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Budte tam, kde to zije! V ZP 211

Mili ¢tendri, pokud jste jednim z vice nez milionu
a ¢tvrt klientd Zdravotni pojistovny ministerstva
vnitra (ZP 211), pak vdm prejeme dobrou zdbavu
pfi ¢teni tohoto letniho vydani Bulletinu. Pokud
nasim klientem nejste, mozna se nechate nasle-
dujicimi fadky inspirovat.

Kromé zajimavosti ze Zivota fenomenalniho gdl-
mana Petra Cecha, zazitk(i ¢eského polarnika
Vaclava Sury, zajimavych postiehll kouce zdra-
vé vyzivy Richarda Husovského ¢i doporuceni
byvalého olympionika v plavani Josefa Horkého
jsme pro vas pripravili fadu informaci o ZP 211.
O druhé nejvétsi zdravotni pojistovné v zemi,
o nejlepsi zdravotni pojistovné roku 2015, jejiz
péce o klienty se ridi heslem: Zdravi jako vasen!

Chcete to ne|lep5|

r "'W

Zajisti vam kvalitni a moderm Iekarskou pec:

h
PRIDEJTE SE K ZP, 211 Q‘,V; :

Potvrdite si, ze délame maximum pro to,
aby klienti ZP 211 byli predevsim zdravi.
Aby zili zdravy, stastny a spokojeny Zivot az
do pozdniho véku. A aby |ékaf byl az to po-
sledni, co budou potrebovat.

Zjistite také, ze jsme zdroven pojistovnou,
ktera se umi postarat o ty své klienty, ktefi
bohuzel onemocni a potrebuji kvalitni, mo-
derni, vyspélou zdravotni péci. Na tu ro¢né
vydame 28 miliard korun.

Ctéte, bavte se a inspirujte se. Treba zjistite,
ze by nebylo od véci byt soucasti praveé ta-
kového moderniho tymu, pojistovny, kde to
Zije. A pokud ano, mizete se k nam prihlasit
i online. Staci mit chytry telefon umoznujici
préci s dotykovou obrazovkou a pfipojenim
na internet. Pak opravdu jen v klidu svého
domova parkrat kliknete, a od ledna uz mu-
zete byt soucasti ZP 211. Spolecenstvi, kde
plati, Ze zdravi je vasen.

Krasné léto vdm preje jménem vsech za-

meéstnanct ZP 211

MUDr. David Kostka, MBA,
generalni feditel
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Jak
se z kluka

z Plzné stane
sveétové uznavana
fotbalova brankarska jednicka? Co

je k tomu zapotiebi?

Asi jde o kombinaci cilevédomosti, dfiny a ta-
lentu, ale i o trochu stésti, protoze bez néj to
nejde. Hlavné je to ale o té praci. Kdyz ¢lovék
VeI sam sobé, kdyz pracuje kazdy den, aby se
zlepsoval, aby byl lepsi, neZ ostatni, tak prosté
pak - kdyz se pfida trochu toho $tésti — se toho
da dosadhnout.

Mate radu pro kluky, kteti také sni o podob-
né kariére? Pred ¢im byste je varoval a na co
zvlast upozornil?

Pokud mate lepsi vysledky nez ostatni
a opravdu poctivé pracujete, lidé okolo vas to
vidi, a podle mé vam daji $anci. A potom je je-
nom na vas, jak ji chytite.

Takze ja bych mél takovou radu: nic vdm ne-
spadne samo do klina, pro svij sen clovék
musi spoustu véci obétovat, tvrdé se pripravit
a jit si za svym cilem. Dulezité je také nene-
chat se vykolejit, at uz Gvodnim netspéchem,
nebo naopak re¢mi, jak jste dobrej. Myslim, ze
to je nejvétsi nebezpedi - takové to predcasné
uspokojeni, nebo naopak zbytecné lamani si
hlavy prvnim nedspéchem.

Myslete na to, Ze dokud ¢lovék néco nedokaze
a neopakuje to kazdym rokem, kazdym dnem,
kazdym zdpasem, tak do té doby se to vlastné
neda pocitat.

€ uznavany
e s bubne

Co
vas vedlo
k zalozeni Fotba-

lové skoly Petra Cecha,

kterd letos pokracuje uz jede-
nactym ro¢nikem?

Jako kluk jsem nejezdil na tabory. Chtél jsem
hrat fotbal nebo jet na sportovni tabor, kde by
Clovék prosté sportoval a nedélal véci, které
mé nepfitahovaly. Jenze nic takového nebylo.
Tak mé napadlo, ze bude moznd spousta déti,
jako jsem byl kdysi j4, které by rady jely na ta-
kovy tébor, kde by se vénovaly jenom tomu,
co je vylozené bavi.

A myslim si, Ze Fotbalové $kola Petra Ce-
cha toto spliuje, ze to je vyloZené o fotbale.
A i o vécech, které détem ukdazou, jak to fun-
guje v profesionalnim fotbalu, co véechno se
musi délat, cemu se vénovat a ¢eho se naopak
vyvarovat.

Jaké vlastnosti musi mit dobry brankar? Na
¢em zalezi jeho Uspéch?

Myslim si, ze u brankare je ispéch hodné o psy-
chické odolnosti. Brankar je na hfisti pod nej-
vétsim tlakem, vSichni maji obrovské ocekava-
ni, a on nesmi udélat zadnou chybu. Protoze

VEtsi
pozor.
| kdyz to
samoziejmé ne-
jde stoprocentné.
Jak pracujete s psy-
chikou? Musi byt tézké
unést védomi, Zze vétsinou
o vysledku zapasu, nebo do-
konce celé ligy rozhodne, zda
TakZe ¢lovék se musi vyrovnat s tim, ze chytite ¢i pustite jediny gol.
na ném tenhle tlak je a ze na ném hodné zale- Clovék nesmi myslet na to, co se stane
Zi. Musi si tedy najit zpUsob, jak se s tim vyrovnat. nebo co bude, at uz jde o vysledek, nebo
To si myslim, ze je zakladem Uspéchu brankare. o to, jestli udéla chybu. Prosté je dulezité jit
Jak snaite své chyby v brance a co déléte pro  do brany s tim, Ze chcete odvést co nejlepsi
to, aby se neopakovaly? praci. To znamena soustfedit se jenom na
Chyby ne kazdy snai dobfe. Samozrejmé hrajete VUi V'?Stf‘i vykon, na to, co Clovék ma na
hlavné proto, aby se vam dafilo, abyste je nedé- | tom hf‘gt' délat, co je jeho role. A délat to
lali. Ale v té brané se n&jaka chyba vzdycky najde €0 nejlip.
a bohuzel, pravé u brankare je nejvic vidét. Takze To je jedind cesta, jak vytésnit z hlavy viech-
nejdulezitéjsi je, aby se z toho clovék poucil, aby no okoli a ten tlak. Obévat se dopredu, ze
se podival, co udélal Spatné, a aby si daval pristé udélate chybu, je cesta k zdhubé.

kdyz
on udéla chy-
bu, tak to vétsinou skon-
¢i golem.
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Co vase zivotosprava, dodrzujete striktné zdravy Zivotni
styl, nebo i hiesite? Dovolite si mimo sezonu treba pfi-
brat néjaké to kilo?

Télo je mlj pracovni nastroj, takze se snazim, abych byl
v co nejlepsi kondici. Samoziejmé si tedy ddvdm pozor na
to, co jim, a dodrzuji Zivotospravu. Ale na druhé strang, ¢as
od casu i zhfe$im. Nékdy si prosté potfebujete dat néco
dobrého nebo se potésit néjakym dezertem.

Vase prace musi byt neuvéfitelnym zroutem casu - tré-
ninky, zapasy, neustalé cestovani. Zbyva vam néjaky cas
na rodinu?

V klubu vétsinou hrajete 45, 50 nékdy i 60 zédpasl. Kdyz
se k tomu pfida cestovani za nadrodnim tymem a zdpasy
s nim, tak to je samoziejmé veliky Zrout casu. Ale ¢lovék
musi najit cestu, jak potom vypnout.

Takze kdyz mate chvilku ¢asu, vénujete se roding, ale také
je dllezité najit si néjaky konicek, ktery vas odreaguje.
U mé to je hokej, nékdy i golf, ale hlavné bubnovani. Takze
hudba a hokej s golfem dohromady mi bohaté staci. My-
slim si, ze ¢lovék musi umét najit spravny zpusob, jak se
odreagovat a ulehit si od stresu.

Da se fici, Ze jste si svoji praci splnil svij sen?

Urcité jsem si splnil sen. UZ kdyZ jsem se dostal do narod-
niho tymu hracd do 15 let, véfil jsem, Ze madm 3anci se
prosadit. Pak se mi splnil prvni cil - dostat se do ligy a po-
depsat profesiondlni smlouvu. A snil jsem dal. Chtél jsem
hrat za velky klub, velké zapasy... Tohle jsem si taky splnil.
Je naprosto idedlni, kdyz ¢clovék ma néjaky svij sen, ten se
mu splni a on se tim nakoneci Zivi.

Jak se nezblaznit z ispéchu, slavy, popularity a penéz?
To je individudlni. A je to otdzka zkuSenosti, vychovy
a prostredi, ze kterého ¢lovék vychdzi, a toho, jestli umi
najit hodnotu penéz, aby védél, co s nimi délat. Kazdy si
musi najit svoji cestu, jak se s tim vyrovnat. J& se snazim zit
svUj Zivot tak, abych mél radost kazdy den -z rodiny, z déti
a ztoho, ze si ten svij Zivot prosté uZiju, protoZe je jenom
jeden, a je kratkej.

Na druhé strang, Stésti a sldva jsou vrtkavé.V jednu chvi-
li vas lidé vychvaluji do nebe, a vzapéti vdm nemohou
pfijit na jméno. Jak se s tim vyrovnavate? Jak si zachovat
zdravy rozum?

Clovék musi védét, co umi a co neumi. Ona vrtkavé po-
pularita prosté patfi k véci. Jednou zahrajete dobry zépas,
jednou $patny, jednou jste nahofe a jednou dole v ocich
téch lidi, ktefi to sleduji. Ale to si nemuzete p¥ilis brat. Mu-
site najit zplsob, jak toto ignorovat, protoze kdyby si ¢lo-
vék bral véechno, co se o ném napiSe nebo fekne, tak by
bohuzel asi dlouho nevydrzel.

www. 211 .cz

Kdo je Petr Cech
Ctyfiatticetilety a 196 centimetrdi
vysoky Petr Cech je v souc¢asnosti
brankdrem anglického Arsenalu
a Ceské fotbalové reprezentace.
V minulosti pusobil v tymech Vik-
torie Plzeri, Chmelu BlSany, Spar-
ty Praha, Rennes a Chelsea FC. Je
povazovdn za jednoho z nejlep-
sich fotbalovych brankdri svéta.
V roce 2012 se stal Ctvrtym
ceskym vitézem prestizni Ligy
mistrd. Je drZitelem rekordu an-
glické Premier League v poctu
vychytanych (istych kont. Je
historickym rekordmanem ceské
reprezentace v poctu startd, os-
mindsobnym drzitelem ceského
ocenéni Fotbalista roku, devét-
krdt vyhrdl anketu Zlaty mi¢ CR.

Premyslite nékdy o tom, co bu-
dete délat za par let, az skoncite
s profi kariérou?

Tak ja véfim, ze mi jesté nékolik let
bude trvat, nez kariéru skoncim.
A teprve az pak se rozhodnu, co
budu chtit délat. Téch moznosti
muze byt vic.

Co byste vzkazal ¢tenarlim caso-
pisu zdravotni pojistovny 211?
Aby si uvédomili, ze zZivot je kratky
a zZe je dulezité, aby si ho clovék
prozil tak, jak chce. Aby potom, az
jednou, v sedmdesati osmdesati
letech, bude bilancovat, si nefekl,
Ze spoustu véci nestihl.

Autorka: Hana Kadeckovd

Ochrénime vase ZDRAVI

Druhd nejvétsi zdravotni pojistovna v zemi ZP 211 je spolehlivym partnerem vsem svym klientdm,
kterych je dnes uz vice nez 1 283 000. Na jejich Ié¢eni v soucasné dobé vyda ro¢né 28 miliard
korun. Pfitom jesté v roce 2008 to bylo ,jen” néco pres 17 miliard. Denné tak od pojistovny plyne
nemocnicim, [ékartm, Iékarndm a dalsim poskytovatellim zdravotnich sluzeb vice nez 74 milion(
korun.

ZP 211 ma smlouvy s 26 000 nejvyznamnéjsimi lékafi, nemocnicemi a dalSimi zdravotnickymi za-
fizenimi. Pdsobi na Gizemi celé Ceské republiky, takze je schopna zajistit svym klientdm tu nejkva-
litnéjsi, moderni [é¢bu kdekoliv v zemi. Povést spolehlivé a kvalitni zdravotni pojistovny k ZP 211
kazdoroc¢né privede desetitisice novych pojisténca.

Z gauce svého obyvaku rovnou do
ZP 211. Pihlaska online!

Jedinecnou sanci prihldsit se k ZP 211 mdte prdvé ted'- online. Nemusite se
viibec zvedat z gauce svého obyvdku. Jen na svém pocitaci oteviete webo-
vé stranky www.zpmvcr.cz a kliknete na pole: Prihlaste se online.

Potfebujete k tomu jesté chytry mobilni telefon umoznujici praci s dotykovou obrazovkou, ktery
ma nainstalovénu aktudlni verzi internetového prohlizece a mé aktivni pfipojeni na internet. Pro¢
to? Prihlaska musi byt podle zakona podepséna. A protoze ZP 211 je tou spravnou pojistovnou
21. stoleti, umoznime vam i toto zvladnout z pohodli domova. Pravé k tomu poslouzi dotykovy
displej na vasem mobilu.

Vie ostatni je jednoduché, aplikace vés presné navede, potvrdite povinna pole (klik do okynka
Udéluji souhlas) a vyplnite pozadované Udaje. Vse je hotovo za par minut. Pokud to stihnete od
Cervence do konce zafi, uz v lednu pfistiho roku
vas pfivitdme v ZP 211!

Pokud chytry mobil nevlastnite, nic vdm nebrani
poslat ndam vyplnénou a podepsanou pfihlasku
postou ¢i mailem nebo navstivit kterékoliv
pracovisté ZP 211 a podat ji pfimo tam.

Radi vas uvidime!

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 211

Nabizi exkluzivni komplexni onkologické vysetreni v hodnoté 5000 K¢ a prispévky
na jind onkologickd vysetreni. Hrozi vdam rakovina kiiZe, plic, tlustého stfeva? Nechte
se vysetfit. ZP 211 vdm na to prispéje.
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Dvojnasobny premozitel severniho pélu,
polarnik Vaclav Sora (51), o smyslu svych vyprav:
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SEVERNI POL ¢clovéka srovna.
Posili jeho vuli a sebekazen

Posledni jeho vyprava za ledem a mrazem byla vlastné jen takovd ,, oddy-
chovka’; ,,radiistka“. Spolu se svym partdkem Petrem Horkym presel letos
v unoru zamrzlé sladkovodni jezero Chovsgol v Mongolsku. Sto padesdt
kilometrii v minus 30 stupnich zdolali za osm dnii. Toto jezero presli cesti
dobrodruzi prvni na svété...

3

Re¢ je o eském polarnikovi Vaclavu
Sarovi. Byl na Spicberkach a zazil tam
teploty minus 50 stupn, prosel Gron-
skem a témér dva mésice tam Zil s Esky-
maky. Presel napfi¢ zamrzlé jezero
Bajkal. Spolu s druhym ¢lenem expe-
dice Pavlem Blazkem usli celkem 700
kilometrd za 24 dn(li a 6 hodin. Byl to
druhy nejrychlejsi pfechod zamrzlého
Bajkalu na svété ve stylu unassisted,
tedy bez pouziti psti a taznych padaku.

Ledovd koupel u severniho pélu

Kromé toho je Vaclav Stira ¢tvrtym Cechem v historii,
ktery dobyl severni pél. Dvakrat. V minus 35 stupnich
el 150 kilometrdl po vécné se presouvajicim, praska-
jicim a vinicim se ledu Severniho ledového ocednu.

,Kry jsou v neustidlém pohybu. V extrémnim pfipa-
dé muze byt posun ker za 24 hodin az 30 kilometrd.
Led praskd, vznikaji trhliny. Ty pak musite zdlouhavé
obchézet nebo pockat do druhého dne, az se vytvori
novy, dva az tfi centimetry silny led. Po ném uz se da
jit, protoze slany led je plasticky. OvSéem vy pak moc
dobre citite, jak se to pod vami vini. Tak to je opravdu
adrenalin. To vazné nemam rad,” vypravi tento bodry
sympatak.

Sli jen oni dva, s sebou lyze, htlky
a tézké sané, naplnéné nezbytnou
vybavou k preziti. Tak jak to ostatné
Véclav déld pokazdé...

Zakusil i jednu z nejnebezpecnéjsich si-
tuaci, které mohou poldrnika, putujiciho
na severni pol, potkat. Na jedné takové
ledové trhliné se propadl do ocednu.
Hloubka pod nim ctyfi kilometry, teplota
vody minus.dva, teplota vzduchu minus
35 stupnd.

Na nohou lyze, k télu pfipnuté Sedesati-
kilové sané s nakladem vieho nutného
— jidlo, benzin do vafice, stan, vyzbroj,
vystroj. Podlehnout v tu chvili panice
by znamenalo jistou smrt. ,Vzpomnél
jsem si na vycvik na polarni stanici,
kde jsme si na stole zkouseli grif, jak
zpod ledu vytdhnout lyze. Nastésti

se mi to podarilo,” vypravi Vaclav

Stra dnes uz s dsmévem. -

Boj s trhlinou byl jen na ném. V té chvili mu ostatni
¢lenové expedice nesméli pomoci. Ohrozili by jeho
i sebe. Led se pod nim neustéle ldmal. Z trhliny se
dostal az na treti pokus.

Ve chvili, kdy byl z vody venku, uz bylo na ostat-
nich, aby mu pomohli. Bez toho by umrzl. Rychle
postavili stan, zapalili dva vafrice, jeho promacené
obleceni hodili na mréz.
Ten ho za néjakych

12 hodin vysusil.
Zbytky  vymrzlé

vody se jednodu-

Se vykartacovaly,

a obleceni bylo

témér  suché.

Vyprava moh-

la pokracovat
v pochodu.




=

,Severni pol je docela tézka meta. Ale jste odméné-
ni. Kdo z nas ma v zivoté moznost vidét napriklad
nekonecno? Nebo si udélat cestu kolem svéta za
30 vtefin? Tam ano. Tam je to mozné,” dodava Vac-
lav Sra. A jeho vypravéni najednou zni az poeticky.

,Miij kamardd’ Tereza

Zazil i smiSenou vypravu. Byla to expedice na
Spicberky o ¢étyfech lidech: ,Vyrazili jsme tfi chlapi
a,muj kamarad’ Tereza“, popisuje s nadsazkou Vac-
lav. Jeho zlehcujici ton neni az tak od véci. Tereza je
horolezkyng, vystudovana rangers, biolozka. Zad-
na supernézna kvétina: ,S ni¢cim se moc nepare,’
konstatuje suse Vaclav Sura.

Expedice byla Uspésnd, ovsem, jak zjistujeme, mu-
selo se ucinit jisté opatieni:,O erotickém pnuti ne-
muze byt v takové expedici rec. Predstavte si, jak
tam Zijete. Vcelku brzo za¢nete zapachat, ve stanu
pred sebou nic neutajite. Mocite naptiklad do spe-
cidlni lahve, kterd se pak dobfe uzavfe a v noci slou-
Zi jako termofor. Opravdu, nic moc erotického. Pro-
blém ale je, ze chlapi, kdyz maji ve vypraveé zenskou,
zacinaji byt magofi. My to prosté v sobé mame. Po-
trebujeme se pred zenskymi predvadét. Ovsem tim
se zacCne zvysovat riziko, zacnete délat chyby.”

A tak Vaclav premyslel, jak problém vyresit: ,Treti
den jsem ji zacal oslovovat v muzském rodé. A ona
to pfijala. Vzala to jako projev uznani, Ze je tak dob-
ra, ze ji bereme jako chlapa. Nakonec se z ni stal
Karel’ A vysledek se dostavil — bylo po predvadéni.
Spole¢né s Karlem’ jsme si fikali i vtipy o Zenskych.
,Karel’ byl dokonaly partak...”

Chytil polarni bacil

Pro¢ to vlastné vsechno déla? Pro¢ uz dvacet let
podstupuje viechno to nepohodli, kruté mrazy,
ledovy vitr, neskute¢nou dfinu, Unavu a smrtelné
nebezpedi?

,Kromé dobrodruzstvi je polarni¢eni o tom, ze po-
znam sam sebe. Své meze a schopnosti. Poznam,
zda preziju v extrémnich podminkach a jestli ne-
panikafim v krizovych situacich. Polar ¢lovéka srov-
na. Toto prostredi vam nic neodpusti. Zméni vam
povahu k lepsimu. Posili pevnou vli a sebekazen.
Vlastnosti polarnika jsou: nic neodfldknout, nic
neponechat ndhodé, byt svédomity. A to se hodi
i v bézném zivoté, vysvétluje Vaclav Sdra.

A predevsim — je to ndvrat ke korenlm. My nyni Zi-
jeme Uplné vzdalené od toho, co méme geneticky

nastavené. Civilizace nas tdhne nékam
stranou. Ja nefikdm, Ze to je Spatné.
Ale az tam najednou zjistite, co sku-
tecné potiebujete k preziti. Jediné
véci: jist a pit a mit teplo. To je zaklad
polérni vypravy. Podle mé by si néco
podobného mél alespon jednou za
Zivot zkusit kazdy. Nemusi letét zrovna
na severni pol. Ale mél by zkusit prezit
nékde v drsné prirodé pii teplotach
kolem nula stupn. Prosté se vratit na
cas ke kofenlim. Zazit absolutni spoje-
ni s prirodou a se svou psychikou.”

,No a j& se navic nakazil polarnim
bacilem,” konstatuje Vaclav uz zase
s usmévem:,Poldrni badatel Amund-
sen kdysi napsal, Ze existuje jakysi
pomyslny, virtudlni polarni bacil,
ktery se u nékoho rozvine v polarni
nemoc. A to ze je nelécitelné. Takze
u mne nemoc propukla. Jsem lapen
a jsem ztracen. Ale Stasten.”

Autorka: Hana Kadeckovd
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Kdyz triko vola:

Rescue Me! Zachran me

ZP 211 se letos stala partnerem unikdtniho projektu na podporu zdchrany
Zivota Rescue Me! Zachran mé. ,,Podpora tohoto projektu je podporou san-
ce na zivot,” rikd generalni feditel ZP 211, Iékar David Kostka.

,O tom, zda budeme Zzit, mnohdy rozhoduji pou-
hé vteriny. A také to, zda ¢lovék, ktery nas najde
bezmocné lezici v bezvédomi ¢i zranéné, vi, co
v prvnich okamzicich délat. Pokud bude mit tuto
informaci pfimo pred oc¢ima, je velkd Sance, ze se
mu podaii zareagovat sprdvné,” dopliiuje gene-
ralni feditel pojistovny David Kostka.

Autorem myslenky je polarnik Véclav Sira. Jeho
kamarad, vodni zachranaf Ale$ Vanék vymyslel
nézev. Projekt podporila Asociace zdravotnickych
zachrannych sluzeb a horska sluzba s tim, ze po-
muZe pfi zachrané zivota a zrychli poskytnuti prv-
ni pomoci.

Jak zmensit riziko

,Loni jsem mél Spatny rok. Pofdd jsem nékam
padal. Poprvé jsem se ziitil v Norsku pfi traver-
zovani zledovatélého svahu. Asi mésic nato se se
mnou utrhl snih v Krkonosich a ja spadl do tudoli.
A tehdy jsem zacal ten pribéh domyslet. Co by
bylo dal, kdybych zlstal lezet v bezvédomi,” vy-
pravi Vaclav Stra.

Od zachranart vi, ze pfi zachrané ¢lovéka je dlle-
Zitd identifikace ranéného a zékladni znalost jeho
zdravotniho stavu: ,Pokud by mé nékdo nasel,
byl by to urcité ndhodny turista. A ja u sebe nic
nemél, telefon, doklady, vse zUstalo v sanich na
kopci. Moznd by ani nevédél, na jaké ¢islo zavo-
lat pro pomoc. Ta myslenka mi nedala spat. Zacal
jsem premyslet, jak zmensit riziko, ze mi nikdo
nepomuze jen proto, Ze si tfeba nevzpomene, co
délat,” vysvétluje polarnik.

Hlavou se mu honily myslenky o informacnich
kartickach v kapséach. Ale ty nefesily zakladni véc
— jak je zachrance objevi?,,Musel by mé prohleda-
vat, a na to v tom Soku neni ¢as.” Az jednou, kdyz si
el zabéhat, mu to doslo:,No jasné, kazdy, kdo jde
ven - tfeba sportovat —, mé na sobé néjaké tricko!”

nscus. ME

o g gy

Diilezité informace pred o¢ima
Zékladnim principem projektu Rescue Me!
Zachran mé je vlastné nalezeni jedno-
duchého nosice dulezitych informaci pro
poskytnuti prvni pomoci, pro zavoldni z4-
chranky a rovnéz rozhodujicich informaci
pro profesionalni zachranare.

Na licové strané trika je logo vyzyvajici k za-
chrané a zakladni zasady prvni pomoci spo-
lu s telefonnim ¢islem zéchranky 155. Dole
na rubové strané jsou unikatni informace
o konkrétnim ¢lovéku - jméno, kontakt na
blizké, dulezité informace o jeho zdravot-
nim stavu. Rozhodujici jsou predevsim udaje
o tom, zda je alergik, epileptik, diabetik, kar-
diak, Ze bere Iéky na fedéni krve a podobné.
Vice informaci ziskate na www.rescueme.cz.



Madte rddi jizdu na horském kole? Pak je pro vds jako stvoreny seridl zd-

vodii horskych kol Kolo pro zZivot. Pojdte si spolu s partnerem akce ZP 211
zajezdit na nékterém z osmi zdvodii, které se jesté do konce Iéta uskutecni.

NezéleZi na véku ani na tom, jak ¢asto
jezdite. Staci jen mit chut si zasportovat
a uzit si krasny den s prateli ¢i rodinou
ve spole¢nosti podobné naladénych
lidi. Patronem seridlu se stal brankaf
Petr Cech: ,Je pro mé radost byt sou-
casti projektu, diky kterému mohou
celé rodiny spole¢né travit svlj volny
¢as sportem v prirodé. Od chvile mého
zapojeni do seridlu vic nez kdy jindy
plati:,Co CECH, to CYKLISTA" Akce je
urcena opravdu viem - jeji soucasti je
i bohaty doprovodny program.

Na kazdém zavodé si muzete vybrat
jednu ze tii rdzné dlouhych a naro¢-
nych tras (50,30 a 15 km). Pro nejmensi
jsou urceny détské zavody. A projet se
mUzete i v ramci nesoutézni vyjizdky
s moznosti vyhodného rodinného star-
tovného. Do jednotlivych zavodl se
Ize pfihlasit na webu www.kolopro.cz
nebo v misté zavodu.

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 211

ZP 211 je jedind pojistovna v zemi,
kterd nabizi Zdravi jako vdsen...
.. a skvélé bonusy!

www. 211 .cz

Zavody, které jesté stihnete

23. 7. Praha - Karlstejn Tour Ceské spoitelny,
Praha-Velkd Chuchle

30. 7. Sumavsky MTB maraton Ceské spofitelny, Zadov

13. 8. Karlovarsky AM bikemaraton Ceské spofitelny,
Karlovy Vary

20. 8. Manitou Zelezné hory Ceské spotitelny, Chrudim
3.9. Birell Plzeriskd MTB 50, Plzeri
10. 9. Znojmo Burcdk Tour Kooperativy, Znojmo
24. 9. Oderskd mlynice Ceské spofitelny,
Klokoctivek u Oder
1.10. Vysocina Arena Tour Ceské spofitelny,
Nové Mésto na Moravé

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 21

Jen ZP 211 vdm pomiiZe shodit nadbytecnd kila
a nastartovat zdravy Zivotni styl. To vse za pomoci
jedinecného experta Petra Havlicka.

Hlaste se do ,,Zménim se”.

- - 1cete to nejlepsi?
SPRIDEJTE SE K ZP 21

: Jen u ZP 211 mdte vyhodné cestovni
ijlStenI nejen pro sebe, aleisvé
zviteci mildcky.

Mit KARTU ZIVOTA se vyplati
Kartu Zivota, tohoto elektronického pomocnika a informdtora o nasem

zdravi v jednom, vlastni uz pres 440 000 klientii ZP 211. Pro¢? ProtoZe je
prosté uzite¢nd.

Diky ni méa klient ZP 211 neustéle k dispozici vypis vykdzané zdravotni péce, ktery mu podrobné
ukdaze, jakd vysetieni, jaké zakroky a operace mu lékafi provadéli, jaké mu predepsali léky a kolik za
to ZP 211 zaplatila. To v3e az tfi roky zpét.

JenzZe to neni vsechno, co Karta Zivota a mobilni aplikace ZP211 umi:

» SOS tlacitko — pomocnik v nouzi. Umoznuje bez hledani ¢isla volat blizké osobé, dokaze poslat
SMS s GPS souradnicemi o aktualni poloze pacienta. Idealni pro viz zachranné sluzby.

» Prehledny ockovaci kalendaf pro vase déti.

» Prlivodce zdravotnickymi zafizenimi — ukaze nejblizsiho Iékare v okoli véetné kontaktd na néj
a ordina¢ni doby. Moznost navigace pfimo na misto.

» Zdravotni denik pfipomind terminy ockovani ¢i preventivni vysetreni.

Ve je mozné exportovat do kalendafe mobilniho telefonu.
» Prikazka pojisténce ZP 211 pfimo v mobilu. ;w_wmg-«Zﬂ
» Prehled aktualnich preventivnich programu a vyse pfispévka.
» Prehled aktualit z webu ZP MV CR.

» Jste OSVC? Pak v aplikaci ZP211 najdete piehledy svych plateb -
a pojistnych dob.

Ve o valem zdrd na pednem mink

—A | Karta zivota

www. 21 .cz
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PROJEKT ZP MV CR
NA PODPORU
ZDRAVI, KONDICE
A PREVENCE

, Petrz Havllcek

/.

Velk Ietm fotosou y

,USmev s dve

Nastal cas dovolenych, skvélého pocasi,
vylety a cestovani.

Zdravotni pojistovna ministerstva vnitra CR velmi podporuje aktivni
Zivot a relaxaci svych klientC. A rozhodné doporucuje praveé toto
obdobi vyuzit k eliminaci celoro&niho pracovniho stresu. Odpocivejte

a bavte se, kazda minuta smichu ma na zdravi pozitivni vliv. Navic staci
opravdu malo - a vase radost se mdze znasobit.

[Marta¥Jandové)

o telefony iPhone"

Zasoutézte si s nami v popularni fotosoutézi v ramci
projektu ,,Zdravi jako vasen”.

Poslete nam fotografii, na které se budete usmivat,
ukézete nam rukama, ze jste ,NASI* a idealné ji pofidte

na néjakém zajimavém misté. Zaslané snimky vyhodnoti

porota a ty nejlepsi odménime Uzasnymi cenami.

VyuZijte pfi vasem
cestovani vyhodné cestovni
pojisténi, které jsme pro
klienty ZP MV CR pripravili
ve spolupraci s ERGO
pojistovnou, a.s., ktera
také vénovala ceny do této
soutéze.

Veskeré blizsi informace o soutézi najdete na strankach WWWQZJVQCZ



ZP 211: zajimavé BONUSY pro klienty

Kazdy rok nabizi ZP 211 svym klientiim zajimavé bonusy z fondu prevence.
Kazdy si vybere - dité, student, Zena, muz i senior.

Civilizaéni onemocnéni nema
sanci

Az 400 K¢ mohou cerpat dospéli klienti
ZP 211 na preventivni vysetieni osteo-
pordzy denzitometrem, vysetreni rizika
tromboembolické nemoci pfi hormonal-
ni antikoncepci nebo substitucni terapii
nebo na vysetieni kardiovaskuldrnich
onemocnéni ¢i vysetieni na bodystatu.

Zddané ockovdni
K R , . I
\/ Velmi Zddanym bonusem jsou pfispév-
ky 300 K¢ az 600 K¢ na rGznd ocko-
% vani — chfipka, Zloutenka, klistova
encefalitida, meningokok, pneu-
mokok, pasovy opar... Vyhodou jen
u ZP 211 je, ze rodi¢e mohou svUj pfispé-
vek postoupit ditéti. To pak mUize cerpat
az 1800 Kc.

Q

Prevence rakoviny

Pro klienty ZP 211 jsou pfipraveny pfi-
spévky az 500 K¢ na vysetieni, ktera jsou
prevenci napfiklad rakoviny prsu, tlusté-
ho stieva, plic, kiize a dalsich.

Kromé toho se mohou klienti ZP 211
pfihlasit v rdmci projektu Zdravi jako
véasen na komplexni onkologické vyset-
feni v Masarykové onkologickém ustavu
v Brné, a to v hodnoté 5 000 Kc.

Lupénka v klidu
Na pfipravky k zmirnéni projev( lupénky
prispivé ZP 211 svym klientdim az 500 K¢.

www. 211 .cz

[ )
Détem na rovndtka
i Skolu v pfirodé
Skolnim détem pfispéje

ZP 211 az 600 K¢ na fixni

rovnatka, pfipadné skolu v pfirodé, dietni potraviny
pfi celiakii nebo na jidelnicek pro déti s nadvahou ¢i
na preventivni sportovni prohlidky.

Téhotnym ultrazvuk

Téhotné klientky ZP 211 mohou dostat
pfispévek az 800 K¢ tieba na 3D i 4D

ultrazvuk, na pfedporodni kurz, vitaminy,
na pfitomnost otce u porodu, epidurdini analgesii
a dalsi.

Pro novorozence plavdni

¢i, chivicka”

Zeny po porodu, pojisténé u ZP 211,

mohou zase cerpat pfispévek az 800 K¢ napriklad
na monitor dechu (,chavicku”), plavani s ditétem
nebo na pomlicky pro novorozence a kojence, cvi-
¢eni po porodu a dalsi.

Pobyt pro ddrce krve, plazmy

a kostni drené

ZP 211 pfispiva darcdim krve, krevni plazmy a kost-
ni dfené na ozdravny pobyt az do vyse 6 300 K¢
(pro drzitele Janského plakety nebo Zlatého kfize).
Multivitaminy po kazdém odbéru jsou samoziej-
mosti.

Upiné a podrobné informace
na www.zpmvcr.cz.
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Super nabidka pro CESTOVATELE

P¥i cestdch do zahraniéi bychom neméli spoléhat jen na svoji karticku
pojistovny. Ta totiz v Evropské unii kryje jen IékaFsky nezbytnou zdravotni

péci a mimo EU neznamend nic.

Je proto dobré mit jistotu, ze na ptipadny Uraz
¢i nemoc nedoplatime desetitisicovymi nebo
i vyssimi castkami ze svych kapes. Tu ndm da
jedinec¢né cestovni pojisténi. ZP 211 nabizi vel-
mi vyhodné cestovni pojisténi prostiednictvim
ERGO pojistovny a.s.

MAX pro maximdlni plnéni

Kdo chce mit absolutni klid, uzavie pojisténi
MAX. Pfi cestach po Evropé bali¢ek E-Trip MAX
a pfi cestach po svété W-Trip MAX zajisti
kompletni pojistnou ochranu - lécebné
vylohy, asisten¢ni sluzby, uraz,
zavazadla, odpovédnost, a to

s navysenym plnénim. Kryti
|é¢ebnych vyloh v Evropé je

vV neomezené vysi a ve svété

je tento limit 10 milionti K¢.
Trvalé nésledky drazu jsou kryty az pudl mili-
onem a denni odskodné za hospitalizaci je
500 Kc. Odpovédnost za skodu je u MAX bali¢-
ku kryta az 10 miliony K¢.

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 211

Seniofi, poZddejte o prispévek na

Pojisténi pro pejska

Pii cestach se zvitatkem se

muzeme pojistit i na situaci, Ze s nim bude-
me muset k veterinafi. Nejvyssi hranici toho-
to pojistného plnéni je 10 000 K¢. UZite¢né
bude i pojisténi odpovédnosti za Skodu zpU-
sobenou zvifetem - kryje Skody na zdravi,
majetku a finan¢ni skody az do vyse tii mili-
ond K¢.

Exkluzivné CELY ROK

Neprehlédnéte rovnéz exkluzivni nabidku
celoro¢niho cestovniho pojisténi E-Family,

kterd se hodi pro ty klienty ZP 211, ktefi ces-
tuji vicekrat za rok.

Podrobnosti o cestovnim pojisténi
najdete na www.zpmvcr.cz.

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 21

Studenti maji u ZP 211 pojisténi
na cesty zdarma. Ziskaji pfispévek
na prohlidku pred studijni

cestou do zahraniéi nebo

na sportovni prohlidku.

www. 21 .cz




PROC po vecéerech vymetame lednici?
Zajidame STRES ¢i neprijemné EMOCE

Je vecer, klid po bézném pracovnim dnu. Sedim u televize a ¢imsi se Idduji.

s vr

Uz zase. Vlastné se ani nedad Fict, Ze sedim, protoZe neustdle prebihdm mezi
pohovkou a lednici. Pro¢ se zase cpu? Slané, sladké, kyselé... Pofdd dokola.
Neddm si Fict, musim jist. Pordd. Do prasknuti...

Také to znate? Také vam tyto, pardon, Zradelni za-
chvaty nici jakékoliv Usili o lepsi postavu, o zdravéjsi
stravovani? Také vam berou sebevédomi? Hloda ve
vas dokola ta sziravd myslenka, ze zase (pokolika-
té uz) selhavate? ,Rika se tomu emocni jezeni. Bud'
jste pod vlivem néjakého, i dlouhodobéjsiho, stresu
nebo az depresivniho stavu, anebo zajidate emo-
ce, jako je hnév (i potlaceny), strach (i nepfiznany)
a smutek (i zapirany),” vysvétluje profesionalni kou¢
Richard Husovsky, ktery prostfednictvim zdravé vyzi-
vy pomaha klientdim ménit celkovy pfistup k Zivotu.
Podle néj vsechny tyto stavy vyvolavaji v téle urcité
reakce:,Napfiklad kdyz jsme v depresi, uzamknou se
ndm v téle zasobdarny cukru, a tak nds mozek za¢ne
nutit k nalezeni externiho zdroje, ktery by nam po-
mohl vytvofit jesté vice hormonu serotoninu, jenz,
stru¢né feceno, ovliviiuje nasi naladu. Takze
mozek nas prenese do Suplicku

sc¢okoladou, sladkostmi, kolacky. .. prosté,
pritdhne nas ke zdroji cukru. My se ho na-
jime, télo si vyrobi serotonin, a najednou
je nam bajecné. Bohuzel jen velmi krat-
kou dobu. Pokud nevyfesime pficinu na-
seho stavu, nevybrfedneme ze zacarova-
ného kruhu,” dodéva Richard Husovsky.

Ta zrddnd touha po hranolcich

Druha mnozina emoci jako hnéy, strach
¢i smutek nas zase nuti hledat jidlo s vy-
sokym obsahem tukd: ,Mozek vi, ze tuk
ndm poméha vypnout centra, ktera tyto
nepfijemné emoce spoustéji. Takze pak

prichazeji na radu vsechny ty brambirky, tu¢né syry,
hranolky... ", poznamenévé Husovsky.

V okamziku, kdy si uvédomime, ze viechny tyto nase
chuté jsou reakci na néjaky vnéjsi faktor, ze nas stve
$éf nebo tchyné nebo citime pocit marnosti, Ze nema-
me cil, naskoci tento nepfijemny pocit, a hned jdeme
jist. V takovém pfipadé bychom si méli uvédomit, ze
jde o emocnijezeni!

Jidla, po kterych jste ospali, vyhodte z jidel-
nicku. Po jidle md byt ¢lovék plny energie, bez
chuti a bez hladu.

Jenze co s tim? ,Nejlepsi by bylo zacit fesit pficinu
téchto stavl. To znamend, kdyz mé nebavi prace, vy-
ménim ji. Kdyz nemam zadny cil, budu se ho snazit
najit,’ konstatuje vcelku logicky Richard Husovsky.
Ovsem i on pfiznava, Ze najit feSeni téchto situaci neni
Uplné jednoduché: Vétsinou to netrva pres noc, ale
dlouhodobé. Do té doby, nez se vam to podafi, byste
méli udélat jednu dulezitou véc: najit si zdravéjsi vari-
anty cukrd a tukd.”

Které to jsou? Nejkvalitnéjsi cukry jsou v ovoci:, Kupte
si néjaké sladké ovoce, tfeba i susené. Depresi napfi-
klad perfektné vypinaji datle. Nezdravy a smazeny tuk
nahradte zdravym. Najdete ho napfiklad v dynovych
seminkach ¢i ofesich. Pouzivejte olivovy olej — neboj-
te se nalit si ho na salat”

Diilezité antioxidanty

Podle Richarda Husovského je dobré myslet jesté na
jednu véc: stres, ktery kazdodenné prozivdme, osla-
buje nasi imunitu. Re$enim, jez dokaze negativni vliv
stresu na nas organismus zvratit, jsou antioxidanty.
+Nezapominejte tedy jist dostate¢né mnozstvi veske-
ré, zvlasté pak barevné, zeleniny a ovoce. Od Zluté, ze-
lené, Cervené, fialové az po modrou. Tim, Ze budu jist
zeleninu a ovoce, se zbavim pozlstatku stresu, tedy
skodlivych volnych radikall,” upozornuje kouc.
Névodem, jak na to, mize byt napfiklad zafazeni ctyr
vylucné zeleninovych jidel do tydenniho jidelnicku:,Za
tyden snime 14 hlavnich jidel, poc¢itdme-li obéd a ve-
Cefi. Pokud si Ctyfi ze ¢trnacti udélame z antioxidantd,
tedy ze zeleniny, vyfesime tim velkou ¢ast problém.
O jaké jidlo muze jit? O vylu¢né zeleninova jidla, tedy
napfiklad mrkvovy salat s avokadem, indické kicharee
(z ryze, mungo fazolek a kurkumy), upecenou ¢i grilo-
vanou zeleninu, doplnénou jednoduchymi dipy. Moz-
nosti je celd fada,” vyjmenovava vyzivovy specialista.
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Kdo je Richard Husovsky

Kou¢ Richard Husovsky (45) je
absolventem Univerzity Komen-
ského v Bratislavé, obor biologie.
Vice nez 10 let se pohyboval ve
svété poradenského byznysu. Ke
studiu zdravého zivotniho stylu
ho privedly vlastni potize: nadva-
ha cca 25 kilo, problémy se zady,
casté rymy, alergie...

Dnes je certifikovanym porad-
cem pro vyzivu a o své praci fika:
,Moje konzultantské zkusenosti,
detailni znalost biologie, fyziolo-
gie a pfirody mi pomohly nastar-
tovat zménu u viech, se kterymi
jsem zacal spolupracovat. MUj
program je pro lidi, ktefi si zacina-
ji uvédomovat, ze zdravy Zivotni
styl jim muZe pfinést vic energie,
zdravi, motivace a radosti ze Zivota’




Resit stresy a zdroven hubnout?
Nemozné

A dulezita véc - pokud fesite emocni je-
zeni, nesnazte se zaroven hubnout: ,Ne-
muzZete fesit najednou deprese, smutky
¢i hnévy a zéroven hubnout. Vase pozor-
nost je pak rozmélnéna do dvou véci, a to
znamen3, Ze kazdé vénujete jen 50 %. Po-
kud k tomu délate jesté ndro¢nou praci,
nemate Sanci fesit vSechny tfi dalezité za-
lezitosti najednou. To prosté nejde. Jenze
my se o to ¢asto snazime a podle mé je
pravé toto jeden z dlivod(, pro¢ selhdva-
me. Ze nepostupujeme od nejd(ilezit&j-
Sich véci. Takze, nejdiiv je tfeba si vyresit
to dllezité - pro¢ mam ony negativni
emoce -, a az potom to ostatni,’ vysvét-
luje Richard Husovsky.

Je zéroven presvédcen, ze pfic¢inu potizi
mame $anci najit velmi rychle. ,Ale je tfe-
ba sednout si sdm se sebou a zkusit byt
k sobé opravdu upfimny:” Rozhodnuti, zda
to pljde skute¢né rychle, uz ponechdame
na kazdém z vas.

Jak vypnout hlad

Dalsim krokem pak uz muiize byt samotné hubnuti.
Richard Husovsky tvrdi, Ze ma recept na vypinani
hladu. Vi, jak funguji nase hormony, které fidi zapi-
nani a vypinani hladu. Argumentuje nejen znalost-
mi, svym pfikladem - zhubl pied lety 25 kilo nad-
véhy a zménou stravovani se zbavil Unavy, ekzému
a alergii — ale pfedevsim fadou svych spokojenych
klientd. Rozsah ¢lanku ndm umoznuje naznacit jen
zakladni predstavu. Vice informaci pak ziskate na
blogu richardhusovsky.com.

Jde vlastné o jednoduchou zésadu o dvou para-
metrech: dodejte télu 1/ kvalitni Ziviny a 2/ jejich
dostate¢né mnozstvi. Je to pfiblizné jeden litr, coz
je objem naseho zZaludku.,V takovém piipadé sen-
zory v zaludku vyslou mozku informaci o tom, zda
jsou oba parametry splnény — kvalitni ziviny a do-
state¢né mnozstvi. Pokud ano, mozek vyda pokyn
- vypnout hlad. Pokud ale jeden ¢i druhy parame-
tr, pfipadné oba, nejsou splnény, nechavéd hlad
zapnuty. To jsou ty chvile, kdy si po obédé fikate:
dal bych si jesté néco malého, mém chut na néco
sladkého, nebo se vdm zacne chtit spét,” popisuje
systém vypinani hladu Richard Husovsky.

,Jidla, po kterych jste ospali, vyhodte z jidelnicku. Po
jidle ma byt ¢lovék pIny energie, bez chuti a bez hla-
du,” vysvétluje kouc¢ a dodava:, Lidé zatim jen tusi, ze
Ctyfi nejdllezitéjsi soucasti zdravého Zivotniho stylu
jsou: ovoce, zelenina, voda a pohyb. Nic jiného uz
nikdo nevymysli:

Tak tedy, dobrou chut a hodné energie!

Autorka: Hana Kadeckovd

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 211

Jen ZP 211 md Kartu Zivota. Diky ni
vite hned a presné, kolik stoji
vase zdravi.
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Recepty, které vypinaji HLAD

Quinoa s tvarohem a spendtem
Pro 4 osoby:

4 kg quinoy

% kg listového $penatu

4 strouzky cesneku

2 balicky olesnického (2x 230 g) nebo jiného tvr-
dého tvarohu

pazitka nebo medvédi ¢esnek na ozdobu

Quinou proplachnéte ve studené vodé, poté
v osolené vodé vaite cca 20 minut. Uvafenou
quinou proplachnéte a scedte.

Na oleji nebo na mésle lehce osmahnéte ¢esnek
nakréjeny na kolecka. Pridejte oplachnuty Spe-
nat a chvilku duste, nez za¢ne byt vlacny, a poté
jej pfimichejte do quinoy.

Na zavér vmichejte tvaroh, ktery jste si pfedtim
vyndali z lednice, aby nebyl pfili$ studeny a jidlo
vam neochladil.

Rychly, jednoduchy a chutny recept. Nevéfite?
Vyzkousejte.

Pdr slov o Quinoe: Vypadd, chutnd a je klasifikovdna
jako obilnina, ale neni to obilnina. Je to vlastné Zivé
semeno tmavé zelené listové rostliny zvané quinoa. Ve
srovndni s ryzi md asi o 10 kalorii méné, ale zato 8x vice
Zeleza a hof¢iku, 4x vice drasliku, 2x vice vitaminu B,
17x vice vdpniku. Obsahuje riboflavin, niacin a thiamin.
Obsahuje vidkninu a je tplné bez lepku. Quinoa se vari
jako ryZe a md mirné ofechovou chut.
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Pohankové palacinky
(zdrava vikendova snidané)

1 $alek pohankové mouky

Ya Salku pomletych Inénych seminek (jsou
fantastickym zdrojem omega-3 kyselin)

Y4 $alku konopného proteinu (jde to i bez néj)
2 |zicky prasku do peciva

1 1zicka skofice

4 1Zicky muskatového ofisku

1 banan

2 3alky vody

4 §alku je¢nych nebo ovesnych viocek

Smichejte pohankovou mouku, Inénd se-
minka, konopny protein, prasek do peciva,
skofici a muskatovy ofisek.

V mixéru rozmixujte banan s vodou, po-
stupné pridavejte smés smichanych su-
chych ingredienci a promixujte. Nakonec
pfimichejte vlocky.

Na rozpaleny kokosovy nebo jiny olej vlij-
te pfiblizné jednu malou nabéracku smési,
smazte cca 5 minut, nebo do chvile, nez
se za¢nou vytvaret bubliny. Poté otocte
a osmazte i z druhé strany.

Palacinky ozdobte cerstvym ovocem nebo
ovocnym saldtem.

Mnam! Toto je opravdu zdravd vikendova
snidané.

www. 21 .cz



Studovani a cestovani

Recepty s ANTIOXIDANTY @ '

Mrkvovy saldt s avokddem
Pro 2 osoby:

DRESINK

2 |Zice oleje zInéného seminka

3 Izice limetkové Stavy

2 |zicky umeocta (ocet ze Svesticek umeboshi)
1%2 Izicky pasty miso (pasta ze séjovych bobu
nebo ryze)

1 Izice Cerstvého nastrouhaného zazvoru

1 Izice mletého koriandru

1 Izice sirupu agéve

SALAT

4 3alky nastrouhané mrkve (cca 1 svazek mrkvi)
4 salku najemno nakrajeného koriandru

14 $élku najemno nakréajené petrzelky

1 mlada zelena cibulka (jeji bila ¢ast a maly kou-
sek zelené)

4 Salku loupanych sezamovych seminek (2 po-
lévkové IZice si odlozte)

1 stfedni avokado, nakrajené na mensi kousky

Nastrouhejte mrkev a promichejte ve vétsi mise
s koriandrem, petrzelkou, zelenou cibulkou a se-
zamovymi seminky (cca 2 IZice stéle odlozené
bokem).

Nalijte na salat dresink a dobfe promichejte.
Jemné vmichejte avokddo a pred podavanim
posypte odlozenymi sezamovymi seminky.

www. 211 .cz

Kicharee (¢ti: kycari)

Kicharee je tradicni indické jidlo. Je to jednoduchd,
ale chutnd kombinace ryze a fazolek mungo nebo
cocky. Priprava je velmi jednoduchd, jidlo je vyziv-
né a navodi vdm stav sytosti a pokojného klidu.

1 Salek fazolek mungo nebo ¢ocky

1 Sélek ryze

1 cibule

maly kousek cerstvého zazvoru

2 IZicky koriandru, ¥z 1zicky kurkumy by U R ABL AT T - s
Vs Izicky kminu Rt LT s T

Cestovni pojisténi 2
pro studenty zdarma )

stil a cerstvé mlety cerny pepf
MINISTERSTVA VNITRA CR

Pfes noc si namocte fazolky mungo nebo
¢ocku. Druhy den vodu slijte a nechte mun-
go nebo ¢ocku s ryzi vafit v nové vodé, které
jeocca1cm vice.

Nakrdjejte cibulku a na olivovém oleji ji
kratce osmahnéte. Kdyz za¢ne hnédnout,
pridejte koriandr, kurkumu, kmin a zazvor.

Zdarma pro studenty ve véku 15 az 26 let

Na studijni pobyt
e pro studenty, ktefi predlozi doklad o studijnim pobytu v nékteré evropské zemi
v ramci programu Socrates, Erasmus nebo jiné studijni staze
* pojistné E-Trip zdarma na 180 dnl s narokem Cerpani 1 x za rok
e prispévek na lékarskou prohlidku pred studijni cestou ve vysi az 600 K&
pafila vSechna zbyvajici voda. Osolte, opep- prispev SO profilidku pr uan U Ve wysl

fete a pridejte tofu orestované na olivovém Pro studenty na cestach
oleji. e studenti, kteff radi cestuji po Evropé, maji v pribéhu roku pojisténi zdarma na 60 dnd
e pojisténi nemusi vybrat najednou, mohou ho Cerpat i opakované béhem roku

Do této smési pak vmichejte uvarenou ryzi
s mungem nebo ¢ockou. Vse dlikladné pro-
michejte a nechte jesté povafit, aby se od-

Zména programu v pribéhu roku je vyhrazena.

Dobrou chut!

ZDRAVOTNI POJISTOVNA 211
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Klient ZP 211, dvojnasobny olympionik v plavani, e
Josef Horky doporucuie: E‘

»Plavdni je velmi zdravy sport. Diky

tomu, Ze voda nadndsi, je plavc_in‘r'- .

)
[1OUTIE l.ll ’ 'v“.'l U ltl-

1" ---‘ﬂ—-—-—— g . >
wataieiich klo

— 1le
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- _"‘:_E_.;:_r':\ Fik E,!yf,‘ '!""- vl
R r;, N le 0 1o
ockdh SE | Kdo je Josef Horky (44) _—
Byvaly reprezentant v plavani, drzitel vice §
nez 100 titulti mistra CSSR, CSFR a CR |
v ; .z —
a Ucastnik dvou olympiad - 1996, Atlanta

mqlﬂek anq__casnostJ_t nér na
Jjedné z-brnéns kych zd nich skol

Vyvra-
ci také myty,
ze plavanim se
piilis nehubne: ,Clovék si

mysli, ze kdyz plave, nepoti se. Ale to neni
pravda. Naopak, vsichni zavodni plavci si hli-
daji pitny rezim. Ja jako trenér skute¢né hod-
né dbam na to, aby déti na tréninku dodrzo-
valy pitny rezim. Maji s sebou vodu, ptipadné
vodu s trochou iontového napoje, aby nebyly
dehydrované. Pokud v bazénu jen nestojite, je
plavani srovnatelné s rychlejsi chdzi ¢i jizdou
na kole, takze opravdu neni pravda, ze by se
pfi ném nehublo.”

Skvély sport pro postavu

Plavéni prospiva zdravi a je také vybornym
sportem pro tvarovani postavy: ,Pfi plavani
na vykonnostni Urovni se zapojuji nohy, ruce,
zada, hlava, celé télo — opravdu skoro vechny
svalové skupiny. Je to skvély sport pro rozvoj

www. 211 .cz

celého
téla, ale také
pro podporu dychacich svalQ
a dychani,” doplnuje Josef Horky.
,Je dobre, ze déti maji plavani ve skole. Mély by
ho proto vyuzit. Bohuzel, néktefi rodice uplné
nepochopitelné déti z plavani omlouvaji. Podle
mé délaji chybu. Jejich vymluvy, Ze se o dité boji,
nejsou na misté. Déti jsou vzdy pod dohledem
zkusenych trenért a plavcik a plati pravy opak:
dité se na kurzu nauci souvisle plavat, nauci se
udrzet na hlading, takze v pfipadé néjakého
ndhodného padu do vody se nezacne topit
a vydrzi, nez zasadhnou rodice nebo zachranafi,
vysvétluje zkuseny trenér.

Nejste si ve vodé jisti? Jdéte na kurz

Podle Horkého na tom jako narod s plavanim
nejsme Spatné, ale mohli bychom zdokonalit
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a sportovmho club

Josef Horky..

pla-
veckeé styly.

Pokud se bojime na-
mocit oblicej ¢i vlasy a plaveme ve
stylu ,pani radové’, nedélame dobre: ,Pokud
plaveme se strnule zaklonénou hlavou, patefri
tim neprospivame, spise naopak. Nasim cilem
tedy je naucit déti zakladnimu plaveckému
stylu — prsa, znak, kraul. Dospéli se v tom pak
mohou zdokonalit na kterémkoliv kondi¢nim
kurzu plavani, které poradaji plavecké skoly
nebo kluby, jako je nase Kometa Brno."

V kurzu lze také odnaucit strachu z vody
a z hloubky a naucit se spravnému dychani.
,Nikdo se nemusi stydét, naopak, véem, kdo
si nejsou jisti, takovy kurz doporucuji, dodava
trenér.

(14. misto v individualnim zavodé), 2004,
Atény (13. misto ve Stafeté). Dlouhych
osm let (2001-2009) drzel cesky rekord
na trati 200 metrd motylek s hodnotou
1:57,18. Podle tréninkovych denikei v kari-
ére naplaval pres 45 000 kilometrd.

Dnes je ucitelem a trenérem plavani v ZS
Arménska v Brné a ve sportovnim klubu
Kometa Brno. Uci pét plaveckych tfid, coz
je témér 100 déti. Je zenaty, s manzelkou
maji dvé déti — 5letého Kubu a 8letou Elis-
ku, kterou ted'zacalo plavani hodné bavit.
Na otédzku, zda pujde v tatovych slépéjich,
Horky odpovida: ,Nebudu ji do ni¢eho
nutit. U¢ime déti, aby mély vztah ke viem
sportm.”

Nechte dité rozhodnout se

Jaké vlastnosti by mélo mit dité, které se roz-
hodne zkusit zdvodni plavani? ,Zakladnim
predpokladem je, aby mélo vztah k vodé
a plavani, aby ho to prosté bavilo. A mélo by
chtit samo,” upozornuje trenér Horky.

Zkuste potlacit své rodicovské ambice a vni-
mejte spis prani svych potomkd. V plavani
maji vétsi naskok stihlé déti, ale prihlasit se
mohou i ty silnéjsi:, Budou to mit naro¢né;si.
Mivaji totiz problémy své télo utdhnout. Ale
vsechno se da srovnat,” povzbuzuje trenér
Horky.

www. 211 .cz



Prvni zdravoini poijistovna
S OMBUDSMANEM

Jako prozatim jedind zdravotni pojistovna v Ceské republice zfidila Zdravotni

pojistovna ministerstva vnitra pro své klienty i zaméstnance institut ochrdnce

jejich prav - ombudsmana.

,0d pocatku cinnosti ombudsmana regist-
rujeme prevadzné pozitivni reakce na tento
krok,” Fikd Markéta Skutova, povéfena vede-
nim agendy ombudsmana. Podnéty se tyka-
ji jak klientskych zéleZitosti, jako je cerpani
preventivnich programd, predavani dokladd,
poskytovani informaci o pravech a povinnos-
tech pojisténce, tak i otdzek na poskytovani a
Uhradu zdravotnich sluzeb.

Ombudsman fesi podnéty az v situacich, kdy
jsou jiz vycerpany veskeré fadné postupy
feSeni v rdmci bézné stiznostni a kontrolni
agendy a predkladatel podnétu ma za to, ze

jeho prava byla porusena. ,Systém verejného
zdravotniho pojisténi je véak nesmirné slozity
azpusoby a metodiky feseni jednotlivych situ-
aci jsou velmi komplikované. Zavedenim om-
budsmana proto ZP 211 nabizi svym klientim
moznost dalsiho nezévislého posouzeni véci,’
vysvétluje Markéta Skutova.

,Podle mé zkusenosti vétsina nespokojenosti
¢i sporli prameni nikoli z nespravného postupu
na jedné ¢i druhé strané, ale spise z nepocho-
peni ¢i nedorozuméni. Takové pfipady vnimam
velmi intenzivné a snazim se vzdy o ozfejméni
nejasnosti, dopliuje ombudsmanka.

HORY A MORE POMAHAJI LECIT

Mezi klienty ZP 211 jsou i stovky déti s chronic-
kym onemocnénim dychacich cest nebo kuze,
jako jsou napf. astma, alergicka ryma, atopicky
ekzém, psoridza a dalsi. Pro tyto déti porada
ZP 211 kazdorocné lécebné-ozdravné pobyty
(LOP), v soucasnosti zejména u moie v Recku
a také u Strbského plesa ve Vysokych Tatrach.

= )

,Jde o léty ovérenou a klienty velmi zadanou
tradici, kterd détem pomaha vyrazné zmirnit
projevy jejich nemoci,” fikd o projektu LOP
tiskovd mluvei ZP 211 Hana Kadeckova. Od
roku 1994, odkdy pojistovna LOP porada, se

v zahranic¢i odlécilo uz témér 20 000 klientd

ZP : = S

Chcete to nejlepsi?
PRIDEJTE SE K ZP 211

Mad stovky zajimavych obchodnich
partnerd, ktefi klientim ZP 211
nabidnou skvélé slevy na nabizené
sluzby a produkty.

KDE NAS NAJDETE

Oznamit NAROZENI

ditéte je u ZP 211 SNADNE

Narodilo se vdm miminko? Jeho prvni regist-
race musi byt provedena u zdravotni pojistov-
ny jeho matky. U ZP 211 to jde rychle, snadno
a z pohodli domova. Udaje narozeného dité-
te rodice vyplni do formulére na webovych
strankach v casti ,Prihlaste se online”. Maji
moznost zde pfipojit i rodny list ditéte.
Jejich miminko pak od ZP 211 ob-
drzi svlij prvni prikaz pojisténce
pfiblizné do tydne.

ZP 211 md témér 90 klientskych a teritoridlnich pracovist po celé CR. Dnes
vdm predstavujeme hlavni pobocky. Uplny prehled najdete na strankdch
www.zpmvcr.cz nebo se miiZete informovat na infolince 844 211 211.

Praha

Vinohradska 2577/178, 130 00 Praha 3
T:233 002 111, GSM: 724 327 444
E-mail: praha@zpmvcr.cz

Ceské Budéjovice
Klaricova 867/19, 370 04

T:387 782 111, GSM: 724 259 690
E-mail: c.budejovice@zpmvcr.cz

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

Hradec Krdlové
Wonkova 1225, 500 01
T: 495 737 311, E-mail: h.kralove@zpmvcr.cz
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Ustinad Labem
Stefanikova 992/16, 400 01
T: 475 655 111, E-mail: usti@zpmvcr.cz

Brno
Cejl 476/5,P.0.BOX 216,658 16
T: 545 543 111, E-mail: brno@zpmvcr.cz

Olomouc

Jeremenkova 42A,772 11
T:585 238411, 585 228 469
E-mail: olomouc@zpmvcr.cz

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

ZDRAVOTN{ POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR

Prestupni termin pro zménu zdravotni poijisfovny
plati od 1. Cervence do 30. zari, mezi nasimi spokojenymi
pojisténci vas pfivitame od 1. ledna nasledujiciho roku.

Nabizime spolehlivou pojistku pro vase zdravi. Spolupracujeme s vice nez 26 000 Iékari

a zdravotnickymi zafizenimi po celé CR. Jsme otevieni pro vechny, kdo stoji zejména
o kvalitni zdravotni pojisténi. Hradime i tu nejmodernéjsi a nejdrazsi zdravotni péci.
Nabizime spoustu zajimavych a vyhodnych bonusl pro celou vasi rodinu.

Prihlasit se mazete z pohodli domova na www.211.cz

ZDRAVOTNi POJISTOVNA
MINISTERSTVA VNITRA CR 211 wWww.zpmvcr.cz



