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Stale v pohybu

Nemusime nahlizet do
prizkumd, které to ostatné
potvrzuji, aby nam bylo jas-
né, ze uplynuly rok nepo-
mohl nasi fyzické kondici.
Hodné z nas pfibralo nebo
se pfinejmensSim méné
hybalo. To nema vliv jen na
nase amatérské sportovni
vykony, ale predevsim na
nas zdravotni stav.

Slovem, které odbornici na
zdravi stale vice sklonuji, je
prevence. Cili jak jsme své
télo i mysl pripravili, aby
byly odolnéjsi vici nepfizni
vnéjsiho prostiedi. Cim
odolngjsi jsme, tim épe
zvladame i r(izné zdravotni
neduhy. Jednou z nejjedno-
dussich, nejvice doporuco-
vanych, ale soucasné velmi
zanedbavanych forem pre-
vence, je pohyb. Vime to,

a presto si nedame mnozi
fict. PFitom staci malo.
Odpustit si jizdu tramvaji
az do té posledni zastavky
a prosté to domu dojit.

V sobotu v podvecer jit na
sviznou prochazku, misto
abychom se jen premistili
ze zahrady do pokoje k ve-
Cefi. Jit si s prateli zahrat
volejbal nebo tenis, kdy
nejde o vitézstvi, ale radost
z toho, Ze jsme spolu a Ze
to jesté dame.

Pohyb na cerstvém vzdu-
chu pomaha i nasi mysli.
Okolni viemy nam umozni
zapomenout na kazdo-
denni starosti a strasti,
mozek trochu vypne nebo
prepne na jiny program.
Stres, tento vérny druh
nehybnosti, opadne a svét
je hned lepsi a budouc-
nost jasnéjsi. Pohyb je lék,
kazdy z nas mize podavat
sam, v davkach, jaké nam
vyhovuji a v prostredi, které
mame radi.

Jestli ma ale pohyb fun-
govat tak, jak si prejeme

a potfebujeme, mél by byt
pravidelny. Nejde o jed-
norazové mohutné davky.
To pak hrozi naopak riziko
zranéni ¢i velké Gnavy. Méli
bychom se hybat casto,
rozumné, ale pravidelné.
Télo si zvykne a mysl to
bude vyzadovat. Neni cilem
néco si dokazat, ale pomoci
nasemu organismu lépe se
branit budoucim zdravot-
nim rizikdm. A ta samotna
pohoda, stav tézko popsa-
telny, ale kazdému jasny, je
odménou za to, Ze o sebe
dbame.

V Zivoté neuspéje nic, co se
nevyviji. Plati to o cloveku,
firmach i celych spole¢nos-

tech. Pfijimat a zpra-
covavat nové podnéty

je cesta k Gspéchu. Byt
pfipraven na mozna
protivenstvi je v dnesni
dobé nutnost. Pohyb pa-
tfi k naSemu Zivotu. Po-
kud ho z néj vypustime,
ochuzujeme sami sebe
0 nové podnéty a zazitky
a zbavujeme se pfiro-
zené ochrany. Pohyb je
zdrava nutnost. A jak
fikam, staci zacit tim, Ze
ten autobus nechame
ujet a pfijdeme domu

o Ctvrt hodiny pozdéji.
Ale s lepSi naladou.

]

David Kostka,
generalni reditel



Herecka a moderatorka Tereza Kostkova:

S Terezou Kostkovou se osobné neznam. Tento rozhovor vznikal
online v dobé fadéni covidu-19. Ale jisté mi date za pravdu, Zze

z ni vyzaruje zvlastni kouzlo, mila privétivost a pozitivni ener-
gie, diky cemuz ma clovék pocit jakési osobni blizkosti.

Jak to déla? A miZeme se od ni inspirovat? Neposlali jsme
Tereze klasické otazky, jen kratka hesla - jedenactkrat JAK

a jednou PROC. Vysledkem je tento barvity kaleidoskop jejich
vyjadreni, ktery nam mozna poodkryje, jak se tato neobycejna
dama diva na svét kolem nas.

Mam se dobre. A dékuji nejen za opta-
ni, ale i za tu samotnou skutecnost.

ak Zit uspésny (spokojeny)
Zivot. Mate néjaRy tajny
recept?
Cim jsem starsi, tim vice pochybuji
o0 skutecné existenci navodl a recep-
tl na cokoli.

Snad plné védomi, vnitfni aktivita,
zodpovédnost za plnost Zivota, vdék
za tu vzacnost moci tvorit a existovat,
za moznost smysll, které nam byly
nadéleny a které mizeme plné a hod-
notné vyuzivat a také lehkost a humor.
Ale nevim. Vim jen, Ze Uspéch a spo-
kojenost nemusi jit ruku v ruce. Ale
spokojeny zivot je soucasné i Uspésny.

ak Jjsou ve vasem Zivoté
dilezité vztahy a rodina?
Nejvic.

ak se vyrovnavate
s faktem, Ze z vaseho malého
chlapecka je uz mlady muz?
Nevédéla jsem, Ze se s tim mam né&jak
vyrovnat :-).

akse vyporadavate s tim,
Ze léta beézi a clovek starne?
Uz davno nevnimam cas tak striktné
linearné a uz vibec nepodléham vzi-
tému stereotypu o starnuti. Kdyz ma
Clovék to Stésti, Ze Zije, pak je tu na
oné casové ose prosté ¢im dal tim
déle, a tudiz se do néj to, jak Zije, ob-
tiskuje. Méni se. A ta proména je pfi-
mo Umérna zplsobu Zivota. A i kdyZ
pripustim oblibeny pojem starnuti,
pak je to jediny dlikaz, ze clovék ne-
zemrel. Takze: haleluja!
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jakse stardte o své télo
a dusi, jaky vztah mate ke
svemu zdravi?

Cim kdo zachazi, tim taky schazi
a jak se do lesa vol, tak se z lesa...
vsak to znate. Zachazim s laskou,
neurputnosti, ale rozumné nejen
se svym télem, i s planetou, a sna-
Zim se volat ,do lesa“ tak, aby ,les”
(rozuméjte télo i dude) nemusely
co chvili volat o pomoc. Nejvic ze
vSeho se snazim o spanek, ale nej-
méné ze vSeho se mi to dafi tak, jak
bych chtéla. A viibec, tak néjak v3e-
obecné, moc se nehuntuju a rada
se sméju.

jaksi udrzZujete Stihlou
postavu? Cviceni, stravovani,
geny - kombinace vseho?
Vétsi vydej energie nez prijem. Nej-
jednodussi  funkéni  matematika.
A necpu se na noc.

Jak jste zvladala obdobi
covidu a lockdownu? Pri-
neslo vam i néco pozitivhiho?
Kazdy den na rlznych mistech své-
ta, ktery spole¢né obyvame, se déje
néco, co je v danou chvili bolavé
a tézké, v lepsim pripadé spise ne-
komfortni. VSichni touzime, aby ta-
kova chvile byla zase uz pryc, ale je
dobré védét, Ze Ficni volej stridaji
splavy a proudy, rovnou cestu zakru-
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ty a celé je to sakra zazrak a dar. A taky trochu
risk. A vic nez si nékdy myslime je na nas, jak
tim projdeme a co si z toho vezmeme.

se vyrovnavate s vsudypri-
tomnym stresem a s pripadnymi
osobnimi strachy, nejistotou?

A je stres opravdu vSudypfitomny, nebo to
jenom casto fikaji v televizi? Strach neni
dobry radce, lepSi kamaradkou je obezret-
nost. A Zivot je nakomplet nejisty, avsak ma
sva tajemna - mozna i jista, ale nami ne zce-
la odhalena - pravidla.

jak odpocivate, relaxujete,
nabirate novou energii?

Spanek, spanek a zase spanek. Pokud to jde.
A zahrada. A dlouhé prochazky. A hezky film.
A kava s prateli. A vinko s manzelem, jen tak
lehce, védomé a kvalitné. A vypnout zpravy.
A vypnout hlavu (také nékdy)...

jak se tésite na opétovneé

osobni setkani s divaky, vasimi
fanousRy?

UZ to zacina a oboustranné si to uzivame.
Zivé setkani nikdy nikdo nenahradji, ani ne-

vymyti. Je to podstata naseho vzajemného
byti a je léciva.

PVOstte si zvolila spolupraci
se ZP MV CR na projektu Zdravi

v kRostce? Souzni nase filozofie
podpory zdravého zptisobu Zivota

a predchazeni nemocem s tou vasi?

Rozhodné souznim s tim, Ze bez harmonie
se dobrého fyzického a dusevniho zdravi do-
brat nelze. Ani ho udrZet. A protoze téch na-
rusovaci si my lidé sami zpUsobujeme hod-
né, je potfeba néco pridat na druhou misku
vah. | to dobfe vime. A je dobré si to obcas
pfipomenout :-).
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Tereza Kostkova

Vystudovala Vy3Si  hereckou
Skolu v Praze a poté hrala v Za-
padocCeském divadle v Chebu
a v prazském Divadle pod Pal-
movkou. Dnes je na volné noze,
ale za svou domovskou scénu
povazuje prazské Komorni diva-
dlo Kalich, kde je k vidéni hned
v nékolika inscenacich (napf. Cas
pro psa, Uhlavni pfatelé, Frankie
a Johnny). Znate ji z fady filmd
(Zeny v béhu, Mdj pfibéh, Strasi-
dla) a seriald (Vinafi, Temny kraj,
Obchodak, Ordinace v rlzové
zahradé).

Spolu s Markem Ebenem mode-
ruje televizni show StarDance. Na
Ceském rozhlase Dvojka ji mUze-
te slySet v poradu Blizka setka-
ni. Spolupracuje se ZP MV CR na
podcastovém projektu na pod-
poru zdravi a zdravého Zivotniho
stylu Zdravi v kostce.

Ma trinactiletého syna Antonina.
Jejim druhym manZelem je rezi-
sér Jakub Nvota.

Ptala se: Hana Kadeckova

www.211.cz



Détsky obezitolog
MUDr. Zlatko Marinov:

Zapomeinte na redukcni

diety a zmente Zivotni styl

Lide nebezpecné pribiraji na vaze. Odbornici uz hovori
o globalni pandemii obezity. Kdyby Slo jen o estetiku - sem
tam néjaky ten sSpicek navic - dalo by se o probléemu mozna
i Zertovat. Ale bohuzel jde o zdravi a dokonce o Zivoty.

KdyZ problém vztahneme jen na ceskou kotlinu, zjistime, Ze celych 50 %
obyvatel CR bojuje s nadvahou. Obéznich je 20 % dospélych. A nedavny
exkluzivni prizkum pro ZP MV CR, ktery zjistoval vyvoj

u dospélé populace v dobé coronavirového lockdownu,

trend potvrdil: na vaze pribralo témér 41 % dotaza-

nych: vétsina (29 %) od jednoho do Ctyf kil a osm

procent dotazanych dokonce o pét a vice kil

(podrobnosti na str. 11).

Obéznich déti je uz dvojnasobek
Problém je o to horsi, Ze se ve stale vétsi
mife tyka i déti. Povazte — v CR Zije 60 000
déti s extrémni obezitou! Za poslednich
20 let u nas doslo k zdvojnasobeni poctu
obéznich déti.

S détskym obezitologem MUDr. Zlatko Ma-
rinovem jsme si o problému povidali na
strankach naseho casopisu jiz pred deseti
lety. A vite, co je Silené? Ze jeho slova jsou
dnes jesté aktualnéjsi. Co Ze to tehdy Fikal?

,Celkem 70 % obéznich déti se stane chro-
nicky obéznimi dospélymi se zavaznymi
zdravotnimi komplikacemi, které vedou az
k pfed¢asnému umrti. Obezita ve 40 letech
zkracuje Zivot o 7 let. Pokud koufite, od-
poctéte si dalSich 7 let, a pokud trpite po-
ruchou dechu ve spanku, dalSich 7 let. To
je Zivot zkraceny o 21 let! Obezita je zlodgj
détstvi a vrah dospélych.”

Sikana a zkracené détstvi

Navic, obézni déti jsou velmi Casto vysta-
veny nedmérnému spolecenskému tlaku
az Sikané, protoze se svymi kily nejsou do-
statec¢né atraktivni, pohyblivé atd. ,Ale jak
uz jsme naznacili, détska obezita je prede-
vS§im zavazny zdravotni problém, ktery na-
vic urychluje nastup puberty a tak zkracuje
vyjimecné obdobi v Zivoté clovéka — bez-
starostné détstvi,” dodava lékar.

Obezita je zakladem pro rozvoj takzvaného
metabolického syndromu, vede k dFivéjsi-
mu vzniku cukrovky 2. typu, urychlenému
kornaténi cév, vysokému krevnimu tlaku
a tudiz k ¢asnému rozvoji srdecné-cév-
nich komplikaci se zavaznymi nasledky. ,Je
smutné, Ze se u déti stale castéji setkava-
me s nemocemi, které byly dfive typické
spiSe pro nase babicky a dédecky, konsta-
tuje doktor Marinov.

Proc jsme vibec tlusti?

Rozvoj obezity podminuje nerovnovaha me-
zi energetickym prijmem a vydejem. V sou-
casné dobé mame prakticky neomezeny
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pristup ke zdroji energie bez nutnosti
zvysené fyzické prace. S vynalezem
lednicky jsme opustili konzervovani
jidel pomoci fermentace — kvaseni,
takze jsme zamezili pfisunu télu pro-

spésnych bakterii. Z nasi stravy témér
vypadly zdravé nenasycené mastné
kyseliny. Zacali jsme jist pfilis mnoho
masa, zvlasté veprového atd. A pre-
devsim jsme se prestali hybat.

A neni to tim, ze se
prejidame?

Konstatovani, Ze déti jsou tlusté, pro-
toZe se prejidaji, je mytus. U obéznich
déti se naopak setkavame s jidelnic-
ky, které Casto nedosahuji primér-
nych nutri¢nich pozadavkd. Hlavni di-
etologickou chybou v pfijmu potravy
u déti je predevsim nepravidelnost,
nevyvazenost porci (mnoho pfilohy
a malo zeleninové oblohy) a pfilis vy-
Zivové hluchych, ale zato energeticky
vydatnych potravin jako jsou majo-
nézy, tatarka, kecup, hofcice, sladidla,
chipsy a dalsi pochutiny.

Na svaciny davame détem uzeniny,
které nemaji v détské stravé co po-
hledavat. Zabalime jim tukovy rohlik
s maslem a salamem, koupime parek
v rohliku, plnény croissant ¢i buchtu.
Mimochodem, aby dité vykompenzo-
valo jeden snédeny fast food, muselo
by velmi intenzivné sportovat hodinu
az dvé.

www.211.cz



A dalsi zavazna chyba: u¢ime déti
pit sladké limonady. Vzdy zdlraziu-
ji, Ze na piti je predevsim voda a ne
cukfenka. Pozor je tfeba davat i na
dzusy, protoZe se jedna o potravi-
nu. Méli bychom odmitat nefedéné
dzusy, sycené limonady vcetné koly
a preslazené ledové caje.

Kdyz se k témto chybam prida ne-
dostatek pohybu, mnohahodinové
vysedavani u pocitace nebo televize,
nemUzeme se nabyvani na vaze pfi-
i$ divit.

Znamena to, Ze na viné jsou
rodice?

Hlavnim zdrojem détské obezity
v civilizovaném svété je Zivotni styl
rodiny. Dité je vykladni skfini rodi-
ny. Zéasti se v ni zrcadli genetika,
ale predevsim Zivotni styl. Déti ne-
vydélavaji, nenakupuji ani nevari.
Z domaciho kose jen jedi a uzaviraji
bludny kruh.

Kazdy z rodicl rozhoduje o svém
ditéti - ale i sam o sobé - zda se
dozije 83 let, jak je nam diky rozvoji
civilizace a zdravotnického systému
predurceno, a v jaké kondici se jich
dozije.

Jak lécite obézni déti,

nasadite jim dietu?

Détska obezitologie zasadné odmita
redukeni diety, protoZe poskozuji or-
ganismus ve vyvoji.

Navic, opakované redukéni diety
jsou nejvétsi vyzivovou tragédii a ve-
dou k zacarovanému kruhu. Jakmile
skoncite s redukeni dietou, mate za
dva mésice ztracena kila zpét, plus
dalsi dvé navrch.

TakZe my se pfi lécbé soustfedujeme
predeviim na zménu Zivotniho stylu
celé rodiny. Postupné se snazime
upravit Zivotospravu, zmeénit rezim

stravovani, skladbu jidla a zarazuje-

www.211.cz

me do Zivota rodiny pohyb. A to radim vSem:
zapomente na reduk¢ni diety a zménte svdj
Zivotni styl. Neni v silach lékare vylécit, o co
se pacient nesnazi. O svém téle rozhoduje

kazdy sam.

)) Dobra zprava: Lécha je

} pojistovnou
Dobrou zpravou je, Ze od lonského
roku je léc¢ba détské obezity u prak-
tickych lékarl pro déti a dorost (pe-
diatr() hrazena z verejného zdra-
votniho pojisténi.

» pro zdravy zivot

Jidelnicek na prstech jedné ruky:
jist pravidelné béhem dne v predem
urcenych Casech tfi az pét jidel

Bez snidané se nejde z domu:
snidat do 8 hodin rano

Zbytelk pro ptacky: nedojidat celé
porce

Na piti je voda, ne cukrenka: pit
neslazené tekutiny, predevsim vodu

Mlsat s rozumem a pro radost:
pochutiny jen o vikendu

Televize neni k jidlu: nejist
u obrazovky

Chodit, chodit a chodit: alespon
4 km chize denné

Sny pro péknou postavu: kazdou
noc 7 az 8 hodin neruseného
spanku

Zdravi jako vasen -« letni special 2021
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Exkluzivni pruzkum pro ZP 211:

nebezpecna kila navic

Prizkum ukazal, ze od lofiského zaii do
zacatku letoSniho brezna pfibralo na
vaze témér 41 % respondentd. Celkem
3,6 % dotazanych pfribralo do jednoho
kila, bezmala 29 % ztloustlo od jednoho
do ctyr kil, pét a vice kilo pak nabralo
pies osm procent Géastnikd prizkumu.

Co se tyCe rozdéleni na muze a Zeny,
prizkum ukazal nevyznamny rozdil
v neprospéch muzll - 415 % ku 39,6 %.
Témér 30 % muzd pak pfibralo od jed-
noho do ctyr kil, zatimco u Zen je to
necelych 29 %. Pomér se méni v nepro-
spéch Zen az u pfirGstku o pét a vice
kilo: 9,3 % zen vs. 73 % muzl.

Zajimava data ukazalo srovnani po-
dle véku. O jedno az Ctyfi kila nejvice
ztloustli lidé od 45 do 53 let - 32,3 %,
hned za nimi ale nasleduji mladi od

18 do 26 let - 32,1 % dotazanych. P&t a vice
kilo pak nejvice pribrala vékova kategorie
27 az 35 let - témér 11 % z dotazanych.

Na viné mlZe byt zhor3ena Zivotosprava,
nedostatek pohybu, ale i stres z nepred-
vidatelné doby: az 30 % respondentd
uvedlo, Ze se citi nejisté nebo ma Uzkosti.
Kombinace rizikovych faktorl miiZze snad-
no vést az k nadvaze.

Nadvaha a zvlasté pak obezita je spous-
téCem fatalnich civilizacnich onemocné-
ni, na ktera umira 90 procent populace.
ZP MV CR se proto snazi své klienty moti-
vovat k pohybu a zdravému Zivotnimu sty-
lu. Z Fondu prevence jim pfispiva na pra-
videlné sportovni aktivity, plavecké kurzy
nebo détské letni pohybové a ozdravné
pobyty v pfirodé.



U ditéte pozor na sladkosti a priliSné soleni.

Mohou byt zakladem pro
vznik obezity

Na predchozich strankach jsme se vénovali problémum, souvisejicim
s obezitou. Nyni se pojdme podivat, jak by to mélo vypadat, abychom
tomuto nebezpeci nevystavovali své dité. Vyziva v raném véku hraje
nesmirné duleZitou roli pro jeho optimalni rist, zdravi

a psychosocialni vyvoj. Naopak Spatna vyziva muze

vést pozdéji k oslabeni imunity, obezité, kardiovasku-

larnim ¢i dokonce onkologickym onemocnénim.

kojencu, které pro Zdravi jako vasen sestavila nutriéni
terapeutka Mgr. Dagmar Pifkova (www.pribehkalorie.cz).
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Desatero stravy batolat

Dostatecny pitny rezim

Dodrzujme optimalni pfisun tekutin: 150 ml/
kg/den v raném véku. Cim je dité mladsi, tim
ma vétsi potfebu pfisunu tekutin. Vhodné
jsou neochucené a neoslazené caje, kojenec-
ké a pramenité vody, fedéné ovocné Stavy.

Pravidelnost ve stravovani

Z divodu malého objemu Zaludku je ideal-
nich pét porci denné. Rozestupy mezi jidly
by mély byt optimalné 2-3 hodiny. Dé&ti by
nemély dostavat béhem dne zadné pochu-
tiny (sladkosti, kukufi¢né kiupky i ofisky).
V pfipadé hladu je vhodnégjsi sahnout po
kouscich nakrajeného ovoce.

Jdeme v jidle pfikladem

0d jednoho roku zac¢iname ditéti podavat
obdobné jidlo, jaké pfipravujeme celé rodi-
né. Kojenecké mléko u batolete stale tvori
podstatnou slozku vyzivy, ale jidelnicek se
postupné obohacuje o dalsi suroviny, a to
zeleninu, ovoce, maso a ryby, vajicka, mlécneé
vyrobky a sacharidové prilohy. Dité ma ten-
denci opakovat po svych rodicich. Nikdy ne-
mluvme o jidle negativné ¢i s odporem.

Neprislazujeme a nepfrisolujeme
Pfislazovani a pfisolovani nepatfi do jidel-
nicku batolete. Dité si na vyraznéjsi chut
rychle zvykne a mlZe potom méné vyrazné
pokrmy odmitat. Navyk na sladké, ale i na
slané pokrmy se stava zakladem pro vznik
obezity.

6. Vyhybame se nevhodnym

10

Optimalni pFisun ovoce a zeleniny
Ditéti se snaZime zajistit optimalni pfisun
vlakniny, vitamin{i a mineralnich latek. Roc-
ni dité by mélo snist 100 g ovoce denné (ve
2 porcich) a 100 g syrové zeleniny (ve 2-3 por-
cich). Ovoce i zeleninu mizeme nastrouhat,
nakrajet na mensi kousky nebo i podusit.
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potravinam

Do détského jidelnicku NEZARAZU-
JEME jakékoliv ostré koreni, uzeni-
ny, ulezelé syry, nakladana a kon-
zervovana masa. Détem do 3 let
nepodavame nizkotucné vyrobky.
NepouZivame zadné dochucovaci
prisady, majonézy, kecupy, hofcice.
Idealné se vyhybame primyslové
zpracovanym potravinam.

Vhodna pfiprava pokrmii

Détem do 3 let pfipravujeme pokr-
my predevsim vareneé, dusené, res-
tované prevazné na masle ¢i kva-
litnim oleji. Vyhybame se podavani
smazenych jidel (fizek, hranolky,
smazeny syr, rybi prsty...).

Lokalni suroviny a Cerstvost

Do jidelnicku se snazime zafazovat
co nejvice potravin z lokalnich su-
rovin (varené kralici/kufeci/krati
maso, ryby, masové domaci pastiky,
marmelady, kompoty, zavareniny).

Dité do jidla nenutime,
pokrmy trpélivé nabizime

Dité do jidla nenutime, na rlzné
chuté a v(iné si musi zvyknout. Dité
potfebuje novou chut zkusit nékdy
az 12krat, nez ji zcela pfijme.

Pozor na podavani vétsich
kousku stravy

Vyhybame se podavani vétSich
kust Spatné stravitelnych pokrm
(ofisky, vétsi kousky syrové mrk-
ve, celé bobule hroznového vina)
z ddvodu rizika vdechnuti téchto
kouska.

www.211.cz



Celozivotni challenge
spravneho stravovani

od vyzivove terapeutky Sandry

#Jist spravné neni Zadna véda, staci si osvojit par jednoduchych zasad
a ty prosté dodrzovat. Je to jen o vytrvalosti a trpélivosti aneb zméné
navyku. To vede nejen k redukci tuku, ale k celkovému zdravi.” Jak na to,

napovida tato challenge: Bc. Sandra Hermanova (roz. Schmidova)

denné 30-35 ml vody
na 1 kg télesné hmotnosti

CETNOST JIDEL DLE REZIMU
» idealni 3-5 chodl denné

» cilem je télu dodat adekvatni energii
a mnoZstvi Zivin

» svacinky mohou zachranit pfred vI¢im
hladem, (navou, podrazdénosti

VYBER VHODNE)SICH POTRAVIN
» méné nasyceného tuku, méné cukru,
méné soli

» zasadni je spravny nakup

a pfipravenost

V KAZDEM
CHODU
ZDRO)
BILKOVINY,

ktera zasyti

» stiidat rizné druhy

(napf. rano Skyr, dopoledne

Cottage syr, obéd kureci maso,
odpoledne kefirové mléko, vecer tunak)

PECIVO » vice vlakniny

celozrnné / vicezrnné / zitné
a obiloviny / cerealie

ZELENINA
» 300 g a vice denné

150 g denné

RYBY » min. 4x tydné

v jakékoliv podobé mimo
smazené (i tucnéjsi —
tunak, losos,

sardinky, filé, sled,
pstruh lososovity...)

1-2 ks na den (jogurt, Skyr, kefir,
zakys, acidofilni mléko...)

ALKOHOL » idealné 0 ml,

max. 125 mlvina / 0,3 | piva za den

+ CHUZE » 10 000 krokii denné
Ci tydenni prdmér 70 000 krokd

+ SPANEK » 6-8 hodin denné

Cestovni pojisteni: nové
pFipojisténi COVID+ i storno zajezdu

Opatrné se znovu oteviraji hranice, a tak si mnozi lofiskou oZelenou dovolenou
v zahrani¢i chtéji vynahradit letos. MuZe viak nastat situace, Ze z duvodu nafi-
zené karantény v souvislosti s onemocnénim covid-19 bude nutné cely zajezd
na posledni chvili zrusit, pfipadné zistat na misté pobytu nechténé déle.

ZP MV CR proto v ramci cestovniho po- pojistné na jeden den zacina na deviti ko-

jisténi ve spolupraci s ERGO pojistov-
nou nabizi i pFipojiSténi pro tyto pripa-
dy: pripojisténi COVID+ i storno zajezdu.
Bude-li klient umistén opravnénou
autoritou v zahranic¢i do karantény
z dlivodu nakazy nebo z divodu, Ze se
setkal s nakazenym, budou mu uhra-
zeny neocekavané vzniklé naklady
na ubytovani a dopravu na zpatecni
cestu.

Pojistka se ovsem nevztahuje na celo-
plosnou karanténu vyhlasenou mist-
nimi drady. Pokud by klient v zahrani-
¢i covidem sam onemocnél, naklady
na lécbu jsou pak kryty z pojisténi
lecebnych vyloh.

Dalsi leto3ni nabidkou ZP MV CR je
moznost pojisténi storna zajezdu. To
lze sjednat pouze pred nebo soucas-
né se zaplacenim posledni splatky,
resp. plnym uhrazenim cesty. Storno
lze sjednat pro zajezdy az do vyse
50 000 K¢ na osobu a lze na néj uplat-
nit i rodinnou ¢i skupinovou slevu.

Pojisténi na cestach jako
samozrejmost

Zfizeni cestovniho pojisténi by mélo
byt vzdy naprostou samozrejmosti.
Na vybér je hned nékolik kategorii
cestovnich pojisténi, ktera zahrnuji
bud pouze pojisténi lécebnych vyloh
a asistencni sluzby, nebo kompletni
pojistnou ochranu s krytim l&¢ebnych
vyloh v neomezené vysi. To vse za vel-

mi vyhodnych financnich podminek —
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runach pro dité a 12 K¢ pro dospélého.

Benefity pro rodiny, studenty

i zachranare

ZP MV CR ani letos nezapomina na slevy,
které nabizi rodinam (20 %) ¢i skupinam
nad 5 osob (10 %), z nichz alesponi jeden
z Clenl je klientem této pojistovny. Narok
na cestovni pojisténi zdarma az na 60 dn(
maji studenti pro jednorazové cesty po
Evropé, a studenti, ktefi vyrazi po Evropé
na studijni pobyt, maji pojisténi zdarma az
na 180 dni.

Darci krve, plazmy ¢i kostni dfené a ¢lenové
Integrovaného zachranného systému mo-
hou rovnéz uplatnit specialni 20% slevu na
jakékoliv celoroc¢ni cestovni pojisténi.

www.211.cz



Ten pravy ( bonus
pro vas!

Myslete na své zdravi a vyberte si z Siroké nabidky Fondu
prevence prispévek, ktery vam nejvice vyhovuje. MiiZete volit
jeden ze 7 zakladnich anebo kterykoliv z 12 bonusovych progra-
mu. CtyFélenna rodina mize napfiklad jen na ockovani ziskat az
5000 K¢ nebo v jiné kombinaci pfispévkt az 6500 K¢ za rok.

Prispévky jsou zaméreny na podporu prevence,
pravidelného pohybu a celkové zdravého Zivotni-
ho stylu klientl ZP 211. Aktualné jsou mezi nimi
i takové, které souviseji se zlepSenim zdravotni-
ho stavu klientd po prodélani nemoci covid-19.
,Prispéjeme napriklad tomu, kdo daroval krevni
plasmu, obsahujici protilatky proti viru covid-19,
a také tém, ktefi se (castnili sérologické pro-
spektivni studie ZP MV CR na zjisténi 1gG pamé-
tovych protilatek proti covid-19, uvadi mluvci
ZP 211 Hana Kadeckova a pokracuje: ,Dospélym
klientdm pridame na Ghradu lazeriskych pobytd
po prodélaném onemocnéni covid-19

Je tfeba upresnit, Ze jde o po-
byty, specializujici se na re-
kondici organismu, zejména
na pretrvavajici Unavu, bolesti
kloubd, svalt, dusnost, ztratu
Cichu a zlepSeni télesné a psy-
chické  kondice, nehrazené
z prostiedkd vefejného zdra-
votniho pojisténi.

Novinkou letoSniho roku je
také napfriklad prispévek na
péci o dusevni zdravi u klinic-
kych psychologl a klinickych
logoped.

(Ai 6 500 Kc pro rodinu

Priklad cerpani
= P ockovani
alimient: détské sportovni léto
vySetreni u klinického logopeda
Skolni dité sportovni ochranné pomucky
détské sportovni léto
Matka ockovant
sezonni akce
ockovani
Otec

sezonni akce

1500 K¢
500 K¢

1000 K¢
500 K¢
500 K¢

1000 Ké
250 K¢

1000 K¢

250 K¢ |
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Priklady moznych prispevku
» organizované cviceni pro déti i dospéle

» sportovni kurzy/krouzky

» sportovni soustfedéni nebo lyzarsky vycvik

» organizované plavani nebo cviceni déti s rodicem

» organizované plavani nebo organizovany plavecky kurz

» individualni sportovni pohybové aktivity a sporty dlouhodobého
charakteru rozvijejici silu, koordinaci, flexibilitu, posileni stfedu téla,

napomabhajici ke zlepseni ¢i podpore kondice
» vySetFeni pro zjisténi nadvahy a obezity
» sestaveni jidelnicku nutricnim terapeutem
» podiatrické vySetfeni pro zjisténi poruch statiky nohou
» specifické diety (bezlepkova, nizkosacharidova aj.)
» ockovani
» vySetreni k pfedchazeni onkologickych ci civilizacnich nemoci
» nacvik dentalni hygieny
» prispévky pro téhotné ¢i kojici Zeny
» prispévky pro novorozence

» pFispévky na sportovni ochranné pomucky pro déti
(pFilby, patefaky, chranice a dalsi)

Komplexni nabidku
véetné podminek
Cerpani pfispévki
a jejich kombi-
nace najdete na
www.211.cz nebo
WWW.Zpmvcr.cz.
Podrobné infor-
mace ziskate

i v kteremkoliv
Rlientském centru
pojistovny.

Nabidka plati do
vycCerpani financnich
prostredki pro jednot-
livé programy. Zmeéna
programt a nabidky
vyhrazena.



Imunolog profesor Vojtéch Thon:

Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra CR (ZP MV CR) spole¢-
né s Asociaci laboratofi QualityLab spustila na konci loniského
roku unikatni sérologickou prospektivni studii zamérenou na
onemocnéni covid-19. U¢astnici jsou testovani na pritomnost
protilatek tohoto virového onemocnéni. Zjisti, zda a jak dlouho

jsou svym imunitnim systémem chranéni proti nemoci covid-19.

Odbornym garantem studie je imunolog prof. MUDr. Vojtéch
Thon, Ph.D., z centra RECETOX Masarykovy univerzity v Brné.

www.211.cz

Pane profesore, studie zavrsila své prv-
ni kolo. U¢astnici nyni absolvuji druhy
odbér krve ze tfi planovanych. Je mozné
uz dnes sdélit néjake dilci vysledky?
Velmi peclivé vyhodnocujeme postupné
ziskavané vysledky. Do studie se pfrihla-
silo 30 000 lidi, coZ je velmi mnoho.
Zjistujeme, ze fada systematicky sle-
dovanych lidi v celostatni prospektivni
studii se s infekci setkala, aniz by o tom
védéli nebo méli prokazano PCR testem.
A pritom zareagovali tvorbou specific-
kych protilatek. Je to pro né i pro celou
spole¢nost velmi dilezZita zprava. Ziska-
vaji aktivni pamétovou imunitni obranu.

Vydate dil¢i vysledky po vyhodnoceni
prvni ¢asti?

Za normalnich okolnosti se cela stu-
die vyhodnocuje az na jejim konci. Ale
vzhledem ke spolecenské vyznamnosti
a dileZitosti celé véci se snaZime zpra-
covat uz nyni dil¢i vysledky a informo-
vat o nich. Nyni jsou ti lidé vySetfovani
v ramci druhého odbéru a my zaciname
vidét tu kontinuitu.

Kontinuitu toho, jak jejich télo v pribé-
hu casu reaguje na setkani s virem, Ci
pfipadné na podani vakciny?

Ano, a i to je unikatni zalezitost, Ze Uplné
prvni vysledky mame u lidi, ktefi jesté ne-
dostali vakcinu, a dalsi vysledky uz budou
i po vakcinaci.

Diky této studii jsme zachytili a mohli
vySetfit néco, co ostatni nikde ve svété
nemaji: celou vinu epidemie od jejiho na-
stupu az po jeji konec. A my budeme mit
vyhodnocenu tu dynamiku.

Ukazuje se, Ze lidé spi$ méli nebo ne-
méli vytvoFené protilatky?

Je jednoznacné, Ze se pres nas prevalila
skutecné velmi silna vina infekce v ramci
vysoké virové naloze, ktera byla v popula-
ci a kterou dostavali jednotlivi lidé. Takze

nyni zainame zajistovat (chranit) populaci
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(proti viru) kombinaci prodélané infekce
a mozného ockovani. A toto propojeni je
velmi vyznamné pro celkové sledovani
u kazdého konkrétniho clovéka - aby
védeél, jak se ma nadale chovat.

Diky Gcasti ve studii se dozvi, zda mu
pretrvavaji v téle protilatky, protoze to
je individualni — u nékterych dokonce
protilatky stoupaji, u nékterych se drz,
u jingych mohou klesat, pokud nepfisli
s infekci znova do styku, coz nam ukaze
ten druhy a treti odbér.

TakZe urcité acastniky vyzyvame, aby
se na to ,nevykaslali“ a Sli na druhy
i tfeti odbér.

Byli by sami proti sobé, pokud by se na
to ,vykaslali“. Timto zplisobem maji uni-
katni moznost vidét, jak to s nimi vypa-
daa ktomu is celou spolecnosti.

A po odborné strance pak diky témto
znalostem budeme nachystani na pod-
zim letosniho roku. Nebot virus SARS-
-CoV-2 se chova - podobné jako jiné
lidské koronaviry - jako sezonni virus.
A bude s nami i v dalSich obdobich, a to
jsou cela léta.

Vy se také priklanite k nazoru, Ze ne-
zmizi, Ze tady s nami zustane?

Tento virus? Ten tady je. A bude ve své
urcité podobé.

Ale mozZna uz pro nas nebude tak
ohrozujici jako ted, kdy jsme se s nim
seznamili.

Presné tak. A to ,seznamovani” je vlast-
né opakované. On v té populaci cirku-
luje a my se s nim mdzeme opakované
setkavat. A soucasné jsme umoznili ak-
tivni pristup vic¢i nému tim, Ze se ziskaly
vakciny.

Co mutace - ochrani nas ockovani na-
priklad pfed obavanou delta mutaci?

Ockovani samo o sobé nas nikdy ne-
ochrani pred setkanim s virem. Ale za-
brani tézkému priibéhu nemoci.
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Ma se jit ockovat i ten, kdo diky stu-
dii zjisti, Ze ma v téle vytvoreny pro-
tilatky?

Pokud zjisti, Ze se s virovou infekci se-
tkal nebo Ze prodélal onemocnéni co-
vid-19, a my jesté exaktné namérime,
Ze ma vysoké hladiny pozitivity pamé-
tovych protilatek — dokonce sérovych
ve tfidé 1gG - neni tfeba hned ockovat.

Co by se stalo, kdyby na ockovani
Sel?

Kdyby mu byla podana vakcina zbytec-
né brzo, tak mize vyvolat postvakci-
nacni reakci, ktera mize byt podobna
postcovidovému syndromu. On v této
chvili - a ted to fikam po té odborné
imunologické strance - je chranén.

A navic ma kontinuitu toho sledovani.
Opravdu, je to privilegium byt takto
sledovan v ramci té studie. Timto zpU-
sobem se mlZeme vyhnout a zabranit
potencialnim vedlejsim G¢inkdm vakci-
ny a podat ji ¢lovéku v pravy cas. Coz
v soucasné dobé vypada, Ze bude pred
podzimem.

Jak vysoké musim mit protilatky,
abych byl skute¢né chranén?

Nas ani tolik nezajima vyse té hladi-
ny, ale ze protilatky mate. ProtoZe ta
pozitivita znamena, Ze jste zareagoval
komplexné, Zze se musela vytvofit bu-
nécna imunitni odpovéd. ProtoZe tento
typ sledovanych protilatek IgG nemdize
vzniknout bez bunécné imunitni po-
moci. A bunécna imunitni odpovéd je
ta, ktera chrani proti virovym infekcim.
Vas organismus tedy bude chranén
proti opakované infekci, kterou mizete
zvladnout tak, ze nedojde k tézké formé
onemocnéni. A totéz plati i pro ocko-
vani.

TakZe sdéleni pro obéany: duleZité
je, Ze mate vytvoreny protilatky. Ne-
zkoumejte do jaké miry.

Nemusite mit protilatky v extrémné vy-
sokych hladinach. Vyse protilatek nas
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zajima z dlvodu darcovstvi krevni plazmy.
Tam je vySe dulezita, protoZe v pfijemci té
plazmy dojde k nafedéni protilatek. Takze
vy$Si kvantita je samozfejmé z terapeutic-
kého hlediska pfi pfipadném darcovstvi vy-
znamngjsi.

Ted se pomérné velka cast populace oc-
kuje prvni i druhou davkou vakciny, takze
budou mit na podzim uz dvé davky ocko-
vani. Maji se jesté na pfichazejici podzim
néjak pripravovat?

Pokud budou mit dvé davky ockovani za se-
bou, tak se v podstaté pravé pripravili.

Imunolog a aler-
golog.  Studoval
vSeobecné lékar-
stvi na Univerzité
Karlové v Praze
a po roce 1989
na univerzité ve
vidni. Plsobil
v Imunologickém Ustavu Videnské uni-
verzity, v USA na University of Alabama
at Birmingham a dale ve Vidni v Biome-
dizinische Forschungsgesellschaft, kde
vytvorFil mimo jiné kandidatni vakciny.

Zabyva se zdravim populace, principy
bezpecného ockovani, slizni¢ni imu-
nitou, imunopatologii, diagnostikou
a lécbou poruch imunity, alergickych
a autoimunitnich chorob. Vyvinul me-
zinarodné vyuzivané imunologické vy-
Setfovaci metody.

U nas se zasadil napf. o zasadni zménu
ockovaciho kalendare, o snizeni kom-
plikaci pfi transplantacich kostni dre-
né, zavedeni screeningového vySetreni
vyvoje T a B-lymfocytl (TREC a KREC)
pro véasny zachyt vrozenych poruch
imunity u novorozencl a dal3i. Je au-
torem ucebnic pro studenty mediciny,
recenzentem a prekladatelem anglic-
kého vydani oxfordské ucebnice Zakla-
dy klinické imunologie.
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Lékar na telefonu -
stuzba, ktera pomaha

Konzultacni bezplatna nonstop sluzba Lékar na telefonu, kterou ZP 211
nabizi svym klientim jiZ tfetim rokem, se tési stale vétsi oblibé. Poskytu-
ji ji kvalifikovani lékaFi 24 hodin denné, sedm dni v tydnu. Klienti pojis-
tovny s lékaFem konzultuji pfedevsim svij zdravotni stav, chtéji vysvétlit
medicinské pojmy a vysledky laboratore. V dobé nejvyssi koronavirové
krize se kazdy desaty hovor tykal pfiznaku a samotné nemoci covid-19.

S ¢im Lékar na telefonu zejména poradi?

» konzultace zdravotniho stavu
» laboratorni vysledky
» lékarské postupy a odborné vyrazy

» poradenstvi k ockovani
a reakcim na ockovaci latky

» davkovani a interakce lékd
» preventivni prohlidky
» stomatologie

» problematika umélého
oplodnéni

» téhotenstvi a prenatalni
problematika

Lékar na telefonu konzultuje a radi,

ale pfimo nelédi. Pri jakychkoliv
pochybnostech je nutné navstivit svého
|ékare, ¢i v piipadé akutnich problému
volat zachranku na lince 155.

Hovor je placen dle ceniku vaseho operatora.

Partner projektu
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211 v akci

Léto je v plném proudu a nabizi se spousta pohybovych aktivit, do
kterych se s nami miZete zapojit. Mate radéji béh nebo cyklistiku? Jste
soutézivy typ nebo si chcete pouze udélat hezky rodinny vylet? Mame
pro vas nabidku ruznych akci, ze kterych si urcité vybere kazdy.

Ale mozZnosti sportovniho vyzZiti nejsou to jeding, co vam pfinasime.

Zalezi nam na vasem zdravi a to ve vSech smérech. A co je zakladem
naseho zdravi? Prece prevence! UdrZujte se v psychickeé a fyzické pohodé
a dbejte na zdravy Zivotni styl. A ted' uz vybirejte z nasi nabidky...

¥ Kolo pro Zivot

Jiz nékolik let jsme partnerem znamych cyklistickych
zavod( pro Sirokou verejnost Kolo pro Zivot. Tyto za-
vody nejsou pouze pro aktivni ¢i vrcholové sportov-
ce. Jedna se o amatérské zavody, kterych se muze
Ucastnit kazdy bez ohledu na vék ¢i fyzickou kondici.
At uz si chcete otestovat své hranice nebo si jen uZit
prijemnou projizdku, nevahejte se zapojit a vyuzit
vyhody, kterou vam pfinasime. Pojisténci ,dvésté-
jedenactky” pfi online registraci dostanou slevu na
startovném 20 %.

¥) Détskeé sportovni dny —

Chcete nékam wvytahnout své ratoles-
ti a doprat jim den plny zabavy? Détské
sportovni dny jsou pod patronaci Kola
pro Zivot ureny détem z prvniho stup-
né zakladnich Skol a verejnosti. Jedna se
o celodenni sportovni program, kde jsou
veskeré aktivity zdarma. Program je riz-
norody a je zaméreny na edukaci, bez-
pecnost silni¢niho provozu a vseobecnou
pohybovou pripravu.

) Prima Cup

| v letoSnim roce podporujeme serial
zavod( horskych kol, dfive znamy jako
Nova Cup. Zavody, které jsou vyzvou pro
kazdého milovnika horské cyklistiky,
jsou taktéz urceny pro Sirokou verej-
nost. Klienti ZP 211 maji 10% slevu na
startovném. Zvlastni pozornosti se zde
dostava pfislusnikim integrovanych za-
chrannych slozek, kterym timto chceme
podékovat za jejich kazdodenni obéta-
Vou praci.

Na vSech téchto sportovnich akcich
jsme pro dospélé i déti pripravili zajima-
vé aktivace, tfreba méreni slozeni pomé-
ru tukd a svall pomoci piistroje InBody
nebo pro déti malovani na oblicej.

) NN béhy

Zazitkové nocni béhy. Chcete
vybocit ze stereotypu a zkusit
néco trochu jiného? NN Night
Run mU{Ze byt pro vas to praveé.
Zasoutézit si mize kazdy. Pro
déti jsou pfipraveny specialni
zavody 211 Kids Cup, pro rodiny
je tu Family Run a pokud chcete
udélat néco pro sebe a soucas-
né i pro ostatni, nabizi se také
charitativni Avon béh. Skutecnou
raritou jsou vsak nocni béhy. Jste
pojisténci ZP 211? VyuZijte slevu
100 K¢ na online registraci.



Y) Tour de France ——

Na konci srpna se v okoli naseho
hlavniho mésta mizete t&3it na
Ceskou etapu slavného zavodu
Tour de France. Je to zavod na
130 km nebo 90 km. Jsou to vr-
charské a sprinterské prémie, ale
muZe to byt i pohodova vyjizdka.
ZaleZi pouze na vas, jak to po-
jmete. SoucCasné se mlzete téSit
i na bohaty doprovodny program
a prenést se na jeden den do svéta
francouzské kultury a gastronomie.

Y) Zdravi a prevence s

Jak jiz bylo zminéno, prevence je zaklad naseho zdravi. Na to nesmime zapominat! Proto

jsme pro vas v tomto duchu naplan

republice, kde si mizete nechat vySetfit zrak, hladinu cukru v krvi, zméfit si krevni tlak,
télesné hodnoty pristrojem InBody nebo kapacitu a miru ventilace vasich plic. Vyrazte
i. Nenechte si ujit ani moznost zasoutézit si o vou-
chery na nakup sportovniho zboZi. Mista a terminy konani najdete na nasSich strankach.

na vylet a udélejte néco pro své zdrav

¥) Virtualni vyzva Zdravy —
Pohyb - Moje Vyhra

V prdbéhu letnich mésicd spustime virtual-
ni projekt zaméreny na podporu aktiv-
niho pohybu a zdravého Zivotniho stylu.
Nasim cilem je motivovat vas ke zdravé-
mu pohybu a zodpovédnosti vici sobé
samym. Je to takova mala zkouska vasi
vile a presvédceni. Protoze plati rce-
ni: ,KdyzZ se chce, tak to jde". Zapojte se
a pfijméte nasi vyzvu.

211

ovali preventivné osvétovou roadshow po Ceské

Sledujte nas na naSich socialnich sitich:

» www.instagram.com/211_zpmvcr/,

» cs-czfacebook.com/pojistovnazpmvcr,

» cs-czfacebook.com/zdravijakovasen,

» nebo v kalendafi na webu www.zpmvcr.cz
» ¢i na strankach www.zdravijakovasen.cz.

Budeme se tésit, Ze se tam s vami potkame.

Pfihlasit vaSe narozené miminko mizete
u nas snadno pres webové stranky. Diky
portalu E-komunikace pak nemusite
s kazdym papirem béhat na klientské
pracovisté. Dulezité vyfidite kdykoliv
z pohodli domova: v E-komunikaci jsou
dostupné napfiklad Gdaje o vykazané
zdravotni péci, o platcich pojistného,
zapoCtenych doplatcich na léky (tzv.
nadlimity) i predpisu pojistného a pro-
vedenych platbach (OBZP - osoba bez
zdanitelnych pfijmd nebo OSVC). Také
si zde muzete zadat bankovni spojeni
pro vyporadani nadlimitd a podavat
dalsi zadosti, a to i za vami
zastupované osoby (ze-

jména déti).

V ramci E-komunika-

ce si pojisténec ZP 211

mUZe rovnéz aktualizo-

vat (daje jako je kon-

taktni adresa, telefonni

a e-mailovy kontakt. Plat-

ce 0SVC mUze prostfed-

nictvim  E-komunikace

provést vyactovani a po-

dat roéni Prehled OSVC.

WWW.ZPMVCT.CZ

ZP 211 nabizi bezplatnou nonstop
konzultacni sluzbu LékaF na telefonu,
vyhodné cestovni pojisténi s fadou
slev prostrednictvim ERGO pojistov-
ny a rovnéz pomoc ombudsmanky -
ochrankyné prav klientd.

Radi vam poradime na kterémkoliv
z téméfr 100 klientskych pracovist
po celé Ceské republice, na infolin-
ce 844 211 211 nebo 222 222 255 i na
infomailu: info@zpmvcr.cz. Komuni-
kovat s nami mizete i pomoci dato-
vé schranky a fadu informaci najdete
rovnéZ na mobilni aplikaci ZP211.

www.zpmvcr.cz/pojistenci/bonusy-na-prevenci

www.zpmvcr.cz/ pojistenci/ombudsman

www.zpmvcr.cz/pojistenci/lekar-na-telefonu

WwWw.zpmvcr.cz/ pojistenci/cestovni-a-jine-pojisteni/cestovni-pojisteni

25 e Zdravi jako vasen « letnispecial 2021

www.211.cz
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Male kliste muze zadélat na
velky zdravotni problem

Ackoliv je klisté drobny hmyz, dokaze ¢lovéku zpusobit velké
zdravotni problémy. Mezi nejcastéjsi nemoci patfi nebezpecna

klistova encefalitida.

Klistata na svého hostitele
obvykle cekaji ve vysoké
travé, kde ho detekuji po-
moci otfesd, zmény teploty
v okoli nebo vylucovaného
oxidu uhli¢itého. Klistata
se Zivi prevazné krvi savcl
a ptakd. Pri sani se mohou
nakazit bakteriemi a viry
z téchto zvirat, pfi kous-
nuti pak dokazou tyto in-
fekce na Clovéka prenést.
A to nejen dospéli jedinci,
ale také larvy nebo nymfy
klistat, jez jsou okem sotva
viditelné. Klisté se na vas
mUZe dostat i z domacich
mazlick, ktefi si jej na
srsti pfinesou z prochazky.
Existuje nékolik zplsobd
ochrany - od repelentd po
ockovani. NezZ se vydate do
pfirody, rozhodné nene-

chavejte nic nahodé. i

¥) Syntetické repelenty

PfestoZe se mnozi témto prostfedkim vyhybaji, je
potfeba zminit, Ze repelenty proti hmyzu v zemich
EU prochazi narocnym procesem registrace. Bé-
hem néj je hodnocena jak jejich Gc¢innost, tak i vliv
na lidské zdravi ¢i jeho mozné poskozeni. To zna-
mena, Ze veskeré registrované produkty se pova-
Zuji za bezpecné pfi dodrzeni pokynl pro aplikaci
uvedenych na etiketé.

V syntetickych repelentech mdiZete nejcastéji na-
razit na slozku oznaCovanou zkratkou DEET (di-
ethyltoluamid), a to v rlizné koncentraci. Tato latka
se pouZziva jiz pres Sedesat let a za tu dobu neby-
ly pozorovany zadné zavaznéjsi vedlejsi Gcinky na
Clovéka. DEET obsahuje rovnéz vétsina repelentl
urenych pro déti od dvou mésic(l, ovdem v mno-
hem mensi koncentraci. Jistou nevyhodou je jeho
specificky zapach, jenz mize nékomu vadit.

Dalsi latkou, s niz se miZete u repelentl setkat, je
picaridin. Na evropsky trh byl uveden v 90. letech
a tvrdi se, Ze je stejné Gcinny jako DEET. Na rozdil
od néj je ale bez zapachu, neni mastny a neposko-
zuje plasty ani jiné povrchy. Navic je (cinna doba
této latky delsi, a to priblizné 5-8 hodin, takzZe se
nevyzaduje tak casta aplikace.

¥) Piirodni repelenty

Stale vice lidi preferuje pfirodni prostredky
s obsahem esencialnich olejll rostlin. Tyto ex-
trakty jsou komplexni smési a obsahuji hlavné
terpenoidy nebo aromatické slouceniny. Proti
klistatim funguji zejména ty s obsahem ter-
penoidl. Jejich aroma hmyzu prekazi, ¢imz ho
odpuzuje. Terpenoidy obsahuje napfiklad cit-
ronova trava, cedr, eukalyptus, levandule, mata
nebo pelargonie.

Prestoze se jedna o pfirodni slozky, nékteré
z nich mohou drazdit pokozku a zpdsobovat
alergické reakce, s jejich pouZivanim proto
budte opatrni. VétSina téchto pfirodnich od-
puzovacl navic nebyla testovana a nelze tedy
zarucit jejich Gc¢innost.

¥) Domaci repelenty

Rlizné domaci repelenty se mohou zdat idealni
predeviim z dlivodu nizkych nakladd i dopadu
na zivotni prostredi. Proklamovanym domacim
zdrojem, ktery klistatim vonét nebude, je na-
pfiklad ocet. Podle babskych rad pomaha také
uzivanivitaminu B, konzumace drozdi ¢i Cesne-
ku. Jejich odpudiva sila nebyla zatim ale dosta-
tecné vysvétlena a védecké dlkazy o Gcinnosti

téchto metod dosud neexistuji.

Kontrola po navratu {{

K zabranéni kousnuti od klistat
je nezbytny integrovany pristup.
| pfi pouZiti vSech ochrannych
prostfedkd je nutna kontrola
celého téla, idealné ihned po
navratu z pfirody. PFi kontrole
nezapominejte ani na vlasy.

Oc&kovani je jistota €¢

Cim dfive zakousnuté klis-
té z klze odstranite, tim vice
sniZite riziko prenosu nakazy.
Tou nejcastéjsi a nejznaméjsi
je jiz zminovana klistova en-
cefalitida, ktera vas dokaze
vyfadit z pracovniho a osob-
niho Zivota i na nékolik tydnd,
a navic mizZe na vasem zdravi
zanechat trvalé nasledky. Nej-
spolehlivéjsi ochranou proti
nakaze klistovou encefalitidou
zGstava ockovani. ZP MV CR
vam na néj prispéje z Fondu
prevence — dospélym 1 000 K¢,
détem az 1500 KC.
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