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NEPRODEJNE. VESKERA PRAVA VYHRAZENA. Jakékoliv uziti casti
nebo celku textl, zejména pretisk véetné Sireni jakymkoliv zpa-
sobem bez vyslovného svoleni vydavatele jsou zakazany.

Budeme radi, pokud nam i v budoucnosti zachovate svoji pfizen.
V pfipadg, Ze jiz nemate zajem dostavat do své postovni schran-
ky tisténou verzi klientského Casopisu Zdravi jako vasen, mizete
nam to sdélit pisemné, v obalce oznacené ,bulletin®, zaslané na
adresu ZP MV CR, Vinohradska 178, Praha 3, 130 00. Ve strucné
Zadosti o zruseni zasilani tiSténého casopisu, opatfené vasim
podpisem, prosime, uvedte své jméno, pfijmeni, datum narozeni
a adresu, na kterou casopis jiz nemame odesilat. Dékujeme.

www.zpmvcr.cz www.211.cz Infolinka 844 211 211

Prichazi rok
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Kdyz si zadate do Googlu
heslo ,pfedsevzeti*,
vysko¢i na vas 1,5 milionu
odkazi. Myslim, Ze vite,
jaka jsou nejcastéjsi. Tak
schvalné: zhubnout, pre-
stat kourit, zacit cvicit, jist
zdravé, najit si lepsi praci,
naucit se cizi jazyk, najit
si vice ¢asu pro rodinu

a pratele... Nebo taky:
radéji si zadna predsevzeti
nedavat.

Tady musime zastavit. Dat
si predsevzeti je naopak
fajn (nejen o silvestrov-
ské palnoci, ale kdykoli

v roce). Ovsem, abychom
méli dobry pocit, je dlle-
Zité ho (alespon castecné)
splnit. A my jsme se roz-
hodli, Ze vam s tim letos
pomuzeme. Aktualnim
heslem ZP 211 totiz je: rok
splnénych predsevzeti.
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Jen je nutné vybrat si
realny cil. Nefantazirovat
o krivkach supermodelky
Ci bicepsech Schwarzeneg-
gera. Rict si: budu prosté
pravidelné sportovat né-
kde ve fitku ¢i se prihlasim
do kurzu. Zvolim sport,
ktery mé bavi. A ma ,211“
mi na to prispéje. Kdyz

k tomu pridame stridméjsi
jidlo, vice zeleniny a méné
cukru, ono to pljde.

Pfed nedavnem se mé
kolegoveé ptali, zda i ja si
davam predsevzeti. A vite,
Ze ano? Kazdy rok: ze zhub-
nu, nebudu jist sladké,
budu plavat a jezdit na
kole. A letos je hodlam
splnit. Staci zlehka, ale
plynule a vytrvale. Zadna
hura akce. A to doporucuji
i vam.

Dejme si realny cil,
podporme ho zajima-
vou motivaci a hlavné -
vytrvejme. Tak drzim
palce!

A preji vam, mili klienti
dvéstéjedenactky: Zijte
tak, aby vam bylo dobre,
abyste si udrzeli zdravi
a zachovali pevné nervy.
Aby rok 2019 byl pro

nas vsechny stastny

a Uspésny!

Za celou ZP 211

]

David Kostka,
generalni reditel

www.211.cz
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ProtoZe pro ni pojistovna nepretrzité zajistuje kvalitni a dostupnou

zdravotni péci po celé CR, coz? je jeji prvofadé poslani.
Navic sve klienty podporuje i v téchto oblastech:

 Slevy a vyhody

ZP 211 ma stovky obchodnich partnert, ktefi nabizeji klientim
pojistovny zajimavé vyhody a slevy. MlZete zde najit napr. slevy na nakup
cyklistickych, lyZzarskych a snowboardovych helem, sportovnich rukavic

Ci jizdnich kol, na vstupné do bazénu, fitness klubt

a radu dalsich.

» Pohyb a sport

Pohyb nemusi byt drahy. Sta¢i pravidelna chize do schodu, chodit
pésky, prochazka se psem... A kdyz si prece jen koupite permanentku
na pravidelné sportovani, ZP 211 vam na ni prida.

ZP 211 navysila v letoSnim roce fond prevence o 50 miliond korun
a je pripravena svym klientim na prevenci prispét celkem
/200 miliond KE. A stale plati klienty oblibena moZnost
/ postoupeni prispévkl z rodicd na dité.

 Reseni problému

ZP 211 je prvni zdravotni pojistovna v CR

s ombudsmankou - ochrankyni prav klientd.
Za vice nez dva roky fungovani se zabyvala vice
nez stovkou podnétl pojisténcd, z nichz
mnohé byly impulsem pro dalSi rozsi-

feni nabidky sluzeb pro klienty.

o B L

» Prevence

@fondu prevence ZP 211 prispiva na ockovani i preventivni
WlSetreni, nehrazena z verejného zdravotniho pojisténi.
\lysetreni mohou byt zamérena na onkologické Ci civilizacni
nemoci. Prispévek na ockovani mizete pouzit na jakékoliv
verejného zdravotniho pojisténi nehrazené ockovani.
fondu prevence na str. 11-15.

> Lécebné-ozdravne pobyty pro déti

» Cestovani

ZP 211 pomaha zlepSovat zdravotni stav chronicky nemocnych déti

) - e = et : Y i s nemocemi dychacich cest. Organizuje pro né dvoutydenni vysoko-
ZP 211 zprostredkovava velmi vyhodné cestovni pojisténi, ktere horské lécebné-ozdravné pobyty s nizkou finanéni spoludcasti rodi-
je mozne uzavrit na klientskych pracovistich ZP 211, ale i online. ¢a. Na pobyty do Vysokych Tater odjizdi rocné vice nez stovka déti.

Pojisténi nabizime ve spolupraci se smluvni ERGO pojistovnou a.s.

www.211.cz Zdravi jako vasen « 2019  ee 4 5 e Zdravi jako vasen « 2019 www.211.cz



odlisnych sportech-v s
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W Ze je vyjimecna a nekonformni
ukazuje.i rozhovor; ktery vam
W\ prinasime. Zertuje, sicim Si

o-‘\\tfoc neldme hlavu. Na druhé

“strané soustavné a cilevédomé

“napliuje svij détsky sen. A jen

¥ i tak mimochodem podotkne, ze
&\ ‘ .\\"-' trapilo, Ze néktefi jeji vrstev-
/| \pici nemaji takové Stésti, aby
— N :'“ Zili jako ona.
v
. Co vam udélalo v posledni dobé

\topravdovou upfimnou lidskou ra-
“.dost, kromé profesnich Gspéchii?
“.Kde co... Jank(v Vanocni koncert.
“.“Pan doktor Kastner, ktery zajistil
u svych kolegli v Mariboru ope-
raci mého kamarada sjezdare po
désivém padu pfi sjezdu v Bormiu...
«Nové obaly na moje snowboardy
\'d firmy, ktera za né nic nechtéla
a.poslala mi je ,jen tak”, protoze mi
jeji majitel fandi a udélala jsem mu
svymi vykony ziejmé radost .-)

7 e« Zdravi jako vasen -« 2019

// Ester Ledecka je sportovni fenomén. —
7 Jedina na svété ziskala na zimni olympiadé__
v Pchjong(:changii\d\v” laté medaile ve dve
\ erobfim slalomu
na lyzich a'-dbﬁf_n;lalomu na snowboardu.

W}en@ nasi pojistovny kladlim—————
jeji fanouskove — zaméstnanci ZP 211.

N\

e

'
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A ti ji také predali nékolik osobnich
vzkazl: ,Pfeju ji Gspésnou sezdnu, je
to holka horalka .-)"

JEster Ledecké fandim a mam radost
z jejich Gspéchd. Rada bych Ester
pozdravila a popfala hodné ZDRAVI,
Stésti a Uspéchl! A at je stale takova,
jaka je!

Spousta legracnich dopist od malych déti,
které mi chodi z rdznych skol a Skolek

z celé republiky, panenka Barbie, borlvkové
knedliky v penzionu Na rozcesti na Dolni
Moravé, Jonasova nova komiksova kniha na
motivy Karla Capka, kazdodenni dobra nala-
da mého fyzioterapeuta... Opraveny retizek,
ktery mam tak rada... Novoroc¢ni ohnostroj,
a tak... Mohla bych na to téma popsat
spoustu stran!

Ceho byste chtéla v kariéfe dosahnout?
Mné Gplné staci, ze mé to, co délam, bavi,
a navic se tim uzivim. To je nejvic!

www.211.cz




mate zmérenou bud na lyZich nebo na
snowboardu?
Na snowboardu 70-90 km/hod, na lyzich
se u mé maximalni rychlosti pohybuji
kolem 140 km/h.

Zajezdite si nékdy jen pro vlastni potése-«/

ni také mimo trat v hlubokém snéhu?
Ja jezdim-jenom pro viastni potéseni.

—Vzdycky a vSude.

Na co myslite pfi zavod§, pfi samotné™

jizd&? Co seam'honi hlavou? 4
VétSinou si zpivam. A prfemejslim o tom,
jak jet co nejrychlejc dold.

Zazila jste na svych cestach (jako do Ko-
reje na olympiadu) také néjakou exotiku
a ochutnala mistni speciality, nebo se
stravujete jenom védecky?

Ja jim, co je. Jidlo mé strasné rozCiluje.

Je to hrozna ztrata Casu. Jakztakz jesté
zvladnu ,Svédsky stoly” a drive-through,
kde to ,odsejpa”. VSude na svété jim
vyvazenou stravu, tzn. napfiklad rybu

a hranolky :-) Ovoce ano, ale se zmrzlinou
a s horou Slehacky a ¢okolady. Tohle jste
slySet nechtéli, Ze? Jo, a v té Koreji jsem si
nejvic pochutnala v KFC .-)

Zdédila jste umélecke vlohy po tatinkovi?
Umite zpivat nebo hrat na néjaky hudeb-
ni nastroj?

Pry jo, ale ja to nedokazu posoudit. Zpi-
vam si porad a hraju na kytaru, na klavir...
JenZe se nerada predvadim, takZe s tim
ven nepdjdu.

Jakou hudbu poslouchate? Je ve vyctu

i ta tatova?

Bryana Adamse, Prince, Lennyho Krawitze,
Seala, Jamese Morrisona, AC/DC, Rolling
Stones. No, toho je hodné. Vivaldi, Strauss,
Mozart... Annie Lennox, John Mayer, Tina
Turner. Miluju muziku! Kabat, Marek Ztra-
ceny. A Janek? Jasné. Je vyborny skladatel.
V zahranici vazenéjsi nez doma.

www.211.cz

Co se mi na lyzovani
a snowboardu libi?
Ta cesta z kopce dold.

Existuje
néjaka zimni
sportovni disci-
plina, kterou
neumite a kterou
byste se chtéla
naucit (hokej atd.)?
Zadnou jesté neu-
mim tak, abych byla
spokojena.

Premyslela jste nékdy
nad tim, Ze byste zkusila
jizdu na skibobu?

Ne.

Jak vypada vas bézny den
pred zimni sezonou? Nemyslim
trénink na kopcich, ale takovy ten
LbézZny“ den.

To je tajny.

TN

T

—

Kolik asu vénujete za den pfipra-
ve?
To se nefika.

I

Wi

|

Mate trochu ¢asu i na svij osobni
Zivot, na jiné konicky? Co vam v zi-
voté kromé lyZi a snowboardu déla
radost? Vysetfite si i néjaky cas na
obycejny, soukromy Zivot (schlzky
s prateli, navstéva kina...)?

No ano, nejsem zaviena v klastere :-)
Ale popravdé, mym nejvétSim konic-
kem je sport.

T',",.

1
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Méla jste nékdy krizi a chtéla Vychazi vam Cesky lyzarsky svaz vstric podle

SN vasich predstav? Jak viibec funguje podpora J
lyzovani szat? A pOkl,J,d ano, tak’co $pickovych sportovcl v nasi zemi?
nebo kdo vas ,nakopl“ a dodal silu 0 P Luvit. Al lite?
pokracovat dal? tom nesmim mluvit. Ale co myslite?

Nechtéla. ProtoZze mam dvé déti, zajimalo by mé,

kdo mél nebo ma ve vasi rodiné na starost
organizaci a logistiku (zajisténi cestovani,
ubytovani, stravy...)?

Head coach. Maminka.

Méla jste napfiklad v puberté obdo-
bi, Ze byste zalitovala, Ze nemizete
Zit stejné jako vasi vrstevnici?

Ne, spis mé trapilo, Zze néktefi moji
vrstevnici nemaji takove Stésti, aby

Jaka si davate predsevzeti a jak je (ne)dodr-

zili jako ja. _ Zujete? Jaka mate pro rok 2019?
] - Nemam zadna predsevzeti. Jedu podle pla- M 04 }G‘k/

Yy

nu, ktery jsem si v détstvi udélala, a peclivé
ho dodrzuju.

Zijte zdravé v kazdém véku

Jste pripraveni na zménu? Podpoiime vas ve vasem usili!
Vyuzijte nasi nabidku bonusu a pecujte o své zdravi.

7] D4 2
Diky, pejikiovne . :
Dékuji za rychlé zaslani pristupl do portalu Q—kpmunikgce. N?Slavlsimsti?e\ﬁsl
co jsem potiebovala. Sama pracuji v zékazmckem’se’rwsu avim, ze g fenty
mnohdy neni jednoduché. vam patfi moje podékovani za skvéle odvedenou praci.

Dille¥ité je - hlavné se z toho nezblaznit :-)
Zuzana K.

www.211.cz Zdravi jako vasefi « 2019 e 10




Zeny a muzi Déti a mladez

Prispévek az do vyse 500 KC, vyberte si jeden z téchto programd: PFispévek az do vyse 1000 K¢,
vyberte si jeden az dva z téchto programu:

= Program pro dospélé > Prevence ostatnich onemocnéni
- sportovni pohybové aktivity jako - preventivni sportovni prohlidka; > Prevence infekénich onemocnéni (o¢kovani)
napr. aerob[li,'ﬁtr?ess (per[na— - prohlidka pred studijnim pobytem (15-26 let). - chfipka, Zloutenka, klistova encefalitida, meningokok, pneumokok a dalsi ockovaci
nentka ve vysi min. 800 KC), ne- vakciny nehrazené z vefejného zdravotniho pojisténi.
plati pro Jednkorazovvle vstupenky - - preyence infekénich onemocnéni
a pe”'“anenf ynap a}vanl, (o&kovani) > Program pro déti do 18 let
' grguaan;z::/;;i;l/( plavecky kurz, - chripka, Zloutenka, klistova encefalitida, - pro novorozence a kojence (Qomﬁcky jako napr. vaha, odsavacka hlenu,
q ’ meningokok, pneumokok, tetanus, cerny monitor dechu, teplomér, chlvicka), plavani s rodicem:
C e kaSel, pasovy opar, hemofilus, rotaviry - sportovni pohybové aktivity jako napf. aerobik, lyzaFsky vycvik, sportovni
= z:aevn‘:gi:g:i"hzacmm a dalsi ockovaci vakciny nehrazene soustfedéni (neplati pro jednorazové vstupenky a permanentky na plavani);
Lo , z vefejného zdravotniho pojisténi. - organizované plavani - plavecky kurz organizovany napf. Skolkou/skolou,
- vysetreni srdce a cév, . o L ozdravny pobyt v pfirodg.
osteoporozy, pameti a kogni- = Podpora odvykani koureni

tivnich funkci, oci, vySetreni
na bodystatu, pfi podezfeni
na cukrovku ad.

-+ lecive pripravky na podporu odvykani kou- > Prevence ostatnich onemocnéni
feni s podminkou lécby v Centru pro zavislé - nacvik dentalni hygieny;
na tabaku nebo v poradenském centru . '

o pro odvykani koufeni. - vySetreni kiZe dermatoskopem;
Prevence onkologickych - fixni rovnatka;
onemocneni - prohlidka pfed studijnim pobytem (15-26 let);

- prevence nadoru prsu, - ocni vySetieni PlusOptixem pro déti od 6 mésicl do 3 let u poskytovatele
délozniho cipku, plic, tlustého zdravotnich sluzeb.
stfeva, prostaty, koznich a dal-
Sich onkologickych onemocnéni.

Plus: 500 K¢ speciélni letni akce pro déti na sportovni pobyt.
W

. i toupit
ost rodice postou
Mozf} k ditetl

svllj prispéve




Téhotné a zeny po porodu

Moznost postoupit svu)

Prispévek az do vyse 1 000 K¢, apevek ditét

vyberte si z nasledujicich polozek:

> Program pro téhotneé a Zeny po porodu

- predporodni kurz pro téhotné, vitaminy a doplniky stravy, 3D ¢i 4D ultrazvuk
v téhotenstvi, pomicky pro kojeni, cvi¢eni po porodu, laktacni poradkyné ad.

Piklad Cerpani prispévkil pro maminku s novorozencem:

ZENA
- pfispévek pro téhotnou Zenu (napf. na ultrazvuk) 500 K¢
- prispévek pro Zenu po porodu (napf. polohovaci polstar) 500 K¢

NOVOROZENEC

- pfispévek pro novorozence a kojence (napf. monitor dechu) 500 K¢
- prispévek na ockovani (rotaviry, meningokok) 500 K¢

- postoupeni pfispévku otce na dité 500 K¢

CELKEM 2 500 K¢

Kompletni a podrobné podminky Cerpani prispévk(l naleznete na www.zpmvcr.cz

i na kterémkoliv kontaktnim misté pojistovny. Na vyzadani mizeme i poslat.
Nabidka plati do vyCerpani financnich prostiedk( pro jednotlivé programy.

Darci krve, krevni A
plazmy a kostni drené

> Vitaminy a mineraly )
- pfispévek za min. dva bezpfispévkové odbéry plné I<rve‘J
az do vyse 250 K¢ na vitaminy
a mineraly

Moznost dércg
postoupit prispevek
250 K ditetl
> Plus: Lécebné procedury
- prispévek na léc¢ebné procedury
az do vySe 5 000 KE za min. 6 odbérl plné krve pfi splnéni vsech podminek.
V pfipadé nemoznosti vyuzit lécebné procedury prispévek az do vyse 2 000 K¢
na sportovni aktivity, rehabilitaci, leécivé pripravky ad.

Piiklady ¢erpani bonusovych pfispévku pro darce krve, krevni plazmy a kostni dfené:

- pfispévek z aktualni nabidky program, napf. sportovni aktivity 500 K¢
- vitaminy a mineraly 250 K¢
- [écebné procedury 5 000 K¢

CELKEM 5 750 K¢

- prispévek z aktualni nabidky programd, napr. ockovani 500 K¢

- vitaminy a mineraly 250 K¢

- v pripadé nevyuziti lecebnych procedur pfispévek napr. na sportovni aktivity 2 000 K¢
CELKEM 2 750 K¢

Pojistime vas i na cestach

Pfi cestach do zahranici je tfeba myslet na ,zadni vratka“. Vzité réeni ,kdyz budu
opatrny, nic se mi nemuze stat” se mnohdy nevyplaci. A nemusi se jednat jen o Graz.

Staci tézsi chripka a financni rozpocet planovany pro pobyt v zahranici vezme za své.

ZP 211 proto prichazi s nabidkou ERGO pojistovny, a.s., ktera vam poskytne 100% jis-
totu, a navic Setfi vas cas i penize. Pfi spravné zvoleném tarifu pak nemate zapotrebi
tyto problémy vibec fesit a diky Sirokému spektru pojistné ochrany si vybere kazdy.
Soucasné si také mizete zafidit i pojisténi storna zajezdu. Kratkodobé cestovni
pojisténi je mozneé sjednat online.

SLEVA PRO RODINU (minimalnés«'dospély a 1 dité) 20 %

SLEVA PRO SKUPINY (5 a vice osob) 10 %

www.211.cz Zdravi jako vasen « 2019 e 14

Mame vzdy neéco navic

- vice nez 100 sportd bez prirazky v zakladnim balicku cestovniho pojisténi

- pripojisténi adrenalinovych i extrémnich sportd — paragliding,
jetsurf, wakeboard atd.

- pojisténi zavazadel véetné sportovniho vybaveni

- pojisténi trvale obydlené domacnosti v ramci rozsireného bal@
cestovniho pojisténi .
- letovy asistent — vyresi za vas problémy se zpozdénym Ci zruSenym letem
- kratkodobé cestovni pojisténi pro déti zdarma o g S
- cestovni pojisténi zdarma pro studenty (15-26 let) .5
- pojisténi na cesty pro domaci mazlicky (oSetfeni u veterinare,
mazlikem zplsobena skoda)

15 e Zdravi jako vasen -« 2019 :
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S 2 Gynekolog a porodnik prim. MUDr. Tomas Bilina:

V tehotenstvi se spoléhejte
na lekare a zdravy rozum

A tak jsme se rozhodli na ,slasti
a strasti“ téhotenstvi zeptat ,
zkuseného gynekologa a porodnika, -
prim. MUDr. Tomase Biliny: ,Nejprve
bych rad pfedeslal, 7e i v mém pfipadé
jde v mnohém o osobni pohled, i kdyz
je utvaren 30 lety praxe. Tehotenstvn jis-
té mlze byt jedno z nejhez ch obdobi
Vv Zivoté Zeny, je vsak nutno}‘lpout, ze
je zaroven jednim z nejnarocnéjsich.
A takto je k nému potreba pristupovat.
Tedy predevsim pouzivat zdravy selsky

| rozum a vybrat si lékare, kterému véfite,

'k ze vas teéhotenstvim zdarné provede.

www.211.cz

Rika se, Ze téhotenstvi
je jedno z nejhez-

¢ich obdobi v Zivoté
zeny. Cekani na novy
zivot ale s sebou nese
také spoustu otazek,
mensich ¢i vétsich
zdravotnich problémi,
které najednou musi
nastavajici mamin-

ka resit. Urcité take
dostava spoustu dobre
minénych ,babskych
rad”, co délat a cemu se

: /i -
lyz fm o lékafi, nesmim zapo-
jout na roli porod i asistentky, -

‘%lnky

b‘ﬁ rizné nazory, g

ale jaq vzdy béhem sVého | patnac- o

tiletého

gynekologicko-porodnického o

zastaval n;-zo; ze by mélo jit o‘Wmo ,"' ﬂf .:-""

vou spolupraci, kde jeden druhému

nasloucha a kde budouci maminka

s ditétem jsou vzdy na prvnim misté.”
\
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(sobeni ve funkci pr|mare .3_ _ i

Pane primari, existuje mnoho mytd,
nepravd i polopravd, které se k tého-
tenstvi vazou. Jak se divate na zarucené
rady, které prinaseji nejrtiznéjsi weby?
Tady mohu Fici jen jediné: milé maminky,
spolehnéte se na svého lékare, zdravy
rozum a vlastni Gsudek, a nenahrazujte

ho jakymkoliv internetovym prohlizecem.

Shromazdili jsme casto diskutovana
témata a frekventované dotazy od na-
stavajicich maminek. Co poradite?

ZvySena (nava a spavost
v zacatcich téhotenstvi

Je to zcela individualni. ZvySena Unava
a spavost se neprojevuje u vsech téhot-
nych. Nékteré dokonce popisuji pravy
opak. Je rozdil, jestli jde o téhotenstvi
zdravé pétadvacetileté sportovkyné
nebo o starsi Zenu s nulovou fyzickou

aktivitou pred graviditou. Samozrejmé je,

Ze téhotenstvi na zenu klade v kazdém
pripadé zvysené naroky.

Zdravotni potize jako jsou
bolesti zad, paleni zahy,
zvyseni tepu

Opét naprosto individualni. S rostoua 35

hmotnosti se zcela zasadné méni roz-
loZeni vahy v rdznych télesnych par-
tiich Zeny a tim i statika hlavné patere
a kloubnich spojeni v oblasti panve.
Paleni zahy souvisi se zvétSovanim
obsahu dutiny bFisni rostouci délo
naslednym tlakem na Zaludek a t

trakt. Resemtohpto problému je obrgi}

omna nepravidelnost, vzdy je
> konzultovat s internistou nebo
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Vhodné sportovni aktivity
v téhotenstvi

Pokud se tyka sportovnich aktivit, vzdy
budouci mamince fikam, Ze neni ne-
mocna, ale jen t€hotna. Bezproblémova
téhotna Zena v desatém tydnu gravidity
jisté mlze vyrazit na patnactikilomet-
rovy cyklovylet v nenarocném terénu.
Ale je nesmysl zkousSet bikemaraton

v horach. A tak to plati obecné u témér
v3ech sportd, samoziejmé s vyjimkami.

Kava, pivo a vino

Velmi Siroky dotaz s jednoduchou odpo-
védi. Tedy obecné: vSeho s mirou. Kon-
krétné, deci dobrého vina k jidlu, mys-
lim, neuskodi. Ale vypit tfi litry burcaku
na vinobrani uz rozhodné nedoporucuji.
Jedna kava denné: pro¢ ne? A malé pivo
ke kachné jisté také neni problém.

Syntetické potravni

dopliiky a vitaminy

K syntetickym doplikim, urcenym pro
__tehotne bych pouzil oblibené rceni meé
bal |cky Nikdy nevis, po cem ztloustnes”
kud to prelozim: nékteré pacientky
bez_ldoplnku prosté nedaly, zatimco
rym ukazete pilulku a prchaji z am-
ulance. Je tedy potieba vychazet vzdy
inkrétniho pripadu a potreb téhotné.
deé ale nemam nic proti.

- |

dividualni pristup. Je

é brat ohled predev5|m na budouci
mamlnku nutna je samozrejmé i do-
hoda v paru. Pokud jde o fyziologickou
graviditu, v zasadé nemam nic proti,
dokonce ke konci téhotenstvi mohu sex

Ale rozhodné jsem proti jaky
nim aktivitam u téhotné s

Ci predcasny porod.



Jak na strie

Kdybych toto védél, jsem drZitelem
Nobelovy ceny a odpovidam z vily na
Floridé. Je mnoho zarucenych pre-
paratl s deklarovanou Gcinnosti, ale
myslim, Ze tady nejvétsi tlohu hraje
genetika. Samozrejmé, péce o pokozku
vSech predisponovanych partii mize
situaci do urcité miry zlepsit; jaky pre-
parat pouZit, zavisi jen na tom, kolik do
ného chcete investovat. Ale jako u vSe-
ho: cena nemusi vzdy odpovidat kvalité
a v tomto pfipadé ani tcinnosti.

Cestovani a letani
v téhotenstvi

Létani a obecné cestovani v téhoten-
stvi je kapitola sama pro sebe. Tady si
mnohé nastavajici maminky mysli, ze
téhotenstvim a narozenim ditéte konci
Zivot a co si jeSté neuzily, uz nestihnou,
takze je tfeba vse dohonit. Nejlépe jes-
té béhem téhotenstvi. To je velky omyl.
Jen nastava obdobi v mnohém zajima-
v@jSi a bohatsi o dalsi druh zazitkd. Ale
to jsem odbocil od létani.

Obecné: kratké lety v casné a - zdUraz-
nuji — nekomplikované gravidité jisté
nejsou problém. Je tam vSak jedno vel-
ké ALE. zZdravotni pojiSténi u téhotné
souvisejici s cestovanim. Vzdy odhod-
lané gravidni cestovatelky predem
upozornuji, Ze je nezbytné se pojistit
na cestu do zahranici. Nehledé na to,

Ze svatebni cesta ve 20. tydnu gravidity
na Maledivy, Bali nebo Mauricius mi ne-
prijde jako zrovna dobry napad. A divili
byste se, kolika téhotnym Zenam a jejich
partnerim ano. TakZe, mizete-li cesto-
vani odlozit, vénujte se jinym zajmovym
aktivitam, Zivot opravdu nekonci.

Ambulantni porod ano ¢i ne

Tady mame na mysli porod v porodnici
s odchodem zdravé matky a zdravého
novorozence domt do nékolika hodin
po porodu. Pokud jde o, opakuji, zdra-
vou matku i dité se zajiSténou nasled-
nou ambulantni péci po porodu pro oba
dva, pak pro¢ ne? Pevné veérim, Ze na
domaci porod jste tady ani nepomysleli.

Vlastni porodni asistentka

Osobné si myslim, Ze dobra porodni
asistentka je nenahraditelna. Ale zde
opét musim zddraznit: dobra! Ja osobné
na né mam opravdu vysoké naroky.
Budete se mozna divit, ale s mnohymi
jsem se v Zivoté potkal a mnohému
jsem se od nich, hlavné ve svych porod-
nickych zacatcich, naucil.

Neodpustim si vsak doplnit, Ze predsta-
vitelky takzvané prirodni cesty, s dog-
maty a neochotou ke kompromisu, se
z(zenym nahledem na realitu, které
kvali vlastni omezenosti, Ci jesté hife
chamtivosti, ohrozuji matku i dité, za
porodni asistentky skutecné nepovazuji.

Vyuziti placenty maminkou

je dnes velmi moderni...

Neni-li poruSovan zakon o nakladani

s biologickym materialem a umoznuji-li
to vnitini predpisy daného zdravot-
nického zarizeni, pak neni co dodat...
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Kdy se télo vrati
do puvodniho stavu

Opét velmi individualni zalezitost. Za svoji
praxi jsem vidél stastné Zeny, kterym byste dvé
hodiny po porodu nevéfrili, Ze byly téhotné.
Nékdo se naopak z porodu dava dohromady
delsi dobu. Opét zalezi na mnoha faktorech.
Ale obecné myslim, Ze Sestinedéli je velmi
dobreé voditko.

Kdy je télo pripraveno
na dalsi téhotenstvi

Télo je pfipraveno na dalsi graviditu zcela
fyziologicky s dalsi prvni ovulaci. Toto neplati
u maminek po cisarském fezu, kde se obecné
doporucuje jeden rok od operace. Jina otaz-
ka je vhodnost rychlého dalSiho téhotenstvi.
Tady doopravdy nelze dat néjaké univerzalni
doporuceni.

Prim. MUDr. Tomas

Co fici zavérem? Vim, Ze na vétsinu otazek by Bilina
byla fajn jednoducha a pokud mozno jed-
noznacna odpovéd ¢i doporuceni. Tak to ale

v porodnictvi a obecné v mediciné nefunguje.
Lidskeé télo a procesy v ném jsou dynamickymi
déji, na které nelze vzdy pouzit jednoduché
tabulky.

A to je na naSem oboru to krasné a zaroven
velmi zaludné. A jedna véc u lékarl plati jako ho oddéleni MN Neratovice.
snad u zadného jiného oboru, a to zkusenost, Nyni pracuje jako privatni
ktera je nenahraditelna, ale v mnohém sdéli- >

A 25 ) nekolog s pretrvavajici
telna tém, kteri jsou ochotni naslouchat. Eﬁnickougprazi. )

0d ukonceni Fakulty vseo-
becného lékarstvi UK v Praze
pracoval na Gynekologicko-
-porodnické klinice VFN UK
(U Apolinare). 0d roku 1995
do roku 2010 byl primarem
gynekologicko-porodnické-
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,POjem zdravi Je v nasi spolecnostilspis proklamativni. Sice si ho
prejeme, ale casto se tak nechovame.je to dano tim, Ze zdravotni systém
byl his,torig’budovén predevsim na lééeni nemoci.

Disled yly rozbujelé zdravotni sluzby - velky pocet nemocnic, l0Zek,
zejmen ich i jalistl. Vsechno je orientovano na
lentovani na starost o zdravi.

Nameéstkyné ministra zdravotnictvi a ¢lenka
Spravni rady ZP MV CR, MUDr. Alena Steflova:

Recept na zdravi?

Vzit zodpovednost
do vlastnich rukou

Jak to myslite, Ze nejsme motivovani
starat se o zdravi?

Mezinarodni srovnani ukazuji ceskou
spolecnost v tomto ohledu dost nepfiz-
nivé. Jsme extrémné tolerantni k rizikove-
mu chovani: stale velké procento obcand
koufi, spolecnost je vysoce tolerantni

k alkoholu a vévodime i tabulce ,zkuse-
nost s marihuanou u patnactiletych

déti“ - nejvyssi procento v Evropé!

8

= Zdravi populace nejvice ovliviiuje
Zivotni styl, zejména obezita, nedo-
statek pohybu, koureni, konzumace
alkoholu a vysoka spotreba soli

20

> Uroven zdravotni péce prodlouzila délku Zivota v CR.
Nejedna se vsak o éta prozita ve zdravi. Pfestoze prdmérny
vék doziti je u Ceskych muzl témér 75 let a u Zen dokonce

78 let, ve zdravi proziji muzi pouze v primeéru 62,5

a zeny 65 let.

Nadvahou v CR trpi cca 63 % a obezi-

tou cca 27 % dospélych nad 18 let. A to
hovorim o (dajich Svétové zdravotnicke
organizace (WHO) z roku 2014. Myslim, Ze
aktualni ¢isla budou jesté o néco vyssi.
Pritom pravé obezita a nadvaha jsou rizi-
koveé faktory vzniku civilizacnich chorob
jako je diabetes, vysoky krevni tlak, potaz-
mo kardiovaskularni onemocnéni. Blizime
se témér k jednomu milionu diabetik{

a neumime to zastavit.

Pred nedavnem ministerstva zdravot-
nictvi a Skolstvi zverejnila statistiku, ze
které vyplynulo, Ze asi 80 % Skolnich déti
v CR ve véku 11 aZ 18 let ma nedostatek
pohybu. Sport vytlacily pocitace, mobily,
tablety, televize. S tim souvisi i fakt, Ze se
zvySuje pocet déti s nadvahou a obezi-
tou. Co s tim?

Prirozeny pohyb déti se postupné Gplné
vytratil. Rodice mnohdy zbytecné déti vozi
do Skoly, ze skoly, na krouzky i na sportov-
ni tréninky. Chybi, co dfive byvalo normal-
ni: jit po Skole ven, vzit kolo a prohanét
se na ném, zakopat si, zahrat volejbal,

jit na hristé... Tohle bychom radi ozivili

ve spolupraci se Skolami, s méstskymi Ci
obecnimi sportovisti, hristi, télocvicnami.
Ocekavame i urcité provazani se sportov-
nimi kluby. Ale zaklad je vzdy v rodiné.
Rodina by méla nastavit podminky a dité
vybizet k aktivité.

Mate na ministerstvu zdravotnictvi néja-
kou predstavu, jak obCany motivovat, aby
vice premysleli o prevenci, o své stravé,
pohybu a tedy o svém zdravi?

Je to predevsim o tom, aby lidé méli
spravné informace, uméli si je najit, poro-
zumeét jim a chovat se podle nich. Na to
dnes existuje termin zdravotni gramotnost.

21 e Zdravi jako vasen - 2019
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A jsme dostatecné zdravotné gramotni?
Bohuzel, provedli jsme studii, ktera
ukazala, Ze Ceska populace ve srovnani
s osmi dalSimi staty EU na tom neni
dobre. Vlastné se ukazalo, Ze u nas
témeér 60 % populace vykazuje nizkou
zdravotni gramotnost. A pravé lidé

s nizsi zdravotni gramotnosti jsou vice
obézni, méné se pohybuji...

Takovy zacarovany kruh. Jak z néj ven?
Ministerstvo zdravotnictvi budu-

je narodni zdravotnicky informacni
portal, ktery by mél byt garantovanym
a srozumitelnym zdrojem aktualnich
informaci. Neni to nas ryze Cesky na-
pad - viceméné kopirujeme uz zabéhlé
zahranicni portaly, které pouzivaji
v Dansku, Finsku ¢i Rakousku.

Copak neni na socialnich sitich uz dnes
rada informaci, tykajicich se zdravi?
Ano, ale jakych informaci? To, co dnes
koluje na socialnich sitich, ale i v mé-
diich, v tisku, je rada informaci, které
maji riznorodou Groven prezentace,
ddvéryhodnosti, pfiméreného odbor-
ného obsahu a aktualnosti. A neni
zcela jednoduché se v tom vyznat. Co
je spravneé v oblasti ockovani, v oblasti
vyzivy... Nékdy mame pocit, Ze se vétsi

www.211.cz



dava & Y 3 ¥ , o 2 o ~ v
S rgen e 35 neaou podtp, " Jak zustat dlouho zdray Lekar na telefonu. Sluzba,

7ené a presto ovliviiuji velkou ¢ast * Zacit se pravidelné hybat
spolecnosti. A protipolem tomu ma N e T iravovat k =t h d <
byt garantovany zdravotnicky portal, ; te ra S e O I

Nevhodna vyziva a nedostatek pohybu
souvisi s nartstem obezity a diabetu,
Jedté jednou se vratim k statistikam. dvou vyraznych civilizacnich onemocnéni
Naraqz.iE:E\ jsgm na jedr)u z rokg 2010 - Snizit prijem soli

(novéjsi pry neexistuje), ktera se
tyka véku doziti obcanl CR. Na prvni
pohled optimisticka zprava: oproti

tvoreny odborniky.

»Lékar na telefonu” je bezplatna nonstop konzultacni sluzba pro klienty ZP 211,
poskytovana prostfednictvim kvalifikovanych lékaFu.

u gospélych se doporucuje 5 g soli denné. > Sluzbu poskytujeme od roku 2018
V CR ji spotfebujeme 14 g. Snizovanim
prijmu soli klesa dlouhodobé riziko kar-

roku 1962 jsme v roce 2010 zili déle i cularnich ofthod o 17 % i o . L )
075 let. Nasleduje oviem dovétek, dloolz/c)arfcéigrzréli/ prihod o 17 %, u mrtvice > Nejvice dotazu se tyka konzultace zdravotniho stavu
(]

tykajiicj se vaality iivo‘t&i“seniorﬁ, > NejcastéjSim dnem volani je pondéli, nejméné castym je nedéle
ktery rika, ze ve zdravi zijeme « Omezit konzumaci alkoholu
pouhych 62,2 let a naopak 12,5 let

v nemoci. Pani doktorko, co mame + Pfestat koufit TELEFON Ni LINKA +420 283 002 772

> 0d zacatku vyridilo asisten¢ni centrum celkem vice nez 2500 hovor(

délat, abychom se dozivali vy3siho « Chodit na pravidelné, zdravotnimi pojis- ; ; . :
veku aktivni a zd’raw? . o tovnami hrazené preventivni prohlidky Hovor je placen dle ceniku vaseho operatora.
Pamatovat na své zdravi jiz od mlad. . . - P T -
V zahranici se hovoFi o celoZivot- * Nechat si kontrolovat krevni tlak S ¢im vam lekar na telefonu poradi?
ni podpore zdravi. A je to vlastné * Konzultovat sviij zdravotni stav_ > konzultace zdravotniho stavu
prave o té aktivité - jestlize zacneme s lékafem \_\ talni problematik

BT A prenatalni problematika
sportovat v mladi, jestlize si budeme : (doporucenl WHO)

lekarské pojmy
ockovani

laboratorni vysledky
reakce na ockovaci latky
lekarske postupy
stomatologie a IVF

davkovani a interakce léku .
zadanky, recepty

preventivni prohlidky

uvédomovat i propojeni s vyzivou,
vystiihame se rizikového chovani,
tak urcité mame vétsi Sanci dozit se
sobéstacnosti i v seniorském véku.

K té statistice bych dodala srovnani
se Svédskem. Zde se za stejnou dobu
prodlouzila doba prozita ve zdravi

v priiméru o 9 let a lidé zde proZiji
ve zdravi 71 let, coz je o 9 rokl vice,
nez v CR.

Je to opravdu o uvédoméni si osobni
zodpovédnosti za své zdravi. Ne-
spoléhat jen na lékare a pokrocilou

VVVVVVVYV VY

lekafskou védu. Otocit uz konecné : Pozor, ,Léka¥ na telefonu” nesupluje
nasi filozofii a snazit se zUstat co o osobni navstévu u lékare ani za
nejdéle zdrav. 4 sluzbu! Mate-li akutni zdravotni p
— napr. krvaceni Ci prudke bolesti,
p volejte linku 155.

Diky, pejistonne

ence Kfivankove, pani M
Rada bych podE pagll\i\(/i ¢R v Uherském Hradisti. Jednani na p

s m vyresi T
O\ZgyDrﬁ?ep%Vriérgne a profesmnalm vzdy dobre porigut; ;iléeo(s:,klilsggv\(/arauy
kazdou situaci. Clovek se v pfipadé potreby na o @

Miroslava P.

ndikové a pani ;
onice Ma opotce bylo Partner projektu
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Psycholog
PhDr. Ing. Martin Pospi

Poklesy
a pady |
K zivotu

bidy a velkych
kutecnemu tlaku
, starosti o uzi-
'acenl'hypote—
1 .Muze stres
Stres vyvolava v téle urcitou nerovnovahu. Té .. T
presunout energii do téch casti, které jsou dfu:
pro boj, Gtok nebo Gték. Je to velmi stary mecl
mus, ktery nam byl mnoho tisic let velmi prospe
Zjednodusené: abych mohl bojovat nebo utikat,
potrebuji dostat energii do svald, to znamena: zvysi
se vkon srdecniho svalu, zvySuje se krevni tlak,
uvoliuji se krevni cukry apod. Clovék je pak pfipra-
ven ,davat rany a dostavat rany“, pfipadné rychle
z bojisté utéci.

Létgi‘éﬁ&iél fﬁe- el
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Je to stav, ktery télo dobre zvladne na
kratkou dobu a podle toho, co ze sou-
Casnych vyzkumd vime, nam kratkodoby
stres nevadi. Boj nebo Gtek trval v radu
sekund ¢i minut a clovék bud vyhral,
nebo prohral. Dnes se ale dostavame
do situaci, kdy jsme v tomto napéti,
tedy v nerovnovaze, mnohem delsi
dobu. A to nam zacina skodit.

Nékteré casti naseho téla jsou pfi ,pfi-
praveé na boj“ utlumeny. Jako napriklad
travici trakt, ktery pfi boji nepotrebu-
jete. Dale se zda, ze stres mudze tlumit

i reprodukeni organy vzhledem k tomu,
ze neni Uplné Gcelné otéhotnét v dohé,
kdy jsme ve stresu. Historicky to zname-
nalo situaci, kdy nas néco honi, nema-
me dost potravy nebo se tlupa stéhuje.

Navic, podle vyzkumd poslednich de-
setileti se ¢im dal zretelnéji ukazuje, Ze
dlouhodoby stres miiZe tlumit i imunit-
ni systém. Pokud trva stav napéti a stre-
su kratkou dobu, vétSinou to nevadi.
Pokud se ale jedna o dlouhodoby stav
(neresené problémy ve vztazich, vlekla
Zivotni trapeni apod.), zacne mit Clovek
mnohdy zdravotni problémy. Z dlouho-
dobé nerovnovahy tak mize vzniknout
nemoc.

Zda se, ze kazdy mame geneticky
podminénu néjakou oblast, kde jsme.
nejslabsi. V pripade, ze jsme dlouho-
dobé ve stresu, podlehne tomuto tlaku
vetsinou prave tato nejslabsi oblast,

‘nebo ta, ktera je nejvice pretézovana
- nasim zivotnim stylem.

U nékoho se rozvinou problémy se

- Zaludkem, s kréni patefi nebo kozni pro-

blémy. U jiného zase poruchy v oblasti
imunity, casto predevsim v souvislosti

s chronickym zanétem. Mohou hrozit
nejriznéjsi onemocnéni srdce ¢i obéhu.
Nékteré Zeny mohou mit v disledku
dlouhodobé psychické zatéze problém
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s otéhotnénim. Souvislost mezi psychi-
kou, stresem a nasSim télem neni zadna
magie. Zjednodusené feceno: stres
vyvolava reakce organismu, vedouci

k nerovnovaze, (celné pro kratkodoby
stav Gtoku ¢i téku, ale vycerpavajici

v pfipadé dlouhého trvani.

Pokud mam odpovédét z pohledu moji
kazdodenni praxe, tak si myslim, Ze je
tfeba pomyslet predevsim na mnozstvi
kold, které si sami na sebe navalime,
na zvolené Zivotni priority, pripadné
potreby, které jsme si opét sami vyge-
nerovali.

Casto jedeme na ,plny plyn“ a oblas se
bohuZel stane, Ze nam k tomu vSemu
néco prida osud: mohou nas propustit
z prace, onemocni nam nékdo.bliz-

ky... Pak je nase psychicka.odolnost
vyCerpana a mohou.se objevit prvni
zdravotni problémy. Nechci tvrdit, Ze

by si clovék nemél ,nakladat” viibec

a nestavét si pred sebe zajimavé Zivotni
cile. Na druhou stranu, jak se fika:
,vseho moc skodi".

£ .8 &

svo0

Jeden z klicu je tolik si nenakladat
a planovat si méné. Zvolit takovy
Zivotni rytmus, ktery nevede rovnou

ke stresu. Nebo v pfipadé, Ze plsobici

stres neovlivnime (napriklad proto, Ze
se opravdu musime starat o nemocné
rodice v pokro€ilém véku), tak pfi tom
nezapominat na sebe. Jak se, bohuzel,
Casto stava.

Dlouhodobé se starat o nemocného
blizkého je opravdu velky stres. A my
spoustime urcity ,sebe-obétujici mod
chovani“. Dobrym pravidlem je tedy
myslet sam na sebe a uvédomit si, ze
to neni sobectvi. V nasem zivoté by mél
byt jak cas na starosti, tak na radosti.

A toho je dobré se drzet.

www.211.cz



Jednim z velmi dobrych zpisobti, jak se
zbavit produkti stresu v téle, je doprat
mu pohyb. Dnes vime, Ze télu velmi
pomuzZe uz jen pfiblizné 30 minut pohybu
pétkrat tydné, coz neni mnoho.

Spekuluje se, Ze kolem Ctyriceti, pétactyriceti
let zacina slabnout imunitni systém. Pokud
tedy jedete cely Zivot na maximalni vykon

a jste vSem okolo oporou, doprejte také
dostatecny cas svému télu, aby se mohlo
zregenerovat. Jinak hrozi, ze vam v pozdéjsim
veku fekne néktera jeho cast: dost.

Mezi mé klientky patfi také Zeny s onkolo-
gickym onemocnénim. UrCitou ¢ast z nich
bychom mohli (z pohledu zvladani jejich
Zivotl) oznadit jako silné Zeny, které se
staraly o celou rodinu. Byly oporou pro
vSechny a vSechno vzdycky zvladaly. Lidé
v jejich okoli jim pak casto fikaji: ,No, ze
zrovna ty onemocnis, to bych nikdy nerekl,
ty, takova silna!“ Jenze kdyz si i silny
Clovék naklada presprilis a je zaroven

i citlivy, tak se to mize po urcitém Case
projevit na jeho zdravi.

Je dobreé si takFikajic ,hlidat svoje
hranice” a nedavat vSechnu energii
ostatnim na Gkor sebe. Nechat si jeji cast
i pro sebe. Paradoxné jen tak ji budeme
mit nasledné dost i pro ostatni. Pokud
budeme smérovat veskerou svoji energii
jen ,ven", hrozi, ze preslechneme sveé télo
a jeho signaly.

Jak mohou takoveé signaly téla vypadat?
Obecné dostavame ,signaly” ze tfech
Grovni: z naseho téla, od nasich blizkych

www.211.cz

> Zakladem je
doprat télu pohyb
a spanek

“a z vlastni mysli. Z pohledu téla nam

napriklad mize ¢asto ve stresu tuh-
nout kréni patef, miizeme zazivat bo-
lesti hlavy, mit problémy s usinanim,
s travenim, mirny tras rukou, pocity
silné Gnavy... Pokud se tyto prvni pfi-
znaky mnoZi a prichazeji z vice ,casti”
naseho téla, byva to casto signal, ze
uz jedeme ,na rezervy".

Dale je zde Groven nasich blizkych,
ktefi ¢asto poznaji dfive nez my, Ze se
pretézujeme, kdyz nam fikaji: ,ty ted
na nas nemas vibec ¢as”, ,ty ses ted
takovej nevrlej”. Mizeme také zazivat
vice mini konfliktd s cizimi lidmi - pfi
fizeni auta, v obchodé... Prosté, nema-
me uz tak velkou trpélivost.

K tomu vSemu se pridavaji signaly
na Urovni nasi mysli: jsme roztékani,
nejsme schopni se koncentrovat, pri-
chazeji negativni myslenky, pripadné
se vraceji stale dokola myslenky na

stresujici téma.

Télo, mysl i nasi blizci nam davaji na
védomi: ,Jedes pres zavit!". Kdyz je to
kratkodobé, tak to nevadi. Jak uz bylo
feceno, télo je na kratkodobou zatéz
stavéno. Pokud to trva pfilis dlou-
ho, muzZe to byt problém. Problém,
ktery uz nevyresime jen vikendovym
volnem. A kdyZ pretizeni trva i nadale,
muZze se, jak uz jsme zminili, objevit
nemoc.

Naznacili jsme cestu, jak z toho ven -
vice myslet na sebe, hlidat si hranice,
nedavat vSechnu energii druhym

a vice se hybat. To asi neni vse?

Neni. Pro dobré fungovani imunitniho
systému a zdravi Clovéka je dilezity
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Na drovni emoci pomaha, kdyz se na-
ucite ventilovat svoje pocity starosti Ci
trapeni. KdyZ napfiklad nebudete trvat
na tom, Ze musite vSechno zvladnout
sam, kdyz si dokazete fici o pomoc. To
je dovednost, kterou se mnozi lidé musi
ucit. Uméni fici si o pomoc je spojeno

s urcitou pokorou, a to jsou véci, které
se dnes moc ,nenosi”. Presto, pokud se
Clovék nauci, Ze nemusi vSe zvladnout
sam, ziska dalsi mocny zdroj energie pro
svoje zdravi v podobé opory blizkych lidi.
Pro pfipady, kdy se presto clovék roz-
hodne zlstat s problémy sam, pomaha
napfiklad metoda expresivniho psani.
Prosté se ze svych pocitd, problémd,
stresU a zatézi pokusit ,vypsat”. Svérit se
papiru je ,Clovéku blizka technika®, ale
soucasna psychologie ji dala urcity tvar.
Na webu najdete zakladni doporuceni,
jak postupovat. Mnoho lidi ma s jejim
pouzitim dobré zkuSenosti.

také spanek. Spolu s tim odpocinek
obecné nebo i nacvik relaxace. To Uzce
souvisi s radou: myslet vice sam na
sebe. TakZe pro dobrou kompenzaci
stresu jsou mimo jiné dileZité pre-
devsim dvé véci: doprat télu spanek

a pohyb.

A jesté jedna véc hodné pomaha -
pravidelnost, rytmus. Zkuste treba jeden
mésic chodit pravidelné spat idealné
do desaté hodiny, vstavejte v jeden cas,
pravidelné jezte a pravidelné se hybejte
20-30 minut denné. Zni to jednoduse,
hire se to dodrzuje, ale kdyz to zvladne-
te, zjistite, Ze to opravdu funguje. Dejte
si jen pozor, abyste si z toho nevytvorili
dalsi stres. Neobvinujte se, kdyz z rytmu
jednou vypadnete. Snazte se dodrzovat
pravidlo 80:20. Z 80 % pravidelny rytmus
dodrzim, ve 20 % dn( to bude prosté
jinak, a ja se tim stresovat nebudu.

Mate pravdu, dnes se hodné ,hraje“ na
to, Ze jsme silni. Ze viechno zvladneme
a ustojime, Ze podame vykony, zapla-
time hypotéku, prekoname nefunkcni
h doma i nedobré vztahy na praco-
visti ...a budeme hodni na déti.

Ano. A tenhle obraz je podporovan médii
a my si ho navzajem radi ukazujeme

na socialnich sitich: podivejte, ja to
davam a jsem Uspésny! Pritom 100 %
idi proziva zivotni poklesy a pady. Patfi

> Expresivni psani je
jedna z moznostl, jak
se ze svych pocitl
vypsat”

www.211.cz



Jak ucinné bojovat se stresem Prijdte si hrat $¢ ZP 211

Na prvni pohled jednoducha hesla, ktera po-
dle doktora Pospichala maji pfimy dopad na

V breznu se uskutecni nase popularni klientska Tésit se mlzZete i na mére-

e s i T

systému. ,Opravdu pomahaji. Redukuji stres. Z,P 271. Kazdy breznovy vikend - celkem osm prI|<str’0J| tl)n Bgdly 270 bz i
Jsou to léty provéiené, pfirozené véci, které vikendovych odpoledni - se budeme moci s tm ad'ez olestne vyl
nam davaji G¢inné zbrané k tomu, abychom setkavat v osmi méstech po celé CR. glaku - dioptril, astigMEELEY

a nitrooc¢niho tlaku ¢i ukazku

vydrZeli i narocna Zivotni obdobi. | nasi pred- Vzdy od 11 do 17 hodin si m(Zete zasoutézit

e

kové mnoho tisic let pred nami vétSinu z téch \' f a vyzkousSet atraktivni sportovni trenazery. Déti ;Errz\élenhsgv?smm 2u b
véci uzivali. Tancovali, byli v pfirodé, hybali 3 ' ,f najdou i koutek na malovani a chybét nebude '
se, zili v Sirsich komunitach a pravdépodobné L b ani fotokoutek pro péknou fotku na pamatku.
i sdileli problémy. My jako Zivocisny druh jsme PhDT. Ing. Martin
poslednich nékolik desitek tisic let geneticky B e o
relativné stejni, to znamena, Ze co fungovalo Pospichal Kam prijit?
jim, mdze do urcité miry fungovat i nam. Psycholog, vénuje se moznym ) o )
vliviim nagf psychiky na imu- Sobota 2.3. Brno-Slatina, Kigginsova 2 BRUNO family park
> Nauc se odpoustét sobé i druhym nitni system a zdravi. Dlouho- Nedéle  3.3. Olomouc, Florykova 556 Krokodylek
dobé se zaméruje predevsim .
> Poslouchej hudbu, ktera ti d&la radost na oblast zvladani psychicke Sobota  9.3. Plzen-Cernice, V Hliniku 1318/12 Détsky svét Lvicek
P . . . . zateze a stresu. ) Nedéle 10.3. Ceské Budéjovice, Vrbenska 2290 Hopsarium
> Hybej se pravidelné pul hodiny denné Je lektorem vyuky psychologie
i » . o na Univerzité Karlové v Praze, Sobota 16.3. Zlin, Vrsava 679 TOBOGA Galaxie
> Bud'v pfirode, kterou mas rad clenem mezinarodni Psycho- Nedéle 17.3. Hradec Kralové, Kutnohorska 226/226 TOBOGA Tongo
o B o Neurolmmunology Research
> Udelej si cas na ty, na kterych ti zalezi Society a ¢lenem vyboru Sobota  23.3. Jihlava, Pod Janskym kopeckem 5712/38 Robinson ostrov zabavy

. . . . . psycho-onkologickée sekce
> Poplac si, |<d¥z potrebujes, ale Dfi Ceské lekafské spolec-
nesmutni cely den nosti JEP.

. Praha-Zlicin, Avion Shopping Park,
A Ned&le 24.3. ¢ " ‘i zicps 141/5a TOBOGA Fantasy

> Najdisi cas na rozhovor s pratell VSTUP ZDARMA pro vSechny nase klienty

Na kazdé akci soutéz o ceny v hodnoté 2 x 2 500 K¢. A darek pro kazdy soutézici
rodinny tym!

SOUTEZ o hlavni cenu - relaxacni pobyt pro jednu rodinu v hodnoté 10 000 K&.
Vyherce bude zvefejnén na Facebooku zdravotni pojistovny a bude samozrejmé
telefonicky kontaktovan. Sledujte nas na facebooku @pojistovnazpmvcr.

> Pokud chces, nauc se zklidnit svou
mysl

> Sdilej s blizkymi to dobré i Spatné

> Sméj se a ber vse, co jen jde,

s nadhledem Pojd'te si s nami uZit breznoveé vikendy plné zabavy!

= Tancuj a zpivej si pro radost

. ’ - 3 4 .
> Dopfej télu pravidelny spanek DM) wu&tﬂlﬂlﬂ‘
J 5e nemam moznost prijet do Brna_ hotu
hledem k tomu, dik za Vasi nevsedni ocho

> 7 niceho zde uvedeného si nedélej B
ou mu i i
o cest Jh Losinach se mi nejen velmi

& i 7 7 Mila pani Kozlova, vz
dalsi povinnost, ale spise dalsi radost

a osobné vam podékovat, pfijméte aspon tout

]
\ 1

Jesté jednou moc dékuji a srdeéné zdravim.
Zdenka T.

ZP 211 je partnerem projektu Mysli proti rakoviné

www.211.cz



Pres 43 milionu
vratila ZP 211
klientim

Za prvni tri Ctvrtleti lonského roku vra-
tila ZP 211 svym klientim na preplatcich
za léky vice nez 43 milion( korun.

Jen ve tretim Ctvrtleti zaslala ZP 211

na preplatcich za léky téemér 23 milio-
nl K¢ celkem 43 427 pojisténciim. Je to
0 19 miliond a 39 458 klientl vice, nez
ve tretim Ctvrtleti roku 2017.

Pro zajimavost: v celém roce 2017 vratila
ZP 211 preplatky priblizné 10 000 klien-
tdm v celkové vysi cca 13,6 milionu K¢.
Zakonny rocni limit byl snizen détem do
18 let a seniordim od 65 let z 2 500 K¢
na 1000 K¢ a dichodclim nad 70 let

na 500 K¢. Pokud napr. 75lety pacient
zaplati na zapocitatelnych doplatcich

v [ékarné za léky v pribéhu roku celkem
10 000 K¢, zdravotni pojistovna mu vrati
9 500 KC. Ostatnim pacientim zdstal
rocni limit 5 000 K¢.

ZP 211: Financ¢né
nejzdraveéjsi
pojistovna

Nase pojistovna je financné nejzdra-
v&jsi zdravotni pojistovnou roku 2018.
Vyplyva to z Setreni neziskové organi-
zace Health Care Institute. ,Toto oce-
néni potvrdilo fakt, Ze ZP 211 dokaze
hospodafit s vybranym pojistnym
nejlépe ze vSech zdravotnich pojisto-
ven v zemi, pficemz je schopna zajis-
tit svym vice nez 1,3 miliondm klient(
vysoce kvalitni zdravotni péci. Jsem
pysny na tym, ktery i pres setrvaly
riist vydajd na zdravotni péci dokaze
takto vyborné se svéfenymi prostred-
ky hospodarit,“ okomentoval vysledky
Setreni generalni reditel ZP 211 David
Kostka.

ZP 211 je navic drzitelkou ocenéni
Zdravotni pojistovna roku 2015 a 2016
a mezinarodniho titulu Czech Super-

brands 2017, 2018 a 2019.

...kdyz se vam narodi miminko,
miZete ho k zdravotnimu pojisténi
prihlasit z klidu domova? Na svém
pocitaci vyhledejte www.zpmvcr.cz

a vyplnte rubriku Prihlaska novoro-
zence. Par kliknuti a je hotovo. Zadné
béhani po Gradech.

..ZP 211 nemusite hlasit zménu
jména a adresy? Diky tomu, Ze je
pojistovna napojena na zakladni
registr obyvatel, zjisti si tyto zmény
sama a sama vam také posle novou
priikazku pojisténce s jiz platnymi
zZménami.

Vice informaci na www.211.cz
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a sportovat tak, ja

Vyse platby zdravotniho pojisténi v roce 2019

0d 1. ledna 2019 doSlo ke zménam v platbach pojistného na zdravotni pojisténi

u vSech typl platcd:

Minimalni pojistné na zdravotni pojisténi

u zaméstnancu se odviji od minimal-

ni mzdy, ktera se zvySila z 12 200 K¢ na
13 350 KC. Z toho minimalni pojistné cini
1803 KC.

Minimalni mésicni vySe zalohy u osob
samostatné vydéleéné ¢innych (0SVC) se
pro rok 2019 zvysi z 2 024 K¢ na 2 208 Kc.
Tuto zalohu je OSVC povinna zaplatit po-
prvé za mésic leden, tzn. do 8. 2. 2019.

Pojistné u osob bez zdanitelnych
prijma (OBZP), které musi platit
OBZP, se od ledna zvySuje z 1 647 K¢
na 1803 KE mésicné.

Od ledna 2019 bude platit stat

za 0soby, za které je platcem pojist-
neho (déti, seniofi, nezaméstnani,
Zeny a materské dovolené...), pojistné
ve vsi 1018 KE mésicéné (misto dri-
v@jsich 969 K¢).

Cisla ¢t pro prijem plateb na zdravotni pojisténi

Typ platce Cislo Gctu
Zaméstnavatel 2115106031/0710
0SVC, OBZP 2110102031/0710

Banka VS
CNB IC
CNB RC

Variabilnim symbolem platby pro 0SVC a OBZP je rodné Cislo, pripadné Cislo )
pojisSténce pridélené ZP MV CR. Variabilnim symbolem platby zaméstnavatele je IC,
doplnéné na 9. a 10. misté nulami, pokud tato mista neoznacuji ¢islo organizacni

jednotky plnici povinnosti platce pojistného.

Splatnost zaloh na pojistné u OSVC se neméni na rozdil od pojisténi socialniho.
0SVC, ktera uprednostriuje zaplaceni obou typl zaloh ve stejném terminu, musi
provést Ghradu zaloh na pojistné socialniho i zdravotniho pojisténi vzdy do konce
kalendafniho mésice. Cislo Gétu pro platby na penale a pokuty: 2117101031/0710.

-,V )
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Navstivte nase pracoviste

PRAHA

Praha 3 - Vinohrady
Vinohradska 2577/178,

tel: 233 002 111

Po: 8:00-18:00

Ut, Ct: 8:00-15:00

St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Praha 4 - Haje

Kupeckého 843

tel: 702 013 300

Po: 8:00-12:00 12:30-18:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 12:30-15:00
St: 8:00-12:00 12:30-17:00
Pa: 8:00-12:00

Praha 5 - Smichov
Stefanikova 319/44

tel: 702 013 301

Po: 8:00-12:00 12:30-18:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 12:30-15:00
St: 8:00-12:00 12:30-17:00
Pa: 8:00-12:00

Praha 6 - Petriny

Na Petfinach 392/72

tel: 725 228 238

Po: 8:00-12:00 12:30-18:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 12:30-15:00
St: 8:00-12:00 12:30-17:00
Pa: 8:00-12:00
STREDOCESKY KRA)
Vlasim

Platenikova 263

tel: 317 724 611

St: 13:00-16:00

Rakovnik

Vysoka 100

tel: 313 516 800

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut: 8:00-11:30 12:30-15:30
Pribram

nam. T.G. Masaryka 3

tel: 318 633 097

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:00

www.211.cz

Nymburk

V Kolonii 1804, tel: 325 514 287
Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:00
Mlada Boleslav

Boleslavska 1164

tel: 974 877 249

Ut: 8:00-12:00

Mélnik

Svatovaclavska 16/7

tel: 315 629 018

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:00
Kutna Hora

Vaclavské namésti 180/34
tel: 327 525 005

Po, St: 8:00-11:30, 12:30-17:00

Kralupy nad Vltavou

Mostni 934 (Nemocnice Kralupy
nad Vitavou), tel: 602 397 179
Ct: 9:00-11.00 12:00-16:00

Kolin

Havelcova 69, tel: 321 727 750
Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:00
Kladno

Osvoboz. pol. vézil 379

tel: 312 685 440

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:00
Beroun

TyrSova 1635

tel: 311 626 160

Po, St: 8:00-11:00 11:30-15:30
0t, Ct, Pa: 8:00-11:00
Benesov

Dukelska 2192

tel: 317 724 611/ 613

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00

Po, St: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

Cesky Krumlov

Tovarni 165

tel: 380 726 608

Po: 9:00-12:00 13:00-15:00
St: 10:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 11:00-15:00
JindFichav Hradec
Pravdova 1113

(byvala budova ROH)

tel: 384 362 492

Po, Ut: 9:00-12:00
13:00-15:00

Ct: 9:00-12:00 13:00-17:00
Pisek

Zizkova tf. 389/40

tel: 382 272 736

Po, Ct: 9:00-12:00
13:00-15:00

St: 8:00-12:00 13:00-17:00

Prachatice

Nadrazni 67

tel: 388 318 860

Po: 9:00-15:00

St: 10:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-13:00
Strakonice

Plankova 629

tel: 383 323 213

Po, Ct: 9:00-12:00
13:00-15:00

St: 8:00-12:00 13:00-17:00

Tabor

Rohacova 2614
(byvaly Ufad prace)
tel: 381258 114

Po, Ct: 8:00-12:00

Ut, Ct: 8:00-11:30 1230-15:00 30071500
- . St: 8:00-12:00 13:00-17:00
JIHOCESKY KRA) Pa: 8:00-11:30
Ceské Budé&jovice
Klaricova 867/19
tel: 387 782 111
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PLZENSKY KRA]J

Plzen

Hruskova 8, tel: 378 023 222
Po, St: 8:00-17:00

0t, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

Domazlice

Branska 6 (vchod je z Vodni

ul. vedle Kina Cakan)

tel: 379 428 408

St, Ct: 8.00-12:30 13:30-17:00
Pa: 8.00-12:30 13:00-14:30

Klatovy

nabr. Kpt. Nalepky 412

tel: 376 324 114

Po, St: 8:00-12:30 13:30-17:00
0t: 8:00-12:30 13:30-15:30
Rokycany

Miru 153, tel: 371 720 709

Po, St: 8:00-12:30 13:30-17:00
0t: 8:00-12:30 13:30-15:30
Tachov

tF. Miru 2184, tel: 374 722 199
0t: 10:00-15:30

St, Ct: 8:00-12:30 13:30-17:00

KARLOVARSKY KRA)

Cheb

Majova 582/19, tel: 354 595 878
Po, St: 8:00-12:30 13:30-17:00
0t: 11:00-15:30

Karlovy Vary

Drahomifino nabrezi
¢.197/16, tel: 353 236 393

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
0t, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:30
Pa: 8:00-12:00

Sokolov

Jednoty 1773, tel: 352 629 793
St, Ct: 8:00-12:30 13:30-17:00
Pa: 10:00-14:30

USTECKY KRA)

Usti nad Labem
Stefanikova 992/16
tel: 475 655 111

Po, St: 8.00-17.00
0t, Ct: 8.00-15.30
Pa: 8.00-12.00

Teplice

Husitska 2, tel: 417 534 978
Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Most

Vaclava Rezace 224

tel: 476 701 428

Po, St: 8:00-12:00 13:00-16:45
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:15
Louny

Hilbertova 60

tel: 415 658 479

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Litomérice

Cs. armady 17

tel: 416 734 732

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
DécCIn

Dobrovského 1402/2

tel: 412 512 149

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Pa: 8:00-12:00

Pozn: Mimoradné uzavreni
pracovisté: 8. 3., 5. 4, 3. 5.

a7 6.2019

Chomutov

Skroupova 1397/48

tel: 474 334 386

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
LIBERECKY KRA)
Ceska Lipa

Hrncirska ulice 2985

(objekt Ceskeé sporitelny a.s.)
tel: 487 520 676

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Semily

Spidlenova 36

tel: 481 624 809

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
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Liberec

Jablonecka ¢.p. 19 (Ddm
klaviru), tel: 485 103 690
Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Pa: 8:00-12:00

Pozn: Mimoradné uzavreni
pracoviste: 8. 3, 5. 4., 3. 5.
a7 6.2019

Jablonec nad Nisou

Dolni namésti 397/6

tel: 483 311 033

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30

KRALOVEj
HRADECKY KRA)
Jicin

Denisova 504

tel: 493 534 955

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Pa: 8:00-12:00

Nachod

Palackého 20 (ve dvore

za Komercni bankou)

tel: 491 420 333

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Rychnov nad Knéznou
Staré nam. 65 (v objektu
Komercni banky)

tel: 494 534 260

Po: 8:30-12:00 13:00-16:45
St: 8:30-12:00 13:00-16:15
Ct: 8:30-12:00 13:00-15:30
Hradec Kralové

Wonkova 1225

tel: 495 737 311

Po, St: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

Trutnov

Horska 634

(budova Komercni banky)
tel: 499 811 863

Po, St: 8:30-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:30-12:00 13:00-15:30

www.211.cz



PARDUBICKY KRA)

Ceska Trebova

F. V. Krejciho 405 (obchodni
centrum TEZA vedle marketu
BILLA), tel: 465 535 312

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Chrudim

Novomeéstska 960 (vedle
pojistovny Kooperativa)

tel: 469 622 165

St: 8:00-12:00 13:00-17:00

Pardubice

Nerudova 1668, tel: 466 610 104
Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Pa: 8:00-12:00

Svitavy

Wolkerova alej 92/18 (v ob-
jektu Fabrika), tel: 461535 310
St: 8:00-12:00 13:00-17:00

Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Usti nad Orlici

Mirové nam. 8

tel: 465 526 064

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ut, Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Pa: 8:00-12:00

Vysoké Myto

Vrchlického 243

tel: 465 321312

Po: 8:00-12:00 13:00-17:00

KRAJ VYSOCINA

Havli¢kuv Brod
Havlickovo nameésti 1963
(vchod Ceska pojistovna,
1. patro), tel: 569 428 368
Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Jihlava

Zidovska 1

tel: 567 322 608

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00
Pelhfimov
Podébradova 26

tel: 565 322 478

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00

www.211.cz

Trebic

Bedricha Vaclavka 212/12
tel: 568 846 005

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Velka Bites

TyrSova 223, tel: 566 531 011
St: 8:00-12:00 13:00-16:30
Pa: 8:00-12:00

Velké Mezifici

Porici 11, tel: 566 524 067
Po: 8:00-12:00 13:00-16:30
Ut: 8:00-12:00 13:00-15:30
Zdar nad Sazavou

nam. Republiky 26

tel: 566 630 185

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

JIHOMORAVSKY KRA]J

Brno

Cejl 476/5, PO.BOX 216
tel: 545 543 111

Po: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00

Brno - Bohunice
Netroufalky - vchod do FN
tel: 602 677 173

Po, Ut, St, Ct: 8:00-12:00
13:00-16:00

Pa: 8:00-13:00

Brno - Vinohrady
Palavské namésti 4246/5
(nad prodejnou JYSK)

tel: 548 211 433

Po: 8:00-12:00 13:00-17:00
St: 8:00-12:00 13:00-15:00
Pa: 8:00-13:00

Blansko

Svitavska 1, tel: 516 417 536
Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Boskovice

Masarykovo nameésti 12
tel: 516 454 312

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Breclav

nam. T. G. Masaryka 10
tel: 519 374 829

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Hodonin

Narodni tfida 4040/77
tel: 518 321 449

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

lvancice

Palackého nam. 8

tel: 546 434 243

Ut: 8:00-12:00 13:00-16:30
Mikulov

Pavlovska 125/24

tel: 517 331 414

Ut, Ct 08:00-12:00 13:00-15:00

Velka nad Velickou
Kordarna, a.s., ¢. 890

tel: 518 312 106

St: 8:00-15:00

Veseli nad Moravou
Kollarova 1294

tel: 518 322 424

Po, Ct: 8:00-12:00 13:00-17:00
Vyskov

Masarykovo namésti 20/43
tel: 517 345 550

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Znojmo

Horni namésti 8/2

tel: 515 244 008

Po, St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

OLOMOUCKY KRA)

Olomouc
Jeremenkova 42A
tel: 585 238 411

Po: 8:00-17:00

0t, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00
Jesenik

Moravska 780/4 (Okresni
feditelstvi Policie CR)
tel: 584 413 119
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Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Pozn: Pracovisté se bude

v 1. pololeti 2019 stéhovat

do novych prostor na adresu:
nam. Svobody 883/12

Prerov

U Vystavisté 3183/18
(Okresni Feditelstvi Policie CR)
tel: 581 204 391

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Prostéjov

Hlavackovo nam. 1 (budova
ATRIUM, vchod od Narodniho
domu), tel: 582 331 011

Po: 8:00-12:00

St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Sumperk

Havlickova 8 (Okresni
feditelstvi Policie CR)

tel: 583 224 812

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

MORAVSKOSLEZSKY
KRA)

Ostrava

Hlavkova 2, tel: 596 206 111
Po: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00

Pozn: Pracovisté se bude

v 1. pololeti 2019 stéhovat
do novych prostor na adresu:
Nova Karolina Park, 28. fijna
3348/65, Ostrava

Ostrava - Hrabuvka

Dr. Martinka 7 (budova
Polikliniky), tel: 595 703 264
Ut: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-16:30
Bruntal

Partyzanska 7, tel: 554 713 67
Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

35

Frydek-Mistek

Ostravska 1556

(vedle banky Creditas)

tel: 558 647 816

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Frydlant nad Ostravici
Jana Trcky 966

(v budové Komercni banky)
tel: 725 827 194

St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Havirov - Mésto

nam. Republiky 1521/1b

(u kyvadla vedle Ceské
spofitelny)

tel: 596 810 479

Ut, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Karvina

FryStatska 238/47

(v budové skupiny CEZ)

tel: 596 323 975

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Krnov

Revolu¢ni 30

tel: 554 625 452

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Novy Jicin

Svatopluka Cecha 11

(v budové Policie CR)

tel: 556 705 282

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Opava

Pekarska 101/7

tel: 553 613 540

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

ZLINSKY KRA)

Kromériz

Brezinova 2819 (Okresni
feditelstvi Policie CR)

tel: 573 345 360

Po, St: 8:00-12:00
13:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Uherskeé Hradisté
Protzkarova 1180

tel: 585 238 471/472 /473
Po, St: 8:00-12:00
13:00-17:00

Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
Pa: 8:00-12:00

Pozn: Pracoviste se bude
stehovat zacatkem dubna
2019 na adresu Marianske
namesti ¢.p. 65. Telefonni
Cisla zustanou v platnosti.

Uhersky Brod

Bri. Luzd 106

tel: 572 637 817

Ut: 8:00-12:00 13:00-17:00
St: 8:00-12:00 13:00-14:00
Vsetin

Hlasenka 1516 (Okresni
feditelstvi Policie CR)

tel: 571 415 800

Po, St: 8:00-12:00
13:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Zlin

Vavreckova 7074,

budova 13 B, (vchod

z ulice Dvacate)

tel: 585 238 466/467/468
Po, St: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

—

Tekime se na piy fake

" infelince

( 844211211

¢ info@zpmvcr.cz
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