TEKUTINA ZIVOTA

Rozhovor s Terezou Kostkovou, tipy na domaci testy, rady, jak si udrzet krasny
usmév cely zivot, pro¢ nezapominat na prevencii jak a pro¢ darovat krev
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! NA VYSETRENI V PRVNIM TRIMESTRU
% POPORODNI VLOZKY NEBO MONITOR DECHU
VSECHNA OCKOVANI =%
DETSKE URAZOVE POJISTENI ZDARMA
% CELKEM AZ 5000 KC = =i

AV : ,

PREJDETE K NAM NA
www.chcidoozp.cz




Vazeni ¢tenéfi, milé klientky, mili klienti,

v8ichni mame za sebou vanocni svatky. Rozbalili jsme darky, snéd-
li cukrovi, vidéli spousty pohadek, néktefi z Vas byli lyZzovat, jiné
to mozna jesté Ceka. V&fim, Ze jste konec roku prozili v klidu a ve
zdravi a Ze jste si nasli ¢as na to, byt se svymi nejblizsimi. Ted' uz
ale za¢indme psat letopocet se dvéma dvojkami. Co pfinese start
nové dekady? Jisté se budeme setkavat se spoustou negativnich
progndz o o¢ekavaném poklesu ekonomiky v Némecku, jeho do-
padu na nés, o brexitu a podobné. Ale mozna bychom si méli uvé-
domit, Ze v Evropé Zijeme v historicky nejlepsim obdobi, v letech
miru a hojnosti. Proto by mély prevladat pozitivni ndzory a zpravy.
Chapu vsak, ze to neni medialné tak zajimavé, ale my se o to bu-
deme v OZP snaZzit.

Pro pristi rok pripravujeme, kromé vyznamného navyseni thrad
nasim smluvnim zdravotnickym zafizenim, také fadu novych roz-
vojovych projektd, z nichz nékteré budou v ¢eskych podminkach
docela revolucni. A ja véfim, Ze jejich realizaci potvrdime povést
inovativni zdravotni pojistovny. Napfiklad jsme zacali motivovat
specialnimi bonusy praktické lékare, kterym se dafi pomahat
nasim chronicky nemocnym klientdim udrZovat krevni tlak nebo
hladinu cukru v krvi ve spravnych hodnotach; bonifikace mame
pfipravené i pro lékare, ktefi vénuiji velky dil péée pacientlim s na-
ro¢nou diagndzou. A rozsifi se i moznosti, jak mizete jako nasi kli-
enti ocenit své lékare ve VITAKARTE.

VITAKARTU aktivné vyuziva ¢tvrt milionu lidi, tedy kazdy nas treti
klient. Pokud v ni jesté nemate registraci, zfid'te si ji, protoze do ni
letos pribydou dal$ijedineéné funkce navdzané na Asistenta zdra-
vi, které u jinych zdravotnich pojistoven v Zadném pfipadé nena-
jdete. | vleto$nim roce otevieme pfispévky na preventivni aktivity
z kupond. O ty byl na konci minulého roku obrovsky zajem. Cel-
kem jsme vyridili pfes 59 tisic zadosti, coz nas jednoznacné pre-
svédcilo o tom, v kuponech pokracovat. V prvnim pololeti se opét
mUzete tésit na kuponovy prispévek na dentalni hygienu i oc¢ko-
vani. Prosim, sledujte na8 web nebo socialni sité, kde nabidneme
presné terminy spusténi akce a jeji podminky. Po cely rok bude
samoziejmeé dal mozné Cerpat prispévky na zakladé kreditti ve VI-
TAKARTE. | tady ale chystame zmé&ny. Zejména chceme posilit od-
mény klientlim, ktefi spravné vyuZivaji v§echny preventivni zdra-
votni prohlidky, a viibec aktivné pecuji o své zdravi.

Az do brezna je oteviena dal$i moznost zménit zdravotni pojistov-
nu. SnaZime se, aby nas bylo vic. Pokud mate ve svém okoli—v ro-
ding, mezi prateli nebo tfeba mezi kolegy v praci — nékoho, kdo
jesté nevyuziva vyhody pojisténi zdravi v Oborové zdravotni pojis-
tovné, pozvéte ho nebo ji k nam. Troufnu si tvrdit, Ze to bude dopo-
ruceni, za které VAm podékuje. Prejit k ndm Ize UpIné jednoduse
vypInénim online pfihlasky na www.chcidoozp.cz. O vSechno dal-
8i se uz postarame.

Dékuiji, Ze v péci o své zdravi divéfujete Oborové zdravotni pojis-
tovné, a preji Vam pfijemné cteni.

Radovan Koufil, generalni feditel OZP

WWW.0zZp.CZ
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Akce pouze pro pojistence OoZP

Sleva 200 K¢

pri nakupu nad 699 KcC
+ doprava ZDARMA

OBOROVA ZDRA\!OTNI
POJISTOVNA

i prostata
UE-SAHL_I"E - pO’renCE
L ove s Mt vitalitg

' ® T Séinky v fedné kopsli
GS Condro® =& "

DIAMANT cemio

&

kamzik

~RdPosT 2 ieaf pdke sieowriy

“\'-‘l-lh‘ll' . va:y . slaahy

doplnky stravy

www.gsklub.cz

el

ZpUsob uplatnéni:
. Na www.gsklub.cz nakoupite nad 699 K¢&

Pro aktivaci této nabidky zadejte kod ,,0ZP2* do pole ,,kod kuponu® v nakupnim kosiku
Sleva 200 K¢ se odecte automaticky

Doprava ZDARMA

Nabidku nelze kombinovat s dalSimi akcemi

oo AN

Platnost akce je 31. 3. 2020 nebo do vyprodani zasob.

Jan Horak e-mail: jan.horak@gs.cz
\ &= GS_GCreenSwan Corporate Sales Manager tel.: 731 497 796
/ I N
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Lékarna VITAPHARMA

o na receptové léky az 60 %

o zbozi bez receptu nejméné 5 %
o na vsechny druhy antikoncepce

e Specialni nabidky a akce

Kontakt:

Tusarova 1152/36

Praha 7 — Holesovice (v budové OZP)
Telefon: 283 022 112

E-mail: vitapharma@vitapharma.cz
www.vitapharma.cz

261105 555
OBOROVA ZDRAVOTNI VITAPHARMA WWWw.0zp.cz

POJISTOVNA LEKARMA

pfi jednorazovém
nakupu nad 500,- K& nakupu nad 500,- K&

Akce pro pojisténce OZP v Lékarné Vitapharma Akce pro pojisténce OZP v Lékarné Vitapharma
(LATREEN od 1.1. 2020 do 30. 6. 2020 | Kupéin je platny

Kupdny nelze séitat a kombinovat s jingmi poukarkami. Kupény nelze séitat a kombincvat s jimymi poukazkami.




REDAKCINEUNIKLO

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

Budic¢ek o hodinu dfiv ma smysl

Co maji spole€ného Victoria Beckham, Kim Kardashian, Mark Zuckerberg, Mar-
garet Thatcher nebo Bill Gates? Vstavaji ¢asné rano. Vyuzivaji totiz toho, Ze rdno
je télo aktivné;jsi, mozek jesté neni zatizen sérii podnétd, které k nému po cely
den pfichazeji, je bdély, rozhodny a vnimavy. Rano je tedy nejlepsim ¢asem pro
zasadni rozjimani, velka rozhodnuti a dllezité Ukoly. Zkuste vylézt z pefin ales-
pon o hodinu dfive a doprat si dostatek ¢asu na dobrou snidani, trochu sportu,
naplanovani dne i zklidnéni a meditaci. VSe ma sv(jj zasadni vyznam. Vyvazena
snidané i davka pohybu dodaji télu energii, vyplavi v ném ty spravné hormony, ak-
tivuji kazdou buriku vaseho téla, zesili Vas pocit pohody a spokojenosti.

(e,

Mate doma kocku?

Pejskarfi se mohou pochlubit, Ze diky pravidelnym prochazkam, které se svymi
¢tyfnohymi mazlicky absolvuji, jsou vice fit, Stihlejsi a v kondici je i jejich srdce.
Ovsem ani milovnici kocek nepfichazeji zkratka. Lécivé je totiz podle védec-
kych studii samotné kocici vrnéni. To pomaha vypnout stres, neurézu, dokon-
ce i migrénu. Zivot s ko&kou ale prospiva i imunité nebo srdci, snizuje krevni
tlak ariziko infarktu klesa az o tficet procent. Tim mohou ko¢ky dokonce pro-
dlouzit délku vaseho Zivota. Kocky dokonce poméhaji v mediciné pfi terapii
zvané felinoterapie. Tou se 1é¢i lidé dusevné nemocni, v depresich, lidé zavisli
nebo pacienti s mentalnim postizenim, ktefi maji problém s komunikaci. Ko¢ky
jim napomahaji potlacit v sobé negativni emoce a vice se otevfit, kontakt s nimi
prispiva k psychické ulevé, vétsi vyrovnanosti a regeneraci sil.

Kdyz se telo ozyva...

Stres, stravovani, nedostatek spanku, nevyfeSené problémy... To neovliviiuje
jen nasi naladu, ale naru$uje to i télesnou harmonii. Mohou z nich pramenit
migrény, neutuchajici bolesti zad i kfe¢e v bfiSe. Z pohledu psychosomatické
mediciny se nam tim télo snazi dat najevo, Ze nas Zivotni styl je v neporadku.
Je jen na nas, zda se tyto signaly nauc¢ime spravné &ist, a hlavné je doopravdy
dobte |é8it. ,Zadna choroba se nam nedé&je jen tak,” vysvétluje znamy pfiznivce
celostni mediciny Ruediger Dahlke. Vice se mizZete docist v nékterém z jeho své-
tovych bestseller( Télo jako zrcadlo duse nebo Nemoc jako fe¢ duse.

(o}
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OZDRAVNE POBYTY PRO DETI

kovotourplus ~ CHORVATSKO 2020

S Terminy pobytd pro rok 2020

1. turnus 23.06.-09.07. 2020
2.turnus  07.07.-23.07.2020
3. turnus 21.07.-06.08. 2020 Zdravotnické zafizeni - KOVOTOUR PLUS s.r.o.
4.turnus  04.08.-20.08.2020  yontaktniosobs: Michal Rends

5.turnus  18.08.-03.09.2020 '€l 591160306,602727 301
e-mail: ozpd@kovotour.cz, web: www.kovotour.cz

(®) DOVOLENA s TRAVEL FAMILY NEJVYHODNEJI
pri zakoupeni do 31.01.2020

1A gRlO

jiz od 8 990 Ké&/letecky tyden se snidani, vice na www.travelfamily.cz

I e e . e e e

yyyyyyy

TRAVEL FAM | I:-"' % VIAMARE V‘Hﬁ h,ﬂ




A\ 4

ZA VSE

MLUVI*

¢

KAPKA, K
2




.,g
H
E
]
LS

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA A LEA RAIF

KREVNi ANALYZA JE VETSINOU TO PRVNI, CO LEKARI ZKOUMAJI, PAKLIZE
V NASEM TELE NENi NECO V PORADKU. KREV BYCHOM S| MELI NECHAT
KAZDE DVA ROKY PREVENTIVNE VYSETRIT. NE NADARMO SE TVRDI, ZE
JEDINY ODBER REKNE ViC, NEZ TISIC SLOV...

rev byla, je a stale bude pred-
métem znaéného |ékarského
i védeckého zajmu. Uz jen pro-
to, Ze pIni v nasem téle zasad-
ni funkci. Transportuje kyslik a zakladni
ziviny (bilkoviny, cukry, tuky, mineralni
latky a vitaminy) k organdim a zaroven
odvadi odpadni produkty (napf. oxid
uhlicity a kyselinu mlécnou). Je za-
kladnim predpokladem zdravé imunity,
spravné funkce hormont, které stimu-
luji rGzné organy v téle. Ve chvili, kdy se
v téle néco déje, krev je prvni, kdo o tom

@ BONUS 2/2019

podava hlaseni. Zméni se totiz jeji vlast-
nosti a sloZzeni. Z namérenych hodnot
a porovnani s normalni hladinou zdra-
vé populace se poté da predpokladat,
v jaké Casti vaseho téla doslo k nerov-
novaze a kde tedy déle patrat po ptivo-
du problému.

Kazdé dva roky!

Dospéli maji narok chodit pravidelné
na preventivni prohlidku jednou za dva
roky. Je v plné vysi proplacena zdra-
votni pojistovnou. Na zakladé rodinné

anamnézy by vas pak Iékar mél pravi-
delné posilat do laboratore na vysetreni
krve. V rdmci prevence lékar standard-
né nechava pacientovi provést rozbor
krve nejprve v 18 letech kvdili véasné-
mu odhaleni pfipadné vysoké hladiny
cukru v krvi. Dal$i preventivni rozbory
byvaji v 30, 40, 50 a 60 letech. Krev se
vySetfuje zejména na cholesterol, u pa-
cientl star$ich 50 let pak i na cukrov-
ku, a kontroluje se samoziejmé i vysoky
krevni tlak nebo mozné kardiovaskular-
ni choroby.

WWW.0ZP.CZ



Soudasti vySetreni je stanoveni krevni-
ho obrazu. Sleduji se pomoci ného hla-
diny dulezitych slozek krve, pocet bilych
a ¢ervenych krvinek a krevnich desti¢ek
a mnozstvi hemoglobinu. Téz je dilezi-
té vnimat pomér mezi objemem cerve-
nych krvinek a pIné krve. Paklize se tyto
hodnoty vychyluji od normalu, méla by
se pacientovi vénovat zvySena pozor-
nost. Z téchto Gdajl Ize vyéist poruchy
krvetvorby a nemoci krve, ale i chronic-
ké zanéty, infekéni choroby &i autoimu-
nitni onemocnéni. Myslete na to, Ze na
hematologickd onemocnéni se velmi
¢asto pfijde nahodné, nevynechavat
moznost bezplatného vysSetreni je tedy
na misté!

Krev se také vySetfuje zcela automa-
ticky v8em novorozencim. Sledu-
je se, zda nejsou vystaveni jednomu
z 18 onemocnéni, které screening de-
finuje. Riziko sice neni nikterak veli-
ké, onemocnéni se prokaze pfiblizné
u jednoho ditéte z 1 150 narozenych.
Véasna lécba ale mulze zachranit
i jeho Zivot. Pokud jsou pfipadné zjis-
téné choroby spravné diagnostikova-
ny a lé¢eny dfive, nemusi se projevit

WWW.0zZp.CZ

v plné sile a zplsobit ditéti nevratné
poskozeni zdravi.

Casta vysetieni krve

Vedle pravidelnych vySetieni krve pak
existuji i vySetfeni nad ramec. Na ty
vas mUze poslat kterykoli Iékaf, kdyz
potfebuje zjistit krevni parametry k ur-
¢eni diagnozy, jestlize jste nemocni.
Pokud patfite k pacientim, ktefi maji
riziko onemocnéni srdce a cév ¢&i po-
tize s vysokym cholesterolem, sleduje
se u vas lipidovy profil a pocet trigly-
cerid@. Casto se provadéji také jater-
ni testy, kdy se vySetfuji enzymy ALT,
AST, ALP, GGT, bilirubin, albumin a cel-
kové bilkoviny, pomoci nichz je mozné
odhalit néktera onemocnéni nebo po-
8kozeni jater. Lékafr vas mliZe poslat
i na thyroidni panel, ktery vypovida,
jak pracuje vase §titna zlaza. Z krve se
zjistuje také C-reaktivni protein. Tvofi
se v jaterni tkani v akutni fazi zanétu,
projevuje se tak, Ze jeho hodnota vel-
mi rychle vystreli vzhiru. Tento test,
na zakladé analyzy kapky krve, pom(-
Ze rozlisit, zda se jedna o virézu nebo
bakterialni zanét, ktery je pak vhodné
|éCit antibiotiky. Naopak nespravné

Co jste o krvi nevédéli

nasazeni antibiotik (u virézy) predsta-
vuje zbyteéné zdravotni riziko. Odbér
krve by méli absolvovat také vsichni ti,
ktefi maji podezfeni na pohlavni ¢i na-
dorové onemocnéni.

Analyza kapky krve

V poslednich letech se dostava do po-
prediitrend specialnich krevnich testt
z kapky krve, které odhali predispozi-
ce k nékterym civilizaénim onemocné-
nim. Nutno vSak podotknout, Ze jde
o vySetfeni, kterd nejsou hrazena ze
zdravotniho pojisténi. Cely rozbor pro-
biha z jediné kapicky krve z prstu, ta je
pocditacové podrobné vyhodnocena.
Analyza kapicky krve zobrazuje i gene-
tické predispozice, dlouhodobé nega-
tivni tendence v téle a souvislost s va-
§imi aktualnimi zdravotnimi potiZzemi.
Zda je nutné takové vysetifeni podstu-
povat €i nikoli, nechame na vas. Nazory
Iékafl se rlizni. Jedni tvrdi, Ze kdyz ¢lo-
vék chodi na preventivni prohlidky Zzad-
né takové rozbory nepotrebuje, jini jej
povaZuji za doplifikovou diagnostickou
metodu, jez umoznuje odhalit skryté
nemoci, které se jesté nemusely proje-
vit konkrétnimi symptomy.

Hematofobie patii k nejrozsirenéjsim fobiim. Lidé, kterych se tento
stav tyka, se pfi pohledu byt jen na malou kapku krve rozklepou, zmocni
se jich panika, zazivaji iraciondlni Gzkostné stavy, nevolnost, nadmérnée
se poti a podobné. Nékdy staci pouhd myslenka k tomu, aby se spustil
koloto¢ nepfimérenych reakci, které doty¢nému c¢lovéku znacéné

. znepfijemnuji zivot.
upecnikova krev je krev cerstvé narozeného ditéte, ktera zlistava
Vv placenté po preruseni pupecniku. Je podobné jako kostni dren
zdrojem vysoce cennych zdrodecnych bunék, které diky stale se
rozvijejici I€karskeé védé znamenaji nadéji pri Ié¢bé nejriiznéjsich
onemocnéni. Tyto bunky jsou mimoradné v tom, ze se umi zaclenit do
jakékoli tkdné nebo orgdnu a zajistit ,ndhradu®.
Téhotné zeny maji od 20. tydne téhotenstvi asi o 50 procent vic krve nez
pred pocetim.

Krev chutnd pouze komafim samickdm, které dokonce maji své
preference — upfednostnuji skupinu 0. K vysati krve z jednoho ¢lovéka
by jich bylo zapotfebi 1200 000.

Kazdé dvé vtefiny potiebuje na svété néjaky Clovék krev. Jeden a pul
litru této vzacné tekutiny dokdze zachrdnit az tfi lidské zivoty.
14. ¢erven je Svétovym dnem darc( krve.

%

all o

o

2|2019 BONUS






UMIME TRANSPLANTOVAT ORGANY, MAME LEKY NA
ONEMOCNENI, KTERA BYLA DRIVE NESLUCITELNA
SE ZIVOTEM. LIDSKOU KREV ALE JESTE VYRABET
NEUMIME. BOHUZEL... PRITOM PRAVE JEN DIKY Ni
JSME NA ZIVU.

rve je malo. Nejen u nds, ale

na celém svété. Nedostatek

ddrcu a tim pddem nedostatek

krve pro pacienty je predmé-
tem zkoumadani mnoha védeckych pra-
covnikd, ktefi se snazi vyrobit ndhradu
za lidskou krev, ale marné. Dosavadné
nejvétsim objevem je vyroba umélych
krevnich desti¢ek, takzvaného Erythro-
Meru. Ty Ize uchovévat v susené podo-
bé a v pfipadé potieby naredit sterilni
vodou. Umélé krvinky jsou sice vyvinuty
tak, aby co moznd nejpfesnéji napodo-
bovaly zivotni funkce krve, zatim jsou ale

WWW.0zZp.CZ

schopny jen uvolnovat kyslik, a to samo
k preziti nestaci. Prace tedy zUstdva na
darcich. Jenze i téch je zoufale malo.
V soucasné dobé se jen u nds mluvi asi
0100 000 lidech, od kterych by bylo po-
tfeba krev pravidelné ziskavat.

1darce, 4 zachranéné zivoty

Jen na jednu operaci je totiz tfeba 7 az
10 jednotek krve po 300 mililitrech.
Pokud je krve pfili§ malo, buriky trpi
nedostatkem kysliku a dochazi také
k selhavani srdce, které funguje jako
pumpa; ta v takové situaci ale nema co

pumpovat. Krev je také jedinou zachra-
nou Zivota lidi, ktefi trpi anémii, sta-
vem, pfi kterém je v krvi nizka koncen-
trace hemoglobinu (niz8i nez obvykly
standard dany vékem a pohlavim).
V dasledku toho ma krev nizsi schop-
nost dodavat potrebny kyslik tkanim.
Pak je tu vysoké procento lidi po vaz-
nych Grazech ¢&i tézkych otravach - jde
o tisice Zen, muzd, ale i déti, kterym
nezbyva nic jiného nez ¢ekat na toho
spravného darce. Kazdy z nas pfitom
muze dat jen pfi jednom odbéru Sanci
na zivot i 4 lidem.
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SDILEJTE ZA
EKG Z APPLE
WATCH

SE SVYM
KARDIOLOGEM

OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA



Pomahejte tady!
Néktefi odbornici se domnivaji, Ze za niz-
kym poctem darcu stoji celkové zlé na-
staveni systému. Transfuzni stanice pro
odbér pIné krve si totiz nikdy nemUze
dovolit to, co komer¢ni odbérové
centrum - tedy vyplatit darci pe-

nize v fadu nékolik stovek korun

ihned na misté. Pro mnohé

darce je pak cesta do od-

bérového centra zajima-

véjsi. Malo se ovSem vi, f
Ze vétSina této krve 4 ;

je prodavéana do za-
hrani¢i a na nasem
Uzemi se ji vibec
nedostane k pa-
cientlim, ktefi na

ni ¢ekaji. Pomoc
transfuznim
stanicim, kde se
krev vyuziva na
nasem Uzemi,
tak  poskytuji
aspon zdravotni
pojistovny.

Oborova zdravot-
ni pojistovna dava
svym pojisténcim za
darovani krve prispé-
vek 1000 K¢, ktery lIze vy-
uzit na celou fadu zdravych
aktivit. Prispévek ziskaji aktivni
darci pIné krve a krevni plazmy, ktefi

v pribéhu roku darovali bezplatné krev
alespori dvakrat. Prispévek mlzZou Cer-
pat z papirového formulare, anebo si ho
mohou nechat v podobé 1 000 kreditl
pfipsat do VITAKARTY, kde je nabidka
podporovanych aktivit jesté Sirsi a pfi-
spévek Ize snadno Cerpat pres internet
vyfocenim Gctenky, tfeba za maséaze, re-
habilitaci nebo fitko. Tyto kredity navic
Ize prevést na cleny rodiny, respektive
na kterékoli dalsi pojisténce OZP, takze
darci krve mohou prakticky darovat dva-
krat. Ocenéni darci maji jesté vétsi vyho-
dy. Drziteldm nové medaile prof. MUDr.
Jana Janského nebo Zlatého kfize CCK
pfipisuje OZP dal$ich 2 000 K¢, respekti-
ve 2 000 kreditd.

Kde je krve malo
Lidé s krevnim typem 0 se fadi mezi
univerzalni darce (mohou darovat krev
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komukoli) a jedinci se skupinou AB (ma
ji cca 8 % lidi) naopak patfi mezi univer-
zalni pfijemce. Vedle krevnich skupin se
rozliSuje také Rh faktor, ktery je bud' po-
zitivni (Rh+), nebo negativni (Rh-), pfi-
¢emz vétsina lidi (asi 85 %) méa Rh faktor
pozitivni. Celosvétové nejrozsifenéjsi je
krevni typ O, ale v nékterych oblastech
véetné Ceské republiky je nejb&zngjsi

krevni skupina A. Naopak nejvzacnéjsi
jetyp AB.

Darovat krev mize v Ceské republice
kazda zdrava osoba ve véku 18 az 65 let,
prvodarce do 60 let. Nemusite byt pfi-
tom ob&anem CR, ale méli byste mit
povoleni k dlouhodobému pobytu. Ne-
moZné je darcovstvi, pokud jste prodé-
lali napfiklad infekéni Zloutenku, syfilis,

tuberkulézu, bfisni tyfus a nékteré tro-
pické choroby anebo mate nadorové
onemocnéni. Pfekazkou naopak neni
ani leh¢i forma alergie, pokud na odbér
jdete v obdobi, kdy netrpite pfiznaky.
Dokonce ani uzivani hormonalni anti-
koncepce nevadi.

Zeny mizou darovat plnou krev ma-
ximalné tfikrat, ctyfikrat do roka

a muzi étyfikrat az pétkrat do
roka. Mezi odbéry je obvyk-
le lhdta osm aZ deset
tydn(, pficemz jeden
odbér ¢ini 450 ml.
Rozhodli  jste
se zivotodar-
nou tekuti-

nu darovat?
MGzete

tak udinit
skoro
v kaZzdém
okresnim
mésté. On-

line si na-
jdéte seznam
transfuznich
stanic a nejbliz-
§i odbérné misto.

Jak se chovat
pred odbérem?

Den predem pijte dosta-
te€né mnozstvi nepfeslazenych
napojd (¢aj, ovocné stavy, dzusy, mi-
neralky), vecer a rano pred odbérem se
vyhnéte konzumaci tuc¢né stravy, ide-
alni je jist ovoce, zeleninu, téstoviny, li-
bové maso apod. Neni vhodné hlado-
vét, jen 14 hodin pred odbérem nepijte
alkohol, nekurte. Rano muzete lehce
posnidat a hlavné vypijte dostatek te-
kutin. Kromé toho budete potfebovat
karticku pojisténce, prikaz totoznosti
a opakovani darci si mGzou vzit také le-
gitimaci darce. Zadna vysetieni nejsou
nutna. V den darcovstvi mate narok na
pracovni volno s ndhradou mzdy v den
odbéru. Za kazdy odbér m(izete také vy-
uzit snizeni zakladu dané z pfijmu o tfi
tisice korun. A pro¢ darovat? Udélate
dobry skutek, mozna zachranite lidsky
Zivot. Kazdy z nas totiZ za Zivot potfebu-
je pramérné 5x krevni transfuzi a 14x |ék

vyrobeny z krve.
2|2019 BONUS @



RIKAL TO TEN
AN DOKTOR¥,

AK TO BUDE
VDA _




bavit si néjakou reklamu na

cokoli, co souvisi se zdravim,

asi neni slozité. Nosni sprej,

kapky proti kasli, analgetika.

Je toho opravdu hodné. V audiovizual-

nich médiich obzvlast. Vyzkumy bylo

zjisténo, ze informace, které vnima-

me sluchem, si zapamatuje asi dvacet

procent recipientd. Ty, které vnimame

zrakem, zUstanou v pameéti tficeti pro-

centlim a informace, které jsou vidét

i slySet soucasné, az Sedesati procen-

tim recipientl. Z toho vyplyva, Ze jde

o nejefektivnéjsi cestu, jak zaujmout co
nejvice potencionalnich uzivateld.

At sikazdy vysila, co chce?

Podle ceské judikatury mohou byt pred-
métem reklamy pouze léCiva, jejichz vydej
neni vazan na lékarsky predpis, ptipadné,
u nichz byla schvalena vakcinacni akce
Ministerstvem zdravotnictvi. V pfipadé
volné prodejnych Iékd je problematika
last, ktera podléha prisnym kontrolam
a sledovani ze strany SUKL (Statni Gistav
pro kontrolu léciv). Také se nepredpokla-
d4, ze by recipient reklamy dokazal bez 1é-
karského vzdélani sdm sobé diagnostiko-
vat nejvhodné;jsi lécivo. Reklama na léky
v podstaté zakazana neni, ale je znacné
regulovana. Prezentovany produkt musi
byt zaroven legalné registrovan.
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JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

V pfipadé audiovizualnich médii re-
klamu na léky a lé¢iva hlida i Rada pro
rozhlasové a televizni vysilani, ktera vy-
konava zpfisnénou kontrolu audiovi-
zualnich obchodnich sdéleni propagu-
jicich humanni lé&iva, doplriky stravy.
Sdéleni tohoto typu musi byt ozna¢eno
jako komeréni prezentace.

Jak je to ale s bilym plastém? Prejima-
ni roli pana doktora ¢i magistry herci
zakdzané neni, coz mize ve slabsich
respondentech vyvolavat pocit, Ze jde
o opravdového lékare. Jde o psycholo-
gickou hru. Je totiz dokazano, ze bily
plast vnimame jako autoritu a citime
k nému dudvéru. V tomto pFipadé nepo-
muZe nic jiného nez nas vlastni kriticky
odstup.

Z pohledu SUKL je ddlezité, aby piijem-
ce reklamy umél rozlisit 1€k od doplrikt
stravy. K tomuto Gcelu je zfizena data-
baze registrovanych Iékd. Pokud zde na-
jdete produkt — jedna se o Iék. V jiném
pfipadé se nejspiSe jedna o doplnék
stravy.

Edukac¢ni material neni reklama

Pokud jste presto nékdy zachytili infor-
mace, letacek nebo jste se zUcastni-
li néjaké akce, kde se hovofilo o zdravi
nebo dokonce |é¢bé dané nemaci, je to

mozné. Edukacéni materidly o lidském
zdravi nebo onemocnénich nejsou po-
vazovany za reklamu, tedy pokud ne-
obsahuji zadny odkaz na konkrétni Iék,
a to ani nepfimy. Nepfimym dikazem
se mysli tfeba propagaéni materialy
nebo vyzdoba v barvach produktu, kte-
ry je na predpis! Zde si firmy musi vysta-
¢it pouze s informativnimi akcemi, kde
neni mozné vyuzivat propagacnich prv-
kd, ale pouze obecnych informaci tre-
ba o nemoci samotné a jeji 1é¢bé, bez
konkrétniho jmenovani produktd. Ale
i zde je dulezité, aby byl zfejmy zadava-
tel akce/eventu.

Doporucuje lék vas IékaF?

Kdyz doporucuje |ék samotny Iékar, je
¢asto divéra pacienta tak velka, Ze ne-
pochybuje o tom, Ze doporucené |éci-
vo je to nejvhodnéjsi. Proto vétsina far-
maceutickych firem pracuje s etickymi
kodexy, které upravuji, jak oslovovat
a edukovat lékare i |ékarniky tak, aby
nebyl zfejmy tlak na prosazovani vlast-
nich produktl, ale spise o budovani
zdravé spoluprace s objektivnim pfistu-
pem. Pravé jmenovani odbornici jsou ti,
ktefi pfimo doporucuji 1éky k uziti a méli
by je tedy vzdy predepisovat nebo do-
porucovat podle nejlepsiho védomi
a svédomi bez ohledu na vyrobce nebo

producenta.
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Pravidla SUKL kolem propagace lééiv
Reklamazamérena na
Sirokou verejnost musi:

« Byt formulovana tak, aby bylo zfej-
mé, Ze vyrobek je 1€k, napf. uvést
formulaci ,reklama na lék".

« Obsahovat nazev Iéku tak, jak je
uveden v rozhodnuti o registraci.

« Obsahovat informace nezbytné pro
spravné pouziti léku.

o Obsahovat zfetelnou, v pfipadé tis-
téné nebo multimedialni reklamy
dobfe ¢itelnou vyzvu k peclivému
procteni pribalové informace.

Reklama zaméfena na Sirokou
verejnost nesmi:

« Vyvolavat dojem, Ze porada s léka-
fem, lékarsky zakrok nebo lé¢ba
nejsou potfebné.

« Naznacovat, ze U¢inky podavani
Iéku jsou zaru€ené, nejsou spojeny
s nezadoucimi Ucinky nebo jsou
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lepsi ¢i rovnocenné G¢inkim jiné
|é¢by nebo jiného léku.
Naznacovat, Ze pouzivanim léku se
zlepsi zdravi toho, kdo jej uziva.
Naznacovat, Zze nepouzitim léku
muZe byt nepfiznivé ovlivnén zdra-
votni stav osob — motiv strachu.

Byt zamérena vyhradné na osoby
mladsi15 let.

Doporudovat Iéky s odvolanim na
doporucéeni védcl nebo zdravot-
nickych odbornika.

Naznacovat, ze |ék je potravinou
nebo kosmetickym pfipravkem
nebo jinym spotfebnim zbozim.
Naznacovat, Ze bezpe¢nost ¢i ucin-
nost léku je zaru¢ena pouze tim, ze
je pfirodniho pavodu.

Popisem nebo podrobnym vylice-
nim konkrétniho pribéhu uréitého
pfipadu vést k moZnému chybné-
mu stanoveni vlastni diagnézy.
Poukazovat nevhodnym, prehna-
nym nebo zavadéjicim zplsobem
na moznost uzdraveni.

PouZzivat nevhodnym, pfehnanym
nebo zavadéjicim zplsobem vyob-
razeni zmeén na lidském téle zpG-
sobenych nemoci ¢i irazem nebo
plsobenim Iéku na lidské télo.

:“l‘

|

) T
——

WWW.0Zp.CZ









ermin placebo pochézi z latin-
ského vyrazu libit se” z prvni-
ho slova 9. verse ze 116. zalmu,
zpivaného v krestanské tradi-
ci pri udélovani posledniho pomazani:
.Placebo Domino in regione vivorum..."
(tedy ,Zalibim se Panu v zemi Zivych...").
Tento Zalm se totiz vyuzival jako dopro-
vodny pfi poslednim pomazani u postele
umirajiciho a ved| pry ke zmirnéni utrpe-
ni. Lékari v 18. stoleti podavali jakykoliv
Iék, ktery povaZovali v rAmci onemocné-
ni za neskodny, napriklad masti, cuker-
né tablety anebo chlebové pilulky.
Az do 50. let minulého sto-
leti nahlizeli mnozi na
placebo jako na

latku, kte- ‘

spojenych s bolesti. Podle vyzkuml
placebo efekt silngji plsobi, pokud ho
pacientovi podava autorita, k niz ma
davéry, fakt, Ze je Iék drahy, je podan in-
jekéné a ma dobrou povést. Podle zkou-
mani védcl jsou dale ¢ervena placeba
obzvlasté acinna proti bolesti
a modré pilulky slouZi spis$

na uklidnéni. Ddle-

Zitd je rovnéz -
vira pa-
ci-

il ’

L

4
rd nemd- & enta
Ye ugkodit, & T ¢ o ve  vlastni
ovSem misto L )j VJ' uzdraveni a pro-
skutecné lécby stfedi. VSechny tyto
slouzi jako pro- \ zminéné faktory dokazou do-
stfedek k uklidné- v dat pacientovi klid, coZ se nasledné
ni. A v roce 1959 byla mUze projevit také na jeho fyzické stran-
dokonce provedena ce. Podle neurologl z Harvardské uni-

prvni placebo operace — falesna
operace kolena. Co se placeba tyce, ne-
musi jit tedy vzdy nutné o formu Iéku,
tablety ¢i roztoku. Nicméné podle ne-
davnych vyzkuma neni nutné pro vyvo-
lani placebo efektu podat placebo, pla-
cebo efekt je soucasti kazdé 1é¢by.

Jak ale funguje placebo efekt a nakolik
je stav téla provazan s psychikou? Pla-
cebo vykazuje pozitivni efekt na paci-
entdv stav a zadsadné souvisi s domnén-
kou ¢lovéka, Ze je Ucinné lécen, ¢imZ se
nastartuji pozitivni zmény v psychickém
a nasledné pak také ve fyzickém prozi-
vani. Psychické zklidnéni pfinese zmény
i ve fyziologii téla. Zajimavé je, Ze plsobi
na véechny, jen se li§i v mife GCinku (coz
je dano i geneticky) a rozdilny efekt se
projevuje i podle druhu onemocnéni. Na
placebo sazi rovnéz alternativni medici-
na, ktera si bere na pomoc jesté silu pri-
rody. Efekt se objevuje u tretiny az polo-
viny pacientd, pfiéemz zalezi na tom, jak
silné v néj véri. Silné proto pomaha pre-
devsim pfi psychologickych onemoc-
nénich — podle odborniki mé u lehé&ich
pripad( deprese dokonce az 40procent-
ni Géinnost — a pomaha také u chorob
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verzity je pravé daveéra v terapii zasadni.
Clovék ji musi mit, aby si vytvofil kladna
ocekavani.

Placebo efekt zkoumal napfiklad italsky
neurovédec Fabrizio Benedetti z Turin-
ské univerzity. Zajimal jej t¢inek place-
ba pfi testovani 1€kl proti bolesti a dosel
k zavéru, Ze nejde pouze o psychologicky
jev, ale o skutec¢ny fyziologicky fenomén,
kdy dochéazi ke zmirnéni bolesti, zvyseni
obranyschopnosti, vyrovnani tlaku, pul-
su i dychani a podpore spanku i traveni.
Tento fenomén podle négj pry Ize zméfit
a dale pouzit pfi léceni. Lékar Benedetti
objevil mechanismy, s jejichz pomoci je
organismus schopen samolécby, exis-
tuje v ném tedy pfirozeny systém, jak se
branit nemoci. Velkou roli v tomto pro-
cesu hraje oc¢ekavani, které cely systém
télu vlastni aktivizuje. Napriklad jiz za
druhé svétové valky pfi vylodéni ame-
rické armady v Italii, kdy méli polni lé-
kafi nedostatek utisujicich Iékd, byly ra-
nénym podavany injekce neudinnych
latek s vysvétlenim, Ze se jedna o mor-
fium. Zranénym se — prekvapivé — ulevi-
lo, bolest se zmirnila. Podle vyzkum( od-
strani klasicka davka morfinu vice nez

polovinu bolesti u 75 procent pacientd,
kdyZ podate misto morfia placebo, U¢i-
nek je stejny  u 56 procent pacientd.
A to neni malo. Sugesce
je totiz na Udrovni
centralni nervové
soustavy real-

3 ny fyziologic-

' W, ¥ ky jev. Pres
: o P

v } podéani

Pog léku tak

k| docha-

zi k jeho puso-

beni diky ocekava-

ni. Placebo efekt zkoumal

u 200 pacientl také Iékar K. B.

Thomasen, ktery se zajimal o zkouma-

ni vlivu presvédcivosti lékafe pfi tom-

to efektu a zjistil, Ze vystupovani lé-

kare je u podavani placebo Iéku zcela
zasadni.

Placebo efekt do jisté miry ukazuje, jaky
je vyznam viry, prfesvédcéeni k probuzeni
samoléc¢ivych mechanism{ organismu.
Jak Ize 1é¢it mysli spole¢né s léky. Do
jaké miry jde ovSem o ,pouhou” suges-
ci? Na placebo totiz reaguji i pokusna
zvifata, takZe se zd4, Ze placebo efekt je
spiSe mluvime o systému podminénych
reflexd a naué¢enych odpovédi. Zalezi ov-
Sem na citlivosti jedince a samoziejmé
na stanovené diagnoéze. A v neposled-
ni fadé také na vztahu mezi pacientem
alékarem, ktery hraje pfilé€eni vyznam-
nou roli. Podle odbornikl je totiz pla-
cebo U¢inné hlavné tehdy, pokud maji
pacienti moznost se podilet na vlastni
[écbé, byt pfi rozhodovani o ni aktivni
a informovani.

Vite, Ze kromé placeba existuje i nocebo
(z latinského pojmu ,nocec’, tedy ,$ko-
dim”), kdy je G¢innost l1ék( do zna¢né
miry zavisla na psychickém stavu a ,na-
ladéni” pacienta? Jedna se napfiklad
o situaci, kdy si na pribalovém letaku
Iéku prectete o jeho nezadoucich Géin-
cich, které zac¢nete pocitovat, anebo
o situaci, kdy vam da nékdo na urcity Iék
negativni referenci a ta vas vyznamnou
mérou ovlivni. Zalezi tedy i na tom, ja-
kou formou vas Iékar informuje o nemo-

ciil6cbe.
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XXL PANDEMIE

ROSTEME. TO JE SICE OBCAS FAJN, KDYZ SE
TO TYKA NAPRIKLAD TECHNOLOGII. ALE, CO
KDYZ JDE O VAHU?

meérné s vyssi nabidkou potravin roste i sortiment

téch, které nejsou zrovna nejzdravéjsi, a odolat jim

kolikrat neni jednoduché. Lidé se také prestali hybat.

Neni kdy. Pracuje se nejen osm hodin denné v praci,
ale i doma, o vikendu, vlastné porad a vSeobjimajici stres napra-
vé situace také moc nepfispiva. Regeni ale je... Pro ty, ktefi jej
chtéji vidét.

Kdyz jsem — prfed mnoha lety — byla jesté zackou zakladni Skoly,
nevzpominam si, Ze bych méla vic nez jednoho &i dva objemné;jsi
spoluzaky. Déti s nadvahou bylo obecné méné, a kdyz, tak, pat-
fily k naprosté mensiné. Dnes je situace bohuZel uz Gplné jina,
pomeér stihly-hubeny se neutéSené vyrovnava a nadbytecné ki-
logramy jsou stale vice na programu dne.

Jak zhubnout” je snad nejc¢astéjs§im tématem hovord nejen
mezi zenami. Internet je preplnény mnohdy vskutku pestrymi
radami, zaru¢enymi dietami a Sirokou nabidkou vyZivovych do-
plrkd, bez kterych se pfi hubnuti neobejdete. Zakoupit si dnes
mUzete tfeba hubnouci ¢aj, kavu, koktejl, pas, kalhoty a kdovi-
co jesté, vzdy s jistym vysledkem. JenomZe ten vas vysledek se
obvykle diametralné lisi od toho, ktery vam garantoval vyrobce
toho ¢i onoho hubnouciho zazraku.

Epidemie 3. tisicileti

Bez mrknuti oka Ize prohlasit, Ze obezita je, spolu s alkoho-
lem, metlou lidstva. Jde o novodobou epidemii, ktera je ¢im
dal rozpinavejsi. Zdaleka uz nejde jen o problém vyspélych sta-
th, obéznich osob pfibyva i mezi obyvateli mnoha rozvojovych
zemi. Rozhodné by neméla byt vnimana jen jako zmnozeni tuku
v téle, ale jako chronické onemocnéni, propojené s celou fadou
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zdravotnich rizik. Obezita je zavaznym rizikovym faktorem, kte-
ry muze mit na svedomi vznik a rozvoj zavaznych somatickych
onemocnéni.

Obecné Ize prohlasit, Ze obezita vznika v okamziku, kdy ¢lovék
prijima vic energie, nez vyda. Nadbyteény pfijem se nasledné
odrazi v tom, Ze se nespotifebovana energie v téle hromadi ve
formé tuku v tukovych burikach. Mira nadvahy éi obezity se hod-
noti podle stupnice BMI (index télesné hmotnosti — body mass
index), velice dilezité je ale rozmisténi tukové tkané na téle.

Nejrizikovéjsi oblasti v souvislosti s hromadénim tuku v téle je
dutina brisni. Takzvany visceralni (nitrobrisni) tuk, ktery se tu ku-
muluje, je v porovnani s podkoznim tukem daleko nebezpeénéj-
Si. Vykazuje vyssi prozanétlivou aktivitu, obklopuje (a ve vyso-
kém mnozstvi i utiskuje) télesné organy a asto se dostava i na
mista, kde nema co délat.

Visceralni tuk je ticha hrozba, protoZe zvysuje riziko rozvoje dia-
betu, aterosklerézy, nejriiznéjsich zanétt, aktualni je i zvySené
riziko srdecné cévnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku,
av kone¢ném dusledku i metabolického syndromu. Tento tuk je
jen téZko méritelny a neni primo zavisly na mnozstvi podkozniho
tuku v oblasti bficha. Tedy i relativné stihla osoba miZe spadat
do rizikové skupiny. Zasadnim ukazatelem mnozstvi nitrobfisni-
ho tuku je obvod pasu. Pfesdhne-li u muz(i 94 centimetr(i a u Zen
80 centimetrd, je zadélano na potize. Alarmujici jsou pak hodno-
ty nad 102 centimetrd u muzd a nad 88 centimetrl u zen. Velky
obvod pasu znamena i velké mnoZstvi nebezpecného tuku se

v8emi vykfi¢niky s nim spojenymi.
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Typy obezity obd&erstvenim. Zaradit vice zeleniny a Cisté vody, zakysané
Obezitu Ize rozdélit na typy, kdy urcujici je rozmisténi tukové mlécné vyrobky a celozrnné potraviny.
tkané v téle. Kazdy typ ma sva specifika a jasné dana rizika,

podobné jako napfiklad doporuéeny zp(isob cviceni. Zménajidelni¢ku ale nestadi, Zddouci je samoziejmé i pohybo-
va aktivita. Jejim zakladem by mél byt opét aerobni pohyb, pfi-
« Hruska (gynoidni typ obezity) dat se postupné mize i cilené posilovani. Postupné a s mirou,

Tento typ obezity, ale i postavy obecné, je typicky pro Zeny. s pfihlédnutim k aktualni kondici a zdravotnimu stavu.
Casto je davan do spojitosti s proslulou Véstonickou venusi,
protoZze pravé ona zmifiovana soSska ma klasicky hruskovity
tvar. Z naseho soucasného pohledu byla i ona zna¢né pfi téle,
a dost mozna obézni.

Charakteristické pro hrusky je ukladani podkozniho tuku
v oblasti stehen a hyZzdi. Ten ovSem nepredstavuje vyraznéj-
§i zdravotni riziko, protozZe jde ve své podstaté o zasobarnu
a kojeni. Problém byva spiSe esteticky s dopadem na psychi-
ku Zeny.

Hubnuti v inkriminovanych oblastech patfi k t&m naro¢néj-
§im, protoZe takové rozloZeni tuku na téle je dano predevsim
geneticky. Redukéni diety se zpravidla minou G¢inkem a Zena
obvykle zhubne vSude jinde, nez je Zadouci (ramena, prsa, bfi-
cho). Dobrou sluzbu a posun k pevnéj§im bokdm, hyzdim
a stehntim udéla aerobni cviceni, kam patfi napfiklad
svizna chlze, nordic walking, v zimé pak bézky. Na mis-
té je i cilené posilovaniinkriminovanych oblasti, ale jen

jako doplnék k aerobnim aktivitam, nikoli jako zakladni

soucast cviceni. Jde-li o osobu silné obézni, nepfijem-

né pri fyzické aktivité mdze byt vzajemné treni stehen

o sebe, a v dlsledku toho bolestivé odérky, zapareni
nebo ekzém. V takovém pfipadé muze byt dobrym (pfi-
davnym) FfeSenim liposukce.

« Jablko

(androidni typ obezity)

Tento typ obezity byva castéjsi u muzd, pres-
to ani Zeny nebyvaji vyjimkou. Pro takto stavé-
né jedince je charakteristické
nadmeérné ukladani tuku
v oblasti bficha. Casto
se pravé tady vyskytuje
- vedle zvySeného mnoz-
stvi podkozniho tuku — i zmno-
zeni tuku Utrobniho (visceralniho).
Zdravotni rizika takového typu obezity
jsou znaéné, provazané s nepfimérenou vrstvou
zminéného nitrobfisniho tuku. Tato metabolicky
velmi aktivni tkan ma za nasledek fadu nejriiz-
néjsich onemocnéni, ktera byla zminéna vyse.
Dobrou zpravou je, Ze hubnuti tohoto typu obe-
zity, respektive visceralniho tuku, jde relativné
snadno. Je tfeba zdravé upravit jidelnicek, ome-
zit alkohol, sladké napoje a prlimyslové zpraco-
vané potraviny, vyhnout se uzenindm, tu¢nym
mastm a zdaleka se vyhybat stankdm s rychlym
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Proc¢ tloustneme

Na vzniku obezity se podili cela fada faktor(. Sv{j podil maji
genetické dispozice, vliv plvodni rodiny a vychova, vyznam-
nou roli hraje i celkovy Zivotni styl a psychicky stav ¢lovéka.

Existuji urcita rizikova obdobi, v nichZ jsme pro vznik nadvahy
a obezity nachylnéjsi. U Zen jde o téhotenstvi a dobu po ném,
klimakterium, u divek mdze vzniknout nadvaha s nastupem pu-
berty a v disledku hormonalnich zmén. Vyznamnou roli hraje
i mira stresu a nachylnost k depresim, na viné ¢asto byva sni-
Zeni pohybové aktivity v souvislosti se zalozenim rodiny, na-
stupem do zaméstnani, ukoncéenim sportovni ¢innosti nebo
nastupem do dlichodu. Vzniku obezity nahrava i konzumace vy-
sokého mnozstvi prlimyslové zpracovanych potravin, piti slad-
kych n&poj, nebo k ni naopak prispivaji opakované diety s na-
slednym jojo efektem, extrémy v jidle a celkova uspéchanost
dnesni doby, ktera zdravému pfistupu ke stravovani nefandi.

Détska obezita v Ceské republice

Nadvéha a obezita uz davno neni jen zalezZitosti dospélych.
Alarmujici je v poslednich letech také narlst poctu déti, kte-
ré maji s vahou problémy. Nadvahou &i obezitou trpi v Ces-
ké republice zhruba pétina déti ve véku 11 az 15 let, pficemz
harF jsou na tom chlapci. U dospivajicich ma nadvahu pfibliz-
né 15 procent a 6 procent z nich je obéznich. Ohrozenéjsi jsou
i v této vékové kategorii chlapci. V porovnani se statistikou
uplynulych let jde bohuzel o vzristajici trend.

Na viné je opét soucasny Zivotni trend, malo pohybu, sezeni
u poditace, nekontrolované jidlo, konzumace sladkych napojt
a pochutin a podobné. Zaklad potiZi je vSak tfeba hledat v ro-
ding, kde dité vyrlsta, protoze rodié, at chce nebo ne, jde ditéti
prikladem.

Podle statistickych (idajd Statniho zdravotniho Ustavu trpi té-
méF kazdy druhy ¢lovék u nas nadvahou a kazdy étvrty nékte-
rym typem obezity. Patfime k nejtlust§im narodim v Evropé,
coz je umisténi, které by nas sotva mélo tésit.

Zachrari se, kdo miizes...

Z rozjetého kolotode se jen tézko vystupuje, nicméné je tre-
ba si uvédomit skutec¢nou hrozbu, kterou nadvéaha, respek-
tive obezita, znamena. Nemal& zdravotni rizika nebo snize-
na schopnost pocit jde ruku v ruce s psychickymi problémy
a vylou¢enim ze spolecnosti. Byt tlusty neni ,normalni” stav,
prestoZe se nas o tom mnozi pokouseji pfesvéddit. Modelky
XXL, které jsou v sou¢asné dobé trendy, by nemély byt pfi-
kladem pro mladé, podobné jako nezdraveé vyzabla téla. Stej-
né jako jinde, také v otazce télesné hmotnosti plati, Ze je tre-
ba zachovat si zdravy pohled na véc a uzivat selsky rozum.
Vnimat potieby svého téla a nenechat se otupit vysokym
mnozstvim chemie, soli a cukru v potravinach, nepodléhat
reklamam a modernim vyZivovym trend(im, ale ctit svou je-
dine¢nost a nastaveni. Hubnuti je béh na dlouhou trat, ale
vysledek za to stoji.

Oborova zdravotni pojistovna motivuje svoje klienty k udrzo-
vani zdravé vahy a Zivotniho stylu nékolika zplsoby. Mohou
vyuZit program slev a vyhod PRO-FIT s OZP, v kterém poskytuji
partnefi pojistovny slevy a vyhody. Treba na cvi¢eni, doplriky
stravy nebo i na cestovani.

OZP ma také program uréeny klientlim, ktefi uz trpi vysokym
tlakem nebo cukrovkou druhého typu. Pravé to jsou nemoci
¢asto Uzce spojené s obezitou. Pojistovna v téchto pripadech
proplaci vstupni a kontrolni konzultaci u partnerskych vyZzivo-
vych poradct. A klienttim, kterym se podafi upravit krevni tlak
nebo hladinu cukru v krvi, poskytuje odménu v podobé bonu-
sovych kreditd do VITAKARTY, za které mohou Cerpat pfispév-
ky na fadu zdravych aktivit.

OZP ale nemotivuje jen své klienty. M4 také novy program pro
Iékare — pokud ti maji v evidenci klienta OZP s vysokym tlakem
nebo diabetem, mohou od OZP ziskat 500 K¢ za kazdého paci-
enta, kterému se podafi snizit krevni tlak nebo omezit hladinu
cukru v krvi.

Index télesné hmotnosti, zkrdcené BMI (body mass index) je indikator télesné vahy clovéka (podvdha, normalni
télesnd vaha, nadvadha, obezita). Vyslednou hodnotu je nutné interpretovat také v souvislosti s pohlavim a vékem.

BMI ma ale i svd omezeni a ne pro vsechny je spravné urcujici. Pro odhad zdravotnich rizik se doporucuje zjistit také

mnozstvi télesného tuku.

Vypocet BMI je jednoduchy. Hmotnost v kilogramech se vydéli druhou mocninou vysky v metrech.

Normalni hodnota BMI se pohybuje v rozmezi 18,5-25. Hodnoty pod 18,5 signalizuji podvahu ¢i podvyzivu, hodnoty

nad 25 signalizuji nadvahu, nad 30 obezitu.

WWW.0Zp.CZ
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KOJENIi VE SVEM TEL

HUBNUTI A DIETA JSOU PODLE STATISTIK
INTERNETOVYCH VYHLEDAVACU NEJCASTE
VYHLEDAVANA KLICOVA SLOVA. PREHR

I NAVODU, JAK ZHUBNOUT. JENZ

KTEROU BYCHOM S| MELI PC

ZA JAK DLOUHO ZHUBN

ZHUBNEME. VETSI

FUNGUJE DOBRE JI



PRILIS RYCHLE NA USPECH

nternet je plny rychlych monodiet.

Jde o zplsob, ktery je zaloZeny jen

na konzumaci jedné potraviny, navic

ve velmi omezeném mnozstvi. V dG-
sledku toho je organismus podvyziveny
a nema z ¢eho brat energii, hladovi. Na
zacatku drastické diety télo opravdu
podle rucié¢ky na vaze reaguje na vybor-
nou. Problém je to, Ze se z vétsi Casti
jedna pouze o vodu z tkani, kterou ztra-
cime v dasledku nizkého pfijmu sacha-
ridd. Poté, co télo spotiebuje posledni
zbytky sacharid(, za¢ne jako zdroj ener-
gie vyuzivat aminokyseliny svalovych
tkani. Tim zaéneme misto tuk( ztracet
svalovou hmotu, coZ je nezadouci. Ve
chvili, kdy se pak vratime k obvyklym
stravovacim navyk(m, ale télo stale
jede v nouzovém rezimu a uklada a ukla-
da. Ve vysledku pak pribereme jesté vic,
nez jsme méli pfed hubnutim.

Na dobré véci se vyplati pockat

Zdravé hubnuti rozhodné neni rych-
I6. Maximalni zdravy Ubytek na vaze je
0,5 kg az 1 kg za tyden. Pokud budete
hubnout hladovénim vice, vystavuje-
te se zdravotnim komplikacim. V krevni
plazmé se pfi vy$§im vahovém Gbytku
vyskytuje velké mnoZstvi mastnych ky-
selin, uvolnénych z tukové tkané. Télo
tyto mastné kyseliny bud' energeticky
vyuZzije, anebo v horsim pfipadé pouzije
pro tvorbu tukd (triacylglyceroll) v ja-
trech. Jejich vydej jatry zpét do krevni-
ho Fecisté v této preménéné formé je
v8ak omezen, takze nadbyte¢né tuky
musi zGstat v jatrech. Timto dochézi
i k tukovaténi. Cesta, jak se témto ob-
tizim vyhnout, je postupné sniZzovani
kalorického pfijmu bez drastickych za-
sahl a omezeni. Uginnou obranou je
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i pouzivani potravinovych doplrikd, kte-
ré jsou k ochrané pied tukovaténim ur-
¢ené, at se jedna o séjovy lecitin nebo
komerénéji rozsifenéjsi L-Carnitin.

Spolecéensky tlak na mladé maminky je
v poslednich letech stale vétsi, ale je
tfeba zminit, Ze hubnuti v tomto obdo-
bi je velice problematické a mlze obna-
Set velka zdravotni rizika jak pro matku,
tak i pro dité. Jakakoli rychla dieta ne-
zajisti plnohodnotné mléko pro kojence
a ve vysledku maze i miminko ztracet
na vaze. Optimalni Ubytek vahy v obdo-
bi kojeni se pohybuje okolo 1,5 kg za mé-
sic. PFi rychlej$im tempu navic riskujete
uvolriovani kodlivin, které jsou uloZeny
v tukové tkani, do materského mléka.
Plati samoziejmeé i zakaz uzivani vétSiny
potravinovych doplnkd, které jsou urce-
né k podpore hubnuti! Détsky organis-
mus je velmi citlivy na kofein, ktery je ve
vétsiné spalovacl obsazeny.

Zhubnéte trvale a bez rizika

Nastavte si dlouhodobé udrzitelnou
cestu a pokuste se najit dostatecné
silnou motivaci, kterd vam vydrzi mini-
méalné nékolik mésicl. Predstava Stih-
lejSi postavy v plavkach je urcité pfi-
jemn4, ale napfiklad zdravotni benefity
ze zdravéjsiho Zivotniho stylu jsou urci-
té silnéjsi motivaci. Pokuste se do své-
ho stravovani vnést fad, jidlo si planuj-
te a vyhnéte se narazovému piejidani,
které prameni z takzvaného ,vi¢iho hla-
du”. Neni tfeba se vyraznéji omezovat
v pestrosti stravy a jist pouze zeleninu.
Tucnd, smazena jidla nebo nebezpeéné
polotovary nahradi zdravéjsi produkty
jako libové maso, mlééné vyrobky nebo
ovoce a zelenina. Vyvazenost stravy,

kdy budete prijimat dostatek bilkovin,
sacharidl a tukd, je alfou a omegou na-
startovani vaseho organismu.

Pokud chcete, aby vase snaha pfinesla
pozadovany efekt, zafadte i pohybovou
aktivitu. Vhodné jsou aerobni aktivity,
paklize je vykonavate ve svém pasmu
tepové frekvence. Nelekejte se, kdyZz vam
vaha pfi zapojeni fyzické aktivity nebude
ukazovat zadné Ubytky kilogramd. Vase
télo mdze nabirat svalovou hmotu, ktera
je v disledku tézsi nez tukova tkan. Z to-
hoto hlediska se jevi posuzovani posta-
vy pomoci obyc¢ejné vahy jako nedosta-
v centimetrech nebo pouzivat vahu, kte-
ra méfi procenta tuku v téle.

Nejde vam to doli? Patrejte dal

Za predpokladu spravné Gpravy stravo-
vacich navykd byste méli zacit pomalu
hubnout - at uz na vaze nebo na centi-
metrech. Pokud to nejde, je tfeba hle-
dat, kde je problém. Je mozné, Ze mate
§patné nastaveny jidelnicek. Muzete
jist sice zdravé, ale mélo, a tim télo pfi-
mét k tomu, aby v Zadném pfipadé tuky
nepoustélo, jsou totiz zdrojem energie.
Problém je i disbalanc cukrd, tuk( a bil-
kovin. Pokud si nevite rady, je vhodné se
poradit s vyZivovym poradcem.

Pokud uz trpite vysokym tlakem nebo
diabetem 2. typu, coZ jsou chronicka
onemocnéni ¢asto spojena s obezitou,
mate s Oborovou zdravotni pojistovnou
konzultace s partnerskymi vyzivovymi
poradci zdarma. A pokud zhubnete, re-
spektive se vam podati sniZit tlak ¢i hla-
dinu krevniho cukru, pojistovna vas jes-

té odmeéni.
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TEREZA

KOSTKOVA

ZKLAMANI NEJSOU
SMRTELNA DEFINITIVA,
JEN PRIROZENE
VYVOJOVE MEZNIKY

PAVLINA HOVORNIKOVA

O TOM, ZE JE TEREZA KRASNA, INTELIGENTNi A SCHOPNA ZENA, NEMUZE
BYT POCHYB - NAVIC SE TO VSEOBECNE Vi. ALE SETKAT SES Ni ,FACETO
FACE" VE VAS PROSTE ZANECHA NECO DALEKO HLUBSIHO. NALADU MA

NADCASOVOU - ABYCHOM SI ROZUMELI-NADCASOVE DOBROU A CO Vic?
UMI JI PREDAVAT DAL... POVEDLO SE Ji TO U ME | U MILIONU DIVAKU...

Vas projev je neuvéritelné kultivovany a noblesni. Co si mys-
lite o dnesnim zplsobu vyjadfovani moderatorii, ktefi mluvi
jaksi lidové"?

Ano, da se vypozorovat jakysi dlouhodoby stud za eleganci, hlu-
boky prozitek, kultivovanost, cit, tohle véechno se devalvuje.
Preferuje se jakoby pfirozenost, ktera nabada jakoukoli etike-
tu odhodit. JenZe kdyz jsem dobre u¢esand, oblecené a slusné
mluvim s lidmi, je to vyraz mého mysleni, rozhodné nic nepfi-
rozeného! Myslim, Ze zatracovat kultivovany zptsob komunika-
ce je $patné chapana svoboda, podle navodu — délej, co chces,
mluv, co chces, feknivSem, co chces..., ostatni je pokrytectvi! To
neni pravda. Pokrytec mdze byt i ¢lovék na prvni pohled velmi
+odvazany a nekonvenéni”, pokud to ma v sobé.

WWW.0zZp.CZ

Stala jste se praveé diky StarDance jednou z nasich top mode-
ratorek, i kdyz profesi jste here¢ka. Jak jste se vlastné dosta-
la k moderovani?

Moje maminka fikala — nase Terinka kazdému udéla diru do
hlavy. Byla jsem upovidana a v tom jsem po tatinkovi, i kdyz to
kazdy prisuzoval spi§ maminginu $panélskému temperamen-
tu.. Maminka je tich4, introvertni, klidna, jeji Spanélska krev —
to je sila, hrdost, pevnost, nemusi to byt vzdycky litani talird.
Na to mame tatinka. TakZe co se ty¢e vnéjsiho temperamentu,
v tom jsme s tatou kopie. VZdy jsem chtéla byt divadelni he-
reckou, uz odmala. To byla ma touha a vaseri. Ale moderovala
jsem vlastné dfiv, nez jsem vystudovala Skolu. A neustale mi
vzdy nékdo fikal: Ty rada mluvis, pojd to tady odmoderovat...
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A kdy jste moderovala tiplné poprvé?

V osmi letech, na Skolni akademii s Honzou Balzerem, synem
Elisky Balzerové. Ptedstavovali jsme Macha a Sebestovou
a od publika z celé 8koly jsme objednavali prani do kouzelné-
ho sluchatka.

Od unora moderujete v Ceském rozhlasu Blizka setkani...
Jaky je pro vas rozdil v moderovani pred televizni kame-

rou avrozhlasu?

Tak dnes uz je ta mini kamerka i tady

v rozhlasu, ale to je pochopitelné
rozdil. Pro mé je vysilani v rozhla-

se mnohem hlubsi, ma to pro

mne jinou hloubku, proto-
Ze poslucha¢ neni rusen
jinymi vjemy, které to
prikrasluji, takze zGsta-
ne jen ten hlas, tudiz
slovo, tudiz mysSlenka,

a to mi pfijde hroz-

né hezky, takze to je
vlastné takova lleva...

4

Na co vas dostanou
reziséfi, kdyz vas chtéji
do filmu?

To nejcennéjsi a nejvzac-
néjsi je dobry scénaf. Ne- '.l 1
mam moc rada, kdyZ je scénar

plny vtip a hlasek, které nikam
nevedou, kdyz nic nepoentuji. Kdyz
neni nic ,za tim”. Ono to na prvni dobrou
mozna dobfe zni, ale jA mam rada, kdyz za tim je
néjaka pravda, kdyZ tam je prosté néco ze zZivota.

Casto a krasné mluvite o svych rodidich. Zda se, Ze i v dospé-
losti jsou stale vasim zazemim...

Ano, a uz to neni vztah ditéte a rodice, i kdyZ respekt porad
citime vSechny Ctyfi dcery, ale rozhovory jsou spi$ rovnocen-
né. Nejen co se prace tyce, ale i ohledné soukromi. Parkrat do
tydne se u nasich rano zastavim, kdyz odvezu Tondu do skoly,
dame si kaficko, nez vyrazim do pracovniho provozu. Je kras-
né je mit.

Pusobite stale velmi optimisticky. Pravdépodobné ale i vy
ob¢as prozivate Spatna obdobi. Jak se s nimi vyrovnavate?

MUj postoj k Zivotu je optimisticky. Ale jinak se mi klikati jako
kazdému mezi kopci, nahoru, dold, nékdy boli nohy, jednou
sviti slunce, pak prsi, pfijde i pékna bufina, je zima a hodné
blbé... A pokud je mi $patné, tak nejsem — pfes svoji vyfe¢nost
—ten typ, ktery by o tom vykladal na potkani. Na to mam par
lidi, nebo si prosté tu udalost proZiju, protoze pred ni neunik-
nu, nékdy ji i vstfebam do své prace. Rozhodné nejsem rada
v roli obéti. Stavét sv(j problém na odiv znamena brat silu ji-
nym a ja ji potfebuji davat svému synovi, blizkym, byt obéti se
vétSinou nevyplaci na obé strany. Pravda je, Ze pomérné dost
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lidi se z maléru dostat nechce a zabfedavaji do ného &im dal
vic. Na pohled vesely ¢lovék neznamena, Ze nic neprozil, vese-
ly je prosté proto, Ze prezil.

Dalo by se tedy fici, Ze zklamani nebo néjaky Zivotni malér be-
rete jako vyzvu?
Jasné. Zklamani nejsou smrtelna definitiva, jen pfirozené vy-
vojové mezniky. Zivot je plny tkolQ, neustéle se néco déje
a dit bude, a kdyZ tento fakt pfijmeme, je spous-
ta dlivodl k radosti. A pokud mi dobre
neni, snazim se zjistit, pro¢. Protoze
nabidka kolem je velka — skvélych
lidi, krasnych moment(, véci...
Je namné, co si vyberu.

A jak mate nastaveny
obecné hodnoty, jako
je laska, déti nebo

zdravi?
To se v kazdodennim zi-
voté porad proménuje.
Jednou miZe byt velmi
podstatné dité, podru-
hé zase velmi dllezité
vlastni ja, protoze i jako
dospéli mame sva prani,
potieby, touhy. A kdyZ je ne-
sdélim, je tu dokonce nebez-
pedi, Zze ze svého ditéte vycho-
vam egocentrického blbce. Neni
pausalni cesta, ale nékdy je treba fict

—ted' jsem dllezita ja, postavte se tfeba na

usil Z toho také plyne moudré réeni, zij tady a ted!

Jen se nékdy interpretuje, Ze je tim padem vSechno jedno. To

zase neni. A pokud uz se spleteme, fidim se tim, co fikam i Toni-

kovi — chyba neni chybu udélat, chyba je chybu nenapravit.

Co byste fekla, jak velkou roli ve vasem Zivoté hraje laska?
Cim dal vétsi. Nemluvim ted o partnerstvi, o manzelstvi, m@ize
to byt laska rodicovska, ke zviteti, k jidlu... To neni podstatné,
ale jednoznacné je to spolehliva pohonna hmota celého nase-
ho svéta, at mu rozumime, nebo ne. Ona nas motivuje, kudy jit,
vede, sviti na cestu, vSechno, co nas déla stastnymi, je laska.

Druhy vecer Stardance byl vénovan Karlu Gottovi. Na jakou
piseri od néj byste si nejradéji zatancovala vy?
Na Stokrat chvalim ¢as.

Noblesa, elegance, tanec, make up, ucesy, spolec¢enska
réba... Na éem nejvice zalezi vam, kdyz vyrazite na ples?
Myslim si, Ze komplexni elegantni Gprava a dobra nalada jsou
nezbytné ve vyvazeném poméru. A na ¢em mné osobné zalezi
je, aby se nevyhlasovala cela tombola, jen hlavni ceny. J& se
totiz na plese ocitdm vyhradné pracovné, coby moderatorka,
a vyhlasovat o plinoci tfeba sto cen je vazné narocné. Ale to
se mi stalo jen parkrat.
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Tereza Kostkova je neuvéfitelné charismaticka,
krasna, inteligentni, pfirozena a okouzlujici zena.
Ale také maminka dvanactiletého Tonika, manzelka,
divadelni herecka a moderatorka.

Ze zakulisi éasto slychavame, Ze ,délat” StarDance je jako po-
byt na piilroénim tabofe. Zatimco vam se méni sestavy ,ta-
borniki”, vy zlistavate. Jak snadno pak zapadnete do nové
party? Jste spi$ vedouci nebo starsi kamarad?

| kdyZ to po tolika letech nevypad4, obc¢as jsem stale jesté
i mladsi kamarad.

Vypadate skvéle. Jak o sebe pecujete?

Spim, raduji se, netrapim se blbostmi a ani Zadné blbosti ne-
konzumuiji. Zkratka se snazim délat pro sebe to nejlepsi po
vSech smérech.

Pokud ale mohu jmenovat, nedam dopustit na doplriky stra-
vy a kosmetiku Ceské znacky Matuzalem, kterou pro sebe
i svou rodinu pouzivim denné. Libi se mi ten koncept, Ze pe-
¢uje o télo a pokozku zevnit¥ i zvenku, tedy komplexné, coZ mi
dava smysl.

se narodila hercdim Petru Kostkovi a Carmen Mayerové jako nejmladsi ze ¢tyr dcer
prazskd jazykova zakladni Skola v Ostrovni ulici, studium pedagogické skoly a Vyssi odborné skoly herecké
prvni angazma v Zadpadoceském divadle v Chebu

prazskeé Divadlo pod Palmovkou

seridl Pojistovna $tésti, jako Andrea Krausova vyrazné zabodovala u televiznich divakd, poté ndsledovaly

dalsi uspésné role v seridlech jako Ordinace v rizové zahradé nebo Cesty domu

moderuje prvni ro¢nik StarDance po boku Marka Ebena

narodil se ji syn Antonin

provdala se za divadelniho reZiséra a manazera Petra Kracika, se kterym syna Antonina ma
od Iéta je podruhé $tastné vdana za reziséra Jakuba Nvotu

WWW.0zZp.CZ
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ATO,ZEZA i MUSi Z PRAHY DO VIDNE Ji VUBEC NEVADI.
DO SVEHO ABTA A S GRACII TO ODRIDI. UZASNA PREDSTAVITELKA
LiDY BAAROVE, JIZ MIMOCHODEM NIKDYXNEMELA MOC RADA, JE -
BEZESPORU INSPIRATIVNi ZENOU, KTERA SYYM OBCAS AZ CERNYM
o HUMORE A ROZTOMILOU NADSAZKOU PREVALCOVALA CELOU
NASI REDAKCNI FLOTILU... NG




ZDENKA

PROCHAZKOVA

NECVICIM, NEDRZIM DIETY, JIM, KDYZ MAM
HLAD A SPIM, KDYZ JSEM UNAVENA

JIRISOCHOR A JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

Jsem hlucha, musite mluvit hlasité, fekla nam Uzasna Zdenka
Prochazkova hned na zacatek. A my védéli, Ze tento rozhovor
bude opravdu vyjimecny a byl, a jesté jednou za néj z celého
srdce dékujeme!

Mluvite o svém véku rada? Mizeme ob¢as Fici, kolik vam je?
Je mi 93 let, tedy 94 — kolik mi vlastné bude? Ne, je to takhle,
4. dubna, jestli to preziju, mi bude 94 a neubiram si. V mém
véku uz je zajimavé byt stare;.

Pfidavate sirada - odjakziva?

Vlastné jo. Naucila mé to moje kamaradka. Ta vzdycky fika-
la: ,Zzensky si ubiraji, uvédom si, Ze jakmile si prvni den ube-
res, ptiznas si, Ze ses fakt stard. Ja jsem nikdy ani mladsi byt
nechtéla..."

Jak to délate, Ze jste stale takova...

Myslite kulhava (smich). ,Helejte se”, mam alzheimera, ne-
sly§im, nevidim a ani nem0zu chodit, teda Souram se —i kdyz
beru si jen jednu hil, tu druhou supluje vzdy kamarad nebo
kamaradka.

Nyni se chystate do Konstantinovo lazni. Pro¢ vlastné ony?
Maji pfes Vanoce otevi‘eno a nikdy jsem tu nebyla...

Budeme tu slavit Vanoce?

Vite, ja jsem nikdy neméla déti ani sourozence, prvni i dru-
hy muz mi zemfel. Jsem sama, takZe jsem rada, kdyz jsem ve
spole¢nosti.

Publikum mate ale veliké...
MoZna nechodi na mne, ale na moje specialni hosty (smich).

Cestujete rada?
Uz moc nemdzu s tou nohou a je mito lito. Kdyz jsem byla mla-
da, tak jsem vidéla v8echny svétadily.

WWW.0zZp.CZ

Stale ale pendlujete mezi Vidni a Prahou...

Jesté jezdim a fidim sama. Mam ve Vidni praci. Jde o reklamni
serial. To¢im jej jiz 11. rok a tam délam takovou babicku a dé-
Iam to hrozné rada, protoZe ja vliibec rada pracuju, pro mne je
prace moje dité.

Byla jste z dvoujazyéné rodiny?

Moje babicka byl Videriacka, ale vzala si Moravéka — dokto-
ra prav. Donutil babi¢ku, aby se naucila ¢esky, kdyz ale nebyl
doma, tak preci jen se vSéemi Sprechtila némecky a to jsem
chytila do ucha.

U¢ila jste néméinu i vy sama nékdy?
Ano v Némecku jsem byla docentkou a tam jsem udila tu jevi-
§tni némdinu, coZ je tézké, je tu hodné dialektd...

Jak se vam dafi udrzet si hlas?

J& mam jesté hlas? Opravdu? Ja nic neudrzuju, zila jsem vzdy
neortodoxné — snidala jsem v 11 a obédvala v 5, nemam rad,
jim, kdyZ mam chut a hlad, jdu spat, kdy se mi zachce, spat
chodim okolo 2. rano. Také necvi¢im, nedrzim diety, co bych
k tomu déle rekla?

Vybralajste si OZP. Pro¢ vlastné?

Slysela jsem o ni samou chvalu a pro¢ vibec ne? Jsem tady
spokojena. Vim, Ze mate i moderni aplikace, ale ja jsem v tom-
to odvétvi nepolibend, coz mi ale viibec nevadi, protoZze mi né-
kdo od vas vZzdycky pomd(ize.

A Feknéte nam na zavér veselou historku z nataceni?

Hrali jsme v pfirodnim divadle Othella. Hrala jsem Desde-
moénu. Bylo krasné, svitilo slunko a j& jsem méla umfit. Jen-
Ze, jak jsem umfela, tak jsem i usnula, takze kdyz mé vzal
Othello spici do naruce, lekla jsem se a zafvala, takZe aby
to nebylo hloupé, musel mne jakoby uskrtit jesté jednou...

takze tak...
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MOZNA SAMI ZNATE RCENI, ZE USMEV SLUSI KAZDEMU, PRIPADNE, ZE
USMEV NIC NESTOJI. JE TO SAMOZREJME PRAVDA, PRESTO EXISTUJE
DROBNE ,ALE". USMEV TOTIZ SLUSI PREDEVSiIM TOMU, KDO MA ZDRAVE
A HEZKE ZUBY.Z TOHO PLYNE, ZE HEZKY USMEV PRECI JEN | NECO
STOJi: PRAVIDELNOU PECI O CHRUP A TROCHU POZORNOSTI, KTEROU
SVYM ZUBUM A HYGIENE USTNi DUTINY VENUJETE.

UleZitou soucasti péce o zuby
neni jen navstéva zubare.
Samoziejmosti by méla byt
i pravidelnd dentalni hygie-
na, kterd pomaha predchazet vétsiné
onemocnéni zubl a dutiny Ustni. Diky
ni dochazi k podstatnému snizeni poctu
bakterii v Ustech, a tim se eliminuje rizi-
ko vzniku zubniho kazu a zanétu dasni.

Cetnost ndvstév u zubniho hygienisty je
individudini, doporucuji se vSak — stej-
né jako u preventivni prohlidky — dvé na-
vstévy za rok. Pacienti, ktefi z néjakého
ddvodu maji snizenou schopnost dobie
o svUj chrup pecovat, by dentalni hygie-
nu méli absolvovat astéji.

K velmi ¢astym zubnim problémdm
patfi zubni kaz, ktery trapi déti i do-
spélé a postihuje az 90 procent lidi.
Jde o infekéni onemocnéni postihuji-
cizubni tkan, které se objevuje v zub-
nich jamkach, ryhach, mezizubnich
prostorech a také na krécich.

Nejcastéjsi pricinou zubniho kazu
byva §patna anepravidelna zubni hy-
giena. Nedostatec¢na péce o chrup

ma za nasledek mnozeni bakterii,
vznik zubniho plaku a vytvoreni zub-
niho kazu. Ke zhorseni stavu pfispi-
vaji i $patné stravovaci navyky, pfili§
sladkého jidla a napoja. Cukr plati za
hlavni potravu bakteriim, které kaz
¢i zubni kdmen zpUsobuji.

Zubni kaz pfichazi nenapadné a sa-
motnd bolest je az jeho pozdnim
ptiznakem. Projevit se miZe nejpr-
ve jen jako malad skvrna zmékcené
skloviny a v této fazi se da jesté dob-
fe zalédit.
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LEA RAIF

Dentalni hygiena mdZze pomoci nejen
jako prevence zubniho kazu a zanétu
dasni. Zkuseny dentalni hygienik doka-
Ze ve spolupréci s parodontologem za-
stavit dokonce i proces uz postupujici
parodontitidy, kdy se postupné ztracf
kost a zuby se zacinaji viklat.

Véc dospélych? Ale kdepak...

Dentalni hygiena nemusi — a neméla by
— byt jen zalezitosti dospélych. To, v ja-
kém stavu udrzujete mlééné zuby svych
déti, bude mit nemaly vliv na kondici je-
jich nasledného stalého chrupu.

Na dentalni hygienu mohou rodic¢e brat
své déti jiz od nizkého vé&ku, jedinym

Mezi dal$i obvyklé problémy, hned
vedle zubniho kazu, patfi zanét das-
ni. Pfi¢inou vzniku je pFemnoZeni
bakterii v dutiné Ustni a je tfeba za-
chytit jej vcas, aby se nerozvinul
v nepfijemnou parodontitidu (para-
dentdzu). Pri zanétu je postiZzena jen
dasen, ale v pripadé parodontitidy
jde do tuhého, a to doslova. Zasaze-
na je vtomto pripadé i kost, ktera po-
stupné - vlivem dlouhodobého zané-
tu — ubyva. To se projevi ustupovanim
dasni a odhalenim kofent zub(; zuby
se stavaji citlivéjsi, a neni-li problém
feSen, mize mit vazné néasledky ve
formé definitivni ztraty zubu.
Klasickymi pfiznaky zanétu jsou na-
teklé, syté rudé a hladké dasné, které
pfi sebemensim podrazdéni snadno
krvaceji. DalSim nepfijemnym pro-
jevem onemocnéni je zapachajici
dech, ktery vznika kvili nahromadé-
ni zubniho plaku a kamene.

limitujicim faktorem je (ne)spoluprace
malého pacienta. Uz v Gtlém véku je ale
vhodné, aby se déti seznamily s prostre-
dim dentalni kliniky a naucily se sprav-
nym zakladim techniky cisténi zubd,
protoZe v zadném pfipadé neplati, Ze
mléé&né zuby se nemusi Cistit.

Co vam hradi zdravotni pojistovna
Klienti Oborové zdravotni pojistovny
mohou po cely rok na dentalni hygienu
Cerpat pfispévek z bonusovych kredi-
td ve VITAKARTE. Kromé toho v prvnim
Ctvrtleti OZP znovu otevie prispévek
z kupon( na prevenci, na které bude
mozné opét ziskat prispévek pravé i na
dentalni hygienu.

Kromé klasického cisténi se doporu-
Cuje pouzivat jesté mezizubni kartac-
ky a zubni nité, protoze bézné disté-
ni nezaruci vycisténi zubl na vSech
potrfebnych mistech. Alespori jednou
za dva az tfi mésice je tfeba vymeénit
zubni kartacek.

Dalezité jsou i pravidelné zubni pro-
hlidky, idealné jednou za pul roku.
Pri takové frekvenci je dobra Sance
odhalit zubni kaz véas jesté ve fazi,
kdy se da proces zvratit. Kromé kla-
sické preventivni prohlidky je dobré
pravidelné absolvovat také dentalni
hygienu.

Také piti ¢isté vody pozitivné ovliv-
riuje zdravi zubl a dasni, protoze ma
dobry vliv na tvorbu slin. Sliny na-
sledné neutralizuji kyseliny v Ustech,
a jsou tak pfirozenou obranou proti
zubnimu kazu. Po kazdém jidle se na-
vic doporuduje vyplachnout tsta &is-
tou nebo Ustni vodou.
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Zub je tvrdy Gtvar v dutiné Gstni vétsiny obratlov-
cu. Slouzi zejména k oddélovani a rozmélriovani potravy,
ale i—v pripadé zvirat — k obrané a Gtoku. Soubor zubi se
nazyva chrup, dospély zdravy ¢lovék ma 32 stalych zubd, dité
20 mléénych, docasnych. To, jak o zuby pedujete, se nasledné od-
razi na jejich stavu, nicméné kondice chrupu je do urcité miry dana
i geneticky.

Zub se sklada ze tri ¢asti - korene, kréku a korunky. Korunka je vidi-
telnou soucasti zubu, vy¢niva ze zubniho IGZka a je pokryta sklovinou,
nejtvrdsi latkou v téle ¢loveéka. Ta je tvofena mineralizovanymi hranoly,
silnd az 3 mm a velice odolna. Dojde-li k jejimu poSkozeni, jde o nevrat-

nou zaleZitost, protoze skloviné chybi schopnost regenerace.

Vétsinu zubu tvori Zlutobila hmota podobna kosti, tzv. zubovina. Ta
se sklada z anorganickych a organickych latek a také vody, pfi-
¢emz zdaleka nejvic jsou zastoupeny latky anorganické (cca
70 %). Zubovina je citliva na teplo a rizné chemické podné-
ty. Uvnitf zubu se pak nachazi dreriova dutina, ve které
je ulozena citliva zubni dfen. Zuby postupem c¢asu
tmavnou, zubni dfefi v zubech se zmensuje
a je nahrazovana zubovinou.

| Vyznam zubni pasty byva obvykle spiSe preceriovan. Plati totiz, ze pokud Cistite zuby
peclive, zubni pastu témer nepotiebujete. Vhodna je spiSe pro osvézeni ustni dutiny. Urcity vyznam mohou mit zubni pasty
pro jedince s citlivymi zuby, ale i tady plati, ze neni tteba vnimat zubni pastu jako prioritu.
| V tomto pfipadé jde predevsim o byznys, protoZze zdzracnd beélici zubni pasta pro domdci
pouziti neexistuje. Ty, které si zakoupite v béznych drogeriich ¢i I€kdrndch, totiz Uplné nefunguji tak, jak ocekdvate, spise
pomohou udrzet zuby vybélené po odborné procedure na specializovaném pracovisti.
| V détstvi jsme mnohdy slychdvali, ze jablko nahradi zubni kartdcek, a tedy po jeho konzumaci
uz nenf tfeba zuby si Cistit. Neni' to pravda, protoze jablko obsahuje mimo jiné cukr, ktery byva Zivnou pldou pro bakterie.
Jedinym stomatologickym pfinosem konzumace jablka je jeho vldknitd struktura, kterd (c¢inné promasiruje ddsné a jen velmi
mirné odstrani povrchové necistoty.
| Néktefi lidé se obavaji zvykacek v souvislosti s moznym uvolnénim zubnich plomb.
Pravdou zUstdva, ze pokud zvykacka preci jen plombu vytdhne, jednalo se o plombu vadnou (napfiklad prasklou, nebo
takovou, pod kterou se tvofil zubni kaz). Spravné usazenou zubni vyplh zaddna zvykacka nevytahne.
I Na trhu je k dispozici mnoho tvrdosti kartacku. Pofidite-li si tvrdy kartdéek, rozhodné neplat,
Ze vase zuby lépe vycisti. Naopak vam mize spiSe uskodit, protoze pfili$ tvrdy kartdéek mlze pfi neopatrné manipulaci

poskodit ddsné, ptipadné narusit zubni sklovinu. Casem dokonce mtize dojit i k odhaleni zubnich krék(. Potidite-li si naopak
kartdcek prili§ mekky, budete potfebovat velmi precizni techniku, abyste zuby spravné vycistili. IdedIni variantou jsou zubni
kartacky ,soft".
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NA ODKLADANI
S| PORIDTE KABAT,
NE DENTALNI HYGIENU

oluji oblibené myty o tom,
Ze je dentalni hygiena jenom
dalsim zplsobem, jak paci-
entdm z kapes vytdhnout
nemalé penize, pfipadné si ji mnoho
lidi plete s pouhym zkraslovacim zakro-
kem. Faktem je, Ze vam dentalni zasah
sice chrup opravdu zkrasli a vybéli, to
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JANA UHLIROVA

je vSak jen, feknéme, vedlejsi Gcinek.
V prvni fadé jde predevsim o preventiv-
ni alé¢ebny proces, ktery mize zabranit
zanétu dasni a parodontitidé. Pouceni
a spravny nacvik domaci dentalni hy-
gieny vdm tak mdzZe naopak usetfit do
budoucna znaény finanéni obnos. V d-
sledku nedostatec¢ného cisténi zubd

a mezizubnich prostor totiz ¢asto do-
chazi ke vzniku zubniho kazu, usazovani
zubniho kamene i plaku. Vynikajici a dd-
slednou technikou ¢isténi zub( a mezi-
zubnich prostor se totiz Cesi také pfili$
chlubit nemdzou. O dentalni hygiené
jsme si povidali s doc. MUDr. Romanem
Smuclerem, CSc.
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Jak éasto bychom se méli vypravit na
dentalni hygienu a jak si vybrat spravné
lékarské zafizeni?

Dentalni hygienu indikuje a kontroluje
Iékar. Ten by mél prfesné nastavit frek-
venci. Mam pacienty, sebe v to pocitaje,
ktefi na zadnou dentalni hygienu chodit
nemuseji. Mnozi chodi dvakrat ro¢né,
ale mame i extrémy s kazdomési¢ni na-
vStévou. Neni pro to zavedené obecné
pravidlo.

Jak vétsinou dentalni hygiena probiha,
co konkrétné mizu oéekavat?
Samostatné hygienistka provadi to kli-
Cové, to jest nacvik individualni hygieny,
ktera je rozhodujici.

Zubni lékafr ji mGze povérit tfeba odstra-
nénim i nebezpec¢ného zubniho kamene
uloZzeného pod dasni. Tam je ale nutné,
aby lékar aplikoval mistni znecitlivéni
a v8echno zkontroloval.

Méla by dentalni hygiena bolet nebo
byt nepfijemna?

Pouceni neboli a néktera velmi povr-
chova osetfeni zamérena tfeba na od-
stranéni pigmentaci také ne. Ale od-
stranéni supragingivalniho kamene uz
nepfijemné je a dochazi pfi ném neje-
nom k bolesti, ale i ke krvaceni. Tam je
na misté anestézie, a proto museji hy-
gienistky pracovat pfi téchto vykonech
bok po boku se zubnim Iékarem.




"Kromé kartacku
pouzivejte pravidelné
i mezizubni kartacky
ruznych velikosti

a zubni nit."



Jaké jsou ted trendy v oblasti dentalni
hygieny?

Uplnou novinkou jsou scannery na od-
halovani defektd a zubniho kamene,
ale to je v Ceské republice zatim novin-
ka. Stale se mélo pouZivaji tfeba barvi-
ci prostfedky, se kterymi védi pacienti
hned, v kterych mistech kvalitné gisti
a kde nikoli.

Souvisi kvalita vykonu s jeho cenou?

Cena se ma kalkulovat podle vzorce
daného statem, ktery vychazi z nakla-
dd dané ordinace a z ¢asu, jak dlouho
se oSetfuje. Tedy nejdrazsi oSetfeni by
mélo byt u pomalu pracujiciho léka-

fe (Casto zacatecénik) v drahé ordinaci

"Dentalni

hygienu byste

s vysokym najmem. ZkuSena hygie-
nistka pracujici se starsi zubni sou-
pravou ma byt naopak levna. Upravit
cenu podle kvality shodného osetreni
je u nas zakonem zakazano. Je to ab-
surdni, ale u néas je zdravotnictvi o do-
stupnosti v kilometrech a o tom, aby
pro kazdého byla prace. Kvalita se ni-
kde nefesi. Jen naprosta a oc¢ividna ne-
kvalita se stiha.

Pro¢ na dentalni hygiené nesetfit a ne-
zanedbavat ji?

Dentéalni hygiena doma provozovana
(v koupelné) je viibec to nejlevnéjsi —
zcela vyluéuje zubni kaz a uSetfi obrov-
ské penize. Na to se vSichni soustredte.

meéli absolvovat

dvakrat rocne."

@ BONUS 2/2019

Pokud délate chyby nebo jste nemoci
tfeba takzvanou parodontitidou, potre-
bujete pomoc hygienistky. To vS§echno
je ovSem levnéjsi nez navstéva zubni-
ho lékare, paklize potfebujete osetreni,
které nehradi zdravotni pojistovny.

Co muZu pro zdravi svych zubli udélat
sam?

Cistit si je podle proskoleni hygienist-
kou doma. Zubniho Iékafe budete po-
tfebovat jenom v pfipadé Grazu. Zatim
to ov8em podle dat pojistoven nezvla-
da Sest z deseti milion(i obyvatel Ces-
ké republiky ro¢né. Doslova hazime pe-
nize z okna. Totéz ale Ize napsat rovnéz
o0 obezité nebo o nedostatku pohybu.
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ZATIMCO JESTE PRED PAR LETY JSTE SI MOHLI DOMA UDELAT
MAXIMALNE TEHOTENSKY NEBO OVULACNI TEST, DNES
SE ZPOHODLi DOMOVA MUZETE OTESTOVAT NA CELOU

RADU ONEMOCNENI-OD ALERGIE, PRES BAKTERIE AZ PO
POTRAVINOVOU INTOLERANCI. VITANYM FAKTEM JE, ZE
NABIDKA ZAHRNUJE | TESTY NA VELMI CITLIVA PODEZRENI,
SE KTERYMI SE CLOVEK MUZE OSTYCHAT JiT ROVNOU
K LEKARI, JAKO JE NAPRIKLAD OKULTNi KRVACENI VE STOLICI
CITEST NA POHLAVNIi NEMOCI.

odle odbornikd by testy moh-

ly prispét k posileni zdravotni

prevence. Nejprodavanéjsi

momentalné jsou téhotenské
a ovulacéni testy, ¢im dal vice se prodava
také testl na drogy, na pfitomnost infek-
ce, na intoleranci potravin a HIV testy.
V 1été logicky stoupa prodej test(i na zjis-
tovani boreliozy, na podzim a v zimé spo-
tfeba CRP testd. Podle vyzkumi letos
Cesi utratili za domaci testy 0 40 procent
vice nez vloni.

@ BONUS 2/2019

JANA UHLIROVA

Pro a proti

Vyhodou domacich testt je, Ze jsou do-
stupné, pohodiné a neboli. Také jsou
anonymni, rychlé a relativné spolehli-
vé, protoZe jsou vyvinuté tak, aby i v do-
macim prostifedi mohly byt provede-
ny s presnosti a spolehlivosti moderni
diagnostiky.

Kazdy domaci test obsahuje névod
s podrobnymi instrukcemi, které vas
testovanim provedou krok po kroku.

S vysledkem se navic miZzete v prvni
chvili vyporadat sami a v naprostém
soukromi. Méjte vSak na paméti, Ze defi-
nitivni diagnézu musi stanovit vas lékar.

Domaci testy nenahradi konzultaci
s odbornikem a pfislusné laborator-
ni vySetfeni. Pokud mate tedy pozitivni
domaci test, at uz na cokoli, co nejdfi-
ve se objednejte k Iékafi, ktery vam jeho
vysledky ovéri. MlZete to udélat tieba
pres Asistenta zdravi OZP.
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Doméci testy se provadéji za pomoci
télesnych tekutin. Pokud chcete ovéfit
Zaludecni viedy, hladinu cukru, st¥evni
polypy, kvasinkovou infekci, stav ledvin,
glykémii, celiakii, hladinu cholesterolu
anebo Zeleza nebo identifikovat alerge-
ny, pfipadné poznat, zda vam v téle fadi
bakterialni nebo virova infekce, budete
k tomu potrebovat kapku krve. Z moci
se zase poznava pH, pfitomnost drog,
bilkovin, glukdzy, téhotenstvi, ovula-
ce nebo plodné dny aj. Pfitomnost al-
koholu a drog Ize rovnéz ovéfrit ze slin.
MuzZska plodnost se testuje z ejakula-
tu (testuje se jak mnozstvi, tak aktivi-
ta spermii), pro test okultniho krvaceni
samoziejmé potrebujete vzorek stoli-
ce. Chlamydie se testuji na vaginalnim
stéru.

Co véechno si mizZete

otestovat doma?

Otestovat si muzZete napfiklad i sni-
Zenou cinnost §titné Zlazy (tou podle
odbornikl mdze trpét az pdl milionu

(;
v,
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téhotenské
ovulaéni
drogové

test na okultni krvaceni ve stolici

test potravinové intolerance
CRP test
test nesnasenlivosti lepku

test erekce

test prevence onemocnéni
zaludku

Cechil, aniz by o tom védéli), dobré je
mit v |ékarnicce i test lymské borelié-
zy, Zeny vyuziji test menopauzy, exis-
tuje i test na mononukleézu, celiakii,
zanét modovych cest, hladinu choles-
terolu nebo okultni krvaceni ve stolici.

Zjistit v pohodli domova vSak muZete
i svou krevni skupinu, nedostatek Zele-
za, otestovat si plodnost (jak Zeny, tak
muzi). K dostani je také PSA test na zjis-
téni karcinomu prostaty. Prakticky je
test CRP pro rozliSeni virové a bakte-
rialni infekce, ktery vam napovi, zda je
vhodné a nutné pfi 1é¢bé vasi infekce
zajit k Iékafi pro antibiotika. Co se aler-
gii tyCe, mlzete mit tester, ktery roz-
poznd alergii na koci¢i srst, travni pyly
a rozto¢e nebo si mizZete vybrat, jaky
druh chcete testovat. Otestovat si mQ-
Zete také pritomnost bakterie Helico-
bacter pyroli, ktera zptsobuje bolesti-
vé zanéty sliznice traveni. Na internetu
Ize poridit i test DNA, pred témito druhy
genetickych testll ovSem odbornici va-
ruji — pry mdZou byt nespolehlivé a bez
zkuSeného genetika dokonce kontra-
produktivni, navic vydavate své osob-
ni Udaje do rukou neznamych osob ve
virtualnich laboratofich. Na zakoupeni
testl mizete vyuzit prispévky od OZP
na lékarenské produkty.
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TO,ZETVAR GLOVEKA ZRCADLI JEHO EMOCNi ROZPOLOZENI, NENI
ZADNOU NOVINKOU. VEDELI JSTE ALE, ZE KROME PSYCHICKEHO
STAVU SE V Ni ODRAZi | STAV FYZICKY?
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fedstavte si si-
tuaci, kterou
dost mozna

sami  dd-
vérné znate. Rano
jdete vzbudit
svého  potom-

ka, ale tomu se

z postele tento-
krat ani trochu
nechce. Kdyz se
jakZtakz vymota

z pefiny, trochu
nejistym krokem
se dopotaci do
koupelny, aby vyko-
nal zakladni hygienu.
V8echno mu tentokrat
trva o poznani déle a zda-
leka neni tak vyfe€ny jako
obvykle. KdyZ se kone¢né objevi

u kuchyriského stolu, aby néco za-
kousl pred cestou do Skoly, mate teprve
moznost trochu vic si ho prohlédnout.
A skoro se leknete. Zpoza stolu na vas hle-
dipobledlatvaF's temnymikruhy pod lesk-
noucima se o¢ima a viibec nemusite byt
doktor, aby vam bylo jasné, Ze se o vase
dité pokousi choroba. | jako laik v jeho
tvafi Ctete zcela evidentni stopy fyzické
nepohody.

Jak to byvalo dfiv

Pokud sledujete filmy pro pamétniky,
urcité jste v nich nékdy zaznamena-
li situaci, kdy jeden z hrdin(i onemoc-
nél a byl k nému povolan lékat. Obvykle
$lo o rodinného doktora, ktery znal ce-
lou rodinnou anamnézu a prostredi, ve
kterém se dotycny pohyboval. Dnesni
spoleénost funguje jinak a model rodin-
nych lékard je spise vyjimeény. Kazda
doba si 7zada své, presto bychom si vzdy
z té uplynulé méli vybrat to nejlepsi po-
uceni. V naSem pfipadé tieba to, Ze dfi-
ve znal IékaF svého pacienta o pozna-
ni Iépe anebo se o to alespor pokusil.
V dnesni dobé, kdy se podita kazda mi-
nuta, na to ¢asto neni ¢as a mnohdy ani
oboustranna vile.

Kouzlo prvniho pohledu

Vychodni medicina, at uz je fe¢ o ja-
kémkoli systému, bere pfi vySetfovani
pacienta v potaz hned prvni dojem. Vy-
raz a vzhled tvare, stav pokozky, ,jiskru”
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v oku, drZeni téla, zplsob pohybu nebo
tfeba stisk ruky. Dokaze najit souvis-
losti tam, kde by je zapadni clovék
jen tézko hledal, a propojuje zdanlivé
nesluditelné.

Vychodni medicina je propracovany
systém, ktery ale ani modernimu lékafi
dnesni doby neni Gplné cizi, ackoli si to
ne vzdy nutné uvédomuje. Také zapad-
ni medicina cilené Cte z tvare, aby z ni
nabrala zakladni smér a stanovila dalsi
postup a nutné vysSetfeni. Existuje fada
.stop” na obliceji, které jak vychodniho,
tak zapadniho lékare informuji o stavu
pacienta a jsou voditkem dal$imu po-
stupu. Nakonec - cilem mediciny je Ié-
¢it, resp. uzdravit. Proto neni nutné lé-
¢ebné systémy oddélovat.

TvaF jako mapa

Na tvafi existuje cela fada symptomd,
které zkusenému lékafri, at je z vycho-
du nebo ze zapadu, napovi, co se prav-
dépodobné déje. Je jich opravdu hodné,
a tak jmenujme jen ty zakladni.

Barva obliceje a stav pleti

UZ samotné& barva tvare prozradi mno-
hé. PFili§ bled4 pokozka je vzdy zna-
kem vycCerpani. Naznaduje, ze vaSe
plice pravdépodobné nebudou Uplné

v kondici a chybét vam
muZe i dilezity vitamin
B12, ktery je dilezi-
ty pro proces déle-
ni bunék a tvorbu
¢ervenych kr-
vinek. Pfi po-
ruchach plic se
na tvafich mize
nékdy  vyskyt-
nout i cévni kres-
ba nebo dokonce
stalé zarudnuti.

Cervena barva je
obecné indikaci ne-
pfiméreného tep-
la v organismu, znadit
muZze i vysoky krevni tlak.
Zarudnuti pokozky v nékte-
rych pfipadech znamend i chro-
nické zanétlivé kozni onemocnéni,
rdZzovku. Tento dermatologicky problém
se podoba akné, ale na rozdil od néj se
obvykle objevuje aZ u lidi ve stfednim
véku. Pro riZzovku je déle typické zarud-
nuti spojivek, tvorba pupinkd a otoky.

Nazloutld barva obliceje, pfipadné
Zluté bélmo, casto znamenaji potize
s jatry. Toto podezieni podporuji jes-
té dalsi signaly, jakymi je napfiklad za-
pach z ust, obéasné hnédé skvrny na
kGzi, tmava mo¢ nebo vyraznd Una-
va. Také sucha Supinatd nebo i mir-
né zarudla pokozka v zahybech hor-
nich oénich vicek napovida o jaternich
problémech.

Praskliny v koutcich st ukazuji na po-
ruchu Zaludku, podobné jako necista
plet, akné a tvorba nejriznéjsich pu-
pinkd upozoriiuji na mozny problém se
stfevy. ZvySend pigmentace pokozky
signalizuje hormonalni zmény, vysuse-
na pokozka bez lesku a s tmavym zjizve-
nim zase prozrazuje kuréaka.

Oci

Studiem souvislosti mezi zorni¢kou
a celkovym zdravotnim stavem se vé-
nuje celd alternativni oblast zvana
irisdiagnostika.

O¢i jsou oknem do duse, ale také
indikatorem stavu ledvin. Zejména
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Odi jsou indikatorem stavu ledvin.

Pozor na tmavé kruhy pod o¢ima, ledviny

davaji najevo, Ze jsou pfetéZovany!

Nos je casto spojovany se
srdcem. Ryha uprostied miize
signalizovat Selest.

Usta a brada zrcadli stav travici

soustavy. Trhlinky a otoky upozorfiuji {'i‘
na nerovnovahu v oblasti Zaludku. X

[ —

oblast oéniho okoli je z6nou tohoto pa-
rového organu a otoky v téchto mistech
poukazuji na podinajici potize. Tmavé
kruhy znaci pretizeni ledvin v disledku
nadmérného soleni, otoky a vacky pod
oc¢ima zase nadmérny pfijem tekutin.
Dalezitym ukazatelem jsou o¢ni zornic-
ky. Vyrazné zvétSené oc¢ni zorni¢ky mo-
hou znadit poruchu vegetativni nervové
soustavy. Rozsifeni svédci i o strachu,
nervozité a vnitfnim neklidu. Uzké zor-
ni¢ky obvykle poukazuji na zdravou fy-
zickou a psychickou kondici a u ¢lovéka
nad Sedesat let naznacuji jeho potenci-
onalni dlouhovékost.

Nos
Nos byva Casto spojovan se srdcem.
Nabéhly nos vypovidda o rozsifeni

@ BONUS 22019

srdce, ¢ervené zabarveni je dlikazem
srdeéni pretizenosti. Pripadny Selest
muze zase prozradit ryha ve stred-
ni ¢asti Spicky nosu. Takzvany pijacky
nos, tedy vyrazné do ruda zbarveny ¢&i-
chovy orgéan, ¢asto signalizuje uz zmi-
fiované kozni onemocnéni, takzvanou
rdzovku. N4padné uhrovity nos zase
napovida na zdravotni problém se Za-
ludkem ¢i slinivkou.

Usta

Oblast brady a rt vypovida o kondici
tlustého stfeva. Nejriznéjsi trhlinky,
otoky nebo opar na hornim rtu upozor-
fuji na nerovnovahu v oblasti Zalud-
ku. Dulezitym ukazatelem aktualniho
zdravotniho stavu je i jazyk. Je-li suchy
a bledy, mlZe to znamenat problémy

e

é

-~

4

A

s krvi. Cervené télo jazyka zase &asto
oznamuje pfitomnost zanétd v orga-
nismu. Jazyk s bilym povrchem ¢asto
souvisi s virovymi infekcemi, mnohdy
také znadi pritomnost kvasinek a plis-
ni. Puchyrky v dutiné astni nezfidka
souvisi s problémem imunity.

Ostatni

Nepfijemné ,defekty” na obliceji ve for-
mé otok( rdznych ¢asti, mohou byt di-
sledkem nejrizngjsich alergii. Casté
otoky po ranu zase nabadaji k vysetreni
ledvin a plic. Vypovidajici je i obli¢ejova
mimika a jeji pfipadné ochrnuti, které
muize znamenat prodélanou mozko-
vou pfihodu. Tiky v oblic¢eji vypovida-
ji o nervovém pftetiZzeni a pozornost je
tfeba vénovat i tvaru obli¢eje.
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PRAKTICKE TIPY

JANA UHLIROVA

5
ZRAK JE NASIM NEJDULEZITEJSIM SMYSLEM, DIKY NEMUZ
PRIJIMAME Z OKOLI PRES TRI CTVRTINY VSECH SMYSLOVYCH
PODNETU. KVULI PRIROZENEMU STARNUTI €1 VROZENYM VADAM
OCINEKDY POTREBUJI POMOC. VYBIRAT BRYLE A COCKY OVSEM
NENI ZALEZITOST, KTEROU ZVLADNETE ZA PET MINUT, NA DRUHOU
STRANU TO ALE NENi ANI RAKETOVA VEDA. PORADIME VAM, JAK SE
NA TRHU ZORIENTOVAT A VIDET ZNOVU JAKO RYS, NAVIC POHODLNE
A BEZ VYBILENE PENEZENKY.



ak poznate, ze potrebujete bry-

le? ,Jednoduchy zplsob zjis-

téni, zda je nas zrak v poradku,

miZze byt i takovd malickost,
jako je spravné precteni poznavaci
znacky auta na vzdalenost pfiblizné
25 metrl. Pokud pismena a dislice na
takovou vzdalenost nedokazeme s jis-
totou rozpoznat, méli bychom navstivit
oc¢niho lékate,” doporu¢uje MUDr. Lucie
ValeSova, primarka Oc¢ni kliniky DuoVize
Praha. Existuji i mobilni aplikace pro sa-
movy$etfeni zraku. V Cesku je to napfi-
klad appka Test zraku. Obsahuje testy
pro vyzkouseni ostrosti zraku, barvoci-
tu, astigmatismu a onemocnéni sitni-
ce. V Givodu jednotlivych testl je popis,
jak se konkrétni oc¢ni vada projevuje.

k &ervenym oéim. Nizka cena tzv. ,hoto-
vek” je vykoupena ¢etnymi nedostatky.
Tyto bryle vam nikdy neposkytnou tak
kvalitni vidéni jako bryle od optika, zho-
tovené na podkladé kvalitniho vySet-
feni zraku (optometristou nebo o¢nim
Iékafem).” Jsou totiZ obvykle vyrobeny
sériové z levnéjSich materiall, takze
mulze dochéazet k zobrazovacim chy-
bam. Navic mivaji na obou odich stejné
dioptrie, zatimco vétsina lidi ma na ka-
Zzdém oku jiné.

JJyto bryle také nekoriguji astigma-
tismus, coz je vada, ktera rozmazava
detail textu, a navic hotové bryle ne-
maji nastavené vade individualni para-
metry oci, takZe se vase ocdi budou vice

a stejné. VeSkeré parametry kontakt-
nich ¢ocek je tedy dulezité zkonzulto-
vat s odbornikem jesté predtim, nez je
za¢nete pouzivat misto bryli. Bryle i ¢o¢-
ky zkratka maji své vyhody a nevyhody,
proto zvazte, ktera z pom(icek ¢i metod
je pro vas nejvhodnéjsi.

Bryle se snadno pouZivaji a diky special-
nim plastovym materialdm maji nizkou
hmotnost i se silnymi ¢oc¢kami. Kom-
penzuji vidéni na vSechny vzdalenos-
ti, mohou mit antireflexni vlastnosti ¢i
samozabarvovaci skla ochrariujici pred
UV zafenim, chrani oci pred vniknutim
cizich télisek (prachu, hmyzu). Na dru-
hou stranu jsou nepraktické pfi sportu,
cestovani nebo libani. A na multifokalni

Cesi a Slovaci po padesatce
utrati 16 tisic korun za bryle

V testu stadi nasledovat pokyny a plnit
Ukony. Po kazdém testu nasleduje dil¢i
vysledek pro kaZdou z vad samostatné
pro obé oci. Vysledky je mozné nechat
si zaslat e-mailem i s mozZnosti kontak-
tovani specialisty z kliniky. Vedle samo-
vySetieni je dudlezité absolvovat kazdo-
roéni preventivni vySetfeni u océniho
Iékare.

Bryle jako médni dopinék

Lékar vam doporucil bryle nebo ¢ocky?
Nesmutnéte. Pokud se rozhodnete pro
bryle, dnes se daji pofidit médni kous-
ky, které vam dodaji kromé potfebného
ostrozraku i intelektualni Smrnc, diky
kterym po nich sahaji i lidé bez o¢nich
vad. Bryle se dnes daji pofidit skoro na
kazdém rohu, vite ale, jaky je rozdil mezi
dioptrickymi brylemi ze supermarketu
a brylemi z optiky? Zeptali jsme se op-
tometristky NeoVize Brno Anety Cun-
derlové: ,Hotové bryle ze supermarke-
tu jsou rychlou a levnou variantou, jak
fesit problémy se ¢tenim. Pouzivanim
hotovych bryli si vétSinou nemlzete
pfivodit trvalé nasledky, ale jejich dlou-
hodobé pouzivani mize vést k boles-
tem hlavy, Spatnému soustfedéni nebo
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namahat pfi snaze zaostfit, ¢imz budou
dfive unavené. Projevi se to bolestmi
hlavy nebo ¢ervenanim oéi,” vysvétluje
Aneta Cunderlova. Hotové bryle tedy
pouzivejte pokud mozno jen v pfipadé,
Ze ztratite své bryle od optika, nechéa-
vate si zhotovit nové a potiebujete je
v meziase na kratké precteni — maxi-
malné 10 minut.

Umite kombinovat skla a ¢oéky?

Pokud kombinujete bryle a ¢ocky, kte-
ré jsou praktické tfeba pro sport ane-
bo v zimé, kdy se bryle pfi pfechodech
z chladného venkovniho prostredi do
inteiréru rady zamlzuji, myslete na to,
Ze pfi kombinovani dioptrickych bryli
a kontaktnich ¢ocek jde o spravné na-
staveni dioptrii, které mlze byt jiné pro
bryle a jiné pro ¢ocky.

Pocet dioptrii se li§i pro stejné vysokou
refrakéni vadu. Plati, Ze u kratkozrakych
oci jsou kontaktni ¢oCky o néco slabsi
nez brylova korekce, u dalekozrakych
odi jsou kontaktni ¢ocky o néco silnéjsi
nez brylova skla. Bryle a kontaktni ¢oc-
ky by mély byt zvoleny tak, aby oci na
pozadovanou vzdalenost vidély dobre

bryle, tedy na ¢teni i na dalku zaroven
namisto stfidani dvou rdznych bryli, se
obtizné zvyka.

LSpecialné muzi si v 80 procentech pfi-
padl na multifokalni bryle nezvyknou.
Nasi pacienti, muzi i Zeny, si také sté-
Zuji, ze se jim pfi vétsi fyzické aktivité
hybe prostor a mivaji pfi ni bolesti hla-
vy. Stézuji si i na neustalou potrebu vy-
ménovat multifokalni bryle za specialni
bryle uréené k praci s pocitacem,” uva-
di MUDr. Lucie ValeSov4, primarka Oéni
kliniky DuoVize Praha.

Hlavni vyhodou ¢ocek oproti brylim je
kryvaji celou oblast o¢ni rohovky, nevy-
hodou je poc¢atecni diskomfort pfi nasa-
zovani. Poji se s nimi navic i dllezitost
dodrzovani spravné hygieny.

.Prestoze jsou kontaktni ¢oc¢ky mék-
ké, stéle je to cizi télisko, na které oci
reaguji. Pri¢inou diskomfortu jsou nej-
Castéji alergie, necistoty, prach, horko,
suchy vzduch, ztrata tekutin a vétsi spo-
tfeba kysliku pfi sportu,” uvadi optomet-
ristka Veronika Halikova.
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Oborova zdravotni pojisStovna
jako jedina zdravotni
pojistovna v souc¢asné dobé
pfispiva klientiim na bryle i na
skla. Pfispiva prostfednictvim
systému Vitakarta, ve kterém
se klientim individualné
pficitaji body. Vloni OZP
prispéla 3 032 lidem na
dioptrické bryle celkem i
1995 511 K¢ a dale na samotné &
obroucky 826 lidem ¢astkou ‘
celkem 500 853 K¢. Pokud
vam lékar doporucil o¢ni |
vyéetienirefraktometrem, {1 |

OZP vam na né pfispéje nebo |} f
vas k oénimu rovnou objedn:

_’Qw
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PREVENCE

SMNACTKOU

TO NEKONCI

NA PREVENTIVNi PROHLIDKY CHODIME SE SVYMI DETMI ZCELA
AUTOMATICKY -STEJNE JAKO NASI RODICE CHODILI S NAMI. JENZE
V DOSPELOSTI TAK NEJAK NEMAME POTREBU. JSME PRECI ZDRAViI,

RiIKAME SI. PRITOM PRAVE PREVENCE, KTERA JE U NAS NAVIC
PLNE HRAZENA Z VEREJNEHO POJISTENI, MUZE ODHALIT NEJEN
ZACINAJICi ONEMOCNENI, ALE PRACUJE UZ | SRIZIKY. | PRESTO JI

VYUZiVA JEN 20 % POPULACE.

a provedeni preventivni pro-

hlidky a screeningového

vysetfeni hrazenych z pro-

stfedk(l verejného zdravot-
niho pojisténi ma narok kazdy pojiste-
nec, ktery je registrovan u pfislusného
Iékare. Na vSeobecnou preventivni pro-
hlidku vasim registrujicim praktickym
Iékafem mate narok vzdy jednou za dva
roky, zpravidla po uplynuti 23 mésict po
provedeni predchozi prohlidky. Obsa-
hem této preventivni prohlidky je vzdy
doplnéni Udaji do anamnézy, kontrola
ockovani a dale kompletni fyzikalni vy-
Setfeni, v€etné zméreni krevniho tlaku
a orientacniho vysetreni zraku a sluchu.

@ BONUS 2/2019

Pravidelnou soucasti prevence je i vy-
Setfeni moci diagnostickym papirkem,
kontrola a zhodnoceni vysledk( dalSich
predepsanych preventivnich vySetreni,
a pokud nebyly v predepsanych ter-
minech provedeny, jejich zajisténi. Ve
véku 30, 40, 50 a 60 let se pri preventivni
prohlidce provadi i laboratorni vysetre-
ni hladiny krevnich tukd, ve véku 30 let
a od 40 let pak ve dvouletych interva-
lech i vySetfeni hladiny krevniho cukru.
VySetieni EKG se provadi ve 40 letech
a déle pak pravidelné ve cCtyrletych in-
tervalech. Od 50 let véku ve étyrletych
intervalech mate v pfipadé, Ze trpi-
te cukrovkou, vysokym tlakem nebo

srdeé¢nim onemocnénim, narok na labo-
ratorni vySetteni funkce ledvin.

Predejdéte rizikiim

Vyskyt onkologickych onemocnéni bo-
huZel stoupa. Cim jsme starsi, tim jsme
vystaveni vys$sim rizikdm. | proto se do
preventivnich prohlidek zahrnuje i on-
kologickd péce. Gynekolog ma povin-
nost vystavit Zenadm od 45 let jednou
za dva roky zadanku na mamograficky
screening mlééné Zlazy, aby vyloudil na-
dorové onemocnéni, popfipadé jej za-
chytil v raném stadiu, ve kterém se da-
leko lépe lé¢i. Vyskytuje se nejcastéji
u muzl a Zzen nad 55 let véku, z tohoto
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ddvodu se doporucuje podstoupit test
na okultni krvaceni, diky kterému mo-
hou Iékafi odhalit krev ve stolici. To
muZe znamenat pocatec¢ni stadia rako-
viny tlustého stfeva a koneéniku. Jako
alternativa pak mize byt pacientovi ve
véku od 55 let nabidnuta moZnost kolo-
noskopického vysetreni, které je zcela
bezbolestné a vysoce presné. V pfipadé,
Ze vySetreni je v poradku, provadi se pak
dalsiv odstupu 10 let.

Preventivni prohlidky u gynekologa
Gynekologicka preventivni prohlidka
se provadi poprvé v 15 letech véku div-
ky a dale pak pravidelné jedenkrat roc-
né, zpravidla po uplynuti 11 mésict po
provedeni pfedchozi. Jejim obsahem je
doplnéni anamnestickych Gdaji a kom-
pletni gynekologické vySetreni, véetné
odbé&ru materialu ke screeningovému
vySetfeni déloZniho ¢ipku a zavérecné-
ho pouceni.

Pfi prvni prohlidce byste méla byt po-
ucena o nutnosti samovysetiovani prsd,
véetné predvedeni techniky samovyset-
feni a jejiho nacviku. Zeny od 45 let véku
obdrZi ve dvouletych intervalech dopo-
ruéeni k provedeni screeningového ma-
mografického vysetieni (pokud toto do-
porudeni jiz nevystavil prakticky Iékar)
a event. pokud jiZz nebylo toto vySetieni
provedeno praktickym |ékafem, je Ze-
nam od 50 let provedeno vySetfeni na
mozné skryté krvaceni ve stolici speci-
alnim testem dle stanovenych intervald.

Preventivni zubni prohlidky

Zubni preventivni prohlidku hradi zdra-
votni pojiStovna 2x roéné s tim, Ze dalsi
preventivni prohlidka by méla probéh-
nout zpravidla po uplynuti 5 mésictl po
provedeni pfedchozi. Obsahem zubnich
preventivnich prohlidek u dospélych
je vySetreni stavu chrupu a celé dutiny
ustni, véetné pouceni o spravné hygie-
né dutiny Ustni.

Jste-li téhotn4 Zena, mate narok na
dvé prohlidky v pribéhu téhotenstvi,
v ramci kterych byste méla byt navic
poucena o nutnosti zajistit zubni pre-
ventivni prohlidky svého ditéte, a to
prvni mezi $estym az dvanactym mési-
cem jeho véku.

WWW.0Zp.CZ
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19 let a dale pravidelné ve 2letych intervalech

15 let a dale pravidelné v ro¢nich intervalech

18 let a déle pravidelné 2x do roka

preventivni prohlidky u registrujiciho praktického lékare
+ k tomu v konkrétnim véku dalsi vySetreni:

Zena 25 let s rizikovymi faktory
pouceni o samovys$etiovani prst

v8ichni 30, 40, 50, 60 let
vy$etieni hladiny krevnich tukd

vsichni 30, 40 let a nasledné kazdé 2 roky
vySetieni hladiny krevniho cukru

vsichni 40 let a nasledné kazdé 4 roky
EKG

Zena 45 let a nasledné kazdé 2 roky
screeningové mamografické vysetreni

vsichni nemocni s cukrovkou, vysokym tlakem nebo srde¢nim
onemocnénim od 50 let ve CtyFletych intervalech
laboratorni vySetfeni funkce ledvin

preventivni prohlidky u registrujiciho gynekologa
a screeningové vysetreni délozniho ¢ipku

preventivni prohlidka u registrujiciho zubniho lékare

v8ichni 50 let
screeningové vysSetfeni na mozné skryté krvaceni ve stolici

.
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PREVENTIVNI
PROHLIDKY A OCKOVANI
V DETSKEM VEKU

PREVENTIVNi PROHLIDKY PRO DETI A DOROST NAPOMAHAJI K TOMU, ABY
VASE DITE DOBRE PROSPIVALO AVCAS SE ZACALO S LECENiIM PRIPADNYCH
ZDRAVOTNICH VAD Cl ONEMOCNENI. NEZANEDBAVEJTE PROTO SYSTEM
PREVENTIVNICH PROHLIDEK, NA KTERE MA VASE DITE NAROK A KTERE JSOU
PLNE HRAZENY Z VEREJNEHO ZDRAVOTNIHO POJISTENI.

rvni prohlidku ditéte by mél
zvoleny prakticky Iékaf pro déti
a dorost provést do 2 dnl po
propusténi ze zdravotnické-
ho zafizeni, ve kterém byly poskytnuty
sluzby v souvislosti s porodem. Lékar
vaSemu ditéti zalozi kartu zdravotni
dokumentace, do které bude pfi kazdé
navstévé ordinace zaznamenavat jeho

WWW.0Zp.CZ

zdravotni stav. Pfi v8ech naslednych
preventivnich prohlidkach bude vase
dité zvaZzeno, zméreno, kompletné vy-
Setfeno, vcCetné psychomotorického
vyvoje, a ockovano podle ockovaciho
kalendare. O vsech povinnych ocko-
vanich, ktera jsou zdravotni pojistov-
nou plné hrazena, vas bude lékar véas
informovat.

Prvnich Sest mésicti ve znameni
dilezitych ockovani

V prvnich tfech mésicich by mél |ékar
vySetfit vase dité alespon 3x, a to ve
14 dnech, 6 tydnech a 3 mésicich. PFi
prohlidce ve 14 dnech je zahajeno i pre-
ventivni podavani vitaminu D a je vyda-
no doporuéeni k odbornému ortopedic-
kému vySetfeni ky¢li mezi 3.-6. tydnem
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véku ditéte. PFi prohlidce ve 3 mésicich
probéhne kontrola o¢kovani proti zaskr-
tu, tetanu, davivému kasli, hemofilovym
nakazam, détské prenosné obrné a vi-
rové hepatitidé typu B (hexavakcina -
1. davka od 9. tydne véku). Ve 4 mésicich
Iékar dité preockuje 2. davkou hexavak-
ciny (ve dvoumési¢nim intervalu). Lze
vyuzit i moznosti nepovinného o¢kova-
ni proti pneumokokové infekci. Ve 4. az
5. mésici (a nasledné pak i v 8. mésici)
IékaF provede i orientaéni vysetfeni zra-
ku a sluchu.

Uz pfi preventivni prohlidce v Sesti mé-
sicich mé Iékar poudit rodice o potiebé
navstévy détského stomatologa ve dru-
hém pllroce Zivota ditéte.

Pfi preventivni prohlidce ve 12. mési-
ci pediatr posuzuje rlst a vyvoj ditéte,
vySetfi zrak a sluch. Provede kontrolu
vyvoje feci, pouci o hygiené dutiny Ust-
ni, individualné zvazi prijem fluoridd
a provede kontrolu chrupu. Doporuci
prvni preventivni navstévu zubniho lé-
kare, pokud uz jste ho jiz s ditétem ne-
navstivili. LékaF dité prfeockuje 3. dav-
kou hexavakciny mezi 11. a 13. mésicem
véku (tzn. interval mezi 2. a 3. davkou je
minimalné 6 mésicu).

Mezi 13. az 18. mésicem bude vase dité
oc¢kovano kombinovanou vakcinou pro-
ti spalnickam, priusnicim a zardénkam
(1. davka). V 18. mésici [ékaF v ramci pre-
ventivni prohlidky opét posoudi psy-
chomotoricky vyvoj vaseho détatka se
zameérenim na rozvoj feci a socialni cho-
vani ditéte, provede se opét kontrola
stavu chrupu, zraku a sluchu a kontrola
oc¢kovani.

Nové je do obsahu preventivnich pro-
hlidek déti ve véku 18 mésicl zaclenéno
provedeni vySetieni za Ucelem vcasné
diagnostiky poruch autistického spek-
tra (PAS).

Ve 3 letech véku, pfed pfipadnym na-
stupem ditéte do materské skolky, pro-
vede lékaF kromé celkového interniho
vySetreni také kontrolu vS§ech o¢kovani.

@ BONUS 22019

Dale provéfi zrak, dutinu Ustni, e, hlas
a sluch. V 5 letech projde dité testem,
ktery slouzi k priibéznému posouzeni
Skolni zralosti a zafazeni ditéte do ko-
lektivu. Lékar dité preockuje proti zaskr-
tu, tetanu a davivému kasli a nyni nové
proti spalnickdm, zardénkam a pfiusni-
cim (2. davka mezi 5. a 6 rokem véku).

Do preventivni prohlidky ve véku 5 let je
zaveden audiometricky screening slu-
chu ditéte, jehoz cilem je zachyt ziska-
né poruchy sluchu (vzacné i poruchy
sluchu vrozené s pozdnim nastupem)
u déti pred zahajenim Skolni dochazky,
aby se zamezilo opoZzdéni vyvoje komu-
nikac¢nich schopnosti a $kolnich doved-
nosti déti. Veskeré potfebné informace
o screeningovém vysetfeni obdrzite od
détského praktického lékare.

Dalsi preventivni prohlidky vaseho dité-
te probéhnouvjeho79,11,13,15a17 le-
tech. Jejich obsahem ma byt i rozhovor
s rodi¢em zaméreny na nova anamne-
stickd fakta, véetné cilenych dotaz(
sméfujicich k v€asnému odhaleni ce-
liakie a jinych nemoci a stav(, které se
v podatku projevuji nejasnymi pfiznaky,
vylouceni znamek tyrani, zanedbavani
a zneuzivani ditéte, poc¢atkul raznych za-
vislosti a rizikového chovani ditéte, po-
uceni o zdravém Zivotnim stylu v€etné
Urazové prevence.

Lékar pfi prohlidce vzdy zkontrolu-
je oCkovani ditéte, dité zvazi a zméri
a posoudi jeho rlst. Samoziejmé pro-
vede kompletni vySetfeni, véetné po-
hybového aparatu, kize, lymfatickych
uzlin, stitné zlazy, dale vysetfeni moce,
krevniho tlaku a pulzu, vySetfeni zraku,
sluchu, feéi a hlasu. Zkontroluje také
dutinu Ustni a stav chrupu, popfipa-
dé doporudi stomatologické vysetreni.
Mezi 10. a 11. rokem véku ditéte se pro-
vede preockovani proti zaSkrtu, tetanu,
davivému kasli a détské obrné.

Pfi prohlidce od 13 let maji déti do-
stat pouceni vztahujici se ke zdravot-
nim rizikdm a dasledkim souvisejicim
se sexualnim Zivotem, v€etné pouceni
o moznosti o¢kovani proti karcinomu
délozniho ¢Eipku. Nepovinné ockovani

proti lidskému papilomaviru je ze za-
kona hrazenou sluzbou, je-li zahajeno
1. davkou od dovrseni tfinactého do do-
vréeni ¢trnactého roku véku, ockova-
ci latka je hrazena divkdm i chlapciim
a hradi se dvé davky ockovani. 15letym
divkam ma lékar doporucit preventivni
gynekologické vysetreni.

U déti ve 13, 15 a 17 letech véku se hod-
noti i rizika do dal$iho Zivota vyplyvaji-
cich z rodinné i osobni anamnézy. Lé-
kar se také musi vyjadrit k pracovnimu,
pfipadné studijnimu zaméreni v souvis-
losti s ukon¢enim povinné $kolni do-
chazky; u osob zdravotné postiZzenych
k omezeni pfipravy na pracovni uplatné-
ni a k pracovni schopnosti.

Posledni preventivni prohlidka u prak-
tického l|ékare pro déti a dorost se
provadi nejpozdéji do dovreni 19 let
véku. Jejim obsahem je navic zavérec-
né zhodnoceni zdravotniho stavu pred
ukonéenim péce u praktického Iékare
pro déti a dorost a prevedenim do péce
praktického Iékare pro dospélé.

Poprvé byste méli se svym ditétem na-
v8tivit zubniho lékafe mezi 6. a 12. mé-
sicem Zzivota a dale pravidelné dvakrat
ro¢né az do 18 let véku. Nezapomerite,
Ze 8koly jiz neorganizuji hromadné sto-
matologické prohlidky, se svym ditétem
musite k zubafi sami. VSechna preven-
tivni vySetfeni jsou pojistovnou plné
hrazena, a to véetné specializovanych
vySetieni, na které zubni Iékar vase dité
v pfipadé potreby posle. V ramci pre-
ventivni prohlidky vas |ékar také poudi
o udrZovani spravné hygieny dutiny Ust-
ni, o spravnych stravovacich navycich
a o vyznamu fluoridové prevence ve
vztahu k riziku vzniku zubniho kazu.

Zrak i sluch jsou u ditéte sledovany jiz
od narozeni v ramci preventivnich pro-
hlidek u praktického |ékafe pro déti
a dorost, event. u specialist(. V ramci
ortopedické péce je soucasti prevence
sledovani spravného vyvoje kycli. Vyset-
feni kycelnich kloubd, véetné ultrazvu-
kového vysetieni provadi ortoped.
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do 2 dnli po navratu z porodnice

prvni prohlidka ditéte — navstéva pediatra u vas doma

4.den-6. tyden

selektivni o¢kovani proti tuberkuléze u déti v riziku nakazy

14. den

preventivni prohlidka u détského Iékare; protikrivicna profylaxe; zajisténi
ortopedického vySetreni

6. tyden

preventivni prohlidka u détského Iékafre; kontrola vysledku ortopedického
vySetieni, protikfiviéna profylaxe, orientaéni vySetreni zraku, kontrola a plan
zahéajeni ockovani

3. mésic

preventivni prohlidka u détského Iékare; protikfiviéna profylaxe; od
zapocatého 9. tydne ockovani proti zaskrtu, tetanu, davivému kasli,
hemofilovym infekcim, détské prenosné obrné a virové hepatitidé typu B
(hexavakcina - 1. davka) kontrola o¢kovani a plan ockovani

4.-5. mésic

2. davka hexavakciny dva mésice po 1. davce, preventivni prohlidka
u détského Iékare; orientacni vySetieni zraku a sluchu, kontrola o¢kovani,
vySetreni varlat chlapcd, pouceni o vyZzivé

6. mésic

preventivni prohlidka u détského Iékafre; protikfiviéna profylaxe; kontrola
vyvoje chrupu a pouceni o nutnosti prvni navstévy zubniho |ékare
(doporuc€ujeme mezi 6. —12. mésicem)

8. mésic

preventivni prohlidka u détského Iékare; orientacni vysSetfeni zraku a sluchu

10.-11. mésic

preventivni prohlidka u détského Iékafre; protikfivicna profylaxe
3. davka hexavakciny mezi 11. a 13 mésicem véku ditéte

12. mésic

ﬁ preventivni prohlidka u détského Iékare; zjisténi zakladnich
antropometrickﬁch ukazatel(i a jejich zhodnoceni, doporucéeni
stomatologického vysetieni, kontrola a plan ockovani

13.-18. mésic

ockovani protispalnickam, ptiusnicim a zardénkam (1. davka)

--"h, _preventivni prohlidka u détského |ékare; vysetieni stavu velké fontanely,

18. mésic stavu chrupu, zraku a sluchu, posouzeni psychomotorického vyvoje,
preventivnivySetfeni PAS, kontrola ockovani a jeho dalSi plan
preventivni.prohlidka u détského lékare; zhodnoceni psychosomatického

3. rok vyvoje, socialniho chovani, vySetreni zraku, sluchu, feci, genitalu, kontrola
a plan o¢kovani pfed vstupem do kolektivu

4 preventivni Qrohliakg:'u détského lékare; ockovani proti zaskrtu, tetanu,
avivému kasli, dale oékovani proti spalnickam, zardénkam a priusnicim

5. rok (2. davka), vysetreni psychomotorického vyvoje, znalosti barev, kontrola
hygienickych navykd se zamérenim na pomocovani; odeslani na
audiometricky screening sluchu've véku 5 let

7. rok preventivni prohlidka u détského lékare, kontrola oc¢kovani

e -

9. rok preventivni p[gH‘Iidk?f u détského lékare, kontrola o¢kovani

11. rok | preventivni prohlid ' ‘7 etskeého |ékare, kontrola oCkovani

10.-11. rok oc¢kovani proti zaskrtu, tetanu, davivemu kasli, détské pfenosné obrné

13. rok preventivni prohlidka u détského lékare; kontrola ockovani + pouceni

’ || .o moZnosti o¢kovani proti karcinomu délozniho &ipku
T
15. rok preventivni prohlidka u détského Iékare; vyjadreni k pracovnimu, pfipadné
: 1 studijnimu zaméreni, pripadné prohlidka divek détskym gynekologem
17. rok ! preventivni prohlidka u détského Iékare, u divek doporuceni
j 1 gynekologického vySetieni
l\ posledni preventivni prohlidka se zhodnocenim zdravotniho stavu
19. rok - o .| upraktického |ékafe pro dé“%méla by se uskuteénit pred dnem
; ' dovrSeni 19 let veku ditéte) + prevedeni do péce registrujiciho praktického
|ékafe pro dospélé
T
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~Maminko, a jak se dostane détatko do bfiska?”

. A to umFeme vsichni?”

~A kdyz se budeme mit s LukaSkem ze Skolky tak radi
jako ty s tatinkem, budeme mit také miminko?”

ékteré otazky potomkl za-
sahnou rodi¢e nepfipravené,
Casto se vSak tykaji zasad-
nich Zivotnich udéalosti. Neni
snadné odhadnout, kdy je vhodny ¢as
s détmi mluvit o dospélych tématech
tak, aby se vzajemna dlvéra posilila
a vztah upevnil. Vsadte proto na prav-
du a upfimnost. A na véelky a kyticky
v dobé internetové rovnou zapomerite.

Sex a smrt. Zasadni témata, o kterych
se nékdy tézko mluvi i dospélym, natoz
kdyZ maji tyto Zivotni milniky osvétlit dé-
tem. Rodice se Casto stydi, jsou rozpa-
¢iti, nevi, jak na to, coz je lidské stejné
jako fakt, ze lidé maji sex a Ze lidé umiraji.
Kdyz vSak rodi¢e rozhovor donekoneéna
odsouvaji nebo rovnou odmitaji, nafeza-
vaji tak vétev vzajemné dlvéry. Déti se
totiz k informacim dostanou stejné a bu-
dou je lakat o to vic, kdyZ pro né budou
tabu. At uz se ,pravdu” dozvédi z inter-
netu nebo od kamaradd, pravdépodob-
né nebude mit takovou formu, jakou by
si rodi¢e prali. Zasadni pravidlo, které by
dospéli méli mit na mysli, fika: je nutné
o téchto tématech mluvit s détmi dfive,
nez si asi myslite.

Povidejte si s nimi pfiméfené

véku a jejich vnimani

Nema cenu malé dité zahltit odborny-
mi |ékarskymi pojmy anebo v opacném
extrému basnit pfed Skolakem o ¢apovi.
Cela tato promluva je zaleZitosti velmi
individualni, neexistuje sice ten sprav-
ny vék, ale je vhodné byt o krok vpred.
Situaci navic zménil pfichod internetu,
ktery posunul také dobu, kdy je vhodné
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.Co bude po smrti?”

bavit se s détmi o sexu. Nechce se vam
do toho a hajjite se tim, Ze ani s mnoha
rodi¢i o sexu doma nikdo nemluvil, stej-
né jako v generaci pfed nimi? To neni
ddvod vystavovat té samé nepfijemné
nevédomosti také dité.

Oaz5let

Pravda je, Ze ve véku od dvou do péti let
détizacina velmi zajimat, kde se vzaly na
svété (kolem 2 let), zatimco v péti letech
by rady pfisly nato, jak se ,dité do briska
dostane”. V této dobé jim muiZete osvét-
lit rozdily v anatomii muze a Zeny a vy-
svétlit, jak dochéazi k oplodnéni. Mezi
druhym a tfetim rokem se dité o télo
zajima velmi a pomocnikem mu budou
vase jasné a konkrétni odpovédi. Zod-
povidani zvédavych dotazi neodsou-
vejte, neodbyvejte, détska zvidavost je
pfirozena. Mluvte upfimné, ale pocho-
pitelné pfimérené détskému véku. Ucte
déti pfirozenym zplisobem o tom, jak
funguje muzské a Zenské télo, nazyvejte
¢asti téla pravymi jmény (penis, vagina)
a ucte je, jak to chodi ve vztazich. Neza-
hlcujte je infomacemi, detaily a terminy,
které nemaji Sanci pochopit. Snazte se
vytvaret vztah k jejich télu a osobnosti.

Mluveni o smrti miize pomoci
tfeba série Pohrebnich souprav,
které vytvoril vyrobce stavebnic

Lego s Pohfebnim muzeem ve

Vidni.

Dulezité je také potomkovi vstipit, Ze se
nikdo nema pravo dotykat jeho téla bez
jeho souhlasu. Pohlavni organy oznaduj-
te normalné, nikoliv eufemismy. Vhodné
jsou také obrazkové knizky.

5az10

O sexu by mély byt pouceny jesté pred
nastupem do $koly. Vyhodou détiv tom-
to vékovém obdobi je, Ze se vétsinou
jesté nestydi. Stud pfichazi az v puber-
té, kdy mlzou odmitat se s rodi¢i na
citliva témata bavit. O to vic, pokud na
otevieny rozhovor nejsou zvyklé. Ve vy-
zkumech totiz bylo zjisténo, Ze pokud
nelzou rodi¢e malym détem pfi odpovi-
dani na sexualni otazky, citi se déti poté
i jako adolescenti pohodInéji, kdyz mlu-
vi s rodiéi o sexualnich tématech.

Starsi déti je v dnesni dobé také vhod-
né naucit pracovat s informacemi tfeba
z internetu. Poradte jim, jak hledat re-
levantni informace, tedy kvalitni a ne-
zkreslené, a rozlisit, co je pravda, co jsou
fakta, jak informace ovéfit apod. Pomo-
ci vam muiZou rovnéz knizky zamérené
na sexualni vychovu déti, vhodné filmy
nebo ¢asopisy. Ocenite je zvlasté v pri-
padé, kdy patfite spise k ostychavéjsim
rodi¢tm.

10az15

Kolem 11 let pfichazi do puberty divky,
chlapci priblizné o dva roky pozdéji. Vét-
Sina Ceskych déti ve véku kolem dese-
ti let uz s rodici o sexu mluvila, alespori
to udava priizkum internetové spolec-
nosti AVG Technologies. Teenagefi by
v tomto véku méli védét, jak probiha
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menstruacni cyklus, co je antikoncepce
a jak se pouziva, kdy je mozné otéhot-
nét, a také to, Ze pilulka podavana po
styku opravdu neni antikoncepce. Po-
ucené déti se podle odbornik( vice roz-
hoduji sami v sexualnim chovani. S div-
kami by méla mluvit matka, ktera téma
jako menstruace, chlapci nebo milost-
ny zivot dokaze podat pro divky citlivéj-
§im zplsobem, chlapci pottebuji pravy
opak. Vhodné je pouzit formu pfibéhd,
které mlzou, ale nemuseji byt vlastni.
Nedélejte ze sexu strasaka, ovsem po-
ukazte na dulezZitost bezpeéného sexu
anevyhybejte se tématiim, jako jsou po-
hlavni nemoci, neplanované otéhotnéni
a sexualni zneuZzivani.

Rodi¢e by neméli sex oddélovat od in-
timity a vyhybat se vztahovym téma-
tlm ani zapominat na to, Ze déti do vel-
ké miry ovlivni to, co vidi doma: jak se
k sobé s partnerem chovate, jaky mate
vztah ke svému télu, jak dilezita je pro
vas intimita apod. V tom jste az do jisté-
ho véku pro potomky vzorem.

Jak s détmi mluvit o smrti?

Mluvit je potfeba predevSsim jasné
a upfimné, ve chvili, kdy se déti zeptaji
nebo si to vyzada sama situace, coz se
stava velmi dasto. VétSina déti se to-
tiz s tématem smrti setka ve velmi ra-
ném véku. Odbornici doporucuji opét
mluvit pravdivé, upfimné a s ohledem
na vék. Odchod milovaného ¢lovéka je
temnym, zmatenym a nejistym obdo-
bim i pro dospélého, presto véak mlize
pomoci ditéti se v situaci orientovat.
Jak? Pravdivym odpovidanim na jeho
dotazy, kterymi se déti uci, zachovanim
fadu a ritudld, aby bylo jasné, Ze Zivot
jde i pres bolestnou ztratu dal. Jisto-
ta a bezpedi, pravdivé odpovédi a trpé-
livost je to, co od rodi¢l nebo blizkych
potfebuji déti nejvic. ,Setkavame se
s pfipady, kdy rodi¢ v domnéni, Ze dité
uchrani, fekne jen d&ast skutecnosti
a dité se pak dalsi informace dozvi v ji-
ném prostiedi, napfiklad ve $kole nebo
od kamaradd, coz mdze narusit divéru
v dospélého, ktery je v tak naroé¢ném
obdobi stéZejnim bezpeé&nym bodem di-
téte,” vysvétluje Barbora Rackova, tera-
peutka Poradny Vigvam, ktera pomaha
rodinam pfi nahlé smrti blizkého.
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Poradna Vigvam poskytuje
bezplatnou terapii rodinam, kde
doslo k ne¢ekané ¢i nahlé smrti.
Koncept je unikatni zamérenim
na rodiny s détmi, ve kterém se
v &asti terapie jeden z terapeutt
vénuje dospélym a druhy détem.

Kazdy je tak schopny pracovat se
ztratou vlastnim tempem. Vice na
www.poradna-vigvam.cz.

Pfesto se v3ak Casto stava, ze o smrti
ml¢ime, odsouvame ji, nedavame ji pro-
stor, ¢imz v détskych hlavickach vyroste
v néco jesté désivejsiho, nez je nutné. Vté
chvili se déti mlZou citit jeSté zmatenéjsi
a osamocenéjsi, nez kdybychom jim pfi-
mérené jejich véku a jednoduse vysveétli-
li, co se vlastné déje. Pokud to tak citite,
bavte se s détmi o zemrelém clovéku, ne-
chte dité byt soucasti procesu truchleni.
Prohlizejte si fotky a mluvte s potomky.
Malé déti vas mizou prekvapit tim, jak
klidné nékdy akceptuji fakt, Ze milova-
ny ¢lovék je ted nékde jinde a jednou se
s nim treba setkaji. Nebo se naopak bavit
chtit nebudou a s celou situaci se vyrov-
naji po svém. Nic neni nespravné. Déti jen
potiebuji védét, Ze tu pro né jste v pfipadé
potreby, kdy si miZou popovidat nebo za-
vzpominat, stejné jako to, Ze je prospésné
a dulezité pro psychiku projevit emoce se
smrti spojené, i kdyZ se nemusi jednat jen
o litost, ale také o vztek, hnév, pocity ne-
spravedInosti apod.

Vnimani smrti v détském véku:
Oaz5let

Ve véku do péti let vnimaji déti smrt jako
opusténi, zoufalstvi anebo jako trest,
ktery ovéem podle jejich vnimani mlze
byt doc¢asny. Rodic¢e ¢asto podceriuji to,
¢emu v8emu uz déti rozumi, ony jsou
v8ak velmi dobrymi pozorovateli déjl
kolem sebe. Pokud ditéti pfitom nebude
rodi¢ oporou, velmi snadno se miZe za-
Cit citit opusténé a frustrované.

5az10let

Détizacinajichapat kone¢nost smrti, jeji
biologickou podstatu. Volte pfi povidani
o smrti slova, kterd mizou pochopit, za-
chazejte do takové hloubky tématu, kte-
ra odpovida jeho vnimani. Nestydte se
projevit vlastni emoce, zaroveri méjte
pochopeni pro dité, které tfeba reaguje
neocekavanym zplisobem.

od 11. roku véku

Déti chapou smrt jako univerzalni fakt,
rozvijeji se u nich filozofické myslenky.
Ve vsech vékovych fazich ovéem potfe-
buji predevsim ubezpedeni o vasi lasce
a pocit bezpeci, také védomi, Ze si ma-
Zou s nékym upfimné promluvit a Ze jim
nékdo nabidne srozumitelné a pravdivé
odpovédi.

WWW.0Zp.CZ
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RODICOVSTVI
JE ZIVOTNI PROJEKT

TEREZA BOHMOVA

NEMA-LI CLOVEK ZADNE DITE A PAK NAJEDNOU DITE MA, PROJDE
ZIVOTNi ZMENOU VSKUTKU ZASADNI, TEZKO PRENOSITELNOU
A OPRAVDU PRELOMOVOU. PREDSTAVIT SI TO LZE TEZKO
A SKUTECNOST BYVA ODLISNA OD NASICH PREDSTAV. A PRESTO.
JAKO MATKA, UCITELKA JOGY, VEDSKE MEDITACE A DULA MOHU
RiCI, ZE NEKTERE PRIPRAVNE KROKY MAJi VELKY SMYSL.

véfila jsem si to nejprve
u svych klientdl, po naroze-
ni syna sama na sobé&. Ale
poporadé. Kdyz pecujeme
o malé dité, je na nas kladen nejeden
velky narok. Jednim z nich je fakt, Ze
péce je nepretrzita. | lidé zvykli hodné
pracovat neméli vétsinou zkuSenost, co
to obnasi byt k dispozici 24 hodin den-
né od pondéli do nedéle. A to my, rodice
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jsme. KdyZ nas nékdo vystrida, je to vel-
mi osvézujici, ale malokdy mame pauzu
nékolik dn(, vétsinou si mizeme doprat
hodiny & minuty. O jak se s narozenim
ditéte zméni pojem o Case! Dvacet mi-
nut pro sebe je najednou velky dar.

Dité pfirozené pouta nasi pozornost
k sobé samému, a to ve dne v noci. Na
to my dospéli ale nejsme uz stavéni.

Novorozenec se rodi bez 24hodinové-
ho (cirkadianniho) rytmu. Rytmus dne
a noci se zacind utvaret kolem roku
véku a pevné doseda az kolem ¢tvrtého
roku véku. Miminko se pravem doZadu-
je péce ve 3 hodiny odpoledne i ve 3 ho-
diny rano, kdy by rodi¢ nejradéji tvrdé
spal. VytrZzeni z rytmu pfirozeného pro
dospély organismus zvlada kazdy jinak,
nékdo snaz, nékdo jej nese tézce.
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Neprerusovaného spanku se nékdy ne-
dostava mnoho mésicll v kuse. Spanek
je pfitom naprosto kli¢ovy pro nasi re-
generaci fyzickou, spravné fungovani
paméti a REM faze spanku pro velmi
zasadni kalibraci nasich emoci. Pokud
spanku neni dost nebo neni kvalitni
a nedostatek trva delsi dobu, ubyva sil
fyzickych i psychickych, emoce jsou
rozkolisané, pamét slabne.

Ukony, které jsme pted narozenim déti
brali naprosto samoziejmé, se na cas
stavaji nedozirnym luxusem. Umyt si
vlasy, vysprchovat se déle nez minutu,
v klidu se najist, vyfidit hovor s tfadem,
dat si kavu a precist si u toho dva ¢lanky.
Vétsina rodic¢d zvlada toto narocné ob-
dobi Iépe, pokud uZ pfed narozenim di-
téte méli ve svém Zivoté néjaky ,zdroj",
napt. zplsob odpocinku, hobby ¢&i akti-
vitu, ktery nas dovede vrétit k sobé sa-
mému, dodat trochu nadhledu a sil.

Pfipraveni na véechno

Nékdo i pres Unavu potiebuje pohyb,
sport ¢i prochazku se psem. Jiného do-
bije moZnost hezky se obléknout (rozu-
méj sundat poblinkané tri¢ko a teplaky
od rozmixované mrkvicky) a stravit ho-
dinu s kamaradkou v kavarné. Néktefi si
nejlépe odpocinou o samoté (bez dité-
tel) doma s knihou a $alkem caje.

Na casové naroc¢né konicky vétsinou
ale ¢as neni, a tak se hodi néjaky nastroj
prakticky, flexibilni, efektivni a rych-
ly. Z mé osobni i profesni zkuSenosti
déla hotové zazraky meditace. Matky

Mgr. Tereza Bohmova
—lektorka jégy, dula
a ucitelka vedskeé
meditace. Dlouholeta
vasen k joze ji zavedla do
Australie, kde potkala Tima

Mitchella, ktery ji naudil
techniku védské meditace.
Od roku 2015 sama tuto
techniku dale predava.

www.vedskameditace.cz
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novorozencl mohou napf. pfi védské
meditaci kojit, a pfinos tak prechazi
na oba. ZtiSeny nervovy systém matky
obohacuje materské mléko o blahodar-
né latky a klid se pfenasi i na miminko.
K meditaci mGzeme usednout i na pro-
chéazce s ko¢arkem v parku, kdyz se ba-
tole diva na krtec¢ka nebo po vycerpa-
vajicim dni s pubertakem tésné pred
spanim. Dvacet minut meditace doda
télu velmi hlubokou relaxaci a odpogi-
nek, ktery umoZzni regeneraci a obnovu
sil. Mysl ma béhem meditace ¢as chvili
jen tak plout a uvolnit se a emoce pro-
storsevyrovnat. P.S.: Pro matky déti ,ne-
spavcll” je meditace doslova zachran-
nym kruhem. Unikatni pfilezitost, jak
docerpat za kratky ¢as hodné sil. Vim,
o ¢em pisi.

Neupozadujte se

Moznosti je mnoho, kazdy z nas po-
tfebuje néco jiného. Zde ze zkuSenos-
ti vidim zasadni potfebnou dovednost
— rozumét dobfe svym potfebam. Nas
vzdélavaci a vychovny systém se uz na-
$téstiméni, ale troufam sifict, Ze vétsina
dnesnich rodic¢l tricatnikd (o étyficat-
nicich nemluvé) o tom, jak umét dobie
rozpoznat své vlastni potreby, mnoho
neslySela. Chceme-li byt dobre k dispo-
zici nékomu druhému, v tomto ptipadé
ditéti, je naprosto nezbytné, abychom
se nejprve dokazali dobfe postarat sami
o sebe. Tim nemyslim schopnost vydé-
lat si na najem, zaplatit sloZzenky a peco-
vat o doméacnost. Mam na mysli schop-
nost rozumét svym niternym potifebam,
védét, co mi déla dobfe, co mé syti a vy-
Zivuje a co mi naopak sily bere. Nebat
se Fict si o pomoc, kdyZ vidim, Ze sily do-
chazeji, trpélivost se sniZuje a tolerance
klesa. Nepostarame-li se sami o sebe
v€as, nas systém zac¢ne upoustét paru
jinde. Pfipadné bouchne naraz. Vidéli
jste nékdy hadajici se rodice? Jejich po-
tfeby patrné nebyly opecovany, komuni-
kace vazla, tlak se hromadil.

Cest, jak |épe porozumét sami sobég, je
mnoho a kazdému bude vyhovovat jina.
Ja mohu z praxe velmi doporuéit kva-
litni psychosomatickou terapii (napf.
biosyntézu ¢i metodu Pesso-Boyden),
ktera bude brat na zfetel naSe télo,
mysl i dusi. V terapii se nau¢ime dobfie

|
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rozpoznavat nejen své potreby, ale vét-
§inou se probereme téz vlastnim pfibé-
hem a tim padem i vlastnim détstvim.

Sam sobé ditétem

A jsme u dalSiho zlomového bodu. Déti
z nas totiz chté nechté vytahnou véech-
ny ,kostlivce ve skfini”. Témata z nase-
ho détstvi pfijdou s vlastnimi détmi na
pretres. Clovék se &asto divi, co véech-
no se tam ukryva. Nemame-li za sebou
praci sami na sobé, pfepneme v obtiz-
nych chvilich nejspis na autopilota a pfi-
béh rodu pokracuje dal. To, co jsme ne-
chtéli opakovat po rodicich, je najednou
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tady a nestac¢ime se divit, jak sami vyslo-
vujeme, co jsme byli zvykli jako déti sly-
chat. Mame-li zku$enost s vlastnim pfi-
béhem, dostihne nas to patrné také, ale
mame $anci si toho vS§imnout a mozna
i néco malo udélat jinak. A to neni malo!

Dalsi velkou, troufam si Fict az past, vi-
dim v dnesni dobé socialnich siti v ten-
denci srovnavat. Srovnavat nejen sebe
jako rodice, ale i déti. Tak jako je napros-
to jedine¢né kazdé téhotenstvi i pfi-
chod miminka na svét, coz mohu potvr-
dit z praxe duly, je zcela unikatni také
kazdé dité a jeho vyvoj. Nékteré dité
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v roce a pul hovofi ve vétach, ale pleny
ma jesté ve trech letech. Jiné je ve dvou
letech bez plinek a fika ,brm, brm”. A tak
je to v poradku! Déti zakladni doved-
nosti Casem doZenou a je pfirozené, ze
kazdy jsme dobry v nééem jiném. Déti
taktéz. Jedno bude nadané feci, dalsi
motoricky, jiné disciplinou, dalsi fanta-
zii. Rodice, budme laskavi k sobé i svym
détem a nesrovnavejme.

A humor! Pratelé, nezapominejme se
sami sobé zasmat! Kdyz uz nevime kudy
kam, neberme se jako rodic¢e tak vazné.
Pokud svym détem neublizujeme, svét

se z nasich ujetych nerv( nezbofi. Déti
to nejen preziji, ale také zvladnou, a po-
kud citi, Ze je milujeme takové, jaké jsou,
bude vSechno v poradku. Co z toho tedy
plyne na zavér? Na rodiCovstvi se do-
konale pfedem pfipravit nelze. MiZe-
me ale jiz pred prichodem potomk( po-
pracovat sami na sobé. Porozumét své
historii, umét se o sebe postarat, naucit
se dopliiovat sily néjakou efektivni rela-
xacni technikou. Jesté bez déti se uéme
naslouchat svému vnitfnimu vedeni,
jako rodice to ocenime dvojnasob. Na-
vod na vychovu naseho ditéte nam totiz
nikdo zvenku neda. Hodné sil a humoru!
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OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

KROK
POMAHA

Ziskejte odménu s OZP
za kazdy vas krok!







CO SI BUDEME POVIDAT. PLAVANI JE TRENDY. POUKAZKU DO NEKTEREHO
CENTRA OSTATNE KOLIKRAT DOSTANOU MAMINKY | JAKO DARECEK
V PORODNICI. A POD NATLAKEM YOUTUBE VIDEI A VSEOBJIMAJICI
REKLAMY PAK MAJi UPORNOU POTREBU ZACIiT CHODIT S MIMINKEM
OKAMZITE PLAVAT. PRECE, ABY TO NEZAPOMNELO, KDYZ TO UMi Z BRISKA.
V TOMTO PRIPADE SE VSAK VYPLATi SPECHAT POMALU. MIMINKO, KTERE
SOTVA KOUKA, NA BAZEN ROZHODNE PRIPRAVENE NENI.

¢koli je pfinos plavani pro

lidské télo neomylné vyraz-

ny, nic se nema prehanét.

To samoziejmé neznameng,
Ze by se déti mély od vody distancovat.
Ovsem ze zacatku jim opravdu stacdi va-
nicka a vielé domaci prostredi. Ani plné
kojena miminka nemaji imunitu z oceli.
Voda desinfikovana pfirozené soli neni
100% Ccista, voda chlorovana je zase
Cist4, ale chlor a jeho aerosoly k novoro-
zenclm prosté nepatfi. Vzhledem k ter-
moregulaci mohou byt mala miminka
nachylna na podchlazeni a rdzné in-
fekce — o¢i, ousek, ale i kiize. A za Sifeni
mytu, Ze déti plavat umi z délohy a musi
svlj um co nejrychleji zafixovat, aby jej
neztratily, by se mozna mélo i trestat.
Miminka plavat neumi a ani se to nena-
uci. Vyznam plavani s détmi je ukazat
jim, Ze voda je kamarad, déti se tu také
uvolni, procviéi nozi¢ky, mozna se nauci
zadrzet i dech nebo se v pozdéjsim véku

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

odrazit ze dna a vynofit se, kraula od
nich ale opravdu nec¢ekejte.

Do dvou mésicti jen ¢isté prostiedi
Pokud chcete s miminkem zadit mer-
momoci plavat brzy, je to moZné cca od
dvou mésicu véku a idealné po poradé
s détskym pediatrem. Navstévovat bys-
te pak méli centra, ktera jsou vybave-
na specializovanymi vanami s tim, Ze je
ve vodé pouze jedno dité a voda se po
kazdém ditéti méni. Miminko také neni
mozné ,vrazit” do vody na plnych 30 mi-
nut. Zvykat si musi postupné. Takto ma-
lym kojenclim stadi na zacatek i pét
minut a je na zvaZeni, zda se vam doba
stravend ve vodé s miminkem a néklad
na lekci vyplati.

Po ukonéeni 6. mésice véku maji mi-
minka uz vétSinu o¢kovani za sebou,
dokazou si udrzet teplotu a maji i lepsi
obranyschopnost. V tomto véku maze

byt plavani naopak velkym pfinosem.
Takto stafi kojenci obvykle plavou ve
skupinkach 3 az 4 miminek s maminka-
mi v bazénu oSetfeném chlorem nebo
ionizaci.

Dobré pro vyvoj?

Z pohledu fyzioterapie jsou fyzikalni
sily vodniho prostredi pro déti velkym
pfinosem. Diky odporu vody se détem
posiluji nozicky, posiluje se zadové sval-
stvo, bfisni tonus anebo postaveni pan-
ve. Plavani zlepSuje i motorickou koor-
dinaci. Nékterym détem mdZe plavani
prospivat i na traveni. Tepla voda a ko-
pani nozickami pomaha predchazet ko-
likim bfiska a na seznam benefitd se
uvadi také to, Ze se jim ve vlhkém pro-
stfedi mlze [épe dychat.

Miminko okolo Sesti mésict véku mi-
luje jakykoli podnét okolo sebe, plava-
ni v ném probouzi zvidavost, mize si

Nechte si vstup proplatit od OZP. VITAKARTA pfispiva i na plavani. Pfispévky mlizete Cerpat z aplikace VITAKARTA pro chytré telefony nebo
pres jeji webové rozhrani. V obou pfipadech staéi tictenku jenom vyfotit a online odeslat. Ménou v systému jsou tzv. kredity, které mizete

v rlizném kurzu proménit za konkrétni prispévky. Podobné jako v internetovém obchodé méte ve své VITAKARTE moznost sledovat:
kolik kredit(i uz ve VITAKARTE mate
jak miZete své kredity ziskat
programy, na které |ze kredity vyuzivat

kurz, v jakém se kredity prepocitavaji

konkrétni vyse prispévku v K¢ dle stavu vasich kredit(

@ BONUS 22019
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V ramci programu Zvonek pojistov-
ny Vitalitas, do kterého Ize vstoupit
pouze do 12 mésict véku ditéte, maji
nejmladsi pojisténci OZP do 1 roku tra-
zové pojisténi zcela zdarma. Pokud jste
nestihli sjednat Grazové pojisténi do 12
mésicd véku ditéte, mlzete vyuzit pii-
spévku na vyhodné Urazové pojis-
téni v ramci programu Gina pro
déti a mladez do 26 let.

Nemate se s kym poradit o zdra-

votnim stavu vasem nebo vaseho
ditéte? Vahate, zda ma cesta k lékari
smysl? At uz vas nebo vase dité trapi
teplota, drobny trraz, chcete se poradit
o moznostech oc¢kovani, s OZP mate zku-
Seného lékare na telefonu 844 111 000
vzdy k dispozici. Odpadnou vam tak
starosti s cestou k |ékafi a mozna
si rychlou konzultaci usetfite
pripadné nasledky na va-

R

vyzkouset, co se stane, kdyz zamava ru-
¢ickama nebo kope pod vodou, to pro
né mlze byt nesmirné zabavné. Velmi
vyznamny vliv ma& pak plavani na pro-
hlubovani vztahu mezi miminkem a ro-
di¢em. Dité se také socializuje a zvyka
si na kontakt s dal$imi détmi.

Kam poprvé pod vodu?

Détskych klubik(, které se zaméruji na
plavani s détmi, je spousta. Ne vSech-
ny jsou ale dobré. Prvnim krokem je

WWW.0zZp.CZ
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Sem zdravi.

4

rozhodné vyhledat zafizeni dle recenzi.
Jak upozornuji i pediatfi, lektofi kurz(
plavani pro kojence nemaji povinnost
vlastnit zaddné osvédceni. Neni to tak
dlouho, co republikou probéhla kauza
o nejmenovaném centru, kde byla zjis-
téna tristni kvalita vody. Podle hygienik
maji verejné bazény povinnost posilat
dvakrat do roka vzorky vody na rozbor.
Pro bazény, ve kterych se koupou déti,
plati prisnéjsi pravidla. Kojenci se ne-
sméji koupat zaroveri s dospélymi, voda

musi mit i spravnou teplotu. Ideal se pro
mala mimika pohybuje okolo 37 °C.

Napoprvé je uréité dobré zvolit zafizeni,
jehoz soucasti je herna, kam muzete jit
s détmi, paklize by je to ve vodé neba-
vilo, a pak se tam zase vratit. Jen tim,
Ze nebudete nic lamat pres koleno, dité
naucite, Ze voda je kamarad. Radéji se
nepoustéjte do kurzu plavani s ditétem
ve vefejném bazénu, ktery nema zazemi
s aklimatizaé¢nimi zénamil!
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VELKY
SPORTOVNI
PREHLED PRO
ZACATECNIKY

S MODERNIMI SPORTY SE ROZTRHL PYTEL. MUZETE CVICIT NA PADDLE
BOARDU V BAZENU, CHODIT NA TABATU, ZKOUSET RUZNE . NE VSECHNO JE
ALE VHODNE NA ZACATEK A NECO JEN DOBRE ZNi, ANIZ BY TO KONKRETNE

PRO VAS MOHLO MIiT VYZNAM. TAK PROC SE NEVRATIT K OSVEDCENEMU?

Rychla chiize

500 az 1200 kJ/hod.

Pokud jste dlouho nesportovali, nebo trpite velkou nadvahou,
je pro vas na zac¢atek idealni rychla chize. Hlavni benefit, kte-
ry vam tato aktivita nabidne, je pozvolné hubnuti a lehké zvy-
Sovani télesné kondice. Chize je nejpfirozenéjsi pohyb, ktery
pfi pouziti vhodné obuvi pfili§ nezatézuje klouby. Do svého cvi-
¢ebniho programu ho mohou po konzultaci s Iékafem zafadit
i lidé trpici srde¢nimi obtizemi nebo cukrovkou. Intenzita po-
hybu by méla zac¢inat na zhruba Sesti kilometrech za hodinu
aminimalni doba cviceni je étyficet minut. Pokud chcete fyzic-

vevs

voevs

ky mUzZete zapisovat do aplikace www.kazdykrokpomaha.cz.
A kdyz na svych vyletech navstivite mista navrhovana OZP,
mUzete se pak na pobodce pojistovny stavit pro nové trekin-
gové hole.
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IN-line

700 az1800 kJ/hod.

Ze zabavy pro teenagery, kterym byly plvodné kole¢kové brus-
le uréené, se postupem let stala masova zalezitost a na spe-
cializovanych stezkach nyni potkavame lidi vSech vékovych
kategorii véetné aktivnich penzist(. In-line brusleni byva nej-
Castéji porovnavano s cyklistikou a béhem. Podle doc. Fostera
z Lékarské univerzity ve Wisconsinu, ktery sleduje rychlobrus-
lafsky tym USA, ma in-line brusleni velmi srovnatelny vliv na
kondici a zdravi jako oba uvedené sporty. Mezi dal$i nezane-
dbatelny benefit patfi vyrazné zlepSeni motorické koordinace.
Pokud se rozhodnete zadit s touto pohybovou aktivitou, za-
¢néte na rekreacnich bruslich, které nabizeji nejvétsi komfort
jizdy a jsou z technického hlediska lehce zvladnutelné. Samo-
zfejmosti je pouziti zakladni sady chranic¢d véetné helmy.

@ BONUS 22019

Cyklistika

600 az 1600 kJ/hod.

Dalsi aktivita vhodna na zac¢atek a prakticky pro kazdého. Jiz-
da na kole je $etrna k vagim kloublm, neni sloZita na nauceni
a fadi se mezi aerobni cvi€eni, které zapojuje hlavni svalové
skupiny nohou a stfedu téla.

Velkou vyhodou je propojeni pohybové aktivity s moznosti pre-
pravovat se napfiklad do prace a objevovat nova mista, pIné
ale postaci i pofizeni rotopedu na doma. V poslednim vyzku-
mu vyznamného védce Elliota Fishmana vyslo navic najevo, ze
hlavné v kategorii lidi nad 65 let pomaha cyklistika k dlouhoveé-
kosti a eliminuje Skody zplsobené sedavym zivotnim stylem.

Béh

800 az 2000 kJ/hod.

Béh je obdobné jako chlize naprosto pfirozenou télesnou aktivi-
tou. Pokud bude vas primarni cil hubnuti a spalovani tukd, zvol-
te mirnéjsi tempo, pfi kterém stihate bez problém( dychat a jste
schopni normalni komunikace, napfiklad se svym tréninkovym
partnerem. Profesionalni vytrvalostni béZci mohou spalovat
tuky témér okamzité nebo par minut po zac¢atku béhu a také se
udrzi v aerobnim pasmu i pfi vyrazné intenzivnéjsi namaze. Pri-
mérny ¢lovék musi poditat s tim, Ze k vyznamnéjSimu spalovani
tuku se jeho télo dostane teprve po cca 20 az 30 minutach. Pro-
to je dulezité, aby aktivita trvala dostate¢né dlouho (40 minut),
a tomu je logicky treba také uzpUlsobit tempo. Pokud se bude-
te vénovat béhu dvakrat nebo tfikrat do tydne, mlzete ocekavat
zpevnéni celého téla, Ubytek na vaze a vyrazné zlepseni kondice.
Vyhodou je i minimalni potfeba specialniho vybaveni. Pokud si
koupite kvalitni obuv, nic vdm nebrani v pravidelném tréninku.
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Aerobni trénink

1500 aZ 2500 kJ/hod.

Aerobik je vytrvalostni, dynamické, aerobni cvi¢eni. V dnesni
dobé se z plivodniho aerobiku vyvinulo velké mnozstvi samo-
statnych sportd, které pouzivaji rizné cvi¢ebni pomucky, jako
jsou steppery, expandery nebo volna zavazi. Dal$i samostat-
nou skupinou je Taebo nebo Fitbox, kdy se vyuzivaji prvky bo-
jovych umeéni zejména boxu a kickboxu. Fitbox, ktery pouZziva
volné stojici pytle, zaznamenava v dnesni dobé velky boom
a hodiny tohoto ,akéniho aerobiku” Ize nyni nalézt v mnoha fit-
ness centrech.

WWW.0zZp.CZ

Plavani

1200 az 2800 kJ/hod.

Plavani je naprosto univerzalni pohyb, ktery se hodi pro kaz-
dého bez rozdilu véku, pohlavi a kondice. Ve vodé vyda lidské
télo dvakrat aZ pétkrat tolik energie ve srovnani s obdobnym
pohybem na sousi! Plavani je idealnim aerobnim sportem, pfi
kterém je rovhomérné zatézované celé télo bez otfesl a na-
sledného poskozovani kloub(. Jediné nebezpedi je pretéZova-
ni kréni patere, pokud plavete stylem ,pani radova”. Idealni je
klidny rytmus, hluboké dychani a pravidelnost. Dal$i nevyhoda
je, ze pokud nepatfite mezi otuzilce, musite v zimnich mési-
cich navstévovat bazén. Pokud je vasim motorem snaha hub-
nout, lepSich vysledk(l dosahnete v teplé vodé.

Raketové sporty

1800 az 3000 kJ/hod.

Raketové sporty, at se jedna o tenis, squash nebo napfiklad
badminton, maji kromé rozvoje fyzické kondice zasadni vliv
i na zlepSeni postfehu a hbitosti. Pokud se rozhodnete vyuzit
pohybu po kurtu jako prostifedku k hubnuti, bude velmi zalezet
na intenzité, s jakou se sportu budete vénovat. Tenis a squash
jsou oproti badmintonu silovéjsi sporty, pfi kterych je zatizeni
horni ¢asti téla vétsi. Nevyhodou miZe byt i jednostranné zati-
Zeni, které vyzaduje nasledné kompenzaéni cviky.
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Veslovani

2100 az 3200 kJ/hod.

Fyzické benefity veslovani na trenazérech jsou Uplné stejné,
jako kdyz veslujete klasicky na vodé. Pro vétSinu z nas je ale
jednodussi navstivit fitness centrum s potfebnym vybavenim
nez se pfihlasovat do veslaiského klubu a pripadné si kupovat
lod. Je to zdravy pohyb procvicujici véechny hlavni svalové sku-
piny véetné svalového korzetu a skvély zplisob zpevnéni sval(
i efektivni spalovani kalorii. Zaroveri se jedna o aktivitu Setrnou
k pohybovému aparatu s intenzitou volitelnou v Sirokém rozsa-
hu. Pfi veslovani tedy zapojujete velké mnozstvi sval(l, béhem
zabéru jsou dominantni svaly nohou, predevsim predni strany
stehen a hyZdi. Dale dochéazi k aktivaci hlubokého svalstva bri-
cha a zad, jehoz ochabnuti m(iZe byt pfi¢inou $patného drzeni
téla ¢i nékterych bolesti zad. Diky zapojeni takového poctu sva-
10 dochazi k velkému energetickému vydeji.

@ BONUS 22019

Skakani pres Svihadlo

2000 az 3200 kJ/hod

Stacivam dva metry rovné plochy, Svihadlo a o komplexni trénink
celého téla mate postarano. Kouzlu $vihadla propadlo v posled-
ni dobé velké mnozstvi profesionalnich sportovci. Z boxerskych
télocvicen, kde se mu holdovalo vzdy, se pfesunulo do tréninko-
vych center hra¢ NFL a NBA. Diivod je prosty, béhem extrémné
kratké doby dojde k perfektnimu zahfati celého organismu. Efek-
tivita Svihadla pfi intenzité 120 preskok(l za minutu se rovna vyda-
né energii za ptlhodinovy béh volnéjsim tempem nebo uplavané
vzdalenosti 0,7 kilometru. Skakani pres Svihadlo je plyometricka
¢innost, coz je tréninkova metoda vyuzivajici rychlou zménu kon-
trakce svalu a s ni spojeny myotaticky reflex s cilem zvySeni ma-
ximalnivybusnosti a dynamiky svalu. American College of Sports
Medicine uvadi, ze skakani pres Svihadlo 12 az 20 minut minimal-
né 3x tydné pozitivné ovlivriuje €innost srdce, krevni obéh, zvysu-
je kapacitu plic a rovnéz efektivitu vyuziti kysliku.

Intervalovy trénink

2100 az 3200 kJ/hod.

Vitézem naseho hodnoceni se stal fenomén posledni doby,
intervalovy trénink. Idealni spojeni anaerobniho a aerobniho
cvic¢eni ndm nabizi nejucinnéjsi variantu pro spalovani tukd
a soudasné nabirani svalové hmoty. Kouzlo tohoto systému
spociva ve stridani fazi vysoké intenzity s fazemi nizké inten-
zity, pfipadné odpodinku. Cviky zpravidla s vyuZitim vlastni
hmotnosti vychazi z pfirozeného pohybu. Rovhomérné zaté-
Zuji v8echny skupiny svald a jsou zamérené na rychlé ziskani
kondice a na formovani postavy. Diky velké naro¢nosti kruho-
vého tréninku se kyZené vysledky dostavuji docela rychle. Ten-
to trénink je zalozen na tom, Ze od zac¢atku aZ do konce musite
jet naplno. Zarover si ale muZete pocet ,okruh(” pfizptsobit
své aktualni kondici a postupné pocet zvedat.
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Kazdy pohyb vede k lepSimu prokrveni a okysli¢eni tkani. Kazdd burika ¢i organ funguje Iépe, pokud ma vice kysliku. Pohyb
podporuje v ¢innosti také detoxikacni organy. Lymfaticky systém, jeden z hlavnich detoxikacnich organ(, potfebuje pohyb
pro svou stimulaci bezpodminecné. Pohyb lymfy je totiz pfimo zavisly na krevnim obéhu, ktery se pohybem zlepsuje. Hubnuti

a krdsna postava jsou jisté prijemné, ale zdravotni benefity, které jsou s pohybem spojené, také stoji za to!

WWW.0zZp.CZ
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NEKAM SIZAJET

10 TOP UNIKATU SVETA

ONDREJ HUBSCH

MOC SE O NICH NEMLUVI, PRESTO PATRi K NEJUZASNEJSIM MiSTUM NA
SVETE, KTERA JSOU ZAPSANA NA WISH LISTU KAZDEHO VASNIVEHO
CESTOVATELE. VYBERTE SI JEDNO Z NICH A PODNIKNETE DOBRODRUZNOU
CESTU, TYTO ZAZITKY UZ VAM ROZHODNE NIKDO A NIC NEVEZME...

Rakotzbriicke
Pokud méte ¢as pouze na jednodenni vylet neni viibec §patnou volbou vyrazit k nagim
zapadnim sousedim do Némecka a na vlastni o¢i si prohlédnout Gizasny dvojity most,
ktery je soucasti parku Kromlau. Tento zdmecky park s Uctyhodnou rozlohou ¢itajici na
200 hektar( je nejvétsim némeckym parkem a uzasnou atmosféru dotvari kromé Rakotz
mostu i podrost tvoreny letitymi rododendrony. Hlavni dominanta se zrodila kolem roku
1860 a je postavena z &ediéovych blok, které byly dopraveny z lom( v Saském Svycarsku.
Diivod stavby byl ¢isté esteticky. Jezirko, pres které se most klene, je malinké a da se obejit
béhem chvilky. Na most je momentalné vstup zakazan, ale jako objekt profesionalnich

i amatérskych fotografli slouzi dale.
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Angkor ©
PozUstatky kralovského mésta Angkor se
rozkladaji na ploSe zhruba 400 kilometrt
étverecnich. Tuto fascinujici paméatku navstivi
ro¢né vice nez dva miliony navstévnik.
Vétsinu pfichozich zajima hlavné centralni
¢ast, kde je nejvétsi koncentrace chrama.

V Angkoru, hlavnim mésté Khmerské

fise, Zilo v dobé nejvétsiho rozkvétu

v 11. a12. stoleti kolem jednoho milionu lidi,
po Upadku ve stoleti 13. a 14. bylo z vétsi

¢asti mésto opusténo a postupné jej témeér
pohltila dZzungle. Az v 19. stoleti jej pro svét
znovuobjevil Henri Mouhot. Nyni jiz skoro
jedno stoleti probihaji archeologické prace
arekonstrukce pamatek.

Vodopady na fece Iguazu
Pfimo na argentinsko-brazilské hranici

se nachazi (zasné vodopady, které se
rozprostiraji na délce 2,7 kilometru. Celkové
je k vidéni 275 vodopad(, nejvétsi z nich -
Dabelské hrdlo je neuvéritelnych 80 metr
vysoky. V okoli jsou také dva narodni parky.
Jejich subtropické destné pralesy jsou
domovem stovek vzacnych a ohroZenych
druhl mistni fléry a fauny.

Pozorovanirizovych ©
delfinG v Peru

Delfinovec amazonsky. Toto fascinujici

zvite ma neuvéfitelné pruznou pater, ktera
mu umoziuje az o 90 stuprid otacet hlavu
do strany. ProtoZe Zije v pralesnich vodach
plnych koten( a jinych nastrah, je pro néj
tato fyziologicka anomalie velmi vyhodna.
Mistni indiani véfi, ze rtizovi delfini se

v noci méni na spanilé mladiky, ktefi svadéji
krasné zeny. To sice zddna Zena jeSté pfimo
nepotvrdila, ale jinak jsou delfinovci opravdu
lovci. Problémy jim nedélaji kajmani ani
pirani. Nejlepsi mista na pozorovani tohoto
pozoruhodného Zivocicha jsou jezera oblasti
Tamshiyacu-Tahuayo.
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Salarde Uyuni ©
Jen malo mist na této planeté ve vas zanecha
tak silny dojem jako nejvétsi solna plan,

ktera se nachazi v departementech Potosi

a Oruro na jihu Bolivie. Pfezdiva se ji bozi
zrcadlo a ve skutec¢nosti jde o byvalé dno
jezera, které zde leZelo pied 12 000 lety. Nyni
tu na 10,5 kilometrech étvereénich lezZi vice
nez miliarda tun soli. Mistni podnikatelé
samozi'ejmé neleni a podle pfislovi stl nad
zlato zvladnou kazdy rok odtézit zhruba

25 000 tun. Tato oblast je také nalezistém
lithia. Podle poslednich odhadt se ho zde
ukryva 43 % celosvétovych zasob.

o Kodéici ostrov
Pokud jste milovnikem kocek, nemélo by
vasi pozornosti uniknout misto, které se

nachazi hodinu cesty smérem na vychod od
nejvétsiho japonského ostrova Hondu. Na
ostroveé TaSirodzima najdete pravy kocCici raj.

Roztomilych chlupacti zde Zije $estkrat vic nez

lidi a psi sem maji prisny zakaz vstupu. O kocky

se zde stara zhruba stovka lidi, povétsinou
dobrovolnikd. Pro Japonce je koc¢ka
symbolem $tésti a pohody a mistni rybari

se podle této zvyklosti chovaji. Kocky Ziji na
ostroveé v absolutni svobodé, a kdyZ je zrovna
nekrmi davy turistd, mohou si zajit do kocici
svatyné, kde se vzdy néco k snédku najde.

Derweze ©
Pokud jste si mysleli, Ze brana do pekel je jen knizni obrat,
az navlastni o¢i uvidite obrovsky krater, ze kterého dnem

i noci Slehaji plameny, mozna zménite nazor. Uprostred
horké a liduprazdné pousté Karakum v Turkmenistanu

se rozprostira dvacet metr( hlubokéa jama, ktera ma

v praméru sedmdesat metrd. Pekelna dira neni dilem
pfirody, ale sovétskych inzenyr(, ktefi hledali dalsi zdroje
plynu a ropy. V roce 1971 se pfi hledani nalezist zemniho
plynu propadla vrtaci souprava do obrovské podzemni
jeskyné, ktera byla preplnéna vybusnym metanem. Rusti
prospektofi se nadéjného loZiska nechtéli vzdat, a tak se
rozhodli, Ze unikajici plyn zapali a pockaji nékolik dni az
zasoby vyhofi a bude se pokracovat v prizkumu. Z nékolika
dni se ale stalo jiz nékolik desetileti a plyn stale vesele hofri.
Pokud budete mit zajem o opravdu netradi¢ni dovolenou

a nevadi vam velké az pekelné teplo, Derweze je vasi
volbou ¢islo jedna.
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Levandulova polickav Provence ©o—]
Levandulova pole jsou nedilnou soudasti
Provence, hlavné v oblastech Dréme
Provencale, Lubéron, Var atd. Za omamné
vineé se zde rozsahla pole fialovych polstar
pohupuji v jemném vétriku. Obdobi kvétu je
od pocatku ¢ervna aZz do konce srpna a pro
Ucely extrakce oleje se levandule sklizi, kdyz
je cca 30 % kvétd zvadlych. V okoli poli se
také ¢asto umistuji v€eli tly, které produkuji
fantasticky levandulovy med, ktery je skoro
Cisté bily. Pokud mate radi dobré jidlo, vino
a vani levandule, je tento kraj stvoren pfimo
pro vas.

o Zajezd do nitra sopky Thrihnukagigur
Pokud jste v détstvi ¢etli znAmy roman Julese
Vernea Cesta do stfedu zemé, nebude vam
tento scénar neznamy. Na Islandu zacala
cestovni kancelaf 3H nabizet famozni zazitek,
sestup do vyhaslé sopky Thrihnukagigur. Sopka
leZi jen dvacet kilometri od hlavniho mésta
Reykjaviku v pfirodnim parku BIfj6ll. Jméno
ziskala podle svych tfech magmatickych
reservoard, Thrihnukagigur znamena

v prekladu krater tfi vrcholkd. Exkurze jsou
mozné pouze v kratkém obdobi islandského
|éta, nejprve se projde ¢tyfmetrovym hrdlem

a poté nasleduje 120 metrd do hloubky. Dole,
na dné magmatické komory, na sebe ztuhla
lava bere fantaskni tvary a pfechéazi od ¢erné do
nékolika odstind rudé a zelené. Cely vylet vam
zabere necelou hodinku a v prepoctu vas vyjde
zhruba na Sest tisic korun.

Park Keukenhof ©
Holandska prezdivka zemé tulipan(i dostava

v parku Keukenhof své opodstatnéni. Nejvétsi
kvétinovy park na svéteé je pro verejnost
otevien od roku 1950 a naleznete ho na Uzemi
patficimu pod panstvi Teylingen. Keukenhof
se otevira pfiblizné od poloviny bfezna do
poloviny kvétna, tedy v dobé, kdy je sezéna
tulipant. Jejich cibule jsou sazeny peclivé

v péti vrstvach, a proto kvetou priibézné

celé jaro. Na zavér sezdny probiha tradi¢ni
kvétinové korzo, kdy se fezanymi kvétinami
ozdobeny alegoricky privod vydava na svou
pout. Akce zac¢ina rano v Noordwijku a kon¢i
vecer v Haarleemu, soucasti je jazzovy vikend,
karneval nebo market cibulovin. Raritou je, ze
o park, ktery ma rozlohu 32 hektar( a roste

v ném pres sedm milion0 kvétin, se stara
pouze 24 zahradnikd.
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GOURMET

JEN TAK NECO

TEXT | JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA FOTO | LA FORMAGGERIA GRAN MORAVIA

JSME PRY CHLEBICKOVA VELMOC. TEDA PO DANECH - TI ALE ROVNOU
ZAPIJEJi KOUSEK VEKY KORALKOU, TAKZE NELZE JEDNOHLASNE URCIT,
JESTLINAHODOU CHLEBICKY NEJi JEN PROTO, ABY SI MOHLI DAT PANAKA.
V KAZDEM PRIPADE... CHLEBICKY JSOU FAJN, ALE NIKOHO UZ ASI DVAKRAT
NEOHROMI. TAKZE JSME SI PRO VAS PRIPRAVILI TROCHU NAPADITEJSI
TAPAS SET. POSMAKNETE SI, ZVLAST POKUD VY NEBO VASI HOSTE MILUJI
SYRY. JA PRO NE CHODIM DO LA FORMAGGERIA GRAN MORAVIA, ALE

KONECNY VYBER JE SAMOZREJME NA VAS.



Carpaccio s jahodami a rukolou

150 g najemno nakrajeného carpaccia
400 g ricotty
140 g rukoly

140 g stiedné zralych jahod
sezamovy olej

sul

pepr

muskatovy orisek

Ricottu smichejte s najemno nakrajenou rukolou, Spetkou soli, pepfe a nastrouhaného
muskatového ofisku. Jahody omyjte a nakrajejte na kosticky, vmichejte je do ricottového krému.
Krém ulozte asi na hodinu do lednice. Na platky carpaccia dejte |Zici krému a zabalte do tvaru
meésce, ktery nahote svazete snitkou pazitky. Ponechte v lednici az do chvile servirovani.

Prokladané pohary s mozzarellou

60 g paté z oliv

2 |Zice pesta

4 mensi rajcatka

60 g nakladanych susenych rajcat
2 mozzarelly

grissini

listky bazalky na ozbobu

RajCata nakrajejte na &tvrtky, odstrarite z nich seminka a pak nakrajejte na kosticky. Susena rajéatka
rozmixujte s Eerstvymi. Mozzarellu nakrajejte na platky. Do skleniek vrstvéte stfidavé rajéata, mozzarellu
a olivové paté. Zakoncete ligurskym pestem. Ozdobte listky bazalky. Podavejte s ty¢inkami grissini.
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Krehké masloveé tycinky

200 g hladké mouky
200 g varenych brambor
200 g masla

sal

posyp: hrubozrnna stl, sezam, syr

Na desku dame mouku, s(il, studené, oloupané brambory, maslo a vytvofime tésto, které
rozvalime na tloustku ¢tvrt cm. Vykrajime tycinky, vyrovndme na plech, potfeme roz§lehanym
vejcem, posypeme sezamem, soli, syrem a v horké troubé na 180 °C upeceme dozlatova.

Tasticky se sardelkami

i

1 baleni listového tésta
sardelky v oleji

syr Provolone

syr verena

mléko, pepf na fondue

Vyvalené listové tésto nakrajejte na ¢tverce 4 x 4 cm. Provolone nakrajejte na kosticky a naplrite ¢tverecky
listového tésta jednou dobre okapanou sardelkou a kosti¢kou syru. Pecte v troubé pfi 180 °C asi 10 minut,
dokud tasticky nezezlatnou. Servirujte se syrovym fondue, které si mlizete jednoduse pfipravit na panvi
rozpusténim kosti¢ek malo zralého syra, napt. Vereny, s trochou mléka a pepre. M(zete podavat jako predkrm
¢i doplnék k aperitivu.
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OBOBOVA ZDR{\VOTNI' POJI§“"I:0VNA
oz F pemmen Formular pro prihlaseni k OZP (207)

€@ Povinné osobni tidaje

Zakladni osobni udaje
Jméno Prijmeni Titul

Cislo pojisténce

(rodné &islo) Statni prislusnost

Datum narozeni Pohlavi
Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni Titul

Cislo zdstupce

p Datum narozeni
(rodné cislo)

Kontaktni adresa (adresa trvalého pobytu bude pouZita z Centrdlniho registru obyvatel)
Ulice Cislo popisné/orientaéni

Obec PSC

Kategorie pojisténce (zaskrtnéte)

OBZP dité matefska dovolena
14t osvC Zaméstnanec Statni:
(Getmeipiaize) dlGchodce nezaméstnany
Bankovni spojeni u OSVC
Bankovni &islo uétu Kéd banky
Q Nepovinné osobni udaje
E-mail Telefon
Bankovni éislo tc¢tu Kéd banky
Dosavadni zdravotni pojistovna
Divod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)
doporuceni lékare doporuceni zaméstnavatele marketingové akce OZP
doporuceni znamych doporuceni pracovnika OZP benefity OZP

Prohlaseni

Pfi zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihdty stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zakona ¢&. 48/1997 Sb.,
o vefejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakond, v platném znéni. Prohlasuji, Ze véechny osobni tdaje
uvedené natomto formuléfijsou pravdivé a iplné. Svym podpisem stvrzuji téZ svoji vili stat se pojisténcem OZP v nejbliz§im mozném terminu.

Datum Podpis

Vyplni OZP
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o ! P A STAVEBNICTVI Formula'F pro pFthééeni k OZP (207)

0 Pouceni klienta u povinnych osobnich tdaju

Osobnidaje uvedené natéto prihlasce jako "povinné" budou zpracovany Oborovou zdravotni pojistovnou zaméstnanc( bank, pojistoven
a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4, zapsanou v obchodnim rejst¥iku vedeném Mé&stskym soudem
v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen "OZP") za ucelem rfadného provadéni verejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona
¢.48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim pojisténia ozméné adoplnéninékterych souvisejicich zakon, v platném znéni.

Kontaktni idaje povéfence pro ochranu osobnich idajll jsou: adresa: RoSkotova 1225/1, 140 21 Praha 4, email: dpo@ozp.cz. Osobni Gidaje
budou uloZeny u OZP po dobu trvani pojistného vztahu pojisténce a OZP a dale po dobu nezbytné nutnou prihlaseni pojisténce a zmény
OZPlikviduje ve In(ité 25 let od uzavienidokumentu. Promléeni pojistného je upravenov § 16 zakona ¢.592/1992 Sb., o pojistném na verejné
zdravotni pojisténi, v platnémznéni.

Pojisténec ma pravo pozadovat od OZP pristup k osobnim tidajim tykajicim se pojisténce a pozadovat informace podle ustanoveni ¢lanku
15 nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich Gdajl
a o volném pohybu téchto tidajl a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich Gdaj), (dale jen "nafizeni"), jejich
opravu ve smyslu ¢lanku 16 nafizeni, popfipadé omezeni zpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, a vznést namitku proti zpracovani podle
¢lanku 21 nafizeni, jakoz i pravo na prenositelnost idaju podle ¢lanku 20 nafizeni. Pojisténec ma dale pravo podat stiznost u dozorového
organu, kterym je Ufad pro ochranu osobnich (dajti. Poskytovani osobnich (idajdi je zdkonnym poZadavkem a poji§ténec je povinen
za danym Gcelem osobni daje poskytnout (v opaéném piipadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu tcelu zpracovani).
Pojisténec si je védom svého prava na to, aby OZP bez zbyteéného odkladu opravila nepfesné osobni Gdaje a téZ prava na doplnéni
nelplnych osobnich idajd. Pokud je pravdépodobné, Ze urcity pripad poruseni zabezpecéeni osobnich Gidaji bude mit za nasledek vysoké
riziko pro prava a svobody fyzickych osob, OZP oznamitoto porusenibez zbyte¢ného odkladu mné, jakozto subjektu Gidaja.

Beru navédomi

e Souhlas klienta u nepovinnych osobnich udaju

Davam timto svobodny, konkrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim mych osobnich Gidajd v "nepovinném" rozsahu
email, telefon, bankovni spojeni (kromé pojistence OSVC, kde je uvedeni tohoto osobniho idaje povinné), tidaje o dosavadni zdravotni
pojistovné a divodu zmény zdravotni pojistovny, a idaje v rozsahu kontaktni adresa, a to pro Gcely evidencni, kontaktovani mé osoby
s nabidkou vyuZiti preventivnich program( OZP, portalu VITAKARTA ONLINE a pro Gcely jinych marketingovych akci, véetné marketingu
tretich stran, konkrétné obchodnich partnerti OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Souc¢asné udéluji OZP souhlas
s provedenim monitorovaného verifika¢niho hovoru, a to vyhradné za i¢elem potvrzeni mého zajmu o zménu zdravotni pojistovny, s tim,
Ze souhlas podle této véty udéluji na dobu jednoho roku od podpisu tohoto souhlasu a pouceni nize. Jsem si védom/védoma svého prava
sv(j souhlas kdykoli odvolat, a to pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4 nebo na adrese osobni.udaje@ozp.cz. Vyse
uvedené osobni idaje budou na zakladé mého souhlasu zpracovany OZP. Osobni tdaje budou uloZzeny u OZP po dobu trvani pojistného
vztahu pojisténce a OZP adale po dobu nezbytné nutnou.

Mam prava uvedenéa vyse v pouceni subjektu iidaji pod bodem 1a dale mam pravo na vymaz osobnich Gdaji ve smyslu ¢lanku 17 narizeni,
pravo vznést namitku proti zpracovani podle ¢lanku 21 nafizeni (pokud vznesu namitku proti zpracovani pro tcely pfimého marketingu,
nebudou jiz osobni idaje pro tyto Ucely zpracovany). Poskytovani osobnich idajt je dobrovolné (osobni idaj v rozsahu kontaktni adresa
je zpracovavan jako povinny tdaj podle bodu 1 vysSe za danym Ucelem, jeho vyuZiti podle tohoto bodu je postaveno na mém souhlasu),
nejsem povinen/povinnadotéené osobnilddaje poskytnout.

Souhlasim

e VITAKARTA ONLINE

Soucasné nize potvrzuji svym podpisem, Ze souhlasim s registraci mé osoby k bezplatnym sluzbam portalu VITAKARTA ONLINE,
atozapredpokladu, Ze v ¢asti Nepovinné osobni Gidaje této prihlasky byla vypInéna e-mailova adresa a ¢islo mobilniho telefonu. Podpisem
nize sou¢asné potvrzuji, Ze souhlasim s tim, aby se s mou registraci k portalu VITAKARTA ONLINE automaticky aktivovaly tyto sluzby
i pro osoby, jejichz jsem zakonnym zastupcem. Svym podpisem niZe potvrzuji, Ze jsem sezndmen/seznamena a souhlasim s Obecnymi
a Specialnimi podminkami portalu VITAKARTA ONLINE, které jsou k dispozici v sekci VITAKARTA ONLINE na webovych strankach OZP
WWW.0Zp.CZ.

Datum Podpis
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Giuncata s pancettou a balsamikem

250 g syru giuncata fresca
150 g pancetty
2 |Zice aceto balsamico

Syr nakrajejte na vétsi kostky a nechte je okapat. Kazdy kousek syru
pak zabalte do platku pancetty a upevnéte paratkem. RozloZte na talif
a pokapejte octem balsamico, servirujte vychlazené pfimo z lednicky.

Terinky z uzeného lososa s ricottou

200 g uzeného lososa

200 g ricotty z La Formaggeria
Gran Moravia

100 g zakysané smetany

2 |Zice nadrobno nasekaného kopru

11zicka zelatiny

1 okurka

1lZice citronové stavy
3 IZice olivového oleje
sul

pepr

Zapékaci misticky vyloZzte tenkymi platky uzeného lososa. Méli byste pouzit asi tfi Ctvrtiny z celkového
mnozstvi. Zbytek lososa nakrajejte na malé kousky. RozetFete ricottu se smetanou, vmichejte nakrajeného
lososa. Osolte, opeprete a pridejte kopr. Rozpustte Zelatinu ve dvou IZicich vody. Nechte nabobtnat a pak
zahtejte, aZ se Uplné rozpusti. Do Zelatiny vmichejte IZici lososové pomazéanky. Pak vmichejte zbytek. Rozdélte
do misek. Dejte alespori na hodinu do lednice. Z citronové $tavy a oleje umichejte zalivku. Okurku nakrajejte
na tenké platky a vytvorte z nich polStarek pro kazdou terinku. Vyklopte a dozdobte snitkou kopru.
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ASISTENT ZDRAVI
NONSTOP?
PRO NASE POJISTENCE
SAMOZREJMOST ozp
PRIPOJTE SE K NIM | VY
OBOROVA ZDRAVOTNI

WWW.CHCIDOOZP.CZ POJISTOVNA




CESTOVNI POJISTENI
S AUTO-ASISTENCI:

Nyni za Vas vyresime

i problémy s autem

- asistence pro automobil nebo motocykl s krytim az do vyse 50.000 Ké
« nonstop provoz asistencni sluzby, technicka konzultace a tlumoceni

« pomoc pFi nehodé, poruse, kradezi, vandalismu, poskozeni Ziviem

O,

wwwuitalitas.cz  (7) +420261105390  VVITALITAS

POJISTOVNA

i defektu pneumatiky
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VITAKARTA
setri vas
cas.

Moje bonusy

Diky VITAKARTE miizete zcela zdarma:

Online Cerpat prispévky na preventivni péci
Resit veskerou administrativu snadno pres web

Konzultovat své zdravi s Asistentem zdravi OZP

Kontrolovat v aplikaci spravné vykazanou lékarskou péci

Mit automaticky pod kontrolou bezpe¢né kombinace lékd

Nechat si online kardiologem vyhodnotit EKG
z chytrych hodinek

Vice informaci na

www.VITAKARTA.cz






