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= Vase zdravi je pro nas

@ & @
Témér milion a ¢tvrt klientl ZP 211 uz dav-
no vi, Ze jejich zdravi je pro pojistovnu 211
doslova véasni. Mozna je to tim, ze kazdy
den se v pojistovné zprostiedkované se-
tkdvame s nemoci a utrpenim. Proto chce-
me, aby se nasi klienti vice zabyvali svym

zdravim a diky tomu nepotrebovali Iékare
v takové mife, jaka je dnes bézna.

Nasim cilem je, aby se klienti ZP 211 zaca-
li vice zajimat o to, co jedi, kolik ze svého
casu vénuji pohybu ¢i zda chodi na pre-
venci... Chtéli jsme to udélat popularng,
poutavé, nenudit osvétou od urednického
stolu. A tak vznikl projekt Zdravi jako va-
Sen. Spolupracuji s némi znamé osobnosti,
jako vyZivovy poradce Petr Havlicek, herec
a maminka Marta Jandova. | je zaujalo
nase nadseni pro vase zdravi. Vysledkem
je, ze dnes uz mame klienty, ktefi s nami
zhubli, zacali zdravéji jist, vice se hybat,
chodit na preventivni prohlidky, prosté Zit
zdravéjsi zivot.

Samoziejmé, kdyz uz dojde na to, ze ¢lovék
musi vyhledat lékare, jsme mu plné k dis-
pozici. Jen loni jsme za péci o nase klienty
vydali témér 24 miliard korun. PGsobime
po celé Ceské republice a mame smlouvy
s vice nez 25 000 |ékafi a vSéemi nejvyznam-
néjsimi zdravotnickymi zafizenimi. Svym
klientim hradime i tu nejmoderné;si a nej-
drazsi zdravotni péci. Naptiklad loni jsme
klientce s vrozenou metabolickou vadou,
s tzv. Pompeho nemoci, za |éceni zaplatili
vice nez 12 miliond korun.

4 eee Bulletin 2014 « SPECIAL

Samoziejmosti je i bohaty bonusovy
program. Klienti ZP 211 maji naptiklad
moznost absolvovat unikatni preventivni
vysetfeni, kterd jind zdravotni pojistovna
nenabizi. Jde napfiklad o komplexni onko-
logické vysetieni v Masarykové onkologic-
kém ustavu v Brné, o celkové kardiologic-
ké vysetieni v Laznich Teplice nad Bec¢vou,
o vysetfeni na nemoci souvisejici s obezi-
tou ¢i specidlni preventivni program s na-
zvem ,STK pro chlapy”.

Ale je toho mnohem vic - prispivame na
z pojisténi nehrazend ockovani, vysetieni,
na lécivé pripravky, zdravy pohyb, rovnat-
ka, kojenecké a matefské potreby...Chro-
nicky nemocné déti vozime na lécebné-
-ozdravné pobyty do Vysokych Tater nebo
k feckému mofi, studentliim jsme zajistili
cestovni pojisténi zcela zdarma. Nase pfri-
spévky muze cerpat opravdu celd rodina.
Ostatné vice informaci ziskate na nasledu-
jicich strankéch.

A navic nabizime unikatni Kartu Zivota -
elektronického pomocnika pro nase klien-
ty, ktery jim zdarma a kdykoliv sdéli, jakou
péci na né vykazali Iékaii a kolik to stlo.
Karta Zivota mé celou fadu dalsich funkci
véetné SOS tlacitka v mobilni aplikaci na
chytrych telefonech, upozornéni na blizici
se termin preventivni prohlidky ¢i napoje-
ni na zdchranku. Karta zivota tedy muize
byt i prostrednikem k zachrané zivota.

ZP 211 je nejvétsi zaméstnaneckd zdravot-
ni pojistovna a je oteviena vsem, ktefi stoji
o kvalitni zdravotni pojisténi. Pfihlaste se
kZP 211. Muzeteizklidu svého domova
- online. Stadi kliknout a vyplnit par kolo-
nek. Cas je do 30. ¢ervna. Svého rozhodnu-
ti urcité nebudete litovat. Stanete se totiz
soucastirodiny spokojenych klientt ZP 211
- pojistky vaseho zdravi!

W

Jaromir Gajdacek, generdlini reditel

Pro¢ bychom
kamaradim doporucili
ZP 21

Libi se ndm, Ze tato pojistovna od nds
nejenom vybird penize, ale taky umi
hospodarit. Lékarim plati véas a md

zdjem na tom, aby jejich klienti byli
dlouho zdravi. ZP 211 podporuje spe-
cidlni onkologickd a kardio vysetreni,
podporuje zdravy Zivotni styl a spo-
lupracuje s odborniky, ktefi v tomto
sméru dokdzi poradit i pomoci. V nasi
pojistovné jsou zkrdtka dobri

aje na né spolehnuti.

Hanka Kousalovd a Pavel Zednicek

Pro¢ bych kamaradim
doporucil ZP 21

V jedné vécivim, Ze jsem zcela bez
starosti - nemusim jiz ménit zdravotni
pojistovnu, protoze jsem u ZP 211.

A spolu se mnou celd nase
rozvétvend rodina.

Josef Dvordk
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ZP 211 garantuje svym klientiim nejlepsi zdravotni sluzby,

Zjistéte si podminky erpdni

« Pfed Cerpanim pfispévku si pozorné prectéte podminky cerpani na www.zpmvcr.cz.

- Jednotlivé programy mohou byt ¢asové omezeny.

« Na cerpani pfispévkd neexistuje obecny narok a nesouvisi s vysi vybéru pojistného ani cerpanou
zdravotni péci. Jsou bonusem navic.

« Zdrojem penéz, vyclenénych na tyto prispévky, neni vybrané pojistné.

ZDRAVOTNI
POJISTOVNA
MINISTERSTVA
VNITRA CR
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GYNEKOLOGICKY PROGRAM PROGRAM ZDRAVE DITE o ! S88E =82

« Jste dospéld Zena a chcete si naplanovat, « Déti ve véku 7 az 15 let mohou od své # 1 2: SN R ES
kdy mit rodinu? ZP 211 védm pfispéje ZP 211 Cerpat prispévek na fixni rovnat- x : ’EE g: EE Ef
az 400 K¢ na hormonalni lécivé pfipravky. ka az do vyse 2 000 K¢. c . 2 §§ 5 2 \E

« Pro Zeny piispévek az 400 K¢ na sonogra- « Je-li dité ve véku 7 az 15 let odkazano na -l ! E E-E E%
fické vysetreni prsa. dietni potraviny pfi onemocnéni celiakii, # e : 8 %‘g 3 = B

« Chcete mit jistotu, Ze smite uzivat hormo- tedy na bezlepkovou dietu, ZP 211 mu — I £ E§” g
nalni antikoncepci nebo hormonalni sub- pfispéje az 1 000 K&. U N ; E ©
stituci? ZP 211 vam prispéje na preventivni » Celkem az 500 K¢ mohou klienti ZP 211 )
vysetreni rizika tromboembolické nemoci od 7 do 15 let dostat od své pojistovny w 1
az 400 K&. na sportovni aktivity. P & !

« Zeny ¢asto ohrozuje osteoporéza. Chcete « Jezdi vas potomek na skolku ¢i skolu N 1
védét, jak jste na tom? ZP 211 vam ptispéje v pfirodé nebo na détsky tabor? ! >
az 400 K¢ na preventivni vySetreni denzi- ZP 211 mu mUze prispét az 500 K¢ : -
tometrem. (urceno détem 7 az 15 let). m m 1 . =

v . (]
L ' —
PROGRAM PRO MUZE PROGRAM PRO SENIORY : |
» Jednou z nejvétsich hrozeb pro muzeje | \ Jste-li aktivni senior od 65 let, jste ! = -
v soucasnosti rakovina prostaty. Nechte se 7 u spravné zdravotni pojistovny. : m y—
vysettit, at vite, ze jste zdravi. ZP 211 ZP 211 vdm m{iZe poskytnout pfispé- 1 a
vam prispéje az 400 K¢ na sonogra- J vek 100 K¢ na jednu z téchto aktivit: ! m .
fické vysetreni prostaty na urologii. « plavani £ . A - U : fﬂ.

« Chcete mit jistotu, Ze vdm nehrozi . enordicwalking ~ _ ;/?' q‘ /fﬁ 1 z (-"-)
Z4dné kardiologické riziko? ZP 211 o el @ @ m : u 5
vam na prevenci kardiovaskuldrnich cvigeni _{3 W * | « = “)H-I
onemocnéni prida az 400 K¢. v piirodé - 4) n : & E
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SPORT A ZDRAVA VYZIVA
je Zivoini styl

Populdrni zpévacka Dara Rolins v rozhovoru pro Bulletin Specidl
pFizndvd, Ze jeji zZivot md pFesny rdd. Rdd a disciplina budou patrné
klicem k jejim tspéchiim i k tomu, jak bdjecné vypada...

Jak se vam dafi?

Diky za optani, mam se rychle. Ale nestézu-
ji si. Vzdy lepsi, nez kdybych se nedej boze
nudila.

Ridite se n&jakym zivotnim krédem nebo
prosté nechéte zZivot jen tak plynout?

| kdyz méa mj zivot presny rad, nikdy z ného
nevymizela takovd ta pomyslnd volnost,
svoboda, kterou ma v sobé kazdy umélec.
Bez ni bych se nechala dobrovolné svazovat
konvencemi a ty ja nerada.

Ve vasi pisni Ver mi jsou i tato slova: ,Kdyz
mam byt upfimn4, ja v osud véfim, proto
se mu do rukou svérim...” Véfite na osud?
V urcitych momentech urcité ano. Znéte to,
kdyz udélate pro néjakou véc uplné vie, co
je ve vasich silach, zkoncentrujete do toho
spoustu energie, a ono to nakonec stejné
nedopadne, to pak ¢lovéku nezbyva nic ji-
ného nez sifict:,,To se neda nic délat, prosté
osud.” S osudem jsem, az na par vyjimek, ale
dost zadobre.

Jste spiSe romanticka nebo tvrda realist-
ka?

Vecere u svicek a rozsypané kvéty u postele
mé neberou, ale tieba zapad slunce a nohy
v pisku mé bavi. A Zivot beru tak, jak bézi.
Nezbyva moc ¢asu na litost a remcani, ze by
treba mohlo byt lip. Vzdycky totiz mize byt
mnohem hi.

Jak se vyrovnavate s enormnim pracov-
nim nasazenim, které jesté musite sklou-

bit s péci o malou dcerku? Pfitom vypa-
date nadherné, zdravi z vas primo zafi,
vypéti na vas neni viibec vidét. Prozradte
nam svij tajny recept.

To jste mé& moc potésila, protoze dnes jsem
pfi pohledu do zrcadla myslela, Ze mi je sto
(usmiva se). Nékdy se mi ani nechce lidem
vysvétlovat, co véechno za den stihnu, jak
Ziju, v kolik vstavam, kdy chodim spét. Mno-
zi si mysli, ze se s Patrikem vozime v Bentley,
nechdme se u toho natacet a lidi po nas hazi
penézi. Opravdu si nestézuji, mém krasny
Zivot, ale jsem presvédcena, ze pulka z téch
lidi, co nds Zivot vidi rlzové, by nechtéla
ménit, kdyby zazila realny stav. Lidi vidi jen
to, co chtéji vidét.

Ale zpét k vasi otdzce. Délam praci, ktera
mé bavi. Uz od détstvi prostupuje mdj Zivot
hudba. A ta je uz sama o sobé dost pozitiv-
nim elementem! Pfesto, Ze mi jako dospélé
zené pribylo k radostem i par starosti, porad
se snazim zaobirat vécmi, které mdj Zivot
povznaseji.

O vas je vseobecné znamo, Zze hodné spor-
tujete a vedete ke sportu i svoji dcerku.
Pro¢?

Sport a zdrava vyziva je zivotni styl, ne péza,
ani chvilkové poblaznéni. Musite to myslet
doopravdy, aby to fungovalo. N&s zivot ma
presny fad. Sportuje celd rodina. Ale nikdo
z nds své télo netrdpi, nedrtime to hlava
nehlava za kazdou cenu. Pohyb je pro nas
naprosta pfirozenost.
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Vime, ze se velice zdravé stravuje-
te. Méte za to, Zze napfriklad pravé
strava muze ovlivnit to, jak srsite
energii?

Jsem o tom absolutné presvédcena.
Existuji o tom celé studie a pisi je lidé,
ktefi se témito souvislostmi zabyva-
ji cely zivot. Strava ovliviiuje Uplné
vsechno.

ZP MV CR je zdravotni pojistovna,
jejiz motem je: Zdravi jako vasen!
Snazime se motivovat spoluobcany
k zdravému Zivotnimu stylu. Pfidate
i vy svlj navod?

Dulezité je vybirat si, co jite, a hybat
se. Nejsem posedl|a stihlosti, ani ne-
aspiruji na kulturistku roku. Chci mit
zdravé, silné télo. Potrfebuji spous-
tu energie a na jevisti navic dobrou
kondicku. Radsi nez nejist, jdeme na
delsi prochazku se psem. Samozrej-
mé, Ze nejime nesmysly a spoustu
véci jsem z jidelni¢cku navzdy vyra-
dila. Dalsi jidla tam vlastné ani nikdy
nepatfila - smazeny syr, vepiro-kne-
dlo-zelo nebo svickova se Sesti mi
nikdy nechutnala.

Co tedy mate rada? Mate i néjaky
jidelni hfich, néco, ¢emu nikdy ne-
odolate?

Naprosto minimalné jime pecivo,
chleba a rtzné vyrobky ze zrni. J&
vlastné vibec. Misto toho se u nas
sni spousta masa, ryb, zeleniny, ovo-
ce... Kazdy den je doma cerstva po-
lévka. Ty milujeme na sto zpUsobu.

Zaklad vzdy tvofi silny hovézi vyvar. A dalsi jidlo je
podle toho, co si kdo u,$éfkucharky Dary” objedna.
Patrik miluje hovézi steaky, Laura téstoviny, ryby,
nudle s makem...

Ptala jste se, jestli na né¢em ulitdvam. Ano. Na ¢o-
koladové zmrzliné. Kdybych mohla, snédla bych ji
vagoén. Ale nemazu. To neznamena ze hladovim. To
ne, jen jim rozumné a vyhybam se nastraham. Kdyz
jsme v restauraci, nikdy si neobjednavam dezert. Jen
prinutim nékoho u stolu, at si da cokoladovy dort
nebo zmrzlinu, a ja mu pak vezmu Izicku, dvé.

Jak relaxujete?
Pohybem, hudbou, pobytem v pfirodé. Ale i v po-
steli, rozhovorem, mlcenim...

Ted' je velmi popularni meditovat nebo délat
jogu. Jste zastancem téchto aktivit?

Nebavi mé monoténni tréninky a taky mé nebavi
cvic¢it bez dohledu. Mam tfi trenéry. Potiebuji byt
vedena, motivovana, kontrolovana. At vim, ze cvi-
¢im spravné a trénink je opravdu funkéni. Osobné
pfi cviceni preferuji spi$ neklid nez klid, takze jéga
ani meditace mé zatim neoslovila. Ale pilates je
néco mezi tim. A ten mé moc bavi.

A také ted'vsichni béhaji. Béhate?

To je snad jediny pohyb, ktery pfimo nesnasim!
U postele mam sice béhaci pas, ale béh nahrazuiji
Ctyriceti minutami rychlé chlze.

Jak casto?

Témér kazdy den.

Dbate i na prevenci? Chodite na pravidelna vyset-
feni jako je mamograf apod.?

Samoziejmé! Vsechny preventivni kontroly, odbéry
krve atd. vnimam jako samoziejmost a povinnost.
Vici sobé i svym nejblizsim. Byt zdravy je to nej-
vétsi Stésti. Neni to vzdy samoziejmost a az kdyz
se stane to nejhorsi, ¢lovék si uvédomi, co vsech-
no délal $patné. To uz ale mGze byt pozdé. Zijeme
v rychlém svété, pod tlakem, kazdy po nds néco
chce, kazdy ocekava plné nasazeni, vyzadujeme od
sebe i od okoli maximalni vykon. Ale i my se mu-
zeme nékdy ,porouchat”. Méli bychom byt vice em-
paticti. K sobé i k lidem kolem nas. Hlavné k tém, na
kterych nam zélezi a které si prejeme mit ve svém
zivoté jesté dlouho.

Co byste vzkazala vasim fanouskiim?

Uzivejte si kazdy den s ismévem a dobrou myslen-
kou. A dobrou muzikou, samoziejmé.

™y
i

m JesTE vice BONUSU PAk

AZ 500 KC NA ONKOLOGICKE
VYSETRENI

- Zenam od 40 do 45 let pFisp&je ZP 211
az 500 K¢ na mamografické vysetieni -
prevenci karcinomu prsu.

« Klientlim ve véku od 40 do 50 let na
vysetieni okultniho krvaceni do stoli-
ce - prevence rakoviny tlustého streva
a konecniku.

« Pfispévek je mozné pouzit i na vyset-
feni souvisejici s prevenci karcinomu
plic, prevenci koznich nadord ¢i
s prevenci dal3ich onkologickych one-
mocnéni, nehrazenych z vefejného
zdravotniho pojisténi.

PRISPEVEK STUDENTUM AZ 800 KC

Studenti od 18 do 26 let mohou cerpat
prispévek na lékarskou prohlidku
pred studijni cestou do zahranici
nebo

« na preventivni
sportovni prohlidku ¢i

« na o¢kovani pfi odjezdu
do exotickych zemi nebo
« na laserové operace oci
(400 K¢ na jedno oko).
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Dobré hospodareni zdravotni pojistovny 211 umozruje nabidnout klientiim zajimavé pfispévky z fon-
du prevence, mezi nimi i ty nejZzddanéjsi — na onkologickd vysetreni a ockovdni. Diky pFispévkiim mo-
hou klienti ZP 211 jesté vice pecovat o své zdravi.

AZ 800 KC PRO TEHOTNE A KOJICi ZENY

« Téhotné klientky ZP 211 mohou cerpat jedno-
razovy pfispévek az 800 K¢ napf. na pred-
porodni kurz pro téhotné, vitaminy,
ultrazvukové ¢i genetické vysetreni ﬁ
souvisejici s téhotenstvim nehrazené % =
z vefejného zdravotniho pojisténi, e
Ucast otce u porodu, prispévek na
epiduralni analgesii. \

« Kojici klientky mohou pfispévek /’1 \
pouzit napf. na cvi¢eni zen po \
porodu, na pomacky pro o '
kojeni, plavani a monitor ( ¥
dechu pro déti ¢i na ockova- w
ni pro novorozence nehra-
zené z vefejného zdravotniho
pojisténi.

NA OCKOVANI AZ 500 KC

« Pojisténci ZP 211 do 26 let mohou dostat
prispévek na ockovani nehrazené z vefejného
zdravotniho pojisténi ve vysi az 500 K¢.

« Klienti nad 26 let mohou cerpat prispévek az
do vy3se 300 K¢. Rodice se mohou vzdat svého
pfispévku ve prospéch ditéte a tim jeho pfi-
spévek podstatné zvysit. Pokud ma dité rodice
mladsi 26 let, mdze tak na ockovani ziskat az
1500 K¢.

Pfed Cerpanim pfispévku si pozorné prec¢téte podminky cerpani na www.zpmvcr.cz. Jednotlivé pro-
gramy mohou byt ¢asové omezeny. Na Cerpani piispévkl neexistuje obecny narok a nesouvisi s vysi
vybéru pojistného ani ¢erpanou zdravotni péci.
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,Bolesti a problémy nejsou od
samého zacdtku tak silné, ale
postupné graduji. A lidé zarea-
guji tak, Ze pro sebe prestanou
cokoliv délat - uplné se prestd-
vaji hybat, o posilovdni a udrzo-
vdni svalové sily nemluvé. Na-
opak, zacnou pribirat na vdze.

Jejich potize tak sili jesté mno-

hem rychleji, nez by musely,” po-
’ pisuje specialistka na pohybovy
apardt, primdrka a reditelka

Bohdanec MUDr. Ljiljana Maric.

ldzeniské péce Lécebnych ldzni

Primarka a reditelka
lazenské péce lazni Bohdanec
MUDr. Ljiliana Maric:

POHODLNYM ZIVOTNIM STYLEM

NASE KLOUBY NESMIRNE TRP| =

Opravdu tolik souvisi onemocnéni kloubt
a pohybového aparatu s nasim zivotnim
stylem?

Souvisi, pohybovy aparat nasim pohodl-
nym zivotnim stylem strasné trpi. Malo po-
hybu a nadvaha jsou faktory, které klouby
nesmirné zatézuji.

Samoziejmé jistou roli hraje také vék a na
druhé strané i nadmérna zatéz. Znéme to
dobre napfiklad u vrcholovych sportovcd.
Artréza mGze vzniknout i ndsledkem prozi-
tého traumatu: medicina prokézala, ze na-
piiklad pokud nékdo zazil pfi autonehodé
silny ndraz na kycelni kloub, miize se mu po
nékolika letech vyvinout artréza.

A dalsifaktor - zacali jsme sva chodidla davat
do rliznych bot, v podstaté je deformovat.
Nosime boty na platformach, obrovskych
podpatcich, uzoulinké boty s jesté uzsimi
$pickami. To vse ovliviiuje postoj chodidla.
Cim vy$si podpatky, tim nepfirozenéjsi po-
stoj chodidla i tézisté téla. Tento nepfiroze-
ny stav se pak prendsi z chodidla vys - na
hlezenni kloub, koleno a potom kycel.

A mate pro nas prijatelné feseni?

Pokud chcete chodit na podpatcich, méli
byste mit na paméti, ze maji mit urcitou vys-
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ku. Dvanact centimetr(i opravdu neni to, co
by se dalo oznacit za pfirozené. Kdyz se na
takovou Zenu podivate z profilu, ma pokrce-
na kolena a chodidlo nepfirozené zvednuté.
To vsechno deformuje normalni postoj.

Jak vysoké maji podpatky byt, aby nam
neskodily?

Idedlni jsou takové tfi, Ctyfi centimetry.
Kdyz uz jsme u téch bot, kromé podpatku
jsou dnes velmi popularni i tplné placky,
tzv. baleriny. Co vy na to?

Kromé toho, Ze tyto boty maji druhy ex-
trém - jsou zcela bez podpatku, maji podle
mé jesté jednu velkou vadu na krase, a to je
velice tenoulinkd podrazka. To nohy velmi
namahd - Spatné se vyrovnavaji s jakouko-
liv nerovnosti terénu, kaminkem, vétvickou.
A naopak, kdyz v nich jdete po asfaltu, je
to pro vase chodidlo zase prili$ tvrdé, tedy
absolutné nezdravé. Neni tam nic, co by té
noze pomahalo mirnit tvrdy dopad.

Takze, kdyz uz divky musi nosit baleriny,
schvalila bych jim je jen v pfipadé, ze si do
nich koupi spravné, nejlépe gelové, zdra-
votni vlozky. Ty zmék¢i dopad a navic jsou
prospésné pro podélnou nebo pficnou
klenbu chodidla.

www. 211.cz



Vétsinova populace se opravdu nehybe. Na
druhé strané pribyva procento lidi, ktefi se
rozhodli sportovat, a u nich je v posledni
dobé hodné popularni béh. Jak vhodny je to
sport pro nase klouby?

Pokud chcete mUj nazor, tak neexistuje nic
zdraveéjsiho nez svizna chiize. Tu bych doporu-
cila absolutné vsem. Svizna chiize zdravotné
nezatizi télo, a kdyz pridate trekingové nebo
nordic walking hole, tak spotfebovavate ener-
gii adekvatnim a daleko snadnéjsim zpuso-
bem, nez je béh. Navic pii takové chizi se rov-
nomérné posiluji celé svalové partie a velice
dobre se hubne.

Chcete-li béhat, je nutna priprava, trénink.
Béh je uz hodné o kondici, proto byste se na
néj meéli pripravovat postupné, nejprve na
béZicim pasu. Rozhodné nedoporucuji jen
tak vybéhnout, protoze jste vcera vidéli béhat
sousedku. Télo a predevsim vase srdce si musi
na novou zatéz nejprve zvyknout.

Druhou véci, o které je nutné premyslet jesté
nez zacnete béhat, je vhodna obuv. Je tieba
zajit do specializované prodejny a koupit si
skute¢né bézecké boty do terénu. Jen malo
lidi bohuzel béha na mékké lesni stezce, vétsi-
na béhd po asfaltu, ktery je velice tvrdy. Proto
je zapotiebi mit kvalitni obuy, ktera bude tyto
nérazy korigovat.

Muzete fici néjaké rady, jak predejit one-
mocnéni kloubti?

Na prvnim misté je vhodna strava. M4 byt pes-
trd, s dostatkem minerdlG a vitaminG. Pokud
dbdte na spravné stravovani, mate vétsinou
v poradku vahu. A to je dalsi faktor, ktery ovliv-
fuje ¢innost nasich kloubd. Kazdé kilo navic
nase patef a nosné klouby pociti.

Pokud chcete béhat, nepodceriujte postupnou
pripravu ani kvalitni obuv

Kromé dobré Zivotospravy je zapottebi i nena-
silny, pfirozeny pohyb. Jak uz jsem fekla, ideal-
ni je svizna chlze, ale i napiiklad plavani. Tady
bych upozornila - kdo plave prsa stylem ,pani
radova” a nema ponorenou hlavu, at voli radé-
ji znak nebo kraul. Pak je plavani vynikajicim
sportem pro nas pohybovy aparét. Cvicit je
treba alespon pul hodiny minimalné dvakrat
tydné - to je ale opravdu minimum. Idealni by
bylo napfiklad ptl hodiny svizné chiize denné.

Zapominat bychom neméli ani na rehabili-
tace. Existuje velké mnozstvi rehabilitacnich
metod na posileni svall. A nejsou k tomu nut-
né zadné posilovny.

Necekejte, az se vam bude chtit do posilov-
ny, a cvicte sami doma

Jaké napfiklad?

Pro domdci pouziti naptiklad radime pacien-
tm, aby si koupili pll metru bézné 10 cm
gumy, dali ji kolem kotnikd a posilovali vleze
na boku. Je dobré mit ji na no¢nim stolku a za-
cvicit si pfed spanim nebo rano po probuzeni.
Nebo 1,5 litrové baleni vody - to Ize vyuzit mis-
to cinek... Je dobré k cviceni vyuzit néco, co
mate doma po ruce, a necekat, az budete mit
chut jit do posilovny. Mam od pacient( zpro-
stfedkovanou zkusenost s posilovnou: dnes se
jim tam nechce, protoze prsi, zitra ¢ekaji na-
vstévu, pozitii se zase néco déje a nakonec se
tam nikdy neobjevi.

Pokud se tedy budeme pfimérené stravovat,
hybat a udrzovat si optimalni vahu, staci to
k tomu, abychom se vyhnuli pozdéjsi operaci
a umélému kycelnimu ¢i kolennimu kloubu?

Ve velkém procentu ano, ale neovlivnite véci,
které jsou zapsany ,nékde v osudu” Nevite,
zda budete mit autohavérii nebo se stane
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Misto ¢inek pouzijte tieba PET Idhve

néco s vasim télem. Vétsinou ale také nevime,
zda jsme neudélali néjakou chybu v mladi.
Zda napfiklad nebylo télo pretizeno néjakym
sportem. To si ani nemusite pamatovat - tfeba
jste byla pétileta holcicka, rodice z vas chtéli
mit gymnastku a pfilis brzo jste zatizila patef.
Takové zdanlivé mali¢kosti mohou byt v bu-
doucnu rozhodujici. Nicméné, urcité bychom
méli udélat maximum toho, co se da udélat
ted. Myslim, ze tak vyznamné oddalime onen
Jkriticky moment”, kdy bude nutny napfiklad
i radikalni operacni zakrok.

VYUZIJTE BONUS FialEris

A kdy je podle vas nutny?

Kdyz mate kloub zniceny pokrocilou artrézou
ve 4. stupni a nesmirné bolesti. Ta bolest je tak
otravnd, Ze se méni i psychika toho ¢lovéka.
Protoze ta bolest je konstantni - ve dne, kdyz
néco délate, pohybujete se, ale i v noci v klidu.
Jde to po urcity cas tisit analgetiky, ale ne sta-
le. Takze kdyz uz jsme se dopracovali do této
faze onemocnéni, nezbyva nic jiného nez ten
umély kloub, ktery by mél ¢lovéku vratit ztra-
cenou kvalitu Zivota.

Jsou ty bolesti néjak specifické? Pichani,
nebo spise soustavna bolest?

Popisy jsou rdzné, ale je to bolest, ktera reaguje
predevsim na zatéz. Potom se to rdzné stupriu-
je ameéniazdo stadia soustavné klidové bolesti.
V které fazi jit k l1ékafi?

Kdyz se bolest objevi opakované v dasledku
néjaké zatéze a kdyz se i po uziti analgetika
bolest znovu objevi. To znamena, ze nékde
v téle je problém a clovék by mél vyhledat |ékare.

A co lazné, pani primarko? Pomohou nam?
Jistéze, viele je doporucuji. Pfedevsim pak
tradi¢ni Ceské lazenstvi, které je zaloZzeno na
kombinaci ptirodnich lécivych zdrojd, jako
jsou voda a bahno, a rehabilitaci. V takovém
pripadé vam prospéje uz i jen tydenni pobyt.
| kdyz naprosto idealni jsou tfi tydny.

Klienti ZP 211 maji moZnost Cerpat z fondu prevence v ramci programu

~Létos 211" pFispévek ve vysi 211 K¢.

Ten mohou vyuzit na ndkup slunecnich bryli
nebo opalovacich krém0 s ochrannym fakto-
rem od 25, ktery omezuje a snizuje negativni
uc¢inky UV zafeni. Museji byt ale zakoupeny
v lékarné, bryle pak také v prodejné zdravot-
nickych potfeb nebo v optice.

Prispévek mohou pouzit i na organizované
sportovné zamérené letni détské akce, které
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se uskutecni v ¢ervnu az srpnu 2014. M{ze to
byt cviceni jako napf. aerobic, fitness, plavani.
Prispévek Ize ale pouZzit i na o¢kovéni (apliko-
vané v ¢ervnu az srpnu 2014) nebo na lécivé
pripravky, doplriky stravy a vitaminy zakoupe-
né v lékarné. Pfispévek Ize cerpat bez ohledu
na to, zda uz jste letos néjaky bonus od ZP 211
ziskali. Vice informaci na www.zpmvcr.cz

www. 211 .cz



DUSLEDKY LETNICH LASEK?
B PriM. PETR KOLEK: CASTEJI MIMINKO
NEZ VAZNA NEMOC

svr

Léto je omamné. Zdf¥ici slunce, dlou-
hé dny, teplé vecery, opojné chuté,
vdsnivy tanec, drdzdivé viiné... To
pak staci jen kriicek, aby se viahy ve-
cer proménil ve vdsnivou noc...

Probuzeni ale mlze byt prekvapivé, nékdy
provézené pocity roz¢arovani ¢i obav. Zasli
jsme za primafem gynekologicko-porod-
nického oddéleni Thomayerovy nemocnice
v Praze MUDr. Petrem Kolkem, abychom se
ho zeptali, co vdechno miize byt disledkem
takové nevazané letni lasky.

Roc¢ni statistiky fikaji, ze se v poslednich
letech zvysil vyskyt infekci prenasenych
pohlavnim stykem. Zvysil se pry napfiklad
vyskyt kapavky nebo chlamydiovych in-
fekci. Mate za to, Ze toto muze byt duasle-
dek rychlych neuvazenych letnich lasek,
nebo mate jinou zkusenost?

Co se tyce vyskytu klasickych pohlavnich
chorob, jako je syfilis, kapavka, HIV, Zlouten-
ka typu B a C a podobné krvi pfenosné cho-
roby, urcité bych zvysenou statistiku nepfi-
¢ital jen [étu. Myslim, Ze k nim lidé prichazeji
jaksi rovnomérné v pribéhu celého roku.

A jen na okraj, prestoze statistiky hovofri
o narlstu téchto onemocnéni, my tuto ctve-
fici klasickych pohlavnich nemoci vidame
opravdu velmi vzécné. Jde spiSe o nahodné
nédlezy u pacientek, které vysetfujeme z ji-
nych ddvodu - at uz je to téhotenstvi nebo
predoperacni vysetieni, kde se na takovou
nemoc prijde. Ale aby k ndm pfisla pacient-
ka s typickym projevem pohlavné-prenos-
né nemoci z této Ctverice, to opravdu moc
neviddme. Je oviem mozné, ze s tim jdou
rovnou na kozni a Ié¢i se tam, o ¢emz my
nevime.
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Prim. MUDr. Petr Kolek

S ¢im se naopak setkdvame velmi ¢as-
to, to jsou pohlavné-pfenosné choro-
by typu lidského papilomaviru (HPV),
ktery zpUsobuje karcinom délozniho
¢ipku, a déle chlamydiové, mykoplaz-
mové a uroplazmové néakazy. To jsou
takové specifické bakterie, které do-
kazi infikovat tkan délozniho cipku.
Téchto pfipadl zachytime v pribéhu
roku velké mnozstvi. Ale léto jako ta-
kové bych z hlediska ¢etnosti vyskytu
pohlavnich nemoci nijak dramaticky
neobvinoval (usmiva se).

A co castéjsi stridani partnerd di
vice neplanovanych otéhotnéni? To
uz asi létu pricist miizeme, ze?

To ano a my v ordinaci to zédhy po-
znéme. Rada mladych lidi za¢ina
se sexudlnim Zivotem pravé v lété
a k ndm do ordinace pak prichazeji
pacientky s kvasinkovymi infekcemi,
s chlamydiemi nebo s HPV infekci.

Lze tomu néjak predchazet?
Obecné existuje jedna rada - pouzi-
vejte kondom. A to nejen v 1été, kdy
se cetnost pohlavnich stykd a sexu-
alnich kontaktd zvysuje. Prosté plati
pravidlo - pfi pohlavnim styku s ne-
zndmym partnerem nebo s nékym,
s kym jsme kratce, je tieba se chranit
a pouzivat kondom. Protoze tato ba-
riérova ochrana je jedind, kterd nas
pred témito nemocemi ochrani.

A co namitka zen, ze piece berou
hormonalni antikoncepci?

Tou se ochrani pred nechténym oté-
hotnénim, ale pred pohlavné-pre-
nosnou nemoci nikoliv. Takze, i ty
Zeny, které uzivaji hormonalni an-
tikoncepci a neboji se tudiz, ze oté-
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hotni, by se mély bat, ze ,néco chyti’, a proto pfi sexu
trvat na pouziti kondomu, protoze jinak si zadélavaji
na problém.

A to uz viibec nemluvim o situacich, kdy lidé cestuji
do zahranici. Vezméte si napfiklad ¢etnost nakazeni
dospélé populace virem HIV v africkych zemich. To
uz jsou velké vykfi¢niky co nedélat a jak se nechovat.

Mimochodem, i statistiky vyskytu onemocnéni HIV
a potazmo AIDS v Ceské republice se v posledni dobé
varovné zvysuji. Zatimco jesté pied deseti lety u nas
bylo HIV pozitivnich néco pires 700 obcand, letos uz je
hlaseno vice nez 2000 pfipadt HIV pozitivity.

Ano, je pravda, ze v CR se v posledni dobé zvysuje vyskyt
viru HIV. A uz davno neplati, Ze se tato nemoc tyka jen
homosexuél. Ze véech HIV pozitivnich pfipadti v CR se
uz vice nez 26 % tyka heterosexudld. Mozna je to proto,
Ze lidé prestali byt ostraziti, nebot uz se da i tato nemoc
|écit. Ale neméli bychom zapominat, Ze stale jde o smr-
telné onemocnéni. Pritom pfi obezietném chovéni se
mu dd zcela vyhnout. Ur¢ité viem doporucuji nezapo-
minat na rizika a chranit se kondomem.

Néjak jsme zapovidali ta otéhotnéni. Jak to tedy je
se statistikou neplanovanych téhotenstvi po létu?
Statistika poctu otéhotnéni ndm presné kopiruje
prézdninovy vrchol. Tady bych disledek léta oprav-
du potvrdil.

TakZze mame pro ¢tenare vlastné dobrou zpravu:
disledkem horkého léta neni ani tak zvySeny vy-
skyt pohlavnich chorob jako spiSe zvySeny pocet
narozenych déti pak zjara.

Ano, vrcholem porodnosti v roce je duben a kvéten.
To ndm presné kopiruje vrchol doby poceti — letni
prézdniny.

Pro¢ bych kamaradim
doporucil ZP 21

Pro¢ bys chodil ke kovdfickovi, jdi rovnou
k DVESTEJEDENACTCE. To je KOVAR mezi
zdravotnimi pojistovnami.

Honza Vancura

BN ANKETA



B UNIKATNI VYSETRENI

ZP 211 aktivné podporuje své klienty v motivaci k zdravému Zivotnimu stylu
a prevenci. V projektu Zdravi jako vdser nabizi konkrétni pomoc v podobé

zcela unikdtnich preventivnich prohlidek.

STK PRO CHLAPY

Hitem v nabidce jedine¢nych preventivnich vy-
Setfeni roku 2014 je specidlni vySetfeni pro muze
s nazvem: STK pro chlapy. Prevence je zacilena na
civilizatni onemocnéni, jako jsou problémy kardio-
vaskuldrniho aparatu, cukrovka 2. typu, vysoka hla-
dina tukd a rakovina muzskych pohlavnich organi.

ONKOLOGIE

211

ZDRAVOTN{ POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

) NADVAHA
©
§}~ _ Pojisténci od 18 do 50 let, ktefi si

! nevédi rady se svoji silnou nadva-

i hou a jejich BMI index vysplhal uz
nad 30, se mohou pihlasit do vy-
béru k Gcasti ve specidlnim preven-
tivnim programu na onemocnéni
souvisejici s obezitou. Vysetfeni
probiha ve zdravotnickém zarizeni
v Praze.

KLousy

Svym klientdim dava ZP 211 moznost pfihlasit se na

celkovou preventivni onkologickou prohlidku v br-

nénském Masarykové onkologickém ustavu.

KARDIO

Specialni kardiologické vysetreni v Laznich Teplice nad
Becvou je urceno klientim ve véku 40 az 60 let, ktefi
nejsou v pravidelné péci ambulantniho kardiologa.

Novinkou letosniho roku je orto-
pedické vysetieni. Klienti ZP 211

nad 10 let se mohou pfihlasit do
vybéru na ortopedické preventivni
vysetieni ve Fakultni nemocnici

v Brné. Vysetieni je uréeno

klientGm, ktefi nejsou a nebyli @
|é¢eni s onemocnénim '
pohybového systému. i

g

Informace na www.ZdraviJakoVasen.cz

PASOVY OPAR NEMA SANCI.
PRISPEVEK 1 000 KC NA UEINNOU VAKCINU

ZP 211 mysli na své klienty, a proto pfichazi
s novym pfispévkem z fondu prevence. Svym
klientdim nad 50 let ptispéje na uc¢inné ocko-
vani proti pasovému oparu 1 000 K¢.

Pasovy opar je bolestivé puchyfnaté onemoc-
néni, kterym trpi pfedevsim starsi lidé. Pasovy
opar obvykle postihuje jednu ¢ast téla a vétsi-
nou zmizi po nékolika tydnech. Jednim z na-
sledk(i tohoto onemocnéni je tzv. posther-
petickd neuralgie, cozZ je ostrd bolest vznikla
z poskozeni nervl. Ackoliv samotny pasovy
opar zmizi po nékolika tydnech, bolestivéa ne-
uralgie mlze pretrvavat i nékolik mésicti ¢i let.

Akutni bolest miZe byt zavazna: zhruba 40 %
pacientd dokonce mluvi o,strasné” nebo,mu-
Civé” bolesti. Letos v dubnu se u nas zacala po-
uzivat - jako v prvni ze zemi stfedni a vychod-
ni Evropy - vakcina Zostavax, kterd pomaha
pasovému oparu a nasledné postherpetické
neuralgii predchazet.

Ockovani neni hrazeno z verejného zdravotni-
ho pojisténi, a proto se ZP 211 rozhodla pfispét
svym klientdm nad 50 let na toto ockovani
z fondu prevence ¢astkou 1 000 K¢.

Vice informaci ziskdte na Infolince 844 211 211
ana webu www.zpmvcr.cz.
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Web plny soutézi, bonusu, informaci, navodu
a zajimavych osobnosti vénovany zdravi,
kondici a prevenci.

PROJEKT ZP MV CR
NA PODPORU ZDRAVI,
KONDICE A PREVENCE

Denik Marty Jandové exkluzivpe
pro ZP MV CR

Intunce
nad

zlato

Neni moc teple oble¢end? Moznéa neméate dobré miéko,
kdyz Spatné spi. CoZze, tak mala vaha pfi porodu? To se
zvysuje riziko nahlého umrti kojencu, vidte? Vite, Ze po
ockovani uz néjaké déti umrely? Znate to. Mozn4 jste slyseli
jiné otazky, ale svou podstatou...

SKO EiSI'S PETREM HAVLICKE&M )
ro Iphone

ajdalsi sﬁvele ceny vihodnoté
& 50J000JKE

Zdravotni pOJlstovna mlnlsterstva vnitra CR a jeji projekt
Zdravi jako vaser vam prinasi ve spolupraci s ERGO
pojistovnou velkou soutéz o 10 skvélych cen. Petr
Havli¢ek oprasi tradi¢ni nastroj na skvélou fyzickou
kondici a bude skakat pres Svihadlo. Vasim ukolem je...

it Specnalm

ZDRAVOTNi POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

,STK Er',?a'py

prevenhv
prohlidka

Projekt ,,STK PRO CHLAPY” nabizi specialni preventivni
prohlidku usitou na miru muzdm a muzskému zdravi.
Projekt pobizi muze, aby se o své zdravi starali jako o sva
auta. ,,Dnesni muz” nema prili§ ¢asu, nechce nikde ¢ekat,
potrebuje rychlé vysledky...

I—-

FOTOSOUTEZ

Relax 211
ojlOMotoaparaty

podporuje aktivni pohyb a aktivni relaxaci svych klientu.
A poprveé vyhlaSuje velkou fotosoutéz, kdy o vyhre
nebude rozhodovat pouhy tip, ale $anci na vyhru muzete
vyrazné ovlivnit sami — a ceny rozhodné stoji zato...

ZDRAVOTNI POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR




Vychazejici hvézda ceského Soubyznysu,
zpévacka a autorka pisni ELIS:

B PSANI TEXTU JE JAKO DENICEK,
VYPISU SE ZE SVYCH

PROBLEMU

Co vas privedlo k hudbé?

Pochdazim z umélecké rodiny - tatka je filmo-
vy rezisér a mamka animatorka. S bratrem
Daliborem, ktery je bubenik a hraje i v mé
doprovodné kapele, jsme ziskali vztah
k hudbé uz v détstvi, vlastné jsem v tom
vyrastala.

Muzicirovat a vénovat se hudbé mi pfislo
jako prirozena soucést zZivota.

Co vas ,nuti” psat hudbu i texty?

J& jsem psani pisnic¢ek vzdycky brala jako
psani denicku. Pokazdé, kdyz se mi néco sta-
ne, sednu a za¢nu psat. Nejlepsi zplsob, jak
se vypsat ze svych problému nebo jak pre-
myslet o rGznych piibézich. Moc mé to bavi.
Jaké mate dalsi plany? Vysoka skola, nebo
jen tvorba a koncerty?

Dalsi plany jsou pro mé spojeny se $kolou:
musim odmaturovat a od zafi nastoupit na
Jezkovu konzervator, kam jsem se dostala
na obor skladba. Budu se kvli studiu v zafi
stéhovat i s braskou z Ostravy do Prahy, tak-
ze si myslim, Ze mé v Zivoté ¢ekd nova éra.
Doufam, zZe to bude skvélé a tvirci obdobi,
protoze neustdle poznavdm nové a nové
lidi, ktefi mé v mnohém inspiruji.

Mate néjaky vysnény hudebni cil?

No, abych fekla pravdu, ten nejvétsi pro mé
je asi stat se dobrou muzikantkou a mit tu
pfilezitost a moznost se hudbou i zivit. To by
byl spInény sen.

Sportujete?

Ja bohuzel vzdy byla vice zaméfend na hud-
bu, takze jsem nikdy moc nesportovala. Ale
sport mé urcité bavi, dokonce ¢im jsem starsi,
tim ho vic vyhledavém. Hlavné kolektivni hry.
Vase oblibené jidlo?

MUj braska moc rad vari, takze cokoliv mi
udéld, to mi chutnad. A mimoto si potrpim
na dobrou svickovou.

Jak si udrzujete kondicku?

Mém permanentku do fitka, ale pfizndm se,
moc casto tam nechodim. Cvi¢im hodné
u zpivani. Snazim se skloubit pohyb se zpé-
vem. Nezda se to, ale celkem se u toho zapo-
tim. Obdivuji vSechny umélce, ktefi to zvladaji.
Pripravujete néjaké dalsi CD? A bude se
odliSovat od vaseho debutového alba
Shubidu, které jste vydala loni na podzim?
Urcité jsem o druhém CD jiz premyslela,
avsak zatim neni tolik ¢asu se tomu véno-
vat. Shubidu je sbirka mych pisnicek, které
vznikaly v prdbéhu dvou let, takze je tam
zaznamenany takovy muj vyvoj. Je hodné
riznorodé, jelikoz se porad stylové hledam.
Co nového vam pfiindsi ucast v soutézi
Hlas Cesko-Slovenska? Je to pro vas jako
uz znamou zpévacku viibec néjak pfinosné?
Hlas Cesko-Slovenska je Gzasnéa zkugenost.
Poznala jsem tam nové lidi, muzikanty, zpé-
véaky. Nasla si spoustu novych pfétel. Dalo
mi to mnoho dalsich zkusenosti. Urcité toho
nelituji. Opravdu si to tam uzivam.

Devatendctiletd-ostravskd zpévacka, skladatelka a textarka Elis,
vlastnim jménem Eliska Mrdzovd o sobé.rikd, ze hudba je jeji pfirozenou
soucdsti zivota. Prvni autorskou pisnicku slozila ve 12 letech a loni vydala
své debutové album Shubidu. VSechny skladby na ném si napsala sama.
Pokud sledujete televizni soutéz Hlas Cesko-Slovenska, miizete ji vidét

mezi soutézicimi. Elis je klientkou ZP 211.
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yA i ] poororusE DARCE KRVE
e Ao A K OSTNl DRENE

Prispévek az 6 300 K¢ mohou ziskat od své ZP 211 aktivni ddrci krve, krevni plazmy a kostni dfené.
Samozrejmosti je multivitaminovy pfipravek po kazdém odbéru.

Pravidelni darci krve dale dostanou pfispévek na ozdravny pobyt ve vysi 3 000 K¢ a drzitelé zlaté

Janského plakety nebo Zlatého kfize az 6 300 Kc.

Pokud neabsolvuji ozdravny pobyt, mohou Cerpat pfispévek 1 000 K¢ resp. 2 000 K¢ napf. na

stomatologické vykony a vyrobky jako snimatelné celkové ndhrady chrupu, metalokeramické
korunky, kofenové néstavby, vyplné z amalgamu, zubni implantaty, korunky a mistky.
Daéle na Ié¢bu zrakovych vad laserem a aplikaci nitroo¢nich ¢ocek, nehrazenou z vefejného
zdravotniho pojisténi, na dioptrické bryle (skla i obruby), kontaktni ¢oc¢ky a fadu dalsich.

PRO NEMOCNE DETI
HORY A MORE

Léta ovérenou a klienty velmi zadanou tradici
je poradani lécebné-ozdravnych pobytl (LOP)
pro chronicky nemocné déti bud' ve Vysokych
Tatrach nebo u mofe v Recku na poloostrové
Chalkidiki.

Letos se tam vypravi opét na Sest stovek ma-
lych klientd ZP 211, ktefi trpi chronickym one-
mocnénim dychacich cest nebo kiliZze, jako jsou
napr. astma, alergickd ryma, atopicky ekzém,
psoridza a dalsi. Od roku 1994, od kdy se LOP
pofadaji, se v zahranici IéCilo uz témér 10 000
déti - klientd ZP 211.

www. 21 .cz

SLEVY A VYHODY
JEN PRO POJISTENCE ZP 211

Po celé CR ma ZP 211 fadu obchodnich part-
ner(, ktefi si uvédomuji vyznam této nejvétsi
zaméstnanecké zdravotni pojistovny, a proto
jejim klientdm nabizeji slevy a vyhody. Na-
pfiklad na relaxac¢ni pobyty, masdze, sauny,
soldria, solné jeskyné, fitness, na ndkup spor-
tovnich vyrobkd, obuvi, détskych kocarku
a celou 3kalu dalsich. Seznam nabizenych slev
a vyhod najdete na www.zpmvcr.cz.

Pro¢ bych

kamaradiom doporucila ZP 211
Jsem alergicka. Potrebuju velmi casto pomoc alergologdi. Vystridala jsem jich hod-
né, ale mdloktery mi umél pomoci. Az jsem dostala tip na lékare vyhldseného v celé

Evropé. Doporucilimi ho v ZP 211. PojiStovna ministerstva vnitra je pfesné ta pravd.
Uz se tolik netrdpim a klienty ZP 211 se staly nejen mé déti, ale i mé kamarddky.

Halina Pawlowskd

I ANKETA

ZDRAVOTNi
POJISTOVNA
MINISTERSTVA
VNITRA CR

19.6.2014

) Civrtek, 14 - 19 hodin
cenhs'tfjum zdravi ZP MV CR (&
U ISR el

Praha§

Soutéz s Petrem Havlickem ,,Skocte si pro IPhone”
Klientské pracovisté ZP MV CR — moznost
bezpecné registrace

Vyzivovy poradce Petr Havlicek

Autogramiada znamych osobnosti

Ucast €eskych olympionikd
Poradenstvi v oblasti
zdravi, télesnd mérent:

krevni tlak, cukr v krvi,
cholesterol, BMI

Autogramiada:

Marta Jandova
Halina Pawlowska

Petr Havlicek
_ Josef Dvorak
Jitka Zelenkova

Partner akce:

PR &) SBERBANK

e
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B CESTOVNI POJISTENI S

BEZKONKURENCNI

ZDRAVOTNI POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

Pojistéte se vyhodné na cesty se ZP 211 a ERGO pojistovnou.
Za nizké ndklady ziskdte opravdu vysoké kryti.

-

Celkem 20% sleva na pojistném ¢ekd na ty, ktefi uzaviou Studen'rl mali poii§ténl

rodinné pojisténi. Plati uz pro jednoho dospélého a jedno

dit&, z nichz alespon jeden je pojistén u ZP 211. Napfiklad ZDARMA

&tyrelennd rodina, kterd vyjede na tyden k mofi, vyda za ~ Studentiim od 15 do 26 let nabizi
komplexni pojisténi necelou pétistovku, pficemz pfi pojis-  ZP 211 moznost Cerpat cestovni
téni na cesty po Evropé ma zarucené kryti lé¢ebnych vyloh  pojisténi zcela zdarma. Jedou-li na
v neomezené vysi. studijni cestu, maji zdarma pojisté-

Clenové Klubu pojisténct niazna 180 dni.

% ZP MV CR maji narok na  Kromé toho mohou z fondu pre-
Ay slevu 10 % na pojistném. ~ vence Cerpat pfispévek az 800 K¢
=\ Stejnou 10% slevu dostane ~ na lékafskou prohlidku pfed stu-
i skupina 5 a vice osob po-  dijni cestou do zahranici. Studenti,

s Vs ver e "
E m jisténych jednou pojistnou  ktefi chtéji ,jenom” cestovat, mo-
A= smlouvou, hou vyuzit cestovni pojisténi zdar-
' ma az na 60 dni.

B JEDINECNA NABIDKA

PRO CLENY KLUBU POJISTENCU

Pro cleny Klubu pojisténcti ZP 211 jsme zajistili jesté vétsi vyhody a jedinecné slevy u nasich obchod-
nich partnert. Podivejte se na konkrétni nabidku na www.211.cz v sekci Partneri Klubu pojisténcti.

NOVINKA 2014

Nové jsme v leto$nim roce , klubistim” dojednali jesté vétsi, desetiprocentni, slevu na sluzby nejzna-
méjsiho ceského specialisty na zdravou vyzivu Petra Havlicka. V Klubu pojisténct ZP 211 to Zije. Ne-
véhejte a stante se klienty ZP 211 a ¢leny jejiho Klubu pojisténca.

PRIESSNITZOVY

LECEBNE LAZNEs. 5. (CK Relgx & n ovotour pIUS

\ LAZNE FELICITAS A Weliness

cestavni kanceld?

KCHYMOV : 2 . Codowrs
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e OREN
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Wsportvital

GRAND(PTICAL

www. 21 .cz
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Vée o vasem zdrovi na jednom mist

A 'J(_gnu Zivota

B KARTA ZIVOTA - EXKLUZIVNI

ELEKTRONICKY POMOCNIK

Karta Zivota umozni
klientim ZP 211 ziskat
rychly prehled o tom,

jakou zdravotni péci na né vy-
kazuji lékafi a kolik si uctuji. Vypis ze zdravotniho
uctu tak maji klienti ZP 211 kdykoliv k dispozici.
Kdyz je klient ZP 211 v ohroZeni, mohou lékafi
zachranky cerpat z Karty zivota dullezité udaje
o jeho zdravotnim stavu. Kromé toho je v Karté
Zivota uveden kontakt na osobu blizkou, takze
|ékafi védi, komu z rodiny v pfipadé nutnosti
zavolat.

www.2n.ez

Karta zivota je praktickym pomocnikem i pro se-
niory. Uz se nemuseji obavat, Ze si u lékare nebo

LECEBNE PLANY
PRO ZDRAViI

ZP 211 pomdhd i chronicky nemocnym klientiim.
Ve spoluprdci se SdruZenimi praktickych lékarii
vytvofila pred tremilety v ramci elektronické Karty
Zivota projekt s ndzvem Lécebné pldny.

Jeho cilem je efektivnéjsi 1écba klientd, ktefi trpi
nékterou z nejcastéjsich chronickych nemoci, jako
je vysoky tlak, vysoka hladina cholesterolu, diabe-
tes 2. typu (nezdvisly na inzulinu), a od letosniho
roku i obezitou. Na Lécebnych pldnech se podili
na 200 praktickych Iékarq, ktefi do nich zaradili uz
2 850 pacientd.

Zvyseny zdjem ze strany lékaid potvrdil Jaromir
Joukl z Dopravniho zdravotnictvi a.s., ktery pro
Bulletin Special fekl: ,Ze 100 moznych pacientl
jsme jich do projektu zapojili devadesat devét.
Unikatni projekt ZP 211 povazujeme za prospésny
jak pro pacienty, tak i pro nase lékare."

Bulletin 2014 « SPECIAL ese 25

Unikdtni elektronicky produkt pojistovny 211 Kartu Zivota vlastni uz na
330000 klientii ZP 211. Proc je tak populdrni? ProtoZe je skvélym pomocni-
kem. Poskytuje diilezité informace a pomdhd i pfi zdchrané Zivota.

pfi pfijezdu zachranky nevzpomenou na na-
zev svého léku. Diky Karté Zivota budou mit
staly prehled. Karta Zivota mdze mitianglic-
kou verzi, ktera pomuze s informovanim [é-
kard v zahrani¢i o zdravotnim stavu pacienta
a lécich, které uziva.

Chytré mobily rozsitily moznosti vyuziti Kar-
ty Zivota. Maji napf. SOS tlacitko. Opét po-
mocnik v nouzi. Diky GPS soufadnicim Ize
potom zjistit, kde se postizeny nachazi.
Soucasti dalsi vymozenosti - zdravotniho
deniku - je i ockovaci kalendaf a kalendar
preventivnich prohlidek. Denik upozorni na
terminy ockovani ¢i prohlidek — ty mohou
byt zafazeny pfimo do kalendare.

Karta Zivota v chytrém telefonu pomuze v pfi-
padé potieby rychle najit nejblizsiho Iékare
v okoliis jeho adresou a ordina¢nimi hodina-
mi. Aplikace je schopna k nému i navigovat.

Mit Kartu Zivota ZP 211 se urcité vyplati!

Pro¢ bych kamaradim
doporucila ZP 21

S klidnym svédomim mohu 211 dopo-
rucit vsem svym kamarddum, protoZe
pro mne neni anonymni instituci, ale
spolehlivym a prdtelskym partnerem,
ktery mé zatim nezklamal.

Iva Hiittnerovd

I ANKETA



UCASTNETE SE S 211
PROGRAMU PODPORY

ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

Staci privést nového klienta a ziskat tak poukaz ,Zdravis 211“v hodnoté az 500 K¢. Program je urcen
klientim ZP 211 od 18 let, kteFi doporucili jiné osobé, aby se stala pojisténcem ZP MV CR od 1. ledna
2015 nebo 2016. Klient ZP 211 pak miiZe od 1. dubna do 30. cervna 2014 obdrzet od své pojistovny
poukaz,Zdravis211”aod 1.zdFi 2014 do 30. listopadu 2014 Cerpat prispévek az 500 K¢ napfiklad na:

B PRUOTE s s NAmi ZACVICIT
A POBAVIT SE...

Zveme vds na sportovni a také trochu poucné akce ZP 211. Ochutndvku
z akci pfindsime zde. Vice najdete na webovych strdnkdch jednotlivych
pobocek ZP MV CR.

ZIJTE ZDRAVE S 21

Besedovat s nejpopuldrnéjsim specialistou
na zdravou vyzivu a tvaii ZP 211 Petrem
Havlickem, zacvicit si ve fitness centru, pfi-
padné se nechat odborné zméfit na pfistroji
InBody budete moci na akci ,,ZIJTE ZDRAVE
S 211!" ktera se kona:
6. cervna od 10 do 17 hodin ve fitness
klubu VITA SANA Zlin
»11.cervna od 14 do 19 hodin v OMEGA
centru sportu a zdravi v Olomouci
»12. cervna od 12 do 18 hodin v Pure
Jatomi Fitness, Forum Nova Karolina
v Ostravé
Soucasti skvélého programu je také
cvi¢eni pro nejmensi, poradenstvi v oblasti
zdravotniho pojisténi ¢i odborna kontrola
matefskych znamének. Vstup je zdarma.
Sportovni obleceni s sebou.

APETIT FESTIVAL 2014
Prijdte o vikendu 21. - 22. ¢ervna na
Apetit festival 2014, ktery se kona na
zavodisti v Pardubicich. Je to gurmansky
festival dobrého jidla a piti, ktery propaguje
to nejlepsi, co soucasna domdci i svéto-
vé gastronomie nabizi. V doprovodném
programu budou probihat kucharska show
zndmych osobnosti a v sobotu od 14 hodin
tam vystoupi také specialista na zdravou
vyzivu Petr Havlicek. ZP 211 je partnerem
. této skvélé akce. Ve stanku ZP 211 si
% muzete nechat zméfit slozeni svého
téla a nechat si poradit v oblasti
zdravotniho pojisténi.

DEN S PETREM HAVLICKEM

Na brnénské pobocce ZP 211 mizete zazit
Den s Petrem Havlickem. Prijdte 18. cervna
mezi 10. a 17. hodinou na dvorni trakt
pobocky Brno, Cejl 5. Téste se na setkani

s Petrem Havlickem, ale také na pestry
doprovodny program. M(iZete si nechat
zméfit tlak ¢i slozeni téla na pfistroji InBody,
zazit zdbavné soutéZe pro détii dospélé,
vyzkouset si cviceni jumping, bosu a flowin,
ochutnat farmafské vyrobky a bio potraviny
nebo se nechat nalicit kosmetikou Mary Kay.

KOUZELNY DEN S 211 V ZOO OHRADA

Pokud budete v sobotu 21. ¢ervna v jiznich
Cechach, nenechte si ujit Kouzelny den
s 211 v ZOO Ohrada Hluboka. Kona se
od 10 do 16 hodin a zazijete tam hodné
zajimavého. Hlavnimi hosty jsou Petr
Vacek a Majda Reifova a jejich Kouzel-
na skolka a také Déda Mladek lllegal
Band. Uvidite ukazky z prace zéchra-
nara - Vodni zachranné sluzby, Ceského
cerveného kfize, Besipu, Sdruzeni dob-
rovolnych hasicd a sportovnich klubd.
Bude tam divadlo pro nejmensi, ukazky
z muzikall Divadla Hlubokd a ¢ekd na vas
také Stan zdravi ZP 211.

DEN ZDRAVi SE ZP MV CR

V pondéli 23. cervna rozhodné pfijedte do
Lazni Kundratice u Liberce. Ceka vas tu
mnoho skvélych zazitkd a také vystoupeni
populdrni zpévacky Jitky Zelenkové. Odbor-
nici ZP 211 vam zméi tlak, tuky a index BMI.

« permanentku na CVICENI - fitness, plavéni,
aerobic, aqua aerobic, kolektivni sport

- vstup do SOLNE JESKYNE nebo polaria

o LECIVE PRIPRAVKY, VITAMINY, DOPLNIKY STRAVY

* ZDRAVOTNICKE PROSTREDKY NEBO VYROBKY

na podporu zdravi zakoupené v lékarné
nebo prodejné zdravotnickych potreb

* DIOPTRICKE BRYLE (skla i obruby), KONTAKTNI
COCKY zakoupené v 1ékarné, prodejné zdra-
votnickych potieb nebo ve specializovanych
prodejndch optiky

» OCKOVANI nehrazena z vefejného zdravotni-
ho pojisténi

* REHABILITACI ve zdravotnickém zafizeni ne-
hrazenou z vefejného zdravotniho pojisténi

* STOMATOLOGICKE VYKONY a protetiku nehra-
zené z veiejného zdravotniho pojisténi

+ OPERACE nehrazené z vefejného zdravotniho
pojisténi (nemlze se pouzit na kosmetické
operace)

- preventivni vysetfeni OSTEOPOROZY denzito-
metrem

- preventivni vy$etieni KARDIOVASKULARNIHO
SYSTEMU

« preventivni SPORTOVNI PROHLIDKU

« piispévek na SKOLKY A SKOLY V PRIRODE, DET-
SKE TABORY pro déti klienta ZP 211 ve véku
od4do15let

Vice informaci a kompletni podminky cerpdni
prispévkii najdete na www.zpmvcr.cz/prevence

ADRESY POBOCEK &2 211

PRAHA A STREDNI CECHY
Praha 10: Kodanska 1441/46, 100 10
T:233 002 111, GSM: 724 327 444

JIHOCESKY KRAJ
Ceské Budéjovice: Klaricova 867/19, 370 04
T:387 782 111, GSM: 724 259 690

PLZENSKY A KARLOVARSKY KRAJ

Plzen: Hruskova 8, 320 65
T:378 023 222

KRALOVEHRADECKY A PARDUBICKY KRAJ
Hradec Kralové: Wonkova 1225, 500 01
T:495 737 311

Vsechna kontaktni mista najdete na www.211.cz

USTECKY A LIBERECKY KRA)J

Usti nad Labem: Stefanikova 992/16, 400 01
T:475655 111

JIHOMORAVSKY A KRAJ VYSOCINA
Brno: Cejl 5, PO.BOX 216,658 16
T:545543 111

OLOMOUCKY A ZLINSKY KRAJ
Olomouc: Jeremenkova 42A, 772 11
T: 585238411, 585 228 469

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ
Ostrava: Hlavkova 2, 702 00 Ostrava-Pfivoz
T:596 206 111

Infolinka 844 211 21



REGISTRUJTE SE
k ZP 211 a ziskejte

@
spoustu vyhod
Vyuzijte pohodlny zpUsob
registrace online nebo navstivie
nékterou z naSich pobocek.

wWww.zpmvcr.cz
infolinka 844 211 211



