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VAZENE CTENARKY,
VAZENI CTENARI,
NASI MILi KLIENTI.

Jsem rad, Ze vdm mohu predstavit
noveé Cislo Casopisu Plus pro zdravi,
kde se mimo jiné vénujeme tématu
dusevniho zdravi. Psychicka pohoda

a s ni spojené mentalni zdravi jsou pro
nas spokojeny Zivot nesmirné dilezité,
ne-li primo klicové. Je proto zadouci,
abychom posilovali svoji odolnost vici
nejruznéjsim Skodlivym vlivim. Rady
a doporuceni k tomu, jak si dusevni
zdravi chranit a upeviovat, mdzete
Cerpat z rozhovoru s terapeutkou,
ktery v Casopise naleznete.

Mimochodem védéli jste, Ze prijemny
zpUsob, jak se citit lépe, nabizi tfeba
meditace a autogenni relaxace? Mame
pro vas par uziteénych tipl na to, jak
pracovat sami se sebou a dosahnout
tak uvolnéni, vnitrniho klidu a pocitu
dusevni Cistoty.

Nase celkové zdravi samozrejmé zavisi
i na tom, jak casto a moc se hybeme.
Lidé vzdy hledaji co nejjednodussi
cesty, jak zhubnout a udrzet si

zdravi. Ten nejprirozenéjsi pohyb,
chtzi, mimochodem nase pojistovna
odmeénuje ¢astkou az 1 000 korun

v oblibeném programu Krok pro zdravi.
Pokud se pridaji hulky, jde o severskou
chdzi, zndmou jako nordic walking.
Lidé pri ni ale ¢asto délaji chyby, a tak
si mohou i ublizit. Pro koho je tento

typ pohybu vhodny a na co je treba

se soustredit? Odpovédi také mUzete
najit v tomto Cisle naseho klientského
casopisu.

Vazené Ctenarky a vazeni Ctenari,
dovolte mi jesté nékolik slov k nasi
pojistovné. Ceska primyslova zdravotni
pojiStovna dlouhodobé patri

k stabilnim a pevnym ¢lankdm
financovani zdravotniho pojisténi

editorial

a nic na tom neméni ani soucasna
pomeérné narocna hospodarska situace
v celé zemi a potazmo ve svété. Za

péci o nase pojisténce zdravotnickym
zafizenim Ffadné platime. Platby z CPZP
odchazeji ve Lhité splatnosti, takze

se nemusite obavat, Ze zUstanete

bez lékarské péce. | pro rok 2025

jsme zachovali pestrou skladbu
preventivnich programu, kterou jsme
vhodné doplnili o novinky. Co naopak
vyznamneé snizujeme, to jsou naklady
na provozni ¢innost a délame to tak,
abyste to na kvalité a rozsahu nasich
sluZeb nepoznali.

V naSich preventivnich programech
pro letosni rok jsme zavedli novinky,
jako je prispévek na odlehcenou sadru,
a dentalni hygienu jsme presunuli

z doplikového programu Bonus Plus
do standardni nabidky. Jestli patrite

k nasim pojisténclm, upFimné vam
dékuji za prizen. Pokud jesté nasimi
pojisténci nejste, véfime, Ze nase
atraktivni nabidka, unikatni sluzby

a financni stabilita vas natolik zaujmou,
Ze se rozhodnete nasimi klienty stat.
TéSime se na vas!

Ing. Vladimir Matta,
generalni reditel



meditace

lepe

Zdravy Zivotni styl je '
o rovnovaze. A ta nespociva,

a v dostatku pravidelnéhe
pohybu, ale také ve
vyrovnané mysli.

Moznosti, jak zpomalit kolotoc
myslenek viricich hlavou Ci ze své
mysli vypudit to, co vam nedéla dobre,
je nastésti docela dost. Staci jen chtit
a udélat povéstny prvni krok.

Co tak si pro zacatek pripravit vonnou
koupel, pustit relaxacni hudbu,

zapalit svicky a pak uz si jen ve vané

0 samoté uzivat vSeobjimajici pocit
klidu a pohody, soustredit se pouze na
dany okamzik? Takova chvilka mize byt
velice osvéZujici a mUze prispét k uplné
jinému pohledu na vSe, co vas béhem
dne potkalo.

Pokud chcete meditovat, najdéte si
misto, kde vas nebude nikdo rusit.
Pohodlné se posadte, zavrete oci

a zamérte se na klidné, rovhomeérné
dychani, které uvolni mysl i télo.
Zavrete oCi a pomalu a zhluboka
dychejte, snazte se maximalné
soustredit na kazdy nadech a vydech.
Odpoutejte se od jakychkoliv myslenek.

4 | Plus pro zdravi
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Pokud se vdam do mysli za¢nou vkradat,
zamérte se na své pomalé, hluboké
dychani. Nadechujte se nosem,
vydechujte Usty nebo nosem. Dilezité
je, aby vydech trval déle nez nadech.
Pri nadechu pocitame do 2 az 4 sekund,
pfi vydechu do 4 az 6 sekund. Skvélym
medita¢nim nastrojem je vizualizace.
Predstavte si, Ze jste na misté,

kde je vam hezky. V lese, na plazi,

v pohodlném usaku u babicky, kde jste
se v détstvi citili tak krasné... Pokud

s meditaci teprve zacinate, postupujte

takto nejprve jen chvilku, dvé tfi minuty.

Pozdéji uz budete diky pravidelnému
opakovani schopni uniknout svym
myslenkam na podstatné delSi dobu.
Jen budte trpélivi, zadny zacatek neni
jednoduchy.

Cest, jak se dobrat - velice
zjednodusené receno - klidné mysli, je

celd rada. Skvélou relaxaci je cvicit jogu

nebo mdzZete vyzkouSet rizna dechova
a relaxacni cviceni, jichZ na internetu
najdete nepreberné mnozstvi. Nékoho
oslovi arteterapie, jiného kraniosakralni
terapie, jez podporuje znovunalezeni
rovnovahy na fyzické i psychické

roviné. Obratit se mdzZete i na lektory
zameérujici se na dusevni zdravi.
Prevenci v péci o psychiku se zabyvaji
napriklad i neziskové organizace, které
navrhuji i zasady zdravé psychohygieny:
Clovék by mél pamatovat na svou
pohodu (mit dostatek spanku,
Cerstvého vzduchu a vyvazené stravy),
mél by mit pohyb, udélat si ¢as na své
myslenky a pocity (kazdy den na urcity
¢as vypnout mobil, pocitac i televizi)

a vénovat se lidem, s nimiz je mu dobre.
Kazdy by si mél nastavit dosazitelné
cile a byt na sebe hodny. Tak co zacit
tfeba timhle?



Chcete vitezit?

Pecu1te spolus na
o sve zdravi!

Dostali jste chut jit si zaplavat?

Nebo jste si rekli, ze uz by

mozna byl ¢as na protazeni téla
ve fitku? Prosté jste zacali vic

myslet na své zdravi?

Tak to vas mozna inspirovala

nase brandova kampan zamérena
na prevenci. Chtéli jsme vas trochu
povzbudit k aktivnimu a zdravéjSimu

zivotu. Pokud se to povedlo, jsme radi.

Bazén v brnénskych Luzankach,
posilovna, a nakonec i ateliér byly
zkraje roku svédky foceni, jehoz
téma by se dalo vyjadrit jednoduse -
zdravy zivotni styl. Protoze pravé

k nému pojidténce CPZP vedeme.

A motivujeme. A to nejen zabéry,

z nichZ primo sala radost z aktivniho
pohybu.

CPZP v rdmci preventivnich program
nabizi Sirokou Skalu prispévkl -

napriklad na plavani, cviceni, péci o déti

nebo péci o své duSevni zdravi. Nasim
pojisténciim tak pomahame, aby se
mohli po vSech strankach citit skvéle
a sebejisté.

S novymi vizualy se mdzete setkat na
webovych strankach a na socialnich
sitich pojistovny. Vzdusny a inovativni
koncept, jimZ jsme vas letos oslovili,
byl kromé pohybovych aktivit zacilen

i na vybrané preventivni programy,
které mohou pomoci pFi zvlédém’ stéle
se ManazZerka materstvi a DuSevni
zdravi. Prevence je pro nas na prvnim
misté. A jsme pySni na vas, Ze jste se
rozhodli vitézit.

PROTOZE TEN, KDO PECUJE 0 SVE
ZDRAVI, JE VITEZ.

kampan

Motto kampané pro rok 2025 je
ZDRAVI S JISTOTOU. Jeho vyznam
skvéle dopliuje spojeni s nasimi

preventivnimi programy, které
v kampani pouzivame:

Prispévky na pohyb? Jiste!
0dmeéna za kroky? Jistéze!
Péce o dusevni zdravi? Ale jisté!
, , Podpora maminek? Jistojiste!

Aktualni kampan najdete na téchto
webovych strankach CPZP:
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rozhovor

Siroky, zaFivy Usmév, GZasné pohybové schopnosti

a neskutecna energie zarici na kilometry. To je tanecnik
Jakub Maztch, jehoz zname z televiznich obrazovek,
divadla i z nejriznéjsich tanecnich projektd.

Jakube, stane se, Ze i ¢lovék,

ktery srsi energii jako vy, ji miva
nedostatek?

Myslim, Ze v mém pripadé se pred
Casem praveé to prihodilo. Energii

je treba nejen vydavat, ale taky se ji
naucit prijimat. Je to jednoduchy zakon
zachovani rovnovahy. Hodné energie
jsem predal svym tanednim svéfencdm,
lektordm, divdkim a fanougkim, a tak
se tésim, Ze s ni nalozi dobre. Diky
televiznim poraddm, jako je StarDance
nebo Rytmix, a mym projektdm Dance
For People m& mnou investovana
energie velky dosah aZ presah a za to
jsem vdécny.

Ale jak se rika, vSeho moc Skodi.

Daval jsem veskerou energii do vSeho
a vsech okolo tance a nedaval ji sobé

a své roding, coz jsou zakladni stavebni

kameny pro dalsi rdst a spokojeny Zivot.

Svou energii jsem totalné spotreboval
a uzjsem jen byl v zaCarovaném
kruhu, kdy jsem si myslel, ze musim

Foto: © Ceska televize, foto: Mikula$ Krepelka
https://www.ceskatelevize.cz/porady/12701251153-stardance/

tancovat vic a vic, abych nacerpal
endorfiny. JenZe ony rychleji a rychleji
vyprchavaly... Takze na parketé jsem
stale jesté vypadal, Ze se nekonecné
usmivam a srsim energii, ale mimo
parket byl obrazek zcela zdrcujici.

TakzZe jste se rozhodl zvolnit?

Zvolnil jsem nedévno. AZ po jedenacti
letech chronickych bolesti hlavy,

kdy priSel den uvédoméni si, ze NIC
NEMUSIM. Jsem za ten den vdéény. Je
samozrejmeé tézké v takovém nastaveni
zlstat a dGvérovat mu, ale pracuji na
tom. Bavi mé to a vidim vysledky i na
svych détech, Zené, a hlavné na sobé.
Nékdy to ale trva, nez se k vam energie
dostane zpatky.

Mam pocit, Ze jsem ubral tak 80 procent
aktivit. Jenze jsem jel na 200 procent,
na coz mé uz delSi dobu upozornovali
lidé, kteri mé dobre znaji. Tanecni kurzy,
divadlo, dlouhodobé planované terminy
projektd, bylo toho opravdu hodné. Ale

mam $tésti, Ze mlj program je flexibilni.

TakZe se v ném snazim vytvorit casovou
harmonii, korigovat pocet tanecnich
lekci a vystoupeni, abych to opét
neprepalil.

To znamena, Ze jste zacal energii
védomé dobijet...
Musim Fict, Ze pravé to se zkousim

naucit. Neni to jednoduché a chce to ¢as.

Na konicky a pratele
nebyl viibec Zadny
prostor, a kdyz jsem
byl s rodinou, uz jsem
ani moc nemél energii

se ji naplno vénovat.

A nastaveni .musim,
vzdyt je to moje rodina,
kterou miluji” ¢lovéka jen
vic a vic ubiji. Je fakt, ze
tancim témér kazdy den
a nejcastéji tancim
pro nékoho, coZ
znamena, ze

i kdyZ délam
néco, co

me bavi,
energii hlavné
davam. Snazim
se ted najit balanc,
jak to udélat, aby mi
néjaka energie zbyla. Po
hodné dlouhé dobé jsem si
vymezil ¢as na sebe a zacinam
vnimat, Ze mé opét bavi tréninky

i tanec jen tak pro radost. Nejspis se
tomu Fika seberealizace, coz Fikam

s trochou ironie. Pocit vlastniho naplnéni
totiz Clovék Casto podcenuije.

Posledni dobou mé bavi i zpév; je krasné
pozorovat, jak se ke mné pridavaji i mé
déti, a to se pak ta nabyta energie jesté
nasobi. Chtél bych si vyhradit vic ¢asu na
prirodu a prochazky venku, to mé nabiji.

Znamena to, Ze jste se zacal zabyvat

i dusevni hygienou?

Citim, Ze u mé jde o jakousi vyvazenost
psychiky a fyzické stranky, tedy vlastné
vyvazenost mé samotného i moji rodiny
ve vztahu k moji praci neboli k tanci.



Foto: © Ceska televize, foto: Rostislav Simek
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Prakticky to znamena, Ze se kazdy den
snazim uvédomovat si sebe, na chvili

se zastavit, zavrit oCi a dychat, zkratka
udélat si Cas pro sebe. Treba si nasadim
sluchatka a pustim si uklidniujici

hudbu. Se Zenou se taky radi bavime

o nastaveni mysli, a dokonce chodime na
terapie. Zkousim se naucit meditovat.

A jak pecujete o télo, které je vasim
pracovnim nastrojem?

Jak uz jsem naznacil, pred rokem jsem
dospél k nastaveni mysli se zamérenim
na sebe. To byl bytelnéjsi zaklad pro
rozhodnuti, Ze o sebe budu pecovat

i fyzicky. Zajimam se o otuzovani

a dychani, chci se vtom dal vzdélavat.
Absolvoval jsem Wim Hof expedici

s vystupem na Snézku. Chodim na
fyzioterapie a do posilovny, pro uvolnéni
a regeneraci téla také na masaze a do
kryokomory.

V tanecni soutézi StarDance jste

divaky zaujal jako tanecni partner Evy
Adamczykové a food influencerky Chili
Ta Thuy. Z obou energie jen srsela. Bylo
to pro vasi souhru na parketu dileZité?
Tak Uplné zasadni to nebylo. Ale
kazdopadné bylo fajn, zZe jsme se

spolu nenudili. (Gsmév) | humor je pro
fungovani a zdravé nastaveni mysli dost
dilezity. Co se tyka fyzické energie,

bylo asi dobre, Ze mi obé holky stacily.
No... Mozna jsem ja nékdy nestacil jim.
(iroky usmév])

Kdyz si na oba roc¢niky StarDance
vzpomenete, jak byste kazdy z nich
zhodnotil jednou vétou?

V souvislosti se svym novym nastavenim
mysli bych rekl, Ze poprvé jsem dostal
prilezitost k sebepoznani a mozZnost
okusit jakousi lehkost byti. A v druhém
ro¢niku jsem mél moznost zazit pestrost
Zivota, naucit se byt stale sdm sebou

a udrzet se v rovnovaze.

Kdybyste mél pouzit jen jedno slovo,
jaké by charakterizovalo Evu a jaké
Chili?

Eva je freerider. Chili je drak.

Co bylo nejhez¢im okamzikem obou
ro¢nikd, co nejnaroénéjsim?

Nejhezci okamzik jsem zazil po
odtanceni paso doble v charitativnim
dilu a pak také ve finale, kdyz jsem vidél
Efku, jak zaZitek z tance sebou nechéva
zvladnout moje Urazy a v hlavé se s nimi
srovnat. V prvnim StarDance to byl
kotnik, ve druhém koleno.

Co vam tato tanecni soutéz dala, co
naopak vzala?

StarDance mi pomohla v cesté k sobé
samému a tim mi dala i vétsi klid. Ziskal
jsem také nékolik Gzasnych novych
pratel. Vzala mi par kilo na vaze, cozZ je
fajn (Usmév), a mozna trochu soukromi.
Ale fanousci jsou mili, takZe se s nimi
vzdy rad vyfotim. Nicméné ani na
dovolené se mnohdy uz neschovame.

Jakube, kdy se zacal projevovat vas
pohybovy talent?

Myslim, Ze byl hodné dlouho skryt.
(Usmév) PFi ndboru do taneéniho
krouzku ve Skolce vzali mého kamarada,
ktery tam ale nechtél jit beze mé. Tak
mé museli prijmout taky. On po pul roce
skondil, ja u tance zUstal doted. Pokud
jde o talent, ten se u mé zacal pomalu
probouzet az asi kolem jedenactého
roku. Byl jsem pak ovsem velky dfic,
odchazel jsem z tréninku jako posledni.
TakZe za vSemi mymi Uspéchy je spis
tvrdy trénink a poctivost.

Foto: rodinny arch
J. Mazlcha

rozhovor

S jakym tancem nebo okamzikem

pFi tanci je spojena vase nejhezci
vzpominka?

Vzdy, kdyz divaci na vystoupeni oceni
nas tanecni um, je to krasny pocit. Diky
televizi to byly urcité stovky tisic divaka,
ale nazivo jsem mél to Stésti byt na
svetovych hrach v Kolumbii, kde nam
po solovém tanci v byci aréné ve stoje
aplaudovalo 18 000 Kolumbijcd.

Kdybyste si mél zatancit uz jen jediny
tanec, jaky by to byl a pro¢?

Tanec s mou zenou Monikou. A vlozil
bych do néj vSechny krasné vzpominky
na to, co jsme za cely Zivot zazili. Takze
by trval vécné.

Jakube, jaké jsou vase dalsi plany?
Chci se dal rozvijet a neusnout na
vavrinech jak v tanci, tak v osobnim

a rodinném zivoté. Jsem ted

soucasti krasného, dynamického
tanecné-divadelniho projektu Love

2 Dance, ktery vznikl v Bratislavé

a od kvétna se hraje také v Divadle
Hybernia v Praze. V planu je v pristich
letech i asijské tour. Dale povedeme

s manzelkou lekce karibskych tancd
pro dospélé manzelské, pratelské pary
a jednotlivce a navazali jsme spolupréaci
s panem Zdenkem Chlopcikem.

Moc se na to téSime. A vypada to, Ze

v Divadle Jiriho Myrona v Ostravé se

i v nadchazejicich letech bude stale hrat
inscenace Donaha, kde hrdé ucinkuji.

Jakub Mazich

Cesky profesionalni
tanecnik, choreograf
a lektor tance se
narodil 25. dubna 1988
v Ostrave, kde také Zij
a pracuje.




preventivni programy

S nami bude
cela vase
rodina v klidu

Snazime se myslet na vsechno. A na vSechny.
Chceme, abyste byli rozesmati, spokojeni a hlavné
zdravi. Abyste védéli, ze mate nékoho, o koho se
muzete oprit. Kdo nepodcenuje prevenci a je stale
o krok napred, aby vas mohl jistit.

Preventivni programy, které mohou
pojisténci CPZP béhem roku cerpat,
maji stanoveny maximalni limit.

U déti je to 1 500 korun, u dospélych

1 000 korun. OvSem nékteré programy,
napriklad Dusevni zdravi s prispévkem
az 3 000 korun, Bonus Plus a dalsi, se
do stanoveného limitu nezapoditavaji
a mazete je Cerpat navic. A zcela
samostatné jsou tu jesté prispévky pro
darce krve. Neni toho malo, co rikate?

Pestry a bezpecny zivot
pro déti a mladez

V roce 2025 dosahuji prispévky pro déti
(do 17 let vCetné) vyse az 1 500 korun.
Je jich opravdu mnoho, takze jen tak
namatkou...

M Letni tabory (aZ 1 500 korun)

Doprejte svym détem aktivni prazdniny -

radi vas v tom podporime. Prispévek
poskytujeme na tabory konané

na uzemi Ceské republiky, vztahuje
se i na priméstské tabory.

A tyka se déti od 3 let.

8 | Plus pro zdravi

B Ochranna pFilba (aZ 500 korun)

Jsme radi, Ze vase déti sportuiji.
A stejné jako vy chceme, aby byly
v bezpedi.

B Lehka sadra (az 1 000 korun)

Tato novinka je urcena na Uhradu
odlehéené a lehké sadry z plastd,
pryskyrice a karbonovych vlaken.
Prosté détem chceme stonani ulehdit!

B Ockovani (aZ 1 500 korun)

Prispévek plati pro vSechna ockovani
proti infekénim onemocnénim, ktera
nejsou hrazena z verejného zdravotniho
pojisténi.
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B Zdravé dité (aZ 500 korun)

Tento prispévek podporuje zdravy

rozvoj déti do 2 let véetné. Jeho vyuZiti
je opravdu Siroké: od kosmetickych
pripravkl zakoupenych v lékarné pres
détské inhalatory az po edukacni kurzy
pro matky s détmi nebo cviceni a plavani
déti. A to neni vSechno. Seznam
moznosti, jak tento program vyuzit, je
opravdu dlouhy...

B Chiva 24 (az 500 korun)

Kdyz vite, Ze je vas mriousek v bezpedi,
jste klidnéjsi. Poridte si pro své détatko
deskovy monitor dechu nebo chlvié¢ku -
radi vdm na nakup prispéjeme.

Dalsi preventivni
programy pro déti

i zasady jejich erpani
najdete ZDE




Komfort a pevné zdravi
pro dospélé

Nabidka preventivnich programu
platnych pro rok 2025 je opravdu
rozmanita, takze uvadime jen par
prikladd z mnoha.

B Zdravy zZivotni styl pro dospélé
(aZ 5 500 korun)

Sympaticky balicek zaméreny na
prevenci a zdravy zivotni styl zahrnuje
1000 korun na preventivni programy
Pravidelny pohyb, Razova vlna, Sportovni
prohlidka a dalsi, 1 000 korun navic

v ramci programu Krok pro zdravi, 3 000
korun na podporu dusevniho zdravi

a az 500 korun jako bonus za dodrzovani
prevence a vérnost pojistovné.

B Pravidelny pohyb (700 korun)

V ramci prevence kardiovaskularnich
chorob a obezity poskytujeme
pojisténclim od 18 let prispévek na
pravidelnou pohybovou aktivitu véetné
plavani.

Programy nad limit
pro déti i dospélé

Nékteré z programu, které lze béhem
roku Cerpat navic

M Dusevni zdravi (aZ 3 000 korun)

Program pro zvySeni dostupnosti
psychosocialni podpory je urcen na
psychosocialni intervenci absolvovanou
u vybraného odbornika - soukromého
terapeuta s patricnou kvalifikaci.
Prispévek lze poskytnout také na on-line
konzultaci.

B Bonus Plus (aZ 500 korun)

Ocenujeme zdravotni prevenci a vérnost
pojisténcd, které se snazime motivovat
k maximalni péci o zdravi a odménovat
jeizavérnost k CPZP.

B Ockovani (aZ 1 000 korun)

Nepodcenujte nebezpedi infekcnich
onemocnéni!

B Lehka sadra (az 1 000 korun)

Vime, Ze Zivot po Urazu neni pravé
nejlehdi...

B Vysoky krevni tlak (aZ 500 korun)
Poridte si pazni tlakomér! Prispévek je
urcen chronicky nemocnym pacientdm
s diagndzou hypertenze.

B Razova vlna (az 500 korun)

Prispivame na terapii razovou vlnou

provedenou u poskytovatele zdravotnich

sluzeb. Tento prispévek je odménou
pro pojiSténce, ktefi o své zdravi pecuji
a pravidelné absolvuji preventivni
prohlidku u praktického lékare.

Dalsi preventivni
programy pro Zeny

i zasady jejich Cerpani
najdete ZDE

preventivni programy

W Zdravi 65+ (aZ 500 korun)

Pojisténcim ve véku od 65 let
prispivame na nakup doplikd vyzivy

a vitamind v lékarné, které podporuji
imunitu a slouzi k prevenci zhorseni
stavu kloubd a paméti. V pripadé
muzl jde také o doplriky podporujici
snizeni pFiznakd spojenych s problémy
S prostatou.

Na preventivni programy planuje
CPZP vynalozit 450 miliond korun.

B Manazerka materstvi - program
nad limit pro Zeny (aZ 3 000 korun)

Vime, jak ddleZité je klidné matefstvi.
Proto poskytujeme pFispévek na
nadstandardni vySetreni nebo

péciv souvislosti s téhotenstvim

u poskytovateld zdravotnich sluzeb, na
prvotrimestralni screening, epiduralni
analgezii, pfedporodni kurzy, sluzby
soukromé porodni asistentky atd.

Dalsi preventivni
programy pro muze

i zasady jejich cerpani
najdete ZDE

Plus pro zdravi | 9



erektilni dysfunkce

Tema,

o kterem |
se hemluy

Tématem, o kterém se prilis nemluvi, nicméné

v Ceské republice se jim zaobira vice ne? polovina
muzd ve véku 35 az 65 let, je erektilni dysfunkce.
Neschopnosti dosahnout erekce a udrzet ji

s uskutecnénim pohlavniho styku u nas trpi odhadem
asi pét set az osm set tisic muzd v uvedeném véku.

B Redte s lékafem

.Zminény pocet pacientl vychazi

z anonymnich dotaznikovych prizkum,
kdy v uvedené vékové kategorii priznal
problémy s erekci kazdy druhy muz. Ale
k lékari prijde vyhledat pomoc priblizné
jen desetina z nich. To je neradostna
bilance,” konstatuje MUDr. lvan Andél

z andrologické ambulance Krajské
nemocnice Tomase Bati ve Zliné. . Je
prokéazano, Ze 40 procent pacientd
trpicich erektilni dysfunkci s lékarem

o svych potizich nikdy nehovorilo.
Pritom se mohou obratit na svého
praktického lékare, urologa, neurologa,
endokrinologa nebo diabetologa -
potize s erekci totiz miva velké mnoZstvi
diabetikd. Zminéni specialisté provedou
vysetreni, pripadné pacienta odeslou
do andrologické nebo sexuologické
ambulance,” pokracuje. ..Bohuzel
velkd ¢ast muzl radéji svdj problém
anonymné probirad na socialnich sitich,”

10 | Plus pro zdravi

podotyka a zdUrazfuje, jak je dilezité
dostat do povédomi muzl medicinské
informace, jez by jim mohly pomoci.

B Neotalejte!

Erektilni dysfunkci je podle slov MUDr.
Andéla treba Fesit co nejdFiv. ,Mdze
totiz jit napriklad o prvni priznak
onemocnéni srdce, cév nebo prostaty,
pripadné neurologického onemocnéni.
Proto by se muzi neméli ostychat

a namisto toho, aby hledali informace
na diskusnich férech a nakupovali
potravinové dopliky na internetu, by se
méli nechat vySetfit odbornikem, ktery
zjisti, zda za jejich problémem nestoji
vazné onemocnéni. Je totiz prokazano,
Ze erektilni dysfunkce ma z 80 procent
pri¢inu organickou, cévni nebo
nervovou a jen 20 procent je zplsobeno
psychogennimi potizemi, k nimz vede
prepracovanost, ponocovani ¢i pobyt

v zakoureném prostredi.”

Jak zlinsky androlog podotyka,
erektilni dysfunkce neni choroba, je

to priznak onemocnéni. .Vyskytuje

se u pacientl s vysokym tlakem,
cukrovkou, po mozkové mrtvici, po
infarktu, s neurologickymi chorobami,
s poranénim michy, provazi deprese

a jina psychiatrickd onemocnéni.
Proto je tfeba se ji zabyvat,” podotyka
a poukazuje i na druhou rovinu toho,
pro¢ muz mdze mit potize dosdhnout
plnohodnotné erekce. ..U nékterych
pacientl byva erektilni dysfunkce
nasledkem tabletové léCby jiného
onemocnéni - jde o projev nezadouciho
Gcinku léku. Ve vétsiné pripadd
zminéné potize zpUsobuji betablokatory
pouzivané pri lécbé vysokého tlaku

a kardiologickych potizi, antidepresiva,
léky na snizeni tukovych latek v krvi

¢i antiandrogeny s hormonalnim
Ucinkem. Se specialistou pak je tfeba
probrat medikaci, hledat reseni,”
navrhuje lékar, podle kterého velkou
skupinu muzl s uvedenymi problémy
predstavuji i kuraci a obézni pacienti.
.U obou uvedenych skupin je erektilni
dysfunkce ¢astd a mnohdy by bylo
mozné ji vyresit jen Upravou zivotniho
stylu. Bohuzel kuréaci a obézni jedinci



si to ve valné vétsiné nechtéji pripustit.
Ale jejich aktivni spoluprace pri lécbé
je nezbytna. To znamena prestat koufit,
nebo alespon zahajit odvykaci kuru,
pripadné resit svou obezitu.”

MUDr. Andél zminuje také pacienty po
Urazu v oblasti patere a panve. ,Vétsina
center, ktera o tyto pacienty pecuji,

je s danym problémem obeznamena

a je pripravena ho resit. Ale nemusi jit
pouze o Urazy, nybrz také o nasledky
operaci malé panve a o onkologické
operace nadory tlustého streva,
konecniku, karcinomu prostaty

a mocového méchyre. Neznamena

to, Ze by se tito pacienti museli zcela
vzdat sexualniho Zivota. Rozhodné by
méli byt odeslani k andrologovi nebo
sexuologovi, aby mohla byt provedena
diagnostika a stanovena prislusna
lécba,” vysvétluje a podotyka, Ze
erektilni dysfunkce zdaleka neni jen
problémem medicinskym. ,,Ma vliv

na kvalitu Zivota a partnerské vztahy.
Motivaci pacientd, ktefi se rozhodli
svou situaci resit, ¢asto byva snaha
udrzet partnerstvi, pripadné prichazeji
kvali obavam z hledani nové partnerky.
Socialni ¢ast celého problému je
dulezita, pohovor s pacientem maze byt
pro lécCbu velice prospésny.”

Trpi ji 150 milionG muZd na celém
sveté a kazdy desaty muz nad 21 let.

B Pribéh lécby

Mnoho muzl se asi zabyva otazkou,
jak vlastné navstéva v andrologické
ambulanci probiha. ,Provedeme
zakladni vySetreni a krevni odbéry

v Sirokém zabeéru. Cilem je vyloucit
kornaténi cév, cukrovku, mozkovy
nador, podezfeni na onemocnéni
Stitné zZlazy nebo nadledvin a dalsi
choroby, které by mohly byt pricinou
erektilni dysfunkce. Pokud by byly
diagnostikovany, mohli bychom hned
na zacatku zacilit léCbu tim spravnym
smérem, tedy resit primo tyto choroby,”
popisuje lékar zavedeny postup.

Jestlize se zadné ze zminénych
onemocnéni neprokaze, androlog zahaji
écbu. .V prvni linii podavame tablety
zvysujici krevni pritok do penisu, coz
erekci pozitivné ovliviiuje. Dalezité je,
aby lékar s pacientem probral spravné
podavani lékd, protoZe nespravny
zpUsob uziti mGze vyrazné ovlivnit
jejich Uucinnost. Je také treba pacienta
upozornit, Ze by alespon Sest az osm
sexualnich aktivit mélo probéhnout

s uzitim léku. Pokud neni efekt ani

pri opakovaném uziti léku dostatecny,
teprve pak lze Fict, Ze je tato lécba pro
pacienta nevhodn4, a je mozné sahnout
k dalsi linii lécCby, tentokrat invazivngjsi.
Vysetreni na erektilni dysfunkci hradi
pojistovna, léky plati pacient sdm. Ale

v zaddném pripadé nejde o zavratnou
¢astku. S mirnou nadsazkou lze Fict,

kina,” Fikd MUDr. Andél s Usmévem.
W Dalsi moZnosti

Moderni lécba pomoci tablet je G¢innd
a bezpecna. Lze je uzivat i dlouhodobé

erektilni dysfunkce. Pokud ale prece
jen nemaji dostatecny efekt, maze byt
dalSim krokem lécba formou injekci, pFi

erektilni dysfunkce

niz lékar tenkou jehlickou aplikuje do
toporivého télesa penisu prostaglandin
E1. .Ten je télu vlastni, mame ho

v krevnim obéhu, ale vtomto léku

je jeho koncentrace mnohonasobné
vyssi,” objasnuje specialista a dodava,
Ze ucinek lécby je lokalni - dojde ke
zvySeni prisunu krve primo do penisu.
Tato lécba, vyuzivana napriklad

u diabetik, pFi poruchach michy

a po onkologickych operacich v panvi,
musi byt vzdy zahdajena pod lékarskym
dohledem, pozdéji v ni lékafem pouceny
pacient pokracuje sam.

.A pak jsou tu podtlakové pristroje.

Ty doporucujeme predevsim starsim
muzdam, kteri kvali jinym onemocnénim
nemohou vyuZivat pfedchozi zplsoby
léCby. Hovorim ovsem o kvalitnich,
medicinsky atestovanych pristrojich
doporucenych lékafem, ne o nakupu

na e-shopu,” upozoriuje MUDr. Andél
s tim, Ze zpUsob, jak pFistroj pouZivat,
probere s pacientem lékaF. Ten mdze
kromé zminénych metod navrhnout
také implantaci toporivych téles. Jedno
je jisté. Moznosti, jak erektilni dysfunkci
s pomoci mediciny eliminovat, je vicero.
Staci se prosté jen rozhodnout a zacit
tento problém resit.
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program Bonus Plus

Ziskejte body

Za prevenci
a vernost .

Az 500 korun na vybrané aktivity

a produkty, napriklad na zdravotni
sluzby, procedury v laznich, bryle,
opalovaci krémy a dalsi, mohou
pojisténci CPZP v roce 2025 ziskat
v ramci doplinkového programu
BONUS PLUS. Novinkou je, ze
prvnich 100 bodl - co bod, to
koruna - vam bude pripsano hned
pri aktivaci programu. A pak uz jen
muzete sledovat, jak vdm pocet
bodd (a tedy i korun) narista diky
tomu, Ze pecujete o své zdravi
prostrednictvim absolvovanych
preventivnich prohlidek. A body
automaticky ziskavate i za vérnost

pojistovné.

3
A

1

4
ﬂj

—

W Registrujte se!

Ucast v programu Bonus Plus je
dobrovolna. Pojisténec se k nému
prihladuje registraci, kterou méze
provést na kterékoliv z pobocek CPZP,
telefonicky prostrednictvim Infocentra
CPZP, e-mailem, pisemné postou,
vlastni registraci prostrednictvim
Elektronické prepazky nebo v mobilni
aplikaci Zdravi v mobilu.

12 | Plus pro zdravi

B Bodovy systém

Program Bonus Plus je zalozeny na
principu ziskavani a ¢erpani bodd podle
predem stanovenych kritérii. Jak uz
bylo receno, co bod, to koruna. Platnost
bodd je pritom 12 mésicd od pripsani
na Individualni bodovy tcet (IBU). Pokud
pojisténec body nevycerpa, klesne jejich
hodnota po 12 mésicich evidence na 0,
tzn. dojde k jejich exspiraci.

W Jak ziskavat body?

Je to jednoduché. Prvnich 100 bodd
vam bude automaticky pripsano ihned
pri aktivaci programu. Dalsi body se
nactou diky preventivnim prohlidkam:
50 za navstévu praktického lékare
jednou za dva roky, 50 za prohlidku

u stomatologa (jednou ro¢né). Zenam
se pricita 50 bodd za preventivni
prohlidku u gynekologa (jednou ro¢né).



Zisk 50 bodl predstavuje i kazda

z cilenych preventivnich prohlidek,

k nimZ patfi mamoscreening, screening
rakoviny délozniho hrdla nebo
screening rakoviny tlustého streva, tj.
kolonoskopie a test na okultni krvaceni
ve stolici.

Body za absolvovani preventivnich
prohlidek a cilenych preventivnich
prohlidek jsou pripsany az v okamziku,
kdy lékar vykaze poskytnutou zdravotni
péci pojistovné a ta jeho poZadavek
uzna.

B O0dména za prekonani sebe sama

Pokud jste se pustili do boje

s civiliza¢nimi chorobami a absolvovali
kurz v protikuracké poradné nebo
terapii odvykani koureni formou
biorezonance, pripadné kurz zaméreny
na snizovani nadvahy, po ukonceni
kazdého z nich vam pribude 50 bodd.
Pozor! Pripsani bodd se tyka pouze
kurzl absolvovanych v roce 2025.

H Body za vérnost

Ve stanovenych terminech se
kazdorocné nacitaji i body za vérnost
pojistovné, a to nad 5 a nad 10 let.

Dlouholety pojisténec CPZP tedy

ziska body za vSechny druhy vérnosti.
Pojisténec, ktery je klientem CPZP 5

a vice let, ziska za rok celkem 150 bodd
za vérnost (tj. za vérnost pojistovné

a vérnost nad 5 let). A pojisténec, ktery
je klientem CPZP 10 a vice let, ziska za
rok celkem 200 bod0 za vérnost (tj. za
vérnost pojistovné, vérnost nad 5 let

a vérnost nad 10 let).

W Prehled stavu bodu

Kazdy Ucastnik programu Bonus Plus
(resp. zakonny zastupce osob mladsich
18 let) mGze prdbézné kontrolovat
stav bod{ v IBU prostrednictvim
Elektronické prepazky CPZP, v mobilni
aplikaci Zdravi v mobilu nebo na
poboc¢kach CPZP.

program Bonus Plus

H Na co cerpat?

Moznosti, na co lze body cerpat, je
opravdu mnoho.

Maximalni pocet 500 bodd (korun] lze
Cerpat napriklad na zdravotni sluzby
nehrazené z verejného zdravotniho
pojisténi, na Uhradu nadstandardniho
pokoje pFi porodu, na lécebné kury

a procedury v lazenskych zarizenich,
na vyzivu pro déti (pFispévek je uréen
pojisténciim - détem do 2 let véku
vCetné) nebo na porizeni brylovych
obrub a dioptrickych skel v optice
(prispévek se nevztahuje na nakup
slunecénich bryli ani kontaktnich ¢ocek).

V doplikovém programu Bonus
Plus najdou klienti nové i prispévek
na opalovaci krémy z lékarny nebo
specializované prodejny.

Cerpani na pripravky na Ustni hygienu
je omezeno castkou maximalné

250 korun. Prispévek je urcen pro
pojiSténce od 3 let véku a lze jej vyuzit
na vybrané produkty zakoupené

v lékarné (popf. v e-shopu lékarny), ve
specializované prodejné nebo v ordinaci
stomatologa Ci dentalni hygienistky:
zubni a mezizubni kartacky, dentalni
nité, zubni pasty, zubni gely, Ustni
spreje, Ustni vody a nové i dentalni
paratka. Prispévek se nevztahuje na
nakup ostatnich produktt souvisejicich
s Ustni hygienou, napriklad na bélici
pripravky, Skrabky, zubni sprchy aj.

B Méni se podminky ukonceni

V pripadé, Ze pojiSténec body

z Bonus Plus nevyuziva, program se
automaticky ukoncuje az po 10 letech.
Dosud to bylo jiz po 5 letech.

Chcete
védeét vic?

[=]:5% =]



krok pro zdravi
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Zdravy zivot _
s holemi

Chdze je jednou z nejzdravéjsich aktivit, jaké mizeme
télu doprat. Avsak neni chilze jako chdze. Co si tak vzit
do rukou hole? Prosté zkusit nordic walking?

0 tom, Ze nordic walking je sport pro
vSechny vékové i vykonnostni skupiny,
od déti aZ po seniory a od jedincl se
zdravotnim omezenim az po vrcholové
sportovce, se zaujetim vypravi

Mgr. Jana Stejskalova, predsedkyné
Ceskomoravské federace Nordic
Walking. Tento nejvétsi NW spolek

v Ceské republice se svymi aktivitami
zaméFuje na zdravy zplsob Zivota

a kromé skoleni stovek instruktord
rocné se vénuje nejraznéjsim
c¢innostem.

0 tom, jak je chize se specialnimi
holemi prospésna lidskému zdravi, by

Jana Stejskalova mohla hovorit dlouho.

.Tim, Ze diky holim zapojime horni
polovinu téla, rozpohybujeme mnohem
vic svalovych skupin nezZ pri bézné
chzi. V dobé, kdy vedeme prevazné

sedavy zpUsob Zivota, mize byt nordic
walking velmi dobrou prevenci, jak
predchazet riznym civilizaénim
chorobam v podobé srdecniho
infarktu, mozkové mrtvice, vysokého
krevniho tlaku, cukrovky Il. typu,
chronickych kloubnich onemocnéni Ci
nemoci patere. Tim, Ze vyjdeme ven

a aktivné se pohybujeme, snizujeme

i stres a psychické napéti,” vysvétluje
a upozornuje rovnéz na fakt, ze ¢im
dal tim vic déti a dospélych se potyka
s nadvahou a obezitou. Také jim mdze
pravidelna chlze s holemi, ktera
vede k vétSimu energetickému vydeji,
vyrazné pomoci. Jen pozor na pripadné
chyby! ,Spousta lidi si napriklad mysli,
Ze je jedno, jaké hole si poridi. Mnozi
si i nevédomky koupi trekové, které
prakticky nejsou pro nordic walking
pouzitelné. Nebo ma chodec spravné

S programem ,,Krok pro zdravi“

si dojdéte pro 1000 K¢

Program je zaloZen na vyuZiti krokoméru
v aplikaci Zdravi v mobilu.

Prispévek lze pouZit na:

> sportovni obleceni

> sportovni obuv

> regeneracni aktivity:
napf. masaze, sauna, solna
jeskyné nebo fyzioterapie

H
[ Ceska priimyslova
o ] zdravotni pojistovna

hole, ale s nastavenou zbytecné velkou
délkou, ¢imz dochazi k pretizeni
ijové oblasti a kréni patefe, coz mdze
v kone¢ném disledku zpUsobit svalové
dysbalance, bolesti hlavy a podobné.
Naopak pri nizkém nastaveni vysky
holi ¢lovék nedocili fFadného odrazu

a spravné prace horni poloviny téla,”
nabada drzitelka mezinarodni licence
trenéra nordic walking, abychom
nepodcenovali zdanlivé malickosti.

A zminuje jesté néco: . Casto vidim,

jak lidé chodi s holemi a celou dobu si
povidaji. Je skvélé, Ze se jdou projit,

ale spis jde o urcitou formu relaxace
nez o sport. Pokud chtéji vic zapracovat
na svém zdravi a tfeba i zhubnout

a dostat se do kondice, méli by se
trochu zadychat. Optimalni je, kdyz jsou
schopni Fict kratkou jednoduchou vétu,
kterou uz ale nerozvijeji v souvéti,” dava
jednoduchy navod a dopliuje vystrahu,
Ze zdravi prospésny neni ani opacny
extrém, kdy uz clovék neni schopen
mluvit viibec.

Dobré neni ani zapominat na
odpocinek - optimalni je vydat se na
vychazku s holemi tfikrat az pétkrat
tydné. Nic by se nemélo prehanét. Ani
pocty nachozenych kilometrd, k nimz
Casto nabadaji chodecké vyzvy na
socialnich sitich. Idealni je vSe probrat
s proskolenym instruktorem a nechat
si poradit.

Foto: archiv Ceskomoravské federace Nordic Walking



Zahadne
prochazky

B Panensky Tynec

Neskute¢nou magickou silu ma nedostavény goticky chram
v Panenském Tynci, jehoZ pozitivni energii, ktera pry patri
k nejsilnéjsim v Ceské republice, se pFipisuji uzdravujic
schopnosti. Stravit urcity cas ve zdejsi pozitivni zoné, jez
svym tvarem pripomina kriz, se doporucuje zejména lidem
trpicim depresemi. Dobre se tu vSak bude urcité citit kazdy,
kdo tuto monumentalni a architektonicky vyjimecnou
stavbu navstivi. K tajuplnému chramu, jenz se naléza na
trase z Prahy do Chomutova, vede modra turisticka znacka
vinouci se prirodnim parkem DZban, dostanete se sem i po
cyklostezce ¢. 3116.

Vyprav za tajemnem miZete uskuteénit nespocet.
Blahodarné na lidsky organismus pry pusobi také
zFicenina klastera Rosa Coeli v Dolnich Kounicich v okrese
Brno - venkov. Dobfe se budete citit i v premyslovském
hradisti Budec, které pri pohledu shora vypada jako srdce.
Ale at uz se vydate kamkoliv, uZijte si to s védomim, Ze
pohybem prospivate svému zdravi!

tajemna mista

Néktera mista jsou, jak jen to Fict,
zvlastni. Cosi je prosté ,ve vzduchu”.

| méné citlivi jedinci vnimaiji silnou
pozitivni energii daného prostoru, Ci jim
naopak béha mraz po zadech...

Proc se nevypravit pravé tam?

B Velharticky hibitov

Balada Svatebni koSile, kterou sepsal véhlasny Karel Jaromir
Erben, je vlastné docela solidni horor. Navic horor inspirovany
konkrétnim mistem - kostelem sv. Mari Magdalény ze hrbitova
nedaleko Sumavskych Velhartic. Prave tady se kdysi davno
mély konat satanské mse s pokusy o oZiveni mrtvych! Ostatné
na omitce Stitu se neustale objevuje tvar divky, ktera tu pry
byla obétovana. A nejsou to jediné legendy, které se o tomto
kostele s nedobrou aurou vypravéji...

Presvédcit se o tom, Ze tady prosté néco neni tak Uplné
v poradku, se mdzete na vlastni o¢i. V blizkosti hi'bitova vede

modra turisticka trasa, okolim se propléta nékolik cyklostezek.

H Les Bor

Husi kGzi pry lidé mivaji v Brani$ovském lese na okraji Ceskych
Budéjovic. Na prvni pohled toto misto, které v minulém stoleti
slouzilo jako vojensky prostor, neplsobi az tak ponure. Jenze
nahle mate pocit, jako by tam za tim stromem nékdo stal. A co
ty kroky, které jste zaslechli, aniz byste kohokoliv zahlédli?

0 Boru se traduji désuplné historky, v nichz figuruji prapodivné
bytosti, rudé zhnouci oci a lidé, jimz vlasy zeSedivély hrdzou.
Pokud mate pro strach udélano, k BraniSovskému lesu se
mZete vydat po modré turistické znacce z obce Ceské Vrbné
kolem Vrbenskych rybnikl. Vede sem i Zlata stezka Goldsteig,
jez je pfipominkou stfedovékych obchodnich tras.

Plus pro zdravi | 15



darci krve

V nemocnicnich transfuznich
zaFizenich v Ceské republice
kazdorocné daruje krev a plazmu
priblizné 220 000 darcl a ro¢né
pribude asi 30 000 novych. Celkovy
pocet darct krve by vSak mél podle
doporuceni odbornikl Cinit alespon
300 000 a pocet prvodarcd zhruba
35 000 rocné, aby pokryl prirozeny
Ubytek dany vékem ¢i nemocemi.

Darcu krve
a plazmysiv
A podporujeme je

Krev se od sebe lisi pritomnost/
antigend, podle nichZ se nasledné
délido skupin A, B, AB a 0,

a takzvanym Rh faktorem, ktery je
bud'pozitivni, nebo negativni. Obé
kritéria se dédf po rodicich a urcuji,
jaky typ krve mize clovék v pripadé
nutnosti transfuze prijmout.

V Ceské republice kazdoroéné pfijme
krev nebo jiny transfuzni pripravek na
160 000 nemocnych. Podle prazkumu
Ceského cerveného kiize (CCK) se
trvajici nedostatek poctu darcd krve
negativné projevuje na zasobovani
krvi a vede i k odkladani nékterych
zdravotnickych vykonl. A situace se

v poslednich letech zhorSuje.

16 | Plus pro zdravi

Ceska primyslova zdravotni

pojistovna si darcu krve a plazmy

vazi a podporuje je. Cenime si toho,

%e i mezi zaméstnanci CPZP jsou

lidé, ktefi nevahaji tuto zivotadarnou
tekutinu darovat, aby pomohli jinym.
Jednim z nich je Ing. Petr Jursa, jenz
krev poprvé daroval kolem roku 1986
na vysoké Skole v Ziling. . K tomuto
kroku mé inspiroval otec, ktery byl
darcem krve. A j& jsem zase pred
casem k darovani krve motivoval své
déti, syna a dceru, i manzelku. Sice

v tom nepokracuji jako ja, ale jsem
rad, Ze se zapojili,” Fika nositel Zlatého
kiize CCK 3. tridy, ktery odhaduije,

Ze absolvoval priblizné 96 odbérd.

.V poslednich letech daruji krev dvakrat
rocné, pokazdé v Krevnim centru

I A" 4 4

daZiine.

Sveétovy den darcd kostni drené pripada

na treti zarijovou sobotu, v roce 2024 to
bylo 21. zari. Prave v tento den byly uz
popaté predany Plakety prof. MUDr. Milana
Haska, DrSc. - vyznamenént’ééK urcena
pro darce krvetvornych bunék. Plaketu
ziskalo 34 osobnosti a celkovy pocet

nositeld tak dosahl souctu 244.

Fakultni nemocnice Ostrava. Odbér
jsem nemohl absolvovat jen jednou.
Pred planovanou navstévou odbérového
mista jsem intenzivné sportoval a ono
se to nasledujici den néjak projevilo.
Holt, vék uz nezastavis,” usmiva se
Petr Jursa, jenZ si nevzpomina na
jediny negativni zazitek z odbéru. Vse
vzdy podle jeho slov probéhlo hladce

a v prijemné atmosfére.

Svétovy den darc( krve pripada
na 14. Cervna.



PREVENTIVNi PROGRAMY
PRO DARCE

B Prispévek pro nové darce

Rozhodnete-Lli se poprvé darovat krev
¢i plazmu, mizZete vyuzit nds prispévek
ve vysi az 1 000 korun pro nové
bezprispévkové darce. Podminkou pro
proplaceni prispévku je to, ze predlozite
doklad o Uhradé a prikaz darce krve
nebo plazmy s vyznacenim dvou prvnich
odbérl (museji byt provedeny v roce
2025). Lze akceptovat i pripad, kdy prvni
odbér byl proveden v roce 2024 a druhy
odbér v roce 2025. Spektrum moznosti,
na co prispévek Cerpat, je Siroké.

B Prispévek na vitaminy

Po kazdém odbéru mize darce krve
nebo krevni plazmy Cerpat prispévek ve
vysi 100 korun na nakup vitaminG podle
svého vybéru. Prispévek se nevztahuje
na odbéry provadéné za Uplatu.

V Ceské republice je nejrozsitendjsi
krevni skupina A, kterou ma zhruba
40 aZ 44 procent osob. Skupina
0 koluje v téle 30 aZ 34 procent
obyvatel, 18 az 20 procent ma
tu ma jen 8 az 9 procent zdejsi
populace.

B Bronzova medaile prof. MUDr. Jana
Janského za 10 odbéru

Prispévek ve vysi 500 korun za ziskani
Bronzové medaile prof. MUDr. Jana
Janského budou moci ziskat pojisténci,
kteri v roce 2025 obdrzi ocenéni nebo
dosadhnou pozadovaného poc¢tu odbérd
pro dané ocenéni. Nelze narokovat
prispévek za ocenéni, které pojisténec
obdrzel v minulosti.

W Stribrna medaile prof. MUDr. Jana
Janského za 20 odbéru

Stribrna medaile opravnuje k cerpani
prispévku ve vysiaz 1 000 korun.

B Zlata medaile prof. MUDr. Jana
Janského za 40 odbéru

Pokud toto ocenéni letos pojiSténec
ziskal, nalezi mu prispévek ve vysi az

1 500 korun. Pojisténec miZe ¢erpat
bud pFispévek za ziskani Zlaté medaile
prof. MUDr. Jana Janského, nebo

v programu Kapka. Nelze vyuzit oba
prispévky. Pokud dojde k situaci, ze
pojiSténec vyCerpa program Kapka

a poté (po splnéni podminek) cerpa
jesté prispévek za ziskani Zlaté medaile
prof. MUDr. Jana Janského, bude mu
prispévek kracen o 500 korun.

B Zlaty k¥iz CCK 3. tFidy za 80 odbéri

Cerstvym drziteldm ocenéni pfispé&jeme
castkou az 2 000 korun.

W Zlaty kiiz CCK 2. tFidy za 120 odbérd

Prispévek predstavuje ¢astku az 2 500
korun.

B Zlaty kiiz CCK 1. tFidy za 160 odbérd
Prispéjeme castkou az 3 000 korun.

B Plaketa CCK Dar krve - dar Zivota
za 250 odbéri

VS8em ocenénym srdecné blahoprejeme!

darci krve

V listopadu 2024 se v Betlémské kapli
v Praze konalo slavnostni shromazdéni
vyjimecnych darcd krve, kteri dovrsili
250 Cestnych dard krve nebo jeji sloZky.
Byli ocenéni nejvyssim vyznamenanim
CCK dércim krve - plaketou Donum

sanguinis - donum vitae neboli Dar
krve - dar Zivota.

A nasim pojisténcdm prispéjeme
¢astkou az 3 500 korun.

W Darci kostni diené

Prispévek ve vysi az 6 000 korun pro
darce kostni drené se tyka jedné
hospitalizace uskutecnéné v roce 2025.

B Program Kapka

V rdmci tohoto programu ocenujeme
stavajici dlouhodobé darce krve ¢astkou
az 500 korun.

VSechny zminéné prispévky lze

Cerpat napriklad na pohybové aktivity,
léCebné kury a procedury v lazenskych
zarizenich, masaze, plavani, saunu,
pobyt v kryokomore Ci v solné jeskyni
atd.

Zdroj i foto: Cesky Eerveny kiiz

Chcete
védet vic?
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historie zachodU

Kam i kral
chodil sam

Co si budeme povidat, proces traveni sice
neni nejvhodnéjsim tématem ke spolecenské
konverzaci, ale k ¢lovéku, at chceme, nebo
ne, neodmyslitelné patri. A navic historicky
vyvoj, jimzZ vSe, co je s vylucovanim spojené,
prochazelo, je neskutecné zajimavy. O tom
se mohou presvédcit i posluchaci prednasky
Kam i kral chodil sam aneb Historie zachodq,
jejimz autorem je archeolog z Vlastivédného
muzea Jesenicka Mgr. Milan Rychly.
Nahlédnéme spolu do jeho bohatého a misty

prekvapujiciho i zabavného vypraveéni...

H Co?

Psal se rok 1972. PFi stavbé budovy
Lloyds Bank v Yorku v severni Anglii se
podaril unikatni archeologicky nalez

v podobé zkamenélého exkrementu
priblizné z 9. stoleti, tedy z doby
Vikingl. Slava to byla obrovska,
protoze s tak zachovalymi exemplari
se archeologové nesetkavaji casto. Jde
o neskutecné cenny zdroj informaci

o0 zivoté tehdejsi populace. Diky
dikladnému prozkoumani se zjistilo,
Ze ¢lovek, ktery nam tuto ,.zpravu”
zanechal, konzumoval nebyvale velké
mnozstvi masa, v jeho strevech byla

i spousta pylovych zrn a obilnych otrub
a také vajicka strevnich parazitd. Tento
vysoce cenény predmét je od roku 2008
vystaven v Jorvik Viking Centre.
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m Cim?

K tomu, aby se po vykonani potreby
ocCistili, lidé pouzivali kde co. VSe
zaviselo na historickém obdobi,
prirodnich a klimatickych podminkach

i na spolecenskych zvycich. Rimané
napriklad pouzivali morskou houbu,
anti¢ti Rekové hlinu a kaminky,
Vikingové ovci vinu, Eskymaci snih,

v arabskych zemich bylo zvykem
pouzivat ruku - proto je zde podani levé
ruky povazovano za necisté. V Egypté
zacCaly movitéjsi vrstvy pouzivat
papyrus, ale prvotni impulz k zavedeni
toaletniho papiru dala svétu Cina,

ktera byla v tomto sméru nejdal a uz ve
14. stoleti tento vyrobek produkovala ve
velkém.

V 19. stoleti vznikly prvni tovarny na
vyrobu toaletniho papiru v Americe.
Ruli¢ku ..perforovaného toaletdku” si
nechal v roce 1891 patentovat American
Seth Wheeler (1838-1925), v jehoZ
patentu nalezneme také odpovéd na

Castou otazku, jak se vlastné ma papir
z rulicky odtacet: zespodu, nebo shora?
B je spravné.

Prvni tovarnu na toaletni papir v Evropé
otevreli v roce 1928 v Némecku. O sedm
let pozdéji, v roce 1935, si uz zdkaznici
mohli koupit toaletni papir bez trisek,
coz bylo jisté velmi ulevné zjisténi...
Prvni dvouvrstvy toaletni papir uvedl

v roce 1942 na trh anglicky vyrobce

a od roku 1957 je tento vyrobek k mani

i v barvach.



N Kde?

Archeologové objevili ve Skotsku obydli
vybudované 5 tisic let pf. n. L., kde
kromé obytné ¢asti nalezli i mistndstku,
kterd slouZila jako toaleta - odpad
odtud padal primo do more. Podobné to
resili i na opacném konci svéta, v Indii.
Vznik toalet, jejichZ obsah konCil v Fece,
se datuje do roku 2 300 pr. n. L.

Dnes je uz tézko pochopitelné, Ze
Rimané pouzivali veFejné toalety,
vybavené kanalizaci, ke spolecenskému
konverzovani, a dokonce i k obchodnim
schizkam.

Stredovék vsak prinesl zhorseni
hygienickych podminek - mésta byla
plna vykall a odpad ¢asto konéil na
ulicich. Kromé toho byly lidské i zvireci
.brisni poklady” v dobach valecnych
konflikta pouzivany také jako chemické
zbrané, urcené ke zniceni zdrojd pitné
vody a rozsifovani nemoci. Mozna proto
se volavalo: ,Déle od hradu, dale!”

Sveétovy den toalet, ktery se kazdorocné slavi 19. listopadu,
pripomina, jak zasadni je pristup k adekvatnim toaletnim zarizenim
a hygiené. Ackoli pro mnoho z nas se jedna prosté jen o kazdodenn/
rutinu, ve svété predstavuje nedostatek toalet vazné nebezpeci pro

lidské zdravi, ddstojnost a udrZitelny rozvoj.

Zdroj: www.clovekvtisni.cz

V tomto obdobi se také zacaly

pouzivat prevéty, v podstaté jakési
hradni kadibudky. Jeden z nejlépe
dochovanych exempléaiG v Cechach
mUzZete spatfit na hradé Kasperku,
pripominky téchto stredovékych toalet
jsou vSak k vidéni v mnoha pamatkach.

Vyznamnym milnikem se stal prvni
splachovaci zachod. Vynalezl ho roku
1596 sir John Harington pro kralovnu
AlZbétu I. Ta jeho snahu pFilis
neocenila, uznani jeho pocin dosel az
mnohem, mnohem pozdéji.

historie zachodU

Skotsky hodinar Alexander Cumming
sivroce 1775 nechal patentovat
splachovaci zachod, u néjz vibec
poprvé vyresil problém neprijemnych
pachd pomoci ohybu, ktery v odpadni
trubce trvale zadrzuje vodu a tim
zabranuje pronikani zapachu do
budov. Tento vynalez se pouziva
dodnes.

S 19. stoletim je spojen zrod toalet

z porcelanu. V Evropé se zacaly
objevovat prvni verejné toalety, které
byly podle nabizeného komfortu
dokonce rozdéleny na I, Il. a lll. tridu.
Mimochodem prvni verejna toaleta na
nasem Uzemi byla otevrena v Praze
roku 1888.

A jak je na tom soucasnost? Ta kromé
ovéreného standardu nabizi i mnoho
technickych vychytavek. V tomto sméru
je bez debat nejdal Japonsko, kde

vam designové provedenad a Spickovou
technikou vybavena zachodova misa
zahraje i oblibenou pisni¢ku nebo
poskytne masaz. Pravé toalety v Zemi
vychazejiciho slunce davaji tusit, ze
aktualné pouzivanému papiru v brzké
budoucnosti odzvoni... Ale to uz by bylo
jiné a pékné dlouhé, byt poutavé povidani.

Ilustracni foto: archiv Mgr. Milana Rychlého
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Chut na sladke

Marie Radovanovicova, nutricni
poradkyné, Ceska Lipa:

Zacnéte tim, Ze vyménite slazené
napoje za vodu s citronem nebo za
ovocné Ci bylinné caje. Sladkosti
omezujte postupné - nevyrazujte je
Uplné, ale doprejte si je s mirou a méjte
po ruce zdravé alternativy, jako jsou
ovoce, orisky nebo tvaroh s ovocem.

Vyvazena strava je klicova - dostatek
bilkovin a zdravych tukl véas zasyti na
delsi dobu. Skvélou volbou jsou dezerty
z tvarohu slazené ¢ekankovym sirupem
nebo stévii. Ke kavé si mdzete doprat
kvalitni proteinovou tyc¢inku i kosticku
horké cokolady.

Nezapominejte na hydrataci - nékdy

si télo plete zizen s chuti na sladké.
Nedostatek spanku a horciku maze
zvysit chut na sladké, nezapominejte
proto pecovat rovnéz o kvalitni
odpocinek a vyvazeny prijem zivin.
Dulezity je i dostatecny pFijem vlakniny.
Nakupujte s plnym Zaludkem a planujte
jidla dopredu.

Chuté na sladké Casto souviseji
s emocemi. Misto sladkosti zkuste

cviceni, meditaci nebo jinou aktivitu.
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Presladky
zivot

Znate to. Neodolatelna chut na sladké ovlada
vase myslenky do té miry, Ze si par bonbond
prosté dat musite. A po chvilce kus babovky, po
niz nasleduje porce zmrzliny... Pritom dobre vite,
ze TAKHLE to byt nema, Ze Skodite svému zdravi.
Jak se neodolatelné chuti na sladké zbavit

a vyradit nadbytecné cukry ze svého jidelnicku?

Podstatné je najit rovnovahu, ve
které se budete citit dobre a zdravé.
Vytrvalost prinese vysledky!

Vybornou snidani bohatou
na bilkoviny je tmavy chléb
s rozmackanym avokadem, které
staci osolit a opeprit, pripadné
ho jeste dochutit cherry rajcaty
a salotkou a doplnit ztracenym

vejcem.

Monika Stépnickova, vyZivova
poradkyné, Chomutov:

Potreba eliminovat sladkosti v jidle je
jednim z nejdiskutovanéjsich témat

v oblasti vyZivy, navic jde o problém,
ktery se tyka jak dospélych, tak déti.
Déti Casto dostavaji sladké formou
darkd od prarodic¢d ¢i navstéy, sladkosti
se objevuji i ve Skolkach a rodice po
nich sahaji ve chvili, kdy svého potomka
chtéji néjak odménit, motivovat nebo
~uplatit™.

Vétsina dospélych se k jidlu kvali
pracovnimu zaneprazdnéni v pribéhu
dne nedostane, takze vecer, kdy

je klid a pohoda, zacne doplnovat
sacharidy a vée dohanét. Casto pak
na radu prichazeji i sladkosti. Proto
je tak dulezité jist pravidelné béhem

celého dne a mit v potravé dostatek
bilkovin, protozZe kdyz jich télo nema
potfebné mnozstvi, ma tendenci energii
ziskat co nejrychleji, coz se projevuje
neodolatelnou chuti na cukr.

Naprostym zakladem jsou snidané,
které mohou mit napriklad podobu kasi
z obilovin, jez je vhodné doplnit ovocem,
seminky obsahujicimi tuk a jogurtem
jako zdrojem bilkovin. Zapominat by

se nemélo ani na svaciny do Skoly a do
prace. Dobrou volbou je dejme tomu
bily jogurt ochuceny marmeladou

s vétsim podilem ovoce, pripadné
pecivo a syr. Obéd by mél obsahovat
bilkoviny, takze napfiklad maso nebo
lusténiny, pripadné kombinaci obojiho,
a dal by ve skladbé jidelnicku neméla
chybét zelenina, kterd mGze byt
soucasti svaciny i vecere. Velmi dalezity
je i pravidelny a dostatec¢ny prisun
neslazenych tekutin.

Nabidka sladkosti na trhu je obrovska,
obaly jsou voleny tak, aby pritahovaly
pozornost zakaznikd, takze je tézké
odolat a nekoupit. Proto je pfi
nakupovani ddlezitad sebekazen - i tudy
vede cesta k tomu, jak zacit sladké

v jidle omezovat.



Dotazy léekarum
muzete pokladat
i Z pohodli
domova,

Nasi aplikaci ZDRAVI V MOBILU‘Z
stahlo vice ne 660 000 lidi. CPZP ji
neustale zdokonaluje, aby u [
komunikaci mezi klienty a pojist
Diky této aplikaci mizete snadno
Cerpat prispévky na preventivni
programy, nebo se dokonce prihlasit
k CPZP - zména zdravotni pojistovny
nikdy nebyla jednodussi!

K nejoblibenéjsim funkcim Zdravi a z pohodli domova. Staci v zalozce T
v mobilu patri Krok pro zdravi, Pojisténec / Dotazy na lékare jasné i
Osobni Ucet, Proplaceni preventivnich popsat svij problém a dotaz odeslat. ZI:”M.‘i"f‘\!MC?_E_ILU
programu, online Cestovni pojisténi Uil Z*fﬂfnlunss;,;- i
a Prlkaz pojidténce. Zakonny zastupce K dispozici vdm jsou specialisté z obord - T

Y TR S, . S . . té
si muZze primo v mobilni aplikaci pozddat  chirurgie, diabetologie, urologie, n p.:;;,eﬂf?gsﬁ .

* VYUCtovany platel
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psychoterapie

Clovék,

ktery

vas posloucha
s laskavosti
a pokorou

Dbat o své zdravi znamena starat se nejen o télo, ale také
o dusi. O psychiku. A tfeba i toto velmi intimni a kfehké
téma probrat s nékym, kdo bude naslouchat s laskavosti
a pokorou a s otevienou mysli podporenou odbornymi

znalostmi a zkusenostmi. Praveé o tom jsme si povidali
s psycholozkou a psychoterapeutkou Mgr. Ivanou Ballovou.

V jakém Zivotnim okamziku je dobré
oslovit psychoterapeuta?

KdyZ mame pocit, Ze se ndm dlouhodobé
néco nedari, a neni nam dobre bez
ohledu na to, zda se v nasem zivoté néco
méni, nebo ne. Kdyz citime, Ze jsme

v dusevni nepohodé. Nebo kdyz zrovna
prozivame naroc¢né momenty, napriklad
ztratu blizkého clovéka nebo jiné velmi
zatézujici situace. Kdyz citime, ze tiha
povinnosti a ocekavani je nad nase sily,
je moudré obratit se na odbornika, ktery
nam muze pomoci.

Klient spolecné s psychoterapeutem

zkouma svdj Zivot z rdznych perspektiv.
Zasadni je, aby se necitil hodnocen,
nebo dokonce odsuzovan. Klicovym
faktorem je divéra, pocit bezpedi

a presvédceni, Ze terapeut nasloucha

opravdové, s hlubokym porozuménim,
laskavosti a pokorou.
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Ve své praxi se zabyvate i Gestalt
terapii. O co jde?

Je to pristup zaméreny na

takzvané tady a ted. Pokud klient
psychoterapeutovi vypravi o udalosti
ze své minulosti, terapeut se v urcitém
bodé zacCne ptat, jak se klient citi

v dané chvili, v okamziku, kdy o této
vzdalené udalosti hovori. Zajima se,
jaké myslenky se klientovi honi hlavou,
jaké emoce proziva, jak reaguje jeho
télo. Jde o zpritomnovani klienta

v daném momentu, v aktualnim
okamziku. Prestoze hovori o minulosti
nebo budoucnosti, jde rovnéz o to,

co proziva praveé ted.

Znamena to tedy, Ze nase minulost
ovliviiuje nasi pritomnost?
| tak se to da Fict.

Foto: archiv Mgr. Ivany Ballové

Mgr. Ivana Ballova je zakladatelkou
Lucemburské asociace pro Gestalt terapii
a Clenkou spolecnosti lucemburskych
psychologl PSYLUX. Svoji praci
pravidelné konzultuje se supervizorem
Evropskeé asociace pro Gestalt
psychoterapii - EAGT. Je ¢lenkou Ceské
asociace pro psychoterapii - CAP.

K cemu takové poznani vede?

Spolu s klientem zjistujeme, jak sam

se sebou pracuje, co o sobé rika, jak
sam sebe zna, jak zna své potreby, jak
je naplnuje, respektive nenaplnuje. To
je to, nac se Gestalt terapie soustredi.
Sebepoznani a péce o sebe samého jsou
pro zivot ¢lovéka velmi dilezité.

Takze klienta ucite byt zodpovédny sam
sobé?

Ano. Je to vlastné prebirani
zodpovédnosti za svdj zivot. Klient totiz
neovlivni to, jak s nim bude hovofit jeho
matka nebo co se bude dit v zaméstnani.
Ale ma ve své moci - a na tom spolu

s klientem pracujeme -, zda prevezme
zodpovédnost za to, jak se citi a jak
naplnuje své potreby.



Kdyz zacne prebirat zodpovédnost za
svij zivot, ulevi se mu?

Neni to tak primocaré. Ne kazdy clovék
chce tuto zodpovédnost na sebe vzit. Pro
mnoho lidi je jednodussi nechavat to na
jinych. Ale pokud se to podari a klient
tuto zodpovédnost prebere, obvykle

v sobé objevi velkou silu a ve svém zivoté
najde svobodu. Uvédomit si, co vSechno
ve vztahu ke svému Zivotu mame ve
vlastnich rukou, to je velka svoboda.

Gestalt v némciné znamena tvar. A my
se v Gestalt terapii snazime tento tvar
uzavrit, dokoncit procesy z minulosti.
Napriklad kdyz zjistime, Ze to, co klient
prozil v minulosti, neni dokoncené,

Ze kvali raznym okolnostem nemél
moznost do hloubky prozit néco, co se
stalo, dejme tomu smutek. Tomu se pak
béhem Gestalt psychoterapie vénujeme.
Jde o jednu z cest, jak uzavirat véci

z minulosti a prebirat zodpovédnost za
svUj Zivot tady a ted.

TakzZe kdyz clovék vyresi zaleZitost

z minulosti, ziska do budoucna urcity
vzorec, jak s podobnymi situacemi
pracovat...

Presné tak.

A diky tomu pak bude ve svém Zivoté
silnéjsi?

Pravdépodobné ano. Bude mit vétsi
kontrolu nad tim, co proziva, a ponese
vétsi odpovédnost.

Da se Fict, Ze Gestalt terapie nabyva

na vyznamu? Soucasna spolecnost

své potomky opecovava, ma tendenci
jim vSe usnadnovat. A pro mladé lidi
pak byva téZsi prevzit za sviij Zivot
zodpovédnost.

Ano, ¢im dal Castéji se stava, ze
prebirdme zodpovédnost za své déti,

a ony jsou tim padem méné kompetentni
a maji méné moci a kontroly nad svym
Zivotem. Ale Gestalt terapie se nejprve
diva na to, co se déje rodici, proc je pro
néj tézkeé ustat, ze jeho dité prochazi

ma Casto néco nedoreseného ze své
minulosti, coZ se nasledné projevuje tim,

Ze se snazi svému ditéti zivot co nejvic
ulehcit.

JenZe snahou své dité vSemozné
ochranit mu rodic v podstaté Zivot
komplikuje.

Je to tak. Ale na tyto rodice se nelze
divat skrz prsty, s odsuzovanim. Je
dalezité pochopit, proc to tak maji.
Uvédomit si, Ze jejich jednani ma urcitou
historii. To je cesta.

TakZe Gestalt terapie nejde jen do
minulosti Zivota klienta, ale i do
hloubky Zivota jeho generacnich
predchldcu. Nékdy se rodinna
traumata prenaseji z generace na
generaci...

Rikdme tomu epigenetika. Dédi¢na
informace se prenasi, aniz by byla
zakodovana v DNA.

Pokud clovék zacne na Gestalt terapii
dochazet, ma sanci tento vicegeneracni
gordicky uzel pFetnout a zacit znovu?
Kdyby se néco takového podarilo, bylo by
to skvélé. Pro nas, terapeuty, je pfinosné
to, Ze mUZeme nahlédnout, jaké vzorce
se u klienta epigeneticky prenesly

Z generace na generaci, a vse vyresit.
Ale pro klienta mGze byt osvobozujici uz
jen to, kdyz zjisti, Ze mnohé z toho, co
nese na bedrech, neni jeho, ale bylo mu
to epigeneticky dano. A nejdileZitéjsi je,
aby si uvédomil, Ze toto brimé nemusi
nést dal.

Muze je odloZit, nechat za sebou a jit
dal volnéjsi a silnéjsi.

Presné tak. Jako psychoterapeuti
jsme v kontaktu s lidmi v riznych
Zivotnich situacich. Nékteri maji
Uzkostnou symptomatiku, jini
depresivni, dalsi v nécem uvizli, jejich
situace je pro né nécim dlouhodobé
tiziva... PFi psychoterapii mzeme
pracovat s rozmanitymi metodami,

ale vyzkumy prokazaly, Ze naprosto
klicovym faktorem je osobnost
psychoterapeuta. To, jak se s nim klient
béhem psychoterapie citi. Zda ma

k psychoterapeutovi ddvéru, pripada si
s nim bezpeéné. Pokud dlvéra a pocit

bezpeci chybi, jakykoliv terapeuticky
smeér ztraci smysl.

Takze pokud se clovéku stane, Ze ze
setkani s psychoterapeutem nema

z nejriznéjsich pFiin dobry pocit,
nemél by na psychoterapii zanevrit, ale
mél by navstivit jiného odbornika?

Je to jako v jakémkoliv jiném povolani.
| pfi psychoterapii se miZe stat, ze
mezi klientem a terapeutem nevznikne
potfebna harmonie. V takovém pripadé
je dalezité, aby klient neztracel
odvahu, pokracoval v hledani a nebal
se vyzkouset nékoho jiného. Také by
bylo dobré, kdyby klient terapeutovi
poskytl zpétnou vazbu, popsal mu, jak
se s nim citi, jak vnima jeho reakce.
Pokud od terapeuta dostane poctivou

a respektujici odpovéd, stoji za to, aby
s nim v terapii pokracoval. Pokud se
ale klient citi terapeutem zpochybnény,
odmitnuty, mél by hledat dal a pokusit
se najit jiného odbornika.

Mnoho lidi ma pocit, Ze psychoterapie
je béh na dlouhou trat. Je to tak?

To zalezi na klientovi. Jako kazdy
psychoterapeut, i ja mam v praxi
klienty, kteri u mé byli trikrat ctyrikrat
a zazili velkou ulevu treba jen proto,
ze mohli nékomu néco rict. A je to

v poradku. Klient se mize rozhodnout,
co chce. Nékdo chce od zakladu
prebudovat své fungovani, poznat sam
sebe, zit kompetentni, zraly Zivot.
Ajsou lidé, ktefi potrebuji jen trochu
na néco nahlédnout, néco vyslovit.

0 tom, co potrebuje, rozhoduje klient.
A psychoterapeut by mu mél jen umoznit
dostat to, co chce.
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Zabavna krizovka

Citat od Alberta Einsteina. . Zivot je jako jizda na kole - abyste udrzeli rovnovahu, ...... -
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Napovéda: KALK, LIT, POMO, SIL

Vylusténou tajenku poslete do 31. 12. 2025 na e-mailovou adresu: soutez205@cpzp.cz.
Tri vybrani lustitelé, kteri zaslou spravné znéni tajenky, ziskaji zajimavy darkovy balicek.



