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Hlidame terminy vaSich preventivnich prohlidek!

CPZP vam zdarma zasle SMS upozornéni o bliZicim se terminu prohlidky:

U praktického lékare
U stomatologa
Zeny u gynekologa

Aktivuijte si sluzbu na poboéce, v E-prepazce CPZP
nebo telefonicky na Infocentru.
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Milé ¢tenarky, mili ¢tenafi,
vazeni pratelé,
jsem rad, Ze vds mohu pfivitat na
strankach klientského ¢asopisu Ces-
ké primyslové zdravotni pojistovny
Plus pro zdravi. Tento ¢asopis vyda-
vame, abychom vam pfiblizili vasi
zdravotni pojistovnu a jeji nabidku.
Pro ty z vas, kdo nasim ¢asopisem
listuji poprvé, si dovolim nejprve
kratké seznameni s CPZP, tfeti nej-
vétsi zdravotni pojistovnou v Ceské
republice. KdyZ v nasi zemi pred vice
nez cCtvrtstoletim zacinaly vznikat
zdravotni pojistovny, zamé&fovali
jsme se primarné na zaméstnance
primyslovych firem na Ostravsku.
V pribéhu let se CPZP z malé, regi-
onalni zdravotni pojistovny vypraco-
vala na pfedni misto v systému ve-
fejného zdravotniho pojisténi. Je to
i vase zasluha.

Pocet lidi, ktefi si CPZP vyberou
jako partnera v péci o své zdravi,
kazdoro¢né narGstd. Nasich slu-
Zeb v soucasnosti vyuziva vice nez
1,2 milionu klientl, mame 3irokou
sit 109 pobocek. Pro klienty zajistu-
jeme zdravotni péci prostifednictvim
pfiblizné 25 500 smluvnich posky-
tovatell zdravotnich sluzeb po celé
republice, evidujeme a spravujeme
platby od cca 175 000 platc( zdra-
votniho pojisténi s obratem témér
35 miliard K¢.

Nedilnou soucasti nasich sluzeb je
oblast preventivni péce, kterou fada
z vas s oblibou vyuziva. Stavajici kli-
enti védi, Ze nabidku preventivnich
programU kazdoro¢né obohacujeme
0 nové programy, a oblibené progra-
my se snazime jesté vice zatraktivnit
zvysenim pfispévku. Piehled najde-
te na nasich webovych strankach,
WWW.Cpzp.Cz.

Co vam jesté pfindsime na stran-
kach naseho klientského ¢asopisu?

u
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ProtoZe dobrych rad neni nikdy dost,
chceme napfiklad pfipomenout pra-
vidla spravné resuscitace i postup,
jak si spravné myt ruce.

Nase zdravotni pojistovna se snazi
nabadat obcany k prevenci bez roz-
dilu pFislusnosti ke zdravotni pojis-
tovné. Dokazuje to napfiklad kam-
pafn Spolu proti melanomu, v jejimz
ramci CPZP umoZfuje bezplatné
vysetfeni koznich znamének ve vy-
branych méstech po celé republice.
| o této akci se doctete v nasem caso-
pise. Pomyslnou tfeSnickou na dortu
je rozhovor s Zijici legendou ¢eského
tenisu, Radkem Stépankem. V&Fim,
Ze sirozhovor s karvinskym tenistou,
olympijskym bronzovym medailistou
ze smisSené ctyrhry v Rio de Janeiru,
ktery ze zdravotnich dlvodd mu-
sel ukoncit kariéru, pfectete s chutf
stejné jako ja.

Vazenia mili ¢tendfi, dékuji vam za
davéru a pfizen. Pieji si, abyste byli
vzdy spokojeni s nasimi sluzbami
a u nadich zaméstnanct se pokazdé
setkali s porozuménim a pochope-
nim.

JUDr. Petr Vanék, Ph.D.,
generalni Feditel

Ceské priimyslové
zdravotni pojistovny
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Véésnou resuscitagi
muzeme zachranit zivot,
pomuzZe operator na lince 155

m V krizové situaci musime spoléhat na sebe. To je prvni zasada. Pokud je
na misté nehody vétsi pocet svédku, zachranafi hovofi o syndromu roz-
ptylené zodpovédnosti. Znamena to, Ze se spoléhaji jeden na druhého,
a tim padem je mensi Sance, Ze se poranénému ¢lovéku dostane spravné

pomoci vcas.

Kdyz je clovék svédkem nehody nebo
kolem ni projede, mél by mit zodpovéd-
nost. ,Mé&l bych to byt j4, kdo pfevezme
situaci do ruky bez ohledu na ostatni.
KdyZ je to mozné, zastavim auto. Pokud
je to bezpecné, vystoupim z auta a jdu
se presvédcit, k jaké uddlosti doslo.
Zastavim, i kdyz uz tam stoji auta, a ze-
ptam se, zda potfebuji pomoci,“ vysvét-
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luje klinicky psycholog a tiskovy mluvci
PhDr. Lukds Humpl ze Zdravotnické
zachranné sluzby Moravskoslezského
kraje (ZZSMSK) s tim, Ze je mozné, zZe
situace na misté uz bude zvladnuta:
,Bude zavolana zachranka a nékdo uz
poskytoval prvni pomoc. Pokud je na
misté zranény clovék, vzdy doporucu-
jeme volat tisfiovou linku 155, zdGraz-

nil PhDr. Lukas Humpl, ktery v pfipadé
potfeby funguje v terénu jako krizovy
psycholog. ,Stdvd se nam casto, Ze je-
den fidi¢ spoléha na druhého nebo ve
shluku lidi dochazi k panice. Svédci za-
¢nou zmatkovat. PFi vaznych nehodach
s vétsim poctem zranénych nebo mrt-
vych se musim postarat o ty prezivsi
a snazit se jim pomoci,“ nastinil psy-
cholog. Spolu s tymem vyskolenych za-
chranafl interventd vyjizdi k osobam
psychicky zasaZzenym akutni stresovou
reakci pfi hromadnych, ale mnohem
Castéji pri individualnich nestéstich.

Pracovnici dispecinku apeluji na fidi-
¢e nebo svédky, aby volali s konkrétni
informaci. Lidé nezastavia ozvou se, Ze
vidéli nehodu, az ujedou nékolik kilo-
metrd. Na otdzku operdtora, jestli tam
byl ranény, odpovédi, Ze tam nékdo le-
Zel, ale nevédi, co mu bylo.

Takova informace je pro operacni
stfedisko nedostate¢nd a velmi kom-
plikuje rozhodovani dispecera, jakymi
prostfedky situaci fesit a zda je viibec
pomoc na misté potfebna.

Mnoho trazt je spojeno
se sportovanim

Pfedstavme si modelovou situaci, kdy
vyrazi rodinka na vylet. Nékomu z nich
se stane (raz, spadne z kola a zUsta-
ne lezet. Jsou u toho dvé malé déti.
Jak zajistit bezpecCnost pro né a jak
postupovat a zvladnout pfitom stres
i paniku? ,DuleZité je za prvé zabez-
petit sebe a dé&ti. Rici détem, at se
posadi na bezpecné misto. Pokud je
to na frekventované silnici, tak dat
kolo na bok, pryc¢ ze silnice. Pfipadné
vyzvat, at ndm nékdo pom(iZe. A pak
se hned postarat o ranéného. Pokud
je zranény, zavolame ihned na tisno-
vou linku 155, kde operator zhodnoti
situaci a miru zranéni, zaroven dokaze
nezkusenému clovéku kvalifikované
a hlavné srozumitelné pomoci,“ radfi
zachranaf PhDr. Petr Jasso ze ZZSMSK
a dopliuje: ,Pokud jedeme na rodin-
ny vylet, tak nikdy nevime, jestli dité
nespadne, neodfe si nohu nebo nena-
jdeme nékoho, kdo je zranény. Kromé
svaciny pribalime do batohu sterilni
kryti. Obvaz je asi to nejcennéjsi, co si
mlzZeme vzit.*

]
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Resuscitace zranéného ma sva
pravidla, u déti se zac¢ina vdechy

m Od biezna 2018 doslo k vyznam-
né zméné v resuscitaci déti, kde
za dité povaZujeme pacienta do
18 let. ,,OZivovaci pokusy se zaci-
naji péti zachrannymi vdechy, kdy
pravé tento postup vyznamné zvy-
Suje Sanci déti na preziti srde¢ni
zastavy. Jedna se o prevratnou no-
vinku ve svété urgentni mediciny
a resuscitace, kdy v minulosti se
za déti oznacovali pacienti pfibliz-
né do 12 let,“ zduraznil zachranaF
PhDr. Petr Jasso.

U dospélych se resuscitace zac¢ina na-
opak stlacovanim hrudniku (masazisrd-
ce) ve frekvenci 30 stlaceni, po kterych
ndsleduji dva vdechy. Cely postup pak
stfidavé opakujeme, pficem?Z se snazi-
me o co nejmensi prodlevu mezi stlaco-
vanim hrudniku. ,Snazime se o stlaceni
hrudniku 5 aZz 6 cm do hloubky. Kdyz
je ¢lovék u pacienta v bezvédomi sam
a netroufa si davat dychani z Gst do Ust,
pak alesponi stlacuje hrudnik frekvenci
priblizné stokrat za minutu do té doby,
nez se pacient zac¢ne aktivné branit, pfi-
padné pifevezme resuscitaci jiny ¢lovek.
Posledni moznou variantou je pferuseni
resuscitace z dGvodu svého Gplného vy-
cerpani,” popisuje tiskovy mluvei Milos
Navratil ze Zdravotnického zafizeni Mi-
nisterstva vnitra CR. Jak vy&erpavajici
to je, dokladaji slova navstévnikd Dnl
NATO. Jana Dokoupilova pfijela z jizni
Moravy a masdz srdce na maketé si vy-
zkousela poprvé: ,Vibec jsem netusila,
jak to je naro¢né. Snazila jsem se moc,
ale méla jsem pouze 55% Uspésnost.
Musim se hodné zlepsit.“ Najit sprav-
né misto pro stlacovani hrudniku bylo
tézké pro Petra Smékala z Brna, ktery
si vedl Iépe, protoZe dokdzal bezchybné
stlacit hrudnik. Mezi zajemci bylo i dost
déti, které chtély védét, jak by pomohly
mamince nebo tatinkovi, kdyby se jim
udélalo Spatné.
u
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Velice uziteénou pomtickou
je mobilni aplikace Zachranka

Aplikace Zachranka je pfimo napojena na systémy zachran- -
nych sluzeb v CR. Po stisknuti nouzového tla¢itka tak v CR vy-

taci ¢islo 155 a zaroven odesila zachranaflim nouzovou zpravu s vasi
polohou a dalsimi informacemi. Pokud se nachdzite na horach, aplikace
Zachranka to podle GPS signdlu sama rozezna a odesle nouzovou zpravu
i horské sluzbé v dané oblasti. Najdete v ni interaktivni ndvod na poskytnuti
prvni pomoci, ale také ,Lokator”, kde muzete zjistit nasledujici informace:
Kde se pfesné nachazite a kde je nejblizsi pohotovost, stanice horské sluz-
by, Iékdrna, zubni pohotovost, krajska zachrannd sluzba nebo automatizo-
vany externi defibrilator. V sekci ,Informace” najdete vSechny informace
o aplikaci Zachranka, véetné instruktaznich videi.
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¢ ROZHOVOR

,PFi zapase jsem spiSe ukazoval poz

nejvice,” fika Radek Stépanek

m Byvaly cesky profesionalni tenista, tenisovy trenér a bronzovy medai-
lista v soutézi smisené Ctyrhry z brazilského Rio de Janeira 2016. Ve své
kariéfe na okruhu ATP World Tour vyhral celkem pét turnaju ve dvouhfe
a osmnact ve Ctyrhie. Na grandslamu ziskal dva tituly v muzské Ctyi-
hfe - na Australian Open 2012 a US Open 2013. Na Zebfi¢ku ATP byl
nejvyse ve dvouhie klasifikovdan v roce 2006 na 8. misté a ve ¢tyrhie pak
v roce 2012 na 4. misté. V ¢eském daviscupovém tymu reprezentoval
zemi mezi lety 2003 aZ 2016, tfikrat hral findle této soutéze. V ¢eském,
respektive ¢eskoslovenském tymu vytvofil s Tomasem Berdychem histo-
ricky nejlepsi deblovy par. Ukonceni profesiondlni kariéry pro dlouhodo-
bé zdravotni problémy oznamil 14. listopadu 2017 v Praze.

Zivot vrcholového sportovce je prede-
vsim pevny rezim. Jak se vam vstava
nyni - par mésict po ukonceni kari-
éry?

Vstavam po tficeti letech bez budiku.
Mam ten nejkrasnéjsi budicek, jaky
muze byt - probuzeni nasi hol¢icky.

Jak zacina vas den? Cvicite?
PFiznavam, Ze po rozlu¢ce jsem se na
vsechno vyflaknul a uzival si jen rodi-
nu a vénoval se koni¢k(m. Nehral jsem
tenis a ani necvicil. Nyni si jdu zahrat
tenis, zabé&hat i zacvicit.

Kdo vas motivoval? Napfiklad po stran-
ce sportovni, lidské?

Ja mél vlastnich motivaci na rozdavani,
ale ovlivnili mé tfeba Ivan Lend| svym
pristupem, Petr Cech [fotbalista] pFe-
myslenim nebo Novak Djokovi¢ tfeba
stravou.

Na ktery turnaj jste se rad vracel?

Urcité to byval Wimbledon, kam jsem
vzdycky rad jezdil. Nebo jsem se té-
Sil do Svycarského Gstaadu na Swiss
Open Gstaad, do Rima na Rome Mas-
ters nebo na floridské Miami Masters.

S jakymi typy hraca se vam lépe hralo?
Dokazal vas nékdo systematicky ,ni-
¢it“, rozhodit?

To si myslim, Ze ne. Ale Rafu [Rafaela
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Nadala] se mi jako jediného nepodafi-
lo nikdy porazit.

vyvs

sem? Zazil jste Uzkost nebo strach? Co
vam pomahalo, kdyZ jste byl pod tla-
kem (napfiklad pfi turnaji Davis Cup
a hral o rozhodujici body)?

Tlak byl mdj kazdodenni chleba, ale
mate pravdu, ze pred findle nejddlezi-
t&jsi tymové soutéze muzd Davis Cup

se mi poprvé nervozitou potily ruce.
Radéji jsem se sebral a jel z prazské
02 areny domd, abych necitil tihu to-
hoto momentu a odpocival v domacim
prostfedi. Ani jsem si nepustil televizi,
abych sledoval Berd'u (Tomase Berdy-
cha), protoze to ¢lovéka vtahuje a ode-
bird energii. Vratil jsem se po hodiné do
haly UpIné srovnany a koncentrovany.

Jak jste dokazal pracovat s emocemi,
kdyz jste prohraval? Co se vam honilo
hlavou?

Spis jsem ukazoval pozitivni emoce,
i kdyZ se mi momentalné nedafilo.
Pokud soupef sleduje, Ze stdle bojuje-
te a véfite, Ze dokazete otocit zapas ve
svUj prospéch, tak to mu vadi nejvic.

KdyZ jste vyhrdl prvni ,velké“ penize,
co jste udélal?

Splatil jsem dluh, okamzité koupil le-
tenky a odletél hrat turnaje do Ameriky.

Vas pritel Djokovi¢ v jednom rozhovo-
ru priznal, Ze kdyz byl na tom hodné
$patné, vzal Zenu na narocny vyslap
do hor. K tomu, aby se odrazil ode dna,
mu mimo jiné pomohla odlisna fyzicka
aktivita a vysoka nadmofska vyska...
Zazil jste nékdy podobny Zivotni zlom?

Ano, zazil. Krizi jsem mél v roce 2007
po pllro¢ni pauze zavinéné zranénim.
Nedokazal jsem vyhrat zdpas, nedafi-
lo se mi, nebavilo mé to. Ale na turnaji
ve Svycarském Gstaadu se vie zméni-
lo. Jezdil jsem mezi zapasy na kole do
pfirody, kde jsem odpocival v kopcich,
a jak fika maj kondi¢ni trenér, ,tfidil
myslenky“.

Kdy jste se naucil naslouchat svému
télu? Byla pielomovym rokem tficitka?
Nebo to byl skute¢né az profesor Kolar,
kterému jste zacal naslouchat a uvéfil,
Ze je nutné o télo pecovat?

Naucil jsem se svému télu naslouchat

]
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diky dvéma muzlm. Jednim je jeden
z nasich nejlepsich kondi¢nich trenérd,
ktery je uznavany daleko za hranicemi
nasi republiky, vyjimecny Marek Vseti-
cek, ktery znd tajemstvi, jak prodlou-
Zit sportovni vék. Naucil mé rozumét
svému télu po fyzické strance. Pan Ko-
IaF, svétové uznavany fyzioterapeut,
mi pomohl pochopit, jak mysl ovliviiu-
je télo.

Dokazete odhadnout, kolik jste spotfe-
boval za svou kariéru raket a tenisek?

Nemam tuseni, ale zkusim stfelit od
pasu. Béhem profesiondlni kariéry to
mohlo byt Sest stovek raket a tisice
tenisek.

Kdo se vam z mladych talentovanych
tenistd libi po strdnce herniho stylu
a chovani na kurtu?

Libi se mi dvacetilety Fecky hrac Stefa-
nos Cicipas, vitéz juniorské ctyrhry ve
Wimbledonu 2016 a byvald juniorska
svétovd jednicka. Na okruhu ATP World
Tour vyhral jeden singlovy turnaj,
kdyz triumfoval na Fijnovém Stock-
holm Open 2018. Jesté bych jmenoval
o sedm let stardiho Grigora Dimitrova
z Bulharska, ktery pfi debutovém star-
tu na zdvérec¢ném turnaji sezény ovladl
Turnaj mistrd 2017. Ve své dosavadni
kariéfe na okruhu ATP World Tour vy-
hral osm turnajd ve dvouhfe.

Podivate se rad i na Zensky tenis?

Upfimné musim odpovédét, Ze Zensky
tenis nesleduji. Vnimal jsem taZzeni Ka-
roliny Pliskové, jeji cestu na svétovy
vrchol. Stat se svétovou jednickou byl
vyjimecny Uspéch. Navic s ni spolupra-
coval mdj kondi¢ni trenér. Na Zensky
tenis se podivam jen sporadicky.

Kdybyste se mél rozloucit se vsemi svy-
mi trofejemi s vyjimkou jediné, kterou
byste si nechal?
Urcité bez vahani trofeje z Davisova
poharu.

u

l‘ 'l Ceska pramyslova
.‘ zdravotni pojistovna

Kdybyste si mél vybrat jednu z neZiji-
cich tenisovych legend, se kterou byste
se rad potkal?

Byl by to anglicky tenista a trojndsobny
wimbledonsky vitéz Frederick Perry,
drzitel Fady grandslamovych titul(.
Stal se prvnim tenistou v historii, kte-
ry vyhrdl vsechny Ctyfi grandslamové
turnaje. Hracem cislo jedna byl 5 let,
z toho 4x po sobé (1934-1938). Do
roku 2013 byl posledni Brit, ktery vy-
hral Wimbledon.

Je nékdo ze soucasnych vasich vrstev-
nik(, se kterym vas losovani nesvedlo
dohromady?

Myslim, Ze jsem za poslednich 20 let
své kariéry hral se vsemi.

Vase rozlouceni s kariérou bylo tGiZasné.
Famodzni zdpas, atmosféra, pratelé a fa-
nousci a ktomu vase emoce, to se ¢asto
nevidi. Skute¢né se vdm to moc poved-
lo. Udélal jste radost mnoha lidem.

Dékuji moc za vase mild slova, byl to
pro mé velky den.

ROZHOVOR %<

zitivhi emoce, coz soupeium vadilo

Beskydsky tenisovy klub

Frydlant nad Ostravici - ptaji
se nadéjni mladi tenisté:

Tomas Kasparek (rocnik 2009)

Brecel jste pfi tenise, kdyz jste byl
maly?

To vi§, Ze jsem si poplakal.

Dostdval jste darky od rodic, kdyz jste
jako maly vyhral?

Nedostaval, tenis byl pro mé hra a za-
bava. J4 mél nejradéji ceny pro vitéze.

Jak Casto jste trénoval, kdyZ jste byl
maly?

VZzdycky po Skole, dokud mé to bavilo.
Byl jsem vSestranny, hrdval jsem jesté
fotbal, hoke;j...

Prohraval jste nékdy 5:0, a presto jste
dokazal zapas otocit?

Prohraval jsem mnohokrat 5:0 a doka-

zal to otocit. Mym heslem bylo nikdy se
nevzdat.

pokracovani na str. 8

PLUS PRO ZDRAVi 7



¢ ROZHOVOR

Frantisek Pesat (ro¢nik 2009)
KdyZ vam bylo 9 let, byl jste uz dobry
v tenise?

Spatny jsem nebyl.

Umite hrat bekhend jednou rukou?

Umim, ale ne tak, abych ho dokazal
hrat v zapase.

Ktery trenér vas ucil?

Tata.

Zvladnete zahrat mi¢ek mezi nohama?
Ano, zvladnu.

Mdte na bfichu pekac?

Mél jsem, ale ted’ tam mam zasoby na
zimu.

David Smolik (ro¢nik 2010) -
talentovany tenista i lyzar

Mate rad fast food?
Mam a moc. Jednou za ¢as zhieSim.

Co Fekli o Radku Stépankovi tenisové legendy
pri jeho rozlucce s kariérou

Mezi gratulanty byli i posledni Ctyfi
vlddcové svétového singlového Zeb-
Ficku. Kromé Djokovice poslali Sté-
pankovi zdravice i Andy Murray, Roger
Federer a Rafael Nadal.

- ,Chci ti pogratulovat k Gzasné kari-
ére. Bylo mi cti zazit s tebou na okru-
hu skvélé momenty a bitvy. Pfeju ti to
nejlepsi, zaslouzi$ si to. Bav se, bud’
&tastny. Tenisovy svét bude vzdy tvym
domovem,*“ vzkazal Nadal.

Co jste rad jedl| pred zapasem?
Téstoviny s olivovym olejem a maslem.

vyvo

Rafael Nadal.

S jakou znackou rakety se vam nejlépe
hraje/hrédlo?
Head a Bosworth.

« A v podobném duchu se vyjadril
i Roger Federer. ,Doufam, Ze s Nova-
kem madte neuvérfitelny vecer. Brzy
kdekoli na vidénou,“ dodal sedmatri-
cetilety Svycar.
. Murray popfal Stépankovi véechno
nejlepsi do tenisového dlichodu. Jeho
byvaly kou¢ Ivan Lendl zase ceskou
hlavni hvézdu vecera pfimo pfivital
mezi ,tenisové seniory*.

Zdroj: www.irozhlas.cz

Jakou znac¢ku auta mate nejoblibenéjsi?
BMW.

LyZoval jste v détstvi? Rad?
Nikdy, zacal jsem az ve 24 letech.

Mdte doma zvitatko?
Mdme desetiletého pejska.

Prim. MUDr. Lukas Stejskal: Co by méli mladi
lidé védét, nez se rozhodnou darovat krev
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Chci je povzbudit, aby pfisli a zkusili to. Tre-
ba zjisti, Ze to moc neboli, a svym Slechetnym
¢inem pomohou nékomu zachranit Zivot.
Pokud s sebou vezmou i partu pratel, maze
u toho byt celkem veselo a odejdou s poci-
tem, Ze pomahat druhym stoji za to! Ackoliv
dnes vidime veliky pokrok v mnoha odvétvich
mediciny, je podani transfuze krve pfimo od
darce nebo krevniho derivatu jedinym moz-
nym a nenahraditelnym
pem, Casto Zivot zachranujicim. Proto je vel-
mi tfeba pravidelnych ochotnych a zdravych
darcl krve, kterym patfi za jejich obétavost
obrovsky dik! Transfuzni pfipravky vyrobené
z krve dobrovolnych dérctl se vyuzivaji k 16¢bé
pacientl ohrozenych na zivoté s poruchami
krvetvorby nebo ztraty krve, proto jsou kla-
deny tak vysoké pozadavky na jejich kvalitu
a bezpecnost.

|é¢ebnym postu-

Primar hematologicko-transfuzniho oddéleni
Slezské nemocnice v Opavé MUDr. Lukas Stej-
skal u lednice, kde se uchovavaji transfuzni
pripravky.

]
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Motivujeme své klienty k darcovstvi
krve fadou atraktivnich bonust

m KdyZ zazvonil Vaclavu Spalkovi
telefon z nemocnice, Ze potiebu-
ji jeho krevni skupinu, nevahal ani
minutu. Tentokrat pacient po ope-
raci potfeboval akutné krevni des-
ticky. ,Citil jsem, Ze jsem mu pomo-
hl, a mél jsem z toho dobry pocit,“
pfiznal muz, ktery chodi pravidelné
darovat plazmu i krev. Chtit za to
penize ho nikdy nenapadlo.

Pocit sounaleZitosti ostatné spojuje
vsechny dobrovolné darce krve. To po-
tvrzuje také Jifi Antoni, pro néhoz byla
prvni motivaci nemoc syna: ,Béhem
prvniho roku byl hodné nemocny, do-
stdval mnoho 1ékd a nakonec mu po-
mobhla transfuze krve. Od té doby jsem
chodil pravidelné i na odbéry plazmy.*
Krevni centrum se podle néj v ostravské
fakultni nemocnici v poslednich letech
zasadné proménilo. ,Dfive jsme byli
oddéleni zasténou, ruku jsme prostrcili
otvorem a jinak jsme nic nevidéli. Dnes
je tu krasny prostorny sal, kde mate
kontakt se sestrami a mizZete si povidat
i s ostatnimi darci. Vidite na pfistroje, je
tu televize,“ popisuje Jifi Antoni, ktery
ma za sebou jiz 63 odbérd.

Darcem krve se muze stat kazdy
zdravy ¢lovék ve véku mezi 18 a 65 lety
s télesnou hmotnosti nad 50 kg. ,MozZ-
na, Ze zrovna vy tak nékomu zachrani-
te Zivot a pomUzete vylécit onemoc-
néni. M(j syn se narodil pfedcasné,
a i kdyZ nemél nizkou porodni vahu,
skoncil v inkubatoru. K mému pfekva-
peni musel dostat transfuzi krve a také
krevni plamu,“ vzpomind s odstupem
let Hana Souckovd, kterd je dodnes
vdécna anonymnimu darci.

PFi odbéru krve se nejcastéji odebird
tzv. pIna krev, kterd se ddle zpracova-
vd na potfebné slozky nebo se pouzi-
va k transfuzi. Kritéria, za kterych lze
krev darovat, maji na svych interne-
tovych strankdch napfiklad jednotli-
vé transfuzni stanice. Darce musi byt

u
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pfedevidim zdrdv a také je velmi da-
lezity dostatec¢ny pfisun tekutin, jidla
a spanku.

Co se déje dal
s odebranou krvi

Krev od dobrovolnych darcii se na
transfuznim oddéleni dale zpracovava,
rozdéli se na dalsi slozky - jednotlivé
transfuzni pfipravky: cervené krvinky,
krevni desticky a plazmu.

Plazma se od darce muiZe ziskdvat
i jingym zplisobem, na specialnim pfi-
stroji, tzv. separdtoru pomoci jedno-
rdzového odbérového setu. Odbér trva
asi 50 minut - zaleZi na tom, jaky ma
darce pratok krve Zilami a jaké ma
hodnoty krevniho obrazu. Zdravy or-
ganismus si pak tekutinu, odebranou
plazmu, dokdZe po nékolika dnech
rychle obnovit.

Bezprostfedné po odbéru se z plaz-
my odeberou vzorky na virologické
testovani a poté je plazma Sokové za-
mrazena pfi minus 70 stupnich a ulo-
Zena v komorovém mrazicim zafizeni.
,Doba skladovani zmrazené plazmy se
pohybuje podle teploty od tii mésicl
do tfi let. Na rozdil od transfuznich pfi-
pravkd s obsahem Cervenych krvinek,

které maji dobu pouZitelnosti pou-
hych 6 tydnd. Proto potfebujeme stale
dalsi darce, abychom zajistili dostatek
pfipravkd vsech krevnich skupin pro
nase pacienty v nemocnicich v Opavé
a Krnové, kazdy darce je u nds vitan!
Potfebujeme vSechny,” vysvétlil pri-
mar MUDr. Lukas Stejskal.

Pravidelné darce, drzitele Janské-
ho plaket, respektive drzitele Zla-
tych kfiz(i Ceského cerveného kfi-
Ze, tieti nejvétsi pojistovna v zemi
CPZP odméfiuje v ramci svych
preventivnich program( prispév-
ky ve vysi 500 az 3 500 K¢. Dlou-
holeti ddrci krve mohou v ramci
programu Kapka vyuZzit od CPZP
prispévek az 500 K¢. Pokud by se
nékdo rozhodl, Ze za¢ne s darova-
nim krve, tak pro né ma CPZP pfi-
spévek ve vysi 1 000 KE. Kazdy od-
bér odméfuje pojistovna vitaminy
pfimo na odbérném misté, od po-
sledniho ctvrtleti roku 2019 bude
poskytovat prispévek na vitaminy
po odbéru na pobockach. Prehled
pfispévkil je na www.cpzp.cz/pro-
gramy.

PLUS PRO ZDRAVI 9



%% PREVENCE
Lékafri
vyrazili mezi
lidi, napfic
republikou
se venovali
osvéeteé

m Vefejné prospésnou preventivni
akci pod nazvem ,Spolu proti me-
lanomu*“ zorganizovala CPZP uz
poctvrté. Jejim cilem je upozornit
na nebezpedi rakoviny kize.

Letosni vysledky pojidfovna jesté
nema3, ale jsou k dispozici ¢isla z roku
2018, kdy si témér 5 500 lidi necha-
lo zdarma zkontrolovat k(zi ve stanu
Ceské priimyslové zdravotni pojistov-
ny. U péti procent z nich se naslo pode-
zielé znaménko.

Melanom je nejagresivnéjsi kozni
nador a mezi onkologickymi one-
mocnénimi patfi mezi nejvaznéjsi.
Zpocatku se projevuje na prvni po-
hled nenapadnou skvrnkou. Svou
kdzi zname nejlépe sami, a zvlasté
tehdy, kdyz si ji a predeviim matef-
skd znaménka pravidelné kontro-
lujeme, dokaZeme sami odhalit se-
bemensi odchylky v prabéhu &asu.
Obezietnost je proto namisté.

,Pred péti lety jsem byla na zadkroku.
LékaFi mi odstranili znaménko z krku.
Ted mam zase néco na zadech, tak
chci védét, co to je,” svéfila se star-
$i Zzena. ,Kdyz uz to tady je, tak proc
bych to nevyuzil?“ zminil dalsi zajemce
o vySetfeni. Lékafi prohlizeli zajemce
dermatoskopem. ,Posilali jsme nékte-
ré pacienty, bylo jich zhruba 35, na chi-
rurgicky vykon nebo na biopsii,“ fekla

10 PLUS PRO ZDRAVI

Edukaéni akce Spolu proti melanomu upozorfiuje na nebezpeéi rakoviny klize

ndm Monika Hudymacovd z kozniho
oddéleni Slezské nemocnice v Opavé.

Rakovina kaze je jedind rakovina,
ktera je viditelnd. Mezi nejzhoubnéjsi
druhy rakoviny patfi melanom, ktery
umi relativné brzy metastazovat do
daldich ¢asti a orgdnl lidského téla.
Proto je Zivotné duleZité rozpoznat
nemoc vcas. ,Z celkového poctu 446
navstévnik( v Ostravé jsem vysetfi-
la 174 klient(, ktefi pFisli do stanu,
a zachytila osm nezhoubnych nador(
klize - takzvanych basaliom(. Mela-
nom jsem nezachytila. Pacienty jsem
odeslala do kozni ordinace k vypsani
dokumentace a odeslani k chirurgic-
kému feSeni nadoru,” uvedla lékafka
Sylva Zajicova ze soukromé kozni ordi-
nace Zdrava kize, kterd je odbornym
garantem projektu.

Za ¢tyfi roéniky navétivila CPZP se
svym stanem jiz 26 mést. Bezplatné
vy3etieni klze lidem poskytovali Iékafi
z mistnich nemocnic i ambulanci v od-
délenych ordinacich, kde bylo zaruce-
no i potfebné soukromi pro vysetfeni.

Podle ankety CPZP pacienti vyset-
feni mimo kamenné ordinace vitaji.
»Osloveni lidé ocenili, Ze vySetfeni pro-
bihd rychle, bezbolestné a Ze |ékafi ve
vét3iné pripadd rozptyli jejich obavy,“
uvedl| specialista marketingovych pro-
jektd Eduard Kopl. Zdravotnici vyrazili
do uliciletos v kvétnu a €ervnu.

Zde muzZete zhlédnout
video reportaz

z opavské akce, z roku
2018

]
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Ruce jsou nejcastéj$im
prenasecem infekci |

m AZ 80 % vsech infekci je spojeno
s pfenosem 3$pinavyma rukama.
Lidé tento fakt stdle neberou na
zietel a ruce si nemyji dostatec¢né.
Néktefi si je dokonce neumyji ani
po pouZiti toalety.

Infekce se také mnohem castéji pfeda-
vaji podanim ruky nez libanim, riziko-
vé je pochopitelné i kychani a smrka-
ni. Podle Gdajd Statniho zdravotniho
Gstavu (SzU) si az 95 % lidi nemyje
ruce spravné. Vétsina virG a bakterif
se nachazi na bézné pouzivanych pred-
métech, kde se dokdzou také Uspés-
né mnozit. Vyskytuji se napfiklad na
mincich a bankovkach, na klikach,
madlech nakupnich ko3ik{, tla¢itkach
zvonk{ a vytah(, vodovodnich bate-
riich a ru¢nicich, na pocitacovych kla-
vesnicich a mysich.

Co vse zplsobuji viry a bakterie? Vét-
Sinou se jednd o onemocnéni pfena-
Send fekdlné-oralni cestou, a proto se
jim fikd nemoci $pinavych rukou. Jde
zejména o prajmova virova nebo bakte-
ridlni onemocnéni, virovou hepatitidu
a dalsi. Akutni respirac¢ni onemocnéni
a chfipka se pfenaseji kapénkami vzdu-
chem, ale vyznamnou cestou pfenosu
jsou i ruce kontaminované dotykem
obli¢eje ¢i sliznic. Myti rukou je jednim
z preventivnich opatfeni nejen téch kla-
sickych nachlazeni, ale i téch dilezitych
onemocnéni. Mluvi se o spalnickach,
planych nestovicich a dalsich, kdy je
prenos kapénkové infekce velky.

Nebezpeci ¢iha i v kuchyni

V kuchyni bychom méli dodrzovat za-
kladni hygienické zasady, aby ¢lenové
rodiny nedostali prijem. ,Prkénko, na
némz jsme krajeli syrové maso, nepo-
uzijeme na krajeni potravin, které pred
konzumaci tepelné neupravujeme.
Dbame na vyménu nozd. Mezi pfipra-
u

l‘ 'l Ceska pramyslova
.‘ zdravotni pojistovna
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Navlhcete si ruce vodou.

Trete pravou dlani o levy hibet ruky se
Ll ymi prsty a naopak

Postup pri myti rukou

E] Doba trvani celé procedury: 40-60 vtefin

Aplikujte dostatek mydla na pokryti
celého povrchu rukou.

o

Tiete dlani o dlai se zaklesnutymi prsty.

|

Trete ruce dlani o dlari.

€)

Tiete hibety prsti o druhou dlain
se zaklesnutymi prsty.

2

Krouzivym pohybem tiete levy palec Ok
v seviené pravé dlani a naopak.

Ruce si peélivé osuste ruénikem
na jedno pouziti.

érnymi krouzivymi pohyby
tiete sevienymi prsty pravé ruky levou
dlan a naopak.

Pouzijte ru¢nik k zastaveni kohoutku.

Oplachnéte si ruce vodou.

N

Nyni mate ruce &isté.

vou jidla si umyvame ruce - po mani-
pulaci s masem, Spinavou zeleninou
a podobné. Nezapomindme, Ze zdro-
jem ndkazy jsou hadry a houbicky na
nadobi, protoZe bakterie se v nich rady
pomnozuji. Pravidelné je tedy ménime.
Toaletni mydlo nesmi plavat ve vodé,
vhodné jsou ddzy s otvory, aby mohla
prebytecna voda od mydla odtékat,”
vyjmenovala zakladni pravidla hygie-
ni¢ka Ladislava Michalkova. M4 také za

to, Ze rodice maji jit svym détem prikla-
dem. DUkladna hygiena rukou u déti by
méla platit dvojndsob, protoze détsky
organismus je k infekcim z vnéjsiho
prostfedi mnohem citlivéjsi.

BohuZel jen tfetina dospélych si myje
ruce, kdy je tfeba. Nemlzeme se pak
divit, Ze déti maji spoustu vymluv. Pfi
dodrZeni spravné techniky trva myti ru-
kou minutu, navic snizite riziko nakaz
na Gplné minimum.
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Poznat to, co lidé chtéji. Umét to
zpracovat tak, aby to cetli, sledo-
vali a byli la¢ni po dalsich pfispév-
cich od stejného autora. Mit napa-
dy ale nestaci. Délit se s ostatnimi

o své vlastni zazitky, rady, zkuse-
nosti, pohled na Zivot a nazory, to
chce odvahu. A pfesné takova je
blogerka Alice Nehybova. Podafilo
se ji spojit pfijemné s uZite¢nym -
déla to, co ji bavi, a jesté ji to Zivi.

Pamatujete si, kdy vas poprvé napadlo,
Ze byste mohla zacit s blogovanim?

Ano, pamatuji. Kdyz jsem byla doma
na matefské s prvni dcerou a pfemys-
lela jsem, co bych tak mohla délat své-
ho. Psala jsem uz predtim ¢lanky a sni-
la jsem o praci v néjakém magazinu.
Poznala jsem prostredi ceské medialni
scény, ale pracovala jsem pouze na
smlouvu a bylo mi jasné, Ze do budouc-
na budu mit velmi omezené moznosti.
A tak jsem si zacala pohravat s mys-
lenkou rozjet néjaky webovy portal.

Co bylo vasi motivaci?

O blozich jsem neméla ani paru, v té
dobé byste je spocitala na prstech jed-
né ruky. A7 jsem si o nich precetla v jed-
nom casopise, Zze néco takového frci
v zahranici, zaujalo mé to a zacala jsem
po tom pdtrat. Do mésice jsem si ten
svlj blogisek zaloZila. Motivaci urcité
bylo néjaké sebevyjadieni na matefské
a touha délat praci, kterd mé bavi.

Méla jste nebo dosud mate zahrani¢ni
vzory?

Plsobila jsem néjakou dobu v Anglii
jako au pair, pfirozené jsem se inspiro-
vala tam. A tak to zGstalo dodnes. Vét-
sinou jsou to anglické weby, kde mam
své oblibené osobnosti. Dfive jsem se
zajimala o psané piispévky, dnes pfe-
vazuji videa.

Jaké to je, byt youtuberkou na plny
Uvazek? Kolik ¢asu denné vénujete so-
cialnim sitim?

12 PLUS PRO ZDRAVi
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Kdyby mé to nebavilo, tak bych délala né

24 hodin denné, kdyz nespim, ale vaz-
né, pracuji v podstaté prabézné cely
den. Ale tak to maji viichni blogefi, je
to nds udél. Stardm se o dvé déti, do-
macnost. Pracuji, kdyZz odejdou déti
(ve véku 7 a 4 roky) rano z domu, pak
v kazdé volné chvili a pravidelné vecer,
kdy kompletuji nové prispévky a odesi-
lam je na sit.

Kde Cerpate inspiraci pro své pfispév-
ky?

Z mého zivota, z trend( a novinek,
o kterych se mluvi, nebo jsou cerstvé
na trhu. Na blogu déldm hlavné outfity
[rizné kombinace jednotlivych kus(
obleceni, aby byl vysledek vkusny a li-
chotivy postavé] a takové povidani
z mého Zivota, obc¢as kosmetické re-
cenze, recepty a tipy na cestovani.

Méte v ziloze vice ndpadid? Nebo pise-
te, co vas zrovna v dany moment na-
padne?

V soucasné dobé se hlavné zamérfuji
na tvorbu videi na Youtube. Tam toc¢im

pravé ty vliogy z mého Zivota. Clanky
uz mam spis spontdnni, ale dfive jsem
planovala hodné.

Na co se ve videich zaméfujete?

Jsem spiSe kreativni typ. Rada fotim,
mam blizko k madé, bavi mé vytvaret
outfity, pohrajisiis licenim. Myslim, Ze
kazdd maminka s malymi détmi mze
vypadat hezky. Ne vzdy si Zena vi rady
s kombinacemi, netroufne si na vyraz-
né barvy. J4 jim pfindsim inspiracia do-
davam odvahu byt na ulici vidét, citit se
Zensky a dobfe. Podle reakci se mi to
dafi a to mi pfinasi obrovskou radost.

Musela jste absolvovat néjaky kurz,
nebo jste do toho vplula pfirozené?

Kdyz jsem zacinala tocit, bylo to dost
amatérské. Ale Zzadnou specidlni pfi-
pravu s profesiondly jsem neméla.
Spoustu véci jsem se ucila za pochodu.
Udélat si scénaf, upravit se na kame-
ru - nalic¢it, uCesat, ale i stfihat nato-
c¢eny material.

Promitda se vaSe vasen pro cestovani
do vlogti - video pfispévka?

Kdyz jsme neméli déti, tak jsme s man-
zelem hodné cestovali, nejen v Anglii,
ale pobyvali jsme také nékolik mésicd
v Austrdlii nebo v Thajsku. Zamilova-
la jsem si Italii, kam se casto vracime
i s détmi. Délame radi vylety do Ra-
kouska do hor, ale i po nasi republice
s partou kamarddd spole¢né s nasimi
ratolestmi. A ja z toho tocim pFispévky.
Davam tipy na zajimava mista i pameé-
tihodnosti.

Méate na ceské poméry pomérné vyso-
kou navstévnost. Setkavate se i s ne-
gativnimi reakcemi?

Ano, ale to je normalni. Diskuze na in-
ternetu jsou a budou. Pfizndm se, Ze to
neni Uplné prijemné, ale beru to jako
soucast své prace. Negativni pfispévky
nevnimam.

Stravovani a jidlo se dnes skloriuji ve
vsech padech. Jak je na tom moderni
blogerka a youtuberka?

]
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Zaméruji se na zdravé stravovani -
hlavné kupuji zdravé suroviny, nepo-
uzivdm bily cukr, pe¢u ze Spaldové
mouky. Ale zvlast to neprozivam, ne-
mam tolik ¢asu, abych sivyhrala s kaz-
dym receptem.

Co pro vas predstavuje blog? Jedna se
o koni¢ka, moznost seberealizace, ¢i
jiz hovofime o praci?

Blog, YouTube a Instagram mé Zzivi na
plny Uvazek, ale kdyby mé nebavily,

KOMUNIKACE NA SOCIALNICH SITiCH %%

nedélala bych to. UZ nejsem na mater-
ské, ale pracuji jako osoba samostatné
vydélecné ¢inna.

Nemate strach ze ztraty soukromi?
Ten jsem uz davno ztratila. V dnesni

co jiného, fika blogerka Alice Nehybova

dobé, kdy kazdy sdili viechno, uz to
neni nic unikatniho, sdilet sv{j zivot.
Déla to spousta lidi na Facebooku a In-
stagramu. Navic ja svoje déti az tak
moc neexponuji, nemdm na nich po-
staveny sv(j obsah.

Slovni¢ek pojmul

Blog je webova aplikace obsahujici pfispévky vétsinou jednoho editora na jed-
né webové strance. Autor se nazyva blogger (néktefi Cesi piou pouze jed-
no g), veskeré blogy a jejich vzajemné vztahy blogosféra. Slovo ,blog“ vzniklo
stazenim anglického ,web log"“, coz v ¢estiné zhruba znamena ,webovy zapis-
nik“, a zkracenim slova ,weblog*.

Video blog, zkracené nazyvany vlog, je pfispévek, pfi kterém se dotyéna osoba
nevyjadfuje pisemné, avdak Ustné a zaroven pfi tom mUze tocit sebe nebo své
okoli. Natageni vlog(i je popularni v prostfedi YouTube. Clovék, ktery pfi svém
vyjadfovani pouziva formu video blogu, je video bloger ¢i vloger.

YouTube je nejvétsi internetovy server pro sdileni videosouborl. YouTube
povoluje svym uzivatelim nahrat videa, zhlédnout je, hodnotit, sdilet a ko-
mentovat. Na YouTube jsou dostupné napfiiklad videoklipy, trailery k filmam,
video blogy, kratka originalni videa nebo vzdélavaci videa.

Instagram patfi k vizudlni formé komunikace. Instagram je socialnf sit ve for-
mé volné dostupné aplikace pro rtzné mobilni operac¢ni systémy mobilnich
telefonl. Svym uZivateldm umoziuje sdileni fotografii a videf.

Recept

Ingredience:

* Jahody 750 g
* Med 2 IZice
e Citrén 1/2

e Voda 150 ml

Doba pfipravy:
5 minut (bez mrazeni)

Nutri¢ni hodnoty:

(celd zmrzlina)

Energie - 1722 ki / 410 kcal
Bilkoviny - 6 g

Tuky -2,7¢g

Sacharidy - 83 g
Vlaknina-15¢g

L
l‘ 'l Ceska pramyslova
.‘ zdravotni pojistovna

Jahody omyjeme, ocistime, zbavime je ze-
lenych listkd a pfesuneme do mixovaci na-
doby. Do té jesté nalijeme vodu, pfidame
dvé |Zice medu a $tavu z poloviny citrénu.
Vsechny ingredience pak diikladné promi-
xujeme.

Jahodovou smés nalijeme do velké obdél-
nikové misy a ddme zhruba na pGlhodinky
do mraznicky. Po tficeti minutdch obsah
misy promichame vidlickou (okraje jsou
jiz zmrzlé, stied jesté stale relativné teku-
ty) a nddobu se zmrzlinou vloZzime zpét do
mraznic¢ky. Po daldi pGlhodince mrazeni
pak uz mGzeme vytdhnout lahodnou jaho-
dovou zmrzlinu s dokonalou texturou, kte-
rou rovnou naservirujeme do sklenicek,
ozdobime platky jahody a drobnymi listky
meduriky. Dobrou chut.

RECEPT JE VHODNY PRO:

Diabetiky

Celiaky

Alergiky na mléko a mlé¢né vyrobk
Vegetariany

Redukéni dietu

Sportovce

PLUS PRO ZDRAVi 13



.4 ZDRAVI VE VASICH RUKOU

Ockovanl je dule

mV Ceské republice existuje v sou¢asné dobé program pravidelného
ockovani, které je povinné. Do pravidelného/povinného ockovani patfi
ockovani proti zaskrtu, tetanu, ¢ernému kasli, hemofilovym nakazam,
détské obrné, Zloutence typu B, spalni¢kam, pfiusnicim a zardénkam.

Povinnost podstoupit zakladni
ockovani je zakotvena v zakoné

€. 258/2000 Sb., par. 46. Kromé pra-
videlného ockovani je z vefejného
zdravotniho pojisténi hrazeno dalsi
ockovani - o¢kovani proti pneumo-
kokovym infekcim u kojenct a seni-
ord, proti lidskému papilomaviru pro
13leté déti, proti chfipce u seniord
nad 65 let a proti pneumokokovym,
hemofilovym, meningokokovym infek-
cim a chfipce u tzv. rizikovych osob se
zdravotnimi indikacemi.

Pfi poklesu poctu
ockovanych se nemoc
obnovuje

Ockovani ma zdsadni vyznam v ochra-
né ¢lovéka proti zavaznym infekcim,
muZe posilit zdravotni stav oslabenych
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chronicky nemocnych, a to nejenom
nyni, ale také do budoucna. Kromé za-
sadni ochrany o¢kovaného ockovanim
déti poskytuji rodice nepfimou ochra-
nu ostatnim sourozencdm a celé Gzké
rodiné a zaroven vyjadfuji sv(j zodpo-
védny pfistup k ochrané zdravi vsech
obyvatel, svého okoli, okolnich déti
(zdroj: Ceska vakcinologicka spole¢-
nost CLS JEP).
Zkusenosti z jinych zemi, kde
doSlo k poklesu proockovanosti,
ukazuji, ze se Sifeni pfislusnych
plvodcd nemoci obnovilo. Dfi-
ve Uz vymycené nemoci se za-
caly znovu objevovat - jako
napfiklad spalnicky, zaskrt,
cerny kasel a jiné.
V souvislosti s vysokym
potem nemocnosti na
spalnicky v letoSnim roce
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Zité, povin

sev Ceské republice nechaly otestovat
stovky zaméstnancl nemocnic. Zjisti-
lo se, Ze asi tfetina potfebuje novou
vakcinu. UZ vloni se ukdzalo a letos
potvrzuje, Ze u velkého poctu lidi vy-
vanula imunita. Pokud lidé neprodé-
lali spalni¢ky, které zajistuji doZivotni
imunitu, nebo to nevédi, ale chtéji se
proti ndkaze chranit, méli by se podle
hygieniki nechat otestovat vsichni
nad 30 let.

PFiznaky spalnicek:

- horecka, kasel, ryma

- svétloplachost a zarudnuti o¢nich
spojivek

- v Ustech a na sliznici tvafi mohou
byt bélavé tecky se zarudlym oko-
[fim

-4.az5. den se objevi syté cervend
az fialova vyrazka, ktera zacind na
zahlavi a §ifi se na oblicej, krk, bfi-
cho a koncetiny (ve stejném pora-
di ustupuje)

V pfipadé, Ze mate vy sami nebo né-
kdo v rodiné (déti, které nebyly proti
spalnickdm ockovany, nebo dospéli
ockovani pouze jednou ddvkou) tyto
pfiznaky onemocnéni, dodrZte tato
opatfeni: nechodte do ordinace, spoj-
te se telefonicky s oSetfujicim Iékafem
nebo s Iékafem infekéniho oddéleni
a postupujte dle jejich pokyna.

PFi vybéru doporucenych
ockovani se porad'te

,KdyZ se rozhoduji o vybéru doporu-
c¢enych ockovani, tak bych mél zvazit,
jestli mam néjakou chronickou ne-
moc, jaké mam volnocasové aktivity
a v jakém regionu ziji,“ vysvétlil hlavni
kritéria vybéru nepovinnych ockova-
ni primar infek¢niho oddéleni Slezské
nemocnice v Opavé MUDr. Petr Kiim-
pel. ,Pokud ma c¢lovék vaznou ne-
moc - srdec¢ni nebo plicni -, tak by mél
podstoupit ockovani zejména proti
chfipce a pneumokokovym infekcim.
Pokud rad chodi do lesa, zvlasté v na-

l‘ 'l Ceska primyslova
.‘ zdravotni pojistovna




né i to doporucené

Sem regionu, kde je epidemicka oblast
klistové encefalitidy, tak je namisté
ockovani proti této nemoci,“ radi pan
primar.

Obezretnost ohledné chfipky je po-
tfeba, protoze v CR si kazdy rok vyzada
obéti na Zivotech. Paradoxné se ji lidé
v tuzemsku neboji a jeji ddsledky zleh-
¢uji. Oproti Svédsku, kde je 70 % oby-
vatel o¢kovano, je to u nads pouze 10 %
lidi. Pfi¢inu vidi primar MUDr. Petr
Kimpel v malé informovanosti, co to
vlastné chfipka je a soucasné ve vel-
kém prostoru, ktery je poskytovan
falesnym informacim tzv. ,odpdrc(
ockovani“. Cesky ¢lovék ma tendenci
chfipku zaménovat s jakymkoli one-
mocnénim doprovdazenym rymou, kas-
lem a teplotou. Chfipkové viry jsou ale

,Kazdy rok si virus chfipky ziskava
nové antigenni vlastnosti, maskuje
se pred imunitnim systémem, a po-
kud tyto zmény jsou vyrazné, dochazi

kazdoro¢né se vyskytujici chfipkové
epidemie. Vloni uplynulo neslavnych
sto let od nejvétsi pandemie v Evro-
pé - Spanélské chfipky, kdy béhem
prvniho roku zemfelo 40 milién lidi,“
uvedl primar. Pocet 4mrti uvadénych
v tuzemskych statistikdch je jen 3pic-
kou ledovce. ,Pokud se totiz chfipka
nevedla jako hlavni diagndéza, pak se
ve statistice neobjevi. Riziko umrti
je jednoznacné vyssi u lidi s chronic-
kym onemocnénim,“ uzaviel primar
MUDr. Petr Kimpel.

Délka ochrany proti jednotlivym ne-
mocem se lisi. Zndma je napfiiklad nut-
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nost pravidelného preockovani proti
tetanu po patnacti aZ dvaceti letech.
Stejné tak je vhodné se v dospélosti
alespon jedenkrat nechat preockovat
proti ¢ernému kasli. Ockovani napfi-
klad proti klistové encefalitidé ochrani
na 3-5 let.

Naopak u Zloutenky typu B nebo
typu A je po zakladnim ockovani dlou-
hodobd ochrana a proti nemoci se ne-
preockovava (zdroj: Ceska vakcinolo-
gicka spole¢nost CLS JEP).

Dobrovolné se jiz dnes mazeme oc-
kovat proti fadé zavaznych infekcnich
nemoci, proti pneumokok({m, menin-
gokoklm, cernému kasli, klistové en-
cefalitidé, a kdyz vyjizdime do zahra-
nic¢i, o¢kuje se napfiklad proti Zluté
zimnici, Zloutence typu A, tyfu a dal-
$im nemocem. Pokud konkrétni o¢ko-
vani nedoporuci prakticky lékaf, pak
je vhodné se jit alespoii poradit do od-
borné poradny. Podle rizik dostanete
prehled o povinnych a doporucenych
ockovanich i terminech oc¢kovani.

DilezZité informace a mapa pobocek CPZP

Infocentrum: 810 800 000
597 089 205

E-mail: posta@cpzp.cZ

Web: www.cpzp.cz
www.facebook.com/CPZP.cz

pro celou rodinu
- 25500 smluvnic
- 3. nejvétsi zdravotni pojistovna
- 1,2 milionu pojisténct
- 109 pobocek po celé CR
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Preventivni programy a produkty

h zdravotnickych zafizeni

2

4

Ustecky kraj

HI. m. Praha

11

Stredocesky kraj

Plzeiisky kraj

5
6

Jihocesky kraj

Liberecky kraj

Kralovéhradecky kraj €

Kraj Vysocina

Pardubicky kraj

4
9

13
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branf lustitelé, ktefi zaslou spravné znéni tajenky, ziskaji zajimavy darkovy predmét. Vylusténou tajenku poslete
0. 2019 na e-mailovou adresu: soutez205@cpzp.cz.
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