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EDITORIAL

Kdyz jsem premyslel o letosnim uvod-
niku, napadlo mé, ze by vds mohla za-
jimat konkrétni cCisla, jak si vase pojis-
tovna vede a co pro vds déld. Jsem rdd,
ze vysledky této pomysiné inventury
Jsou velmi dobré a optimistické. Nako-
nec, posudte sami.

Nejsledovanéjsim kritériem v psobeni
zdravotni pojistovny je thrada zdravot-
ni péce. ZP MV CR je schopna dlou-
hodobé hradit i tu nejnarocné;si
a nejmodernéjsi zdravotni péci.
Mohu potvrdit, ze loni jsme zase
o néco zvysili vydaje na zdra-
votni péci o vas - nase klienty.
Zaplatili jsme celkem témér
26 miliard korun. V roce 2013
to bylo necelych 23,5 miliard
korun.

V médiich jste mohli ¢ist his-
torky o tom, jak jsou cesti
pacienti ochuzeni o moz-
nost byt léceni pomoci

protonového ozarovani,
protoze pojistovny ne-
chtéji s Prazskym proto-
novym centrem uzavfit

smlouvy. Nevéite véem
zpravam v tisku.

USPESNA
INVENTURA
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Klienti nasi ,dvéstéjedenactky”, ktefi museli
podstoupit protonové ozarovani, byli osetreni
i bez uzaviené smlouvy. Za protonovou terapii
jsme zaplatili uz 15 miliont korun. A samoziej-
mé tuto péci dostanou i ti, ktefi ji budou po-
tiebovat v pristich letech.

NASE ZDRAVA FILOZOFIE

Jisté uz dobfe zndte nasi filozofii, kterou je
podpora zdravi a prevence. Proto nasim klien-
tdm radi pomahame v jejich Gsili zdstat zdravi.
Zfondu prevence pfispivdme na rliznd vysetie-
ni a ockovani. Hradime z néj ale také Ié¢ebné-
-ozdravné pobyty pro chronicky nemocné
déti a dalsi aktivity. Na podporu prevence
jsme v roce 2014 vydali 106 miliond korun.

| v letoSnim roce pro vas mame celou fadu
piispévkl. Sledujte pravidelné nase webové
stranky www.zpmvcr.cz, kde pribézné vyhla-
Sujeme nové akce. Prispévky mohou byt také
rlizné rozlozeny v case. Je to bonusovy pro-
gram a jako takovy je tfeba ho bréat. Myslete
na to a sledujte nas web.

MuUzete také kdykoliv zavolat na nasi Infolinku
844 211 211 nebo zajit osobné na nékteré
z nasich téméf devadesati kontaktnich mist
v republice. Nasi pracovnici na prepazkach vas
budou o véem radi informovat.

Vyuzijte elektronickou Kartu Zivota:

ceka na vas BONUS za v

sledujte www.zpmvcr.cz a dozvite se

Na své klienty myslime vice nez konkurence.
Proto nenaplnujeme na 100 % svUj provozni
fond a usetfené penize nechavame ve pro-
spéch léceni nasich klientd. Od roku 2008
jsme vam na léceni timto zplGsobem pridali
navic jiz 660 miliont korun.

O tom média bohuzel neinformuji, pozitivni
zpravy pro né nejsou zajimavé. Nastésti vas
tyto informace zajimaji. Jinak bychom neméli
tak velky uspéch v naboru novych klientd.

VITAME 31 400 NOVYCH KLIENTU

V loriském roce se jich k nam pfihlasilo 31 400.
Dékujeme. A dékujeme i tém z vas, ktefi jste
nam zUstali vérni. Vase ZP 211 ma dnes jiz vice
nez 1 milion a 250 tisic klient. A nasim cilem
je, abychom mohli s klidnym srdcem fikat:
spokojenych klient.

Dékuji, preji vdm hodné stésti a opravdu pev-

né zdravi!

Jaromir Gajdacek, generalni feditel

www. 211 .cz



Skvélé skore ZP MV CR

Za léceni klientd
zaplaceno 26 miliard

Celkem 25,9 mld. K¢ zaplatila ZP 211
|ékarfiim v roce 2014 za zdravotni péci,
poskytnutou jejim klientdim. V roce 2008
néklady na zdravotni péci ¢inily 17,1 mld.
K¢. Za Sest let tedy vydaje ZP 211 za lé-
¢eni jejich klient( vzrostly o 8,7 mld. K¢.

26 mld. /_/
17 mld.

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

31 400 novych klientd

V roce 2014 se k ZP 211 pfihlasilo 31 400
novych klientd. Ze vSech zdravotnich po-
jistoven v zemi méla vase ZP MV CR nej-
lepsi zlstatek, tedy rozdil mezi prichody
aodchody: plus 15 608 klient?. Napfiklad
VZP méla toto ,skére” hluboce zaporné:
minus 30 891 klient(. Ubytek klient( za-
znamenaly je$té CPZP a ZP Skoda. Vase
ZP 211 mé dnes jiz vice nez milion a ¢tvrt
klient{.

Lécba protony?
Uhrazeno jiz 15 milion0

Na potiebné léceni nebylo tieba vyma-
hat po nasi pojistovné ze strany Prazské-
ho protonového centra podpis jakékoliv
smlouvy. | bez ni totiz zatim od roku 2013
ZP MV CR zaplatila klientéim, ktefi l1é¢bu
nadorl pomoci protonového ozarovani
potiebovali, témér 15 miliond korun.

106 miliond vyplaceno
na prevenci

Celkem 105,8 milionl korun vyplatila
v loriském roce ZP MV CR svym klien-
tam z fondu prevence. Pfispévky jsou
ur¢eny naptiklad na ockovani a pre-
ventivni vysetfeni nehrazena ze zdra-
votniho pojisténi, na lécebné-ozdrav-
né pobyty chronicky nemocnych déti,
na podporu darcovstvi krve ¢i na ak-
tivni podporu zdravi klienti ZP MV CR.

Jste spokojeni se svoiji
ZP 211? Poslete to dal...

I v leto$nim roce vyhladujeme velmi zajimavou akci pro spokojené klienty ZP MV CR. Jste-li s nagi-
mi sluzbami spokojeni, mize to byt diivod poslat to dal a doporucit nas svym znamym, prateldim

¢i ptibuznym. Byt aktivni a podilet se na rozsiteni vice nez milionové rodiny ZP 211 se totiz
vyplaci! TakZe nevahejte a ¢erpejte vice bonusti pro své zdravi!

Akce je ¢asové omezena. Vice informaci ziskdte na www.zpmvcr.cz ¢i na klientskych pracovistich
ZP MV CR. Kliknéte na nds web hned.

660 milion0 z provozu
presunuto na lécbu

Diky vybornému hospodareni a vy-
soké produktivité prace si ZP MV CR
mohla v letech 2008 az 2014 dovolit
nenaplnit stoprocentné svij provozni
fond. Usetfenych 660 milion korun
ponechala ve prospéch zdkladniho
fondu, ze kterého pojistovna hradi lé-
Ceni klient ZP 211.

145 980 odpovédi

Témér 146 tisic odpovédi poskytly
v loriském roce operatorky Infolinky
klienttim ZP MV CR. Odpovédély na
77 420 telefonétl. Odepsano bylo na
68 560 infomail(l. Volejte na cislo 844
211 211. Piste na e-mail: info@zpmvcr.cz.

www. 211 .cz
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Chci PATRIT K NEJLEPSIM.
Prihlasim se k

ZP MV CR

Chci byt poijistén u nejvétsi
zaméstnanecké zdravotni pojistovny \/

Chci jistotu kvalitni a moderni lékarské péée\/

Preji si byt poijistén u ZP,
ktera ma smlouvy s nejlepSimi doktory\/

Chci Kartu Zivota a diky ni pfesné védét,
kolik stoji mé zdravi \/

Chci se zucastnit unikatnich projektt ZP 211
na podporu mého zdravi ‘/

...vypinim ONLINE pfihlasku
NaQ WWW.ZpmVCr.cz



Klientka ZP 211, matka ctyr déti a Gspésna herecka Lucie BeneSova

Pfed kamerou SVUDNICE,
doma STAROSTLIVA MATKA

Je Zenou mnoha tvdri, nékdy sexy sviidnice, jindy i bezohlednd kariéristka.
Nastésti ale jen pred kamerou. Soukromy Zivot herecky Lucie Benesové se
podobad Zivotiim vétsiny nds ostatnich: snazi se stihat pracovni kariéru, ro-
dinu i domdcnost, stard se o Cty¥i déti a dokdze si najit i trochu ¢asu pro sebe.
Kdyz se s ni date do fedi, zjistite, Ze je to sympaticka, pfijemna, optimisticka zena, pIna neuvéritel-
né energie. A to uz je ndmét na prvni otazku: Kde berete energii a pozitivitu, kterd z vas vyzaruje?
,Nedokdzu odpovédét, jestli se to da néjak naucit. Spis si myslim, Ze ¢lovék uz se s néjakou energii
narodi. A ja, pfiznam se, jsem nékdy az pfehnany optimista. Véfim, Ze vsechno dopadne dobre.
A kdyz ne, no tak nejde o zivot. Nezhroutim se z toho,” dodava pevné tato kiehka blondynka,

narozena v ohnivém znameni lva.

Moﬁvace k hubnuti?
Uzky kostymek nebo laska

Sesly jsme se jedno lednové dopoledne v je-
jich prazském byté. Okamzité na mne dychla
piijemna atmosféra utulné, svétlymi barvami
prozéfené, obytné kuchyné, zafizené ve stylu
francouzského venkova.

Kromé Lucie mne mezi dveimi pfivital zufi-
vym $tékotem i rodinny ¢tyfnohy mazlicek, na
jehoZ jméno jsem se zapomnéla zeptat. Snad
proto, ze kdyz vykonal uvitaci ritudl, schoulil
se do rohu na kfeslo a uz jsme o ném nevé-
dély. Ze Ctyr déti, které herecti manzelé Lucie
BeneSova a Tomda$ Matonoha vychovavaji,
s ndmi byla jen nejmensi triletd Lara. A v pra-
béhu rozhovoru se zdalo, ze tahle okatd dlou-
hovlaska je to nejhodnéjsi dité na svété. Do
témeéf dvouhodinového rozhovoru zasdhla
maximalné dvakrat. Jednou, kdyz méla chut
na svacinku a podruhé, kdyz jsme ji moc kfi-
Cely do pohadky.

Pravé po porodu Lary musela Lucie pomérné
rychle zhubnout, protoze kratce na to zacinala
tocit serial Gympl s (ru¢enim omezenym, kde
dostala roli ambicidzni, sexy zastupkyné redi-
telky Lenerové.

www. 21 .cz

Nejlepsi motivaci pro zhubnuti tak byly v kos-
tymérné cekajici vypasované kostymky, fika
Lucie: ,Kdyby ta postava byla macatd, nefun-
govalo by to. Musela byt prosté stihld. Tak jsem
jednoduse zmensila porce na polovinu a s chuti
sidala treba ryZi se zeleninou,” popisuje sympa-
ticka herecka.

K hubnuti je podle ni nutna jasnd motiva-
ce. Pro ni to byla role, ale md radu i pro nés
ostatni: ,Na hubnuti je vyborné, kdyz se Zenské
zamiluji. To je pak ,neskutecnej ficdk” Ovsem
do doby, nez ho pak maiji jistého. To pak tloust-
nou oba, jak jsou stastni, v pohodé a chodi na
ty romantické vecere...; dodavé s Usmévem té,
kterd vi, o ¢em mluvi. Prozradila totiz, ze spolu
s Tomasem po case také pfibrali: Ty, feknéme,
prvni dva roky euforie mi bylo jedno jak vypa-
ddm nebo co jim, protoZe mi bylo prosté dobre.
Ted'uz se zase hliddm, jinak bych byla stokilovd,”
sméje se.
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Takové dobré brambirky

O tom, co uvafit rodiné Lucie hodné
premysli. O vyzivé precetla fadu knizek.
,Kdyz jsem Zjistila, jak nekvalitni maso, ale

i zeleninu jsme nuceni kupovat, bylo mi
z toho smutno. Maso napumpované an-
tibiotiky a hormony, zelenina pesticidy...
SnaZim se nakupovat zdravé potraviny.
Mdme naptiklad svého dodavatele krdlici-
ho masa, pro zeleninu chodim na trh,” popi-
suje svoji snahu o zdravé stravovani.

K tomu patii i fakt, Ze maso vaii maxi-
malné jedenkrat tydné. Jinak rodi-
né serviruje ryby, zeleninu, syry.
,Myslim, Ze jime zdravé, ale né-
kdy ,ujizdime” na smazeném
syru’; ptiznava s tim, ze tuhle
obcasnou lahtdku miluje
celd rodina. Dnes mé vsak

na vecefi jiny recept: tunak

na poérku s téstovinami,
posypany nivou.

Lucie je pfesvédcena, ze

Cesi sva téla radi preté-

zuji velkymi porcemi

a tucnou, tézkou stra-

vou. ,Vibec by ndm
neskodilo zmenSit

porce klidné i na po-

lovinu a trochu jid-

lo odlehcit. Mdm

knihu s ndzvem

Jidlo jako Iék.

A rikdm si, zZe

by bylo fajn

presné tak

k jidlu pri-

stupovat:

alespon

Nudu jsem dlouho nezazila, to slovo neumim pouZiva
Iy? - v v . s
‘ se najit trochu éasu pro iec:, které m
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zapremyslet, jak mi to, co se prdvé chystdm uva-
fit a snist, miZze pomoci nebo naopak ublizit.

A kdyZ jsme u zdravého lehkého jidla, tady
je jeden rodinny recept. U Matonohd tomu
fikaji ,takové dobré bramburky”: osmahnete
na oleji cibulku, pak pfidate na kosti¢ky na-
krajenou syrovou mrkev a stejné tak nakraje-
né brambory. V3e trochu osolite, okminujete
a posypete kari kofenim. Orestujete, poté mir-
né podlijete horkou vodou a pod pokli¢kou
dusite domékka. Vyzkousela jsem to a mohu
potvrdit, je to prekvapivé lahodné jidlo, sku-
tecné ,takové dobré brambdarky”, navic se
zdravou mrkvickou.

Rodina na prvnim misté

Lucie je vytizena herecka. V dobé, kdy spo-
lu hovofime, natdci seridl Doktofi z Pocatka.
Rodina je u ni ale na prvnim misté. Proto se
na ¢as vzdala i divadla. ,Ted v divadle nehraju.
Mdm rodinu a té se chci plné vénovat, chci byt
vétsinu vecer( s détmi. A divadlo, to jsou odpo-
ledne zkousky a vecer predstaveni. Ale pokud za
Cas, az déti odrostou, prijde nabidka na néjakou
péknou divadelni roli, vyhybat se ji rozhodné ne-
budu,” uvazuje.

Ajak to ma s volnym ¢asem? ,Vera jsem dosta-
la zajimavy dotaz: jestli je u nds nékdy nuda. A jd
jsem si uvédomila, Ze nudu jsem strasné dlouho
nezazila. Vibec to slovo neumim pouZivat. Sna-
Zim se ale naijit trochu casu pro véci, které mdm
rdda. Treba si rdda kupuji casopisy o interiérech
a predstavuiji si, co vsechno bych udélala. Pordd
bych néco budovala, naprtiklad na chalupé. Je-
nomZe tam uz je vsechno, bohuZel, hotové, tak
ted'nevim, co roupama.”

Dalsi jeji vasni je organizovani rodinnych cest
a dovolenych. ,Jsou to tfi dny, co jsem objedna-
la prondjem domecku pfimo na pldzi v Bretani.
To bude nase letosni letni dovolend. ManZel zase
vymysli, kam pojedeme v zimé na hory. A uz vim,
Ze na Velikonoce proZijeme takovy trochu adre-

nalin - strdvime 10 dni v karavanu cestovdnim
po Itdlii. Urcité tak dobijeme baterky,” té3i se.

Prosta touha nékomu pomoci

O svém sociadlnim citéni Lucie pfili§ zeSiroka
nehovofi. Kdyz zminim fakt, ze je patronkou
spole¢nosti Dejme détem Sanci, kterd poma-
ha détem a mladym lidem z détskych domova
na jejich cesté k samostatnosti, jen to potvrdi.

A kdyz se ji zeptam, co ji vedlo k rozhodnuti
vzit si do péstounské péce holcicku v dobé,
kdy uz méla své dvé vlastni déti, odpovi pro-
sté: ,Chtéli jsme nékomu pomoci. Nékomu kon-
krétnimu. Posilat penize je fajn, ale my chtéli
néco vic, nékoho privinout, vzit ho mezi nds. Ddt
mu, co nemd - rodinu.” A tak dnes maji Saru
a ona ma je. Ma talent a trpélivost pro praci
s malymi détmi a touzi se dostat na stfedni
pedagogickou 3kolu. V dobé, kdy vyjde tento
rozhovor, bude mit po pfijimacich zkouskach:
»Moc ji drzime palce. Kéz by ji to vyslo,” dodava
s nadéji Lucie.

Ptdm se, zda nékteré z déti projevuje zdjem
o profesi svych rodicd. Podle ni herecky talent
zdédila patrné jen nejmladsi Lara. ,Je to tako-
vd komediantka, rdada se predvadi, tancuje. .. tak
uvidime.” Ale rozhodnuti necha na ni. , Jestli ¢a-
sem sama prijde, Ze to chce zkusit, brdnit ji nebu-
du. Stejné, jako ji nebudu do niceho tlacit. Zastd-
vdm ndzor, Ze prdce, kterou clovék déld, ho musi
predevsim bavit. Jinak je to Spatné. TakZe, at' si
mé déti vyberou jakoukoliv prdci, podporim je.”

Vynechat kontrolu u zubare?
Neexistuje

A co pohyb, cviceni, prevence? ,Prevenci nepod-
cenuji. Chodim na pravidelné preventivni prohlidky
a neexistuje, Zze by nékdo z nasi rodiny vynechal p(il-
rocni ndvstévu u zubare. Jsem presvédcend, Ze kazdy
z nds md zodpoveédnost za své zdravi. Neuzndvdm
ndzor: ted'si ddm kachnu se zelim, a kdyz se mi udéld
Spatné, on mi nékdo pomiize.”

Pohybu ma Lucie pfi svém Zivotnim stylu vic nez
dost, ale uvazuje i o pravidelném cviceni. ,Hleddm,
co by mé opravdu bavilo. Uz vim, Ze posilovdni ve fit-
ku to neni. O cem vdzné piremyslim, je jéga,” premita
sympatickd Lucie Bene3ova.

Autor: Hana Kadeckova

Kdo je Lucie BeneSova

Narodila se 18. srpna 1974 v Praze.
Vystudovala hudebné-dramaticky
obor na Statni konzervatofi v Praze.
Herectvi se vénuje uz od malicka,
v soucasné dobé nataci a dabuje.
Vidét jste ji mohli v seridlech Kri-
mindlka Andél Il, Horakovi, Ordina-
ce v rGzové zahradé, Ulice, Gympl
s (r)u¢enim omezenym, Vinafi. Nyni
nataci serial Doktofi z Poc¢atkd. Hrala
mj. ve filmech Bobule, Ro(c)k pod-
vratakd, Sametovi vrazi aj.

Je vdana za herce Tomase Matono-
hu. Z predchoziho vztahu ma syna
Lucidna (18). S manzelem pak syna
Stépana (9) a dceru Laru (3). V roce
2007 si vzali do péstounské péce
tehdy sedmiletou Saru (15). Lucie
je patronkou obecné prospésné

V zéfi lonského roku se stala
tvaii brnénského mamo-
logického screeningo-
vého centra G-me-
dica.

\ spole¢nosti Dejme détem sanci.
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Prispivame CELE

NA ockovani [N —

Prispéjeme klientiim az 600 K¢ na ocko-
vani proti klistové encefalitidé, Zlouten-
ce, meningokoku ¢i pneumokoku. Rodice
mohou postoupit sviij prispévek ditéti.
Je tedy mozné, ze dité muze cerpat pri-
spévek na ockovani az do vyse 1 800 K¢.

—EIL oitem NA TABOR

Déti od 7 do 15 let mohou dostat prispé-
vek az 500 K¢ na skolu v pfirodé ¢i na dét-
sky tabor.

NA ZMIRNENI LUPENKY

Klientdm trpicim lupénkou pfispéjeme az
500 K¢ z fondu prevence na nakup pfiprav-
ku k zmirnéni pfiznakd lupénky, zakoupe-
ného v Iékarné.

DETEM NA ROVNATKA €I DIETU

Déti od 7 do 15 let mohou Cerpat pfispé-
vek na fixni rovnatka zubl (pouze na jed-
nu Celist) az do vyse 1000 K¢. Pokud dité
trpi celiakii a je odkazéno na bezlepkovou
dietu, mUze prispévek 1000 K¢ pouzit na

nakup dietnich potravin.

NA DALSi ockovani [N

Klienti, ktefi se nechaji o¢kovat proti chfip-
ce (v zafi az fijnu), ¢ernému kasli, rotavi-
riim, tetanu, vztekling, pasovému oparu,
HPV a dalSim mohou cerpat pfispévek az
300 K¢. Pokud se rodice vzdaji prispévku ve
prospéch ditéte, mlze v téchto pripadech
dité ¢erpat az 900 K¢.

L ¢l STUDENTUM

Studenti mohou z fondu prevence cerpat
piispévek az 800 K¢ na Iékaiskou prohlid-
ku pred studijni cestou do zahranici, na
preventivni sportovni prohlidky, na ocko-
véni pfi odjezdu do exotickych zemi, pfi-
padné na laserové operace oci — 400 K¢ na
jedno oko.

RODINE

ZENAM NA VYSETRENI —

Klientky od 18 let mohou dostat az 400 K¢ na pre-
ventivni vysetieni rizika tromboembolické nemoci
pfi uzivani hormonalni antikoncepce, anebo ve
véku od 45 let pfi uzivani hormonalni substituce.
Prispévek mohou pfipadné pouzit na preventivni
vysetieni osteoporézy denzitometrem.

—LEd muzom

Muzi mohou cerpat prispévek az
400 K¢ na vysetieni PSA prostaty,
ptipadné na preventivni vysetreni
kardiovaskularnich onemocnéni -

TEHOTNYM KL

Téhotné klientky mohou cerpat pfispévek ve vysi
800 K¢ na predporodni kurz ¢i vitaminy, na vyset-
feni souvisejici s téhotenstvim a nehrazené z verej-
ného zdravotniho pojisténi (napf. genetické nebo
ultrazvukové), nebo na ucast otce u porodu, pfi-
spévek na epiduralni analgesii, pfipadné na odbér
pupecnikové krve pro vlastni potiebu.

— SENIORUM NA SPORT

Klienti ZP MV CR od 65 let mo-
hou cerpat prispévek 100 K¢ na
Uhradu sportovni aktivity — napf.
plavani, ucast na nordic walking
a nebo nakup holi nordic walking,
piipadné na kolektivni cviceni.

— DETEM S NADVAHOU NA SPORT

Motivaci pro vice pohybu muze byt
prispévek az 500 K¢ pro déti od 7 do
15 let, které trpi nadvahou. Pfispévek

mohou pouzit na sportovni aktivity.
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100 K¢ |
—LLLY PROTI RAKOVINE

Pfispéjeme vdm na preventivni
onkologicka vysetfeni — na mamo-
graf (Zeny od 40 do 45 let; starsi
maji hrazeno z pojisténi), na test
KOJiCiM okultniho 'krvécvenvl’ df) ostvolice, na
rentgen plic, vysetreni kize...

Kojici klientka ZP MV CR miize &erpat pFispévek

az do vyse 800 K¢ napf. na cviceni zen po poro-
du, pomucky pro kojeni déti, plavani a monitor
dechu, pomucky pro novorozence a kojence ¢i na
ockovani pro novorozence, nehrazend z vefejné-
ho zdravotniho pojisténi.

Podminky Cerpani ctéte

na www.zpmvcr.cz!




Ikona éeské popularni hudby a klient ZP MV CR VACLAV NECKAR:

Recept na zivotni zkousky?

CLOVEK MUSI CHTIT A VERIT

Jste porad v akci, koncertujete, jezdite
po ceskych méstech. Jak se citite - je to
spiSe vycerpdvajici nebo vas koncerty
nabijeji novou energii?

Nejlépe bych koncertoval kazdy den. Lidé
v hledisti mi dévaji silu, radost a samoziej-
mé energii...

Jak se udrzujete ve formé, abyste byl fit?
Cvicite?

Jezdim na veverce. To je nas rotoped. Mél
bych ¢astéji, ale i tak mi to pomaha.

Co stravovaci rezim - drzite néjaké die-
ty? Jite zdravé nebo obcas zhiesite?
Bracha mé hlida, at nejim co nemam. Ale
znate to, jak jezdime po koncertech, je
tézké dodrzovat spravny stravovaci rezim.
Date si i néjaké vinecko nebo pivko?
Nékdy slaby stiik (kdyz bracha nekouka...)
A jak relaxujete?

Prochazkami v prirodé.

V roce 2002 jste prodélal pomérné za-
vaznou mozkovou mrtvici. Mizete se
podélit s ctenari naseho casopisu se svy-
mi zkuSenostmi? Jaky je to pocit, kdyz se
nemocnici a zjistite, Zze fadu

odvezl, mél jsem
at ani mluvit. Na-
S azetu, na které
oyly napsany texty pisnicek. Zeptal jsem
sestricek v nemocnici v Litoméricich,

orsi. Nedal jsem do-
bez textu jsem ne-
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zazpival zadnou pisen. Melodie zUstala,
ale slova byla pry¢. Z pisni, které jsem
pred tim xkrat zpival ¢esky, némecky,
anglicky a rusky, jsem si nic nepamato-
val. Dokonce ani lidové pisnicky, které
mi maminka i babicka v détstvi zpivaly.
Bylo prazdno...

MUj tchan prodélal stejnou ataku
a mluvit uz nezacal. Pfestoze Sanci
mél, vzdal to a nerehabilitoval. Kde vy
jste vzal silu zacit znovu?

Moje osetfujici doktorka Marta Pocho-
va mi doporucila logopedku MUDr.
Marcelu Michali¢ckovou. Bylo to terno.
Pani doktorka je skvéld - béhem pul
roku mé naucila mluvit, fadit slova ve
vété a pomdhala mi davat dohromady
texty pisni. Jeji zazra¢nou metodou se
mi podafilo vrétit zpét na jevisté. Clovék
musi chtit a véfit... ,Diky Marcelko!”
Chodite i dnes, po téch letech, na né-
jakou rehabilitaci?

Sem tam jsme v kontaktu. Kdyby se to
zhorsilo, zatdhnu za zachranou sit.

Véril jste, ze jesté vstoupite na jevisté?
Véfil jsem — co bych délal?

Muzete s odstupem let fici, Ze vam ta
nemoc pfinesla i néco pozitivniho?

Ta slepa kolej v mozku neni bohuzel
Uplné prdjezdnd. Nesmim se nechat
odradit a musim zkouset, zkouset,
zkouset.

V pisni Andélé strazni zpivate: ,Kou-
sek dal - nad nama / Tam nad nasima
hlavama / Se vznasi / Nasi strazni an-
délé.../ Kdyz jsem ztracel slova z Ust
/ Zaseptal / Pane, nedopust / A ja zpi-
vam / Zase zpivam! /“. Véfite na andély?
Urcité jsem jich v Zivoté potkal hodné
a vzdy mé ochranili!

Co byste vzkazal nasim ¢tenaidm - kli-
entlim Zdravotni pojistovny minister-
stva vnitra?

Aby méli hodné 3tésti, zdravi, lasky.
A at vas chrani andélé!

Autor: Hana Kadeckovad
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Kdo je Vaclav Neckar

Zpévak Vaclav Neckar (23. 10. 1943) z&fil na ¢eském
nebi populdrni hudby predevsim v 60. az 80. letech
minulého stoleti, ale jeho popularita trva dodnes.

Pisni¢ky Vaclava Neckére patii k tomu nejlepSimu
z Ceské pop-music, a skladby jako napf. Tu kytaru
jsem koupil kvuli tobé (1965), Lékofice (1966), Stin
katedral (1966), Kdo vchazi do tvych snli (ma lasko)
(1972), Chci té libat (1978), Mademoiselle Giselle
(1979) ¢i Tvym dlouhym vlastim (1980) se v ¢eskych
radiich hraji dodnes. Nékteré z nich do svych reper-
toarQ prevzali i jini interpreti. V letech 1968 az 1970
byl spole¢né s Martou Kubi$ovou a Helenou Vondrac-
kovou ¢lenem pévecké skupiny Golden Kids. Od roku
1971 Ucinkoval s vlastni skupinou Bacily.

Neckafova koncertni ¢innost byla preruSena mozko-
vou pithodou v roce 2002, z niz se po naro¢né rehabi-
litaci zotavil a pokracuje v kariéfe. Vystupuje na kon-
certech a nataci nova alba. Skute¢ny comeback mu
pfinesla pisen Pllnoc¢ni z roku 2011, za kterou také
ziskal Andéla a vstoupil do Siné slavy ¢eské popularni
hudby.

Vaclav Neckdf prokézal i vyrazny herecky talent.
Zname ho z oscarového filmu Ostfe sledované vlaky
(1966) ¢i ze snimku Skfivanci na niti (1969). Vétsina
znas se dodnes rdda podiva na klasickou hudebni po-
hadku Silené smutna princezna (1968), kde hrél spolu
s Helenou Vondrackovou.

V poslednich letech vydal dvé alba Dobry ¢asy (2012)
a svatecné-vanocni Mezi svymi (2014).

www. 21 .cz



Pojistéte se vyhodné na cesty seZP 211
a ERGO pojistovnou. Za nizké nakla-
dy ziskate opravdu vysoké kryti.
Celkem 20% sleva na pojistném ceka
na ty, ktefi uzaviou rodinné pojisténi.
Plati uz pro jednoho dospélého a jedno
dité, z nichz alespon jeden je pojistén
uZP211.

Napfiklad ctyr¢lennd rodina, kterd vyje-
de na tyden k mofi, vyda za komplexni
pojisténi necelou pétistovku, pricemz
pfi pojisténi na cesty po Evropé ma za-
rucené kryti Iécebnych vyloh v neome-
zené vysi.

NOVE poijisténi zvirecich
mazlickd

0Od 10. ¢ervna vas cekaji dalsi zajima-
vé novinky. Budete moci pojistit na ces-
ty i své ctyfnohé milacky. Novy balicek
W-Trip MAX pfindsi vyrazné vyssi limit na
odpovédnost za skody, pojisténi zasahu
horské sluzby i pro pripad patraci akce.
Zajimava je exkluzivni nabidka pro klien-
ty ZP MV CR a jejich rodinné piisludniky
E-Family. Zahrnuje celoro¢ni cestovni
pojisténi v ramci Evropy pro klienta,
jeho partnera a neomezeny pocet déti
a vnoucat, které s nim vycestuji.

— Bezkonkurencéni cestovni pojisténi se ZP 211

Vyjimeéna nabidka: poijisténi
ZDARMA pro studenty

Studenttiim od 15 do 26 let nabizi ZP 211 moznost
Cerpat cestovni pojisténi zcela zdarma. Jedou-li
na studijni cestu, maji zdarma pojisténi az na 180
dni. Kromé toho mohou z fondu prevence cerpat
prispévek az 800 K¢ na lékarskou prohlidku pred
studijni cestou do zahranici. Studenti, ktefi chtéji
LJjenom” cestovat, mohou vyuzit cestovni pojisténi
zdarma az na 60 dni.

Nemocnym DETEM HORY A MORE

Lécebné-ozdravné pobyty (LOP) u more
v Recku a ve Vysokych Tatrach jsou urce-
ny détskym klientim ZP 211 s chronic-
kym onemocnénim dychacich cest nebo
kdze, jako jsou napf. astma, alergicka
ryma, atopicky ekzém, lupénka a dalsi.

Jde o léty ovéreny a klienty velmi zadany pro-
gram, ktery détem pomaha vyrazné zmirnit
projevy jejich nemoci. Letos se do zahranici vy-
pravi na 750 malych klientd ZP 211. Od roku 1994,
od kdy se LOP poradaji, se v zahranici odlécilo uz
na 10 000 déti - klient ZP 211.

www. 211 .cz
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Podporujeme darce krve a kostni drené

Prispévek az 6300 K¢ na ozdravny pobyt mohou ziskat od své ZP 211 aktivni
ddrci krve, krevni plazmy a kostni dfené. Samozrejmosti je multivitaminovy
pripravek po kazdém odbéru.

ty ZP MV CR, dostanou prispévek na ozdravny pobyt
ve vysi 3000 K¢ a drzitelé zlaté Janského plakety
nebo Zlatého kfize az 6300 K¢. Pokud neabsolvuji
ozdravny pobyt, mohou cerpat prispévek 1000 K¢
resp. 2000 K¢ napfiklad na stomatologické vyko-
ny a vyrobky jako jsou snimatelné celkové néhrady
chrupu, metalokeramické korunky, kofenové na-
stavby, vyplné, zubni implantaty, korunky a mustky.
Déle na lé¢bu zrakovych vad laserem a aplikaci nitro-
ocnich ¢ocek, nehrazenou z vefejného zdravotniho
pojisténi, na dioptrické bryle (skla i obruby), kontakt-
ni ¢ocky a fadu dalsich.

Pravidelni bezpfispévkovi darci krve, ktefi jsou klien- .J . ‘Qﬁ l.“'é /i
& e
.1 ) "

Vedle toho mohou dérci krve samoziejmé cerpat
vybrany bonus z nabidky fondu prevence, jako je
napiiklad prispévek na ockovani ¢i rdizna vysetreni,
nehrazend z vefejného zdravotniho pojisténi.

o

Mimoradna NABIDKA pro éleny Klubu poiji

V Klubu pojisténcli ZP 211 to Zije. | v letosnim roce jsme pro ¢leny Klubu pojisténcli ZP 211 zajistili
jedinecné slevy a vyhody u nasich obchodnich partnert. Podivejte se na konkrétni nabidku na
www.zpmvcr.cz nebo www.211.cz v sekci Partnefi Klubu pojisténca.
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Proc byt tlusty

a nemocny, kdyz mohu by’r

STIHLY A ZDRAVY

Rodif:e pobyt chvélili predevsim proto, ie déti
blém. Odpadl tak psychicky bIok Ze by se jedno
dité pfed druhym stydélo — vSechny mély stejny
hendikep. To vedlo k spontdnnimu zvyseni po-
hybu téch, které se nehybou rady a dokonce i ke
zméné zvyklosti ve stravovani.

Mnohé z déti pred tim doma odmitalo jist napf.
celozrnné pecivo nebo ryby. Tady pod vlivem
okoli se do dfive odmitaného pustily. Za velky
uspéch rodice oznacili fakt, ze déti zde zacaly
pit vodu s citronem - doma totiz bézné poza-
duji kolové napoje, sladké limonady a dzusy.
Soucasti programu byla kromé prednasek odbor-
nik( a ukazek, jak pfipravovat chutna a pfitom
zdrava jidla, i fada sportovnich aktivit a pohybu
v piirodé. S détmi tady cvicili fyzioterapeuté, sta-
ral se o né odborny tym, slozeny z vyzivového po-
radce, nutri¢nich specialistd, psychologa, pediat-
ra a dalsich odbornikd.

Zakladem je spravny postoj

Fyzioterapeutka Anna Pobofilovd si spolupraci
s détmi pochvalovala: Uz po tydnu pobytu byl na

Titulek ¢ldnku odpovidd mottu ojedinélé akce, kterou pro své klienty v lon-
ském roce poprvé, a rozhodné ne naposledy, uspofddala ZP 211. Slo o pi-
lotni 14denni Ié€ebné-preventivni pobyt, uréeny détem s nadvdhou a jejich

rodi¢iim.

ZP MV CR tak zacala v praxi fedit jeden z nejdiskutovanéjsich
problému soucasnosti — nadvahu a obezitu déti, spojenou
s jejich Spatnou fyzickou kondici. ,Nechceme necinné pfi-
hlizet tomu, jak z malych tloustikd rostou obézni a nemocni
dospéli. Rozhodli jsme se proto zorganizovat zatim pilotni
14denni pobyt s ndzvem Stop nadvaze vaseho ditéte,” vysvét-
luje generdini reditel ZP 211 Jaromir Gajdacek.

Pobyt byl specificky tim, ze déti doprovézel vzdy jeden rodi¢,
aby plsobeni na né bylo pojato komplexné:,Nadvéha je spo-
jena predevsim s nespradvnymi stravovacimi navyky v rodiné
a s tim, Ze uz bohuzel neni Uplné bézné se hybat. Chceme za
téch 14 dnl détem, ale i rodic¢tim, vstipit, jak se to da zménit
a proc¢ je to dobré,” vysvétluje Jaromir Gajdacek.

Super vysledky, které prekvapily

Pobyt mél u rodicli i déti neuvéritelny ohlas. A také vysled-
ky. A¢ to nikdo moc neocekaval, déti za téch 14 dni zhubly
celkem 28,8 kg - nejméné o 1,3 kg a nejvice o 3,8 kg. V pase
ubraly v priiméru 2,5 cm.

www. 211 .cz

60 %

Témér 60 % dospélych oby-
vatel Ceské republiky trpi
nadvéhou a obezitou. Na-
rdstd rovnéz pocet déti
s vyssinez normalni vahou.
V CR je uz 10 % obéznich
déti. Jejich pocet se za po-
slednich 25 let zdvojnaso-
bil. Je prokdzano, ze déti
z tloustky ,nevyrostou”. Az
70 % z nich bude obéznich
i v dospélosti.
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détech vidét pokrok - jinak stély, jinak se chovaly
pfi rozcvickach. Zprvu jsem cviceni zaméfila pre-
devs$im na spravné drzeni téla, protoze déti s nad-
vahou a obézni déti maji vétsinou s drzenim téla
problémy:”

Pritom podle ni spravné drzeni téla je dlezité
u vsech pohybovych aktivit i v kazdodennim Zi-
voté: , At uz luxujete, myjete nadobi nebo cvi-
cite, kdyz u toho budete spravné stat, mizete
predejit bolestem zad, svalovym disbalancim
a celkové bude vase télo v lepsi kondici i Iépe
vypadat.” Sympaticka fyzioterapeutka byla pre-
kvapend, jak déti nesmirné bavil tanec: ,Jsou ve-
lice pohyblivé. Takze pfesvédceni: madm nadvahu,
jsem Uplné nemehlo, je nesmysl” zdUraziuje
Anna.

A jeji zakladni rada? ,Narovnat se, stdhnout lopat-
ky dolli k pasu, Sirokd ramena, stahnuté bticho,
mirné pokrcend kolena, aby se spravilo postaveni
panve. Diky tomu se spravné nastavi i pater a hla-
va. A je to. Mlzete myt nadobi nebo zadit tan-
¢it...," dodava s usmévem.
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7x vyssi riziko

U obéznich lidi je 7x vyssi riziko vzniku
cukrovky nez u téch s normdlni vahou
a 6x vyssi riziko vysokého krevniho tlaku.
S obezitou je spojovéno i zvysené riziko
vzniku rakoviny a dusevnich chorob. Az
42 % obéznich lidi trpi ¢astymi deprese-
mi. Podle odbornikd jsou nemoci spojené
s obezitou jednou z nejcastéjsich pricin
umrti, kterym je mozno predchdzet.



Dulezité je mit pevnou vuli

Nestor v otdzkach zdravé vyzivy, profesor Rajko
Dolecek, ktery rovnéz mezi déti a jejich rodice
zavital, tvrdi, Ze co se tyce obezity, neni dnesni
situace lepsi, nez v 70. letech, kdy délal v televi-
zi porady jako Nebezpecny svét kalorii: ,Lidé se
dnes stali kaloricky uvédomélymi, ale nevyu-
zivaji to. Kdyz vidi haldu chutného jidla, tak
malokdy odolaji. Dllezité je tedy nejen védét,
co je nebezpecné, ale uchovat si pevnou vili,
abyste se tomu dovedli vyhnout,” zddraznil.

Podle néj dnes vime, Ze obezita ma za nasledek
mnohem castéjsi vyskyt fady zadvaznych nemoci,
ze zkracuje Zivot. A proto bychom méli obcany
upozornit a troicku moznd i vylekat, ze pfehna-
ny konzum i velmi chutného jidla mdze mit za
nasledky poskozené klouby a srdce, rychlejsi
kornaténi tepen a castéjsi vyskyt zhoubnych na-
dord,” zddraznil profesor Dolecek.

A rada od néj? ,Neodméiovat déti jidlem. To
vzniklo v dobach, kdy lidé umirali hladem pfi
hladomorech. A dnes nas to zabiji na druhou
stranu. Moderni definice obezity je: nevhodna
adaptace na prostiedi s dostatkem potravin.
ProtoZe u nas prakticky nikdo nehladovi, spi$ se
prezird.

Na jeho slova navézal zndmy odbornik na zdra-
vou vyzivu Petr Havli¢ek. Na otazku naseho listu,
zda existuje univerzalni rada, jak na to, aby rodi-
na jedla zdravé, odpovédél: ,Lidsky organismus
daleko Iépe snese mirny hlad a stfidmost, pro-
toze je na né pfirozené nastaven. Naopak trvald
doba blahobytu a pfipadného prejidani organi-
smu nevyhovuje a neni na to vibec pfipraven.”

Syn ted’ hlida mnozstvi viocek

Jak na pobyt reagovali rodi¢e? Maminka 8leté
Barborky Véra Maryzkova napfiklad fekla: ,Déti
jsou tady velmi disciplinované, zacaly pozadovat
vodu s citrénem a zeleninu. Dokonce vratily do
kuchyné kymsi zapomenuté koblihy. Prekvapily
mé i tim, jak zvladaji pohybovou aktivitu. A jsou
Uplné nadsené z krokomérd. Jeden chlapecek
udélal 21 000 krokt za den... Je to od pojistovny
bezvadny nédpad, ktery by mél na 100 % pokra-
Covat.”

www. 21 .cz
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priciny

Pfi¢inou vzniku obezity a pridru-
zenych zdravotnich rizik je ne-
zdravy zivotni styl - nedostatek
pohybu, nevhodna skladba stra-
vy, pfilis tu¢ného a presoleného
jidla, konzumace polotovarl
a konzervovanych potravin, pfilis
velké porce jidla, koufeni a alko-
hol. Vétsina Cechli tyto rizikové
faktory podcenuje, neciti odpo-
védnost za své zdravi a spoléhd
na zazra¢nou pomoc Iékd a dok-
tord.

Rodina Paskova méla na pobytu 8,5letého
syna Jakuba. Maminka zdravotni pojistovné
po case napsala: ,Bala jsem se navratu domu
do bézného rezimu, ze bude problém se stra-
vou, az syn uvidi spoluzaky se sladkostmi. Ku-
podivu ho to chytlo tak, ze u snidané mi hlida,
jestli mu dam opravdu spravny pocet Izic vlo-
Cek. V obchodé travime spoustu casu ¢tenim
etiket a vysvétlovanim ceho kolik mulze snist.
Ja se stravuji stejné, vysledky jsou uz vidét, tak
mame motivaci vydrzet.”

»Jestlize to myslime s prevenci upfimné,
musime se starat o to, aby nam rostla zdra-
va generace déti,” uzavira generalni redi-
tel Jaromir Gajdacek.

A proto ZP 211 obdobny pobyt zorganizu-
jeiletosod 4.7.do 17.7. Sledujte webové
stranky a hlaste se.

Zdravi jako vasen
zazijete jen se svoji
ZP 21
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Unikatni vysetteni jen u ZP 211

Proti rakovinée

[ W BIF mrmE i Komplexni onkologické vysetfeni v renomovaném Masarykové
onkologickém ustavu v Brné nabizi jiz patym rokem svym klien-
tlm bezplatné jen ZP 211.

Ze jsme tak pomohli $esti klientdim odhalit nddorové onemocné-
ni a dal$im témér péti stim jiné nemoci, se mlzete dodist v roz-
hovoru s feditelem Masarykova onkologického ustavu, profeso-
rem Janem Zaloudikem a jeho ndméstkem, primafem Igorem
Kissem, na strané 30. Oba se shoduiji: ,Vyplati se pfijit v¢as"”.

Prohlidka pro muze

Zajimavosti v nabidce ojedinélych preventivnich vysetreni roku
2015 je specialni vysetfeni ur¢ené muzim. Prevence je zacilena
na civiliza¢ni onemocnéni jako jsou problémy kardiovaskularniho
aparatu, cukrovka 2. typu, vysoka hladina tukd a rakovina muz-
skych pohlavnich organt.

Specialni kardiovysetreni

Specialni kardiologické vysetteni, které ZP 211 nabizi svym klien-
thm ve véku 40 az 60 let, mohou absolvovat v Laznich Teplice nad
Becvou, v zafizeni, specializovaném na prevenci a lé¢bu kardio-
logickych onemocnéni. Viysetieni je urceno tém klientm, ktefi
nejsou v pravidelné péci ambulantniho kardiologa.

Zmeénim se s Petrem Havlickem

Klienty velmi vyhledavany projekt, cileny na zménu
zivotniho stylu, s ndazvem ,Zménim se’, pokracuje
i v roce 2015. Pod vedenim renomovaného spe-
cialisty na vyzivu Petra Havlicka ziskaji ucastnici
komplexni sluzbu od zékladniho vy3etfeni a dia-
gnostiky, pres vytvoreni jidelnicku na miru az po
konzultace a doporucenivhodné sportovni aktivity.

Vice informaci o téchto nabizenych programech najdete na www.ZdraviJakoVasen.cz.



-

Karta, ktera vam muze zachranit zivot

a jeji SUPER VYHODY

S nami stale vite, kolik stoji vase zdravi

Na vypis zdravotni péce nemusi klienti ZP 211 cekat cely dlouhy rok. Diky
elektronické Karté Zivota maji priibéZny prehled o tom, kolik stoji jejich
zdravotni péce, kolik korun si pojistovné uctuji jejich Iékafri, jaké jim pro-
vedli vysetreni a pfedepsali I€ky. A to az tFi roky zpét.

B=am

~N- | Karta Zivota

Karta zivota

211

ZDRAVOTNi POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA €R

Elektronicky pomocnik, ktery vam
moze zachranit zivot

Karta Zivota nabizi dulezité informace o zdravotnim stavu
pojisténce, zajisti spravnou a bezpe€nou lé€bu, poskytne
vypis z osobniho U¢tu a spoustu dalSich uzite€nych
informaci a funkci, a to vSe i ve vaSem mobilu.

ZDRAVOTNI POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

WWW.Zpmvcr.Ccz

,V lednu jsem rodila a byla jsem zvédava, kolik
porod stoji,” svéfila se ndm tricetiletd klientka
Monika Ch. ze stfednich Cech.,Kdyz jsem ote-
viela pfehled vykazané péce na své Karté zivo-
ta, docela jsem koukala. Za porod si nemocni-
ce pojistovné uctovala 12 500 K¢, za vysetieni
dalsich 3 500 K¢ a za détatko a péci o néj pak
4700 K¢. Takze za mUj bezproblémovy, hladky
porod zdravého ditéte pojistovna podle mych

X

zaznamu zaplatila skoro 21 000 K¢ popisuje

Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra je
prikopnikem v elektronizaci zdravotnickych
informaci pro své klienty. Kartu Zivota vy-
tvofila uz v roce 2009 a dnes ji vlastni témér
400 000 jejich klientd. Zfidit si ji mohou zdar-
ma a jednoduse - jen pojistovnu pozadaji o za-
slani pristupovych kodda.

Karta Zivota ma vsak vice funkci a je pro klien-
ty hodné uzite¢nd i v jinych smérech. Tady je
stru¢ny prehled.

Monika, kterd udaje cte ze svého tabletu.

Dalsi vyhody Karty Zivota
a mobilni aplikace ZP211

Rychlé informace o vasem zdravotnim stavu, prodélanych operacich, alergiich a uzivanych lécich.
Velky pomocnik pro lékafe zdchranné sluzby. Mohou pfispét az k zachrané Zivota

Zdravotni denik pfipomina terminy ockovani ¢i preventivni vysetieni. VSe je mozné exportovat
do kalendére vaseho telefonu

SOS tlacitko — pomocnik v nouzi. Umoziuje bez hledani ¢isla volat vasi blizké osobé, dokaze po-
slat SMS s GPS souradnicemi o vasi aktualni poloze. Idealni pro viz zdchranné sluzby

Jste OSVC? Pak v aplikaci ZP211 najdete prehledy vasich plateb a pojistnych dob
Prehledny ockovaci kalendar pro vase déti

Priivodce zdravotnickymi zatizenimi. Ukaze vam nejblizsiho lékare vcetné kontaktd na néj a ordi-
nacni doby. Moznost navigace pfimo na misto

W WY v v

Vase prlikazka pojisténce pfimo v mobilu

Chcete zaslat vypis z Karty zivota formou SMS zpravy? Ulozte si nové telefonni cislo,
na které poslete SMS ve tvaru Kz. Od 15. dubna je timto cislem +420 720 001 211.

Bulletin 2015 « 23 www. 21 .cz



a bez energie? Lekem
muUze byt JOGA

Zijeme v uspéchané dobé. Cihaji na
nds terminy a uzdveérky, strasi nds
rozpracované ukoly a nedokon-
c¢ené povinnosti. Nestihdme.
Jsme nervozni, roztékani,
netrpélivi, popudlivi. Ho-
nime éas a sebe. Tohle
vrazedné tempo se od-
rdzi na nasich Zivotech.
.. Byvdme unaveni, nespo-
L kojeni, bolavi, churavi
a bez energie. A jeji dobi-
jeni je ¢im ddl tézsi...Citite
to stejné? Moznd mdme re-
cept, jak z toho ven.

Jste nervozni, popudlivi

Existuje totiZz jedna cesta, kterd nas pry
zklidni a pozitivné naladi. Po hodinach
stravenych v jeji spolecnosti pry budeme
stale vice v pohodé. Naro¢né ukoly se ne-
budou jevit tak tézkymi, osobni energie
bude pfibyvat a pfebytecna kila na nasich
uhonénych télech za¢nou mizet. Onim eli-
xirem je pry JOGA.

Zasli jsme za dlouholetou soukromou lek-
torkou jogy Svétlou Prokesovou z Prahy,
abychom zjistili, co je na tvrzenich o pro-
spésnosti jogy pravdy.

Je joga viibec vhodna pro nas Evropany?
JistéZe je. A zvlasté v soucasném uspécha-
ném Zivoté, plném stresU. Zastavit se a najit
si ¢as sami na sebe, se ndm v soucasném
bézném Zivoté dafi sporadicky. Vétsinou
nas k tomu ptiméji az vnéjsi okolnosti - ¢as-
to tfeba az nemoc. Pro¢ tedy ¢ekat? A pravé
joga nds nauci zastavit se, poradné se na-
dechnout a jesté vcas nabrat nové sily.
Takze neni jen pro meditujici podiviny
s hadimi tély?

Praktikovani jégy opravdu od ¢lovéka nevy-
zaduje, aby se odebral na odlou¢ené misto
v horéch a stal se poustevnikem. Je pro oby-
¢ejné lidi, ktefi vedou svij kazdodenni zZivot
klidné tady uprostied Evropy.

Co je vlastné cilem nebo poslanim jogy?
Cilem joégy je prostfednictvim zdravého
téla, mysli a citu poznat sebe samého. Zdra-
vé télo je podle jégovych uéeni nezbytné
pro uUspésny dusevni a spiritudini vyvoj.
Neni dulezité, co si pod tim ¢lovék predsta-
vuje, ale zda dokaze tento velmi dikladné
promysleny systém télesnych a dechovych
cviceni vyuzivat ke svému prospéchu.

Jak Ize diky j6ze poznat sebe samého?
Jbga je cesta, stejné jako cely nds Zivot. Pfi
tom putovani casto stoupame, klesdme, za-
tac¢ime nebo klickujeme a nékdy také ztraci-
me smér. V auté nam pomuze navigace, ale
v zivoté takovou mapu casto hleddame. Kdyz
jsme ,mimo trasu’, byvdme nespokojeni
a nestastni. Zklidnéni, které joga ptinasi,
pomaha k ur¢itému nadhledu. Lépe se pak
odpovida na otézku, co chci a kudy mam jit.

Jaké na sobé mohou lidé pozorovat zmény,
kdyz za¢nou cvicit jogu? A za jak dlouho?

Podle mych zkusenosti nejcastéjsi okamzité
vnimanou zménou je uvolnéni, klid a pocit
pohody. Nedavno mi napfiklad jedna mlada
zena, kterd se jéze vénuje velmi kratce, fekla:
,V den, kdy mam jogu, nddherné spim. Jindy
se mi nedafi usnout, ale po joze je to jiné”
Dalsi uvedla, Ze ji prestalo bolet koleno, se
kterym se trapila nékolik let a byla uz ve sta-
vu, ze nemohla udélat ani drep. Jind cvicenka
pfiznala, ze az s jégou se naucila dychat. Zni
to paradoxné, ale tato zkusenost je opravdu
Casta. Nas bézny dech je vétsinou velmi po-
vrchni. Pfitom spravny dech dokaze zazraky.




Nejen, Ze spravné okyslicuje nasi krev, ale pomaha
i od nemoci - napfiklad srovnéava vysoky tlak.

Muze joga prispét i k vyléceni néjaké nemoci?

| kdyz joga pomaha pii celé fadé potizi, neni vse-

Mohou s jégou zadit i lidé, ktefi
nejsou nijak pohybové nadani?
Nékteré cviky totiz vypadaji
strasné krkolomné.

ANKETA: Proc prave joga

— ,Jednim z preklad(l jogy je $tésti, pocit Stésti ¢i Stastna cesta. Jéga nds uci
pouzivat télo véetné mozku mnohem ucinnéji a efektivnéji. Vyuziva vitalni
zdroje a urychluje regeneraci. Diky joze se nase télo postupem praxe nauci
pouzivat vice bunék. V téle je asi tfi miliardy bunék a ¢im vice jich pouzivame,
tim je télo dokonalejsi a posouvaiji se nase limity.

mocnd. Uvolnéni téla a ztiseni mysli nam okamzité Samozfejmé, Ze mohou.To, co vi-
dava prostor k regeneraci. Jak uz jsem uvedla, de- dime v ukézkach na internetu, je
chova cvi¢eni (fika se jim pranajama) snizuji vysoky vétsinou vysledkem dlouholeté-
krevni tlak a ulevuji srdci a cévam. Rada jégovych ho tréninku. A mnohdy to pred-
pozic (tzv. 4san) pomaha pfi problémech s artrézou, vadéji byvali gymnasté. V joze

pii bolestech v bedrokycelnim zkiizeni, pfi problé- neni tak dlezité, zda pozici pro- A jakmile se posouvaji a zvétsuji hranice nasich moznosti, tak je ¢lovék Uspés-

néjsi. A to se prece modernimu Evropanovi hodi...

mu kulatych zad & bolestech hlavy z napéti. Nékteré ~ vedete v nejnarocnéjsi podobe,

asany ulevuiji pfi zazivacich potizich. Byl by to oprav-
du dlouhy seznam. Ovsem zamérné mluvim o po-
tizich, kdyz potize pferostou v nemoc, pak je vzdy
nutné konzultovat s Iékafem, zda je jéga vhodna.

vétsina z nich md méné obtizné
varianty. Prospéch pfinaseji vzdy.
Dulezité je, ze délate cosi pro
sebe, co vam pfinasi uspokojeni,
radost, co vam déla dobfe. Cilem
hathajogy je dosazeni harmonie
sama se sebou, udrzeni zdravi
a vitality.

Cim se vibec lisi Gcinek lekce
jogy od hodiny stravené napfi-
klad ve fitku?

Zacala bych tim, ¢im se nelisi. Jak
ve fitku, tak pfi joze vénujete cas
sobé, své kondici, svému zdravi.
Diky vyplavenym endorfiniim
cviceni pfindsi dobry pocit. Ale
zatimco v posilovné si nalozi-
te zavazi a prosté ,makate’, pfi
joéze se mnohem vic soustiedite
na své télo, na pocity v ném, na
,tady a ted”. Postupné se naucite
spravné dychat, zklidnite se, jaksi
se ,uvnitinite”, coz ¢casem pom-
Ze lépe porozumét signalim va-
seho téla a predchazet mnohym
potizim fyzického ¢i psychického
razu.

Co doporucite ¢lovéku, ktery se
chysta na prvni lekci jogy?

Staci chtit a niceho se neobavat.

V téle se za 7 let u zen a 8 let u muz vyméni vSechny bunky. Kdyz se o sebe
¢lovék dobre stard, burky se kopiruji v lepSim stavu a my se citime mnohem
Iépe. Dalo by se fici, ze mladneme. Jéga neni jen cviceni, je to princip... zpud-
sob, jak Zit a citit se dobre.”

Vladimir Mikulas, lektor jogy

+,Unaveny a upracovany, s bolestmi v zaddech. To je obrazek dnesniho ¢lo-
véka, ktery pfichazi na mé lekce jogy. Odchazi svézi a dobré mysli. Télo
se mu postupné |é¢i a prestava bolet. Dnedni doba je rychld, a my obcas
zapominame zastavit se. Lekce jégy jsou krdsnym momentem ve viednim
dni, kdy si ¢lovék pIné uvédomuje sdm sebe.

Jbga otevird oci a pomaha najit klid a vyrovnanost. Néktefi lidé chodi na jogu
jen kvali bolavym zaddm, jini hledaji zklidnéni. Kazdému je joga ku prospé-
chu. Cim jéga obohati nas Zivot? Na svét se divime otevienyma o¢ima, Zivotni
situace se ndm lépe fesi a ziskavame jakysi nadhled. To, co se déje s télem,
je nddherné. Uvédomujeme si ho a postupné ho opravujeme. Chce-li ¢lovék
plnohodnotné Zit svij Zivot, joga je jednou z cest, kterd ho navede!”

Hana Suberova, lektorka jogy

,Jogu lidé objevili jiz pfed vice nez 3000 lety a zajem o ni trvé dodnes.
Jeji principy a zasady jsou tak univerzélni, Ze nezalezi na tom, zda
jsme Evropané, Ameri¢ané nebo Asiaté. Protoze neni ndbozenstvim,
je vhodna jak pro vérici, tak pro ateisty. Neni vSak jednoduchd a vyza-
duje nejen navstévovat pravidelné cviceni jégy a dodrzovat zdravou
Zivotospravu, ale predevsim vykondvat vlastni praxi a byt ochoten
pracovat stéle na sobé, se svou mysli. To neni snadné a pozitivni vy-
sledky clovék pociti az za delSi dobu.

Piinos jogy je vsak velky: mize ¢lovéku pomoci udrzet télesnou svézest
a pohodu a dodat mu pocit celkové vyrovnanosti. Nau¢i ho byt tolerant-
nim, respektujicim sebe i své okoli. Pfinese mu radost, pocit naplnéni
i nalezeni smyslu Zivota.”

Jan Knaisl, lektor a predseda Ceského svazu jogy
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Exkluzivni vySetfeni v MOU zachraiiuje zivoty klientd ZP MV CR

Vyplati se prijit

fikaji v rozhovoru pro Bulletin dva odbornici
na rakovinu: feditel Masarykova onkologic-
kého ustavu (MOU) profesor Jan Zaloudik
a jeho ndméstek, primdr Igor Kiss:

ZP MV CR ve spolupraci s MOU umoziuje jiz patym ro-
kem svym klientim absolvovat v ramci projektu Zdravi
jako vasen zcela unikatni komplexni onkologické vy-
Setreni. Jak hodnotite tuto spolupraci?

Povazujeme ji za vybornou. Podle nasich zéaznamt bylo
od roku 2011 takto preventivné vysetieno 578 klientl
ZP MV CR (255 muz@ s vékovym primérem 52 let a 323
Zen s pramérnym vékem 48 let). Za zcela zdravé bez ja-
kéhokoli abnormalniho nalezu bylo oznaceno 79 klienta
(14%). Nadorové onemocnéni bylo nalezeno u 6 klientl
(1%), coz zhruba odpovida predpokladané efektivité
sekundarni prevence v neselektované populaci.

Je pocet 79 zdravych z celkového poctu 578 vysetie-
nych klientd pojistovny alarmujici zprava o zdravotnim
stavu obyvatel CR nebo to jen svédéi o stale dokonalej-
Sich vysetrovacich metodach a témito - na prvni pohled
- negativnimi vysledky se nemusime pf¥ili§ znepokojo-
vat?

Nejde o Zzadnou alarmujici skutecnost, spise jen o ilustraci
reality, Ze preventivni péce neni v prvni linii pozornosti
praktik(. Samoziejmé se v tom odrazi také zdravotni stav
obyvatelstva, pfedevsim pokud jde o civiliza¢ni metabo-
lické syndromy a nemoci, které souviseji s Zivotnim sty-
lem a stavem péce o zdravi viibec.

»Koureni znaéné zvysuje pravdépodobnost
vzniku nejen rakoviny plic, ale i Zaludku, ledvin

¢i mocového méchyre.”

www. 211 .cz

Prof. MUDr. Jan Zaloudik, CSc.,
feditel MOU

Zachyt velkého poctu jinych ne-
moci a abnormalit neznamend, ze
bychom v MOU pouzivali néjaké
velmi citlivé diagnostické metody.
Jde o bézné pouzivanad vysetieni,
s ptrimérenou citlivosti, kterd neza-
hrnuji ultrasenzitivni metody mole-
kuldrni na urovni genetickych kodu
a dédic¢nych rizik ¢i predispozic. Tato
vysetfeni jsou nabizena pouze v pfi-
padech, kdy je dlvodné podezieni
na vyssi dédi¢né riziko nadord.

Toto vysetfeni neni hra-
zeno z verejného zdravot-
niho pojisténi. Nicméné,
kromé ucastnikd projek-
tu ho absolvovalo dalsich
vice nez 1000 klientt

ZP MV CR, ktefi si ho zaplatili. MGze
to naznacovat trend, Ze obéané CR
uz zacinaji myslet na své zdravi,
chtéji se o néj starat a nespoléhaji
jen na to, Ze jednou, az to bude tre-
ba, je prosté nékdo zachrani?

Je potésitelné, Ze uzi v nasi relativné
bohaté spolecnosti roste pocet ob-
¢and, ktefi jsou ochotni investovat
do udrzeni vlastniho zdravi podob-
né, jako uz hojné investuji do pra-
videlnych prohlidek a oprav svych
automobild.

Muzeme rakoviné predejit sami svym Zivot-
nim stylem?

Vznik zhoubného nadoru je souhrnem dis-
pozice, kterou si neseme v genomu dédicné,
a zevnich i vnitfnich
rakovinotvornych
vlivli, s nimiz se se-
tkdvdme béhem zi-
vota. Celkové riziko
vzniku néadorl na-
ristd s vékem, i kdyz rdzné typy nadord maji
sva rdzna vékova maxima.

Neni to tak prosté, ze budeme-li zit takzvané
zdravé, nador se u nas nikdy neobjevi. Ne-
zdravé stravovani a navyky ci Spatné Zzivotni
a pracovni prostredi s kancerogennimi vlivy
vsak riziko vzniku nadorového onemocnéni
vyznamné zvysi. Je ziejmé, ze tfeba koureni
znacné zvysuje pravdépodobnost vzniku ra-
koviny nejen v plicich, ale tfeba také v zaludku,
ledvinach ¢i mocovém méchyi.

Existuje tedy prevence vzniku rakoviny nebo
to nemame $anci ovlivnit a musime jen spo-
Iéhat na Stésti?

Dobrou primérni prevenci, tedy, aby zhoubny
nador vlibec nevznikl, je tfeba odstrariovani
stfevnich a jinych polyptd a zmén na sliznicich
nebo ménicich se matefskych znamének, tedy
jako pocinajicich abnormalit v jesté predra-
kovinné fazi. Proto navrhujeme preventivni
kolonoskopie, gynekologické kolposkopie
nebo kontroly koznich matefskych znamének
po sezéné slunéni. Spoléhat se jen na osud ci
Stésti by mohlo byt osidné.

Prim. MUDr. Igor Kiss, PhD,
naméstek pro diagnostickou
alé¢ebnou péci MOU
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Casnd stadia nddori, omezenych

byt vylécena prakticky vZdy.

Protoze, kdyz uz nem(zeme nebo neumime
vzniku mnohych nadord zabranit, mizeme
je aspon zachytit v plné vylécitelné fazi, tedy
v ¢asném stadiu. A pravé to je cilem onkolo-
gickych preventiv-
nich prohlidek. Ce-

pouze na misto jejich vzniku, mohou  katazse nador jako

pokrocily  projevi
hubnutim, bolest-
mi, potizemi z pro-
rlstani riznymi orgdny a vzdalenym metasta-
zovanim je nemoudré, nebot pak nelze ¢ekat
jiné nez ¢astecné, kratkodobé nebo dokonce
velmi $patné vysledky sebelepsiho Ié¢ebného
snazeni.

Kdyz uz vysetfeni odhali zékefnou nemoc,
jak vysokou mame Sanci na uplné vyléceni?

Obecné Ize fici, ze Sance na vyléceni u vétsiny
zhoubnych nadord zavisi zejména na klinic-
kém stddiu nddorového onemocnéni. Jak uz
jsme fekli, velmi ¢asna stadia nddord, omeze-
nych pouze na misto jejich vzniku, mohou byt
vylécena prakticky vzdy, a to i méné naroc¢ny-
mi metodami.

U velmi pokrodilych stadii, kdy se nador jiz
Sifi v celém orga-
nismu, je lé¢ba
velmi néarocné,
dlouhodobjd a zi-
vot muZe jen po-
nékud prodlouzit,




nikoli zachranit. Mezitim se nachézeji stredné
pokrocild stadia, kdy je tfeba bojovat o kaz-
dy jednotlivy pfipad kombinovanou lé¢bou
a progn6za nemusi
byt i nékolik let upl-
né jista. U nékte-
rych typa nadoro-
vych onemocnéni,
véetné  krevnich
malignit, se v po-
slednich desetile-
tich vysledky zlepsily velmi vyrazné, jinde viak
zatim stagnuiji.

ci stésti by mohlo
byt osidné.

Vzidy je zde v3ak patrna vyrazna zavislost
Uspéchu na casnosti zachytu onemocnéni.

Chodte na prevenci,
spoléhat se jennaosud  sekretech a exkretech, dlouhodo-

Pravé tato skute¢nost podtrhuje vyznam on-
kopreventivnich prohlidek, oviem také vlast-
niho vsimani si casnych varovnych pfiznaka
kazdym z nés. K takovym patfi ros-
touci bulka nebo novotvar kdekoli
na téle, pfitomnost krve v télesnych

bé&jsi kasel ¢i mirné zvysené teploty,

jsou hubnuti a tlakové bolesti.

Néjaky suverénni |ék & zazracny
objev nas od rakoviny nespasi ani v daleké
budoucnosti. Casny zachyt nadoru nés viak
muze zachrédnit uz nyni a pfi stavajicich dia-
gnostickych a lécebnych moznostech.

Celostaini screening:
osloveno jiz 330 000 klientu ZP 211

Uz vice nez 330 000 klientii ZP 211 bylo po-
zvdno na nékteré ze tfi moznych preven-
tivnich vysetieni proti rakoviné v rdmci
celostdtni screeningové akce. Z oslovenych
vyzvu akceptovala vice nez tretina klientii
pojistovny - celkem vice nez 133 300 obcanii.

Na preventivni vysetieni karcinomu délozni-
ho hrdla pfislo po obdrzeni vyzvy 68 900 kli-
entek, vysetieni na okultni krvaceni do stoli-
ce, pripadné kolonoskopické vysetieni, ktera
zjistuji riziko nadoru tlustého streva a konec-
niku, absolvovalo 36 700 oslovenych klientd
a na mamografické vysetteni, jez je prevenci
karcinomu prsu, zatim dorazilo 27 700 klien-
tek ZP 211.

,Chtéla bych vam podékovat za projekt scree-
ningové programy. Také jsem obdrzela letdk
s nabidkou preventivnich vysetfeni. Nastésti
jsem jej nehodila do kose, napsala nam kli-
entka Alena S. z Kufimi. V dopise uvedla, Ze pfi
vysetieni tlustého stfeva ji byl odhalen nador.
,Dékuji, ze 1ékafi a ostatni personal pracovali
profesiondlné, rychle a odborné. Jejich zéslu-
hou jsem dnes v pofadku, bez dalsi onkologic-
ké 1écby,” dodava klientka z Kufimi.

Dopisy s vyzvou dostavaiji ti klienti zdravotni
pojistovny, ktefi maji ze zdkona na vysetfeni
narok a v poslednich tfech letech ho neab-
solvovali. Pocet lidi s onkologickym onemoc-
nénim roste a stoupaji i vydaje na léceni.
ZP MV CR vydala na Ié¢bu svych klientd s tou-
to diagnoézou v loriském roce té-

mér 2,5 miliardy korun, coz je 4

0 3 % vice nez v minulosti.
Nadorova onemocnéni jsou
stale jesté druhou nejcas-
t8jsi pFicinou smrti.
ZP MV CR vam pfi-
spéje 500 K¢ i na
dalsi prevenci
onkologickych
rizik - naptiklad
na vysetieni
plic, ktize, pro-
staty atd.
Podrobnosti
nastr.12a13.
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Vyziva ovlivimi Uspéch lecby

Béhem lécby nechténé zhubne témér 60 %
a Ctvrtina ma maly pfijem stravy. Ztrata sva-
lové hmoty a bilkovin ma zavazné dusledky,
a proto je vhodné zahajeni v¢asné nutri¢ni
podpory. Dulezité je kontrolovat nejen ,ko-
lik” toho pacient sni, ale rovnéz,co” sni.
Podvyziveny pacient je vystaven zvyse-
nému riziku selhani protinadorové léc-
by. Pozorujeme zvyseny vyskyt komplikaci,
zavaznéjsi nezadouci ucinky onkologické
|é¢by, pokles vykonnosti. PodvyzZiva vede
k oslabeni svalstva, v¢etné dechového, s na-
slednym rizikem rozvojem zapalu plic. Rozvi-
ji se celd rada poruch latkové vymeény a ztra-
ta obranyschopnosti organismu.

Nador se neda vyhladovét

VyZiva pfi protinddorové 1é¢bé je navic za-
tizena mnohymi myty a mylnymi tvrzenimi,
kterd mohou vést k poskozeni nemocného.
Patfi k nim napt. chybné nézory, ze ,nddor
se da vyhladovét’, anebo ze podavané vy-
Zivové pripravky podporuji rGst nadoru. Pfi
odborné znalosti zplsob, jakymi nddorové
bunky ziskavaji energii a stavebni kameny
pro svuj rlst, je ziejmé, Ze tyto Uvahy vyply-
vaji jen z nedostate¢né védomosti chovani
zhoubnych onemocnéni.

Vhodné vedena podpora vyzivy naopak sni-
zuje riziko komplikaci v priibéhu protinado-
rové |écby. Vime, Ze jiz mala ztrata hmot-
nosti ma zavazné dusledky. Pro pacienty se
zhoubnym onemocnénim je pfizna¢na pre-
devsim ztrata svalové hmoty, ktera je mnoh-
dy spojena s urychlenym rdstem nadoru.
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Rakovinou kazdoroéné onemocni v Ceské republice
vice nez 77 000 lidi. Tato nemoc v priibéhu Zivota ¢ekd
kazdého tretiho obéana CR. Kromé lécby samotné je
pro takového pacienta nesmirné diileZitd jeho sprdvnd
vyZiva. A pFitom, jak ukdzal neddvny prizkum, pri-
mérnému ceskému onkologickému pacientovi hrozi
vice nez 70% riziko podvyzivy.

Pomoci muze tekuta vyziva

Jak pomoci nemocnému v boji s podvyzivou?
Zasadou je pestra a vyvazena strava s dlirazem na
dostate¢nou dodavku kvalitnich bilkovin. Pizni-
vy vliv maji tzv. n-3 mastné kyseliny, zastou-
pené predevsim v moiskych rybach. Pripravky
obsahujici n-3 mastné kyseliny Ize koupit i v [ékar-
nach. Velkym piinosem je moznost tzv. sippingu
(z angl. usrkavani). Predstavuje pravidelné popi-
jeni tekutych pfipravk( pro vyZivu s kompletnim
obsahem viech nezbytnych Zivin. Vice informaci
Ize nalézt napiiklad na www.vyzivavnemoci.cz.
Bez adekvatni lé¢by podvyzivy nejsme schop-
ni dosahnout skute¢né ucelené protinadorové
strategie. Nutri¢ni podpora neni v tomto smys-
lu ,podavanim drahého jidla“, ale formou lécby,
zlepsujici latkovou vyménu a umoznujici dosa-
zeni Uspésného lé¢eni zhoubné nemoci.

MUDr. Viktor Manasek, primar oddéleni
onkologie, Komplexni onkologické centrum
Nemocnice Novy Jicin, a.s.

(&




MAME KONTAKTNI MISTA

Nasi pracovnici vam radi poradi a pomohou ve vsech zélezitostech, spojenych se zdravotnim pojis-

ténim. Nevahejte a navstivte nas.

POBOCKA PRAHA

PRACOVISTE

Praha 10: Kodarské 1441/46, 100 10
T:233002 111, GSM: 724 327 444
E-mail: praha@zpmvcr.cz

Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00

Ut, Ct 8:00-15:00, P4 8:00-12:00
TERITORIALNI PRACOVISTE

Benesov: Dukelska 2192,T:317 724 611,
317 724 613, Beroun: TyrSova 1635,

T:311 626 160, Kladno: Osvoboz. pol. vézna
379, T: 312 685 440, Kolin: Havelcova 69,
T:321 727 750, Kralupy nad Vlitavou: Pre-
myslova 352/20, T: 602 397 179, Kutna Hora:
Vaclavské nam. 180, T: 327 525 005,

Mélnik: Nam. Miru 30, T: 315 629 018, (od
1.5.2015 Svatovaclavska ul. 16), Mlada Bole-

slav: Boleslavska 1164, T: 974 877 249, Nymburk:

V Kolonii 1804, T: 325 514 287,

Praha-Andél: T: 702 013 301, Pfibram: nam.T.
G. Masaryka 3,T: 318 633 097, Rakovnik: Huso-
vonam. 17,T:313 516 800, Vlasim: Plateniko-
va 263,T:317 724611

POBOCKA CESKE BUDEJOVICE

A PLZEN

PRACOVISTE CESKE BUDEJOVICE
Klaricova 867/19, 370 04

T:387 782111, GSM: 724 259 690
E-mail: c.budejovice@zpmvcr.cz
Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00
Ut, Ct 8:00-15:30, P4 8:00-12:00

TERITORIALNI PRACOVISTE

Cesky Krumlov: Tovarni 165, T: 380 726 608,
Jindfichlv Hradec: Nadrazni 187,

T:384 362 492,

Pisek: Na Vystavisti 377, T: 382 272 736,
Prachatice: Nadrazni 67, T: 388 318 860
Strakonice: Plankova 629, T: 383 323 213,
Tabor: Rohacova 2614, T: 381 258 114

www. 21 .cz

MOBILNi PRACOVISTE
1. stteda v mésici - MU Kaplice - 14:00-17:00
2. Gtery v mésici - KD Milevsko - 13:00-16:00

PRACOVISTE PLZEN
Hruskova 8, 320 65
T:378 023 222, E-mail: plzen@zpmvcr.cz

Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00
Ut, Ct 8:00-15:30, P4 8:00-12:00

TERITORIALNI PRACOVISTE

Cheb: Majovéa 582/19, T: 354 595 878,
Domazlice: nam. Miru 40, T: 379 428 408,
Karlovy Vary: Drahomitino nabft. 197/16,

T: 353 236 393, Klatovy: nabr. Kpt. Nalepky
412,T:376 324 114, Rokycany: Miru 153,
T:371 720 709, Sokolov: Jednoty 1773,
T:352 629 793, Tachov: ndm. Republiky 119,
T:374722 199

POBOCKA USTi NAD LABEM

A HRADEC KRALOVE

PRACOVISTE HRADEC KRALOVE
Wonkova 1225, 500 01

T:495 737 311, E-mail: h.kralove@zpmvcr.cz

Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00
Ut, Ct 8:00-15:30, P4 8:00-12:00

TERITORIALNI PRACOVISTE

Ceska Trebova: F.V. Krej¢iho 405, T: 465 535 312,
Chrudim: Novoméstska 960, T: 469 622 165,
Jicin: Denisova 504, T: 493 534 955, Nachod:
Palackého 20, T: 491 420 333, Pardubice:
Nerudova 1668, T: 466 610 104, Rychnov

nad Knéznou: Staré nam. 65, T: 494 534 260,
Svitavy: Wolkerova alej 92/18, T: 461 535 310,
Trutnov: Horska 5/1,T: 499 811 863, Usti nad
Orlici: Mirové namésti 8, T: 465 526 064,
Vysoké Myto: Vrchlického 243, T: 465 321 312
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PRACOVISTE USTi NAD LABEM
Stefanikova 992/16, 400 01
T: 475 655 111, E-mail: usti@zpmvcr.cz

Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00

Ut, Ct 8:00-15:30, P4 8:00-12:00
TERITORIALNi PRACOVISTE

Ceska Lipa: Hrn¢itska 2985, T: 487 520 676,
Chomutov: Skroupova 1397/48,

T: 474 334 386, Décin: Dobrovského 1402/2,
T:412 512 149, Jablonec nad Nisou: Mirové
nam. 17, T: 483 311 033, Liberec: Jablonecka 19,
T: 485 103 690, LitoméFice: Cs. armady 17,
T:416 734 732, Louny: Hilbertova 60,

T: 415 658 479, Most: Vaclava Rezace 224,
T:476 701 428, Semily: Spidlenova 36,

T:481 624 809 Teplice: Husitska 2, T: 417 534 978

POBOCKA BRNO

PRACOVISTE BRNO

Cejl 476/5, P.O.BOX 216,658 16

T: 545 543 111, E-mail: brno@zpmvcr.cz
Oteviraci doba:

Po 8:00-17:00, Ut, Ct 8:00-15:30

St 8:00-18:00, P4 8:00-12:00

TERITORIALNi PRACOVISTE

Blansko: Svitavska 1, T: 516 417 536,
Boskovice: Masarykovo ndm. 12,T: 516 454 312,
Breclav: ndm.T. G. Masaryka 10, T: 519 374 829,
Havli¢kav Brod: Kalinovo nabt. 605, T: 569 428 368,
Hodonin: TyrSova 8, T: 518 321 449, Ilvancice:
Palackého nam. 8, T: 546 434 243, Jihlava:
Zidovska 1,T: 567 322 608, Pelhfimov: Podé-
bradova 26, T: 565 322 478, Trebic: Oldficho-
va 1,T: 568 846 005, Velka Bites: TyrSova 223,
T:566 531 011, Velka nad Velickou: Kordarna,

Pofici 11, T: 566 524 067, Veseli nad Moravou:
Kolldrova 1294, T: 518 322 424,

Vyskov: Dobrovského 1, T: 517 345 550,
Znojmo: Horni ndmeésti 10, T: 515 244 008,
Zdar nad Sazavou: nam. Republiky 26,

T:566 630 185

MOBILNi PRACOVISTE - vyjezdy najdete na
webu pobocky Brno

2211 @

POBOCKA OLOMOUC A OSTRAVA
PRACOVISTE OLOMOUC

Jeremenkova 42A,772 11

T:585 238411, 585 228 469

E-mail: olomouc@zpmvcr.cz

Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00
Ut, Ct 8:00-15:30, P4 8:00-12:00

TERITORIALNi PRACOVISTE

Jesenik: Moravska 780/4,T: 584413 119,
Kromeéfriz: Bfezinova 2819, T: 573 345 360,
Prostéjov: Travnicka 2,T: 582 331 011,
Prerov: U Vystavisté 3183/18, T: 581 204 391,
Sumperk: Havli¢ckova 8, T: 583 224 812,
Uherské Hradisté: Protzkarova 1180,

T:572 555 635, Uhersky Brod: Bii. Luz(i 106,
T:572 637 817, Vsetin: Hlasenka 1516,
T:571415 800, Zlin: Kvitkova 248, T: 577 019 472

PRACOVISTE OSTRAVA
Hlavkova 2, 702 00 Ostrava-Privoz
T: 596 206 111, E-mail: ostrava@zpmvcr.cz

Oteviraci doba: Po, St 8:00-17:00
Ut, Ct 8:00-15:30, P4 8:00-12:00

TERITORIALNI PRACOVISTE

Bruntal: Partyzanska 7, T: 554 713 678,
Frydek-Mistek: Beskydska 2061, T: 558 647
816, Frydlant nad Ostravici: Jana Tr¢ky 966,
T: 725 827 194, Havifov: ndm. Republiky
1521/1b, T: 596 810 479, Karvina: Frystatska
238/47,T:596 323 975, Krnov: Revolu¢ni 30,
T: 554 625 452, Novy Ji¢in: Svatopluka Cecha
11,T: 556 705 282, Opava: Horni nam. 47,

T: 553 613 540, Ostrava-Hrabtvka: Dr. Martin-
ka 7,T: 595 703 264

Vice na www.zpmvcr.cz nebo
na Infolince 844 211 211



@ Online piihlaska 211

Snadny zpUsob registrace k ZP MV CR

Proé se prihlasit k nejvétsi zaméstnanecké pojistovné v CR?

Nabizime spolehlivou pojistku pro vase zdravi. Spolupracujeme s vice nez 25 000 Iékari
a zdravotnickymi zafizenimi po celé CR. Jsme otevreni pro vdechny, kdo stoji zejména
o kvalitni zdravotni pojisténi. Hradime i tu nejmoderngjsi a nejdrazsi zdravotni péci.
Nabizime spoustu zajimavych a vyhodnych bonust pro celou vasi rodinu.

Prihlasit se mdZete snadno a rychle na www.211.cz

ZDRAVOTNI POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR .Zpmvcr.cz




