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mili pojisténci,

slovem i tématem roku
2021 je ockovani. Konkrét-
né ockovani proti onemoc-
néni covid-19. Mluvi o tom
mezi sebou lidé doma,
kolegoveé v praci a tfeba

i nahodni cestujici, ktefi se
potkaji ve vlaku. Nejcas-
téjsi otazka téchto dni je:
nechas se ockovat?

Ja se ockovat rozhodné
necham. Vyzvu k tomu

i kolegyné a kolegy z pra-
covniho tymu nasi zdra-
votni pojistovny 211. Chtél
bych i vas pozadat, abyste,
az na vas prijde rada, vyu-
Zili této moznosti a nechali
se ockovat. V soucasnosti
nemame jinou moznost,
jak omezit vliv pandemie
na nas zivot a soucasné
nezname Gc¢innéjsi zplsob
ochrany pred nejzavaznéj-
3imi dusledky covidu-19.

Kazdy se bude rozhodo-
vat samostatné. My jako
zdravotni pojistovna vam
radi poskytneme servis té
nejvyssi mozneé kvality.
Zacina to u informaci.

Moc vas prosim, peclivé
volte zdroje a média, na
zakladé kterych se budete
rozhodovat. Na webu nasi
zdravotni pojistovny vam
nabizime ovérené informa-
ce, které budeme priibéz-
né zpresnovat a doplhovat.

Samoziejmé nas mizete
sledovat na socialnich
sitich, oc¢kovani bude

také vénovan nas druhy
podcast, kde bude Tereza
Kostkova hovofit na toto
téma se mnou a profe-
sorem Prymulou. Mate-li
jakékoliv pochybnosti,
plati staré dobré zdravot-
nické pravidlo: poradte se
se svym lékarem. My se
vas pak budeme snazit
celym systémem ockovani
provést.

Rad bych upozornil jesté
na jednu dulezitou moz-
nost, ktera se tyka nemoci
covid-19. Jedna se o uni-
katni sérologickou studii,
ktera zjistuje, zda mame
proti tomuto onemocnéni
v téle protilatky. Zajemcdm
z fad klientd nasi pojistov-
ny hradime vyraznou cast
nakladd. MoZnost pFihlasit
se do studie je do konce
bfezna. Veskeré podrob-
nosti najdete na nasem
webu a také na strankach
tohoto vydani ¢asopisu
Zdravi jako vasen.

Je-li slovem ledna ocko-
vani, slovo, které bude
dulezité pro zdarny
vysledek naseho boje

s covidem, je trpélivost.
Ne trpélivost jako ode-
vzdanost, ale trpélivost
jako chapani, Ze lékari,
zdravotnici a vibec
lidé, ktefi jsou v prvni
linii, délaji vSe pro to,
abychom to zvladli.
Potrebuji-li nyni néco
od nas vsech, pak je to
vstFicny pristup.

Pevné zdravi!

]

David Kostka,
generalni reditel
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Imunolog, profesor Vojtéch Thon:

Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra CR (ZP MV CR) spolec-
né s Asociaci laboratofi QualityLab spustila na konci loriskeho
roku unikatni Sérologickou prospektivni studii zamérenou

na onemocnéni covid-19. Béhem ni jsou Gcastnici testovani

na pritomnost protilatek tohoto virového onemocnéni. Zjisti,
zda a jak dlouho jsou svym imunitnim systemem chranéni proti
nemoci covid-19. 0dbornym garantem studie je imunolog
prof. MUDr. Vojtéch Thon, Ph.D. z centra RECETOX Masarykovy
univerzity.
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Pane profesore, pro¢ bychom se méli
do studie prihlasit?

Protoze je to zcela unikatni zalezitost.
studie sleduje vyvoj imunitni odpovedi —
pamétovych protilatek — kazdého Gcast-
nika v case. Tim, Ze absolvuje postupné
po pul roce tfi odbéry krve, zjistime, jak
se vyviji jeho celkova imunitni odpovéd
na covid-19. Je to precizné nachystana
studie, aby ¢lovék dostal informaci do
48 hodin po odbéru. Ted je ten spravny
Cas, aby se vasi klienti prihlasili, aby tu
Sanci, kterou maji, nepromarnili.

Ma toto vySetreni stejnou vypovidaci
hodnotu, jako PCR testy nebo antigenni
rychlotest?

Nikoliv. Testovanim v ramci studie na $i-
rokém vzorku populace ziskame informa-
ci o tom, jak se imunitni systém konkrét-
niho pacienta choval v minulosti a jak

se vyviji do budoucnosti. To je naprosto
unikatni. Zatimco napfiklad antigenni
rychlotest, ktery je béhem 15 az 20 minut
vyhodnotitelny, je velice prinosny pro
zachyt lidi, ktefi maji v dané chvili v sobé
velkou virovou naloz, a tim padem by
mohli pomérné snadno nakazit své okoli.
Témito testy, at antigennim ci PCR testem,
se snazime zjistit: je tam virus pfitomen,
neni pritomen; mohu nakazit okoli, ne-
mohu nakazit okoli. Vypovédni hodnota
je pro danou chvili, kdy se test provedl.
Nefika nam nic o minulosti ani o budouc-
nosti. Kdezto v ramci studie zjistujeme,
zda a jakym zpUsobem se dokazal nas
imunitni systém rozvinout v case, a zda
se dokonce vyvinul az do té formy, Ze za-
Cal v naSem organismu systémoveé tvorit
protilatky.

Ziskam tedy i podklad pro rozhodnuti,
zda se dat ockovat, €i nikoliv?

Ano. My zjistime, zda ten clovék byl nato-
lik v kontaktu s infekci — ktera je dneska
komunitné v nasem okoli prakticky
vSudypfitomna — Ze si uz vytvoril imunitni
odpovéd, takze ockovani pro néj neni

v danou chvili nezbytné nutné.
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Casto v souvislosti s novym typem
koronaviru slySime o slizni¢ni imu-
nite...

Je tieba zdiraznit jednu dilezitou véc:
infekce SARS-CoV-2 prichazi do naseho
organismu pres sliznice dychaciho
traktu a zacatek imunitni reakce je
takovy, Ze vlastné chranime onu sliz-
nici — vytvarime slizniéni imunitu.

TakZe je mozné, Ze i kdyZ po prvnim
testovani nezjistime protilatky v krvi,
mobhli jsme infekci SARS-CoV-2 v sobé
mit?

Ano, a to jeSté neznamena, ze nejsme
chranéni. Jsme chranéni na drovni pra-
veé sveé slizni¢ni imunity. A tato sliznicni
imunita m(ze ¢asem vést k tomu, Ze se
vybuduje i ta systémova s protilatkami
v krvi, pokud se dotycny s virem setka
vicekrat. Cely vyvoj zjistime pravé opa-
kovanymi odbéry, takze rozhodné ma
cenu absolvovat celou studii se vsemi
tfemi odbéry.

Pozitivni stranka té véci je, Ze v pfipa-
dé, Ze specifické protilatky u konkrét-
niho ¢lovéka nalezneme, znamena to,
Ze u néj probéhla komplexni imunitni
reakce ve smyslu imunitni obrany:.
Vime tedy, Ze ten clovék ma také
vytvorenu bunécnou imunitu, protoze
tato je principem pomoci pro tvorbu
protilatek.

www.211.cz



Ma cenu ve studii pokracovat, kdyz
mi prvni vysledek Fekne, Ze nemam
zadné protilatky?

Pravé v té chvili ma pro vas zasadni
vyznam ve studii pokracovat. Jak jsem
fekl, s infekci se muzeme setkavat
opakované a nas organismus muze na
toto opakované setkani s virem zarea-
govat. My tento vyvoj mizeme zachytit
pravé v té dynamice. Uvidime, jestli se
stavate pfirozené imunizovanymi proti
onemocnéni, zda mate vyvinutou svou
vlastni obranu. Tak, jako to mame
proti ostatnim ctyrem lidskym korona-
virtim, o kterych se tady 50 let viibec
nemluvilo, nikdo je neméfil a nikomu
nevadily, protoze jsme si na né sami
vytvofili celkovou imunitni odpovéd
jak bunécnou, tak protilatkovou.

MiiZe se tedy stat, Ze ¢asem si
vytvoFime imunitu i na novy typ
koronaviru a za par let uz pro nas
nebude takovym nebezpecim jako
dnes?

0 to nam jde, Ze nebezpedi tohoto
koronaviru se bude sniZovat pravé

s vyvojem vlastni specifické imunitni
odpovédi.

www.211.cz

Kdyz mam vytvoreny protilatky, mohu se
uklidnit, Ze uz neonemocnim?

Infikovat se mizeme vzdycky. Ale zaleZi na
tom, v jaké tizi onemocnime. Kdyz budu mit
imunitni ochranu, mohu sice onemocnét,
ale forma nemoci nemusi byt tak tézka
nebo mlze byt jen velmi lehka ¢i témér
bezpfiznakova. Imunitni odpovéd, ktera je
uz pamétova, nam zajisti, ze infekce bude
zvladnuta, a tim padem se projevi jako
mirna.

Mam se tedy dat ockovat, kdyz ze studie
zZjistim, Ze mam vytvoreny protilatky?
Kdyz mam protilatky, neni z odborného
imunologického pohledu v dané chvili
nutné se ockovat. Vakciny tak mohou byt
nachystany pro ty, ktefi je potrebuji — to
jsou lidé v riziku, predevsim nemocni a se-
niofi jak v Gstavech, tak v rodinach. Vakciny,
které mame k dispozici, maji totiz kapacitu
branit tézké formé onemocnéni covid-19.

Ockovanim do svalu sice pfimo nevytva-
fime slizni¢ni imunitni obranu, takze jim
nezabranime infekci jako takové a neza-
branime zcela prenosu viru v populaci,

protoze, jak uz jsme rekli, tato infekce
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prichazi do naseho organismu pres
sliznice dychaciho traktu. Ale vytvafime
systémovou imunitu, ktera nas chrani
proti tézké formé onemocnéni covid-19,
coz je velka pomoc.

Na druhé strané — ma tedy studie
jesté smysl, kdyz uz tady mame ocko-
vani?

0O to vétsi smysl studie ma. Mizeme
totiz sledovat protilatky, které jsou
vytvareny pravé v situaci, kdy se podava
vakcina. Zjistime, jak ockovani u Gcastni-
ki studie, ktefi se mezitim ockovat dali,
fungovalo.

Ted' se vas zeptam jako lékare z praxe:
mate néjakeé vieobecné doporuceni,
jak se chranit, abychom pokud mozno
predesli téZkym staviim nemoci?

Jak uz jsme rekli, Cast prevence nam
pomuze udélat vakcina, ktera chra-

ni proti tézké formé covid-19. A cast
prevence muze spocivat ve snaze uz

na zacatku blokovat rozvoj zanétu na
sliznicich. K tomu nam kromé ek
mohou dopomoci i (plné jednoduché
véci, kterymi redukujeme virovou naloz:
kloktat Vincentku nebo slanou vodu,
abychom méli dobrou hygienu dutiny
Ustni a hornich cest dychacich, tedy
oblast, kde se nam na sliznicich virus
uchytava. Dale doporucuji uzivat vitamin
D3, ktery je imunoregulatorem, je volné
dostupny a pfi rozumném davkovani se
jim nemuzeme predavkovat. Stejné tak
doporucuji vitamin C coby antioxidant.
Ale uZivat rozumné, neprehanét to. | zde
plati: vSeho s mirou.

Prihlaste se do studie

Prof. MUDr. Vojtéch Thon, Ph.D.

Imunolog a alergolog. Studoval vSeo-
becné lékarstvi na Univerzité Karlové
v Praze a po roce 1989 na univerzité
ve Vidni. Pdsobil v Imunologickém
Ustavu Videnské univerzity, v USA na
University of Alabama at Birmingham
a dale ve Vidni v Biomedizinische
Forschungsgesellschaft, kde vytvo-

fil mimo jiné kandidatni vakciny.
Zabyva se zdravim populace, principy
bezpecného ockovani, slizni¢ni imu-
nitou, imunopatologii, diagnostikou

a leécbou poruch imunity, alergickych
a autoimunitnich chorob. Viyvinul
mezinarodné vyuzivané imunologickée
vySetfovaci metody. U nas se zasadil
napr. o zasadni zménu ockovaci-

ho kalendare, o snizeni komplikaci
pri transplantacich kostni drené,
zavedeni screeningového vysetreni
vyvoje T a B-lymfocytd (TREC a KREC)
pro véasny zachyt vrozenych poruch
imunity u novorozencl a dalsi. Je
autorem ucebnic pro studenty me-
diciny, recenzentem a prekladatelem
anglického vydani oxfordské ucebnice
Zaklady klinickeé imunologie.

Je vam vice nez 18 let? Prihlaste se do unikatni studie. Cas mate az do konce
brezna. ZP MV CR vam prispé&je celkem 1500 KC. Vice informaci zde: www.zpmvcer.cz/
pojistenci/bonusy-na-prevenci/testovani-protilatek-studie-covid-19
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Foto: Denik/Attila Racek
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Novinky

ve Fondu prevence

Letosni rok je ve znameni hledani spolecné cesty ke zdravi. Je dllezité
se stale posouvat dopredu. Jako kdyz si hazite kostkou... Abychom vas
podporili jeSté o néco vice, pripravili jsme pro rok 2021 fadu NOVINEK,
kterymi doplnujeme standardni nabidku Fondu prevence.

Sezonni akce

Ke standardni nabidce si budete moci vybrat jednu ze tfi ¢asové
omezenych sezbnnich akci (bez moznosti postupovan).

» Zdravy ismév - brezen
az 250 K¢ na nakup pomdcek na dentalni hygienu

» Détske sportovni léto - cervenec a srpen
az 500 K¢ na letni sportovné pohybovy pobyt

» Silna imunita - fijen
az 250 K¢ na nakup vitamin( a doplnk{ stravy na posileni imunity

az 500 Ké) nebo Lo f
az 1 000 K¢ na ockovant

» zvySeny prispévek na ockovani
» navic az 1000 K¢ pro prvodarce krve

» prispévek pro téhotné na nacvik
dentalni hygieny a masaze

» navic az 500 K& na kazdého novorozence
z viceCetného téhotenstvi na pomucky pro kojeni

www.211.cz &

.

Déti do 18 let nové az 1500 K¢

» piispévek na sportovni ochranné pomucky
(prilby, pateraky, chranice a dalsi)

» prispévek na masaze pro novorozence

MoZnost navyseni castky postoupenim
prispévkl rodich détem.

» prispévek na zdravotnické prostredky
(sedatko do vany, madlo k WC), vySetfeni oci
metodou OCT a GDx, gynekologickeé vysetfeni
LBC, paruky pro onkologické pacienty

» prispévek na vySetreni u klinického
logopeda nebo klinického psychologa

» navic az 2 000 K¢ na specifické diety
(bezlepkova, diabeticka, bezlaktdzova, specialni
vyziva pro nedonosené déti a dalsi)

Priklad cerpani

Eolni dits ockovani 1500 K¢
détské sportovni léto 500 K¢
vys. u klinického logopeda 1000 Ké

Skolni dité sportovni ochranné pomticky 500 K&

détské sportovni [éto 500 K¢
ockovani 1000 Ké
LGS sezonni akce 250 K¢
e ocCkovani 1000 Ké
sezonni akce 250 Ké

 6500Kc

Kompletni nabidka a podminky cerpani na www.zpmvcr.cz nebo na www.211.cz Ci
v kterémkoliv klientském centru pojistovny. Plati do vycerpani financnich prostred-
kU pro jednotlivé programy. Zména programi a nabidRy vyhrazena.
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Biatlonista Michal Kr¢mar:
Kdyz nejsem
nervozni, vim,

Ze je néeco

Ve svych triceti letech patfi biatlonista Michal Krémar

k nejzkusenéjsim v ceské reprezentaci. Umistuje se na prednich
prickach Svétového poharu i jednotlivych zavodu. Je drzitelem
stfibrné olympijské medaile ve sprintu, kterou vybojoval

na Zimnich olympijskych hrach 2018 Pchjongcchangu.

Michale, biatlon se vyznacuje tim,

Ze musite umét rychle prepnout:

z béhu se koncentrovat na malorazku
a presnou strelbu, zklidnit, vydychat,
soustredit se a trefit cil. To vSe v neu-
véritelné kratkém case...

..a to je pravé na biatlonu zajimavé. Bavi
mé se zdokonalovat, posouvat se ve
zvladani strelby po zatézi. Tohle je i od-
povéd na otazku, proc se vénuji sportu.
MiZzu pozorovat, jak se v nécem zlepsuji.
A to mé neskutecné bavi a napliuje.

Vase priprava je ale hodné drsna.
Tréninky jsou o dfiné a odfikani. Kouc
Ondrej Rybar v jednom rozhovoru
dokonce uvedl, Ze si musite v trénin-
ku sahnout na dno, protoZe tim se
zlepSujete. Z hlu pohledu aplného
laika musi tedy byt biatlonisté velmi
houZevnati a musi ten sport hodné
milovat. Jaky na to mate nazor?
VSeobecné ve sportu plati, ze kdo si

v tréninku nesahne na dno, horko
tézko bude dosahovat Gspéchl. Ale za
sebe m0zZu fict: pravé ten pocit — kdyz
si sahnete na dno, a pak se vam néco
povede — je nepopsatelny. VSechna ta
dfina se vam vrati. Stala za to.

Jsou dny, kdy se vam hrozné moc
nechce trénovat nebo zavodit? Jak to
prekonavate?

Urcité takové dny mam, to je asi pfi-
rozené. Ale m{j otec mé naucil jednu
vetu, kterou se fidim: kdyz se ti nechce,
tak to je pravé ten den, kdy mizes
odskocit soupertm. Takze se zvednu

a jdu. ProtoZe ne kazdy tohle dokaze.
To mé v takovych chvilich motivuje!

Jak zvladate stres, nervozitu pred
zavodem? Mate néjaky ritual? Je rada,
kterou se ridite a ktera by pomohla

i nam v nasich béznych Zivotech?
Stres a nervozitu pred zavodem beru
jako Gplné normalni stav. KdyzZ ne-
jsem nervozni, vim, Ze je néco Spatné
a vétSinou i néjakou situaci podcenim.

M <« Zdravi jako vasen - 2021

Oslava bronzu ve smisené Stafeté na mist-
rovstvi svéta 2020 v italské Anterselve.

TakZe se s tim nesnazim bojovat, pro-
sté to beru jako automaticky stav pred
danym okamzikem.

Kdyz uz byla rec o trenéru Rybarovi,
fekl take, Ze v biatlonu mize hlava
srazit vykon az o 50 procent. Souhla-
site s nim?

Urcité ano! Dam vam priklad — olym-
pijské hry. Tam prijede kazdy sportovec
maximalné fyzicky pfipraven, a pra-
vé ,hlava“ déla rozdil ve vysledcich.
Nékdo to dokaze zvladnout lépe
nékdo hife. Je velmi dllezité i zdravé
sebevédomi. ZdUraznuji — zdravé.
Znam a mam i kolem sebe lidi, kteri
maji vysoké sebevédomi, ale nemaji
ho ni¢im podloZzené - a to nefunguje.
Pfi sebemensim zavahani se vam vse
rozsype jako domecek z karet.

Covid-19 nam vSem pfinesl do Zivota
spoustu zmén. Co se ze vseho nejvic
dotklo vas - pobyt v karanténé,
zména planu, nemoznost zavodit
pred divaky?

Stahnu to mimo sport. Covid-19 ukazal
spolecnost v pravéem svétle. | to, jak

je rozdélena, a to mé celkem mrzi.
Spousta lidi k sobé neni ohleduplnych,
nemoc podcenuji nebo vymysleji rizné
sci-fi scénare, aZ je to nékdy smésne.
At uz se covid vzal odkudkoliv, at ma

i pripadné jakykoliv cil, je tady a my se

www.211.cz



)) Sahnete na dno, ale
vSechnata drina se vam vrati

s nim musime naucit Zit. Nikdo z nas
ho slovy neporazi, porazi ho tim, Ze ho
zacne respektovat.

Néktefi lide rikaji, Ze jim doba covido-
va pfinesla do Zivota nejen negativa,
ale i pozitivni véci, napriklad ¢as na
rodinu, moZnost zamyslet se nad
smérovanim svého Zivota atd. Mate

i vy néco takového?

Urcité pfinasi i pozitivni véci, zvlast
pokud nejste existencné postizen. Ale
bohuzel, je hodné téch, ktefi bojuji

0 svoji existenci. A je jich na mQj vkus
az prilis. A to je véc, ktera mne - i kdyz
mé osobné se netyka - velmi trapi.

Kdyz se vratim ke sportu, jak na vas
pusobi ty prazdné ochozy bez divaki?
Je to samozfejmé smutny pohled, ale
beru to jako docasnou situaci. Pred
zavody myslim na to, Ze nas spousta
lidi sleduje u televizi a snazim se jim
svymi vykony prinést aspon néjaké
odreagovani v téhle tézké dobé.

Mate vytyceny néjaky osobni cil?

Ve sportu, v Zivoté?

Jako maly jsem mél cil zavodit na
olympijskych hrach... Pozdéji jsem mél
sen mit medaili z olympijskych her...

Také jsem si pral, aby u mého jména
byla ceska vlajka a ja mohl reprezento-
vat nasi zemi... Tyto sny jsem si splnil :).
Ale to neznamena, ze ted uz nemam
motivaci do dalsi prace.

Jak slavite vitézstvi?

Nejradéji s lidmi kolem sebe. Neni nic
lepSiho, nez kdyz vidite, Ze vas Uspéch
udélal radost spousté lidem kolem
vas. To mé nabiji!

Vase pritelkyné je nutricni poradky-
né. Jak se to projevuje na vas? Jite
zdravé?

Urcité jsem diky ni zménil svij jidel-
nicek k lepSimu. Ale mam vyhodu, Ze
nas sport je velmi energeticky narocny,
takZe si mGzu dovolit i dost hfich( :).
Ale zvazuji kdy, co a jak si mizu doprat.

Vi se o vas, Ze rad pracujete s détmi,
podporujete détské domovy, kam
jezdite na besedy. Co vas na praci

s détmi nejvic bavi?

Bavi mé na nich ta jejich bezpro-
stfednost a upfimnost. Déti nekal-
kuluji s tim, co vam mUzZou fict a co
ne, prosté to reknou, jak to citi, a to
je super. A mam radost z jejich zajmu
o informace. Moc rad jim vse zodpo-

vim. A i kdybych mél pomoci jen
jednomu, tak za to budu moc rad.

Jak byste déti motivoval, aby
sportovaly a méné se povalova-
ly na gaucich s tablety a mo-
bily?

Nic vam nevynahradi skutecné
kamarady na hristi nebo nékde
venku. ZazZijete spoustu zabavy.
Moje rada je, at to prosté zkusi
a uvidi, co je bude bavit. Jsem
presvédcen, Ze kdyz si vyberou
podle své chuti, tak je to zacne
bavit. Ve finale to nemusi byt
ani sport, nékdo mize perfektné
hrat na kytaru, prosté cokoliv.
Sedét doma — to prece nemuze
bavit nikoho!

MuzZe jim sport pomoci k tomu,
aby pak v dospélosti lepe
snasely tézkosti Zivota? Budou
odolnéjsi?

O tomhle jsem presvédcen.
Sport vas nauci zodpovédnosti,
da vam rad, a to velmi rychle.
Nékdo tyhle véci ziskava po-
stupné béhem Zivota. Pokud uz
odmalicka sportujete, tak tyhle
vlastnosti pfijdou, ani o nich ne-
vite. A je to i o zvladani nezdard.
Ve sportu jste kazdou chvili dole
a musite se s tim poprat. Vzdat
se je jednoduchg, ale to ve
sportu nejde.
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Jezdite i na besedy se seniory. Co vam pfina-

Seji tato setkani?

Respektuji starsi generace. Asi jsem tak byl
vychovan. Kdyz si povidam se seniory, dodava
mi to sebevédomi, protoze kdyz vas pochvali
senior, ktery uz ma néco za sebou, nécim si

v Zivoté prosel, tak to pro mé znamena velmi
mnoho. A na druhou stranu, i kdyz se mi do-
stane kritiky, tak to reflektuji a pracuji s tim.
Formuje to moji povahu a osobnost. Takze

opét je to o zpétné vazbé, jako u déti.

Co byste popfral ¢tenafim ¢asopisu Zdravi
jako vaseii do letosniho roku?

Vim, je to lehke Fict, uz hife se to provadi.
Ale preji jim hlavné silu v této tézké dobé

a at neztraceji nadéji a stejné jako ja at véri,
Ze v roce 2021 se postupné vse v lepsi obrati.
A to neni klisé. Musime bojovat! Ja budu :-)!
Méjte se hezky.

Michal Krémar

Rodak z krkonosského Vrchlabi zacinal
béhem na lyzich, ale uz po dvou
letech k nému pridal i malorazku. Zije
v Jablonci nad Nisou se svoji dlouho-
letou pritelkyni, byvalou biatlonistkou
a dnes nutri¢ni poradkyni Romanou
Davidovou, a s jejich koci¢im mazlic-
kem. Rad pomaha détem, jezdi vsak

i na besedy se seniory. Své rodice by
rad pozval na zimni olympiadu 2026
do italskeho Milana a Cortiny d’Ampez-
zo. Je velkym fandou fotbalové Sparty.

Foto: Petr Slavik/Cesky biatlon



Psychiatr Martin Holly:

Na nervy zabira
rychla chuze:

Covid-19. Pred rokem vlétl
do nasich Zivotu a zprehazel
nam je vzhiiru nohama. Co
bylo pred tim samozrejme,
dnes neni: nemuZeme se
podle libosti stykat se vSemi
prateli a Sirsi rodinou, mame
zakaz vstupu do bazéndu,
fitness, restauraci, kavaren
a vétsiny obchodu. Obavame
se nevyzpytatelne nakazy

I moznosti, Ze ohrozime své
blizké. Nékteri z nas pocituji
financni nejistotu...

Celé rodiny sedi zavFené ve
svych domovech. Pracujeme
z domova, ucime déti doma,
travime doma karantény...
Lezeme si po hlavach a na
nervy.

Jak to udélat, bychom se z toho vseho
nezblaznili, jsme se zeptali psychiatra

a reditele prazské Psychiatrické nemocni-
ce Bohnice MUDr. Martina Hollého, MBA.

,Abychom si své duSevni zdravi vypolstro-
vali,“ je podle néj mnohem vic nez dosud
dulezité dodrzovat obecné zasady psy-
chohygieny. Jsou ctyri: pravidelny Zivotni
rytmus, pohyb, udrZovani vztaht a zdravé
stravovaci navyky.

Nenechat si rozhodit rytmus
Dodrzovani pravidelnych Zivotnich rytmd je
dulezité v dobg, kdy jsme pod tlakem, byt
nas Casto pravé tlak vede k tomu, Ze svij
biorytmus rozhodime. Je tedy zasadni si ho
hlidat, zddraziuje doktor Holly. Budeme-
-li ,Zit svét ideal”, pak bychom méli chodit
spat a probouzet se v jednu a tu samou
dobu, bez ohledu na to, jestli je vikend
nebo pracovni den. ,Prilis neplati, ze o vi-
kendu dospim, co si odpracuju po nocich
v pracovnim tydnu,” upozornuje psychiatr.
Podle néj ma pravidelny rytmus spanku

a bdéni na nasi psychiku velky vliv: ,Pfes
den bychom méli dat mozku, nejlépe
skrze slunecni svétlo, signal, Ze jsme
aktivni. A neméli bychom mu ho davat
vecer pred spanim v podobé soucasného
prokleti — modrych obrazovek, telefon

a tabletl. Pokud uz musime pracovat pred
spanim, je tfeba pouZivat filtry. Modré
svétlo je totiz pro mozek signalem, aby
prestal produkovat spankovy hormon
melatonin.”

Neprejidat se
a doplnit vitaminy

DalSimi ,udrzovaci“ rytmu jsou pravidelné
denni aktivity, které je dobré spojovat
napfiklad s jidlem. I kdyZ jsme doma

v nestandardni homeofficové situaci, je
treba dodrzZet ritual napfriklad spolec-
ného obéda. ProtozZe to vSechno — byt to
zdanlivé nesouvisi s tim, jak se citim — mi
dava vétsi kapacitu na to, abych snesl

. wySSi miru stresu,” vysvétluje lékar.
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Podle néj je lepsi jist lehka jidla

a neprejidat se. ,Specificky k du-
Sevnimu zdravi maji vztah omega3
mastné kyseliny, které mizeme do-
davat bud ve formé tablet, nebo za-
radit do jidelnicku ryby. Ve vztahu ke
koronaviru by bylo dobré, abychom
si hlidali dostatek vitaminu D a C,
at uz ve formé potravnich doplrik{
nebo v samotné stravé,” podotyka
doktor Holly.

Rychla chize

nahradi antidepresiva

,Mnozi z nas maji v bézném Zzivoté
nastaveny néjaky télesny pohyb. Co
hrozi, je, Ze na néj rezignujeme, Ze
napfiklad rekneme: kdyz neni mozné
chodit plavat, nedélam nic. Pokud

ale lidem, ktefi jsou na pohyb zvykli,
najednou vyznamné chybi, je to dalsi
stresor. Vim, Ze se za lockdownu spor-
tuje obtiznéji, ale jit se probéhnout
ven mohu vzdycky. A pravé pohyb

ve vyssi srdecni frekvenci —rychla
prochazka nebo jogging — mi pomize
vyplavit stresové hormony a uvolnit
hormon $tésti endorfin,” konstatuje
reditel bohnické nemocnice.

Podle doktora Hollého je prokaza-
no, ze rychla chuze, kdy se trochu
zadychame, ale jeSté dokazeme
mluvit, trikrat az Ctyfikrat tydné ale-
spon 40 minut, je na lehkou, ale uz
klinickou depresi stejné Gcinna jako
antidepresiva!

www.211.cz



Bud'te ve spojeni —

alespon na dalku

KdyZ uz se nemizeme vidét — alespon
si volejme. NemUZete zajit za babickou
a dédou v obavé, abyste na né nepre-
nesli nakazu? Volejte jim.

A nejen jim. Trikrat tydné zavolejte
nékomu, s kym jste se dlouho nevidéli,
neslyseli. Budete tak mluvit i s nékym
jinym, nez s témi par lidmi, se kterymi
bydlite v jedné domacnosti.

Jste ted vSichni zavieni doma? Do-
mluvte si pravidla souziti a dodrzujte
je. Na misté jsou otazky: vyhovuje vam
to, mlze to tak byt? Pokud se ukaze, ze
nastavena pravidla nefunguji, hledejte
jiné feseni. ,Jen nespoléhejte na to,
Ze vSechno je jasné a Ze ostatni néjak
vyciti, jak se maji chovat a co délat.
To vnasi napéti. Spoléhat na to, Ze ja
si myslim, Ze ty si myslis, je Spatné
upozornuje.

Na situaci, kterou
nemuzeme zménit,
hledejme pozitiva

Pozor na alkohol -

spousti depresi

Zoufalstvi, nejistotu nebo vyssi napéti
bychom neméli zapijet alkoholem. ,To
je cesta, ktera nikam nevede. Alkohol
je depresogen — spoustéc deprese. Asi
je tézké fici, ze bychom méli vSichni
zacit abstinovat. Ale alespon bychom
neméli ménit nase dlouhodobé navyky
v tom, kolik toho vypijeme. To je takovy
ukazatel pro kazdého z nas: pokud
jsem vypil lahev vina tydné, tak by to
ted nemély byt dvé nebo tfi. Protoze —
opakuji — alkohol vyvolava depresi,
varuje lekar.

Plati zasada, Ze kdyz mé Ceka dlezi-
ty pracovni Gkol nebo tézké obdobi

v soukromém Zivoté, potfebuji mit
Cistou hlavu: ,TakZe striktné odbor-
né doporuceni zni: v tézkém obdobi
spotfebu alkoholu snizit."

To, na co reagujeme
stresem, je zména...

Abych nevidél vse horsi

Je patrné, Ze euforie vyvolana alkoho-
lem ,jede na dluh®. ,Druhy den vzdy
dochazi k urcitému poklesu koncent-
race serotoninu, to znamena k poklesu
nalady, ktery v béznych situacich
mozna ani neni patrny. Ale v situa-

ci, kdy jsem pod tlakem a v napéti,
mohou i drobné odchylky z normy vést
k tomu, Ze zacnu produkovat depresiv-
ni my3lenky. Rikame tomu kognitivni
distorze, to znamena, Ze véci vidim
horsi, nez jsou. Jakmile se dostanu
naladou pod normu, dokazu ve svych
vzpominkach prehodnocovat celé
minulé obdobi a vnimat ho tak, ze
nestalo za nic a nic jsem nedokazal.

A to mé m(Ze dovést do zacCarovaneé-
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ho kruhu depresivniho vnimani, kdy si
prestavam divérovat, Ze situaci, kterou
v této chvili Ziji, dokazu konstruktivné
vyresit, vysvétluje psychiatr.

Podle néj bychom se neméli uchylovat
ani k uzivani zklidnujicich (&kQ. ,,Prosté
bychom neméli podlehnout myslence,
Ze kdyz uZ je blbé, tak at je jesté har“

Hledat pozitiva je dobra
strategie

Na otazku, zda viilbec mame kapaci-

tu toto dlouhé nezvyklé vypéti a stres
zvladnout, ma MUDr. Holly vcelku optimi-
stickou odpovéd: ,To, na co reagujeme
stresem, je zména. Jinak plati, Ze clovék
se dokaZe adaptovat témér na cokoliv,
pokud budou podminky dlouhodobé
stejné, predvidatelné nebo citelné.
Samozrejmé se vSichni téSime, Ze se to
jednou vrati do normalu. Ale nékdy je
dobreé rikat si, Ze stabilita — byt v nevyho-
vujicich podminkach — je pro dusevni
zdravi lepSi, nez neustala zména.

A jak je to s doporucenimi, abychom
epidemii brali jako vyzvu, ktera mdze byt
i pozitivni? ,Hledat pozitiva na situaci,
kterou nemiiZu zménit — coz je typic-

ky toto obdobi — je dobrou strategii.
Nesmi to ale mit tu naivni pFichut, Ze ze
vseho udélam pozitivni udalost.

Je dulezité akceptovat, Ze je to prisvih.
Ale mohu najit radost napriklad v tom,
Ze prectu vic knizek, Ze si vic povidam

s détmi, Zze konecné se synem vyrobim
ptaci budku... To vsechno mi pom(ize
nepfijemnou situaci prezit a zvladnout

se cti. Ale neznamena to, ze ji zménim."

. 2021

Psychiatr a sexuolog. V roce 2008
byl jmenovan feditelem Psychiat-
rické nemocnice Bohnice v Praze.
Absolvoval psychoterapeuticky
vycvik v individualni i skupinové
psychoterapii a fradu akredito-
vanych psychoterapeutickych
workshopd. Publikoval v mono-
grafiich a odbornych ¢asopisech,
prednasi na domacich i zahranic-
nich konferencich.

Ve své ambulantni praxi se vénuje
psychiatrické, sexuologické a pod-
plirné psychoterapeutické praci.
0d roku 2012 je jednim z garantd
Reformy psychiatrické péce v CR.




Klinicka logopedka Lenka Pospisilova:

Vi

oj reci sveho ditéte

nepodcenujte. Muze jit
0 nemoc

www.211.cz

Nedokaze vase dvouleté dité spojit dvé jednoducha slivka,
»2vatla“ vas potomek tak, Ze mu vibec nerozumite, mluvi malo
nebo dokonce viibec ¢i nekomunikuje pomoci gest a o¢i? Pak
nedejte na rady okoli, Ze to ma cas, Ze toho Pepa jesté namluvi,
a vyhledejte odbornou pomoc. MiiZe se totiz zjistit, Ze vase dité
trpi neurovyvojovou poruchou. A ¢im rychleji se zacne s lécbou
nemoci, tim pro néj lépe do budoucna. Doporucuje to klinicka
logopedka PaedDr. Lenka Pospisilova.

Opravdu takovéto projevy mohou zna-
Cit, Ze jde 0 nemoc?

Mize to tak byt a pomérné Casto

i byva. Jedna se o naruseni jazykového
konektomu, rozsahlé sité neurond, ktera
ma v mozku na starosti fec a jazyk. Je
produktem nasich genl a zkuSenosti.
Jesté dnes se lidé domnivaji, Ze rec se
uci. A z toho usuzuji, ze déti, které maji
s vyvojem v tomto sméru obtiZe, jsou
zanedbavané. Ze jim rodice nectou
pohadky, malo si s nimi povidaji, nechaji
je hrat si s tabletem apod. Vse je vsak
daleko slozitéjsi a ponékud jinak.

MuZete nam to pfriblizit?

Jazyk je v zasadé biologicky systém. Jeho
vyvoj u zdravého ditéte se déje pozo-
ruhodné rychle a bez zjevného uceni.
Je ovlivnén souhrou tii faktor(. Za prveé:
stavem struktur mozku — jazykového
konektomu, za druhé: prostredim — zda
jde o Cestinu Ci jiny jazyk, zda dité Zije
ve standardni nebo patologické roding,
a za treti: aspekty nezavislymi na jazyku —
napr. stavem neverbalniho intelektu.

Kdy lze nejdfive poznat, Ze je s vyvojem
ditéte néco v neporadku?

V extrémnim pfipadé jiz v prvnim roce.
Ale téchto pfipadl je malo. Byvaji to
déti, které dlouho nezvatlaji, na rfec

a jiné zvuky malo reaguji a neprojevuji
dostatecny zajem o komunikaci. Zde
je nezbytné vyloucit sluchovou vadu.
Mohou mit také napadny problém

v dennim reZimu (spanku), v pfijmu
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potravy. Soucasné studie vnimaji jako
rizikovy vyvoj takovy, kdy dité ve véku
dvou let nedokaze spojit dvé sliivka,
jako napfiklad: mama-ham, tata-pa.

Kdyby tedy byly tyto déti odeslany
ke klinickému logopedovi uz ve dvou
letech, vSechno by se naucily, opoz-
déni ve vyvoji by dohonily a nemély
by pak jiné problémy?

BohuZel, takhle jednoduché to vibec
neni. Vyvoj se neuci, ten se vyviji na
podkladé faktord, o kterych jsme
mluvili, z nichZ nejvétsi roli hraji geny.
Re¢, jazyk a komunikace jsou soucasti
psychomotorického vyvoje, pricemz
jazyk je slozity kognitivni systém,

kde pravé genetické vlivy maji velmi
silnou moc. Pfesto mohu s jistotou
fict, ze i zde ma vcasna lécba smysl.
K tomu je vSak zapotrebi pochopit
soucasny koncept neurovyvojovych
poruch.

www.211.cz



MiiZete nam tedy neurovyvojové poru-
chy pribliZit? A pro¢ mluvite o konceptu?
Jedna se o skupinu onemocnéni se spo-
lecnymi znaky: silnym genetickym podi-
lem, soucasnym vyskytem a prekryvanim
se (neni neobvyklé, Ze u jednoho ditéte
jsou pfitomny i Ctyfi poruchy najednou)
a tendenci pokracovat do dospélosti.
Radime sem napf. poruchu pozornosti
(ADHD), poruchu autistického spektra
(PAS), poruchu uceni, poruchu motoric-
ké koordinace (celého téla, anebo jen
ruky a mluvidel) a samoziejmé poruchy
feci a jazyka, o kterych je nase povidani
predevsim. S ohledem na dUsledky (aka-
demické, psychické a socialni) se jedna
hlavné o vyvojovou jazykovou poruchu —
vyvojovou dysfazii, kdy ve vyvoji mozku
doslo k naruseni jazykovych struktur.
Dale o fecove poruchy, z nichzZ jedna
predstavuje poruchu fecové plynulosti

a druha vyslovnosti, obé se vétSinou
upravi.

Kdyz se tedy poruchy mezi sebou
prekryvaji, miZe mit dité s autismem
soucasné narusen jazykovy vyvoj?

Ano. VétsSinou ma, ale nemusi. Zato urci-
té bude mit naruseny vyvoj komunikace:
napf. nebude rozumét gestim, anebo
tomu, Ze by mélo druhému naslouchat
a sdilet s nim, nepochopi komunikacni
zamér. A pfitom m(Ze mit bezchybnou

vyslovnost. V nékterych pripadech je

i obtizné od sebe obé diagnozy odli-

Sit, diferencialni diagnostika vyvojoveé
dysfazie a PAS vyZaduje specializo-

vana pracovisté a viceoborovy pristup.

Jazykova porucha. Co tim presné
myslite?

Snizené vnimani a porozuméni tomu,
co druhy fika, obtize vybavit si slovo
(napf. nazev), vytvorit vétu (mluvi jako
cizinec), vést adekvatné dialog. Na
rozdil od Fecové jazykovou poruchu
nerozpoznate béznym naslouchanim,
nebot dité s vyvojovou dysfazii mize
mit neporusenou vyslovnost. | kdyz je
pravda, ze obé poruchy (fecova a ja-
zykova) se Casto doprovazi a casem
se ta feCova lé¢ebnou terapii upravi,
kdeZto jazykova ma podobné jako
ADHD tendenci pretrvavat, tfeba i do
dospélosti. Jazykovou poruchu lze
identifikovat pouze jazykovymi testy,
specializovanym vySetfenim.

Tim padem se jazykova porucha -
vyvojova dysfazie - musi projevit
obtiZemi ve skole.

Jisté. VétSina dyslexii a dysortografii je
pokracovanim jazykové poruchy a po-
rucha uceni se stava dalsi prekryvajici
doprovodnou poruchou. A pak uz jen
zaleZi na typu a stupni jednotlivych
poruch, na intelektu, osobnosti a ro-
diné. Tézky stupen vyvojové dysfazie
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s dalsimi doprovodnymi poruchami
je celozivotnim zdravotnim posti-
Zenim, které se stava bazi pro dalsi
duSevni onemocnéni a socialni
patologie. Naopak jedinec s mirnym
stupném a nadprimérnym inte-
lektem mize profitovat ze vcasng,
koordinované a erudované péce
odbornikd a rodiny (vystudovat,
uplatnit se), avSak druhotné psy-
chické poruchy vyloucit nelze.

Chcete tim Fict, Ze poruchy uceni
lze poznat uz v predSkolnim véku?
Ano. A nasledné rodinu a dité
pomalu pripravovat a necekat, az se
pfiznaky objevi. MiZeme tak sniZit
stres, ktery u téchto déti a rodin
nastava v priibéhu skolni dochazky.
A trpélivé vysvétlovat, Ze one-
mocnéni mozku nezmizi prostym
ucenim (opakovanim apod.), ale lze
jej mirnit promyslenou [é¢ebnou te-
rapii, stimulacemi vyvoje za pomoci
neuropsychologickych princip(.

TakZe proto by se k vam mél maly
pacient dostat co nejdfive.
VCasnost mize snizit dopady one-
mocnéni. Vedle vcasnosti lecby je
dileZité viceoborové koordinované
plUsobent. Je tak zapotiebi rozmotat
chumel neurovyvojovych poruch,
kazdou najit, zjistit typ, stupen,
stanovit vyvojové (rovné jednot-
livych oblasti psychomotorického
vyvoje a rizika. Prikladem rizika

u (zkostného ditéte s vyvojovou
dysfazii mdze byt ¢ihajici koktavost.
Nasledné na kazdou poruchu citlivé
terapeuticky plsobit s védomim
jejich vzajemného prekryvani. Pri-
¢emz neni dulezita zvolena metoda,
ale dodrzeni vyvojového pristupu -
pokud napf. dvouleté batole mluvi
jako ro¢ni (nékolik slivek, hlavné
citoslovci), je tfeba k nému hovofit
jednoduse jako k rocnimu. Jen tak
totiz pozdvihneme fecovou produk-
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c¢i na dalSi vyvojovy milnik. Jestlize s nim
budeme komunikovat slozitéji na Grovni
jeho kalendarniho véku, vyvoj mu kompli-
kujeme, brzdime.

Celou dobu hovofime o typickych neurovy-
vojovych poruchach. Avsak v nasi ambulan-
ci mlzZe dojit také k véasnému zachytu déti
se vzacnymi genetickymi a metabolickymi
syndromy, mentalnimi retardacemi a také
se sluchovou vadou, kde rec, jazyk a komu-
nikace jsou pochopitelné stizeny také.

Komu se tedy svéfit do péce, kdyz

citime, Ze je néco v neporadku?

Radéji vysvétlim, komu se nesvérovat:
tomu, kdo slibuje, Ze vyléci; kdo neprovadi
fadnou vstupni diagnostiku a kontrolni
porovnavani vyvoje (snimani anamnézy,
testy, Skalovani); kdo nepracuje s rodici;
kdo vyzaduje casté navstévy; nespolupra-
cuje s jinymi odbornostmi a neni klinickym
logopedem.
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Lécba casto geneticky naprogramova-
nych, strukturalnich nemoci mozku je
vétsSinou dlouhodoba, vyzadujici méné
intenzity, zato vice propojenosti a také
pokory. A hlavné ,védomég, zfetelné

a soudné pouzivani nejlepsich sou-
Casnych dikazi pfi rozhodovani o péci
o jednotlivé pacienty” podle definice
Levidence based medicine”, tedy medi-
ciny zalozené na dikazech.

Klienti ZP MV CR by si proto ve vlast-
nim zajmu méli zjistit, zdali navstévuji
skute¢ného odbornika - atestovaného
klinického logopeda, ktery je za své
konani ze zakona zodpovédny.

Novinka z Fondu prevence
ZP MV CR vam nové prispéje na
vysetreni u klinického logopeda,
které neni hrazeno z verejného
zdravotniho pojisténi. Dospélym az
500 K¢, détem az 1500 Kc.

Klinicka logopedka, zfizovatelka

a feditelka Demosthena — détské-
ho centra komplexni péce v Usti
nad Labem, soudni znalkyné.
Doktorandka 1. lékarské fakulty
Univerzity Karlovy, oboru Lékarska
psychologie a psychopatologie.
Pise disertacni praci na téma Vyvo-
jova dysfazie v konceptu neuro-
vyvojovych poruch. Je spoluautor-
kou stavajici ucebnice klinické
logopedie.

Z(castnila se viceoborového vyzku-
mu s 2. lékafskou fakultou Univer-
zity Karlovy a Fakultni nemocnici
Motol (porucha autistického spekt-
ra, vyvojova dysfazie), ktery obdrzel
od Agentury pro zdravotnicky vy-
zkum ocenéni ,vynikajici vysledky
feseni projektu za rok 2019“.

Ombudsmanka ZP MV CR:

Vazeni klienti ,,dvéstéjedenactky”, zdravi
je vyznamna Zivotni hodnota a ZP 211
coby nejvétsi zaméstnanecka zdravotni
pojistovna je pevnou soucasti systému

o jeho péci.

Zaroven si uvédomujeme, Ze je to spo-
lecny zajem a odpovédnost jak vas —
nasich klientd, tak i nas — zaméstnancd
zdravotni pojistovny. Aby tato spolecna
prace méla dobry vysledek, je mimo
jiné dualezité, abychom spolu jednali

s respektem i Gctou, dokazali si na-
vzajem naslouchat, prosté si rozuméli,
a to samozrejmé plati navenek i uvnitr
pojistovny.

Spokojenost plynouci z dobré prace

a slusnych vztaht je pro nas zkratka
dalsi diilezitou hodnotou, o kterou je
potfeba se starat. Proto jsme — jako
prvni zdravotni pojistovna — nabidli
nasim klientim i zaméstnanciim om-
budsmana: ochrance zdravych vztaht

i moderatora pfipadnych nedorozumé-
ni, prosté navigatora v oblasti mezilid-
skych vztah(.

Je mi cti tuto praci pro vas i mé kolegy
uzZ témér dva roky vykonavat. Jsem
rada, Ze jsem vam za tu dobu mohla ve
vice nez 300 pripadech dodat potrebné
informace, zprostredkovat reseni va-
Sich potfeb a poZadavk( nebo pomoci
porozumét postupu pojistovny.
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Mluvime spolu, napfiklad kdyz vam
chybi lékar konkrétni specializace,
nemate dostatek informaci tfeba o na-
Sich preventivnich programech, nevite,
jak postupovat, pokud potrebujete

jet do lazni, nebo v pfipadé nedoro-
zuméni v komunikaci s nasi pojistov-
nou. Ano, ve vétsiné pripadl se jedna
0 nedorozuméni a z vlastni zkuSenosti
vim, Ze se staci jen na chvili zastavit

a v klidu si jesté jednou vyslechnout
toho druhého.

Urcité nedokazu zaridit vSe a ne vzdy
jsou vase ocekavani splnitelna. Jako
verejna instituce musi zdravotni pojis-
tovna postupovat v souladu s pravidly,
stanovenymi pravnimi predpisy. Udé-
lam ale maximum pro vasi spokoje-
nost.

Lucie Novakova, ombudsmanka
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| pri sedavem zamestnani
muzeme zustat v dobre
kondici. Jen nebyt pohodini

Jeho zakladni rada? Kdyz uz
musite sedét, tak ne na gauci,

v kiesle nebo v posteli, ale na
kvalitni Zidli u pofadného stolu.
DodrZujte rezim, kdy pracuje-
te, jite a odpocivate, a hlavné,
premozte lenost Ci pocit Gnavy
avybéhnéte ven na vzduch

a na slunce, pokud tedy sviti...

Home office - vyhoda
jen zdanliva

Kdyz vam nékdo fekne, Ze ne-
musite chodit do prace a mlze-
te byt doma, zni to skoro lakavé.
Ale jen do chvile, nez zjistite, Ze
jste u pocitace prikovani cely
den a jedingym vasim pohybem
bylo par krokd po byté. ,,Home
office bych vidél jako vyhodu

v pfipadé, pokud by to lidé vzali
tak, Ze Cas, usetfeny na pre-
pravé do prace, stravi v pfirodé
sportem a pohybem. Odve-

dou si doma ukolovou praci,
odevzdaji ji a vyrazi ven, pokud
samoziejmé nejsou v karanténé.
Ale co si budeme povidat - kolik
takovych z nas je?" fika primar
Riha.

Pozor na poSramocenou
psychiku

Podle néj ma dlouhodobé setr-
vavani doma negativni dopady
nejen na nas pohybovy aparat,
ale i na dusevni zdravi: ,Psychi-
ka hraje obrovskou roli. Kdyz

je nékdo v nepohodé, méni se
u néj bazalni nastaveni svalo-
vého tonu, je stale napjaty. A to
méni jeho celkovou posturu —
postaveni, drzeni téla. A tak

se dostava do zacarovaného
kruhu,” konstatuje lékar.

Stres je podle primare Rihy
schopen vyvolat celou radu

25 e Zdravi jako vasen « 2021

potizi: ,Stresova reakce je v podstaté velmi pfi-
rozena, byla urc¢ena k Gtoku, obrang, k néjaké
akci. Pokud ji takto nekompenzujete, pokud
stres pfijimate pasivné, kumuluje se, a pak

se z néj rekrutuji potiZe nejen pohybového
aparatu, ale i kardiovaskularni a zaZivaci po-
tize, chronicka Ginava, poruchy spani a dalsi
vysvétluje odbornik.

Nedostatek pohybu -

pricina vétsiny potizi

Jak z toho ven? Pomoci dusevni hygieny a po-
hybem. ,Doporucuji stanovit si denni rezim

a dodrZovat Cas na praci, jidlo a relaxaci.

A hybat se. Pohyb je velka vyhoda. Pfedevsim
outdoorové aktivity na ¢erstvém vzduchu
nebo alespoii cviceni u otevieného okna.”

Bolesti zad klasifikujeme jako civilizacni
chorobu: ,Z celosvétovych statistik vime, ze

90 % lidi ma nejpozdéji v paté dekadg, tedy do
padesati let, zkuSenost s bolesti zad. Mladych,
svobodnych, bezdétnych, student(i bez hypoték,
co maji €as na zabavu a sport, v ordinaci moc
nemame. Nasimi typickymi pacienty s bolestmi
zad jsou naopak lidé se sedavym zaméstnanim,
ktefi uz zalozili rodiny, vzali si hypotéky a skon-
Cili s pravidelnym aktivnim sportem,” vysvétluje
primar Riha.

A kdyZ se vratime k sedavému zaméstnani

a s tim spojenym home officem, plati stejné
pravidlo: ,Pfiinou vétSiny potiZi je nedostatek
pohybu, pfetéZovani sezenim.”
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Investujte do kvalitni A musime zopakovat: druhym zakladnim
kancelarské Zidle pravidlem pfi sedavém zaméstnani je
pohyb. ,,Doporucuji naucit se par jedno-
duchych cvikti na uvolnéni kréni, hrudni

a bederni patere. Navod, jak na to, nalez-
nete na strankach czmckenzieinstitute.
org, a témito cviky si pak praci mizeme

v pravidelnych intervalech zpestrovat. Ale
protoze potrebujeme rozproudit krev, spa-
lit kalorie, roztahnout plice, nadychnout se
Cerstvého vzduchu, doporucuji bezpecné
outdoorove aktivity jako je turistika, cyklo-
turistika, rychla chlize, jogging.

Pohyb venku je nutny a nezbytny. Diky

Navic, jen malokdo ma doma doko-
nale vybavenou pracovnu s kvalitnim,
dobre nastavenym ergonomickym
kfeslem, s pracovni plochou ve vhod-
né vysi, se spravné umisténym moni-
torem i klavesnici pocitace: ,Vétsina
lidi vyfizuje maily na notebooku po
veCerech ze sedacky, vleze u televi-
ze. A to je Spatné. Protoze zakladni
radou, jak bolestem patefe predcha-
zet, je Gprava ergonomie pracovniho
prostfedi: nez nékomu poskytneme

cilenou, specifickou, odbornou nému se nam postupné zlepsi nejen:
fyzioterapii nebo rehabilitaci, vzdy pohybovy aparat, ale i nase psychicka kon-
se musime bavit o ergonomii, o tom, dlge. Pokvud se bydeme chovat adekvatné
jak predchazet nebo wylougit ony svemu véku, mpzrlostem, schopnostem,
provokaéni momenty, dané nesprav- svému stavu pater_e a sYaleeho |e<orzetu
nou polohou a delgim statickym a budeme se Qrawde_ln_e hybat, zus’taneme
setrvanim v jedné vynucené poloze,” dlouho v dobré kondici. A toto plati pro

vysvétluje lekaF kazdého, uzavira primar Riha.

Jak ma vypadat domaci pracovna

snazit se sedét vzpfimené

pri sezgni vyuiijte _— horni hrana monitoru
celou délku sedaku, vzdy v Grovni oci

aby byla moznost
opfit se celymi
zady o opérku

<—— monitor pocitace
vzdy v ose, nikdy
do strany

pokud je to
mozné, podporte
patef opérkou
v bedrech klavesnice pocitace
musi vzdy leZet na

pracovni plose

vyska sedaku tak,

aby byly kolenni klouby,

stehna a kycle v Ghlu

90° nebo malinko \
vice, nikdy méné

kvalitni ergonomické

pracovni kreslo
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Projevy potiii pFi nesprévném sezeni

RRT

olesti bederni, hrudni, kréni patere

\Ml ]ﬁ[N ]w ﬁ[ﬂ

Bolesti ramen, hlavy v zatylku, za o¢ima

Spatna ergonomie pfi praci ma fadu
souvislosti, takze dale hrozi riziko kifecovych
Zil, hemoroidd ¢i problémy s psychikou.

Par jednoduchych cvikd, jak se
protahnout u pocitace

27 e Zdravijako vasen « 2021

Primarem Oddéleni rehabilitacni
a fyzikalni mediciny Ustfedni
vojenské nemocnice Praha je

od roku 2007. Je absolventem
Lékarské fakulty UK a Vojenské
lekarské akademie J. E. Purky-
né, Hradec Kralové. Atestovan

v oborech neurologie, rehabili-
tace a fyzikalni medicina. MBA
studoval na Prazské mezinarodni
obchodni 3kole pfi VSE a post-
gradualni doktorské stadium

v oboru biomechanika absolvoval
na FTVS UK Praha.

Je autorem fady publikaci

a fesitelem grantd, vyucuje na
katedre fyzioterapie FTVS UK, na
klinice neurochirurgie I. LF UK

a je ¢lenem atestacni komise

pro obor Aplikovana fyzioterapie.
Mezi jeho konicky patfi cyklistika,
architektura a design.
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Stav zubui ovilivnuje
zdravi celeho cloveka

Urcité uz jste slyseli, Ze pred vétsi operaci je lidem
doporuceno nechat si zkontrolovat zuby, aby nenastaly
komplikace po operaci. Ne nadarmo se Fika,
Ze Usta jsou branou do lidského organismu.
AZ tak je Gstni zdravi dulezZiteé.

Stétinami. Aby vam
dobre slouzil, musite
ho udrzovat v Cistoté.
Po kazdém pouziti ho
proplachnéte pod te-
kouci vodou a poté ho
nechte volné uschnout.
Kartacek ménte idealné
jednou za Ctyrfi mésice.
Pokud trpite bakterial-
nim (kasel, angina)
nebo virovym onemoc-
nénim (chfipka, opar,
afty), ménte kartacek
castéji!

K péci o chrup proto
vyhledavejme jen
ovérené informace

a doporuceni odborni-
k(. Dodrzovani neod-
bornych rad totiz mize
nenavratné poskodit
zuby a také vase zdravi. |
Tento Clanek provas |
pfipravila dentalni
hygienistka Simona
Strakova, kterou mu-
Zete znat z webového
a instagramového
projektu ,Z denicku
dentalni hygienistky"”.

Co je treba mit X

K Cidténi zub( potre- I.
bujete mit spravné &
pomucky. K tém patfi by
vhodny zubni kartacek, .
mezizubni kartacek

a zubni nit. Toto je
zaklad k udrzeni kras-
nych a zdravych zubl
po cely zivot.

Jak ma vypadat sprav-
ny zubni kartacek?

Ma mit malou hlavicku
S rovné zastfizenymi

L
Taveg ()
AW
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Mezizubni kartacek vam pom(ze vy-
brat dentalni hygienistka. Také existuji
zacatecnické sady, kde mate vSechny
velikosti pohromadé. Velice duleZita

je spravna manipulace s mezizubnim
kartackem v mezizubnim prostoru, jinak
muze nastat az nevratny problém.

Pokud s mezizubnim kartackem zaci-
nate a objevi se krev, nelekejte se, ale
zpozornéte. Krvaceni z dasni je pfizna-
kem zanétu, ktery by se mél do 14 dnl
pravidelnym cisténim vylécit. Pokud
krvaceni neustoupi ani po této dobég,
objednejte se na dentalni hygienu
nebo k zubari.

Bakterie krevni cestou putuji v krevnim
fecisti ke viem organim v téle a mo-
hou pomalu ovliviiovat vase celkové
zdravi. JestliZe tedy mate dlouhodobé
nelécené obtiZe se zuby, poradte se se
svym oSetfujicim lekafem.

Zubni nit doporucuji zvolit expanduijici,
to znamena, ze v kontaktu se slinou
nabyde a mezizubni prostor krasné
vyplni a vyCisti.

Kdy s Cisténim zub( zacit?

S Cidténim zoubkd zacnéte hned, jak u své-
ho ditéte objevite prvni zub. A nenechte se
odradit placem ¢i kfikem. Ja fikam — kfik je
dobry, aspon na zuby dobfe vidite. M&jte
na paméti, ze u svého ditéte budujete
spravny hygienicky navyk, a tim i pred-
chazite onemocnénim zubu a naslednym
traumatizujicim navstévam zubare. Zubni
pasta na prvni zuby neni tfeba.

Obcas se mé klienti ptaji, jak je mozng, Ze
maji zuby v tak katastrofalnim stavu. Zubni
zarodky se zacinaji tvofit uz v Sestém tydnu
téhotenstvi. TakZe pro vyvoj vasich zubdl

je velice dllezité zdravi matky — celkovy
zdravotni stav véetné Ustniho zdravi, ale
také uZzivani lekd, alkoholu, cigaret i drog.
Placentou - nejvice v prvnim trimestru - se
totiZ vSe dostane k plodu a ovliviuje jeho
budouci zdravi véetné zdravi chrupu.

A jak je to s genetikou? Nase zubni zdravi
ovliviiuje z 25 %. Na tento (daj se ale neu-
pinejte. Berte ho spise jen jako orientacni
a méjte na mysli: CISTY ZUB NEONEMOCNI.
TakZe rada na zavér: Cistéte, Cistéte, Cistéte.

Dentalni hygienistka
Simona Strakova

Jiz vice nez 11 let naplnuje
své poslani, kterym je,
jak sama fika, pomahat
lidem, aby méli krasné

a zdravé zuby po cely
Zivot. Toto své poslani

v roce 2017 prenesla

na web a Instagram a vytvorila projekt

,Z denicku dentalni hygienistky“. Chce
informovat co nejsirsi verejnost o vhodné
péci o chrup a spravnych navycich. Simo-
na takto pomohla uz desitkam tisic lidi.

;

PFipravili jsme pro nase klienty slevu 200 K¢ do VIP CLUBU ,Z denicku
dentalni hygienistky“ (videokurzy a Ziva poradna)

Specialni stranka ZP MV CR je zde: www.zdenickudentalnihygienistky.cz/zpmvcr

Promo kod: ZPMVCR (zadava se pfi objednavce a je jiz funkéni)
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Soutezte s nami!

Prevence je zakladnim kamenem naseho zdravi a my vas v ni
chceme neustale podporovat.

Tajenku vzniklou spojenim
zbylych pismen nam zasilejte
do 19. 3. 2021 na emailovou
adresu: marketing@zpmvcr.cz

pod heslem ,0Osmismérka“

nebo postou na adresu:
Zdravotni pojistovna minister-
stva vnitra, oddéleni marketin-
gu, Vinohradska 2577/178,

130 00 Praha 3.

Do slosovani budou zahrnuty
vSechny spravné odpovedi,
které byly doruceny v radném
terminu.

Drzime vam palce a téSime se
na vase odpovédi!

Proto jsme si pro vas v letoSnim Cisle :
pripravili odpocinkovou soutéz ve spolupraci w
s pojistovnou ERGO. §

Vylustéte nasi osmismérku a vyhrajte
3x ELEKTRICKY ZUBNi KARTACEK

znacky Sencor!
SENCOR s

Electric Sonic w

SENCOR i

Etectec Sonic
beush

Toothbrush
SOC 2202TQ

Foothbrush
g0 220210

I
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M E D U K A C E Z A Y [
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AKTOVKA, HYGIENA , TRIKO, ANJOU, INTERVIEW, TVAROH, AURA, IRBIS, VACNATEC, CIKARA,
KOREK, VCELA, CUPRINA, KYRYS, VITAMINY, DEDIKACE, LVOUN, DZEM, MEC, EDIKT, MEDIK,
EDUKACE, MIASMA, HANZA, OHRE, HEURISTIKA, SETINA, HREBIK, TLAPKA.
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Lékar na telefonu
stale s nami

Bezplatna nonstop konzultacni linka
Lékar na telefonu je tady stale s nami.
Pokud mate zdravotni problém, ktery
nevyzaduje akutni zasah lékare, jen ho
chcete s odbornikem konzultovat nebo
probrat vysledky laboratore Ci polozit
jinou otazku, tykajici se vaseho zdravi,
zavolejte na cislo +420 283 002 772.

Lékar na telefonu vam mdze mimo jiné
také doporucit vhodnou preventivni
prohlidku ¢i poradit s davkovanim a in-
terakcemi lékd. Jen v loniském roce linka
vyridila témér 12 000 hovord.

Pozor: linka nenahrazuje osobni
navstévu lékare ani zachrannou sluzbu.
Pfi akutnich potizich volejte 155 nebo 112.

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

Cestovni pojisteni:
nejen lecebné

Mozna by nékoho napadlo, ze v dnesni koronavirovée -

dobé musi rezignovat na cestovni pojisténi, ale to Vywhy
se moc myli. Cestovni pojisténi nemusi obsahovat
jen lécebné vylohy. S nasim partnerem

ERGO pojistovnou se miizete pojistit na Graz,

na odpovédnost nebo nové — diky dohodé

s UAMK — na technickou asistenci vozidla.

Hodné zajimaveé na této novince je napfriklad

to, Ze mate neomezeny limit na repatriaci
vozidla. Pojiténi se muze vztahovat

i na cestovani po CR.

Jak uz vétSinou vite, vyhodou
cestovniho pojisténi s pojistovnou
ERGO jsou tradicné nizké ceny
a vysoké limity. Vice informaci
najdete na naSem webu:

WWW.ZDMVCI.CZ.




Najdete nas po celé CR

... i na nékterych postach v ramci spoluprace Posta partner

PRAHA

Praha 3 - Vinohrady
Vinohradska 2577/178,

tel: 233 002 111

Po: 8:00-18:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Praha 4 - Haje
Kupeckého 843

tel: 233 002 501

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

Praha 5 - Smichov
Stefanikova 319/44

tel: 233 002 502/503

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

Praha 6 - Petfiny

Na Petfinach 392/72

tel: 233 002 504

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

Platenikova 263

tel: 233 002 551

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
Pfibram

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 12:30-15:30

www.211.cz

Nymburk

Resslova 705, tel: 325 514 287
Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:30
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 12:30-15:30
Kutna Hora

Vaclavské namésti 180/34
tel: 327 525 005

Po, St: 8:00-11:30, 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30, 12:30-15:30
Kralupy nad Vltavou
Mostni 934 (Nemocnice Kralupy
nad Vltavou), 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 12:30-15:30
Kladno

Osvoboz. pol. vézil 379

tel: 233 002 531,532

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

TyrSova 1635

tel: 311 626 160

Po, Ut, St: 8:00-11:00 12:00-15:00
Benesov

Dukelska 2192

tel: 233 002 551/552

Po, St: 8:00-11:30 12:30-17:00
Ut, Ct: 8:00-11:30 12:30-15:30
JIHOCESKY KRA)
Ceské Budéjovice
Klaricova 867/19

tel: 387 782 111

Po: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00

Cesky Krumlov

Tovarni 165

tel: 380 726 608

Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30
JindFichuv Hradec
Pravdova 1113

(byvala budova ROH)

tel: 384 362 492

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

Zizkova tf. 389/40

tel: 387 782 191

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

Nebahovska 956

(budova autobus. nadr.)

tel: 388 318 860

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

Strakonice

Plankova 629

tel: 387 782 190

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

Rohacova 2614

(byvaly Ufad prace)

tel: 387 782 193, 194

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

Pa: 8:00-12:00

PLZENSKY KRA)

Plzen

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

Ut, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

Domazlice

Branska 6 (vchod je z Vodni
ul. vedle kina Cakan)

tel: 378 023 287

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: 378 023 290

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

Zamecka 2111, tel: 374 722 199
Ut: 8:00-12:30 13:30-15:30

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

KARLOVARSKY KRA)

Cheb

Majova 582/19, tel: 378 023 288
Po, St: 8:00-12:30 13:30-17:00
0t: 11:00-15:30

Karlovy Vary

Chebska 80/52

tel: 378 023 281/282/283

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: 378 023 289
St, Ct: 8:00-12:30 13:30-17:00
P&: 8:00-12:30 13:30-14:30

USTECKY KRA)

Usti nad Labem
Stefanikova 992/16

tel: 475 655 111

Po: 8.00-17.00

St: 8.00-18.00

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
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Most

Vaclava Rezace 224

tel: 475 655 196

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: 475 655 195

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

28. fijna 110/M1

tel: 475 655 191

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

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
Liberec

Jablonecka ¢.p. 19 (Ddm
Rlaviru), tel: 475 655 193

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

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: 495737 383

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

Palackého 20 (ve dvore

za Komeréni bankou)

tel: 495 737 392

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: 495 737 395

Po, St: 9:00-12:00 13:00-16:45
Ct: 09:00-12:00 13:00-15:30
Hradec Kralové

Wonkova 1225

tel: 495 737 311

Po: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00

Trutnov

Horska 634

(budova Komercni banky)

tel: 495 737 385

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

PARDUBICKY KRA)

Ceska Trebova

F. V. Krejciho 405 (obchodni
centrum TEZA vedle marketu
BILLA), tel: 495 737 388

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

Novoméstska 960 (vedle
pojistovny Kooperativa)

tel: 495 737 394

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

Nerudova 1668, tel: 495 737 388
Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Ct: 8:00-12:00 13:00-15:30



Svitavy

Wolkerova alej 92/18 (v objek-
tu Fabrika), tel: 461 535 310
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: 495737 380

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

Vrchlického 243

tel: 465 321312

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

KRA) VYSOCINA

Havli¢kuv Brod

Havlickovo namésti 1963
(vchod Generali Ceska pojistov-
na, 1. patro), tel: 569 428 368
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

Jihlava

Masarykovo nam. 1100/35
tel: 545 543 400, 401

Po, St: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

Pelhfimov

Podébradova 26

tel: 565 322 478

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

Trebic

Bedficha Vaclavka 212/12
tel: 568 846 005

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

Velka Bites

TyrSova 223, tel: 566 531 011
St: 8:00-12:00 13:00-17:00

Pa: 8:00-12:00

Velké Mezifici

PoFici 11, tel: 566 524 067

Po: 8:00-12:00 13:00-16:30
Ut: 8:00-12:00 13:00-15:30

www.211.cz

Zdar nad Sazavou

nam. Republiky 72/4

tel: 545 543 417, 418

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

Jana Zabrany 246

tel: 566 562 086

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

JIHOMORAVSKY KRA]J

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

Po: 8:00-17:00

0t, 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

Pa: 8:00-13:00

Brno - Vinohrady

Palavské namésti 4246/5
(nad prodejnou JYSK)

tel: 548 211 433

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

Svitavska 1, tel: 516 417 536
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

Masarykovo namésti 12

tel: 516 454 312

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

nam. T. G. Masaryka 10

tel: 519 374 829

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

Hodonin

Narodni tfida 4040/77

tel: 518 321 449

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

lvancice

Komenského namésti 79/12
tel: 546 434 243

Ut, Ct: 8:00-12:00 13:00-17:00
Mikulov

Pavlovska 125/24

tel: 517 331 414

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

Znojmo

Horni namésti 8/2

tel: 515 244 008

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

OLOMOUCKY KRAJ

Olomouc

Jeremenkova 42A

tel: 585 238 411

Po: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00

Jesenik

nam. Svobody 1423/12

tel: 585 238 478 /479

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
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Prerov

U Vystavisté 3183/18
(Uzemni odbor Policie CR)

tel: 581 204 391

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

Prostéjov

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

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

Sumperk

Havlickova 8

(Uzemni odbor Policie CR)

tel: 583 224 812

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

MORAVSKOSLEZSKY
KRA)

Ostrava

Nova Karolina Park,

28. fijna 3348/65

tel: 596 206 111

Po: 8:00-17:00

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

St: 8:00-18:00

Pa: 8:00-12:00

Ostrava - Hrabuvka

Dr. Martinka 7 (budova
poliklinikry), tel: 595 703 264
Po, St: 8:00-12:00 13:00-17:00
Pa: 8:00-12:00

Ostrava - Poruba

Hlavni tfida 683/108

tel: 596 206 249/250

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

Bruntal

Partyzanska 7, tel: 554 713 678
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
Frydek-Mistek

Ostravska 1556

(vedle banky Creditas)

tel: 558 647 816

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

Frydlant nad Ostravici
Hlavni 88

tel: 596 206 253

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

nam. Republiky 1521/1b

(u kyvadla vedle Ceské
spofitelny)

tel: 596 810 479

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

Karvina

Masarykovo nam. 91/28

tel: 596 206 251/252

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

Krnov

Revolucni 30

tel: 554 625 452

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

Novy Jicin

Masarykovo nam. 40/24

tel: 596 206 254, 256

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

Opava

Pekarska 101/7

tel: 553 613 540

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

ZLiINSKY KRA)

Kromériz

nam. Miru 350/2a

tel: 585 238 475/476

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

Uherské Hradisté
Marianské nam. 65

tel: 585 238 471/472 [473

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

Uhersky Brod

Poradi 2283 (0D Kvanto)

tel: 572 637 817

Ut: 8:00-12:00 13:00-17:00

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

Vsetin

Hlasenka 1516

(Ozemnfi odbor Policie CR)
tel: 571 415 800

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

Zlin

Vavreckova 7074, budova 13 B
(vchod z ulice Dvacaté)

tel: 585 238 466/467/468

Po, St: 8:00-17:00

Ut, Ct: 8:00-15:30

Pa: 8:00-12:00

Pracovisté Posta partner poskytuje sluzby v rozsahu podatelny. MuzZete
zde ziskat informace o produktech ZP 211 ¢i podat prihlasku k nam.

Volejte infolinku 844 211 211, 222 222 255 nebo piste na info@zpmvcr.cz.
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