BCNUS

CASOPIS OBOROVE ZDRAVOTNI POJISTOVNY 2/2021

: }

AKCNI
RODINKA




ODMENTE S NAMI SVEHO LEKARE

Jen nasi pojisténci mohou ocenit Iékare
podle své spokojenosti

Jednoduse online
v aplikaci VITAKARTA




Vazeni ctenari,

jak uz titulni strana naseho klientského
¢asopisu BONUS napovida, OZP letos
na podzim vyznamné zménila zplsob
komunikace i prezentace znacky. Jsme

zdravotni pojistovnou, ktera je O — odpo-

védnd, Z - zkusena, P — profesionalni
a chceme byt i nadale vzdy o krok na-

pred. Letosni prestizni mezinarodni oce-

néni kvality Superbrands, které se udé-
luje také TOP znackam na ¢eském trhu,
se tak pro nas stalo motivaci postoupit
o dalsi stupeni vys. | proto jsme zvolili
doposud netradiéni cestu komunikace
prostfednictvim ambasador(. A co

od tohoto o¢ekavame?

V Oborové zdravotni pojistovné jsme si
védomi, jak dulezitou roli v nasich Zivo-
tech ma zdravotni prevence. Prestoze
nasim pojisténcim nabizime Sirokou
§kalu preventivnich programd, které

v tomto &isle podrobné predstavujeme,
tak ne vzdy a ne kazdy, zejména v této
Lcovidové” dobé, priklada prevenci tako-
vou vahu, jakou by méla mit. Pfemysleli
jsme, jak nasim pojisténctim nenasilnou
formou nezastupitelnost prevence pfi-
blizit. Nakonec jsme se rozhodli vyuzit
ambasadorl - rodiny, se kterou se miize
vétsina lidi ztotoZnit. Na prikladech béz-
nych Zivotnich situaci chceme ukazat,
jak je jejich FeSeni jednoduché, dostup-
né a co miize OZP nejenom v pfipadé
prevence svym pojisténcdm nabidnout.
Oblibena herecka dvojice Lucie
BeneSova a Tomas Matonoha je lidem
znadma z mnoha popularnich televiznich
seriald, filma ¢i z prken, kterd znamenaji
svét. Jsou to ale predevsim rodice, kte-
rym neni zdravi téch nejblizsich
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editorial

Ihostejné. Diky pozici ambasadord, jak sami fikaji, se jim oteviely nové moznosti.

A vy s ndmi mGzete na strankach BONUSU nahlédnout jak do zakulisi natac¢eni kam-
pané, tak i pod pokli¢ku jejich osobniho Zivota.

OZP je jednickou v elektronické komunikaci. Online je tu prostfednictvim aplikace
VITAKARTA uZ vice nez 10 let. Zarover je moderni zdravotni pojistovnou, které re-
flektuje na poZadavky doby i klient(, a tak aplikace letos prosla vyraznou proménou.
A protoZe predstavuje klicovy prvek komunikace a vztah( s klienty, zacali jsme pre-
myslet, jak ji prezentovat osobnéji. Proto jsme se rozhodli, Ze ke svému vyro¢i dosta-
ne obycejné lidské jméno ,Vita". Nejen déti si pfece pojmenovavaji vSe, co maji rady.

Preji vam prijemné &teni a pevné zdravi

Ing. Radovan Koufil
generalni feditel OZP



DVE STE SEDM

Zdravi mé prednost, zdravi je na prvnim misté. Proto
vylepSujeme sluzby a nabidku benefitd pro nase klienty
pravidelné a neustéle. Podivejte se na novinky.

PORADTE SE S PROFESIONALY

Web OZP mé novou rubriku ZEPTEJTE SE. V ni nas TOP
management pravidelné odpovida na vybrané otazky, které

nam zasilate. Znate odpovédi na aktualni témata?

VITAKARTA, kli¢ovy nastroj OZP pro komunikaci a vztahy
s klienty, slavi 10 let. Co v8echno uz zvladla?

-

ZDRAVY NADHLED

Zije rodina Lucie Bene$ové zdravé? Na jedni¢ku? Dozvite se

v interview s nasi ambasadorkou.

rg ~ va N~ ~

ZDRAVI V KAZDE VTERINE

Ceské déti spi malo, ptitom spanek je nejlepsi Zivotabudic.

Jak jste na tom se spanim vy?

2

BUD FIT

Cviceni jégy podle sestavy Dany Beierové vam vrati tolik

potrebnou vitalitu.

~

O KROK NAPRED

VEasna diagnostika uz pomohla zachranit nejeden Zivot.

Vyuzijte preventivnich prohlidek OZP, nas Velky priivodce

vvvvvv

rakoviné a civilizaénim nemocem.

BONBON

Chystate déti ke spanku? Mame pro né pohadkovy pribéh
a nékolik basnicek.
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LUvidime se za mésic,” podava mi ruku
primar ORL a sestficka hned dodava:
A nezapomerite na to predoperacni
vySetieni. To vam udéla vas prakticky
lékar.”

Zajimalo by mne, jestli to fikaji kazdé-
mu, anebo se zkratka vSude vi o tom,
jak jsem schopna zapomenout i na to,
Ze za mésic mi budou operovat nosni
prepazku. Jsme na ORL, takZe jsem
obezfetna a odmitam do toho strkat
nos.

Volam své praktické |ékarce: ,Volané
¢islo neexistuje!”

Jak neexistuje? Copak se cela ordinace
i se véemi mymi neduhy v kartotéce vy-
zmizikuje?

Volam byvalé kolegyni:

.MUDr. Pokorna? Ta uZ je prece 6 let

v dichodu,” fika Karolina.

Dobre, mate mne v hrsti. Slibuji, Ze se

vy

disledné vénovat preventivnim prohlid-
kam u praktického Iékare. Az tedy
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Pojisténci OZP to maji
snadné! PFi hledani odbor-
ného lékare jim pomaha
webova i mobilni aplikace
ATLAS DOKTORU.
www.atlasdoktoru.cz

néjakého budu mit! Bublino ma vieveé-
douci, sesli mi, prosim, toho nejlepsiho...
Hledam pres pratele na socialnich si-
tich, obvolavam...

LA vy jste u nas registrovana?” pta se
sestra. ,Tak to vas zklamu, my mame
plno a nové pacienty nepfijimame.” A tak
to zkousim jesté jednou a jesté a jesté...
Vysledek: plny stav. Volam své kamarad-
ce, ta mi pfece vzdycky dobre poradi.
Tentokrat na mne nema ¢as, a tak rozda-
vam pouze rozkazy: ,Baru, posli mi pro-
sim ¢islo na svou doktorku, ju?!”

Zase volam, cela netrpéliva, plna od-
hodlani to tentokrat prosté bez kompro-
misuU vybojovat.

e

.Gynekologie, Svecova, prosim?”

.Pardon, to bude omyl,” cedim omluvu
mezi zuby. Ma zlata Baru, to jsme si asi
vibec poprvé v Zivoté nerozumély. No
co, jednou to pfijit muselo.

Loknu si kafe, protoze tahle mise se
zkratka bez kofeinu neobejde. Jsem zni-
¢ena a bezvysledné vejram do knihov-
ni¢ky na proté;jsi sténé zdi: Atlas hub,
Atlas svéta, Velky ilustrovany atlas lid-
ského téla. A co takhle Atlas doktor?
Copak neexistuje nékdo, kdo by néjak
logicky poskladal vS§echny doktory?

A svéte, div se! Oborova zdravotni po-
jistovna prisla s aplikaci, ve které na-
jdete detailniinformace o lékarich, kte-
fi jsou jejimi smluvnimi partnery.
Filtruji: mésto, odbornost, zobrazit de-
tail, Sup tam hodnoceni. Jupiii: vSechny
informace prehledné na jednom misté.
No, jesté bych vlastné potrebovala zu-
bare!

PRIPRAVILA: Judita Hrube$ova FOTO: Shutterstock.com
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Kod pro zdravi

OZP sidli na nékolika novych adresach, na webu ma schopného partdka
na plny dvazek, Online medicinska poradna pracuje na vysoké obratky
a téma ockovani se vraci k tradicnim hodnotam. O které dalSi novinky se

s vami chceme podélit?

PRIPRAVILA: Redakce FOTO: Shutterstock.com, Archiv OZP

Chatujeme na webu
Rychle a bezpe¢né mizete od léta 2021
komunikovat s OZP pfimo z webovych
stranek, a to diky jednoduchému web-
chatu. Na pocitaci se ikona webchatu
otevie na homepage i na kterékoli pod-
strance webu www.ozp.cz. Podobné
zobrazeni je i na mobilnim zafizeni.
Staci kliknout na ikonku, do prvniho
poli¢ka zadat sv(j e-mail a do dal$iho
napsat, co byste radi vyresili. Webchat

ma obdobnou pracovni dobu jako nase
pobocky, je dostupny od 8:00 do 15:30
hodin od pondéli do patku.

Online uLékare s OZP

Uz jste vyuzili pro konzultaci ohledné

zdravi nebo pro objednani k Iékafi
Online medicinskou poradnu? Jako
klienti OZP a zaroveri uZivatelé aplikace
VITAKARTA mate tuto sluzbu, kterou
pro Oborovou zdravotni pojistovnu za-
jistuje www.uLekare.cz zdarma! S do-
tazem, ktery se tyka zdravotniho problé-
mu, miZete poslat i fotografii. Bez
osobni navstévy ordinace se vam dosta-
ne do 6 hodin odpovédi od praktického
lékare, nasledné pak do 48 hodin

od specialisty.

Ano -vime, co se tyka o¢kovani,

za posledni sezony jde o vice nez
citlivé téma. Neni ale $patné pfipome-
nout si, Ze oékovani proti meningoko-
ku, encefalitidé a klasické chfipce

Ve vSech jmenovanych pfipadech se
jedna o nepfijemna onemocnéni,

u prvnich dvou jde o onemocnéni velmi
zavazna. Vakcinace je jejich nenaroé-
nou a nezatézovou prevenci. OZP pfi-
spiva kazdému svému pojisténci az
500 K¢ na oékovani proti chfipce, plus
dalSich 1000 K¢ na ostatni o¢kovani
nehrazena z vefejného zdravotniho
pojisténi. Prostfednictvim VITAKARTY
miiZete ziskat pFispévek ve vysi aZ

10 000 K& na oékovani proti rakoviné
délozniho éipku, hepatitidé, tetanu,
¢ernému kasli, spalnickam, pfiusnicim,
zardénkam, planym nestovicim

a pneumokokovym

onemocnénim, ale

také tropickym nemo-

cem vramci cestovni

mediciny. Konkrétni

nabidku najdete

v katalogu benefit.

WWW.0zp.cz
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OZP je super

Generalni feditel OZP Ing. Radovan Koufil pfevzal béhem gala-
vecera v Narodnim domé na Vinohradech prestizni mezinarod-
ni ocenénf kvality Superbrands, kterym se OZP v roce 2021 za-
fadila mezi TOP znacky na ¢eském trhu. Superbrands
predstavuje absolutni $picku mezi konkurenci. Udéleni titulu
predchézi vicekolové vybérové fizeni. Znacky jsou nominovany
z databaze vSech registrovanych obchodnich trade-mark zna-
&ek, kterou pro tento t&el uvolriuje Urad primyslového vlast-
nictvi. PFi udélovani tituld Superbrands ma koneéné slovo od-
borna komise Brand Council, které je sloZzena z profesional(

z oblasti byznysu, komunikace, marketingu, médii a marketin-
gového vyzkumu. Superbrands kazdoro¢né identifikuje nejlep-

§i z nejlepSich znadek v témér 90 statech na péti kontinentech.

V OZP se stale
néco déje. Sledujte

Zastavte se nanovych
pobockach

©000000000000000000000000000000000000000 o

Miminko se hlasi!

Libi se vam 8ite benefitd OZP pro ma-

minky a miminka — nejlepsi par na své-
t&? Prejit k OZP je jednoduché a pfihla-
sit miminko stejné tak. Novorozence je
nutné prihlasit do 8 dndi po jeho naroze-
ni u té zdravotni pojistovny, u které je

v den porodu pojisténa jeho matka.
Pokud je matka tedy zdravotné pojisté-
na u OZP, je zakonny zastupce povinen
oznamit narozeni ditéte OZP. V pfipadé,
7e matka nema v CR vefejné zdravotni
pojisténi, nahlasi se narozeni ditéte
zdravotni pojistovné, u které je pojistén
otec ditéte.

WWW.0ZP.CZ

Vime, Ze fadé z vas je stale pfijemnéjsi
navstévovat kamennou pobocku své
pojistovny. Pro¢ ne? Nase sit kontakt-
nich pracovist se stale rozrista.
Mame vice sluzeb ivice novych
klientd, je potieba byt jim nablizku.
Na novych adresach nas najdete

v Brné, v Pisku a ve Zdaru nad Sazavou
nebo v Trutnové a je pravdépodobné,
Ze jiz v pFistim roce otevieme dalsi
pobocky v mensich méstech, kde OZP
doposud neptisobila.

nds na webu

i socialnich sitich

a budte pri tom.
Zastavte se

na pobocce nebo

s nami chatujte

na WWWw.ozp.cz.
Ctenaftim BONUSu

dékujeme za jejich
pfizen a vésem
prejeme pevné
zdravi.
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Bilé perlicky, co
o nich vite?

Nejsou pfilis videt. Urcité ne vSechny. Bilé perlicky v nasich ustech. Diky
nim jsme schopni zpracovavat potravu, diky nim tvofime slova nebo
projevujeme emoce. Vztahuje se k nim spousta mytl a nepravd. Pojdme se
nasim zubUm podivat na zoubek.

PRIPRAVILA: Judita Hrube$ova FOTO: Shutterstock.com

ZUBY SI CISTIME
PO KAZDEM JIDLE

| kdyZ se traduje, Ze zuby bychom si méli
¢istit 3x denné po dobu 3 minut, odbor-
nici se shoduji, Ze zubni hygienu postaci

provadét rano a vecer. Daleko d(lezitéj-
§i je totiz peclivost a technika ¢isténi
zubd. Méli bychom disledné vycistit
kazdy jednotlivy zub, a to véetné mezi-
zubnich prostor. Se spravnym ¢isténim
zub(l vam ve své ordinaci poradi dental-
ni hygienistka nebo hygienista.

CLOVEK VYPRODUKUJE
AZ 2 LITRY SLIN DENNE

ZaleZi natom, co snime, ale také, jak
Casto pozieme jidlo. Presto Ize konsta-
tovat, Ze ¢lovék béhem jediného dne

BONUS 2/2021



vyprodukuje zhruba 1,5 az 2 litry slin.
Tvorba slin je zavisla také na tom, kolik
toho za den vypijeme. Pfi nedostatku
tekutin totiz produkce slin klesa, proto-
Ze se tak lidské télo chrani pfed dehyd-
rataci. Stejné tak ubyva slin v souvislos-
ti se spankem.

2x ROCNE NA DENTALNI
HYGIENU

Pokud chcete mit zuby zdravé a pékné,
musite se o né nalezité starat. S tim
souviseji i pravidelné navstévy zubniho
Iékare a dentalniho hygienisty, a to vzdy
jednou za pul roku. Takova je prevence.
Samoziejmé pacienti s problematickym
chrupem mohou podstupovat profesio-
nalni dentalni hygienu ¢asteéji. Odbornik
vam navic pomiZe i s vybérem vhodné-
ho kartacku a dalSich pomocnik v péci
o vas chrup.

V ZUBECH A KOSTECH JE
ULOZENA MAXIMALNE
POLOVINA VESKEREHO
VAPNIKU V NASEM TELE

99 % vapniku obsazeného v naSem téle
se nachazi v zubech a kostech. V lid-
ském organismu tak vapnik zabira 1,5 %
celkové télesné hmotnosti. Zuby se za-
¢inaji tvofit jesté v brisku u maminky,
kdy od ¢tvrtého mésice téhotenstvi do-
chazi k tzv. mineralizaci. Tento proces
pak konéi zhruba v prvnim roce Zivota
ditéte, kdy ma 20 mléénych zubl, které
postupné ztraci. Chrup dospélého ¢lo-
véka ¢ita 32 zub.

USTNIi VODA PRECE STACI

Mechanickému ¢isténi zub( se nic ne-
vyrovna. Jen tak se totiz zbavime zubni-
ho plaku. Ustni voda je pouze hygienic-
kym doplfikem ke spravnému ¢isténi

WWW.0ZP.CZ

zub(l. Rozhodujici je také vybér zubniho

kartacku. Ten by mél mit kratkou hlavu,
abychom se lépe dostali az

ke stolickam, a také stejné dlouhé rov-
né stétiny se zaoblenymi konci. Volit
bychom méli spiSe mékéi kartacek, aby-
chom si neposkodili dasné.

ZUBNI SKLOVINA
JE NEJTVRDSI TKAN
LIDSKEHO TELA

Podle Mohsovy stupnice tvrdosti ji patfi
stupen 5. Pokryva a chrani korunky
zubu. Nejsilngjsi je v mistech, ktera jsou
nejvice namahana. Tam dosahuje
tloustky az 2,5mm. Ztraté zubni sklovi-
ny se fika eroze. Tu zaznamenavaji sto-
matologové v posledni dobé stale vice

i u teenagerll. Na viné vétsSinou byva

dvé sté sedm

AZ 2 000 KORUN ROCNE
OD OZP NA DENTALNI
HYGIENU

Kupony na dentalni hygienu patii mezi
oblibené benefity OZP. O podminkach
¢erpani benefitll a dalSich vyhod u OZP
se vice dozvite na www.chcidoozp.cz.
Fandime prevenci, vzdyt diky profesio-
nalnimu oSetfeni chrupu predchazite
vzniku zubniho kazu a pomahate bojo-
vat se zanétem dasni.

KAZDY CHRUP JE ORIGINAL

Na svété nenajdete dva lidi, ktefi by
méli naprosto totozny chrup, a to se
tyka i jednovajecnych dvojcat. Funguje

to na stejném principu jako otisky prst(,
tedy i lidsky chrup poméaha v identifika-
ci osob. Tim se také zabyva obor zvany
forenzni stomatologie neboli forenzni
odontologie, jehoz historie saha az
do konce 18. stoleti.

Svého dentalniho hygie-
nistu mazZete u OZP vyhle-
dat diky aplikaci ATLAS
DOKTORU!

nadmeérna konzumace sladkych limo-
o
nad, dzusl a energetickych napojl. //

/
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porad’te se s profesionaly

Zeptejte se. Jeden
za vsechny, vsichni
za jednoho

Ptat se je chytré. A ptat se na spravném miste a spravnych lidi idedlni.
PoSlete TOP managementu OZP sv({j ndmét, a zeptejte se tak za vSechny,
které néco podobného zajima. Odpovédi najdete v rubrice ZEPTEJTE SE
na webu OZP v sekci INFORMACE. Jaka jsou Casta témata?

PRIPRAVILA: Nicol Lenertova FOTO: Archiv OZP
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Prikaz pojisténce

Obchodni feditelce PhDr. Miloslavé
Lukesové casto chodi dotazy na téma:
priukaz pojisténce - jeho ztrata, nahra-
da ¢i expirace.

Pri ztraté zdravotniho priikazu OZP
neni tfeba zoufat, ale tuto skute¢nost
nam oznamit. Vystavime prozatimni do-
klad, ktery si mGze pojisténec po do-
mluvé osobné vyzvednout na pobocce
OZP nebo ho zasleme postou. Platnost
priikazu je standardné 10 let. Pokud se
blizi termin jeho vymé&ny, automaticky

Platby v laznich

Zdravotnifeditelka MUDr. Jitka
Vojtova, MBA se ¢asto setkava s téma-
tem: pobyt v laznich a lazeriské benefi-
ty OZP.

.Pri komplexni lazernské |éc¢ebné rehabi-
litaéni pédi (tzv. lazné na kfizek) hradi
zdravotni pojistovna naklady na [éceni,
ubytovani a stravovani ve standardni
urovni nasmlouvané s poskytovateli
lazeriské péce. Ubytovani je poskytova-
no dle moznosti a kapacity lazni ve dvou

zasleme novy. Jediné, co proto potiebu-
jeme mit, abychom prlkaz zaslali

na spravnou adresu, jsou aktualni tda-
je. Pokud je klient OZP zaroveri i uziva-
telem aplikace VITAKARTA, najde v ni
nejen kompletni nabidku benefitd, ale

i elektronickou verzi priikazu pojistén-
ce. Velmi praktické je pak to, ze

ve VITAKARTE Ize mit i prikazy svych
déti. Pokud s nimi musi rodice k |ékafi

a nestihnou si mezi sebou prikazy pre-
dat, staci otevfit chytry telefon,” vysvét-
luje obchodni Feditelka LukeSova.

kategoriich (kategorie A, kategorie B).
Obé kategorie predstavuji dvoultzkovy
pokoj se zakladnim vybavenim, pficemz
v kategorii A je socialni zafizeni pfimo
soucasti pokoje, v kategorii B je dostup-
né v ramci ubytovaciho objektu.
Jakékoliv jiné vybaveni pokoje (jedno-
IGZkovy pokoj, televize, lednice apod.) je
posuzovano jako nadstandard. V praxi
proto klientdim radime, pokud z jakého-
koliv dGivodu nechtéji/nemohou akcep-
tovat doplatek za nadstandard ubytova-
ni (ale i stravovani = rautové stoly), je

BONUS 2/2021
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tfeba to prijimaci kancelafi sdélit,” do-
porucuje zdravotni feditelka Vojtova.
OZP myslii na samoplatce, tedy na ty,
kterym pobyt v Iaznich [ékaF neprede-
psal a chtéji si doprat zdravych pfinost
Ceské balneoterapie. Pfi pobytu v laznich

| dokumenty lze
zasilat snadno pres
VITAKARTU

Finanéni feditel Ing. Daniel Ballek, MBA
dostava ¢asto dotazy na téma: jak
postupovat v pfipadé, Ze papirovy
dokument nebyl doru¢en do OZP, a to
pfesto, Ze ho klient odeslal.

.BohuZel, ne vzdy se v8echno povede,

a at uz se chyba stala kdekoli, nezbyva
nez dokument poslat znovu. Poradil
bych klientdim, aby své dokumenty zasi-
lali pfedevsim elektronickou formou,

a to zejména prostrednictvim Vitakarty
nebo datové schranky. V takovém pfipa-
dé méa klient vZdy jistotu, Ze dokument
bude fadné do OZP doruden a zpraco-
van. Naméty se Casto tykaji i pausalni

Prani pro VITAKARTU

Reditel informatiky Ing. Petr Valchaf je
doslova zasypan naméty ohledné
nového designu a funkce aplikace
VITAKARTY.

NITAKARTA v nedavné dobé prosla vy-
znamnou zménou, ktera se dotkla jak
grafiky, tak i samotného ovladani. Pro
modernizaci VITAKARTY jsme se roz-
hodli, pfestoZe obecné plati, Ze jakako-
livzména nebyva pfijata s velkym nad-
Senim. Z vasich reakci vime, Ze to, co
vam oproti pivodni verzi nejvic chybi, je
funkce HISTORIE KREDITU. Tésit se ma-
Zete na Gpravu, kterd umozni historii
pfipist a ¢erpani kredit( opét zobrazit.
Expirace kreditd byly zjednoduseny

a ustaleny na dva terminy, a to 31. 3.

porad’te se s profesionaly

o délce minimalné 2 noci véetné absol-
vovani nejméné 2 |é¢ebnych procedur
jim proto OZP pfispiva na 50 % vysi plat-
by za procedury &i vstupni prohlidky pro-
vedené lazeriskym lékafem, a to az

do vy$e 2 000K¢ / osobu.

dané, konkrétné pak oznadmeni spravce
dané (finan¢niho Uradu), kterym byla
zamitnuta registrace do rezimu pausalni
dané. V takovém pripadé je platce zpét-
né zaregistrovan zdravotni pojistovnou
do pfislusné platebni kategorie a je po-
vinen platit pojistné dle platné legisla-
tivni Upravy. Pokud spravce dané zamit-
ne registraci do pausalni dané, a pfitom
platce radné a v¢as hradil své zavazky
vucéi finanéni spraveé, pohlizi OZP na ta-
kového platce jako by hradil své zavazky
fadné a v€as i vlci zdravotni pojistovné,
a penale mu tedy nehrozi. Rad bych do-
dal, Ze kolegové z Odboru kontroly pla-
teb pojistného a pobocek jsou vam pfi-
praveni pomoci pfi feSeni podobnych
situaci,” vysvétluje finanéni reditel
Ballek.

a 31.10. Pocet kreditl a jejich konce
platnosti najdete v ¢asti PREVOD
KREDITU nebo pfi vybéru BENEFITU.
Pokud budete chtit konkrétni informaci,
za co a kolik kredit vam bylo pfipsano,
dejte nam védét treba pravé skrze
VITAKARTU. Mezi funkce, které vam
udélaly radost nejvice, patfi napfiklad
POZVANKA DO VITAKARTY». Za (spés-
nou registraci pozvaného pfitele vam
toti? na vade konto ve VITAKARTE pfi-
bude 500 kreditd, a jak vite, diky kredi-
tlm dosahnete i na vice nabidek . Navic
mezi ¢leny rodiny jiz neni nutné kredity
prevadét! Pro Cerpani benefitd mizete
pouzit SDRUZENE KREDITY véech vami
zastupovanych osob’, vysvétluje feditel
informatiky Valchar.

1
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Co nového, Moravo?

Reditelka divize Morava MUDr. Pavla
Kiovska, MBA vysvétluje téma: jak
postupovat pfizméné lékare.

Velmi ¢asto se lidé potykaji s tim, Ze
|ékaF odesel do dlichodu ¢i z jiného da-
vodu ukongil svoji ¢innost. V nékterych
pfipadech praxi prebira novy lékar,
mUZe se ale také stat, Ze svého nastup-
ce nema. V takovém pfipadé pacient
oslovi nového |ékare a ten ho, pokud ma
volnou kapacitu, pfijme do své péce. Pri
vyhledavani lékard mize pojisténctim

Dobré vztahy jsou o komunikaci, proto
vyuzivame celou skalu moznosti, jak
vam kontakt s OZP usnadnit.

Jak kontaktovat OZP

secccccse ®0ccccccc0c0s000000000000000000 ®0ccccccccccs000000000000000000 ®cccccccccccs000000000000000000 D NN eccccccce

Novinky OZP v druhé
poloviné roku 2021

Tiskové mluvéi OZP Mgr. Nicol
Lenertové se zeptala redakce pfimo:
které novinky OZP zaradila jesté v pra-
béhu roku 2021.

,OZP reflektuje na pozadavky pojistén-
cu i aktualni situace. Od 1. za¥i 2021 pro-
to nabidku preventivnich programu roz-
Sifila o tfi nové prispévky, a to o test

na boreliézu (v¢. samotestu zakoupené-
ho v lékarne), a dale o sono/ultrazvuk
prsu bez omezeni véku. ProtoZe mysli-
me i na nase pojisténce, ktefi maji rizna
chronicka onemocnéni, zavedli jsme

i pfispévek na medicinalni (pfistrojo-
vou/suchou) pedikiru. Vdechny

OZP pomoci nase aplikace Atlas dokto-
rd, ve které naleznou kontakty na zdra-
votnicka zafizeni, ktera jsou nasimi
smluvnimi partnery. Pokud se nového
Iékare najit nedafi a klient OZP je zaro-
ven i uzivatelem VITAKARTY, mdze vy-
uzit nasi Asistenéni sluzbu na telefonni
lince 844 111 000, ktera funguje non-
stop. Lékare muzete vyhledat i pro-
stfednictvim Online medicinské porad-
ny. Radi ochotné poradime i na vSech
nasich klientskych pracovistich,” fika
feditelka divize Morava Kiovska.

prispévky Ize Cerpat prostfednictvim
kredit( v aplikaci VITAKARTA," vysvétli-
la tiskova mluvéi Lenertova.

Dalsi novinky, které pfinasi novela zako-
na ¢. 48/1997 Sb, se tykaji roku 2022.
Globalni pandemie covid-19 vyzdvihla
dulezitost preventivni mediciny a vy-
znam kolektivni imunity, ke které pfispi-
va vysoka proo¢kovanost. Od 1. 1. 2022
bude napfiklad ockovani proti klistové
encefalitidé nové hrazeno z verejného
zdravotnictvi véem nad 50 let véku.
Dalsi dllezité zmény, atraktivni pro
klienty, se tykaji ockovani proti chfipce,
meningokoku skupin A, B, C, W, Y. Nové
se pristupuje také k ockovani proti lid-
skému papilomaviru (HPV).

Navase podnéty se téSime v rubrice ZEPTEJTE SE. V pfipadé, Ze chcete konzultovat
svij zdravotni stav nebo se objednat k Iéka¥i, vyuzijte Online medicinskou poradnu

v ramci Asistenéni sluzby. Na dotazy vam radi odpovime prostfednictvim Informaéni
linky 261105 555, WEB CHATU ¢i na poboékach OZP.

12

BONUS 2/2021



porad’te se s profesionaly

Prevence je cesta. Zdravi je cil

Na péci o své zdravi a kondici nejste sami. OZP vas podpofi v fadé sprdvnych aktivit
od preventivnich prohlidek po sportovni plany. Seznamte se s nimi v ndsledujicim prehledu.

BENEFITY 2021/22 — MOZNOSTI A PRAVIDLA CERPANI

Ockovani 1000 K¢ Z,M,D celoroéni v v
Z  Ockovdnfproti 500 K& 7,M,D Do 65 let 1.10.-31. 12. y Y
= chfipce
O
w e . v v
»n Dentalni hygiena Y Rocné 50%
v v
2 1+ 11 RIUCOIRC 2l 2x1000KE  spoludast
©
o 2 terminy
E Preventivni 500 K& 7 M.D Vv roce (Cerpat v ¥
A aktivity T Ize ale jen
g 1x za rok)
m
svanské . 0,
Lazenske 2000 K& M 18+ celoroénf 50% Y v
procedury spoluucast
= STOP rakoviné 200|KE 7M. D 1% za rok v v
O ktze
o
= STOP rakoviné . 40—44 let
¢ v v
% S 1200 K¢ z (+ 364 dni) 1x za 2 roky
= .
Z | SToPrakoviné 1200 K& M od 40 let 1x za rok v v
b prostaty
N
§ STOP rakoviné
G | ledvin a bfisnich 800 K¢ Z,M od 50 let 1x za 2 roky v v
< organul
Z
> Skl 1000 K& Z.M od 50 let 1x za 2 roky v v
9 osteopordze
<
o N 30-55 let
i ¢ v N
§ STOP infarktu 1000 K¢ Z,M (+ 364 dni) 1x za rok
%) .
S || PuePel e 700 Ké ZM od 25 let 1x za 2 roky v v
<§I dutiny ustni
% STOP rakoviné Vysetieni
8 tlustého streva 433 K¢ Z,M 40-49 let 1x za rok provadi vas
& a koneéniku prakticky lékaf.
z .
o . objednani u specialistd Ceské
% ::::nci[ﬁ::::' 350 K¢ Z,M od 40 let 1% za rok alzheimerovské spole¢nosti
= vy Y po celé CR
platnost dle
Ozdravné pobyty . » vypsanych spoluticast Prihlasky na jednotlivé turnusy
an u more 16840 ke D /IS let turnush min. 55 % se podavaji v bfeznu.
Z Cerven—zafi
3
= Pro onkologicky 4000 K& 7M. D 1% za rok v v
b4 nemocné
>_
5 Nutriéni poraden-
2 | GEOWEEN 1000 K& 7 M 18+ 1% za rok e Y Y
o chronicky ’ spoluti¢ast
I nemocné
O
8 Prispévek pro
g klienty s nizkobil- 5000 K¢ Z,M,D 1x za rok v v
% kovinnou dietou
a
3 S
2  Prispévek pro 1000 K& D do 18 let 1x za rok v v
déti s obezitou
STOP koufeni 2 000 K¢ Z,M, D 1x za Zivot ne v

Ve své VITAKARTE a na webu www.ozp.cz najdete kompletni prehledy benefit(, bonusovych programii a sluzeb Oborové zdravotni pojistovny.

Na bezplatna vysetieni u poskytovatelll zdravotnich sluZzeb se mizete objednat i pfes Asistenc¢ni sluzbu OZP, m(zete také vyuzit nas Atlas doktord.

WWW.0ZP.CZ
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Osudneé a odsunute

bolesti

Predevsim posledni dvé sezony ndm ukazaly, jak dllezité zdravi je.
A také, ze pokud nas néco trapi akutné, nemame zapominat na potize
méné ndpadné. Zakerné nemoci se totiz zpravidla rozr(istaji bez citelnych

a viditelnych pfiznaka.

PRIPRAVILA: Redakce FOTO: Shutterstock.com

no, fe¢ je o rakoviné a také

medialnim tématu odklada-

ni preventivnich prohlidek

v dobé covidovych karantén.
OZP se na téma prevence rakoviny za-
méfuje dlouhodobé a opakované klien-
tlm pfipomina dlleZitost prohlidek.
Na to, jak pfedchazet onkologickym
onemocnénim pravidelné upozoriuje-
me a timto smérem zamérené akce
podporujeme. Véfime, Ze i proto se pra-
vé nam podafrilo dosdhnout vyssiho za-
jmu o véasna feSeni. Je jediné dobre, Ze
pres slozitou situaci poslednich dvou
let nepolevujete a programy OZP ,STOP
rakoviné a civilizaénim nemocem” pova-
Zujete za smysluplné.
V roce 2020 tak erpalo tyto progra-
my vice nez 16 000 klient( v celkové vysi
pres 12 mil. K&. Nejvice vyuzivali bez-
platna vySetfeni a pfispévky na preven-
ci rakoviny kGze ¢i prevenci rakoviny
prsu. Od ledna do ¢ervna 2021 ¢erpalo
zdravotné preventivni programy STOP

Preventivni vySetfeni STOP rakoviné
a civiliza¢nim onemocnénim

14

cca 8 500 pojisténcy; naklady Cinily vice
nez 6,5 mil. K¢.

TERMINY PRO ZMENU
POJISTOVNY

Dle stavajici legislativy Ize zdravotni
pojistovnu zménit jednou za 12 mésicu,
atobud'k1.lednu, nebo 1. éervenci

s tim, Ze se p¥i zméné uplatriuje
tfimésicni ¢ekaci lhita. Ten, kdo tedy
nestihl termin pro pfestup v zaFi, miize
pfihlasku podat do 31. bfezna 2022.

BONUS 2/2021
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Bonusy a sluzby 2021/2022
Prehled vyhod, odmén a servisu

60 PROGRAMU PRO
ZDRAVi CELE RODINY

S bonusovymi programy OZP ziskate
fadu sluzeb i produktt vyhodnéji. Jak
na to? VyuZzijte svoji elektronickou
VITAKARTU. Prostiednictvim kreditu
miiZete Cerpat zajimavé prispévky
navice nez 60 programui dle vlastniho
vybéru se zamérenim na:
¢ Produkty pro péci o zuby a zrak
e Sortiment pro volny éas, sport
aregeneraci
e Vitaminy, doplriky stravy
alééiveé pripravky
o Zdravotnické prostiedky
a pomucky pro chronicky nemocné
e Odborna vysetreni
e Ockovani
e Nebo si vyberte néktery z pfispévku
v ramci Kuponti. Uétenku, kterou
pouzije pojisténec v ramci Kuponu,
uz nemuzZe uplatnit p¥i ¢erpani
kreditii ve VITAKARTE, a naopak.

ODMENY PRO DARCE

Vitaminy pat¥i véem darcim krve,
kostni dfené nebo organti za jejich
odhodlani a solidaritu. DalSi specialni
odmény ziskavaji jako finanéni pFispé-
vek na zakladé papirového formulare
nebo jako pfipis kreditd do své
VITAKARTY.
¢ Pro darce krve:

1000K¢ nebo 1000 krediti
® Pro darce s ocenénim:

2 000Kc nebo 2 000 kreditti
¢ Pro darce kostni diené:

3 000K¢ nebo 3 000 kreditii
® Pro darce organii:

10 000 K¢ nebo 10 000 kredit

WWW.0ZP.CZ

VITASHOP -
PARTNERSKY PROGRAM

o Vyhodné slevy u partnerti OZP
o Vice nez 50 aktivnich partnert

https://vitashop.ozp.cz

APLIKACE VITAKARTA

Pfitel, partner, spravce i manazer
vaseho zdravi. Aplikace, se kterou
zvladnete komplexnia snadnou
komunikaci s OZP a ziskate pfehled

o nabidce a éerpani vice nez 60 benefi-
td. Bonus navic - Asistenéni sluzba
24/7 zdarma.

ZDRAVI

e Zdravotni profil

o Piehled uhrad

o Preventivni prohlidky
o Objednani k Iékafi

o Dotazy na zdravi

© Odmény lékafFim

© Moje léky

BONUSY

o Katalog benefitt

o Piehled a prevod kreditt
o Pojisténi Vitalitas

e Vitashop

DULEZITE

o Prukaz pojisténce

o Pfehled OSVC

e Pojistné

o Moji lékafi a Atlas doktort

e \/Se piehledné na jedno kliknuti

Ke staZeni: Google Play, App Store

PROGRAMPEGE
O MAMINKY, TEHOTNE
A NOVOROZENCE

¢ 500 krediti do VITAKARTY pfipisuje-
me téhotnym Zenam k vyuziti podle
jejich uvazeni.

© 1000 kreditti do VITAKARTY nebo
prispévek az 1300 K¢ davame cerst-
vym maminkam.

Diky vyhodnému kurzu 1: 2, ktery maji

programy pro maminky a téhotné,

ziskaji maminky za 1500 krediti

prispévek az 3 000 K¢, a na ockovani

novorozencii dokonce 4 500 K¢.

ASISTENCNI SLUZBA OZP

® 24 hodin denné, 7 dni v tydnu

¢ Medicinska poradna a objednani
online (odpovéd' praktického Iékafe
do 6 h, nasledné od specialisty
do48h)

e V/ysvétleni lékovych interakci

¢ Vyhledani lékafe a zajisténi
dopravni zdravotni sluzby

® Objednani k lIékafi

¢ Poradna chronicky nemocnych

o Zprostiedkovani prevence

¢ V\yhodnoceni EKG kfivky

844111000 -nonSTOP,

+420 261105 205, asozp@ozp.cz

VITALITAS - VYHODNE
POJISTENI

® Vyhodné cestovni pojisténi
o Pojisténi pro novorozence ZVONEK
o Urazové pojisténi pro déti
amladez GINA
www.vitalitas.cz
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Komunikace,

ktera spatne m

terc netrefi

Uc&ime se ji od narozeni. Je to zpUsob jak navazat spojeni s okolnim svétem a pokud
v ni chceme byt Uspésni, musime umét naslouchat. O podstaté komunikace mezi
zdravotni pojistovnou a klientem a hlavné o prevenci jsme si povidali s obchodni

reditelkou OZP PhDr. Miloslavou LukeSovou.

PRIPRAVILI: Nicol Lenertova, Petr Karban FOTO: COT group, Erik Koritko

VINIT PACIENTY NENI FER

Prevence je aktualné obrovské téma.
Neni dne, aby v médiich nevyskogéil
titulek o tom, jak lidé v dobé lockdow-
nu zanedbavali prevenci. Jsou na viné
opravdu jen lidé-pacienti?

Data ukazuji, Ze v dobé lockdownu se
pocet vySetteni sniZzil, a nyni do ordina-
ci pfichazeji lidé s pokrodilejsimi proje-
vy nemoci. Jsou ale hlavnimi viniky jen
lidé-pacienti, jak upozorfiuji média?
JistéZe ne. VSichni vime, Ze zdravotnic-
ka zafizeni byla po ur¢itou dobu zavie-
na. Samoziejmé, urgentnich a akutnich
stavll se omezeni péce nijak nedotklo,
ale pristup k prevenci a neakutnim
oSetfenim byl zna¢né omezeny. A ted'

se bohuZel mnoho lidi navstévy ordina-
ci obava, nechtéji chodit do zdravotnic-
kych zafizeni, aby se nenakazili.

PREVENCI JE DULEZITE UMET
SPRAVNE KOMUNIKOVAT

Oborova zdravotni pojistovna aktualné
vstupuje do povédomi vefejnosti zcela
unikatni formou propagace prostied-
nictvim ambasadorti. Co je cilem?
Zachyceni nemoci v rané fazi je ¢asto
pro Uspésnost |é¢by zasadni. Pozdni
odhaleni mdze byt fatalni. A pro zdravot-
ni pojistovnu v€asny zachyt onemocné-
ni znamena usporeni finanénich pro-
stfedkd na naslednou Ié¢bu. Bohuzel
lidé prevenci ¢asto zanedbavaji. Hledali

Z pohledu vyse, rozmanitosti
a jednoduchosti ¢erpani benefitl
je OZP pro pojisténce tou nejlepsi

A4 Ve

volbou. V primeérné vysi ¢erpani
prispévku na jednoho pojisténce patri

dlouhodobé mezi nejlepsi pojistovny.

16
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Irl,

jsme zpUsob, jak lidem ukazat, Ze péce
o zdravi a prevence musi byt kazdoden-
ni soucasti naseho Zivota. Rozhodli jsme
se pro ambasadory, ktefi nam budou
pomahat vyznam prevence priblizZit.
Nikdy jsme nechtéli délat reklamu tak,
Ze bychom néjakému sportovci pfilepili
logo OZP na dres.

Proc¢ praveé Lucie Benesova a Tomas
Matonoha?

Lucie Bene8ova, Tomas Matonoha a je-
jich déti Lara a Stépan jsou realna rodi-
na.V jednu chvili sice Tomase a Lucii
mUzeme vidat na televiznich obrazov-
kach v riznych poradech a serialech
jako herce, ale i oni Ziji bézny, civilni zi-
vot. Maji Gplné stejné starosti jako my.
Skola, zajmy, konigky, krouzky, sport,
volny ¢as, bolesti a hlavné zdravi, pre-
ventivni prohlidky, ... Cilem je vysvétlit
jak dulezitou roli hraje prevence a péce
o zdravi v nasich Zivotech.

Pred zahajenim spoluprace jsme si vy-
svétlovali, jaké mame programy a jak
funguje nas klientsky servis. V ¢em se
lisime od ostatnich zdravotnich pojisto-
ven. Nechtéli propagovat nic, cemu by
nevéfili. Pomahali tfeba i dotvofit scéna-
fe vSech spotu. A stejné tak my jsme

BONUS 2/2021
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PhDr. Miloslava Luke$ova, *
obchodni feditelka OZP
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nechtéli jen herce. Hledali jsme ambasa-
dory, ktefi budou opravdu véfit tomu, co
délame.

PREVENCE U DETI?
SAMOZREJMOST!

Je zajimavé, jak rozdilny je pfistup

k prevenci s ohledem na vék. Cim to?
Jako rodice jsme odpovédni, preventiv-
ni prohlidky s détmi radné absolvuje az
90% rodicl. Z podrobného rozboru dat
OZP za posledni 4 roky vyplyva, Ze epi-
demiologicka situace v roce 2020 nikte-
rak neovlivnila pocty détskych pojistén-
cl Gcastnicich se preventivnich
vysetreni u détskych praktikd.
Castedéné je za tim jiz zminéna odpo-
védnost rodi¢Q, ¢aste¢né je divodem
jasné stanoveny harmonogram povin-
nych ockovani. Na terminy jsou rodice
Iékafi velmi peclivé upozorriovani, fada
Iékarll dokonce stale praktikuje systém
pisemnych pozvanek. Ale jakmile do-
spéjeme, na prohlidky chodi uz jen pfi-
blizné tfetina z nas.

NEJSEM PRECE HYPOCHONDR

Proé tedy na preventivni prohlidky
nechodime?

To je jednoduché, nic nas neboli. Sedét
v ¢ekarné, kdyz se citim zdravy, povazu-
jeme za ztratu ¢asu. Umite si napfiklad
predstavit, Ze se rano vzbudite a rfekne-
te si, Ze je dnes krasny den, idealni pro
vySetfeniledvin? A i kdyzZ si prectete
¢lanek o tom, 7e Ceska republika je

na prvnim misté v poc¢tu nador( ledvin
na celém svété, zacnete se o preventiv-
ni vySetfeni zajimat? Par jedinctd ano,
ale téch je malo. Tady vidim kol pro
zdravotni pojistovny. ProtoZe Spatné
mifen& komunikace ter¢ netrefi. Neni
nutné vysvétlovat lidem, Ze prevence je
ddlezita, to uz vSichni védi.

Musime se naudit chodit na vySetrfeni
k |ékafi, prestoze se citime byt zdravi,
nemusf to tak totiz opravdu byt. Zaklad
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Vdzné nemoci

z pocatku neboli.
O to dulezitéjsi
je vénovat

se prevenci.

je primarni prevence, prakticky lékar,
gynekolog nebo zubar. A pfedevsim se
musime naucit prevzit svou osobni od-
povédnost. Musime chtit byt zdravi.

A to, Ze chceme byt zdravi, si musime
uvédomit, dokud zdravi jsme. Je to béh
na dlouhou trat. A ne kazdy z nas chce
béhat.

PROJEKT ZDRAVA FIRMA
zdravafirma@ozp.cz

Jak v dneéni dobé pfistupuji ke zdravi
svych zaméstnancti firmy?

Roste pocet firem, které si uvédomuyji,
Ze zdravy a spokojeny zaméstnanec
prosté pracuje |épe. Zaméstnavatelé,
ktefi si svych zaméstnanc( vaZi, se sou-
stfeduji na to, jaké benefity svym za-
meéstnanclm nabizeji. A informace

o nabidce benefitli zdravotnich pojisto-
ven je servis, ktery zaméstnavatele
vlastné nic nestoji. Stale ¢astéji se tak
setkavame s tim, Ze nas zastupci firem
sami kontaktuji, a chtéji védét, jaké vy-
hody nabizime. Nej¢astéji se jedna

o malé a stfedni firmy, v posledni dobé
také o zastupce verejné spravy.

Ti nejaktivnéjsi zaméstnavatelé s nami
jiz vice nez deset let vstupuji do projek-
tu Zdrava firma. V jeho ramci poradame
takzvané Dny zdravi, kdy zaméstnavatel
umozni svym zaméstnanctim béhem
pracovni doby takovy maly |azerisky po-
byt, ktery se sklada z rGiznych vysetteni,
napriklad znamének, ale i zraku, krevni-
ho tlaku nebo dnes velmi Zddané vySet-
feni nozni klenby. Vyhod, které nabizime
firmam v projektu Zdrava firma je ale
mnohonasobné vice. Specialni nabidku

Sijeme na miru pro kazdou spole¢nost.
Ve firmé, kde sedi lidé cely den u poéita-
¢e, maji pochopitelné tplné jiné prefe-
rence nez ve firmé, kde vétsina zamést-
nancl pracuje téZce fyzicky.

NAS PRISTUP JE FLEXIBILNI

KaZda firma je jina, ma své zajmy,
potieby, piani. Stejné tak i kazda
zdravotni pojistovna je jina vtom, co
miiZe nabidnout. Jakym smérem se
ubira OZP?

Flexibilnim. Vlajkovou lodi OZP je onko-
logicka prevence, ale zarover klademe
aby si kazdy mohl najit to své. Zdravotni
pojistovna mlize prispivat na aktivity,
které maji pozitivni pfinos pro zdravi

a na zdravotnické prostredky. Proto pfi-
spivame na vitaminy, fitness ¢i plavani,
ale také napfiklad i na chytré hodinky,
pokud maji certifikaci zdravotnického
prostifedku pro zaznam EKG kfivky.

LAZNE JSOU SRDECNI
ZALEZITOSTiI CESKEHO
NARODA

Nelze si nevS§imnout, Ze i v pribéhu
roku zafazujete do nabidky zcela nové
pFispévky.

Priibézné se také snazime aktualné rea-
govat na to, co pfichazi. Leto3ni aktivita
klistat byla prakticky celé léto na nej-
vy$§im stupni, nabidli jsme proto pfispé-
vek na Uhradu testu na boreliézu.
Neblahym trendem poslednich let je
zvysujici se vaha déti, pfidali jsme tedy

i pfispévek pro déti s obezitou. Od ledna
leto$niho roku jsme jako prvni zdravotni
pojistovna nabidli nasim pojisténcim az
dvoutisicovy prispévek na lazeriské pro-
cedury, ktery vnimame nejen jako po-
tfebnou prevenci pro nase pojisténce,
ale i jako podporu ¢eskému lazeristvi,
které covidem dostalo citelny zasah.
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APLIKACE VITAKARTA
VSE, CO POTREBUJETE,
MATE PO RUCE

|l vy muzete mit cerpani benefitu,
konzultace s Iékafri Ci sluzby pobocky
nonstop online ve svém mobilu.

ZACNETE SIS OZP 1 VY!




mezi nami

VITAKARTA alias
VITA SLAVI 10 LET

Vite, kterym aplikacim bylo minuly rok deset let? Fandové ,app“ sveéta maji
jasno, v roce 2020 jasali nad svou prvni desetiletkou s Apple Store vsichni
jablickari. A letos? V roce 2021 slavi desaté narozeniny VITAKARTA OZP!
VITAKARTA je Sikovny nastroj, ktery pro OZP predstavuje klicovy prvek
komunikace a vztahU s klienty. | proto jsme ho zosobnili a dostal kfestni
jméno Vita. Co vSechno jste uz s ,Vitou“ zazili?

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Archiv OZP

Poprvé v Cesku. Stavame se prvni S S
zdravotni pojistovnou v CR, ktera pfi- Inovatvlvneje}/e VITeKAR]—E,an_
stupnéna slozka Asistenéni

stoupila k elektronizaci komunikace m luzby OZP
sluzby OZP.

se zakazniky a ma sluzby dostupné
via Internet. Mame VITAKARTU, jeji
instalace méa pouhych 6 MB.

Nase elektronicka novinka umozriu-
je klientim kontrolovat thradu zdra-
votni péc¢e, zaznamenavat si ,emer-
gency” informace s dllezitymi Gdaji.
Slouzi jako zdravotni denik.
Soucasti VITAKARTY pro mobilni
zafizeni (mVITAKARTY) je dokonce
SOS tlaéitko pro rychlé spojeni se
zachrannou sluzbou. Je aktivni i bez
prihlaseni pres heslo. Jeho funkce je
oteviena i pro ne-klienty OZP.

LEDEN: 161
PROSINEC:
15845

Ing. Eva Svecova,

Klasicka PC aplikace VITAKARTA
dostala verze pro iPhone a Android.
VITAKARTA umi napftiklad zobrazit
prehled absolvovanych ockovani,
poskytuje fadu cennych rad. Rodice
vyuzivaji funkci ,Zastup” pro nahléd-
nuti do zdravotnich zaznamu svych
déti.

95243

manazerka aplikace VITAKARTA,
doporucuje: ,,S nasim Vitou si

benefitid OZP uzijete mnohem
vice. Seznamit se s touto aplikaci
muzete tak, Ze si stdhnete jeji

demoverzi.®

20

OSVC ve velké miFe vyuZivaji moz-
nosti podat povinné prehledy
elektronicky.

149 260
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2015

mVITAKARTA OZP je v TOP 10 nej-

stahovanéjsich aplikaci pro iOS.
Slavime.

Mésicné VITAKARTU vyuZije vice
nez 25 000 uzivatel(.

Prvni mame priikaz pojisténce

v elektronické podobé. Je soucasti
mVITAKARTY a je alternativou plas-
tové prikazky.

Pfinasime trendy a jdeme s dobou.
Prekvapujeme $ifi a zamérenim
elektronického bonusového systé-
mu VITAKONTO pro Cerpani preven-
ce v oblasti, ktera zajiméa kazdého

z klientl individualné.

.

N
J

d

Zhruba kazdy sedmy pojisténec OZP
vyuziva VITAKARTU. Jako kazdy rok
VITAKARTA posiluje bezpecnostni
parametry. ZlepSujeme také ergo-
nomii prihlasent.

VITAKARTA ma vlastni jméno, nikdo
ji nefekne jinak nez Vita. To si za-
slouZi maly kiest nebo alespori po-
tlesk. A také moderni kabatek —
novy design. UZ jste ho vidéli?

WWW.0ZP.CZ

2016

Méné byrokracie pro podnikatele.
Na 50 000 z nich vyménilo béhem
ledna a inora cestu na pobocky

za administraci ve VITAKARTE. OZP

podnikatelim usetfila na 10 milionG
K¢ dle metodiky snizovani administ-
rativni zatéZe Ministerstva primyslu
a obchodu.

Jsme jedinou pojistovnou v CR,
ktera skrze aplikaci umozriuje svym
klientm spolurozhodovat

o vysi odmény pro jejich Iékare.

Ve VITAKARTE v ramci Online medi-
cinské poradny, kterou pro OZP
dlouhodobé zajistuje spole¢nost
MUDr. Tomase Sebka — uLékare.cz,
mate moznost konzultovat zdarma
medicinské dotazy.

2017

Dalsi novinky ve VITAKARTE pfiby-
vaji. Umoznuji mimo jiné zjistit, zda
léky, které uzivate, nejsou v nebez-
pecéné interakci.

s

J

2018

OZP se stala nejzdravéjsi zdravotni
pojistovnou v CR. Ukézala to studie
Narodohospodéarské fakulty Vysoké
Skoly ekonomické v Praze. Ta srovna-
vala pojistovny na zakladé realnych
ekonomickych ukazateld. Hodnotila
ale také kvalitu klientské péce, kam
OZP fadi pravé svoji elektronickou
VITAKARTU.

Pres VITAKARTU Ize proplatit prispév-
ky z Fondu prevence.

\

2019

Tohle je prilom!, pisi geek-servery
v reakci na sluzbu OZP - zapojeni
chytrych hodinek do sluzeb ¢eské
zdravotni pojistovny. Mame radost
z dal$iho prvenstvi v elektronizaci

zdravotnictvi.

OZP totiz pfispiva na nakup Apple
Watch (pozdéji i dalSich chytrych
hodinek), které maji funkci zaznamu
EKG. Zaznam EKG je propojeny

s VITAKARTOU a je mozné jej ode-
slat k vyhodnoceni |ékafri.
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zdravy nadhled

Lucie Benesova:
Jsme spojeni
spolecnymi zazitky

také dabing nejslavnéjsi animované mamutice Doby ledové i hollywoodské
Pravé blondyny. Noveé si Ceska svéetlovlaska uziva roli pecCujici ambasadorky

OZP, ktera k prevenci vede celou rodinu. Lucie BeneSova vdam o sobé
prozradi mnohé, ale také to, proC zeny nemaji délat zoufalé véci.

PRIPRAVILA: Hana Cermakova FOTO: David Kraus, Erik Koritko, Archiv Lucie Benegové

ZDRAVA SPOLECENSKA
POHODA

Lucie, uz mate stazeného ,,Vitu“?
Postupné se u¢im, co v8echno Vita umi.
Zacala jsem v lété s jeho demoverzi

a jako klient Oborové zdravotni pojis-
tovny uz pfechazim na plnou verzi této
aplikace.

Kdyz pfiSla nabidka spolupracovat
s OZP a byt jeji ambasadorkou, co
vSechno vas zajimalo?

Zaujalo mne, Ze jde o zdravotni pojis-
tovnu. Prostudovala jsem si napln slu-
zeb, které nabizi oproti standardu.
Hlavné jaké jsou podminky Cerpéni,
protoZe bych urcité nechtéla délat re-
klamu nebo byt ambasadorkou projek-
tu, ktery mi nenf blizky nebo o ném
mam pochybnosti.

Zacala jste s OZP vice premyslet
o svém zdravi?

Spi§ mé potésilo, Ze po strance preven-
ce a péce o zdravi jsme na tom jako ro-
dina velmi dobfe a Ze se proto i s posla-
nim ambasadorky OZP pfirozené
ztotoznuji. AZ se tfeba s nékym potka-
me v ¢ekarné néjaké ordinace, tak to
bude opravdu z toho diivodu, Ze na pre-
venci dbam. Chodim na prohlidky k zu-
bafi, ke gynekologovi, nevynechavam ty
u praktického Iékare. Pfipominam je
celé rodinég, a k prevenci tak vedu i déti.
Matonohovi ziji zdravé? Na jednic¢ku
s hvézdickou?

Bez té hvézdicky, nékdy za jedna a né-
kdy na dvojku. V normalnim zZivoteé, kdy
¢loveék prece jen trochu spécha, presou-
va se mezi $kolou a nataé¢enim a povin-
nosti mu prerdstaji pres hlavu, tam si
dam dvojku. Na co opravdu dbam, ale

k ¢emu je zapotrebi dostatek ¢asu, jsou
potraviny a jidlo. Neni béZné, Ze bych
potraviny kupovala narychlo a bez

Kdyz jsem jako Cerstva zrzka prisla
poprvé mezi kamaradky, tak udivené
vzhlédly a rekly: Ty mas néjaky problém!?

22

rozmyslu; viibec nepochybuji, jak moc
na jejich vybéru zalezi. Koukam se, co
nakupuji, na obsah a ptvod toho, co
dam do kosiku a pfinesu dom.

Jste také milovnice vina, znate i jeho
benefity?

Jsem milovnici, hlavné toho dobrého,

a jednim dechem doplfiuji, Ze mne zaji-
ma i jeho vyroba a kultura s nim spoje-
na. A co se tyka benefit,, mam vino
spojené spis s jidlem, s dobrou vedefi

a atmosférou, kdy uvarim i pro vétsi po-
cet lidi. Vino—jidlo-blizci jsou jednoduse
kombinace, ktera mému zdravi prospi-
va. Minimalné spolec¢enska pohoda

a setkani pratel u sklenicky jsou pro
mne benefit.

ZABAVNE | CITLIVE

Pred ¢asem jste se stala jednou z nej-
vyhledavanéjsich zen ¢eského inter-
netu. Vase prvni reakce byly, Ze si to
uplné nedokazete vysvétlit. Uz vite?
Dnes jsem spi$ uz napjatd, zda udrzim
pozici i v dal$im obdobi (smich). Sv(j
podil na tom samoziejmé méla
Slunec¢nd, podobny boom tady dlouho
nebyl. Kdyz jsme v 1été jezdili s Primou
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Cokoliv doporuduji,
tak je u mne
jistota, ze produkt
nebo sluzbu

sama minimalné
vyzkousim, a velmi
casto i v bézném

v e

zivoté vyuzivam.

Na svém Instagramu Lucie
s lehkosti fesi vaZzna témata
[ —

se Zlutym propagac¢nim autobusem
Slunec¢né po republice a navstévovali
détské tabory a kempy, tak jsem to nad-

vvvvv

koncert Pink Floyd.

Je to vystizné srovnani, skupinu pro-
slavil psychedelicky rock...

Pl naroda Slunecné doslova podlehla
a v dobrém slova smyslu §ili. A vita¢ky
Zlutého autobusu? Jednoduse jizda,
samoziejmé v podminkach ¢eskych let-
nich prazdnin. Ale nefalSované nadseni
a emoce.

Stale plati, ze ty jsou pro herce nej-
leps$i odménou?

Plati, protoze vime, Ze stejné tak, jak se
obecenstvo nadchne, obdobné jeho
pozornost opada. Kdyz jste vidét, popu-
larita stoupd, pak rok dva nejste, a vSe
se vraci do normalu.

24
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Lucie Bene3ova a Ing. Radovan Koufil |
na tiskové konferenci 8

Dvé maminky a dvé dce ,
aneb Lucie, jeji maminka
adcera e 7

Ted’ jste na viné a treba na Instagramu
mate nejen fadu fanousku, ale také
hodné pozitivnich komentara. Mate
recept, jak na uspésny Instagram?
PouZivam pfirozené fotky a obejdu se
bez filtrd, které by obrazky a to, co je
na nich, idealizovaly. Prosté jsem to j4,
klidné s rozcuchanymi vlasy. Nijak vy-
razné se nestylizuji, rada si utahuji

i sama ze sebe, a myslim, Ze pravé to
publikum oslovuje.

<t

Uz jste si také jako Lucie | 4 {
zacalis OZP?

o vl \h\‘ “

Podle poctu sledujicich jste uz vétsi
influencer. Citite s rostouci populari-
tou i vétsi odpovédnost za zverejné-
né posty?

Vétsi a vétsi, a proto i nékteré nabidky
odmitam. Ne, Ze by byly nevhodné, ale
nesméruji k tomu, Ze by kazdy post byla
reklama. Nedavala bych na Instagram
véci, o kterych tfeba vdham, zda za né
mohu kopat”. Cokoliv doporuéuji, tak je
u mne jistota, Ze produkt nebo sluzbu
sama minimalné vyzkousim, a velmi
Casto i v béZném Zivoté vyuzivam.
Dekorace do bytu nebo jidlo pro pejsky.
Podobné to bylo i se zdravotni pojistov-
nou. Vzdy se ujistim, Ze jde o véci, které
maji smysl.

Jak se vyrovnavate s pfipadnymi ne-
gativnimi komentafri?

Zaklepavam, Ze téch moc neni.
Maximalné jednou za ¢as vam lidi
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vytknou, pro¢ na svdj profil viibec davam
prostor reklamé, a zda to mam zapotrebi.
Mit néco zapotiebi? Moc takové vété
vlastné ani nerozumim, kdyZ lidé neznaji
ani moji motivaci. Nedavno se k podob-
nému tématu naprosto vystizné vyjadrila
jedna z mych kolegyn. Na otazku: ,Neni
Vam trapné, Ze na svUj profil davate ¢as-
to reklamy?” Odpovédéla: ,Ne."

Jak prosté, ze?

Prosté, jasné, vtipné. K nasi profesi pre-
zentace patfiita spojena s reklamou.
Prezentujeme se v televizi, na divadel-
nim jevisti i na jevisti socialnich siti.
Kvli své praci jsem si Instagram v zafi
2020 také zalozila. Pro ryze soukromé
véci bych to myslim ani neudélala, ale
priznavam, Ze mne to bavi a tfeba kutil-
ské navody vyslovené miluji zpracova-
vat a postovat. M(j Instagram je tak tro-
chuimaly receptar.

Na Instagramu mate jednu velmi vy-
mluvnou letni fotku z Chorvatska,
drzite knizku MENOPAUZA. Muze

byt pravda, ze zivot za¢ina po pade-
séatce?

Ja tvrdim, Ze Zivot za€ina podle toho, jak
si uvédomujeme sami sebe. Zac¢ina pra-
vé tehdy, kdyz ho chceme zadit Zit. To
mUze byt ve 20 i v 60 letech. ... Je to

o psychice. Té davam 90 procent toho,
jak se citime, jak propadadme skutec-
nosti, Ze jsme starsi. Samozrejmé me-
nopauza neni zadna parada, Ze bychom
jen mavly rukou a fekly si, to se zvladne.
Mne to ¢ekéa a jsem pfipravend mozna

i diky tomu, Ze podobné knizky rada ¢tu.

Knihu napsala vase kamaradka, novi-
narka lvana ASenbrenerova, a dala
vam ji jako darek...

Coz mné pfislo vlastné milé a ji pak vel-
mi vtipné. Na zminéném fotu totiz ¢tu
tuto jeji knihu s viditelnym titulkem

a vedle mne lezi mladi, opaleni svalovci.
Necekala, Ze bych jeji publikaci prezen-
tovala v takovém kontrastnim aranzma.

WWW.0ZP.CZ

Hodné Zen se u tématu menopauzy sty-
di ajsou o to méné pfipravené na reali-

tu. Kolikrat pak netusi, pro¢ se jim urci-
té zmény dé&ji, maji vykyvy i deprese

a nevédi proc. Pro mne je to téma, o kte-

rém se ma mluvit vice, rozhodné by ne-
mélo byt tabu, naopak.

Pod ,,meno-fotkou“ je vas komentar
»Jak se ¢asy méni, tak uz je mi plno
véci fuk“. Co vam zacalo byt fuk tie-
ba za poslednich pét let?

PIno, pIno, plno véci. Co si o ¢lovéku lidé

mysli, zda vypada dobfe, slusi mu to, je
primérené vtipny... Ted, dva roky pied
padesatkou, jsem si mnohem jisté;jsi.
Vim, kterym smérem chcijit, a tak nevy-
tvafim sama na sebe nesmyslny tlak.
Nenechavam se semlit. Je to podobné
tomu, Ze se napfiklad v bézném Zivoté
nemate potfebu do nékoho stylizovat
oproti tomu, jak to bylo ¢asté v mladi.
Nepotiebujete osobni vzory, jste sami
sebou a myslenky, Ze byste méli byt jini,
neexistuji.

Ona také zminéna knizka ma podtitu-
lek: Télo a dusSe v harmonii

Perfektné vystihuje moje rozpolozeni

a tenhle soulad si velmi uzivam. Raduju
se z véci, které mam a které funguiji.
Prala bych to kazdému, aby se nemusel
stylizovat do néceho, v ¢em se neciti
dobie a sdm sebou.

Lidé vas znaji jako prirozenou blon-
dynku, néktefi si mohou pamatovat
Trio novackého Prasku, ve kterém
méla Lucie BeneSova zrzavé viasy.
Tam Slo o pracovni stylizaci?

Zoufalé zeny délaji zoufalé véci, jak na-
psala Halina Pawlowska. Pamatuiji si
Zivé, ze kdyz jsem v nové barveé pfisla
mezi kamaradky, tak udivené vzhlédly
a fekly: , Ty mas néjaky problém!?”
Zpétneé téZko fict, jestli to byl vykfik,
konstatovani nebo otazka. Zmény ¢asto
provadime v dobg, kdy se ndm v okoli
néco déje. Tato se udala v dobé, kdy

zdravy nadhled

Cim spolehlivé tatu rozesméjes?

jsem se rozchazela s otcem svého nej-
star§iho syna Luciana a ja jsem si mys-
lela, Ze se zménou vlasl pfijde i zména
v soukromém Zivoté.

VSimnéte si, Ze nejradikaln&jsi zmény
Zeny délaji, kdyz se chtéji mit a citit jinak.
Novou vizézi se k tomu jakoby posouva-
ji. Pdl roku jsem jela v zrzavych vlasech
a pak se vratila ke svému pfirozenému
vzhledu. Zrzavost nic nezménila.
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Otazka pro
Stépana Matonohu

Zatim myslim, Ze se nic moc nezméni.
Ale budu moct ve skateboardingu jezdit
supreme zavody, vrcholové ty nejvyssi.
Pro svét skatu je velka motivace, Ze se
vroce 2021 stal olympijskym sportem
av Tokiu ho do programu her zaradili.

V Pafizi 2024 bude na programu takeé
break dance. Za mne je to dobre, Zze
novéjsi a streetové sporty jsou takhle
vic vidét, odpovida to tomu, co nasi
generaci bavi a jaky jsme. Samoziejmé,
ne vSichni s tim souhlasi, nékdo street
sporty vidi jako underground, ktery se
nema k mainstreamu okaté pribliZzovat.
Nataceni spoti byla fajn zkusenost,
toho si cenim, ale na rozdil od Lary, neni

herectvi moje cesta.
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JE DULEZITE MiTI TOMASE
Co vas dokaze spolehlivé vytocit?
Snazim se nevytacet se a ani nejsem
prudka povaha. Stvou mne ale neuctivi
muZi. Ti, ktefi se neuméji chovat zejmé-
na k zenam. Vlastné citim az litost, kdyz
ji nepomohou, naopak si jesté pred ni
stoupnou do fronty, nenechaji ji nastou-
pit do tramvaje jako prvni a jesté zased-
nou posledni volné misto. Obhroubly
muz mne rozéiluje.

Takze opacny typ, nez je vas manzel
Tomas?

Smich —ano Tomas je velmi laskavy.

A také velmi vtipny, alespon soudé

podle komickych roli, které ztvarinuje.

Je tézké Tomase rozesmat?
Tak o to se nikdo ani nepokousime. On
se sméje jenom vlastnim fordim.

Vazné?

Opravdu. On se sméje sam sobé, scén-
kam, které si vykresluje v hlavé. Je nor-
malni, kdyz se z ni¢eho nic nahlas roze-
sméje. Sama bych se o to viibec
nesnazila.

A déti?

To se spis tak usmiva, nez Ze by se vy-
razné chechtal. Mozna Lara dokaze tatu
rozesmat. On ma dplné jiny druh humo-
ru, sméje se tomu, co ho napadne.

Ma tak silnou obrazotvornost?
No!

Jaky byl prvni stret s touto jeho he-
reckou prednosti?

Tomas mne kdysi pozval na prvni rande
na Moravu do Mikulova. | kdyZ jsme se
znali z posledniho nataceni, nijak blizky
mi tenkrat jesté nebyl. A v jednu chvili
jsem dokonce méla chut se sbalit, odjet
zpatky do Prahy a na Matonohu zapo-
menout. To kdyZ jsme si vy$li na Svaty
Kopedek a Tomas se rozhodl zaujmout
mne autorskym divadlem Ztraceny

rizenec. Pll hodiny sehraval scénky

o dvou postavach, kdy se jedna pta, zda
druha nenasla jeho rGzenec. Zahral
sebe a pak dalSich Sest kolemjdoucich
v angli¢ting, némdiné, rusting, italstiné...
Rikal sice naprosté blaboly, ale se skvé-
lym akcentem a gestikulaci. Okolo cho-
dilo pomérné dost lidi, a ja se citila vel-
mi trapné.

Stavaji se vam i po 17 letech manzel-
stvi podobné ,,divadelni“ situace?
Od té doby 74dné podobné autorské
divadlo neprobéhlo. Tomas pak také
zpétné pfiznal, Ze to nebyl 4pIné on. Pry
tehdy opravdu jen zkousel metody, jak
mne zaujmout.

Kdy jste si fekla, jak je dulezité miti
pravé Tomase?

Velmi zahy po Ztraceném rizenci. Ja
jsem mu od zacatku prezentovala, Ze
nejsem sama a e mam syna. Ze jsme
my dva, a partner, ktery se mnou bude
chtit byt, bude s nami obéma.Tomas to
akceptoval nenéasilng, bez pnuti, bez
mrknuti oka. Velmi dbal tfeba na to,
abych vitala nejprve Luciana a pak tepr-
ve jeho samotného, kdyZ jsem se vrace-
la z prace domU. Tehdy jsem pochopila,
Ze nas s Lucianem opravdu bere jako
spolecny zavazek. Lucian s nami dokon-
ce jel na svatebni cestu. Pozdéji, kdyz
Tomas opravnéné za néco Luciana ka-
ral, tak velmi otcovsky, vroucnég, citlivé.
Tohle je pro mne jedna z nejlepsich
Tomasovych roli.

Co jesté drzi vasi velkou rodinu po-
hromadé?

Déti, povinnosti, dobré jidlo... Jednou
tydné se stykdme vSichni u spole¢né
vecere, na nejbliz§im programu mame
smazené fizky. Jsme spojeni tim, Ze kaz-
dy néco potrebuje, kazdy méa néjaké sta-
rosti a radosti, které sdilime dohromady.
A i kdyz déti odrostou, tak jsme spolec-
nymi zazitky spojeni na véky.
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PRISPEVEK
NA DENTALNI HYGIENU

| vy muzete mit kazdy rok az 2 000 K¢ na zdravy
usmeév pro kazdého clena rodiny!

ZACNETE SIS OZP 1 VY!



zdravy nadhled

Paparazzi

Béhem nataceni nové kampané Oborové zdravotni pojistovny jsme si
na ,obchodnim® zahrali na paparazzi a ukofistili pro vas exkluzivni zabéry
ambasadord Lucie BeneSové, Tomase Matonohy a jejich déti Lary a Stépana.

PRIPRAVIL: Tym OZP  FOTO: COT group, Erik Koritko

klientdm vitaminy nebo dalsi darky
nékolikrat vroce

" 2. Setkani ujidla. V CASH ONLY photo-
. graphic production v prazské Libni
se toéilo cely den. Generalni feditel
OZP sleduje, zda se Tomas Matonoha
pustiido myti nadobi. Ukazalo se, ze
herec mate jménem, je totiz panem
mnoha talenti

\ 3. ReZisér Svoboda se obcas chytal
. zahlavu. Kdyz se chytil za vousy, bylo
vée OK a tocilo se dal

4.Vzdy laskava Lucie Benesova, amba-
. sadorka OZP, ktera dba na zdravi
avyzdvihuje prevenci. UZ jen jeji
usmeév je prevenciFady chmur na dusi
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5. Pfi zkouskach nanedéisto se ukazalo,
jak dileZité je mit Svobodu
a Matonohu na jednom misté
ve spravny ¢as a v dobré naladé.
Panové vysperkovali televizni spoty
k dokonalosti

6. Chlapiciz Business Video Production,
ktefi si v éervnu poradiliis vanoénim
stromeckem

7. Fotil. Radil. Cvicil. Aneb fotograf,
marketér, herec u svého kopyta
ve fitness centru hotelu Ol$anka

8. Ambasadofi poprvé: Nataceni re-
klamnich spotii za¢ina, pfedchazelo
mu nékolik tydnt pFiprav v marketin-
govém tymu OZP av kreativnim
studiu COT group. Pracovalo se
na scénafich, sloganech, kostymech
adalsich detailech

9. Lara Matonohova a jeji baywatch -
stylistka a make-up artistka

WWW.0ZP.CZ

zdravy nadhled
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Spaci

budiz

pochvaleni

Jsou vasSe déti Casto unavené nebo nepozorné bez zjevné priciny?
Mozna malo spi. Mozna ale moc. Ucte je spankovou hygienu podobné,
jako jim predavate jiné dobré véci do Zivota.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Shutterstock.com

panek je jednoduse dobry,

télo i hlava vi, proc¢ se na néj

tak té8ime. Nabizi se ale otaz-

ka, zda si ho dopfavame do-
statek. Kolik spanku je malo a kolik je
dost? A ve kterém véku?

Ceské déti spi malo a ani jejich spanko-
va hygiena neni na jedni¢ku. Ve véedni
dny jim v priméru chybi témér hodina,
aby jejich no¢ni odpocinek byl dosta-
tec¢ny a ze spanku ziskaly to nejlepsi pro
svUj vyvoj a dusevni pohodu. Bohuzel
40% &eskych déti ve véku 11-15 let spi
nedostate¢né a spankova doporuceni
dodrzuje jen 52 % Skolaku ve véku 15 let.
Cisla uvadi nejnovéjsi priizkum tymu

z Univerzity Palackého v Olomouci
(UPOL). Jeho dalsi zavéry poukazuji

na vztah nedostatku spanku s jejich
obezitou, nizkou Zivotni spokojenosti

i stale Castéjsimi depresemi. Také ne-
soulad mezi biologickymi a spole¢en-
skymi potfebami dopada na zdravi mla-
dé generace dal, neZ jsme schopni

v béZném dennim provozu dohlédnout.

OZP se vénuje lécbé spankovych poruch.

S tzv. socialnim jet-lagem se potyka
36% chlapc( a 48 % divek.

POJD, JDEME SPAT

Existuje fada navodd, jak spat dlouho

a spravné, zalezi na radé okolnosti.
Proto je celosvétové uznavany standard
jen jeden a spole¢nost CDC (Centers
for Disease Control and Prevention) ho
vydava ve formé doporuceni. Podle néj
by déti ve véku 6-12 let mély kazdy den
spat 9-12 hodin, teenagefi (13-18 let)
pak 8-10 hodin.

S vékem pak potreba spanku nepatrné
klesa a Ize ji odvodit podle jednoduché
rovnice. Dospéli, ktefi se chtéji probudit
dostatecné Cerstvi, by se za noc méli do-
stat do péti spankovych cykld REM, pii-
¢emz jeden lidsky spankovy cyklus trva
okolo 90 minut. Vynasobte to péti span-
kovymi cykly a mate 7,5 hodin spanku.

Poctivy spanek je nezbytny jak pro déti,
tak pro dospélé. BEhem néj se odehraje
hned nékolik ddlezitych metabolickych
procesu. Regeneruji se tkané, produkuji

Jako jedina zdravotni pojistovna v CR
ma uzavienou smlouvu o spolupraci
s Centrem pro dychani a spanek

v Saském Svycarsku.

30

VVe

se hormony, pfes ledviny se odplavuji
toxické latky a také se osvézuje pamét
a rozviji se kognitivni schopnosti. To je
dulezité pro mlady mozek, ktery Skrat
tydné vstava do skoly, aby se nékolik
desitek minut v kuse soustredil na zcela
odlisné uéebni predméty a k tomu se
nenechal rusit predstavami o odpoledni
zabavé a neplechéch.

Co délat p¥i poruchach
spanku

OZP jako jedina zdravotni pojistovna
v Ceské republice ma uzavienou
smlouvu o poskytovani zdravotnich
sluzeb s Centrem pro dychani a spanek
v Saském Svycarsku. Nasim pojistén-
cum, ktefi z diivodu poruch dychani
ve spanku potfebuji co nejrychlejsi
vysSetieni ve spankové laboratofi, tak
nabizime moznost vyuzit volnych
kapacit centra s moderné vybavenou
ambulanci a spankovou laboratofi.
Cekaci lhiity na vysettenijsou vyrazné
kratsi nez na vétsiné pracovist v CR.
Pojisténci OZP mohou byt objednani
na polysomnografické a polygrafické
vysetieni v centru témér okamzite,
zatimco cesti poskytovatelé jsou
schopni provést vysetieni nejdfive
za 3 az 9 mésicu.

www.chrapu.cz
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pinejte jim
erni televizi ani
nimi ¢téte knizky.
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Zatimco my spime, mozek pracuje.
.Mozek pracuje intenzivné i béhem spa-
ni, aby zpracoval podnéty z pfedchozich
udalosti a také aby ridil regeneraci na-
$eho organismu. V noci mozek dokonce
pracuje vice nez pres den ai jeho kysli-
kova spotreba je béhem spanku vétsi,”
fika Zuzana Bryksov4, manaZerka nezis-
kové spole¢nosti Mentem — brain train-
ing, z. s., kterd vznikla se zamérem rozsi-
fit povédomi o moznostech efektivniho
fungovani lidského mozku. ManaZzerka
také doplfiuje fadu zajimavosti z pera
svych spolupracujicich psychologt:
+Zkousite-li vSechno mozné, jak zvysit
intelektualni schopnosti sebe nebo
svych déti, nezapomerite na jedno z nej-
efektivnéjsich nootropik, latek zlepsuji-
cich schopnost uc¢eni, motivaci, kon-
centraci, dusevni vykon a kreativitu —
nezapomerite na spanek. Jeho nedosta-
tek ma negativni vliv na tvorbu novych
neuron( v uréitych mozkovych oblas-
tech. Doty¢ny ma zhorSenou pamét

a pozornost a dalsi kognitivni funkce.
Dobréa zprava je, Ze po znovuzavedeni
dostatec¢ného spankového rezimu se
funkce obnovovani neuront vraci bé-
hem cca 14 dni az 3 tydn(i do normalu,”
cituje Zuzana Bryksova.

CESKE DETI SPi MALO

Rodice 40 procent ¢eskych déti si o vy-
datném spanku svych ratolesti mohou
nechat jen zdat, jejich ratolesti ve véku
11-15 let spi ve vSedni dny méné, nez
odbornici doporucuji. Ani Skolaci

ve véku 15 let nevychazeji z prizkumu
Univerzity Palackého s hvézdi¢kou. Jde
o velmi ¢erstva data o nasich malych
(ne)spacich publikovana v ¢ervnu 2021.
Béhem priizkumu bylo po dobu 7 dni
monitorovano 700 déti ze v§ech kraju
CR 24 hodin denné. Co dal$iho jsme se
o spanku a spankovych zvyklostech
mladé ¢eské populace dozvédéli?

Ceské déti spi ve véedni dny v priméru
8 hodin a 8 minut. O vikendech,

32
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Spanek je odedavna

evolucné upevnovana
potreba. Kdyby nebyl

dulezity, evoluce by
ho nahradila jinym
procesem. Coz se
rozhodné nestalo.

prazdninach a svatcich si pfispi a pra-
mérna doba spanku se prodluZuje o ho-
dinu a pal az na 9 hodin 36 minut. To
znamena, Ze v plnéni spankového planu
si déti vedou mnohem lépe o viken-
dech, nicméné i o sobotach a nedélich
spi déle, nez je doporuceno. Ani jeden

z vysledkd neni idealni.

Jedenactileté déti uléhaji obvykle tésné
pred desatou hodinou no¢ni a vstavaji
v pul sedmé rano. O vikendu se z nich
stavaji ponocujici spaci, uléhaji pred
jedenactou a budi se 0 10 hodin pozdéji.
Jejich o dva roky starsi kamaradi, tfi-
nactileté déti, naspi o vikendech i vSed-
nich dnech pfiblizné o pal hodinky
méné. Patnactileti teenagefi uléhaji

v bézné dny hodinu pfed pulnoci,

o vikendech se do postele dostavaji az
po ptlnoci. Spiv préiméru do ptl sedmé
ado pll desaté.

Z4dné z téchto &isel se nezda byt tra-
gické, v souctu za rok to ale znamena
hezky deficit, o ktery se détské nebo
dospivajici télo pripravilo. Navic, nesou-
lad mezi délkou vikendového a bézného
spanku je pro biorytmus nevitanou za-
tézi. Jeji ndzev socialni ¢i spankovy jet-
-lag, se uz dostal do slovniku i pozornos-
ti odbornika.

NESPIiS? RISKUJES

NVédét, ze mladi lidé spi malo, je dlleZi-
té, ale samo o sobé to nestaci. Ve vyzku-
mu se zamérujeme také na kontext.
Zajima nas, jakou vazbu ma spankovy
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Modré svétlo z televize a tabletd
narusuje vyplavovani melatoninu,
a tim zhorsuje kvalitu spanku

dluh na dalsi aspekty Zivotniho stylu
déti,” fikd Michal Kalman, vedouci vy-
zkumného tymu zmifiované studie
HBSC z UPOL. Upozoriiuje tak na fakt,
Ze se nedostate¢ny spanek podepisuje
napfiklad na psychickém stavu déti jako
je podrazdénost a hlubsi deprese i na je-
jich horsich stravovacich navycich. Déti
¢astéji vynechavaji snidané, maji vyssi
konzumace energetickych napojl a ve
celkové vede k niz§imu pocitu spokoje-
nosti. Malo spanku souvisi také s téles-
nymi a zdravotnimi potizemi od bolesti
hlavy az po détskou nadvahu a obezitu.

JZjednodusené plati, Ze ti, ktefi spi do-
statecné, riskuji mnohem méné, Ze bu-
dou ¢elit nadvaze nebo obezité,” dodava
Ale§ Gaba, vedouci vyzkumného projek-
tu 24hodinové analyzy pohybového
chovani z UPOL. Rovnéz poukazuje

na dal$i dllezity vliv, kterym je ¢as stra-
veny pred obrazovkou.

Déti doslova obétuji spanek modernim
médiim. Studie uvadi, Ze déti, které vice
nez 2 hodiny denné sleduji filmy a videa,
hraji hry nebo jsou na sociélnich sitich,
mnohem ¢astéji nedosahnou na span-
kova doporuceni. Pravé z toho dlvodu

patfi vysoky screen time ruku v ruce

s nedostatec¢nym spankem k zasadnim
Lobezitotvornym” faktordim. Dospivajici,
ktefi spi dostatec¢né a k tomu nestravi
u obrazovek vice nez 2 hodiny denné,
maji 3-10n&sobné nizsi riziko vzniku
nadvahy a obezity nez ostatni déti. A to

uz stoji za zamysleni.

O SOCIALNIM JET-LAGU JSTE
SLYSELI?

Predstavte si ho podobné jako ten, kte-
rym trpite po delSi cesté letadlem, je-
nom dvé pomyslné destinace nahradte
¢asem biologickym a ¢asem socialnim.
Jinymi slovy, pro své télo biologicky po-
tfebujeme néco jiného, nez ¢emu ho
vystavujeme v socialnim Zivoté, jeho
potfebam a konvencim. V pfipadé span-
ku jde napriklad o (pred)éasné vstavani
do skoly nebo o rozdil mezi délkou
spanku ve vSedni den a vikendovym po-
nocovanim ¢i dopolednim lenosenim
pod pefinou.

Se socialnim jet-lagem se potyka bez-
mala polovina devataku (45 %). Celkové
v populaci 11-15letych jde o vice nez
tretinu vSech $kolakd (36 % chlapct

a 46 % divek), ktefi o vikendu spi ales-
pori o 2 hodiny déle nez ve v8edni dny.
Praveé tyto rozdily, s nimiz se musi orga-
nismus déti vyrovnavat, maji negativni
vliv na zdravi. Stoji mimo jiné za zvyse-
nou Unavou nebo pocitovanym nedo-
statkem energie.

Stoji ale také za zminku, Ze béhem prv-
ni jarni ,korony” v roce 2020 spaly ¢es-
ké déti o néco Iépe. Navzdory doméci
vyuce a ¢astéjsimu vyuZiti notebookd
plnilo spankova doporucéeni bezmala

Vazite si svého zdravi? Pak i ke spanku

pF
dul
Ci zabava.

WWW.0ZP.CZ

z
ristupujte zodpovédné jako k ostatnim
ezitym fazim dne, jako je prace, jidlo

zdravi v kazdé vtefiné

Spankovy plan nejen

pro déti

e stejny ¢as usinani a vstavani véetné
vikendu jako prevence dopadii
socialniho jet-lagu;

e vyvétrana mistnost s konstantni
teplotou 18-21 °C (pro dospélé muize
byt nizsi);

e zatemnéna mistnost napfiklad i pred
pouli¢nim osvétlenim, eliminace
rusivého hluku;

e lehce stravitelna vecere, posledni
jidlo minimalné s dvouhodinovym
odstupem pied spankem, idealné
vsak ti- az étyfhodinovym;

o pit pifes den, nedohanét pitny rezim
nanoc;

e vypnout modré svétlo chytrych
telefoni, tabletd, LED osvétleni
a nejpozdéji 60 minut pred ulehnu-
tim s nimi uzZ nepracovat;

o piestat vecer hodinu pied spanim se
sledovanim socialni sité;

e zacit klidny vecer sprchou nebo
koupeli;

e vyuzit pfedspankové ritualy, jako je
Eetba knihy u noéniho/oranzového
svétla, poslech klidné hudby, psani
osobniho deniku, hrani deskovych
her, povidani si s rodinou nebo
meditace;

e seznamit se s dal$imi vécmi, které
nam pomahaji dobie usinat a spat:
kvalita postele, tvrdost matrace,
loZni povleéeni, vybaveni mistnosti
¢i vlhkost vzduchu.

70 procent z nich. Zda tomu tak bylo

i 21. bfezna, kdy svét slavi Mezinarodni
den spanku, nevime. VSichni ale

na jeho pocest mGzeme co nejpravidel-
néji dobre spat.

ZDROJE: Narodni tstav dusevniho zdravi

Ceska spoleénost pro vyzkum spanku a spankovou
medicinu

Studie HBSC, Univerzita Palackého v Olomouci,

www.zd ravagenerace.cz
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Nejlepsi zivo
hajanek

y 70

V4

Vyzivny

tabudic?

Tretinu zivota spime. Idedlné sladce a s hezkymi sny. To ma détské

i dospélé télo nejradéji, protoze se mlze neruSené soustredit na dalSi den
a zapracovat na své metabolické rovnovéze. Sest otdzek o ni jsme poloZili
pani profesorce MUDr. Soné Nevsimalové, DrSc., ktera se celozivotnée
vénuje détské neurologii a spanku.

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Sarka Zemli¢kova, Shutterstock.com

Pani profesorko, je spanek Zivotné
dualezity?

Dostatec¢ny a kvalitni spanek je nesmir-
né dilezity jak v dospélém, tak v dét-
ském véku. V jeho priibéhu dochazi k re-
generaci télesnych i dusevnich sil, je
nesmirné dulezity pro nasi pamét a krea-
tivitu, prispiva ke zvySeni imunity, udr-
Zeni nasi télesné vahy a brani vzniku
obezity. V priibéhu hlubokych stadii
(NREM) spanku dochazi i k odplavovani
toxickych latek, coz je duleZité napf.

v prevenci Alzheimerovy choroby. U déti
se v pribéhu tohoto spanku, oznacova-
ného jako ,delta spanek”, vyluéuje

i ristovy hormon a dostate¢né dlouhy
spanek je tak dllezity zejména u dospi-
vajicich.

Co piesné znamena, Ze se béhem
spanku nastavuje metabolicka rovno-
vaha?

Metabolicka rovnovéha je zaklad naseho
zdravi. Dostate¢ny spanek navozuje me-
tabolickou rovnovahu nejen v nervovém
systému, ale i ve stfevnim mikrobiomu
(systému strevnich bakterii), které byvaji
nékdy oznacovany jako ,stfevni nervova
soustava”. Pro tuto rovnovahu jsou dtle-
Zité zejména dva hormony —leptin

a gherlin. Zatimco leptin signalizuje pocit
sytosti, gherlin je naopak spoustécem

34

Prof. MUDr. Sona
Nevsimalova, DrSc.

Profesorka Neurologické
kliniky 1. LF UK a VFN a také
mistoptedsedkyné Ceské
spoleénosti pro vyzkum
spanku a spankovou medi-

cinu

silného hladu. Nedostate¢ny spanek sni-
zuje koncentraci leptinu — indikatoru sy-
tosti — a zvySuje hladinu hormonu pod-
nécujiciho hlad. Pfi ponocovani také
vice jime a mame chut pfevazné

na sladké, a to znamena vyssi energe-
ticky pfijem. Nedostatek spanku zvySu-
je i uvolfiovani stresového hormonu
kortizolu, ktery souvisi pfimo s vytvare-
nim tukovych zasob.
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Je prokazano, Zze dlouhodobé spatny
spanek v détském véku, je potencialni
riziko nemociv dospélosti?

Uvedena rizika metabolického syndro-
mu mohou vést ke zkraceni délky Zivo-
ta. Do zna¢né miry plati pravidlo ,¢im
méné spanku, tim kratsi Zivot”. U déti se
nedostatecny spanek projevuje ale
zvlasté v dusevni ,nepohodé”. Pfibyva
poruch chovani a nalady, zejména de-
presi, a dlouhodoby nedostate¢ny (in-
suficientni) spanek je spojovan i se zvy-
Senym rizikem sebevrazd. Mnoho
dusevnich poruch ma naopak v priibé-
hu dospivani jako prvni pfiznak poruchu
spanku.

U déti se nedostateé¢ny spanek
projevuje napriklad v dusevni
,<hepohodé“. Mnoho dusevnich
poruch ma naopak v priibéhu
dospivani jako prvni pfiznak

poruchu spanku.

Kdo nespi, tloustne?
To je trochu zjednodus$ené, ale je
na tom dost velka porce pravdy.

JestliZe déti nespi dobie a dostatec-
né, co to pro jejich télo a vyvoj zna-
mena?

Kromé tendence k nadvaze a obezité,
jak bylo popsano vyse, vede nedosta-
tek spanku k poruse regulace glukozy,
blokuje se vylu¢ovaniinzulinu, a tim
jedinec predisponuje ke vzniku diabe-
tu 2. typu. VySe popsané vyplavovani
kortizolu mGze mit za nasledek dysba-
lanci lipid( a zejména cholesterolu,
jeho usazovaniv cévnim recisti, ten-
denci ke zvy§enému krevnimu tlaku

a tedy riziku pred¢asného infarktu ¢i
cévnich mozkovych pfihod. Souhrn
téchto priznakd se oznaduje jako me-
tabolicky syndrom.

WWW.0ZP.CZ

Jak to maji se spankem a metabolickou
rovnovahou sovy a skfivani?

Délka spanku zavisi na naSem véku

a genetické vybaveé. Déti i dospivajici
potrebuji spanku oproti dospélym vice
a potfeba spanku i jeho nacasovanije
do znacné miry danai genetickou pre-
dispozici. VSichni jsme uZ ono rozdéleni
na sovy a skfivany nékdy slyseli.

Do zna¢né miry je nas denni (cirkadian-
ni) rytmus ovlivnén i dobou a pravidel-
nosti naseho jidla a télesného pohybu.
Videalnich pripadech by konzumace
jidla méla byt omezena na 8-10 hodin

v pribéhu dne a vecere naplanovana
na 3-4 hodiny pfed ulehnutim. Rovnéz
cviceni v pozdnich vecernich hodinach,
a zvlasté tzv. modré svétlo, vyzafované
pocitaci, mobily, ale i televizi, brani
usnuti a kvalitnimu spanku.

zdravi v kazdé vtefiné

Spanek rozdélujeme na nékolik fazi:
NREM (non rapid eye movement, ktera
ma tfi stadia) a REM.

Trva par minut a jsme jesté schopni
vnimat okoli a pfipadné reagovat,
zpomali se tep i dychani.

<OQ@( e

Télo je uvolnéné a mizi pohyby oéi.
Mozkova aktivita dale zpomaluje,
klesa télesna teplota, tepova frekven-
ce a krev odtéka z mozku vice do svalu.

vvvvvv

regeneraci a doplnéni energie. V této
fazi probiha nejvice opravnych mecha-
nismui a dochazi také k vyluéovani
ristového hormonu. Bez dobrého
spanku jednoduse svaly neporostou.
Vse, co mame za predchozi den v krat-
kodobé paméti, se uklada do té dlou-
hodobé. Metabolismus glukézy pracu-
jevevas prospéch.

<‘\ nll ""

Snova faze spanku. Zrychluje se dech
a pokud se v REM probudime, citime
unavu. Pfi nedostatku REM faze jsme
nachylnéjsi k dusevnim porucham.
Jinak je ale REM faze ,rezervovana pro
nase sny”. Neni to fajn, Ze nejprve nas
spanek regeneruje a obcerstvi a pak
da prostor nasim sniim? Dobré rano
ajesté lepsiden!
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Ceské déti
spi malo

Doporuceni
pro spanek?

6-12LET > 9-12HODIN

13-18LET > 8-10HODIN Malo Sp|,§?

Jsi pofad na mobilu? Nejspis priberes!

Ko L I K To H o M LAD II NAS P II? Dospivajici, ktefi spi dost a k tomu jsou

méné nez 2 hodiny denné u obrazovek,

Ve v§edni dny 8 hodin, o vikendu 9 a pal hodiny. maji 3-10nasobné nizsi riziko vzniku nadvahy
aobezity, nez ti, kdo spi malo a obrazovka je
TLET 13LET 15 LET jejich druhé ja.

Kazdy druhy
patnactilety ,.trpi“
socialnim jet-lagem

Rozdil mezi délkou spanku ve véedni dny
a o vikendech (socialni jet-lag) u nich déla
pres 2 hodiny! Zpusobuje jej (pFilis) brzké
vstavani do skoly. A pozdni usinani.

Déeti v korone

Pohyb, strava, spanek?
Vsechno v PLUSU!

4 DETI )
Z 10 NESPLNI_
DOPORUCENI
PRO SPANEK

Zivotni styl déti se vdobé
Jkarantény” zménil.

Pozitivné:

N

SEZENI ™ vice pohybu

Vié, ,Z é,EHOOSE VI:ce ovoct.a
SKLADA TVUJ DEN? POHYE vice zsleniny

vice spanku
Bud' spis, sedis (pfipadné lezis), nebo se hybes. \
Kdyz nééeho pfidas, jinde musis ubrat.
méné slazenych napoji

, méné energetaka.

4

PRIPRAVILA: Hana Cerméakova FOTO: Shutterstock.com ZDROJ: Vysledky studie HBSC za CR, ktera komplexné zkouma Zivotni styl mladé generace.
Ceskym garantem je Univerzita Palackého v Olomouci. Poznatky studie jsou dostupné §kolam i vefejnosti. www.zdravagenerace.cz
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OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

PRISPEVEK PRO NASTAVAJICI
MAMINKY A NOVOROZENCE

ZACNETE SIS OZP I VY!
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Ordinujeme more!

Venku vladnou Sedivé odstiny a my se pred nimi konejsivé schovavame
do bundy. Presto je ¢as myslet na slunce, slanou tfpytivou vodu a morsky
vanek, co se kolem usi prohani jako meluzina...

PRIPRAVILA: Judita Hrube$ova FOTO: Archiv OZP, Shutterstock.com

lan& morska voda a pfimofi-
sky vzduch ve svém harmo-
nickém objeti pfinaseji velmi
dobré vysledky v pfipadé né-
kterych zdravotnich neduhtl. Morska
voda obsahuje velkou ¢ast minerall
a stopovych prvk(. Za véechny jmenuj-
me napfiklad hof¢ik, Zelezo, j6d, brom,
vapnik, draslik nebo sodik. Rada z nich
ma blahodarny vliv na lidskou pokoZzku.
Poméha zmirriovat pfiznaky atopického
ekzému, lupénky nebo jinych alergii.
Velmi dobfe si vede také morsky
vzduch, ktery uvoliiuje a procistuje dy-
chaci cesty. Pobyt u more tak zcela jisté
oceni astmatici nebo pacienti s jinymi
respira¢nimi onemocnénimi.

Mote velmi dobfe plisobi také na Stit-
nou zlazu, zalude¢ni viedy nebo vysoky
tlak. Stejné tak si u more bude blahem

vrnét i vas pohybovy aparat. Svaliim

38

a kloublim poslouZi morské bahno bo-
haté na hoi¢ik a vapnik. A pak je tu
slunce, které prinasi potéseni dusi, zlep-
Suje naladu, potladuje stres a hlavné je
pfirodnim zdrojem vitaminu D, ktery je
podstatny pro imunitni systém ¢lovéka,
ale také pro jeho kosti a svaly.

VENOVANO DETEM

OZP kazdorocné vysila stovky déti

ve véku od 7 do 15 let do Chorvatska,

k Jaderskému mofi, které jim diky vyssi
koncentraci soli poméaha vyrovnat se
se zdravotnimi problémy (napfiklad

s alergiemi, respira¢nimi onemocnéni-
mi, koznimi neduhy ¢i problémy tykaji-
cimi se pohybového aparéatu).
.Ozdravné pobyty déti u more jsou

u OZP jiz dlouholetou tradici, ktera fun-
guje od roku 1995," pfipomina mluvéi
OZP Nicol Lenertova a dodava: ,V roce

Astma

000000000000 0000000000000000000000000000 o

1 kdyZ astma postihuje vSechny vékové
kategorie, je znamé, Ze k jeho rozvoji
dochazi aZ v 63 % pred patymi naroze-
ninami. Ani dali odhady nejevi znam-
ky velkého optimismu. Podle nich totiz
bude vroce 2025 astmatem trpét az
400 000 000 osob na celém svété.
Astma bronchiale je chronické zanétli-
vé onemocnéni, které je spojeno se
zvy$enou drazdivosti pridusek.
Projevuje se opakovanymi stavy pisko-
ta pfi dychani, dusnosti, tlakem na hru-
di a kaslem, ktery Gtoci predevsim

v nocia éasné rano. Lékafi dnes uz do-
kaZou nemoc pomérné snadno odhalit,
nicméné zcela vylééit ji neuméji. Diky
lékiim a specialnim opatienim Ize né-
které z pfiznakid nemoci pouze zmirnit.
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V roce 2021 jsme byli jedinou

pojistovnou, ktera ozdravné pobyty déti

u more zajistovala a stejné tak hradila
i velkou cast jejich ndkladu spojenych
s cestou, stravou, ubytovanim

a programem na miste.

2021 jsme byli jedinou pojistovnou, kte-
ra ozdravné pobyty déti u more zajisto-
vala a stejné tak hradila i velkou ¢ast
jejich naklad( spojenych s cestou, stra-
vou, ubytovanim a programem na mis-
té. Diky tomu se do Chorvatska k mofi
podivalo kolem 372 déti, celkem v péti

turnusech po 14 dnech.”

WWW.0ZP.CZ

POSVECENO LEKAREM
Radi bychom v nasi tradici ozdravnych

pobytd u more pokracovaliiv roce 2022.

Pokud mate zajem své ditko vyslat

k Jaderskému mofi, které mu zdravotné
prospéje a kde ziska i nové préatele, sle-
dujte webové stranky - ozp.cz. Zde se
seznamite se zakladnimi informacemi

a s pravidly, kterd musi va$ potomek
splfiovat, aby byl zafazen na seznam
Zadatel(i o Ié¢ebny pobyt. To se tyka na-
priklad véku a konkrétniho onemocnéni
ditéte. S vyplnénim prihlasky vam bude
muset pomoci lékar. Formular je pak
nutné podat ve stanoveném terminu.

O vybéru déti, které se nakonec k mofi
vydaji, rozhoduje revizni Iékar OZP

na zakladé jejich zdravotniho stavu.

Podrobnosti najdete na
https://www.ozp.cz/benefity.

Dugi O ok§ 3

............................ . Dubrovnik Xy

zdravi v kazdé vtefiné

<.

Dugi Otok

Na ostrové Zije pres 2 000 obyvatel. Se
svou rozlohou kolem 113 km? je sed-
mym nejvétsim chorvatskym ostro-
vem. Je dlouhy 43 km a Siroky nece-
lych 5 km. Ostrov je chranénou
prirodni rezervaci s krasnymi skalnaty-
mi titesy Grpascak a s malebnou zato-
kou Talaséica. Na Dugi Otok se nacha-
zi i nejvyssi majak Jadranu Veli Rat.

V jeho blizkosti je mala kapli¢ka

a oblazkova plaz. Ve vnitrozemi ostro-
va nedaleko méstecka Savar najdete
uchvatnou krasovou jeskyni Strasna
pec.

Hotelovy komplex na ostrové Dugi
Otok ma vlastni piséitou plaz, fotbalo-
vé a volejbalové hFisté, stolni tenis,
kuZelky, ale i minigolf. Déti jsou ubyto-
vané ve tfiliizkovych pokojich s vlast-
nim socialnim zafizenim a antialergic-
kymi ldzkovinami. Stravovani probiha
formou pIné penze s dopoledniiodpo-
ledni svacinou a pravidelnym pitnym
rezimem. V arealu hotelu je také vyba-
vena ordinace. Na déti navic dohlizeji
specializovani lékafi, zdravotni sestry
a pedagogicti pracovnici.
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Zname to vsechny,

my starostlivé mamy

Nechod k té troubé! Davej pozor, at nespadnes! A kde mas helmu? Také
se divite, ze nékdo zatim nespocital, kolik pokynt jsme nasSim ratolestem
schopné béhem dne udélit?

PRIPRAVILA: Judita Hrube$ova FOTO: Shutterstock.com

trach o ty nejmensi dokaze
byt velmi skli¢ujici. Pfitom sta-
¢i osvoijit si zakladni preven-
tivni opatreni. Zvlasté déti,
které objevuji svét, je potfeba hlidat. Ty
se totiz snaZi co nejdfive osamostatnit,
rozvijeji dost aktivné své pohybové
schopnosti a ¢asto mohou své sily
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precenit. A to plati, at jste na hristi,
na zahradé nebo doma.

POJISTI TO POJISTENIM

Je jasné, Ze bez odfenych kolen, skra-
bancl a pohmozdénin se to neobejde.
O slovo se miZze prihlasit i néjaka ta zlo-
menina, vylomeny zub nebo modfina.

Maminky dobre védi, ze v takovych pfi-
padech se vyplati mit dobré Urazové
pojisténi.

Pokud stale nejste klienty OZP, sledujte
webové stranky chcidoozp.cz, kde se do-
zvite vSe potiebné o dalSich benefitech
a programech. Mezi ty nejoblibené;jsi

BONUS 2/2021



patfii program ZVONEK. Jde o moderni
komplexni pojistny produkt, ktery kombi-
nuje prvky Grazového pojisténi pro déti

s poskytovanim fady vyhod v priibéhu
trvani pojisténi. Po prvnich narozeninach
dostavaji déti od OZP rlizné darky jako
napriklad knizku nebo pfispévek na bez-
pec¢nostni pomdcky. Na zavér programu
pak obdrzi zdarma do prvniho $kolniho
roku certifikovanou aktovku. ZVONEK je
uréen vyhradné pojisténctiim OZP a Ize
do néj vstoupit pouze do 12 mésicti véku
ditéte. Plati az do jeho 6 let, pfi¢emZ ma-
minky ho mohou na prvni rok ditéte vy-
uzit zcela zdarma s tim, Ze nasledné zis-
kaji zvyhodnéné pojistné na détskeé tra-
zové pojisténi GINA.

Komplexni pojistny program pro déti

a mladez spojuje prvky zdravotni asis-
tence a kvalitniho tGrazového pojisténi.
Funguje az do 26 let véku a pro prviiac-
ky ho Ize ¢erpat na jeden rok zdarma.
Oba programy (GINA a ZVONEK) nabizi
partnerska pojistovna VITALITAS
(www.vitalitas.cz). Pfestoze se jedna

o kvalitni produkty, nejlepsi je potizim
predchéazet. Tady je nékolik rad a dopo-
ruceni.

HOREM PADEM

Pady patii mezi nejéastéjsi Urazy déti.
patfi pady z okna nebo balkonu. Proto
je tfeba détem dusledné zabranit

»OZP détem
prispéje az 500 K¢
na nejoblibenéjsi
preventivni
aktivity, jako je
treba plavani.“

v pfistupu na balkon a k oknu. Dnes je
na trhu rada okennich zabran, mfizi
nebo zamkd, které umozni okno pouze
bezpecné pootevfit. Nebezpecim mo-
hou byt také schody, a to zvlasté

ve chvili, kdy dité nema jesté potfebnou
stabilitu. Sdhnéte po specialnich zabra-
nach — vratkach. Ostré rohy nabytku
zabezpecte pé&novymi nebo gumovymi
chréanici, na sklenéné plochy pak Ize za-
koupit bezpecnostni folie.

Faktem je, ze pAd(im se urcité nelze
stoprocentné vyhnout, tedy tém béz-
nym pfi hi‘e nebo sportu. Pfesto vzdy pfi
sportu pouzivejte dostupné ochranné
pomlcky, jako jsou pfilby nebo chrani-
¢e loktd, kolen a zapésti. Pojisténci OZP
mohou vyuZit fadu prispévk( na spor-
tovni pomdicky, jako jsou lyzarské i
cyklistické helmy, i na sport samotny.
Navic OZP détem pfispéje az 500 K&

na nejoblibenéjsi preventivni aktivity,
jako je tfeba plavani nebo aktivity v ram-
ci sportovnich krouzkd. Diky dalsim bo-
nustim ve VITAKARTE (viz tabulka)

MOJE BONUSY VE VITAKARTE

PRO VOLNY CAS, SPORT A REGENERACI

SPORTOVNI CYKLISTICKE/LYZARSKE/HOROLEZECKE ATD.

PRILBY

PREDPLATNE A CASOVE VSTUPENKY DO BAZENU,
FITCENTER, POSILOVEN A SPORTOVNICH KURZU

LETNI TABORY, SKOLKY, OZDRAVNE POBYTY

REHABILITACNI CVICENI A FYZIOTERAPIE

SPORTOVNI PROHLIDKA

WWW.0ZP.CZ

az 10 000K¢e

az 10 000K¢

az 10 000 K¢

az 10 000K¢e

az 10 000K¢e

zdravi v kazdé vtefiné

mUzete vy i déti sportovat s mensimi
starostmi o jejich finanéni naroc¢nost.

TICHA VODA...

Voda je néco naprosto magického, co
déti pfitahuje pfimo astronomicky.
Odbornici upozorfiuji na to, ze v Ceské
republice je v pfepoctu na obyvatele
dvakrét vice pfipadd utonuti nez v né-
kterych prfimorskych zemich. Pravé pro-
to je potieba i zahradni bazén nebo jiné
domaci vodni nadrze naleZité zabezpe-
¢it vhodnym oplocenim, zastfesenim
nebo vratky, a ty pak pojistit zamkem.
Stejné tak je nutné pouzivat bezpecné
pomucky. Vhodnéjsi nez kruh jsou plo-
vaci vesty.

POZOR, PALI!

Opareni nebo popaleni patfi k velmi
zavaznym poranénim, ktera vétSinou
pfinesou nasledky na cely Zivot. Proto
se vyplati poridit si domu termostatic-
ké baterie nebo misici baterie a ter-
mostat na teplou vodu. Stejné tak je
dobrym pomocnikem ochranny kryt

na varnou desku. Pokud varite, davejte
hrnce na zadni plotynky a otocte drza-
ky hrnctl a panvi smérem ke sténé.
Nikdy neotvirejte v blizkosti ditéte hor-
kou troubu a pokud mozno vSechny
spotrebice vypojte ze sité. Velkou hroz-
bou jsou také teplé napoje. Opareni
¢ajem, kavou nebo horkou vodou patfi
u déti do tfi let. Proto je vZdy odkladejte
zdosahu déti a nikdy neméjte dité v na-
ruci, pokud s teplym napojem jakkoliv
manipulujete.
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Navrat
vitality

Novy dil jégy pro zdravi a vnitrni
krasu s lektorkou Danou Beierovou
oslavuje svezest a vitalitu. Tyto cviky
vam je navrati.

PRIPRAVILA: Dana Beierov4, www.danayoga.cz FOTO: Vaclav Kohelka

A Uvolnéni krcni patere

Posadte se vzpfimené na zidli. Pritdhnéte bradu k hrudni-
ku a s nadechem bradu vytoéte smérem k pravému rame-
ni a s vydechem ji pomalu vratte dold. S dal§im nadechem
stejny pohyb udélejte k levému rameni a zase zpét.
Opakujte nékolikrat na kazdou stranu.

Timto cvi¢enim uvolnite kréni pater a protahnete siji.
Nedélejte prudké pohyby ani nechodte do bolesti!

v Uklon ve stoje

Ve stoje s nddechem vzpazte jednu paZi a s vydechem se
uklorite na opaénou stranu. Vydrzte v pozici nékolik
dechd. Poté pazi uvolnéte a vystfidejte strany.

Otevreni stran trupu podpofi vase dychani. KdyZ mizeme

naplno dychat, mame vic energie a zvlAdneme snadnéji
narocné ukoly.

A Pozice pes o stul nebo o zidli
Postavte se a opfete dlané na $irku ramen o pracovni stdl
(nebo parapet, zidli ¢i jinou stabilni véc). Odkrocte tak da-
leko, aZ jsou vase zada paralelné s podlahou, paze méjte
propnuté. Chodidla postavte na $itku ky¢li a paty rovné
dozadu. VydrzZte v pozici alespori 5 dechd.

Tato pozice protahne zadové svaly i zadni stranu nohou,
otevre hrudnik a ramena. Pozor na pfilisné prohybani

v bedrech nebo i v oblasti spodnich zeber.

Krasa nespociva jenom v bezchybneé pleti
nebo stihlé postavé, ale také v radosti,
ktera se zrcadli v nasich ocich.
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Balanc ve stoje »

Postavte se vedle Zidle nebo stolu a pfitdhnéte si jednu nohu
k hrudniku. Jednou rukou chytnéte koleno a druhou se mdze-
te pfidrZovat Zidle, nebo miZete zkusit balancovat bez opory
adrzet koleno obéma rukama. Vydrzte nékolik dechl a pak
vystridejte nohy.

K udrzeni rovnovahy je potreba se opravdu soustredit na to,
co délate, nemyslet na pracovni ¢i jiné Gkoly. Diky tomu, Ze

na chvili zaméfite pozornost nékam jinam, vase mysl si odpo-

¢ine a vy se pak mzete znovu soustredit na pracovni tkol,
ktery je pred vami.

< Nafukovani tvari

Opét se posadte na Zidli a nafouknéte jednu tvar. Jako
velkou bublinu prelévejte vzduch z jedné tvare do druhé.
Provadéjte 1-2 minuty. Toto cviceni z oblicejové jogy vam
projasni tvafe a poméha od dvojité brady.

Pozice se cvici vsedé. Pfilozte prostiednicky k vnitfnim
stranam obodi a ukazovacky k vnéjs§im konctim. Jemné
zatlacte konecky prstl na okraje obo¢i. Chvilku stfidejte
tlak a uvolnéni.

Pomaha uvolnit odi, je to i prevence proti padajicim
vickdim a drobnym vraskdm kolem o¢i.

Dechovka »

Na zavér se pohodIné ale vzpfimené posadte. Zavrete oci,

jesté lépe, pokud mizete, otocte se od monitoru a odpou-
tejte se od ruchu v mistnosti. Zamérte pozornost na svdj
dech a 2-3 minuty klidné dychejte. Nevnimejte nic z toho,
co se kolem vas déje. Udrzte pozornost na hlubokém

a pravidelném dechu.

Naudit se ,vypnout” na nékolik minut bez ohledu na chaos
kolem vas, je Uplné to nejvic, co mlzZete pro sebe v naroc-
ném dni udélat. Diky byt jen kratkému zastaveni ziskate
nadhled, bysttejsi mysl, schopnost Iépe se rozhodovat,
uvolnite nahromadény stres a napéti.
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STOP! Zpomalte

a jdete k lékari

Pohyb, zdrava strava a dostatek odpocinku nemusi vzdy jako prevence proti
onkologickému onemocnéni stacit. Pridejte ke své zivotosprave i dalsi pilif —
preventivni prohlidky u specialistll. Bezplatné ¢i s pfispévkem od OZP.

PRIPRAVILA: Redakce FOTO: Shutterstock.com

\/

eknéte s nami: ,STOP rakovi-
né a civiliza¢nim onemocné-
nim.” Pokud jste tak ucinili,

zbyva vam uz jen kousek

k tomu, abyste si podle naseho priivod-
ce na nasledujicich strankach pfipravili
.seznam” preventivnich lékarskych
prohlidek a absolvovali je za pIné
finanéni podpory OZP. V rdmci progra-
mu STOP rakoviné a civiliza¢nim one-
mocnénim mUzete u OZP absolvovat
celou fadu preventivnich vySetreni hra-
zenych nad ramec verejného zdravotni-
ho pojisténi.

Programy STOP jsou sestavené tak,
abyste prohlidek zdarma vyuzili véas

a ve véku, kdy by se mél na organismus
podivat specialista. Sestice programl
se vénuje prevenci rakoviny, dalsi se
soustieduje na v€éasné odhaleni
Alzheimerovy choroby a pfedchéazeni
infarktu i osteoporoze.

GENY NEJSOU OSUDOVE
Prevence by méla byt samoziejmosti.
VétSina z nés je ale zvykla sva vysetreni
odkladat. PoloZme si otazku, kdo z nas
chodi na pravidelné prohlidky k praktic-
kému Iékafi 1x za dva roky nebo 2x ro¢-
né ke stomatologovi? Kolik Zen kaZzdo-
roc¢né navstévuje gynekologa? Pfitom
jsou tato vySetreni, stejné jako screenin-
gové programy pro odhaleni vyskytu on-
kologickych onemocnéni, které na né
navazuji (screening nador0 prsu,
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Pamatujte na to, ze véasna diagnostika
uz pomohla zachranit nejeden zivot.

tlustého stfeva a koneéniku ¢i délozniho
hrdla), hrazena z verejného zdravotniho
pojisténi. OZP proto pravidelné vyzyva

a motivuje své pojisténce, aby prevenci
nepodceriovali a vyuzivali i nabidku bez-
platnych preventivnich vysetreni, ktera
jsou hrazena z fondu prevence OZP.
Nakolik je vlastni aktivita pro zdravi d(ile-
7it4, ukazuje i Svétova zdravotnicka orga-
nizace. Zddrazruje, Ze ¢lovék dokaze ak-
tivné ovlivnit své zdravi z 80 procent,

a,pouhych” 20 procent zlistava na neo-
vlivnitelné faktory, jako jsou genetika ¢i
nekvalitni zdravotni péce. Vase geny ne-
museji byt vasim osudem.

HLUBOKO V NAS?

Rakovina je obecné spojovana s expanzi
civilizace. Relativni blahobyt, pohodli,
bezpedi a znalosti nAm na jednu stranu
Zivot spolehlivé prodluZuji, ale na druhou
stranu nas svazuji zrychlenym tempem
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Podle Svétové zdravotnické organizace
Ize kazdému tretimu onemocnéni
rakovinou zabranit pouhou upravou

zivotniho stylu.

a nezdravym prostfedim. Dva pravé zmi-
néné faktory prispivaji ke zvyseni vysky-
tu rakoviny nejvice.

Plvod rakoviny mGze byt ale velmi dav-
ny a je blizko pravdé, Ze mechanismy
nemoci jsou zapustény hluboko v nas.
V ¢asti Jizni Afriky, znamé jako kolébka
lidstva, objevili védci nejstarsi znamy
pfipad této smrtelné choroby. Pomoci
vyzkumnych metod diagnostikovali
agresivni typ nadoru v kosti predka

WWW.0ZP.CZ

Prevence

Alzheimerovy
\choroby

=
\
\

rakoviné
dutiny ustni

STOP
rakoviné
prsu

STOP
rakoviné
ledvin

a bFisnich
organt

dnesniho ¢lovéka, ktery tu Zil a zemrel
zhruba pred 1,8 milionu let. Ani tehdej-
§i imunitni systém se tedy bujeni neu-
branil.

Cesko, respektive jeho zdravotnictvi,
umi bojovat s rakovinou velmi dobfe.

V mezinarodnim vyzkumu ,PFipravenost
zemé na boj s rakovinou” obsadilo

v roce 2021 osmé misto. Do vyzkumu se

o krok napred

zapojuje okolo 29 zemi ze vSech svéta-
dild, pricemz Ceska republika se pfidala
poprvé. Na zakladé vyzkumu vznika in-
dex se 45 ukazateli z oblasti zdravi, é-
karské védy, dostupnosti péce nebo
prevence. Je to dobra zprava predevsim
pro ty, kdo sv(ij boj s onkologickym one-
mocnénim jiz svadéji.

Posledni tidaje Ustavu zdravotnickych
informaci a statistik CR uvadi, ze pocet
nove zjisténych onemocnéni zhoub-
nych novotvar( (tzv. incidence) setrvale
roste. Kazdoro&né je v CR diagnostiko-
vano az 90 000 onemocnéni.

Zeny nejéastéji bojuji s rakovinou prsu,
muZi s rakovinou prostaty. V celkovém
pohledu je v§ak nejfrekventovanéjsi
kozni nador. V evropském srovnani sto-
jime vincidenci na 16.-17. misté, u fady
onkologickych diagnéz v§ak obsazuje-
me predni mista statistik.

Okolo 8 000 lidi ro¢né si od lékare vy-
slechne zpravu o tzv. druhé rakoviné.
Nejde pfitom o navrat jiz vyléceného
nadoru ani o metastazi plvodniho kar-
cinomu, ale o dal$i vyskyt novotvaru,
ktery je na prvnim nezavisly. Z po¢tu
v8ech nové diagnostikovanych zhoub-
nych nadord tvofi druha rakovina uz
celkem 18 procent. Bohuzel.

Vse o programech STOP, zejména jak
je Cerpat, naleznete na strankach
www.ozp.cz. K objednani muzZete
vyuzit Asistencni sluzbu OZP.
Piehledné informace naleznete pfimo
na odkaze pod timto QR kédem.
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Nenapadny par
pred krizi

Ceské republice patii smutné celosvétové prvenstvi v po&tu vyskytl
rakoviny ledvin. Podobné jako u jinych typu rakoviny, i tato pfichdzi

nenapadné. Prvni pfiznaky se objevuji az v dobé, kdy funkce tohoto
paroveého organu klesa na tretinu své zdraveé kapacity.

creening ledvin hrazeny z ve-
fejného zdravotniho pojisténi
v Cesku neexistuje. Proto
OZP nabizi svym pojisténctim
program STOP rakoviné ledvin a nadord
bfisnich organd, ktery se soustieduje
zejména na sledovani stavu ledvin
a dale také organd v horni poloviné
bficha. Jedna se o ultrazvukova bez-
bolestna vysetreni ledvin, jater, ZIu-
¢ovych cest, slinivky a sleziny.
Prestoze nadorové onemocnéni led-
vin postihuje vice muze, a to vétsinou
ve véku mezi 60 a 80 lety, bezplatny
program mohou absolvovat u OZP
vSichni pojisténci uz od 50 let véku.

CO SE BUDE DIT

Jako klienti OZP a uzivatelé VITAKARTY
muzete kontaktovat Online medicin-
skou poradnu a nechat si od lékare
nebo specialisty vysvétlit, jak se na vy-
Setfeni pripravit. Pro¢ pred nim nejist,
a kolik kterych tekutin vypit. VySetreni
za pomoci ultrazvuku je neinvazivni,
vyuZiva pohlcovani a odraz ultrazvuko-
vych vin skrze zdravé i patologické tka-
né. Provadi se vleZe, na bficho vam vy-
Setfujici nanese malé mnozstvi gelu,
prilozi sondu a jejim pohybem prohléd-
ne vy$etfovanou oblast.

VAROVNE SIGNALY
Jsou nendpadné, zaménitelné s fadou
jinych méné zakernych neduhd. Mize jit
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Vysetreni ledvin je pro klienty OZP
v dané vékové kategorii bezplatné.

o tupou bolest v bederni krajing, Unavu,

nechutenstvi, noéni poceni, teploty
nebo vysoky krevni tlak. Pfitomnost
krve v modi je signalem, abyste lékare
kontaktovali ihned.

TRI Z RIZIKOVYCH FAKTORU,
POD NASI TAKTOVKOU

Pfi¢ina vzniku zhoubného onemocnéni
ledvin nenf jesté vyjasnéna. Urcité jim
neprospiva kuractvi, obezita a vysoky

krevni tlak. V prevenci vam pom(Ze
30 minut aerobniho cviéeni 3x tydné.

Koho z rodiny upozornit
na preventivni prohlidku?

DodrZujete pitny rezim?
Oznamkuijte se jako ve skole.

1 2 3 4 5
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Problém tlusty

a konecny

Rakovinou tlustého stfeva a koneéniku v CR onemocni roéné pres
7 000 lidi, jedna se tak o tfeti nej¢astéjsi typ u muzl i zen. Vic nez jinde tu
plati, ze jsme to, co jime. 1,5 metru tlustého streva jisté souhlasi.

Zdroje: UZIS, Loono

epodcenujte pocity Spatné-
ho traveni ani sv(j BMI in-
dex. Jdéte na prohlidku.

Ai prestoze je vySetreni tlus-

tého stfeva a konec¢niku hrazeno z vefej-
ného zdravotniho pojisténi az od 50 let,
u OZP ho miZete absolvovat jiz mnohem
drive, a to ve véku od 40 do 49 let diky
programu STOP rakoviné tlustého stre-
va a koneéniku.

CO SE BUDE DIT

Prevence spociva v provedeni testu,
umoznujiciho prokazat stopové znamky
krve ve stolici, které mohou byt signa-
lem pfitomnosti zhoubného nadoru.
Preventivni vySetfeni provadi prakticky

A
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Iékaf, u kterého jste registrovani.
Pacient je ihned informovan o vysledku
testu a v pfipadé, Ze je pozitivni, |ékar,
pfipadné Asistenéni sluzba OZP, zajisti

specialni kolonoskopické vysetreni, kte-

ré urci pric¢inu krvaceni.

Tlusté strevo
vystylaji strevni
bunky, které

se obmeénuji

v priiméru za
1-3 dny.

\_

;
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VAROVNE SIGNALY

Nase télo je chytré a o potizich nam
dava védeét. Kdyz je stfevo v nepohods,
poznéte to takto: Stfidaji se vam prajmy
a zacpy, stolice je nepravidelna, vnima-
te, Ze vyprazdriovani je nedokonalé
nebo obtizné. Stolice odchazi v izkém
prouzku. Bficho je viibec v nepohodé.
Sledujete také neodlvodnénou ztratu
hmotnosti, navu a slabost.

TRI Z RIZIKOVYCH FAKTORU
POD NASI TAKTOVKOU
Nezdrava strava, premira hovéziho
masa, uzeniny a tuéna jidla. Nedostatek
vlakniny, jez streva ¢isti od Skodlivin.
Koufteni, které zvySuje riziko rozvoje ra-
koviny tlustého stfeva a koneéniku az

0 20 procent.

Strevni bakterie
vazi dohromady
neuvéritelnych
1,5 kilogramu.
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Prostata hlasi
problem

Toto hlaseni zacne smutnou zpravou:
rakovina prostaty si v Ceské republice ro¢né
vyz4ada tisicovku zivotl nasich manzel(,
partnerd, synl nebo pratel. Kazdoro¢né
je diagnostikovano okolo 8 000 novych
pfipadu. Lepsi zprdva je, Ze i tomuto

zhoubnému nddoru Ize predchazet.

Nebudme k nému slepi.

Zdroje: UZIS, Cesky statisticky GFad, Loono

rakovinou prostaty bojuje

v nasi zemi priblizné 66 000

muzd. Rada z nich mdze

za své uzdraveni vdécit véas-
nému rozpoznani choroby. Pocatecni
stav karcinomu prostaty je ve vétsiné
pfipad(l jedinym, ktery miZze byt Gplné
vylécen. To je jasny signal, abyste §li
na preventivni prohlidku v€as. Program
STOP rakoviné prostaty mohou vyuZzit
muZi, klienti OZP, jiz od 40 let, a to zdar-
ma a dokonce opakované kazdy rok.

CO SE BUDE DIT

Bude to trochu nepfijemné, ale chvilko-
vé nepohodli vam dostate¢né vyvazi
pocit, Ze jste pro prevenci udélali to nej-
lepsi, co jste mohli. Klinické vySetieni
probiha per rectum (kone¢nikem).
JelikoZ je sténa konecniku velice jemna
atenka, jde prave pouze na tomto misté
bezpecné prostatu nahmatat, a zjistit,
zda se na ni neobjevuji néjaké zdufeni-
ny. Druhé vySetfeni probiha z malého
vzorku krve, ve kterém se zjistuje
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Muzi po cCtyricitce
za vysetreni,
které ma hodnotu
1200 korun,
neplati, Iékafim
vse hradi OZP.

pritomnost vyssi hladiny krevni bilkovi-
ny PSA v dobég, kdy nemocny jesté ne-
pocituje zadné subjektivni obtize.

VAROVNE SIGNALY

Obecné nas télo vzdy varuje zménami

v podobné nechutenstvi, hubnuti, tnavy
¢i celkové slabosti. U pokrogilych nado-
rd, které se uz $ifi do mocového méchy-
fe nebo trubice, jsou hlavnimi pfiznaky
pacientl rizné potize pfi moceni. S ra-
kovinou prostaty (Zlazy predstojné) se

v soucasnosti potyka az o 70 procent
vice muzd, neZ tomu bylo v 90. letech.

TRI Z RIZIKOVYCH FAKTORU,
POD PANSKOU TAKTOVKOU
Vyznamnym, avSak ovlivnitelnym fakto-
rem je bezpochyby nezdravy Zivotni
styl - koureni, jidelnic¢ek prespfilis bo-
haty na tuky ¢i nadmeérna konzumace
alkoholu. Na z&kladé rozsahlé studie

v USA védci uvedli, Ze chlapci, ktefi za-
¢nou sexualné zit ve véku 13 az 16 let,
maji az dvaapulkrat vétsi riziko

rakoviny prostaty. Nikdo také neni vé¢-
né mlad. Jednou z moznych pfi¢in ra-
koviny prostaty je i hormonalni nerov-
novaha muzského pohlavniho
hormonu testosteronu.

Koho z rodiny upozornit
na preventivni prohlidku?

Zijete zdravé?
Oznamkuijte se jako ve skole.

1 2 3 4 5
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Zavod o prsa

Az 90 000 zen je u nds postizeno onemocnénim rakoviny prsou, v priméru
kazdy rok si 7 000 dalSich zen vyslechne, ze svede boj o sva prsa. PocCet
téch, které v souvislosti s nim zemrou, se kazdoroc¢né blizi ke dvéma

tisicim. Uff.

Zdroje: UZIS, Cesky statisticky Gfad, Loono, Linkos

achyti-li se zhoubny nador
prsu v&as, existuje témer
95procentni pravdépodob-
nost vylééeni. Ceské zakono-
déarstvi a zdravotnictvi i proto zakotvilo,
Ze mamograficky screening je pro Zeny
od 45 let zdarma v ramci vefejného
zdravotniho pojisténi a pojistovny jej
hradi automaticky. Nechcete ¢ekat
do pétadtyricitky? Skutec¢né nemusite,
bezplatny preventivni program STOP
rakoviné prsu je v OZP uréeny Zenam jiz
od véku 40 let. Od 1. zafi 2021 prispiva
OZP také na sono/ultrazvuk prsu bez
omezeni véku.

CO SE BUDE DIT

Klinické vySetieni zahrnuje jak anamné-
zu, fyzikalni vySetreni, laboratorni vySet-
feni nebo zobrazovaci metody, tak pfi-
padné dal$i metody, které vedou

ke stanoveni diagnézy. Pfi vySetfeni ma-
mografem Ize odhalit nador uz v dobé,
kdy jesté nepocitujete Zadné obtize,

a nador dosud neni patrny na pohmat.
Prlimérna velikost prsou v CRje D,

Mamma - latinsky
prsa ¢i matka,
jsou vyzivovaci
zlazy pro miminko.

Ve 100 mi materkého
mléka je cca 67 kcal.

WWW.0ZP.CZ

nejvetsi L. Takova prsa se pak snimkuji
na 4krat a snimky se spojuji.

VAROVNE SIGNALY

Bulka v oblasti hrudniku je asi nejzna-
méj$im strasakem. Zpozornét byste
meéla také tehdy, kdyz v okoli prsou za-
znamenate pomerancovou k(zi, vyraz-
ku, zaCervenani. Zamérte se i na zménu
tvaru bradavek nebo vytok z nich.
Neziskova organizace Loono uvadi, ze
celych 30 procent rakoviny odhali nasi
milovani. Nazorné proto vyucuje, jak si
partnefi mohou pfislu§na samovysetie-

ni provadét navzajem.
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TRI Z RIZIKOVYCH FAKTORU,
POD DAMSKOU TAKTOVKOU
Studie uvadéji vyssi vyskyt karcinomu
prsu u Zen pravidelné konzumujicich
alkohol, dale také trend vy$siho rizika
vzniku onemocnéni u obéznich Zen

po menopauze a trend nizsiho rizika

u obéznich Zen pred menopauzou. Piti
alkoholu ovliviiuje hladinu estrogent.

U Zeny, ktera vypije dvé az pét sklenek
denné, je riziko onemocnéni oproti ab-
stinentkam asi 1,5krat vys$si. Strava ma
pak pfimou souvislost s vyskytem rako-
viny obecné, protoze kvalita jidla ovliv-
fuje, jak nag metabolismus bude praco-
vat. Také nadvaha pracuje v nas
neprospéch.

Vysetreni prsu ma
rada zen, klientek
OZP, zdarma.
Podporte své
manzelky, maminky
nebo dcery

Vv prevenci.
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Usta pIna horkosti

O rakoviné dutiny ustni se zas tak Casto nemluvi. Zvlastni, horky paradox.
Jeji prvni pfiznaky nejsou vymluvné, a lidé tak do ordinaci pfichazeji
v pokrocilém stadiu onemocnéni. Prijdou-li v€as, Sance na vyléceni roste.

Zejména pokud nekoufi.

Zdroje: odborny web prolekare.cz: prof. MUDr. Drahoslava Hruba, CSc.; MUDr. Milana Sachlova, CSc. et Ph.D.

oureni je z 90 procent pfici-

nou rakoviny Ust a krku, uva-

di ve vyukovych videich

na YouTube Statni zdravotni
ustav CR. Ano, koufeni je navykové,
a neni lehké s nim prestat. Pro¢ fici
STOP rakoviné dutiny Ustni?
Mezi nadory dutiny Gstni fadime nado-
ry sliznice tvare, dasni, spodiny Ustni,
jazyka a tvrdého patra. Jednéa se o vel-
mi ¢astou formu rakoviny. Zakladni
prevenci je zdravy Zivotni styl a absen-
ce navykovych latek, at uz jde o niko-
tin, ¢i alkohol. Navazna prevence pak
zahrnuje navstévu specialisty,
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u kterého mate jako klient OZP
v fadé pfipad( narok na vyset-
feni zdarma. Toto vySetreni je
uréeno véem pojisténciim OZP
ve véku od 25 let a doporucuje
se absolvovat ho jednou za dva
roky, nejdfive v8ak po uplynuti
24 mésicl po provedeni pred-
chozi preventivni prohlidky.

CO SE BUDE DIT
Specialista si na vas doslova posuviti.
Specialni pfistroj, tzv. VELscope, doka-
Ze zcela bezbolestné diagnostikovat
nejen nadory dutiny Ustni, ale i dalsi
patologické zmény tkané. Jeho techno-
logie je zalozena na principech frekven-
ce svétla a jeho odrazu. Sliznice, ktera
neni zdrava, odrazi urcité frekvence
svétla jinak nez okolni tkan. K prevenci
rakoviny Ustni dutiny patfi i pravidelné
navstévy zubniho lékare a dodrzovani
ustni hygieny.

VAROVNE SIGNALY

Pokud citite nezvykly diskomfort v ts-
tech, pod jazykem a podobné, poradte
se odbornikem. Zpocatku mnoho lidi
zameéni bujici rakovinu dutiny Gstni

Bylo vam 25 let? Pak vyuzijte
moznost uhrady preventivniho
vysetreni dutiny ustni. Pozadejte
o prispévek v ramci Kuponti STOP.

za nastupujici bolesti zubd. Jejim dal-
§im a Gastym pfiznakem je u kurakd

i nekurakd zapach z Gst. Pokud si
vSimnete skvrn nebo jinych Utvard v Us-
tech, bézte k |ékari. Stejné tak, mate-li
potize se Zvykanim, polykanim nebo
pohybem celisti. Rakovinu Gst mGze
provazet necitlivost v Gstech, zesileni
stény tvari nebo zmény hlasu.

RIZIKOVY FAKTOR CiSLO 1

Je to samozi'ejmé koureni. Pokud koufi
abstinent, riziko rakoviny Ust a krku

u néj je asi 10x vy$si nez u nekuraka.
Pokud pije alkohol nekurak, tak je u néj
riziko asi 4x vyssi. Pokud je nékdo kurak
a pije alkohol, riziko rakoviny Gstni duti-
ny a krku se u néj zvySuje 40x oproti
nekuraku-abstinentovi.
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Mentalni fithess
pomaha

Alzheimerova nemoc muze potrdpit i Cerstvé Ctyrficatniky. Nevdze se totiz
vyhradné na seniorsky vék, ale mze postihnout i ty, kdo svij mozek a jeho

kapacitu netrénuiji.
Zdroj: Mentem

Izheimerova nemoc je ty-

pem demence a zarover

i nej¢astéjsi pficinou jinych

typt demence. Pokud
v mlads$im véku mentéalné, fyzicky i spo-
lec¢ensky lenosime, pfispivame ke vzni-
ku Alzheimera mérou vrchovatou.
Nevytvafime si ndhradni mozkovou ka-
pacitu, diky které se dafi projeviim
Alzheimera docela dobfe vzdorovat. Lze
byt ale jesté aktivnéjsi a zjistit své dis-
pozice k tomuto degenerativnimu one-
mocnéni v ramci preventivniho

\

e \gg;«w(‘((\}'
@7777&////////// |
Bud'te chytfi
a dejte svému
mozku Sanci
ukazat, v jake je
kondici.

WWW.0ZP.CZ

vySetieni OZP. Je uréeno pro vSechny
pojisténce ve véku 40 let véetné a vice.
A Ize ho absolvovat kazdoro¢né.

CO SE BUDE DIT

Jde o 60minutovy program s vySetienim
pameéti a kognitivnich funkci, které ab-
solvujete v centrech Ceské alzheime-
rovské spole¢nosti. Kontaktni seznam
je k dispozici na strankach OZP. Kazdy
pojisténec po ném obdrzi darek v podo-
bé Sesitu pro trénovani paméti a dal-

Sich kognitivnich funkci.

ZABAVNA PREVENCE

N&s$ mozek nikdy nespi, stale se vném
néco déje. Ten primérny ma pies 100
trilionG synapsi, spojt mezi jednotlivymi
nervovymi burikami. Synapse vznikaji
ucéenim novych véci, at uz jde o sportov-
ni aktivitu, ¢teni knizek nebo poznavani
novych lidi a udrzovani spolec¢enského
kontaktu. To vSe je nejlepsi prevenci
proti Alzheimeroveé chorobé, kterd jinak
podle odhad( bude v roce 2030 jednou
z péti nejCastéjsich chronickych one-
mocnéni v CR.

VAROVNE SIGNALY

Fakt, Ze zapominate, kde jsou bryle, je
naprosto v poradku. Problém zac¢ina

v okamziku, kdyz je najdete vy nebo né-
kdo z rodiny na mist€, kde nemaji co
délat. V chlebniku nebo v krabi¢ce

v mrazaku mezi zeleninou. Biologickou
pfi¢inou takového zapominani a de-
mentnich stavd je nadmérné mnozstvi
amyloidu beta v mozku - peptidu, ktery
zpUsobuje odumirani mozkovych syna-
psi. UdrZujte se proto fit po cely Zivot.

Koho z rodiny upozornit
na preventivni prohlidku?

Dbate na aktivni Zivot?
Oznamkuijte se jako ve skole.

1 2 3 4 5
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o krok napred

Tahoun a hrdina

Mimink(m v maminciné bfiSku zacina tlouci srdi¢ko ve tretim tydnu

7

téhotenstvi. Za zivot pak natepe okolo tfi miliard tepud, primérné vazi
350 gramu. NaSe srdce. Jak predchdzet jeho infarktovému stavu?

Zdroj: Loono

nfarkt je nahlé preruseni krevniho

zasobovani srde¢niho svalu. Srdce
pak nepracuje tak, jak ma a neni
schopné spravné pumpovat
krev. Télo nema dostatek kysli-
ku a za¢ne kolabovat, dostavi
se pocit nedostatku dechu,
bledost, poceni, izkost,
nevolnost, bolest na hrudi,
ktera trva alespor 20 mi-
nut a ztrata védomi. V ta-
kovém pripadé volejte
155, nevahejte, necekejte

ani minutu. '~'~.'~:,'i,,".',' f
N

o

. il

Rada lidi se v této krajni z":':"ﬁ"'::"?z""f"'l'{"':
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situaci viibec nemusi ocit- ”"""""\\\:l"l\\
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% ///”\,I " )
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nout, staci vyslySet apel

i
na vhodnéjsi stravovani a ak- :;’l
tivni odpocinek na ¢erstvém
vzduchu. Rozhodné je dobré pre-
stat testovat, kolik cigaret do kolap-
su jeSté zvladnete, a také si nechat srd-
ce prohlédnout u odbornika. Bezplatny
preventivni program STOP infarktu je
urcen pojisténctim OZP ve véku od

30 let do 55 let. V tomto vékovém

rozpéti OZP hradi péci za vas z fondu

Srd eér"' Sval prevence. Teprve po 55. roku jsou vySet-
t , h I - s v feni hrazena z vefejného zdravotniho
ahne ce y nas pojisténi.

Ve A4

krevni obéh, ¢imz
okyslicuje krev

a télo. Cim lépe to
déla, tim snadnéji
se nam zije, pracuje
a sportuje.

CO SE BUDE DIT

Prevence spociva v komplexnim vysSet-
feni srdce véetné poslechu karotid (kr-
kavice), laboratorniho biochemického
vySetieni a EKG. Cilem programu je
predchazet civilizaénim onemocnénim
a snizit riziko onemocnéni srdce a cév.
Vyhnout se infarktu.
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Kdyz je unavené
srdce, je unavené
celé télo. Srdce
podava hrdinské
vykony, nebot

za minutu precerpa
v praméru 5 litrt
krve.

VAROVNE SIGNALY

Infarkt se mze projevit déletrvajici bo-
lesti zad, dale bolesti na hrudi, ktera
trva nepretrzité alespor 20 minut.
Postupuijici infarkt poznate podle stou-
pajici bledosti, poceni, nevolnosti a ne-
dostatku dechu.

RIZIKOVY FAKTOR CiSLO 1
Kouteni. Cigareta obsahuje 60 rakovi-
notvornych latek, jako jsou napfiklad
dehet, kadmium ¢i toluen. Opravdu bys-
te je dobrovolné konzumovali, kdyby
nebyly zabalené v bilé trubi¢ce? | pfi
pouhém pobytu v zakourené mistnosti
jsou zmény na vnitini vystelce vasich
cév patrné uz po nékolika minutach.
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Zabijac

ke

pohodli

Pohodli nads ubiji. Télo potfebuje pohyb, nase
kosti trénink. Bez pohybu neprobéhne napfriklad
dostatecna latkova vymeéna kostni tkané, kosti
onemocni a fidnou. Takzvanou osteopordzou je
v CR postizeno okolo 850 000 lid.

Zdroj: Kraslova, E., Kvitkova, J. Osteoporoza - aplikace Prolia. Revmatologicky Ustav, Praha

steoporoza si ziskala ne-

chvalné znamou prezdivku

Lticha epidemie 21. stoleti”.

Podle WHO (Svétové zdra-
votnické organizace) vice nez 25 pro-
cent dospélych a priblizné 80 procent
mladeZe nema dostatek pohybu.
Program STOP osteoporéze je uréen
véem pojisténciim OZP ve véku od 50 let
vyse. VySetieni je realizovano ve spolu-
praci s odbornymi poskytovateli

WWW.0ZpP.CZ

zdravotnich sluzeb, ktefi jsou vybaveni
celotélovym denzitometrem, tedy pfi-
strojem na méreni hustoty kosti. Pro
klienty OZP je bezplatné.

CO SE BUDE DIT

VySetfovaci metoda pomoci denzitome-
tru je rychla, pacienta nezatézuje a je
bezbolestna. Seznam poskytovatel( to-
hoto vySetfeni naleznete na webovych
strankach OZP. Diky denzitometrickému

o krok napred

Vysetreni

stavu kosti po
50. narozeninach
vam OZP 1x za
dva roky uhradi.

vySetreni je |ékaF schopen odhadnout,
jak velka jsou rizika zlomenin spojenych
s osteopordzou.

VAROVNE SIGNALY

Témér by se patfilo napsat, Ze nejsou
zadné a lidé trpici osteoporézou pfi-
jdou k |ékafi az s prvni zlomeninou,

ke které doslo v dlsledku oslabenych
kosti. Postupny priibéh osteoporozy
se mUZe projevovat pobolivanim v za-
dech nebo zvétsujicim se zakfivenim
patere. Pfiznakem je postupna defor-
mace postavy, vyska postavy se zkra-
cuje 0 10 centimetrd a vice. Vyssi riziko
osteopordzy maji Zeny po menopauze,
nebot u nich dochazi ke snizeni produk-
ce Zzenskych pohlavnich hormond.
Zlomeninu v disledku osteoporézy utr-
pi béhem svého Zivota 40-50% zen

ve véku nad 50 let.

RIZIKOVY FAKTOR CISLO 1
Nedostatek pohybu. Co v mladi natré-
nujete, z toho budete pozdéji Cerpat.
Zafixujte si cvi¢eni do své Zivotospra-
vy. Vyuzijte pfispévkt OZP na sportov-
ni pomucky, zaroven mlzete Cerpat
prispévek na fitness nebo bazén. Zijte
pohybem.

Koho z rodiny upozornit

na preventivni prohlidku?

Hybete se 1az 5 dni v tydnu?
Oznamkuijte se jako ve skole.

1 2 3 4 5
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o krok napred

| bodyguard
potrebuje ochranu

Klze je nds vérny bodyguard, ktery nds chrani 24 hodin denné. Pfi takovém
vykonu neni divu, Ze i ona oceni podporu: omezte pobyt na pfimém

slunci v Iéteé i v zimé a zamérte se na samovysetreni. Jdéte na preventivni
prohlidku také s détmi. Jedenkrat roc¢né je zdarma.

Zdroj: Loono

Kdy Si udéla'te nejbliiél' nebo digitalni dermatoskop. Manualni

o o .. dermatoskop je nejéastéjsi, jde o osvét-
sam Ovyset ren |? lenou 10-20x zvétsujici lupu. Bézna lupa

se uz tak ¢asto nepouZiva, ale zkuSeny

specialista ma znaménka v oku natolik,
' Ze s ni podezfely Gtvar na kdzi odhali.

VAROVNE SIGNALY

Odhalite je i sami, a to samovysetienim,

kdyZ sledujete nezddouci zmény na zna-

ménkach v péti krocich. Odbornici do-
/ porucuji vénovat se mu 1x za mésic.

Zamérte se na jejich symetrii, ohranice-

ni, barvu, pramér a rdst.

TRI RIZIKOVE FAKTORY, KTERE
MAME POD TAKTOVKOU
— Rada rizikovych situaci je dobfe znama,
@ ale i tak stoji za pfipomenuti. Pfimé slu-
ni¢ko okolo poledne neni az takovy pfi-
tel, jak si ¢asto prejeme. Mezi 11.-15. ho-
dinou je intenzita UV zareni dvakrat
vys$si nez v 10 nebo 16 hodin, coz kizi
neprospiva. Dostate¢né pouzivejte Siro-
i kospektré fotoprotektivni krémy s vyso-
kym faktorem. Chrarite také oci.

élo dospélého ¢loveéka objevuje i v nizkém véku. Kdyz se rako-
ve zdravé kondici pokryva vina odhali v¢&as, je v 90 procentech Koho z rodiny upozornit
v praméru 1,6-1,8 m? kiize, ptipadu léditelna. na preventivni prohlidku?

kterd mize onemocnét ekzé-
mem, akné, infekci, autoimunitnim za- CO SE BUDE DIT

nétem, ale také rakovinou. Nador kiize Jde o jediny typ rakoviny odhalitelny Jak Setrni jste ke své kuzi?

(maligni melanom) patfi mezi nej- pouhym okem. VySetfeni provadi der- Oznamkujte se jako ve skole.
zhoubnéjsi a nejobtiznéji [éCitelné ra- matolog nebo dermatovenerolog vizual- 1 2 3 4 5
kovinné nadory. Melanom se navic ni prohlidkou. Mdize vyuzit manuéalni
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PREVENCE RAKOVINY
A CIVILIZAENICH NEMOCI

| vy muzete vyuzit az 6 000 K¢ na prevenci.
Odhalte nemoc drive, nez se projevi a reknéte
s nami STOP rakoviné, infarktu Ci osteoporoze!

ZACNETE SIS OZP 1 VY!




o krok napred

O-zona v ohrozeni

Zatimco si vic nez rok zakryvame usta a nos maskami, néktefi z nas pod ni odkryvaji
nové potize: maskné, neboli akné pod rouskou. Co se déje pod maskou covidovych

rousek? A co s tim?

PRIPRAVILA: Hana Cermakova FOTO: Sarka Zemli¢kova, Shutterstock.com

ovid-19 ndm neda spat uz

fadu mésicl. Za tu dobu

jsme povétSinou pfijali

i fakt, ze rousky a respirato-
ry jsou béznou soucasti nasich zivotd.
Jsou doslova polozkou naseho $atniku,
v damskych kabelkach najdete vzdy
alespori jeden rezervni bali¢ek FFP2.

MUDr. Bc. Miroslav Ddra z Dermato-
venerologické kliniky VFN uvadi, Ze a¢
nam rousky a respiratory prinaseji bene-
fit v prevenci pred ndkazou, nase kliZe,
ale také dalsi oblicejové partie, jejich
uzivani snaseji har: ,Pri noSeni ochrany
Ust a nosu se v obli¢eji méni termokli-
ma, teplota na tvéafich se zvySuje a do-
chazi k zapareni kdze. Vlhké prostredi
preje mnozeni kvasinek a bakterii,

a na povrchu kiize rychle vznika nerov-
novazné mikrobialni osidleni. To se z&-
konité projevi pod rouskou i mimo ni,”
uvadi odbornik. Vysledek? Maskné —
kosmeticky problém v 0-z6né (na bradé
av okoli Ust) je na svété.

Obdobné jako u jinych koZnich potizi, se
maskné vzhledem k mechanismu vzni-
ku mudZe vyskytnout i u téch, kdo potize
s pleti obvykle nemaji. Lidé s citlivejsi
pokoZkou ji mohou vyslovené trpét,

Citlivé kontakt

56

a pravé u nich je navrat k bezchybné

vevr

voty jen tak neopusti.

ACNE MECHANICA

| kdyz na jafe 2020 bylo no$eni prostred-
kG ochrany st a nosu pro vétsinu z nas
novinkou, rousky a respiratory a s nimi
spojené zdravotni dermatologické kom-
plikace nevznikly z ni¢eho nic. V mnoha
profesich jde o nutnou pracovni pomtic-
ku a mozné komplikace i jejich léCeni
jsou lékarm znamé. Nicméné od pro-
puknuti proticovidovych opatieni, kdy
dlouhodobé a verejné platila Siroka po-
vinnost chranit maskou sebe i druhé, se
vyskyt maskné navysil. ,Takové aknozni
projevy se fadi k tzv. acne mechanica
neboli akné, ktera je zplsobena vnéjsim
podrazdénim,” objasriuje MUDr. Dlira

a doplfiuje, Ze jde dokonce o celosvéto-
vy fenomén. Popisuje také zakladni kro-
ky, jak se maskné nejlépe vyhnout, za-
branit jejimu propuknuti a uSetfit si
fadu dermatologickych starosti.

+Abychom predesli maskné, musime
dodrzZet nékolik zasad. Pod rousku na-
priklad nepatfi Zadné li¢eni, jedinou vy-
jimkou je vazelina na rty, ktera je hydra-
tuje,” vypoditava specialista ceské

dermatologie a lidem dale radi: ,Dalsi
krok je vybér vhodného typu rousky
nebo respiratoru. Jednorazové sice maji
vyssi filtracni efekt, byvaji vSak konzer-
vovany formaldehydem, co? je ¢asty
alergen. Pokud je to moZné, davejte
prednost latkovym vyrobkim, privétivé
jsou zejména bavinéné, a o ty se dobfe
starame. Pokud jednorazovou rousku
prece jen nosite, pak ji po ¢tyfech hodi-
nach vymérite,” upfesiiuje s tim, Ze je
dobré udélat si po ¢tyfech hodinach
také kratkou, 15minutovou pauzu
arousku ¢i respirator ve vhodném pro-
stiedi odlozit. Nechat plet nadechnout.
Zdravotnicti pracovnici v prvni linii pan-
demie koronaviru totiz mimo jiné zjistili,
Ze takové obcerstveni klizi poméha.
Plet pfi pauze omyjte, obyCejna voda
Uplné staci. Kdo chce byt dlslednéjsi,
mUiZe pouzit sprej s termalni vodou.

ZIVOT S ROUSKOU

Rousky a respiratory tu s nami zistanou
i nadale a napfiklad v Asii jde o zcela
béZnou véc i bez problému zvaného co-
vid-19. Neni totiz viibec od véci si rous-
ku nasadit a nosit, pokud citime i zcela
béZzné nachlazeni. V kazdém pripadé
jednorazové rousky po pouziti nesuste,
neschovavejte a rovnou je vyhodte.
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Spravny vybér

Jak vybirat zvlhéovaée pokozky?
Sledujte pfitomnost nékteré z téchto
sloZek a pfemyslejte také o konzisten-
ci. Pokud mate akné nebo mate tenden-
ci k jejimu propuknuti, byvaji gelové
pFipravky uéinnéjsi nez jiné.

Mastna pokozka:
Normalni nebo smiSena plet:

Sucha az velmi sucha pokozka:

WWW.0ZP.CZ

Rousky pro opakované pouZiti perte

na 60 stupnt Celsia, nepouZivejte avi-
vaz a suché je prezehlete. Pamatujte, ze
s kazdym pranim tkanina rousky profid-
ne a jeji filtra¢ni funkce je pokazdé

o néco nizsi. Takto opotrebovana rous-
ka patfi po poslednim vyprani do kose.
VnitFnich stran pouzité rousky nebo re-
spiratoru se nedotykejte, je na nich vy-
soka mykoticka i bakterialni naloz. Cim
méné kontakt( s ni, tim [épe pro nés,
jak také upozornil Miroslav Diira.

Pokud je vase plet neklidna a potrebuje
IékaFsky dohled, nevahejte se k odbor-
nikovi objednat. S maskné mifi k derma-
tologim v posledni dobé klienti bez
ohledu na pohlavi, zejména pak mladsi
populace do 55 let. ,Lékar nejprve uréi
pavod problému a jeho druh, vysvétli
vam, jak se preventivné chovat a jakou
Ié¢bu nasadit. Mize jit napriklad

o krok napred

MUDr. Be. Miroslav Dara

Od roku 2014 pracuje jako dermato-
venerolog na Dermatovenerologické
klinice 1.LF UK a VFN v Praze. Jeho
oblastmi zajmu jsou zejména derma-
toonkologie, venerologie a dermatopa-
tologie. Pravidelné publikuje v tuzem-
skych odbornych éasopisech. Volny

€as rad travi v Sumavské pfirodé ¢i

s knizkou pohadek.

o krémy ¢&i gely, ve vzacné zavaznych
pfipadech o celkovou [é¢bu tabletami,”
predstavuje MUDr. Dira nékteré z pfi-
klad(.

Maskné neni jedinym neblahym ddsled-
kem noseni rousek. Tim dal$im jsou

i tlakova poskozeni nad nosem nebo

za uSima, ale také popraskané ustni
koutky nebo syndrom suchého oka.
.Mohu potvrdit, Ze také kolegové na o¢-
nich oddélenich se v dobé koronavirové
setkavaji s palenim a fezanim v ocich
mnohem ¢astéji. | tady miZe byt na viné
rouska, respektive jeji nespravné nasa-
zeni a noseni. Teplejsi vzduch, ktery vy-
dechneme témér rovnou pod oko, zpU-
sobi rychlejsi odparovani slozek

v slzném filmu, a oko zlistava bez své
plné ochrany,” osvétluje MUDr. Dlira
potize, které mozna trapi také vas.
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Trénink pro zachranu

zdravi i Zivotu

Simulaéni medicina je moderni zplsob vyuky ve zdravotnictvi pomoci
simuldtort, na zdkladé imitace redlnych véci, situaci a procesll. Centrum,
které v této oblasti vzdéla mediky i Iékare, se nyni, pod taktovkou Institutu
postgradudlniho vzdélavani ve zdravotnictvi (IPVZ), pfipravuje i v Ceské

republice.

PRIPRAVILA: Redakce FOTO: Archiv IPVZ

poslednich letech se simu-
laéni medicina rychle rozviji.
Zdravotnikdim umoziuje bez-
pecné si vyzkouset a nacvicit
zakroky v praxi tfeba i méné casté nebo
méné obvyklé. Simulované situace jsou
natolik redlné, Ze uméji prekvapit i sa-
motné Gcastniky. Nejvétsim pfinosem je
simula¢ni vzdélavani pro obory akutni
mediciny, jak v rozhovoru uvadi feditel
IPVZ, doc. MUDr. Roman Skulec, Ph.D.

Pro¢ pravé nyni vznikla potifeba vybu-
dovat simulaéni centrum?

V Ceské republice donedavna pretrva-
val encyklopedicky zplsob vzdélavani.
V tom jsme perfektni a obecné to neni
$patné, ale méné didrazu a ¢asu bylo
vénovano tomu, jak s informacemi nalo-
Zit a jak je vyuzit zejména v akutnich

a krizovych situacich. Simula¢ni medici-
na je zaloZzena na tom, Ze se vytvari urci-
té klinické scénare a situace, které na-
podobuji realné situace a doty¢ny
zdravotnik nebo zdravotnické tymy maji
za Ukol situaci fesit. Jedna se tak o na-
cvik nejen jednotlivych procedur, ale

i systematického uvaZzovani, tymové
prace a netechnickych dovednosti.

Jak vznikla myslenka vybudovani

simulaéniho centra v této podobé
a s timto zacilenim?
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Myslenka vznikla v diskusich autorit

v oborech intenzivni mediciny, aneste-
ziologie a urgentni mediciny a nasledné
ve spolupraci s ministerstvem zdravot-
nictvi. Cely projekt se od pavodni mys-
lenky pfipravoval zhruba 3 roky.
Nejedna se tedy o nepromyslenou akci.

To vypada, Ze se jedna o pomérné velky
projekt, a to nejen technicky, ale i sta-
vebné.

Vybudovani simula¢niho centra bude
trvat nasledujici zhruba ¢étyfi roky.
Momentalné finalizuji jednani o projek-
tu, vystavbé a financovani. Na podzim
pristiho roku bychom méli zagit stavét

a cely projekt by mél byt hotov do roku
2025.

UzZ je tedy definitivné jasné, kde simu-
laéni centrum bude?

Misto uz je vybrano. Jde o jeden z nevy-
uzivanych objektt Psychiatrické nemoc-
nice Bohnice v Praze (PNB). Primarni
otazkou bylo, zda stavét novy objekt,
nebo vyuZit moZnosti néjakého jiz exis-
tujiciho. Vzhledem k tomu, Ze simulaéni
centrum bude vyuzivano zdravotniky

z celé republiky, tak bylo nutné posuzo-
vat i dopravni obsluznost a celkovou
infrastrukturu. Jako pragmaticka varian-
ta pak vysla prave jiz stojici budova
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Doc. MUDr. Roman Skulec, Ph.D.

Simulac¢ni medicina napodobuje realné
situace a zdravotnik nebo zdravotnické
tymy je resi. Jedna se nejen o nacvik
zdravotnickych procedur, ale napriklad
i systematického uvazovani.

v areélu v PNB, coz by méla byt zaroven
i levnéjsi a stavebné rychlejsi varianta.

Co vée bude mozné v pfipravovaném
simulaénim centru najit?

Budeme v ném umét simulovat komplet-
ni proces oSetfeni pacienta vyZadujiciho

WWW.0ZP.CZ

akutni péci, tedy provoz pfednemocnicéni
neodkladné péce, moderni urgentni pri-
jem, jednotku intenzivni péce a operacni
saly. Zaroven objekt umozriuje simulovat
i obtizné terénni situace jako autoneho-
dy, zasahy v horach a také situace typu
hromadnych nestésti. Na finalnim

o krok napred

Vizitka

Doc. MUDr. Roman Skulec, Ph.D., je
cesky lékafr se specializaci na interni
medicinu, kardiologii a urgentni
medicinu. Plsobi jako klinicky léka¥
avysokoskolsky ucitel na LFHK UK
abéhem své praxe ziskal mnoho
zkuSenosti s pregradualni i postgra-
dualni vyukou. V éervnu 2021 byl
jmenovan feditelem Institutu postgra-
dualniho vzdélavani ve zdravotnictvi.

technickém vybaveni budeme pracovat
jesté nékolik mésicd, protoze nynije
hlavnim Gkolem koordinace stavebnich
Uprav a s nimi souvisejiciho velmi kom-
plikovaného technického vybaveni.

Simulaéni centrum bude urcéeno pro
studenty nebo jiz hotové zdravotniky?
Simulaéni medicina se dnes v§eobecné
zavadi do v8ech fazi vzdélavani ve zdra-
votnictvi od pregraduélni vyuky az po-
chopitelné po postgradualni vyuku.
Nase centrum bude uréeno predevsim
pro postgradualni vyuku. Pocet poten-
cialnich klientd je jen v CR n&kolik desi-
tek tisic zdravotnik(. Typicky jde o kole-
gy ze zdravotnické zachranné sluzby

i znemocnic.

V ¢em je v ramci tohoto typu vzdélavani
nezastupitelnarole IPVZ?

V soucasnosti IPVZ zajistuje zejména
nastavbové obory, specializa¢ni vzdéla-
vani praktickych Iékarli a mame velké
ambice i ve vzdélavani nelékarskych
profesi. Aktualné mame zhruba 100 sa-
mostatnych kateder, diky kterym umi-
me jednotlivé obory a samostatné vzdé-
lavani v daném oboru sjednotit. Jsme
zaroven jedini, kdo takto komplexné
postgradualni vzdélavani zajistuje. A po-
kud se mame rozhodnout, jak investo-
vat finance do vzdélavani v budoucnos-
ti, simulacni centra jsou spravna cesta.
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Zelena ma silu

Brat, Ci nebrat, pit, Ci nepit, to je — o€ tu bézi. O bylinky, kdyz jste v kondici

nebo kdyz jste nemocni.

PRIPRAVILA: Hana Cermakova FOTO: Shutterstock.com

Pojdme si nalit ¢istého ¢aje — bylinky
maji silu. Jejich prirodni chemie na nas
pusobi leckdy vic, nez si umime domys-
let. | proto s nimi musime zachézet s re-
spektem a opatrnosti. Pozor ale, co po-
maha jednomu, mlze druhému skodit,
z toho dlivodu je zasadni poradit se

s odbornikem. Naopak, zaru¢ené recep-
ty na Googlu jsou spi$ zaru¢enou ces-
tou, jak pfi jejich uzivani pochybit.
Jeden odlehéeny pfibéh za vSechny vaz-
néjsi: ,Pri pfipravach na statnice jsem si
otevrela bylinkovy ¢aj z Iékarny pro
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doplnéni energie. Mél kolorovanou dar-
kovou krabi¢ku s ilustraci ¢inské hol¢&ic-
ky. Po patém €aji na mne hol¢icka zaca-
la mavat..." Ted' ale vaznéji.

Podle Mgr. Ondreje Pleskota z Fakulty
zdravotnickych studii Univerzity
Pardubice mensi ¢ast odbornik( byliny
odmita pro jejich nizsi lécebny Gcinek,
vétsinova odborna obec bylinné terapie
ale toleruje a je mezi nimi slySet hlas
zastancl herbalni terapie. ,Je-li ¢loveék
zdravy, tak uzivani bylin v pfimérené

mife dovede zdravi podporovat. Méjme
ale na pameéti, Ze bylinné pfipravky v ja-
kékoliv formé od ¢ajového nalevu az

po sofistikované extrakty, by nemély byt
nahradou za stfidmou a vyvazenou stra-
vu, pravidelny pohyb a plnohodnotny
spanek,” zd(raziuje Ondfej Pleskot.
Doplriuje, Ze v pfipadé nemoci, at jde

o rymu, nebo o komplikované problémy
metabolismu, funguje nase télo jinak

a logicky se méni i nase vnimavost

na jakékoliv rady. ,Byliny jsou s nami
tisice let a pomohly miliondim z fad na-
Sich predkud. Urcité si nezaslouzi odsu-
zovani. My bohuZel dnes od bylin oéeka-
vame okamzity G€inek nebo uginek
srovnatelny se silou medikament(.
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Je-li ¢lovek nemocny a chce se vydat
cestou byllnne lecby, muze se obrétlt
na. zkusene a skolene fyteterapeuty

Nicméné v tom sila bylin nespociva,”
pripomina Pleskot a doplriuje jeden

z rozdilt dvou smér( l1é¢by:
Medikamentdzni lé¢ba vyuziva presné
definované substance se znamymi G¢in-
ky, pfi [é¢bé bylinami plisobi smés nej-
rdznéjsich latek, které jsou v bylinach

v riiznych koncentracich.”

FYTOTERAPIE

NA AKADEMICKE PUDE

Je-li élovék nemocny a chce se vydat
cestou bylinné 1é¢by, miZe se obratit

na zkusené a Skolené fytoterapeuty.
Greta Zitkova se bylinkam a profesional-
ni fytoterapii vénuje vice nez 30 let.
Vystudovala farmacii a chemii, méa za se-
bou letitou praxi v 1ékarné, nad kterou
nakonec ale zvitézila prace s bylinkami
a bylinnymi smésmi. O svém know-how
fika: ,Znalosti ziskané studiem farma-
cie a naslednym postgradualnim vzdéla-
vanim jsou pro moji nynéjsi praci velmi
dalezité, zejména védomosti ziskané

v nasledujicich studijnich predmétech -
farmakognozie, farmakologie a klinicka

WWW.0ZP.CZ

farmacie.” Bohatstvi fytoterapie (neboli
bylinkarstvi) mlzete dnes studovat pri-
mo na nékolika ¢eskych univerzitach

v fadé seminarl. Vaznost bylinkam také
dodava zarazeni prednasky MUDr. Jany
Rudé Kucerové z Farmakologického
Ustavu Lékarské fakulty Masarykovy
univerzity o vyuziti léCivych bylin v on-
kologii na Brnénskych onkologickych
dnech.

FYTOTERAPEUTKA
DOPORUCUJE

Odpovéd téla na bylinnou Ié¢bu se
muzZe lisit podle nasi fyzické i psychické
kondice. Jak ndm prospivaji, kdyz jsme
fit, a jak, kdyZ je to s nasim zdravim na-
hnuté? ,Pouzivani bylinnych ¢aja

u zdravych jedinct zleps$uje kvalitu je-
jich zivota - fyzické i duSevni zdravi.
Spravné sestavené bylinné kiry posiluji
a regeneruji cely organismus i jednotli-
vé organy, zbavuji organismus odpad-
nich latek, zbytkd chemickych latek

z potravy i chemickych 1€k(,” vysvétluje
fytoterapeutka Zitkova a pridava

o krok napred

zku8enosti s tim, Ze u nemocnych
spravneé pripravené bylinky doplriuji

a zesiluji u€inek uzivanych farmak

i zmirfiuji ¢i zcela odstranuji jejich ved-
lej$i nezadouci tcinky. ,Lidé s chronic-
kym onemocnénim mohou dosahnout
u vétsiny nemoci plného fyzického i du-
Sevniho zdravi pravidelnym uzivanim
bylinnych kur, které pomahaji odstranit
pri¢inu nemoci.”

BOOSTER PROTI NEDUHUM
Zastanci léCiv a fytoterapeuté netvori
nesmifitelné tabory, existuje fada spo-
le€nych cest. Na paméti vzdy méjte, ze
[éCiva i bylinky se uzivaji po konzultaci

s lékafem a nenf od véci se zamyslet

i nad kombinaci volné prodejnych do-
plika stravy nebo vitamind. Dobrym
prikladem je e-book s ndzvem Doplriky
stravy v onkologii, ktery pod vedenim
Ondfreje Pleskota sepsala skupina stu-
dent( univerzity v Pardubicich a ktery je
ke staZeni na strankach Ceské onkolo-
gické spole&nosti pri Ceské lékarské
spolec¢nosti J. E. Purkyné. Co se v ni do-
zvime napfiklad o pepfi a extraktu z néj?
Piperin, extrakt z pepre, je tzv. izolovana
latka. Piperin se pfidava za ic¢elem zesi-
leni Géinku nejrdznéjsich latek, jde
vlastné o takovy booster. Svymi G¢inky
zvySuje jejich biologickou dostupnost
tak, Ze blokuje aktivitu enzymu, ktery
jinak danou latku v zaZivacim traktu ve-
lice rychle Stépi na neucinné latky. Tim
se takovych latek dostane do krevniho
obéhu a k samotnym burikdm nepomér-
né vice. Piperin ve spojeni s kurkumi-
nem pUsobi jako silny antioxidant a je-
jich kombinace je doporucovana ijako
prevence rakoviny, zejména rakoviny
tlustého streva. Piperin takto funguje

i s nékterymi chemickymi léCivy, u kte-
rych Ize po upfesnéni lékafem brat
mensi davku pfi zachovani stejného
Gcinku.
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V objeti lazenskych
procedur

Chcete udélat néco pro své zdravi? Zkuste lazné, které maji letitou tradici, a to nejen
v Cechach. Pfirodni IéCivé zdroje, profesionalni rehabilitace a spravna strava
jednoznacné prispivaji ke kompletni regeneraci a relaxaci organismu. Pokud jste

navic pojisténcem OZP a bylo vam jiz 18 let, mate vyhodu!

PRIPRAVILA: Judita Hrube$ova FOTO: Shutterstock.com, CzechTourism, Archiv lazni

ZP jako jedina zdravotni
pojistovna v Ceské republi-
ce prispiva od zacatku roku
2021i na lazeriské procedu-
ry az dvéma tisici korunami. Staci jen
vyplnénou a podepsanou Zadost spolu
s potvrzenim o vasi Uhradé lazeriskych
procedur dorugit na kteroukoliv pobocku
OZP nebo vyuzit Kupon ve VITAKARTE.
Jen si to predstavte - to je tfeba nékolik
masézi nebo bahenni zabal v 1éCivé ra-
Seliné.

2 NOCI, 2 PROCEDURY, 2 TISICE
Byt klientem OZP ma své vyhody.
Vénujte svému zdravi péci zalozenou

na vyuziti blahodarnych G¢inku Ié€ivych
minerélnich pramen(, poklidného la-
zeniského prostredi, pfiznivého klimatu
a mnohaletych zkuSenosti. OZP vam pfi
pobytu v ¢eskych laznich (jde o vice nez
30 mést se statusem lazeriského mista)
rada prispéje az 2 000 K&. Nejde o zadné
lehkomyslné rozhazovani, nebot cerpa-
ni ma takova pravidla, aby pfispévek
slouzil vaSemu zdravi. VaZe se proto

na pobyt o minimalni délce 2 noci véet-
né absolvovani nejméné 2 Ié¢ebnych
procedur, na které OZP pfispéje 50 %
jejich ceny. Do takovych procedur se
poditaji jak vstupni prohlidky provedené
lazeriskym lékafem, tak Ié¢ebnd balneo-
terapie. Prispévek LAZENSKE
PROCEDURY je mozné vyuZit pouze
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na procedury uvedené v seznamu |é-
¢ebnych procedur stanovenych Svazem
Ié&ebnych lazni Ceské republiky, a to

1x v roce. Dals$i informace najdete

na www.ozp.cz.

V SRDCI KAZDEHO Z NAS
.Lazné nejenze |é¢i, ale soucasné po-
mahaji nemocem predchazet. Pecuji
napriklad o kondici nerv(, dychani, srd-
ce, pohybového Ustroji nebo traveni.
Vzhledem k tomu, Ze se OZP jiz Fadu let
snazi prostfednictvim svych program(
pojisténce k prevenci motivovat,

.

=

rozhodla se svou pestrou a obsahlou
nabidku benefitl rozsifit i o pfispévek
na lazeriské procedury. OZP je tak prvni
zdravotni pojistovnou, ktera jiz od ledna
2021 poskytuje véem svym klientim

od 18 let prispévek na lazeriské proce-
dury ve vysi az 2 000 korun. Z dotaz(,
které pribézné dostavame, vime, Ze je
o tento benefit mezi klienty velky zajem.
Jedinym faktorem, ktery mu doposud
stal v cesté, byla omezeni spojena s co-
vidovou pandemii. LAzné hraji svou du-
lezitou roli nejenom v prevenci, ale

i vdoléceni. Navic je zndmo, Ze jsou
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srdecni zaleZitosti naseho naroda,” vy-

svétluje PhDr. Miloslava LukeSova, ob-
chodni feditelka OZP. Seznam svétové-
ho dédictvi UNESCO se navic v ¢ervenci
2021 rozrostl také o jedenéact Slavnych
lazeriskych mést Evropy. Mezi nimi je

i trojka zdpadoceskych lazni. Konkrétné
se timto titulem mohou chlubit
FrantiSkovy Lazné, Lazné Karlovy Vary

a Marianské Lazné, které reprezentuji

WWW.0ZpP.CZ

Prevence rovna se zdklad pevného
zdravi. | proto na vas ve VITAKARTE
ceka Kupon s prispévem 2 000 K¢
na balneologické lIécivé procedury.

kombinaci vyjimeé&né lazeriské architek-
tury a lé€ebnych procedur véetné ba-
Ineologickych postupd.

MEMENTO KLASICISMU
Malebné lazeriské méstecko je véro-
hodnou vzpominkou na davné Casy.

Z naruce stromd, kefd a rostlin prosvi-
taji tchvatné lazeriské pavilony, které
jsou pfipominkou klasicistni a empiro-
vé architektury z pfelomu 18. a 19. stole-
ti. FrantiSkovy Lazné navazuji na vice
nez 200letou tradici. VyuZivaji vyluéné
mistni pfirodni 1éCivé zdroje, kterymi
jsou sirnozZelezita slatina, prirodni lé¢i-
va mineralni voda a pfirodni zfidelni
plyn. Diky témto zdrojiim je mozné apli-
kovat metody nejmoderné;jsi mediciny
v kombinaci s tradi¢nimi Ié¢ebnymi

postupy. Lécba je vedena odbornymi
|ékafi a vySkolenym zdravotnickym
persondalem, a je proto zarukou Uspés-
né lécby. V nasich lazeriskych hotelech
se zamérujeme predevsim na lé¢bu po-
hybového aparatu, kardiovaskularnich
onemocnéni, |écby gynekologickych
obtizi véetné |écby neplodnosti a také
poskytujeme péci po onkologickych
onemocnénich,” vysvétluje vedouci
marketingu spolec¢nosti FrantiS$kovy
Lazné AQUAFORUM, a.s. Eliska
Vildova. V nabidce maji FrantiSkovy
Lazné i fadu rznych relaxaénich a re-
konvalescenénich pobytu, které dopre-
ji télu odpocinek a dodaji potfebnou
energii. Nejznaméjsim, ale také nejstar-
§im mistnim pramenem je FrantiSk{v
pramen.
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ODKAZ CISARE KARLA V.
Karlovy Vary ziji po cely rok svym

kosmopolitnim tempem. Pompézni |a-
zefiskou architekturu véetné Viidelni
kolonady a samotného pramene Vridlo
navstévuji hosté z celé Evropy. Mistni
AlZbétiny 1azné totiz nabizeji Ié¢eni po-
hybového aparatu s moznosti ¢erpat
ambulantni rehabilitaéni pééi, ale i nej-
kompletnéjsi spektrum 60 procedur.
JPoskytujeme predevsim rehabilitacni,
lazeriské a wellness procedury, které se
vyuzivaji pfi lé¢bé rdznych zdravotnich
potizi zahrnujici napfiklad zazivaci, kar-
diovaskularni, lymfaticky nebo imunitni
systém. Maji také blahodarny vliv

pfi onemocnéni dychaciho Ustroji, ale

i u probléma spojenych s psychikou,”
doplriuje feditelka Alzbétinych lazni
Stanislava Maulenova. V ramci proce-
dur vyuziva odborny personal prede-
v8im mistni viidelni vodu, a to ke kou-
pelim, stfevnim vyplach{im nebo irigaci
dasni, ale také raselinu, ktera slouzi
zejména k obkladiim nebo jako pifimés
do koupeli. Klienti mohou navstivit také
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solnou jeskyni, bazénovy komplex s pa-
rou a saunou, laserové kosmetické cen-
trum, ale i odborné lékarské ambulan-
ce gastroenterologie, neurologie,
gynekologie nebo ultrazvukové dia-
gnostiky.

TERAPIE S GOETHEM

Marianské Lazné maji jedine¢nou atmo-
sféru. Kouzelné lazeriské parky, pseudo-
barokni litinova kolonada a plsobivé
pavilony pfimo lakaji k romanci. Vzdyt
se zde do své Ulriky zamiloval i némecky
basnik Goethe. Ve Spa & Wellness
Hotelu Olympia se vénuji predevsim
onemocnénim dychaciho aparatu, mezi
které fadime chronické zanéty, stavy

po operacich a také astma. ,Aplikujeme
unikatniinhalaéni terapii FASET, ktera
kombinuje tfi léCebné efekty, a sice:
parni inhalaci, aerosolovou inhalaci

a nosniirigaci,” objasriuje feditel Spa

& Wellness Hotelu Olympia Miloslav
Smrz a dodava: ,Tato terapie je velmi
vhodna také pro stavy po prodélaném
onemocnéni covid-19 a je soucasti

naseho specialné sestaveného
Lazeriského respira¢niho programu.”

K 1é¢bé zde vyuzivaji predevsim prirodni
Ié¢ivy zdroj — konkrétné Lesni pramen,

k pitné kare a koupelim i marianskola-
zenské prameny - studené kyselky.

V ramci termoterapie se pouziva pfirod-
ni raselina a slatina, které pochéazeji
zregionalniho loziska. V Marianskych
Laznich se l1é¢ii onemocnéni ledvin

a mocovych cest, poruchy vymeény lat-
kové a ZIaz s vnitini sekreci. V neposled-
ni fadé také onemocnéni pohybového
Ustroji.

Je naprosto jisté, ze z eskych lazni bu-
dete odjizdét naladéni na dal$i navste-
vu. Odpocati a v lepsi kondici.

Na lazeriské promenadé
www.spab5.cz
www.frantiskovylazne.cz
www.olympiahotel.eu
www.lecebnelazne.cz
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Specialni akce pro klienty OZP

OBOROVA ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

Sleva az 400 K¢
a doprava ZDARMA

: . Slevu Ize uplatnit prostfednictvim www.gsklub.cz
na veskery sortiment doplikt stravy a méfici techniky od spolec¢nosti GS a Cemio.

Kvalita surovin a pfirodni plivod nasich pfipravkl jsou tim nejcennéjSim, co spole¢nost GS nabizi. Kazdy
produkt; jenz'nese symbol GS a Cemio, odrazi garanci, ze dostavate to nejlepsi.

cemiofs)
Ve ~ W GSExtraStrong
R E D 5 W Multiviia
0
v sinny
prostata : Etra s, et 2
potence -
vitalita 5

gSCon %:,? § em'°@ h 'f;iﬁzik
ka mzik

Vazy a slachy

ﬁ : kloubyovazy-Hachy h

doplriky stravy

www.gsklub.cz

ZpUsob uplatnéni:

1. Na www.gsklub.cz vlozte do koSiku zbozi

2. V nakupnim kosiku viozte do pole ,,Chci pouzit slevovy kupon“ slevovy kéd ,,O0ZPBON*
a sleva se nacte automaticky dle vyse celkové hodnoty v nakupnim koSiku.

3. OZPBON - sleva 100 K¢ pfi nakupu nad 400 K¢
OZPBON - sleva 250 K¢ pfi nakupu nad 799 K¢ + doprava ZDARMA
OZPBON - sleva 400 K¢ pfi nakupu nad 1200 K¢ + doprava ZDARMA

Nabidku nelze kombinovat s dalSimi akcemi a je platna do 31. 1. 2022

GSKlub.cz }
% GhreenSWgn Green-Swan Pharmaceuticals CRa.s.
pharmaceuticals Pod Vigfiovkou 27/1662 Praha 4, 140 00 Ceska republika



bonbon

pim, anebo bdim?

Ema, tak se jmenuji. Védéli jste, ze uz chodim do prvni tfidy? Maminka Fika,
Ze ten Cas straslive leti, ale mné to tak nepfijde. Treba hodina matematiky:

Cisel pribyva, ale do prestavky neuveritelné daleko.

PRIPRAVILA: Judita Hrube$ova FOTO: Shutterstock.com

edim ve tfeti lavici vedle EliSky

Prochazkové. A dneska bé-

hem télocviku jsem zjistila, ze

se mi kyve zub. Také jsem si
nejdrive myslela, Ze za to mGzou ty zeb-
finy, co se mi najednou postavily do ces-
ty. Ale ne. Jsem si jist4, Ze mé v noci na-
vstivi Zoubkova vila. Kone¢né. U zrcadla
v koupelné morduju zub. Musi to byt
jesteé dneska. Fiha, je venku!!!

Rozhodla jsem se, Ze dnes vibec nepU-
jdu spat, chci se totiz se Zoubkovou vi-
lou vidét osobné. A chci o tom pak vy-

pravét Elisce. JenZe do rana daleko.
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A tak nejdfive skacu po posteli, pak
pres Svihadlo, délam stojky na hlavé

a taky hvézdy az ... chrrr ... p8sS. Jen co
ma vicka sklapnou jako motyli kridla,
stoji u mé postylky Zoubkova vila a Sep-
ta mi do ucha: ,Pojd za mnou, Emo!”

A mé nohy se pomalu bofi do pohadko-
vé fise.

Vanek profukuje mezi stromy a listi se
chvéje pod jeho dotekem jako zvonko-
hra. Tancujeme spole¢né v rose za svitu
meésice, krotime meluzinu v kominech
domU a vozime se v perejich hvézdného
prachu a viibec se mame bajecné...

.Emo, vstavej, musis$ do $koly,” sly§$im
najednou maminéin hlas. Copak to ne-
bylo doopravdy? Tohle, ze byl pouhy
sen? Na prvni dobrou citim zklamani.
Jako by mne nékdo podvedl. A pak si
fikam: ,Neni to prece jen jedno? Vzdyt
to bylo mé nejlepsi dobrodruzstvil”

A proto vas prosim, snéte dal. V tom mi
ruka zajede pod polstar, ale zoubek pod
nim neni. TakZe? A co takhle zkusit Zit
svij sen!

BONUS 2/2021
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Slib bez pochyb

Zdravi je poklad. A to ten uplné nejcenngjsi. Je to vic nez nadkladak
bonbon( a valnik ¢okolady.

zdravi musime pecovat. VSak to vi kazdy kluk a kazda mala holka.
Proto si také ¢istime zuby a ob¢as schytame i néjaky ten bodanec,
kdyz je tfeba nechat se oc¢kovat. JenZe ne kaZzdy ma takové stésti.

A ty, které néco trapi, je potifeba podpofit a dodat jim silu. A proto si

na téchto strankach slibme, Ze se nikdy nebudeme smat tfeba Pétovi z vedlejsi
tridy, ktery nosi rovnatka, nebo Anicce, protoze ma ekzém na rucickach. Slibuji.

Plavu dobre, Stoj vzprimeny
plavu rad! V puse mam legen,
Jednou bude ze mne plavec, drZi ho dratky.
ted jsem ale maly chlapec. Nejsem moc nadseny,
Zatim chodim trénovat, nac zubni hratky?
plavecky styl zlepSovat.
5' Zubar je nasadil,
\ Znak, kraul, prsa, motylek, fika jim rovnatka.

\\\\\ nejsem ja to snilek? Zoubky mi srovnaji

Jednou budu na bedné, to lepsi je nez pohadka.

zlato sbirat nasledné.

m Za chvili budu mit

Pojistovna na plavani, zoubky jak laté.
prispévek da znenadani. Rovné a vzpfimené,
MUDr. Jadran Pét set korun pfispiva, jak platek na chaté.
| kdyZ jsem mazana vSema mastma, at sport télu prospiva.
sipu a kaslu, trapi mne astma.
Zachvaty budi mne hlavné v noci, Holka nebo kluk, Védélijste, ze OZP nabizi mimo jiné
od astma neni definitivni pomoci. pojistovné je to fuk. i pFispévky na rovnatka?

Presto mi poméaha vydat se k mofi.
Zdejsi vzduch dobry je, fikaji doktori:
Jezdime na Jadran do hotelu Luka,

A ja si tam nasla i skvélého kluka.

w
OZP zaplati vétsinu nakladq,

ozdravné pobyty zvednou mi naladu.

Nejsem tu jedina, kdo zde ma astma, ~\\1
za véechny mohu fict, jak jsem tu Stastna. =

Mot je dobré na mnoho nemoci,
Uz nebudeme bacilt otroci!

Tip pro rodice: é
O ozdravnych pobytech v Chorvatsku ététe
vice na strané 38-39.
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s pojisténim Vitalitas

« s prispévkem OZP na pojisténi lé¢ebnych vyloh
» vysoké limity plnéni
» vyhodné pojistné

www.vitalitas.cz ~ (§) +420261105 390 VITALITAS
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OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA N wve P pu
OZP ZAMESTNANCO BANK POJSTOVEN Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Prosime, prostudujte si informace na zadni strané.
0 Zakladni osobni udaje

Identifikacni osobni udaje
Jméno Prijmeni Titul

Cislo pojisténce

(rodné &islo) Stdtni prislusnost

Datum narozeni Pohlavi (zagkrtnéte) muz Zena

Adresa trvalého pobytu
Ulice Cislo popisné/orientaéni

Obec PSC

Zakonny zastupce
Jméno Prijmeni Titul

Cislo zdstupce

o Datum narozeni
(rodné éislo)

Kontaktni adresa (pokud se li$i od adresy trvalého pobytu)
Ulice Cislo popisné/orientadni

Obec PSC

Kategorie pojiSténce (zaskrtnéte)

0BZP dité materska dovolena
ét osvC Zaméstnanec  Statni:
(et dtichodce evidence UP
Dosavadni zdravotni pojistovna (zaskrtnéte)
111VzZP 201VOzZP 205 CPZP 209 ZP Skoda 211ZPMVCR 213 RBP
Udaje o OSVC
< Cislo ustu pro platby ,
Ico pojistného Kéd banky
a Kontakty pro elektronickou komunikaci
E-mail Telefon
Divod zmény zdravotni pojistovny (zaskrtnéte)
doporuceni lékare doporucéeniznamych / zaméstnavatele marketingova akce OZP benefity OZP

Prohlaseni

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

Datum Podpis

WWW.0Zp.CZ 69
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OBOROVA ZDRAVOTNI POJISTOVNA ,w ve ,w -
ozp ZAMESTNANCU BANK; POJSTOVEN Formular pro prihlaseni k OZP (207)

Prosime, nezapomerite vyplnit udaje na predni strané.

Vyplni OZP

o Informace o zpracovani osobnich udajt

Spravcem Vasich osobnich (idaj(i je Oborova zdravotni pojistovna zaméstnanci bank, pojistoven a stavebnictvi, ICO: 47114 321, se sidlem
Praha 4, Roskotova 1225/1, PSC 140 00, zapsana v obchodnim rejstiiku vedeném Méstskym soudem v Praze, spisova znacka A 7232, (dale jen
.OZP"). Kontaktni iidaje povérence pro ochranu osobnich (idaji OZP jsou: e-mail: dpo@ozp.cz, telefon: 261105 196, adresa sidla OZP.

Ué&elem zpracovani osobnich tidajti je provadéni vefejného zdravotniho pojisténi na zakladé zakona &. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojisténi, v platném znéni, zakona ¢. 280/1992 Sb., o resortnich, oborovych, podnikovych a dalSich zdravotnich pojistovnach, v platném
znéni, a zdkona 592/1992 Sb., o pojistném na verejné zdravotni pojisténi, v platném znéni. Pravnim zakladem zpracovani je ¢lanek
6 odst. 1 pism. c) Narizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679, o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich
Gdajiaovolném pohybu téchto tidajli a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané osobnich (idaj), (dale jen ,nafizeni”), jedna
se ozpracovaniosobnich (daju, které je nezbytné pro splnénipravnipovinnosti, ktera se na OZP, jakoZto zdravotni pojistovnu, vztahuje.

Poskytnuti zadkladnich osobnich (dajd je zakonnym poZadavkem a pojisténec je povinen za danym uc¢elem osobni Gdaje poskytnout
(vopacéném pripadé nebude mozné ze strany OZP dostat legislativnimu Gi¢elu zpracovani). Poskytnutiidajd podle bodu €. 2. na predni strané
je dobrovolné a slouZi k zajisténi efektivni komunikace mezi Vami a OZP. OZP Vam také muzZe zasilat informace a novinky o své ¢innosti
asluzbach zamérenych na podporu Vaseho zdravi. OZP Vase osobni idaje uchovava po dobu trvani pojistného vztahu a dale po dobu 10 let
od ukonceni pojisténi, resp. od vyrovnani vSech vzajemnych zavazkd, a dale po dobu nezbytné nutnou pro Ucely evidence hrazenych
zdravotnich sluZeb.

V ptipadé, Zze OZP poskytnete sviij e-mail a ¢islo mobilniho telefonu, OZP Vam zdarma zfidi pfistup do zabezpeceného portalu VITAKARTA,
kde mate k dispozici dalkovy pfistup k Vasemu osobnimu Gétu s Gdaji o sluzbach hrazenych z verejného zdravotniho pojisténi podle
§ 43 odst. 2 zakona &. 48/1997 Sb. Tento portal slouzi i jako komunikaéni kanal s OZP a muZete skrze néj napriklad Cerpat benefity
poskytované ze strany OZP. Pristupové (idaje jsou doc¢asné, aktivace pristupu z Vasistrany je zcela dobrovolna. Sou¢asné s tim mizete tuto
sluzbu vyuZitipro osoby, jejichZjste zakonnym zastupcem. Sluzby naseho portalu VITAKARTA jsouzdarma.

Mate pravo pozadovat od OZP pfistup k osobnim Gidajiim a informace podle ¢lanku 15 nafizeni, pravo na opravu (doplnéni) osobnich tdajl
podle élanku 16 narizeni nebo vymaz z ddivodt uvedenych v élanku 17 natizeni, popfipadé omezenizpracovani podle ¢lanku 18 nafizeni, mate
pravo vznést namitku proti zpracovani podle &lanku 21 nafizeni, jako? i pravo podat stiznost u dozorového organu, kterym je Utad pro
ochranu osobnich Gidajl. Pokud je pravdépodobné, Ze uréity pfipad porusenizabezpecéeni osobnich tidajii bude mit za nasledek vysoké riziko
pro pravaa svobody fyzickych osob, OZP Vam oznamitoto porusenibez zbyte¢ného odkladu.

OZP je opravnéna vyuzit Vase jméno, piijmeni, adresu a elektronické kontaktni tidaje za i¢elem zasilani informaci a novinek o své ¢innosti
asluzbach zamérenych napodporu Vaseho zdravinazakladé opravnéného zajmu podle ¢lanku 6 odst. 1 pism. f) natizeni. Kdykoli mate pravo
vznést namitku proti tomuto vyuZiti Vasich osobnich Gdajd, na jejimz zakladé OZP jiz nebude Vase osobni (idaje pro tento Uc¢el zpracovavat.
Davod zmény zdravotni pojistovny OZP vyuZziva k hodnoceni efektivnosti své propagacni ¢innosti a pfipadné nabidce svych akcina podporu
zdravi lékafiim a zaméstnavatelim. Stejné tak z divodu opravnéného zajmu na ochranu Vasich osobnich dajd proti zneuziti Vas OZP
pozada o provedeni monitorovaného verifikaéniho hovoru vyhradné za iéelem potvrzeniVaseho zajmu o zménu zdravotni pojistovny.

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

V souladu s ¢lankem 6 odst. 1. pism. a) nafizeni mzete niZe udélit svobodny, konkrétni, informovany a jednoznaény souhlas se zpracovanim
svych osobnich Udajd v rozsahu jméno, prijmeni, adresa a elektronické kontaktni Gdaje za ic¢elem zasilani nabidek produktl a sluzeb
smluvnich partnerd OZP uvedenych na webovych strankach OZP www.ozp.cz. Nabidky se tykaji podpory Vaseho zdravi. Udéleni souhlasu je
dobrovolné a nema zadny vliv na vztah mezi Vami a OZP. Nad rdmec prav uvedenych vyse mate pravo svij souhlas kdykoli odvolat,
ato pisemné na adrese OZP: Roskotova 1225/1,140 00 Praha 4 nebo na adrese dpo@ozp.cz, a pravo na prenositelnost osobnich tdajd podle
¢lanku 20 narizeni.

Souhlasim

Dalsi informace o zpracovdni osobnich tdaji jsou k dispozici na webovych strdnkdch OZP www.ozp.cz (v sekci Informace « Ochrana
osobnich udajtl).
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Sit partneru
Oborové zdravotni pojistovny
pro lepsi zazitky z nakupovani.

Vyhody, akce a slevy
pro vas zivotni styl.
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OoZP

OBOROVA ZDRAVOTNI

POJISTOVNA

BENEFITY PRO KAZDEHO, SKVELE
SLUZBY & MODERNI TECHNOLOGIE

ZACNETE SIS OZP I VY!
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