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Vazeni klienti, mili ¢tenari,

rok 2020 byl nevyzpytatelny a pfinesl do nasich zivot(
mnoho zmén, které tu s ndmi jsou a zf'ejmé zlstanou.
Pandemie koronaviru se stane neodmyslitelnym mil-
nikem nasi historie. Pfes vSechno negativni vSak také
ukazala, Ze nase schopnost adaptovat se je pravdépo-
dobné vétsi, nez se domnivame. Pfizplisobivost patfi
k z&kladni dovednosti pro preziti. Diky ni se mizeme
posouvat dal a rozvijet se.

COVID-19 pfimél lidi zménit mysleni a zplsob chovani
v mnoha oblastech. Moderni technologie se staly jesté
rova zdravotni pojistovna na elektronické komunikaci
zaklad4, byla v podstaté na omezeni spojena s vyhla-
$enim nouzového stavu pfipravena jiz dlouho dopredu.
Ukazalo se, Ze OZP umi svym pojisténctiim poskytnout
komfortni a nepfetrZity servis, na ktery jsou zvykli.

Vyuzit veskerych sluzeb OZP z pohodli domova mo-
hou pojisténci snadno online prostfednictvim aplika-
ce VITAKARTA. V soucasné dobé rozvijime funkce, kte-
ré jdou nad rdmec béZznych administrativnich ¢innosti
zdravotni pojistovny. Nasim klientdm napriklad hlida-
me nezadouci interakce mezi léky, které uzivaji.

Jako prvni, a prozatim jedina zdravotni pojistovna, po-
skytujeme prostiednictvim VITAKARTY svym pojisténcim moznost ziskat vyhodnoceni EKG kfivky zaznamenané hodinkami Apple
Watch, na jejichz pofizeni prispivame. Pojisténci maji také k dispozici zdarma nonstop Asistencni sluzbu, a navic jesté pred I. vinou pan-
demie koronaviru jsme rozsifili nabidku nadstandardnich benefitl o sluzby online poradny s Iékafem ¢i o online objednavkovy servis.

V OZP nepretrzité pracujeme na realizaci novych projekt(i a v tomto vydani klientského ¢asopisu si budete moci precist, co se nam
podafilo za posledni dobu uskutecnit. V dubnu 2020 byl napriklad spustén dosud nikym neuplatriovany model bonifikace poskytova-
teld primarni péce na zakladé hodnoceni kvality poskytnuté péce oc¢ima jimi osetfovanych pojisténct. Telemedicina, neboli distanéni
vySetfeni pacienta bez jeho osobni navstévy v ambulanci oSetfujiciho lékare, je zavadéna moderni forma péce, ktera nachazi uplatné-
ni v nové nastavovanych modelech poskytovani zdravotnich sluZeb. V OZP jsme proto zafadili vykon Telemedicina — videokonzultace
vzddlenym pfistupem mezi hrazené zdravotni sluzby.

Prevence je zpUsob, jak véas podchytit nemoc a zvysit $anci na uzdraveni. V rdmci program( z fady STOP jsme v srpnu spustili novou
formu Cerpani piispévkl na preventivni vySetfeni rakoviny prsu, klize, prostaty, ledvin a bfinich organ(i nebo dutiny Ustni, osteoporézy
¢iinfarktu, a to prostrednictvim Kupon( - vice se doctete v aktualnim vydani BONUSU.

vvvvvv

ji budou potiebovat. Z tohoto pohledu je OZP idealni volbou. V letosnim roce jsme byli zdravotni pojistovnou, ktera napfiklad jako prvni
v Ceské republice uhradila nagemu poji$ténci — malému Maxikovi - Iék Zolgensma, ktery neni b&zné hrazen z verejného zdravotniho
pojisténi ajehoz cena je témér 54 milionl korun. Aktualné jsme Iék schvalilii dal§imu nasemu malému pojisténci. Néktera zdravotnicka
zafizeni, poskytujici nakladnou specializovanou péci, dokonce doporucuji svym pacientlim, ktefi jsou pojisténi u jinych pojistoven, aby

se prepojistili k OZP, pokud chtéji, aby jim pé¢e mohla byt poskytnuta.

Pestra nabidka benefit(i, snadny elektronicky zplisob komunikace a lidsky pfistup pfi feseni problémi nasich pojisténcd. To jsou pred-
nosti, které opravdu nemdze nabidnout kazdy.

Preji VAm pfijemné &teni.
Ing. Radovan Koufil, generalni feditel OZP
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Potrebujete rychlou radu Iékare?

Potfebujete radu ohledné svého zdravotniho stavu a vahate, zda ma
cesta k |ékafi do ordinace smysl|? Jako klient OZP muZete po pfihla-
Seni do aplikace VITAKARTA vyuZit nonstop Asistenéni sluzbu tak, Ze
zavolate na linku 844 111 000 nebo pro konzultaci s Iékafem vyuZijete
online poradnu, ktera vdm garantuje nejdéle do 6 hodin odpovédi od
praktického lékare, do 48 hodin od specialisty. Zarover se jejim pro-
stfednictvim miZete rovnou k Iékafi objednat. Nezapomerite, Ze rych-
lou konzultaci si usetfite pfipadné nasledky na vasem zdravi.

Klidné nechte kapnout slzu

Je prokazano, Ze zeny placou asi 5,3krat do mésice, zatimco muzijen 1,3krat.
Americky psycholog William Frey navic podotkl, Ze se muzi od Zen [i§i ne-
jenve frekvenci, ale i v délce slzeni. Zena v priiméru plade pres $est minut,
muz pry jen dvé. Existuje vSak jedna spoijitost, ktera funguje u placicich
muz( i Zen stejné dobre — plaé je pfinosny. Uvolfiovani emoci ma zdravotni
pfinos — pla¢ nejenze potlacuje napéti, ale ¢ini nas odolnéj§imi vadi stre-
sovym situacim. Date-li priichod slzadm, vyhnete se emoc¢nimu tlaku, ktery
mUZe po del$i dobé somatizovat a projevit se fyzickym diskomfortem. Byva
spojovan s nabiranim na vaze i vy$§im krevnim tlakem.

Pro¢ miminka drzi pevné nas prst?

Mozna si jeSté pamatujete, jak vase miminko sevielo pevné vas prst jen par
minut poté, co bylo na svété. Patrné spravné tusite, Ze nejde o podani ruky
na pozdrav ani o védomé propojeni s maminkou ¢i tatinkem. Ve ma na
svédomi takzvany palmarni neboli Gchopovy reflex, jehoz mohou déti vy-
uZivat asi do 4. mésice véku, pak stejné jako jiné nepodminéné reflexy
(saci, polykaci, plavaci nebo Mortv) zmizi. Jde o jeden z pfirozenych jevd,
ktery mimo jiné poukazuje na donoSenost a vyzralost détatka.
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Pan doktor Smich, seznamte se

O tom, ze smich Ié¢i, jste patrné uz slysSeli. VSak jej svym pacientdim
.predepisoval” i Hippokratés. Uz tenkrat byl povaZovan za prostiredek
proti dusnosti a zaroven za preventivni medicinu proti kardiovaskular-
nim onemocnénim. Pozdéji se zjistilo, Ze zvySuje tepovou frekvenci,

a tim pali kalorie, nebo Ze tlumi bolest. Pfi smichu totiz télo produ-
kuje latky, které funguji jako pfirozena anestetika, a existuji uz i prvni
studie dokazujici zlepSeni zdravotniho stavu u osob, které pravidelné
praktikuji takzvané smichocviky. Na hodinu jogy smichu ale nutné ne-
musite, staci se obklopit pozitivnimi lidmi.

Nejen pes je pritel clovéka

Mit domaciho mazli¢ka je nejen pfijemné, ale stale Castéji se ukazuje, Ze je
to i zdravé — tedy samozrejmé paklize netrpite alergii na jeho srst. Interak-
ce se zvifaty napomaha nejen rozvijeni socialnich kontaktd, ale podporu-
je inas pocit bezpeci, u¢i nas zodpovédnosti za vlastni chyby a rozviji jak
lasku k onomu mazli¢kovi, tak i k sobé. Mazleni se se psem nebo koc¢kou
také odbourava stresové napéti, a tim napomaha predchazet radé civi-
lizacnich onemocnéni, kde je stres jednim ze spoustécich faktor(. Jesté
pfedtim, nez vibec vznikl samostatny obor ,Animal Therapy”, doktorka
E. Friedmannova prokéazala, Ze kvalita Zivota osob po infarktu myokardu se
vyznamné zlepsila, jestlize pacient vlastnil néjaké domaci zvire. U téchto paci-
entd byla i niz§i Umrtnost.

Appka to ohlida

Zijeme ve svét&, kde jsou dostupné aplikace (plné na véechno. Kromé toho,
Ze existuji appky, které umi zmérit vasi nlady, je trh zahlcen skvélymi po-
mocniky, kteri vdm napfiklad ohlidaji kvalitu toho, co nakupujete. Stadina-
scanovat sloZeni nebo vyfotit obal. Dobré je mit po ruce i aplikaci s kalo-
rickymi tabulkami, které vam spoditaji nejen prijaté kalorie, ale ukazou

i to, jak jste na tom s rozloZenim Zivin, které télo bezpodminecné potre-
buje pro spravné fungovani. Zdravi pojisténct OZP ohlida VITAKARTA. Jeji
pomoci Ize nahlédnout do zaznam{ o vykazané zdravotni péci, zazname-
nat si aktualni informace o zdravotnim stavu, ¢erpat benefity nebo hodno-
tit sluzby Iékare. Prostfednictvim aplikace VITAKARTA mohou klienti OZP zis-
kat i vyhodnoceni EKG kfivky pofizené hodinkami Apple Watch, na jejichZ nakup
OZP i jako jedina zdravotni pojiStovna pfispiva.

o
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Kvalitni spanek nas ucini nejen
zdravéjsimi, ale takeé krasnéjsimi.
Chrani nas jak pred obezitou ¢i
Alzheimerovou chorobou, tak rovnéz
pred starnutim pokozky. ZlepSuje totiz
tonus pleti, ktera pak vypada pevné;jsi
amladsi. A je to zcela jisté nejlevné;jsi
~kosmeticky trik”.



SPITE DOBRE?

Jak si kdo ustele, tak siilehne, fika se anéco natom bude. Ne Ze by zalezelo pfimo na
pokryvce, ale spanek jako takovy je pro nase zdravi mimofadné diilezity. Vétsina z nas jej
ovSem podceniuje. A to je chyba. Vysvétlime vam pro¢!

panek je sice Utlumovy stav, ale

jako takovy je zcela zasadni pro

regeneraci a ochranu celého téla.
V priibéhu spanku se mimo jiné vylucéuji
dulezité hormony, které ovlivriuji mnoho
procest v nasem téle, napfiklad obra-
nyschopnost organizmu, starnuti nebo
psychické rozpolozeni. Kvalitni a dosta-
te¢né dlouhy spanek posiluje imunitu,
reguluje krevni tlak, zmirfiuje riziko vzni-
ku rakovinového bujeni, posiluje elas-
ticitu cév, ma pfiznivy vliv na hladinu
cukru v krvi, a dokonce i na adekvatni
hmotnost. Naopak nedostatek spanku
neblaze ovliviiuje hormony ovladajici
nasi chut a pocit sytosti, a tak de facto
vede k pfibirani. A nejen to. Kdyz spite
malo a chodite do postele nepravidelng,
davate zabrat slinivce bfisni a ,koleduje-
te” si o diabetes. Délka a kvalita spanku
ma tedy bezprostiedni vliv na nase cel-
kové zdravi, neexistuje snad cast téla,
kterd by spaAnkem nebo jeho deficitem
nebyla ovlivnéna.

Ani malo, ani moc

V rlznych fazich Zivota potrebuje or-
ganizmus riizné dlouhou dobu spanku.
ZjednoduSené receno, miminka jej po-
tfebuji nejvic, seniofi nejméné. Obec-
né ale pro dospélé plati, Ze primérny
optimalni ¢as straveny v posteli v noci
je 7 az 8 hodin. Tato doba by méla byt
zarukou dobrého fyzického a dusevni-
ho zdravi. Nejde vSak jen o kvantitu, ale
také o kvalitu. Méli bychom spat nejen
dost dlouho, ale také nepretrzité a do-
state¢né hluboce. Pokud sice ulehneme
do postele véas, ale pak mame spanek
meélky a ¢asto se v noci budime, moc si
nepomdiZzeme.

Jednu probdélou noc vam vase télo
jesté ,odpusti®, ale bude-li jich vic, vel-
mi pravdépodobné se to nékde proje-
vi. Kratkodobé ma nedostatek spanku
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negativni vliv na psychické rozpolozeni,
pozornost, pamét, koncentraci pfi fize-
ni a schopnost uceni. Dlouhodobé ne-
feSené spankové problémy pak vedou
k mnoha rlznym potiZim od obezity
pfes deprese az po rakovinu. Zejména
kdyz se ,nespavost” spoji jesté s dal-
§imi vlivy nezdravého Zivotniho stylu
nebo s osobnimi genetickymi predpo-
klady. Pokud se to tyka i vas, tak vézte,
Ze vtom nejste sami. Problémy se span-
kem ma az 45 % svétové populace, coz
je alarmuijici ¢islo. PFicin je vice. Od stre-
sujiciho stylu Zivota pres celosvétoveé
vzrlstajici svételny smog az po nevhod-
nou skladbu jidelni¢ku. To je ta horsi
zprava. Ta dobra je, ze z velké ¢asti jsme
schopni kvalitu a délku spanku pfiznivé
ovlivnit sami. Jen v mizivém procentu

pfipadd je potfeba néjaky |ékafsky za-
sah, a to rozhodné az poté, kdy vyCerpa-
me v8echny ostatni moznosti.

Spankova hygiena

Tak jako se denné sprchujeme, distime
si zuby a prevlékame se do vypraného
pradla, podobné ,hygiena”, byt s jinymi
pravidly, plati i pro spanek. Na to, zda
se rano probudime zregenerovani, nebo
.jako zmlaceni”, ma vliv mnoho véci.

Pojdme si tedy shrnout

desatero spankové hygieny:

1. Postel pouzivime jen pro spanek,
Cetbu nebo sexualni aktivity. Nikdy
v posteli nejime, nesledujeme tele-
vizi, neuc¢ime se tam.

2. Do postele uléhame dostate¢né
unaveni a idealné pfed palnoci. Pra-
videlna pohybova aktivita vecer
pred spanim dobrému usnuti napo-
mah3, zato narazova pohybova ak-
tivita usnuti zhorsuje. Kazdopadné
5 hodin pfed planovanym usnutim
bychom uz sportovat neméli.

3. Stres je zabijak dobrého spanku.
Odbourat jej miZete kromé cviceni
i relaxaci.

4. Koupel tak akorat — ani tepla, ani
chladna - uvolfiuje svalovy tonus
a psychické napéti.

5. Mistnost, kde spime, ma byt dosta-
tecné vyvétrang, teplota vzduchu
by se méla pohybovat kolem 20 °C.

6. V mistnosti, kde spime, ma byt tma.
Neusinejte u zapnuté televize nebo
monitoru notebooku. Modré svétlo
z obrazovek m& na usinani mimo-
radné nepfiznivy vliv, proto veske-
rou takovou elektroniku dvé hodiny
pred spanim odloZte nebo vypnéte.

7. Pred spanim se nedoporuéuji néa-
poje s kofeinem. Tedy kava, Cerny
nebo zeleny ¢aj a colové napoje.
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Spdnek v cCislech
Statistiky fikaji, ze ve spanku
strdvime az jednu tretinu nase-
ho Zivota. Priblizné tedy prospi-

8. Tézkd veclefe da zabrat traveni  10. Pokud neusnete do pll hodinky od me 24 let.
a zhorsuje usinani. Vecer proto jez- ulehnuti, neprevalujte se, ale vstari- Clovék trpici nespavosti mé
te jen lehce a nejpozdéji 2-3 hodi- te a délejte néco jiného. Treba si 7% vétsi pravdépodobnost stat
ny pred spanim. Uspavacim jidlem jdéte do kresla ¢&ist. se Ucastnikem dopravni neho-
je banan, napojem pak medurikovy dy s vaznymi ndsledky nez ¢lo-
¢aj nebo mléko. Vyzkouset muzete Kdyz vSechna vy$e zminéna pravidla vék odpodinuty.
také silu dal$ich bylinek, tfeba koz-  budete dodrzovat, potiZze se spankem 35 % lidi ma pocit, Ze trpi nedo-
liku. Nekombinujte ale kozlik s kla- by se ¢asem mély znormalizovat. Po- statkem spanku, coz se odrdzf
sickymi léky na spani. Pokud se kud ne, poradte se s lékafem. Treba na jejich zdravi.
s nécim lécCite, poradte se o uzivani  online prostfednictvim medicinské po- Nespavost postihuje 30-45 %
bylinek s Iékarfem. radny, kterou kazdy pojisténec OZP re- dospélé populace.

9. Pozor na hluk! Pokuste se mistnost  gistrovany ve VITAKARTE mdze zdarma Novorozenci spi celkem 14 az
ke spani uzpUlsobit tak, aby vas nic uZzivat. 17 hodin denné.
nerusilo. Ani tikajici budik. SARKA ADAMKOVA
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Bolest hlavy, jinak také cefalalgie nebo
cefalea, miiZze byt rizného charakteru,
intenzity i trvani. PFi¢iny byvaji rozmanité,
podobné jako zpusoby Feseni. Jedno je ale
jasné, zadnou bolest neni radno prehlizet,
a opakuje-li se pravidelné, je namisté
navstivit lékare.




PROC ME PORAD BOLI HLAVA?

Bolest, at uz jakakoli, je vzdy vypovédi
téla, Ze v ném neni néco v poradku. Je-
jim zdrojem jsou mozkové cévy, které
timto zplUsobem reaguji na celou fadu
podnétd. Ty mohou mit rozliény charak-
ter, podle néj ji pak rozdélujeme na pri-
marni (ta je z projevu Zivot neohrozuji-
ciho, chronického nebo zachvatovitého
onemocnéni) a sekundarni (vznika jako
pfiznak jiného onemocnéni). Primarni
bolest hlavy ¢as od ¢asu trapi kazdé-
ho z nas. MizZe ji vyvolat stres, zmény
tlaku, Unava nebo jen prepraco-

vani. Nezabira na ni nic jiné-

ho neZ odpocinek, dosta-

tek tekutin, pobyt na
éerstvém vzduchu,
pripadné uziti tisici-
ho léku. Sekundar- LY
ni povahu bolesti je
tfeba v kazdém pfipa-
dé konzultovat s Iéka-
fem! Byva zpravidla nahla
a velmi silna, mdze byt i Zi-
vot ohroZujici. Tato bolest
totiz doprovazi i fadu zavaz-
nych stav(, typicka je napriklad
po Urazu, pfi mozkovych pfiho-
dach nebo nadorovych onemoc-
nénich aj.

Ktera je ktera?

Tenzni bolest hlavy je viibec
nejobvyklejs§im typem boles-

ti, kterou trpi az 8 z 10 lidi.
Obvykle je pfirovnavana

k pomysiné obrudi kolem,
pfipadné k pocitu tahani
okolo hlavy. Projevuje se
stejnou intenzitou a ne-
pulzuje. Zdrojem tohoto

typu obtizi byvaji mék-

ké sijové a hlavové sva-

ly. Jsme-li ve stresu ¢i

v nadmérné Unavé, reagu-

ji tyto svaly zatuhnutim, coz se
projevuje pravé jako zmifiovana
bolest. Spoustécem je logicky
vy$8i mira stresu, pfipadné vad-
né drzeni téla nebo hluk ¢i ostra
svétla.
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Klastrové bolesti hlavy v napros-
té vétsiné pripadl nepfichazeji jako

jedna bolest, ale jako cela skupina, na-
hle a bez predchozich signalll. Mize se
napriklad dostavit jako nedekani a in-
tenzivni bolest za okem, na Cele, pfipad-
né na jedné strané hlavy. Pfi¢ina téchto
bolesti neni zcela objasnéna. Za jednu
z moznych pficin je ovSem povaZzovan
hypothalamus, jakési ,biologické hodi-
ny” mozku. Spoustéc¢ tohoto druhu bo-
lesti také neni Uplné jasny, jednim z fak-
tord v8ak maze byt alkohol.

Potrapit vas mohou i takzva-

né sinusitidy. Ty se proje-

vuji jako tupa, pulzu-

jici bolest za ¢elem

a v obli¢eji. Posti-

Zeny obvykle citi

nepfijemny  tlak

i nebo ,plnost” oko-

lo Cela, o¢i a tvari.

_ﬁ Stav se Casto jesté

' zhorsi pohybem hla-

vy, naklonénim dopre-

du a podobné. Pric¢inou

tohoto typu bolesti hlavy

jsou zanéty a ucpani nosnich

dutin, dutych prostori v oko-

li nosu, o¢i a tvari, které jsou za

normalni situace vyplnény vzdu-

chem. Spoustééem byvaji nej-
riznéjsi alergie ¢i nachlazeni.

Kdyz vas trapi migréna
Migréna patfi k nejnaro¢néj-
§im bolestem viibec. Pro-
jevuje se obvykle na jed-
né strané hlavy formou

pulzujici nebo tepajici
bolesti. Pfidat se mize
i nevolnost, zvraceni

a precitlivélost na svétlo.

Postizeny c¢lovék muze

mit i poruchy vidéni, spat-

fovat zablesky svétla nebo

rdzné klikaté ¢ary. Dosud bo-

huzel neni zcela jasné, co kon-

krétné migrény zplsobuje. Jed-

na z teorii hovofi o souvislosti

bolesti se zvySenym pratokem
krve na cesté do hlavy.

2|2020 BONUS @



©

igrény mohou spoustét ost-

ra svétla, hormonalni zmény,

nebo dokonce nékteré druhy
jidel. Migréna se od bézné bolesti hlavy
lisi kromé intenzity bolesti také tim, Ze
ji doprovazi Fada pfidruzenych projeva.
Soucdasné nastupuje v nékolika fazich,
pficéemz s kazdou z nich jsou spojeny
charakteristické pfiznaky.

Pocateéni fazi migrény Ize snadno pre-
hlédnout. Trvat mlze klidné cely jeden
den pred akutnim migrénovym stavem
a projevuje se vyssi Unavou, citlivosti na
svétlo a podrazdénosti. Kromé toho muize

@ BONUS 2|2020

¢lovék pocitovat zvySenou chut k jidluy,
vys$si potrebu tekutin azatuhlé kréni svaly.

Dalsi faze se nazyva aura, kterd na-
stupujici migrénu bezpecné ohlasuje.
Védomé ji ovSem zaZiva jen asi treti-
na pacientl a obvykle netrva déle nez
hodinu. Nejcastéji se jedna o rdzné vi-
zualni vjemy typu zableskl nebo mzi-
tek pred o¢ima. Nékdy dochazi také ke
ztraté vnimani casti zorného pole. Po-
stizeny miZze citit i dal$i projevy nastu-
pujici migrény, jako je mravenceni, zhor-
$end orientace, rovnovaha nebo i potize
s mluvenim.

Je-libolest silna a ¢asta, je vhodné navstivit odbornika

KaZda bolest hlavy, ktera se éasto opakuje nebo trva dlouho, je dobrym diivodem navstévy lékare. Ten
posoudi zavaZnost stavu a pfipadné doporuéi dal$ilééebny postup. Alternativni zptisoby lécby proti
migréné (preventivné) pFili§ nezabiraji— a to at se jedna o akupunkturu, akupresuru, nebo rtizna dietni
omezeni. V pfipadé, Ze ma dotyény pfimou zkusenost s nékterou z potravin, ktera u néj pravidelné
vyvolava ataky migrény, mél by se ji vyhybat. Migrénu jako takovou Ize povaZovat za chronické
onemocnéni, které se navic méniv ¢ase; a tak je tfeba k ni i pfistupovat. PrileZitostnou bolest hlavy Ize
fesit i béznymi analgetiky, klidovym rezimem, prochazkou na éerstvém vzduchu, pfipadné bylinkami ¢i
prostiednictvim vyzkousenych ,tradiénich” postupi.

Rady podle lidové
mediciny
Udélejte si ¢aj z bylinek, které

maji analgetické ucinky.
Vyzkousejte obklad cela
z jable¢ného octa nebo mostu.

Ulevit mize i klasicky ledovy

obklad pfilozeny na spdnky.

Na bolest hlavy je skvely také
citron. Pripravte si ho jako stavu
nebo zkuste platky potirat spanky.

WWW.0zZp.CZ



Dalsi fazi je samotna migréna, paraly-
zujici stav, pfi kterém nelze bézné fun-
govat. Bolest nejcastéji zasahuje jedno
konkrétni misto a miva pulzujici ¢i tepa-
vy charakter ruku v ruce s vyraznou pre-
citlivélosti na hluk a svétlo. Doprovod-

nym symptomem byva zvraceni nebo

silnd nevolnost, dezorientace ¢i poru-
chy zraku.

V posledni fazi migrény zaziva doty¢ny
silnou Unavu az stav naprostého vycer-
pani, dostavit se mohou také poruchy
smyslového vnimani a podrazdénost.

Jde o jakési komplexni vyéerpani orga-
nizmu, kdy navrat do bézného rezimu
maze trvat i nékolik dni.

LEA RAIF A JANA TOBRMANOVA CIHAKOVA

Zdroj | Neurologie v praxi, odbornd publikace

MUDr. Simony Dostdlové Spdnek a bolest v praxi

Konzervované a prumyslové
zpracované maso — kriticky je tu
obsah dusitant a dusi¢nan(.

Potraviny s vysokym obsahem
tyraminu — tyramin je aminokyselina,
kterd plsobi na cévy a mlze
vyvoldvat bolesti hlavy. Piikladem

v tomto sméru rizikovych potravin
jsou zralé syry, kysané zeli, salamy,
tofu, raj¢ata, avokddo nebo banany.

Citrusové plody — citrusy i $tdva

z nich mohou také u citlivych jedinc(
vyvolat bolest hlavy. Pfi¢inou je
synephrin, ldtka nachdzejici se
zejména v pomerancich, citronech

a vyrobcich z nich.

A~ 4

POTRAVINY PODPORUJICi MIGRENU

Zadny extrém neni dobry a vyvédzend strava je pevnym zakladem prevence migrény. Existuji véak i zdravé potraviny, které
neni vhodné konzumovat ve velkém, protoZze mohou byt nendpadnym spoustécem bolesti.

Cokoldda — diivodem jsou
pravdépodobné fenylethylamin

a flavonoidy, latky, které v hojném
mnozstvi najdeme prave v ¢okoladeé.
Precitlivéli jedinci mohou na tyto latky
reagovat prdvé nastupujici bolestl
hlavy.

Tucna a smazena jidla — divodem je
to, Ze vysokd hladina nékterych druh(
tukd v krvi mlze zvySovat produkci
prostaglandin(, latek s vazodilatac¢nimi
ucinky (roztahuji cévy), coz mlze vést
ke vzniku migrén a jinych bolesti
hlavy.

Potraviny s obsahem glutamatu
sodného — jde o stale diskutovanou

umélou pfisadou, kterd se pfiddvd do
nékterych primyslové vyrabénych
potravin kvlli zlepseni chuti. Jiz
nékolik desitek let se tvrdi, ze
konzumace glutamétu sodného
vyvolava bolesti hlavy, nezvratné
dikazy o spojitosti konzumace
glutamdtu sodného a bolesti hlavy
(migrén) v8ak chybi.

Alkohol — jde o0 zndmy spoustéc
bolesti hlavy, ktery je zndm jiz fadu
let. Kritické je v tomto sméru Cervené
vino, protoze mezi hlavni spoustéce
bolesti hlavy patii nékteré latky
obsazené v ¢erveném viné, jako

jsou napfiklad histamin, sificitany

a flavonoidy.

Nékteré léky — zejména jejich
naduzivani mlze zpUsobit ¢astéjsi
a intenzivni bolesti hlavy, ¢i
migrénu.

WWW.0Zp.CZ
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SPANKOVA APNOE,
ONEMOCNENI, KTERE NELZE
PODCENOVAT

Budite v noci vaseho partnera chrapanim, které je doprovazené pauzami p¥i dychani? Jste
pfes den unaveni? Trpite nadvahou? Pak zbystfete. Spankova apnoe, porucha dychani
projevujici se zastavou dechu pf¥i spanku, je pomérné vazné onemocnéni, které se da ale
lécit. ,,KdyZ pacient zhubne zhruba 10 procent své hmotnosti, redukuje se u néj pocet zastav
dychani v noci pfiblizné na polovinu,” fika v rozhovoru MUDr. Ctirad Bastl, vedouci léka¥,
internista, somnolog akreditované Némecké i Ceské spoleénosti pro spankovou medicinu
v Saském Svycarsku.

Jednim z benefitd, které OZP svym pojisténciim nabizi v ramci
programui pro specifické cilové skupiny, je i ,Péce pro pacienty
se spankovou apnoi”. Pane doktore, jak se Vam s OZP spolupra-
cuje a na jakou péci maji nasi pojisténci narok?

Spoluprace s OZP je vyborna. Vasim pojisténclim poskytuje-
me jak péci tykajici se diagnostiky a |é¢by spankové apnoe
(tj. diagnostickou polygrafii a polysomnografii, nastaveni na
pretlakovou Ié¢bu), tak i kontroly pacient(i se zavedenou pret-
lakovou terapii. Klienti OZP maji pédii pristroje hrazeny pfimo.
Komunikaci s OZP zajistuje nase centrum.

Chystate se podobné centrum oteviit i v Cesku?

Abychom mohli poskytovat péci i bez nutnosti cesty za hrani-
ce Ceska, zaloZili jsme v obdobi koronavirové krize nové cent-
rum v Déciné. NezZ se ale vyridi veSkera nutna administrativa,
musi se za nami klienti OZP vydat do nékteré z naSich ordina-
ci v Némecku. Do Bad Schandau se dostanou vlakem z Déé&i-
na do pul hodinky. Neustadt nebo Sebnitz jsou hned u hranic
s CR. Krajina Ceskosaského Svycarska je nadherna, takze vét-
Sina pacient( to spoji s vyletem po okoli nebo nakupy.

Prijimate tedy stale pojisténce OZP v Sebnitz a Neustadt i pies
Jkovidové” omezeni? Nebo upiednostiiujete Ié¢bu na dalku?
Prijimame bez omezeni. Nase oddéleni v Sebnitz je na zvlastnim
patfe, kde pacienti nepfichazeji do kontaktu s nikym jinym nez
nez s lékafem a sestrou. Telemedicinu pouZivame v prvnich
tydnech, kdy je nutné optimalizovat nastaveni pfistroje.

A nemusi se nasi pojisténci obavat jazykové bariéry?
Vibec ne, personal hovofi ¢esky. Vice informaci se
dozvite i na webovych strankach chrapu.cz.

V ¢em se u Vas vysetieni, lécba spankové apnoe,
vlastné lisi od jinych center v Cesku? '
Spankové mediciné se vénujeme od roku 2003, y.

mnoho let jsme se pOdlle“ na vyuce Spankove MUDr. Ctirad Bastl, vedouci Iékat, internista, somnolog akreditované Némecké i Ceské spole¢nos-
mediciny ve spolupraci s LF UK v Plzni, 2. LF UK  ti pro spankovou medicinu v Saském Svycarsku. Foto | archiv MUDTr. C. Bastl
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v Praze a LF MUNI v Brné. Budouci lékafi si k nam jezdili pro
své prvni zkusenosti se spankovou medicinou.

Vénovali jsme se i vyzkumu, prezentovali jsme mnoho praci
tykajicich se poruch dychani ve spanku a neinvazivni plicni
ventilace. Spolupracovali jsme na vyvoji pom(icek pro l1é¢bu
spankové apnoe (speciélnich polstar zabranujici poloze na
zadech). Za ta léta jsme nasbirali nes¢etné zkusenosti, které
mohou byt nasim pacientim v mnohém uZite¢né.

VySetieni u nas je navic provedené s velmi kratkymi éekaci-
mi dobami a predevs§im v doméacim prostiedi, kdy jsme im-
plementovali némecké standardy pro nastaveni i na kontrolu
Ié¢by.

Pokud se budou chtit nasi klienti objednat p¥imo k Vam,
v jaké ordinaci Vas najdou?

Ordinuji ve vSech, a to v rzné dny. KdyZ nejsem pfitomen ja, je
k dispozici vZdy ¢esky mluvici kvalifikovany Iékar. Kazdy nalez
vidim osobné (i k tomu pouzivame telemedicinu). Nicméné za
mnou je velky tym, ktery mi nalezy pfipravuje. Mame 8 sester, 1
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biomedicinského inzenyra, se mnou ordinuji jesté 4 dalsi |éka-
fi, vSichni s dlouholetou praxi ve spankové mediciné.

Jaké jsou typické projevy spankové apnoe?

Pokud jste pres den unaveni, nevyspali, v noci se budite kvi-
li moc€eni, nebo uz mate vysoky krevni tlak, cukrovku, problé-
my se srdcem — jako poruchy rytmu nebo vam srdce selhava,
tak mate velmi pravdépodobné spankovou apnoi (staci, abys-
te méli néktery z pfiznaka). Nékdy k nam pacienta posle jeho
partner, ktery si vS§imne typickych pauz v dychani. Nemoc je
to velmi ¢ast4, podle poslednich studii ji trpi 49 procent muzi
a 23 procent Zen nad 40 let.

Musi klient, pFedtim nez se k Vam objedn4, navstivit praktic-
kého Iékare? A jak samotné vySetFeni probiha?

Kontaktovat nas muze klient pfimo, a to telefonicky nebo
e-mailem. Pro objednani doporuceni praktického |ékare ne-
potfebuje. Prvni vySetfeni probihd ambulantné. Pacient od
nas dostane maly polygraficky pfistroj, s tim pfes noc doma
ulehne ke spanku a v partnerské ordinaci je pak vySetfen ORL

lékarem.
212020 BONUS @



Néalez poté vyhodnotime, a pokud bude k 1é¢bé&, objedndme
pacienta k nastaveni terapie trvalym pretlakem. Ta podle tize
nalezu probihd bud ambulantné v doméacim prostredi, nebo
na nasem lGzkovém oddéleni.

vy

Ze sta nelécéenych pacientt s chrapanim jich pfistich osm let
preZije jen 62, Fika Ctirad Bastl...

... To zni docela hrozivé, ze? Studie ovSsem jednoznacné uka-
zuji, Ze s tiZi spankové apnoe drasticky stoupa riziko Gmrti.
U tézkych nalezll az 3x nezavisle na ostatnich rizikovych fakto-
rech. Ono je to ale v podstaté logické, pokud spanek nemuze
pInit svoji regeneracni funkci, pak se to nékde musi projevit.
A kdyz kazdou noc tfeba dohromady 4 hodiny nedychate, jak
je to bézné u tézkych nalez(, tak vase télo je tfeba 800krat pro-
buzeno, protoZe jinak byste se udusili. Nejhorsi na tom je, Ze
ta nemoc pfichazi pozvolna, takZe tnavu mnohdy ignorujeme
nebo ji pfi¢itame jinym pri¢inam a Iékafskou pomoc nevyhle-
dame. Néktefi pacienti s téZzkymi nalezy nejsou unaveniviibec,
ale uz maji tfeba nasledné choroby, jako je vysoky krevni tlak
nebo cukrovka. Mohou byt i po mrtvici ¢i infarktu.

Jak se spankova apnoe promita do partnerskych vztahi?

To je velmi individualni. Pokud jsme pfes den unaveni, tak si
s nami vecer partner uz moc zabavy neuzije. U pan( navic né-
kdy nastupuji poruchy potence, velmi ¢asté je no¢ni moceni,
které mulze partnera budit ze spanku, a hlasité chrapani také
neni nikomu moc pfijemné.

Jde o genetickou zalezitost, nebo je to jen o nadvaze?
Po rodi¢ich jsme zdédili néjakou anatomickou dispozici. A pro-
toze je obstrukéni spankova apnoe v podstaté mechanicky

i \
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problém, ktery vznika ve spanku v dychacich cestéach, hraje
dédi¢nost dllezZitou roli. Podstatné je také to, jak se o své télo
béhem Zivota starame. Jak moc se nase dychaci cesty zUzily
tukem a okolnf tkani.

Da se toto onemocnéni léGit?

Ano, da. V prvni fadé je nutna zména Zivotospravy a dlouho-
Kdyz si predstavime pfic¢inu nemoci, kterou je ten mechanicky
zavér dychacich cest, tak kdyz pacient zhubne zhruba 10 pro-
cent své hmotnosti, redukuje se u néj pocet zastav dychani
v noci pfiblizné na polovinu. (Pouze) nékterym pacientdm po-
muZe, kdyz se pfi spanku vyhnou poloze na zadech. Nejefektiv-
néjsi Iécba je ale trvalym pretlakem. Malym, tichym ventilator-
kem, ktery vhani pres malou masku vzduch do dychacich cest.
Ty nafoukne a kazdy pFipadny uzavér jakoby vydlazdi proudem
vzduchu. Zni to sice komplikovang, ale neni. Masky jsou dnes
prijemnéjsi a ventilatorky vypadaji jako moderni budik. Vétsi-
na pacient( tak uz po chvili masku na nose ani nevnima.

Reknéte nam zavérem, prosim, par rad pro dobry spanek.
Jdéte spat s prazdnou hlavou. Loznice by méla byt dobfe vy-
vétrang, tich4, zatemnén4, s teplotou 18-20 °C. Pfed spanim
uz se nedivejte do telefonu ani na televizi, nejezte tézka jidla,
ale nechod'te spat hladovi. Pokud se vam do pUl hodiny ne-
povede usnout, tak z postele radéji vstarite a bézte si tfeba
¢ist knizku do jiného pokoje. Spat bézte, az budete opravdu
unaveni.

Dékujeme za rozhovor.
MGR. NicoL LENERTOVA
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v WDE OBOROVA ZDRAVOTNI
VTERINE POJISTOVNA

PRO ZDRAVY
ZIVOT

VYUZLJTE PRISPEVEK VICE NEZ 10 000 K¢

A REKNETE STOP RAKOVINE A DALSIM RIZIKUM

JE TO NA VAS! PREJDETE KE ZDRAVOTNI POJISTOVNE,
KTERA DOKAZE PREDCHAZET NEJHORSIMU. OCHRANIME
VAS, ABYSTE SPOLU MOHLI ZiT CO NEJDELE NAPLNO
WWW.CHCIDOOZP.CZ
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POJISTENCUM MUZEME
NABIZET KVALITU A INOVACE

MUDry. Jitka Vojtova, MBA - zdravotni feditelka OZP

se profiluje jako
moderni  zdra-
votni pojistovna

21. stoleti, kterd nabizi svym klientlim,
tj. jak pojisténclim, tak i poskytovate-
IGm zdravotnich sluzeb, velky uzivatel-
sky komfort ve formé moZnosti témér
vyhradni elektronické komunikace na
vSech Urovnich.

Pro poskytovatele to znamen4, Ze ves-
kery zpusob komunikace souvisejici
jak s oblasti smluvnich vztahd, tak i se
schvalovacimi a vykazovacimi procesy,
véetné Uhradovych mechanism, Ize ko-
munikovat a predavat vyhradné elektro-
nickou cestou.

Pojisténci pak prostfednictvim unikatni
platformy VITAKARTA mohou fesit se
svou zdravotni pojistovnou veskeré své
potfebné zalezitosti, véetné toho, ze mo-
hou vyuzit dal$ich vyhod, jako je online
poradna s lékafem nebo online objed-
navkovy servis. Rovnéz maji jejim pro-
stfednictvim pfistup ke svym zdravotnim
zaznamdm, mohou touto cestou kont-
rolovat poskytnutou a vykdzanou péci
a rovnou komunikovat s pojistovnou
v pfipadé zjisténych nesrovnalosti atd.

V soucasné dobé se v OZP snazime po-
souvat moznosti vyuziti VITAKARTY jes-
té dal a rozvijime dalsi funkce nad ramec
béznych administrativnich ¢innosti zdra-
votni pojistovny. Nasim pojisténctim, po-
kud o to maji zajem, napfiklad hlidame
nezadouci interakce mezi léky, které jim
jejich Iékari predepisuji. UZ v loriském
roce jsme jako prvni, a prozatim jedina
zdravotni pojistovna, prostifednictvim
VITAKARTY nabidli svym pojisténciim
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moznost ziskat vyhodnoceni EKG kfiv-
ky pofizené hodinkami Apple Watch, na
jejichz pofizeni jako jedina zdravotni po-
jistovna prispivame. EKG kfivka je vyhod-
nocena nejpozdéji do 24 hodin po jejim
dorudeni. Vysledna zprava se k pojistén-
ci dostane zpét zabezpecenou cestou.
Chytré hodinky infarkt sice rozpoznat
neumi, velmi efektivné ale mohou zrych-
lit diagnostiku. V sou€asné dobé OZP
pfispiva i na dal$i typy chytrych hodinek.

V leto$nim roce jsme, s vyuzitim ap-
likace VITAKARTA, pfistoupili k velmi

unikatnimu a v ramci CR nikym dosud
nerealizovanému projektu, ktery spo-
¢ival v zapojeni pojisténct OZP do pro-
cesu hodnoceni kvality jim poskytova-
né péce registrujicimi nebo oSetfujicimi
Iékafi. V praxi to znamena, Ze pojistén-
ci OZP mohou z pfidéleného bodového
rozpo¢tu ohodnotit oSetfujiciho lékare,
s jehoz péci byli spokojeni, napf. z diivo-
du, Ze byli oSetfeni s Gctou a respektem,
byl dodrZen ¢as objednani na vysetreni
atd. Pridélené body pak OZP v souladu
s nastavenymi pravidly pfevede v rdmci
zavére¢ného finanéniho vyrovnani po-
skytovatelll na penéZitou ¢astku a tu pak
danému lékafi, jehoZ pfistup pacienti po-
zitivné ocenili, vyplati.

Kvalitni poskytovatele OZP samoziejmé
ocenuje i jinak. V roce 2020 OZP zavedla
Bonifikaci vybranych skupin ambulant-
nich poskytovatell specializované péce
—napf. internisty tak odméni za komplex-
ni péci o polymorbidni pacienty s vice za-
vaznymi diagnézami, diabetology za péci
o pacienty s cukrovkou, které ambulant-
né prevadi na injekéni terapii inzulinem,
alergology a pneumology za dispenzari-
zaci pacient( s prekryvem diagndzy ast-
matu a chronické obstrukéni plicni ne-
moci a v neposledni fadé pak odméni
vSechny specialisty za oSetfeni pacien-
tl s prokazanou poruchou autistického
spektra. Pro registrujici praktické léka-
fe pak v OZP uplatriujeme bonifikaéni
program na ocenéni komplexni kvalitni
péce o jejich pacienty, které ve své ordi-
naci dispenzarizuji pro diabetes mellitus
(cukrovku) a vysoky krevni tlak. Na zakla-
dé predem definovanych kvalitativnich
objektivné meéfitelnych kritérii OZP vy-
hodnoti parametry kompenzace daného
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pojisténce v priibéhu celého roku, kom-
plexnost péce o néj a v ramci zavéreéné-
ho finanéniho vyrovnani vyplati odménu
v8em do projektu zapojenym poskytova-
tellim za kazdého jejich kompenzované-
ho pojisténce OZP.

V souladu s vy$e uvedenym nastavenym
trendem OZP ve smyslu maximalni elek-
tronizace systému je pak samoziejmé
i strategicky zamér OZP - rozvoj teleme-
diciny neboli distanéniho vySetieni paci-
enta bez nutnosti jeho osobni navstévy
v ambulanci oSetfujiciho |Iékare.

Distanéni terapie je nové zavadénou
a moderni formou péce, ktera je jed-
nim z nastroju v celém komplexu péce
o pacienta, nachazi uplatnéni v nové
nastavovanych modelech poskytovani
zdravotnich sluzeb a ktera dostala mi-
moradnou pfilezitost k odzkouseni v Sir-
§im formatu i v Ceském prostiedi, a to
v souvislosti se zavedenymi bezpec-
nostné-preventivnimi ochrannymi opat-
fenimi v souvislosti s vyskytem nakazy
koronavirem. Velmi dobfe se osvédcu-
je a zaroven v této dobé nabizi i pfilezi-
tost k Sirsi aplikaci do rutinni praxe mezi
standardné nabizené ambulantni zdra-
votni sluzby. Velky potencial svého vy-
uziti ma i mezi definovanymi skupinami
pacientd, ktefi z tohoto zplsobu osetfe-
ni mohou profitovat.

Telemedicina sice nenahrazuje tradi¢ni
Lkontaktni” zplsoby poskytovani zdra-
votnich sluzeb, ale v budoucnu by méla
byt samozi'ejmou soucasti celého spekt-
ra, ze kterého Iékar vybira to nejvhodnéj-
8i pro pacienta jak vzhledem k jeho zdra-
votnimu stavu, tak k vnéj§im okolnostem
amoznostem.

L

Pojisténci
prostrednictvim
unikatni
platformy
VITAKARTA
mohou Fesit se
svou zdravotni
pojistovnou
veskeré své
potrebné
zalezitosti.

OZP se proto aktivné zapojila nejen do
tvorby obecného kédu vykonu teleme-
diciny ve formé video nebo audiohovo-
ru ambulantniho poskytovatele se svym
pacientem, a to pfi respektovani nasta-
venych podminek a pravidel. Pro pristi
obdobi pfipravujeme dalsi, $ir§i moznosti
vyuziti distan¢nich zplisobU terapie, a to
napf. ve formé nabidky komplexni tele-
rehabilitace vybrané skupiny pacient

se zavaznym poskozenim mozku nebo
napf. distanéni kontroly pacienti se za-
vaznym chronickym onemocnénim stiev
s moznosti dalkové monitorace jejich
zdravotniho stavu pfi moZnosti selfmoni-
torace vybranych parametrd.

Stale jsme z mého pohledu ale jen na
zacdatku cesty k aplikaci telemediciny.
Rozhodné nejde jen o vzdalenou komu-
nikaci lékare s pacientem, ktery z néja-
kého divodu nemize dojit do ordinace,
i kdyz konkrétné v dnesni dobé jsme za
to velmi radi. Soudasna a budouci tech-
nika nam pfinasi i moZnosti v oblasti dia-
gnostické a do budoucna jisté i terapeu-
tické. A nejde jen o komunikaci pacient
— lékar, budoucnost je jisté i v moznosti
vzajemné komunikace mezi [ékafi téhoz
pacienta, ale i o konzultace superspeci-
alizované péce nebo raritnich diagnéz
v redlném Case.

Telemedicinu je mozné vnimat jako je-
den z nastrojl zajisténi mistni a ¢aso-
vé dostupnosti zdravotnich sluzeb. Ma
ale nesporny potencial i pro zlepSeni
kvality poskytovanych zdravotnich slu-
Zeb. Technické moznosti jsou obrov-
ské jiz nyni, je tfeba ale velmi uvazlivé
volit a obezretné zkouset ty, které jsou
pro pacienta vhodné, které je schopen
.konzumovat”, |ékar aplikovat, vyhodno-
covat a fidit. V neposledni fadé musi byt
jejich aplikace a financovani udrzitelné
v rdmci nastaveni hradového systému.

Na pouZivani telemedicinskych nastroju
musi byt pfipravovana a pfipravena jak
odborng, tak laicka verejnost. Tési mé,
Ze muiZeme jako zdravotni pojistovna
k rozvoji prispivat, Ze jsme zkratka u toho
aze mdzeme nasim pojisténciim nabizet
kvalitu a inovace.
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OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

_ |
RNy

VITAKARTA OZF

Dictrrdina Shkmi?
By YT e pGh T 2 EEEYTCHT
Py mkfa il posipinate
Fevavalnl pide i Nogltoceas
sookojerost preients. OIF sahgue v
roce SO0 povy Drekr  Bomiikace po
TR pasKFTo Ve SorEVOITC
it vt DOSKEEE pide
ooy ofelenyim poidtdneam

oviike, 2o fefe byle odetfovdna
& dotow & ohleder. Mifete hodnoty
Lk plirrovdnd @ kontingity

Odmeéna lékafri
Vasi zasluhou budeme védét, které ambulantni Iékare mame ocenit.



LAZENSKA LECEBNE
REHABILITACNI PECE S OZP

Nase lazné vasi imunitu posili

ednim ze smluvnich zafizeni OZP pro realizaci lazeriské

|écebné rehabilitacni péce pro dospélé jsou i Lécebné

lazné Marianské Lazné a. s. Diky podhorskému klimatu
a Cistému vzduchu se v ,Maridnkach” specializuji zejména
na prevenci a lé¢bu dychacich cest. Soucasti lazeriské 1écby
je i Lesni pramen. Jedna se o alkalickou, slanou, mineralni
vodu, ktera se pouziva k pitné 1é¢bé, inhalacim i mi-
neralnim koupelim.

A jaké jsou vysledky? To uz je otazka na
prim. MUDr. RiiZenu Vaiikovou.

Tak napfiklad u pacientl s astmatem
nebo chronickou bronchitidou, ktefi se
opakované 1é¢i v Marianskych Laznich,
dochazi ke snizeni dusnosti a zachvatl
kasle a ke zlepseni vysledkl spirometric-
kého vysetreni.

Na co vSechno se lé¢ba zaméfuje?
Lazeriska Ié¢ba je zameéfena na zlepSeni ventila¢-

ni funkce dychacich cest, obnoveni spravné mechaniky dy-
chani a prichodnosti dychacich cest, odstranéni $kodlivin
zevniho prostredi (prach, alergeny, emocni zatéz) ¢i posileni
imunity. Z procedur pouzivame predevsim inhalace Lesnim
pramenem, dechova cvi¢eni a mineralni koupele pro zlepse-
ni prokrveni, prohloubeni dychani a zvy$eni obranyschopnosti
organizmu.

Dobré ucinky ma také oxygenoterapie, kterd napomaha okys-
liceni, zlepSuje elasticitu plicni tkané a zlepSuje imunitu. Ke

zvySeni imunity prispiva také vyvazena strava s obsahem vita-
mind, minerald a omega kyselin i celkova relaxace organizmu.

Nékdy se stava, Ze je potreba |é¢bu prodlouzit, a tady musim,
z vlastni zkuSenosti poznamenat, ze OZP je ke svym pojistén-
clim v tomto ohledu vstficna a vnima doporuceni o$etfujici-
ho |ékare, ktery ma pacienta v péci, coZ u nékterych
ostatnich pojistoven nebyva pravidlem.

Onemocnénim dychacich cest trpi velka
cast déti i dospélych. Nejvice jsou ale
ohroZeni seniofi, déti a lidé se snize-
nou imunitou. Jaké jsou hlavni p¥iznaky
onemocnéni dychacich cest?

K symptomUm patfi ryma, chrapot, kasel
(suchy, drazdivy nebo produktivni s hle-
ny), dusnost, zvySena teplota, miZe byt

i pocit tize na hrudi. VSe zavisi od toho, zda

se jedna o akutni nebo chronické onemocnéni

a zda choroba postihne horni cesty dychaci, nebo
pridusky a plice. Pokud se akutni onemocnéni ¢asto opa-
kuje nebo kasel pretrvava déle nez tfi mésice, prechazi one-
mocnéni do chronické formy. Aby k tomu nedoslo, je dllezi-
té véasné vysetieni odbornym lékafem (fyzikalni vySetfeni,
rentgenové a funkéni vysetreni plic) a [é¢ba priciny, jako jsou
infekéni zanéty nebo alergie. Samoziejmé je dilezita preven-
ce, to znamena v€asné odhaleni a 1é¢ba alergii u déti, preven-
ce prochlazeni, otuzovani, dostatek pfirodnich vitamind, od-
stranéni Skodlivin zevniho prostredi, jako jsou prach, alergeny

a emocni zatéZ, a naopak do bézného Zivota zaradit pohyb na

Lazenska Iécebné rehabilitacni péce je poskytovdna vyhradné jako ndsledna Ilizkova péce ve zdravotnickych zafizenich,
kterd se nachdzeji v misté vyskytu prirodniho Ié¢ivého zdroje nebo na tlzemi' s klimatickymi podminkami priznivymi k |é¢ent,
a pfi poskytovani péce jsou tyto prirodni |éCivé zdroje nebo klimatické podminky pfiznivé k |é¢eni vyuzivany. Lazenska
|é¢ebné rehabilitacni péce se poskytuje a hradi jako komplexni Idzenska Iécebné rehabilitacni péce nebo prispévkova
lazenska lécebné rehabilitacni péce.

Pokud védm, s ohledem na aktudlni zdravotni stav, odborny oSettujici Iékaf Ci registrujici prakticky I€kar ldzeriskou Iécebné

rehabilitacni péci doporuci a budete spole¢né vybirat vhodné misto odléceni, vyuZijte pfehled o nasmlouvanych mistech pro
jednotlivd onemocnéni, ktery najdete na webu OZP.
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T

mocnéni, Uplné vyléceni je slozité, ale nasim Gkolem je dosa-
Zeni dlouhodobé remise. Proto je tak d(lezité zacit co nejdrive
s lazeriskou 1é¢bou, ktera je zamérena na zlepseni ventilaéni
funkce dychacich cest, obnoveni spravné mechaniky dychani
a priichodnosti dychacich cest, zvy$eni imunity a odstranéni

voevs

Skodlivin vnéjsiho prostredi.

Co tedy pro sebe mizeme udélat, pokud se chceme témto
komplikacim vyhnout?

Co se tyka prevence onemocnéni dychacich cest v domé-
cim prostredi, doporucila bych davat pozor na prochlazeni,
ale také na prehrati (vyvarovat se zpoceni, vihky odév a obuv
odlozit co nejdrive, z vytopeného bytu vychazet na mraz po-
stupné), postupné se otuzovat sluncem, vzduchem a vodou,
pravidelna Zivotosprava s dostatkem minerall a vitamin(

@ BONUS 2|2020

(konkrétné vitamin D a C jsou dlleZité v prevenci respira¢nich
onemocnéni), dostatek spanku a samoziejmé nekourit. Pre-
vence chorob dychacich cest je v sou¢asné dobé COVIDU-19,
ktery postihuje pfedevsim dychaci cesty, dllezita. Na to je za-
méren nas tydenni preventivni program pro zlep$eni stavu dy-
chacich cest a imunity.

Jezdik Vami pacienti po prodélaném onemocnéni COVID-19?
Pokud ano, jak takova lééba probiha?

Nejcitlivéj$im mistem téla se v souvislosti s COVID-19 stava
dychaci Ustroji, nemoc muze vést az k zapalu plic. A pravé pa-
cienti s diagnézou stavll po komplikovanych zanétech plic jez-
di do Marianskych Lazni jiz cela desetileti. Lé¢ebné [azné Ma-
rianské Lazné a. s. tak mohou témto pacientim poskytnout
rozsahly program. Zakladem |écby jsou inhalace z Lesniho
pramene /nejlépe 2x denné/, které maji vyrazny mukoliticky
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efekt. Uvolni hlen z dychacich cest, to znamen4, ze ,gisti dy-
chaci cesty”. Samoziejmé pouzivame i mnoho dalsich lazen-
skych procedur véetné masazi a lécebné télesné vychovy.
Dilezitou soucasti |écby je i nase klima, které je definovano
jako podhorské, mirné drazdivé. Stavy po komplikovanych za-
nétech plic jsou v Indika¢nim seznamu pro poskytovani KLP
vedeny jako Dg.V/3. Lazeriskou |é¢bu doporucuje pneumolog
Ciinternista a jeji navrh sepisuje prakticky |ékar. Je nutné ji ale
absolvovat do 4 mésicll od ukonceni hospitalizace. Lazeriskou
Ié¢bu této indikace by revizni |ékafi zdravotnich pojistoven
méli schvalovat bez jakychkoliv problémd.

Trvate na negativnim vysledku testu pfi nastupu k pobytu?
Samoziejmé, to je nezbytné.

Nasmlouvana zafizeni OZP pro realizaci lazeriské lééebné

rehabilitacni péée pro nemoci dychaciho ustroji

Horské lazné Karlova Studanka, statni podnik

Jesenik — Vojenska lazeriska a rekreaéni zafizeni (VLRZ)

Lazné Luhacovice, a.s.

Lécebné [azné Lazné KynZvart

Lécebné lazné Luhacovice Sanatorium MIRAMARE, s.r.0.

Luhacdovice — INTER ZNOJEMIA Group, a.s. (NIVA)

Luhacovice - KNEBL, spol. s r.o. (VIOLA)

LécCebné lazné Marianské Lazné a. s.

LS ROYAL Marianské Lazné a. s.

Priessnitzovy |éCebné |azné a.s. (Jesenik)

Schrothovy légebné 14zné s.r.o. (DOLNI LIPOVA)

Statni [é¢ebné lazné Janské Lazné

WWW.0Zp.CZ

Foto | archiv Lé8ebné lazné& Maridnské Lazné a. s.

Nemusi mit klienti z jiné indikacni skupiny z navstévy v laz-
nich obavy?

Lazeriska zafizeni poskytuji mnohonasobné vyssi miru hygie-
nickych opatreni, nez s jakou se klienti setkaji v béZzném Zivote,
v obchodnich centrech nebo hromadné dopravé, a proto neni
tfeba se obavat aktivniho pobytu v [é¢ebném lazeriském zafi-
zeni. Radi klienty OZP v naSich Lé€ebnych laznich Marianské
Lazné a. s. privitame.

Dékujeme za pozvani.
M@R. NicoL LENERTOVA

|.|i.|-|-||-|-||1-|t.|i-||
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Rakovina prsu je velka neznama i pro lékare. Zatimco napfiklad u karcinomu plic byl
detekovan rizikovy faktor, u onkologického nadoru tohoto typu pfi¢ina odhalena nebyla.
Zvysené riziko Ize predpokladat pouze u pacientek, v jejichz rodiné se rakovina prsu
vyskytla. Jedina Sance, jak proti pfipadnému onemocnéni iispésné bojovat, je zachytit jej
véas, a pravé proto je nesmirné diilezité, aby kaZzda Zena pravidelné kaZzdy mésic provadéla

élo by jit o naprostou samo-
zfejmost, jako tfeba to, ze
rdno vstanete a vydistite si
zuby. Dllezitou roli hraji i spravna tech-
nika a nacasovani. U menstruujicich
Zen se doporucuje vySetieni provadét

@ BONUS 2|2020

samovysetieni.

mezi 7. az 10. dnem menstruaéniho
cyklu, to je Zlaza nejlépe prohmatng,
nejméné citlivd. U Zen, které nemen-
struuji, se doporucuje stanovit dobre
zapamatovatelny den, napfiklad vzdy
prvni den v mésici.

Zacinate?

Nezapomerite, Ze nikdy neni pozdé na
to zacdit, pozdé muiZe naopak zname-
nat nezadit vibec. Zpocatku si vySet-
fujte prsa kazdy den, jde o to, abyste se
s nimi sezndmila a dobre je zmapovala.
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| samovysetreni chce trénink, ¢im po-
ctivéjsi bude, tim lepsi budete v pfipad-
ném odhalovani defekti a abnormalit.
Nevylekejte se, paklize na prsu ucitite
hrbolky a propadliny. Mlé¢na Zlaza ma
ur€itou strukturu, stejné tak tukova
tkan. Dulezité je naucit se vnimat sva
prsa a umét odlisit pfipadné zmény!

SamovySetfeni se provadi pohledem
i pohmatem. Je to kvdli tomu, Ze se ji-
nak rozklada prsni tkan a vy se tak

budete moci presvédcit Iépe, zda se
v prsu nenachézi Gtvar, ktery tam nepa-
tfi. Varovnymi kontrolkami, nad kterymi
byste neméla mavnout rukou, jsou: ja-
kékoli zmény v tvaru nebo symetrii prs(,
rizné bulky, vyklenutd mista, zesilena
klze pfipominajici pomerancovou kiiru,
vtazena mista nebo vpacena bradavka,
dllkovaténi, zdufeni, Supinaténi, svra-
§téni prsu nebo bradavky, pfetrvavajici
svédéni nebo ekzém prsu nebo bradav-
ky, neobvykla sekrece z bradavky (vytok

WWW.0Zp.CZ

nebo krvaceni), barevné zmény nebo za-
rudnuti nebo zvySena teplota prsu.

1.faze:

Vysetieni pohledem

Postavte se pred zrcadlo a poradné si
prsa prohlédnéte. Neméla byste vidét

zadné netypické zmény s rukama volné
podél téla, pfi natoceni na stranu, s ru-
kama zvednutyma za hlavou ani s ruka-
ma v bok a v mirném predklonu.

2.faze:

Vysetieni pohmatem

Zvednéte jednu ruku za hlavu. Druhou
rukou postupné vysetfete cely prs. Vy-
brat si mGzete ze tfi rliznych technik tu,
ktera vam sedi nejlépe. Dulezité vsak je
pouzivat bfiSka tfi prostfednich prstd,

postupovat kousek po kousku krouzi-
vym pohybem, krouzky by se mély pre-
kryvat, abyste nevynechala zadné mis-
to. Stfidat se pak méa i tlak. Pokud mate
prsa velka, mlzete si pomoci podepre-
nim prsu druhou rukou.

Samotnym prsem to ale nekon¢i. Vyse-
tfit je tfeba i bradavku. Jemné ji stisk-
néte, pokud se objevi vytok, zavolejte
gynekologovi!l Prsty prohmatejte stej-
nym zplsobem i podpaZzi, prohmatejte

si lymfatické uzliny. Pfi sebemensi po-
chybnosti kontaktujte svého lékafe -
gynekologa, mamologa, praktického
Iékare, screeningové centrum. Nestyd-
te se hlavné zeptat a zapomerite na pfi-
stup: ,To nic nenil” Ve sto pripadech se
Zeny pfijdou zeptat ,zbyte¢né”, ve sto
prvnim si tfeba pravé zachranily Zivot!
JANA ToBRMANOVA CIHAKOVA

Zdroj | www.bellisky.cz,

www.mammabhelp.cz
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VERIM MODERNI MEDICINE

Michaela Kuklova,
here¢ka a Jasnénka uz naporad,

milujici mama a Zena, pfilezitostna malifrka

Michaelo, Zivot se s Vamiv mnoha ohle-
dech nemazlil, ktery moment ve Vasem
Zivoté byl doposud tim nejhorsim?
Nejhorsi je vzdycky strach o zdravi a zi-
vot bliznich.

AVase nemoc?

Strach jsem nedostala, hlava mi nepfi-
pustila Zadnou jinou variantu, nez ze
budu zit. Ale samoziejmé byly obavy
z toho, co mé &ek4, abych mohla fungo-
vat a nosit dom0 vyplatu, kdyz mam hy-
potéku, syna, ...

Primarni prevence pro zabranéni vzni-
ku nadoru zatim neexistuje. Nejucin-
néjsim prostifedkem pro jeho véasné
objeveni je tak mamograficky scree-
ning. Presto, i kdyZ jste na preven-
tivni vySetfeni dochazela, nic neod-
halila. Vzhledem k tomu, Ze nemate
nikoho s touto anamnézou v rodiné,
co Vas presvédéilo o tom, Ze néco neni
v pofadku? Jaké vysSetieni karcinom
potvrdilo?

Pohmatny nalez uz byl veliky, Zadna
mala bouli¢ka, ale nepravidelny Utvar,
pocitové ztvrdnuti zlaz. Vysledky pfi-
nesla biopsie a nador byl vidét az na
magnetické rezonanci.

A pak?

Pak uz to bylo rychlé. Odstranéni na-
doru s celou prsni zlazou, a to radéji
i u zdravého prsu, a odstranéni dvanac-
ti uzlin. Mikrometastaza ale byla jen v té
hlavni. Ostatni byly Cisté. Diky radikal-
nimu Fe$eni, svému véku a ,hodnému”
druhu nadoru, bylo upusténo od oza-
fovani. Byla jsem uvedena do umélého
pfechodu, kazdy mésic musim na injek-
ci amam hormonalni Ié¢bu planovanou
na pét let.

Zvazovala jste alternativniléébu?
Aninavtefinu. V&fim moderni mediciné.
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Jste velmi mila, jemna, kiehka,
skromna, pracovita a obétava Zena.
I Vase postavy v pohadkach mély stej-
né rysy a stejné jako Vy musely ¢éelit
tézkym Zivotnim zkouskam. Napadlo
Vas tieba, Ze chce Vase télo fFict — Mi-
chaelo, stop, je éas myslet hlavné na
sebe. Obéti uz bylo dost...

V mém pfipadé nemoc vyvolala vro-
zend vysokd hormonalni hladina

a dlouhodoby stres, kterému jsem ne-
méla jak zabranit. Nastésti tu nemoc
nemam v genetice, takze jestlize se ndm
podafi do posledni buriky vymytit z téla,
neméla by se vratit... Jen chci fict, Ze si
myslim, Ze vici béznym stresiim je télo
rezistentni, ze ndm néjaké to rozcileni
rozproudi krev a neni tfeba se bat.
Pokud uvazim fakt, Ze jste jiz Sesty den
po operaci prsou stala na jevisti, pfi-
Slo obdobi nouzového stavu, vzhledem
k Vasilécbé, praveé véas.

Jedna véc je télo a druha véc je hla-
va. Fyzickou bolest Ize zvladnout, ale
strach, Ze bych neméla na sloZenky,
poslala dom( divaky a kolegové rovnéz
prisli o pfijem, se kterym poditaji, by mi
klidu na lé¢eni nedodalo. Ale musim po-
tvrdit, Ze jsem nakonec byla rada, hned
jak nastalo kovidové volno, dostala jsem
mirné teploty. Prosté jsem si mohla do-
volit padnout.

Kdo byl prvni, komu jste oznamila zpra-
vu o své nemoci?

Byl se mnou pfitel, kdyz mi diagnézu
pani doktorka sdélovala. Pak to byla
moje rodina a nejblizsi tfi kamaradky.

Mate 12letého syna, muselo byt pro
Vas tézké fict mu o Vasem zdravotnim
stavu?

Sice jsem v té dobé nevédéla, jestli neni
nemoc rozsifena po téle, ale vnitiné
jsem byla presvédcena, Ze neni. Neza-
pochybovala jsem o tom, Ze budu zdra-
v, a tak jsem synovi fekla o veliké Skale
druht nador( a stadii, a Ze v mém pfi-
padé o mé nemusi mit strach, Zze budu
v poradku. A samoziejmé jsem mu mu-
sela vysvétlit také, co pro zdravi musim
podstoupit a Ze mizu mit obéas zmény
nalad, ale nebudu to ja. Ze se mé télo
bude vyrovnavat s lécbou, se vSemi
zménami, které budou naroéné.
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Zprava o rozchodu s Vasim pfitelem,
ktera pfisla na zaéatku Vaseho ne-
lehkého obdobi, mnohé prekvapila.
Sehralo v tomto rozhodnuti svou roli
presvédceni, Ze se s tim musite poprat
sama?

Mazu si hrat na hrdinku, ale chté ne-
chté, a¢ jsem navenek byla jakoby klid-
na, podvédomi pracovalo. Télo utrpélo
fyzické i psychické rany, sebevédomi
mi kleslo na nulu. O jakékoliv mensi
zranéni se Uplné pfirozené potrebujete
podélit, a to i nékolikrat za den, dokud
se Uplné nedohoji a dokud vy nezapo-
menete. Ale tahle nemoc mi vzala (byt
docasné) symbol Zenstvi, byly to velké
rany, hlavné tedy ty odebrané uzliny
v podpazi byly dost bolestivé, pak se mi
udélalo mnoho srista, které mi docent
musel dvakrat trhat, to neni hezky za-
Zitek, vesmés je vam v pocatcich stale
LubliZovano”.

Kdyz mate nékoho dospélého vedle
sebe, tak o téch ,pfikofich” potiebuje-
te mluvit, potfebujete vzdychat a ule-
vovat si od bolesti. Moc jsem si prala
pritele tim tématem neobtéZovat, ml-
Cet, tvafrit se, Ze nic z toho neexistuje.
Je tfeba si uvédomit, Zze i vasi mili si
prochazeji strachem o vas a je to pro
né psychicky naro¢né. Jenze mné se
nedafilo ohled dodrzovat, do toho mél
pritel i své starosti, prisel COVID, ne-
byla prace... Citila jsem, Ze lip to budu
zvladat sama, protoze odpadne pocit,
Ze jsem na obtiz, budu moct byt smut-
na, brecet, kdyZz budu potrebovat, ne-
budu se muset pretvarovat, ovladat
se. Coz nebyly myslenky pfitele, to byly
mé mySlenky, kterych jsem se nemohla
zbavit.

Jste ted' rada, Ze se partner nakonec
nenechal odehnat a jste tak i na Va-
§eho syna dva? Preci jen délat mamu
a tatu naraz neni snadny tkol.

Ano, jsem rada. Vztah nam to posunulo
UplIné jinam. A kromé toho jsem po na-
vratu pritele méla dva krizové mésice
za sebou a falirovala jsem psychicky uz
jen mésic. Pak jsem se dala na cvi¢eni
a okamzité mé to srovnalo. Troufdm si
tvrdit, Ze uz jsem zase normalni, poho-
dova holka, uz pritele nevystavuji zad-
nym téZzkostem, funguju naplno a den,
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dva, kdy jsem tfeba trochu nervézni (ty
ma jisté kazdy ¢lovék), ho nikterak ne-
zatézuji. Takze mé muj stav uklidnil, uz
se necitim jako Ujma, ale jako pfinos.

Nebojite se verejné a oteviené bavit
o tématu, na které se mnozi boji i po-
myslet. Kdyby pfisla nabidka na pro-
jekt ohledné onkologie, Sla byste do
néj?

Nabidka pfisla od CIOP (Centrum in-
formaci onkologickym pacientdim) a ja
ji pfijala. Pravé natacime edukativni
video.

Jste neobycéejné silna a pozitivni Zena,
ktera se déli o své soukromi s vefej-
nosti. Neni to pfeci jen namahavé?

Promluvit vefejné jednou za ¢as mé vii-
bec nezméah4, naro¢na byla soukroma
poradna pres Instagram a Messenger,
kdyz mi bylo ouvej. UZ je to zase v po-
hodé. Sejme mé jen, kdyz se stane néja-
k& z pacientek andilkem, zvlast, kdyz je
mlad4 a zanecha tu malé déti. Clovék si

Foto | 4x archiv Michaely Kuklové

pak uvédomi vic skute¢nost, Ze ta ne-
moc umi byt zakefna.

Michaelo, nejde si nevS§imnout, ze ted’
hodné cvicite a celkové o sebe velmi
dbate...

Pravidelné cviceni vyplavuje endorfiny,
to poméaha psychice i télu. A Ze moc ne-
pribiram? Drzim své télo pod kontrolou,
potim z téla toxiny, pomaha mi to s lym-
fou a dal$im efektem je zpevriovani po-
stavy, tudiz se mi zlepSuje sebevédomi
(smich).

V lété vycestovalo do zahrani¢i mno-
hem méné turistl, Vy jste se k této
skupiné ale pfidala. Nebylo to pro Vas
riskantni?

Skutecénost, Ze mam zajistujici 1é¢-
bu, tedy tzv. pro jistotu, neznamena,
Ze jsem nemocna. UZ po operaci jsem
si nastavila hlavu, Ze jsem zdrava, vse
Spatné je pry¢, Ze uZ jsem jenom pore-
zana. M{j imunitni systém by mél byt
Uplné normalni.
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Pocet nakaZenych koronavirem po
prazdninach prudce stoupl. Myslite
si, Ze jsme byli vice neukaznéni oproti
jaru, kdy jsme byli naopak svétu p¥i-
kladem. Obyvatelé jinych stati neméli
problém s noSenim rousek do obcho-
du &i mist, kde se zdrzovalo vice lidi.
My ano.

Na zac¢atku jsme byli vSichni vystrase-
ni, chodit v rousce i venku, to bylo Gpl-
né proti zdravému rozumu, ale myslim
si, Ze neni feSenim lidstvo izolovat. Je
naprosto jasné, ze zakladem je zdravi
a zdrava imunita. Tu si mdZeme udrzet
jen volnym dychanim, pobytem venku,
pohybem, konzumaci vitamind z ovo-
ce a zeleniny. Zavfit lidi doma a dusit
je pod rouskami nevidim jako FesSeni.
Myslim si, Ze chranit musime jen rizi-
kové a my ostatni bychom se méli pro-
morovat a ziskat si pfirozenou imuni-
tu. Bojim se, Ze nasledky ekonomické,
to jak lidé padnou do dluh( a chudo-
by, bude mit na zdravi lidi daleko horsi
dopady. Tenhle strach o svou budouc-
nost a jeho kvalitu jsem zazila, bez ngj
bych neonemocnéla. Lidé mnohdy voli
radéji smrt, kdyZ se dostanou do dlu-
ha a boji se, Ze by Zivofili. TakZze snaha
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zabranit imrtim s COVIDEM muZe na-
konec pfinést mnohem vice psychic-
kych amrti, nemocnych a nestastnych
lidi. Rousku bych tedy pouZivala pouze

v kontaktu se starymi a nemocnymi lid-
mi, v obchodech nebo zdravotnickych
zafizenich.

Cemu se vénujete, kdyz nehrajete?
Zvelebovani domu, ddrzba domu i za-
hrady zabere tolik ¢asu, Ze jsem ve sta-
[ém skluzu. Jedinym luxusem bylo, Ze
jsem zacala spat kolem sedmi aZ osmi
hodin. Pfed nemoci jsem spavala v pri-
méru ¢tyfi az Sest hodin.

Kdybyste nebyla hereékou, jaké povo-
lani by Vas nejvic lakalo?

Asi navrhy mody a design domd, psy-
chologie nebo prace se zvifaty.

Jaky je Vas doposud nesplnény sen?
Pravé ted mam vsechno, o ¢em jsem
kdy snila. ZaZila i procestovala jsem
toho dost, poznala jsem slavu i pady,
takZe ted' s radosti prozivam obycejné
dny a nemam v sobé jiné ambice, nez
aby to, jak se citim a co prozivam ted,
trvalo co mozna nejdéle a aby mi bylo
umoznéno odejit tehdy, az budu veé-
dét, Ze uz se to tady beze mé vSechno
obejde.

Dékuji za rozhovor.
MGR. NicoL LENERTOVA
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Kysané a kva-

Sené potraviny, kam patfi napfiklad zell
nebo okurky, obsahuji pratelské bakterie
— probiotika. Ty v kysanych potravinach
uvolnuji travici enzymy ovliviujici chemic-
ké procesy v mozku. Diky nim se uvoliuje
vice serotoninu a dopaminu, které pozi-
tivné ovliviuji ndladu.

Obsahuji antioxidanty, které pfi-
spivaji k pocitu psychického uvolnéni.
Obsahuji i melatonin, hormon, ktery pfi-
spivd ke zdravému spdnku, a tim i ke
spravné relaxaci a dusevni obnové.

Pro dobré zdravi mozku
jsou klicové tzv. esencidlni mastné kyse-
liny (Essential Fatty Acid = EFA). Jde pre-
devSim o vSeobecné znamé omega-3
a omega-6 mastné kyseliny, které si lid-
ské télo nedokdze vyrobit samo. Proto
je tfeba doddvat mu je vhodné slozenou
stravou. Uvedené kyseliny jsou nezbytné
pro sprdvné fungovani mozku a jejich ne-
dostatek, ptipadné dlouhodobé nevhod-
ny pomér byvd spojovan s rliznymi po-
ruchami nervového systému. Vhodnou
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potravinou jsou v této souvislosti napfi-
klad vlasské orechy, které svym tvarem
uz samy o sobé mozek pripominaji. Po-
dobnou sluzbu udélaji i Inénd, dyrova
nebo konopna seminka.

Posledni dobou velice oblibe-
né avokado obsahuje vitaminy B, C, K, E
a jiz zminované omega-3 mastné kyseli-
ny. Navic obsahuje vitamin B6 a hofcik,
jejichz kombinace podporuje produkci
serotoninu v mozku.

Jde o doporucovanou klasiku mezi po-
travinami, které jsou vhodné pro mozek
a lepsi psychickou pohodu. Obsahuji ne-
nasycené omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny v optimalnim poméru.

Banany obsahuji ty spravné sa-
charidy pro mozek a télo. Bohaté jsou

také na draslik, ktery dobfe plsobi na

mozkové funkce. Krom toho patii i bana-
ny k potravindm, které umi zlepsit naladu.

Neni ¢okoldda jako
Ccokoldda! Ta opravdu kvalitni s do-
state¢nym obsahem kakaa patfi mezi
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té neni nutno pfipominat, ze
yvaZena strava je zakladem

zdravého Zivota. Jidlo ovliviiuje
stav téla i mysli aZz podivuhodnym
zplUsobem. Jsou potraviny, které
doslova pohladi vasi dusi, a proto
je dobré o tom, co se chystame jist,

nejprve premyslet.

superpotraviny. Pomdhd odbourdvat
stres a pUsobi proti tGnavé. Flavonoidy
Vv ni obsazené zvysuji proudéni krve do
kli¢ovych oblasti mozku po dobu 2-3 ho-
din, coz mlze zvysit vykonnost, pozor-
nost a zlepsit naladu.

Ob-
sahuji antioxidanty, vitamin B6 a hofcik.
Jsou bohaté i na aminokyseliny, které
maji pfimy vliv na tvorbu hormond pozi-
tivné ovliviujicich nasi psychiku, jakymi
jsou dopamin nebo serotonin.

Détmi casto neoblibena zele-
nina obsahuje vyznamné mnozstvi dras-
liku, ktery podporuje mozkovou cinnost.
Vitamin C a kyselina listovd, v brokolici
hojné zastoupené, zase plsobi jako pre-
vence depresi.

Mnohymi z nds zna¢né oblibena
zelenina pfiznivé ovliviuje pamét. Pod-
poruje i tvorbu serotoninu, ktery je dlle-
Zity pro dobrou naladu.

Obsahuji vép-
nik, draslik a hofcik; a prdvé ten je spojo-
van se snizovanim tzkostnych stavd.
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STREVA JAKO DRUHY MOZEK

ravdépodobné jste i vy minimalné

jednou zaslechli vyrok ,jste to, co

jite". A skute¢né, to, ¢im krmime
nase télo, ma z dlouhodobéjsiho hle-
diska Gzkou souvislost nejen s fyzickym
zdravim, ale také s dusevni pohodou
a bystrosti. Zatimco je pestry a vyvazeny
jidelnicek dobrou prevenci mnoha civili-
zaénich chorob, primyslové zpracovana
potrava s vysokym obsahem soli a dal-
Sich nepopularnich latek mize podpo-
rovat sklon k depresim a uzkostnym
staviim.

Stfeva jako indikator
psychického stavu

O tom, Ze velky vliv na nasi fyzickou
i psychickou pohodu ma rovnovaha ve
stfevech, v&dali jiz stari Ciflané. Krom
toho, Ze stieva ziskavaji pro nase télo
Ziviny, jsou také sidlem naSeho dru-
hého ,ja". Stfevni flora ma na nervovy
systém ¢lovéka vliv diky nervovym za-
koncéenim, kterych je ve
stfevech minimal-
né stejné jako
v misSe. Pro-

onemocnéni, cukrovka typu 2 nebo
chronicka Unava a deprese.

Aby mozek vyrabél

dobrou naladu

Vliv jidelni¢ku na nase psychické i fyzic-
ké zdravi nelze z dlouhodobého hlediska
podceniovat. Zlstaneme-li u psychiky,
dostaneme se k tzv. neurotransmitertim,
chemickym latkam, které pfirozenym
zplsobem vznikaji v nervové soustavé
a funguji jako pfenaseci vzruchd. Ovliv-
ruji lidské emoce, kognitivni funkce, pa-

DalSi hormon Stésti,
ktery vam umozni citit
radost, euforii, motivaci,
soustfedéni. Na jeho nedostatek
nds upozorni Spatnd ndlada, potize
s pozornosti nebo zvySenou chuti na
kofein. Existuje cela rfada potravin,
které mohou zlepsSit hladinu dopaminu
— napfiklad banany, zeleny a Cerny
¢aj, mandle, jablka, vodni meloun,
jogurty, fazole, vejce Ci tresné.
Pomaha i poslech hudby,
meditace. Délejte vsSe, co
vam zvedne dobrou
ndladu.

to o nich Molekula paméti. Pomaha
hovoFi- pfi uceni, soustredeni

. a celkové udrzuje mentalni
me  jako jasnost. Podporuje pozitivni
o druhém ndlady, usmérnuje negativni
mozku emoce — strach a zlost.

: Acetylcholin je v téle vyrabén

Stfevo je z cholinu, k nejvhodné&jsim
obyvano zdrojam cholinu patfi
- losos, hovézi maso,
Sirokou sku- vejce, brokolice.

pinou mikroor-
ganizml a jejich
gend. Tento stfevni mi-

krobiom, ma mnoho dulezitych funkci,
a dokaze tak rozhodnout nejenom o na-
Sem zdravi, ale i o psychice. Kromé toho,
Ze se stfevni mikrobiom podili na traveni
nékterych Zivin, chrani stfeva proti cho-
roboplodnym zarodk{m, potencialnim
patogenlim, ovliviiuje také pohyblivost
a prokrveni stfevni stény, stimuluje imu-
nitni stfevni systém, a tim obranyschop-
nost organizmu. Pokud se stfevni bakte-
rie dostanou do nerovnovahy, spusti se
v téle fada negativnich procest. Dlsled-
kem pak mohou byt nespecifické strev-
ni zanéty, atopické ekzémy, autoimunitni
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mét, spa-
nek a dalsi
ddlezité  as-
pekty nasich Zivo-
tl. Mezi vibec nejpod-

statnéjsi neurotransmitery, ,hormony
dobré nalady”, patfi serotonin, dopamin
a acetylcholin. Aby v8ak mohly tyto lat-
ky v mozku vznikat, je potfeba dodat mu
i kvalitni palivo ve formé potravy. Nékte-
ré konkrétni potraviny pak tvorbu zminé-
nych neurotransmiterti pfimo podporuji.

naladou.

» Neboli hormon Stésti.

Jeho hladina v mozku ovliviuje
psychiku a emoce. Podili se ale i na
chuti k jidlu, vnimani dnavy. Nedostatek
se projevuje napfiklad zvySenou chuti
na sladké, poruchami spanku, depresi
a Uzkosti. Tvorba serotoninu je zdvisla na
aminokyselineé zvané L-tryptofan, a proto
je dobré jist potraviny, které ji obsahuji —
napriklad maso (krlita, losos), lusténiny,
vejce, rajcata. Posilit jeho produkci
mUzete i dostate¢nym spdnkem,
pohybem a dobrou

Sladké a tuéné jako

naplast

Sladké a tuéné potraviny mnohdy neveé-
domky volime jako pomyslnou psychic-
kou berlicku v dobé emocéni krize a zvyse-
ného napéti. Casto proto, Ze uz od détstvi
mame zafixovdn emocni vztah k jidlu.
Rodic¢e nas obvykle utéSovali, odmério-
vali nebo odvadéli pozornost od potizi
abolesti pravé prostfednictvim sladkého.
Toto nechténé dédictvi si pak s sebou ne-
seme az do dospélého véku a ve chvilich,
kdy ndm neni zrovna do zpévu, sthneme
po cukru, kofeinu nebo nikotinu. Uvede-
né stimulanty totiz rapidné zvysuji uvol-
néni neurotransmitert a my se na chvili
ocitneme na vyrazné pohodovéjsi viné.
Jde ale o velice zradny okamzik, z dlou-
hodobého hlediska se zcela opacnym
efektem. Jejich pravidelna konzumace
totiz naruSuje pfirozenou regulaci neu-
rotransmiterdq, jejich potfeba se navysu-
je avkone¢ném dlsledku mame co délat
se zavislosti.

Jak se trvale

podporovat
ZpUsobd, jak podpofit mentalni zdravi
a psychickou kondici je vic a idealni
je kombinace alespori nékte-
rych z nich. Kromé vhodné-
ho stravovani sem patfi
i pfiméreny pohyb, ¢te-
ni, psani, snaha zapa-
matovat si telefonni
¢isla nebo trfeba na-
kupni seznam, do-
teky, sdileni i dosta-
tec¢ny odpocinek jsou
tim, co vas udrzi nad
hladinou i v dobé, kterou
vnimate jako naro¢nou. Je
jasné, Ze nékteré aspekty v Zi-
voté se daji ovlivnit 1épe nez jiné,
nicméné nad tim, co si dame na talif, se

mUZeme zamyslet vzdycky...

LEA RAIF

Zdroj | 1Q strev: Jak brisni mozek fidi nase télesné
i dusevni zdravi (Joachim Bernd Vollmer, 2017),
Nemoc jako symbol (R. Dahlke, 2000) Organic Life,

Celostni medicina
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Nenechte se zmast, nyni se vam nesnaZime predstavit horkou novinku v éisténi vzduchu.
Reé je o ,pristroji”, ktery nepiekona ani ta nejmodernéjsi hi-tech, navic jej uz davno
mate. Dokonce dva. Nachazeji se v oblasti beder a jsou zaroveni vedle jater a sleziny

nejdulezitéjsim detoxikaénim organem téla. Tusite spravné, Ze jde o ledviny.
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TA NEJVYKONNEJSI CISTICKA

edviny jsou parovy organ ve tvaru fa-

zole, kdy vnitini zakfiveni tvofi vidi-

telnou ,proléklinu”. V této ¢asti Usti
krevni a lymfatické cévy, nervy a ledvinna
panvicka do vstupni ¢asti mocovodu. Ka-
7da ledvina je dlouha priblizné 10-12 cm,
Siroka 5-6 cm s tloustkou okolo 34 cm.
Obvykle vaZi néco mezi 120 a 300 g.

Ledviny jsou podle tradi¢ni

nauky pramenem Zivota

Ledviny jsou nedilnou soudasti vyluco-
vaci soustavy. Ta udrzuje lidsky organiz-
mus v kiehké rovnovaze (homeostaze),
neunavné kontroluje mnoZstvi vody, soli
i odpadnich latek, filtruje krev a zajistuje
stabilni télesnou teplotu. Kromé zmirio-
vanych ledvin tvofi vylu¢ovaci soustavu
dva mocovody, moc¢ovy méchyi a moco-
va trubice, na vylu¢ovani se ovSem podi-
Iii jatra. Kromé Cistici funkce pak uvolriuji
ledviny tfi dllezité hormony — erytropoe-
tin, kalcitriol a renin. Praveé tyto latky jsou
zasadni pro udrzeni pevného zdravi. Led-
viny spolupracuji v téle s mnoha dal$imi
organy a jsou klicové pro Zivot. Vychodni
medicina nazyva ledviny pramenem Zivo-
ta a jejich vyznam podle této tradi¢ni na-
uky souvisi s tim, Ze uchovavaji vrozenou
Zivotni energii a hmotu, ze které se ¢lo-
vék rodi a Zije. V ramci téla ve vychodnim
pojeti k ledvinam patfi i mocovy méchyr
a mocdova trubice, konecénik, kosti a kost-
ni dfen, mozek, vlasy a usi. Z péti prvka, se
kterymi tradi¢ni ¢inska medicina pracuje,
jsou ledviny podrizeny vodé.

Potize s ledvinami mohou

mit nespocet podob

Ledviny jsou citlivé na chlad, nesvédcijim
ani stres, pfilis soli, malo tekutin, koureni,
nadvaha nebo nadbytek cukru v krvi. Ne-
dostate¢na ¢innost tohoto organu zp(l-
sobuje hromadéni odpadnich latek v krvi,
které by za normalnich okolnosti byly pfi-
rozenou cestou odstranény. Tento stav se
nazyva urémie a projevuje se mnoha riiz-
nymi symptomy, jako jsou bolesti hlavy,
zvraceni, kiece, typicky zapachajici dech
apod.

WWW.0Zp.CZ

To, Ze ledviny nejsou v dobré

kondici, obvykle signalizuji:

Otoky zpUsobené zadrZzovanim vody
v téle mohou souviset se $patnou funk-
ci lymfatického systému, anebo s nedo-
state¢nou funkci ledvin. Jsou-li ledviny
v oslabeni, nezvladaji svou distici funkci,
vylucuji stale méné tekutin, kvili ¢emuz
se v téle za¢ne hromadit voda. Pravé ta
je pricinou naslednych otokd, nejcastéji
v oblasti kloub( a dolnich koncetin.

Potize s mocenim, jako jsou nepfijemné
pocity béhem vylu€ovani moci, stejné
jako zména jeji barvy (od pfilis svétlé po
nepfimérené tmavou) byvaji dalS$im va-
rovnym signalem. Zatizené ledviny mlize
naznacovat i ¢asté no¢ni moceni, pfipad-
né péniva mog.

Bolesti ve stfedni ¢astizad, tedy priblizné
v mistech, kde se ledviny nachazeji. Casto
se zaméniuji za klasickou” bolest zad, ni-
koli potize s ledvinami.

Koznivyrazky mohou byt dal$im ukazate-
lem toho, Ze ledviny nejsou v dobré kon-
dici. V obecném meéfitku ovSéem vyrazka
ukazuje prakticky na jakoukoli toxickou
zatéz v téle.

Ztrata energie také miZe souviset s osla-
zmiflovany hormon erytropoetin, ktery se
podili na tvorbé ¢ervenych krvinek. V pfi-
padé, Ze ledviny nefunguji spravné, se pro-
dukce tohoto hormonu sniZuje, stejné
jako mnozstvi Cervenych krvinek. S tim na-
sledné muze souviset zrychlené dychani,
kdy snizeny pocet ¢ervenych krvinek zp0-
sobi nedostate&né okysli¢eni organizmu.

Kovova pachut v tistech se obc¢as dava
do souvislosti s téhotenstvim, miize byt
vSak dlsledkem zhor$ené funkce ledvin,
stejné jako nepfiméreny zapach z Ust.

LEA RAIF

Zdroje | Kidney.org, Healthline.com, Nembv.cz,

V. Teplan a M. Hordckova

Tipy pro
zdravé ledviny

Jezte dostatek ovoce

a zeleniny. Jsou bohaté

na antioxidanty a hydratuji
organizmus.

Pijte pfimérené a prabézné.
Dospély ¢lovék by mél
denné vypit cca 20—40 ml
tekutin na 1 kg télesné
hmotnosti. Pfi vyssi fyzické
zatézi prijem zvyste.
Omezte sul, dochucovadla,
polotovary, jidla z fast food
a alkohol.

Pridejte do stravy lusténiny,
kofenovou zeleninu, kysané
zeli, jdhly, pohanku, ryzi,
sezam. Pro Upravu potravin
uprednostriujte duseni,
vareni, peceni.

Dejte pozor na nachlazent,
oblékejte se pfimérené
pocasi.

Dbejte na dostatecny pohyb.
Zkuste se méné stresovat.

Co ledvinam
neprospiva

Neumeérny pfijem soli a bilkovin
Neékteré |éky proti bolesti
(zejména s obsahem
paracetamolu a kyseliny
acetylsalicylové)

Slazené sycené napoje

Obezita, vysoky krevni tlak
Prejidani

Koureni

Pretrénovani
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Pomoc z rostlinné fise

Petrzelova nat | zddnlivé obycejna bylinka s neobycejnymi Gcinky na lidské zdravi. V lidovém IéCitelstvi se hojné
vyuziva také pfi potizich s ledvinami a moc¢ovymi cestami. Jde o silné piirodni diuretikum, které podporuje tvorbu
moci a pomaha s ledvinovou ocistou. Celkové posiluje obranyschopnost organizmu a je antibakteridlni.

Plody jalovce obecného | patii k vybornym detoxikacnim prostifedkdm. V lidovém Iécitelstvi se jalovec pouzivd
vnitfiné a jako diuretikum v ndlevu pfi zanétlivych chorobach mocovych cest a potizich se zadrzovdnim tekutin

v téle.

Koren pampelisky | je osvédcenym diuretikem, zvySuje tvorbu modi, zklidfiuje podrazdéné mocové Ustroji a Cisti
ledviny. Vzhledem k tomu, Ze tato bylina m(ize reagovat s nékterymi Iéky, je vhodné poradit se pfed pouzitim

s |ékafem ¢i Iékdrnikem.

Proskurnik lékaisky | m4 silné mocopudné vlastnosti a podporuje zvy$eni pritoku mogi. Cisti ledviny

a pomaha pfi lé¢bé mocovych cest a infekci mocového méchyre. Pro pfipravu bylinného ¢aje se pouzivd korfen

ilist.

Celer | ma pfirozené mocopudné vlastnosti. Napomdhd odstrariovani Skodlivych Iatek z organizmu diky svym
diuretickym Gcink{m. Pravidelnd konzumace celeru plsobi podplrné proti tvorbé ledvinovych kamen( a napoméha
branit infekcim.

Vrbovka malokvéta | je typickd bylina tradi¢né vyuzivand pii zanétech ledvin a mo¢owvych cest. Reéi i dalsi zdravotni
komplikace a vhodnad je také pro muze fesici potize s prostatou. Existuje vice druh( rostliny, pfi¢emz IéCivé jsou
témér vsechny.

Medvédice Iékafska | je bylina s pfirozenymi mo¢opudnymi viastnostmi. Dllezitou slozkou bylinky je arbutin,
chemicka latka plsobici antibakteridliné — prospésna je pfi zanétech mocového méchyre a mocovych cest.
Medvédice také pomdhd udrzovat pH moci v rovnovdze.

Lichofefisnice vétsi | plsobi diky obsazenym latkdm proti bakteriim, které jsou ¢astymi plvodci zanétlivych
onemocnéni mocovych cest a ledvin. Lze ji také uZivat i preventivné u pacient(l s chronickymi infekcemi mocovych
cest. Zdroj | Jidlo jako jed, jidlo jako lék (David L. Katz)
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PRO ZDRAVY

ZIVOT
V KAZDE
VTERINE

OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

PRISPEVEK NA PLAVANI

NOVOROZENCU, VYBAVENI A NEBO
POPORODNI PECI NEJMENE 1500 K¢?

PRO NASE BUDOUCIi MAMINKY SAMOZREJMOST
WWW.CHCIDOOZP.CZ



JSEM ZKRATKA DRAPALIK

Zkuseny soutézni jezdec a spoluzakladatel tymu Racing 21, absolvent magisterského studia
masové komunikace a mezinarodnich studii FSV UK, sportovni a motoristicky novinar,
vydavatel motoristického magazinu SeTKani, nékdejsi zastupce tovarniho tymu Skoda

motorsport v Mistrovstvi svéta v rallye pro tisk a dlouholety ¢len éeské reprezentace

eboji se velkych vyzev, a tak vi,
N jaké to je zavodit za polarnim

kruhem v - 30 °C ve finském La-
ponsku nebo ve slavném maraténském
zavodé La Carrera Panamericana v Me-
xiku. Jako prvni Cech dokonce absolvo-
val nékolik rallye na Stfednim vychodé,
kdyZ tu Katarskou, teprve jako druhy Ev-
ropan v historii, v roce 2018 vyhral.
K tomu v8emu je i ambasadorem kam-
pané Ty to zvladne$ - Setkani s reali-
tou, ktera je zamérena na prevenci proti
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v automobilovém sportu.

dopravnim nehodam. To je jen ve zkrat-
ce - Vojta Stajf.

Staré moudro pravi,Ze nemocemje lépe
prfedchazet nez je lé¢it. Vojto, jak diile-
Zita je podle Vas prevence vSeobecné?
Je to podobné jako u zavodnich aut.
Rika se, Ze zavody se vyhravaji uz na dil-
né. Abychom se tésili dobrému zdravi,
musime samoziejmé nemocem a pro-
blémim predchazet. | kdyz jak u auta,
tak i u télesné schranky mdze i pres

zodpovédny pfistup vzniknout nahla
komplikace.

Jakou roli hraje prevence v Zivoté sou-
tézniho jezdce?

Kazdy rok se musim pred sezénou pod-
robit dikladné sportovni Iékafské pro-
hlidce, na kterou ¢erpdm samoziejmé
pfispévek ze své VITAKARTY. MUj spor-
tovni lékar z kliniky télovychovného Ié-
kafstvi ve FN Motol mé jiz dobre zna,

a mize tak kazdy rok porovnavat mou
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kondici s pfedeslym rokem. Je jasné, Ze
nikdo nemladneme, takze v mém pfi-
padé jde o to si udrZovat alespori kon-
stantni kondici.

Ajakou v Zivoté otce rodiny?

Urcité bych chtél byt u toho, az si budu
moci uzivat s vnoucaty to, co jsem ve
své zavodnické kariéfe nezvladl s vlast-
nimi tfemi détmi. Proto jednoznacné
chci dbat na své zdravi, abych se toho
dockal.

Jako klient OZP uréité vite, Ze nabizi-
me zcela zdarma celou §kalu preventiv-
nich vysetfeni typickych civilizacnich
chorob. Vyuzivate jich?

Dbam na rady svého praktika, a vloni
u prilezitosti svych pétactyricatin jsem
se tak kromé detailniho laboratorniho
vySetfeni krve podrobil nékolika odbor-
nym vySetfenim, &isté z preventivnich
davodu. Nechci to zakfiknout, ale kro-
meé dédi¢né zvySeného cholesterolu
a kyseliny mocové jsem zatim naprosto
v poradku.

Mate 3 dcery, éasto jste pry¢, takze na
preventivni prohlidky s nimi chodi asi
Vase manzelka...

Mate pravdu, ale kde ma ordinaci nase
détska lékarka vim, asi dvakrat jsem
tam manzelku s nékterou z dcer vezl.

Jak dlouho jste vibec klientem OZP
aproé jste siji vybral?

Pokud si vzpominam, jakmile byl za-
veden systém zdravotnich pojistoven,
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okamzité jsem se stal klientem OZP.
Cislo 207 tak nahla$uji u Iékafd nepretr-
Zité, tusim, od roku 1993.

OZP nabizi svym pojisténcim celou
fadu benefiti, vyuzivate téchto vyhod?
Diky tomuto rozhovoru jsem se dozveé-
dél o mimoradném prispévku na dental-
ni hygienu v z&fi. Jelikoz se o svlj chrup
pravidelné stardm a ve svém véku mam
v Ustech jedinou plombu a vSechny
zuby vlastni, tak urcité vyuZiji praveé to-
hoto benefitu.

Pilot musi Fidit tak, jak diktuje jeho na-
vigator. Je tomu takiuVas doma?

Tak my jsme s manZelkou oba inteligent-
ni lidé se vzajemnym respektem a uz
v zadatku naseho vzajemného souziti

jsme si rozdélili ,sféry vlivu”. Jsou véci,
kterym rozumilépe moje pani, a tak ji do
toho nemluvim. Na druhou stranu ona
respektuje nékteré moje znalosti a pre-
hled, takze konflikty u nds doma v tom-
to ohledu nejsou. Dokonce ani o to, kam
pojedeme na dovolenou. V poslednich
letech pravé tohle rozhodnuti nechava-
me na nasich détech.

Jaké by mél mit automobilovy jezdec
povahové rysy?

Rozvahu, dobry Usudek, pfimérenou bo-
jovnost a psychickou odolnost.

Jeden céas jste mél jako navigato-
ra Zenu, zdravotni zachranaiku. Ci-
til jste se vedle Veroniky Havelkové
bezpecné;ji?

Zcela jednoznacné. Verda je obrovsky
klidas, a v auté tak vytvarela atmosféru
klidu. KdyZ jsem byl obcas nervézni, do-
kazala mé hned srovnat. | kdyZ jsem si
pral, abych to nikdy nepotreboval, v pfi-
padé eventualni havarie bych mél ten
luxus, Ze bych mél zachranarku na mis-
té, pokud by se tedy nic nestalo Veroni-
ce. Bourali jsme spolu jen jednou a na-
Stésti se to obeslo bez nasledk(l pro nas,
jen auto trochu utrpélo.

Ziskal jste mnoho cen, ale také jste se
nékolikrat ocitl i mimo trat. Co Vam
v takovy okamzik probéhlo hlavou?

VétSinou jsem o tom, Ze to nedopad-
ne dobfe, védél uz par desetin sekun-
dy pfed samotnym narazem. Za jednu
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sekundu uz élovéku probéhne hlavou
spousta myslenek, takze vétSinou jsem
si uz nadaval a fikal si, Ze to snad neni
mozné, Ze se mi to stalo. Psychicky hor-
§i byly momenty, kdy jsem havaroval ze
ztraty koncentrace. Pokud nabourate,
kdyz védomeé zvysite riziko a takzvané
tlacite na pilu, da se s tim Iépe smifit.
Zkréatka risk, ktery nevysel. Zkuseny jez-
dec i pfi maximalnim nasazeni nejede
«hop nebo trop” v mistech, kdy je na tec¢-
né zatacky stometrova propast.

Utrpél jste nékdy zranéni, se kterym
jste se musel dlouhodobé Ié¢it?
Dikybohu ne, zranéni se mi vyhnula,
pouze jsem si dvakrat pohmozdil beder-
ni pater, z ¢ehoz mé vzdycky béhem par
tydnd dostal skvély pan doktor Borek
Tucek z motolské neurologie. Jak trefné
ekl mdj sportovni lékar, jsem zkratka
.Drapalik”. (smich)

Co fikate tomu, co se dnes déje na na-
Sich silnicich. Prijde mi, Ze si néktefi Fi-
di¢i pletou realitu s virtualni realitou.
Ona je bohuZel asi takova doba, auto-
Skoly z nikoho dobrého fidice automa-
ticky neudélaji. Je to o praxi. Téch slus-
nych fidich je ale velka vétsina. Kdyz
ale vidim néjakého frajirka s miliono-
vym sportdkem, ktery umi akorat se-
Slapnout plny plyn, radéji se mu klidim
z cesty. At se nékde zabije sam, zdravi
mé a moji rodiny je mi prednéjsi. Jesté
horsi jsou pak jedinci s nékolikanasob-
nym zakazem fizeni, ktefi s auty v za-
lostném technickém stavu a pod vlivem
navykovych latek bez vahani ujizdéji
i policii. V jejich rukou je auto skutec-
nou zbrani.

Svét se za posledni dobu viibec hodné
zménil, nemyslite?

Tak minimalné v pojeti automobilismu.
Dnes ma vétsina novych aut automatic-
kou prevodovku a spoustu asistenénich
systémd, a fidici tak prestavaji ridit. Maji
za to, Ze auto vSe vyresi za né. Sebelepsi
elektronika ale nepfrelsti fyzikalni zako-
ny nebo nepozornost. Doba autonom-
nich vozidel je jeSté daleka budoucnost,
je tfeba se fizeni vénovat.

Hodné éasu travite v auté, na ces-
tach, po zavodech... Zvladate vylety
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do zahraniciis rodinou? Mate na to jes-
té energii?

Uz moji rodie mé vychovali v duchu
toho, Ze cestovani obohacuje rozhled.
Snazime se postupovat s manzelkou
stejné i u nasich déti. Nastésti jsme
toho v dobé prfed COVIDEM proces-
tovali uz hodné, od Izraele pres hodné
statl Evropy po Spojené arabské emi-
raty, Katar, Jihoafrickou republiku, Na-
mibii a Spojené staty americké. S tako-
vym dalekym cestovanim asi ted bude
na néjakou dobu utrum. Radi ale jez-
dime i s karavanem, takze klidné pfis-
ti léto stravime v Cechach. Letos jsme
pak stravili tyden na lodi v Chorvat-
sku. Jsem totiz nadSenym rekreaé¢nim

moreplavcem, a protoZze jsem si dfive
udélal kapitanské zkousky, mohl jsem si
pronajatou lod'fidit sam.

Automobilovy zavodnik, cestovatel,
mof¥eplavec, ale i motorkar a golfista ...
¢emu se vénuji Vase dcery?

Nejstarsi Matylda se vénuje jezdecké
drezute, prostfedni Julie tenisu a gol-
fu a nejmladsi Filipa si svdj sport jesté
hleda.

Kdy se u Vas probudila touha zavodit?
Kdyz jsem byl v Sesté tfidé na zaklad-
ni Skole, spoluzdk mé vzal na auto-
mobilovou rallye, kde startoval jeho

stryc. OkamzZité jsem védél, Ze se chci
stat taky zavodnikem. Za svym snem
jsem vykrocil uz tehdy a dokazal jsem
nakonec vic, nez jsem si vibec umél
predstavit.

Mnoho zkuSenosti mate i jako spor-
tovni novina¥, pisobil jste v TV NOVA,
to ale asi pro Vas nebyl ten spravny
adrenalin?

Oba rodi¢e pracovali v Ceskosloven-
ské televizi, takze medialni prostredi mi
bylo blizké. S profesionalnim sportem
v8ak nelze skloubit novinarskou karié-
ru v tak profesionalni televizni stanici,
jakou je NOVA. Dal jsem prednost vini
benzinu, ale na dva roky v televiznim

zpravodajstvi velice rad vzpominam.
Byla to skvéla Skola Zivota a ziskané
kontakty v mnoha pfipadech vyuZivam
dodnes.

V roce 2016 jste zalozil s podnikate-
lem a matematikem Karlem Janec¢kem
zavodni tym Racing 21. Jak jste se dali
dohromady?

S Karlem nas svedla dohromady spo-
le¢na vasen pro rychld auta. Karel si
kdysi koupil sportovni Subaru a ja mél
pak moznost ho jednou svézt se svym
zavodnim specialem. Posléze nas pod-
pofil v naSem projektu t¢asti v mexické
Carrefe Panamericané, a dokonce tam
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jel s ndmi. Z toho vzniklo nase pratelstvi
anasledné i nas spole¢ny zavodni tym.

Aklape to?

Karel je matematik a velmi inteligent-
ni ¢lovék, ktery se neangaZuje v projek-
tech, které nedavaji smysl. Takze diky za
optani, ale i po péti letech nasi spolupra-
ce to stale klape. (smich)

O tom, Ze se nebojite pFijimat velké vy-
zvy, svéddi i fakt, Ze jste se jako prvni
Cech v historii ziaéastnil kompletniho
serialu Rallye Stfedniho vychodu. Bylo
totézké?

Bylo by to na samostatny rozhovor. Z hle-
diska samotného zvladnuti trati to byla
velkd, ale zvladnutelna vyzva. Nejvétsim
ofiskem byla nakonec logistika. V tomto
ohledu jsem si vyzkousel roli tymového
manazera dosyta. Ve vSech osmi zavo-
dech v tomto regionu jsme nakonec od-
startovali a dojeli do cile. Velké diky patfi
na tomto misté panu Martinu Smolkovi,
naméstkovi ministra zahrani¢i CR, a na-
Sim velvyslanectvim v danych zemich.
Bez jejich pomoci bychom nékteré admi-
nistrativni slozitosti spi$ nezvladli.

Tfi nejdalezitéjsi
Zivota?

Ro¢ni studijni pobyt v USA v osmnac-
ti letech, ten mé naucil samostatnosti
aschopnosti se plynné domluvit anglicky.
Setkani s moji prvni a doufam, Ze i jedinou
manzelkou, diky ni mam doma Gzasné
zazemi. A za tfeti védomi, Ze nade mnou
a mymi blizkymi drZi Pan Bdh ochrannou
ruku, jak jsem se uz mockrat presvédcil.

okamziky Vaseho

Jak si pfedstavujete svou penzi?
Jako idealista samoziejmé v houpacim
kfesle v |été na chaté u feky a v zimé na

chalupé u krbu. Jak se ale znam, bude
to nejspis v garazi u néjakého veterana
a manzelka bude kricet: ,Dédku, stydne
ti veéere.” (smich)

To je ale jesté vzdalena budoucnost, ze-
ptam se proto - jaké pied sebou mate
cile, plany, projekty?

Chystame ted' s Karlem Jane¢kem nové
sidlo zavodniho tymu kousek za Prahou

Foto | 5x archiv Vojta Stajf

u karlovarské délnice. Bude tam i zaze-
mi pro klubové akce pro fanousky mo-
torismu, chceme tam i udélat galerii
zavodnich a historickych voz(. COVID
nam trochu pfipravy opozdil, ale pokud
to situace dovoli, bude jiz brzy slavnost-
ni otevieni.

Dékujeme za rozhovor.
MGR. NicoL LENERTOVA

«  Vicemistr Evropy v rally ERC-2 2015

« Produkénf titul v MMCR 2013

. Druhy vicemistr absolutné v MCR v rally 2016

. Vitéz tfidy Historica A+ na La Carrera Panamericana 2014 .
« Druhy vicemistr absolutné European rally trophy 2014 .
« Zoénovy vicemistr stredni Evropy 2014

Nejvétsi uspéchy

« Vicemistr FIA Middle East Rally Championship 2018 .
. Vitéz Manateq International Rally of Qatar 2018 Rally 201
« Vicemistr FIA European rally trophy 2017 .

(Central)

« Vicemistr CR absolutné 2006

4. misto FIA Evropsky pohar central 2006

3. misto celkové FIA Evropsky pohdr vychod 2005
- Absolutni vitéz Bohemia Rallye 2005

. Mistr CR ve tfidé N3 v roce 2000

3. misto celkové a prvni ve tfidé kamion( Silk Way

Druhy vicemistr FIA Evropského poharu v rallye 2007
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NENECHTE VZTAH ZAHYNOUT,

ALE UZDRAVTE JEJ.
KDY JINDY NEZ TED?

Ing. Lenka Matousova piisobi jako case manager a psychoterapeut v obecné prospésné
organizaci Women for Women, pfesnéji v jejim projektu Servis vztahli. Pomaha lidem

Profesi jste parovy terapeut, co si pod
tim mGiZeme pFedstavit?

Parového terapeuta si mlzete predsta-
vit jako nestranného odbornika, ktery
pracuje s partnerskou dvojici na uzdra-
veni jejich vztahu. Terapeut rozhodné
neni soudce. Mnozi klienti si predstavu-
ji, Ze kdyz sdéli terapeutovi svij pohled
na situaci, da jim za pravdu a domluvi
jejich partnerovi, aby se polepsil. Takto
v8ak parova terapie nefunguje. Terapeut
nehodnoti ani nefik4, jak to ma spravné
byt. Naopak respektuje kazdy par jako
unikatni a hleda spolu s klienty jejich
spole¢nou dohodu o tom, jak pravé oni
chtéji, aby jejich vztah do budoucna
fungoval. Pracuje také spole¢né s obé-
ma klienty na jejich vzajemném napoje-
ni, pochopenitoho druhého i na hledani
smyslu jejich vztahu.

Komu svou pomocnou ruku nabizite
nejéastéji?

My v Servisu vztahl (www.servisvztahu.
cz) se zamérujeme predevsim na rodice
nezletilych déti. Jde nam o to, abychom
zachranili vztah rodi¢d, ¢imz vlastné
zachranime celou rodinu. Nasi klien-
ti chodi se spoustou rlznych obtizi od
neustalych domacich hadek, kdy se uz
neshodnou ani na tom, kolik je hodin,
po parovou krizi zplisobenou napfiklad
nevérou.

Jaka je podle Vas definice zdravého part-
nerského vztahu mezi Zenou a muzem?
Plati to i uhomogennich pari?

Zdravy partnersky vztah neznamena, ze
to v takovém vztahu vypada neustale
jako v romantickém filmu. | ve zdravém
vztahu dochazi obdas ke konfliktim
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uzdravovat vztahy a pracovat na nich.

a nedorozuménim. Partnefi v takovém
vztahu v8ak ovladaji uméni, jak své krize
fesit. Maji také zpravidla podobné hod-
noty, respektuji svého partnerai s jeho
chybami a odli§nostmi, komunikuji pre-
vazné pfijemné, umi si projevit las-

ku a velmi dobfe mezi nimi
funguje intimita. Zaro-
ven pecuji o i svo-
ji osobni identitu,
maji svlj svét, své
zajmy, jsou dob-

fe napojeni sami

na sebe, znaji
své potreby i tou-

hy, nejsou zavisli
na svém partnerovi,
umi doprat partnerovi
jeho osobni prostor i ta-
jemstvi. Chapou také, Ze od-
povédnost za jejich Stésti nema jejich
partner, ale oni sami. Vechny tyto véci
plati 4pIné stejné jak pro heterosexual-
ni, tak i homogenni pary.

V poslednich letech pfibyva pfipadti po-
ruch pohlavni identity a zvySuje se i za-
jem o zménu pohlavi, ktera je v Cesku
pFipustna na zakladé posouzeni diagné-
zy i progndzy odbornou komisi. Na na-
kladech se podileji zdravotni pojistovny.
Se zménou pohlavi ale zanika manzelstvi
nebo registrované partnerstvi. Setkala
jste se ale i Vy ve své praxi jiz s takovym
pfipadem? Pokud ne, doporucila byste
pred takovou zménou i parovou terapii?
Smifit se s rozchodem v takové situaci
asinebude jednoduché.

S klientem, ktery odchazi ze vztahu
z dlivodu zmény pohlavi, jsem se jako
terapeut zatim nesetkala. Rozhodné

bych vsak v takovém pfipadé parovou
terapii velmi doporucila. Pfi kazdém
rozchodu je vzdy prospésné, kdyZ oba
partnefi dokaZzi natolik zhojit vSechna
sva vzajemna zranéni, Ze jsou si poté
schopni vazit toho, co spolu prozili.
Dokazi pak také lépe pocho-
pit, Ze rozdilna cesta do
budoucna je pro oba
dobré teSeni. Paro-
va terapie je po-
dobné prospésna
napriklad i u ro-
di¢d déti, ktefi
se rozchazeji, aby
mohli mit do bu-
doucna alespon hez-
ky rodi¢ovsky vztah,
kdyz ten partnersky skon-
¢il. To je nejvic, co v takové si-

tuaci mohou svym détem dat.

Vzhledem ke koronavirové pandemii,
ktera se stala milnikem v lidské histo-
rii, se svét a jeho hodnoty méni. Jak CO-
VID-19 poznamenal partnerské vztahy?
To je velmi individualni pro kazdy par.
Nékteré pary tato pandemie velmi sbli-
Zila a partnefi si vice zacali vazit toho, Ze
v takto naro¢ném obdobi nejsou sami.
Mnoho pard také oceriuje vice Casu,
ktery na sebe b&hem pandemie maji.
Pro nékteré pary ale pandemie pfinesla
zhorseni jejich vztahu. Tlak, ktery kazdy
z nas v urcité mife diky pandemii poci-
tujeme, pfenasime casto do svého vzta-
hu a na8e vztahy tim velmi trpi.

JiZ na jafe se béhem karantény objevi-

lo mnoho domaciho nasili. Da se oéeka-
vat, Ze ze strachu o praci a z nedostatku
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financi bude agresivita ve vztazich stou-
pat? A jak se branit?

Bohuzel je tento trend dost pravdépo-
dobny. DilezZité je uvédomit si, Ze za pan-
demii a nase pocity s ni spojené nemuiZe
nas partner. Je potieba obrnit se trpéli-
vosti, doprat si vzajemné dostatek svého
prostoru a akceptovat, Ze nékteré véci
neniv nasich silach vyresit. Také je dobré
néktera témata v krizovych okamzicich
vynechat a fesit je az nastane uvolnéni.

Mate ted'vice klienti?
Ano, pozorujeme narast klientd.

Co nevéra? Vzhledem k opatfenim by
se dalo predpokladat, Ze se moznosti
pro milostné hratky mimo domaci loz-
nici dost eliminovaly.

V praktické roviné je nevéra diky vlad-
nim omezenim mnohem kompliko-
vanéjsi. Tato opatfeni jisté pomohou
zmensit pocet tzv. jednorazovych nevér

v opojeni napf. na firemnich vedircich
¢i sluZzebnich cestach, jelikoz v8echny
tyto akce jsou letos velmi omezené. Za-
vaznéjsi, dlouhodobéjsi nevéry ale pan-
demie asi pfili§ neovlivni, znemoznéni
kontaktu obou aktérd maze spi$ jejich
vzajemnou touhu posilovat.

Casto ted'slySime, Ze se dajiz brzy oce-
kavat . kovidovy baby boom"“? Ze by na-
sledek jarni karantény?

V této otazce se odbornici pfili§ nesho-
duji. Tuto situaci totiz nelze srovnavat
s ni¢im z minulosti.

Néktefi odbornici jsou presvédceni, Ze
baby boom po 10-12 mésicich od za-
¢atku pandemie nastane, jini jsou ale
presvédceni, Ze pandemie touhu rodit
v lidech spise potlaci. Lidé maji oba-
vu o svou zivotni Uroveni i o své zdravi
Ci Zivot, coz pochopitelné nékteré pary
v rozhodnuti mit dité pfrili§ nepodpofi.

A da se také Fict, ze pres videohovor
a socialni sité, kam dnes komunikaci
mladé pary sméfuji, zatim nikdo jesté
neotéhotnél :-) Zavérem, poradite na-
§im klientdm, jaky servis je tfeba po-
skytnout pro zdravy vztah?

Zdravy vztah potfebuje predevsim péci.
Nelze oéekavat, Ze kdyZ se maji dva radi,
tak jim to vydrzi navzdy. Je dobré si uvé-
domit, Ze péce o vztah neznamena pédi
o diim, vydélavani penéz ¢i pééi o déti.
Péce o vztah znamena vyhradné péci
o to, co je mezi partnery. Pé¢e o vztah
vyzaduje spolecny ¢as, energii, respekt,
vzajemné napojeni, skuteCny zajem
o druhého, intimitu i respekt.

Dékuji Vam za rozhovor.
MGaR. NicoL LENERTOVA

Za jednoho pacienta s operativni pfeménou pohlavi uhradi zdravotni poji$tovna zhruba 100 tisic korun.

Operativni pfeména Zeny v muze, ktera je hrazena z prostredkd verejného zdravotniho pojisténf, spocivad v odstranéni
prsl, odstranéni délohy a vajecnikll a vytvoreni penisu s mocovou trubicf.
Operativni pfeména muze v zenu, kterd je hrazena z prostfedkll verejného zdravotniho pojisténi, spociva v odstranénf
gondd, amputaci penisu a vytvoreni vaginy.

VSechny ostatni Upravy dle pfani pojisténce jsou jiz estetickou zalezitosti a jsou za pfimou platbu od pacienta.

WWW.0Zp.CZ

2|2020 BONUS @



ALTERNATIVNI REALITA
ANEB KDY JE DETSKE LHANI
V PORADKU

Lez ma kratké nohy a s pravdou nejdal dojdes... Také vam to pfipomina détstvi a chvile,
kdy vas rodi¢e na¢apali pfi néjaké té nevinné Izi. Co ale takova nevinna lez znamena a pro¢
si déti éasto vymysleji? Jak s tim nalozit? A v jakém véku je rozumné nechat détem pro lez

svlj prostor a kdy uz je potfeba obratit se na odbornika?

vét détské fantazie nezna hranic

a magicka krajina, kterou se sem

tam potuluji, nepfipousti moz-
nost, Ze néco nejde. Postavicky, které se
rodi v hlavickach nasich malych snilk,
Casto pronikaji az do realného svéta,
a miZze se tak klidné stat, Ze ten novy
maminéin hrne¢ek nesikovné shodi ze
stolu nemotorny dracek, co jeSté neumi
poradné létat. Za mokré botky v predsi-
ni mdze neposlusny potok, co se sdm od
sebe vylil z bfeh(, a ztratu kousavé cepi-
ce od babi¢ky ma na svédomi vSete¢na
veverka...

@ BONUS 2|2020
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Pochopit pFic¢inu lhani

neni vzdy jednoduché

Lez by se obecné dala definovat jako za-
mérny podvod, kterym chcete oklamat
jinou osobu za néjakym Ucelem. Ob-
vykle jde o snahu ziskat vyhodu nebo
prevahu nad nékym jinym, castokrat
prostfednictvim Izi chranime sebe, pfi-
padné druhého clovéka. Nikdy zkratka
neni tak docela jednoduché porozu-
mét tomu, co vSechno se lhanim sou-
visi, a u déti zvlast. Jste-li rodi¢i malych
déti, nepochybné se s détskou IZi set-
kavate. Do urcité miry je to pfirozené

a v poradku, protoze v jisté fazi vyvoje
jsou zmirfiované drobné IZi bézné a pfi-
rozené. Je ovSem dulezité odlisit zp(Q-
sob, jakym dité svou smyslenou ,prav-
du” prezentuje, a pfedevsim pochopit
jeji pficinu.

Neni leZ jako lez

Odsoudit nékoho pro lhani je jednodu-
ché a mnohdy docela pohodIné. Vyraz-
ného jednani a oteviené o problému
mluvit. V pfipadé lhani u pred$kolnich
déti jde ovSem o zcela specifickou lez,
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ktera se ob¢as muze vymknout kontro-
le. Jinymi slovy — i samotné déti se do si-
tuace dokazou natolik vzit, Ze své fanta-
zie povazuji za realitu.

Oceriujte poctivost

ajdéte prikladem

Pomineme-li jiz zmifiované bajné Iz,
kdy dité dosud spravné neodlisuje fan-
tazii od skutecné reality, Ize détské Iha-
ni zobecnit do tfi hlavnich pfi¢in. Bud'
se chce vyhnout trestu za néco, co pro-
vedlo, protoZe citi, Ze $lo o ,$patnou”
véc, nebo z divodu ochrany a prosa-
zeni vlastni osobnosti, pfipadné, aby
ochranilo druhého ¢lovéka, na kterém
mu zalezi. Ve vSech pripadech bez vy-
jimky je zasadni hovofit s ditétem
oteviené, bez zbyte¢né vyhrocenych
emoci, vyditek €i dokonce ponizova-
ni formou konfrontace napfiklad pfed
vrstevniky.

Lhani primarné ohrozuje a nabourava
zakladni ddvéru mezi vami a vasim po-
tomkem a mudze naznacovat na aktuél-
né zhor§enou schopnost ditéte komuni-
kovat s vami na rovinu. Je proto dilezité
od pocatku budovat s ditétem vztah, ve
kterém se mUzete bavit o ¢emkoli ote-
viené, tedy i o zaleZitostech, které jedna
¢i druha strana vnima jako nepfijemné.
Projevujte ditéti svou podporu a opa-
kované ujistujte, ze za nim stojite. Vy-
svétlete mu, Ze pravda, at se jevi jakkoli
nebezpeén4, je v kazdém pripadé lepsi,
nez lez se véemi jejimi dlsledky. Pokaz-
dé, kdy vam dité fekne, byt pro vas znac-
né nepfijemnou pravdu, ocerite jeho
jednani a ukazte mu, Ze si jeho pfistupu
vazite, prestoZe nemusite s jeho jedné-
nim (¢inem) souhlasit. Budte ke svému
ditéti poctivi.

Kdyz je Ihani na dennim poradku
Prestoze je détska lez soucasti prirozené-
ho vyvoje, vée ma svoje hranice. Je-li Iha-
ni na dennim poradku a nelze jej schovat
za nic z vySe uvedeného, je potieba zbys-
tfit a vice se zaméfit na sledovani svého
potomka. Jsou déti, které Casty unik do
svéta vlastni fantazie vnimaji jako ochra-
nu pred realitou, se kterou se z néjakych
divodl nedokaZou ztotoznit. Proto se
citlivéjsi jedinci mohou nepfimérené cas-
to uchylovat ke IZim a smyslenym pfibé-
hdim, které vnimaji jako relativné bezpe¢-
né misto. Pak uz je jen kri¢ek k tomu, aby
oba tyto svéty splynuly.

Détska lez by méla do urcitého véku
sama pfirozené ustoupit. Hranici, ktera
znamena pomyslné oddéleni od bajivé-
ho lhani a relativni nevinnosti, je obvyk-
le sedmy rok véku ditéte. V té dobé neni
uz fantazijni svét tak dominantni a dité
je schopno snadnéji oddélit realny svét.
Pokud se vSak opakované IZi v neustu-
pujici mife stale objevuji, je tfeba jed-
nat. V prvni fadé je dobré zamyslet se,
zda rodi¢ovské naroky na dité nejsou
prilis vysoké a véku ¢i schopnostem ne-
pfimérené, zda neni dité prilis trestané,
zda se neboji nelimérnych emotivnich
reakci okoli a podobné. Zejména u $ko-
I4kd je lhani ¢asto spojeno se Skolnimi
nelspéchy nebo pfilisSnou rodi¢ovskou
kontrolou. Neobvykle casté lhani ne-
musi nutné znamenat dusevni choro-
bu, nicméné v pripadé, Ze si se situaci
opravdu nevite rady, neni od véci vyhle-
dat odbornou pomoc.

LEA RAIF

Zdroj | Psychology Today, Parents,
Neverbdlni komunikace déti
(G. Doherty-Sneddon, 2005)

Lhani jako
dobry vyvoj mozku

Vyvojova psycholozka Victoria Talwar z McGill University v kanadském
Montrealu se dlouhodobé zabyva détskym lhanim. Podle jejich vyzkumd je lhani
u malych déti dobrym znamenim, protoze poukazuje na uspokojivy vyvoj mozku.

Konstrukce Izi totiz vyZaduje jisté mentdIni schopnosti a dusevni praci, nuti dité
k predstavivosti a jisté kreativité. At uz jde o jakkoli kontroverzni ndzor, néco
na ném je.
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Existuje vice
druht lhani

cilem
je ochranit se pred odhalenim
a prozrazenim vlastni viny, pfipadné
ziskat néjakou vyhodu.
ta se
dale déli na dva dalsi druhy:
1| Nutkavé Ihani: dité dobre
vi, ze nefika pravdu, ale samo
casto netusi, proc si vymysli. Lze
opakované pti riznych situacich,
aniz by z toho mélo néjaky
prospéch. O divodech takového
pocinani toho dosud vime jen malo.
Jde ale o zélezitost dosti vzacnou
vyzadujici trpélivost a pochopeni.
2 | Nenaplnénad pfani: ta jsou
typicka spiSe pro malé déti a jejich
pfic¢inou je touha vidét svét lepsi,
nez je. Prosocialni lez — jde
0 zamérnou lez, kdy v pozadi
byvaji skryty pozitivni motivy, kdy
se snazime napf. nedotknout cittl
nékoho jiného.
jde o lez
L,omylem*, tedy takovou, u které
si doty¢ny neni védom, Ze nefika
pravdu. Tento druh Ihani déle
délime na tfi dalsi varianty:
11 Bdjna lhavost: je typicka pro
malé deti a déti predskolniho
a raného Skolniho. Détska
psychika v tomto pfipadé jesté
zcela nedokaze odlisit fantazii od
prozivané reality. Tento stav by
mél po ndstupu do Skoly pomalu
odeznivat. Pokud pretrvava i ve
vyssich tiidach zakladni skoly,
jde pravdépodobné o poruchu
a namisté je pomoc specialisty.
2 | Nevédoma obrana: dité neni
schopno si pfiznat, Ze se dopustilo
néceho Spatného a podvédomeé
svou vinu vytésni.
3 I Nepochopeni: jde o chybné
interpretovanou skute¢nost
napfiklad na zékladé nespravného
pochopeni informace. Dité je pfitom
presvedceno, ze mluvi pravdu.
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VEZEME DETI NA PARNIM
STROJI DO VIRTUALNI
REALITY?

vét se méni. V poslednich mé-

sicich mnohem rychleji nez kdy

predtim. Co pfinese blizka bu-
doucnost a jak pfipravit déti na dalsi
vyzvy 21. stoleti, popisuje publicista,
komentéator a analytik, autor knihy No
Future, feditel Prazského inovaéniho in-
stitutu, spoluzakladatel iniciativy Koro-
NERV-20 a mluvei Ceskych elfd Bohumil
Kartous.

@ BONUS 2|2020

Pro ucitele, zaky i rodice byl pfechod na
distan¢ni vyuku nelehkou zkouskou.
Jaky pfinos vidite v tomto novém zpi-
sobu vyucovani?

Zkusenosti rodi¢l - a samoziejmé i déti
a mladych lidi - jsou diametralné odlis-
né. Od okamzitého pfechodu na preciz-
ni distanéni vzdélavani po neuvéfitelné
pribéhy o tom, Ze ani v listopadu béhem
druhé viny SARS-CoV-2 (a druhé viny

zavirani $kol) mnohde nedoké&zou vy-
uzit ani bazalnich prostfedk( digitalni
komunikace k navazani kontaktu s zaky
a studenty. Zejména na rodi¢e mladsich
déti z prvniho stupné doléha distan¢ni
vzdélavani mnohem vice, protoZze je vét-
Sinou nutna jejich asistence jak béhem
.Skolniho dne”, tak pfi vypracovani Gko-
10. Ty vtipky a memes, tfeba jak leZi dité
svazané na zemi s roubikem a matka se
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sluchatky néco déla na podéitaci, jen re-
flektuji sloZitou realitu mimoradného
stavu. V ném se pomérné rychle ukaza-
lo, kdo ve vzdélavacim systému postu-
puje do druhé pétiny 21. stoleti a kdo se
teprve zacal rozkoukavat ve virtualné-
fyzické realité dneska. A kdo pred tou
skute¢nosti radéji zavird oCi a preje si,
aby se probral zase v dobé pred ,témi
internety”.

Pozitivni pfinos tato experimentalni si-
tuace samoziejmé mit maze. Nejde jen
o skokové zvySeni digitalni gramotnosti,
zejména na strané rady uditel(l. Jde o to,
ze tam, kde probiha skutec¢na distanéni
vyuka, tedy vyuka s vyuZzitim komuni-
kacnich platforem, sdilenim a tvorbou
digitalniho obsahu, tam velmi pravdé-
podobné dojde k posuniim ve vnimani
dalezitosti obsahu vzdélavani, ke zmé-
né pristupu k zaklm, ke snaze vyuzit di-
gitélnich prostfedkd pro zvySeni &i udr-
Zeni motivace nemalé ¢asti téch déti,
které prostredi Skoly demotivuje.

Kazda krize je prilezitost ke zméné.
Co by se mélo zménit konkrétné ve
vzdélavani?

Néco se uz se zménilo. Védomi, Zze mi-
moradna situace, kdy déti nechodi do
Skoly, miZze nastat. A Zze mize trvat
prekvapivé dlouho. Nutnost pouZivat
digitalni nastroje a potfeba naudit se
s nimi pracovat, dopadajici i na ty digi-
talné ostychavé. V nékterych pfipadech
doslo ke skokovému posunu do reali-
ty proménlivého svéta, v némz je po-
tfeba byt na mozné zmény pfipraven,
zvlast jsou-li po ruce prostredky, kte-
ré to umoznuji. Vzdélavani mdze - ano,
muZe - probihat velmi dobfe ve virtualni
dimenzi. Zarovern se perfektné ukazuje,
Ze je naprosto zasadni, aby déti neby-
ly zavislé ve vzdélavani pouze na digi-
talnich prostfedcich. Jeden z prvnich
poznatk( ze situace zavienych skol je
takrka okamzity nedostatek sociélniho
kontaktu. Mnoho Zaku a student( pros-
té chce byt s kamarady, ¢lovék je ,stad-
ni zvife", nelze to kompletné a natrvalo
nahradit okénky na Meetu, Zoomu ¢i
na Teamsech, protoZe virtualnimu kon-
taktu chybi zakladni dispozice k setka-
vani a spole¢né Cinnosti. Potfebujeme
byt spolu. COVID-19 je dobry argument
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Nutnost
pouzivat
digitalni
nastroje
a potreba
naucit se s nimi
pracovat,
dopadajiina
ty digitalné
ostychavé.

pro investice a reformu takového vzdé-
lavani, které je pfipraveno na proménli-
vost a zaroven pracuje primarné s cilem
rozvoje v socialni roviné nasi existence.
Jde o to, Ze si jako spolecnost stojime
tak dobre, jak soudrzni jsme. Soudrzni
ve smyslu ,chceme spolu néco kloud-
ného, smysluplného vytvofit".

Podivejme se na véc z hlediska naseho
klicového tématu a tim je zdravi, pfi-
padné zdravotni hygiena. Nakolik by
mélo dité na prvnim stupni byt schop-
né udrzet pozornost pies online rozhra-
ni se svou tfidou?

Inu, natolik kolik mu to umoziuji jeho
schopnosti a podnétnost toho, co prozi-
va. Zajimavé hodinové setkanive virtual-
nim prostoru bude podnétné, monotén-
ni jednosmérna prednaska nikoliv. To se
ale déje i v prezenénim modu. Podob-
nym zpUsobem (ne)udrzuje pozornost
dité ve t¥idé, jen u toho nemiize vypnout
kameru a zvuk. Je nicméné& mnohem
slozitéjsi, za danych moZnosti takrka
nemozné, prenést do distan¢niho rezi-
mu zaklady dal$iho uceni, zejména vyu-
ku psani. Vzhledem k tomu, ze zaklady
gramotnosti, tedy ¢teni, psani a vstup

do jazyka matematiky, probihaji ve vza-
jemné se ovliviiujicim vztahu, neni moz-
né jedno rozvijet a druhé nechat plavat.
Je-li nemozné vzdélavat na této drov-
ni distanc¢né, pak druhou otazkou nut-
né musfi byt, jak zajistit, aby déti mohly
chodit do skoly. Treba tim, Ze 1. a 2. tfidy
prosté budou tu moznost mit.

Evoluce, alespori ve smyslu vyvoje lid-
ského druhu, nas doposud nikdy ne-
pfivedla do situace, kdy se déti rodi do
civilizaéné vyznamné jiného svéta nez
jejich rodiée. Jak miiZzeme tedy poma-
hat a porozumét tomu, co uz nam neni
vlastni?

Méli bychom se na jedné strané snazit
odlisit to, co se technologiemi neméni,
jako jsou tfeba zakladni hodnoty a prin-
cipy vtélené do Ustavy, ale zaroveri dob-
fe vnimat zmény, které technologie pfi-
nasi do nasich Zivotd a umét jich vyuzit.
Jinymi slovy mit svoji relativné pevnou
identitu, ktera je daleZita pro pocit jis-
toty ve stavu trvalé proménlivosti, a za-
roven hledat v proménlivosti pfilezitost.
Ve svété trvalé proménlivosti musi byt
¢lovék pripraven na to zkouset, chybo-
vat, vyhodnotit a vytvofit Zivotaschop-
né feseni.

Svét se diametralné zménil. Ktery rok,
pomineme-li ten koronavirovy, povazu-
jete za pfelomovy?

Nejde o jeden rok. Poslednich zhruba
25 let, od vzniku internetu az po jeho
soucasné, stale gradujici pohlcovani
skute¢nosti. Urcité najdeme milniky,
jako spusténi Googlu nebo Facebooku,
které nam pomahaji rimovat a oddé-
lovat, nicméné samo o sobé to neni
podstatné. Dulezité je si uvédomit, ze
vznikla a enormné roste nov4, virtual-
ni dimenze lidské existence, do které
neustale vstupuji dal$i a dal$i prvky,
jako je internet véci nebo uméla inte-
ligence. V tomto smyslu jsme stale tak
zhruba ve vzdalenosti jednoho kroku
z bodu nula.

Kdo souéasné koho vic vychovava?
Ucitelé déti nebo déti ucitele?

Budeme-li mluvit o vychové jako vza-
jemném obohacovani, pak jde o vztah,
v némZ nutné nemusime vidét néja-
kou nadrazenost ¢i podfazenost. Méli
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bychom pochopit, Ze v proménlivém
svété, jenz Cini poznani ,moudrych sta-
rych” ponékud diskutabilni, je nutnost
otevienosti vi¢i zkuSenosti mladSich
v té oblasti, ve které se jako starsi téz-
ko orientujeme, nepostradatelna. Stej-
né tak by ale mladsi méli umét respek-
tovat zivotni zkuSenosti starsich v téch
ohledech, na které technologie nemaji
takovy vliv: hodnoty a od nich se odvi-
jejici vzajemné vztahy. Mimochodem,
pokud bychom jako starsi rezignovali na
tuto roli, vyroste generace dezoriento-
vanych, identitu postradajicich vé¢nych
déti, které nikdy nedospéji. Nevim, zda
si tohle skute¢né nékdo preje.

Jaky ma byt rodic, Feknéme, digitalniho
ditéte?

to by si mél uvédomit v prvé fadé. Mat-
ka i otec jsou t&mi lidmi, k nimz se nut-
né vztahuje kazdé dité, kdyz hleda vzor
hodnot, zplsobu feseni problémd, pfi-
stupu k vyzvam, od nichZ odvozuje se-
bevédomi, duchaplnost, odvahu, vstfic-
nost, pocit pospolitosti atp. atp. Ve své
knize apeluju pravé na rodice, aby si
to uvédomili a neoéekavali naivné, Ze
$kola dokaze zménit to, co oni zplso-
bili nebo co se marné snazi zvratit. Ne.
Jako rodi¢e mate vSe ve svych rukou
vy, 8kola vdm mdze pomoci, budou-li
vase predstavy o vychové a vzdélavani
v souladu, nebo se minimalné nebudou
vzajemné negovat. Z vlastni zkusenos-
ti mohu doporucit, Ze neni nutné béhat
do Skoly pokazdé, kdyz pani uditelka
vyslovi takovy poZadavek, ktery byste
jako rodice vy sami neméli, nebo obsah
vzdélavani ve Skole ¢izplsob vyuky ne-
naplfiuje Uplné vaSe predstavy. Mirné
rozdily v pfedstavé o pfistupu k détem
nic zadsadniho neohrozuji, naopak, déti
by mély v ramci vlastniho dospivani po-
chopit, ze spole¢nost je tvorena lidmi
rdznych nazorl a postojl, s nimiz bu-
dou konfrontovani. Je to soucasti pfi-
pravy na svét takovy, jaky je. Osobné
jsem doposud byl ve Skolach svych
détijen nékolikrat, a to v okamziku, kdy
jsem se domnival, Ze jednani ze strany
ucitell ¢i Skoly je ohroZujici. Jednou to
bylo v souvislosti s uvalenim kolektiv-
niho trestu, coZ se ukazalo jako vzac-
ny zkrat jinak skvélé ucitelky, jednou
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kvali snaze udéitele ,fidit" rodi¢e v roz-
poru s vlastni vizi a $kolnim vzdélava-
cim programem Skoly. Zdlrazniuju, ze
neslo o Zddné vybérové, naopak bézné
vefejné Skoly.

Rodi¢ digitalniho ditéte je nicméné
v dost odlisné situaci a historicky se
nemUze opfit o zkuSenosti predcho-
zich generaci, coz byl doposud nejsil-
néjsi zdroj pro ,uceni se byt rodicem”.
Mnoho rodi¢l si to mozna tolik neuveé-
domuje, ale rodic¢ovstvi se neudi, rodi-
¢e jsou doslova ,amatéfi” ¢i kutilové,
ktefi vychazeji z pomérné omezenych
znalosti (¢i dokonce dogmat) o psy-
chologii a pedagogice. V dobé, kdy se
lidska existence odehrava paralelné ve
fyzickém i virtualnim svété a vzijemné
se velmiintenzivné prolin4, je tato stra-
tegie sama o sobé nefunkéni. Existuje
nékolik zakladnich pravidel, které jsou

Foto | 2x archiv Bohumil Kartous

pro digitalni spole¢nost z hlediska ro-
dicovstvi zasadni. Vstup do digitalniho
svéta neni nutné odkladat, poditaco-
vé gramotné déti se pak tolik nebudou
bezmyslenkovité vrhat do videi na You-
Tube nebo do z podstaty véci navyko-
vych her. Déti do digitalniho svéta vé-
domé uvadime, stejné jako je uvadime
do svéta fyzického. Vétsinu rodi¢d neni
tfeba presvéddovat o tom, Ze plavat &i
jezdit na kole se déti uéi za nasi asis-
tence. Pro mnoho rodi¢d pfitom tentyz
princip neplati, kdyZz déti vstupuji do
virtualniho prostoru. Treti princip je, Ze
se uc¢ime spolu a Ze od pocatku vime,
Ze ¢im budou déti vyspélejsi, tim vice
se jako rodice budeme ucit od nich.
Berme to jako skvélou pfilezitost stra-
vit spolu ¢as.

Dé&kuji za rozhovor.
JANA ToBRMANOVA CIHAKOVA
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HLAVNE
BEZPECNE

Shalit si bagl s plavkami, ruénikem a nékolika dal$imi
drobnostmi, nic moc nefesit a vyrazit za hranice s lehkym
zavazadlem i s lehkou hlavou je jedna moznost. Druhou
variantou je na cestu se nachystat, eliminovat tak pfipadna
rizika a nezafadit se mezi desetitisice Evropani, ktefi si
kazdoroéné ze svych dovolenych pfivazeji nechtény suvenyr
v podobé vice ¢i méné zavazné nemoci. @



etosni rok poznamenany koronavirovou pandemif je jiny,

ale i tak mnoho lidi vyuZilo moZnost navstivit cizi zemé

a poznat jiné kultury. Cestovani se da zvladnout i ve zti-
zenych podminkach, jen je potfeba predem se dobfre pfipravit
arozmyslet si, jak velké riziko jsme ochotni podstoupit.

1) Informujte se

V souvislosti s moznou nakazou koronavirem je nutné pred
cestou sledovat stranky Ministerstva zdravotnictvi CR (korona-
virus.mzcr.cz). Rlizna omezeni se nékdy méni ze dne na den, tak
je potreba védét, s ¢im poditat. Dale je vhodné zaregistrovat se
pred cestou v systému DROZD neboli Dobrovolné registraci ob-
gantl Ceské republiky pii cestach do zahraniéi (drozd.mzv.cz).
Systém DROZD vam mdZe rychle a G¢inné pomoci, kdyz se
v misté vaseho pobytu za¢ne néco dit (typicky napfiklad pfirod-
ni katastrofy nebo socialni nepokoje) a prostrednictvim e-mailu
nebo sms vas véas varuje pred hrozicim nebezpedim.

2) Porad'te se predem s lékafem

Pokud se lécite s néjakym onemocnénim, konzultujte plano-
vanou cestu se svym oSetfujicim Iékafem. Pojisténci OZP re-
gistrovani ve VITAKARTE mohou vyuZit konzultace online pro-
stfednictvim medicinské poradny www.ulekare.cz. Zajistéte si
také dostate¢nou zasobu Iékd, které uzivate na predpis, a to ne-
jen na dobu planovaného pobytu. Myslete na to, Ze vas v misté
muZe zdrZet karanténa, onemocnéni nebo jina nepfijemnost.

3) Poznejte cilovou destinaci

Pred cestou si zjistéte co nejvice informaci o dané zemi. Zejmé-
na, jaké nemoci tam pripadné hrozi, jaka je v misté dostupnost
Iékarské péce a je-li tam povinné nebo doporucené ockovani.
To plati hlavné pro pobyty mimo Evropu. Do vzdalenych exotic-
kych destinaci se ted' asi nedostanete, ale na virovou hepatiti-
du nebo bfisni tyfus mlzete narazit klidné i v Egypté, Tunisku,
Spanélsku nebo Recku. Proti obéma chorobam se Ize branit
ockovanim.

4) Pojistéte se

To vés sice pfed nemocemi neochrani, ale pokud uz pfijdou,
budete mit alespori o jednu starost méné. Pfi cestovani do
rdznych zemi mohou byt pojistné podminky rozdilné. S pojis-
ténim od VITALITAS mate v zahrani¢i jistotu, Ze pokud one-
mocnite koronavirem COVID-19, bude vdm hrazena veskera
lé&ba, v&etné hospitalizace i pfipadné repatriace zpét do CR.
To vSe samoziejmé za predpokladu, Ze cestujete do zelené
(nebo oranzové) zény, proto je nutné pred odjezdem do zahra-
ni¢i sledovat webové stranky Ministerstva zahrani¢nich véci
CR, kde jsou aktualni podminky pro vycestovani do zahrani-
¢i — tzv. semafor, kdy zelené (a oranZové) zemé jsou povazo-
vany za bezpec¢né. Zemé v cervené zoné jsou povazovany za
rizikové, proto by vam pojistovna, v pfipadé onemocnéni na
COVID-19, neposkytla plnéni. Ostatni onemocnéni ¢i Uraz,
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které s COVID-19 nesouvisi, jsou ale pojistovnou VITALITAS
v téchto rizikovych zemich hrazeny.

5) Vybavte se cestovni lékarnickou

Kromé lékQ, které trvale uZivate, by nemély chybét léky na aler-
gii, prajem, bolest, hore¢ku a v aktualni situaci budete potrebo-
vat také rousky a dezinfekci na ruce v dostate¢ném mnoZstvi.
Hodi se i kapky do o¢i, do nosu, dezinfekce na rany, naplasti, ob-
vaz, ale tfeba i néco na opary.

6) Zvazte zptsob dopravy

Promyslete si, zda je pro vas vhodné a bezpecné jet spiSe au-
tem, autobusem, nebo se na misto dopravit letecky. Ve vSech
pfipadech vas mohou ohrozit dehydratace a Zilni potize. Oboji-
mu predejdete ¢astym protahovanim, pfestavkami béhem jizdy
(je-li to mozné) a dostatecnym pitnym rezimem.

7) I na misté bud’te opatrni

V prvni fadé dodrzujte pravidla, kterymi se dana zemé Fidi. Vy-
hnete se tak nemalym pokutam. Nepretézujte své sily, respek-
tujte zdravi své i ostatnich, dodrzujte bezpecnostni odstupy, je-li
to mozné, a pokud ne, ve vnitinich prostorech pouZijte rousku.
KdyZ vas na cesté potkaji zdravotni obtize, nefeste je s delega-
tem nebo hotelovym persondlem, ale ze vSeho nejdfiv volejte
linku pojistovny, u niz mate sjednano pojisténi. Dle pojistnych
podminek VITALITAS pojistovny ma klient v pfipadé sjednani
nového pfipojisténi COVID-19 navic narok na uhrazeni nakladd
vzniklych v souvislosti s karanténou v zahranici (naklady spo-
jené s ubytovanim a navratem do CR). Pokud je klient rizikovy
pro prepravce a je z prepravy vylou€en, uhradi mu pojistovna
VITALITAS rovnéz poplatek za nevyuZitou sluzbu (napf. nevyu-
zita letenka).

8) Neztratte pozornost ani po navratu

Nékteré nemoci se neprojevi hned, ale s odstupem dnf, tydn(,
nékdy i mésicd. Proto pokud onemocnite po navratu, informuj-
te |ékare o tom, Ze jste byli v zahranic¢i.

Co na misté (ne)délat:

« Pred jidlem si vzdy umyjte ruce vodou a mydlem. Pfipadné
pouzijte dezinfekci.

« Nejezte nic, co neni dostatec¢né tepelné upravené.

« Vyhybejte se konzumaci ovoce a zeleniny mimo restaura¢ni
zafizeni.

« Pijte jen originalné balenou vodu, pouZivejte ji i na ¢isténi
zubd.

« Nenechte si davat do napojli led!

« Vyhybejte se nechranénému pohlavnimu styku!

« Dobre zvazte tetovani nebo piercing, zkratka vSe, kde hrozi
poranéni.

SARKA ADAMKOVA
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Ockovani, které chrani
Do celého svéta se doporucuje ockovani proti hepatitidé,

kterd ostatné hrozi'i u nds. Ddéle je ke zvazeni ockovani
proti bfisSnimu tyfu, které zaroven chrani'i pfed vétsinou
takzvanych cestovatelskych prijmd.
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VYHODNE POJISTENI PRO
KLIENTY OZP OD VITALITAS _
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estovani a cestovni ruch obecné patfi mezi oblasti,
‘ které jsou koronavirovou epidemii nejvice zasazené.
Pro mé — osobné i profesné — je cestovani nepostrada-
telnou soucasti Zivota. | kdyz nejsem epidemiolog, véfim, Ze se
situace bude postupné zlepsovat a nové Iéky nebo ockovani

nam pomohou postupné se vratit v oblasti cestovani do sta-
rych koleji.

~StéZejnim produktem pojistovny
VITALITAS je cestovni pojisténi.
Tento rok nam ale zkf¥izil plany
koronavirus. Klientiim OZP miizeme
i presto, v této obtizné situaci,
nabidnout kvalitni pojisténi, které
jim pfipadné komplikace pomiize
prekonat,” fika generalni feditelka
VITALITAS Ing. Jana Zdralkova.

BohuZel - i kdyZ bychom si to velmi prali — neumime zabranit
nemocem, Urazdm ani $ifeni koronaviru. To, co ale mGzeme
ve VITALITAS nabidnout, to je kvalitni pojisténi, které pom(ze
prekonat pripadné komplikace.
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Cestovani s vyhodami

Kvalitni asistencni sluzba, dostatec¢né limity plnéni a Siroka
skala volitelnych pfipojisténi, ktera dokaze uspokojit témér
veskeré cestovatelské preference. To jsou zakladni stavebni
kameny, ke kterym ve VITALITAS pfidavame jesté nadstan-
dardni a pratelsky servis. Kromé toho u nas klienti OZP maji
nizsi zakladni pojistné a OZP za né hradi vyznamnou ¢ast
ceny za pojisténi Ié¢ebnych vyloh v zahranici. Konkrétné to
znamena, Ze déti a mladi cestovatelé do 26 let maji pojisté-
ni 1é¢ebnych vyloh plné hrazené svou zdravotni pojistovnou.
Pro kratkodobé cesty po Evropé tak maji toto pojisténi zcela
zdarma. Stejnou vyhodu maji i seniofi nad 60 let. Tato skupina
patfi mimochodem mezi nejdynamictéji se vyvijejici skupinu
cestovatelG.

e a—

AAS /REN

o A . S

,0.

) !%)ﬁ )

o

Pfipojisténi COVID-19

Lidé zménili svij pfistupu k pojisténi. Jejich obavy neplynou
pouze z toho, Ze by mohli v zahrani¢i pfimo onemocnét, ale
také z riznych komplikaci, ke kterym by mohlo v disledku ko-
ronavirové epidemie dojit. Snahou VITALITAS je proto cesto-
vani co nejvice usnadnit. S pfipojisténim COVID-19 ziska po-
jisténec rozsifenou pojistnou ochranu na turistické cesty po
Evropé pro pfipad uviznuti v zahranic¢i ¢i nemoZnosti vycesto-
vat na dovolenou v souvislosti s pandemii COVID-19.

...amnoho dalsich novinek
V roce 2020 predstavila VITALITAS celou fadu novinek. Kro-
mé zmifiovaného pojisténi COVID-19 bylo celkové inovovano

stavajici cestovni pojisténi. Individualni potfeby kazdého
cestovatele se snazi reflektovat specialné sestavené balicky.
.BatliZkare" oceni zejména mladi s omezenym rozpoétem. ,Po-
hodar” je uréen milovnikGm plazi, kavaren a klidné dovolené.
Pro naro¢né cestovatele je k dispozici balicek ,Svétobéznik”
s vysokymi limity plnéni a nejSirsi Skalou pfipojisténi. Milovni-
kaim sportovnich aktivit je uréen ,Sportovec”, ktery zahrnuje
jak sportovni pfipojisténi, tak i celou rfadu specifickych typu
pfipojisténi, napft. pojisténi nevyuzité ceny skipasu. Samozrej-
mosti jsou naklady na pfivolani horské sluzby.

Posledni novinkou letosniho roku je pojisténi Cykloasisten-

ce. Véfime, Ze narod kolaf(i oceni asistenci pro cesty (tuzem-

ské i zahrani¢ni) na kolech, elektrokolech, kolobézkach ¢i
elektrokolobézkach.

GENERALNI REDITELKA VITALITAS, A.s.,

ING. JANA ZDRALKOVA

Komeréni pojistovna, dcefind spole¢nost Oborové
zdravotni pojistovny

Nabidka produktli a sluzeb VITALITAS nad ramec
zdravotniho pojisténi, zejména v oblasti cestovniho
a détského Urazového pojisténi, patii k pestré skdle
celoro¢nich benefitl, které OZP svym pojisténciim
poskytuje.

V lednu 2021 oslavi VITALITAS své 18. narozeniny

dovolenou v souvislosti s pandemii COVID-19 zahrnuje:

podminek pii cesté zpét do CR
Vv souvislosti s onemocnénim COVID-19

s COVID-19

PRIPOJISTENI COVID-19
K cestovnimu pojisténi nejen na Iécebné vylohy

Rozsifena pojistna ochrana na turistické cesty po Evropé pro pripad uviznuti v zahrani¢i nebo nemoznosti vycestovat na

« Uhradu nakladt na ubytovéni a ndhradni dopravu, spojenych s umisténim do karantény v zahrani¢i nebo nesplnénim zdravotnich
. Storno cesty nebo zdjezdu v pfipadé nevpusténi do dopravniho prostfedku nebo pres hranice CR pii odjezdu na dovolenou

- Bezplatné prodlouzeni cestovniho pojisténi pfi zpozdéném névratu z dlivodu umisténi do karantény v zahranici v souvislosti

. Zruseni cestovniho pojisténi za cesty neuskuteénéné z dlivodu koronavirovych opatfenti, bez stornopoplatku

Pojisténi lé&ebnych vyloh pro pifpad onemocnéni COVID-19 v zahrani¢i mimo zemé, kam MZV CR nedoporuduje cestovat, je
obsazeno v zdkladnim rozsahu cestovniho pojisténi. Doporucujeme sledovat aktudlni situaci o rizikovosti jednotlivych destinaci na

strdnkdch Ministerstva zahrani¢i (www.mzv.cz), nebot pfipojisténi COVID-19 se nevztahuje na ¢ervené oznacené zemeé.

Podrobné informace o pripojisténi naleznete ve VSeobecnych pojistnych podminkach pro COVID-19.
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Nyni
s moznosti
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%ié Zimni pohoda
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s pojisténim Vitalitas

» kompletni pojistna ochrana pfi zimnich aktivitach

« zahrnuje pojisténi lé¢ebnych vyloh vé. sportovniho pfipojisténi,
pojisténi pro pFipad urazu, pojisténi osobnich véci a zavazadel

» pojisténi odpovédnostiza §kodu s pojistnou ¢astkou 10 000 000 Ké

» vyhodné pojistné

- pFipojisténi pro pFipad nevyuziti skipasu a pfipojisténi uhrady
nakladii na zapajéeni nahradniho sportovniho vybaveni

» prispévek OZP pro vSechny stavajici a budouci pojisténce

o

www.vitalitas.cz  (§) +420261105 390 VITALITAS

POJISTOVNA



OZDRAVNE
V CHOR
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rasné pobreZi s oblazkovymi plazemi a priizraénou mof-

skou vodou, vhodné klimatické podminky i klidné pro-

stiedi hotelového komplexu LUKA na ostrové Dugi Otok
v Chorvatsku. Zkratka idealni misto pro 14denni ozdravny pobyt
nasich malych pojisténct s respiraénim onemocnénim, alergie-
mi, koZnimi potizemi ¢i problémy s pohybovym aparatem, ktery
ve spolupréci s cestovni kancelari kazdoroéné poradame.

V roce 2020 se béhem péti turnus(, které se uskuteénily od
¢ervna do zafi, pfimorského ozdravného pobytu zlGc¢astnilo
373 détive véku od 7 do 15 let. P

Informace ohledné programu ozdravnych pobytl ziskate na
WWW.0Zp.Cz.

A jak si ozdravny pobyt na ostrové Dugi Otok déti v roce 2020 uzily?

V aredlu komplexu LUKA se nachdazi
soukroma pldz, hristé na volejbal a fotbal,
stolni tenis, minigolf, ruské kuzelky
a spolecenska mistnost. Soucasti je
restaurace, vybavena ordinace a dalsi
potfebné zdzemi. Po celou dobu pobytu

byl pro déti zajistén zdravotné rehabilitacni,

ale i kulturni a sportovni program, véetné
zajimavych vyletd.

WWW.0Zp.CZ
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Dva tydny pIné slunce, mofe a nezapomenutelnych zazitki

Déti byly ubytovany ve standardné vybavenych 3llzkovych
pokojich s vlastnim socidlnim zafizenim (sprchovy kout,
WC, umyvadlo).

Stravu poskytovala hotelova restaurace formou rozsitené
pIiné penze, véetné svacin a ndpojl. Snidané byla
doplhovana mléénymi vyrobky, ceredliemi i ovocem.

Po celou dobu pobytu byl zajistén
a dodrzovan pitny rezim. Personal v jidelné
pouzival vzhledem ke koronaviru, ktery
ovlivnil cely rok 2020, rousky a rukavice
a po kazdém podavaném jidle dochazelo
k dezinfekci stol a zidlf.

Doprava byla zajisténa vzdy dvéma
autobusy, které splnovaly normy platné
v Evropské unii. Déti nastupovaly v Praze,
Brné a Ceskych Budéjovicich. V Zadaru se
pifemistily na lodni trajekt, ktery je dopravil
az k pobytovému mistu.

WWW.0zZp.CZ
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Po pfijezdu na ozdravny pobyt byly déti zafazeny do oddilli a byl pro né pfipraven bohaty
kulturni i sportovni program, v€éetné celodenniho vyletu.

Celodenni vylet do Zadaru byl vzhledem ke koronavirové situaci a s tim spojené eliminaci
mozného kontaktu s jinymi turisty zménén na celodenni vylet do Sakarunu, ktery se nachazi
pfimo na ostrove, cca 30 km od hotelu. Soucasti vyletu byla i ndvstéva majaku Veli Rat.
Po celou dobu pobytu byl program zaméren hlavné na aktivity u mofe (koupani, slunént,
pohyb i odpocinek). Oddilovi vedouci se snazili déti motivovat k aktivitdm a ¢innostem, které
jim pobyt zpestfily o védomosti, dovednosti, zazitky a etickou vychovu.

WWW.0Zp.CZ 2|2020 BONUS @



INFORMACE K POBYTU

Vékova kategorie | 7-15 let (sedmileté déti museji mit ukon&enou 1. tfidu ZS)

Délka pobytu 2 tydny + 2 dny na cestu

Ubytovani Trilazkové pokoje s vlastnim socialnim zafizenim (sprchovy kout, WC), k dispozici jsou antialergické
[Gzkoviny

Stravovani PIna penze s dopoledni i odpoledni svacinou, plnohodnotny pitny rezim
Moderni autobusy vybavené ABS, klimatizaci, ledni¢kou, videem atd. Cesta z Prahy (s fakultativnimi

Doprava moznostmi nastupu v Brné a Ceskych Budéjovicich) trva cca 15 hodin a pokracuje specialné vypravenou
lodi, ktera pfiplouva pred komplex Luka (2 hodiny plavby)

Poiisténi Je zajiSténo zakladni pojisténilécebnych vyloh pro cesty a pobyt vzahrani¢ivéetné pojisténi odpovédnosti

J za zplisobené skody
Doprovod Tvofi vybrani specializovani |ékari, zdravotni sestry, pedagogicti pracovnici a staly delegat CK
Cena Hradi OZP s ¢aste¢nym prispévkem rodi¢d snizenym o pfiznanou slevu

@ BONUS 2|2020
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PROGRAM

Zvonek je moderni komplexni pojistny
produkt, ktery kombinuje prvky drazového
pojisténi pro déti s poskytovanim rady vyhod
v prubéhu pojisténi. Zvonek je uréen
vyhradné pojisténcim OZP, do programu

Ize vstoupit pouze do 12 mésicu véku ditéte.

Pro déti od 0 do 6 let
Vyhradné pro pojisténce OZP
S pfispévky pro pojisténce zdravotni pojistovny

Vyhody pro kazdy rok pojisténi

PROGRAM

Komplexni pojistny program Gina je unikatni
program pro deti a mladez do 26 let, ktery
vznikl ve spolupraci s OZP a spojuje prvky
zdravotni asistence a kvalitniho uUrazového
pojistéeni.

Pro déti a mladez od 0 do 26 let

Pouze za 1.000,- K& roéné

S pfispévkem pro pojisténce OZP: pro prvnacky

na jeden rok zdarma

Zvyhodnéné pojistné po ukonéeni programu
Zvonek a prechodu na GINU

O, OZP

VITAI-ITA.S OBOROVA ZDRAVOTNI

POSISTOVNA POJISTOVNA

www.vitalitas.cz WWW.0Zp.CZ




Exkluzivni nabidka Q7P
na posneni imunity OBOROVA ZDRAVOTNI

POJISTOVNA

Sleva 200 K¢

pri nakupu nad 699 KC
+ doprava ZDARMA
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=1 GS Vitamin C 1000 se Sipky, GS Echinacea FORTE 600, GS Vitamin D, + VITAMIN K,
60+60 tablet 100+20 tablet 70+20 tablet 60 tablet
__Iicm‘)mr:fi 100% v[.r'.léi.ené diafenl Sl yltamin Cs ph':todni silon Sipkld.  Extra silnd dévka pro podporu Gftimﬂnl kombinace uilamin!”J D, ak,
vitaminu, minerall a dalsich aktivnich Vitamin C v Mega davce 1000 mg. imunity. G5 Echinacea FORTE 600  phispiva ke spranmemu vyukiti vapniku
|&tek. MNavic obsahuje unikatni STROMNG ktery podporuje obranyschopnost, je - e vhodna K rychig a udinne v 1éte. Vitamin K, napomaha K udrieni
KOMPLEX — axtra davka vitaminu C (150 antionidant, ktery pfispiva k ochrané  podpofe imunity. UHvejte | pfl dobrého stavu kostl a zubi. Vitamin D,
% AVH), lutein, Activin®, echinacea. bunak pred volnymi radikaly a Zvysena zatéli. Obsahuje navic take udriuie normalni funkei imunitniho
pfispiva ke sniZzeni miry Gnavy a vy- silrvou davku vitaminu C a zinku, systemu, Ktery nas chranl pfed nega-
darpdni. Navic v tableté s postupnym kterd |sou ddlefité pro éinnost tivnimi viivy zvenéi.
uvoificvanim. Imunitniho systemu,

doplnky stravy

www.gsklub.cz

Zplsob uplatnéni:

1. Na www.gsklub.cz nakoupite nad 699 K&
2 Pro aktivaci této nabidky zadejte kod ,,0ZP2" do pole ,kéd kupénu® v nakupnim kosiku _
4. Sleva 200 K¢ se odecte automaticky N
5. Doprava ZDARMA
6. Nabidku nelze kombinovat s dalsimi akcemi
Platnost akce je 31. 3. 2021 nebo do vyprodani zasob.
———
%\ GS GreenSwan
e pPhormaceuticals



POSILTE SVOU IMUNITU UCINNE

bdobi chladnych zimnich mé-

sicl je optimalni pro Sifent vir(

formou kapének a aerosoll
prenasenych vzduchem. Viry poskozuiji
sliznici hornich cest dychacich, vedou
k jejich akutnim infekcim, coZ se projevu-
je otokem sliznice, ucpanym nosem tvo-
ficim sekret, bolestmiv krku, chrapotem,
kaslem a dal$imi priznaky.

Priabéh chfipky byva vétsinou
nekomplikovany, mtze byt

vsak i velmi zavazny

Virovy plivod mezi nejcastéjsimi akutni-
mi infekcemi dychacich cest ma chfip-
ka, ktera se zacne v prvnich dnech pro-
jevovat bolestmi hlavy, bolestmi kloubt
a svall a horec¢kou. V prvnich 2-3 dnech
byva onemocnéni infekéni. Onemocné-
ni obvykle trva 7-10 dni. U nekompliko-
vaného pribéhu bychom méli dbat na
dostatecny prijem tekutin, piti teplych
¢ajli s obsahem silic, které zmirnuji otok
a bolest sliznice. Jednoznaéné prospiva
klid na IGzku. Hore¢ka mUze v prvnich
dnech preskocit 39 °C. Vhodné je uziva-
ni pfipravkd, které snizuji teplotu a maji
protizanétlivy  Uc¢inek (paracetamol,
ibuprofen). Chiipka muZe byt u ¢asti po-
pulace komplikovana néslednou bakte-
ridIni infekci.

Pro bezpec¢né zvladnuti obdobi se zvy-
Senym vyskytem infekci (katart) hornich
cest dychacich jsou zvlast dulezita i rliz-
na preventivni opatfeni. Kromé toho, ze
bychom méli konzumovat vyvazenou
a pestrou stravu, ktera obsahuje dosta-
te€né mnoZzstvi Cerstvého ovoce a zele-
niny a pit dostate¢né mnozstvi tekutin,
mame k dispozici nékolik druh( pfiprav-
ka na bazi doplrikd stravy, které predsta-
vuji bezpeény a Gcinny zplisob posileni
nasi imunity.

Bakterialni lyzaty - silna
podporaimunity

Slyseli jste jiz o bakterialnich lyzatech?
Predstavte si, Ze po polknuti Gsty se do
vaSeho traviciho Ustroji dostane kapsle,
ktera se tu rozpusti a uvolriuje neskodné

WWW.0Zp.CZ

CasteCky tél baktérii, které jsou ob-
vyklem plvodcem infekci, napt. dycha-
cich nebo moédovych cest. Castecky
tél neskodnych baktérii (pneumokoky,
streptokoky, stafylokoky, klebsielly
atd.) vam nijak neuskodi. Na-
opak v kontaktu se sliz-
nici vyrazné prospéji
tim, Ze se dostanou
do kontaktu s buri-
kami imunitniho
systému. Dojde
tak k nastartovani

a posileni mnoho-
¢etnych funkci bu-
nék imunitniho sys-
tému, a tak k posileni
nasi obranyschopnosti.
Diky posilené imunitni odpo-

védi se nase télo dokaze s pulvodci in-
fekénich onemocnéni vyporadat daleko
snadnéji. Lyzaty pfispivaji k snizeni ne-
mocnosti a spotifebé antibiotik pfi one-
mocnéni dychaci cest.

Lokalnii celkovy tcinek

na slizni¢ni imunitu

Velmi oblibené jsou bakterialni lyzaty
ve formé cucacich pastilek s pfijemnou
mentolovou chuti. Obsah pastilek se
rozpousti pfi cucani na sliznici v dutiné
ustni, kde dochazi k lokalni reakci imu-
nitnich bunék. Dochazi pfedevsim k po-
sileni vrozené neboli nespecifické imu-
nity. Radové v obdobi né&kolika tydnd az
meésicl dojde k posileni také specifické
imunity. Véas podané lyzaty tak doka-
Zi bud' zcela potlacit nastup nachlazeni,
nebo jeho pribéh vyrazné zmirnit.

Betaglukany maji vyrazny
imunopotenciacni efekt

Kromé bakterialnich lyzatd maji na posi-
leni nasi obranyschopnosti vliv také glu-
kany. Jedna se o cukry, které jsou izolo-
vany z kvasinek. Jsou nabizeny ve formé
doplnikd stravy bud' jako &isténé, nebo
jako souc¢ast houbovych preparatt. Beta-
glukany funguji na podobném princi-
pu jako bakterialni lyzaty. Jsou schop-
ny vyvolat odezvu imunitniho systému.

Bohatym zdrojem je hliva Ustfi¢na. Bé-
hem nachlazeni a zanétu dychacich cest
dochazi k zvysené koncentraci volnych
kyslikovych radikal(, které se vytvareji
pfi rozpadu kysliku. Ty plsobi Skodli-
vé na okolni buriky a tk&né.
Latky s antioxidacnim
UCinkem dokazi tyto
radikaly neutralizo-
vat a odstranit. Pa-
tfi sem predevsim
pfipravky s obsa-
hem flavonoidd.
Pro posileni imu-
nity jsou vhodné
také omega-3 nena-
sycené mastné kyse-
liny, které maji kromé ji-
nych vlastnostii protizanétlivy

ucinek.

VitaminC
Nejznaméjsi a nejvice konzumovany vi-
tamin. Stejné jako ostatni vitaminy je
esencialni. NaSe télo si ho nedokaze
syntetizovat, a proto je nutny jeho pfisun
kromé potravy i ve formé dopliikd stra-
vy. Jeho role se uplatiiuje v preventiv-
nim podani. Nase télo ma také prospéch
z jeho zvySeného pfisunu. Takovou roli
sehrava vétsina bézné konzumovanych
vitamind. Vitamin C z pohledu své funk-
min C dokaze ovlivnit funkci bunék imu-
nitniho systému.

MUDR. KAREL METYS

Ockovani proti chfipce

Pojisténctiim nad 65 let nebo tém,
ktefi patfi do rizikovych skupin,
hradi OZP ockovani proti chfipce
z verejného zdravotniho pojistént.
Ostatnim pojisténctim OZP umoziiu-
je ziskat prispévek na toto ockovani
v rdmci benefitd.

2|2020 BONUS @




PREVENCE JE ZPUSOB, JAK
PODCHYTIT NEMOC VCAS

Cilem OZP je motivovat pojisténce k véasnym a pravidelnym navstévam u odbornych lékaf.
Je to zpuisob, jak podchytit zavazna onemocnéni v samém pocéatku, a vyrazné tak zvysit
Sanci na uzdraveni.

vym klientdm OZP proto nabizi

Sirokou $kalu preventivnich vy-

Setfeni nadorovych a civiliza¢-
nich onemocnéni, v ramci Ceské repub-
liky jednoznaéné nejrozsahlejsi.

V ramci sedmi programt z fady STOP se
tak mohou pojisténci OZP rozhodnout,
zda preventivni vySetieni rakoviny prsu,
klze, prostaty, ledvin a bfi$nich organd
nebo dutiny Ustni, osteoporézy ¢&i in-
farktu absolvuji formou bezplatného vy-
Setfeni u nékterého ze smluvné zajisté-
nych poskytovatell zdravotnich sluzeb,
nebo si vyberou jakéhokoliv jiného po-
skytovatele prislusné odbornosti, vySet-
feni si zaplati a i¢tenku uplatni formou
Kuponu pro dany program.

STOP rakoviné kiize: Pfispévek na pre-
ventivni vySetfeni digitalnim ¢i ruénim
dermatoskopem je uréen vSem klien-
tdm OZP bez vékového omezeni.

STOP rakoviné prsu: V poslednich le-
tech bohuzel pribyva pfipad tohoto

vazného onemocnéni mezi stale mlad-
§imi zenami, a proto OZP pfispiva ¢i
plné hradi toto vySetfeni zenam jiz od
40. roku jejich zivota. Z verejného zdra-
votniho pojisténi je hrazeno az od 45 let.

STOP rakoviné prostaty: VySetfeni pro
muze od 40 let. Pravé tento druh rako-
viny je mezi muzi nejéastéjsim. Véasné
odhaleni prispéje k vétsi pravdépodob-
nosti vyléceni.

STOP rakoviné ledvin a bfisnich or-
ganl: Neexistuje screening téchto

nador(, ktery by byl hrazeny z vefejné-
ho zdravotniho pojisténi. OZP proto po-
skytuje svym pojisténcim ve véku nad
50 let vySetreni bricha ultrazvukem zce-
la zdarma, &i s prispévkem v maximalni
vy$i 800 K¢.

STOP rakoviné dutiny Gstni: Rizikovou
skupinou jsou lidé nad 25 let, 2x ¢asté-
ji muzi nez zeny, zvlasté kuraci a ti, kte-
fi ¢asto piji tvrdy alkohol. K véasnému
odhaleni abnormalit Ustni sliznice po-
maha mimo jiné i vySetfeni pfistrojem
VELscope.

STOP osteopordze: Rika se o ni, Ze je
jednou z civiliza¢nich chorob souviseji-
ci s na8im ne vzdy zdravym Zivotnim sty-
lem. Tento program mohou u OZP vyuZzit
pojisténci nad 50 let.

STOP infarktu: K nejcastéj§im pfici-
nam pracovni neschopnosti a umrti pa-
tfi ischemicka choroba srdec¢ni, cévni
mozkova pfihoda a cukrovka. Program
je urcen pro klienty ve véku 30 az 55 let.

Prispévek Ize ¢erpat na nasledujici preventivni vySetfeni v uvedené maximalni vysi

Preventgl_lr_lcl)\[l’ysetrem 5;2?(?;% Vysettenizahrnuje Komu je uréeno Moznost vyuziti
STOP rakoviné prsu 1200KE | preventivni mamografické nebo ultrazvukové vysetreni zeny ve véku 40-44 let 1x za 2 roky
STOP rakoving prostaty 1200KE | preventivni ultrazvukové a laboratorni vySetieni pro TSJ—ZEOVE ;/eku 1x za rok
STOP rakoving kise 800 K& preventivni vySetfeni digitalnim ¢i ruénim Zeny, muZi i déti bez Ix za rok

dermatoskopem vékového omezeni
STOP rakoviné ledvin 800 K¢ reventivni ultrazvukové vySetfeni bricha pro zeny i muze ve 1x za 2 rok
a nador0 bfignich organd P vy véku nad 50 let y
. N - foy pro Zeny i muZe ve
STOP infarktu 1000KE | preventivni EKG a laboratorni vySetieni veku 30-55 let 1x za rok
, N - oy , . pro Zeny i muze ve
STOP osteoporéze 1000KE | preventivni celotélové vySeteni kostnim denzitometrem véku nad 50 let 1x za 2 roky
oy e N C pro Zeny i muZe ve
STOP rakoviné dutiny Ustni 700 Ké preventivni vySetfeni pfistrojem VELscope véku nad 25 let 1x za 2 roky
@ BONUS 2|2020 WWW.0Zp.CZ



NA MAMOGRAF MUZETE
U OZP ZDARMA UZ OD 40 LET!

Nejcéastéjsim zavaznym nadorovym onemocnénim u zen nejenom v Ceské republice, ale
i ve svété, je karcinom prsu. Primarni prevence k zabranéni vzniku nadoru neexistuje.
Nejuéinnéjsim prostfedkem pro véasné objeveni nadoru je tak preventivni mamograficky
screening. Vzhledem k tomu, Ze kaZzdoro¢né pfibyva pfipadti i u mladsich Zen, nabizi
Oborova zdravotni pojistovna jiz Fadu let preventivni program STOP rakoviné prsu, ktery je

romé screeningové mamogra-
Kfie prispivd k vcasnému od-

haleni rakoviny prsu také sa-
movysSetieni prsu, které by mélo byt
provadéno alespor jednou mési¢né.
Pokud pfi ném Zena nahmata bulku,
neprodlené by méla zajit k |ékari a pak
na mamograf ¢i ultrazvuk (sono). Mezi
nejéastéjsi priznaky nadorového one-
mocnéni prsu patfi: bulka, zatvrdnuti
v prsu, zména tvaru nebo velikosti

WWW.0Zp.CZ

uréen Zenam od 40 let.

prsu, zmény na bradavce, jeji bolesti-
vost &i vytok.

Mamografické vySetreni prsu je hraze-
no z prostfedkd verejného zdravotniho
pojisténi Zenam od 45 let. V ramci pre-
vence onkologickych onemocnéni pfi-
spivd OZP na mamografické nebo ul-
trazvukové vysettfeni svym klientkam
ve véku od 40 do 44 let. Toto preventivni
vySetfeni mohou absolvovat jednou za

dva roky bud formou bezplatného vy-
Setfeni u nékterého ze smluvné zajisté-
nych poskytovatel( zdravotnich sluzeb,
nebo u jiného poskytovatele prislusné
odbornosti, vySetieni si zaplati a ic¢ten-
ku uplatni formou Kuponu pro dany pro-
gram. Vysi a podminky pro ¢erpani pfi-
spévkl najdou pojisténci OZP na www.
ozp.cz, ve své VITAKARTE nebo mohou
navstivit kterékoli ze 40 klientskych

mist.
212020 BONUS @



JAK NA RAKOVINU KUZE?

Se sluncem opatrné a kazdoroéni preventivni prohlidky. V ramci programu STOP rakoviné
kiize mohou preventivni vysetfeni digitalnim éi ruénim dermatoskopem absolvovat
pojisténci OZP bez vékového omezeni, a to 1x za rok s pfispévkem az 800 korun.

aligni melanom je nejzhoub-

néjsi kozni nador. Vzniknout

mUZe na Gplné zdravé kazi, ale
stejné tak se mlze vyvinout i z matefr-
ského pigmentového znaménka. Preven-
ci proti melanomu je spravna péce o nasi
kdzZi na slunci, ale i véasny zachyt pato-
logickych zmén. V rdmci programu STOP
rakoviné kiize mohou pojisténci Oboro-
vé zdravotni pojistovny, bez vékového
omezeni, absolvovat preventivni vySetie-
ni digitalnim &i ruénim dermatoskopem
jednou ro¢né, a to bud' formou bezplat-
ného vysetreni u nékterého ze smluvné
zajisténych poskytovatel( zdravotnich
sluzeb, nebo u jiného poskytovatele

pfislu§né odbornosti, kde si vySetreni za-
plati a 4étenku uplatni formou Kuponu
pro dany program.

Zakladni prevenci melanom( zvlad-
neme sami. Vyhybame se dlouhému
a intenzivnimu slunéni, kontrolujeme
kozni znaménka a v§imame si u nich
jakychkoliv zmén (svédéni, zvétSovani,
krvaceni).

Nesmime zapominat také na oblast
dlani a chodidel. Idealni je prohlizet si
pokoZzku jednou mési¢né. Nicméné na
to, zda jsou nasSe znaménka neskod-
na, ndm odpovi jen pravidelna kontrola
u dermatologa.

Vys$i a podminky pro ¢erpani prispévku
na prevenci onkologickych onemocné-
ni najdou pojisténci OZP na www.ozp.cz,
ve své VITAKARTE nebo mohou navétivit
kterékoli ze 40 klientskych mist.

RAKOVINA DUTINY USTNI

Zavazné onemocnéni, kterému Ize pfredchazet. V ramci programu STOP rakoviné dutiny
ustni mohou preventivni vySetfeni pfistrojem VELscope absolvovat pojisténci OZP ve véku
nad 25 let, ato 1xza 2 roky s pfispévkem az 700 korun.

édéli jste, Ze vyskyt rakoviny Ust-

ni sliznice je dvakrat vyssi nez

vyskyt rakoviny délozniho ¢ip-
ku? Pravidelnym, zcela bezbolestnym
a jednoduchym vysSetfenim Ize tomuto
onemocnéni predchazet. U Oborové
zdravotni pojistovny mohou pojisténci
od 25 let véku, v ramci programu Stop
rakoviné dutiny Ustni, absolvovat pre-
ventivni vySetfeni pristrojem VELscope
formou bezplatného vySetieni u nékte-
rého ze smluvné zajisténych poskytova-
tel(l zdravotnich sluzeb, nebo u jiného
poskytovatele pfislusné odbornosti, kde
si vySetreni zaplati a Gétenku uplatni for-
mou Kuponu pro dany program.

Jedine¢ny pfistroj VELscope umoz-
fuje stomatologdm kromé detekce

@ BONUS 2|2020

karcinomu rakoviny dutiny Ustni vcéas
odhalit i dalsi slizniéni abnormality, jako
jsou virové, plisriové a bakterialniinfekce
a dal$i problémy.

Mezi nadory dutiny Ustni fadime nado-
ry sliznice tvare, dasni, spodiny Ustni,
jazyka a tvrdého patra. Kromé koureni
a alkoholu jsou rizikové také dalsi fak-
tory, které sami na sobé nemusime ani
vnimat. Moznymi pdvodci onemocnéni
jsou také HPV virus, herpes simplex, niz-
ka aroven hygieny dutiny Ustni, zatizeni
tézkymi kovy, ionizaéni zafeni apod. Na-
dory se mohou vyznadovat zapachem
z ust, krvacenim na sliznici, bolestivosti,
u osob se snimatelnou zubni nahradou
mohou byt nalezy i zde nebo v podjazy-
kové oblasti apod. VySi a podminky pro
Gerpani prispévkd na prevenci onkolo-
gickych onemocnéni najdou pojisténci
OZP na www.ozp.cz, ve své VITAKARTE
nebo mohou navstivit kterékoli ze 40 kli-
entskych mist.

WWW.0zZp.CZ



TICHY ZLODEJ KOSTI
OSTEOPOROZA

Osteoporoza je chronické onemocnéni, které se projevuje postupnym fidnutim kostni tkané
a poruchami jeji struktury. Kosti se kviili tomu ztencuji, jsou kiehci a také nachylnéjsi ke

zlomeninam.

V ramci programu STOP osteoporéze mohou preventivni vySetieni kostnim denzitometrem
absolvovat pojisténci OZP ve véku od 50 let, a to 1x za 2 roky s pfispévkem az 1000 korun.

pocatku mliZe osteopordza pliso-

bit velice nendpadné, pozdéji se

v8ak casto dostavi silné bolesti
zad, dojde ke ztraté télesné vysky, snize-
né pohyblivosti patefe &i vytvoreni hrbu.
Pri¢in tohoto onemocnéni je celd rada.
Vys$8i riziko hrozi prfedevs§im zenam po
menopauze, u kterych se sniZuje pro-
dukce Zenského pohlavniho hormonu
estrogenu, a jeho ochranny vliv na kosti
se tak postupné vytraci.

Dal$imi rizikovymi
faktory jsou:
» stafi-vék nad 70 let
» nedostatek vitaminu D
« nedostatek vapniku
« nedostatek pohybu a télesné
aktivity
« nadmérna konzumace alkoholu
« koufeni
 vyskyt osteoporozy u rodict
* nizka télesnd hmotnost

» nékteré léky (napriklad
glukokortikoidy)
¢ neéktera chronickd onemocnéni

K diagnostice osteoporézy v soudas-
né dobé slouzi predevs§im tzv. celoté-
lovd osteodenzitometrie neboli DXA.
Toto nizkozatézové rentgenové vyset-
feni trva zhruba 20 minut a lékafi jsou
diky absorbovanému zareni schopni
stanovit mnozstvi kostniho mineralu
v nejohroZenéjSich mistech. Vysledky
mohou odhalit bud° méné zavazné po-
Skozeni kostni hmoty (osteopenii), nebo
samotnou osteoporozu.

Pokud se u pacienta potvrdi osteopo-
réza, 1é¢ba se odviji predevsim od jeho
véku, pohlavi, celkového zdravotniho
stavu i pfi¢iny onemocnéni. V prvni fadé
je vzdy nutné zaméfit se na Gpravu jidel-
ni¢ku a doplnit potfebné mnozstvi vap-
niku a vitamin( D a K. Podle doporuéeni

Pies 50 benefitl

VITAKARTA prehledné zobrazuje mnozstvi i moznosti vyuziti kreditd, které

pojisténci ziskavaji za rtzné aktivity v péci o své zdravi, a ptinasi také infor-
mace o vSech Kuponech vcetné podminek jejich cerpani.

Kromé celoro¢nich Kupont na preventivni vysetireni rakoviny klize, prsu,

dutiny Ustni, prostaty, ledvin a nddort bfisnich organt ¢i na prevenci dalsich
civiliza¢nich chorob, jako je osteopordza a infarkt, ma OZP ve své nabid-
ce také Kupony na dentdIni hygienu, ockovani a preventivni aktivity, které
spousti 2x v roce.

WWW.0Zp.CZ

osetrujiciho lIékare by pacienti méli zvo-
lit také vhodny pohyb a cviceni.

Lékar maze doporudit také antiresorpé-
ni léky, které poméahaji zpomalit nebo
zcela zastavit Fidnuti kosti. Tyto pfi-
pravky brani nadmérnému odboura-
vani kostni hmoty, pfispivaji k jeji nové
tvorbé a vyrazné snizuji riziko zlomenin
v dlsledku mirnych narazd. Nejcastéji
se pouZzivaji bisfosfonaty, veskeré léky
na osteoporézu je ovSem nutné uZivat
pravidelné a dlouhodobé (i nékolik let).

MUDR. HANA SUSTKOVA,
VEDOUCI ODBORU METODIKY A PROJEKTU OZP

2|2020 BONUS @



2000 K¢ na dentalni hygienu
1000 K¢ na ockovani
500 K¢ na preventivni aktivity
STOP rakoviné prsu v
(pro Zeny od 40 do 44 let)

STOP rakoviné kiize
(pro déti i dospélé bez vékového omezeni)

STOP infarktu v
(pro dospélé od 30 do 55 let)
STOP rakoviné prostaty v
(pro muze od 40 let)
STOP osteoporodze v
(pro dospélé od 50 let)

STOP nadoriim bf¥isnich organt v
(pro dospélé od 50 let)

TABULKA
BENEFITU

OZP

A ZPUSOBY
JEJICH
CERPANI

STOP rakoviné tlustého stieva v
a koneéniku (pro dospélé od 40 do 49 let)

STOP rakoviné dutiny ustni v
(pro dospélé od 25 let)

Prevence Alzheimerovy nemoci v
(pro dospélé od 40 let)

Péce o vybrané chronicky v
nemocné klienty

Ockovani nehrazena z vefejného
zdravotniho pojisténi

Vitaminy a dopliiky stravy pro
téhotné zakoupené v Iékarné
Ultrazvukové vysetieni plodu

Vysetieni v prvnim
trimestru téhotenstvi

Pfedporodni kurzy
Néaklady spojené s porodem
Kurzy plavani a cvic¢eni
novorozencu s rodiéi
Digitalni chava
nebo monitor dechu

Ozdravné pobyty pro déti v

Ockovani proti chfipce v v

Pfispévek pro darce krve,

kostni diené a organt v v

PFispévky pro onkologicky

= v v
nemocné

Prispévek pro klienty
s nizkobilkovinnou dietou

VysetFeni spankové apnoe v
STOP koureni v v

Siroka nabidka p¥ispévkii dle vybéru
pojisténce zahrnujici napf.:

vitaminy a dopliiky stravy, dentalni
hygienu, vysetieni pro téhotné, oékovani v
pro détii dospélé, masaze, letni tabory,
Skolky, plavani a fitness aktivity,
vysetieni zraku, vySetieni
potravinové intolerance,
bezlepkové potraviny a mnoho dalsich.

Cestovni pojisténi ON-LINE v v v

Détskeé urazové pojisténi ON-LINE v v v




PROJEKTY OZP

ANEB

CO SE NAM ZA POSLEDNI DOBU PODARILO

Na zakladé zkuSenosti ziskanych v ram-
ci projektu ,Mobilni pobocka OZP”
z nichZ vyplynulo, Ze moZnost osobniho
kontaktu je stale preferovana rfadou kli-
entq, rozsifila OZP provoz o 16 pobocek
napfi¢ CR. V kazdém kraji tak vzniklo
nejméné jedno nové pracovisté OZP; ve
Strfedoceském kraji tfi, na jizni Moravé
dvé. Od roku 2020 klienti, partnefi a za-
jemci o pojisténi najdou OZP na celkem
uz 40 kontaktnich mistech.

Aplikace VITAKARTA obsahuje sekci
.Moje léky". Tato funkce umoznuje pfi-
pominat ¢as, kdy je potfeba si vzit svij
Iék. Pripominani Iékl se zobrazuje jak
na displeji mobilu, tak i na Apple Watch.
OZP tak prostfednictvim aplikace na-
stanoveny ¢as dle lIékaiského predpisu.
VITAKARTA v této sekci zaroveri doka-
Ze upozornit klienta na nutnost vyzved-
nout si dalsi |ék pfed jeho dobranim,
protoZe pfi potvrzeni uziti 1éku dojde
k jeho odecteni z celkového zadaného
mnozstvi léku v baleni. V archivu uZi-
vanych 1€kl vidi klient prehledné, kte-
ré léky uzival v minulosti v€etné jejich
davkovani.

Systém benefitl zahrnuje tzv. Kupony,
jejichz éerpani nema vliv na stav kredi-
td ve VITAKARTE, které jsou nabizeny
na predem uréené skupiny preventiv-
nich aktivit. VSichni klienti tak maji au-
tomaticky narok na prispévky na vybra-
né preventivni programy. Kupony jsou
Casové omezené a je mozné je vyuzit na
prispévek na dentalni hygienu, o¢kovani
a preventivni aktivity, jako napf. plavani,
fitness, letni tabory nebo rovnatka. Cer-
pani benefitll prostfednictvim Kupont
je mozné jednak online, jednak osobné
na v8ech kontaktnich mistech OZP.
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OZP jako prvni, a prozatim jedina zdra-
votni pojistovna, poskytuje prostied-
nictvim VITAKARTY svym pojisténcim
moznost ziskat bezpe¢né vyhodnoce-
ni EKG kfivky pofizené hodinkami App-
le Watch. EKG kfivka je vyhodnocena
do 24 hodin po jejim doruceni, pficemz
zabezpedenou cestou ziska pojisténec
zpét vyslednou zpravu informativniho
charakteru. VSe se odehrava pod zasti-
tou a koordinaci Asistenc¢ni sluzby OZP.
Kvalifikované vyhodnocovani EKG kfi-
vek kardiologem pro OZP zajistuje spo-
le¢nost MDT - Medical Data Transfer
S.I.0.

Nabidka nadstandardnich benefit( byla
v roce 2020 rozsifena o sluzby online
medicinské poradny a online objednéav-
kového servisu. Prostfednictvim nové
funkcionality ve VITAKARTE tak mo-
hou klienti konzultovat Siroké spektrum
odbornych medicinskych dotazli, coz
v praxi znamena, ze kvalifikovani |ékari
odpovidaji na otazky zdravotniho stavu,
vysvétli zpravu z odborného vysetreni
a v neposledni fadé zajisti termin néa-
v§tévy u poskytovatele zdravotnich slu-
Zeb. Tento krok:
« rozsifi flexibilitu OZP v komunikaci
s klienty a podpofi jejich loajalitu,
« napomzZe k eliminaci nedostup-
nosti zdravotni péce,

Sluzba online poradny je designovana
jako konzultace |ékafe ohledné zdra-
votniho stavu a je realizovana externim
dodavatelem, ktery zajiStuje nejvétsi
nonstop medicinskou online poradnu
se zakladnou vice nez 300 Iékart vSech
odbornosti. Po ovéfeni a vyhodnoce-
ni pilotniho projektu je planovan rozvoj
této sluzby a rozsireni funkci podle po-
Zadavkl klientl v souladu s potfebami
OZP.

V roce 2020 OZP spustila dosud nikym
neuplatiiovany model bonifikace posky-
tovatel( priméarni péée na zakladé hodno-
ceni kvality poskytnuté péce ocima jimi
osSetrovanych pojisténcu. Pojisténec OZP
tak m& moznost body ohodnotit, jak vni-
mé zejména chovani a jednani zdravotni-
kd, zda byl oSetfovan s Gctou a ohledem,
mUZe také hodnotit planovani a kontinui-
tu poskytované péce, dostatek informaci
a zplUsob komunikace |ékare. Toto odmé-
fovani lékare, respektive hodnoceni kva-
lity péCe, je mozné realizovat pouze online
s vyuzitim platformy elektronické komu-
nikace VITAKARTY. V dal$im obdobi bude
i zde OZP hledat cesty k moznému rozsi-
feni a vylepSeni této online sluzby.

Telemedicina / distanéni terapie, tj. oSet-
feni/vySetreni pacienta bez jeho osobni
navstévy v ambulanci oSetfujiciho 1éka-
fe, je zavddéna moderni forma péce, kte-
r4 nachazi uplatnéni v nové nastavova-
nych modelech poskytovani zdravotnich
sluzeb. V dobé mimofadné zavedenych
bezpecnostné-preventivnich ochrannych
opatfeni v souvislosti s vyskytem néaka-
zy koronavirem byla tato forma zdravot-
nich telemedicinskych sluzeb odzkouse-
na v SirS§im formatu i v ¢eském prostredi,
velmi dobre se osvédcila a mize byt na-
dale operativné dostupna nejen pro po-
dobna mimoradna omezeni provozu, ale
zarover se nabizi i pfileZitost k jeji aplikaci
do rutinni praxe mezi standardné nabize-
né ambulantni zdravotni sluzby pro defi-
novanou skupinu pacientd, ktefi z toho-
to zplsobu osetfeni mohou profitovat.
OZP se proto aktivné zapojila do tvorby
kédu vykonu telemediciny a je pfipravena
umoznit smluvnim ambulantnim posky-
tovatelim pfi respektovani nastavenych
podminek a pravidel tuto novou formu
péce poskytovat a vykazovat ji k Uhra-
dé prostrednictvim tohoto nového kédu

vykonu.
2|2020 BONUS @



KDY, JAK A PROC SE STAT
POJISTENCEM OZP

Kdy?

Zdravotni pojistovnu Ize zménit dle sta-
vajici legislativy jednou za 12 mésicd,
a to bud k 1. ¢ervenci nebo 1. lednu. PFi
zméné se uplatiiuje tfimésicni ceka-
ci Ihata. Prihlasku je proto nutné po-
dat nejpozdéji do 31. bfezna nebo do
30. zari.

Jak?

Elektronickd komunikace, na které si
OZP zaklada, je pro zdravotni pojiStov-
nu v dnesni dobé jiz nepostradatelnym
servisem, ktery maze svym klientim po-
skytnout. Prostfednictvim online formu-
laFe se tak k OZP miZete prihlasit doslova

béhem chvili¢ky. Kdo ale preferu-
je osobni pfistup, midze pfi-
hlasku podat osobné
pfimo na jakékoliv po-
bocce OZP.

Proc?

Zdravotni  pojis-
tovny se lisi pre-
devsim v nabidce
benefitll  (vyhod)
nad ramec zakladni
zdravotni péce. Vyznac-
nym kritériem pro zménu
pojistovny miZe byt napfriklad
moznost, mit celou agendu pohodiné

dostupnou online, napfiklad v mo-

bilu. A tu pojisténci OZP
maji.  Prostrednictvim
aplikace VITAKARTA
mohou  pohodiné
a snadno kontro-
lovat léky a jejich
vzajemnou inter-
akci, sledovat
prehled  uhraze-
né péde, spravovat
osobni zdravotni pro-
fil nebo podat elektro-
nicky prehled OSVC.
PHDR. MiLOSLAVA LUKESOVA,
OBCHODN{ REDITELKA OZP

Vite, kdy mlzete z jiné zdravotni pojistovny prestoupit do OZP nebo jak se jmenuje aplikace, ktera pojisténciim OZP umozni

vyfidit si ve§8kerou agendu z pohodli domova? Ovéfte si své znalosti v nasem kvizu.

1] Kdyz se chci stat
pojisténcem OZP k 1.
¢ervenci 2021 musim podat
pfihlasku k OZP:
a| nejpozdéji 30. dubna
b | nejpozdéji 31. bfezna
c | nejpozdéji 31. kvétna

2| Program STOP infarktu
je uréen pojisténciam OZP
ve véku:
alod 30let do 55 let
b|od 25 let do 55 let
clod45letdo55 let

3|V ramci programu
Zvonek od VITALITAS
maji irazové pojisténi
novorozenci zdarma:

a|do1roku

b| do 6 mésict

c| do 3 mésicl
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4|V ramci programu
STOP osteoporéze mohou
pfispévek v maximalni vysi
1000 korun na preventivni
celotélové vysetreni
kostnim denzitometrem
cerpat Zeny i muzi ve véku
nad 50 let:

a|2xrocné

b|1x ro¢né

c|1x za 2 roky

5| Program STOP rakoviné
prsuje uréen Zenam ve
véku:
a]od 50 let do dne pred
dovrsenim 45 let
b | od 35 let do dne pred
dovrsenim 45 let
c|od 40 let do dne pred
dovrsenim 45 let

6 | Kolik kontaktnich
mist OZP miizete v Ceské
republice navstivit?

al| 30

b| 40

c|20

7 | Jak postupovat pFi
ztraté priikazu pojisténce?
a | Ztratu nahlasit na
policii, ktera uvédomi
zdravotni pojistovnu.
b | Ztratu nahlasit
zdravotni pojistovné, ta
vystavi novy prikaz.
¢ | Ztratu nahlasit svému
praktickému Iékari,
ktery vystavi potvrzeni
o zdravotnim pojisténi.

8| Jak se jmenuje
pfistroj, ktery dokaze
zcelabezbolestné

diagnostikovat nejen
nadory dutiny ustni?
a| DermaScope
b | Kolonoskop
c|VELscope

9 | Jak se jmenuje
aplikace, ktera umoziiuje
pojisténctim OZP vyuzit
veskerych sluZeb zdravotni
pojistovny z pohodli
domova?

a| VITASHOP

b | VITALITAS

c| VITAKARTA

10 | Na jaké telefonnilince
je dostupna Asistenéni
sluzba OZP?

a| 844111000

b| 261105 205

c| 800111000

D 010698 /q/ 99 ‘26 o ‘DE DZ! q| IpaA0dPO 2UADIAS
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OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
ZAMESTNANClu.IlBANK, POJISTOVEN
oz F Formular pro prihlaseni k OZP (207)
€@ Povinné osobni tidaje
Zakladni osobni udaje
Jméno Pfijmeni Titul

Cislo pojisténce

(rodné &islo) Stdtni prislusnost

Datum narozeni Pohlavi
Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni Titul

Cislo zdstupce

p Datum narozeni
(rodné cislo)

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

Kategorie pojisténce (zaskrtnéte)

OBZP dité matefska dovolena

It osvC Zaméstnanec  Stétni:
(samoplatce) dtchodce nezaméstnany

Bankovni spojeni u OSVC

Bankovni éislo tc¢tu Kéd banky

© Nepovinné osobni tdaje
E-mail Telefon
Bankovni ¢islo uétu Kéd banky

Dosavadni zdravotni pojistovna

Davod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)

doporuceni lékare doporuceni zaméstnavatele marketingové akce OZP
doporuceni znamych doporuceni pracovnika OZP benefity OZP
Prohlaseni

Pfi zméné zdravotni pojistovny jsem splnil/splnila Ihity stanovené pro zménu zdravotni pojistovny podle § 11a zdkona ¢. 48/1997 Sb.,
o verejném zdravotnim pojisténi a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakon, v platném znéni. Prohlasuji, ze vSechny osobni tidaje
uvedené natomto formulafijsou pravdivé a iplné. Svym podpisem stvrzuji téZ svoji vili stat se pojisténcem OZP v nejbliz§im mozném terminu.

Datum Podpis

Vypini OZP



OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA
oz F e Formular pro prihlaseni k OZP (207)

0 Pouceni klienta u povinnych osobnich udaju

Osobnitdaje uvedené natéto prihlasce jako "povinné" budou zpracovany Oborovou zdravotni pojistovnou zaméstnanct bank, pojistoven
a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem Ro$kotova 1225/1, 140 21 Praha 4, zapsanou v obchodnim rejstiku vedeném Méstskym soudem
v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen "OZP") za Gcelem fadného provadéni verejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona
¢.48/1997 Sb., o verejném zdravotnim pojisténia o zméné a doplnéninékterych souvisejicich zakon(, v platném znéni.

Kontaktni idaje povérence pro ochranu osobnich idajti jsou: adresa: Roskotova 1225/1, 140 21 Praha 4, email: dpo@ozp.cz. Osobni tdaje
budou uloZeny u OZP po dobu trvani pojistného vztahu pojisténce a OZP a dale po dobu nezbytné nutnou prihlaseni pojiSténce a zmény
OZPlikviduje ve Ihité 25 let od uzavienidokumentu. Promléeni pojistného je upravenov § 16 zakona ¢.592/1992 Sb., o pojistném na verejné
zdravotnipojisténi, v platnémznéni.

Pojisténec ma pravo pozadovat od OZP pristup k osobnim Gidajim 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 tGdajl
a o volném pohybu téchto Gdajl a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné narizeni o ochrané osobnich tdaja), (dale jen "nafizeni"), jejich
opravu ve smyslu ¢lanku 16 nafizeni, popfipadé omezeni zpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, a vznést namitku proti zpracovani podle
¢lanku 21 nafizeni, jakoZ i pravo na prenositelnost (idaj podle ¢lanku 20 nafizeni. Pojisténec ma dale pravo podat stiznost u dozorového
organu, kterym je Ufad pro ochranu osobnich Gdajtl. Poskytovani osobnich tidajil je zakonnym pozadavkem a pojisténec je povinen
za danym Ucelem osobni Gdaje poskytnout (v opac¢ném pripadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu Gcelu zpracovani).
Pojisténec si je védom svého prava na to, aby OZP bez zbyte¢ného odkladu opravila nepfesné osobni Gdaje a téZ prava na doplnéni
nelplnych osobnich tdajd. Pokud je pravdépodobné, Ze urdity pripad poruseni zabezpeéeni osobnich tidajii bude mit za nasledek vysoké
riziko pro prava a svobody fyzickych osob, OZP oznamitoto porusenibezzbyte¢ného odkladu mné, jakozto subjektu tidaja.

Beru navédomi

e Souhlas klienta u nepovinnych osobnich udaju

Davam timto svobodny, konkrétni, informovany a jednoznacény souhlas se zpracovanim mych osobnich tidajd v "nepovinném" rozsahu
email, telefon, bankovni spojeni (kromé& pojistence OSVC, kde je uvedeni tohoto osobniho Gidaje povinné), tdaje o dosavadni zdravotni
pojistovné a divodu zmény zdravotni pojistovny, a idaje v rozsahu kontaktni adresa, a to pro Gcely evidenéni, kontaktovani mé osoby
s nabidkou vyuZiti preventivnich program@ OZP, portalu VITAKARTA ONLINE a pro Gcely jinych marketingovych akci, véetné marketingu
tretich stran, konkrétné obchodnich partnertt OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Souc¢asné udéluji OZP souhlas
s provedenim monitorovaného verifikaéniho hovoru, a to vyhradné za téelem potvrzeni mého zajmu o zménu zdravotni pojistovny, s tim,
Ze souhlas podle této véty udéluji na dobu jednoho roku od podpisu tohoto souhlasu a pouceni nize. Jsem si védom/védoma svého prava
svUj 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 Gidaje budou uloZeny u OZP po dobu trvani pojistného
vztahu pojisténce a OZP adale po dobu nezbytné nutnou.

Mam prava uvedena vyse v pouceni subjektu idaji pod bodem 1a dale mam pravo na vymaz osobnich Gidajt ve smyslu ¢lanku 17 nafizeni,
pravo vznést namitku proti zpracovani podle élanku 21 nafizeni (pokud vznesu namitku proti zpracovani pro téely pfimého marketingu,
nebudou jiz osobni Gidaje pro tyto Gcely zpracovany). Poskytovani osobnich (idajd 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/povinnadotéené osobniddaje poskytnout.

Souhlasim

e VITAKARTA ONLINE

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

Datum Podpis




UCAST NA AKCICH
A PROJEKTECH

se aktivné ucast-

ni akci a projek-

th pro verejnost
po celé Ceské republice, které souvisi
primarné s pécio zdravi a jsou v souladu
s poslanim zdravotni pojiStovny. | pres-
to, Ze byl rok 2020 vyrazné ovlivnén ko-
ronavirem, méli jsme moznost, v rdmci
partnerstvi, predstavit Siroké verejnos-
ti nase benefity a chystané novinky. Pro
Ucastniky akci, ktefi se zastavili na stan-
ku OZP, jsme pfipravili soutéze, darecky,

vySetfeni zraku, kurz prvni pomoci ¢i
rozcvicku s trekingovymi holemi.

Stacijeden vikend s OZP a ¢isla
proskolenych lidi, ktefi védi, jak
postupovat pfi srdeéni zastavé
a pracovat s defibrilatorem, krasné
rostou.

O Gdast OZP na akcich a projektech Ize
Zadat vzdy v prabéhu daného kalendar-
niho roku.

x| (WWW.CHCIDOOZP.CT |

Oblasti a aktivity podporovanych akci a projektu

podpora sportovnich aktivit,

podpora spolec¢ensky odpovédnych aktivit spojenych predevsim se zdravim,

zdrava strava a zdravy zivotni styl,

prevence civiliza¢nich chorob, zavislosti apod.,

podpora zdravé firemnf{ kultury, a to v rdmci organizaci, spoleénosti i OSVC,

podpora zdravotné postizenych osob,

odborna setkavani a konference na zdravotnické téma,
odborné diskusni panely, prezentace z oblasti zdravotnictvi

WWW.0Zp.CZ

Pokud se akce kona v 1. étvrtleti roku, Ize
7adat jiz ve 4. ¢tvrtleti roku predchoziho.
Z4dost je tfeba vyplnit a podat pouze
na formulafi ,ZADOST O UCAST OzP
NA AKCI/PROJEKTU" prostfednictvim
e-mailu, datové schranky, elektronické
podatelny, posty ¢i osobné na kterékoli
pobocce OZP.

Zadost, ktera nebude podana na tomto
formulafi, nemdze byt posouzena. Vice
informaci www.ozp.cz.

2|2020 BONUS @



POKUD MA BYT ZDRAVA
FIRMA, MUSI BYT ZDRAVI | JEJI
ZAMESTNANCI

dnesni dynamické dobé se sta-
va ¢as velmi cennym artiklem.
Proto OZP jiz nékolik let nabizi
firmam moZnost Cerpat zdravotné pre-
ventivni aktivity a odborna vysetreni pro
jejich zaméstnance pfimo na pracovisti.

O tom, Ze jsou Dny zdravi v rdmci pro-
jektu Zdrava firma velmi oblibené, a to
zejména u zaméstnancl velkych vy-
znamnych firem, svéd¢i i vzdy plné vy-
tizena jednotliva stanovisté odbornych
vySetfeni.

@ BONUS 2|2020

Zaméstnanci maji béhem jednoho dne
moznost zjistit, jak jsou na tom napfiklad
s krevnim tlakem, obsahem tuku a cukru
v téle, se zrakem, s mozkovou aktivitou,
stavem nozni klenby nebo treba s pig-
mentovymi skvrnami na téle. Od fyziote-
rapeuta dostanou radu, jak se zbavit bo-
lesti zad, nebo se mohou rovnou nechat
namasirovat.

OZP realizuje nékolik desitek Dn(i zdra-
vi v roce prostrednictvim poskytovate-
I zdravotnich sluzeb z Sirokého oboru

pusobnosti. V letoSnim roce zasahl i do
projektu Zdrava firma COVID-19. Pocet
Dnu zdravi se tak razantné omezil.

Situaci jsme se ale pfizpUsobili a nabid-
li jsme alternativni moznost ve formé
¢erpani kreditl pres aplikaci VITAKAR-
TA, kde Ize ziskat pfispévek na témer
50 zdravotné preventivnich aktivit dle
vybéru. V nabidce mame i rlizna videa
zamérena na online prevenci, ktera se
orientuje na trend dnesni doby - praci
zdomova.

WWW.0zZp.CZ



OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

KAZDY
KROK
POMAHA

Ziskejte odménu s OZP
za kazdy vas krok!




KAZDY KROK POMAHA

Nejpfirozenéjsi pohybovou aktivitou ¢clovéka, kterou Ize provozovat témér kdekoliv
a kdykoliv je chiize. Takova ptilhodinova prochazka, alesponi 3x tydné, dokonce miiZe byt
pfijemnou prevenci Alzheimerovy choroby. Cilem projektu Oborové zdravotni pojistovny

wvewrs

.KAZDY KROK POMAHA" je motivovat co nejvice lidi k zdravéj$imu Zivotnimu stylu.
https://kazdykrokpomaha.ozp.cz/
Staci se registrovat, mérit své kroky a uzivat si dobrého pocitu z pohybu.

Kdo chce, miize své zazitky z cest sdilet na spolecné nasténce, ze které jsme pro vas vybrali
ty nejzajimavéjsi fotoulovky.

@ BONUS 2|2020 WWW.0Zp.CZ
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POLEVKA
JE GRUNT!

Dobra polévka je zaklad. Nejenze vas
zahreje, ale doda télu i ziviny. Kvalitni vyvar
z kofenové zeleniny a morku, zaklad kazde
polévky, posiliimunitu. Tepla polévis
také podporuje traveni. VSechny pakife
dodavaji potfebnou vliakninu - to VS8
minimalniho p¥ijmu kalorii

’ TR
spaenededae
TTEE E R NN N

2 brambory

1a1/2 cibule

petrzelka

kousek masla

500 ml mléka

sul

pepr

Spetka muskatového ofisku

Na maésle nechte zesklovatét nakrajenou cibuli, pridejte na kosti¢ky pokrajené brambory, orestujte a zalijte vodou tak, aby byly
ponorené. Osolte, opeprete a pridejte Spetku mudkatového ofisku. Vafte domékka, nasledné pridejte otrhané listky majoranky
a petrzelky, v§e rozmixujte. Pfilijte mléko a nechte uz pouze prejit varem. Podavejte s krutony opec¢enymi na masle.

@ BONUS 2|2020 WWW.0Zp.CZ



Polévka z cervené cocky

200 g cervené cocky

2 plechovky drcenych konzervovanych rajéat
6 sladkych brambor (batatu)

2 Salotky

3 polévkové IZice olivového oleje

2 snitky skofice

4 strouzky ¢esneku

2 bobkové listy

2 snitky tymianu

nastrouhana kdra z ¥z citronu

2 Izice na nudli¢ky nakrajené plocholisté petrzele
2 |Zice ¢erveného vinného octa

Spetka chilli

2 |Zicky soli

750 ml hovéziho vyvaru

Salotku oloupejte a nakrajejte najemno. Cesnek oloupejte a pokrajejte na platky, bataty na malé kostigky. V kastrolu na
stfednim ohni rozehfejte 40 g olivového oleje a nechte na ném zpénit Salotku. Pfidejte bobkovy list, skofici, chilli a ¢esnek
a za stalého michani cca 1 minutu restujte. Nasledné doplrite vinnym octem, tymidnem a zamichejte. Pridejte jesté citro-
novou klru a nechte odvafit veskerou tekutinu. Ke smési pfidejte bataty, drcena rajc¢ata, dolijte vyvar a vafte 7 minut. Do
polévky nasypejte ¢ocku a povarte na stfednim ohni domékka. Nakonec vyndejte skofici a tymian a vmichejte nakrajenou
petrzel.

Polévka z cervené repy

4 Cervené fepy

5 stfedné velké brambory
1cibule

2 |Zice olivového oleje
11zeleninového vyvaru
1zakysané smetany

2 Izice vinného octa

kopr

sal
pepf

Cervenou fepu, spolené s bramborami a cibuli oéistéte a nakrajejte na kosti¢ky. Do hrnce pfidejte dvé IZi¢ky olivového oleje.
Nechte rozpalit, nasledné pridejte fepu, brambory i cibuli a spole¢né restujte pfiblizné 10 minut. Zalijte vyvarem a nechte
volné probublavat asi 20 az 30 minut. Varte domékka. Poté vSe rozmixujte. Chcete-li mit polévku opravdu jemnou, prepasiruj-
te pres sitko. Dosolte a opepfrete dle potreby, na zavér pridejte vinny ocet. Na talifi podavejte polévku s cerstvé nasekanym
koprem a pro ziemnéni miZete ozdobit IZickou zakysané smetany.

WWW.0Zp.CZ 2|2020 BONUS @



Borsc se zakysanou smetanou

150 g hovéziho masa na gulas
4 mrkve

2 petrzele

Ya celeru

3 bobkové listy

5 kuli¢ek ¢erného pepre

5 kuli¢ek nového koreni
1cibule

2 |Zice rostlinného oleje

50 g slaniny

2 strouzky ¢esneku

11 hovéziho vyvaru

50 g kysaného zeli

150 g sterilované cervené fepy
100 ml nalevu z ¢ervené fepy
100 g zakysané smetany

2 |Zice sterilovaného kienu

2 lahtdkové cibulky

sal

Hovézi kostky omyjte a varte asi hodinu v lehce osolené vodé domékka. Poté maso scedte, vyvar odstavte stranou a maso
pokrajejte na mensi kousky. Kofenovou zeleninu oCistéte, oloupejte a nakrajejte na kosticky. Do platynka zabalte divoké kore-
ni, lehce zmacknéte a zavazte provazkem. Oloupanou cibuli nakrjejte nahrubo a zpérite v hrnci na rozpaleném oleji. Pridejte
na kosti¢ky nakrajenou slaninu a na platky pokrajeny ¢esnek. Orestujte a pfidejte pokrajenou kofenovou zeleninu. Podlijte
vyvarem z masa. Pridejte platynko s kofenim a v§e povarte do zméknuti zeleniny. Dle chuti osolte. Pfidejte nahrubo nasekané
zeli, vafené hovézi maso, na mensi kousky nakrajenou ¢ervenou sterilovanou fepu i s nadlevem. Povarte. Zakysanou smetanu
smichejte v misce s kienem a najemno nasekanou lahtdkovou cibulkou. Dle chuti dosolte. Hotovou polévku servirujte se Izici
zakysané smetany.

Krémova polévka z rapikatého celeru

| 1

1 svazek rapikatého celeru
mlada nat na dozdobeni

40 g masla

1cibule

3 mrkve

muskatovy kvét na Spicku Izicky

sal

pepr

Y2 litru hovéziho bujonu

zakysana smetana na dozdobeni

smetana ke Slehani na ziemnéni, neni nutna

Na masle nechte zesklovatét pokrajenou cibuli. K ni pfisypejte pokrajeny rapikaty celer a mrkev a jesté kratce orestujte. Poté
prilijte vyvar, dochutte soli, muskatovym kvétem a pepfem. VSe povarte pod poklici domékka, trochu varené zeleniny si odeberte
na dozdobeni a nasledné polévku rozmixujte na hladky krém. Ten jesté podle chuti mdzete zjemnit troSkou smetany. Polévku na
talifi pfed podavanim dozdobte kopeckem zakysané smetany pokojové teploty a nati z celeru.

@ BONUS 2|2020 WWW.0zZp.Cz



OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

ZIVOT
V KAZDE
VTERINE

PRO ZDRAVY

PRISPEVEK NA ULTRAZVUKOVE
VYSETRENI, VITAMINY A NEBO
PORODNI PECI NEJMENE 1500 K¢é?

PRO NASE BUDOUCIi MAMINKY SAMOZREJMOST
WWW.CHCIDOOZP.CZ



——,

—

e —— e S— e
[<F
=
3

VITAKARTA
setri vas
cas.

Moje bonusy

Diky VITAKARTE miizete zcela zdarma:

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

Konzultovat své zdravi s Asistentem zdravi OZP

Kontrolovat v aplikaci spravné vykazanou lékarskou péci

Mit automaticky pod kontrolou bezpeéné kombinace Iéki

Nechat si online kardiologem vyhodnotit EKG
z chytrych hodinek

Vice informaci na

www.0OZP.cz
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OZP

naonovﬁi ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

ZIVOT
V KAZDE
VTERINE

PRO ZDRAVY

ASISTENCNI SLUZBA

PREJDETE K PRVNI ZDRAVOTNI POJISTOVNE,
KDE SE MUZETE S LEKARI PORADIT ONLINE

Z POHODLIi DOMOVA

WWW.CHCIDOOZP.CZ



