MEDICINA 2.0

Povidani s MUDr. Tomasem Sebkem o sluzbé uLékare.czirevoluciv 1é&bé.
Telemonitoring jako prevence i zachrana. Rozhovor s Petrem Koukalem,
velky pfehled zaméFeny na onkologickou prevenci a 16 novych expozitur
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EDITORIAL

Vazeni klienti, mili ¢tenafri,

pfichazime za Vami s dal$im ¢islem naseho klientského ¢aso-
pisu, ktery v poslednich letech, stejné jako cela OZP prosel vel-
kou obménou. Ostatné, neni to jen vSe kolem nas, co se méni.
Jsme to i my sami. Chceme si uZit Zivota a vychutnat nas ¢as
tady a ted. Véci, které by si nasi prarodi¢e neuméli ani ve snu
predstavit, my povaZujeme uz za samoziejmost. Pfichazeji nové
technologie, které nam usnadriuji Zivot prakticky na kazdém
naSem kroku.

Cas nezastavime, mGizeme ho véak vyuzit tak, abychom neméli
pocit, Ze jej ztracime.

Zazili jsme obdobi, které nas utvrdilo v tom, Ze vliv technologii
vbudoucnu jesté vic zasdhne do nasich Zivot(. OZP je nato dob-
fe pfipravena. V okamzZiku, kdy lidé zacali kv(li obavam z naka-
Zeni zUstavat doma, poskytla OZP svym pojisténclim moZnost
online konzultace s lékafem pres internet bez nutnosti osobni
navstévy ordinace. Svij podil na tom ma i MUDr. Tomas Sebek,
spoluzakladatel online sluzby uLékare.cz. Vice o nasi vzajemné
spolupraci se doctete v rozhovoru, ktery Vam pfinasime. Neslo
by to ale ani bez nasi aplikace VITAKARTA, jejimz prostrednic-
tvim nam klienti dotazy ohledné zdravotniho stavu, nebo poza-
davky na objednani zasilaji. Mnoho let Usili, které jsme do vyvo-
je této aplikace vlozili, se vyplatilo.

OZP se dlouhodobé snaZi vyuzivat nastroje elektronické komunikace jak v oblasti vlastnich sluzeb, tak v oblasti telemediciny.
O moZnostech vzdaleného sledovani pacient( jsme si povidali s majitelkou MDT-MEDICAL DATA TRANSFER Mgr. Veronikou Bul-
kovou, Ph.D. Zavedenim nového pIné hrazeného vykonu Telemedicina — videokonzultace vzdalenym pfistupem dava OZP |ékar(m,
v pfipadé, Ze se na tom se svymi pacienty dohodnou, moznost poskytovat zdravotni sluzbu i bez pfitomnosti pacienta v ordinaci.
PovaZuji to za prvni krok na dlouhé cesté k rozvoji telemediciny, ktera miize vyrazné zménit ¢eské zdravotnictvi.

Nepodceriujme prevenci

V OZP klademe také velky ddraz na prevenci. Zcela nové Vam proto pfipiSeme kredity za absolvovani ndmi hrazenych preventivnich
vySetieni z fady STOP rakoviné zaméfenych na brzky zachyt rakoviny prsu, prostaty nebo rakoviny klize, stejné tak Vam kredity pfi-
piseme i za vySetieni rizika hroziciho infarktu v programu STOP infarktu.

A co se v tomto Cisle jesté dozvite? Napfiklad, jak se zapojit do naseho projektu Kazdy krok pomaha, ktery je skvélou motivaci ke
zdravému zivotnimu stylu. Za¢atkem roku jsme se rozrostli o 16 zcela novych kontaktnich mist. Vite, kde je najdete? A to neni zda-
leka v&e.

Rad bych Vam popftal pfijemné ¢teni a hlavné pevné zdravi.

Ing. Radovan Koufil, generalni feditel OZP
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Pojistéte si ,,poklad*

Nenechavejte nic ndhodé a vyuzijte moznosti vyhodného détské-
ho Urazového pojisténi online. Ti nejmensi ho maji dokonce prvni
rok Zivota zdarma, pokud jsou zaroveri pojisténi u OZP. A v dal-
Sich letech je pak kazdy rok ¢ekaji zajimavé darky. Treba certifi-
kovana aktovka pro prvriacka.

Radéji Sok nez samota

Nelibi se vdim samota? Nejste sami. Priizkum psychologt na uni-
verzitach Virginia a Harvard zjistil, Ze néktefi lidé by radSi utrpéli
elektroSok, nez aby byli sami se svymi my$lenkami na 15 minut!
Jednim z dCivod je vnitfni kritik, ten otravny hlas v hlavé, kte-
ry vas rad upozorfiuje na vase nejistoty, temné stranky a kom-
plexy. Mame ho kazdy, rGizna je jenom jeho dominance, se kte-
rou nam véci naseptava a my jim véfime. Brarite se! Pokud vam
kritik zase néco zacne naSeptavat, sepiste si, pro¢ nema prav-
du, a tak ho Uc¢inné umléite. Jisté, chce to cvik a trpélivost, ale
jde to.

Jde to k sobé? Zeptejte se!

Znéte to - pfijdete k |ékafi a najednou si nejste jisti, Ze si vzpo-
menete na nazvy vSech lékQ, které uzivate. Vibec nevadi. Jejich
prehled mate kdykoli ve své VITAKARTE. Diky tomu také OZP
své klienty automaticky upozorni, pokud by se stalo, Ze se pre-
depsané léky vzajemné negativné ovliviiuji. Nazvy Iékd nemusi-
te nikam psat, OZP je pozna sama z proplacenych receptd.
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Mazleni je to nejcennéjsi

Dotyk je to prvni, co miminka vnimaji. Proto se také prikladaji ma-
minkam, pfipadné tatinkdim na hrudnik, hned jak pfijdou na svét.
Kromé toho, Ze se mazlenim upevriuje vztah s rodicem, ma ale

i velky pfinos do budoucna. Je totiz dokazano, ze veskeré hlaze-
ni a laskani déti uklidriuje. Ve vy$8im véku nejsou agresivni, plac-
tivé, umi odolavat stresu, a dokonce i Iépe spi. Celkové se pak
timto zplsobem podporuje psychicky vyvoj, mazlené déti jsou
pratelské a umi navazovat socialni kontakty.

Kazdy den s usmévem
(a klidné i vickrat)

Marilyn Monroe tvrdila, Ze tsmév je ten nejlepsi make-up, jaky mize
Zena nosit. Kromé toho, Ze nas dél& atraktivnéjsimi, napomaha
i nasemu imunitnimu systému. Usmév od srdce totiz snizuje hla-
dinu stresového hormonu kortizolu v lidském téle a tim prispiva ke
sniZeni rizika, Ze onemocnite. TakZze damy i panové — alespori par-
krat denné v zajmu zdravi.

Tipnéte cigaretu

Rozhodlijste se skoncovat s koufenim? To je skvéla zprava. OZP vam
s tim pom0ze! VyuZijte pFispévek v ramci programu STOP koureni,
vypliite zZadost a pfilozte k ni potvrzeni o 1écbé ¢i ukonéeni léCby za-
vislosti na tabaku ve specializovanych Centrech Ié¢by zavislosti na
tabaku. Naklady na léky a prostfedky uréené k odvykani koufeni az
do vySe 4000 K¢ se vam vrati zpét. Zacit mizete klidné hned!
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TEMA

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA A LEA RAIF

ZPRAVA PRIMO
ZE SRDCE

PRcivAs MOZNA JEN ZMET HAKU, VLNEK A KOPECKU,
PRO LEKARE VSAK JASNY SIGNAL O AKTIVITE VSECH
BUNEK VASEHO SRDCE. CERNA KRIVKA GENEROVANA
- POMOCI ELEKTRICKYCH IMPULSU NA BILEM
APIRU MUZE VCAS ODHALIT RADU PROBLEMU
ENASTAVIT LECBU - A KONECKONCU ZACHRANIT
LI ZIVOT.NAVIC SAMOTNY MONITORING
SPRAVNEHO CHODU VASEHO SRDCE JE TED

v v s

JEDNODUSSI - DOKONCE ViC NEZ KDY JINDY.



rdce patfi k Zivotné dualezitym

orgdnim, stejné jako treba

mozek nebo plice. Jednoduse

feceno, funguje jako netinavna
pumpa tvorena ¢tyfmi oddélenymi jed-
nosmeérnymi Cerpadly, dvéma komorami
a dvéma sinémi. Ty pracuji jako synchro-
nizované dvoijité ¢erpadlo — podle toho,
zda jde o maly nebo velky obéh. Diky pra-
videlnému smrstovani a uvolriovani pak
zajistuje srdce pratok krve télem. Jeho
¢innost je nepretrzita a svou prepraco-
vanost nam dava najevo az ve chvilich
nejvétsi nouze. | proto existuje tolik pfi-
padd onemocnéni, které odhalilo EKG
vySetieni provadéné jako soudast pre-
doperacéniho vySetfeni ¢i pfi preventivni

prohlidce, aniz by nemocny pocitoval ja-
kékoli priznaky. Srdce neodpociva, kdyz
my ano, pracuje nonstop, i kdyZ spime.
A navic mame jen jedno. Vénovat mu
trochu pozornosti a snazit se mu poro-
zumét je to nejmensi, co mdzeme udélat.

Vinky, haky, kopecky

Tak tedy — srdce je fizeno elektrickymi
impulzy, které vznikaji pfimo v jeho ni-
tru — v modifikovanych svalovych bun-
kach takzvaného prevodniho systému.
Pri stimulaci elektrickym signalem ces-
tujicim po predem uréenych drahach
pumpuje srdce krev do téla a elektric-
ky impuls zplsobi, Ze se srde¢ni buriky
stahuji ve spravném poradi. Pravé to ma

"

za nasledek ,magickou” ¢tytkomorovou
Cerpaci akci. Elektrokardiogram (EKG)
je zaznam srdeéni cinnosti sledujici
silu a smér tohoto elektrického signa-
lu. V normalnim zdravém srdci vypada
EKG predstavujici jeden uplny srdeéni
rytmus takto:

Dvacaté stoleti bylo pro detekci srdecnich chorob zdsadni. Lidstvo dospélo do bodu, od kterého bylo mozno sledovat srde¢ni
¢innost také jako zaznam. Zaslouzil se o to Willem Einthoven, nizozemsky fyziolog a fyzik, jehoz hlavnim pfedmétem zajmu

bylo zkoumani akénich srdecnich proudt. Einthoven v rdmci svého badani dospél k zavéru, ze ac je soucet srdecnich proudu
slozity, dohromady by mél vzniknout nazorny diagram. Na zakladé mnoha vyzkumU pak v roce 1903 sestrojil historicky prvni
elektrokardiogram (EKG). Ten se ovsem od dnesnich pfistrojd znaéné lisil — mimo jiné i co do hmotnosti a rozméra. O 8 let

chorob. Od té doby zachrdnila tato teorie na statisice lidskych Zivotd a milion&im lidi po celém svété napomohla k nalezeni
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diagndzy a nastaveni spravné |[écby.
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Jednotlivé  viny elektrokardiogramu
znazoriuji jednotlivé faze srdec¢ni akti-
vity. Pro lepsi prehled byly rozdéleny do
tfi skupin. Prvni vina s oznac¢enim ,P" je
aktivni pfi zacatku kontrakce srdecni-
ho svalu. Po ni nasleduje komplex vin
.QRS" predstavujici samotny stah a na-
konec pfichazi vina ,T", ktera odrazi re-
polarizaci, pfi které se prevodni srdeéni
tkan zotavuje a pfipravuje na dalsi stah.

avi

Elektrokardiogram zdravého c¢lovéka
vypada jako spousta takovychto vin.
Mérenim intervald mezi elektrickymi
impulsy srdce mdze Iékar urdit, zda je
vas srdecni rytmus pravidelny, ¢i niko-
li — méfenim sily kazdého elektrického
impulsu mdZe naopak zjistit, zda vase
srdce nepracuje pfili§ intenzivné, nebo
naopak nedostatecné. Tyto dvé metriky
mohou oznacovat nékolik typl posko-
zeni srdce, véetné:

e arytmie

« vrozené srdecni vady

« onemocnéni srde¢nichlopné

 perikarditidy (zanétu osrdec¢niku)

« hypertrofie stén srde¢ni komory

nebo krevnich cév
« srde¢niho selhani.

Prevence, prevence, prevence

Prevence je dllezita, a prestoze se ci-
tite zdravi, je dalezité nenechavat nic
ndhodé a vyuZzivat pravidelnych vySet-
feni. Nejenze zjistite svij aktualni zdra-
votni stav, ale mlZete vcéas predejit
zdravotnim komplikacim ve chvili, kdy
se nemoc v pocatku nezachycena roz-
vine. Vzdy pamatujte na to, Ze spravna
diagnoza je prvnim krokem k |é¢bé. Je-
-li vdm na zakladé vysetreni diagnosti-
kovana srde¢ni choroba, navrhne lékaf
vhodny [é¢ebny postup. V pfipadé zjis-
téné vrozené srdecni vady vas mize

WWW.0Zp.CZ

spravné motivovat ke zméné Zivotniho
stylu, zdravéjSimu jidelnicku a vhodné-
mu pohybu — a naopak varovat pred rizi-
kovymi faktory. Pravé EKG je nejlepsim
zplUsobem, jak zjistit, co vas konkrétni
pfipad vyzaduje. M(iZe se stat, Ze vas lé-
kaf pozada o zdznam srdecni ¢innosti
i v pfipadé, kdy jste zcela v poradku tre-
ba jen proto, aby mél aktualni zdravotni
informace. Obvykle je také tfeba nechat

se vySetfit a absolvovat EKG pred nékte-
rym typem operaci. A samoziejmé je vy-
Setfeni EKG na misté i v pfipadé, Ze jste
zacali uzivat nové Iéky ovliviiujici srdce
¢i mate implantovany kardiostimulator.
V takovém pripadé bude lékar pravdé-
podobné chtit vidét, jak tyto nové véci
ovliviiuji vase srdce. VySetreni je bez-
pochyby namisté i v situaci, stézuje-li si
pacient na bolest na hrudi nebo ma jiné
pfiznaky srdeénich chorob, véetné dus-
nosti, zavrati, slabosti nebo zvyseného
buseni srdce.

Zdravi srdce vrukouinaruce
Zjednoduseny zaznam EKG si mUze-
te pofridit i u sebe doma. Potrebujete
hodinky Apple Watch. Ty poskytnou
i zakladni strojovou analyzu zaznamu.
Jako klienti Oborové zdravotni pojis-
tovny ale muizete zaznam z hodinek
zdarma odeslat prostrednictvim apli-
kace VITAKARTA ke zhodnoceni cer-
tifikovanym lékafem. Do 24 hodin do-
stanete online odpovéd. Hodinky umi
upozornit na fibrilaci sini, ktera se zpo-
¢atku projevuje nahodile, a tak je dobré
mit pfi ruce zafizeni, které je schopné
EKG, alespon zjednoduSené, zazna-
menat. Pokud v$ak pocitujete akutni
obtize majici pfiznaky infarktu, na nic
necekejte a volejte linku 155. Infarkt
hodinky nepoznaji.

Prevence spociva v komplexnim
vySetreni |ékafem vEetné
poslechu karotid, laboratorniho
biochemického vysetreni a EKG.
Cilem programu je pfedchazet
civiliza¢nim onemocnénim

a snizit riziko onemocnéni
srdce a cév. Pro klienty OZP

je preventivni vySetreni

u smluvnich partnert programu
na misté bezplatné, OZP hradi
pédi za vas!

OZP prispiva na nakup Apple
Watch, chytrych hodinek, které
zaznamenavaji EKG.

Aplikace VITAKARTA
poskytuje pojisténctiim OZP
moznost ziskat predbézné
vyhodnoceni zjednodusené
EKG krivky ziskané z chytrych
hodinek Apple Watch. EKG
kfivka je vyhodnocena do
24 hodin po jejim doruéeni,
pricemz zabezpecenou
cestou ziska pojisténec
zpét vyslednou zpravu
informativniho charakteru.
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JSME JEN TEN URYCHLUJICIi CL/

TELEMEDICINA NEMUZE NIKDY ZCEEA'N?
SLEKAREM, ANISE O TO NESNAZIi.NA O
POMAHA. O MOZNOSTECH VZDALEN
SIPOVIDALI PRIMO S MAJITELKOU
Mgr. VERONIKOUE




Jiz od roku 2008 Uspésné plsobite na
ceském a slovenském trhu s unikatnimi
sluzbami v oblasti telemonitorace paci-
entd. Spolupracuje s vami vétsina ées-
kych a slovenskych kardiocenter. Celko-
vé jste takeé osetfili pres 60 000 pacientt
a zhodnotili vice jak 10,5 mil. zaznamui.
Jaké byly zacatky?

Zpodatku na nas koukali trochu nevéfic-
né. Telemedicina byla v plenkéach, navic
to byla placena sluzba. Lékafri ale vidéli
hodnotu dlouhodobého sledovani u né-
kterych pacient(. Téch, ktefi uz podstou-
pili zakrok upravujici srde¢ni rytmus,
nebo téch, ktefi pocitovali nahodné se
vyskytujici srde¢ni obtize, jez se ale ne-
dafilo odhalit béznym EKG vysetfenim
ani dennim Holterem, protoZe se v tu
chvili prosté neprojevovaly.

Alevtuhle chvilimate spolupracise zdra-
votnimi pojistovnami, po téch jedenacti
dvanactiletech...

Mame, ale jen s nékterymi, s témi lepSimi
samoziejmé (smich).

Kdo vyuziva vase vySetieni nejcastéji?
Nejcastéji to jsou lidé, ktefi bez zjevnych
pricin pocituji silné palpitace, tedy obcas-
né buseni srdce. Ti tvoii skoro polovinu
pacientd. Vysetfeni je vhodné i pro paci-
enty, ktefi trpi ob&asnou ztratou védomi
nebo podstoupili radiofrekvenéni ablaci,
tedy zakrok, jehoz cilem je napravit srdec-
ni arytmie; dlouhodobé vzdalené sledova-
ni EKG pomaha i u pacientd, ktefi utrpéli
cévni mozkovou prihodu, aniz by se poda-
filo identifikovat jeji pfesnou pricinu.

Nyni pomahate kontrolovat lidem EKG
z Apple Watch. Je to budoucnost?

Ja této technologii véfim. Skvéle funguje
pro prvni screening pacient(l. Je diky ni
mozné efektivné zrychlit diagnostiku pa-
cientq, u kterych to potfebujeme. To jsou
prave ti lidé s nahodilymi projevy choroby.

Pro v&asny zachyt chronickych onemoc-
néni je nositelna elektronika vyborna. To
ale neznamen4, Ze to staci. KdyZz nam né-
kdo posle hodinkami zachycenou fibrilaci
sini, musi pak dostat Holter neboli dlou-
hodobou monitoraci EKG pfistrojem, kte-
ry je specializovany pravé jen na to a po-
skytne Iékafi kompletni informace. Kolik
epizod fibrilace m4, jak dlouho trvaji a tak
dale, protoZe od toho se odviji [é¢ba.

Moznosti
vzdaleného
sledovani EKG
pres internet
vyuzilo uz sedm
stovek klientt
ozZpP

Vénujete se jenom EKG, nebo i vzdalené-
mu telmonitoringu i dalSich nemoci?
Implementovali jsme i méfeni krevniho
tlaku. Pacient si doma sleduje krevni tlak
a misto toho, aby hodnoty zapisoval do
denicku, se tyto automaticky odesilaji
do karty pacienta, Iékai kdykoliv mlize
vidét vyvoj hodnot a na dalku mdze upra-
vovat medikaci. Tedy tak, aniz by pacient
musel fyzicky s papirkem do ordinace
a lékaf mu pfitom jenom fekl: ,Tak ten
prasek, co jste bral rano, si radsi berte ve-
¢er.” Na to staci si jednoduse zavolat a je
to v8echno vyresSené.

Pak jsme jesté v roce 2010 zavedli méfeni
sraZlivosti krve. Méfi se u pacient(, ktefi
uz maji nasazeny Warfarin a antikoagu-
lacni lé€bu. KdyZ se totiz nastavuje davka
Warfarinu, pacient musel donedavna ne-
ustdle chodit na odbéry. Nyni si Ize pUjcit

zafizeni domU a pres papirky si pacient
méfi hodnotu sdm. Samoziejmé vyhod-
noceni téchto zdznami je pak nutné uz
nechat na nas.

Kolik lidi dnes sledujete?

Ro&né je to jen v Cechach zhruba pies
15 000 lidi. Mési¢né nam pak pfijde 1200
az 1300 pacientt online.

A tento trend se,
zvétsuje?

Urcité se to navySuje, zejména i diky
ochoté zdravotnich pojistoven tuto sluz-
bu hradit, to tomu hodné pomohlo.

predpokladam,

Na co dalSiho Ize nositelnou elektroniku
vyuzit?

Pro mé by bylo dal$im idealnim krokem
vybudovat poradnu pro motivované pa-
cienty, protoZe spousta arytmii a dalSich
onemocnéni je spjata s obezitou a neo-
chotou se hybat. Zjistili jsme, Ze u fibrila-
ce sini je vyrazné vétsi S8ance na uzdrave-
ni, kdyz pacient zhubne tfeba dvacet kilo.
Ze kdyby si pacient fekl - dobre, ano, stalo
se, oni mi fikaji, ze mi udélali zakrok za 250
tisic, a kdyZ budu brat antikoagulancia,
ktera brat musim, tak ale mdzu vykrvacet.
Kdybychom takového pacienta dokazali
motivovat a diky telemediciné na dalku
se ho tfeba i dotazovat, jestli nemél akti-
vitu a jestli nepotiebuje pomoc, tak si my-
slim, Ze by to mélo vétsi vliv na Setrnost
léCby nez neustalé predepisovani pras-
ka. Cili posunout telemedicinu i do roviny
konzultaci.

Myslite si, Ze v budoucnosti budeme tra-
vit vic éas s lékafem na dalku?
Telemedicina pomaha, nema to byt ale
velky bratr, ktery bude sledovat celou po-
pulaci. VZdy u toho musi byt osobni roz-
prava s lékafem nebo i klidné s techni-
kem, se sestrou, s kymkoliv, kdo ¢lovéku
mUze pomoct.

Vysetieni trva v praméru 17 dnll. Pracovnici MDT pacienta sami aktivné kontaktuji, pokud zafizeni odesilad zjevné chybné
Udaje, a je tedy pravdépodobné Spatné nasazené, a pacienta kontaktuji také v pripadé, kdy odeslana data ukazuji na
zdravotni problém. Podle statistik OZP se takto podafi u zhruba jedné Ctvrtiny sledovanych odhalit arytmologickou pfic¢inu
obtizi, a je tak mozné zahajit pfisluSnou Ié¢bu. Nejcastéjsi odhalenou chorobou je fibrilace sini.

WWW.0Zp.CZ
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rdce je nejen Zivotné dulezity orgdn, ale také soucdst

mnoha rdznych metafor. Ukryvd milostnou symboli-

ku a mdze vas klidné bolet i v pfipadé, ze jste Upl-

né zdravi. Odrdzi psychicky stav ¢lovéka, reaguje na
emocné vypjaté situace a obrazné lze o néj i usilovat. Srdce
je zkrdtka od nepaméti predmétem védeckého i nevédecké-
ho zdjmu a také zdrojem nejriiznéjsich zajimavosti. A tady je
nékolik z nich:

« Srdce velmi pruzné reaguje na hudbu, kterou
poslouchate. Na jejim zakladé se nasledné vas tep
zrychli, ¢i zpomali.

« Kocka je nejenom dobry spoleénik, ale i ochrance
va8eho zdravi. Je prokazano, ze majitelé koek maji az
o0 jednu tietinu méné infarktd a mozkovych pfihod nez ti,
kdo kocky nechovaji.

« Srde¢ni onemocnéni bylo zjisténo i u 3 000 let starych
mumif.

» Srdecni chlopert ma primér pétikoruny.

« Pocit Stésti a silné pozitivni emoce pomahaji snizovat
riziko onemocnéni srdce.

« Srdce ma vlastni elektrickou zasobu, a bude tak kratce
bit (cca 3 az 5 minut) i v pfipadé oddéleni od téla.

» Srdce pumpuje krev témér pres vzdalenost 100 000 km
krevnich cév a za den se stahne pfiblizné 100 000x.

« Srdecni pulz vznika v samotném srdci, ovliviiuje ho vSak
nervova soustava. Pro vytvareni pulzu a stahy srde¢ni
svaloviny jsou kli¢ové ionty drasliku, sodiku a vapniku.

« Pramérny srdeéni rytmus Zeny je obvykle o necelych
osm Udert za minutu rychlejsi nez u muze.

16

SRDCE MA
HUDEBNI SLU

Primérna hmotnost srdce s
minutu precéerpa (v klidu) 4
rok 3153 600 I).

Prvni kardiostimulatory byly
EKG vynalezl nizozemsky
Einthoven v roce 1903 a v ro
Nobelovu cenu. Neni vSak be
prvniho popisu srdeéniho sys
Evangelista Purkyné.
Einthoventv prvni pfistroj na
vazil az 300 kilogram a zabral
Papir pro zaznam srdecni ¢inn
rychlosti 25 mm za sekundu.
Podle tradi¢ni ¢inské mediciny v
organdim v téle. Je sidlem psychiky
defekty ostatnich organt. V tradic¢ni
jako fyzicky organ i jako sidlo duse ur
osobnost.

Podle tzv. organovych hodin patfi srdcid
11. a13. hodinou. Neni dobré jej v tuto dobu
zatéZovat, obecné muZete pocitovat spiSe mir
Utlum. Pokud jde o mésice v roce, pak srdci patfi
pravdépodobné nejkrasnéjsi mésic roku — kvéten.
Nejvétsi srdce na svété ma velryba plejtvak obrovs
na vysku méfi 1,5 metru a je Siroké vice nez metr. Miizete
ho vidét v Kralovském muzeu v kanadském Torontu.
Lidé mohou mit skuteé¢né zlomené srdce. Nekteré
Zivotni situace mohou zpusobit do¢asné srdecni
selhani.



112020 BOiii






-\.At. »

|, g |

ZOBETE PILULKY, MOC NECVICITE, JITE, CO CHCETE, SVE ZDRAVi
NIJAK NERESITE, NA PREVENCI NEDBATE A SPOLEHATE JEN NA
ZAZRAKY MEDICINY? TO NENi NEJLEPSI CESTA. STEJNE TAK
JE OVSEM PROBLEM, POKUD SI JAKO DOSPELI ,HRAJETE NA
DOKTORA"” A BEZODBORNYCH ZNALOSTIi SAMI SOBE URCUJETE
DIAGNOZU A NEKDY | APLIKUJETE LECBU JEN NA ZAKLADE
DISKUZi NEBO CLANKU NA INTERNETU.

poslednich letech se nam

tady rozmohl takovy nesvar.

Mnoho z néas pfi prvnich pfi-

znacich jakychkoliv zdravot-

nich potizi nejde pro konzultaci k 1ékafi,
ale na vselijaké nepfili§ nedivéryhodné
stranky na internetu. Tak jako dfive fun-
govali babky kofenarky nebo ve stfedové-
ku Samani, podobné si dnes lidé bez od-
borného vzdélani radi ve facebookovych

WWW.0Zp.CZ

SARKA ADAMKOVA

skupinach nebo si jednotlivci diagnézu
a lécbu na zakladé ¢lanku rovnou uréuji
sami. Je to prece tak snadné! Nebo ne?
Kdyz si do vyhledavace Google zada-
te ,pri¢iny bolesti hlavy”, najde vam to
3 720 000 vysledkl. PficemZ hned na
prvni strance nejméné jeden ze vSech
odkazll obsahuje slovo rakovina. A to
plati pfiblizné u poloviny takto virtualné
laicky zkoumanych potii. Ze vés to moc

neuklidni, to je jasné. Cim vic pfitom goo-
glite, tim Gzkostnéjsi jste a paradoxné
i pfipadat. K bolestem hlavy se mohou
pfidat tlak na hrudi, zhor§ené dychani,
pocity zavraté a dalsi symptomy. To uz je
prece jasny infarkt, fikate si, a zadélavate
si tak na problém zcela jiny — diagnézu
kyberchondrie, coz je nova forma hypo-
chondrie, ktera se odehrava ,na siti".

1]2020 BONUS @



Kolik nemoci mas...

Lidé postiZzeni kyberchondrii se vyzna-
¢uji tim, Ze neustale v kyberprostoru,
tedy na internetu ¢&i socialnich sitich,
vyhledavaji informace o svém zdravi,
potazmo o moznych pfi¢inach svych
zdravotnich potiZi. Z prizkumu spoleé-
nosti STEM/MARK vyplyva, Ze vice nez
polovina z nas vSech si pfi zdravotnich
potizich nejdfive hled4 informace na
internetu.

Casto nam staéi jeden zdroj a ani ne-
zkoumame jeho relevanci. Informacim
nalezenym na siti také mame tenden-
ci véfit, a to bez ohledu na své vzdélani.
Cim vic o problému googlime, tim vic se
pfesvédcujeme o vlastni pravdé”. Dobie
to znaji néktefi studenti mediciny, ktefi

Ale dokaZzeme jej také spravné vyhod-
notit? At uz jde o bolest hlavy, zavraté
¢i brnéni ruky, je prece potieba zkou-
mat potiz nebo potize ve vSech sou-
vislostech, s hlubokymi znalostmi lid-
ského téla, se zkuSenostmi z praxe,
podle nejnovéjsich poznatkd v medi-
cinég, ale i s ohledem na individualitu
daného jedince, popfipadé jeho rodin-
nou anamnézu. Ruku na srdce — tako-
vého pohledu prosté laik bez nékolika
let studia mediciny a mnoha let praxe
neni schopen. Presto se o to pokousi-
me a ¢asto dame na pochybné zdroje
z internetu, sami si diagnostikujeme
dle nas zcela jasnou chorobu, pak ji
nasledné rovnou ve dvefich sdélujeme
lékafi a dozadujeme se rlGznych testu

mési¢né. Poradna je pacientim k dis-
pozici 24 hodin 7 dni v tydnu nejen na
webu, ale i pfes mobilni aplikaci. Zpo-
¢atku byly metody telemediciny kriti-
zovany s ohledem na to, Ze bez osob-
niho kontaktu nelze pacienta vySetfit.
Nedavna karanténa vSak vice nez jasné
ukazala, Ze to v mnoha pripadech moz-
né je. Ostatné s telemedicinou maji
dobré zkusenostii v jinych zemich. Hoj-
né se vyuziva naptiklad ve Svédsku &i
ve Svycarsku, kde takto probéhne bez-
mala 10 % vSech vysetfeni. Kdo ma pfri-
stup k internetu, maze své potize |ékafi
popsat stejné, jako by to udélal v ordi-
naci, ptripadné Ize priloZit fotky, video
nebo rovnou uskuteénit videohovor.
Ukazuje se, Zze aZ 60 % problém Ize

Nemoci si na Googlu vyhledava Sest z deseti uzivatela
internetu. Polovina z nich ale pak lékaire nevyhleda

L

pfi Cetbé skript zjistuji, Ze maji asi tplné
v8echno. Podobné jako hrdina knizky T¥i
muzi ve ¢lunu, ktery jednoho dne v Brit-
ském muzeu zalistoval ve zdravotnické
knize a s UZasem zjistil, Ze ma& vSech-
ny choroby zde popsané. Tyfus, agora-
fobii, choleru, zaskrt, Brightovu nemoc
a desitky dalSich. Kromé jediné - horec-
ky omladnic. A to se plivodné chtél jen
zbézné dozvédét néco o senné rymé. Ne-
pfipomina vam to néco?

Dobry sluha, zly pan
Je fakt, ze kazdy z nas dokaze skoro
kazdy zdravotni problém na siti najit.

a vySetfeni, anebo jesté har, si na za-
kladé vlastniho Usudku naordinujeme
samolécbu. To je skuteéné ta horsiva-
rianta, protoZe se miZe stat, Ze oprav-
du zanedbame vazny problém. Pfitom
to jdeijinak.

Internet ndm mdze G¢inné a odborné
pomoci. A to s Iékafem ,na dalku”. V za-
hrani¢i to znaji davno, v Cesku se tato
metoda rozjela v roce 2016 s projek-
tem U lékare. Na stejnojmenném webu
funguje od té doby nejvétsi ceska me-
dicinska online poradna. Tym vice nez
250 lékarll véetné desitek specialis-
tl obslouZi priimérné 2 500 uzivatel(

a snazi se problém vyresit svépomoci.

vyresit takto na dalku. A je to lepsi nez
samodiagnostika po siti, kterd vede
spiSe ke zhorSeni nez zlepSeni stavu
pacienta. Z celosvétového prizkumu,
ktery podnikla medicinska firma Bupa,
je prokazano, ze skoro polovina poku-
sl o stanoveni diagnézy pomoci vyhle-
davace na internetu skonci strachem,
Ze ma dotyény rakovinu ¢i jinou vaz-
nou nemoc. Vysledkem jsou Uzkosti
a strach, coz oboji negativné ovliviiu-
je imunitu v t&le. Cim vice se strachu-
jeme, tim horsi obranyschopnost ve
skute¢nosti mame a pak mizeme do-
opravdy vaZné onemocnét.

Oborova zdravotni pojistovna zacala v bfeznu svym pojisténciim nabizet moznost konzultace s |ékafem pfes internet bez
nutnosti osobni navstévy ordinace. Je prvni zdravotni pojistovnou, kterd k takovému kroku pfistoupila. Také svym pojisténctim

umoznuje objednat se Cisté online na presné datum ndvstévy u specialisty, pokud to jejich zdravotni stav vyzaduje. Kozultace

probihaji na platformé uLékare.cz, kterd je placena a funguje jiz ¢tvrtym rokem. Pro pojisténce OZP je ale tato sluzba zdarma.
Odpovéd praktického |ékare je garantovdna do Sesti hodin, odpovéd specialisty do 48 hodin, a to i o vikendu nebo béhem
statnich svatkd. Pokud z polozeného dotazu vyplyva, Ze by pojisténec mél |ékare navstivit osobné, kontaktuje ho sestra
a domluvi se s nim na terminu ndvstévy ordinace. Sestra do jednoho pracovniho dne kontaktuje i ty klienty, ktefi rovhou
pozadali o zajisténi terminu u Iékafe. Vice na www.ozp.cz nebo www.ulekare.cz.

@ BONUS 1/2020
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PRISPEVEK
NA APPLE WATCH
A VYHODNOCOVANI
ZAZNAMU EKG ZCELA
ZDARMA?

PRO NASE POJISTENCE
SAMOZREJMOST ‘
PRIPOJTE SE K NIM I VY
WWW. CHCIDOOZP ov 4

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA




FENOMEN

MEDICINA 2.0
A DOKTOR NA SITI

KAZDY OBCAS, NEKDO DOKONCE CASTO, POTREBUJE LEKARE. JENZE
MNOHDY NAS OD NAVSTEVY ,BILEHO PLASTE” ODRAZUJI VIDINY DLOUHYCH
HODIN V CEKARNE, PRIPADNE STRACH CI STUD. RESENIM JE NOVY ZPUSOB
LECBY ,MEDICINA NA DALKU". NELZE JI APLIKOVAT VZDY A NA VESKERE
TRABLE, ALE V MNOHA PRIiPADECH VAM MUZE USNADNIT ZIVOT.
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obdobi pandemie koronaviru
se fada lidi ocitla v situaci,
kdy navstivit osobné lékare
kvlli vyrdZzce, stfevnim po-
tizim nebo uzivani 1ékd, bylo nemozné.
Rychlym, bezpeénym a pohodlnym vy-
chodiskem se stala konzultace s |éka-
fem online. Oborova zdravotni pojis-
tovna proto od brezna leto$niho roku
nabidla tuto moznost svym klientdim

SARKA ADAMKOVA

Platforma ulLékare.cz je dostupna pro
v8echny, pojisténci OZP ji vSak — na roz-
dil od ostatnich — maji k dispozici zdar-
ma. ,Cilem nasi sluzby je ulehcit lidem
praci s klepanim na dvefe ordinaci, ce-
kanim, a vibec s vybérem toho sprav-
ného lékare," popisuje Tomas Sebek,
chirurg a zakladatel uLékare.cz. ,Tech-
nologie umoZniuji Iékafi a pacientovi
potkat se kdykoli, co mozna nejrychleji

dotazy i odpovédi v zabezpeceném pro-
stfedi a pro poloZeni dotazu nebo ob-
jednani k lékafi neni nutno vyplfiovat
kontaktni Gdaje.

Moderni péce tretiho tisicileti

Telemedicina je uz dnes béZznou sou-
¢asti zdravotnickych systémid v celé
fadé zemi svéta. | v Cesku se béhem ka-
rantény prokazaly jeji neoddiskutovatel-

Rychlou konzultaci s Asisten¢ni sluzbou OZP si miizete
usetrit prfipadné nasledky na vasem zdravi

zcela zdarma, a stala se tak prvni zdra-
votni pojistovnou, kterd k takovému
kroku pfistoupila.

Stovky profik(i na jednom misté

Na dotazy pojisténcl Oborové zdravot-
ni pojistovny ohledné zdravotniho stavu
odpovida prostfednictvim portalu www.
ulekare.cz pfiblizné sedmdesat praktic-
kych lékarl a vice nez dvé sté padesat
specialistl. Online objednani je moz-
né do vice nez stovky spolupracujicich
zafizeni po celé zemi, z nichZ vétsina je
navic mimo Prahu a Brno, coz rozSifuje
komfort pojisténcdm OZP v rychlosti
objednani mimo velka sidla.

Vyhodou sluzby je ale kromé pohodl-
nosti také rychlost. Odpovéd praktické-
ho Iékare dostanete do Sesti hodin, od-
povéd specialisty pak do 48 hodin, a to
i o vikendu nebo béhem stétnich svat-
k. Pokud z poloZzeného dotazu vyply-
va, ze byste méli Iékare radéji navstivit
osobné, kontaktuje vas zdravotni ses-
tra a domluvi se s vami na terminu na-
vstévy ordinace. Sestra také do jednoho
pracovniho dne kontaktuje i ty klienty,
ktefi rovnou pozadali o zajisténi termi-
nu u lékare.

WWW.0Zp.CZ

a za jakychkoli okolnosti. Statistiky vy-
uzivani uLékare.cz pfitom potvrzuji, ze
si nase sluzby sice zpocatku nejrych-
leji oblibily mladsi ro¢niky, ale dnes uz
je vékovy rozptyl uZivatel(l velmi Siroky
a jejich dotazy jdou napfi¢ v8emi odbor-

"y

nostmi,” fika Sebek.

Jak nato?

Je to snadné. Dotazy ohledné zdravotni-
ho stavu nebo pozadavek na objednani
muiZete jako pojisténci OZP zadat pro-
stfednictvim aplikace VITAKARTA. V té
je zaregistrovanych pal milionu klientd
OZP. Diky vyuziti VITAKARTY zlstavaji

Pozor, vzdalena konzultace
po telefonu v zadném pfipadé
nenahrazuje zdravotnickou

zdchrannou sluzbu! Na ni je
nezbytné se obratit, pokud
pacient pocituje akutni
potize.

né vyhody, které ulehcily Zivot pacien-
tlm i lékaram.

.Pro priklady Sirokého vyuzivani tele-
mediciny viibec nemusime chodit da-
leko. Ve venkovskych oblastech Bavor-
ska lidé praktického lékare uz bézné
navstévuji jen pres videohovor. Z kon-
zultace si pak odnaseji bud doporuceni
vyzvednout si |éky na banalni onemoc-
néni z mistni Iékarny, anebo doporuceni
dorazit do mésta na osobni navstévu |é-
kare, protoZe vySetreni bude, vzhledem
k jejich zdravotnimu stavu, potfebné,”
fika lékar Tomas Sebek.

Pres vSechny vyhody je ale nutné upo-
zornit, ze konzultace pres internet, at
uz pres aplikaci VITAKARTA v telefonu,
nebo na webovém rozhrani, nenahrazu-
je a ani nema ambici nahradit vySetre-
ni u lékare. Poskytne v§ak moznost do-
stat kvalifikovanou odpovéd na otazky
ohledné zdravotniho stavu a usnadriuje
nasmeérovani k tomu spravnému speci-
alistovi, pokud konzultace ukazuje, ze
osobni navstéva u lékafe je vzhledem
ke zdravotnimu stavu nutna. Tim uSet-
fi Cas a penize véem — pacientdim, léka-
fam i zdravotnimu systému.

1]2020 BONUS @



Mimo jiné umoznuje bezpecné ukladat zpravy z lékarskych
vysetfeni. Vedle online poradny véem pojisténciim nonstop
hlida, zda jim |ékafi prfedepisuji pouze bezpecné kombinace
Iékl. Jako zdravotni pojistovna ma OZP informace o tom,
které 1éky si jeji pojisténci vyzvedli na predpis, a pokud zjisti
mozny problém v konkrétni kombinaci, daného pojisténce
sama obratem upozorni, aby své léky konzultoval
s oSetfujicim Iékarem.

Ve VITAKARTE Ize kontrolovat vydaje na zdravotn(
péci a platit zdravotni pojisténi. Jejim prostfednictvim
si pojisténci OZP mohou nechat proplatit prispevky
z Fondu prevence, kdy staci pouze vyfotit doklad
o zaplaceni benefitu, napfiklad ockovani, permanentky

do bazénu nebo tfeba Uctenky za bryle. OZP navic svym
pojisténclim umoznuje pres VITAKARTU hodnotit své
|ékare v nemedicinskych parametrech, jako je kvalita
komunikace |ékare a sestry nebo prostfedi ordinace
a Cekarny. Tato hodnoceni jsou pak verejné dostupna na
www.atlasdoktoru.cz.

@ BONUS 1/2020

Jde toi pres telefon

Kromé vySe uvedené novinky je pro klienty Oborové zdravot-
ni pojistovny registrované ve VITAKARTE standardné k dis-
pozici lékaF na telefonu ke konzultaci zdravotniho stavy, a to
v rezimu 24/7, tedy v kteroukoliv denni i no¢ni dobu vé. svatkd,
na telefonnim éisle 844111 000.

Co muZete od Asistenéni sluzby OZP ocekdvat? Nejenom Ze
se mlZete poradit o svych zdravotnich potizich, ale také o uzi-
vanych lécich nebo o tom, kde je pro vés nejblizsi smluvni |é-
kar v jakékoliv specializaci, jak nejlépe postupovat pfi chronic-
kych onemocnénich ¢&i na které benefity mate jako pojisténec
OZP narok.

OZP také pfispiva svym pojisténciim na nakup hodinek Apple
Watch, které zaznamendvaji EKG. Vyhodnoceni zdznamu pro-
vadi zdarma atestovany kardiolog. A takovou poskytovanou
péci mlzete miti vy, pokud se stanete klientem OZP. Stadi vy-
plnit online pfihlasku na www.chcidoozp.cz.

www.asistentzdravi.cz
WWW.0Zp.CZ
www.ulekare.cz

WWW.0Zp.CZ
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St svého Casu a vel-

ého dotazu vyply-
él lékafe navstivit

ontaktuje ho sestra
a terminu navste-
avame bez rozdi
kych zafizeni po
Online konzul-
KARTA v telefo-

stavu nutna. Tim usetfi pacientdim i lé-
karlim ¢as a zdravotnimu systému peni-
ze, protoZe zvysuje jeho efektivitu. Vzda-
lena konzultace pak v Zddném pfipadé
nenahrazuje zdravotnickou zachrannou
sluzbu. To je jedina spravna volba pro zi-

vot ohrozujici, urgentni stavy.

tuto sluzbu divaji sami léka¥i?

ta j8obor konzgrvativni a diky

e e -
nty Mezpecna. V po-
vé neu f;'- predstatit,

[, aniz by se lé-

J

funguje. Dokonce je mozné jenom takto
na dalku zahajit konzultaci vétsiny paci-
entskych starosti vyjma urgentnich sta-
vU. A samozi'ejmé pokud diagndza a ze-
jména lé¢ba na dalku pfece jenom neni
dost dobfe mozn4, objednavame nase
klienty do ordinaci. Momentalné je stav
takovy, Ze Iékafi ocenuji objednavani ke
spravnym specialistim — Setfime |éka-
fam i pacientim Ze je posilame
rovnou ke spravn ecialistovi, tak-
Ze pak nemuseiji neefektivné putovat
& i peni?e.




Obchodni Feditelka OZP Miloslava Luke$ovéa a Tomds Sebek pravidelné vyhodnocuji projekt online medicinské poradny.

Jak vzniklo uLékare.cz?

Prakticky dvacet let se vénujeme online
vzdélavani lékarll na platformé proLéka-
fe.cz, kterou provozujeme pod hlavi¢kou
spole¢nosti MeDitorial. Mimochodem,
bach” nikdo dost dobfe nedokéazal pfed-
stavit vzdélavani lékarl na dalku. Dnes-
ka je proLékare.cz nejvétsi svého druhu,
plné digitalizujeme pfes 40 odbornych
¢asopist a mame zastitu mnoha odbor-
nych spole¢nosti. V ramci MeDitorial
jsme se vénovali i popularizaci medici-
ny pro laickou verejnost. Nakonec nam
na druhou platformu uLékare.cz chodilo
1,5 milionu realnych uZivatel(. A protoze
postupné Ctenafi zjistili, Ze jsme pisici
Iékafi, ktefi jsou schopni se vyjadfovat
zplUsobem, ktery je pochopitelny i pro
laika, tak nam zacali posilat e-mailem
dotazy typu: ,Pane doktore, mohu po-
zadat o druhy nazor?" Postupné se pta-
li vice, sami chtéli fesit zdravi na dalku
a zadali odkazy na nase kolegy, aby se
mohli objednavat. Nas pak celkem pfi-
rozené napadlo, jestli tomu cely projekt
nepfizplsobit. A to byl prazaklad sou-
¢asné sluzby. Takze to celé vzniklo pfi-
rozené, na pozadavek nasich uZivateld.
Jsme na to pysni, protoze evidentné to
byla potieba, ktera na trhu nebyla uspo-
kojena, a my jsme ji snad naplnili.

WWW.0zZp.CZ

UvaZujete o néjaké expanzi mimo hra-
nice Ceské republiky?

Jesté budeme muset hodné véci odpra-
covat tady doma, ale do budoucna by-
chom se chtéli rozrlist. Samoziejmé nej-
drive o sousedy, hlavné Slovensko, ale
zajima nas napfiklad Madarsko, Rumun-
sko, Bosna, Chorvatsko, Slovinsko nebo
pobaltské zemé. Reseni, podobna tomu
nasemu, ve svété existuji, do tohoto re-
gionu se ale jesté pfilis nedostala.

Kam se bude uLékare.cz rozvijet?

Nyni pfed sebou mame nékolik mésicy,
ve kterych bychom se chtéli dostat s re-
akci do realného ¢asu. To znamen4, aby
si pacient mohl Zivé povidat s |ékafem,
napriklad pres videohovory nebo chato-
vat. Pomali¢ku se k tomu bliZzime, proto-
Ze sice fikame, Ze garantuje odpovéd do
Sesti hodin, ale redlné jsou to uz minuty.
Velmi nas také zajiméa prevence.

Jak se na vyvoji mediciny na dalku
avyvoji uLékare.cz promitlo rozsifeni
nemoci COVID-19?

Posledni mésice pfinesly do ceského
zdravotnictvi revolu¢ni zmény. Medici-
na poskytovana na dalku, pfes internet,
ale tfeba taky pres telefon se prakticky
pres noc stala naprosto klicovou sou-
¢asti zdravotniho systému. A pro nas to

znamenalo, Ze sluzba ulLékare.cz troj-
nasobné narostla a vice nez dvakrat se
také rozrostl nas interni tym. Mési¢né
dneska odbavime kolem &ty az pét ti-
sic dotazd.

Spustili jste Virtualni ¢ekarnu, co to je?
Je to bezplatnA moZnost kteréhoko-
liv obyvatele CR spojit se v prvni fazi
se svym vlastnim registrujicim praktic-
kym lékafem a pozdéji i specialistou,
se kterym miZe na dalku konzultovat
svllj problém a domluvit se na fyzické
navstéve. Vlastné jsme to, co uz davno
velmi dobfe umime, nabidli v§em nasim
koleglim a jejich pacientim. Mohou vy-
uzit nasi platformu na vzdaleny pfistup
k Iékarské péci.

Co to stoji?

Virtualni ¢ekarna funguje bezplatné.
Ulehcuje Zivot IékaFdm i pacientlim, kte-
fi se diky ni mohou efektivnéji domluvit
¢as setkani zejména s ohledem na bez-
pec¢nost. Lékaf mlZe svého pacienta
samoziejmé odbavit i na dalku. To vSe
v zabezpeCeném prostredi, se svobo-
dou volby ¢asu, Zadny pozadavek paci-
enta nezlistane neodbaven a v budouc-
nu ¢ekame i finanéni bonifikaci lékare
bud’ ¢asovou Usporou, anebo dokonce
i podporou od zdravotnich pojistoven.

112020 BONUS @



Co délat, pokud ve Virtualni éekarné
svého praktického lIékare nenajdu?

V takovém pripadeé se o vas postaraji nasi
Iékafi z Virtualni nemocnice ulLékare.cz.
Va$ dotaz skute¢né nikam nezapadne,
neskonc¢i tim, Ze se nedovolate do ordi-
nace svého lékafe anebo neodpovi na
vas e-mail. Bude o vas v kazdém piipadé
postarano. A az ke svému lékari pujde-
te na navstévu, mlzete se mu treba zmi-
nit, Ze Virtualni ¢ekarna funguje moderné
adobfe.

Jak by podle vas méla vypadat medicina
zaparlet?

S ulékare.cz se chceme posunout tak,
jak se posouva cela medicina. To jest od
Iécby k prevenci. VSichni lékafi dnes vel-
mi dobre 1é¢i, ale kli¢ je v tom, aby pacient
neonemocnél. Cela fada dnesnich civili-
zac¢nich chorob bude mnohem lépe pod
kontrolou pravé diky prevenci.

Vy sam se ale nevénujete jenom uLékare.
czaMeDitorial, je to tak?

Jsem zaméstnany jako chirurg v méstké
Nemocnici Na FrantiSku a sou¢asné en-
doskopuji v MediEndo, nestatnim zdra-
votnickém zafizeni.

Avedle toho jezdite na mise Lékari bez
hranic, naposledy do Jemenu.

Ano. K Lékar{im bez hranic jsem se pfipo-
jil pred deseti lety a odjel dosud na Sest
misi. Celkové to bude skoro rok, ktery
jsem od té doby stravil na misich v mis-
tech, kde je zdravotni systém nefunkéni,
anebo viibec neexistuje. | tam jsou ale pa-
cienti, ktefi potfebuiji |ékaFskou péci.

Jak to vSechno stihate?

Dobréa otazka. Mam kolem sebe skvélé
lidi, mou Zenou pocinaje. Navic se ob-
vykle pohybuiji v okruhu znamych, ktefi
toho stihaji ndsobné vice. Nepfijde mi,
ze bych byl nééim vyjimecny. Naopak se
snazim od lepsich kopirovat jejich time
management. Ale hlavnijsou ti lidé, kte-
ré mate kolem sebe. Pak se da vSchno
skloubit.

I s rodinnym Zivotem?

Vite, mam trpélivou a hodnou Zenu, kte-
ra je mimochodem skvéla lékarka, takze
mnoho véci mam ulehéenych diky tomu,
Ze i profesné mi lépe rozumi. SnaZime si
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ten respekt a ¢as vzajemné kompenzovat
avracet.

A jak se vase pani diva napfiklad navase
cesty do Jemenu?

Neni to samoziejmé jednoduché, pokud
doma oznamujete, Ze jdete do valky. Ale
nebylo to poprvé, co jsem do valky jel. Ma
Zena uz vi, jaka mame bezpecnostni pra-
vidla, zna i statistiky, které nejsou viibec
néjak dramatické. TakZze nakonec to sa-
moziejmé jde vyresit v klidu.

Jakvidite budoucnost mediciny

v Cechach?

Udélat revoluci neni jednoduché. Ale vé-
fim tomu, Ze se po odeznéni sou¢asného
stavu uz nevratime zpatky k tém pavod-
nim koncepttim. Kdyby byla souc¢asna kri-
ze dlouha a vlekl3, tak to bude paradoxné
obrovska prilezitost pravé pro vzdaleny
pristup k lékari. Pevné vérim, ze Ceska
medicina bude postupné sledovat celo-
svétovy trend. To znamen4, Ze na prvnim
misté bude prevence. Budeme |épe pred-
povidat, permanentné sledovat zdravotni
parametry, aniz by to bylo pro ¢lovéka ob-
téZujici. Do mediciny totiz budou techno-
logie pronikat ¢im dal tim vic. Ne Ze bych
chtél byt ovéseny dvaceti gadgety a mit
implantovany cip, ale v rozumné mire
miZe to vSechno dohromady fungovat
velmi dobre.

Nebudou léka¥i piehlceni zméti dat ze
vselijaké nositelné elektroniky?
Vzdalené, permanentni monitorova-
ni pacienta jednou nahradi opakujici
se a jen obc¢asné otazky Iékare. Ale vie
musi z(stat pro lékafe extrémné snad-
né, prehledné. Nem(zeme délat feseni,
ktera budou lékare jesté vice zatézovat.
Naopak — medicina by méla jit ve stylu
lékar se vraci k pacientovi, Iékar s paci-
entem mluvi a na pozadi bézi strojoveé re-
Send administrativa s analyzou dat, ktera
bude lékafiv podstaté sdélovat trend vy-
voje stavu pacienta: Tv(j pacient se zhor-
Sil, anebo zlepsil.

Nedavno jste zminil, Ze je mozné, Ze se
generace dnes$nich étyFicatniki bézné
dozije stalet. Vy pravé do této generace
patfite. Zahrajme si na futurologii— To-
masi Sebkovi je 120 let, jak vypada medi-
cinavroce 2100?

To je velmi zajimavé témal Osobné si mys-
lim, Ze mame Sanci dozit se mnohem vys-
Siho véku. Souvisf s tim ale velké mnozstvi
problémd, a to nikoli jenom zdravotnich,
ale tfeba i socioekonomickych. Vzdycky
s oblibou fikdm: Predstavte si, Ze budete
s jednim Zivotnim partnerem 80 let na-
misto soucasnych 40 ¢i 50. Bude to tedy
dale idealné jeden celozivotni partner?
Da se to prezit? Budete zakladat jednu,
dvé, nebo tfi rodiny? Budete kolem stolu
sedét s pradédeckem, prapradédeckem
a praprapradédeckem? Dokdy budete
v produktivnim véku pracovat? Jestli to
bude 60, 70, 110 let? Pro dlouhovéké lidi
bude potreba najit néjakou Zivotni napln,
cile a tak dale. Urcité existuji povolanégjsi
lidé, ktefi na takové otazky budou umét
odpovédét. Ale myslim si, Ze se tomu
v budoucnosti nevyhneme. Clovék se ne-
ustale snazi priblizit se bozské dokonalos-
ti. A to znamen4, Ze ze sebe délame tros-
ku kyborgy, bionické organizmy, chceme
si zasahovat a uZ také zasahujeme do ge-
netického kodu...

vvvvvv

nout ty technologickeé otazky dlouhové-
kosti, nebo se vyrovnat s filozofickymi
tématy, ktera to pfinese?

Veskera budoucnost lidstva nebude zavi-
set na zodpovézeni otézky, jestli to zvlad-
neme pomoci technologie. Bude spocivat
v otazce: Je to etické? Jsem jesté clovek?
Nebo uZ jsem néjaky humanoid? Anebo
dokonce robot? Budu chtit Zit vedle ge-
nerace super lidi, ktefi budou trikrat lepsi
ve vSem — budou mit lepsi intelekt, budou
o dvé hlavy vyssi nez j4, budou mit vétsi
fyzickou silu, vytrvalost, budou se dozi-
vat 160 let, protoze si nechali zasdhnout
do genetického kddu. Anebo budu chtit
byt tim ¢lovékem oby&ejnym, smrtelnym?
Jak vlastné bude vypadat ta propast mezi
jednou a druhou generaci? To je strasné
tézké... Mozn4, Ze si jednou pretahnete
kompletni data z mozku do jiného, nezivé-
ho zafizeni. VaSe fyzicka schranka zemre,
ale nékde bude stazené kompletné vase
védomi. Tohle bude hrozné tézké a viibec
to nebude souviset s néjakou technologii,
protoze podle mé lidé vSechno zvladnou.
Zapamatoval jsem si na to jednou kras-
nou vétu, kterou, myslim, fekla moje Zena:
Clovék m(ze v8echno mit, ale nemé&l by
v§echno chtit.
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NASI KLIENTI TED MAJI SLUZBY
uLékare.cz ZDARMA



HREJIVE PAPRSKY ZEEPS A DODAVAJINAM TOLIK
POTREBNY VITAMIN D | KRASNE ZBARVENOU POKOZKU.
ZEJMENA DAMY VEDI, ZE ZLATAVE OPALENA PLET JE NA POHLED
_PRITAZLIVEJS| AMLADSI. ALE POZOR, JAKOW VSEHO | ZDE PLATI,
ZE NIC SE NEMAPREHANET. VIiTE, JAK SI SLUNCE UZIT, ANIZ BY VAS
1 OHROZILO?

luneéni zareni je zakladnim  kdyZ si ,naordinujeme” sluni¢cka az moc.
predpokladem pro existenci... Pak ne'en Ze nase okoika chleji starne
veskerych forem Zivota na Zemi a tvori se na ni vrasky a pigmentové skvr-
ataké nevycCerpatelnymanepo-  ny, ale zaroveri nékteré slozky slune¢niho
stradatelnym energetickym zdrojem. Bez ~ zareni, konkrétné ultrafialové (UV) zareni,

slunce se zkratka neobejdeme. Uz naSe mohou ¢asem zpUsobit vznik zhoubného
babicky fikavaly, Ze kam nechodi slunce, nadorového bujeni.

anamnéza. Tedy pokud uz jste vy sami
nebo nékdo z vasi rodiny prodélali ra-
kovinu kuze, jste k jejimu vzniku do bu-
doucna nachylnéjsi. Ve vétsim nebez-
peci jsou také ti, ktefi maji na pokozce
hodné pigmentovych znamének, pfi-
padné lidé s oslabenou imunitou ¢i pa-

tam chodi lékar. Néco na tom je. Je totiz
prokazano, ze v zimnich meésicich miva-
me vétsi sklon k podrazdénosti, inavé
i depresim, a to proto, Ze nam chybi pfimy
slunecni svit. V teplejsich mésicich v roce

ovSem mulze nastat problém opacny,
L.
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Kdo je ohrozen?

Teoreticky kazdy, ale vy$$imu riziku jsou
vystaveni lidé se svétlejSimi vlasy a ple-
ti se sklonem k rychlejSimu spaleni (fo-
totyp | a Il). Rizikem je i rodinna a vlastni

cienti uzivajici néktera léciva. Ale chra-

nit se pred vznikem kozniho nadoru by

méli vSichni. Jak? Jednoduse receno,

pokud uz se chcete opalit, tak vzdy jde

o to, aby to bylo v pfimérené mife a ni-

kdy jste se nespalili. Podle francouzské
—




studie se totiz riziko vzniku maligniho
melanomu (tedy nejagresivnéjsi for-
my kozniho nadoru) zvy$uje v zavislosti
na poctu spaleni pokozky. Melanom je
zhoubné onemocnéni kiiZze zplsobené
slune¢nim ultrafialovym zarenim. To se
vyskytuje ve tfech formach: UVA, UVB
a UVC. Obsah UVA ve slune¢nim zareni
je az 95 % a toto zareni je zodpovédné
mimo jiné za vznik pigmentaci, fotoaler-
gické reakce a pred¢asné starnuti kiize.
UVB pfispiva k zarudnuti kiize a pfimé-
mu poskozeni DNA, ale také diky nému
kGze vytvari vitamin D3, dulezZity pro
nasi imunitu i zdravi kosti. Oba typy,
byt kazdy trochu jinak, pfispivaji k rizi-
ku vzniku rakoviny klze. Posledni ¢ast,
ale zablokuje je zemska atmosféra, tak-
Ze se na pokozku viibec nedostane.

Jak se chranit?

Od jara do podzimu nejlépe stale a vSe-
mi prostiedky. A toive dnech, které vam
pfipadaji ,zamracené”. Zradnost UV z&-
feni totiz spocivad v tom, Ze je neciti-
te. Pronika do pokozky, ale nezahfiva ji.
Teplo ze sluni¢ka prinaseji naopak infra-
Cervené paprsky, které nas ale nespali.
Abyste predesli vaznym zdravotnim po-
tizim, je nutné dodrzet nékolik zasad:

1. Kazi na slunce pfivykejte postup-
né po malych davkach a pomozte ji
uz pfedem konzumaci betakarote-
nu v davce 25 g denné. Diky tomu
pak |épe zvladne sluneéni paprs-
ky, a dokonce trochu pfirozené
zhnédne.

2. Snazte se omezit pobyt venku mezi
11. a 15. hodinou, kdy je riziko spa-
leni nejvétsi. NepomUze pritom,
kdyz budete ve stinu, tfeba na plazi
pod slune¢nikem, i tam totiz mdze
diky odrazu dopadat az 50 % UV
zareni. Pokud v této dobé musite
ven, napfiklad pracovné, rozhodné
se chrarite vhodnymi opalovacimi
prostiedky s ochrannym faktorem
dle svého fototypu. Obecné vSak
plati, Ze vtomto pripadé vice je
vice.

Nezapominejte na oci a pokryv-
ku hlavy. Klobouk nebo kSiltovka
vas nechrani jen pfed Uzehem, ale
ucinné zabrariuji i dopadu slunec-
nich paprskl pfimo do o¢i. K tomu
samoziejmé patfi, Ze budete nosit
i slunec¢ni bryle. Rizikové UV zare-
ni totiz Skodi také zraku a mlize

v nékterych pfipadech zplsobit
poskozeni o¢ni rohovky nebo sitni-
ce a zaroven zvysuje riziko vzniku
Sedého zakalu.

. Vybirejte spravnou ochranu kize.

Opalovacich pripravkd je cela rada.
Pfi nakupu proto zohlednéte typ
vasi pleti (such4, citliva...), svij
fototyp (viz boxik), vék (déti vzdy
potfebuji nejvy$si ochranu) a ze-
mépisnou lokalitu, kde se budete
slunci vystavovat. Na pfipravku si
vsimejte, jaky stuperi ochrany po-
skytuje. Prosttfedky s nizkou ochra-
nou proti UV zafeni maji SPF do
10, stfedni ochranu zajistuji krémy,
mléka a spreje s SPF do 25, vyso-
kou pak prostredky s SPF do 50,
velmi vysokou pfipravky s SPF nad
50, oznadované jako 50+. Kaz-

dy prostfedek musi zajistit jak
ochranu pred UVA, tak prfed UVB
zarenim.

MaZte se Casto a spravné. Opa-
lovaci pripravek je nutné nana-
Set v dostate¢ném mnozstvi, coz
u primérné velkého ¢lovéka pred-
stavuje 32 gram0 krému ¢i mléka.
Pfi nanaseni nevynechavejte usi,
kotniky, podkolenni jamky a dal-
§i ¢asto opomijena mista. ,Opa-
lovak” nanasejte pdl hodiny pred
vystavenim se slunci a pak znova
kazdé dvé hodiny, a to i kdyZ je
prostfedek vodéodolny. A méjte na
paméti, Ze ani ten nejvyssi faktor
nepredstavuje 100% ochranu.
Nechte se preventivné vySetfit.
Jednou ro¢né by mél kazdy z nas
navstivit kozniho Iékare a nechat
si zkontrolovat znaménka. Pokud
se na problém pfijde v¢as, da se

Vv v

Uspésné lécit!

Néco navic: Skvélou ochranu poskytnou téz specidlni odévy
“ s vysokym ochrannym faktorem. Doporucuiji se hlavné pro déti

a dospélé s fototypem 1.
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Kozni fototyp vdm napovi, jak
rychle a jak moc vase pokozka asi
zareaguje na pobyt na slunci.

Mate velmi svétlou plet, blond
nebo rusé vlasy a pihy a modré
nebo zelené oci?

Pak je vase klze mimoradné citliva
na slunce a maze se spdlit uz po
5-10 minutéch na slunci. Odbornici
proto doporucuji neopalovat se
vilbec a pred sluncem se chranit
nejvyssim moznym faktorem (SPF
50+).

Mate svétlou plet, ale ne tak
»bilou“ jako je u fototypu 1, mate
blond nebo temné blond viasy
a modré, modrosedé nebo zelené
oci a pihy od slunicka?

V tom piipadé je vase klize taky
dost citlivd na slunce a zrudne
bez ochranného pfipravku za
10—20 minut na slunci. V tuzemsku
pouzivejte SPF 25, u mofe nebo na
hordch vzdy SPF 50+.

Tento typ charakterizuje tmavsi
plet, tmavé blond nebo hnédé
vlasy a hnéda nebo Seda barva oci.
Patfite do této skupiny?
Pak je vase kize jen mirné citliva
na slunce, opaéli se snadno a rychle
a opdleni dlouho vydrzi. Bez ochrany
se ale i tak mlze spdlit za 20—-30
minut. V nasich zemépisnych Sitkach
vam bude stacit faktor SPF 20,

u more nebo na horach pouzijte
prostfedek s SPF 30 a vyssi.

Olivové hnéda plet, tmavé hnédé
nebo ¢erné vlasy a tmavé oci, to je
doslova vyhra.

Vase kize neni moc citliva na
slunce, opali se rychle a hodné,
opdleni dlouho vydrzi. Spalit se bez

ochrany mliZze za 40 minut. U nds by

vdm mél stacit SPF 10, u more nebo
na hordch SPF 25.

1]2020 BONUS @




BAZENOVY
SPECIALISTA

JESTLIVAM NECO UMi PORADNE ZNEPRIJEMNIT IDYLKU TECHTO
DNI, JSOU TO MALICKE MIKROORGANISMY, KTERE SE MNOZi
DOSLOVA RAKETOVOU RYCHLOSTI. CHLOROVANA VODA JIM

NAHRAVA, MOKRE PLAVKY JSOU PRO NE VYZVOU CiSLO JEDNA
A SVE VELKORYSE HOSTITELE SE JIM JEN TAK OPOUSTET NECHCE.

ykéza, kvasinky, kandidé-

za. At uz problém pojme-

nujete jakkoli, stale patfi

mezi nejcastéjsi potize
teplych mésicl. A to, Ze jde jen o Cisté
Zensky problém, neni tak docela pfesné.
Bakterie rodu Candida albicans pfiro-
zené osidluji stfevni a Ustni mikrofléru
kazdého z nas. Pfitomné jsou také v krvi
a genitalnim traktu. Za normalnich okol-
nosti nijak neskodi, navic je jejich pocet
regulovan ostatnimi bakteriemi. Za pfi-
hodnych okolnosti, kterymi jsou teplo,
vihko, poruseni pfiznivého kyselého
prostfedi, snizeni imunity, uzivani anti-
biotik ¢i nadmérna konzumace cukrd,
se vSak rychle mnozi.

Mé se to netyka

Kvasinkova infekce se pak nestava jen
lokalnim problémem, ale onemocnénim
Sificim se do celého téla a napadajicim
vS8echny organy. Jakmile se kvasinky
premnozi az prilis, je samoziejmé ob-
tizné se jejich kolonii zbavit. Problema-
tické je nékdy i stanoveni diagndzy ze-
jména u muzq, jelikoz se u nich daleko
méné nez u Zen objevuji typické projevy
nékazy intimni oblasti (svédéni a paleni
genitalu, véetné typické sekrece). Na to,
Ze se vase télo potykd s premnozeny-
mi kvasinkami, mGZe upozornit napfi-
klad opakujici se bilé skvrnky v Ustech
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znamé jako moucnivka, Unava, silna
chut na cukr, ekzémy, zarudnuti, svédé-
ni pokozky, padani vlast, nebo dokonce
i lupy, téz pak potize pfi polykani, travici
potize, nevolnost, zavraté nebo ,chfip-
kové stavy”, tj. zvySena teplota, bolest
svalll a kloub(, schvacenost.

V nejvéts§im procentu pfipadl je pG-
vodcem infekce genitalniho charakte-
ru, ktera sice ¢astéji postihuje Zeny, ale
za predpokladu nechranéného sexu se
s velkou pravdépodobnosti tyka paru
jako celku (pfipadné kazdého sexualni-
ho partnera). Zatimco z vyzkumd je pa-
trné, Ze u Zen se infekce ¢asto projevi
diskomfortem intimni oblasti, zAnétem
mocovych cest, bolestmi v podbfisku
Ci zanétem délohy, u vysokého procen-
ta muzl ndkaza probiha bezpfiznakove,
pfipadné jen s lehkymi pfiznaky, jako je
zarudnuti kiize ¢i paleni pfi moceni, kte-
rym muzi nevénuji dostate¢nou pozor-
nost. Muzi tak ¢asto funguji jako trans-
portni jednotka kvasinkové infekce.
Casto tak dochazi k ping-pongové reak-
ci, kdy si sexualni partnefi nakazu pre-
davaji mezi sebou.

Parova zalezitost

Aby kvasinky neexpandovaly dale do
celého téla, je dillezité prelédit vzdy
oba sexualni partnery. Pokud nakazu
podchytite véas, neni zapotfebi navste-
vovat lékare, staci se poradit s lIékarni-
kem a vyuZit nabidky volné prodejnych
léCiv ve formé globuli ¢i masti s anti-
mykotickym uéinkem (jde o Canesten,
Clotrymazol, Jenamazol aj.). V pfipadé,
Ze vam to ostych promluvit o choulos-
tivém tématu s pracovnikem lékarny
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nedovoluje, si miZete tato léciva zakou-
pit zcela diskrétné na internetu. Dis-
krétné muizete konzultovat i s medi-
cinskou poradnou prostifednictvim
aplikace VITAKARTA. To, ze se po celou
dobu nedoporucuje nechranény sex,
neni nutno pripominat.

Lécbu je vhodné podpofit snizenou
konzumaci cukrd, které kvasinky vyzi-
vuji, a to vcetné téch z alkoholu, zvy-
genym ptijmem bilych jogurtd, které
obnovuji stfevni mikrofléru a tim pod-
poruji zdravi imunitniho systému, uzi-
vanim vitaminu C, laktobacild, vapniku
a horciku. V pripadé, Ze potize neodezni
¢i se Casto vraceji, je zapotrebi navsti-
vit |ékare, ktery by mél pomoci labora-
tornich testl modi, krve, popfipadé vla-
s0, nehtl ¢i stéru ze sliznice spravné
diagnostikovat, do jaké miry kvasinky
expandovaly. Lécba nésledné sestava
z nasazeni antimykotickych lékd (My-
comay, Diflucan aj.) a protikvasinkové
diety, ktera je zaloZena na vylouceni bilé
mouky a sacharid(.

Pro zeny, kterym se mykdzy vraceji Cas-
to, je moznym fesenim také uzivani au-
tovakciny z vlastniho télniho materialu,
pfipadné celkova imunomodulaéni te-
rapie. Novinkou, kterd patrné bude
znamenat velky krok kupredu

v |écbé chronickych mykédz, je

pak Ié¢éba pomoci bakterialnich

lyzatd ze zahubenych kvasinek,

které restartuji imunitni systém.

O krok napred

NezZ vS8ak podstupovat jakoukoli [é¢bu,
je lepsi se pfemnoZzeni kvasinek vyva-
rovat a prijmout vSechna bezpecnosti
opatreni. Pokud se chystate navstivit
verejné koupalisté nebo bazén, pama-
tujte na to, Ze voda je dezinfikovana
chlérem, ktery pfispiva k naruseni pfi-
rozeného pH vasi sliznice, a tim padem
se riziko vzniku mykézy zvy$uje. Zeny
se mohou chranit pouzivanim probio-
tickych tampond, které pfispivaji k ob-
noveni posevni mikrofléry. V. mokrych
plavkach nezlstavejte dlouho. ldeal-
nim FeSenim je mit s sebou spodni dil
bikin 2x (pro pany plati dvoje plavky)
a pribézné se prevlékat, abyste stéle
byli v suchu. Odchazite-li z koupalisté

WWW.0ZP.CZ

¢i plaveckého stadionu, nenavlékejte
si kalhoty pres plavky, ale previéknéte
se do suchého pradla. S sebou muzete
mit také mydlo uréené pro intimni hygi-
enu, které taktéz zamezuje zménam pH,
a omyt se, popripadé se umyjte ihned
po pfichodu domda. PouZit miZzete i né-
ktery z vyplachll (Rosalgin, Gynexid,
Clogin), ktery je uréen k vyplaveni ne-
zadoucich bakterii a obnové kyselého
prostiedi sliznice.

Zenam se pak obecné nedoporudu-
je ani koupel v pénach, pouziva-
ni vysoce parfémovanych my-

del k omyvani intimnich A
partii ani parfémovanych {
vlozek. V letnim obdobi 5
se pak doporucuje noseni

bavinéného pradla, u muzi
idedlné  volnégjsi-

ho stfihu, Zeny _
by se pak mgly [
vzdat kalho- '
tek typu

tanga.

Spodni
je pak treba prat alespor na 60
stupnid.

pradlo

Kvasinkové myty

V neposledni fadé je tie-
ba zminit i nepfesné in-
formace, na které
muZete narazit

v nékterych ne-
ovérenych
zdrojich.
Casto se
nepravdi-

vé uvadi,

Ze se mu-
Zete naka-
zit pfimo
v bazénu, a to

od ostatnich Zen a muzl, ktefi myko-
zu maji. To samoziejmé neni mozné uz
z vy$e uvedeného dlivodu - tedy proto-
Ze je voda dezinfikovana chlorem. Ani
vy se tak nemusite obavat, Ze nékoho
nakazite, budete-li sami onemocnénim
prochazet.V tomto pripadé se ale dopo-
rucuje se jakémukoli prosttedi, které by
jesté vice nabouravalo prirozené kyselé
prostfedi intimniho Ustroji, vyhybat.
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HUBNUTI

ODHADUJE SE, ZE PRUMERNE ROCNi NAKLADY NA LECBU
OBEZITY A PRIDRUZENYCH NEMOCIi DOSAHUJI V CELE EVROPE
ASI 70 MILIARD EUR, COZ JE PRIBLIZNE 1,8 BILIONU KORUN. JEN
CESKE ZDRAVOTNICTVIi STOJi ,KILA NAVIC” 30 MILIARD ROCNE,

COZ JE TEMER DESETINA JEHO ROZPOCTU. NADVAHA JE DRAHA -
AVLASTNE | ZBYTECNA. NECHCETE SE JINAHODOU ZBAVIT?

odle dostupnych idaji je v Ces-
ké republice obéznich zhruba
étvrtina v8ech Zen a asi pétina

vSech muzll. To uZ je poradna
parta a poradné se taky kazdy rok roz-
rtsta. Pribyvaji do ni navic i déti. Vice nez

@ BONUS 1/2020

PRAKTICKE TIPY

BEZ

~ BLBNUTI

A EER

KATERINA KANSKA

20 % $kolakd ve véku 11 az 15 let ma na-
dvahu, nebo je obézni. Nejde pfitom jen
o esteticky problém. Obezita je zavazné
onemocnéni, na které se nabaluji dalsi
problémy. Neni-li totiz vase hmotnost
v normé, hrozi vam vice nez 30 zavaznych

nemoci nebo zdravotnich komplikaci,
od nékolikanasobné vyssiho rizika vzni-
ku infarktu ¢i mrtvice pres diabetes II.
typu az po nékteré druhy rakoviny. Po
nemocich, které souviseji s kourenim,
jsou v Ceské republice potize spojené
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s obezitou dr _bu nejCastéjsi pricinou
Umrti. Pfitom zcela zbytecné. Obezité
i nadvaze se da predejit, prfipadné se
oboji da i fesit — nejlépe s profiky.

P¥ilis baculata Evropa

Neéktefi odbornici s nadsazkou tvrdi, ze
nejhorsim lidskym vynalezem je zidle. Je
to sice trochu zjednodus$ené, ale néco
na tom bude. Pravé nedostatek pohybu
a nezqfa , prili$ kalorické stravovani
jsou s’pol-éénou pficinou kulatych ces-
kych bok a pivnich brisek. Ale abychom
byli ispravedlivi, neni to jen ryze cesky
lém, na svéts Zije vice nez 1 miliarda
dvahou, z toho je 300 miliond lidi
obéznich. Pokud zdsadné nezménime Zi-
votni styl, bude jen v Evropé podle odha-
dd v roce 2030 obézni kazdy druhy. Pojd-
me to spole¢né zménit, dokud je ¢as!

» O O ‘Iq, .

ilon &
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Individualni pfistup

Vite, co maji spoleéného bana-
nova a tukozroutska dieta, délena strava
a stovky dalSich, vice ¢i méné extrém-
nich, ale hlavné jednostrannych stravo-
vacich zpUlsob a diet? Ani jedno z toho
na trvalé zhubnuti nefunguje, leckteré
diety vas mohou jesté i poskodit na zdra-
vi. Obezita je totiz komplexni problém
a jako takova vyzaduje komplexni reSe-
ni, které navic nemusi byt u kazdého je-
dince stejné. Tedy, co funguje sousedce,
nemusi sedét vam. Kromé toho, jak se
postupem let vyvijela medicina jako ce-
lek, zménila se Caste¢né i doporuceni
odbornikd ohledné stravovani. Dnes uz
napriklad striktné neplati, Ze je potfeba
jist 5x denné. Mnoha lidem staci tfi jidla
a budou pfi nich velmi dobre prospivat,
nékomu mohou vyhovovat i jidla dvé.

WWW.0Zp.CZ

Zaroven se ukazuje pro mnoho lidi (byt
ne pro vSechny) jako zdravotné velmi vy-
hodné zafadit obcas do svého stravova-
ciho planu pust.

Doktore, jak na to?

Obezitologie je ale samostatny lékarsky
obor, a proto je lepsi na za¢atku konzul-
tovat své potize s Iékafem. Ten zhodno-
ti vas aktuélni zdravotni stav, pripadné
chronické choroby ¢i potize, rodinnou
a osobni anamnézu a dosavadni styl Zi-
vota. Nemusite k nému chodit jen v pfi-
padé, Ze jste zdravi a mate nadvahu par
kilogramu. Prekracuje-li vSak vase BMI
neboli index télesné hmotnosti udavaji-
ci pomér mezi vyskou a vahou hodnotu
30, s navstévou u lékare neotélejte. Uz
jen kdyz je BMI vy$si nez 27, predstavuje
to 3x vysSi riziko vzniku diabetu, rozvoje
hypertenze, ischemické choroby srdec-
ni nebo cévni mozkové prihody.

Jak miZzete BMI

vypocitat? Jednoduse.

Svoji hmotnost vydélite vySkou uvede-
nou v metrech na druhou. Anebo to pro-
gram vypocita za vas. Na internetu pod
heslem ,BMI kalkulac¢ka” nebo ,vypocet
BMI" najdete desitky odkaz(, kde staci
jen zadat svou vysku a aktualni hmot-
nost (www.bodymassindex.cz).

Jsou vsak i jiné metody, které zohledriu-
ji také stavbu téla, hmotnost svalll a jiné
parametry. Za jedno z nejpresnéjsich se
povazuje specialni komplexni méreni
na pfistroji Inbody230, které zjisti, kolik
mate v téle vody, kolik tuku, kolik sva-
lové hmoty a dal$i hodnoty, na zakladé
kterych ziskate jak doporuceny denni
prijem kalorii, tak i cvicebni plan na miru
a mnoho dalSich pfinosnych informa-
ci. Ve spolupraci s OZP pravé toto mé-
feni, ale i hubnuti pod dohledem |ékare
¢i vyzivové poradenstvi nabizi privatni

klinika Centrum prevence, zabyvajici se
[éEbou nadvahy a obezity a zdravym zi-
votnim stylem. Zarover se muzete ob-
jednat také do nékteré z mnoha obezi-
tologickych ordinaci v Ceské republice.
Jejich seznam najdete na webové stran-
ce www.obesitas.cz.

Pfipravit, pozor, start!
NeZ se nékam objednéte, coz mize i tr-
vat, je cesta, na kterou mlzete vyrazit
hned a sami, a urcité nic nepokazite. Tou
cestou je zdravéjsi zplsob Zivota. Pro za-
catek vyrazné omezte sacharidy ve st-
ravé, zcela vynechejte jednoduchy cukr,
veskeré sladkosti a priimyslové uprave-
né potraviny, zvyste pfijem Cerstvé zele-
niny na nejméné 300 g denné

a misto pamiskd si do-
prejte ovoce. Zaro-
veri misto vytahu
pouzivejte scho-

avh
&

dy, a kdykoliv to pUl-

jde, vice chodte. Chlize

je nejlevnéjsi a nejudinnéjsi fitko”, jaké

mUZe byt. Pofidte si krokomér a mrkné-

te na stranku 6000kroku.cz, které je spe-

cialné vénovana vSem benefitim oby-

¢ejného chozeni a navede vas i na to, jak

efektivné zacit. Pokud zatim nem(zete

s obezitou vybéhnout, zkuste ji aspon
vychodit!

Chcete-li obezitu fesit systematicky,
vyuzijte u smluvnich partnertt OZP
také slevy na cviceni, masdaze,

relaxacni pobyty, sportovni'i dietni
programy, pobyty v Idznich,
vyzivové poradenstvi, fitkoucink,
nakup doplikl stravy atd. Vice na
vitashop.ozp.cz.
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OZP OTEVRELA 16 N

MATE DOTAZ? CHCETE CERPAT NASE BENEFITY?
ZAUJALA VAS NASE NOVA NABIDKA NA CYKLOPOJISTENI?

JSME TUPROVAS JIZ_
NA 40 MISTECH V CELE CR
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JIOVYCH EXPOZITUR

Frydek Mistek 8. pésiho pluku 85 Nachod Kamenice 107
Hodonin Néarodni tf. 3687/42 Pisek Budéjovicka 100

HE s (el p EIe EMNIESINEY Dvorska 4954/7 Prerov nam. Pferovského povstani ¢. 2803/1

Kladno Cyrila Boudy 1444 Sokolov NébreZi Petra Bezrucde 430

Klatovy nam. Miru 64 Trebic Karlovo nam. 17/11

Kolin Koufimska 20 Uherské Hradisté Masarykovo namésti 155
Litoméfice Michalska ¢.p. 40/2 Usti nad Orlici Sychrova 14
Mélnik Vodarenska 3827 Znojmo Prazska 1653/30
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OZP KLIENTUM

NAVSTIVTE NASE KLIENTSKA CENTRA, RADI VAM PORADIME.
NA PROFESIONALNIM, PROKLIENTSKEM PRISTUPU SI ZAKLADAME.

borova zdravotni pojistovna

je mezi zdravotnimi pojistov-

nami jednic¢kou v elektro-

nické komunikaci s klienty.
Aplikaci VITAKARTA, ktera umoZziiuje
velmi snadny online pfistup k vétsiné
sluZzeb nabizenych OZP, pouZiva jiz vice
nez 450 tisic nasich pojisténcu. | presto,
Ze s nami pres VITAKARTU pravidelné
komunikuje vice nez 250 tisic z nich, ne-
zapominame na ty, kdo preferuji osobni
a lidsky pfistup.

Mame radost, Ze jsme v Unoru letos$ni-
ho roku mohli otevfit 16 zcela novych

@ BONUS 1]2020

pracovist napfi¢ celou republikou, ¢imz
jsme celkovy pocet kontaktnich mist
navysili na 40.

Nové expozitury jsme vybudovali v ob-
lastech, kde mame velky pocet nasich
doposud pomérné daleko. Ve Stredo-
¢eském kraji tak pfibyla hned tfi mista
(Mélnik, Kladno, Kolin). Dvé nova pra-
covisté vyrostla i na jizni Moravé (Ho-
donin, Zlin). Nové expozitury jsou nyni
otevieny v pondéli a ve stfedu, provozni
dobu se chystame rozsifovat dle mistni
poptavky.

Pocet navstévnikd, ktefi na nova kon-
taktni mista prichazeji, ndm jiz po prv-
nich mésicich provozu dava pozitivni
zpétnou vazbu, Ze vybér lokalit byl vice
nez vydareny. Velmi nas tési, Ze cestu
k ndm si nachazeji jak nasi pojisténci,
tak i zajemci o pojisténi, které oslovi-
la nabidka nasich benefitl. Dostavame
mnoho dotaz(, ve kterém mésté ote-
vieme dalsi pracovisté, a chceme Vas
ubezpecit, ze vSechny podnéty peclivé
monitorujeme.

PhDr. Miloslava LukeSova,
obchodni rfeditelka OZP

WWW.0zZp.CZ
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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 Iékarskou péci

Mit automaticky pod kontrolou bezpe¢né kombinace Iékii

Nechat si online kardiologem vyhodnotit EKG
z chytrych hodinek

Vice informaci na

www.VITAKARTA.cz




PREVENCE

ROZPOZNEJTE PRIZNAKY

BRATRSTVO NEOHROZENYCH NEEXISTUJE A EGO NEMA MLUVIT
UPLNE DO VSEHO. ANEB PRESTANTE SI UZ PRO JEDNOU MYSLET, ZE
VAM SE TO STAT NEMUZE, A RADEJI UDELEJTE VSE PROTO, ABYSTE

SNIZILI VESKERA RIZIKA, ZE SE VAM TO STANE.

eni to tak davno, co spo-

le¢nost Sanofi a agentura

Millward Brown provadély

prizkumy nap¥i¢ muZskou
populaci, kde se snazily zjistit, jaky
vztah maji muzi k onkologické prevenci
a ¢eho se nejvic boji. Zavéry? Ano, boji-
me se. Hlavné rakoviny. A co proto déla-
me? Nic. Délame, Ze to neni. Taky feSeni.
Ale hodné hloupé.

Je tojenvase volba

Reknéme si to upfimné. Ceské zdravot-
nictvi neni na $patné Urovni a systém
poskytovani zdravotnich sluzeb zce-
la bezplatné nam polovina svéta mize
zavidét. Na preventivni prohlidky, kde
by se mohlo ukéazat poc¢inajici nadoro-
vé onemocnéni, a tedy i zahgjit véasna
a v dnesdni dobé neomezenych moznos-
ti dost pravdépodobné i ispésna lécba,
ale porad tfi miliony muz( nechodi. Ab-
solvuje je jen Ctvrtina dospélych, a to
neni mnoho. Pouze dvacet Sest procent
pant jde na alespon jedno z preventiv-
nich onkologickych vysetfeni rakoviny
prostaty, tlustého stfeva ¢&i varlat, a to
navic jen v mnoha pfipadech proto, ze
onemocnéni prodélal nékdo z jejich ro-
diny ¢&i alesponi blizkého okoli. A pro¢
tak zoufale nizké &islo? Dominuje sub-
jektivni pocit zdravi. Panové, tretina
z vas si mysli, Ze se nemlZe nic stat,
a zbytek tak trochu hazi vinu na svého
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praktika, ktery vas pry nedostatecné in-
formuje o tom, co byste méli a neméli
podstoupit.

U praktika to zaéina...

At uz patfite do té ¢i oné skupiny, kazdy
z vas ma narok na véeobecnou preven-
tivni prohlidku registrujicim praktickym
Iékafem, a to jednou za 2 roky, zpravi-
dla po uplynuti 23 mésicl po provedeni
predchozi prohlidky. Obsahem preven-
tivni prohlidky je vZdy doplnéni tdajl
do anamnézy, kontrola o¢kovani a dale
kompletni fyzikalni vySetfeni, véetné
zméreni krevniho tlaku a orienta¢niho
vySetieni zraku a sluchu. Soudasti pro-
hlidky je i zhodnoceni moznych rizik,
vySetieni klze, pfipadné i vySetfeni ko-
necniku, u muzl pak i v pfipadé gene-
tické nebo rodinné dispozice vySetieni
varlat.

Dale je pravidelnou soucasti prevence
i vySetfeni moci diagnostickym papir-
kem, kontrola a zhodnoceni vysledkd
dalSich predepsanych preventivnich
vySetieni, a pokud nebyly v predepsa-
nych terminech provedeny, tak i jejich
zajisténi.

Od 50 do 55 let véku mate kaZzdoro¢-
né narok na Uhradu vySetfeni mozné-
ho skrytého krvaceni ve stolici spe-
cialnim testem; od 55 let véku je pak
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toto vySetfeni mozné absolvovat 1x za
2 roky nebo se m(zete rozhodnout pro
kolonoskopické vysSetfeni, pfricemz
v pfipadé, ze vysetrfeni je v poradku,
bude vam dalsi vySetfeni provedeno
v odstupu 10 let.

Vas prakticky Iékar by vam mél dat auto-
maticky doporuceni k vySetfeni na uro-
logické ambulanci v pfipadé, Ze ma po-
dezfeni na mozné onemocnéni prostaty
¢i varlat, popfipadé vypsat Zadanku na

7~

/

kolonoskopické vySetreni v pripadé, ze
ma podezieni na onemocnéni strev. To,
kdy a na jaké vySetreni byste méli jit,
vam ohlida i vase VITAKARTA.

Specialni programy

Klienti Oborové zdravotni pojistovny
mohou vyuzivat i preventivni programy
zaméfené pfimo na zdravi muze: Jde
napfiklad o program STOP rakoviné pro-
staty. Ten je ur¢en muzim ve véku od
dovrseni 40 let do dovrseni 60 let. Vy-
Setfeni se doporucuje absolvovat jed-
nou za rok, nejdfive vSak po uplynuti
12 mésicd po provedeni pfedchozi pre-
ventivni prohlidky. V pfipadé zajmu si
ze seznamu poskytovatell zdravotnich
sluZeb staci jen vybrat vyhovujiciho po-
skytovatele a telefonicky si u néj zajis-
tit termin vySetteni. Jste-li navic klienty
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samovysSetreni
trvajen
5 minut

Asistencni sluzby OZP, mUzete své do-
tazy konzultovat s jejimi koordinatory,
ktefi vam rovnéz zajisti vhodny termin
objednani.

Preventivni vySetfeni je pro klienty OZP
na misté bezplatné. Na zakladé vysled-
ku provedeného preventivniho vysetre-
ni vam bude predana lékarska zprava,
kterou doporucujeme predat svému re-
gistrujicimu lékafri. V pfipadé patologic-
kého néalezu ma prislusny poskytovatel

N
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zdravotnich sluzeb povinnost zajistit
naslednou péci.

Benefity pro pojisténce nabizi OZP
i v prevenci tlustého stieva, ve které
nam, bohuzel, patfi smutné prvenstvi.
Prevence spocivd v provedeni testu
umoznujiciho prokazat stopové znam-
ky krve ve stolici, které mohou byt sig-
nalem pfitomnosti zhoubného nadoru.
Pacient je ihned informovan o vysledku
testu a v pfipadé, ze je pozitivni, 1ékar,
pfipadné Asistenc¢ni sluzba OZP zajis-
ti specialni kolonoskopické vysetteni,

T¥i procenta jsou malo

Pokud bychom secetli muze, ktefi do-
statecné pravidelné absolvuji vSech-
ny preventivni onkologické prohlidky,

dostaneme se na pouhd tfi procenta
muzské populace. Napriklad zhoubna
onemocnéni prostaty patfi mezi nej¢as-
téjsi nddory u muzl. Predstavuji zavaz-
ny zdravotni i socialni problém. Rizikovy-
mi faktory jsou vék, zmény v hormonalni
hladiné ¢i dietetické navyky. Bez vcas-
né lécby se navic mohou vytvaret me-
tastdzy v dalSich organech. Pfitom
staci kapka krve. V krevnim testu se zjis-
tuje pfitomnost vyssi hladiny krevni bil-
koviny PSA v dobé, kdy nemocny jesté

Nadory varlat

jsou nejcastéjsSim

nadorovym
onemochénim

mladych muzive

véku 20-40 let.

Roéné je v Ceské
republice hlaseno

500 novych
pfipada.

nepocituje zadné subjektivni obtize. Vy-
Setreni signalizuje pfipadné zmény v pro-
staté, predevs§im u zhoubného bujeni.
| u rakoviny stfev mate spoustu daleko
prijemnéjsich moznosti. Existuji doméaci
testy na stopové znamky krve ve stolici.
V pripadé, Ze navstivite |ékare, je cela za-
leZitost otazkou 5 minut. Vzorek Ize téz
anonymné odevzdat v nékterém z od-
bérnych center.

Nadorem varlat v Ceské republice one-
mocni pfes 500 muzd ro¢né, ale ne-
muselo by. Zvlast, pokud by vénovali
jednou za mésic 5 minut svého ¢asu sa-
movysetreni. Co je jednou za ¢as pod-
stoupit 5, 10 nebo 15 minut né¢eho, do
¢eho se vam nechce, v porovnani s dél-
kou trvani toho celého vaseho neohro-

Zeného Zivota?
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PREVENCE

,,ESTEKACKO*
JEN PRO AUTA?

MISTR CESKE REPUBLIKY V BADMINTONU PETR KOUKAL BYL NA
VRCHOLU SVE KARIERY, KDYZ MUSEL NAHLE PREHODNOTIT SVOJE
PLANY - A VLASTNE I CELY SVUJ ZIVOT. NAJEDNOU PROTI NEMU STAL
SOUPER, NA KTEREHO SE NESLO PRIPRAVIT DENNi DRINOU NA KURTU.
CEKAL HO DOST NESPORTOVNI TURNAJ, KTERY NEBYL VUBEC PODLE
PRAVIDEL. ALE VYHRAL. TRVALO TO SKORO ROK. PRITOM BY PATRNE
STACILO JEN POUHYCH 15 MINUT...

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

FOTO | JANA MENSATOROVA - WWW.BEZFRAZI.CZ, ONDREJ PYCHA - WWW.PYCHA.COM

Mit poradné auto, které skvéle jede, je
asi sen kazdého chlapa. Jaké auto jste
si vzdycky pral vy sam?

Asi jako kazdy kluk jsem pokukoval po
sportacich, terénnich autech, formu-
lich i limuzinach. Mé&l jsem pfrilezitost
vétsSinu téch vysnénych aut parkréat fi-
dit a asi i diky tomu jsem dnes ve fazi,
Ze za nejlepsi auto povazuji to, které je
spolehlivé, praktické, a hlavné maximal-
né bezpecné. Mam stésti, ze diky spolu-
praci s Porsche Hradec Kralové se zatim
mUZu vozit v jejich vozech, které nam
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pomahaji pravé v nasi nadacni aktivité
STK PRO CHLAPY.

Kolik ¢éasu mu napfiklad vénujete?
Diky sportovni kariéfe jsem se nafridil uz
opravdu hodné, a proto se dnes snazim
v auté travit jen minimum &asu. Kdyz to
jde, volim jiné dopravni prostiedky.

Bavi vas takova ta veskera péce o to,
aby se vS§echno vSude blyskalo?

Prili$ ne, ob&as zajedu do mycky, aby bylo
dobre vidét nase nadaéni logo a slogan.

Jeden pan mi totiz pred par lety napsal
e-mail, Ze na preventivni prohlidku se ob-
jednal diky tomu, Ze stal za mnou v né-
jaké koloné, precetl si napis STK PRO
CHLAPY na mém zadnim skle, podival
se na webové stranky a zjistil, Ze by mél
byt zodpovédnéjsi a vénovat péci i sobg,
anejen svému autu. To mé moc potésilo.

Co jesté dokaze muze tak nadchnout
jako sto tisic koni pod kapotou?

To je asi individualni. Krasna Zena, dob-
ré vino, kvalitni hodinky..? Nebo tfeba
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pocit, Ze kazdy den udélam aspor néco
malo pro své zdravi...

Jaky jste vlastné Fidic. Svezete se rad?
Snazim se vyjizdét vzdy s predstihem,
abych mohl jet klidné a bez spéchu.
Rad jezdim okreskami v pfirodé a také
mam moc rad mosty.

Proé se na to ale ptam. S auty, byt me-
taforicky, souvisi i éinnost, které se
naplno vénujete - STK pro chlapy.
Ano, STK PRO CHLAPY je nazev projek-
tu, ktery si klade za cil presvédcit muze,
aby se starali o své zdravi alespon tak,
jako se staraji o sva auta —tzn. minimal-
né jednou za dva roky si zasli na pre-
ventivni prohlidku ke svému praktické-
mu lékafi.

A stejné jako kdyz se v auté rozsviti ja-
kakoliv varovna kontrolka, tak nevahat
a zajet do servisu - tedy zajit si co nej-
drive k lékafi.

Jak vas napadlo propojit pééi o zdravi
muze s péci o auto?

Kdyz jsem na vlastni klzi pocitil, jak
velkym tabu je ve spole¢nosti a v mé-
diich muZské zdravi, tak jsem se sna-
zil najit néjaky zpasob, jak povédomi
o dulezitosti prevence dostat mezi lidi.
Vymyslel jsem néjakou kampani, ktera
by to chlaptm pfriblizila, vysvétlila, ale
zaroven je jesté ,nevyplasila”.

STK pro chlapy je v podstaté naprosto
genialni myslenka. Do jaké miry pfi-
suzujete sviij uspéch praveé stylu své
komunikace, respektive stylu komuni-
kace vasi nadace?

Vérim, ze to hralo i dal hraje velkou roli,
lidé si to snadno zapamatuji, pobavi
se tim, feknou o tom kamaradim, sdili
to na socialnich sitich atd. Ze zacatku
také pomohl muj pfibéh mladého spor-
tovce, ktery byl doslova jeden den na
vrcholu sportovni kariéry a druhy den
mu lékaF rekl, ze ma rakovinu a musi
okamzité podstoupit operaci a dalsilé-
¢eni. To pfirozené Sokovalo mnoho lidi;
chytla se toho média. Mné se podafri-
lo celkem rychle uzdravit a probojovat
na olympiadu... Véfim, Ze diky tomu se
o muzském zdravi zac¢alo mluvit vice
a mnoha lidem to pomohlo.

@ BONUS 1/2020

Zdravi je choulostivé téma. A to se
samoziejmé radikalné nasobi, zvlast
tyka-li se nééeho tak intimniho...

Ted' jste mi nahrala na smé¢! Kdo ur-
¢il, Ze pravé muzské zdravi je intimni
véc? Copak chlap nemuze byt nemoc-
ny? Bohuzel to tak ale skute¢né v mno-
ha pripadech jesté je. My chlapi v sobé
prosté asi uz néjak od pfirody nemame
ten spravny pristup k sobé samym. Pro-
blémy bagatelizujeme, hledame rizné
vymluvy, pro¢ je nefesSit apod. Mnoho
muzl také povazuje pfiznani néjakych
zdravotnich problému za projev néja-
ké slabosti ¢i selhani. Proto se ¢asto
velmi ostychaji o nich mluvit otevie-
né mezi sebou, se svymi partnerkami,
rodici, Iékarti apod. To se musi zménit,

a«@
Pokud patfite

mezi 5 % muzq,
kteri chodi
na preventivni
prohlidky, pak
Vas vitame
v komunité
~STK chlapiku”.

je preci uplné Silené, Ze ve 21. stoleni
mnoho muzd kazdy den zemfe nebo se
jim velmi radikalné snizi kvalita Zivota
jen proto, Ze se stydi zajit si k urologovi
(nebo jinému lékafi).

Kdyz pfipomeneme vas p¥ibéh, vy jste
hral doslova o ¢as. Pamatujete si na
moment, ktery vas opravdu donutil
zaklepat na dvere ordinace a dostavit
sena vySetreni?

Pamatuji se presné, byla to obrovska
shoda okolnosti a povazuji to za neuvé-
ritelné stésti. Donutila mé k tomu moje
kamaradka, prakticka lékarka, kterou
jsem se u piva snazil sbalit, a kdyz uz
jsem byl aplné bezradny, protoze se mi

to porad nedafilo, nenapadlo mé nic ji-
ného, nez se ji svérit se svym intimnim
problémem, ktery spocival v tom, Ze
jsem si nékolik tydn( predtim nahma-
tal maly vyrustek na jednom varleti. Ten
ale nijak nebolel, nezvétsoval se, nijak
meé neomezoval a vlastné jsem o ném
vibec nevédél. Podotykam, Ze jsem
v té dobé byl profesionalni sportovec,
bylo mi 24 let, nikdy jsme neméli zad-
na podobna onemocnéni v rodiné a zil
jsem Stastny a krasny Zivot. Sle¢nu |é-
karku jsem chtél presvédcit, jestli by se
mi na ten problém nemohla podivat...,
jesté ted se stydim za to, Ze jsem to v{-
bec vypustil z Gst.., nicméné zachrani-
lo mi to nakonec Zivot, protoZe ona mé
hned druhy den objednala k urologovi.
Ja tam jit samoziejmé nechtél a odmi-
tal, ale ona mi slibila, Ze kdyz tam pu-
jdu, tak se mnou jesté pujde na kafe...,
tak jsem sebral odvahu a k urologovi si
zasel. Pokra¢ovani uz znate z pfedcho-
zich odstavcdl..., byl to strasny Sok a ve
vtefiné se mi zménil Zivot.

Byl jste sportovec, ktery na vrcholu
své kariéry jel misto na dalsi turnaj na
sal... Co se ve vas odehravalo?

Nemohl jsem tomu uvéfit, myslel jsem
si, Ze je to zly sen a Ze se musim kaz-
dou chvili probudit. On to ale sen ne-
byl. Bylo to véechno hrozné rychlé, coz
mé tehdy Sokovalo, a bal jsem se diky
tomu jesté vic, ale zpétné to vnimam
jinak. Mél jsem vlastné jen jednu be-
zesnou noc, pak uz nasledovala opera-
ce, po které jsem to zacal brat uz velmi
pragmaticky a snazil se to pfijmout tak,
jako by to byla dalsi prekazka na cesté
k Uuspéchu. Dalsi tézky trénink, zapas,
soustredéni. A neprestal jsem ani na
chvili véfit, Ze to dopadne dobre. Jsem
presvédcéeny, ze pravé diky tomuto na-
staveni mysli se mi to podafilo zvlad-
nout tak dobfe a tak rychle.

O muzich se obecné tvrdi, Ze maji vel-
ké ego. Neni ale ta domnéla neohro-
zenost trochu na Skodu v takovych
pripadech?

Rozhodné je a je potieba si to porad
pfipominat. A v tom muZete sehrat ob-
rovskou roli pravé vy — Zeny! My déla-
me hrdiny jen kvili vdm a je potfeba dat
nam jasné najevo, Ze hrdina je ten, kdo
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je zodpovédny, stara se o sebe a nic ne-
podceriuje. A ne ten, ktery déla frajera
zakazdou cenu..., nékdy i za tu nejvyssi...

Za technickou platime a pfijde nam

to OK, za preventivni prohlidku ne,

a pfesto ji vyuziva jen zlomek muzské
populace. Kolik procent chlapii je po-
tfeba jesté presvédéit?

Podle naSich zkuSenosti se poctivé
a spravné prevenci muzského zdravi
skute¢né vénuje jen par procent muz-
ské populace. Podle mé ale neni sku-
te¢nym méritkem pouze pocet chla-
py, ktefi chodi na pravidelné prohlidky.
Prevence neni jen dochazka k lékafi.
Prevence je kazdé nase rozhodnuti,
kazdy okamzik. Zivotni styl, stra-

va, stres, vztahy, pohyb, emoce,
laska.., to vSe se promita do
naseho zdravi a na tom vSem

je dobré preventivné praco-

vat a snazit se byt kazdy den

o kousek lepsi. To mé na- e
ucil sport, ale v zivoté to
plati dvojnasob. ©

Tabu jsou od toho,

aby se porusovala

azjistovalo se, ze to "
vzasadé tak velké

tabu zase nebylo.

Kdyby vam tohle

nékdo Fekl dFiv

—-zménilo by se

néco ve vasem

uvazovani?

To nedokazu

posoudit. Umim

si predstavit, ze

bych k urologovi
pristupoval jinak,

kdyby mé tam treba

v puberté ¢i béhem do-
spivani vzal tata a vysvétlil
mi, Ze je bézné k nému chodit pravi-
delné a Ze neni proc€ se za to stydét...

A co by fekl Petr Koukal s témito zku-
Senostmi chlapiim o téch nepopular-
nich 15 minutach v ordinaci?

Chlapi, véfte mi, Ze je vyrazné lepsi se
stydét 15 minut jednou ro¢né, nez pak
bojovat o zivot nebo v lepsim pripadé
jen o jeho kvalitu. Budte frajefi a starite
se také STK Chlapiky! :-)
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PREVENCE

MANUAL PRO UDRZBU
CHLAPA

PREVENTIVNI PROHLIDKA JE JEDNA VEC, ALETOU TO
NEKONCI. CHCETE-LI BYT 100% ZDRAVI, DEJTE SI | PAR UKOLU
_NA DOMA".CO BYSTE NA SOBE MELI POZOROVAT A JAK
PRIPADNE CiST VSECHNY VAROVNE KONTROLKY?




Rakovina varlat

Rakovina varlat postihuje vétSinou
muze ve vékové skupiné 15 aZz 40 let —
&ili v tom nejlep&im véku a jen v Ceské
republice ji onemocni pres 400 muzl
ro¢né.

Jak na servis?

Jednou za mésic sva varlata zkont-
rolujte pohledem i pohmatem. Nejlé-
pe po teplé sprSe. Je Uplné normal-
ni, Ze jedno visi trochu niz, neméla by
v8ak ménit velikost nebo tvar. Nasled-
né jedno z nich uchopte obéma ruka-
ma tak, Ze ze zadni strany budou uka-
zovacek s prostifednickem a zepredu,
proti nim budou tlagit palce. Jemnym
prohmatavanim postupujte od dolniho
pélu k hornimu. U horniho pélu zjisti-
te, Ze tato oblast je citlivéjsi. To je také
v poradku. Stejné postupujte i u dru-
hého varlete. Hlavnim Ukolem je od-
halit co nejdfive pfipadnou zménu ve
struktufe. Pokud nenaleznete Zadny
hrbolek, zménu tuhosti nebo velikosti
varlete, miZete si blahoprat — v jakém-
koliv jiném pfipadé rozhodné nevahej-
te a bézte do specializovaného servisu
-k urologovi.

Rakovina prostaty

Je to nejcastéjsi typ rakoviny muzl va-
bec a v drtivé vétsiné postihuje muze
nad 50 let. Ro¢né ji v CR onemocni té-
méf 7000 muzd a 1500 jich kazdy rok
zemie! Dlvodem je podcenéni pre-
ventivnich ,servisnich” prohlidek, kte-
ré umozni véasné odhaleni rakoviny.
Poéinajici rakovinu sami na sobé po-
znat nemUZete, pravé proto je potfeba
dodrzovat pravidelné prohlidky. V poz-
déjsich stadiich mulzete mit problé-
my s mocenim, jesté pozdéji se mize
v moci objevit krev, mohou vas také
bolet zada a ky¢le nebo vam mUizou br-
nét nohy a ruce. V8e doprovazi celkova
Unava, slabost a hubnuti.

Jak na servis?

Nejdlezitéjsi je pravidelnost! Rako-
vina prostaty se projevuje nejcasté-
ji u chlapl nad 50 let, ale onemocnét
muzete i v mlad$im véku. Zda vam hro-
zi porucha, se da poznat krve. VyuZivej-
te proto krevnich test(l, které mate od
své pojistovny v ramci prevence kazdé
2 roky zdarma.

Rakovina stfev

Kolorektalni karcinom je v Ceské re-
publice velice ¢asté onemocnéni (lé-
kafi ho roéné diagnostikuji vice nez
4500 muzim azemfie na néj vice nez
2300 muzd za rok). Postihuje hlavné
pany nad 50 let. Tento karcinom se nej-
Castéji projevuje poruchami traveni ve
smyslu zacpy nebo prljmu, mize se
objevit i krev ve stolici. Pokud na sobé
budete pozorovat Unavu, ztratu chuti
k jidlu nebo neplanované ubyvani na
vaze, je tfeba co nejrychleji vyhledat
pomoc lékare.

Jak na servis?

Autorizovanym servisem je v tom-
to pripadé vas obvodni lékaf, ktery by
vam mél minimalné kazdé dva roky
udélat test na skryté okultni krvaceni
z koneéniku.
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CO SEHODI

JEDEN JAKO

DRUHY

IKONICKY AMERICKY USMEV - ROVNE BILE ZUBY, JEDEN JAKO
DRUHY - JSOU ESTETICKYM IDEALEM POSLEDNICH LET. NE
KAZDEMU JE VSAK SHURY DANO, PRESNEJI RECENO VETSINA Z NAS
TAKOVE STESTi NEMA A K BEZCHYBNEMU USMEVU SI MUSi NECHAT
POMOCI. JAKE MOZNOSTI SE V SOUCASNE DOBE NABIZEJi?

sou mezi nami taci, ktefi se

s péknymi, dobfe stavénymi

zuby uz narodili. Svym dokona-

lym Usmévem pfitahuji Zada-
nou pozornost okoli a v nékterych ohle-
dech se mize zdat, ze maji i jednodussi
Zivot. Vzdyt bezvadny Gsmeév je klicem
k mnoha lidskym srdcim, ale také ke
spousté dllezitych dvefi. At uz se nam
to libi, anebo ne, dnesni svét fandi mladi
a krase. Prijemny vzhled a sympatické
vystupovani jsou Zddanym standardem.
Ve véku Instagramu a bélostné zafivych
Usmévl naprosté veétsiny celebrit se
méni i n&$ pohled na zubni problema-
tiku. Mit pékny rovny chrup uz nezna-
mena vypadat vyjime¢né, ale normalné.
Jde o realitu jednadvacatého stoleti, ale
i pfirozenou reakci kazdého jednotlivce.

@ BONUS 1/2020

LEA RAIF

Nastésti ale existuje fada moznosti, jak
si pomoci a alespon z¢asti poupravit to,
kde byla pfiroda kreativni az pfrilis.

Zdaleka nejde jen o krasu

Lehké tvarové nesrovnalosti jisté tolik
nerusi, protoze mohou dodavat Usmé-
vu charakteristicky rys, ale vyrazné kfi-
vé zuby obvykle vadi nejen z estetického,
ale i ze zdravotniho hlediska. Nestan-
dardné zakfiveny chrup se problematic-
ky ¢isti a mnohem snadnéji pak dochéa-
zi k ulpivani plaku. Jeho vyskyt nasledné
souvisi se zanéty dasni a vznikem zubni-
ho kazu.

.Pri §patném skusu také casto docha-
zi k nadmérnému pretéZzovani urditych
zub(, atim ik jejich vétsimu opotrebeni.

Poloha zub( navic nikdy neni Gplné sta-
bilni, zuby se cely Zivot pohybuji a po-
stupem casu se nelécené zuby kfivi sta-
le vic,"” fika ortodontistka MDDr. Méaja
Konvalinkova, Ph.D., z Dentalni kliniky
Hrad¢anska.

Péce o mlééné zuby hraje dulezitou

roli v prevenci budoucich anomalii

MIééné zuby jsou nesmirné dilezitym
prvkem pro budouci zdravy vyvoj stalé-
ho chrupu. Pokud zubni |ékaF z néjaké-
ho dlvodu rozhodne vytrhnout néktery
z docéasnych zubd, nastupuje realné ri-
ziko naru$eni zdravého vyvoje zub sta-
lych. Dojde-li k predéasné ztraté napr.
mlécéné ,pétky”, vznikne v chrupu vol-
né misto, coz muze zadélat na budouci
ortodontické patalie. Idealnim stavem
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je, zGistanou-li mlééné zuby v Ustech
po celou dobu jim urcenou, aby tak dr-
Zely pevné misto pro profezani stalych
zubd. V pripadé predcasné ztraty mléc-
ného zoubku je tedy vhodné vyhledat
ortodontistu, aby se prostor po vytrzeni
aktivné udrzoval a sniZilo se riziko kom-
plikaci béhem budouci vymény zubu.
Na vznik ortodontickych vad v détstvi
maji vliv také nékteré zlozvyky, napfi-
klad dlouhodobé uzivani dudliku nebo
cucani palce.

Rovnatka v kazdém véku

Stejné jako mnoho jinych zdravotnich
odvétvi, vyvinula se za posledni deseti-
leti také ortodoncie neuvéritelnym tem-
pem. Dnesni zubni rovnatka jsou efektiv-
ni, diskrétni a pfizplsobitelna, na hony
vzdalena rovnatkdm z minulosti. Inova-
ce v diagnostice, procedurach a mate-
ridlech navic zkratily dobu |éCby stéle
pribyvajicich ortodontickych pacientd.
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Dnes uz zdaleka nejde jen o zalezitost
déti a teenager(i, mezi zdjemci o orto-
dontickou lécbu je stéle vice dospélych.
Vék neni prekazkou, jedinou podminkou
je, aby zuby byly zdravé.

.Je béznou mylnou predstavou, Ze orto-
donticka péce je pouze pro dospivajici,”
ekl prezident Americké asociace orto-
dontistdl Morris N. Poole v rozhovoru
pro ¢asopis Journal of American Ortho-
dontic Society. ,Mame Gdaje, které uka-
zuji, Ze naprosta vétsSina dospélych po-
tvrdila po ukonceni ortodontické Ié¢by
zlepseni svého dosavadniho profesniho
i osobniho Zivota.”

Moderni ortodoncie se datuje

od pocatku 20. stoleti

Pokusy rovnat zuby byly v davné histo-
rii naprosto ojedinélou zaleZitosti a jes-
té v 17. stoleti neexistovala stomatolo-
gie jako samostatny lékafsky obor. Za

reni dobrého

u,” prohlasil

jejiho zakladatele je povazovan fran-
couzsky chirurg Pierre Fauchard, kte-
ry v roce 1728 sestavil historicky prvni
rovnatka (tzv. Fauchardova paska). Slo
o zlaty dratek, ktery byl nitémi privaza-
ny ke dvéma kotevnim zublm. Moder-
ni ortodoncie se pak datuje od pocatku
20. stoleti a je s ni bezprostfedné spoje-
no jméno amerického zubare Edwarda
H. Angle. Nejvétsim svétovym ortodon-
tistou 20. a pocatku 21. stoleti byl ovéem
americky ortodontista William R. Proffit.

Soucasna ortodoncie

nabizi fadu feSeni

Moderni ortodoncie se opira o dvé za-
kladny — védecky pokrok a potfeby pa-
cient. Ohromnym védeckym pfinosem
soucasné ortodoncie je digitalni plano-
vani [é¢by. Velka pozornost je dnes také
vénovana postuptm urychlujicim po-
hyb zubd, diky kterym se doba Ié¢by vy-
razné pokrati (kortikotomie).
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Ortodontické aparaty (rovnatka) dé-
lime do dvou zéakladnich skupin: sni-
maci a fixni. U snimacich dale rozliSu-
jeme rovnatka, kterd se pouzivaji pro
nejmensi pacienty, a je diky nim mozné
dosahnout kyzenych zmén (diky stale
probihajicimu rdstu), a tzv. neviditelna
(féliova) rovnatka, ktera jsou obvykla
u dospélych pacientl (viz. podrobnéjsi
informace nize).

Naopak fixni aparaty jsou pevné nasa-
zené na zubech. Tvofi je zdmky, drobné
soucastky nalepené na chrupu special-
nim lepidlem a spojené ortodontickym
dratem. Ten nasledné vyviji tlak potfebny
k Zzddanému posunu zubd. Uchyceni dra-
tu v zdmku je zajisténo pomoci tenkych
gumicek, vyrdbénych v mnoha barev-
nych variantach. Dal§i moznou variantou
jsou tzv. samoligujici zAmky, ve kterych
se drat uchyti po uzavreni malych dvirek,
které jsou soucasti zamku.

Mozné varianty

ortodontického osetreni

1. Kovové fixni aparaty

Kovova ,klasika” a dnes nejbéznéjsi rov-
natka détskych pacient(. Tato varianta
vychazi cenové nejlépe a stale plati, Zze
je velice G&inna. Resit se touto cestou
da cela fada problém( a pouzitelna jsou
prakticky v kazdém véku. Casteéné limi-
tujicim faktorem je komplikovanéjsi Gst-
ni hygiena a esteticka stranka, prestoze
dnes jsou rovnatka uz i médni zalezitosti.

2. Keramickeé fixni aparaty

Tradi¢ni kovova rovnatka nikdy nebyla
oblibenou ani ¢astou variantou v orto-
doncii dospélych pacientd. S prfichodem
.Zubné” zbarvenych keramickych zamki,
pfipadné zamk( z prdhledného mate-
ridlu a bile lakovanych dratd, se situace
zménila. Vznikla pomérné diskrétni va-
rianta rovnatek, pro kterou se rfada do-
spélych ¢&i dospivajicich pacient(i rada
rozhodne.

3.Fdliové (neviditelné) aparaty

PrGhledné snimatelné aparaty ziskavaji
na stale vy$si popularité zejména u do-
spivajicich a dospélych, ktefi kladou
ddraz na esteticky dopad ortodontické
IéCby. Vzhledem k jejich prihlednosti
jsou na vzdalenost vétsi nez pll metru
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prakticky neviditelné. Féliova rovnatka
ov8em nejsou jen esteticka, ale i t¢inna.
Velkou vyhodou je také nekomplikovana
Ustni hygiena (rovnatka Ize kdykoli sun-
dat). Rovnatka se obvykle vyuZivaji spi-

evs

$e pro drobnéjsi Upravy polohy zubd. Pro

vevs

typy aparat(.

4, Lingvalni fixni aparaty

Fixni aparat, ktery se od klasického fese-
ni li§i svym umisté&nim na vnitini (lingval-
ni) strané zubu. Tim se rovnatka stavaji
prakticky neviditelnymi. Jejich vyhodou
v porovnani s ,klasikou” je krom nenéa-
padnostii eliminace pfipadného vyskytu
bilych skvrn nazubu (pfipadné se vyskyt-
nou na ,neviditelné strané zubu"). Znac¢-
nou nevyhodou je v8ak horsi tolerance
ze strany pacienta a mozné problémy
s vyslovnosti. Resit se jejich prostrednic-
tvim d& vSak cela rfada potizi.

6. Ortodontické minisrouby (TAD)
Docasna kotevni zafizeni, tzv. TAD, jsou
minisrouby vyrobené z chirurgického ti-
tanu. V Ustni chirurgii jsou vyuZzivany jiz
mnoho let, nyni je ortodontisté zacali
pouzivat ke kontrole ukotveni a pohybu
zubl béhem ortodontické lé¢by. TAD
jsou idedlni pro minimalizaci nezadou-
ciho pohybu kotevnich zub(, obvykle
stolicek, protoZe poskytuji pevny a bez-
pecny kotevni bod v kosti. Titanové mini-
Srouby také poskytuji lepsi pakovy efekt
pro spravné pohyby zub( v jinych ¢as-
tech Ust, coz pomaha zrychlit, usnadnit
a zefektivnit 1é¢bu. Umisténi téchto ko-
tevnich zafizeni v pacientovych tstech
je prakticky bezbolestné, s aplikaci lokal-
niho anestetika na dasné v okoli zakro-
ku. Lze je také snadno odstranit, jakmile
je ortodontické osetteni dokoncéeno.

7. Digitalni zobrazovani

Stejné jako ostatni zubni profesionalo-
vé se také ortodontisté stale vice spolé-
haji na moderni technologie pofizovani
trojrozmérnych (CBCT) snimkd chrupu
pro presnou diagnostiku, vyhodnoce-
ni a planovani l1é¢by. Na rozdil od ¢asto
nejasnych 2D snimk( poskytovanych
konvenénim  rentgenovym  zobraze-
nim poskytuje CBCT jasné a podrobné
3D obrazy lebky, &elisti a okolni kostni
struktury pacienta. Obrazky CBCT lze

také manipulovat a prohlizet z rliznych
ahld, coz ¢ini tuto skenovaci technolo-
gii skute¢né nezbytnou pro ortodontické
oSetreni.

8. Navrhovani ismévt

Zatimco pouziti prihlednych ¢i dle sklo-
viny zbarvenych rovnatek a pocitacove
fizena vyroba pomohly rovnatkiim pro-
sadit se i ve svété dospélych pacientd,
jina technologie posunula ortodoncii na
dal$i roven. Dnes mohou zubni profesi-
onalové pouzivat 3D planovaci software,
aby lidem pomohli ,navrhnout ismév”.

Ortodontisté diky kamere prevedou
zuby pacienta do 3D modelu, aby ukazali,
jak bude jejich tsmév vypadat po dokon-
¢eni léCby. Prace s témito modely umoz-
fuje ortodontistim pfizplsobit 1é¢bu
na zakladé tvaru obli¢eje nebo struktu-
ry zub(l a navrhnout konkrétni zmény
z funkénich nebo estetickych ddvodu.
Vizualni prezentace lécebnych cild je
zvlasté Gc¢inna u ortodoncie dospélych,
umozriuje totiz pacientlim vétsi zapojeni
do celého lIéCebného procesu.

9.Domacirovnatka

V dnesni dobé se zejména v USA stava-
ji trendem i tzv. ,domaci” rovnatka, kdy
Iékafi nejsou pfimo zapojeni do péce
o chrup. Jednéa se o ekonomicky vyhod-
nou variantu, ale je tfeba tuto metodu
pouzivat s rozmyslem. Pro zdravy skus
a usmév je vzdy lepsi ziskat dikladné vy-
Setfeni a zhodnoceni situace zkuSenym
ortodontickym specialistou.

Co hradi OZP
U béznych ortodontickych vad
je nutnad financni spoluti¢ast
pacienta na Uhradé materidlu pro
vyrobu rovnatek. Je vSak tfeba

rozliSovat, zda se jednd o Ié¢bu
pomoci fixntho, nebo snimaciho
ortodontického aparatu. Primérny
pfispévek OZP ¢ini 1135 K¢&
z kredit(i ve VITAKARTE, na
rovnatka prispivaji i 500 K¢ kupony
na prevenci.
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PRISPEVEK NA DENTALNI
HYGIENU 2000 K¢

PRO KAZDEHO CLENA RODINY?
PRO NASE POJISTENCE
SAMOZREJMOST

PRIPOJTE SEK NIM I VY
WWW.CHCIDOOZP.CZ

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA



Nepodléheijte extrémdm ani v oblasti zdravotniho Ono totiz opravdu byva moudrym radcem, jen mu
Zivotniho stylu: tedy nestfidejte diety, ale najdéte si radéji nenaslouchame. A kdyZ uz na nas musi kricet, byva
cestu pestrého stravovani vhodnou pravé pro vas, vas vétsinou pozdé.

Zivotni styl, vase potreby, vydej energie apod. Podobné pfi

4

a prinasi vam radost, nez 14denni intenzivni cviceni, které O moznych predispozicich se informujte véas

vas prestane bavit a uz se k nému nikdy nevratite. a soustied'te se na ty oblasti svého zdravi, kde
by se problém ¢asem mohl vyskytnout. Nedéste
se, ale snazte se ani nic nepodcenit.

Berte relax stejné vazné jako praci, najdéte si na néj

¢as, nepodléhejte domnénkam z ,promarnéného’,

neproduktivniho ¢asu. Nabidka je nastésti Siroka a pro

kazdého se néco najde, at vas to tdhne k prochazkam po

lese, meditaci nebo ke kreativni ¢innosti. Dostat se do

stavu flow, to je, o¢ tu bézi.
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A NENI TO

SKODA?

PREVENCE JE LEPSIiNEZ LECBA, RiKA SE.
A1 KDYZ TO MOZNA ZNi JAKO KLISE,
MALOKDO Z NAS MAV TOMTO OHLEDU CISTE
SVEDOMI. JAK JSTE NATOM VY?

ijeme zvlastni paradox - té-
meér vSem nam je jasné, jak se
o sebe mame starat, nehfesit
a vyuzivat pravidelné preven-
tivni prohlidky, abychom predchazeli
nemocem a vétsinu Zivota stravili v dob-
ré psychické i fyzické kondici. Kazdy, kdo
se o sebe stara véas a dobre, je zdravy
tak néjak ,zadarmo”. Pfesto si mnoh-
dy myslime, ze pravé my budeme tou
vyjimkou, ktera hresit mdze a zdstane
i tak zdrava. Mnozi jdou jesté dal: radéji
nic neresi, dokud opravdu nemusi. ,To
nic neni”, mavnou vétsinou rukou nad
svymi zdravotnimi neduhy, odloZi je, do-
kud neni situace opravdu nesnesitelna,
véci k feseni. Jenze neméli bychom mit
na prvnim misté Zivotnich hodnot zdra-
vi a aZ potom v8echny ty ,nejdulezitéjsi”
véci? Reseni zdravotnich zéleZitosti je
také nékdy bolestivéjsi nebo nepfijem-
néjsi, nez kdybychom jim udinili pfitrz
hned v zarodku. Neni potfeba, aby se
z vas stal hypochondr, ale pokud poci-
tite problémy nebo naleznete varujici
pfiznaky onemocnéni, uréité si najdéte
¢as a silu za lékarfem zajit. VSichni to
zname a spravné tusime, ze odkladat
bolest se zkratka nikdy nevyplaci.

Prevence nenijen jedna

Prevence vSak neni jenom jedna: roz-
lisujeme totiZ prevenci primarni (vSe-
obecné znamé predchazeni
chorob, hlavné za pomoci dodrzovani

vzniku
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JANA UHLIiROVA

zdravého zivotniho stylu nebo ockova-
ni), prevence sekundarni (preventivni
prohlidky, prevence, kterd se snazi od-
halit nemoc v raném stadiu a zabranit
tak jejimu prohlubovani) a prevence ter-
cialni (ta zamezuje navratu onemocnénf
a predchazi komplikacim). Vlastni zdravi
je vrukou kazdého z nas, na preventivni
prohlidky se ovéem moc neZeneme: pfi-
tom mame kazdé dva roky zdarma na-
rok na celkovou preventivni prohlidku
a dalsi prohlidky v zavislosti na svém
véku. V8echny tyto prohlidky pIné hradi
zdravotni pojistovny, pfesto na né cho-
di zhruba pouhych 40 procent Cechdl.
Neni tak divu, Ze se podle dat Svétové
zdravotnické organizace (WHO) Zivot
Ceské populace prodluzuje o roky prozi-
té v nemoci, a nikoli ve zdravi.

Jak se motivovat?

Prevence a péce o sebe se vyplati,
i kdyZ to mozna nékomu mdze znit nud-
né a sterilné. Neznamena to prece hned
zadit Zit asketicky a vzdat se vSech ra-
dosti Zivota, ale opravdu se dikladné
a upfimné zamyslet nad svym Zivotnim
stylem. Kde by se dalo ubrat a kde by se
dalo naopak pridat? Vétsinou nas tlaci
pata na stejnych mistech a nase télo
nam c¢asem zarucené vrati to, jak se
0 néj starame dnes. Nesnazme se proto
prenaset tuto zodpovédnost na Iékare,
ale vezméme béh véci aktivné do svych
rukou. Zatim ovSem ani odbornikim
neni jasné, jak lidi motivovat ke zméné

Zivotniho stylu tak, aby v této zméné
vytrvali.

Potéste ekonomav sobé

Prvni védecké studie o vlivu zplsobu
Zivota na zdravi se pfitom objevily uz
v Sedesatych letech a dosly ke zjisténi,
Ze nas kazdodenni Zivotni styl ovliviiu-
je zdravi z 50 az 70 procent, dédi¢nost
maximalné z 20 procent, Zivotni pro-
stfedi rovnéz z 20 procent a z 10 pro-
cent Uroveri |ékaFské péce. Americti
Iékari dokonce zkoumali, jak se dodrzo-
vani jednoduchych pfirodnich zakon
zdravého zivota podepisuje na pacien-
tech: po dobu deviti let proto sledovali
sedm tisic pacientd. Ti, ktefi nekoufili,
nepili alkohol, vydatné snidali, nejedli
mezi hlavnimi jidly, pravidelné cvicili,
spali osm hodin denné a netrpéli nad-
vahou ani podvahou, se dozivali vy$si-
ho véku, a to pfi dobrém zdravi. Pokud
vam jako argument nestaci, Ze se dozi-
jete vyssiho véku a budete se celkoveé
citit 1épe, pak je tu také argument fi-
nanc¢ni— peclivost a péc¢e o zdravi nam
totiz také Setfi finance. At uz finance
vynaloZené na léCbu, zakroky, l1éky, tak
také penize, které bychom napfiklad
stravili v pracovni neschopnosti apod.
Navic by se uSetfilo nejen ve zdravot-
nictvi, ale v potravinarském primyslu,
ekologii a energetice.

Kdo se o sebe stard, tak zkratka vyhra-
va! Nechcete se také pridat k vitézlim?
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Kupony na prevenci

Specialni program ,KUPONY" jsme za-
vedli v roce 2019 a od té doby si mezi
vami ziskal mnoho pfiznived. Dobra
zpréava je, ze ,KUPONY" budete moci vy-
uzit i letos na podzim. Zatimco na jare
jsme otevreli moZznost ¢erpani kuponu
na preventivni aktivity a dentalni hygie-
nu, na podzim bude spolu s témito ku-
pony aktivni také kupon na o¢kovani.

WWW.0ZP.CZ

CO SEHODI

BENEFITY PRO
KLIENTY OZP

JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

Co to znamena? Pokud jste nevycerpali
prispévek 500 K¢ na preventivni aktivity
na jafe, na podzim bude opét ve vasi VI-
TAKARTE aktivni a budete jej moci vyu-
Zit. V pfipadé prispévku na dentalni hygi-
enu pak budou mocivsichni klienti vyuzit
kupony Dentalni hygiena Il, ktery pokryje
polovinu naklad( na dentalni hygienu az
do vyse prispévku 1000 K¢é. Tento kupon
je platny i pro ty, ktefi v bfeznu vy€erpa-
li kupon Dentalni hygiena |. Souhrnem,

v roce 2020 od OZP obdrzite prispévek
na dentalni hygienu az 2 000 K¢é. Kupon
na libovolna ockovani budete moci cer-
pat ve vysi az 1000 K&.

S ohledem na jarni vyhlaSeni nouzové-
ho stavu a s tim souvisejicich omezeni,
ktera zpUsobila, Ze bylo obtiZzné vyuzit
prispévky z kupont, budete moci pro
vSechny tfi kupony mimoradné vyuzit
Uctenky vydané od 1. 1. 2020.
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Pokud jste tedy byli objednani na den-
talni hygienu napfiklad na druhou polo-
vinu bfezna a dentalni hygienistka vam
termin preplanovala tfeba na kvéten,
budete moci i tuto Uctenku z kvétna
uplatnit pro prispévek od OZP ve dru-
hém pololeti.

Cerpani kupont je snazsi, nez byste
¢ekali. Nejjednodussi cestou je vyu-
Zit aplikace VITAKARTA. Tu
uz pouziva pres 450 000 na-
Sich klientd. Staéi kliknout na
dlazdici Kupony v sekci Moje
bonusy, vyplnit nékolik za-
kladni udajd, vyfotit doklad
o zaplaceni a je to. Za par dni
mate penize na Uc¢tu. Kupo-
ny muZete pfipadné cerpat
i prostfednictvim vyplnéné-
ho papirového formulére spo-
lu s GEtenkou na kterémkoliv
z nasich 40 kontaktnich mist
po celé republice.

Vice kreditti ve VITAKARTE

VITAKARTA vam nabizi na vybér témér
50 preventivnich aktivit, na které ma-
Zete Cerpat prispévky jiz fadu let. Nové
jsme pridali i moZznost prispévku na test
COVID-19. Tou hlavni zménou je vak
pripis kredit(l a doba exspirace.

Za aktivni péci o zdravi mlzete nyni zis-
kat vice kredit(, které pak proménite

za zajimavé benefity z oblasti preven-
ce. Kredit vam pfipiSeme nejen za pre-
ventivni prohlidku u zubare, ale i za pre-
ventivni prohlidku u praktického |ékare
a gynekologa. Stejné tak kredity za ab-
solvovani nami hrazenych preventiv-
nich vysetfeni z fady STOP rakoviné
zamérenych na brzky zachyt rakoviny
prsu, prostaty nebo rakoviny klze ¢i za
vySetfeni rizika hroziciho infarktu v pro-

V ROCE 2020 MENIME

NASTAVENI PREVENTIVNICH
PROGRAMU. PRINASIME

VAM PREHLED TECH

gramu STOP infarktu. Nepodceriujte
preventivni vySetfeni — mohou vam za-
chranit zivot.

Kredit mlzete ziskat i za kontrolu sprav-
nosti vykazané zdravotni péce — dvakrat
do roka. Sto kredit( pripiSeme i Cerstvé
plnoletym klientdim a vedle toho nadé-
le pfipisujeme jubilejni kredity klientdm,
ktefi s nami oslavili kulaté narozeniny.
Dal pfipisujemekredityzapodaniprehle-
du OSVC pres VITAKARTU &i za registra-
ci a aktivni G¢ast v projektu Kazdy krok

pomaha (kazdykrokpomaha.ozp.cz).
Zlistava i kredit pro téhotné (500) a pro
¢erstvé maminky a novorozence (1000).
Beze zmén zlistavaji pravidla pro pfipis
kredit(l za darovani krve, kostni dfené
a organ(, kdy muzete ziskat 1 000 az
10 000 kredit(.

Pouzivani VITAKARTY usnadfiuje Zivot
vam i ndm a i za to vas chceme odmé-
nit. A tak vSem klient(im s VI-
TAKARTOU plo$né na za¢atku
roku pfipiseme 200 kredit(.
Tento ,novoroéni” kredit na-
hradi kon¢ici Unorovy pfipis
kredit( klientim s kladnou bi-
lanci pfijm0 a vydajd na zdra-
votnim pojisténi.

NEJDULEZITEJSICH BENEFITU,
KTERE MUZETE U OZP CERPAT.

Jednotné datum exspirace

VyslySeli jsme vaSe pfani
a zjednodusili jsme také data
exspirace kreditll. Doposud mél kazdy
pfipis kredit vlastni termin exspirace.
| kdyz byl tento termin vzdy pfehledné
vyznaéeny ve VITAKARTE, uvédomuje-
me si, Ze bylo pomérné slozité si data
ohlidat. Proto jsme zavedli dva pevné
stanovené terminy. VSechny kredity
nové exspiruji pouze ve dvou terminech
v roce:
» kredity pfipsané od 1.1.do 31. 7.
exspiruji 31.10. daného roku
« kredity pfipsané od 1. 8. do 31.12.
exspiruji 31. 3. nasledujiciho roku

Pfehled kuponi pro rok 2020

Preventivni aktivity — 500 Ké

Ministerstvo zdravotnictvi.

Prispévek je mozné pouzit na sportovni aktivity véetné naptiklad prfedplatného na sdilena jizdni kola,
na rehabilitaci a fyzioterapii, bryle a ¢oc¢ky, rovnatka, vitaminy nebo na détské pohybové tabory a krouzky.
Tento pfispévek je mozné Cerpat také na test na nemoc COVID-19 provedeny laboratofemi, které schvalilo

Kupon bude mozné aktualné cerpat na podzim 2020.

Dentalni hygiena -2 000 K¢

I v roce 2020 mohou klienti OZP Cerpat pfispévek na dentalni hygienu ve vysi az 2 000 K&. Protoze je dentalni

hygienu vhodné absolvovat alespori dvakrat do roka, je pfispévek rozdéleny do dvou pololeti - pfispévek v ramci
kuponu Dentalni hygiena | ve vysi az 1 000 K¢ jste mohli erpat v prvnim ¢tvrtleti roku, kupon Dentalni hygiena Il
opét ve vysi az 1000 K& budete moci Cerpat na podzim.

V obou pfipadech pfispivame polovinou z celkové ¢astky oSetreni.

Ockovani-1000 K¢

Pfispévek se vztahuje na jakekoli o¢kovani nehrazeneé z vefejneho zdravotniho pojisténi, a to véetné aplikace
ockovaci latky. Cerpat mliZete ¢astku az 1000 K¢.

@ BONUS 1]2020
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Vyjimkou z tohoto pravidla jsou special-
ni kredity pro darce krve ¢i téhotné, kte-
ré maji prodlouzenou platnost nejméné
10 mésicl a po téchto deseti mésicich
exspiruji k nejblizs§imu 31. 3. nebo 31.10.
Stejné tak kredity pro darce organd, je-
jichz platnost je nejméné 20 mésic.

Dulezita vySetreni bez starosti,
véas azcelazdarmal!

vvvvv

bidku preventivnich vySetfeni, ktera
vam mohou zachranit Zivot. Tato vy-
Setfeni ze série STOP se zaméfuji na
prevenci nadorovych a civilizac¢nich
onemocnéni a umozni vam pfipadny
problém zachytit véas. VSechna vySet-
feni v ramci programt STOP, jejichz se-
znam najdete na www.ozp.cz/benefity/

WWW.0Zp.CZ

zdravotne-preventivni-programy,  pro
vas mame zcela zdarma. Pfijemnym
bonusem pro vas jisté bude i to, Ze je
nemusite Iékafi na misté platit ze své-
ho a pak si nechat uc¢tenku proplatit —
partnerskym poskytovatelm zdravotni
péce je hradime napfimo my.

Takto jednoduché to maji pravé jen kli-
enti OZP. U v8ech ostatnich zdravotnich
pojistoven musite nejprve vySetfeni
uhradit a nasledné zadat svou pojistov-
nu o prispévek. My naproti tomu vSech-
nu tuto administrativu fesime sami, aby
vy jste se mohli soustredit na to nejdd-

vvvvvv

Neni pro vas nase partnerské zafizeni
dostupné nebo mate jiny ddvod, pro¢
chcete preventivni vySetfeni z rady

STOP absolvovat u jiného poskytovate-
le? Zadny problém. Pokud vas oblibeny
IékaF spini podminky programu, napf.
ma pro potiebné vysetreni spravny pfi-
stroj, OZP svym pojisténciim na vyset-
feni prispéje. Kupony na vySetreni z fady
STOPji# brzy najdete ve své VITAKARTE.
www.ozp.cz/benefity

Jak se objednat?

Kontakt na vSechna zdravotni zafizeni,
u kterych mazete programy STOP absol-
vovat zdarma, najdete na nasich webo-
vych strankach v sekci Benefity u vami
vybraného programu. Na vySetfeni vas
mUzZe objednat také Asistenéni sluzba
OZP. Staci zavolat: 844 111000 nebo na-
psat: asozp@ozp.cz. Spole¢né vybere-
me termin a o dal$i se nemusite starat.

112020 BONUS @



2000 K¢ na dentalni hygienu
1000 K¢é na o¢kovani

TABULKA
BENEFITU

OozZP
A ZPUSOBY

500 K¢ na preventivni aktivity

Cestovni pojisténi ONLINE
Détské urazové pojisténi ONLINE

JEJICH Ozdravné pobyty pro déti v
CERPANI

STOP koufeni v
Prispévek pro darce krve, v
kostni dfené a organti
Ockovani proti chipce v
Prispévky pro onkologicky v
nemocné
Prispévek pro klienty v
s nizkobilkovinnou dietou
Vysetfeni spankové apnoe v
Prispévék pro téhotné v
anovorozence
STOP rakoviné prsu v
STOP rakoviné kiize v
STOP infarktu v
STOP rakoviné prostaty v
STOP osteoporéze v
STOP nadorum bfis$nich organt v
STOP rakoviné tlustého stieva
et v
akoneéniku
STOP rakoviné dutiny ustni v
Prevence Alzheimerovy nemoci v
Péé é chronick
éce o vybrané chronicky v v

nemocné klienty

Siroka nabidka prispévka dle
vybéru pojisténce zahrnujici nap¥.:

vitaminy a dopliiky stravy, dentalni
hygienu, vysetieni pro téhotné, v
ockovani pro détii dospélé, masaze,
letni tabory, skolky, plavani a fitness
aktivity, vySetieni zraku, vysetreni
potravinové intolerance, bezlepkové
potraviny a mnoho dalsich.
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BEZPLATNA PREVENTIVNI VYSETRENI U OZP

Prevence Alzheimerovy nemoci

Dle odhadt bude Alzheimerova nemoc

v roce 2030 jednou z péti nejcastéjSich
chronickych onemocnéniv CR. Screening
zachyti pfiblizné 35 % potencialné
rizikovych pacient(. OZP pIné hradi
vySetieni stavu paméti a ostatnich funkcei
mozku v certifikovanych lékarnach a ve
spolupraci s Ceskou alzheimerovskou
spolecnosti.

STOP infarktu

Ischemicka choroba srdeéni, cévni
mozkova pfihoda a diabetes mellitus
jsou viibec nejcasté;jsi pri¢inou
pracovni neschopnosti i imrti. Jejich
prevence spoc¢iva v minimalizaci
ovlivnitelnych rizikovych faktord.
Vysetreni, ktera jsou pro klienty OZP
zdarma, jsou nové rozsifena i pro
klienty od 30 let véku.

STOP rakoviné
tlustého stieva a konecniku

Prevence spociva v provedeni testu,
umoznujiciho prokazat stopové
znamky krve ve stolici, které mohou
byt signalem pfitomnosti zhoubného
nadoru.

STOP rakoviné prostaty

Rakovina prostaty patfi u muzd mezi
nejcastéjsi. Véasné zjisténi mlze
zabranit metastazovani do dalSich
organ(. Nabizime proto klientiim OZP
zcela zdarma preventivni vySetfeni na
tento druh karcinomu.

STOP osteoporoze

Osteopordza, ktera postihuje zejména
seniory, se projevuje Ubytkem
kostni tkané a vede k vys$sSimu

riziku zlomenin. U vét$iny pacientd

je zplsobena faktory Zivotniho

stylu. Klientdm OZP nabizime zcela
zdarma preventivni vySetfeni, a tedy
moznost predejit zavaznym budoucim
komplikacim.

Kontakt na véechna zdravotni zafizeni, u kterych mlzete programy
STOP absolvovat zdarma, najdete na nasich webovych strankach

v sekci Benefity u vami vybraného programu. Na vysetreni vas mlze
objednat také Asistenéni sluzba OZP. Staci zavolat: 844 111 000 nebo
napsat: asozp@ozp.cz. Spole¢né vybereme vhodny termin a o dalsi se

nemusite starat.

STOP rakoviné dutiny Gstni

Jedna se o velmi ¢astou formu
rakoviny, nddorova onemocnéni

Ustni dutiny tvofi asi pétinu vSech
nadora v téle. Rakovina Ust postihuje
dvakrat ¢astéji muze nez zeny. Nejvice
ohroZené jsou osoby od 25 let, které
koufi a piji tvrdy alkohol.

STOP rakoviné kuze

Program STOP rakoviné klze je uréen
klientdm OZP bez vékového omezeni.
Jedna se o screeningové vySetreni
melanomu, kterym lze diagnostikovat
az 90 % vSech malignich melanomu

v pocatecni fazi onemocnéni.
Vysetreni klientdm OZP plIné hradime.

STOP rakoviné prsu

Zachyti-li se zhoubny nador prsu véas,
existuje az 95% pravdépodobnost
vyléceni. Proto poskytujeme klientkdm
OZP vysetreni prsu na mamografu
zcela zdarma. Mamograf miize

odhalit nador i v dobé, kdy Zena jesté
nepocituje Zadné potize.

STOP rakoviné ledvin
anadortm bfisnich organui
Agkoliv je Ceska republika na prvnim
misté v pocétu vyskytl nadort ledvin,
neexistuje screening téchto nadord
hrazeny z vefejného zdravotniho
pojisténi. Rozhodli jsme se tento
nedostatek pokryt a poskytujeme
klientim od 50 let vy$etreni bficha
ultrazvukem zcela zdarma.

Péce o vybrané chronicky
nemocné klienty

OZP nabizi komplexni program péce
pro klienty s onemocnénim diabetes
mellitus 2. typu, hypertenze ¢i
kombinaci obou téchto diagnéz. Nasi
snahou je pomoci zkvalitnit vim Zivot
pfi tomto onemocnéni, a vysledné tak
snizit rizika nezadoucich dopad( na
vase zdravi.

Neni pro vas nase partnerské zafizeni dostupné nebo mate jiny diivod,
pro¢ chcete preventivni vySetreni z fady STOP absolvovat u jiného
poskytovatele? Zadny problém. OZP pro vés totiz chystd kupony i na
vysetfeni z fady STOP, které jiz brzy najdete ve své VITAKARTE. Uétenky
za tato vySetfeni miZete snadno uplatnit — pouhym vyfocenim nebo na
vSech nasich prepazkdch — www.ozp.cz/benefity

WWW.0Zp.CZ
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SITUACI, KDY ODEJDETE Z BEZPROSTREDNI BLiZKOSTI
DITETE, A VYVOLATE TiM U SVEHO POTOMKA SILNOU
EMOCNI VLNU, ZAZIL PRAVDEPODOBNE KAZDY Z NAS
RODICU. JDE O PRIROZENOU SOUCAST VYVOJE, KTERA JE
TYPICKA PRO URCITE ZIVOTNIi OBDOBI. PRESTO SPOUSTE
Z NAS DOKAZE KOMPLIKOVAT ZIVOT A NEPRIJEMNE
ZASAHOVAT DO BEZNEHO CHODU DOMACNOSTI. JAK DITETI
| SOBE POMOCI TUTO NAROCNOU ETAPU ZVLADNOUT
A ZDRAVE HO PRIPRAVIT NA SAMOSTATNY ZIVOT?

akovy mamanek, kterému vadi

i vlastni pfibuzni?! Podivej se,

jak ho rozmazluje$. Jen ho

nech poradné vybrecet, at si
zvyka...! Véty podobného typu zna nej-
spi§ spousta novopedenych maminek.
Projevy nevole ,starsich a zkusenéjsich”
a konstatovani, Ze takhle se dité nikdy
samostatnosti nenaudi, byvaji ¢asto na
poradu dne. Rady, Ze neni nutné mimin-
ko tolik chovat a utéSovat, protoze by si
mélo uvédomit, Ze svét se netodi jen ko-
lem néj, jsou mozna dobrfe minéné, ale
— predevsim v urcitém vyvojovém stadiu
—naprosto liché.

Mame doma zavislaka...

Potfeba byt s maminkou, resp. osobou,
ktera o dité denné peduje, je vic nez pfi-
rozena a evoluéné dana. Ale i tato po-
tfeba ma svj vyvoj a urcité stupné ,za-
vislosti” na milovaném ¢lovékuy, které je
— k snaz8imu pochopeni détskych po-
hnutek — potfeba znat. Tésné po naroze-
ni jsou emoce ditéte jen malo diferenci-
ované. To se v8ak postupem ¢asu méni
a uz v kojeneckém véku nastupuje prv-
ni z fazi tzv. separacni tzkosti. Rakous-
ky lékar a psychoanalytik René Spitz
(1887-1974), ktery se podrobné zabyval
ranym vyvojem déti, na zakladé svého
badani rozlisil v oblasti socializace je-
dince nékolik stadii — blizsi charakteris-
tiku najdete v infoboxu. Zajimavé vSak
je, ze se lékar ve svém vyzkumu zamé-
fil na vyvoj kojencl a batolat v neosob-
nich podminkach sirotéincd, v porovna-
ni s vyvojem potomkl véznénych Zen,

WWW.0Zp.CZ
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kterym v8ak bylo umoznéno se o své
déti starat.

Vysledek studie jednoznacéné potvrdil,
Ze separace ditéte od matky — pies ves-
kerou zdravotni pééi v ,odpovidajicich”

podminkach — miZe mit az fatalni na-
sledky. Nejen Ze v Ustavu béhem sledo-
vaného obdobi zemfrelo 37 % déti (ve vé-
zeni ani jedno), ale ty, které v sirot€inci
prezily, za svymi vrstevniky véznénych
Zen i znacné vyvojoveé zaostavaly. Jeden
z nejvyznamnéjsich psychoanalytik( své
doby, Angli¢an John Bowlby (1907-1990)
téz teorii potvrdil, kdyz se hlasil k nazo-
ru, Ze jednim ze zakladnich détskych in-
stinktd je silné pfimknuti k matce, které —
je-li z néjakého dlivodu naruseno — vede
k pozdéjsSim psychickym porucham
a asocialnimu chovani. Svymi vyzkumy
tak poukazal na klicovou roli pevnych ra-
nych vztah( ditéte, kdy jejich kvalita pro-
vazi jedince po cely Zivot.

V roce 1969 byla formulovana tzv. teo-
rie citové vazby (nazyvana také teorie
pfilnuti, teorie attachmentu nebo teo-
rie rané citové vazby), ktera se dodnes
jové psychologie. Bowlbyho teorii jes-
té zdokonalila jeho spolupracovnice,
psycholozka Mary Ainsworthov4, ktera
byva uvadéna jako spoluautorka teo-
rie. Ta popsala, Ze v urcité fazi kojenec-
kého a pozdéji batoleciho véku mohou
rodi€e zaznamenat nahlou zménu cho-
vani svého potomka. Veselé extrovertni
dité, které dosud bez problému putova-
lo z naruce do naruce, se najednou kon-
taktu s cizimi osobami brani, resp. rea-
guje na né jasné odmitavym zplsobem.
Jde o projev tzv. separaéni tzkosti, kte-
ra je vSak pro zdravy emocni vyvoj ditéte

klicova.
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Separacni uzkost ve zkratce
Jednoduse feceno, separacni tzkost je
strach ze ztraty blizkosti pecujici oso-
by, obvykle matky. Projevuje se zcela
pfirozené v raném détském véku, ma
nékolik fazi a v naprosté vétsiné pripa-
dG po ¢ase samovolné odejde. Kromé
jasné negativniho postoje k jakémukoli
odlouceni od matky (dité si za¢ina uvé-
domovat rozdil mezi ,jeho" a cizimi lidmi
a vytvareji se prvni silné citové vazby)
mohou byt se separa¢ni Uzkosti spoje-
ny jesté dalsi détské strachy (napfriklad
strach ze tmy, z cizich lidi, no¢ni mary).
Pro jeji priibéh a vyvoj je klicova citova
vazba s rodi¢em stejné jako pfirozeny
temperament ditéte.

Strada, nebo vyuziva?

Jak ale vSichni dobfe vime, co ¢lovék,
to origindl. Intenzita, s jakou se né-
kdy separaéni Uzkost u ditéte projevi,
mnohdy prekvapi i ,zaslouzilé” rodice.
Zatimco napfiklad u star$iho potomka
nebylo toto obdobi nijak zvlast naro¢né
a separacni ,krize" témér nenastoupila,
mladsi je ukazkovym piikladem malé-
ho zavislaka se v§im vSudy. Tak ¢&i tak,
daleZité je pozorné naslouchat svému
ditéti, byt mu oporou, citlivé reagovat
na jeho potreby, ale nevzdavat se téch
vlastnich.

Vétsina maminek v okamziku, kdy ob-
dobi separaéni Uzkosti udefi v plné sile,
miva tendence automaticky se vzdat
svych zajm(. Ve podfizuje narokiim di-
téte, snazi se udrzet ho v co nejvétsim
klidu, éasto na Ukor sebe. Bez mrknu-
ti oka se vzda domluvené kavy s kama-
radkou, odfekne lekci spinningu a bez

asistence svého potomka si nedojde
ani nazachod. V tu chvili je tfeba uvédo-
mit si, kam sahaji hranice pfirozenosti
a od jakého bodu zac¢ina nezdrava zavis-
lost a vyuZivani maminciny pozornosti.

DuleZitost ,téch druhych”

Jejasné, Ze pfirodu neosalite a co je evo-
luéné dané, sotva porazite. To nakonec
ani neni zadouci. Co v8ak udélat ma-
Zete, je pomalu sebe a miminko na bu-
douci snazsi priibéh separaéni Uzkosti
pfipravovat. DuleZité v tomto ohledu je,
aby maminka nezlstavala s ditétem sta-
le sama, dité pravidelné prichazelo do
kontaktu s jinymi lidmi, kterym matka
davétuje. S mnozZstvim to neprehanéjte,
ale obc¢asny kontakt s babic¢kou, kama-
radkou nebo budouci tetou na hlidani”
je po vSech strankach bonusem, ktery
se do budoucna jesté zuroci. Dité si pfi-
rozenou cestou vybuduje vztah i k jinym
osobam, které o ného prilezitostné pe-
¢uji, hraji si s nim a vénuji mu svou po-
zornost. A maminka si od neustélé péce
odpodine aionasamav budoucnu Iépe
zvladne Uskali separacni tizkosti.

Mnohdy je problém na strané matky

~Vychova ditéte se neda zobecnit, pro-
toze kazdé je jiné. Presto si Ize nastavit
jakysi ramec, predstavu toho, jaky chce-
me mit ke svému ditéti postoj, a podle
toho je vést. Z mého pohledu jako |ékar-
ky, ale pfedevs§im matky tii malych déti
je dilezité nebyt tou Uzkostnou mat-
kou, reagujici na veskera mala klopyt-
nuti. Déti si potrebuji vyzkouset, jaké
je vystoupit ze své komfortni zény, tro-
chu si ji ,uzit" a prozit, samoziejmé ade-
kvatné véku. Tim chci fict, Ze ne vzdy je

nutné utikat za ditétem ve chvili, kdy se
snazi osamostatnit (opét v ramci svych
moznosti). Jenomze jak vim i z vlast-
ni zkuSenosti, mnohdy s osamostatrio-
vanim potomk( maji vétsi problém sa-
motné maminky, nikoli déti, , konstatuje
MUDr. Lada Novotna, prakticka lékarka
z Prahy.

Matefska laska je v podstaté extrémni
cit, pfirozena sila a nesdélitelna zale-
Zitost. Kazda Zena ji proziva po svém,
presto se u naprosté vétsiny z nich jed-
na o silu, ktera je schopna nemozného.
LSeparacni Uzkost je zdrava a evoluéné
dana zaleZitost, na které zaviselo prezi-
ti jedince. Dnes uz je ale situace o dost
jind a podle toho je potreba s ni nalozit.
Nékteré déti, také v souvislosti se svou
povahou, vékem i pfedchozi zkusenos-
ti, dokdZzou se svymi rodic¢i do urcité
miry citové ,manipulovat. V Zadném
pfipadé nepodceriuji moznou silu se-
paraéni Uzkosti — u kazdého ditéte je
jind — nicméné je vzdy na zvaZeni rodi-
¢e, do jaké miry je tfeba se ditéti pod-
fidit. Tim chci fict, Ze rodic¢, ve vétsiné
pfipadd matka, by se nemél stat ,obé-
ti' potfeb svého ditéte. Je samoziej-
mé potieba reagovat citlivé a davat di-
téti najevo svou lasku. Dité musi citit,
Ze maminka je ta, na kterou se muze
kdykoli spolehnout, ale zaroven by si
— adekvatné véku — mélo byt védomo
skutecnosti, Ze maminka neni jeho na-
strojem. Dnesni doba ma tendence ab-
solutniho podfizovani se potfebam di-
téte, coz z mého pohledu neni az tak
zdravé. Nékdy je cennéjsi pouzit selsky
rozum nez pfiru¢ku moderni matky na
internetu,” doplfiuje Iékarka.

1. Stadium preobjektdini (obdobi mezi 2. a 4. mésicem) — dité zatim nema nastaveny zadny vyrazny vztah k osobam, které ma kolem

sebe. Dokaze sice rozpoznat matku, ale spise jen v disledku jeji péce. Priblizné ve 3. mésici se objevuje na tvaii miminka Usméy, a to
v kontaktu s jakoukoli osobou.
2. Stadium predbézného objektu (obdobi mezi 5. a 8. mésicem) — dité uz jasné rozpoznd matku a blizké osoby, je komunikativnt,
napodobuje.
3. Stadium objektu (ndstup pfiblizné od 9. do 12. mésice véku) — matka ziskdva v citovém zivote ditéte zdsadni a nezaménitelnou pozici,

kterd se jasné projevuje jak v kladné odezvé béhem kontaktu, tak i v negativnich reakcich pfi odlouceni.
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SEZONAV POHYBU

KAZDY KROK POMAHA
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PRO ZACHOVANI ZDRAVi JE POHYB NAPROSTOU NUTNOSTI.
NEJPRIROZENEJSI POHYBOVOU AKTIVITOU CLOVEKA, KTEROU LZE
PROVOZOVAT TEMER KDEKOLIV A KDYKOLIV, JE CHUZE. TAKOVA
PULHODINOVA PROCHAZKA ALESPON 3X TYDNE DOKONCE MUZE BYT
PRIJEMNOU PREVENCI ALZHEIMEROVY CHOROBY. CiLEM PROJEKTU
OBOROVE ZDRAVOTNI POJISTOVNY ,KAZDY KROK POMAHA" JE MOTIVOVAT
CO NEJVICE LIDi K ZDRAVEJSIMU ZIVOTNIMU STYLU

apojit se do projektu OZP KA-
ZDY KROK POMAHA je snad-
né. Staci, kdyz jste starsi 18 let
a zaregistrujete se na webové
strance kazdykrokpomaha.ozp.cz.

V menu nasi aplikace najdete pestrou
nabidku aktivit, které vas budou moti-
vovat k dosazeni co nejlepsich vysled-
kl. Kromé toho, Ze poctivé zaznamena-
vate uslé kroky, na kole ujeté kilometry
nebo uplavané metry, a to pomoci ja-
kéhokoliv vlastniho zafizeni (krokome-
ru, chytrého telefonu, fitness naramku
apod.), mUZete pravidelné sledovat své
mésicni Uspéchy, plnéni osobnich mo-
tivaénich cild i primérné roéni vysled-
ky. Nechybi ani kontrola vasi télesné
hmotnosti.

KAZDYKROKPOMAHA.OZP.CZ

Zapojte své pratele a zaloZte si vlast-
ni tym. Navstivte atraktivni mista v ka-
zdém kraji nasi zemé a odpovézte na
kontrolni otazku. Za spravnou odpovéd
ziskate jedno razitko do ,krokovaciho”
pasu. Za Sest téchto razitek pak trekin-
gové hole, které pfi spravném pohybu
pfi chlizi posiluji horni polovinu téla.

Své foto Glovky mUlzete sdilet na na-
sténce. Poznate tak mnoho zajimavych
mist a dostanete tipy na vylety po celé

PRIJMIVYZVU

Ceské republice. V neposledni fadé na
vas Ceka skvéla komunita. Pokud jste
pojisténi u OZP, pak se téste na pfipsa-
né kredity v aplikaci a portalu — VITA-
KARTA. V této chytré elektronické po-
bocce si mlzete vést ucelené zaznamy
o vasem zdravotnim stavu, kontrolovat
prehled uhrazené péce, Cerpat prispév-
ky na vice nez 40 programi na podporu
zdravi a zdravého Zivotniho stylu, kte-
ré bézné nejsou hrazeny z vefejného
zdravotniho pojisténi. Online prepaz-
ka vam pak zajisti vétsinu sluzeb, kvi-
li kterym standardné dochéazite na nasi
pobocku.

Spojit se s lIékafem muzete prostied-
nictvim Asistenéni sluzby OZP, a to
24 hodin denng, 7 dni v tydnu.

ITO JEDUVOD, PROC ZVOLIT OZP JAKO SVOU ZDRAVOTNI POJISTOVNU.
VAS PARTNER NA CESTE KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU

WWW.0zZp.CZ
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SICE PATRIME V EVROPE MEZI NEJNARUZIVEJSi CYKLISTY,
ALE CO SE TYKA VYUZITi KOLA JAKO DOPRAVNIHO
PROSTREDKU NA CESTE DO ZAMESTNANI NEBO SKOLY,
MAME PROTIZAPADOEVROPSKYM METROPOLIM STALE
CO DOHANET. PRITOM SE DiKY PROJEKTU BIKESHARINGU
OTEVRELA MOZNOST, JAK BYT VSUDE BEHEM PAR
MINUT, A JESTE SI PO CESTE NA SCHUZKU ZLEPSIT NEJEN
KONDICKU, ALE I NALADU. A O TO PRECE JDE.

MARTIN BREZINA A JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

isté se vam vybavi zabéry z Am-

sterdamu nebo Pafrize, kde jsou

kola jasné preferovana. Mizete

namitat, Ze se jim to na ,placce”
jezdi, ale ruku na srdce, copak v Praze
a dalsich méstech narazime na extrém-
ni kopce a terén? SpiSe je to otazkou
ohleduplnosti fidi¢Q, ale i ti se stale vice
uci Zit s nami cyklisty. Zaroveri délame
i néco pro svou kondici a zdravi, protoze
pro mnohé z nas je cesta z prace a do
prace jedinym pohybem za cely den.
Najde se asi méalo z vas, ktefi v ulicich
meést nékdy nespatfili kola stejné barvy
pfipoutané ke sloupu €i zabradli,atoina
mistech, kde by je nikdo moc necekal.
A praveé to je kouzlo sdilenych kol. Dosta-
nou vas vSude a nemusite si délat hlavu
s jejich parkovanim.

Win win win model

Kouzlo sdilenych kol spociva v tom, Ze je
nevlastnite, takze vam kolo nikdy neze-
starne, nemusite se o nic starat a provo-
zujici firma zase vydéla — model vyhod-
ny pro obé strany. Ze nebude fungovat
dlouhodobég, toho se nikdo neboji. Z vo-
zitek do 10 kilogram( se postupné stava
fenomén. Jsou rychlejsi, levnéjsi nebo
i komfortnéjsi nez auto, zvlast v centru
meésta. Podle statistik jde také o nejrych-
leji rostouci odvétvi, mezirocné aZ dese-
tindsobné v globalnim méfitku.

Jako uzivatel kola se mizete tésit nejen
na ¢asovou Usporu, ale i na celou rfadu
dalsich benefitd. Cyklistika je nadherné
cviceni, které vas udrZuje aktivni, patfike
zdravému Zivotnimu stylu. Jizda na kole

napomaha snizovat hladinu télesného
tuku, stfidanim intenzity zlepSite sv(j
metabolismus a vybudujete svalovou
hmotu. Neni to jen oblast nohou, kte-
rou zpevnite. Jizda na kole také celkové
pracuje se svalstvem zad a bficha uz jen
tim, Ze drZite rovnovahu. Pokud se navic
na kole svezete do prace, maximalizujete
sv(j energeticky potencial, pfijedete na-
vic dobfe naladéni, coz miZe pozitivné
zlepSovat vase rozhodnuti a zvySovat vy-
konnost béhem dne. Diky ziskané energii
si budete umét také Iépe ridit stravovaci
rezim. Vase télo nebude vyzadovat jed-
noduché cukry, coZ se stavav pripadé, ze
jste unaveni, a koneckonctl se vam zvysi
i bazalni metabolismus, takze budete pa-
lit kalorie v naprostém klidu i dal$i hodi-
ny poté, co z kola davno sesednete.

V ramci Kuponu na preventivni aktivity pfispiva OZP svym pojisténciim ¢astkou 500 K¢ mj. na pronajem sdilenych kol,
a to na predplatni i jednorazové zapujcky.

Kupon Ize uplatnit prostfednictvim aplikace VITAKARTA nebo na vSech prepazkach OZP v dobé jeho platnosti.

WWW.0Zp.CZ
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Chcete vyuzivat bikesharing?

At uz budete u nas, nebo tfeba na dovo-
lené v nékteré z evropskych zemi, sta-
¢i vam telefon a pfipojeni k internetu.
Néasledné si stdhnéte aplikaci poskyto-
vatele bikesharingu. Funguji jak pro te-
lefony s Androidem, tak i iOS, tj. iPho-
ny. Jednoduse se zaregistrujte, zadejte
tedy svij e-mail a heslo. K ovéfeni bude
tfeba i vase platebni karta, ze které bu-
dou nasledné odchéazet platby dle toho,
kolik ¢asu na pronajatém kole najedete.
V samotné aplikaci se pak snadno zori-
entujete a najdete nejblizsi kolo, které
si Ize vypUjéit. | samotné vypujcéeni je
snadné.

Kdyz uz mate své kolo vyhlédnuté, tak
aplikaci naététe QR kod na kosiku kola

a obratem dostanete na svij telefon
kéd pro odemknuti zamku, kterym je
kazdé kolo zajisténo. Zdmek samozrej-
mé nesmite nechat na misté€, ale zamk-
nout jej ke kosiku, aby vam pfi jizdé ne-
prekéazel. Kdyz jiz kolo nepotfebujete,
jednoduse jej v z6né vratite. Pro vrace-
ni opét v aplikaci potvrdite tento Gkon
a vyfotite bezpeéné zaméeny zamek.

Re-sharing nejsou jen kola

Na zvysujici se oblibu bikesharingu za-
reagovala fada poskytovatell lepSimi
sluzbami. Nejde jen o rozrlstani po-
¢tu single-spped kol a expandovani
do vétsiho poctu mést, ale napfriklad
i o doplnéni nabidky o specialni bicyk-
ly s pfevodem, které umoziiuji cestovani

vevs

méstech objevuji i sharované elektro-
kolobézky a skutry, nékteré spole¢nosti
pristoupili i k zdbavnéjsim "dopravnim"
prostfedkiim a nabizeji i kluzaky, diky
kterym se pfemistite z kopce dold.

Princip je stejny. Vyzvednete, dojedete,
kam potiebujete, prostfedek zamknete
a odchazite. Jen je tfeba podotknout,
Ze se jizdou na kterémkoli elektro pro-
stfedku osidite o zdravotni pfinos a na-
konec i o radost z toho, Ze jste pro sebe
néco udélali.

Jezdit na kole jsme se naudili uz jako
mali, je to jedna z véci, ktera se neza-
poming, tak nevahejte a presednéte
z auta a kolon na kolo. Poc¢asi vam jen
nahrava...

@ BONUS 1/2020
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Nenechame vas
pustit dusi!

Cykloasistent — nové pripojisténi pro vase cesty

Cykloasistent zahrnuje: o nové pipojisténi pro cesty v Cesku i zahranigi
o pomoc v pripadé nehody, poruchy i kradeze
o vsechna kola/elektrokola i kolobé&zky/elektrokolobézky

Od éervna 2020 na pobockach OZP i online na www.vitalitas.cz

ozP ©

OBOROVA ZDRAVOTNI VITALI TAS

POJISTOVNA POJISTOVNA

www.vitalitas.cz +420261105 396



KONECNE JSEWLSE__ | IAOSL OVIL SVEHO
ZNAMEHO TRENERA KA G WORKOUTEFABY MI SESTAVIL
NEJAKY ROZUMNY PMN" ENIVELEHO CTYRICATNIKA.
SNECO JAKO LEDOVA SPRCHA.
KROME TOHO, ZE Js JE KONDICNIi SCHOPNOSTI
JAKO NAPROSTO'NEDOSTAC , JSEM ZJISTIL, ZE MI NECO UZ
DLOUHO UNIKA. EXISTENCE FITNESS NARAMKU A CHYTRYCH
HODINEK, KTERE NEMAM SPAROVANE S APLIKACI V TELEFONU.

5 - '




okud to mysli§ s pohybem
vazné, bez takového osobniho
asistenta se neobejdes, kladl
mi na srdce. A tak jsem posle-
chl a zacal zjistovat, jaké ,hracic¢ky” pro
sportovce na trhu viilbec mame.

Krokomér
Riké se, ze 6000 krok(i denné zméni vas
Zivot. Chlize je navic pro ¢lovéka tim nej-
pfirozené&j$im pohybem a zaroven ne-
jefektivnéjsim zplsobem, jak spalit ka-
lorie i zlepSovat svou fyzickou kondici.
Krokomér je jednou z variant, jak zjistit,
kolik kroki béhem dne zdolate, navic
za minimum penéz. Krokomér je ta-
kovym prlkopnikem mezi ,nosi-
telnymi” trenéry. Odpovida tomu
také pouzita technologie. Zaca-

lo se od ¢isté mechanického pri-
stroje pres elektromechanicky
az po moderni elektronicky na-
ramek. Mezi sportaky se mu fika
sporttester pro chudé. A to jedno-
duse proto, Ze nenabizi moc funkci

a jde o dostupnéjsi zakladni pfistroj.

Krokoméry se vyrabi v mnoha provede-
nich (dokonce i pro seniory) a uZivatel-
sky jsou opravdu jednoduché - idealni
pro ty, ktefi se nechtéji zabyvat zbytec-
nymi detaily a dali si za cil ujit jen ur-
¢itou vzdalenost denné. V samotném
zafizeni je mechanismus obsahujici ky-
vadélko, které po kazdém doslapnuti
pricte krok a zobrazi jej na displeji. Ale
dnes uz od nich mizZeme oéekavat i vic,
napftiklad prevod krok( na zdolané kilo-
metry — uslou vzdalenost. Nékteré vy-
lepSené krokoméry uz uméji spoditat
i spotfebované kilokalorie, spaleny té-
lesny tuk a ukladat tato data do pamé-
ti s moznosti nasledného vyhodnoceni
vysledkd v intervalu tydnG a mésicd.

Fitness naramek

O néco vic vam pak nabidnou naram-
ky. Ty jsou koncipovany tak, abyste je
vliibec nesundavali z ruky. Silikonovy
prouZek je vybaven chytrym zafizenim,
které ma Sirsi Skalu funkci pro efektiv-
né&jsi vedeni trénink( a zlepSovani fyzic-
ké kondice.

WWW.0zZp.CZ

MARTIN BREZINA

Hlavnim Ukolem je mapovat fyzic-
kou aktivitu béhem celého dne, tedy
i v noci. Chytré naramky proto zahrnuji
i funkci analyzy kvality vaseho spanku.
Pokrocilejsi modely umi navic monito-
rovat srdec¢ni tep. Nasbirané informace
z naramk( je mozné vyhodnotit pomo-
ci aplikace v telefonu, kterd vam poma-
Ze odkryt slabé stranky vaseho tréninku
a nastavit cestu k jejich napravé. Kromé

toho mohou fitness naramky zobrazo-
vat i notifikace ze smartphonu nebo
e-mailu, coz z nich &ini multifunkéniho
pomocnika moderni doby.

Sporttester

Sporttester je variantou jiz pro pokro-
Cilejsi sportovce. Lidé, ktefi se spoko-
ji s basic info, ani nevyuziji celou $kalu
funkci, kterou nabizeji. Prvni sporttes-
ter, vhodny také k noseni na téle, pred-
stavila firma Polar, a to v roce 1979. Od
té doby se prakticky vyvoj nezastavil,
a tak neni prekvapenim Sife nabidky
a moznosti téchto trenérd, které lze na
trhu sehnat.

Zakladni sporttestery jsou schopné mé-
fit ¢as a srdecni tep, ¢imZ se praktic-
ky potkavaji se sportovnimi naramky.
Vybavenéjsi modely pak pfidavaji dal-
§i funkce, jako jsou moZnosti multis-
portovniho vyuZiti (kolo, béh, plavani,

in-line brusleni, béZecké lyZzovani atd.).
Jesté vice propracované sporttestery
maji rdzna cidla pro méreni dosazené
rychlosti nebo vzdalenosti, kdy je ¢idlo
umisténé na boté nebo ve vypletu pred-
niho kola. Nejdokonalejsi sporttestery
pak pouzivaji misto ¢idel GPS pfrijimac.
Hodnoty rychlosti a tempa, vzdalenos-
ti nebo prevyseni jsou tak schopné ur-
¢ovat pomoci signalu z druzic GPS.
Nas tfeba zaujala funkce ,virtualni tre-
nér”, kdy pfistroj umizaznamenat vykon

U

a pristé spustit zavod ,tebe proti tobé".

Sportovni hodinky
Kategorie sporttesteri a spor-
tovnich hodinek se prolinaji.
Jednotlivé funkce jsou obsaze-
ny v obou kategoriich. Rozdily
jsou pouze v modelech. Kaz-
dopadné mlZeme fici z vlastni
zkuSenosti, Ze jsou ze vSech
pomocnikl asi nejpraktictéj-
§i. Zaroven umi ukladat nékolik
trénink( do vnitfni paméti, drazsi
modely pak komunikuji s telefonem
pres WiFi.

Co se tyka sportovnich chytrych hodi-
nek, tak vlastnost, kterou je tfeba také
zvazit, je jejich robustnost a vaha, preci
jen je vétsina uZivateld ma na ruce sko-
ro cely den, velké a tézké hodinky mohou
prekazet. S rozsahem funkci pfistroje se
zvySuji i naroky na baterie, a proto ma
vétSina multifunkénich pfistrojd, tedy
nejen hodinky, dobijeci baterii. Nejsilngj-
8i baterie vydrzi i pfi pravidelném pouzi-
vani GPS nékolik dni.

Kazdému vyhovuje néco jiného. V redakci
mame zastance jak sportovnich hodinek,
tak fitness naramkid nebo sporttestert.
Proto je nejjednodussi si odpovédét na
par otazek. Odpovédi vas pak v obchodé
navedou ke spravnému stojanu:

1. Jaké funkce chcete vyuZivat?

2. Kdy a kde je chcete pouzivat?

3. S ¢éim se vam bude nejlépe

zachazet?
4. Jaky je vas rozpocet?

Sportu zdar a disciplinovanosti zvlast!
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NATO, ABYSTE SI MOHLI PL

PROCESTOVATIS O
NA CO JSTE BYLI DC

yjet si na tydenni all inclusive
pobyt s cestovni kancelari je
pfinejmensim komfortni. Vy-
plnite formular, zaplatite on-
line kartou, ve smluvenému datu a ¢asu
se dostavite na letisté a pak uz se jen
cely tyden oddavate neomezenému po-
davani jidla, drink( a zabavy. A to néco
stoji. Pro¢ ne. Timto zplisobem cestuje
70 % lidi, nékdo Castéji, nékdo méne,
podle toho, kolik komu rozpocet dovoli.
Na druhém konci bariéry jsou ale lidé,
jejichz zivot pulzuje novymi a novymi
zazitky — a to za par korun. Ne, neni to
pro kazdého, levné cestovani na vlastni
pést stoji spoustu predvidani, tstupkd,
hlidani si letenek a krapet té nejistoty.
Kdyz se v tom ale naucite chodit,
je to ve finale navykova zalezi-
tost. Zatracené navykova.

Byt svym panem na ces-
tach a délat si itinerar
jen podle sebe je la-
kavé i pro ¢im dal
vice  ceskych
turist. Ilde-

alni  vol-

bou je

T SNY, NEPOTREBUJETE MILIONY, SVET JDE
DZPOCTEM. JEN JE TO TROCHU JINE NEZ TO,
A TREBA JE TO DOBRE.MOZNA, ZE PRAVE

vysoko nad milionem céeskych korun,
ale mGzete mit pojizdny hotel i za néko-
lik desitek miliont. Cim dal obliben&;jsi
je sdileny nakup ,obytridku”, kdyZ se do-
mluvi parta lidi nebo rodiny. Pokud
nezijete nomadskym stylem,
tak automobil vice sto-
ji, nez jede, tak pro¢ ho
mit jen pro sebe, kdyz
mate kolem sebe

dal$i fanousky, kte-

f fi jej mohou vyuZzivat
B -~ s vami. ,Na za¢atku bylo
. par dovolenych s puljéenym
Lobytidkem”, a kdyZ jsme zjistili,
Ze nas to opravdu bavi a Ze tako-
vé dovolené jsou ty nejvice dob-
rodruzné, plné nezapomenutel-
nych zazitkd, davajici opravdovy
pocit svobody, a ze to vSe dava
smysl| hlavné i diky malym dé-
tem, které si to uZivaji snad jes-

té vic nez my, rozhodli jsme se

pro vlastni dim na koleckach.

Na dovolenou se asi dostane-

me jen obcas, ale protoZe tra-

o vime i néjaky ¢as s nasimi

tak karavan, ktery si svou vybavou jiz
nezada s lepsim hotelem, ale prekona-
va ho nejen lokalitou,

ktera je na vas,
ale i cenou.
Nemusite si

ho hned ku-
povat. Lepsi
prdmér nové-
ho vozu se ceno-
vé pohy-
buje

WWW.0ZP.CZ



ny pro sebe, proto se cena pronajmu
pohybuje na horni hranici cen v pljc¢ov-
nach - ale i tak je s vybavenim mnohem
dal, nez pujéovny nabizi. Za to si od vas
preji jen to, aby — pokud se rozhodne-
te si ho od nas plijéit — jste se k nému
chovali jako ke svému,” pise Markéta na
blogu Kitchenette.cz

Dalsi variantou je pronajem. PGjéoven
pribyva, ale i tak jsou v téch nejlep-
Sich terminech ,obytraky” rezervovany
dlouhé mésice predem. Cena se pohy-
buje kolem jednoho tisice korun na den
+ naklady na palivo. TakZze doporucuje-
me nevahat a s rezervaci neotélet.

Kratkodobé pobyty -
Couchsurfing a Airbnb
Usetfit na ubytovani? A proc¢ radéji ne-
bydlet Uplné zadarmo? O tom je Couch-
surfing. Jde o socialni cestovatelskou
sit, kterd sdruzuje miliony uZivatel(,
ktefi poskytuji ubytovani nebo alespon
gaud, a ty, ktefi cestuji a hledaji krat-
kodobé prespani. Jako kazda social-
ni sit, tak i Couchsurfing je zaloZzen na
doporucovani a hodnoceni ¢lenl. Tim
se minimalizuje riziko nedorozumeéni.
Ale trend v komunitnim ubytovani uda-
va predevsim sluzba Airbnb, ktera je tr-
nem v oku klasickym hotel(im, o to vétsi
popularité se tési u uZivatel(. Nespor-
nou vyhodou je Siroka sit ubytovani po
celém svéte, a to v atraktivnich lokali-
tach za dostupné

WWW.0Zp.Cz

‘podivat se na web couchsurfing.com.

.Couchsurfing pouzivim od roku 2013
a spala jsem na vice nez 100 pohovkach
v Severni, Stredni a Jizni Americe, Evro-
pé€, na Stfednim vychodé a v Asii. Hosti-
la jsem také nékolik lidi ve svém vlast-
nim domé ve Svycarském Bielu. Jsem
obklopena Gzasnymi lidmi, které jsem
potkala po celém svété,” pise tu na-
priklad Debora Doehrbeck a dodava:
.Couchsurfing je nastroj, ktery spojuje
cestovatele a hostitele z celého svéta,
ktery vam umozriuje travit ¢as s mist-
nimi a navazovat s nimi vztahy. MiZete
nabidnout néco ze své kuchyné a zaro-
ven ochutnat tu mistni. Naudila jsem se
surfovat v USA a na Kostarice a ucila
jsem se Reiki v Thajsku. Co jiného vam
da tolik moznosti?”

Vyzkousejte také dalsi servery, jako je
HospitalityClub nebo BeWelcome.

Nizkonakladové letecké

spolecnosti provozujii hotely

Vite, Ze tfeba easyJet a dal$i nizkona-
kladové letecké spole¢nosti maji viast-
ni hotelovou sit? Muzete tak snadno
usetfit hned pfi nakupu letenky a rezer-
vovat si ubytovaniv jejich ho(s)telu, a to
casto ve zvyhodnéném balicku nebo
s jinou ptidanou hodnotou. Uroveri uby-
tovani odpovida nizkonakladovému, ale
ucelnému resSeni, a treba v pripadé ,eu-
rovikendl” nebo kratkodobych pobyt(
je zcela dostaduijici.

Pokud se nemusite striktné drzet ome-
zenych ¢asovych moznosti, tak oprav-
du muZete procestovat svét za ,par
babek”. Nechte se tak inspirovat,

edujte cestujlevne.com nebo vyuZzi-
vejte planovaél letenek, jako je Kiwi.
com a dalSich osvédéenych agregatord.
Pokud vam nevadi volnéjsi navazovani
let s delsi prodlevou, tak je to pro vas
to pravé. Casto tak budete mit prostor
poznat i mista, ktera vas ani nenapad-
lo navstivit, ale kdyZz uZz mate par hodin
nebo den ¢asu, tak pro¢ toho nevyuZit,
ze? K planovani také patfi véasna rezer-
vace pobytu - first minute - nebo na-
kup letenek nebo jizdenek se znacnym
predstihem. Odvaznéjsi povahy naopak
¢ekaji na opravdové ,last minute” zajez-
dy nebo letenky, takze |ze prakticky ces-
tovat ,za néaklady”, ale musite byt dost
casove flexibilni. Nam se tfeba podafilo
cestovat z irského Dublinu do Londyna
na posledni chvili za 1 K¢!

Skvélou inspiraci vdm mohou byt auto-
fi Travel bible. Cestuji témér neustale
a predavaji zkusenosti dal. ,Vénujeme
se zejména tématlim jako digitalni no-
madstvi, dobrovolnieni, dlouhodobé
udrzitelné cestovani a levné letenky, do-
prava a bydleni. Publikujeme priivodce,
které vyrazné usnadni planovani vylett
do mnoha destinaci. Kromé toho pravi-
delné sdilime i rdizné pribéhy, zkusenosti
a zazitky ostatnich cestovateld. A Ze jich
neni malo,” vzkazuji svym fanouskim.

Nomadstvi jako Zivotni styl
Urdité jste jiz zachytili pracovni trend
poslednich nékolika let - novodobé no-
madstvi, kde se propojuje prace i zaba-
va. Diky technologickému rozvoji a pfi-
stupu k internetu prakticky kdekoliv
si tak vystadite pouze s notebookem
a telefonem, takze cestujete i naleh-
ko a misto pobytu si uréujete sami. Sa-
moziejmé Ze to neni pro kazdého, ale
u mnoha povolani to mozné je. Pravé
byvaly kolega, nyni nomad, mi to vysvét-
lil jako neomezeny ,home office", tj. pra-
ci zdomova, protoze jste doma praktic-
ky vSude. Pro novinare, programatory,
administratory, grafiky a dal$i volna po-
volani je to zajimava moZnost, jak pro-
pojit praci a cestovani, na které si ¢lo-
vék vydélava. A co vice, jiz zminénym
bloggertim a youtuberdim cestovani
i vydélava, protoZe cestuji za své

L fanousky, ktefi je hltaji a jejich

cestami se inspiruji.
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JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA A JANA UHLIROVA

Bahenni mofety

V Cesku je na dvé st& bahennich sopek, ale ty v pfirodni rezervaci Soos u Frantigko-
vych Lazni jsou za néas top. Tato pfirodni rezervace nema ve stfedni Evropé pry obdo-
by. Soos je misto pIné moc¢ald, mineralnich prament a Cistého oxidu uhli¢itého. Na-
jdete tu pozlstatky vulkanické ¢innosti a ¢etné bahenni vyvéry. Pokud jste vzdycky
chtéli vidét Island, méli byste zadit praveé tady.

(o,

Ceské pousté

Az budete v okoli jiho¢eského Veseli nad Luznici, udélejte si vylet na jedno z nejsus-
Sich mist nasi zemé. Pfirodni rezervace Pisecny pfesyp u Vlkova vznikla roku 1954
a nachazi se v CHKO Treborisko. U pise¢né duny u Vlkova se budete citit jako na
malé pousti a obdivovat zde miZete zajimavé suchomilné rostliny a originalni druhy
hmyzu. Dal$i presypy, dokonce ty nejrozsahlejsi, najdete u Rokytna: zabiraji celych

sedm hektar(l. Zaujmout vas mlZou také Vaté pisky u Bzence a dalsi.
o

Nocni hvézdna obloha

Na Manétinsku si mGzete uZit opravdovou tmavou noc plnou svétlusek, houkani sov
a padajici hvézdy. Manétinska oblast tmavé oblohy se nachazi na pomezi Plzeriské-
ho a Karlovarského kraje a zahrnuje katastry deseti obci, které se na projektu podili.
Vice informaci najdete na strankach plzeriského planetaria a Facebooku.

Rozhlednav lese

Vydejte se na jednu z nejzajimavéjSich rozhleden, kterou najdete na Krasenském
vrchu uprostied Slavkovského lesa par kilometr( od obce Krasno. Staci vystoupat
na unikatni pétadvacetimetrovou véz, jejiz schodisté se vine po vnéjsim obvodu,
a pak uz obdivovat panorama Slavkovského lesa, Krusnych hor a kopce kolem Karlo-
vych Vard, Sokolova a Marianskych Lazni.

O

Step na Vysoéiné

Méte chut na Afriku po Cesku? Navstivte tfebigské safari. V narodni pirodni rezer-
vaci Mohelenska hadcova step najdete nejen teplomilné travniky a hadcové bory,
ale i teplé a suché mikroklima, za které kraj vdéc¢i hornatému podloZi, které se zahfi-
va a disponuje vysokym obsahem oxid( hoféiku.

CeskaKanada

Do té opravdové Kanady zatim nem(izeme, ale ta Ceska dokaze byt stejné prekvapi-
va a plvabna. Nevéfite? Tuto pfihrani¢ni oblast najdete mezi mésty Slavonice, Nova
Bystfice a KunZak. Kromé nadherné pfirody, skalnich solitér(, stezek a plvabnych
mést nabizi misto i unikat - tizkorozchodnou trat z Jindfichova Hradce do Nové Byst-
fice, ktera patfi mezi technické pamétihodnosti u nas. Jako suvenyr si urcité odvezte

mafizskou keramiku. Podivejte se na www.ceska-kanada.cz.
o
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Kureci spizy

Maso odistéte a pfipravte filety
velikosti dlané a vySky cca 1 centimetr,
okorenite, pridejte olej a nechte
naloZené idealné pres noc v chladu.
Raj¢ata omyjte, odkrojte ,hlavicku”

; 7] T a napliite tvarohovym syrem. M(zete
kureci prsa, N et » o . 3 ' jej osolit, opepfit, pfidat do néj

sul, pepf, chilli, . - o P — bylinky — invence ma zelenou. Poté je
cherry rajcata, . - ; : ; %, . ti  upectevtroubé anasledné nechte
gervais, (o ' . - = W Vvystydnout. Maso orestujte, mate-
listky bazalky, f ; : ’ I T T li gril, ogrilujte a poté nakrjejte na
olej. /s HBE v kosti¢ky. Na $pejle potom napichuijte
' raj¢ata, maso a snitky bazalky.

Kombinace, ktera se skvéle snoubi.
Vyberte si plisfiovy syr, ktery mate
radi. Mdze jit o gorgonzolu, roquefort
nebo nivu. Kosticku syra napichnéte
na paratko, miZete jej zlehka potfit
marmeladou. Poté pridejte pllku
ofechu a nakonec kuli¢ku vina.

plisfiovy syr,
hroznové vino,
vlagské ofechy,
pripadné fikova
marmelada.

Ovocné spizy
s feta syrem

Pokud mate radi kombinaci ovoce

a syry, tato vas nezklame. Staci
ananas i meloun nakrajet na

kosti¢ky a napichnout na paratka,

- : ktera potom namécite do feta syru
feta syr, e _ . o o o= zamichaného v plnotuéném tvarohu.
tvaroh, : i . ~~  DalSimoZnosti je ovoce ogrilovat,
vodni meloun, - prc_ L nakrajet na kostky a prokladat na $pizu
ananas. v/, . at - rovnou s kousky syra. Je to na vés.
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Okurkové rolky

Okurku nakrajejte podélné na
tenké platky. Smichejte smetanovy
syr a nasekané bylinky a osolte.

Na platek okurky dejte prekrojeny
platek Sunky, pridejte trochu syrové
naplné a cheddar a stoc¢te do rolady.
okurka, L - % Nakonec sepnéte paratkem.
smetanovy syr,

bylinky,

sul,

Sunka,

syr cheddar.

Avokado vypeckuijte. Dejte si pozor,
abyste koupili zralé, které Ize velmi
snadno rozmackat vidlickou. Pridejte
najemno nasekanou cibulku a sekany
koriandr. Smés osolte, opeprete

a nakonec pridejte stavu z jedné limety.
Misto nachos mUiZzete podavat také | o : £ :
pitta chleba nebo pokrajenou tortillu. W B\ g = : avokado,

y koriandr,
jarni cibulka,
limeta,
sul, pept.

Pripravte také mini chlebicky. Staci,
kdyZ pokrajite bagetu, mlzete ji
zlehka potfit maslem, tvarohem ¢i
jen zakapnout olivovym olejem. Poté
pridejte kousek salatu, osminku
bageta, - Sl ¢erstvého fiku a nakonec platek
cerstvé fiky, i W e kvalitniho koziho syru.

kozi syr,

listy salatu,

maslo, i
tvaroh nebo olivovy
olej.
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ZAMESTNANCU BANK, POJISTOVEN

oz F Formular pro prihlaseni k OZP (207)
€@ Povinné osobni tdaje

Zakladni osobni udaje
Jméno Prijmeni Titul

Cislo pojisténce

(rodné &islo) Stdatni prislusnost

Datum narozeni Pohlavi

Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni Titul

Cislo zdstupce
(rodné cCislo)

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

Obec PSC

Kategorie pojisténce (zaskrtnéte)

0BZP dité materska dovolena
Gt osvC Zaméstnanec  Stétni:
(Getieiphelizs) dlGchodce nezaméstnany
Bankovni spojeni u OSVC
Bankovni &islo uétu Kéd banky
© Nepovinné osobni tidaje
E-mail Telefon
Bankovni éislo tGétu Kéd banky
Dosavadni zdravotni pojistovna
Diavod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)
doporuceni lékare doporuceni zaméstnavatele marketingové akce OZP
doporuceni znamych doporuceni pracovnika OZP benefity OZP

Prohlaseni a zplnomocnéni

Prohlasuji, ze vSechny osobni tidaje uvedené na tomto formulafi jsou pravdivé a Gplné. Svym podpisem stvrzuji téz svoji vili stat se
pojisténcem OZP. Svym podpisem dale zadam o pfihlaseni k OZP a zmocriuji PhDr. Miloslavu Luke$ovou, obchodni feditelku, aby za mé
podepsala prihlasku k OZP a podala ji OZP tak, aby ke zméné mé zdravotni pojistovny doslo v nejbliz§im mozném terminu podle zdkona
¢.48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakond, v platném znéni. V zajmu rychlého
vyfizenizmény mé zdravotni pojistovny souhlasim, aby majzastupce pripadné poveéril dalsiho zastupce.

Datum Podpis

Vypini OZP



o ! P A STAVEBNICTVi Formula'i-' pro pi"ihlaléeni k OZP (207)

o Pouceni klienta u povinnych osobnich tdaju

Berunavédomi, Ze osobni(daje uvedené natéto pfihlasce jako "povinné" budou zpracovany Oborovou zdravotni pojistovnou zaméstnanct
bank, pojistoven a stavebnictvi, ICO: 471 14 321, se sidlem Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4, zapsanou v obchodnim rejst¥iku vedeném
Méstskym soudem v Praze, spisovaznacka A 7232, (dale jen "OZP") za i¢elemfadného provadéniverejného zdravotniho pojisténinazakladé
zakona €.48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim pojisténia ozméné adoplnéninékterych souvisejicich zakon(, v platném znéni.

Kontaktni (idaje povérence pro ochranu osobnich Gidajli jsou: adresa: Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4, email: dpo@ozp.cz. Osobni Gdaje
budou uloZzeny u OZP po dobu trvani pojistného vztahu pojisténce a OZP a dale po dobu nezbytné nutnou pfihlaseni pojisténce azmény OZP
likviduje ve IhGté 25 let od uzavieni dokumentu. Promléeni pojistného je upraveno v § 16 zakona ¢. 592/1992 Sb., o pojistném na verejné
zdravotni pojisténi, v platném znéni.

Pojisténec ma pravo pozadovat od OZP pfistup k osobnim Gidajiim 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 udajl
a o volném pohybu téchto Udajd a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich dajd), (dale jen "nafizeni"), jejich
opravuve smyslu ¢lanku 16 nafizeni, popfipadé omezenizpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, a vznést namitku protizpracovanipodle ¢lanku
21 nafizeni, jakoZ i pravo na prenositelnost tidajt podle ¢lanku 20 nafizeni. Pojisténec ma dale pravo podat stiznost u dozorového organu,
kterym je Utad pro ochranu osobnich dajtl. Poskytovani osobnich idajil je zakonnym pozadavkem a pojisténec je povinen za danym
Gcelem osobni tdaje poskytnout (v opaéném pripadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu tc¢elu zpracovani). Pojisténec si je
védom svého prava na to, aby OZP bez zbyte¢ného odkladu opravila nepresné osobni (idaje a téz prava na doplnéni netplnych osobnich
Gdaja. Pokud je pravdépodobné, Ze urcity pripad poruseni zabezpeceni osobnich Gdajii bude mit za nasledek vysoké riziko pro prava
asvobodyfyzickych osob, OZP oznamitoto porusenibezzbyte¢ného odkladu mné, jakozto subjektu tidaja.

e Souhlas klienta u nepovinnych osobnich udaju

Davam timto svobodny, konkrétni, informovany a jednoznacny souhlas se zpracovanim mych osobnich dajd v "nepovinném" rozsahu
email, telefon, bankovni spojeni (kromé pojistence OSVC, kde je uvedeni tohoto osobniho (idaje povinné), tidaje o dosavadni zdravotni
pojistovné a diivodu zmény zdravotni poji§tovny, a idaje v rozsahu kontaktni adresa, a to pro Gcéely evidenéni, kontaktovani mé osoby
s nabidkou vyuZiti preventivnich programd OZP, portalu VITAKARTA a pro UGcely jinych marketingovych akci, véetné marketingu tretich
stran, konkrétné obchodnich partnerd OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Soucasné udéluji OZP souhlas
s provedenim monitorovaného verifikac¢niho hovoru, a to vyhradné za Géelem potvrzeni mého zajmu o zménu zdravotni pojistovny, s tim,
Ze souhlas podle této véty udéluji na dobu jednoho roku od podpisu tohoto souhlasu a pouéeni nize. Jsem si védom/védoma svého prava
svlj 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 Udaje budou na zakladé mého souhlasu zpracovany OZP. Osobni tidaje budou uloZeny u OZP po dobu trvani pojistného
vztahu pojisténce a OZP adale po dobu nezbytné nutnou.

Mam prava uvedena vyse v pouceni subjektu tidajii pod bodem 1a dale mam pravo na vymaz osobnich Gdajl ve smyslu ¢lanku 17 narizeni,
pravo vznést namitku proti zpracovani podle ¢lanku 21 nafizeni (pokud vznesu namitku proti zpracovani pro Gcely pfimého marketingu,
nebudou jiz osobni Gidaje pro tyto Ucely zpracovany). Poskytovani osobnich idajud je dobrovolné (osobni idaj v rozsahu kontaktni adresa
je zpracovavan jako povinny Gdaj podle bodu 1 vySe za danym Gcelem, jeho vyuziti podle tohoto bodu je postaveno na mém souhlasu),
nejsem povinen/povinna dotéené osobnidaje poskytnout.

Datum Podpis

e VITAKARTA ONLINE

Soucasné nize potvrzuji svym podpisem, Ze souhlasim s registraci mé osoby k bezplatnym sluzbam portalu VITAKARTA, ato za predpokladu,
Ze v ¢asti Nepovinné osobni tdaje této prihlasky byla vyplnéna e-mailova adresa a ¢islo mobilniho telefonu. Podpisem nize soucasné
potvrzuji, Ze souhlasim s tim, aby se s mou registraci k portalu VITAKARTA automaticky aktivovaly tyto sluzby i pro osoby, jejichz jsem
zadkonnym zastupcem. Svym podpisem nize potvrzuji, Ze jsem seznadmen/seznamena a souhlasim s Obecnymi a Specialnimi podminkami
portalu VITAKARTA, které jsou k dispoziciv sekci VITAKARTA nawebovych strankach OZP www.ozp.cz.

Datum Podpis




NNY9Y0 HOINSI¥E V NIAQT1

NYOAYN WIIZIY INFYLISAA

(MMAITISAA HOINHOLVHOAV1 V OX3 "JA)

 |9)NNA HOINYYINYSYAOIQYEY INJHLISANA

0 MINIWVNZ HOAAOLNIWOSId INFYLISAA

) AZOYOdO3LSO VIZIY INTYLISAA

NXINDINOM V VAIYLS OHILSNTL

ANIAOIVY WHIZIY INFHLISAA
AMINOLI3dAH OG3N/V ‘Il NdAL

o

A1139VIA 0¥d V131 INIZOTS INFULISAA

o

IDONAN AAOUINITHZTV VAIZIY INFYLISAA

o ALV1SO¥dd ANINOXMVY INFULISAN

(INFYLISANA IAOINAZVYLIN +)

NS¥d INFYLISAA DIDIAVIOONYIN

0 VOOTONINAD N VXAJTHOYd INAILNIATAd

FAVENZ N VXIA]THO™d INAILNIAIAd

YVIIT OHINDILIVAC N
V)AITHO¥d INAILNIAIHd

cl



OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNi
POJISTOVNA

KAZDY
KROK
POMAHA

Ziskejte odménu s OZP
za kazdy vas krok!




