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Ze je 211 vyhrou pro
zdravi, plati vsak nejen
v Casech mimoradnych
udalosti. Jdeme klien-
tdm vstric, podporujeme
je v zdravem Zivotnim
stylu, pfispivame jim na
prevenci i sportovani,
umoznujeme komuniko-
vat s nami elektronicky,
hradime i tu nejnaklad-
néjsi péci, spolupracu-
jeme s lékari a zdravot-
nickymi zarizenimi po
celé CR...

Kromé toho v tomto
letnim vydani casopi-
su Zdravi jako vasen
prinasime dikazy

o tom, Ze vyhrat se da

i v osobnich situacich,
které mohou zpocatku
vypadat jako beznadéj-
né. Ukazeme vam to na
pribéhu mladé sportov-
kyné, ktery potvrdil, ze
kdyz ¢lovék chce, dokaze
netusené véci. A mize
vyhrat.

Zazivame cas vyher.
Ato je nadéjneé.

Vas

Jef

David Kostka,
generalni reditel
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Tisice slov uz byly napsany na
téma zdravi, pohyb, vyziva. Presto
mnozi z nas stale tapou, nechaji
se valcovat Zivotem, prejidaji se,
podléhaji stereotypnim chutim na
slang, sladké a tucné a pramalo se
hybou. VSichni chceme byt zdravi.

J L
‘ Ale kdy se konecné zvedneme ze
svych gaucu, vystoupime z aut a vytahu, vybéhneme par pater,

pujdeme se projit, probéhnout nebo si zajezdit na kole?

- -
f " Tl ; Chcete inspiraci? Mame ji pro vas. Pfinasime jeden Zivotni pfibéh. Je kruty

Sportovani ukoncila
bolest nohy

Jako mala holka chodila na balet
. a scénicky tanec. Se sestrou jezdily na
J konich a radily na kolech a inlinech...
Ve 13 letech ji zacala bolet pata. Bolest
se neustale stuprnovala. Se sportem
byl konec. Po tfech letech prisel Sok.
Histologie potvrdila nador. Nasledova-
lo Sest cykld chemoterapie a ozafova-
. ﬁ ni. Noha bolela stale. Nador se vratil...

V tfiadvaceti letech se po konzultacich

s lékari rozhodla pro amputaci nohy:
% Doktofi mi nabidli tfi mozZnosti feseni,
ale kazda koncila amputaci. Vybér ne-
byl. Mohla jsem to jen oddalovat. Tak
jsem se rozhodla rovnou pro amputaci
a myslim, Ze to bylo spravné rozhod-
nuti’ popisuje dnes. Je sice bez nohy,
ale také bez bolesti. A aktivni. Pracuje,
sportuje, ma kratce pred svatbou.
,Byly i slabsi chvilky. Napfiklad jsem
pred operaci sedéla ve vané a najed-
nou jsem se rozbrecela, ze nebudu mit
nohu. To asi muselo pfrijit. Ale myslim,
Ze jsem meéla vic téch svétlych chvilek,
nez smutnych,” vzpomina na dobu ne

"! tak vzdalenou.
- - by
1
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a nadéjny zaroven. A ukazuje jedno: kdyz clovék chce, dokaze netusené véci.
- "4 Tereza Francova je sedmadvacetileta krasna, optimisticka Zena. Osud ji ale nadé-
» lil zatéz, kterou by prekonal jen malokdo. Ona ano. Plakala. Bojovala. A vyhrala.

Stésti na lidi kolem

Tvrdi, Ze méla Stésti na lidi, ktefi ji
podrzeli: nejlepsi kamaradka, se kterou
si uzila velké davky cerného humoru,
terapeutka Hanka ze Skoly chlze pro
amputare, ktera ji pdl roku po amputaci
vytahla na spolecné lyzovani. ,Z prvni
lécby v roce 2010 jsem navic znala lidi,
co prisli o nohu i v mladém véku, a diky
nim jsem védéla, Ze i bez nohy se da 7it,"
dodava Tereza.

A tak se vratila do viru Zivota. Sportuje
naplno. Se svym snoubencem béhg,
jezdi na kole, chodi na horskeé tiry:
Vzdycky na mé ceka. At jsme na kole
nebo béhame. On je prosté lepsi” sméje
se Tereza. Je také jednou z Gcastnik(
cyklomaratonu - nejdelsiho maratonu

www.211.cz



v Cechach, pofadaného organizaci
Cesta za snem. Na otazku, co ji sport
dava, odpovida: ,Svobodu a kontakt
s lidmi. Kolem hendikepovanych se
,mota“ hrozna spousta skvélych lidi
s dobrym srdcem a ja s nimi strasné
rada travim cas.

Zkuste sport.

Za ten pocit to stojl!

Zdravym lidem, kteri se teprve roz-
houpavaji k pohybu a mozna i trochu
vahaji, Tereza doporucuje: ,Zkuste to,
VErim, Ze tomu prijdete na chut. Za
ten osvobozujici pocit, Ze to ¢lovék
dokazal, Ze ujel nebo ubéhl ty prvni
kilometry, to stoji. Je to fajn pocit.
Myslim, Ze sportu musi propadnout
Uplné kazdy" Dodava, Ze je dobré ne-
byt na to sam a Ze i ji hodné pomaha
partner: ,Marek je velky sportovec -
GUcastni se triatlonovych zavodu

a hraje volejbal, hodné béha, kazdy
vikend travime sportem, s kamarady.
To on mé k tomu dokope. Ja se hodné
premlouvam. KdyZz mam motivaci,
tak do toho jdu. Vim, Ze jakmile se
odhodlam, zvednu ten zadek a jdu
béhat nebo jezdit na kole, jsem pak
se sebou spokojena. Ale ten prvni
moment, nez se zvednu, to je hodné
premlouvani. Vlastné jsem babovka,”
dodava sebekriticky, a my ji nevéfime.

V zafi planuji svatbu. NéZzné roman-

ticka ale asi nebude: ,Snoubenec ma
hromadu kamaradd, ktefi maji na to
vymyslet r(izné Silenosti. Takze poci-
tam s tim, Ze svatba bude velky zazi-
tek,” usmiva se sympaticka Tereza.

eto je cas sportovam Po;dte si se ZP 211

gabthal nebe WV%M na

Léto je cCas sportovanl béh a jIZda na kole prosté

% k létu patfi. Proto je ZPMV CR jiz tradi¢nim
j partnerem oblibenych letnich sportovnich

serialt Kolo pro Zivot a NN night run,

na které vas srdecné zveme.

Pokud se prihlasite on-line a jste klientem
ZP MV CR, ziskate 20% slevu z ceny startovné-
ho. Po prihlaseni staci zadat Cislo
vaseho prikazu pojisténce.
Soucasti akci jsou i doprovodné -
radovanky, urcené predevsim détem,
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jako je malovani na oblicej, rozdavani
malych upominkovych predmétd,
cyklohratky s profi cyklisty nebo
fotokoutek pro celou rodinu, abyste
si krasné letni chvile mohli
pfipominat v zimnich pliskanicich. =~ ;
Aktivni pohyb prospiva nasemu b/ - e :
zdravi, podporuje dobrou - ,,,.:_ &
naladu a pomaha spalovat T ‘fy— e Y - ﬁ
tukove polstarky. '
Tak vyrazme do prirody.

%!(k _,’ .

teré zavody jesté stihnete -~ 7 o

15. 8. 2020 NN Night Run Most - Mo-st )
15.-16.8. 2020 Vysocina Arena Tour Ceské spofitelny Nové Mésto na Mum-\/g
22.8.2020 11\I_N Night Run Brno Brno ;:_
22.8.2020 { Manitou Zelezné hory Cardion Chrudim
29. 8.2020 Ne-o_n Run Praha L Praha -
>, D g 20-20 : Enojmo Buréék Tour Ceské -spufi’;l-r{;/ Znojmo — 1
?;‘2‘050 = Mlada Boleslav_ Tour Skoda Auto Mlada Bolesl'a-v-_-‘
12.9. 2-020-- NN Night Run Pr;h;j | Praha “
{HRCE 202_0 g PEerEgAHSaKooperéUW =T Plzen =
26.9.2020 Oderska Mlynlceie-sy CR T IOdry g
SIS0 2020 = F_ialsko MTB Tour Ceské sporltelny-- [ Ralsko | R
17. 10 ZOZOL AVrchlabl Splnleourglaa_a Auto Spm@_; Mlyn

31 10 2020

NN nght Run Hradec Kralove Hradec Kralové

L
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Patrite mezi lidi, ktefi rezignovali na jakykoliv pohyb, a chcete
to zménit? Pak pro vas mame par uzitecnych rad.

Zacit se da kdykoliv. Doporucujeme
nejdrive ,obycejnou” chiizi. Pravidelna
chlize je nejprirozenéjsi cestou k hub-
nuti, pomaha predchazet nemocim srd-
ce a céy, snizuje riziko vzniku cukrovky
2. typu, je prevenci osteoporozy (fidnuti
kosti) a také kiecovych Zil, navic zlepsuje
spanek a odbourava stres.

Pokud byste chozeni chtéli o stupen
povysit, pak vam doporucujeme nordic
walking, tedy chozeni se specialnimi
holemi. Diky této ch(izi, pokud ji prova-
dite spravné, zapojujete az 90 % vsech
svall v téle, krasné tak posilujete i lepe
spalujete kalorie. Hole navic dobre
tlumi narazy a poskytuji vam oporu.

Na zvladnuti zakladni techniky chozeni
s holemi vam bude stacit kratky kurz
(napf. na www.skolachuze.cz).

www.211.cz

Casem pak muzete prejit k pravidelneé-

mu béhani. Vzdy vSak plati zasada: po-

slouchejte své télo a neprepalte zacatky.

Trenéri, fyzioterapeuti i profesionalni

sportovci, se kterymi jsme v pribéhu let

hovorili v nasem klientském casopise,

se shoduji, Ze je nutné:

 vybirat takovou sportovni aktivitu,
ktera je pro nas co nejprirozené;si
(chlze, nordic walking, indiansky béh),

« zvolit takovy pohyb, kde jsme si jisti,
Ze jej délame spravné,

» cviceni nam musi pomahat a musime
se po ném citit dobre,

« intenzitu zatéze kontrolovat napf.
podle tepove frekvence,

« zvolit stfidmé tempo a pridavat podle
toho, kam to télo clovéku dovoli.

Zdravi jako vasen SPECIAL « 2020 e 8

Zakladni doporuceni

Nastudujte si, jak spravné
chodit ¢i béhat

Je dobré nechat si vysvétlit spravnou
techniku chize, chlize s holemi ¢i béhu
(minimalné se podivat na web). Je to
dulezité pro ochranu kloubd.

Jak zacit

Viyberte si prostredi, které se vam libi - ob-
libeny park, les... Chodte denné minimalné
40 minut (minimum je 6000, lépe 10 000 kro-
k(). Pokud se rozhodnete pro béh, zacnéte
tzv. indianskym béhem - chvili chlze, chvili
béh —a pomér obojiho upravujte podle
kondice. Pokud to budete délat pravidelné,
za pomeérné kratky cas zjistite, ze bézecké
Useky se prodluzuji.

Rozcvicte se

Staci lehké protazeni do prijemného tahu.
Nic nesmi bolet. Po skonceni se opét protah-
néte. Vybornou pomuckou je pénovy
valec (foam roller), diky
kteréemu formou automa-
saze prijemné uvolnite
zatuhlé svaly na lyt-
kach, stehnech, ale
i zadech nebo hrudniku.

Pozor na obuv

Velmi dilezité pfi chdzi i béhanijsou vhodné
boty. Existuji specializované prodejny, kde
vam poradi. Daji se najit kvalitni boty za
slusnou cenu. Zakladem je dostatecné tlu-
meni narazt pomoci tlumici pény, bota

by neméla byt tézka, méla by

poskytovat dostate¢nou oporu

pfi odrazu, respektovat tvar

chodidla a neméla by tlacit.

9 «s  Zdravi jako vasen SPECIAL « 2020

Nesportovat hladovy

Neni dobré se pred jakymkoliv
sportovanim nacpat k prasknuti.
Ale vyjit Ci vybéhnout hladovy také
neni vhodné. Zvolte si lehké jidlo,
které vyhovuje pravé vam.

Piti nosit nemusite

Pokud si vyjdete Ci

vybéhnete na néjakych

dvacet, tficet minut, neni

nutné mit s sebou lahev s vodou.
Staci se dobre napit po tréninku.

Vhodné obleceni

Chodte Ci béhejte v tom, v cem se
Citite dobre. Osvédceneé jsou kva-
litni elastaky, funkéeni trika. Zeny

by nemély zapomenout na kvalitni
podprsenku. Kdo ma problémy

s kfe¢emi nebo otoky nohou, oceni
kompresni ponozky.

Znackova trika si kupte az za od-
ménu, az budete védét, Ze u pravi-
delné chlize ¢i béhu ziistanete.

TIP na zavér

Kupte si sporttester, abyste vidéli,
kolik jste usli ¢i ubéhli a spalili
kalorii. Je to zabavnéjsi

a mozna vas to bude

i vic motivovat.

www.211.cz



Piisptjune VA

Jednou z cest, jak naplnit moto ZP 211 Zdravi jako vasen,

je myslet na sebe vcas: sportovat a nezapominat na prevenci.
Vyberte si z nasi nabidky fondu prevence a my vas ve snaze
0 zdravéjsi zivot podpofime.

v v
a3, 500 K¢
prevence karcinomu prsu, tlustého stfeva, kiize, prostaty, cukrovky,
osteoporozy, zhorSovani kognitivnich funkci
permanentka na sportovni pohyboveé aktivity
nacvik spravného cisténi chrupu u dentalni hygienistky
specifické diety (bezlepkova, diabeticka, bezlaktdzova atd.)

Plus pro darce krve az 250 K¢ na vitaminy a mineraly a az 5 000 K¢
na lazenskou lécebné rehabilitacni péci.

moznost rodicl
postoupit prispévek détem

aj 1 500 Ke

3x az 500 K¢ nebo jednorazové az 1500 K¢ pro Zenu

» predporodni kurzy *3D nebo 4D ultrazvuk

« cviceni pro téhotné a cviceni zen  *Vvitaminy a doplrky stravy
po porodu pro téhotné a Zeny po porodu

« vySetfeni funkce stitné Zlazy * pomiicky pro kojeni miminek

« program telemedicina pro Zeny (odsavacka mléka, kojici polstar,
s téhotenskou cukrovkou ohfivacka atd.)

Az 1000 Kc pro novorozené
- monitor dechu a dalsi pomuicky pro kojence
- plavani kojenc( s rodicem

pité ag 1 500 K&

moznost navyseni celkové » AZ 1000 K¢
Castky postoupenim prispévki

el N e ockovani
rodicu ditéeti maximalne , o p
a7 na 2 000 K& * pohybové aktivity a sportovni
prohlidky

 0zdravné pobyty

e nacvik spravného cisténi chrupu
u dentalni hygienistky

« fixni rovnatka zubd

« specifické diety (bezlepkova,
diabeticka, bezlaktozova atd.)

Plus 500 K¢ prispévek
na détské sportovni léto.

Kompletni nabidka a podminky
cerpani na www.211.cz. Plati do
vyCerpani financnich prostredRu
pro jednotlivé programy. Zména
programd a nabidRy vyhrazena.



Nejznameéjsi ceska
meteorolozka
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Neveérim v Zivoté na nahody.
VSechno ma néjaky duvod

Hezka, stihla, energicka, sympaticka, prolétne vam hlavou

v prvnim momentu setkani s ni. A v dalSich minutach rozhovo-
ru si k tomu pridavate: pozitivni, chytra, odvazna, pratelska...
Nadpozemska bytost? Ne, i kdyzZ s prostorem v oblacich ma
hodné spolecného...

Mluvime o nejznénjéjéi Ceskeé meteorolozce Alené Zarybnicke, pro niz je pred-
povidani pocasi v Ceské televizi i po dlouhych triadvaceti letech stale velkou
radosti a ktera se od svych ¢trnacti let casto vznasela nad zemi diky plachténi

ve vétroni. V poslednich letech vSak létani vyménila za lezeni po horach a v zimé
za skialpinismus. A aby byla horam bliz, rovnou se do nich prestéhovala.

Na rozhovor v Praze na Kavcich horach pribéhla chvili pred vysilanim své relace,
jesté nenalicena, ale uvolnéna a zafici. A to presto, Ze unavena z pravé skoncené

dovolené...

Jak se dnes mate?

Musim priznat, ze jsem docela unavena.
Ackoliv jsem minuly tyden méla volno,
urcité jsem nesplnila to, cemu se fika
,dovolena na zotavenou*,

Co jste délala?

Potkala jsem se s kolegy z Sumavské
horskeé sluzby, ktefi vyrazili na kolech

z Nové Pece u Lipna do Pece pod Snéz-
kou. Propojili Sumavu s Krkonosemi
cyklistickou trasou dlouhou pres 550 km
a s prevySenim vic nez 8500 m. A pridali

i charitativni rozmér. Diky aplikaci EPP
Pomahej pohybem, kterou provozuje Na-
dace CEZ, se nam a dal$im sportovclim,
ktefi se k nam na dalku pfripojili, podafilo
podporit jeden z novych projektl Centra
ARPIDA (Pozn. red.: centrum pro rehabili-
tace oyb se zdravotnim postizenim). Za
tyden se nasbiralo tolik bodU, Zze ARPIDA
Ziska 120 tisic korun na novou najezdovou

- rampu pro vozickare.
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Vy jste s nimi absolvovala celou
trasu?

Jenom kousek, co mi moje Spatna
fyzicka kondice dovolila. Ale zase jsem
klukiim pomohla prevézt doprovodné
vozidlo, coZ pro mé byla cest, a navic
jsem si mohla aspon trochu odfrk-
nout....

Kolik jste nakonec na kole najela?
Myslim, Ze za dva, tfi dny néco pres sto
kilometri. Cast po roving, ¢ast v kop-
cich. Poprvé jsem byla na kole na Ripu.
A co mé jako spravného krkonosského
patriota potésilo nejvic — na zavér jsme
vybéhli Obrim dolem na Snézku. Byt

s lidmi, ktefi mysli vic na druhé nez

na sebe, to je nepopsatelna radost.
Fyzicky strhana, dusevné dobita, tedy
ve smyslu nabita energii, tak se ted
mam :-)

www.211.cz



- ¥ Sport dava clovéku
nadhled. Prinuti vas
soustredit se na to,
co prave délate.

Ujela jste na kole pFes 100 kilometru
a rikate o sobé, Zze mate Spatnou
kondici?

No mam. Zalezi na tom, s kym porov-
navate. Ve srovnani se sportovci mam
bezpochyby Spatnou fyzicku. Mozna

0 to vic mé pohyb bavi.

Létala jste na vétroni, chodite na
horske tiiry, jezdite Streky na kole,
v zimé se vénujete skialpinismu,
lyZujete. Co vas motivuje zrovna

k témto sportum? Adrenalin?

Je mi tak prosté dobre. Vlastné to asi
ani neumim definovat. Létani mi pfi-
Slo do Zivota jako malé holce. Protoze
tatinek lital, bylo logické, Ze budu litat
taky. A ten adrenalinovy rozmér létani
je u vsech pilotl bran jako dusle-
dek, to neni ddvod, proc je to bavi.
Stejné tak je to s chozenim po vyssich
kopcich nebo s jezdénim na kole v te-
rénu. Mze se tam objevit adrenalin,
ale jen jako dUsledek. Pritom kazdy
mame hranici, ktera znamena urcitou
adrenalinovou injekci, nékde jinde. Ve
sportu si bezpochyby chodim po té

Tézko Fict.

Da se fici, Ze vam zkusSenosti s té-
mito sporty pomahaji vyrovnavat
se lépe s béZznym Zivotnim stresem?
Jste viéi nému odolnéjsi?

Spis to dava clovéku urcity nadhled.
Sport vas v danou chvili prinuti
soustredit se na to, co pravé délate.
Tim si od toho ,bézného* stresu nebo
béznych komplikovanéjsich Zivot-
nich situaci odpocinete. A kdyz jste
potom nuceni je stejné vyresit, vite, Ze
v Zivoté jsou i pozitivni véci a radosti,
a to vas posle tim spravnym smérem.
Za mé je fesenim nezustavat dlouho
na stejném misté. A k tomu mé asi
vSechny mé sporty privedly. Kdyz se
podivate na ten mrak, jak krasné leti
(sedime ve venkovnim atriu CT), tak
ten stoupavy proud, ktery ho vytvari,
je dilem okamziku. Kdyz promeskate
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prilezitost se do toho ,stoupaku” dostat,
musite si pockat, az se vytvori dalsi. Kdyz to
nezvladnete, sedite v tom kluzaku na poli...
nedoletite dal.

A tak to funguje i v Zivoté.

Presng, alespon pro mé. Podle mé je dobreé
situaci rychle vyresit, dlouho nesetrvavat
na jednom misté, nevahat, protoze pak
hrozi, Ze ten dalsi, obtiznéjsi krok uz neu-
délate. Ze se prosté vysilite setrvavanim na
misté. A jak ten problém vyresite, je dobré
se rozhlédnout po lepSich radostech -
nebudu rikat prilezitostech, protoze to se
mi prici — ale po vétSich radostech, at uz
profesnich nebo osobnich, které vas cekaji.
Nevérim na nahody. Vnimam, Ze vSechno,
co se déje, ma néjaky divod. Bud ho vidim
okamzité, nebo mi ho ,osud” casem ukaze.
Takze jakmile jeden ohen dohasing, je po-
tfeba Skrtnout a rozdélat novy - a je jedno,
jestli je to v praci, v soukromém Zivoté
nebo v feseni jakychkoliv problémd. A to se
snazim praktikovat — nez(istavat v problé-
mech moc dlouho.

Plsobite dojmem Zivotni optimistky...
Fajn, Ze tak Clovék plsobi. Ono to je roz-
hodné pro okoli pfijemnéjsi. Mozna bych
ale fekla, Ze spiSe nez optimistka jsem
Clovék, ktery si dokaze to dobré prozit napl-
no, a stejné tak to $patné odzit naplno. Ze
se nepohybuju ve svém Zivoté, pokud jde

0 emoce nebo o radosti, na té ose kolem
nuly. M{j Zivot je spis plny extrémd.

V té souvislosti mé napada - povalovani
u more asi nebude vase vysnéna dovole-
na, co?

To bych nevydrzela. Ale ¢im dal castéji po-
trebuji vetsi — jak rikaji sportovci — prostor
pro regeneraci. Prosté cas, kdy clovek chvili
nedéla nic. Vzdycky jsem si myslela, Ze si
to viibec nedokazu uzit, ale ted zjistuji,

Ze v malych davkach se to da vydrzet. Ale
opravdu jen v malych davkach. Kdyz si

u nas na vsi vybéhnu nékam na kopec,
vzdycky si fikam: ,Jo, a nahore si sednu

a budu rozjimat a rozhlizet se.... A pak se
pristihnu, Ze za pét minut je rozjimani
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vyreseny, a ze uz zase bézim zpatky
z toho kopce doll, abych mohla délat
néco dalsiho.

Stane se vam vubec, Ze si tfeba s ka-
maradkou zajdete nékam do kavarny
posedét a jen tak poklabosit?

Jo, rada. Ale bylo by blby, kdyby po mé
chtéla, abych ten holcici ¢as s ni travila
pfi nakupovani. To neumim. To je pro
mne za trest. Na druhou stranu, vazim

si toho, kdyz si na sebe lidé najdou cas,

kdyZ jsou schopni a ochotni se potkat.
VSichni fikame, Ze je pro nas pratelstvi
priorita, ale umime si ho jako tu prio-
ritu nastavit i v diafi? Musi se péstovat.
Ja jsem ochotna byt s blizkymi lidmi do
posledni chvile. | kdyZ mam jit druhy

den do prace a vim, Ze budu nevyspala,

bude mi padat hlava v maskérng, tak
nepromeskam prilezitost sedét s nimi,
povidat si, vyslechnout jejich pribéhy
a fict ty své. Mluvit o svych planech,
sdilet radosti i trapeni. Prosté, ja ne-
odchazim ,z hospody” prvni, jsem rada
s blizkymi lidmi.

Jak to mate s péci o své zdravi?

V okamziku, kdy si feknu, Ze zac¢nu
jist zdravé, hlidat si, co jim a v ja-
kém mnozstvi, dostanu panicky hlad.
Snédla bych cokoliv. Zastavam nazor,
Ze s nechuti snédené zdrave jidlo télu
ublizi vic, nez s chuti snédeny bucek.
Vérim, Ze moje télo si fekne, co mu
zrovna chybi a tam mé nasmeéruje.
Snazim se ho poslouchat.

Stale vas bavi bydlet ve Spindlu?
No jéje. A myslim, Ze ani nikdy nepre-
stane. Jsem na horach stastna.

Pocasi predpovidate 23 let. To vas
také jesteé tési?

Nemohla bych délat néco, co mé
nebavi. A pocasi je fantastické v tom, ze
pise zajimavé barevné scénare kazdy
den. Navic, od doby, kdy jsem studova-
la, tedy od zacatku 90. let, se zménilo
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takovych véci... Myslim i po technickeé
strance. Jak pro nas meteorology, tak
i pro laiky. Dnes ma v mobilu kazdy
néjakou pocasovou aplikaci. Jednim
kliknutim se mu zobrazi to, co jsem
v poloviné 80. let pracné tahala ze
starych zafizeni celé rano. Zatimco
driv jsme se ucili meteorologické
informace ziskavat, ted se je ucime
tridit. A spravné je interpretovat. Na-
vic, je na nas, abychom Sirili osvétu -
abychom ucili lidi rozumét pocasi,
chapat, co je v ramci predpovédi moz-
né a co nikoli. Takova forma , popu-
larizace” je uzitecna v kazdém oboru,
pocasi nevyjimaje. No, a kdyz nékdo
i dnes rekne: ,jo, to vam hezky vyslo”
anebo ,rozumim, lip to predpovédét
neslo” tak je to ta nejlepsi odména,
kterou za svoji praci mizeme mit.

Vlystudovala katedru meteorologie
a ochrany prostredi Matematicko-fy-
zikalni fakulty Univerzity Karlovy. Od
roku 1997 moderuje v Ceskeé televizi
Predpovéd pocasi, od roku 2015

ma v Ceském rozhlase sviij porad
rozhovorl Zalety Aleny Zarybnické,
aktivné podporuje sbirku Pomozte
détem. S kolegou Jifim Holzelem
natocila uz sedmou radu serialu Na
skialpech pres hory, kterou bude
CT SPORT vysilat na podzim. Zije ve
Spindlerové Mlyné v Krkonosich. Ma
dospélého syna Vita.
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Byt u ZP MV CR se

Premyslite, pro¢ zmeénit svoji zdravotni p0J|stovnu7
Pokud chcete ZJ|st|t pro¢ byt zrovna u ZP MV CR,
mozna vas inspiruje kratky prehled nasich NEJ:

» Jsme nejvétsi zaméstnaneckou
zdravotni pojistovnou v CR

» Jsme dlouhodobé ekonomicky
velmi stabilni

» PeCujeme o zdravi vice nez
1300 000 pojisténcu uz bez-
mala 30 let

» Nasich vice nez 27 000 smluv-
nich lékafi a zdravotnickych
zafizeni poskytuje klient(im
ZP MV CR komplexni lékafskou
péci po celé CR

» Mame vice nez 90 klientskych

center na Uzemi celé republiky

» ZaruCujeme nejen nejmoder-
néjsi zdravotni péci, ale i v€as-
né ahrady lékarum

211

ZDRAVOTNi POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

» Jsme prvni zdravotni pojis-
tovnou s ombudsmanem -
ochrancem prav pojisténcd

» Jsme jedinou Ceskou
zdravotni pojistovnou, ktera
vlastni prestizni mezinarodni
ocenéni kvality Czech
Superbrands

» Nabizime klientim nonstop
poradnu Lékar na telefonu

» Mame pro klienty 260 milio-
nu korun ve fondu prevence
na podporu zdravi, prevence
a zdraveho zivotniho stylu

» M{zZete se k nam prihlasit
online a stejné tak online
registrovat k pojistovné i sve
pravé narozené miminko




Jake jsou rizikoveé faktory

obezity u déti?

Jednak jsou to genetické dispozice,
které ovlivnit nedokazeme. Dispozi-
ce ale neznameng, Ze dité obéznich
rodict musi byt nutné obézni. Druhou
skupinou jsou zevni vlivy, a ty

Jdéte mu vzorem, zapomente i
na fastfoody a sladke limonady e o

a pak jidlo a piti. Jako ve
vsem v nasem Zivoté jde o vy-
tvoreni rovnovahy, v tomto pripadé
mezi pfijmem a vydejem energie.

Détska obezita je v nasi populaci Z?Ptal[ismeki? Il(lfO(th Mkl{Dl[-I:(alI:\ilv
. - o kit _ Dimove, praktické détske lekarky se
realny a stale nartistajici pro specializaci na détskou endokrino-

blém. Podle udajl Svétové zdra- logii a diabetologii, zda tyto Gdaje
votnickeé organizace z roku 2016 potvrdi ze své praxe:

trpi 28 % déti v CR nadvahou.
Zatimco v roce 1994 registrovali
prakticti lekari ve svych ordi-
nacich jen 3,7 % obéznich dét;,
v roce 2016 to bylo uz 10 %.
Aktualné je kazde sedmé dité
v Cesku obézni a 4 % z nich
dokonce trpi tzv. monstrozni
obezitou.

Dnes uZ vime, Ze obezita neni jen
esteticka vada.
Ano, presné tak. Pokud by byla, nemu-
seli bychom se obezitou tolik zabyvat.
Obezita s sebou ale bohuZel nese
spoustu dalsich velmi nepfijemnych
komplikaci, tedy zejména pridru-
Zené nemoci jako je vysoky krevni
(BMI) - to plati i u dospélych. U déti tlak a dalsi kardiovaskularni nemoci,
se pak tento Gdaj BMI vztahuje poruchy metabolismu véetné cukrovky
k véku a pohlavi. 2. typu. Obézni déti maji casto vadné
drzeni téla, ochablé svalstvo, kozni
problémy (ekzémy a kvasinkové zanéty
v zahybech kdze) a v neposledni
radé spoustu psychickych
~ problém(. Ty mohou
"% byt zaroven pricinou
% obezity.
Déti velmi casto
fesi zatézove si-
tuace jidlem. Po-
kud maji néjaky
problém, jsou
smutné, daji si
néco dobrého
kjidlu a je jim
lépe. Je to zacaro-

Obéznich déti ve vSech pediatrickych
ordinacich je stale vice. Bylo by dob-
ré upresnit, podle ceho posuzujeme,
zda je dité obézni, nebo ne. Vahu je
potreba vzdy vztahnout k vySce a vy-
pocitat takzvany body mass index

}'f’/)!
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.:§ vany kruh - dité
N tloustne, postupné
_.-.__':_:-;:':' je vyclefiova-
..__--"‘-"-.:4‘?. no z kolektivu,
...""-__--__-....-"""‘-- pfi sportu se

| nemUze hybat,
" zadychava se,
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ostatni déti se mu posmivaji, a tak to
znovu resi jidlem... Casto je potreba pfri
feSeni obezity vyuzit péci psychologa.

Détskou obezitu ovliviuji Spatné
stravovaci navyky rodiét a také
nepravidelnost v jidle. Je to tak?

Jak se déti v Zivoté chovaji a jaké vy-
znavaji hodnoty, je vzdy ovlivnéno cho-
vanim rodicd. A to plati i o jidle. Pokud
se rodice nehybou, jejich stravovani
je nepravidelné, jedi velké porce nebo
nevhodné potraviny slozené z polo-
tovard, to v3e (Zici a navic u televize,
budou to jejich déti délat takeé tak.

K tomu fastfoody, vikendové navstévy
v nakupnich centrech, sladké napoje,
sladkosti...

Fastfoody a obcerstveni v nakupnich
centrech jsou stale plné nejen ado-
lescentd, ale i rodin s malymi détmi.
Tomu nerozumim. Vliv na obezitu ma
predevsim to, Ze jsou to jidla s vy-
sokou kalorickou hodnotou. To plati

i 0 sladkostech a sladkych napojich.
Chybou je i Casté odménovani déti
sladkostmi a vlastné jakymkoliv jidlem.
Jidlo pak ziskava Uplné jiny vyznam,
pfitom ma byt v prvni fadé prostred-
kem nutnym k Zivotu. To by si méli
uvédomit prevazné prarodice, jejichz
stravovaci navyky maji casto velky vliv
na obezitu vnoucat.
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Hybou se podle vas déti dostatecné,
nebo jednou z mnoha pFicin je i nedo-
statek normalnich détskych her venku
nebo v télocvicnach?

Ve své ordinaci mam docela dost déti,
které pravidelné sportuji. Na druhou
stranu je velka skupina téch - a nemu-
si jit jen o obézni déti - ktefi nespor-
tuji viibec. KdyZ s nékterymi détmi
podrobné rozebiram jejich rezim dne,
tak se dozvim, Ze jediny pohyb za cely
tyden jsou dvé vyucovaci hodiny télo-
cviku ve Skole. Spousta déti nechodi
jen tak ven hrat hry, honit se.

Je spousta lakadel, ktera dfive nebyla -
tablety, mobily, socialni sité. Funguje
také strach rodict poustét déti samot-
né ven. U obéznich déti pak samo-
zfejmé nastava problém, Ze jim vétsi
pohyb déla obtize. Pfitom by stacila
jen chize - je to prirozena a efektivni
fyzicka namaha - a pokud zacne dité
chodit pravidelné sviznou chizi tak
hodinu denné (napfi-
klad do skoly nebo
se psem), vysle-
dek se brzy
dostavi.

Jaka je terapie u obéznich déti

a déti s nadvahou?

Péce o obézni déti musi byt komplexni.
Maze byt v rukou praktického lékare
nebo i endokrinologa nebo obezitolo-
ga. Casto je potieba prizvat ke spolu-
praci psychologa, vyuZivame i pomoc
nutricnich terapeutd.

Dulezité je uvédomit si, Ze se nejedna
o zadnou dietu, ale o trvalou zménu
Zivotniho stylu a stravovacich navy-
kd, a to musi platit pro celou rodinu!
Pokud tohle rodice pochopi, jsou

na dobré cesté. U7 pfi nakupovani

je dulezité o jidle premyslet. Velmi
podporuji vareni doma bez pouZzivani
polotovarl a spolecné stolovani. Stal
pred vecefi pékné prostrit, sednout si
cela rodina spolu, jist priborem, kazdeé
sousto poradné rozkousat, jidlo zapijet
vodou. MoZna se vam to bude zdat
jako banalita, ale jsou to velmi dilezi-
té faktory, ovliviujici nejen hmotnost
déti, ale i celkové rodinneé vztahy.

Pohyb déti je casto omezen
na dve vyucovaci hodiny
v télocviku.

Zdravi jako VASe +12020 e j
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Velmi ¢astym nazorem zejména
maminek je, Ze dité z obezity
vyroste.

S tim se setkavam casto. Také

s tim, Ze rodice obezitu svého
ditéte jakoby nevidi. Dité z obezity
nevyroste. Bud se bude snazit
dodrZovat zdravy Zivotni styl, o coz
se nékteré déti v puberté ¢i dospé-
losti zacnou snazit samy, nebo ne.
Pak zlistane obézni, pripadné se
bude jeho obezita jesté zhorso-
vat. Pridruzi se dalsi komplikace,

o kterych jsem mluvila, a jeho Zivot
z hlediska zdravi opravdu nebude
jednoduchy.

Jak nejlépe dité motivovat? Jak mu
vysvétlit, Ze nemuze jist viechno?
Na to se neda obecné odpovédét.
Zalezi na véku ditéte, inteligenci,
socialni zralosti. Opakuji, Ze nej-
lepSi motivaci pro déti je chovani
jejich rodicl. Spousta informaci se
da najit na strankach poradenské-
ho centra www.vyzivadeti.cz, kde
jsou i vzorove jidelnicky.

MUDr. Kamila
Dimova

Prakticka détska lé-
karka se specializaci
na détskou endokri-
nologii a diabetologii. Vystudovala
1. lekarskou fakultu UK v Praze,
pracovala na détském oddéleni
Nemocnice Kladno, dale jako dét-
sky endokrinolog v nemocnici Na
Bulovce. Od roku 2007 ma vlastni
ordinaci praktického lékare pro déti
a dorost a détskou endokrinologii.
Mimo to se v kladenské nemocnici
stara o déti s cukrovkou 1. typu.
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gdrane

shravovani deti:

Jist pravidelné pét jidel denné,
nevynechavat snidané, posled-
ni jidlo kolem 18. az 19. hodiny
podle véku ditéte.

Zmensit porce (nékdy az na
polovinu té dosavadni).

Polovinu kazdého jidla by méla
tvorit zelenina v jakékoliv
Uprave.

Vyrazné omezit prilohy
(predevsim knedliky a téstoviny),
omezit (ale nezakazovat) slad-
kosti, uzeniny, smazena jidla,
zcela vynechat sladké a ener-
getické napoje a stravovani

ve fast foodech.

Zaradit dostatek zeleniny,
lusténin, mléénych vyrobku,
ryb.

Pozor na nékteré druhy
kalorickeého ovoce, napr. banany
a hroznové vino, ale i susené
ovoce a ovocné dzusy.

Ovoce jist spiSe v dopolednich
hodinach nebo na odpoledni
svacinu, ne pozdéji.
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Sluzba, ktera pomaha

+420 283 002 772

S &im vam LEKAR NA TELEFONU zejména poradi?

» konzultace vaseho zdravotniho stavu

» laboratorni vysledky

» |ékarské postupy a odborneé vyrazy

» poradenstvi k ockovani a reakce na ockovaci latky
» davkovani a interakce léku

» preventivni prohlidky

» stomatologie

» problematika umélého oplodnéni

» téhotenstvi a prenatalni problematika

Hovor je placen dle ceniku vaseho operdtora. Partner projektu Allianz @Assistance

Konzultaéni bezplatna sluzba Léka¥
na telefonu se tési mezi klienty

ZP MV CR stale vétsi oblibé. Poskytuji
ji kvalifikovani lékafi 24 hodin denné,
7 dni v tydnu. ZP MV CR nabizi tuto
sluzbu jiz od roku 2018 a jak ukazuji
statistiky, zajem o ni stoupa.
Obrovsky narlst hovor(i zaznamenalo
asistencni centrum v prvni poloviné
letosniho roku. Zatimco za lonske
prvni pololeti bylo na lince vyfizeno
2200 hovord, letos to za stejné obdobi

byl uz vice nez trojnasobek. Klienti
konzultovali predevsim svij zdravotni
stav, chtéli vysvétlit medicinské pojmy
a vysledky laboratore. V dobé korona-
virové krize se pak kazdy desaty hovor
tykal priznakd a samotné nemoci
Covid-19.

LékaF na telefonu konzultuje, radi, ale
pfimo neléci. Pozor, p¥i jakychkoliv
pochybnostech je nutné navstivit
svého lékare, v pfipadé akutnich
problému ihned volat zachranku na
lince 155.

Tipy a rady lekare na telefonu
odpovida MUDr. Marek Dvorak

Bolesti pohybového
aparatu a kloubu

Ty mohou souviset s Urazem, zanétem
nebo jinym onemocnénim. Kromé
bolesti se nékdy objevuji kozni zmény
nad postizenym mistem nebo porucha
hybnosti. Pfi Gvodni léCbé se nejCastéji
pouzivaji léky tlumici zanét a bolest,
napf. ibuprofen, nimesulid apod. K po-
drobné diagnostice je nutna navstéva
lekare, ktery s pacientem probere jeho
anamnézu, vysetfi ho a pripadné pre-
depiSe rentgen Ci krevni testy.

Bolest zad

Bolesti zad délime na akutni a bolest
prechazejici do chronicity (trva déle
nez 3 mésice). Léba nekomplikované
bolesti zad je v moznostech prakticke-
ho lékare, pfi postizeni nervi vychaze-
jicich z patere vzdy léci specialista -
neurolog.

Mezi nejcastéjsi priciny bolesti zad
patfi nespravné drzeni téla a chybné
pohybové stereotypy, skolioza nebo
jiné vrozené deformity patere. Vliv
maji i drivejsi Grazy, ale také psychické
rozpoloZeni a fada dalSich faktord.
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V lécbé bolesti zad se kombinuje far-
makologicka lécba a nefarmakologicka
opatreni. Nejcastéji vyuzivana léciva
jsou proti bolesti a léky na uvolné-

ni svalového napéti. Lécbu je mozné
doplnit mastmi, gely, léCivymi naplast-
mi, vitaminy, potravinovymi doplriky

a zejména fyzioterapii.

Nesnazte se bolest v akutni fazi ,rozhy-
bat”, rozcvicit, rozmasirovat, rozchodit.
V akutni fazi je naopak vhodny klidovy
rezim a snaha o maximalni uvolnéni
svalll. Rehabilitace v akutni fazi je moz-
na pouze pod dohledem fyzioterapeuta.

Po odeznéni akutni faze je vhodna
rehabilitace se zaméfenim na nacvik
vhodnych pohybovych stereotypd,
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spravného dychani, relaxacnich
technik. V akutni fazi je vhodné
leZet nebo stat, snazte se co nej-
méné sedét. Z lehu vstavejte pres
bok a velmi opatrné.

Na tento druh bolesti obvykle
pomaha tzv. suché teplo - ,kocka”,
nahfivaci sacky, specialni na-
plasti. Snazte se neprochladnout.
V pfipadg, Ze by se u vas rozvi-
nula porucha citu nebo hybnosti,
porucha moceni nebo bolest nové
vystrelovala do koncetiny, vyhle-
dejte ihned lékarskou pomoc.

Lymska borelioza

Je nejcastéjsi infekci prenasenou
klistaty. VétSina nakaz probiha
bezpriznakové, pokud se néjake
priznaky objevi, pak jde zejména
o0 postizeni klze, kloub(, nervo-
vého systému a srdce. Cervena
skvrna je nejcastéjsi formou a ty-
pickym projevem lymské boreliozy.
Jedna se o skvrnu vznikajici v mis-
té prisati klistéte vétsinou s od-
stupem 7-14 dn( (s hranici 3-30
dn(). Dosahuje rdznych rozmérd,
pro jistou diagnozu by mél primér
zarudnuti presahovat 5 cm (u déti
muze byt mensi) a mél by trvat
alespon 3 dny. Lozisko je ostfe
ohranicené a obvykle ve stredu
vybledlé. Zarudnuti neboli,

nékdy lehce svédi, kiize neni
horka ani nepali.

U mensi Casti pacientll byva

vznik zarudnuti provazen
chfipkovymi pfiznaky - Gnavou,
malatnosti, bolestmi svall a
kloubd ¢i hlavy, zvySenou teplo-
tou. Typicky ,boreliové” zarudnuti
vznika za déle nez 36 hodin po
prisati klistéte. Od tohoto zarud-
nuti je treba odliSit kozni reakci
na prisati klistéte - tu pacient na-
chazi mnohdy jiz v okamzZiku od-
stranovani klistéte nebo v prvnich

www.211.cz

dvou dnech po ném, zarudnuti dosahuje
vyrazné mensich rozmérd (do 3 ¢cm), ¢asto
svédi nebo je horké, nékdy vystupuje nad
Uroven kize, stied skvrny neni bledy. Tato
reakce obvykle sama béhem nékolika dnd
vymizi. Laboratorni vySetreni na borelio-
zu se pfijasnych priznacich vétsinou
neprovadi. Lécba se zahajuje na zakladé
klinického vyhodnoceni a bez zbytecne-
ho odkladu. Po dobu 14 dni se podavaji
antibiotika.

MUDr. Marek

Dvorak

Vystudoval 2. lékar-

skou fakultu Univerzity
; Karlovy, atestoval ze

vSeobecného praktic-

‘ | keho lekarstvia ur-

gentni mediciny. Té se

vénuje po vétsinu profesniho Zivota. Mezi
jeho zaliby patfi rodina a sport.

Zdravi jako vasern SPECIAL « 2020 e 24

Na infolinku ZP MV CR

& howe dovelite i g4
Velejte 222 222 255

Mate u svého operatora volné
minuty nebo neomezeny tarif?

Pak muizete na infolinku ZP MV CR
zavolat, aniz byste za hovor platili.
Zdravotni pojistovna pro vas zfidila
nové telefonni ¢islo 222 222 255, na
kterém hovor hradite podle svého
tarifu, tedy mdzete uplatnit volné
minuty ¢i neomezeny tarif.

I nadale mlZete volat na znamé
Cislo infolinky 844 211 211. Tento
hovor je viak zpoplatnén. Z mobilu
uhradite castku podle tarifu vaseho
operatora, z pevné linky pak 0,99 K¢
(bez DPH) za minutu volani. Zbylou
cast z ceny hovoru na pevné lince,
tedy 1,33 K¢ (bez DPH) za minutu
volani, zaplati ZP MV CR.

Na infolinku muzete volat ve viedni

dny. V pondéli az ctvrtek od 8.00 do
18.00 a v patek do 17.00 hodin.

Cestovni pojisténi v
wihednt

Se ZP MV CR miiZete vyuZit nesmirné
vyhodné cestovni pojiSténi, nabizené
smluvnim partnerem ERGO pojistovnou.
Pojistime vas kompletné na cesty, ale

i vas domov v dobé dovolené, a pokud
berete na cesty své zvifeci milacky, pojis-
time i je. Studenti maji pojisténi zdarma
a o prazdninach i déti do 15 let.
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Méjte data o svem
zdravi Sil'a,l,(/ w

Chcete se o svém zdravi dozvédét
vice? Vyuzijte mobilni aplika-

ce ZP211. Najdete zde informace
o tom, jakou zdravotni péci vyka-
zali pojistovné vasi lékari a kolik
za to pojistovna zaplatila, najdete

sehe

v ni nejblizsiho lékare v okoli, svoji

prikazku pojisténce a fadu dalsic
dudlezitych informaci.

www.211
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najdete i doma, Ci jen blizko za hranicemi

Letosni koronavirova pandemie zamichala
kartami a donutila mnohé z nas zlistat

v lété doma. Co délat a kam vyrazit? Super
hyckaci dovolenou a more relaxace vam
mohou poskytnout napfiklad lazné. Nabize-
ji zajimavé wellness sluzby pro lidi, ktefi si
chtéji dobre odpocinout od kazdodenniho
stresu, srovnat télo i ducha, nabrat nové
sily a posilit imunitu.

www.211.cz

Na strankach www.lecebnelazne.cz
lze napocitat pres padesat mist,
kam v Cesku miZete do lazni vy-
razit. My vam pro inspiraci nabi-
zime dvé mista - jedno nedaleko
hlavniho mésta a druhé kousek za
hranicemi, u nasich sousedU na
Slovensku.

Zdravi jako vaseri SPECIAL « 2020 s 26

Pedébrady

oaza pohody kousek
od Prahy

,My jsme maly hotel s velkym srdcem,”
fika presvédcivé manazerka hotelu Spa
Hotel Felicitas v Podébradech Gabriela
Vanova. Toto malebné méstecko s kras-
nou kolonadou a vlastnim lécivym pra-
menem je od Prahy vzdaleno jen pil
hodinky jizdy autem.

,Poskytujeme hostim klasické lazenstvi
s uzivanim mistni lécivé vody Podébrad-
ky, ale i wellness procedury, koupele, za-
baly, masaze ci télove ritualy, pri kterych
se mohou nechat rozmazlovat. Mohou
vyuzit saunovy minisvét, Kneipplv chod-
nicek, relaxacni zonu, moderni bazén

a ocenit nasi vytecnou gastronomii.
Zaziji dokonalou pohodu, hyckani, pfi
kterém v pribéhu dne nesundaji papuce
a zupanek. Lidé u nas pochopi, Ze lazné
jsou nejen dobrou prevenci, ale i velkym
potésenim pro celé télo i ducha, dodava
Gabriela Vanova.

Na druhé strané zde mohou navstévnici
zazit i velkou davku aktivniho pohybu Ci
romantiky: ,PGjcime vam kola, elektroko-
la a koleckové brusle. Nebo vas posa-
dime do naseho Mini Coopera Cabria,
vybaveného piknikovym kosem, a vy
muZete vyrazit za nefalSovanou romanti-
kou,“ usmiva se Gabriela Vanova.

MWM rahale, Jakew
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Za vodnimi radovénkami

R
i MTe/pr

Hledate prilezitost zUstat v lété pokud
mozno cely den ve vodé? Pak vam
muzeme doporucit romantické pro-
stfedi Spa Aphrodite Rajecké Teplice
na Slovensku. ,Zveme vas na navstévu
Vodniho svéta, ve kterém se nachazeji
vnitfni a venkovni bazény s pfirodni
lécivou termalni vodou obsahujici
ionty vapniku a horciku. Ma blaho-
darné acinky na pohybovy a nervovy
aparat, jakoz i na celkovou relaxaci
organismu,” informuje feditel pro
strategii a vychodni trhy Spa Aphrodi-
te Rajecké Teplice Pavel Balcarek.
Nékoho zaujme i netradicni a vel-
kolepa anticka architektura prostor,
ve kterych se bazény nachazeji. Je

to skvélé misto pro oddech, relaxa-

ci, nacerpani nové pozitivni energie

a posileni imunity. Tomu vSemu na-
pomahaji mistni termalni l&civé vody,
vSechny nabizené procedury, stejné
jako Siroka moznost saunovani. ,Nase
lazné nabizeji komplex saun a parnich
lazni v atraktivnich, anticky i natu-
ralné ladénych prostorach,” dodava
Pavel Balcarek.

P‘?’;ﬂ Lefni dovelensu?

www.211.cz
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