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Zdravi a nemoc. Dvé velici-
ny, kterymi se v ZP MV CR
zabyvame den co den.

V soucasnosti z nasich
Uctd odchazi denné k lé-
karlim za péci o klienty
témé&r 100 miliont korun.
A neni tajemstvim, Ze
vydaje kazdorocné rostou.
Pro zajimavost, v roce 2015
jsme takto dennodenné
odesilali néco pres 74 mili-
ony korun...

Nahodou jsem narazil na
vyrok starovékého reckého
filozofa Démokrita: ,Lidé
Zadaji v modlitbach od
bohu zdravi, ale Ze sami

v sobé maji nad nim moc,
nevédi.“ Ano, nékdy oprav-
du zapominame, Ze mnohé
muzZeme ovlivnit sami. Tak-
Ze, pojdme naproti svému
zdravi, nikoliv nemoci.
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Nesedme v kancelari,
auté, na gauci pred tele-
vizi, chodme castéji pésky,
hybejme se. Pokusme se
nepodléhat stresu. Ne-
nechme se zlakat rychlym,
umélymi dochucovadly,
cukry a soli napécho-
vanym fast foodem.
Udélejme si radéji doma
jednoducheé kvalitni jidlo.
A pozvéme kamarady.
UZijme si pohodu...

Kdyz uz jsem zacal s témi
citaty, pridam jeden od
Komenského: ,Zakladem
zdravi a Stésti je stiid-
most ve vSem, v jidle,

v piti i v jinych poZitcich.
To je tajemstvi dlouhové-
kosti.“ Takze ano, drzme
se i hesla: vSeho s mirou.

A nezapominejme na
prevenci. Nebojme se

ji. Lékar nam pravdé-
podobné potvrdi pevné
zdravi, pfipadné zkoriguje
nevyvazenosti. Pokud
prece jen odhali nemog, je
sance, Ze v raném, dobre
lé¢itelném stadiu. Radu

2019

preventivnich prohli-
dek mame hrazenu

z vefejného zdravotniho
pojisténi — u praktic-
kého lékare jednou za
dva roky, dvakrat rocné
u stomatologa, zeny
jedenkrat ro¢né u gyne-
kologa atd. A zdravotni
pojistovna vam z fondu
prevence prispéje i na
vysetreni ¢i ockovani,
ktera si musite zaplatit.
ZP MV CR ma letos na
tyto prispévky vyclené-
no 200 mil. K¢.

Na zavér uz jen jeden
citat od Arthura Scho-
penhauera: ,Zdravi neni
vsim, ale bez zdravi je
vsechno ni¢im.”

Tak pevné zdravi!

e

David Kostka,
generalni reditel

www.211.cz
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Renomovany sportovni lekar MUDr. Milos Barna:

Détem chybi prirozeny
pohyb,

nedosahnou na zem, nesednou si pri
drepu na paty, neohnou se dozadu...
chybi jim flexibilita pohybu. A z toho
potom prameni dalsSi problemy, které
se s nimi potahnou do dospélosti.

Setkaji se s bolesti patere, vyhrezy plo-
tének, mohou mit problémy s artrozou,
bolesti kolen a kycli

Kromé potizZi s pohybovym aparatem
hrozi nesportujicim hypertenze (vysoky

tlak), diabetes (cukrovka), ucpavani cév,

problémy s travenim. ,AZ vznikne zaca-
rovany kruh — uzivani lékd, jesté vétsi
absence pohybu, opakované nemoci,
psychické problémy... Pfitom to vSe se
da minimalizovat rozumnym sportova-

Na jedné strané vidime déti, které
se vlibec nehybaji, na druhé se
setkavame s témi, které jsou
sportem pretézovany uz od Gtlého
véku. ,Bohuzel, jsou tady jesté
stale tendence specializovat déti
na jeden sport uz nékdy kolem tfi,
CtyF let véku. Jednostranné zatizeni
téla je veliky problém. Myslim, ze
bychom méli prevzit vzor Svedské
Skoly, kde se dnes snazi o to, aby

déti do 12 let provozovaly tfi, Ctyfi
sporty, a ta skutecna soutézivost
aby zacinala az nékdy od 12-14 let.
Do té doby to ma byt spis hra
a motorické uceni se rliznym
dovednostem, konstatuje doktor
Barna. .
Pokud dame dité na urcity s|
v (tlém véku, méla by po
trénink vzdy provazet k
a strecink. Déti by se mély ucit
vSestrannosti, nesoustredit se jen
y na jednostrannou zatéz a v ne-
posledni radé by nemély byt na
tréninku pretézovany. ,Pokud jsou
zvyklé jen na jeden sport, dojde -
u nich castéji ke zranéni z pretize-
ni a jednostrannosti zatéze“ upo-
s R -
zornuje lekar a dodava, ze v praxi
je trochu problém i s trenéry, ktefi
,Zapominaji, Ze vSestrannost je
soucasti i jednostranného sportu

nim,“ zddraznuje doktor Barna.
Naopak lidé, ktefi sport délaji ,pro
zdravi®, si udrzuji rozsah pohybu

v kloubech, zlepsuji mik@rkulaci

a vyzivu kloub(, dobre regeneruji,
zlepSuji odtok metabolitt z téla, udrzuji
pohybovy aparat v kondici.

,Je skoda, ze moderni technika
upouta déti vic, nez litani nékde
venku a béhani za mi¢em.
DnesSnim détem tento pfirozeny

pohyb hodné chybi. Byl jsem \ a bez cilené kompenzace p
prekvapen, Ze se ve Skole uz ne- N # zdravotni r{ésle e
délaji kotouly: pry jsou nebez= % o ab ?‘ -

pecné! Trosku mé z toho jima o

hriza. A je to pak vidét na vyvoji\ <
obezity," dodava a pokracuje:
,Ve své praxi vidim dennoden-
né, 7e dnes déti v-pfédkl'_ :
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Podle doktora Barny ma kazdé obdobi_« ’
détského Zivota sva specifika. ,0d Sesti do
deseti, jedenacti let je pro dité dlilezité rozvi-
jet koordinaci a motorické dovednosti. Pohyb by .
mél byt vSestranny, ¢imz se predejde pozdéjsim
nasledkdim jednostranné zatéze.

F
Nékdy od 13, 14 let nastupuje obdobi napodobo- _
vani vzorl, specializace ¢innosti. MiZzeme pridat R
i trochu posilovny, hlidat kontrolované erenﬂT}U/ s
spravné zapojeni svall a provédé?f/ tréfink. * .
Tady je dilezité védét, jak a co ma dité cvicit, :
v jakém rozsahu, jaké zavazi ma pouzivat, 4
aby si neposkodilo svaly a pater, coz by
mohlo pozdéji vést k vaznéjsim zdra-
ﬁ' . votnim nasledkdm. Je jasné, ze takovy
y /4 trénink vyzaduje dobré, kvalifikované —
/ vedeni, skutecné zkuseného a.znalé- " > 4
4 ho trenéra. Nepomaha na déﬁmﬂ.
a byt nemistné prisny. Lepsi je jim .
vSe vysvétlit a ukazat, co po nich
chci," konstatuje Barna.

| vlastni ambice

. Problémem jsou vétSinou prilis
sambiciozni rodice, ktefi toho

/“sami moc nedokazali a viechny
nadéje ted vkladaji do svych déti.
Maji pred ocima Uspésné spor-
tovce a vynakladaji obrovské Usili
i finance, aby z jejich potomka
byla takeé hvézda, ktera si spor-
tem vydéla a bude se mit dobre.

Vstupni kapital

do zivota

| on je nazoru, Ze sportovani dava détem
kromé zdravého télesného vyvoje i lepsi
vstupni kapital do zivota: posili jejich se-
bevédomi, nauci je i pfijimat porazky, na-
Mimochodem, podle statistik se uci je vytrvalosti, pravidelnosti, ferovému
takto uplatni jen cca 1 % z talento- ] : - , : . L jednani, tymovému pristupu. | kdyz to
vanych déti. 5 : . = : 'y nemusi byt pravidlem. Dité je postaveno
X ; B _giF & ¥ konkurencniho prostfedi a musi néco
dokazat, dosahnout urcitych vysledk,
musi samo premyslet a umeét se poprat
s vyzvami. Nékteré déti vsak nejsou tak
bojovneé Ci soutézive, coz neznamena,
Ze by byly Spatnymi sportovci. Jen jim
napriklad nevyhovuje kolektivni sport.
V takovem pripadé je lepSi najit jim néco
jiného, aby jim sport neubliZzoval.
Rodice by méli volit pro déti nejen
sporty, které jim mohou prinést penize
zdravy kompromis. Je tfeba ui a slavu, ale predevsim sporty, na které
posoudit, co uz je za hranici | ; g E i 1 2 fod TS B se jejich dité hodi a unese je psychic-
zdravi,“ dodava. v 4 A i | = ~3 : : e ¢ ky i fyzicky. ,Kazdy sport by mél ditéti
; 5 § R s P/ ooy o v ; prinaset radost a chut bojovat. At déti
sportuji, ale at je to bavi!“ uzavira doktor
Milos Barna.

__Na deéti pak vynakladaji ne-
umérneé fyzickeé i psychické tlaky,
pretézuji je, nuti do véci, na které
kolikrat nemaji. ,Po takovem
vétsSinou dochazi k situacim,
v ditéti nakonec misto radosti ze
sportu vypéstuji strach az odpor,
upozornuje Milos Barna s tim,
Ze nespravny pristup muze mit
obrovsky vliv na psychiku clovek

do konce Zivota: ,Jde o to najit

www.211.cz



Co hogv Spastujie se 2P 211

...kdyz déti ' Behy NN Night run
< ZP 211 je partnerem fady letnich Béhy pro rekreacni i sportovni bézce na
: sportovnich akci, na které vas vzdalenosti 5 a 10 km. Pro dospélé pojis-
nadvaha az obezita hypertenze 4 i , srdec¢né zveme. ténce ,211" sleva 100 K¢ na startovném. Na
bolesti patefe (vysoky tlak) : - ™ akcich bude stanek ,211“ s détskou zénou
- ' wo a zabavnym programem.
bolesti kyéli d|ab‘et,es‘(c’ukrovka) Kolo pro Zivot o Xh/AOSI: g
bolesti kolen SCRENEIIEET ] : Zavody na horskych kolech. Na 149  Praha
vyhrezy plotének problémy s travenim : akcich bude stanek ,211“ s détskou 5.10. Ceské Budéjovice

psychicke problémy zonou a zabavnym programem. Slevu
20 % z ceny startovného ziska prv-

nich 25 pojisténcl prihlasenych na

artroza 19.10.  Olomouc

dany zavod on-line registraci. Béh Neon Run Praha, 31. 8. 2019
...kdyZ deti 105 Vysocina Arena, Nocni béh Prahou. Dospéli pojisténci
"7 Nové mésto na Moravé ZP 211 maji slevu 100 K¢ na startovném.
svalové dysbalance 118 Vysocina Arena,
. "~ Nové mésto na Moravé
m|kroFraEJmatva ‘ ’ , 78 Chrudim Nova Cup 2019
chronicke poskozeni ztrata radosti z pohybu 318 Plen Zveme vas i na zavody na horskych kolech

pohybového aparatu syndrom vyhoreni 7.9. Znojmo Nova Cup 2019. Pro pojisténce ZP 211
nemoci kosti a kloubl a predcasné ukonceni Oderska Mignice 15:%; sloeva na startqvném. Tymy s}oiené
celkové oslabeni organizmu sportovni kariery - g 219 (Kiokotiivek u Oder) z clenu Integrovaného zachranného sys-
poruchy pFijmu potravy ukonéer]i j‘akéhokoliv T g ! i T v 28.9. Ralsko (leti3té Hradcany) tému maji diky ZP 211 startovné zdarma.
sportovani ¢ 7 ol 14.9. Harrachov

7 : 28.9. Hradec Kralové - Gocarovy schody

ZW ‘»}Wwoﬂ/ S’ 211 5.10. Mikulov

obava ze selhani

~ L]
. treba1do ZzOO
MUDr. Milos Barna ) - o —— .
Chystate se s détmi do ZOO? Zjistéte zaroven, jak JihocCeska Z0O
Studia na 2. lékafské fakulté Univerzity Karlovy ukondil v roce jste na tom se svym zdravim. Na letnich akcich 108 Hiuboka nad Vitavou
1994, do roku 2008 pracoval jako ortoped a rehabilitacni ZP 211v ZOO po celé CR si miizete vidy od 10 do 11.8.  Z0O0 Usti nad Labem
lékaF ve FN Motol v Praze. Vybudoval kliniku rehabilitacniho 17 hodin nechat udélat analyzu slozZeni téla s vy- 17.8. 70O Liberec
|ékafstvi Barna Medical, kde je hlavnim [ékafem. hodnocenim od vyzivového poradce, vySetfit zrak, 18.8.  ZOO hL m. Prahy
Lékar Ceskeé atletické reprezentace, ¢eského univerzitniho zmérit krevni tlak a provést test spirometrie. 24 8. Z0O a zamek Zlin-Legna
sportu a Clen lékarské komise olympijského vyboru (G¢ast Déti se nauci, jak si spravné Cistit zoubky. Kdo 25.8. 70O Jihlava
na OH v Sydney a Pekingu). Byl lekafem spésnych fotbalisti o absolvuje viechna vy3etfeni, bude zahrnut do 318, Safari Park Dviir Kralové
na Euru 2004, jedenact let byl Séflekarem hokejové Sparty slosovani o hlavni cenu: vikendovy wellness 1.9. 700 Olomouc
a Sest let fotbaloveé Slavie. : pobyt pro ctyrélennou rodinu.
Klinika rehabilitaéniho ékafstvi Barna Medical v Praze otevira nové centrum dia- 323 ¥
gnostiky a objektivni vykonnosti pro mladé sportovce. Budou zde prostfednictvim
pravidelnych specialnich testi dohliZzet na optimalni vyvoj a zrani téchto sportovcl.

www.211.cz Zdravi jako vaseri SPECIAL « 2019 e 8
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Doby, kdy jsem popijel, kouril
a jedl prasarny, jsou pryc

Charizmaticky zpéevak a autor

Basla

Jste hodné zaneprazdnény...
No zaplat panbUh.

Hrajete asi v péti muzikalech, celé léto
koncertujete a v prosinci oslavite 15 let
na scéné velkym koncertem v prazském
Foru Karlin... TéSite se na to?

Tesim se strasné. A budu Stastnej,

kdyz bude plno.

Budete tam hrat své pisnicky?

Jasng, hlavné své pisnicky... Ted mi

Xindl X udélal novou (rozhovor se ode-
hraval nékolik dni pred jejim uvedenim).
Jmenuje se: ,Jsem s tebou min, nez bych
chtél”. Tak ta tam taky zazni.

A Ze jste si k tomu nenapsal hudbu...
Nechal jsem si to cely napsat od néj,
protoze si ho jako autora velice vazim.
Ma to jeho typicky rukopis a bude to
takové zvlastni spojeni mého hlasu s tou
jeho muzikou. Lidem, ktefi pisni¢ku zatim
slyseli, se libi.

11 e Zdravijako vasen SPECIAL - 2019

»Jsem s tebou mii, nez bych chtél”
je tplné ze Zivota, ne?
Je to tak. Je to psané pro moji dceru.

Ne pro partnerku?

Ono se to da aplikovat i na partnerku,
ale s tou jsem nastésti casto. Tenhle
stesk nam nehrozi. Ale dceru bych
chtél mit doma porad, to je jasny.

| kdyZ uZ ji vidam casto.

Je pravda, Ze mate svoji pétiletou
Terezku kazdé tFi dny?
Ano, presné.

A neni to moc fofr, Ze je vlasté
porad zabalena a na cestach?
Bydlime relativné kousek od sebe.
Jsou nazory, Ze stfidava péce neni
Uplné dobra pro dité. Ale toto neni
klasicky pripad — ona prosté jezdi
jednou s tatkou, jednou s mamkou.
A nebali se, Ze by cestovala s kufrem.
VSude ma vsechno. Vztah mezi nami

www.211.cz



Stop

vsemi je v pohodé. Takze myslim, Ze
netrpi, naopak, kazdé dva tfi dny ma
zménu. U mé se podiva, jak ji rostou
okurky, jak ji vykvetly rize...

e

Jak se tési na bratricka ¢i sestricku?
TeSi se velice. Bylo to vlastné az po
jejim svoleni, dalo by se fict. | ja osob-
né jsem docela resil druhé dité, Ze tu
lasku najednou rozdélim mezi dvé.

A bude to opravdu
Vasik nebo Eliska?
Jasné, je to domluveny
s Terezkou. Méla to byt
Elsa (to je Eliska) nebo Maui. Tak toho
jsem nastésti ukecal na Vasika. Nebu-
de to Maui Barta (sméje se).

Je pravda, Ze s dcerou pracujete

na zahradé, chodi s vami na ryby,
berete ji do hor, cvicite spolecné thai
box? Jak jste k tomu dosel, ze ji tak
aktivné zapojujete do svého Zivota
misto toho, aby sedéla cely den nad
tabletem, jak je dnes u déti, bohuzel,
bézne?

To Slo néjak samo. Mné to prijde
prirozené a lepsi. Samozrejmé, dité

musi s tabletem taky umét. Doba se
vyviji, a kdyz to nebude s tabletem
umeét, bude v kolektivu na okraji, bude
pro okoli ,asocial”. Ale musi to byt v
néjaké mire. Terezka si umi zapnout
pohadku na telefonu, ale jestli se na ni
podiva pét, deset minut denné... ani ne.
My jsme porad venku. Ukazuju ji, jak se
kypri ptida kolem paprik nebo jak se
hnoji, a ona
to déla se

» Sportuji kazdy den. mnou va

radost ze

Je to forma relaxu véaho TR

vého, co se
nauci. Ted se naucila potapét hlavicku
a (plné fvala Stéstim, Ze ji tatinek nau-
Cil potapét. A to je pro mé uplné nejvic.

Proc jste si ze vSech sporti

vybral pravé tvrdy thai box?

Ten sport jsem zvolil nékdy kolem mych
11 let, kdy jsem byl spoluzaky pomérné
dost Sikanovany. Mél jsem s tim velké
problémy, resSila to i policie.

Jak vas sikanovali?
Nejprve fyzicky, pak i psychicky. Proto
jsme take s prateli nedavno zaloZili na-
daci Stop Sikané (www.stop-sikane.cz).
V tu dobu nebyl internet, nikdo nevedeél,
co s tim. Mama nevédéla, kam ma
napsat nebo zavolat, tak to resila s poli-
cisty. A ti to reSili taky zvlastné: zavolali
si maminku Gtocnika a pohrozili ji. Ten
mé pak zacal Sikanovat o to vic. Porad
to pokracovalo, az jsem nakonec zacal
chodit na bojoveé sporty a na sebe-
obranu. Jednoho hezkyho dne
mne zase napad’, a ja ho slozil
na zem. Tim to skoncilo.

Co doporucite détem,
které se ocitnou v podobné
situaci?
Obratit se na jakoukoliv orga-
nizaci, ktera se tim zabyva a je
napojena na dalSi odborniky.
To je zaklad. Ale pro sebe sama,
pro svoje vlastni sebevédomi

Zdravi jako vaser SPECIAL « 2019 e 12

a klid, je lepSi sportovat. Néco umét a védét, ze bych ten
Utok pripadné odvratil sam.

Nejhorsi je pocit ve vas, kdy vite, Ze to nezvladnete a ze
vam musi pomoct nékdo dalsi. To vam strasné srazi
sebevédomi a psychiku.

Jak casto trénujete?
Snazim se kazdy den, nékdy treba i dvakrat denné:
fitko, thai box, béh... Je to pro mé zabava. V fijnu jdu
dokonce na svoji prvni kulturistickou soutéz, kde budu
pozovat. To bude velka sranda. Ale to vSechno - i ten
thai box - je forma relaxu. Pokud to mate v hlavée

v poradku, tak ani bojové uméni nemusi
byt brutalni. Ono to vypada hrozné, kdyz
soupere bouchnete kolenem do hlavy. Ale
my to délame tak, abychom si neublizili...
Ja se vzdycky vratim po tréninku Gplné
klidnej, vSechnu negativni energii ne-
cham v tom pytli.

Tvrdak Vaclav Noid Barta ale take
ryba¥i a ma zahradku, na které pés-
tuje kde co... Proc vlastné chodite
na ryby?

Na ryby jsem chodil s rodici od
malicka. Je to soucast mého zivo-
ta. Beru na né i Terezku. Chodime
k nam do Mukafova na rybnik
nebo jezdime na rdzné piskov-

ny. Je to super, fakt naprostej
Jvyplach”. Sedite tam, koukate

a maximalné resite, jak tu rybu
prelstit. My je pak samozrejmé
zase poustime zpatky.

Vy nejite ryby?

Ne, nejim. Nechutnaji mi. Jakub
Vagner nam presné vysvetlil,
jak se o ty ryby starat, aby se
jim nic nestalo, aby to pro né
bylo co nejmensi utrpeni. Takze
mame hacky bez protihrotu,
rlizné dezinfekce, podlozky, ba-
zénky, aby se ryby neobouchaly
a vratily se zpatky do vody zase
v (plné pohodé.

Ale presto: je to lov, je to chlap-
sky sport. Prelstil jste velkou rybu.
Dostal jste ji... A’ s Terezkou je to
navic strasna sranda.

()
¥
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A jak jste se dostal k zahradniceni?
Babicka a déda byli zahradkari. Asi to
ve mneé zanechalo néjakou vzpominku...
Zacalo to malinkym truhlikem bylinek,
no a ted mam desetimetrovy vyzdény
zahon.

Co péstujete?

To vam musim ukazat (vytahuje mobil).
Vidite: rajcata, celer, lilky, cukety, okurky,
melouny, prosté vsechno. A roste to jako
blazen. Doufam, Ze nepfijdou kroupy. To
bych se zblaznil. To bych musel okamzi-
té na thai box... (smich).

Jaky vlastné mate vztah

ke zdravi, k vyzivé?

Porekadlo ,jste to, co jite" opravdu fun-
guje. Pfed dvéma roky jsem zacal po-

radné cvicit, prestal jsem pit a koufit...

To si nedate ani pivo k obédu?

Ne, nic. Dva a ptl roku nula alkoholu.
Zodpornilo se mi to. Prestal jsem den
ze dne. A k cviceni patfi i dobra stra-

va, takze ted jim Spickové — netucny,
nesmazeny jidla, ryzi a spoustu zeleniny.
Zadny fast foody. Pfed tim jsem popijel,
koufil a jedl prasarny.

Jak se citite?

Mam nekonecné energie. MUzZu spat
pét hodin denné a vibec mi to neva-
di. Zhubl jsem 25 cm v pase. VSechno
funguje jinak. Mam pocit, jako bych byl
mladsi o 20 let. Kdyz vidim dva roky sta-
ré fotky, jsem oteklej, starej pan. A ten
clovék je pryc.

Jaké mate plany do budoucna?

Chcete porad zpivat?

Ano, ale hlasivky jsou sval a ten ztraci
silu. Nejhorsi je, kdyz vam pak lidi
zacnou fikat, Ze uz to neni ono. A vy mu-
site zpivat, protoze jste na tom financné
zavisly. To je potom strasné smutny

a to ja nechci. TakZe stale vice bych se
chtél vénovat skladani hudby a toceni
film{. Prosté, chci tocit hezké filmy, se
svoji hudbou a podle svého scénare, ve

www.211.cz

stylu, ktery se libi mné, celé si to sam

ozvucit, zahrat si v tom a zazpivat svoji
pisen a udélat v tom jesté reklamu na
svou zelinarskou firmu... (sméje se).

Mate néjaké Zivotni krédo,

kterym se fidite?

Je to takove klisoidni, ale mam. Ja
vazné chci délat vsechno pro to, aby
dcera na mé byla pysna. Aby s hrdosti
rekla: to je mdj tata. A o to vlastné jde.
Nemam ambice vyhrat slavika. Chci,
aby mé to, co délam, bavilo. A chci, aby
to bavilo lidi.

Co pro to udélat?

Zaklad je myslet pozitivné. Je to sa-
moziejmé hrozné tézky, ale opravdu,
negativni myslenky pfitahuji negativni
véci. Kdyz se budeme vseho bat, bude-
me si fikat: co kdyz pristi rok nevyde-
lam dost penéz, tak je nevydélam. Kdyz
si budu myslet, Ze budu nemocny, tak
budu. Jde o to, stanovit si mikrocile,
postupné je plnit a bavit se pri tom.

PFisti rok oslavite ctyricitku.

Jak to vnimate?

Na to, Ze mi bude za Sedesat let sto, se
citim docela dobre (smich).

Vaclav Noid Barta (38)

Zpévak a skladatel, tvirce videoklipt.
Predni solista na scéné Hudebniho
divadla Karlin. Autor hudby k muzikalu
Némcova a filmim Kajinek, Pepa. Slozil
a nazpival Ustfedni pisen k serialu
Obchodak pro Prima TV. U¢inkoval

i v serialu Svatby v Benatkach a Krejzo-

vi. DalSi role — Expozitura, Kajinek.

Vydana CD: Se skupinou Dolores Clan -
Wolney pohyb. Samostatna - Rany,
Vaclav NOID Barta, Jedinej krok.

Ve volném case posiluje, provozuje
thai box, rybari, péstuje zeleninu. Je
otcem pétileté Terezky a s pritelkyni
EliSkou Grabcovou ¢eka v prosinci
narozeni druhého potomka.
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» Chci, aby
byla dcera pysna




Specialistka na zdravotni prevenci

a vyzivu Margit Slimakova:

Jist zdraveé

Je Skoda, Ze nas vSechna neustale se ménici a casto protichlidna

doporuceni privedla k nejistoté a vystresovanosti. Kazdy dokaze

skvéle jist a nepotrebuje k tomu ani jednu vyzivovou studii. Existuje
vlastné jediné zakladni pravidlo zdrave vyzivy: jist skutecneé kvalitni
potraviny a jidla z nich. Pak nemudzeme udélat chybu.

Jak na to? Zde jsou zakladni
doporuceni Margit Slimakove,
Zeny, ktera se zdravému stravo-
vani vénuje pres 30 let:

»

Problémem vyzivové védy je, Ze se sna-
71 hledat univerzalné spravny model
pro vSechny. Ale to hleda néco, co ne-
existuje. Lidée mohou prospivat na

velmi rozdilnych pomérech bilkovi-
ny-tuky-cukry. Zdrava vyziva neni

o gramech, porcich ani kaloriich.

Kdyz vam radili, abyste si dali vedle
talife kalkulacku a spocitali predem
povolené kalorie, tak jste se akorat
vystresovali. ZvysSila se vam hladina
hormonu kortizolu, a ten pfimo podpo-
ruje ukladani tuku v brisni oblasti. To
bylo celé tak nesmyslné!

Samozrejmé, kratkodobé se tak dalo

zhubnout, ale dlouhodobé to nikomu
nefungovalo. Proto drZel druhou, treti
dietu...

»

Za 30 let své praxe jsem neméla Clovéka,
ktery by ztloustl, protoZe se prejidal
ovesnymi vlockami, vejci nebo merunka-
mi. Skutecnymi potravinami se nepre-
jidame. Jime je do sytosti, protoze maji
vSechny Ziviny, zasyti nas, ale soucasné
neobsahuji nepfirozené zvyraznovace
chuti, kterymi se prejidame, které jsou
navykoveé a nuti nas jist vice a vice.
Zvyraznovace obsahuji ony ultra zpra-
cované potravinarské produkty véetné
takzvané dietnich, odtuc¢nénych. Ony
nas vyzivové neuspokoji.

»

Co jsou skute¢né potraviny? Zakladni
potraviny rostlinného i ZivocisSného
plvodu, idealné v biokvalité (i kdyz
neni nezbytné nutna). Rostliny maji byt
vyrostlé z kvalitni pady a ZivoCichové
maji byt kvalitné krmeni. Zakladem

je rovnéz lokalnost a sezonnost. Patfi
sem produkty minimalné priamyslové
zpracovane.

Patfi sem i jogurty (koupené klidné

v supermarketu). Plnotucny bily jogurt
je bezvadny. Kdyz ho odtucnime, obar-
vime, osladime, ochutime - neni ddvod
ho jist. Je to velmi jednoduché.

»

NeZijeme v idealnim svété a musime
délat kompromisy. | supermarketova
zelenina je lepsi, nez zadna. Ale misto
ultra zpracovanych potravinarskych
produktl nakupujme zakladni potraviny.
A méjme na mysli, Ze kvalita potravin

a kvalita jejich zpracovani zasadné
rozhoduje o vlivu na nase zdravi.

Za dobu, co propaguji prospésnost
skutecnych potravin, jsem nemusela
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ménit sva doporuceni. Kdyby je clovék
poslouchal, tak by nejedl Zadné nesmy-
slné dietni koktejly, margariny, extrudo-
vaneé dietni chlebicky, diapotraviny...

»

Nase jidlo je postavené na sachari-
dech a kazdy sacharid (cukr) je rychlé
levné palivo. Doda nam rychle energii,
ale stejné rychle jde dold, coz nas pak
nuti sahat okamzité po dalsi davce
sacharidd. Citime se hladovi.

Pokud za¢neme jist vice kvalit-

nich tuku, bilkovin a vlakniny, méli
bychom byt syti nékolik hodin a ani

si nevzpomenout na jidlo. Kdyz si na
snidani dame tfi vajicka, platek slaniny
a hromadu zeleniny, budeme zasyceni
fadu hodin.

Pokud si date k obédu salat a chcete,
aby vas zasytil, nemohou to byt jen sa-
motné zelené listy. Musite k nim dodat
dostatek bilkovin a tuk(, tedy pfidat
orisky, tunaka, lososa, kureci kousky,
syr, olivovou zalivku...

»

Hodné lidi si diky nesmyslnym vyzi-
vovym doporucenim mysli, Ze musi
svacit, a tak jedi pétkrat denné. Pro
naprostou vetSinu z nas je to vsak zby-
tecné. Nejlépe nam prospiva jist tfikrat
denné. Radé lidi se tak ulevi a usetfi

i spoustu casu...

»

KdyZ budete jist skutecné potraviny

a jidla z nich, po nékolika tydnech, po
mésici, poznate, jaky jste typ a co vam
vyhovuje: zda vice masa nebo radéji
fazoli, zda syrovy salat nebo radéji
tepelné upravena zelenina. Nepotre-
bujete k tomu Zadné specialni teorie,
Zadné poradce. Jde jen o to vnimat své
télo. A takeé: hybat se, starat se o sebe.

www.211.cz



» Polysacharidy
Polysacharidy jsou nejlepsi v prirozené podobé. Napriklad jahly,

ovesné vlocky, zitné kvaskové chleby i divoka ryze. DilezZité je ome-
zovat pojidani vyrobk(l z nehodnotné bilé mouky.

Podivejte se, jak vypada skladba zdravého jidelnicku
podle Margit Slimakové. Odbornice dodava, ze zdrave
jidlo je vhodné podporit prirozenym pohybem.

» Bilkoviny

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin, ofech,
seminek, zakysanych mlécnych vyrobkd, vajec ¢i masa.
Vétsiné z nas prospiva vyssi podil rostlinnych

zdroj( bilkovin. Vybirejte dle své chuti

i stravovaci filozofie.

Zelenina by méla tvofit nejméné Ctvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité zeleniny
upravené na rizné zpUsoby snite, tim [épe.
Hranolky se k zeleniné nepocitaji

a brambory patfi svym sloZenim

spise k polysacharidam.

» Zivotni styl

Celkové doporucuji uprednostnovat
prirozené potraviny pred polotovary,
lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukci a dovozem.

Kromé zdravé stravy

si dopravejte také venkovni
pohyb, dostatek spanku, pratel
a dobreé nalady!

Ovoce tvori druhou Ctvrtinu
talife. Nejzdravéjsi a nejvyzivnéjsi
je jist sezonni ovoce rdznych
druhl a barev. Pfijem ovoce

je mozné nahradit

konzumaci zeleniny.

» Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach

jako orechy, avokado ¢i ryby.

Vhodné je i kvalitni maslo

a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi
primyslové upravené
tuky a oleje.

PharmDr. Margit Slimakova

Vlystudovala farmacii a dietologii,
vyuZiva osvédcené poznatky

ze vSech oblasti mediciny.
Vénuje se poradenstvi a osvéte,
publikacni i prednaskove
cinnosti.

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé cisté vody
a neslazenych ¢aju.
Slazené napoje a caje
radéji zcela vynechte.

Vice info: www.margit.cz
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+420 283 002 772

bezplatna
nonstop linka
pomoci

\ —-"\» Bezplatna konzultacni sluzba

asistencniho centra

» Péce o vase zdravi 24/7

» Poradi vam kvalifikovani lekafri
» Pouze pro klienty ZP 211

Stale vice klient ZP 211 se s divérou obraci na sluzbu LékaF na telefonu.
Byla zfizena pred vice nez rokem s cilem umoznit klientdim ZP 211 kon-
zultovat jejich zdravotni stav. O tom, ze se sluzba t&si stale vétsi oblibé,
svédci Cisla - za minuly rok linka vyfidila 2 500 hovord, za letodni prvni
pllrok to bylo uz pres 2 200 telefonatd.

Sluzba Lékar na telefonu je klien-
tdm k dispozici 24 hodin denné,
7 dni v tydnu a poskytuje obecné
konzultace zdravotniho stavu. Je-
jim cilem neni nahrazovat osobni
navstévu lékare ani Zdravotnic-
kou zachrannou sluzbu v pripadé
akutnich problémd nebo zdravi
ohrozujicich stavd. V takovych si-
tuacich je tfeba ihned volat linku
112 nebo 155.

www.211.cz

»Je fada véci, které bychom se svym lékarem
radi konzultovali, ale vétSinou narazime na
nedostatek casu lékare v ordinaci. Proto na-
bizime Rlientiim ZP 211 rychlou a osvédcenou
pomoc v podobé nonstop sluzby Lékar na
telefonu,” fika vedouci oddéleni medické asi-
stence Jakub Fiala. Zaroven upresnuje: ,Aby
byly hovory co nejefektivnéjsi, na telefonnim
Cisle 283 002 772 se dovolaji Rlienti koordi-
natorovi nasi linky. Ten zjisti zdravotni obtize

Rlienta a konkrétni dotazy, které potrebuje
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s lekarem konzultovat. Koordi-
nator nasledné spoji volajiciho

s lekarem, anebo mu nabidne
zpetne zavolani lekarem ve smlu-
veny cas.”

Jakubovi Fialovi, koordinatorce
Dariné Stépanové a lékarce na
telefonu Reginé Hercikove jsme
polozili nékolik otazek, abychom
zjistili, jak sluzba funguje v praxi.

Darino, jsou dotazy, ktere jako
zkusena zdravotni sestra doka-
Zete zodpovédét sama?

Ano, je jich cela fada. Mezi nej-
Castéjsi patfi objasnéni lékar-
skych termind nebo vysvétleni
jednodussich diagnostickych

a terapeutickych postupt. Klienti
se také ptaji na pripady, kdy maji
narok na Ghradu ze zdravotniho
pojisténi. Radime jim napriklad
i's prvni pomoci pfi malych
zranénich jako jsou bézné rezné
rany. Pokud béhem hovoru ja
nebo kterykoli z kolegﬁ z'istT

vvvvvv

dotazu?

V pripadé komplikovanéjsich ota-
zek zjisti koordinator nasi linky
maximum informaci ke klientovu
zdravotnimu stavu a pfipadné

i konkrétni otazky, které klient

na lékare ma. Koordinator vse
ddkladné zaeviduje a naplanuje
klientovi hovor s lékarem. V fadé
pfipadl se jedna o komplexni
problematiku, kdy i zkuseny lékar
potrebuje néjaky cas na pripravu,
aby mohl klientovi poskytnout

co nejpresnéjsi odpovéd. Je na
misté podotknout, Ze tato sluzba
slouzi pouze k obecnym konzul-
tacim, a proto v radé pfipadu
klienty sméfujeme k okamzitemu
vyhledani lékarské péce.
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S &im vam LEKAR
NA TELEFONU poradi?

» konzultace vaseho
zdravotniho stravu

» lekarské pojmy a postupy

» laboratorni vysledky

» davkovani a kontraindikace
lekd

» preventivni prohlidky

» prenatalni problematika

» ockovani a reakce na néj

» stomatologie a IVF

Bc. Jakub Fiala

» vedouci oddéleni
medické asistence

» dlouholeté zkuSenosti
v oblasti asistencnich
sluzeb

MUDr. Regina
Hercikova

» 1. lékarska fakulta UK,
atestovany kardiolog

» nékolikaleta klinicka
praxe

Bc. Darina
Stépanova
» JihoCeska univerzita,

obor radiologie
a toxikologie

» diplomovany zdravotnicky
zachranar

www.211.cz



Jednou z lékarek na telefonu je i pani a vykony hrazené z vefejného
doktorka Regina Her¢ikova zdravotniho pojisténi, narok na
l&cbu v zahranici nevyjimaje.

Pani doktorko, s jakymi nejcastéjsimi
dotazy se setkavate?

Mezi nejCastéjsi otazky vibec patfi ty zamé-
fené na lékove interakce, pripadné davkovani
l&Civ, na [&Cbu hore¢natych stavi u malych
déti ¢i problematiku ockovani. Nezfidka se
klienti ptaji na pribéh, diagnostiku, lé¢bu

a rizika frekventovanéjsich infekénich one-

Jako prikladnou a pro klienta
prinosnou konzultaci mohu zminit
telefonat, v némz klient uvadél vy-
skyt novych obtizi v pribéhu (&cby
antibiotiky pro zanét mocovych
cest. Mohlo se jednat o pocinajici
projevy zavazné kozni reakce na
dané antiobitikum, ktera je velmi

mocnéni jako je Lymeska borrelioza (pozn.: CR vzacna, ale mlze v nékterych
je endemickou oblasti pro vyskyt tohoto klis- pfipadech koncit az fatalné. Klient

taty prenaseného bakterialniho onemocnéni).

byl instruovan, aby okamzité

V dobé viny medialnich zprav o vysSim vyskytu prerusil lécbu a bezodkladné

az epidemii spalnicek jsem zaznamenala
nardst dotaz( na téma spalnicky - preven-
ce, ockovani, infekciozita apod. Lze tedy fict,
Ze zajem volajicich je do jisté miry ovlivnén

i aktualni zdravotni situaci v CR a zdravotnim
stavem populace.

Spektrum dotazl je nicméné nesmirné Sirokeé,
Casto jde nejen o zdravotni stav, ale i o pro-
blematiku na pomezi prava a povinnosti
pacienta a lékare, pravni odpovédnost lékard,

vyhledal lékarskée oSetreni.

Po telefonu nelécime, pfi ja-
kychkoliv pochybnostech klienta
odkazujeme na lékaFské oSetreni,
mnohdy ale muZeme klientovi
navstévu lékare usetfit.

Nejcastéji k nam volaji seniofi

a maminky malych déti, které se
potrebuji poradit nebo nasméro-
vat, jak postupovat.

rozsah poskytované péce dle zakona, lécbu

ne projektu

Assistance

Allianz @

MuZete nam pfibliZit n&jake
zajimave pripady z praxe?

Mohu zminit tfi ,netradic¢ni“ pri-
pady. Klient se napf. ptal na rizika
plynouci z pokousani lemurem,
pak jsme odpovidali na dotaz,
jak donutit blizkeho pfibuzného,
aby prijimal potravu, a méli jsme
i klientku, ktera se ptala, jak si
zakazat bludne myslenky. Ale to

jsou opravdu jen rarity.

po telefonu nelécime, ale poradime
pfi akutnich potiZich volejte zachranku

nebo navstivte svého lékare

Samotny hovor je placen dle ceniku vaseho operatora
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Cestovni pojisténi

o prazdninach PRO DETI ZDARMA!

Chystate se o prazdninach nebo i pozdéji na dovolenou k mofi, na hory, do exotiky
nebo chcete poznavat krasy tuzemska? Se ZP 211 nyni pfi cestovani usetfite. Pokud
u nas uzavrete cestovni pojisténi v prub&hu srpna, pojistime vase déti zcela zdarma.

VyuZijte letni nabidky ZP 211 a pfijdte jesté do
konce prazdnin na kterékoliv z témér stovky
nasich pracovist. Poradime vam a pojisténi

s vami také ihned uzavieme.

Pfi cestovani po CR muiZete pojisténi uzavirat az
do konce zafi a déti ho budou mit stale zdar-
ma. Pojisténi po Cesku (tarif CZ ALL a CZ MAX)
se vztahuje na (raz s trvalymi nasledky a na
pobyt v nemocnici (200 nebo 500 K¢ za den po-
bytu). Vztahuje se i na kradez zavazadel (kromé
kol a plavidel) ¢i na odpovédnost za to, Ze vase
ratolest poskodi kamaradovi bryle, obleceni
nebo jeho sportovni vybaveni. V pojisténi jsou
zahrnuty i pfipadné Skody, zplsobené na uby-
tovacim zarizeni.

Nejvyssi kryti

Vyhodné cestovni pojisténi nabizi ZP 211 pro-
stfednictvim svého smluvniho partnera, ERGO
pojistovny. Pri cesté do zahranici si mizete vy-
brat typ pojisténi, ktery vam nejlépe vyhovuje
ZP 211 nabizi Sest riznych forem pojisténi - od
zakladniho az po tarif MAX, ktery vas ve svété
kryje az do vySe 10 miliond korun. Pri cestovani
po Evropé mate u nas po'istné kryti leé¢ebnych
vyloh v neomezené v Si, ab:vollte Jakykollv_,
z nabizenych evrap;&c.ﬁ_

~ ;ﬂ{

‘tanfu' - ._.. >

Nehazardovat a pojistit se
Nedoporucujeme nad pojisténim
mavnout rukou. To by se mohlo
kruté nevyplatit. Vime napfi-
klad o pripadu klienta, ktery si
nepodarenym skokem do vody
poranil v USA pater a obratle.

Za okamzitou operaci na misté

a dalsi lécbu pojistovna uhradila
bezmala dva miliony korun. Bez
pojisténi by veskeré naklady
musel zaplatit ze svého.

Pojisténi pro pejska

PFi cestach se zviratkem se
mUZete pojistit i na situaci, ze

s nim budete muset k veterinafi.
Nejvyssi hranici tohoto pojistneé-
ho plnéni je 10 000 K¢. UzZitecné
bude i pojisténi odpovédnosti za
Skodu zplsobenou zvifetem -
kryje Skody na zdravi, majetku

a financni Skody az do vyse tri
milionl KC.

Podivejte se na www.211.cz
avybertesi. -« . .




»~Nemoci Celte, nez prijde,” fekl starofimsky basnik Aulus Persius
Flaccus pred temér dvéma tisici lety. Jeho slova plati dodnes.
Je dobré myslet na své zdravi uz v dobé, kdy nam nic nechybi.

Co pro to udélat? Jak aktivné predchazet vzniku nemoci?

Mezi zakladni pravidla patfi: zdravé jist, hybat se, vyuZivat
moznosti preventivnich vySetreni a nechat se ockovat proti
nebezpecnym infekénim nemocem...

ZP 211 na to svym klient(m
prispéje ze specialniho fondu
prevence. Letos ma k dispo-
zici 200 miliond korun. ZP 211
podporuje i ty, ktefi uZ nemoci
Celi: prispiva na specialni diety
(bezlepkova, nizkobilkovinna)

a ma Program podpory chronic-
ky nemocnych klientd. vV ramci
tohoto programu pfispéje
napfiklad i tém, ktefi se snazi za
pomoci odbornikd skoncovat se
svoji zavislosti na tabaku.
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Prispévek pro mimina i seniory

Z fondu prevence mohou cerpat pfispévek
klienti ZP 211 od novorozenct, pfes 3kolni
déti, studenty, dospélé az po seniory. Mo-
hou vybirat z desitek poloZek ty, které pro
né budou nejvhodnéjsi.

Casto dostavame otazku, co nabizime

v ramci fondu prevence pravé klientim

v pokrocilejsSim a seniorském véku. Vérte,
je toho dost: mohou Cerpat prispévek na
ockovani proti klistové meningoencefa-
litidé, chfipce nebo pneumokoku, pokud
si jej plati sami (z vefejného zdravotniho

: ‘T r"" w dravx?a

. 0jisténi jsou pneumokok a chfipka

hrazeny pro obcany od 65 let, popr.
e zdravotni indikace). Mohou vyuzit
prispévek na vysetreni koznich
znameének, coz je prevence koz-
nich nadord, zejména zhoubného
melanomu.

Stejné tak mohou prispévek cerpat
na ocni vysetreni, nehrazené ze
zdravotného pojisténi, napr. OCT -
optické koherentni tomografie, coz
je prevence ocnich onemocnéni
jako makularni degenerace, glau-
kom (zeleny zakal), nadorova one-
mocnéni oka nebo otok na sitnici
u pacientd s cukrovkou. | seniortim
je mozno prispét na bezlepkovou
nebo nizkobilkovinnou dietu.

Vyse zakladniho prispévku cinni
500 K¢, déti a téhotné Ci Zeny po
porodu dostanou 1000 K¢. Rodice
mohou sviij pfispévek prevést ve
prospéch ditéte. M&jte na paméti,
Ze platebni doklady je mozné pred-
loZit nejpozdéji do jednoho mésice
od realizace.

Prevence a zase prevence

Kromé pravidelného sportovani,
které pomaha rozvijet fyzickou

i psychickou stranku osobnosti

a zabranuje vzniku nadvahy, dopo-
rucujeme absolvovat i pravidelné
lekarské prohlidky. Ty mohou vcas
podchytit vazné onemocnéni.
(Navic, fada preventivnich vysetieni
je hrazena z vefejného zdravotni-
ho pojisténi, takze je mame zcela
zdarma.)

Doporucujeme nepodcenovat
ockovani, ktera zabranuji vzniku
mnohdy velmi nebezpecnych a Zivot
ohrozujicich nemoci. Na ockovani
svym klientim ZP 211 pfispéla letos
jiz téemér 20 miliony korun. Nejvice
je Cerpan prispévek na ockovani
proti klistové encefalitidé.

Priklady cerpani prispévku

» Sportovani

Permanentka do fitka, cviceni jogy, plavec-
ky kurz, sportovni krouzek pro dité, aero-
bic, fitness, ozdravny pobyt v prirodé aj.

» Péce o détske zuby
Nacvik dentalni hygieny

» Prohlidky u lekare
Preventivni sportovni prohlidky, lékarska
prohlidka pred studijnim pobytem

» Pro téhotné a matky po porodu
Predporodni kurz pro téhotné, 3D a 4D ul-
trazvuk, pomucky pro kojeni, vitaminy pro
téhotné, cviceni zen po porodu, laktacni
poradkyné, odbér pupecnikové krve

» Pomtuicky pro novorozence

a kojence
Monitor dechu, vaha, odsavacka hlenu,
chlvicka, polohovaci polstare, zvlhovace
vzduchu, plavani kojencl s rodicem

» Preventivni prohlidky

O¢ni vySetfeni a pro malé déti, ocni
vySetfeni Plus Optixem, vySetfeni koZnich
znamének digitalnim dermatoskopem,
vySetfeni osteoporozy denzitometrem,
prevence cukrovky vySetfenim z krve,
prevence kardiovaskularnich onemoc-
néni (EKG), vysetieni nadvahy ¢i obezity
na bodystatu, ultrazvuk prsu, prevence
nadorl prostaty (PSA, ultrazvuk), prevence
karcinomu tlustého stfeva (test Septin 9
nebo test okultniho krvaceni) aj.

» Ockovani

Proti klistové encefalitidé, Zloutenkam,
meningitidé, cernému kasli, rotavirim,
tetanu, vztekliné, pasovému oparu, HPV,
pneumokoku, chfipce, spalnickam (urceno
pro dospélé klienty ZP 211) aj.

Aktualni nabidku a vice informaci
najdete na www.211.cz v sekci
Vyhody pro pojisténce
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Nenechte si ujit nabizené de

ZP 211, nejvétsi zaméstnanecka zdravotni pojistovna v CR, ma stovky
obchodnlch partnerd, ktefi nabizeji klientiim pojistovny radu zaji-

mavych vyhod a slev.

Mohou zde najit slevy na vstupné do
bazénd, fitness klubd ¢i do solnych
jeskyni, dale napriklad slevy na
fyzioterapii, leCebnou rehabilitaci

a masaze, na méreni na pristroji
InBody ¢i na sestaveni osobniho vyzi-
vového planu.

Partneri ZP 211 nabizeji i slevy na na-
kup cyklistickych, lyzarskych a snow-
boardovych helem, sportovnich ruka-
vic ¢i jizdnich kol. V seznamu nechybi

Vﬂo é&

Diky tomu, Ze je pojisStovna napojena
na zakladni registr obyvatel, zjisti si
tyto zmény sama a sama vam také
posle novou prikazku pojisténce

s jiz platnymi zménami.

Na svém pocitaci vyhledejte www.
zpmvcr.cz a vyplite rubriku Prihlaska
novorozence. Par kliknuti a je hoto-
vo. Zadné béhani po Gfadech.

Darce muze Cerpat prispévek jednou
rocné na polozky z nasledujiciho
vybéru: Za alespon 2 bezprispévkové

www.211.cz

ani slevy na kojenecké vyrobky, prebalo-
vaci pulty, zdravotné nezavadnou détskou
obuv, na obleceni pro téhotné a pomducky
pro kojici Zeny a radu dalsich.

Otevrete si webové stranky www.zpmvcr.cz
a najdéte Program slev a vyhod.

odbéry plné krve v roce 2019 mize darce
Cerpat prispévek az 250 K¢ na vitaminy

a mineraly zakoupené v lékarné.

Darce, ktery dolozi minimalné Sest odbér(
plné krve, ma moznost Cerpat prispévek
na lazenskou léCebné-rehabilitacni péci
(lécebné procedury) az do vy3e 5 000 KC.

Uz se zabyvala vice nez stovkou podnétl
pojisténcd, z nichz mnohé byly impulsem
pro dalsi rozsifeni nabidky sluzeb pro
klienty.

muZete se obratit na pracovnice
infolinky na cisle 844 211 211 nebo nam
napsat na info@zpmvcr.cz?

Vice informaci na www.211.cz

Zdravi jako vasen SPECIAL « 2019 . 26

211

ZDRAVOTNi POJISTOVNA

MINISTERSTVA VNITRA CR

Pridejte fotku a ziskejte vikendovy wellness
pobyt, rodinné vstupné do aquaparku _
¢i poukazky na nakup sportovniho vybaveni £ =
v celkové hodnoté

28 000 Kz
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Soutézte na ﬁ @pojistovhazpmvcr V‘W
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