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LETECKE ZAJEZDY z OSTRAVY, BRNA a PRAHY ‘» LETECKE ZAJEZDY z OSTRAVY, BRNA a PRAHY W
8 DENNI ZAJEZDY (7 NOCI) 11/ 12 DENNI ZAJEZDY (10/ 11 NOCf)

Kéd: C4222 1/2-4 SWC Kéd: C4222 1/2-4 SWC Kéd: C4223 1/2-4 SWC Kéd: C4223 1/2-4 SWC

termin cena K¢ price EUR termin cena K¢  price EUR termin cena K¢ price EUR | termin cena K¢ price EUR
19.06. - 26.06. 8990 280 31.07. - 07.08. 10990 345 22.06. - 02.07. 11990 375 03.08. - 13.08. 12490 390
26.06. - 03.07. 10990 345 07.08. - 14.08. 10990 345 02.07. - 13.07. 12990 405 13.08. - 24.08. 12990 405
03.07.-10.07. 10990 345 14.08. - 21.08. 10990 345 13.07. - 23.07. 12490 390 24.08. - 03.09. 12490 390
10.07.-17.07. 10990 345 21.08. - 28.08. 10990 345 23.07. - 03.08. 12990 405 03.09. - 14.09. 12490 390
17.07. - 24.07. 10990 345 28.08. - 04.09. 10990 345 ) .

24.07.-31.07. 10990 345 04.09.-11.00. 9990 315 Cena za osobu zahrnuje: 7/10/11x ubytovani, 7/10/11x polopenzi, letenku, transfery do

a z pobytového mista, sluzby delegdta v misté pobytu, pojisténi Iécebnych vyloh, pojis-
Slevy: déti do 2 let - zdarma, déti 2 - 6 let bez naroku na ltizko - zdarma, plati pouze za dopra-  téni dle zdkona ¢. 159/99 Sb.
vu 4990 K¢ /dité + 50 K¢ /dité /den, déti 6 - 12 let bez naroku na ItGzko -25%, déti 2 - 12 let -

15%, 2 déti 2 - 12 let se 2 dosp&lymi v 1/4 SWC -25%, dospéli na 3. a 4. lazku -5%. Cena nezahrnuje: pobytova taxa - osoby 12-18 let 30 K¢/ os./ den, nad 18 let 50 K¢/ os./

den, letistni taxa 1190 K&/ 38 EUR/ osoba.
* mimo termin 19.6.-26.6.

- . 7 AUTOBUSOVE ZAJEZDY
Kromé& kapacity = y , e
2 12 DENNI ZAJEZDY (9 NOCI)

uvedené v tomto 3 Kéd: C4221 1/2-4 SWC Kéd: C4221 1/2-4 SWC
= termin cena K&  price EUR termin cena K¢ price EUR
g = z 4029.05. - 09.06. 7490 235 | 31.07.-11.08. 8990 280
inzeratu Vam 07.06. - 18.06. 7490 235 | 09.08.- 20.08. 8990 280
.. o 16.06. - 27.06. 7990 250 | 18.08.-29.08. 8990 280
nabizime v nasich 25.06. - 06.07. 8490 265 | 27.08.-07.09. 8490 265
, 04.07. - 15.07. 8990 280 | 05.09.-16.09. 7990 250
katalozich na 13.07. - 24.07. 8990 280 | 14.09.-25.09. 7490 235
22.07. - 02.08. 8990 280 | 23.09.-04.10. 7490 235

sezénu 2004
Sirokou nabidku

Cena za osobu zahrnuje: 9x ubytovéni, 9x polopenzi, dopravu luxusnim autobusem, sluzby
privodce po dobu cesty, sluzby delegata v misté pobytu, pojisténi Ié¢ebnych vyloh, pojisté-
ni dle zakona ¢. 159/99 Sb.

Cena nezahrnuje: pobytovaé taxa - osoby 12-18 let 30 K¢/ 0s./ den, nad 18 let 50 K¢/ os./ den.

ka paCIt v : Slevy: déti do 2 let - zdarma, déti 2 - 6 let bez naroku na ltiZzko - zdarma, plati pouze za dopra-
~ 2 ~ vu 2490 K¢ /dité + 50 K¢ /dité /den, déti 6 - 12 let bez naroku na ldzko -40%, déti 2 - 12 let -
Cerné Hofre : 20%, 2 déti 2 - 12 let se 2 dosp&lymi v 1/4 SWC -40%, dospéli na 3. a 4. 16zku -5%.

: s Pliplatky: sni snu B 1/2+2 +1 sni Anu A 1/2+2 +30%.
a ChorvatSku. B s 2004 Cornt Vo platky: ubytovani v apartménu B 1/ 0%, ubytovéni v apartmanu A 1/. 30%

letecky 2 Ostravy, Bma a Praby  aeameval saneels V piipadé vlastni dopravy odpocet 2.290 K¢/ 72 EUR/ osoba.
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SLOVO UVODEM
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VidZeni klienti, vdZeni prdtelé,

setkdvdme se na strdnkdch naSeho casopisu

v dobé, kterd je pro zdravotnictvi a verejné
zdravorni pojisténi mimorddnd hned z nékolika
diivodii.

Od 1. kvétna letosniho roku je Ceskd republika
clenem Evropské unie a i pro nds tak plati fada

prdvnich predpisii tohoto spolecenstvi. Jakd prdva
ziskdvdte v ostatnich stdatech EU, se doctete v ¢ldnku ,, Zdravotni
péce po vstupu do EU* na strané 14. Systém zdravotniho
zabezpeceni bude pro Vis urcité vyhodnéjsi nez dosud, ale financni
spoluticast a administrativni i jiné bariéry ani nyni v Evropé iiplné
nezmizi. Prirozené také zahranicni ndvstévnici ze zemi EU mohou
vyuzivat svd prdva v Ceské republice. Tady se vSak OZP obdvd,
jak se projevi odlisnosti nasSeho pojisténi, které dosud obsahuje
velmi maly rozsah primych plateb od obcanii proti ostatnim stdtiim.
Kolik turistii ze Slovenska, Polska, Madarska, ale asi i z Rakouska
a Nemecka vyuZije Ceské ,,bohaté* nabidky?

Piné vyuZiti vSech moZnosti na obou strandch urcité nebude hned
a najednou. Od 1. kvétna vSak zacind proces faktického slucovdni
s ostatni Evropou. I ve zdravotnim pojisténi se budeme muset

v nékterych vécech Evropé postupné pribliZovat.

Soucasné probihd v CR boutlivd diskuze o reformé ceského
zdravotnictvi. Vsichni se sice shoduji, Ze je nutné néco udélat,

ale tady také shoda konci. Stdt, tedy vilastné kaZdy z nds, jesté

na pocdtku roku zaplatil nezodpovédné vytvorené dluhy cdsti
nemocnic, ale dalsi zdroje asi jiZ nebudou a vsechny dalsi reformni
kroky by jiZ nékoho zasdhly. Bud lékare a zdravotnickd zarizeni
nebo obcany. A protoZe zaméstnanecké zdravotni pojistovny
dokdzaly i v této situaci hospodarit vyrovnané, prichdzi snaha
marnotratné uvolnit do neefektivniho systému i vSechny zbytky
penez. To je podstatou ndvrhu zmén zdkonii, které se prdvé ted
schvaluji. SniZit rezervni a zajistovaci fond, vybrané pojistné
prerozdélit tak, aby nejvice ziskal ten, ktery nejvice utrdci

a pokracovat v plytvdni zdroji. Pritom jiZ nyni financuje nasich
300 tis. pojisténcu, tedy cca polovina celkového poctu, veskerou
zdravotni péci za vSech 590 tis. pojisténcii a jeste dalSich v priméru
zhruba 120 mil. K& mésicné odvddime do systému prerozdélovani.

OZP je poctem pojisténcii nejrychleji rostouci zamestnaneckou
zdravoni pojistovnou v CR a stdle hospodaiime vyrovnané. Nikdo,
ani stdt ndm nic nepriddvd, pouze odvdadime. Pokud se vSak jeste
dodatecné nepodari dosdhnout alespori dilcich tiprav pldnovanych
zmén, cekd zdravotni pojistovny v zdveéru roku velmi konfliktni
obdobi. Budeme v ném potrebovat Vasi ditvéru a podporu tak,
abychom Vdm, azZ prijdou skutecné nutné a prospésné zmeny, mohli
nabidnout novou kvalitu sluzeb a nové produkty.

Do té doby Vdm preji krdsné léto, dovolené a prdzdniny.

Ing. Ladislav Friedrich, CSc.
generdlni reditel
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Zdravotni péce hrazena
z verejného zdravotniho

H EH

pojistéeni

VidZeni klienti, dovolte ndm

volné navdzat na téma

uvedené v minulém cisle

naseho casopisu BONUS INFO

a sezndmit Vds s dalsimi aspekty

prav a povinnosti Vds klientek

a klientii ve vztahu ke zdravotni péci,
hrazené z verejného zdravotniho pojisténi.

Pravo pacienta na informace
0 svém zdravotnim stavu

Zakon ¢. 20/1966 Sb., o péci o zdravi lidu (§ 23/1) uklada léka-
fi povinnost vhodnym zptisobem poucit nemocného, popt. ¢leny
jeho rodiny o povaze onemocnéni, lé¢ebnych vykonech, jejich al-
ternativach, rizicich a progndze i dalSich okolnostech, které bé-
hem lé¢eni nastanou. Pouceni o charakteru nemoci miiZe byt na-

pInéno i prostiednictvim letdku, ktery pacient od lékafe dostane.

Pravo pacienta na poskytnuti veskerych informaci, které se
vztahuji k jeho zdravotnimu stavu, shromdzdénych ve zdravotnic-
ké dokumentaci a v dalSich zépisech, je zaruceno piislusnym za-
konem (€. 260/2001 Sb., kterym se méni zdkon ¢. 20/1966 Sb.).
Spojeni obou ustanoveni zakona vede k plnému vyuZiti prava pa-
cienta k ziskani informaci o diagndze, terapeutickych fesenich,
moznostech 1é¢ebnych postuptl a jejich rizik. Pacient ma pravo
vyzadat si od lékare dopliujici informace a vysvétleni vSech oté-
zek, které jsou mu nejasné.

Pravo na informace je zde rozsifeno i na zakonné zastupce paci-
enta a na ¢leny rodiny. Bude-li si vSak pacient vyslovné pfat, aby
0 jeho zdravotnim stavu nebyli informovéni ¢lenové rodiny, je tie-
ba jeho préani respektovat.

V praxi to znamena, Ze oSetrujici Iékar uvédomi pacienta o je-
ho aktualnim zdravotnim stavu, stanovi diagnézu, prip. pro
oziejméni této diagnozy doporuci potrebna vysetreni. V roz-
hovoru s pacientem by také mél po stanoveni diagnézy paci-
enta poucit o prognéze onemocnéni. Viechny informace by mél
1ékar sdélit pacientovi srozumitelné, pokud mozno bez pouziti
odborné lékarské terminologie.

Soucasti rozhovoru pacienta s lékafem by méla byt informace
o ordinované 1écbé vcetné pouceni o ptipadnych nezidoucich
ucincich 1éku, které ordinuje, vysvétleni, pro¢ pacienta odesila
k dopliiujicim vySetfenim. Podstatnym bodem rozhovoru by mé-
lo byt, pokud je indikovano, i pouceni pacienta o dieté¢ vcetné
vhodné Zivotospravy.

Problematicka situace nastava v pripadé, kdy pacient odmita
pouceni o svém zavazném zdravotnim stavu. Povinnosti léka-
Ie je sice pacienta poucit v plném rozsahu, avsak zalezi prave
na ném, jakym zpusobem toto ucini, nebot zakladnim princi-
pem je neposkodit pacienta a neprivodit mu psychicky stres
ze sdélené skutecnosti. Z toho vyplyva povinnost lékare sdélit
pacientovi vSe Setrné a zpusobem odpovidajicim soucasnému
psychickému stavu pacienta.

Lékar, ktery pacienta objektivné o jeho zdravotnim stavu pouci,
musi respektovat rozhodnuti pacienta, které se ovSem vzdy ne-
musi shodovat s lé¢ebnym doporuc¢enim. Samoziejmé to nezna-
mend, Ze by si 1ékar musel nechat diktovat pacientem postup, kte-
1y je z hlediska odborného nevhodny nebo netcelny (napt. kdyz
pacient pozaduje dalsi rentgenové vysetfeni apod.). Pokud l1ékar
s pacientem vibec nekomunikuje, porusuje tim jednak etické nor-
my, a jednak povinnost stanovenou zakonem. V dasledku toho
muiZe dojit i ke zhorSeni stavu nemocného.

Pacient ma také pravo byt pfedem informovan o postupu pii ope-
raci, o jejim prinosu nebo moznych komplikacich. Tim se paci-
entovi umozni, aby bud souhlasil nebo nesouhlasil s lé¢ebnym
vykonem.

Literatura: Sbirka zdakonii ¢. 260/2001, kterym se méni zdkon ¢. 20/1966 Sb., o péci o zdravi lidu
JUDr. Jaromir KoZouSek — Pouceni pacienta lékarem (Zdravomické prdvo v praxi, 1/2003)

Souhlas pacienta s Ié¢ebnym vykonem

Kazdy vysetfovaci nebo 1é¢ebny vykon je mozné provadét pouze se
souhlasem nemocného nebo pokud lze tento souhlas predpokladat.
Pacientovi je dilezité vysvétlit rizika zakroku a vSechny divody
svédcici pro a proti provedeni vykonu. Svij souhlas s vykonem dé-
va pacient najevo bud slovné nebo pisemnou formou (tzv. pozitiv-
ni revers). Pozitivni revers se pak stiva dokladem, Ze nemocny
udélil souhlas s provedenim vykonu na zakladé naleZitého pouceni
a revers zUstava soucasti zdravotnické dokumentace pacienta.
Podpis souhlasu s vykonem musi spliiovat v§echny poZadavky
stanovené zdkonem pro pravni ukony. Musi byt ziejmé, kdo, kde
a kdy souhlas dava, a o jaky konkrétni vykon se jednd. Soucasti
tohoto prohldSeni — pozitivniho reversu by mélo byt i pouceni
o povaze vykonu, jeho disledcich a rizicich.

Souhlas s provedenim vykonu poskytuji za dité zékonni zastupci a
opatrovnik za osobu zbavenou pravni zpusobilosti. Je-li neodklad-
né provedeni vySetfovaciho nebo lé¢ebného vykonu nezbytné k za-
chrané Zivota nebo zdravi ditéte anebo osoby zbavené zpusobilosti
k pravnim tikontm a odpiraji-li rodi¢e nebo opatrovnik souhlas, je
oSetfujici 1ékar opravnén rozhodnout o provedeni vykonu sdm.

Naopak, odmita-li nemocny i pfes nalezité pouceni provedeni lé-
¢ebného vykonu, popf. dstavni péci, je tieba toto jeho pravo re-
spektovat. O odmitnuti péce musi byt vydano pisemné prohlaseni

nemocného, tzv. negativni revers. Kromé tdaji kdo, kde, kdy




a jaky vykon odmitd, kdo a jaké pouceni nemocnému poskytl, je
neméné dulezité uvést, jaké disledky jsou spojeny s tim, Ze vy-
kon nebude proveden. Pokud pacient zdrovenl odmitd podepsat
negativni revers, pfipoji se zdporné stanovisko pacienta a revers
podepise oSetfujici lékar a svédek nebo svédci. PéCi za néj nemo-
hou odmitnout jeho blizci nebo rodinni piislusnici.

Poskytovani péce bez souhlasu nemocného

Vysetfovaci a 1é¢ebné vykony je mozné bez souhlasu nemocného

provadét pouze v ptipadech vymezenych zdkonem (Ustanoveni

§ 23, odst. 4, zakona ¢. 20/1966 Sb.):

® Jedna-li se o0 nemoci, u nichz lze uloZit povinné 1éceni.

® V ptipadé, Ze osoba jevi znamky dusevni choroby nebo intoxi-
kace a ohroZuje sebe nebo své okoli.

© Neni-li mozné vzhledem ke zdravotnimu stavu nemocného vy-
7adat si jeho souhlas a jde o neodkladné vykony nutné k za-
chrané zivota ¢i zdravi.

® Jde-li o0 nosi¢e TBC, pohlavni choroby apod.

Nejcastéji se jedna o pacienty, ktefi jsou v bezvédomi, epilepti-

ky nebo pacienty po trazu apod., kdy pacient souhlas dit ne-

muZe a oSetfujici lékar opravnéné predpoklada, Ze by souhlasil

s poskytnutou lé¢bou.

Sviij souhlas s poskytovanou péci vSak miiZe pacient kdykoliv od-

volat, tedy i v pribéhu 1écby. Pak ovS§em musi byt podepsén jiz

vySe zminény negativni revers.

Literatura: Mgr. R. Jahoddrovd — Souhlas nemocného s lécebnym vykonem
(Zdravotnické prdvo v praxi 1/2003)

Zdravy rok

OZP a prevence hrazena
z verejného zdravotniho pojisténi

Vsichni pojisténci maji narok na preventivni zdravotni prohlidky.
Obsahem prohlidek je zjisténi udajii, nutnych pro posouzeni zdravot-
niho stavu a zdravotnich rizik pojisténce. Uéelem preventivnich pro-
hlidek je v¢asné zjisténi ohrozeni nebo poruch zdravi.

OZP plIné hradi

Pro dospélé pojisténce, tedy Zeny i muze od 19 let véku:
Preventivni prohlidky u praktickych 1ékart pro dospélé 1x za 2 roky
Mammografické vySetfeni prsi 1x za 2 roky u Zen ve véku od 45 do 69 let

Pro déti a mladez ve véku od 0 do 19 let:

Preventivni prohlidky u praktickych lékatt pro déti a dorost s Cetnosti:
— 9x v prvnim roce Zivota

— v 18 mésicich véku

— ve 3 letech a déle vZdy 1x za 2 roky

Prevence v oboru gynekologie:

— pri ukonceni povinné $kolni dochdzky

— pocinaje 15. rokem véku 1x rocné
Prevence v oboru stomatologie:

— u déti a dorostu ve véku do 18 let 2x rocné
— u téhotnych Zen 2x v pribéhu téhotenstvi
— u dospélych 1x ro¢né

Literatura: Sbirka zdkonii ¢. 48/1997

MUDr. Tatana BretySova
zdravotni odbor

Nemuze za Vase problémy zanét?

Proti zanétam, otokiim a porucham imunity

mufus, MUCOS Pharma CZ, tel.: 267 750 003

Lék k vnitfnimu uziti. PFectéte si pozorné pribalovou informaci.

Podstatou fady onemocneéni i naslednych
komplikaci byvaji ZANETY.

Wobenzym®

pro podpurnou lé¢bu zanéti

- dychacich cest

- mocovych cest

- pohlavnich organt

- kloubti

- Zil

- po urazech a operacich

Kazdoroéné jej uziva pres pul miliénu lidi v CR,
86% z nich je s nim spokojeno (priizkum AISA 2002).

Seznamte se s Wobenzymem,
mohl by pomoci i Vam

Inzerce



PROGRAMY PRO DETI
A MLADEZ

Prispévek na pevna (fixni) rovnatka

Rekondicni pobyty déti a mladeze

- materské skolky a skoly v prirodé
realizované v pribéhu skolniho roku, pobyt
nesmi byt kratsi 6 dni

OCKOVACi PROGRAMY

Prispévek na ockovani proti
meningokoku typu C konjugovanou
vakcinou

Ockovani proti infekcni hepatitidé
typu AB

Ockovani proti infekéni hepatitidé
typu A

PROGRAMY PRO DARCE
KRVE NEBO KOSTNi DRENE

Ozdravné lécebné pobyty

Alternativni plnéni — prispévek

na brylové obruby s dioptrickymi skly
nebo na zubni nahrady nebo na léky
a prostredky zdravotnické techniky
nehrazené z verejného zdravotniho
pojisténi, pokud maji prokazatelné
preventivni charakter

Multivitaminy

PROGRAMY PRO DOSPELE

Program péce o matku a dité

Vcasny zachyt rakoviny (karcinomu)
prostaty

Prispévek na paruky — v pribéhu
onkologické léchy

Prispévek na epitézy

PRO VSECHNY POJISTENCE

Zjisténi krevni skupiny a Rh faktoru

Preventivni vySetieni pigmentovych
nadorovych zmén kiize

= : L
”k__i__‘:."-//
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DULEZITA

UPOZORNENI

Prihlasky do zdravotné
preventivnich programu

ke zdravotné

Veskeré poZadované do-

klady pak musite odeslat

si muZete vyZadat pise- preventlvn im nejpozdéji do 31. 12,
mné nebo telefonicky p rog ram ﬁ m a to na adresu:

na kontaktnich mistech
OZP ¢i na www.ozp.cz

Zaradit se do zdravotné preventivni-
ho programu ¢i vyzadat si finanéni
prispévek z Fondu prevence OZP
u programu s refundaci mizete v pra-
béhu celého kalendainiho roku, a to
i v pfipadé, Ze jste dovrsili maximalni
vékovou hranici stanovenou pro kon-
krétni program jiz v prvnich mésicich
daného roku.

Finan¢ni pfispévek na zdravotné preventiv-
ni program Vam OZP poskytne pouze poté, co
zaslete:
© origindl ucetniho dokladu a kopii vystave-

ného receptu, piip. kopii ockovaciho pru-

kazu (dle konkrétniho zdravotné preventiv-
niho programu)

© pisemnou zadost o refundaci s Vasim jmé-
nem, piijmenim a rodnym ¢islem (u nezle-
tilého jméno, piijmeni a rodné ¢islo Vaseho
ditéte a adresu zakonného zastupce)

© (Cislo platného bankovniho uctu, na ktery
mé OZP platbu provést

OZP - oddéleni ihrad
Roskotova 1225/1,
140 21 Praha 4.

Po obdrzeni dokladi vyiidime Vasi 7a-
dost do 2 mésicu. V pripadé Vaseho po-
zadavku uhradit finanéni prispévek pro-
stfednictvim sloZenky, je nutné pocitat
s terminem platby az o 14 dnQ delSim.
Proto Vam doporucujeme radéji volit
platbu bankovnim pfevodem.

V pripadé, Ze dojde k vycerpani planovanych
financnich prostfedki na dany zdravotné
preventivni program ¢i z divodu legislativ-
nich, si OZP vyhrazuje pravo ukoncit ¢erpa-
ni daného zdravotné preventivniho progra-
mu kdykoliv pred terminem 31. 12. 2004.

vevs

Aktudlni podminky a podrobnéjsi in-
formace o jednotlivych zdravotné
preventivnich programech Viam
na vyzadani sdéli infolinka OZP c¢i
kazdé kontaktni misto OZP (viz zadni
strana Casopisu) nebo je ziskate
na www.ozp.cz

MUDr. Tatana BretySova
zdravotni odbor



Nase detska populace

a ockovani
Soucasna situace v CR, nabidka a pFistup OZP

Zdjem verejnosti i sdélovacich pro-
stredkii se vétSinou soustreduje

na houkdni sanitek a chvat lidi

v bilém. Velky uspéch slavi seridly
Z jednotek intenzivni péce a chi-
rurgickych sdlu, ve kterych zdra-
votnicky persondl resi
pracovni zdtéZe i své osobni pro-
bléemy. A ockovdni?
s témito dramaty je to prece nudnd
zdleZitost. Pritom plati, Ze ocko-
vdni patii k viibec nejvyznamnéj-

Sim objevitm mediciny. Celd staleti

snili lékari o moZnosti predchdzet
infek¢nim onemocnénim navoze-
nim dlouhodobé ci dokonce trvalé
imunity.

A dneni situace? Zijeme ve svété, kdy je
tento sen u celé fady prenosnych chorob sku-
te¢nosti. Nékterd onemocnéni uz byla diky
ockovani vymycena celosvétové (napf. vari-
ola — pravé nestovice) nebo se je podaftilo zli-
kvidovat alesponl v nékterych zemich (polio-
myelitis — dé&tskd obrna, novorozenecky
tetanus).

Presto bychom neméli usinat na vaviinech.
Stale totiZ existuje nebezpeci v podobé in-
fek¢nich onemocnénich, kterd si kaZzdy rok
vyzadaji miliony détskych Zivoti. Z tohoto
poctu by nejméné 2 mil. déti mély Sanci
na zéchranu pfi véasném a Gcinném ockova-
ni. Statistika hovoii jasné. Kdyby neexisto-
valy o¢kovaci programy, nejméné 2,7 mil. dé-
ti by roéné umiralo na spalnicky, 1,2 mil.
na novorozenecky tetanus, 1 mil. na erny ka-
Sel a 100 tis. na zaskrt; dalSich 800 tis. déti by
pak bylo paralyzovano obrnou.

Pro¢ vSak uvddime tyto informace? Aby-
chom si vice uvédomili, Ze nejen dramata
na séle, ale také zdanlivé béZzna a fadni ocko-
vaci schémata rozhoduji ve skutec¢nosti o Zi-
votech naSich déti.

Jak je to s ockovanim u nés"

publika méla a md, pokud jde o vakcinaci
a vakcina¢ni programy, velmi dobré postaveni.

krome

Ve srovndni

Ockovani je jednim

z nejvétsich objevu
moderni mediciny

a je povazovano

za preventivni program,
ktery kromé ochrany
zdravi pfinasi i asporu
financnich prostredku.

Soucasti vakcinacni prevence
je povinné ockovani!

hali apelim k tzv. svobodnému rozhodovani
o tom, zda dité dat ¢i nedat ockovat. Branit
ockovani svych déti je totéz jako zanedbani
péce o né nebo védomé poskozovani jejich
zdravi.

Ojedinéle mohou ockovani provazet
urCité komplikace a nezadouci ucinky,
které jsou vsSak ptfi spravném ockovani
a dodrzovani vSech pravidel velice vzacné
a jen zcela vyjime¢né zavazné. VEtSinou
se jedna o reakce jako je zarudnuti a bo-
lestivost v misté vpichu, pfip. potize v po-
dobé zvysené teploty nebo prijmu.

Naproti tomu nenaockovani mizZe mit tra-
gické nésledky. Pfi dne$ni zna¢né migraci

O0CKOVACI KALENDAR

4. den az 6. tyden tuberkuloza

9.az 12. tyden

10. tyden az 18. mésic
breznu a kvetnu)
13. az 16. tyden

17. az 20. tyden

14,5. az 30. mésic

zaskrt tetanus, dava kasel a invazivni onemocnéni vyvolane Haemophilem influenzae typu b
(1 davka zakladnlho ockovanl) a V|rova hepatltlda typu B ({8 davka)

détska prenosna obrna (2x za sebou v odstupu 8 tydn(, v celostatné stanovenych terminech v

zaskrt, tetanus, dava kasel a invazivni onemocnéni vyvolane Haemophilem influenzae typu b

(2 davka zakladmho ockovam) a wrova hepat|t|da typu B (2 dévka)

zaskrt, tetanus, davivy kasel a invazivni onemocnéni vyvolané Haemophilem influenzae typu b

(3 davka zakladnlho ockovanl)

33. az 36. tyden

V|rova hepatltlda typu B (3 davka)

detska prenosna obrna (2x za sebou v odstupu 8 tydnu v celostatne stanovenych terminech

v breznu a kvetnu)
15 mesm
18. az 20. mésic
21. ai 25. mésic
2 rok

21 az 25 mésic

spalnlcky, prlusnlce zardenky (1 davka)

zaskrt, tetanus, davivy kasel a invazivni onemocnéni Haemophllem |nf|uenzae typu b
(4 davka zakladnlho ockovanl)

virova hepatitida typu B (pouze u déti, které nebyly ockovany v prvnlch mesmch zwota)

5. rok zaskrt, tetanus, dava kasel (preockovani)
Mok tuberkléza (pieockovani pouze tuberkuinnegatinich et)
1 2 ,- ‘,).k ......................................................................
3 dévky v odstupu 0, 1 a 6 mésicti
ok detska prenosnd obma (pleotkovén)
tarok tetanus (pleotkovéni, dalki divka vidy po 10 letech)
Upozornéni

V ramci tohoto ¢lanku vSak vas, rodice
déti, musime vyzvat, abyste nepodléhali
nezodpovédnym vyzvam, které zlehcuji
vyznam ockovani, nenechali se vystrasit
zvelicovanymi riziky komplikaci a nepodlé-

obyvatelstva se mize neockované dité nakazit
tieba zaSkrtem i u nds od osob, které ve své
exotické vlasti ockovany nebyly. Je pak otdz-
kou, zda by vas 1ékar, ktery zaskrt nejspiSe ni-
kdy nevidél, dovedl spravné rozpoznat ptizna-
ky a v¢as podniknout prislusné kroky.



Nezadouci reakce po ockovani
je mozné omezit pouzitim vakcin
nové generace

Prakticti 1ékati pro déti a dorost mohou vy-
uzit nabidky novych typu vakcin, napi. pen-
tavakciny, resp. hexavakciny, které chrani
déti pred zaskrtem, tetanem, davivym kaSlem,
détskou obrnou, invazivnim onemocnénim

zpusobenym bakterii Haemophilus influen-
zae typu b, resp. u hexavakciny i pted hepati-
tidou typu B. Tyto moderni vakciny jsou ze-
jména vhodné u déti, které mivaji pfi
teplotach kiece, trpi nékterym z chronickych
onemocnéni, poruchou obranyschopnosti
apod.

OZP a ockovaci politika

Je vSeobecné znamo, Ze prakticky lékar
muze rodicim doporudit i dalsi vhodné ocko-
vani nehrazend z vetejného zdravotniho po-
jisténi.

Pfipomindme, Ze OZP realizuje v rdmci
dhrad z Fondu prevence nékolik zdravotné
preventivnich programi, které jsou vénovany
preventivnim ockovanim napf. proti kliStové
encefalitidé, infek¢ni hepatitidé typu AB a me-
ningokoku typu C konjugovanou vakcinou.

Vice informaci
o meningokokové infekci

V soucasné dobé onemocnéni zptusobené
bakterii Neisseria meningitidis stéle vice prfi-
tahuje pozornost tisku i vefejnosti. Jedna se
o prudce probihajici celkovou infekci, ¢asto
spojenou se zanétem mozkovych blan a moz-
ku. MozZn4, Ze tato pozornost je aZ neimeérna,
protoZe pfi v€asném zachy-
ceni a okamZité 1éCbé vel-
kymi injekénimi ddvkami
penicilinu je prognéza posti-
Zenych déti dobrd.

Vcasnd lécba penicilinem
nebo jinymi antibiotiky,
uc¢innymi proti Neisseria
meningitidis, je také vyni-
kajici prevenci $ifeni infek-
ce v détském kolektivu.

Ockovani vsak dokaze
vzniku onemocnéni
zabranit

V na$i republice se jako
vhodna doba pro ockovani
jevi vék od 15 do 19 let, protoZze malé epide-
mie nejcastéji postihuji kolektivy dospivaji-
cich a mladych dospélych (sportovni a jind
soustfedéni, diskotéky apod.).

Vyznam ockovani roste

Ockovani nds nepochybné bude provéizet
v pribéhu tohoto i dalsich tisicileti. S vétsinou
prenosnych chorob se zatim lidstvu nepodafi-
lo zcela vyporadat, mnohé nové se objevily
a objevuji. Vyznam ockovéni nejen Ze nekle-
sd, ale naopak roste. Rostou ovSem i ndklady
na zdravotni péc¢i. A je na nds, abychom po-
chopili, Ze penize investované do vakcinac-
nich programti maji jednu z nejvysSich na-
vratnosti ze vSech investic do zdravotnictvi.

MUDr. Tatana BretySova
zdravotni odbor

Kazdy z na
se muze d
do situace _
ohrozeni ziv
at jiz v ramci urazu
¢i nahlé nemoci!

OZP Vam umoziuje zaznamenat si
zakladni dulezité informace, souvise-
jici s Vasi osobou a zdravotnim sta-
vem, do ,,Zdravotni prikazky pojis-
ténce”. K dispozici jsou na vSech
kontaktnich mistech OZP. Do prazd-
nych policek Prikazky si sami vypl-
nite zdkladni zdravotni udaje (napf.
nazvy léku, které pravidelné uzivate,
alergie, kontakt na oSetiujiciho léka-
fe). Dulezité je, aby vSechny udaje
byly vypsany pravdivé, bez Skrtani
nebo prepisovéni a byly vlastnoru¢né
podepsany. Détem vyplni Prikazku
zakonni zéstupci, tedy rodice, ktefi
prukazku za dité zaroveri i podepiSou.

odpisem TU¢ pravnost v ech U edenych udaju-
¢ za spravnos gech UV
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Pohled s polarizaénimi ¢ockami

Z4adejte u svého o&niho optika polarizaéni Eoky

NuPOLAR

polarized lenses

'T]‘OPTIX distributor polarizacnich ¢ocek spoleénosti Younger Optics

°
‘ / Vl Srdce Zucastnéte se 2. ro¢niku soutéze o krasné ceny,
yz zdravi a vétsi radost ze Zivota.
k h b Soutéz vyhlasuje Statni zdravotni ustav CENY:
pO y u ve spolupraci s OZP v ramci Znackova horska

2004 Narodniho programu zdravi 2004. kola AUTHOR

a sportovni

Vylosovani a vyhlaseni vitézl v fijnu 2004. h
vybaveni

Podminky ucasti v soutézi:
7) Ucastnit se mazZe kazdy obcan starsi 18 let, ktery v jednom z letnich mésich (Eervenec, srpen, z&fi)

zaradi do své Zivotospravy minimalné 2,5 hodiny pohybové aktivity tydné. Idealni je sportovat alespori 30 minut 5x tydné.
2) Splnite-li tento limit, vyplrite v pfilozené prihlasce pocet hodin Vasi pohybové aktivity za kazdy tyden, odstfihnéte a zaslete

do 30. z&fi 2004 na uvedenou adresu. Poslete zaznam pouze jednoho mésice, ve kterém soutézite.

Nezapomerite uvést i jméno a adresu svédka, ktery potvrdi V43 zaznam. Svédkem muze byt kdokoliv starsi 18 let.

3) soutez je urcena viem, jimz zdravotni stav umoznuje pravidelny pohyb. O své Ucasti se pfedem poradte se svym Iékarfem. %
A = Tyden
o SoutéZici Svédek m 1 2 3 4
Titul, jméno,
piijmeni: Rychla chize
Adresa: Béh I | E—
L] ENENEE
Vék: |:| Vzdélénl’:‘ ‘ ‘ ‘ Vzdélénl’:‘ ‘
Plavani
Telefon ‘ ‘ ‘ ‘
e-mail: Sportovni hry
Mésic, ve kte- ‘ ‘ ‘ ‘
rém soutézim: Jiné

Potvrzuji, Ze vsechny tdaje jsou pravdivé. Souhlasim s tim, aby byly mé osobni Gdaje z této pihlasky uloZeny do databaze Statniho zdravotniho Ustavu vyhradné pro potfeby soutéze
., Vyzvi srdce k pohybu”. Viyhrazuji si pravo kontroly swych Gdaju. Statni zdravotni Ustav zarucuje, Ze osobni tidaje nebudou poskytnuty tfeti osobé a nebudou pouZity k jingm nez shora uvedenym dcelim.

Ucastnik: ‘ ‘ Svédek: ‘

Zaslete na adresu: Doc. MUDr. Lumir Komarek, CSc., Statni zdravotni dstav, Srobarova 48, 100 42 Praha 10, tel., fax: 267310 291, e-mail: komarek@szu.cz
Prihlasku najdete i na: www.szu.cz



Klub zdravi OZP

Na zdkladé dobrych vysledkii
dlouhodobé spoluprdce OZP s Klu-
bem ceskych turistii (KCT) a Ces-
kou asociaci Sport pro vSechny
(CASPV) pfipravila OZP novy
projekt primdrni prevence zdravi
klientii — clenti uvedenych obcan-
skych sdruZeni.

Poslani projektu Klub zdravi OZP
Poslanim projektu Klub zdravi OZP
(KZOZP) je spoluprace OZP s KCT
a CASPV pfi zabezpeovani aktivit a ¢innos-
ti uskuteciiovanych v oblasti preventivnich
zdravotnich programi, rehabilitaéné rekon-
di¢nich aktivit a masovych sportovnich akci,
propagujicich zdravy zplisob Zivota, podpo-
rujicich zdravi jejich dcastnikti — pojiSténct
OZP a vedoucich ke zlepSeni jejich zdravot-
niho stavu.
Hlavnim zamérem uskutecnovani KZOZP
ve spolupraci s obéma partnery je podpora:
® pojisténcii OZP — ¢leni KCT a CASPV,
ktefi ucasti na turistickych a sportovnich
aktivitach pecuji o své zdravi
® odbord - zékladnich ¢lankd KCT
a CASPV, které svym ¢&lenfim — pojistén-
cim OZP vytvareji podminky pro aktivni
tcast na turistickych a dalSich masovych
sportovnich akcich, pfispivajicich k zdra-
vému zpusobu jejich Zivota.

Podminky ucasti
na aktivitach a ¢innostech
projektu KZOzZP

Aktivit a Cinnosti uskuteciova-
nych v ramci projektu KZOZP se
mohou tcastnit vSichni pojisténci
OZP starsi 5 let prostfednictvim
. odbori KCT nebo CASPV, ve
kterych jsou registrovani.

* Prihlaseni se k cerpani
ucastnickych vyhod
~ projektu KZOzZP

Zajemci o ucast na aktivitich
a cinnostech projektu KZOZP
a Cerpani souvisejicich ucastnic-
kych vyhod potvrzuji své rozhod-
nuti k této ucasti prostfednictvim
prihlasky, kterou podava OZP pri-
slusny odbor KCT nebo CASPV
pfi dosazeni minimalniho poctu
5 ¢lentl — pojisténcu OZP.

Vyhody ucastnika projektu KZOZP

Po celou dobu tucasti na aktivitich a ¢in-
nostech projektu KZOZP maji jeho tcastni-
ci pravo vyuzivat vyhod poskytovanych OZP
nebo jejimi smluvnimi partnery v rdmci roz-
Sitené zdravotné preventivni péce a sluzeb
s ni souvisejicich, poskytovanych OZP
ucastnikiim projektu KZOZP zpravidla v po-
dobé pfispévku, refundaci, bonusii nebo
slev:

Odbory KCT a CASPV:

® jednorazovy prispévek za kazdého nove za-
registrovaného tcastnika KZOZP v kalen-
darnim roce

® pravidelny pfispévek na registrovaného
¢lena za celorocni Gcast na aktivitdch a ¢in-
nostech KZOZP v predchazejicim kalen-
darnim roce

® pfispévek za procento propojiSténosti
v celkovém poctu jejich ¢lenti, dosazené
v predchézejicim kalenddfnim roce

® bonus za nizké Cerpani zdravotni péce Cle-
ny KZOZP

Jednotlivi ticastnici akei a ¢innosti projek-

tu KZOZP:

© ziskdvaji spole¢nou plastikovou kartu sle-
vového systému KCT EUROBEDS a OZP,
kterd soucasné plni funkci eviden¢niho
prukazu ucastnika tohoto projektu

— OZP poskytne vSem ucastnikim projektu
na ziskdni eviden¢niho prikazu — karty
EUROBEDS - prispévek

— majitelim eviden¢niho prikazu KZOZP bu-
de po jeho predloZeni poskytnuto ve vybra-
né siti smluvnich partnert slevového systé-
mu EUROBEDS S$iroké spektrum sluzeb,
slev a vyhod, uvedenych v brozuie ,,Pri-
vodce slevovym systémem EUROBEDS
a vyhodami ¢lentt KCT*

© ziskavaji ucastnické vyhody OZP, o jejichz
rozsahu na piislusny kalenddini rok jsou
informovani prostfednictvim ,,Pravodce
roz$itenou zdravotné preventivni péci
a sluzbami s ni souvisejicimi, poskytova-
nymi OZP tucastnikim aktivit a Cinnosti
v ramci projektu KZOZP*

® za celoro¢ni aktivni dcast na aktivitich
a ¢innostech projektu KZOZP v predcha-
zejicim kalendafnim roce obdrzi prostied-
nictvim tstfedi KCT a CASPV multivita-
minové preparaty

© star$i 19 let mohou vyuzit vyrazné zvyhod-
nénych podminek zdravotniho programu
prevence kliStové encefalitidy

©® mohou vyuzit zvySené bonifikace dle pod-
minek zdravotné preventivniho programu —
sportovni prohlidky

©® mohou v roce 2004 vyuzit 50% slevu
na sportovni pojisténi v celém svété. Tuto
slevu Ize uplatnit u Vitalitas pojistovny, a.s.
a Cerpat ji opakované v pribéhu celého ka-
lendarniho roku

©® mohou vyuzivat sluzeb a vyhod interneto-
vého obchodu Pears Health Cyber s.r.o.
(PHC) pii kazdém nakupu volné prodej-
nych zdravotnich pfipravku a vyrobku, na-
bizenych na internetovém serveru PHC
www.lekarna.cz

lezitostech vztahujici se k:

— Ucasti na aktivitich a Cinnostech projektu
KZOZP vcetné postupu prihlasovani se
k ucasti

— podminkdm pro vznik a zénik Cerpani
ucastnickych vyhod jednotlivymi ucastni-
ky projektu KZOZP

— vyhoddm poskytovanym v rdmci projektu
KZOZP odbortim KCT

mohou zdjemci o Gcast na aktivitich a Cin-

nostech projektu KZOZP ziskat na:

www.kct.cz, www.caspv.cz
WWW.0Zp.cz, www.vitalitas.cz
KCT - Infocentrum: 224 261 918
EUROBEDS: 251 611 911
CASPV: 257 213 286

OZP - Infolinka: 261 105 555
Modra linka: 810 800 033

Vitalitas pojistovna: 261 105 390
(pouze ke sportovnimu pojisténi)

PhDr. Lubomir Zemanek
oddéleni rozvoje a marketingu



Sportujte s OZP

V lednu letosniho roku zahdjila OZP jiZ ctvrty rok spoluprdce s obcan-
skymi sdruZenimi ve sportu, télesné vychové a turistice. Tesi nds, Ze také
uplynuly rok 2003 - stejné jako vSechny tri roky predchdzejici — byl velmi
uspésny nejen co do poctu sportovnich, télovychovnych a turistickych
akct, na jejichZ pripravé a pritbéhu OZP s organizdtory aktivné spolu-
pracovala, ale zejména vyraznym ndriistem tcasti pojisténcu OZP. Je to
nesporny diikaz pokracovdni dobre zaloZené spoluprdce.

Vysledky projektu
Sportujte s OZP
v roce 2003

V pribéhu uplynu-
lych tii let se z jednora-
zové programové akti-
vity Sportujte s OZP
vyprofiloval dlouhodo-
bé zaloZzeny projekt
s ucasti feditelstvi i po-
bocek OZP na vétsing
vyznamnych sportov-
nich, télovychovnych
i turistickych akcich
partnera  OZP  jak
na Ustfedni, tak i regio-
nélni drovni. Ve spolu-
préci s partnery se OZP
v roce 2003 prezento-
vala celkem na 306
uvedenych akcich a je

potésitelné, Ze oproti roku 2002 vyrazné
vzrostl celkovy pocet aktivnich ucastnikii —
pojisténctt OZP i nepojisténct, kteri vyuzili
bezplatné poskytovanych zdravotné preven-
tivnich sluZeb ve sténku OZP.

Prehled ucasti na akcich Sportujte s OZP

Vyznamné akce KCT zafazené
do turistické casti projektu
Sportujte s OZP v roce 2004

Zastupci OZP a KCT se dohodli na vybéru

Sesti vyznamnych turistickych akci, které bu-

Rok 2002 Rok 2003

Pocet akci Klienti OZP Dalsi ucastnici

CO NOVEHO A ZAJIMAVEHO
JSME PRIPRAVILI NA ROK 2004

1. rocnik soutéze - O nejlepsiho
orientacniho bézce nebo chodce OZP

SoutéZ se uskutecni ve spolupraci OZP
a SOBSA (Sdruzeni organizator bankovnich
sportovnich akci) v obci Tti Studné u Nového
Meésta na Moravé 19. 9. 2004 v rdmci tradic-
niho zdvodu v orienta¢nim béhu nebo chuzi
,, Voticka cesta“ jako zdvod vefejné pristupny,
ktery je soucasné verejnym zdvodem Odboro-
vého svazu pracovniku penéznictvi a pojistov-
nictvi ,,Voticka cesta 2004°.

sobsa@volny.cz; www.volny.cz/sobsa

Pocet akci Klienti OZP Dalsi ucastnici

dou zarazeny do turistické casti projektu
Sportujte s OZP jako celoro¢ni cyklus pocho-
dii po celém tizemi CR:

Za jarnim slunickem

3. 4. 2004, Praha — Hostivar,

Toulctv dvir

Li3etiské pochody Ceskym rdjem

5. 6. 2004, Lisny

Mezindrodni tyden turistiky na Valagsku

10. 7. 2004, Vsetin

Jede Kudrna okolo Brna, 25. 9. 2004, Brno

Podzim pod Zelenou horou

16. 10. 2004, Nepomuk

Za poslednim puchyfem

13. 11. 2004, Brno — Medianky
www.ozp.cz; www.klubturistu.cz; www.eurobeds.cz

Celorocni turisticky program
- Prahou turistickou
Program je vysledkem tiileté GspéSné spo-
luprace OZP a KCT Praha a predstavuje cy-
klus 52 pochodi:
Podvecerni pochody Prahou (22x)
Putovani zimni Prahou (20x)
10 vybranych pochodi v regionu hl. m.
Prahy a Stiedoceského kraje
info@kct.cz, www.kct.cz

Novorocni ctyrlistek

Tato turistickd akce predstavuje — ve
spolupraci OZP, KCT a Nada¢niho fon-
du Ceského rozhlasu — nové zaloZenou
tradici nékolika desitek novorocnich
pochodi, rozprostfenych po celém uze-
mi CR. Podporou uskuteéiiovani &tyf
novorocnich dobrych skutka:

Prekonej svoji pohodlnost — jdi

na Novy rok na vylet.

Uciti néco pro své okoli — pozvi

alesponi jednoho blizniho ze svého

okoli na vylet.

Poznej, kde Zzijes — projdi malicky

kousek vlasti a poznej ho vlastnimi

smysly.

Prispéj potiebnym — lidem s tézkym
zrakovym nebo kombinovanym posti-
zenim napomahda OZP svym klientim
pfi feSeni sloZitych Zivotnich situaci.
ket@klubturistu.cz; www.klubturistu.cz;
nadacni.fond @rozhlas.cz;
www.svetluska.centrum.cz

2. ro¢nik — OZP CUP Boccia 2004
Partnerskou spolupraci s obCanskym sdru-
Zenim Spastic Handicap (S.H.) se OZP jiz
druhym rokem podili na podpoie spasticky
postizenych sportovct — pojisténci OZP a je-
jich Gcasti na masovych sportovnich akeich,
pfip. soutéZich vykonnostniho nebo vrcholo-
vého sportu. OZP CUP Boccia 2004 je osvéd-
¢enou formou spoluprace OZP a S.H. pfi or-
ganizovani celoro¢niho seridlu soutéZi
v boccie (obdoba francouzské lidové hry pé-
tanque), kterd je sportem paralympijskym.
Véiime, Ze dobré vysledky spoluprace OZP
s partnery ve sportu, t€lesné vychové a turisti-
ce, rozsdhla nabidka aktivit i jednotlivych ak-
ci zarazenych do projektu Sportujte s OZP bu-
dou také v roce 2004 motivovat stile veétsi
pocet klientt OZP k ucasti na aktivnim pohy-
bu charakterizované heslem: POHYB JE

ZIVOT — SPORTUJTE S OZP.

PhDr. Lubomir Zemanek
oddéleni rozvoje a marketingu



Zvyhodnény nakup v internetové lékarné
pro pojisténce OZP

V letosnim roce OZP smluvné zaji-
stila pro své pojiSténce moZnost
nakupovat détskou vyZivu, zdra-
votnicky materidl, potravinové
doplriky, kosmetiku a mnoho dal-
Stho s 3% slevou v nejrozsdhlejSim
ceském internetovém obchodé spe-
cializovaném na vyrobky potrebné
pro péci o zdravi.

V internetovém obchodé Lékdrna.cz
(http://obchod.lekarna.cz) 1ze nakupovat
podobné jako u pultu oznaceném "volny pro-
dej" v kterékoli 1ékarné. Diky své virtudlni
podobé muze mit tento obchod neobvykly
rozsah sortimentu — v soucasnosti nabizi
na 7500 polozek od 800 vyrobci, prehledné
rozdélenych do jednotlivych sekei. Je zde ta-
ké mozné diskrétné ziskat vyrobky, jejichz
osobni nakup by byl zdkaznikovi z jakychko-
li dtivodt neptijemny.

Internetovy obchod nemusi platit za najem
prodejnich prostor, miZe si tedy dovolit, aby
jeho ceny byly nizsi, nez je bézné. Nakup je
jednoduchy, v podstaté se zboZi jen pridava do
elektronického kosiku. Samoziejmé se jedno-
tlivé polozky daji také z koSiku odebirat. Jak-
mile je se svym vybérem zdkaznik spokojen,
volbu potvrdi. ZboZi je expedovano nejpozdé-

ji do 24 hodin. Pokud cena ndkupu prevysi
900 K¢, je postovné a balné zdarma. Plati se
bud hotové pfi dodani nebo prevodem z uctu.
V piipadé prevodu z uctu je zboZi zaslano az
po uhrazeni pfislusné ¢astky.

Kazdy proddvany vyrobek je na serveru
zfetelné oznaCen cenou a vSemi potfebnymi
udaji. Kdyz zdkaznik potiebuje jesté¢ dopliu-
jici informace, muZe se e-mailem obratit pri-
mo na lékarnika. Pokud zasilka zakaznikovi
nevyhovuje, 1ze ji do 14 dnt vratit bez udani
divodu.

Pokud klienti OZP chtéji vyuzit svého pra-
va na 3% slevu, pred potvrzenim volby zadaji
svij kéd do okénka "Vlozte kod slevy: ". Vy-
slednd cena se pak automaticky prepocte.

‘ Slevovy kod zni: OZP

Ing. Jaroslav Prochazka
oddéleni rozvoje a marketingu

Varixinal® - vysledky klinického sledovani

Klinické sledovani potvrdilo vysokou ucinnost pfipravku Varixinal®.

Od brezna roku 2003 po dobu 3 mésicii byly klinicky sledovany ucinky pfipravku Varixinal® ve Fakultni nemocnici
Krilovské Vinohrady na dermatovenerologické klinice pod vedenim prof. MUDr. Petra Arenbergera, DrSc.

Ze subjektivnich parametri byly sledovany: bolestivost, kiece, otoky a pocit tézkych nohou, uzivina byla stupnice

0 10 stupnich. Pfed nasazenim tablet Varixinal® i po jeho ukonceni byl méfen obvod bércii dolnich konéetin.

Podavani tablet Varixinal® vedlo u pacientd ke zna¢nému snizeni obvodu bérce dolni koncetiny.

Obvod
bérce [cm]

34,0

33,5
33,0

32,5

Tablety Varixinal® mély zvlast vyrazny Gcinek u pacient zafazenych do skupiny s vdznéjsimi subjektivnimi obtizemi na
poéitku klinického sledovini.

T

Krece

Bolestivost
20%

-

80%

Doslo ke zlepseni sledovaného parametru

Zavér:

'!7%

93%

Otoky

M pied uZivanim

| @ po uzivani

Pocit tézkych nohou”

™ 8%
92%

20%

Pripravek Varixinal® byl d¢innou terapii pro pacienty trpici kfecovymi zilami a dalsimi pfiznaky chronické Zilni nedosta-
tecnosti. Pacienti sndseli podavini tablet Varixinal® velmi dobfe a po celou dobu sledovani neuvadéli zidné nezddouci Géinky.



arixinal

Sedite ¢i stojite dlouhou
dobu béhem dne?

Citite bolest, mravenceni,
otoky ci slabost nohou?

Trapi Vas nadvaha?

Chystate se
na dlouhou cestu?

Co se déje s nasimi zilami?
Lumen

Oslabena ménécenna
sténa Zily se pod vlivem

Zékladem zdravého Zilntho
systému je dobra funkce

chlopni ve sténach zil.

Ty umoziiuji, aby
odkyslicena krev odtékala
smérem vzhdru, napiiklad
z dolnich koncetin smérem
k srdci, a naopak brani
prichodu krve zpét

ve sméru gravitace.

. tlaku krve snadnéji
4 vydouva. Zila se staci

a kapsovité rozsifuje,
pod kiZi se zacinaji
objevovat Utvary,
kterym fikdme varixy
neboli kiecové Zly.

Chlopné vsak

s pfibyvajicim vékem
ztraceji svou pruznost,
otvory mezi chlopnémi
se rozsiruji, nasledkem je
postupna stagnace krve
v Zilach. Tim vznika tlak
na cévni stény, dochazi
k jejich rozsirovani.

Tak zacind bludny kruh
degenerativnich zmén.

Mimoradna akce:

Varixinal® 90 tablet
+kompresivni podkolenky
AVICENUM 70

B i zdarma

- prisvit cévy
Chlopen
Endotel
Intima .
Medie .'
Adventicie
Pojivova tkan

Varixinal® je moderni, ryze pfirodni preparat. Klinické sledovani uskute¢néné
v CR prokazalo, Ze pFi pravidelném uzivani tablet Varixinal® se u pacientd
vyrazné snizily pocity tézkych a unavenych nohou, krece, bolesti i otoky
nohou. Dopriejte svym noham skutecnou ulevu i Vy!

Védecky ovérené ucinné latky v pripravku Varixinal®
(korisky kastan, listnatec bodlinaty, gotu kola, bortvky, hesperidin a vitamin C):

- vyznamné posiluji a stabilizuji zilni stény
K dostani v l1ékarnach

nebo na bezplatné
infolince:

800 141 141

Akce trva do vyprodani zésob.

- vraceji zilam jejich funkcnost a prichodnost

- vyhravaiji v boji s pocitem tézkych nohou

- vyrazné zmensuji otoky a zmirnuji bolestivost dolnich koncetin
- vyznacné pusobi pfi hemoroidech

www.walmark.cz

4
WAIMARK®



Zdravotni péce
po vstupu do EU

a Lichtenstejnsko. Dalsi stéty, ve kterych maji

VidZeni pojisténci,

dnem, kdy se Ceskd republika stala
Clenskym stdtem Evropské unie, se
vyrazné zmeénila prdva a povinnosti Ces-
kych obcanti, kteri budou nuceni béhem
svého pobytu v zahranici v clenskych
a smluvnich statech EU vyhledat pomoc
lékare. Timto clankem Viam chceme
poskytnout alespori zdkladni praktické
informace o tom, jakym zpiisobem Vim
bude béhem pobytu v zahranici po
L. cervnu 2004 poskytovdna zdravotni
péce hrazend z prostredkii verejného
zdravotniho pojisténi. Zpusob poskyto-
vani zdravotni péce se v riiznych zemich
muZe liSit zejména ve vySi spoluiicasti
pacienta a v administrativnich ndleZi-
tostech. Proto doporucujeme sezndmit
se nejlépe na internetovych strankdch
www.cmu.cz S podminkami, které jsou
uplatiiovdany v zemi predpoklddaného
pobytu.

Legislativa a zemé,
na které se vztahuje

Dnem 1. kvétna 2004 se Ceska republika
stala ¢lenskym statem Evropské unie. Od to-
hoto data jsou pro CR a jeji obcany zdvazné
Narizeni Rady EHS 1408/71 a 574/72 o koor-
dinaci systému socidlniho zabezpeceni, ktera
mj. upravuji i poskytovani zdravotni péce ob-
canim jednotlivych ¢lenskych stati EU. Tato
Naftizeni maji pfednost pfed zakonem. Kromé
clenskych statd EU Nafizeni provadéji i ne-
¢lenské staty Svycarsko®, Norsko, Island

Cesti obcané narok na zdravotni péci ze svého
Ceského pojisténi na zdkladé Mezistatnich
smluyv o socidlnim zabezpeceni, jsou Chorvat-
sko, Srbsko a Cerna Hora.

* Ndrok ceskych pojisténcii na zdravotni péci se zatim na

Svycarsko nevztahuje.

platné zasady

V ramci EU plati pravidlo, Ze je kazdy po-
jistén v zakonném systému pouze jednoho sta-
tu. Pokud budete bydlet v jednom stité a ve
druhém pracovat, méli byste byt pojisténi
zpravidla ve staté, ve kterém pracujete. Pokud
pracujete ve dvou ¢i vice stitech zéroven
a v jednom z téchto stati bydlite, jste pojiStén
ve staté bydlisté. Pokud jste pracovnikem vy-
slanym do jiného Clenského statu, zlstavate
pojistén v CR.

Ve statech uvedenych v odstavci ,,Legislati-
va a zemé, na které se vztahuje" mate narok
na nutnou zdravotni péci ve stejném rozsahu
jako mistni pojisténi obc¢ané. To v praxi zna-
mend, ze Vam nebude poskytnuta bezplatnd
zdravotni péce zplsobem, na jaky jste zvykli
v CR, ale Ze zde existuji nékterd omezeni —
napt. budete muset zaplatit stejnou spoluti¢ast
jako mistni pojiSténci.

Stejné tak plati, Ze zdravotni péci musite Cer-
pat ve zdravotnickych zafizenich, kterd jsou fi-
nancovéna z vefejnych zdroji. Pokud vyuZijete
soukromad zafizeni, kterd nemaji smluvni vztah
s mistni zdravotni pojistovnou, coZ ve stitech
EU neni vyjimka, budete si muset zaplatit celou
péci sami bez naroku na refundaci. Pro uplatné-
ni naroku je vZdy nutné se u lékare v zahranic¢i
prokézat formulafem vystavenym OZP pred vy-
cestovdnim do daného stétu.

Pokud se Vam béhem Vaseho prechodného
pobytu v zahrani¢i nepodaii dodrzet vSechny
administrativni postupy nebo z jiného divodu
jste museli za oSetfeni zaplatit v hotovosti, mate
po névratu do CR narok na vriceni ¢4sti vynalo-
Zenych naklada — ale pozor, pouze do vySe po-
jistného kryti platného ve staté, kde péce by-
la poskytnuta smluvnim lékarem a teprve po
uznani Vasich naroku ze strany OZP, ktera
tyto naroky prezkoumava na zakladé potvr-
zeni prislusné zdravotni pojistovny v misté
poskytnutého oSetreni. Naklady na spoluii-
¢ast Vam nebudou refundovany.

Vase naroky na zdravotni péci
v zahranici

Obecné plati, Ze narok na zdravotni péci
a administrativa s tim spojena se li$i rozsahem
a v zavislosti na tom, z jakého diivodu v jiném
staté¢ bydlite, ¢i pobyvite. Jednd se v zdsadé
o nasledujici skupiny osob: Cesti turisté, vysla-
ni pracovnici, ¢esti studenti, preshrani¢ni pra-
covnici (pendlefi), pracovnici bydlici v jiném
¢lenském staté, cesti dichodci bydlici v jiném
staté, nezaopatfeni rodinni pfislusnici ceského
pracovnika bydlici v jiném staté, ¢esti pracov-
nici v mezindrodni dopravé, zadatelé o Cesky
dichod bydlici v jiném staté, uchazeci o za-
méstnani, Zadatelé o vyzadanou péci.

Pro turisty

Z praktickych divoda povazujeme za vhod-
né uvést podrobnéjsi informace pro ty z Vas,
ktefi cestujete jako turisté, tedy skupinu osob,
kterd do zahranici vyjizdi nejcastéji. V tomto
pripadé mate v zahranici narok na nutnou
zdravotni péci, kterou se rozumi péce v pri-
padé ohrozeni Zivota nebo zdravi a ktera
nesnese odkladu na dobu po navratu do
CR. Prevoz zpét na tizemi CR neni souéas-
ti tohoto naroku.

Pred odjezdem

Na kontaktnim mist¢ OZP je nutné si vyzved-
nout formular typu E - Potvrzeni do¢asné nahra-
zujici Prikaz evropského zdravotniho pojistént,
pro cesty do Chorvatska formulat CZ/HR 111,
pro cesty do Srbska a Cerné Hory formulaf
CZ/YU 111, po zavedeni Evropského prikazu
zdravotniho pojisténi pak tento prikaz.

Pied navstévou zdravotnického
zarizeni/lékare v zahranici

V nékterych zemich je nutné predem vyhle-
dat mistni zdravotni pojisStovnu (napf.
v Némecku a Rakousku nemocenskou poklad-
nu Krankenkasse, v Italii Unita Sanitaria Lo-
cale). V pobocce této zdravotni pojistovny
predlozite pfislusny formuldr a obdrZite pou-
kaz na oSetfeni. Pfitom je nutné pocitat nejen
s pracovni dobou téchto zafizeni, ale rovnéz
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s Casem a naklady, které Vas to bude stat. Sou-
casné je tfeba ziskat informace o siti smluv-
nich 1ékart této pojistovny.

U lékare

Prakticky ve vSech zemich EU se pacient
iu smluvnich lékara podili na thradé poskyt-
nuté péce formou spolutcasti, kterd se plati
v pripadé lékarského oSetfeni, léki i nemoc-
ni¢ni péce. Jeji vyse je v jednotlivych zemich
riznd. Napfiklad v Némecku se za léky pfi-
placi 4 — 5 EUR, za den hospitalizace dospé-
li 9 EUR. V nékterych stitech mize spolud-
Cast ¢init az 100 % ceny oSetfeni.

V nékterych piipadech po Vis mize 1ékar
vyzadovat hotovostni platbu. Jde zejména
o ambulantni oSetfeni nebo pokud nebudete
mit pfisluSny formuléf. Ve Francii, Lucembur-
sku a Belgii budete muset za ambulantni oSet-
feni vzdy zaplatit v hotovosti. Nesmluvni 1é-
kafi budou pozadovat vzdy plnou thradu
za oSetieni.

Po navratu do CR

Pokud jste z jakéhokoli divodu museli
v zahranici zaplatit zdravotni péci v hotovosti,
uschovejte si origindly dokladd, které spolec-

né s lékarskou zpravou preloZenou do Ceské-
ho jazyka predlozte na kontaktnim misté¢ OZP
s zadosti o refundaci.

V této souvislosti je tieba upozornit, ze kte-
rékoli evropska zdravotni pojistovna, a tudiz
i OZP, ma pravo posoudit opravnénost Vasich
néroku a vysi uplatnénych nakladu. V kladném
piipadé Vam budou proplaceny naklady do vy-
Se, kterou by uhradila pfislusna zahrani¢ni zdra-
votni pojistovna mistnimu pojisténci, pficemz je
nutné pocitat s relativné dlouhou dobou vyiize-
ni (ze soucasnych zkuSenosti 6 - 9 mésicti). Na-
klady na prevoz zpét do CR (tyk4 se i pievozu
télesnych ostatki v pripadé tumrti) je nutné vzdy
hradit z vlastnich prostredku.

OZP nebo on line na www.vitalitas.cz

OZP proto doporucuje svym pojisténcim, ktefi se
chtéji vyhnout nutnosti absolvovat predepsané
administrativni postupy, placeni nakladi na spolu-
udast & prevoz do CR a naslednému &ekani
na refundaci vydaji, které v hotovosti v zahranici
museli uhradit, aby si sjednali za zvyhodnénych
podminek cestovni pojisténi napr. prostiednictvim

Potfebné formulare a Evropsky
prikaz zdravotniho pojisténi

OZP je pfipravena svym pojiSténciim cestu-
jicim do zahranici, ktefi cht¢ji této moZznosti
vyuzit, vydavat piislusné potrebné formulare.
Postupné od 2. pololeti 2004 bude OZP pro
nové pojisténce vystavovat upravenou prikaz-
ku pojisténce slouzici i jako Evropsky prukaz
zdravotniho pojisténi (European Health Insu-
rance Card — EHIC). Tento prukaz slouzi jako
doklad, Ze jeho drzitel je pojistén u OZP a mé
narok na poskytnuti lékar'sky nezbytné zdra-
votni péce s prihlédnutim k povaze davek (ne-
moci) a pfedpokladané dobé pobytu na tizemi
jiného statu.

V ptipadé vydavani nového
prikazu (napf. pri ztraté prukaz-
ky nebo zméné tudaji) je tieba
pocitat s urcitou dobou nutnou
k jeho vyrobé a zaslani (min.
1 mésic). Platnost dosud vyda-
nych priukazi a jejich pouzivani
na tizemi CR se neméni.

své dcefiné spolecnosti Vitalitas pojistovny, a.s.
Toto pojisténi je mozné sjednat na pracovistich

Ing. Jaroslav Prochédzka
oddéleni rozvoje a marketingu

APHRODITE

RAJECKE TEPLICE

SLOVAKIA

www.spa.sk

K\UPELEeTHERMAL SPA

Kopele Aphrodite v Rajeckych Tepliciach patria k najprifaZlivejdim slovenskym
kupelom. Ako hlavny balneoterapeuticky prostriedok vyuzivaji termdlne pramene 38 °C
teplej hydrouhli¢itanovovapenato-horeénatej liecivej vody bez daldej upravy.

lie¢ia sa tu zapalové, ako aj degenerativne choroby pohybovej sustavy, neurologické
ochorenia, Gspednd je lie¢ba stavov po trazoch, operaciach klbov a chrbtice, nervovych
choréb i choréb z povolania.

Kipelné zariadenia si vybavené najmodernejdimi diagnostickymi a terapeutickymi
pristrojmi a o zdravie klientov sa stard vysoko kvalifikovany tim odbornych lekarov
a zdravotného persondlu. Kopelny dom Aphredite - hotelovy, lie¢ebny a relaxaény
komplex, konkuruje aj najznamejsim eurépskym kopelom.
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Uspésna bilance OZP
za rok 2003

VidZeni pojisténci a obchodni part-
neri, po zpracovdni tcetni zdvéerky
za rok 2003 a jejim oveéreni audito-
rem miiZeme konstatovat, Ze OZP
v roce 2003 splnila vSechny zdameéry
stanovené ve Zdravotné pojistném
planu a je opét zdravotni pojistov-

Vyrovnané hospodafeni OZP dava vSem
zdravotnickym zafizenim zaruku uhrad
zdravotni péce ve smluvné dohodnutych

Struktura nakladid na zdravotni péci I

terminech a plné vysi tak,
jak vyplyva ze zakonnych
pfedpisi a smluvnich
ujednéni.

Sit naSich smluvnich
zdravotnickych  zafizeni

nou s nejvyssi dynamikou ristu. -
vy Y pokryvi celé tzemi CR. lazné a

o 5 o ozdravovny
Vice nez 80 % z nich jsou 39
naSi osvédceni partnefi,
s nimiZ spolupracuje OZP

Stabilita a spolehlivost je jednim z nejvy-
znamnéjSich faktord pro hodnoceni zdra-
votni pojiStovny jak ze strany klientd, tak
i ze strany lékara. OZP je pfi tomto hodno-

ceni dlouhodobé uspésna. smluvnimi partnery jsou

PZT ostatni
léky 2% 1%
21% ambulantni péce
31%

, . . . Ustavni péce
vice nez 10 let a naSimi 4202

i vSechna zdravotnickd zafizeni, poskytujici
specializovanou zdravotni péci.
OZP se jiz v minulém roce intenzivné pfi-

Porovnani vyvoje poctu pojisténcl na 1 zaméstnance

- OZP a ostatni zdravotni pojistovny
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W pfijmy z pojistného po prerozdéleni vydaje na zdravotni péci I provozni néklady

pravovala na vstup CR do Evropské unie,
a to jednak zavadénim aplikace evropského
préava do pravidel hospodareni, vnitini orga-
nizacni pfipravou a vytvafenim nezbytnych
finan¢nich rezerv. Jedna se o nesmirné citli-
vou problematiku, nebot zdravotni péce
v zemich s rozvinutou ekonomikou je vyraz-
né& nakladngjsi nez v CR.

Jistotu naSich klientt pfi cestach do zahra-
ni¢i posiluje také moznost uzavfit pojisténi
lécebnych vyloh nad ramec hrazeny z vefej-
ného zdravotniho pojiSténi u nas$i dcefiné
spole¢nosti Vitalitas pojistovna, a.s.

Dalsi vyznamnou oblasti péce OZP o své
klienty jsou ozdravné pobyty déti, zdravotni
programy OZP, program Sportujte s OZP,
Klub zdravi OZP a dal$i. Uvedené aktivity
jsou financovany v rdmci rozsitené péce z Fon-
du prevence. V roce 2003 OZP vynalozila
na financovéni téchto aktivit 94 750 tis. K¢.

Pfi rozsifovani nabidky aktivit svym klien-
tam OZP zaroven trvale zvySuje produktivitu
prace. Zatimco v roce 1994 piipadalo v pri-
méru na jednoho zaméstnance 594 klientd,
v roce 2004 je to jiz 1990 klientt, tj. vice nez
trojndsobny nartist poctu klientll na jednoho
naseho zaméstnance. V tomto hodnoceni je
OZP na prvnim misté v rdmci zdravotnich po-
jistoven piisobicich na izemi CR.

Z uvedeného vyplyvd, Ze kapitdlové silna
a dynamicky se rozvijejici OZP, v soucasné
dobé jiz druha nejvétsi zaméstnanecka zdra-
votni pojiStovna, zajisti vS§em svym stdvaji-
cim i budoucim klientiim spolehlivé zdravot-
ni pojisténi a navic jeSté Sirokou nabidku
dalSich aktivit.

Ing. Petr Kostél
ekonomicky odbor



Zmeny v platbach {7

H E W

zdravotniho pojisténi
od 1. ledna roku 2004

Od pocdtku roku 2004 doslo k rade
podstatnych zmén v platbdch zdra-
votniho pojisténi. Proto jsme pro
Vids pripravili ndsledujici souhrn-
nou informaci.

Zména vymérovaciho zakladu statu
Nafizenim vlady ¢. 230/2003 Sb., ze dne
23. cervna 2003 byl s platnosti od 1. ledna
2004 zvySen vymétovaci zdklad u osoby,
za kterou je platcem pojistného na vSeobecné
zdravotni pojisténi stat (dichodci, studenti,
osoby pobirajici rodicovsky prispévek a dal-
§i), na ¢astku 3 520 K¢. Stat tak bude od plat-
by provedené 20. ledna 2004 platit za takové
osoby mési¢né pojistné ve vysi 476 K¢.
Osoby samostatné vydélecné cinné
(OSVC), za které je také platcem pojistné-
ho stat, mohou pozadat zdravotni pojisto-
vnu o sniZeni zalohy s provedenim odpoctu
dle vySe uvedené sazby. Bez projednani se
zdravotni pojiStovnou vSak samy nemohou
sniZeni zalohy provést.
Osoby bez zdanitelnych prijmia (OBZP),
tj. osoby s trvalym pobytem na tizemi CR,
za které neni po cely kalendaini mésic plat-
cem pojistného ani zaméstnavatel ani stat,
ani ony samy z divodu vykonu samostatné
vydélecné Cinnosti, jsou povinny od platby
pojistného za mésic leden 2004 hradit po-
jistné ve vysi 905 K¢ mésicné.
Zaméstnavatelé tedy budou, od platby po-
jistného na zdravotni pojiSténi za mésic le-
den 2004 u zaméstnanct, za které je plat-
cem pojistného stat, provadét odpocty ve
vysi 3 520 K¢.

Zména vymérovaciho zakladu
pro platbu pojistného u osob

samostatné vydélecné cinnych
(dale jen ,,0SVC")

Vydénim zakona ¢. 455/2003 Sb., kterym je
novelizovan zdkon ¢. 592/1992 Sb., o pojist-
ném na vSeobecné zdravotni pojisténi, doché-
zi s t¢innosti od 1. ledna 2004 ke stanoveni
nového minimalniho vymérovaciho zakladu
OSVC pro rok 2004 ve vysi 7 929 K& (vycha-
zi z vySe prumérmné mzdy za rok 2002, tj.
15 857 K&). Z toho minimalni mési¢ni pojist-

né OSVC predstavuje 1 071 K& Od mésice
podani prehledu za rok 2003 (v roce 2004) bu-
dou OSVC platit zalohy ve vysi vypodtené
ze 40 % prijmt po odpoctu vydajl, dosazZe-
nych v roce 2003.

Dle vyse citovaného zdkona jsou OSVC,
kterym byla z vytctovani roku 2002 stanove-
na zaloha pro rok 2003 ve vysi od 837 K¢
do 1 070 K¢, povinny od 1. 1. 2004 do poda-
ni prehledu o pfijmech a vydajich ze samo-
statné vydélecné Cinnosti za rok 2003 platit
zdlohu ve vysi 1 071 Ké. Od mésice, ve kte-
rém podaji prehled za rok 2003 (v roce
2004), budou platit zdlohy, vypoctené
ze 40 % prijmu po odpoctu vydaji, dosaze-
nych v roce 2003.

OSVC, které zahajuji samostatnou vydé-
lecnou cinnost v roce 2004 a tato ¢innost je
pro né hlavnim zdrojem pifijmd, jsou povinny
od platby zédlohy za mésic leden 2004 (po-
slednim dnem splatnosti je 9. tinor 2004), pla-
tit zalohy ve vysi 1 071 K¢.

OSVC, kterym byla z vydétovani roku
2002 vyméfena zaloha pro rok 2003 ve vy-
$i 1 071 K¢ a vyssi, budou tuto zdlohu platit
az do mésice podani prehledu za rok 2003,
nejpozdéji vSak do 31. 3. 2004. Od mésice
podéni prehledu, nejpozdéji od dubna 2004,
budou platit zalohu ve vysi, vypoctené z no-
vého vymeérovaciho zdkladu, . jiz ze 40 %
piijmi po odpoctu vydajt, dosaZenych v ro-
ce 2003.

Zména minimalni mzdy
Nafizenim vlady CR ze dne 10. prosince
2003 byla s platnosti od 1. ledna roku 2004
zvySena minimélni mzda na 6 700 K¢. U plat-
cl pojistného — zaméstnavatell se ve vztahu
ke zdravotnimu pojiSténi zvySeni minimalni
mzdy projevi:
pfi provadéni doplatkti do minima u téch
zaméstnancl, u nichZ je piijem zapocita-
telny do vyméfovaciho zdkladu zdravotni-
ho pojisténi niz$i neZz minimdlni mzda,
a pfitom se nejednd o zaméstnance, u kte-
rych minimalni vyméfovaci zdklad neni
stanoven,
pfi odvodu pojistného za obdobi pracovni-
ho volna bez nahrady piijmu, nejedna-li se
0 zaméstnance, u nichz se za tuto dobu po-
jistné neodvadi,

pfi odvodu pojistného za obdobi neomluve-
né absence.
Ve vsech téchto ptipadech musi zaméstnava-
tel, poprvé pfi zuctovani piijmu za mésic le-
den 2004, pocitat jiz s vys$i minimalni mzdy
6 700 K¢. Mésicni pojistné vypoctené z tako-
vého minimdlniho vymétovaciho zdkladu
predstavuje ¢astku 905 K¢é.
Ing. Pavel Jelinek
odbor kontroly plateb pojistného

Cislo uétu OzP
pro platby
pojistného

Preddisli: 10006
Cislo tétu: 18432071
Kéd banky: 0100
10006-18432071/0100

Pokud je platcem OSVC
nebo OBZP, uvadi:
jako variabilni symbol platby
své rodné cislo
jako konstantni symbol platby
0858
0859

— pti bezhotovostni platbé
— pti platbé sloZenkou

Pro rok 2004 plati minimalni zalohy na:
— pojistné OSVC 1071 K&
— pojistné OBZP 905 K¢

Pokud je platcem zaméstnavatel,
uvadi:
jako variabilni symbol platby své IC,
doplnéné zprava na celkovy pocet
10 mist; bud dvoucifernym ¢islem,
oznacujicim vnitini organizacni cle-
néni, pokud je ma s OZP specidlné
sjednéno, nebo dvéma nulami,
v ostatnich pfipadech
jako konstantni symbol platby
3558
3559

— pti bezhotovostni platbé
— pti platbé sloZenkou



Obezita trapi nas

KaZdy z nds bude dozajista zndt
postavu, o které se traduje, Ze sni
na posezeni celou kachnu a deset
bramborovych knedliki (zeli
a pivo, aby kachna plavala, se
nepocitd). Takovd postava byvd
vpravde nepiehlédnutelnd. KaZdo-
rocné se porddaji oblibend kldni
v pojiddni Svestkovych knedlikii
a kupodivu o ucastniky soutéZe
neni nikdy nouze. Obvykle jsou
tito ,,zdvodnici“ cleny tzv. XXXL
klubu, 7 lékarského hlediska vSak
vétSinou pri své vdaze 100 kg a vice
trpi obezitou neboli otylosti.

Co to vlastné je obezita?

Obezita neboli otylost je nemoc, pri které
se nahromadi nadmérné mnoZzstvi tukové tka-
né v tele. Tukova tkan se sklada z jednotli-
vych tukovych bunék, které v sobé hromadi
pribyvajici tuk, takze burika stéle roste a zvét-
Suje se. KdyZ dosdahne maxima, jednoduse se
rozdéli a vznikne tak nova buiika se stejnymi
schopnostmi.

Takhle snadno zacne Clovek pribyvat na vé-
ze, kdyZ prijima v potravinach vic kalorii, nez
je jeho organizmus schopen spotiebovat. Jed-
noduse se prejidime, nebrzdime svou chut
k jidlu (pfipomenime, Ze obZerstvi je jednim
z desatera hiichti) nebo dokonce imyslné pie-
krmujeme i své déti (...jez, at vyrostes!), re-
konvalescenty (...at zesili§), nastavajici nebo
kojici matky (...musis jist za dva!).

Jindy jidlem zahdnime stres (...sladké je
dobré na nervy). Spoustu zlozvykd si prinasi-
me z rodiny (...po dobrém obidku je dobré si
lehnout a v klidu vytravit).

POZOR! Hrozi zvySeny vyskyt
epidemie lenosti!

Radéji jedeme autem nebo autobusem, nez
bychom se ,,vlekli“ kilometr pésky. Vetsina
z nds sedi cely den u pocitace, aby si po pra-
ci presedli do auta, odvezli se domit, a po ve-
Cefi se opét pohodlné rozvalili u televize.

Prohlaseni typu ,.Sport je jen pro mladé
blazny“ a ,,Sportem k trvalé invalidité* sly-
chavame Casto. Pomalu zjiStujeme, Ze vystup
do 1. patra se rovna vystupu na Himaldje a ze
vibec nemuzeme popadnout dech. To uz
ovSem sami pocitujeme, Ze nds po jidle ,,pali
zaha“, Ze mame potize se zavazovanim tkani-
cek u bot a obleceni je nam jaksi tésné. Ru-
¢icka na vaze nedprosné mifi k magické 100.

Obéznim se Clovek stava teprve ve chvili,
kdy jeho télesnd vaha presdhne zhruba o 20 %
jeho vahu ideélni.

A jaka je vlastné idealni vaha?

Svou ideélni vahu si miZete sami vypocitat
stanovenim tzv. BMI (body mass indexu), te-
dy indexu télesné hmotnosti podle jednodu-
chého vzorecku.

BMI = hmotnost (v kg) : vySkou (v m)?
Napr:: Pokud vdZite 80 kg

a mérite 160 cm (= 1,6 m),
BMI=80:16"= 80: 2,56 = 31,25
Trpite tedy obezitou, jak doklddd

nize uvedend tabulka.

BMI = nizsi nez 18,5 Podvaha
RO ‘|85 R L e
B MRS
B R stupne ..........
BT . i stupne .........

BMI = vyssi nez 40 Obezita Ill. stupné

Typy obezity podle rozloZeni
tuku v téle

Pokud se tukova tkan nahromadi prevazné
v dolni poloviné téla, na bocich, stehnech
a hyZzdich, jednd se o Zensky typ obezity
(obezita gynoidni). Silueta téla pfipomind tvar
hrusky. Pro muZzsky (androidni) typ obezity je
charakteristickd akumulace tuku v horni ¢asti
téla, zejména v oblasti bficha a hrudniku. Tvar
téla opticky pripomind jablko. Tento muZzsky
typ obezity s sebou pfindsi vétsi zdravotni ri-
zika (chorob srdce, nemoci cévnich, vysokého
krevniho tlaku a cukrovky).

Podle obvodu v pase si sami miZete oby-
¢ejnym krej¢ovskym metrem zméfit a stano-
vit miru rizika moznych zdravotnich kompli-
kaci.

Obvod pasu  Zvysené riziko  Vysoké riziko
Zeny nad 80 cm nad 88 cm
Muzi nad 94 cm nad 102 cm

Jak tedy nadmérnou vahu
uspésné snizit?

Jde predevsim o to, aby se organizmus
zbavil tukové tkang, nikoliv svalové, proto se
doporucuji pravidelné pohybové aktivity
a zaroven zména stravovacich navyku. Exis-
tuje nékolik zdsad pro dlouhodobou uspés-
nost v 1écbé obezity:

Aby byl tibytek vihy trvaly, hmotnost by se

méla sniZovat pomalu a postupné, kazdy

kilogram dolt znamena dalsi krok ke zdravi.

Velmi dulezita je trvald zména dosavadnich
stravovacich zvyklosti, vyhnéte se docas-
nym ,,zaru¢enym* dietdm, at jiz holywood-
skym nebo tukozZroutskym, které ve valné
vétsingé vedou k tzv. ,, jo — jo** efektu, coz
znamend, ze po ukonceni redukéni diety
dochézi rychle k ndvratu na ptvodni vihu
a Casto se jesté pribere vic.

Nepijte alkoholické napoje (destiléty, liké-
ry ani pivo)! Alkohol podporuje ukladéani
tuku a snizuje vili dodrZet stravovaci pred-
sevzeti.

omezeni tukl, predev§im ZivociSnych
(veprového masa, uzenin, smazenych ji-
del), omezeni nebo tplné vynechéni fepné-
ho cukru (sladkosti, Cokolady, Slehacky, su-
Senek, dortu, koblih, bonbonu atd.).
Zaradte do svého programu pohyb, chizi,
béh nebo tanec, prosté jakékoliv cviceni
(kalanetiku, streCink, aerobik, nejlépe 3x
tydné hodinu nebo vicekrat alespon 30 mi-
nut), jizdu na kole nebo rotopedu, plavani
apod. Kazdy pravidelny pohyb nejen Zze
spaluje nadmérné kalorie, ale také postup-
né zlepsuje kondici Vaseho srdce a plic.

Které potraviny se doporucuji
pfi snizovani vahy?

Denné si doptejte dostatek cerstvé zeleniny
(syrové, dusené, nebo ve formé salati), na-
misto moucniku jezte ovoce, bilé pecivo
nahradte celozrnnym chlebem a pecivem,
tu¢né maso libovym, dribezim ¢i rybim,
z mlé¢énych vyrobku si vyberte ty nizkotuc-
né (jogurty, syry, tvarohy, pomazanky), ja-
ko prilohu zaradte lusténiny, ryzi natural,
dejte prednost brambordm duSenym, vare-
nym nebo pecenym pred smazenymi hra-
nolky.

Dodrzujte pitny rezim, denné pijte nejméné
2 1 tekutin véetné polévky (vody, mineralky
s nizkym obsahem soli, neslazené bylinko-
vé a ovocné Caje, zeleninové Stavy, opatrné
s mosty a dzusy — byvaji hodné kalorické!).
Méné solte, pokud mate vysoky krevni
tlak, neméla by denni spotfeba soli ¢init vi-
ce nez 2,5 — 3 g soli denné.

Zijte zdravé

Zbavte se nadvédhy a zdrover i rizika vyso-
kého tlaku, vysokych hladin cholesterolu
v krvi, hrozby infarktu myokardu a dalSich
nemoci, zptisobenych obezitou. Zijte zdravé!
Doprejte svému télu vse, co potiebuje. Ne
vsak vice. V nékterych pripadech méné prece
znamend vice!

Mgr. Radka Austerlitzova
zdravotni odbor



Vitalitas pojistovna, a.s.

Vitalitas.
Jistota pro VasSe zdravi.

Fiignerovo nam. 2, 120 00 Praha 2
tel.: 261 105 390

www.vitalitas.cz

info.cesty @vitalitas.cz

Exkluzivné ve spolupraci s OZP zajiStujeme
pro jeji klienty pojisténi 1écebnych vyloh v zahranici:
e celoro¢ni pro déti a mladez ZDARMA

e vyrazné slevy ostatnim pojisténctim pii jedné cesté

* pojisténi uzaviete v pobockiach OZP

OZP Praha

OBOROVA ZDRAVOTNI POUISTOVNA Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4
A
\I'\’lta\'\;t\:S -
Soawnizo®,  Chceete si jiz v 16t zajistit
, !
P i soutéZ  bajeénou zimni dovolenou?
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© tydenni ZI,mm dOV,OIenou v misté svého pobytu v zahraniéi vyfotografujte nebo namalujte to, co_
ve Vysokych Tatrach Vis nejvice zaujalo nebo napiste ¢i nakreslete piibéh, ktery jste prozili

ve Vami Vyb{?nen! terminu @ zaSlete na adresu: Vitalitas pojistovna, a.s, Roskotova 1225/1, 140 00 Praha 4 B
pro celou Vasi rodinu ® do 30. zaFi 2004

Porota sloZend ze zastupctt OZP a Vitalitas pojistovny pak vybere a odméni dva d¢astniky soutéze. :
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Pocitacove viry
se zdravotnictvi
nevyhybayji

Madm pro Vas jednu dobrou a jednu
Spatnou zprdvu. Ta dobrd je, Ze poci-
tacové viry nejsou prenosné na clo-
veéka. Ta Spatnd, Ze témér vSechny
ostatni zprdvy o virech jsou Spatné.
Pocitacové viry nelze rozhodné brdt
na lehkou vdhu, v lepsim pripadé
Vam budou pouze otravovat Zivot,
v horsim Vdm znici prdci.

Co to vlastné je pocitacovy virus?

Je to program, ktery Vam bez Vaseho védo-
mi, ale pomoci Vasi spoluprace pronikne do
PC a mnohdy ma schopnost sam sebe roz-
mnoZzovat — zde je ona paralela s biologickym
virem. Vzhledem k tomu, Ze znamych typi vi-
1t existuje nékolik desitek tisic, je velmi prav-
dépodobné, Ze uZ jste se s nékterym setkali.
Pokud ne, bezpochyby Vis to ceka.

Vas pocitacovy virus...
seznamte se, prosim!

Viry se odborné déli do nékolika skupin, podle
zpusobu jakym se $iff a podle zptisobu napadani.

Viry — napadaji spustitelné soubory (napr.
ptipona exe), pri spusténi takového infikova-
ného souboru se vir zmnoZi a snazi se napad-
nout dalsi spustitelné soubory na PC.

Trojsky kum se neumi sim rozmnoZovat. Je
to spustitelny soubor, ktery obsahuje pouze
program viru, ale tvafi se, jako by obsahoval
uziteCny program (napf. se maskuje za antivi-
rus). Sem patfi viry, které pfi spusténi odecita-
ji stisknuté znaky na klavesnici, ukladaji a na-
sledné odesilaji na definovanou e-mailovou
adresu. Pfi nejhor$im lIze takto odtajnit ruznd
dulezita hesla. Dalsi dokdZou znehodnotit sou-
bory na pevném disku ¢i disk zformatovat. Dal-
$1 pri spusténi zkopiruji do PC virus, ktery se
uz sdm umi mnozit. Jedni z nejpusobivéjSich
dokézou zpristupnit Vase PC svétu (nebo spis
doty¢nému utoc¢niku) a ten se Vam muze volné
pohybovat v pocitaci a délat, co se mu zamane
(pochopitelné musite byt pripojeni k internetu).

Cerv se §iif e-mailem jako spustitelna pri-
loha. Je-li spustén, ulozi se na PC, uchopi
e-mailové adresy a zacne na né rozesilat svou
kopii — nakazené e-maily. Tyto e-maily dorazi
na své misto urceni, nakazi dalsi pocitac a za-
se zacnou rozesilat své kopie. V kone¢ném du-

sledku lavina, ktera zahlti internetovou sit, Ce-
hoZz jsme jiZ byli v neddvné dobé svédky.

Sifen{ je umoznéno, a vlastné pfimo posta-
veno, na bezpe¢nostnich nedostatcich systé-
mu (tzv. bezpecnostni diry).

Zvlastnimi piipady jsou programy, které ne-
jsou viry, ale pfesto zplsobuji nepiijemnosti.
Jednim z nich je program, ktery Vam pfi pfi-
pojeni k internetu pomoci modemu presméru-
je vytaceni z bézného Cisla, pres které se pfi-
pojujete na ¢islo s vysokou tarifikaci (napt. 60
K¢/min.). Disledky jsou zfejmé. MuZe se to
stat, aniZ byste si zmény vSimli. Tento pro-
gram nemusi byt nutn€ urcen k tomu, aby Vam

E-mailovd zpréava:

,Jsem albansky poéitadovy vir, ale
s ohledem na slabé moZnosti mé
zemé Ti nemohu nic udélat. Prosim,
smaz si néjaky soubor a preposli
mé dal.”

uskodil. Muze se napiiklad jednat o uctovani
pfistupu na urcité stranky.

Dalsim je ,,virus*, ktery muZeme nazvat ma-
nualni. Jedna se o Sifeni poplasnych zprav
e-mailem. Myslim, Ze tohle jste jiZ vSichni za-
zili. E-mail obsahuje dramaticky popis nového
viru, na ktery pry neexistuje antivir a zpisobu-
je vzdy velice drastické poskozeni a varovéani
prichézi z nekterého duvéryhodného zdroje. Po
tomto adrenalinovém tvodu je zde upozornéni,
abyste okamzité touto zpravou informovali své
pratele a znamé. Dostatecné vyplaseny uZzivatel
uchopi e-mail a mzikem jej rozposle na vétsinu
adres ve svém adresafi a ... je to. Siti se mihaji
poplasné e-maily v obrovském poctu a spojeni
se zpomaluje.

Jesté si vybavuji jeden pripad, ktery byl
svou jednoduchosti genidlni. Zde uzivatel do-
stal e-mailem zpravu (se stejnymi atributy, jak
popsédno vyse) a soucasné upozornéni, Ze po-
kud ma na svém pocitaci v adresati Windows
soubor urcitétho jména, musi jej okamzité
smazat, nebot se jednd o vir. Duvérivec v hri-
ze smazal a vysledek byl, Ze po restartu ne-
spustil systém, nebot se jednalo o jakousi
systémovou knihovnu.

Doufam, 7e jsem Vas dostatecné vydésila,
méla jsem to v umyslu. A ted je na Case zacit
myslet konstruktivné.

Co udélat, aby se mi ta havét
nedostala do PC?

Predevsim je tfeba dodrzovat nékolik zdsad:
1) Pouzivat antivirové programy a co nej-
Castéji je aktualizovat!

Kvalitnich antivirovych systému existuje
celd fada a nejlépe se o nich dozvite pres in-
ternetové stranky (Castecny vycet je pripojen
na konci ¢lanku). Antivirové programy jednak
prohliZeji pfi spusténi systémovy prostor po-
¢itaCe a pak soubory na pevném disky. Jind
Cast téchto programu (residentni ,,Stit*) se po
spusténi usadi v paméti pocitace a provéruje
vSechny soubory, s nimiZ se chystate pracovat.
Pravda z praxe je, Ze u pomalejsich PC se pra-
ce jesté troSku zpomali, ale vzhledem k moz-
nym dusledkim virové ndkazy se to vyplati.
Také je dobré rozhlédnout se po nabidce bez-
pecnostnich sluzeb souvisejicich s pfipojenim
k internetu u Vaseho poskytovatele.

2) Chovat se zodpovédné pii ,,krmeni PC
(rozuméj daty a programy, susenky bych ne-
zkouSela :-). To znamend napf. neinstalovat
véryhodnych zdroju (myslim datové neduve-
ryhodnych, jinak véfim, Ze V4s$ kamarad Vac-
lav je skvély ¢lovek :-)

3) Opravovat nainstalovany systémovy
software (Windows) pomoci tzv. zéaplat, které
zalepi bezpecnostni diry. Tyto zaplaty, jsou
k volnému stazeni na adrese http://window-
supdate.microsoft.com (zde nepropadejte pa-
nice, kdyz se nechéte, privodce Vas docela
dobfe povede).

4) Jako ve vsem lidském konéni pouZzivat
zdravy rozum

Co to znamenad, je nasnad¢. V ptipadé moz-
nych infikovanych e-mailt, zvlasté od nezné-
mych odesilatelt, zvédavé neotvirat, ale bez
milosti mazat. Véfte, Zze Vam zivotni Stésti ne-
uteCe, spi§ naopak. V piipadé ,poplasnych
e-maili” si ovérit tvrzeni na nékterém ze ser-
vert, ktery se zabyva antivirovou ochranou
(opét viz seznam déle). Opravdu by tam o tom
néco bylo. Nevéite, ze Vas zndmy ma lepsi in-
formace.

Pokud se chcete o virech dozvédét od lidi,
ktefi o nich skute¢né néco védi a jesté o tom
dovedou pséat, viele doporucuji
http://www.viry.cz

Server

Pavla Patizkova
odbor informatiky a registru

Seznam adres nékterych poskytovatell
antivirovych programt

avast! antivirus www.avast.cz

AVG www.avg.cz
F-Secure, McAfee  www.aec.cz
NOD32 www.esetsoftware.cz
Kaspersky WWW.aec.cz
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Siemens A60

barevny display

Vazena pani, vazeny pane,
predkladame Vam specialni nabidku uréenou étenaifim BONUS INFO.

Mate moznost ziskat zobrazené telefony za super ceny. e . Doporucena prodejni cena

Tuto vyhodu Vam pfindsi AB - plus, max dealer spolecnosti Eurotel. ve znackovych prodejnach
Eurotel a u vSech dealert

Sady obsahuiji: [ > | .
a) dotovany mobilni telefon se smluvnim zavazkem 24 mésici “ ' 3 655,- K¢
b) levny telefonni pausal Relax jen za 255,- K¢ bez DPH mésicné /
¢) 30 minut volani a 30 sms zprav mési¢né zdarma, mimo Spicku jiz |

od 16 hodin |
d) hovory jiz od 2,70 bez DPH na Eurotel !
e) nevyuzité volné minuty a sms se prevadéji do dalsiho mésice ‘

Cena pro Vas:

495,- Ké

Inzerované sady ziskate tak, Ze ndm sdélite svoji adresu ‘
telefonicky, pfipadné emailem nebo vyplnite kupon a zaslete ,
jej na nasi adresu. Po ovéfeni Vami vyplnénych dokumentd

obdrzite telefon na dobirku + postovné 70 Kc. . :
Neplatite jiz zadny dalsi aktivacni poplatek. : /

Akce plati do vyprodani zasob a podiéha \ '1

Nokia 3510i

Doporucena prodejni cena
ve znackovych prodejnach
Eurotel a u viech dealert

3 655,- K¢

aktualni cenové nabidce Eurotel.

Cena pro Vas:

INFOLINKY:
383 323 361, 607 250 505,
e-mail: info@maxdealer.cz

Kontaktni mista: g

Beroun - Hornohradebni 96, C. Budéjovice - Hroznova 26,
Chrudim - Siroké schody 225, Klatovy - Kpt. Jarose 48,
Pisek - Budéjovicka 103, Plzen - Americka 1,

Prachatice - Velké namésti 39, Praha - Konévova 141,
Strakonice - Velké namésti 153, Susice - Nam. Svobody 168

Placena inzerce

Specialni nabidka pro vérné zakazniky
Eurotel, kteri maji pausalni telefonni cislo
déle nez 21 mésicu

Nabizime Vam vyménit Vas starsi mobilni telefon za telefon moderni
a novy. Tato nabidka je skvéla v tom, Ze Vam zistane Vase telefonni
¢islo, zGstane Vam stary mobilni pfistroj a k tomu ziskate pouze novy —
telefon. Stejné tak Vam zdstane i Vas plGvodni program volani, zplsob < B Nokia
placeni, Benefit body a dalsi vyhody, které ziskavate od spolecnosti — 3100
Eurotel. Tato nabidka je podminéna uzavienim a vyplnénim smlouvy - I 495,- K&
na 24 mésich. Jako bonus za uzavieni této smlouvy ziskavate tzv.
malou Go sadu, coz je telefonni Go karta s prednabitym kreditem

50 K¢. Tuto sadu ziskate jako bonus ZDARMA. Veskeré dalsi informace
ziskate na kontaktnich mistech a infolinkach uvedenych vyse.
Inzerované ceny plati do vyprodani zasob a podléhaji aktualni

cenové nabidce Eurotel. Zobrazené ceny jsou konec¢né véetné
poplatku Mobil+.

Samsung Siemens
cloo A60
I,- Ké é




Domaci cviceni pro seniory

Starsi obcané, jejichZ pohybovd
nedostatecnost, financ¢ni moznosti
nebo programy cinnosti riiznych
télovychovnych zafizeni, fitcenter
i obcanskych spolecenstvi neumoz-
niuji ucastnit se potrebnych téloc-
vicnych aktivit, mohou uvddéné
alternativy nahradit vlastni aktivi-
tou v podobé ,,domdci gymnastiky*.
Nespornou vyhodou je, Ze cviceni
Ize provddet kdykoli.

K cviceni staci svérazné nacini: upeviiovaci
guma zavazadel na stfeSe automobilu, tzv. ex-
pander o délce asi 90 cm. Vzhledem k tomu, Ze
doba jedné lekce trvd kolem 10 minut, dd se
opakovat 2x i vicekrat denné. Pohyby se mohou
provéadét v tempu pochodu i rychleji nebo zvol-
na, event. prerusované. Maji G¢inky posilovaci
az vytrvalostni, u¢inky na kloubni pohyblivost,
a to podle poctu opakovanych pohybt, podle §i-
fe uchopu expanderu a zpusobu provadéni
(zvolna, rychle). Pocet opakovanych pohybu se
pohybuje od 5 pres 10, 15 atd., az do pii-

Zakladni postaveni

Zakladni postaveni (ddle zp.) je uzky stoj roz-
kro¢ny a expander se drzi na obou koncich.
Cviceni se da provadét i v sedu na Zidli.

Cviceni 1 - pohyb probih4 pouze v klou-
bech ramennich — plny hmat. Zp., poloha ex-
panderu nad hlavou rovné (,,vodorovné®) — ve
vzpazeni, upazenim se expander dostane do po-
lohy vzadu na ramenech rovné (za hlavou) —
obé polohy se stiidavé opakuji.

1

Cviceni 2 - pohyb probih4 pouze v klou-
bech loketnich — plny hmat. Zp., expander
nad hlavou rovné (v pokréeni upazmo, pred-
lokti vzhiru, ,svicen“), upaZzenim expander
na prsa rovne.

padného odmitnuti ¢innosti. Pfi opakovani
lekei se daji zvySovat pocty akci.

Upozornéni: vSechna cviceni je po-
tirebné provadét zcela presné podle
popisu.

Cviky této lekce jsou zaméfeny na svaly
pazi, ramen i horni ¢4st trupu a zasahuji bud
vyhradné klouby ramenni nebo loketni,
v nékterych piipadech oba klouby najed-

de€lka
cca G0om
expander

nou. V tom je nutnd presnost pohybi.

DrzZeni expanderu je mozné hmatem
plnym (palec ptiloZen k prstu) nebo
vidlitym (palec objimé expander).

Cviceni 3 — pohyb probiha najednou
v kloubech ramennich i loketnich — vidlity
hmat. Zp., expander vzadu na lopatkiach
rovné (ve skréeni pfipazmo), predpazenim
napnout expander vpred.

Cviceni 4 - pohyb probih4 pouze v klou-
bech ramennich - vidlity hmat. Zp., expan-
der pted prsa rovné (v predpazeni mirné ze-
vnitt), upaZenim expander na prsa rovné.

Cviceni 5 - pohyb probih4 pouze v klou-
bech loketnich - vidlity hmat. Zp., dolni konec
expanderu pod pravym chodidlem, horni konec
v pravé ruce (v pfipazeni), skr€ovéni pfipazmo
pravou (ruka u pravého ramene) — opacné levou.

A to je prvni lekce. Pravidelné cviceni Vam umoz-
ni zvySovat pocty cviki a pocitite zlepseni fyzické
kondice. Hodné viile ke cviceni pieje autor, ktery
mé uvadéné dovednosti vyzkousené sim na sobé.

Text a kresby: Doc. PhDr. Miroslav Libra, CSc.
byvaly ¢len katedry gymnastiky FTVS UK

Zelezné zdravi o Zelezné zdravi o Zelezné zdravi o Zelezné zdravi e Zelezné zdravi

@ CVILEN] VE VODE JE ZDRAVE! |
Bodytrainer
Akvafitnes

Thorsten Dargatz — Andrea Kochova
BODYTRAINER — AKVAFITNES

Rozmanita cviceni Akvafitnes ulevi kloubiim,
svaliim, srdci, krevnimu obéhu. Dozvite se,
jak se spravné cvici aquajogging, vodni
gymnastika a vodni aerobic. Programy pro
plavce i neplavce, skupiny, jednotlivce.
Zadné cviceni neni tak Setrné!

BALZAM PRO VASE ZADA ‘
 Bodytrainer

BroZ., 120 str., 99 K¢

Sabine Letuwnikova - Jiirgen Freiwald
BODYTRAINER - ZADA

Tato kniha je zaméiena na posilovani svalstva
na zakladé rad zkusenych cvicitelek. Dozvite se,
jak predchazet bolesti, naucite se spravné stat,
sedét, zvedat a nosit predméty, lezet a vstavat
nebo jak spravné driet télo pii chiizi a béhu.
Najdete tu prosté vse diilezité o zadech.

BroZ., 144 str., 119 K¢

_ ) Knihy Zadejte u vSech knihkupcti nebo objednavejte na adrese sluzba.ctenarum@iz.cz
IVO ZELEZNY, nakladatelstvi a vydavatelstvi, spol. s r. 0., U Liberiského pivovaru 10, 180 00 Praha 8, www.iz.cz, www.darkydarecky.cz




Pobocky OZP
v Ostrave, Liberci a Olomouci
se prestéhovaly do centra

Pobocka Olomouc
Denisova 2 — kfizovatka ulic
Pekarka, Denisova a Ostruznicka
(150 m od Horniho namésti)

Pobocka Liberec
Jablonecka 16 — roh ulic
Jabloneckd a Guttenbergova
(200 m od Saldova ndmésti

— byvald kancelaF Autoturistu)

Pobocka Ostrava
Privozska 12 — roh ulic
Privozska a Dvorakova
(u Ostravské univerzity)



KONTAKTNI MISTA PRO POJISTENCE OzP

REDITELSTVi OZP PRAHA
Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4
— spojovatelka 261 105 222

TELEFONNIi INFORMACNI CENTRUM PRO KLIENTY
(PO - PA, 8.00 - 16.00 hod.)

Uvedena Cisla neslouzi k piepojovani na vnitini linky OZP.
INFOLINKA: 261 105 555
MODRA LINKA: 810 800 033

Pro mimopraZské klienty (volani za cenu mistniho hovoru)

FAX: 261 105 300
E-MAIL: ozp@ozp.cz
INTERNET: http://www.o0zp.cz

PROVOZNIi DOBA PREPAZKOVYCH PRACOVIST V PRAZE

KLIENTSKE CENTRUM OZP

Tusarova 36, Praha 7

Na Pikopé 24, Praha 1 Vyse uvedend pracovisté PO, UT, CT: 8.00 — 16.00
s hejsou urcena g

P(,) -CT 8.30-17.30 k zasilani korespondence. ST' 8.00-18.00

PA: 8.30 - 14.00 PA: 8.00 — 14.00

PROVOZNi DOBA POBOCEK V KRAJSKYCH MESTECH

BRNO

Pfikop 4, 604 35 Brno

TEL.: 545 171 111 (Ustfedna IBC)
FAX: 545 175 682

E-MAIL: brno@ozp.cz

CESKE BUDEJOVICE
Karla Weise 10, P.0.BOX 150
370 04 Ceské Bud&jovice
TEL. 387319117
387 425 335
FAX: 387319355
E-MAIL: ceske.budejovice@ozp.cz

HRADEC KRALOVE
Herbenova 40
502 00 Hradec Kralové
TEL.. 495523 547
495 539 123
FAX: 495523 526
E-MAIL: hradec.kralove@ozp.cz

JIHLAVA

Tolstého 2, 586 01 Jihlava
TEL./FAX:567 330 854
E-MAIL: jihlava@ozp.cz

KARLOVY VARY

T.G. Masaryka 42, 360 01 Karlovy Vary
TEL: 353103 208

FAX: 353103 209

E-MAIL: karl.vary@ozp.cz

LIBEREC

Jablonecka 16, 460 01 Liberec
TEL.. 485101 150

FAX: 485101 522

E-MAIL: liberec@ozp.cz

Provozni doba:

PO, ST.  8.00 - 17.00

UT, CT:  8.00 - 15.00

PA: 8.00 - 14.00
oLomMouc

Denisova 2, 771 11 Olomouc
TEL: 585423914

FAX: 585423913

E-MAIL: olomouc@ozp.cz

OSTRAVA

Pfivozska 12, 702 00 Moravska Ostrava
TEL: 596 133319 - 320

FAX: 596 133 317

E-MAIL: ostrava@ozp.cz

PROVOZNIi DOBA OSTATNICH PRACOVIST

BEROUN

Namésti A. Bednare 157
266 01 Beroun

TEL./FAX: 311 611 488
E-MAIL: beroun@ozp.cz
PO: 12.00 - 17.00

ST 8.00-12.00 13.00-17.00

CESTOVNI

POJISTENI

JEDNATELSTVi DECIN
Cs. mladeZe 19, 405 02 Dé&cin
TEL/FAX: 412 530 622

PO,CT.  8.00-12.00  13.00-17.00
PA: 8.00 - 12.00
OPAVA

Hrnciiska 2, 746 01 Opava
TEL./FAX: 553 682 430
E-MAIL: opava@ozp.cz

PO, ST 9.00-12.00

PA: 9.00 - 12.00

13.00 - 17.00

-

DO

VyuZijte pro svou dovolenou vyhodné cestovni pojiSténi,
které pro Vas zajistila Vitalitas pojiStovna, a.s.

¢ pro pojiSténce OZP vyrazné slevy

e dostupné na vSech kontaktnich mistech OZP

¢ podrobnosti na ww.vitalitas.cz

Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4
PO -CT: 8.00 - 16.00
PA: 8.00 — 14.00

PARDUBICE

Masarykovo nam. 1544
530 02 Pardubice

TEL.: 466 773 226

FAX: 466 773 154
E-MAIL: pardubice@ozp.cz

PLZEN

Purkyiiova 17, 301 36 Plzeii

TEL.: 377221147
377325310

FAX: 377 320 440

E-MAIL: plzen@ozp.cz

USTi NAD LABEM
Klisska 1346/14, P.0.BOX 120
400 01 Usti nad Labem
TEL.: 475214310
475 214 317
FAX: 475214 500
E-MAIL: usti.nl@ozp.cz

ZLIN

Zarami 92, 760 01 Zlin
TEL.. 577584 159
FAX: 577 584 160
E-MAIL: zlin@ozp.cz

SEZIMOVO USTI

Na Hazené 696

391 02 Sezimovo Usti II.
TEL./FAX: 381 275 760
E-MAIL: sez.usti@ozp.cz
0T, CT: 8.00-11.30
ST: 14.00 - 17.00

13.30-15.30

ZAHRANICI

Vitalitas pojiStovna, a.s.
Fiignerovo nam. 2, 120 00 Praha 2

PRACOVISTE:

Roskotova 1225/1, 140 00 Praha 4
Telefonni informacni linka pro klienty:
261 105 390

www.vitalitas.cz
info.cesty @vitalitas.cz






