnici
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v mensim mésté v okoli Prahy. ,Uz jako
zacinajici lékafi jsme se tam dostali
k vykonlm, o kterych se stejné starym
koleglm v Praze mohlo jen zdat. Bylo
to velmi dynamické obdobi,” vypravi.
Z interny si udélala prvni atestaci a po
matefské dovolené nastoupila na dia-
lyza€ni oddéleni. Tady stravila pét let
a absolvovala dalSi atestaci, tentokrat
z nefrologie.

Z nemochnice do pojistovny

S péc¢i o malé dité pro ni bylo stale obtiz-
né&jsi travit v nemocnici vikendy a no¢ni
sluzby. ,Kdyz mate dvouleté dité, musite
kombinovat préaci, péci o néj a dalsi po-
vinnosti. Pragmaticky jsem proto zacala
hledat jinou profesni cestu,” vysvétluje
Jitka Vojtova sveé rozhodnuti odejit z ne-
mochnice.

,Paradoxné prvni pohovor mimo ne-
mochici jsem absolvovala pravé v OZP,
kde jsem se uchazela o pozici revizniho
Iékare. Tehdy z toho nic nebylo — moje
predstavy a moznosti pojistovny se
zkratka nepotkaly,“ vzpomina.

Vse, cojsem se
naucila

O zdravotnim

pojisteni a take

sama o sobe,

vim diky praci

poro Oborovou
zdravotni
pojistovnu.







MY Z OZP

Nakonec nastoupila do komer¢ni po-
jistovny, kde hledali Iékafe pro oceno-
vani pojistnych rizik. ,Bylo to pro mé
néco upIné nového a velmi mé to ba-
vilo. Najednou jsem se nedotykala jen
jednoho oboru, ale posuzovala pfipa-
dy ze v8ech oblasti mediciny. To mé
motivovalo k neustalému rozsSifovani
znalosti a zarovenn mé to udrzovalo
v kontaktu s klinickou praxi. Ziskala
jsem také cenny byznysovy pohled na
zdravotnictvi,” fika.

Po nékolika letech citila potfebu dalsi
zmeény. Pravé v té dobé hledala OZP po-
silu na usek kontroly zdravotnich sluzeb.
Odtud uz vedla pfima cesta na pozici
zdravotni feditelky OZP, kterou zastava
dodnes.

Co vse jste se v OZP naucila?

Témér vSe, co vim o zdravotnim
pojisténi — a také hodné sama o sobé.

Je podminkou, aby byla
zdravotni reditelka lékarkou?
Neni, ale miZze to byt velka vyhoda.

Zkuste jmenovat tri véci, které

vas na vasi praci bavi:

® riiznorodost,

® kontakt s lidmi na r(iznych drovnich,

® moznost aktivné se podilet na
vécech, které ovliviuji zdravotnictvi.

Co podile vas potiebuje
soucasné ceské zdravotnictvi
z pohledu zdravotni reditelky
pojistovny?

Zefektivnéni.

Co mate jako zdravotni reditelka
OZP na starosti?

Pfi setkanich s novymi kolegy

s nadsazkou fikam, ze jsme zdravotni
pojistovna, takze zdravotni Usek je nas
hlavni byznys.

Zdanlivé jednoduché konstatovani, Ze
ma na starosti v8echny zdravotni oblasti
pojistovny, ve skute¢nosti zahrnuje
velmi Siroké spektrum agend. Zdravotni
usek odpovida za to, jaka zdravotni
péce je pojisténcum dostupna, v jaké
kvalité a za jakych finanénich podminek.
Role zdravotni Feditelky v sobé spojuje
medicinu, ekonomiku a pravidla
vefejného zdravotniho pojisténi.
Soucasti prace je planovani a rozvoj
sité smluvnich poskytovatel(,
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uzavirani smluv se zdravotnickymi
zafizenimi, nastavovani uhrad za
poskytovanou péci i dohled nad
tim, aby byla pé€e vykazovana

a hrazena spravné a ucelné.
Zahrnuje také sledovani trendu

v mediciné, pfipravu rozvojovych
a pilotnich projektt a podporu
efektivnich a preventivnich
pristupl. Vyznamnou ¢ast prace
tvofi komunikace a spoluprace

s poskytovateli zdravotnich sluzeb,
odbornymi spole¢nostmi i statnimi
institucemi.

Kolik Iékaru €i zdravotnickych
zafizeni ma OZP v Ceské
republice nasmlouvano?

Je to pfes 20 000.

Jaké odbornosti jsou nejvice
potieba?

Nerada bych vymezovala ,potfebnost"
jednotlivych odbornosti. Pro komplexni
péci potfebujeme, aby spravné

a v odpovidajici dostupnosti fungovaly
vSechny segmenty. Nejpocetné;jsi
skupinou jsou praktici a obecné
primarni péce — tedy prakticti Iékafi
pro dospélé a pro déti, stomatologové
a gynekologové.

Kolik viastné stoji zdravi? Kolik
operace, kolik preventivni
prohlidka, porod apod.?

Na tuto otazku nelze jednoduse
odpovédét — bylo by to pfilis
zjednodusené. Nasim pojisténciim
v8ak umoziujeme, a zaroven tim
pInime z&konnou povinnost, aby si
ve své VITAKARTE zkontrolovali
tzv. vykazanou péci. Diky tomu si
mohou vytvofit alespon zakladni
predstavu o nakladech na zdravotni
péci.

Co délate, kdyz nepracujete?
Co mate rada?

Mam spoustu zajmud. Bavi mé
vSechno, co se néjak toci kolem zdravi
a moji prace. Pohybuiji se v okruhu
lidi ze zdravotnictvi, i maj muz je

z oboru, a odborna témata jsou proto
Castym pfedmétem domacich debat.
Kdyz mam Cas pro sebe, rada se
vénuju aktivitam spojenym s vodou.
Pravidelné plavu, cvi¢im ve vodé

a také rada cestuju.
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Jednou
vétou

Mofre, nebo hory?

Oboji. K mofi jezdime pres hory.
Nejsem zimni typ, hory mam rada ve
chvili, kdy se za¢nou zelenat. Mame
oblibené trasy, kde se da spojit
horska turistika s pobytem u mofre.

Oblibena zemé?
Italie.

Oblibené jidlo?
Ovoce a zelenina, klidné dopInéné
0 kus masa.

Oblibena kniha?
Posledni kabriolet.

Oblibeny film?
Vzpominky na Afriku.

Oblibena hudba?
Asi vSechno kromé dechovky
a country.

Jste lékarka na telefonu?
Radite se zdravim, kdyz

vam volaji znami, kamaradi,
rodina?

Snazim se tomu vyhybat.
Samoziejmé si lidi vyslechnu

a nasméruji je tam, kde by podle mé
meli hledat pomoc. Zejména jim ale
radim, aby se o svém zdravi aktivné
bavili se svym lékafem. Casto také
pomaham s tim, Ze jim ,pfelozim*
|ékafskou zpravu, které nerozumi.
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- zdravotni
pojistovna

PROGRAMY STOP
VCASNA PECE CHRANI ZDRAVI

Preventivni vysSetreni odhali nador driv,
nez zmeéni vas zivot.

VICE INFORMACI NALEZNETE NA WWW.OZP.CZ



ZAMERENO NA ZENY

Osteoporéza:

Hrozlba (nejen) pro zenske zdravi

Osteoporodza I‘ h

neboli fidnuti kosti
patiik nejCaste)sim|
chronickym
onemocnenim
avyrazne ovliviuje
kvalitu zivota zen
0O padesdtce.
Kdy zbystrit, kdo je
nejvic ohrozeny a co
mohou zeny samy
udélat pro pevne
kosti?

Osteoporéza rozhodné neni vzacna dia-
gnéza par vyvolenych. V Cesku se s ni
potyka odhadem pul az tfi ¢tvrté milionu
lidi. A ¢isla mluvi jasné: béhem Zivota si
kvuli osteoporéze zlomi kost kazda dru-
ha Zzena a kazdy paty muz po padesatce.
U Zen se navic potiZze objevuji Castéji,
a to hlavné v obdobi menopauzy. Neni to
nahoda, pravé tehdy totiz prudce klesa
hladina estrogenu, hormonu, ktery do té
doby drzel kosti tak trochu pod ochran-
nymi kFidly.

Kdyz ochranny stit oslabi

Hormony v téle si vétSinou spojujeme
s rozkolisanymi naladami nebo PMS. Je-
jich vliv ale saha mnohem dal — tfeba az
ke kostem. Pro Zeny je zasadni predevsim

36 OZP JARO 2026

jeden hormon — estrogen, ktery hraje kli-
¢ovou roli v udrzeni pevnosti kosti. Kdyz
se prfihlasi o slovo menopauza, hladina
estrogenu rychle klesa a utlumuje se akti-
vita bunék, které maji za ukol odbouravani
staré nebo poskozené kostni tkané. ,To
vede k zrychlenému ubytku kostni hmo-
ty a k vy$Simu riziku osteopordzy a frak-
tur,” vysvétluje vSeobecny prakticky Iékaf
MUDr. Jifi Zdrazil, mistopfedseda Sdruze-
ni praktickych lékart CR.

Problém nejen seniorek

Osteoporéza se ale netyka jen babi-
ek nebo Zen, které se pravé dostaly
do obdobi pfechodu. Mize prekvapit
i mladsi zeny, klidné uz po fficitce. Ri-
ziko se zvySuje napfiklad pfi pfed€asné

menopauze nebo pfi dlouhodobém vy-
nechani menstruace, coz se tyka tfeba
vrcholovych sportovkyr nebo Zen s po-
ruchami pfijmu potravy. ,Riziko roste
také pfi dlouhodobém uzivani kortikoidt
nebo u nékterych autoimunitnich one-
mocnéni,“ dodava lékaf. A pozor, hrozba
osteoporozy se tyka i muz(. U nich se
sice nemoc vyskytuje méné casto, o to
Castéji ale dochazi k jejimu prehlédnuti
a pozdnimu diagnostikovani.

Kdo je v ohrozeni

Kostem umi znepfijemnit Zivot fada
faktor — a bohuzel za mnohé z nich
si mlzeme sami. Dobra zprava ale je,
Ze vétsSinu z nich také mdzeme pozitiv-
né ovlivnit. ,Mezi rizikové patfi koufeni,

TEXT: lvana ASenbrenerova



diabetes, velmi nizké BMI nebo sedavy
zpuUsob zivota,” vyjmenovava lékar Jifi
Zdrazil. Svij dil viny muZe mit i nedosta-
tek vitaminu D nebo rodinna zatéz. A do
hry vstupuje i uzivani nékterych léki:
kortikoidti, nékterych antiepileptik &i 1€kl
na zaludek. Cim vice t&chto rizikovych
faktort se sejde, tim rychleji mohou kosti
ztracet svou pevnost.

Kdy myslet na prevenci

Zacit myslet na pevné kosti az s osla-
vou padesatky neni idealni strategie.
V té dobé uz totiz mize byt ¢ast Skod
napachana a nevratna. Podle doporu-
¢eni MUDr. Jifiho Zdrazila je nejlepSi
s prevenci zacit idealné mezi 20. a 30.
rokem Zivota. Pravé tehdy si télo vytvari

Osteoporoéza
a muzi

Ridnuti kosti se miZe objevit

i u muzu. Vys$si riziko maji zejména
muzi starsi 50 let, ktefi dlouhodobé
uzivaji kortikoidy, maji diabetes
nebo autoimunitni onemocnéni.
Ohrozeni jsou ale i muzi s nizkou
télesnou hmotnosti, kufaci nebo
osoby s nedostatkem pohybu nebo
vitaminu D.

nejvétsi zasobu kostni hmoty, ze které
pak Cerpa po zbytek Zivota. D4 se to tak
trochu pfirovnat ke spofeni. Cim vic si
na zacatku naspofite, tim vétsi rezervu
mate do budoucna. A u kosti to plati upl-
né stejné. ,Cim vys$8i startovni hodnota,
tim vétsi rezerva proti osteoporoze,” do-
dava lékar.

Pohyb, strava i screening

A jak prevenci co nejlépe zaradit do
kazdodenniho Zivota? Neni to Zadna
véda. Do 40 let je dobré dbat na pohyb,
vyvazenou stravu a vitamin D. Mezi 45.
a 50. rokem je pak vhodné byt obezfet-
néjSi, hlavné v souvislosti s blizici se
menopauzou. A po 65. roce? ,Tam se
doporucuje u vSech Zen screening oste-

oporoézy,” fika prakticky lékar.

Jak se osteoporéza zjisti
Zjistit, v jakém stavu jsou vase kosti,
dnes neni nic slozitého ani nepfijemné-

ho. Slouzi k tomu vySetfeni nazyvané
denzitometrie (DXA). Trva jen par minut,
je uplné bezbolestné a radiacni zatéz je
minimalni. ,Ubytek kostni hmoty dokaze
odhalit uz v raném stadiu,” fika MUDr.
Jifi Zdrazil. Tedy v dobé, kdy se s pro-
blémem da jesté néco délat. Pro vybrané
veékové a rizikové skupiny ho navic hradi
zdravotni pojiStovny, takze se nemusite
bat ani toho, ze budete muset sahnout
hluboko do kapsy.

Strava jako nejlepsi lék

Uz jsme to zminili: zdravé kosti maji rady
jednoduché véci — predevSim kvalitni
jidlo, coz ale rozhodné nejsou domaci
buchty ani omacky, a pravidelny pohyb.
V jidelni€ku by rozhodné& nemély chybét
potraviny, které jsou nabité vapnikem
(mlécné vyrobky), ryby (tfeba sardinky)
nebo mak. Nepujde to ani bez vitaminu
D, jehoz hlavnim zdrojem je slunecni

nesmi ani na dostatek bilkovin.

Bez pohybu to nejde

.Neméné dulezity je pohyb, idealné na
Cerstvém vzduchu a slunci, a omezeni
koufeni ¢ nadmérné konzumace alko-
holu,“ upozorfiuje lékaf. Pohyb je pro
kosti doslova zazrak. Nejvic jim prospiva
chlize, tanec, turistika nebo lehky silovy
trénink. ,Prospésna jsou i balanéni cvi-
€eni, jako je joga nebo tai-chi, ktera sni-
Zuji riziko padd,” dodava lékar.

Lécba osteoporozy

Uplné ,vratit ¢as“ a obnovit kosti do pG-
vodniho stavu vétSinou nejde. Dobra
zprava ale je, Ze moderni |éCba dokaze
ubytek kostni hmoty vyrazné zpomalit,
kosti posilit a snizit riziko zlomenin. Plati
ovSem pravidlo: ¢im dfive se na problém
pfijde a zacne se fesit, tim lepSi jsou vy-
hlidky do budoucna.

Doplniky stravy:
Ano, ale srozumem

Pokud je strava pestra a vyvazena,
doplnky stravy nejsou nutnost. Smysl|

maji u lidi s prokazanym nedostatkem
vitaminu D, nizkym pfijmem vapniku,
ve vy$Sim véku nebo pfi poruchach
vstfebavani. Nikdy by ale nemély
nahrazovat zdravy Zivotni styl.
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O/ZP nabizi

Preventivni program
STOP osteoporoze

VySetfeni kosti se déla ve spolupraci
s edbornymi poskytovateli zdravotnich
sluZeb, ktefi jsou vybaveni
celotélovym denzitometrem, tedy
pFistrojem na méfeni hustoty kosti.

Program je uréen vSem pojisténcim
OZP ve véku od 50 let. Vysetfeni
doporu€ujeme absolvovat jednou za
dva roky, nejdfive vSak po uplynuti
24 mésicl od predchozi preventivni
prohlidky.

Program muzete ¢erpat zdarma nebo
s prispévkem az 1 000 K&.

Pokud chcete absolvovat vySetfeni
zdarma, tzn. bez platby na mistég,
vyberte si ze seznamu smluvnich
poskytovateld OZP zdravotnich sluzeb
a telefonicky si u nich domluvte termin
vySetfeni. K objednani mizete vyuzit
také Asistencni sluzbu.

\/ pfipadé volby jiného poskytovatele
s'pozadovanou odbornosti uhradite
vysetfeni na misté. Nasledné si
muizete pozadat o prispévek 1 000 K¢
v ramci Kupond STOP.

Kromé toho se OZP podili na
populaénim programu ¢asného
zachytu osteoporézy v CR, ktery je
urceny:
® pro Zeny po menopauze, pfipadné
od 50 let véku,
® pro muze od 65 let, kterym
dosud nebyla diagnostikovana
osteoporéza nebo osteopenie.

Zarazeni do tohoto programu nabizi
svym pacientim registrujici prakticti
Iékari, Zenam i gynekologové. Je plné
hrazeny z vefejného zdravotniho
pojisténi.

JARO 2026 OZP
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ZAMERENO NA MUZE

Nekdo bere chrapani
Jako nevinny zvukovy
doprovod nocnich
hodin, jiny se kvuli
nemu budi v pulce
noci. Chrapdaniale
nenijen hlasitou
symfonii mezi
OIStar. Muze totiz
naznacovat skryte

-
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Kolikrat jste se uz v noci probudili, pro-
toze vas chrapani partnera nenecha-

uvolnuji? Podle lékarky Jitky Vydrové
muze byt pfi€inou oby€ejna Unava, kdy

zdravotni problemy.
Co je dobre
O chrapani vedet?

5 faktoru, které

zpusobuji chrapani

® Unava a nedostatek spanku, kdy
svaly v oblasti krku pfili§ povoli.

® Alkohol pred spanim, ktery uvolni
dychaci cesty vic, nez je zadouci.

® Nadvaha, zejména tuk v oblasti
krku, ktery zuzuje prachod
vzduchu.

® Koureni, které drazdi sliznice
a podporuje jejich otok.

® Spanek na zadech, pfi kterém
se koren jazyka posouva dozadu
a brani proudéni vzduchu.
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lo spat? Nebo vas naopak vzbudil vas
partner s tim, Ze kvlli vaS8emu chrapani
nemuze spat on? Jak vlastné chrapani
vznika a co ho zpusobuje?

Za chrapanim jsou vibrace
Vysvétleni, pro¢ chrapeme, je jednodu-
ché. Kdyz se béhem spanku nadechne-
me a pak vydechneme, vzduch rozechvi-
va mékké tkané hornich cest dychacich,
jako je mékké patro, sliznice kofene ja-
zyka nebo patrovych oblouku. ,Vibraci
téchto tkani vznika charakteristicky zvuk
chrapani, vysvétluje lékarka z Hlaso-
vého a sluchového centra Praha a pri-
marka ORL kliniky Medico prim. MUDr.
Jitka Vydrova. Aby se ale chrapavy zvuk
ozval, musi dojit k povoleni téchto mék-
kych tkani nebo ke zuzeni nékteré casti
hornich cest dychacich.

Unava, léky i sklenka vina

Chrapani je vlastné takovy mix anato-
mickych faktord a Zzivotniho stylu. Pro¢
se ale mékké tkané v hrdle rozechviva-
ji a vydavaji povéstny zvuk? A pro¢ se

je télo vyCerpané a svaly povoli. Kdyz
k tomu pfidate sklenku vina nebo jiného
alkoholu pfed spanim, svaly se uvolni
jesté vic a chrapani se rozjede na plné
obratky. Podobné pusobi i nékteré Iéky,
napriklad sedativa nebo myorelaxacni
léky (Iéky uvoliujici svaly — pozn. red.).
K tomu se mohou pfidat i anatomicka
specifika, ktera ma télo uz od narozeni
nebo k nim dozraje b&éhem dospivani.
,PFi¢inou zuzeni prichodu hornich cest
dychacich byvaji i zbytnélé kréni nebo
nosni mandle, zbytnéld nosni sliznice
nebo zakfivena nosni pfepazka,“ dopl-
nuje lékarka.

Kdo chrape vic

| kdyZz se mezi lidmi Casto fika, ze vic
chrapou muzi, zvlasté kdyz dorazi domu
z hospody, neni to Uplné pravda. Muzi
maji opravdu k chrapani vétsi sklon, to
ano. ,Duvodem je silngjSi krk a delSi
dychaci cesty. Tato anatomicka charak-
teristika muzského krku vytvari vysSi
dispozici k vyraznéjSimu zvuku, podob-
né jako vétsi dechové nastroje vydavaji

TEXT: lvana ASenbrenerova
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Muzi vs. Zeny

Podle prlizkumd pravidelné

chrépog dvakrat &

silngj8i zvuk,* vysvétluje Iékarka Jitka
Vydrova. Nikoho by ale nemélo prekva-
pit, Ze i zeny mohou byt pfebornicemi
v chrapani. ,Chrapou také starSi lidé
obou pohlavi, ale chrapou i mladsi lidé
nasledkem chronické unavy, napfiklad
mladé matky, které trpi nedostatkem
spanku pfi péci o malé déti,“ dodava od-
bornice. Dlvod? Tvrd$i spanek po usnu-
ti vede k vyraznéjSimu uvolnéni svalo-
vého napéti dychacich cest. A déti? Ty
chrapou nej¢astéji tehdy, kdyZ maji zbyt-
nélou nosni mandli v nosohltanu. Svadét
chrapani jen na pohlavi anebo vék tedy
nejde ani nahodou.

Chrapani jako varovani

Nékdy se ale pod zdanlivé nevinnym
chrgpanim skryva néco vaznéjsiho.
Muze byt totiz signalem spankové ap-
noe. To je porucha, pfi které dochazi
k opakovanym zastavam dechu b&hem
spanku a naslednému lapani po dechu,
coz ovliviiuje nejen kvalitu spanku, ale
i denni energii a koncentraci. Pfidat se
mohou bolesti hlavy nebo vysoky krevni
tlak. Takové potize by pak nemély zlstat
bez odborného posouzeni.

Zména zivotniho stylu

jako zaklad

Jak fika primarka, zadna zazracna tab-
letka ani sprej proti chrapani neexistuji.
Pokud to néjaka reklama tvrdi, je podle
ni zaru€ené klamava. Zakladem lécby je
vzdy uprava Zivotniho stylu. ,Redukce
hmotnosti, omezeni alkoholu vecer, ne-
koufit a dodrzovat pravidelny spankovy
rezim,” vyjmenovava. Obezita ma na
chrapani zasadni vliv, protoze tuk v ob-
lasti krku zuzuje dychaci cesty. Alkohol,
zvlast ve vecernich hodinach, zplsobu-
je velmi hluboky spanek a dal$i uvolnéni
svaltl dychacich cest. Koufeni zase vy-
volava chronicky z&nét sliznic dychacich
cest provazeny jejich otokem. Kdyz se
vSechny tyto faktory spoji dohromady,
neni divu, Ze se z vas stane postrach
loznice.

Pristrojova lécba chrapani
Zménili jste v8echno, co jste mohli?
Prestali jste koufit, popijet ve€er vino,
zhubli jste, a presto stale chrapete?
Ano, nékdy ani zména zivotniho stylu
nestaci. ,Pokud je chrapani pfiznakem
spankové apnoe, je namisté pfistrojo-
va lé¢ba CPAP — Continuous Positive
Airway Pressure, Cesky pretlakova
ventilace s kontinualnim pozitivnim tla-
kem," vysvétluje |ékarka Jitka Vydrova.
Mozna jste uz tento pfistroj u nékoho
vidéli. Na prvni pohled vypada trochu
désivé, ale je velice u€inny. Béhem
spanku napomaha pfirozenému dy-
chani tim, Ze skrze obli¢ejovou mas-
ku vhani filtrovany vzduch do dycha-
cich cest s jistym mirnym pfFetlakem
a udrzuje je otevfené. ,Clovék potom
nechrape a projevy spankové apnoe
mizi,“ dodava odbornice.

Kdy je namisté operace

Dvaapadesatileta Zuzana zacala chra-
pat v menopauze a na chrapani vy-
zkou$ela snad vSechno. Tenisak pod
zada, specialni polstar, ktery zabraruje
pfetoCeni na zada, lepici pasky na nos
i naramek, ktery udajné vySle nervové
soustavé impulz, na jehoz zakladé ¢lo-
vék pfestane chrapat. Z lepicich pasku
méla alergickou reakci a tenisak stejné
skongil na zemi. Pani Zuzané& nakonec
pomohla laserova uvuloplastika (zakrok
na mékkém patfe — pozn. red.), coz je
témér bezbolestna procedura, ktera trva
zhruba dvacet minut. Jak ale upozorriuje

odbornice, chirurgicka lé¢ba je vhodna
jen u nékterych pacientt. Jde napfiklad
o korekci nosni prepazky, zmenSeni
mandli, Upravy mékkého patra nebo
radiofrekvenéni  zakroky. ,Chirurgicka
IéCba je vhodna jen tehdy, kdyz je zcela
zfejmé, Ze na viné chrapani a spankové
apnoe jsou anatomické nedostatky v ob-
lasti hornich cest dychacich,” fika lékafr-
ka. Jinak to budou jen vyhozené penize.

Pred lécbou vzdy vysetieni
At uZ je pfic¢ina chrapani jakakoliv, prv-
nim krokem by mélo byt vySetfeni na
ORL. To zahrnuje vySetfeni nosu, nosni
sliznice, nosni pfepazky a nosohltanu —
zejména kvuli vylouéeni zbytnélé nosni
mandle. Pokud pacient projde timto vy-
Setfenim bez nalezu, pfichazi na Fadu
domaci spankovy screening nebo poly-
somnografie.

Spankova laborator nebo
domaci screening

Domaci spankovy screening je takovy
maly $pion, kterého si vezmete docas-
né domu. Pfipevnite si na télo par sen-
zoru, které méfi dech, saturaci kysliku
a obcas i pohyby téla. BEéhem noci pfi-
stroj v8echno zaznamenava a rano lékaf
tato data vyhodnoti. Polysomnografie
uz je podrobnéjSi vySetfeni probihajici
ve spankové laboratofi. B€hem noci jste
napojeni na systém kabelll a elektrod,
které méfi dech, pohyby oci, svalovou
aktivitu, srde€ni rytmus i mozkové viny.
VySetfeni pfesné ukaze, jestli je vase
chrapani spojené s pauzami v dychani,
tedy se spankovou apnoi.

Cviky na posileni
svalt hrdla

Kromeé toho, ze budete chodit spat

i vstavat ve stejnou dobu a omezite

alkohol i koufeni, mazete také

praktikovat jednoduché cviky na

posileni svalu jazyka a hrdla. Zkusit

muzete napfriklad:

® Opakované tlaceni jazyka k tvrdému
patru.

® \/yslovovani samohlasek A-E-I-
O-U nahlas a pomalu.

® Drzeni jazyka mezi zuby a polykani.

® Cviceni s nafukovanim balénku.
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HPV

e Virus, ktery ohrozuje
® zeny imuze

HPV patrimezi ty viry, ktere si ziji viastnim zivotem. Nehlasi
se o slovo, netlaci se do pozornosti. Prave proto byva

tak snadnée ho prehlednout. Casto se o nem mluvijako

0 ,zenskem” problemu, jenze tykd se imuzu.

TEXT: Ivana ASenbrenerova

HPV (Human Papillomavirus), neboli
lidsky papilomavirus, je velmi rozSifeny
virus, ktery napada buriky kuZe a sliznic.
Muze se §ifit nenapadné, bez priznakd,
takze o ném nositel dlouhé roky vibec
nemusi védét. Nejcastéji o HPV slycha-
me v souvislosti s rakovinou délozniho
Cipku. To je sice pravda, ale tim seznam
rizik, ktera tento virus pfinasi, zdaleka
nekonci. Pro¢ se o HPV pofad mluvi tak
malo? Mozna proto, Ze se dotyka sexu.
Mozna proto, Ze vétSinou neboli. A mozna
proto, Ze rakovina je slovo, které si neradi
poustime k télu.

Nejen zeny a délozni €ipek
Kdyz se fekne HPV, taky si jako prv-
ni pfedstavite gynekologickou ordinaci
a deélozni Cipek? Jenze HPV neni jen
zensky problém. Stejné typy HPV, které
stoji za rakovinou délozniho &ipku, totiz
mohou zpusobovat také nadory konec-
niku, penisu nebo zadni ¢asti krku — tedy
mandli a kofene jazyka. A pravé tyto dia-
gnozy dnes v nékterych zemich pfibyvaji
u muz( dokonce castéji nez u Zen.

Dale jsou tady i genitalni bradavice, kte-
ré tento virus zpusobuje. , Ty postihuji
muze i Zeny a maji vyznamny dopad na
kvalitu zivota,“ upozorfiuje primar Se-
xuologického oddéleni Masarykovy ne-
mocnice v Usti nad Labem MUDr. Marek
Broul. Nejsou sice Zivot ohrozZujici, ale
umi byt nepfijemné, stigmatizujici a psy-
chicky vycerpavajici.

Muazou za to muzi?
Dlvod, pro¢ se dfiv o HPV mluvilo té-
mérf vyhradné v souvislosti se zenami,

Svétovy den boje
proti HPV

4. brezen si kazdoro€né pfipominame
jako Svétovy den boje proti HPV. Tato
celosvétova iniciativa je zameéfena

na zvysSovani povédomi o HPV, jeho

prevenci a |é¢bé. Lidsky papilomavirus
je nejCasté;jSi pricinou rakoviny
délozniho ¢ipku, ale zplUsobuje

také rakovinu penisu a konecniku,
pripadné genitalni bradavice, které sice
nejsou zivot ohrozuijici, ale jsou velmi
neprijemné.

byl ten, Ze se o¢kovani zpocatku zamé-
fovalo pfedevSim na prevenci rakoviny
délozniho Cipku. ,To nechténé posililo
dojem, ze muzi jsou jen pfenasedi, ni-
koli pacienti. Pfitom data ukazuji, ze
genitalni HPV infekce je u muzu celo-
svétové velmi Casta a muzi pfedstavu;ji
dulezity ¢lanek pfenosu i cilovou sku-
pinu prevence. Z pohledu vefejného
zdravi je proto presnéjsi mluvit o HPV
jako o infekci parové, ktera se tyka
obou partner(i a obou pohlavi,” vysvét-
luje sexuolog.

Rozdily v prubéhu infekce

HPV je mistr nenapadnosti. Pfenasi se
kontaktem kdze na kdzi, ¢asto bez vidi-
telnych pfiznak(, a klidné i v dlouhodo-
bych vztazich. Urcité rozdily v pribéhu
infekce ale mezi Zenami a muzi najde-
me. U Zen je kli€ovym mistem pravé dé-
lozni ¢ipek, kde mGze pretrvavajici HPV
infekce vést k pfednadorovym zménam.

U muzlil se HPV ¢&asto nachazi na ge-
nitalu, kde mize byt imunitni pamét po
prodélané infekci slabsi, a proto se muzi
mohou snadnéji znovu infikovat jinym
typem, nebo dokonce stejnym typem
viru. Vyskyt HPV u muzl tedy s vékem
neklesa tak vyrazné jako u zen,“ vysvét-
luje Marek Broul. Rozdily jsou i v tvorbé
protilatek. U muzl je nizsi, coz zvySuje
riziko opakované nakazy.

Nakaza neznamena
neveéru

Kdyz se Ctyficetileta Jana od své gyne-
kolozky dozvédéla, ze ma v téle HPV,
zUstala jako oparena. Kde jsem k tomu
pri§la? Zila ve spokojeném manzelstvi,
nevérna nebyla. DalSi myS$lenka, ktera
ji napadla, byla — musel byt nevérny jeji
partner. Jenze zadna nevéra v tom ne-
byla ani z jeho strany. HPV je jednoduSe
nejb&znéjsi sexualné pfenosna infekce.
,K pfenosu mize dojit i v dlouhodobém
vztahu a Casto nelze urcit, kdy, kdo a od
koho infekci dostal,” vysvétluje sexuo-
log.

Virus, se kterym se béhem Zivota setka
vétSina sexualné aktivnich lidi, c¢asto
davno pfedtim, nez potkaji ,toho pra-
vého", muze v téle pretrvavat roky bez
pfiznakl a ozve se klidné az po dlouhé
dobé. Hledat pak viniky vétSinou neda-
va smysl. HPV neni moraini selhani, ale
biologicka realita.

HPV nerovna se rakovina

Zkratku HPV si spousta lidi spojuje au-
tomaticky s rakovinou. PFedstavivost
se pak rychle rozbiha. Realita je ale ve
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HPV test pro zeny

Kromé ockovani existuji i dal$i zpusoby, jak si
riziko vzniku karcinomu délozniho &ipku. Zen
véku 35, 45 a 55 let mohou béhem preventivn

gynekologické prohlidky podstoupit screeningovy

HPV test. Ten dokaze s vysokou presnosti

detekovat lidské papilomaviry jesté dfive, nez
zacnou pulsobit komplikace. Pozitivni vysledek
testu neznamena onemocnéni, ale vysila varovny
signal a upozorfiuje, ze by pacientka méla byt
dasledné sledovana, aby se véas zabranilo

moZnému rozvoji nemoci.

vétsiné pripada klidné&jsi. ,Vétsina infek-
ci odezni sama. Problémem je menSi
¢ast infekci vysoce rizikovymi typy, kte-
ré pretrvavaji a teprve po letech mohou
vést k prednadorovym zménam nebo
k nadoru,” vysvétluje Iékaf Marek Broul.
Praveé proto existuje screening a preven-
ce — aby se tyto zmény zachytily véas.
Pozitivni HPV tedy neni diagnéza rako-
viny, ale spi$ upozornéni: ted t& budeme
peclivé sledovat.

Ockovani a bezpecénost

,V Zadném pfipadé se nenechdm ocko-
vat, je to nebezpelné,“ Fika si spousta
lidi. Casto se objevuje i mytus, Ze o¢ko-
vani podporuje rizikové sexualni chova-
ni. Ani jedno neni pravda. Jak zdlrazriu-
je primafr Marek Broul, bezpe¢nost HPV
vakcin se dlouhodobé sleduje a obavy
typu ,vakcina podporuje promiskuitu®
se také nepotvrzuji. O¢kovani je naopak
velmi ucinny preventivni nastroj, podob-
né jako tfeba bezpecnostni pasy v auté.
Nefika, jak mate jet, ale vyrazné zvySuje
8anci, Ze cestu zvladnete bez vaznych
nasledk.

Vakcina nejen pro divky
HPV vakcina neni kouzelna pilulka, kte-
ra smaze minulost. Je profylakticka, tedy
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chrani pred typy viru, se kterymi se télo
jeSté nesetkalo. ,Nejvy$8i pfinos ma
pfed prvnim kontaktem s HPV, protoze
vakcina predchazi novym infekcim, ale
nema terapeuticky efekt na jiz probihaji-
ci infekci,” vysvétluje sexuolog.

To ale neznamena, ze by ockovani bylo
zbyte€né pro dospélé, ktefi uz sexual-
nim zivotem Ziji. | u nich maze snizit rizi-
ko dalsich infekci a budoucich komplika-
ci. A velky smysl ma, jak uz bylo fe¢eno,
i oc¢kovani chlapcu. ,Neni to néco navic.
Doplriuje ochranu celé populace, chrani
pred genitalnimi bradavicemi a nadory,
napfiklad analnimi, a souc¢asné snizuje
cirkulaci viru mezi partnery,“ dodava lé-
kar.

Vyhody o€¢kovani mezi
partnery

Mit dlouhodoby partnersky vztah auto-
maticky neznamena, ze HPV si vas ani
nevsimne. Virus totiz necCte statusy na
Instagramu a nepta se, jak dlouho jste
spolu. Jak uz vime, mlze v téle pretr-
vavat roky bez pfiznak( a pfihlasit se
o slovo o mnoho let pozdéji. ,Infekce se
muze liSit typové mezi partnery a pfenos
nemusi mit viditelné projevy. Ze statistik
vime, Ze u parl existuje nezanedbatel-
na typovéa shoda i neshoda a pfenos je

obousmérny. Zaroven plati, Ze kondom
riziko snizuje, ale kvili kontaktu kiize na

kGzi ho nedokaze zcela vylouéit,” Fika
Marek Broul.

Nechat se oCkovat i v manzelstvi tedy
smysl ma. Vakcina chrani souc€asny
vztah, ale i pfipady, Ze se Zivotni situa-
ce partnerd v budoucnu zméni. Presné
proto se nechal pred lety ockovat i ame-
ricky lIékaf Abraham Aragones. Bylo mu
jednactyficet a pravé se rozvedl. BEéhem
své kariéry roky vysvétloval pacientlim,
pro¢ je o¢kovani proti HPV dulezité. Po
rozvodu se vratil do svéta randéni a do-
8lo mu, Zze by se velmi snadno mohl
zaradit mezi ty, ktefi se virem nakazi.
A nechal se ockovat. Zkuste o tom taky
premyslet.

V Ceské republice maji ogkovani

proti HPV pIné hrazené z verejného
zdravotniho pojisténi divky i chlapci ve
véku od 11 do dovrSeni 15 let, pokud

se ockovani zahaji v tomto obdobi.

Po dovrSeni 15 let uz si zajemci musi
ockovani plné uhradit sami. Pojisténci
OZP mohou na vakcinu proti HPV vyuzit
jednou ro¢né prispévek na ockovani ve
vysi 1000 K&.




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

zdravotni
pojistovna

OoZ

Onemocnéni
lidskym
papilomavirem
(HPV)

Dvé davky po
6 mésicich, pro
chlapce i pro

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

Sem patii o€kovani proti
rotavirovym nakazam (od
6 tydnl véku), 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 divky od 11 do Meningokokové
tyto déti odesila  Proti zaskrtu, 15 let. Od nakazy
na o¢kovani tetanu, cernému 1. ledna 2024 Meningokok B
pediatr na kasli, détské je toto ockovani (dvé davky),
zakladé obrné, virové hrazené A C,W Y-
vyhodnoceni hepatitidé B z verejného jedna davka.
individualniho  a onemocnénim L. zdravotniho Od ledna
rizika a to vyvolanym . Zaskrt, ) poji&tént pro 2026 je
probéhne Haemophilus Spalnicky, tetanus, Meningokok B, ) vékovou rozsitena
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
preockovani
preockovani
Nepovinna Nepovinna o¢kovdani
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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WELLBEING:

podminka odolnosti déti

Dlouho jsme verili, ze odolnost se buduje tlakem a drilem. Az jsme se
dostalido bodu, kdy se mnozstvi déti potrebujicich psychiatrickou peci
zvysSilo od roku 2020 o /0 %. Skutecnou podminkou odolnosti totiz neni
posouvani hranice stresu, ale wellbeing - télesné a dusevni zdravi.

Ruku nahoru, kdo vyrlstal se strachem
ze znamek, zazil fyzické tresty a v détstvi
poslouchal véty jako ,ale nebreg, to nic
neni, nepfehanégj, to t& nemuize bolet, se$
snad velkej kluk/hodna holka..."
Vychovu k odolnosti jsme si po generace
vykladali jako néco, co musi bolet a do
znacné miry také potlaCovat osobnost
toho, kdo se ma odolnym stat. Nebylo
dulezité, co jste chtéli, ale co se chtélo
po vas. Vas nazor zadinal mit vahu az
v dospélosti, a to uz jste se zase bali ho
projevit, protoZe se vas na néj do té doby
nikdo moc neptal.

Nejvic ocenéni jste sbirali za ukoly udé-
lané navic, pozdéji za pfesCasy v praci
nebo za okamziky, kdy jste dokazali néco,
co nikdo jiny nezvladl — nebo nedokazal
vydrzet. Byl to vysledek drilu, o kierém se
dlouho véfilo, Ze vede k odolnosti. Prece
jako otuzovani! Jenze i s nim musite na-
kladat rozumné, jinak nefunguje a mize
vam spiSe ublizit.

Novy pohled na odolnost

S psychickym zdravim je to podobné.
Ceho je moc, toho je pfilis. Neustalé vy-
stavovani se stresu nevede k odolnosti
ani nikoho neposiluje. Naopak. Vede
k pocitu ,je toho na mé& moc*, ktery na-
konec u nas dospélych konéi jako tzv.
vyhoreni. A u déti? Zvysuje riziko Uzkosti,
poruch spanku, psychosomatickych obti-
Zi, oslabeni imunity i problému s u¢enim.
Pokud tedy dnes mame mluvit o odolnos-
ti a pomahat do ni dorlistat détem, musi-
me nejprve zmeénit jeji definici.

,Odolnost dnes uz nechapeme jako ,vy-
drzet vic' nebo ,néco si nebrat’. Skutec-
né uzite€na odolnost pro zivot déti i do-



TEXT: Jana Potuznikova

spélych v rychle se ménicim a nejistém
svété je schopnost zvladat zatéz, zménu
a nejistotu bez dlouhodobého poskoze-
ni zdravi, vztahll a sebehodnoty,” Fika
k tomu Marie Hajek Salomonova, ex-
pertka na wellbeing déti ve vzdélavani
z organizace Partnerstvi ve vzdélavani
2030+, a pokracuje: ,Odolni jsme, kdyz
dokézeme pracovat se svymi reakcemi,
aktivné a kreativné hledat zplsoby zvla-
dani naro€nych situaci a ucit se z nich.
Nejde o otuZilost za kazdou cenu, ale
0 adaptabilitu.”

ODOLNYM JE Z TOHOTO POHLEDU

TEN, KOMU JE VLASTNI:

® Sebepoznani a vnitfni zdroje (sem pat-
fi schopnost regulovat emoce, pozadat
0 pomoc hebo umét sam sebe realistic-
ky hodnotit).

® \/ztahové zazemi (dllezité jsou be-
pecné vztahy — v rodiné, mezi prateli —
a s nimi spojené pocity pfijeti a divéry).

® Pozitivni pohled a optimismus (respek-
tive uméni divat se na konkrétni situa-
ce s nadéji a umét je pferamovat — na-
hlédnout z jiného uhlu).

® Adaptabilita (pruznost v feSeni problé-
mu, schopnost hledat kreativni feseni,
prace se zdroji — uméni si i v naro€ném
obdobi odpocinout nebo tzv. dobit ba-
terky).

Prace pro rodinui skolu
VSechny tyto dovednosti by mély byt
pfirozenou soucasti zivota v roding, ale
rozvijet by je mély také Skoly naSich déti.
| proto se posledni roky tolik mluvi o tzv.
wellbeingu ve Skole, a kazdy rok v uno-
ru dokonce probiha celostatni Tyden pro
wellbeing ve Skole (tydenprowellbeing-
veskole.cz).

,=Ukazuje se totiz, Ze odolnost neni za-
visla jen na individualnich schopnostech
nebo moznostech jednotlivych déti, ale
vyznamnou roli v jeji podpofe hraje nej-
bliz§i okoli ditéte a komunita, do niz patfi.
Tedy i 8kola nebo zajmové aktivity mimo
ni,“ fika Marie Hajek Salomonova. Znovu
pfitom pfipomina, ze odolnost v zadném
pfipadé nestoji na tom, ze zatnu zuby
a zvladnu vSechno sama nebo sam, ale
Ze si dokazu uvédomovat, co se se mnou
déje, a zaroven vim, Zze se mam o koho
opfit, pokud potfebuju. Takova odolnost
pak nevznika pod tlakem, ale tam, kde
kromé& naro¢nych situaci zazivame i pod-
poru pfi jejich feSeni. Jak k tomu mohou

prispivat praveé skoly? A co je vlastné we-
IIbeing ve Skole?

Wellbeing neni

o svété bez problémi...

Pokud se vam zatim wellbeing trochu
sléva s wellness a mate pocit, ze tu mlu-
vime o rozmazlovani déti, neni to tak.
Podstatou wellbeingu neni umélé vytva-
feni nekone¢né pohody ani snaha chranit
déti pfed realitou. Neznamena Zivot bez
stresu, konfliktd nebo naro¢nych situaci.
Znamend ale — jak uz jsme si fekli o par
fadkd vySe — nechat déti vyrastat v tako-
vych podminkach, ve kterych se se vSim
dokaZou vyrovnat zpdsobem, jenz jim ne-
ublizuje ani psychicky, ani fyzicky.

Odolnost
neznamend
vydrzet vic, ale
zvladat zatez bez
poskozeni zdravi.

~Wellbeing urcité neni opakem zatéze ani
snahou vytvorit bezproblémovy svét. Je to
stav, ve kterém maji déti dostatek bezpe-
¢i, podpory a smysluplnosti na to, aby se
mohly ucit, rist a zvladat naro¢né situace,”
potvrzuje Marie Hajek Salomonova.
Pokud si to stale neumite predstavit, zkus-
te si to pfevést do vlastniho zivota. VyfeSi-
te trable v praci snaz, kdyz na vas nékdo
kfi€i a hrozi snizenim prémii, nebo tehdy,
kdyz se s tymem potkate na porade, vy-
tvorite spole¢ny plan napravy a dostanete
davéru, Ze to zvladnete? A kdy si budete
vic véfit? Po kfiku, nebo po poradé? A sil-
né&jSi uvnitf sebe budete... po kfiku, nebo
po poradé? Takhle je to jednoduché. Déti
to maji stejné. Ba co vic, na prostfedi od-
povidajici wellbeingu jsou vnimavéjsi nez
my dospéli.

Jak vypada skola, ktera

podporuje wellbeing?

® \/ytvaii bezpecné prostiedi, kde se zaci
a zakyné nemusi bat zdravé riskovat.

® Dava détem dostateCnou miru kontro-
ly a participace (vnima je jako partne-

ry, umoznuje jim projevit své nazory,
pfinaset podnéty, vytvari prostor pro
diskuzi).

® Pracuje s chybou jako se soudasti
a pfilezitosti k u€eni (protoZe zkousSet
nové cesty a hledat nova feSeni bez
chyb nejde).

® Normalizuje mluveni o obtizich (pro-
toze pojmenovanim problému zacina
hledani jeho feSeni).

® Vytvafi systém v€asné podpory, nikoli
az krizového zasahu (vytvafi efektivni
Skolské poradenské pracovisté s od-
borniky a odbornicemi, ktefi podporuji
déti a studujici pfi zvladani naroénych
situaci).

Podpora wellbeingu je béh
na dlouhou trat’

Jakkoli to mize znit jako nadsazka, je
podpora wellbeingu dlouhodoba investice
do zdravi déti — psychického i fyzického —,
ktera se vraci na nékolika Urovnich. Dé-
tem dava moznost vyrGstat ve vétsi vnittni
stabilité, uci je rozpoznavat vlastni emoce,
pracovat s nimi a hledat pomoc dfiv, nez
se potize prohloubi. Pravé to je zaklad
odolnosti, ktera ditéti pomaha zvladat
Skolni zatéz i vztahy, zmény a nejistoty,
aniz by si neslo nasledky v podobé uzkos-
ti, poruch spanku a dalSich.

Pro Skolu znamena wellbeing prostfedi,
kde se lépe uéi a kde stres neprerlsta
v chronicky problém. Déti, které se citi
bezpecné&, maji vétsi chut zapojovat se,
zkou$et nové véci a nést odpovédnost za
vlastni uceni. Klesa mira konflikt(, zlepSu-
je se spoluprace ve tfidach. A to ma pfimy
dopad i na pedagogy. Wellbeing déti totiz
nelze oddélit od wellbeingu dospélych,
ktefi s nimi kazdy den pracuji.

StabilngjSi prostfedi snizuje riziko vyho-
feni, podporuje duSevni zdravi ucitelu
a umozriuje jim soustfedit se na skute¢né
vedeni déti, nejen na zvladani akutnich
problému.

A v neposledni fadé — wellbeing ve Skole
se pozitivné promita i do rodinného Zivo-
ta. Déti si domu nenosi jen ukoly, ale i do-
vednosti, jak mluvit o tom, co prozivaji, jak
pracovat s chybou a kdy si fict o pomoc.
Rodina tak neni prvni instanci az ve chvili,
kdy je ,néco Spatné&“, ale pfirozenou sou-
Casti podpory zdravého vyvoje ditéte. Ta-
kova odolnost je jednim z nejucinnéjsich
ochrannych faktor( zdravi, ktery mGzeme
détem dat — s dopadem, ktery se projevi
nejen dnes, ale i v jejich dospélosti.

JARO 2026 OZP 45



ZAMERENO NA SENIORY

chyb,
kterych se

dopouste]
/.

Starnuti samo o sobe neninemoc. Nenito sprint, ale
beh na dlouhou trat spojeny s fradou zmen. Casto si jich
vSimneme az ve chvili, kdy nds zacnou brzdit. To, co driv
fungovalo bez problému, najednou drhne — a nékdy

k tomu prispivame my sami Spatnymindavyky. Nejde

o vycCitky anihleddni chyb. Spis o kazdodenni rutinu,

| seniofr]

kterad ma vetsiviiv, nez si Casto uvedomujeme.

Zmény ve vy88im véku se neodehra-
vaji ze dne na den, ale pozvolna. Pra-
vé proto je snadné je prehlédnout nebo
brat jako samoziejmou soucast Zzivota.
Postupné se s nimi mohou spojit zvyky,
které napoprvé mozna ulevi, ale dlouho-
dobé Skodi. Které to jsou?

Podcenovani zdravotnich
. potizi
Bolest, unavu, zhorSeni paméti &i vyky-
vy nalady starsi lidé ¢asto pokladaji za
normalni sou¢éast starnuti. ,Na obtiZe si
postupné zvykaiji a pfizpusobuji se jim,
misto aby je feSili. Dasledkem byva
pozdni zachyt nékterych onemocnéni,
zbyte¢né komplikace a nékdy i nahly
propad funkéni sobéstaénosti, které-
mu by bylo mozné pfi véasném zasahu
predejit,” Fika feditelka a primarka Ge-
rontologického centra, p. o. MC Pra-
ha 8, docentka MUDr. Iva Holmerova,
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Ph.D. V&asna navstéva lékafe pfitom
mulze mnoha problémim pfedejit.

2 Spatné zachazeni
. sleky

Léky patfi k Zivotu mnoha senior(, jen
maloktery nebere zadné. Pravé u léku
se ale objevuje problém pfi jejich uziva-
ni. Nékdo zapomene davku, jiny si lék
sam vysadi, protoze se ,uz citi lépe”,
dali naopak bere dlouhé roky Iéky, kte-
ré by si zaslouzily revizi, jini berou léky
duplicitné. K tomu se ¢€asto pfidavaji
volné prodejné dopliky stravy, které se-
niofi uzivaji bez védomi Iékare. Takova
kombinace v§eho dohromady pak muize
zbyteCné zvySovat riziko nezadoucich
U¢inkd a zdravotnich komplikaci.

Jednotvarna
. anedostatecna strava
Stravovani seniord byva ¢asto chudsi,
nez by si jejich télo zaslouzilo. Jidel-

nicek se zuZuje na nékolik ,osvédce-
nych* jidel, ktera opakuji pofad dokola.
Davody byvaji rizné: zvyky z minu-
losti, mensi chut k jidlu, samota nebo
obavy z velkych vydajl. Nejcastéji je
to vidét na tom, co si davaji do nakup-
nich ko$ikd — chybi tam ¢asto maso,
mlécné vyrobky a dal8i zdroje bilko-
vin. Mnozi tyto potraviny povazuji za
tézké nebo zbytecné. Jenze pravé ve
vy8Sim véku jsou bilkoviny pro udrzeni
svalu, sily a imunity kli¢ové. Jak pfipo-
mina docentka Holmerova: ,VyZiva by
neméla stat na okraji zajmu, ale patfit
k zakladnim pilifim péce o zdravi ve
stari.”

4 Nedostatecny pitny
. rezim

Pokud mate ve své blizkosti nékoho
star§iho nebo jim sami jste, mozna jste
si vSimli i dalSiho neduhu. Starsi lidé
Casto nepocituji zizefi nebo zamérné

TEXT: lvana ASenbrenerova



omezuji piti kvuli obavam z inkonti-
nence. Nedostatek tekutin se ale mlze
projevit tfeba i Unavou, zmatenosti,
zacpou nebo ¢astéjSimi infekcemi.

5 Obavy

. zpohybu

Dalsi ,chybou®, kterda ma negativni
efekt, je omezovani pohybu. Obvyk-
le ze strachu, ze spadnou nebo ze je
pohyb bude bolet, ho seniofi maji ne-
dostatek. ,Snazi se Setfit, méné cho-
di ven, vyhybaji se aktivitam a travi
vice €asu vsedé nebo vleze,“ podoty-
ka primarka Holmerova. Vysledkem
je oslabeni svall, zhor$eni rovnovahy
a paradoxné také pravé zvysené rizi-
ko padi. Pfitom staci 10 minut pohybu
denné a vyrazné se zlepSi nejen kon-
dice, ale i nalada. Vhodna je chlze, ale
pocdita se i kazdodenni €innost v do-
macnosti, hlavné na zahradé — pokud
ji senior ma.

Navstévy lékare jen,
. »kdyz je zle®

Ve vyS$Sim véku seniofi také Casto
podceniuji prevenci. Néktefi si mysli,
ze uz nema smysl. K |ékafi pak jdou
az tehdy, kdyz maji opravdu velké ob-
tize. Pfitom pravé preventivni prohlid-
ky dokazi vCas zachytit nenapadné,
ale zasadni zmény — vysoky krevni
tlak, cukrovku, chudokrevnost, poru-
chy vyZivy nebo pocinajici kognitivni
potize.

Podcenéni kontrol zraku,
. sluchu a zubi

Opomijené byvaji i kontroly u ocniho
Iékafe, ORL specialisty nebo zubare.
Nelécené poruchy zraku a sluchu ale
zvySuji riziko padud, podporuji izolaci
a mohou vést dokonce k depresim.
Problémy v dutiné ustni zase nega-
tivné ovliviuji vyzivu a celkové zdravi
seniord.

Zanedbavani
. spanku
Spanek se s vékem pfirozené meéni.
Mnozi seniofi ale zbyte¢né a dlou-
hodobé& uzivaji léky na spani, které
mohou zhorSovat kvalitu spanku, zvy-
Sovat riziko no¢ni zmatenosti a padu.
Hodné dulezity pro spankovou hygienu
je i denni rezim — po aktivnim dni se

spi lépe.
9 Rezignace na socialni
. kontakty

Osamélost ma zasadni dopad na psy-
chické i télesné zdravi. Kdyz starsi ¢lo-
vék zlstava dlouhodobé sam a presta-
va se vidat s ostatnimi, neprojevi se to
jen na jeho naladé, ale postupné i na
tom, jak mu to mysli. Povidani, spo-
le€né aktivity nebo obyc€ejné schlizky
s lidmi totiz udrzuji mozek v kondici.
Pokud chybi podnéty, mySleni se zpo-
maluje, mozek se hufe soustfedi a fe-
Sit bézné situace muze byt ofiSek. Pod-
le docentky Holmerové se dlouhodoba
samota odrazi i na celkovém zdravi.
Osaméli seniofi mivaji potize se srd-
cem, h(f zvladaji chronické nemoci
a jejich zdravi se zhor3uje rychleji nez
u téch, ktefi si pofad udrzuji kontakty

s okolim.
'|O Omezovani

. dusevni aktivity
Lusténi kfizovek a sudoku nestaci.
Pro zdravé starnuti je klicové udit se
nové véci, komunikovat a zapojovat
se do spoleCenského déni. Psychicka
aktivita ma navic vliv na télesné zdra-
vi. Seniofi, ktefi jsou mentalné aktivni,
obvykle lépe spolupracuji v 1é€bé, vice
dbaji na svlj denni rezim, vyZivu i po-
hyb a lépe zvladaji stresové situace.
Mozek a télo nelze oddélovat — aktivni
mysl podporuje aktivni zivotni styl.

Kromé ostatnich benefitd mohou seniofi
vyuzit také prispévek az 500 korun

na vitaminy nebo bezplatné vySetreni
paméti a dalSich kognitivnich funkci
pfi preventivnim vysetfeni STOP
Alzheimerové nemoci.
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AKTUALNE

Na jare je idedlni cas myslet na kozni

znamenka. Kontrolovat pihy ajiné utvary na
klzi bychom simélidoma i ulékare. Tady je to
nejdulezitejsi, co k tomu potiebujete vedet.

Pfi domaci kontrole pih staéi jednou
mésiéné kratce, v klidu a p¥i dobrém
svétle zkontrolovat celé télo — idealné
pred zrcadlem. Domaci kontrola ale
nikdy nenahrazuje preventivni vyset-
feni v ordinaci, které by mél kazdy
absolvovat aspon jednou roéné. Pre-
vence u lékafe pomaha nejen s kon-
trolou znamének na hure viditelnych
mistech, ale dokaze diky modernim
pristrojam odhalit nebezpeéné zmény
uz v raném stadiu. Vyrazné tak zvy-
Suje Sanci na uplné uzdraveni. Pode-
zrelé utvary je mozné véas podchytit,
sledovat nebo v pripadé potieby ne-
chat odstranit.

Co vas ceka u lékaie:

VySetfeni u lékafe trva pfiblizné 15-30
minut. Pouziva se k nému specialni zvét-
Sovaci pfistroj, tzv. dermatoskop, kterym
Iékar kazdé znaménko diikladné prohléd-
ne a posoudi jeho vzhled. V pfipadé po-
tfeby doporuci dalsi sledovani, dopliujici
vySetfeni nebo rovnou odstranéni.

Jak si znaménka vysetrit
doma:

Sledujte pravidelné pihy a znaménka
na svém téle, zejména pokud jich mate
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hodné. Pomoci vam mohou i moderni
technologie. Klienti OZP maji uz od roku
2024 moznost bezplatné vyuzivat uni-
katni sluzbu a aplikaci SkinVision, ktera
na zakladé snimkl pofizenych mobilem
dokaze rozpoznat pfiznaky nejbéznéj-
Sich typu rakoviny kize.

Aplikace kombinuje znalosti Spicko-
vych dermatologti s umélou inteligenci
a dokaze s az 95% presnosti vyhod-
notit, zda je znaménko nesSkodné nebo
zda vyzaduje kontrolu u dermatologa.
SkinVision si mizZete stahnout v Goo-
gle Play i App Store. Pfi dlouhodobém
pouzivani si mizete vytvofit mapu téla
a systematicky sledovat zmény jednot-
livych koznich znamének v ¢ase. Zaro-
ven poskytuje na miru vytvofena dopo-
ruceni, jak pokozku chranit a spravné
0 ni pecovat.

JAK NA TO:

® Namifte kameru svého telefonu na
znaménko.

® \/yfotte ho a odeslete ke kontrole.

® Obdrzite zpravu, zda je znaménko
bezpeéné.

® Pokud nikoliv, SkinVision vam doporu-
¢i, pfipadné rovnou sjedna, navstévu
dermatologa.

Na poftizeni
aplikace SkinVision
muzete jako

klienti OZP ziskat
prispévek ve vysi
100 % v programu
STOP rakoviné
kize.

TEXT: Lenka Knapkova



Co jesté muzete zkusit?

Jednoducha domaci kontrola zalozena na péti znacich se

skryva i pod snadno zapamatovatelnym pravidlem ABCDE, coz
je zkratka pocatecnich pismen péti anglickych slovicek. Pokud
alespon na dvé z péti otdzek odpovite ano, navstévu dermatologa
neodkladejte.

jako asymetrie (asymetry): M4 vase
znaménko nepravidelny (asymetricky) tvar nebo

se polovina znaménka lisi od druhé pulky?

B jako ohraniceni (border): Okraj znaménka neni jasné
ohrani¢eny, pravidelny a rozplyva se do okoli?

c jako barva (color): Zbarvuje se znaménko do tmavé
hnédého nebo ¢erného odstinu? Pfipadné se v ném

spole¢né misi nékolik barevnych odstinG?

D jako pramér (diameter): Je primér znaménka vétsi nez
5az6 mm?

E jako vyvyseni (elevation): Roste znaménko nad droven
kize smérem do vysky?

... otdzky spojené
se znaménky

Kdy je vhodné jit na preventivni
prohlidku?

Idealné na podzim, v zimé& nebo ¢asné
na jare, kdy pokozka je$té neni opalena.

Kdo je nejvice ohrozen koznimi
nadory?

Vy§S§i riziko maji lidé s vétSim mnozstvim
znamének nebo ti, u nichz se kozni
nador vyskytl v rodiné.

Jaka je prevence rakoviny kuze?
Vyhybejte se pfimému slunci v dobé jeho
nejvysSi intenzity, pouzivejte ochranné
krémy s vysokym SPF a nanasejte

je znovu kazdé dvé hodiny nebo po
koupani. Samozfejmosti je ochrana
hlavy a obli¢eje. Zvlastni pozornost
vénujte détské pokozZce, ktera je
nejzranitelngjsi.

... myty spojené
se znaménky

Z plochého znaménka nador
nevznikne, nebezpecna jsou jen
vystoupla.

Neni to pravda. Melanom naopak
nejc¢asteji vznika prave z plochych
znamének.

Kdyz se neopalujeme, nemiizeme
mit rakovinu kize.

Opalovani je jednou z pfi€in, nikoliv
jedinou. Takze i bez opalovani mlzete
mit rakovinu kdze.

Kdyz si strhnu znaménko,
dostanu rakovinu.

Zdravé znaménko je mozné nechat
odborné odstranit u Iékare. Pokud vSak
samo krvaci, je nutné ho nechat vySetfit.

Znaménko s chlupem je vzdy
neskodné.

Zhoubny melanom se muze vyvinout
z jakéhokoliv znaménka.
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CESTOVANI

Rakousko...

Jaro aléto vyzyvaji k pobytu venku. At uz planujete jen prodlouzeny
vikend, nebo tydenni pobyt, sousedni Rakousko je skvélou volbou.
Nabizi dechberouci prirodni sceneérie, sportovni vyziti, ale i skvele sluzby.

Text: Lenka Knapkova

Pokud jste milovnici cyklistiky, Rakousko
vam nabidne nespocet krasnych tras pro
kola. Uspokoji vyznavace adrenalinu,
pohodovych vyjizdék i rodiny s détmi.
Cyklostezky jsou dobfe znacené, per-
fektné udrzované a nechybi odpoc¢ivadla
a informacéni tabule o mistni flére, fauné
a historii.

Gastein a okoli ze sedla

Okoli tohoto krasného meésta je pro-
tkano fadou cyklostezek vhodnych pro
vSechny kategorie. Ubytovat se mlze-
te v lazefiském a lyZzafském stfedisku
Bad Hofgastein, které nabizi veSkerou
obc&anskou vybavenost i termalni lazné.
Najdete tu fadu pujéoven cyklovyba-
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veni a také horskych, silniénich i elek-
trokol pro celou rodinu. Doporu€ujeme
vyrazit na cyklostezku Grossarltal, ktera
vede bez velkého stoupani podél feky
Grossarler Ache az na konec udoli. Po
cesté minete priblizné deset maleb-

Tip redakce:

Po cyklovyleté se nechte vyvézt
lanovkou Stubnerkogelbahn do
vy$ky 2 300 metrd, odkud se vam
oteviou UZasné vyhledy. Muzete
vyzkouset i mistni unikat, coz je
140 metr dlouhy visuty most,
ktery je v provozu celoro¢né.

nych kaplicek. Délka této trasy je 22
kilometrd. Lehky a odpocinkovy okruh
vede také regionem Lungau podél fek
Taurach a Mur. Je vhodny pro rodiny
s détmi i seniory a nabizi vyhledy na
hrady, zamky i idylické rakouské ves-
nice. Za zminku stoji také Gasteinska
cyklostezka, ktera vede napfi¢ Gastein-
skym udolim — konkrétné mezi hradem
Klammstein a obci Bdckstein. Nejkrat-
$i varianta mé¥i pfriblizné 30 kilometra.
ZkuSengjsi cyklisté mohou zvolit okruz-
ni variantu s témé&F dvojnasobnou dél-
kou. Gasteinska cyklostezka neni pfilis
naro¢na, vyjimkou je pouze stoupani do
Bad Gasteinu, které ale zvladnou i star-
Si déti.



Diky velkému mnozstvi vrcholl, les,
jezer, horskych chat a pGvabnych udoli
patfi rakouské Alpy k nejlepSim mistim
pro turistiku. Ta ma v Rakousku dlouhou
tradici. Trasy jsou promyS$lené, vyborné
znacené a pfizplsobené jak rekreacnim
vyletnikim, tak adrenalinovym nadS$en-
cum.

Pési vylety v Zillertalu a okoli
Zillertalské udoli, pojmenované podle
feky Ziller, nabizi 1 400 kilometr(i znace-
nych turistickych stezek. Je tak vhodné
pro zkusené turisty i pro rodiny s détmi.
Vyletniky lakaji vyhledy z vySek az 2 095
metr(, napfiklad z vrcholu Hamberg.
Trasa k nému vede pohodovym terénem
a méfi 9,4 kilometru. Milovnici zelené
mohou zvolit sestupovou stezku pres
Ctyfi alpské pastviny Vier Alimen Marsch
v Hochfiigenu, kde zaziji mimofadnou
pfirodni rozmanitost a nedotéenou kra-
jinu. Ve vysokohorském pfirodnim par-
ku Zillertaler Alpen roste vic nez 1 300
druht rostlin a zZije pres 9 000 druh( zi-
vocichl. Podél bfehu jezer Schwarzsee,
Friesenbergsee nebo Torseen kvete
mnoho ohroZenych rostlin a na turach
muZete narazit tfeba na kamziky.

Tip redakce:

Milovnici golfu si v Zillertalu mohou
zahrat az 18 jamek. Golfové hristé
Zillertal-Uderns patfi mezi nejlépe
hodnocena v Rakousku. Areal
nabizi prostornou cvi¢nou driving
range, golfovou Skolou a také
klubovnu se slunecni terasou

v nadherné alpské scenérii.



CESTOVANI

Proc je
dulezité
cestovni

pojisteni?

PFi vyjezdech do zahranici vzdy

pamatujte na cestovni pojisténi. OZP

doporucuje svym klientim partnerskou

pojistovnu Vitalitas, na kterou se

muZete spolehnout za vSech okolnosti.

Stadi si vybrat bali¢ek podle typu vasi

cesty:

® Patriot je uréeny k cestam po CR.

® Pohodar se hodi na vétsinu
rodinnych dovolenych u more nebo
na eurovikendy.

® Svétobéznik je nové diky limitu
25 miliont K¢ na Ié¢ebné vylohy
skvélou volbou pro vSechny cesty do
exotickych destinaci.

® Sportovec je ureny tém, ktefi
jedou na aktivni pobyt. Mizete ho
navic rozsifit o pfipojisténi Sport
PLUS, které doporu€ujeme pro
organizované sportovni aktivity nebo
sportovni soutéZe v zahranici.

Proc se vyplati

cestovni pojisténi?

® Pripadné Iécebné vylohy nezruinuji
vas rozpocet.

® Asistenéni sluzbu mate k dispozici
24/7.

® Pojisténi si sestavite na miru svym
potfebam.

® Mate garanci pfevozu domU
v pfipadé nutnosti.

® MUzete si pfipojistit zruSeny let,
ztracena nebo ukradena zavazadla.

® Pojisténi si mizete pohodiné sjednat
online z domova nebo osobné
na jakékoliv pobocce pojistovny
Vitalitas.

Vice informaci a seznam pobocek
naleznete na www.vitalitas.cz.

OuEO
e

wiona T3]
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Pokud potfebujete vypnout télo i mysl
a dopfrat si sladké nicnedélani, Rakous-
ko ma co nabidnout i v této oblasti. His-
torie zdejSich termalnich lazni saha az
do fimskych dob. Nabizi Spi¢kové wel-
Iness, moderni trendy a nadstandardni
sluzby.

Relax v Dolnim Rakousku

Za odpocinkem nemusite cestovat dale-
ko, uz v blizkosti Eesko-rakouskych hra-
nic mGzete navstivit 1azné se zdravou
termalni vodou a rozmanitymi aktivitami
pro celou rodinu. Resort Therme Laa
v méstecku Laa an der Thaya nabizi do-
konaly zazitek, at' uz pfijedete na vikend,
nebo na cely tyden. Mistni prameny do-
sahuji teploty 42 °C, voda je bohata na
mineraly a ma pfiznivé pH.

K dispozici budete mit &tyfi bazény —
vnitfni i venkovni, vodni trysky, vodopa-
dy i veCerni podsviceni. Teplota vody do-
sahuje az 34 °C. Ponofit se mizete také
do masazniho bazénu s lehatky. Nechy-
bi ale ani bazén pro aktivni plavani a sol-
ny bazén s relaxacni hudbou. Pro déti
je pfipraven mélky bazén s hloubkou
30 centimetrd, tobogan se svételnymi

a zvukovymi efekty i animacni programy.
Neni nahoda, ze déti jsou tu vitané, ty
do tfi let dokonce maji vstup zdarma.
Pokud ale déti nemate nebo si od nich
chcete odpocinout, k dispozici je Silent
Spa — klidova z6na uréena hostum star-
Sim Sestnacti let. Tyto lazné nabizeji na-
roénym klientdm vlastni saunovy svét,
kosmetické sluzby, masaze a dalSi nad-
standardni péci.

Tip redakce:

Udélejte si vylet do pfirodniho parku
Ernstbrunn, kde muzete zblizka vidét kozy,
osly, kamziky, kozorozce nebo divoka
prasata. Kromeé evropské zvére tu narazite
také na asijské jeleny, skotsky nahorni skot
nebo jeleny sika ¢i muflony.




KKP

Chuzinejddal dojdes...

Auto nechte stat, vytah klidne ignorujte. Chuze
je ten nejjednodussi zpusolb, jak udéelat neco pro Chodte, fotte

sve zdravi — bez stresu a bez slozitych planu. a sbirejte kredity

S aplikaci Kazdy krok pomaha
muzete kazdy mésic ziskavat
kredity do VITAKARTY. Ty

pak podle vlastniho uvazeni
vymeénite za finanéni prispévky
na nékteré z 25 benefita.

Prvni registrace do aplikace
100 kreditu (jednorazové)*

Zapis kroka do aplikace:
20 kreditd mésicné

Vyhra ve fotosoutézi:
100 kreditl tydné

Splnéni mimoradné vyzvy:
50 kreditd mési¢né

Staci se zvednout a jit. Vlastnim tempem, podle
chuti a moznosti. Aplikace Kazdy krok pomaha
(KKP) vam pfida motivaci v podobé ak&nich vyzev
a ukoll a také maly dGvod udélat dnes o par kroku
vic nez vCera. Protoze kazdy krok se pocita!

Zapis kroku
Kazdy mésic vam pfipiSeme
20 kreditu za aktivitu bez

ohledu na to, kolik krokd denné
nachodite. Staci alespori
jednou mésicné zapsat své
kroky do aplikace, at' uz ru¢ne,
nebo pomoci automatické
synchronizace z mobilniho
zafizeni. | tady opravdu plati, Zze
kazdy krok pomaha.

barka_larka — Certovy hlavy .
e S R (Y S CNTET. PR

Fotosoutéz

Na svych vyletech fotte vSe, co
vas cestou zaujme. Fotografie
nahrajte na Nasténku v aplikaci,
a pokud dostanete nejvic hlast
od ostatnich uzivatel(, mGzete
kazdy tyden ziskat 100 kredit(
navic.

- _&....,-.o-.—-.ak .
.. Kateﬁna01 Rozproudenl == 4 wandered_soul.xy —

1 Petr420 — Vystup na Etnu §
1do2900mn. m. - § Rozzareny les

- krve = ,:Er S
i s r
LA -«{1-":...‘4-: P

7 96’&’& now ,ﬂ&&é&&
Kdo s nami chodil /# i
v uplynulych

Mimoradné vyzvy

Vlybrané vyzvy ze serialu ,Vylety
s tajenkou” jsou mimoradné
bonifikovany. Za jejich splnéni
ziskate 50 kreditd. Snazime se
je vyhlasovat rovnomérné po
celé Ceské republice.

REGISTRUJTE
SE DO APLIKACE

mésicich, miize mit KAZDY KROK
. P s ov POMAHA
na virtudlni policce AZISKEJTE

100 KREDITU DO
SVE VITAKARTY.

treba tyto trofeje:
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PRO VOLNY CAS

SUDOKU Moliére: ,Nejsme zodpovédni
jen za to, co delame, .."

lehke

pomicka: | POROST | o | Tvkadici | 0o Sance | A | wanane | ziAceT
ASY,ROPE |  ZVIRAT SE PRIMATU WINCE | ONDRIGKa | STOICIZMU | - VLASY
DRUH
. PRIPOJENI
SPECH K INTER-
NETU
BOXERSKE
PROVAZ UDERY
ANGLICKY KRKONOS.
NAR. PARK
OPERACNI
FoTKY SYSTEM
POSTA
ANGLICKY
, ¢isLo JMENO HER.
OSLF%EN' NEM. ZKR. FARROW
TYKANI INIC. HER. DVAPLUS
ISSOVE JEDEN
.. | ook
TISTENE
biLo 1.DI
TAJENKY
. , VAZAC 2.DIL DRUH
Stredrﬂ KNIH TAJENKY | LEKARE
CHEMICKA ZNACKA
KONGOVKA DEPILACNI-
1MOCNEHO HO KREMU
PRVKU DRZADLO
i INICIALY
HRANIGN) REZISERA
POCITACOVE Urekero
FIRMY
ZABAVNA ANGLICKY
CINNOST NESOUHLAS
AUTOMATIZ, Zd (@] VOt ni INICIALY
ZELEZNICNI t ZOEVACKY
DOZPKRF:W paojistovnd PILAROVE
TYP RUSK. ANO
LETADEL RUSKY
POSTA .
ANGLICKY Muz
PODNIK POCET
ZAHRANIC. SPOJE- N%%DS'E\_ PRSTU
OBCHODU NECTVI | VEnidka NARUCE
ZKR. OSOBNOST
) KOMPLEX
OBCHODN BUDOV
AKADEMIE JIHNOUT
KR, ARTUR
DOMACKY
KRAPNI-
KOVY
sLouP
PATRICI
ITALSKE MNE
MESTO DEZINFEK.
PRIPRAVKY
CENTRALN{ | TADEAS
NERVOVY | DOMACKY SADA
SYSTEM [~ Remiza NOUZOVE
ZKR. V SACHU VOLANI
, CESKA .
CENNY REKA INICIALY 'gé%'éﬁ
PAPIR o PREZIDENTA| oot
ZKR. R NOVOTNEHO| " >iie,
NATRIT
OCTEM
AMERICKA
HERECKA
BARBRA
77
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-| Klientska aplikace
« VITAKARTA
VITAKARTA je nabita
funkcionalitami a s jeji pomoci si

v OZP vyfidite prakticky cokoli,
kdykoli a odkudkoli uz od 15 let
véku. Po pouhém vyfoceni uctenky
muzete Cerpat néktery z pfispévku.

2 Vice nez

« 40 benefitu

Benefitni programy jsou pIné
pFispévka pro vechny vékové
skupiny. OZP vas tak podporuje

v 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 Odméiiovani

« Za prevenci
Prostrednictvim kredit(i na ,osobnim
Ustu” ve VITAKARTE vas OZP
odménuje za zodpovédny pfistup ke
zdravi, absolvovani preventivnich
vysetfeni, pohyb, darcovstvi atd.

5 Online
« komunikace

Se svou OZP muUzete komunikovat
pohodiné odkudkoli prostfednictvim
VITAKARTY a dalSich online kanalU:
e-mailu, elektronické podatelny,
socialnich siti...

6 Kontrola vykazané
« péce

Prostfednictvim aplikace VITAKARTA
mate perfektni pfehled o zdravotni
péci vykazané na vaSe rodné Cislo.
Muzete ji zkontrolovat, schvalit a my
vas za to odménime kredity.

7 Ovérovani lékovych
. 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 néahled 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 pobo¢ek 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
novorozencl 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 | StOVﬂG Prosime, nezapomerite vyplnit tidaje na predni strané.

Vyplni OZP

@ Informace o zpracovani osobnich tdajt

Spravcem Vasich osobnich Udgjﬁje Oborovazdravotni pojistovna zaméstnancii bank, pojistoven a stavebnictvi, [CO: 47114 321, se sidlem
Praha 4, Roskotova 1225/1, PSC 140 00, zapsanav obchodnim rejstfiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen
,OZP").Kontaktni idaje povérence pro ochranu osobnich Gidaji OZP jsou: e-mail: dpo@ozp.cz, telefon: 261105196, adresa sidla OZP.

Uéelem zpracovani osobnich tidajti je provadéni verejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona &. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zdkona ¢&. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dalSich 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 aovolném pohybu téchto tidajd a o zrusenismérnice 95/46/ES (obecné nafizenio ochrané osobnich Gidajt), (dale jen ,nafizeni*), jedna
se ozpracovaniosobnich Udajd, které je nezbytné pro splnénipravni povinnosti, kterd se na OZP, jakozto zdravotnipojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zakladnich osobnich Gdajl je zdkonnym poZzadavkem a pojisténec je povinen za danym Uc¢elem osobni Gdaje poskytnout
(vopacéném pfipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu G¢elu zpracovani). Poskytnuti(idajd podle bodu €. 2. na pfednistrané
je dobrovolné a slouzi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také muze zasilat informace a novinky o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravi. OZP Vase osobni Gidaje 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 portalu 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 Udaje jsou docasné, aktivace pristupu z Vasi strany je zcela dobrovolna. Sou¢asné s tim miZzete tuto
sluzbu vyuZitipro osoby, jejichzjste zdkonnym zastupcem. Sluzby naseho portalu VITAKARTA jsouzdarma.

Mate pravo pozadovat od OZP pristup k osobnim tidajiim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich Gdajd
podle ¢lanku 16 natizeni nebo vymaz z dGivodt uvedenych v élanku 17 nafizeni, popfipadé omezenizpracovanipodle ¢lanku 18 nafizeni, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle ¢lanku 21 nafizeni, jakoz i pravo podat stiznost u dozorového organu, kterym je Utad pro
ochranu osobnich (idajd. Pokud je pravdépodobné, Ze urcity pfipad porusenizabezpeceniosobnich tidaji bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaa svobodyfyzickych osob, OZP Vam oznamitoto porusenibez zbyteéného odkladu.

OZP je opravnéna vyuzit Vase jméno, pfijmeni, adresu a elektronické kontaktni idaje za t€elem zasilaniinformaci a novinek o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravina zakladé opravnéného zajmu podle ¢lanku 6 odst. 1 pism. f) nafizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZziti Vasich osobnich Gidaju, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni Gidaje pro tento ticel zpracovavat.
Davod zmény zdravotni pojistovny OZP vyuziva k hodnoceni efektivnosti své propagaénicinnostia pripadné nabidce svych akcina podporu
zdravi lékafim a zaméstnavatellm. Stejné tak z dlivodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich tdajl proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za iéelem potvrzeniVaseho zajmu ozménu zdravotni pojistovny.

e Souhlas se zasilanim nabidek produktti a sluzeb partnerii OZP na podporu Vaseho zdravi

V souladu s ¢lankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni miiZete nize udélit svobodny, konkrétni, informovany a jednoznacny souhlas se zpracovanim
svych osobnich tdajl v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa a elektronické kontaktni Gidaje za Gcelem zasilani nabidek produktt 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 tidajt podle
¢lanku 20 nafizeni.

Souhlasim

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

ASISTENCNI
SLUZBA

LEKAR BLIiZ, NEZ CEKATE
S Asistencni sluzbou OZP
mate pomoc vzdy nablizku.
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KLID PRO VAS,
PECE PRO MIMINKO

Ziskejte vice nez 11000 K¢ na péci
o vas I vase miminko.
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