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Vazeni a mili ¢tenari,

tento casopis se vam dostava do rukou
v dobé, kdy se Ceska pramyslova zdra-
votni pojistovna chystd oslavit vyznam-
né jubileum. Dvacet pét let své ¢innosti,
v nichZ se vam snazi den co den nabizet
nejen kvalitni vefejné zdravotni pojisténi,
ale zejména byt vam nablizku v dobé, kdy
se citite byt zaskoceni nemoci.

Ceska pramyslova zdravotni pojistovna se
za tu dobu vyznamné proménila z pGvod-
né malé, regionalné plsobici zdravotni
pojistovny na organizaci, ktera své sluzby
nabizi téméf na celém uzemi CR.

V poslednich letech se zdjem o nase sluzby

zvysil, o cemz svéddi rocni prirastky pres

25 tisic klientd. Dullezité pro nas bylo

nalézt kli¢ na minimalizaci odchodt nasich

klienta. Zda se, ze i s tim jsme si poradili a mUzeme stavét na stabilnim kmeni pojisténca,
coz usnadriuje planovani a fizeni vydajud na zdravotni péci v budoucim obdobi.

Nechceme se viak divat jen do minulosti a zit z toho, co se nam podafilo. Nase cile jsou

i rozvoje vefejného zdravotniho pojisténi.

Nasim nejvétsim cilem je vase spokojenost, a to jak vdobé nemoci, tak mimo ni. Proto se
zamértujeme na Siroké spektrum preventivni péce. Preventivni programy, jez vam nabizi-
me, byly vyhodnoceny jako nejlepsi preventivni programy roku 2016 v anketé HealthCare
Institute a jsou usporadany do balickd podle vasich potieb pfi uplatnéni nasich odbor-
nych zkuSenosti. Pfijjemnym zpestfenim nasich sluzeb, které velmi dobfe hodnotite, je
i nova mobilni aplikace ZDRAVI V MOBILU. Uzite¢ny pomocnik, se kterym je snadné mit
potiebné informace vzdy po ruce.

Je pro nas dllezité stale rozsifovat vzajemnou komunikaci, abychom |épe poznavali vase
potieby. K tomu slouzi jak tento ¢asopis, tak i nase webové stranky www.cpzp.cz. Budeme
vam vdécni za jakykoliv ndzor na nase sluzby, ktery ndm sdélite.

Co fici zavérem? Chceme vam stéle Iépe rozumét, motivovat vas k prevenci a zdravému
zivotnimu stylu a k davére v pojistovnu, kterd vam bude nablizku vzdy, kdyz ji budete
potiebovat.

Pfeji vdm dny pIné zdravi a radosti.
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MOBILNi APLIKACE

Stahnéte si skvélého pomocnika

O tom, Ze dnesni doba je rychla, neni pochyb. VétSinu Zen i muzd trapi

nedostatek ¢asu i odpocinku a jejich zdravi €asto odpovida stresu, kte-
rému jsou vystaveni. Proto tim vice hledaji nové moznosti, informace

Ci praktické pomocniky.

Ceska pramyslova zdravotni pojistovna
v letosnim roce, kdy slavi své 25. narozeniny,
nadélila svym klientdm skvélého pomocni-
ka. Mobilni aplikaci ZDRAVI V MOBILU. Na
to, co tato aplikace umi a komu je urcena,
jsme se zeptali feditele pro marketing
Ing. Ondfeje Malého. Re¢ se tocila i kolem
preventivnich programd.

Co vsechno tenhle pomocnik umi a komu

je urcen?

Zac¢nu tim, komu je aplikace urcena. A to

vsem pfiznivcam chytrych telefonl s ope-

racnim systémem Android a iOS, ktefi

chtéji mit vSechny potiebné informace

vzdy po ruce. A co vsechno aplikace umi?

Tak napfiklad:

» pomuUze s hledanim nejblizsiho smluvni-
ho lékafe CPZP,

» poskytne informaci o lékafskych poho-
tovostech,

» pokud si prejete, ohlida za vads automa-
ticky i termin bliziciho se o¢kovani,

® jejim prostiednictvim si sjednate i ces-
tovni pojisténi pro cestu do zahranici.
Pro pojisténce CPZP je samozfejmé pfi-
pravena vyrazna sleva.

Usetii tedy tolik drahocenny cas?

Urcité, a navic nabidne fadu cennych infor-
maci, které nemusite hledat. Jak se rika,
dobra rada nad zlato.

Podle informaci aplikaci vitaji i nastavajici
maminky?

Pro né mUze byt nase aplikace skoro
jako diskrétni asistent. Provede je tého-
tenstvim tyden po tydnu, upozorni na
téhotenska vysetreni, a nabidne dokonce
vybér jména pro jejich dité. Hlida také bli-
Zici se termin porodu, takze v¢as pomuze
s ndkupnim seznamem pro miminko i s pfi-
pravou tasky do porodnice. Navic seznami
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maminky i s tim, na co nezapomenout po
porodu. Zajimavych funkci pro téhotné ma
ZDRAVIV MOBILU pfipraveno samoziejmé
mnohem vic.

To zni pohadkové...

Nékomu to tak mUze pripadat. Chtéli jsme
nabidnout program, ktery bude uzite¢ny,
pfijemny, nebude obtézovat a ziska si sym-
patie na prvni pohled. A pfitom uzivatele
nezavali spoustou nepotiebného infor-
macniho balastu.

Pokud si chci stahnout aplikaci a jsem
pojisténcem jiné pojistovny, mohu jeji
funkce také vyuzivat? A jsem-li pojistén-
cem vasi pojistovny, mam néjaké
vyhody, funkce navic?

Aplikace je volné pristupna, maze

ji tedy vyuzit kdokoli. Budeme jen

radi. Ovéfili jsme si, Ze jde o sluzbu,
kterd ma skutecné své opodstat-
néni, kterd mize velmi casto
pomoci, protoze je vSudypfitom-

nd, mobil prece jen ma u sebe

témér nepretrzité kazdy z nas.
Pojisténci nasi zdravotni pojis-
tovny, ktefi maji aktivovanou
elektronickou prepdzku - to lze

ucinit on-line i na poboéce CPZP -

maji pfistup i do zabezpecené
urovné aplikace, kde jiz najdou

své osobni udaje.

Co vsechno si mohu zjistit? A co Iékarské
zpravy v mobilu?

Napfiklad v osobnim Gctu si nas pojisté-
nec provéfi, kolik korun zaplatila CPZP za
konkrétni lékarské vykony, zjisti potfebné
informace o svych lékatich a dostane se do
seznamu uzivanych léka.

Pokud bude klient chtit, aby mél k dispozici
|ékarské zpravy své nebo svych déti, ani to
neni problém. Neni nic jednodussiho, nez

si Iékarské zpravy nafotit, ulozit snimky do
mobilu, a v pfipadé potreby odeslat treba
praktickému |ékafi na e-mail. Také kdyz ve
svém osobnim uctu klient zjisti nesrovnalos-
ti, bude moci pies mobil nahlasit nespravné
vykadzanou péci. Zabezpecena uroven obsa-
huje i standardni karticku pojisténce nebo
informace o zalohach ¢i nedoplatcich OSVC.

Pojali jste sluzbu nesmirné prakticky.
Myslim, Zze kdyz si na ni ¢lovék zvykne
a naudi se ji naplno vyuzivat, bude to pro
néj znacna jistota. Kde a kdy si Ize aplikaci
ZDRAVI V MOBILU stahnout?

Aplikace je urcena pro Sirokou
verejnost, pro vSechny pfiznivce

chytrych telefonl s operacnim
systémem Android a iOS.

Snazili jsme se o to, abychom nabidli
souhrn moznosti, které maji smysl, které
nesou jistou pridanou hodnotu. Prispéji
k orientaci, budou ¢lovéku nablizku,
pomohou vyresit nejeden problém. Nebo
vezmu-li tfeba i ten nedostatek ¢asu, jimz
trpi kazdy z nas, pak je program ZDRAVI
V MOBILU logicky systém v kostce, na
ktery se muzete spolehnout. Co vicsi prat?
Aplikaci si mUzete zdarma stahnout na
www.zdravivmobilu.cz, v APP Store a na
Google Play.

V letosnim roce bodujete mobilni aplika-
ci a v loniském roce jste bodovali fadou
bonust. Jaky byl nejzadanéjsi preventiv-
ni program?

Jsme velmi potéseni, ze ,sbirame” body
u nasich klientd, protoze je to ve prospéch
jejich zdravi. Mezi nejzaddanéjsimi a nejvice
vyuzivanymi programy prevence v roce 2016
byl prispévek na ockovani proti klistové
encefalitidé, nasledoval ho prispévek pro
téhotné a na pomysiné tieti pricce se umistil
prispévek na lécebny télocvik a regeneraci.

O tom, Ze preventivni programy umite,
neni pochyb.

Tési nas skutecnost, Ze si vefejnost stéle
vice v8ima4, co jednotlivé zdravotni pojistov-
ny nabizeji. Preventivni programy nasi zdra-
votni pojistovny dokonce nezavisla odbor-
na porota organizace HealthCare Institute
oznacila jako viibec nejlepsi preventivni
programy roku 2016. Stoji za zminku, Ze
programy na posileni prevence zdravi hod-
notila odbornéd porota anonymné, aniz by
tedy védéla, které patfi k té ¢i oné zdra-
votni pojistovné.

Takova prevence ale néco stoji.

Urcité. Z celkovych nakladl na preventivni
programy CPZP se vycerpalo pFes 9,8 milio-
nu K¢ na prispévky na ockovani proti klis-
tové encefalitidé, dalsich 8,1 milionu K¢
bylo vyuZzito na program Manazerka matef-
stvi a 7,7 milionu K¢ jsme vyplatili na pfi-
spévcich na lécebny télocvik a regeneraci.
U klientd vsech vékovych skupin je velmi
oblibené zvyhodnéné ¢i zcela bezplatné
plavani v bazénech ve vybranych méstech
aterminech, nanéz vroce 2016 pojistovna
pfispéla ¢astkou presahujici 4,1 milionu K¢.

Pripravili jsme pro vas

PREVENCE V MOBILU!

Jiz nemusite myslet na terminy preventivnich prohlidek:
®» U praktického lékate
®» U stomatologa
®» 7enyu gynekologa

CPZP vam je SMS zpréavou pfipomene!

PLAVANI VE
VYBRANYCH BAZENECH

a ve vybranych terminech zdarma
nebo za zvyhodnénou cenu.

CESTOVNI POJISTENI

Sjednéni cestovniho pojisténi pro pojisténce CPZP
za zvyhodnénych podminek pro:

® Déti jiz od 6 KE naden

® Dospélé jizod 11 K& na den

® Studenty za ceny détskych tarifd

Sjednani on-line nebo na poboékach CPZP.

PREVENTIVNI PROGRAMY

Pfispévek aZz 1 500 K¢:

®» Déti amladeZ do 18 let
Pfispévek aZz 1 000 K¢:

®» 7enyod 19 let

®» MuZiod 19 let

SLEVOVY PROGRAM
WWW.NECHCINUDU.CZ

VyuZijte slevy na vstupenky do aquaparkd,
muzei, wellness, masaze, relaxaci,

adrenalinové zazitky ¢i dalsi vyhody,
které jsou pribézné dopliiovany.

Piehled vybranych preventivnich programi CPZP a jejich éerpani za rok 2016

Castka éerpani v Ké

Preventivni program Pocet cerpani

Ockovani proti hepatitidé 5822 2 499 045
Ockovani proti klistové encefalitidé 24 520 9 842 626
Ockovani proti pneumokoku (déti) 4 456 2 083 495
Plavecké kurzy 12 356 3691 405
Manazerka materstvi 8516 8110343
Vitaminy pro déti a mladez 60 000 2700 000
Letni tdbory 8744 2 600 000




Jezte s rozumem

Kazdy mame jednou za ¢as snahu zhubnout. Jak to ale udélat, aby
naSe snaha neskoncila jojo efektem, nevyuZitou permanentkou do
fitka ¢i pofradnou depkou? Na to nam daji odpovéd'vyZzivova poradky-
né a moderatorka Eva Siméikova a vyZivovy odbornik a byvaly dese-

tibojaf Jan Andél.

Eva: Honzo, je motivace klicem k hubnuti?
Jan: Ona neni kli¢em jen ke shazovani kil,
ale v podstaté ke vSemu, co by ¢lovék rad.
A kdyz na pomyslnych miskach vah vyhra-
ji dlouhodobé motivacni faktory, tak pak
to vétsinou dobfe dopadne. Pokud chce
¢lovék néceho dosdhnout, necha na sebe
kazdy den pusobit malé dil¢i motivacni fak-
tory. Pro nékoho to muize byt vdha u poste-
le a pro jiného vazit se jednou za mésic.
Takze jak trvale zhubnout? Musite mit pred
sebou stéle to své proc.

Eva: Kdyz uz mame své PROC a dame si
cil zhubnout 10 kilo. Pak dal$im krokem
je pfechod na reduk¢ni jidelnicek?

Jan: To je individualni. Kazdy ma jiné chuté,
jiné potreby, odlisny zdravotni stav. Urcité
je ale zapotiebi respektovat znamou kalo-
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rickou rovnici pfijmu a vydeje. To zname-
nd, Ze energeticky vydej musi byt o néco
vétsi nez prijem. Také jde o to, jak a z ¢eho
mdame postaveny jidelni¢ek. Doporucuji
jist pravidelné, vyvazené a fidit se heslem:
Snidej jako kral, o obéd se rozdél s pfitelem
a vecefi nech nepfiteli.

Eva: A jak by méla vypadat takova kra-
lovska snidané pro hubnouciho ¢lovéka?
Jan: Den zac¢néte ovocem. To nastartu-
je enzymatické procesy a télo bude lépe
travit. Potom je na fadé snidané. Ta by
méla obsahovat kvalitni bilkoviny: Sunku,
syr, vajicka, nebo tfeba tvarohovou poma-
zanku. K nim ptidame sacharidy (pecivo)
a vie doplnime vlakninou (Cerstvou zele-
ninou). Pokud mate radéji sladké snidané,
sdhnéte po jogurtu nebo tvarohu - opét

Pro¢ se podili CPZP
na novém projektu
Jezte s rozumem?

Dlouhodobé podporujeme prevenci
zavaznych onemocnéni, ale vnima-

me i to, jak se nékdy ve spole¢nosti
opomiji skute¢nost, Ze Zivotni styl
je jednim z faktor( ovliviujicich
vznik téchto nemoci. Proto jsme se
rozhodli své klienty k prevenci vést
cilené. Projekt Jezte s rozumem je
nasSim dalsim krokem, ze kterého
mohou téZit rady a tipy ke zdravému
Zivotu nejen nasi klienti, ale vSichni
zajemci bez rozdilu své zdravotni
pojistovny.

Vérime, Ze informace o zdravém
jidle, primarecepty doplnéné nutric-
nimitabulkamiavyZivové kalkula¢-
ky navedou zajemce nafadu svézich
mySlenek a k novym navykim.

bilkoviny. K tomu pfidejte cerstvého ovoce,
ovesné vlo¢ky nebo néjaké jiné ceredlie,
a mate dobrou snidani, zaroveri vhodnou
k hubnuti.

Eva: Co obéd?

Jan: Nezapominejme na svacinu, dopoledni
i tu odpoledni. Diky nim udrzujeme meta-
bolismus stéle v chodu. Doporucuju pfi
hubnuti snist 2 kusy ovoce: jablko, pome-
ranc, broskev, prosté na co mate chut.
A pak az obéd. Opét si doprejte bilkovi-
ny, zhruba 100g kufeciho masa nebo ryby
¢i hovéziho. K tomu 1009 pfilohy tfeba
v podobé brambor, ryze, kuskusu nebo
oblibené quinoy. Opét vse doplnit cers-
tvou zeleninou.

Eva: Zminil jste odpoledni svacinu. V kolik
hodin?

Jan: Mezi ¢tvrtou az patou si dopfejte
mlécny vyrobek. Jogurt, kefir ¢i jogurto-
vé mléko. Pokud jste na mléko alergicti,
sahnéte po rostlinnych alternativach téchto
vyrobku, napfiklad po s6jovém nebo man-
dlovém jogurtu.

Eva: A co kdyz uz tou dobou cestujeme
domti z prace, jsme na nakupech anemame
na odpoledni svacinu ¢as?

Jan: To je vymluva! Svym klientam v tako-
vém pripadé doporucuju dat si do tasky
Jcestovni” 1zicku, zastavit na 5 minut na
benzince a v klidu si snist jogurt. A pokud si
na svacdinu vezmete tfeba jogurtovy napoj,
tak ten si mGzete vypit kdekoliv.

Eva: Co fikate na tukozZroutské, ananasové,
atkinsonovy diety? Da se po nich trvale
zhubnout?

Jan: Trvale ur¢ité ne. Jakmile se pustite
do néjaké takové drastické diety s nizkym
energetickym pfijmem, drzite ji tyden ¢i
dva a pak se vratite k pavodnim stravovacim
navykdm, ¢ekd vas maximalné jojo efekt. To
znamena4, ze to, co jste zhubli, mate oka-
mzité zpatky a mnohdy i nékolikanasobné.

Eva: Jak v tom pfipadé jojo efektu zabranit?
Jan: Jednoduse. Nevracet se po takové
dieté zpét k obvyklému stravovani a pre-
jidani, ale vnimat tento rezim pouze jako
odrazovy mustek na zac¢atku samotného
hubnuti. V tomto ptipadé je kratkodoba
dieta efektivni a tucinnd. Nastartuje meta-
bolismus a vy se muzete s chuti pustit do
Uspésného shazovani kil. | tak ale dopo-
rucuju podstupovat tyto ,ocistné kary”
pouze pod vedenim odbornika, ktery zna
vas zdravotni stav a ktery vam pak pomuze
nastavit i vyvazeny redukeni jidelnicek.

ZDRAVI

Eva: Dostali jsme se k vecefi. Jak na ni?
Jan: Vecer bychom uz méli jist jen bilkoviny
se zeleninou. ldealné tepelné upravenou.
Treba kureci steak s grilovanou zeleninou,
rybu s brokolici, $penat s vajickem ¢i zeleni-
nu s platkem masa. Dulezité pravidlo - bez
tuku! Jen péct nebo na sucho orestovat.

Eva: Kazdy jsme original a preferujeme jiny
typ jidel. Mnozi si neumi predstavit den
bez pofadného kusu masa, jini zase holduji
sladkému. Je néjaké pravidlo, kterym by se
méli fidit vSichni, ktefi se snazi zhubnout?
Jan: Urcité. Ale je to pravidlo, kterym by
se méli fidit vSichni, nejen ti, ktefi se snazi
hubnout. A to zni: pijte a dbejte na pitny
rezim. Za den bychom méli vypit asi 4 dcl
tekutin na 10 kilo vdhy. To znamen4, ze
60kilova Zzena by méla vypit asi 2,5 litru
tekutin denné, 90kilovy muz asi 3,5 litru.
Z toho 2/3 by méla tvorit ¢ista voda.
Jednoduchy priklad — kdyz budete zalé-
vat kvétinu limonadou, umie vam. Stejné
to funguje i v nasem téle.

Eva: Hlidame si pitny rezim a energeticky
pfijem. Je nezbytné cvicit?

Jan: Nezbytné to neni, ale s pohybem jde
vsechno lip. Kdo se pfimérené hybe, prodlu-
Zuje si zivot. Staci sviznéjsi chlzi. Zaparkujte
dal auto a trosku se projdéte, vyménte jizdu
vytahem za chlzi do schodu. Jezdite hro-
madnou dopravou? Vystupte o par zasta-
vek dfiv a dojdéte domu pésky. V posled-

Ovesna kaSe s malinami

Ingredience:

Ovesné vlocky 75 g
Mandlové mléko 200 ml
Maliny 100 g

Chia seminka 10 g

Med

Doba pripravy: 5 minut

Nejdfive si v hrnci ohfejeme mandlové mléko a do néj vsypeme ovesné viocky (idealné
bezlepkové). Smés v hrnci pak michame az do chvile, kdy jeho obsah zhoustne a pred
nasimi zraky vznikne hutna ovesna kase (cely proces zabere asi dvé minuty). Do té nyni
pfidame chia seminka, osladime ji 1Zickou medu a dukladné promichame. Pak kasi pre-
suneme do misky, zasypeme ji vrstvou vonavych cerstvych malin a mizeme se s radosti
pustit do sladké a zdravé snidané. Dobrou chut!

www.jeztesrozumem.cz

Webové stranky Jezte

s rozumem, ziskavaji stale
vétsiohlas. Jsou soucasti
uceleného navodu, jak se
vhodné stravovat, jak
podpofit kondici a dovédét
se fadu informaci, které

k tomu povedou.

ni dobé si ziskava stale vétsi oblibu chlze
s halkami, diky které zapojujete i vrchni
¢ast téla. Tu doporucuji. A pak samoziej-
mé béh. | ¢lovék, ktery ma 100 kg a dnes
je pro néj béh nepredstavitelny, tak kdyz
na sobé zacne pracovat, vénovat se svému
télu, muze klidné do dvou mésict béhat.

Eva: Predstavme si, Ze vSe dodrzuji a najed-
nou mam chut na néco, co do redukéniho
jidelnicku nepatfi. Na dort nebo chipsy.
Co ted?

Jan: Dopfejte si to. Je dulezité si sem tam
tyto takzvané ,prasatkové dny” doprat.
Jsou dulezité pro nasi psychiku.

Eva: A nezastavi se mi pak hubnuti?

Jan: Vlibec ne. Naopak se jesté rozjede. Je
to dobré jak pro psychiku, tak pro nastar-
tovani metabolismu.

Eva: A kdyz uz , hfesime”, zminim recept
na Spenatové chipsy, které si mizeme bez
vycitek dopfati v ramci redukéniho rezimu
a nemusime pfi tom ani ¢ekat na , prasat-
kové dny”.

Tady se zastavme. Pokud chcete védét, jak
to s témi Spenatovymi chipsy je a touzite
po stihlém a zdravém téle, snadna rada.
Kliknéte na www.jeztesrozumem.cz.

Jezte s rozumem je nazev naseho nového
pofadu, ktery nataci CPZP ve spolupraci
s produk¢ni agenturou eF&Co. Kazdy mésic
na divaky ceka ustfedni téma doplnéné
fadou rad a inspiraci. Divaky pofadem pro-
véazi Eva Siméikova a Jan Andél. Tak pFijem-
nou podivanou a dobrou chut.
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Akupresura,
osveédcena
lecebna metoda

Akupresura je starovéka [éCebna metoda, kterou
vyvinuli stafi Ciilané pfed vice neZ 3000 lety.
Pomaha zvysit kondici organismu, rozsif¥it cel-
kovou hybnost a tim zlepSit psychickou pohodu.

Tato neinvazivni metoda ma vsestranné vyuziti a je zalozena
na stimulaci akupresurnich bod(, ¢imz se uvolruje nahroma-
dénd zablokovana energie, kterd je casto pficinou rtznych
zdravotnich problému, jako je nedostatek energie nebo fyzic-
ka bolest. Zemoc¢niho hlediska mazeme pocitovat frustraci ¢i
psychické podrazdéni. Akupresurni masaz nejen nastoli har-
monizaci svall a celého pohybového aparatu, ale dosahnete
také ulevy na dusevni i fyzické arovni.

Akupresura bodl

Akupresurni body se nachazeji hlavné na chodidlech a dlanich,
ale i na energetické draze po celém téle. Pouzitim hlubokého,
ale jemného tlaku na akupresurni body Ize docilit rychlejsiho
a efektivnéjsiho prokrvenitkani, a tim dojde k uvolnéni svald,
lepsi pohyblivosti kloubt a prokrveni vnitinich organt nebo
odstranéni bolestivych blokl patere.

Vliv na zdravi

Akupresura posiluje lidskou imunitu, zvySuje obranyschop-
nost a detoxikuje télo, ¢imz zlepsuje latkovou vyménu. Slouzi
k zmirnéni jak akutnich, tak i chronickych potizi, pomaha pfi
psychosomatickém rozladéni téla a mysli, pfi motorickych funk¢-
nich poruchach i alergickych reakcich nebo poruchach spanku.

Akupresurni body na chodidlech

Na chodidlech nalezneme akupresurni body spojené s vnitrni-
mi organy naseho téla. Kazdé misto na ploSce nohy je propo-
jeno s jinym vnitfnim orgdnem. Nase télo reaguje na stlaceni
akupresurniho bodu bolestivym impulsem. Je-li vSak stlacené
misto velmi bolestivé, je tfeba zvysit pozornost a brat to jako
signal, Ze néco neni v poradku.

Po spravném zaskoleni specialistou na akupresuru tuto metodu
muzete pouzivat i doma. Pokud jeji provedeni neni uplné
spravné, neublizi. Od dob pocatkd svého pouzivani je akupre-
sura stale praktikovana a zdokonalovana uc¢innymi akupresur-
nimi pomtckami. Bézné dostupné jsou napftiklad akupresurni
masazni pantofle, podlozky ¢i kulicky.

8 PLUS PRO ZDRAVI

Ucho

Pleteni
Paze
Rameno

Branice
Nadledvinka
Jatra
Zlugnik
Ledvina

Kycelni kloub

Vzestupny tra¢nik

Slepé stievo

Vajec¢niky/ Bederni Sedaci

varlata oblast nerv

Hlava/mozek
Zuby/dutiny
Oko

Ucho
Trapézovy sval
Podpazi
Plice/hrudnik
Paze

Rameno

Jatra

Zlugnik
Ledvina

Loket

Kycelni kloub
Vzestupny tra¢nik
Tenké stfevo
Slepé stievo
Sedaci nerv

Koleno

Prava dlan

Pravé chodidlo

Akupresurni body

Prostata/
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stfevo
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Hlava/mozek
Zuby/dutiny
Oc¢i
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Krk
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pradusinky
Kréni pater

Zaludek
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Mocovy méchyf

Mocovod

Podvések mozkovy
Hrdlo

Nos
Krk
Kréni pater
Stitna zlaza/pradusinky
Jicen
Pleteri
Branice
Zaludek
Nadledvinky

Slinivka
Dvanéacternik

Bederni obratle
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Mocovy méchyr
Kone¢nik
K¥izova kost
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stfevo nerv

Leva dlan

Levé chodidlo

Sedaci Bederni Vajecniky/

oblast varlata
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Akupresurni body na dlanich

Vsechny body proti bolesti jsou na dlani, prstech a zapésti.
Konkrétni body, které se nachazeji na dlani, prstech a zapésti,
dokazi zmirnit bolesti v jinych ¢astech téla.

Ucho Akupresura je jednou z nejdostupné&jsich
Pleter: metod alternativni mediciny, kterd maZe byt
Paze velmi G¢innou metodou prevence.

Rameno Pomoci akupresury lze odstranit bolesti
Srdce kloubt, zad, hlavy, migrény, poruchy spanku,
Bréanice vyCerpani, ale i alergie. VétSiné pacientl se
Nadledvinka hned po masazi znateln€ ulevi.

Jatra

Slezina

Ledvina

Kycelni kloub

Pani Dita se nam svéfila se svou osobni zkusenosti
s akupresurou. Nékolik let trpéla zdnétem ramen-
niho kloubu s opakovanou recidivou. Dlouhodoba
lécba zahrnovala léky, injekéni medikace proti
bolesti a klidovy rezim. Bolesti polevily. To bylo
ucinné az do chvile, kdy se opét zacala rekreacné
vénovat sportu nebo ¢innostem se zvySenou zatézi
na pohyb ruky. V ten moment nastala recidiva a vie
se znovu opakovalo. Lékar, medikace, klidovy rezim.
Jak pani Dita popisuje, jednalo se o stav, kdy jaky-
koliv pohyb ruky se stal neinosnym utrpenim,
Ucho a nepatrné vychyleni ruky znamenalo nesnesitelnou
bolest. , Pfedstavte si, Ze se nemuZete ucesat, obléci
si tricko, nemGZete fidit auto a uZ vibec nemizete
v noci spat,” vysvétluje.

Na zdkladé vysetreni a RTG lékari diagnostikovali
Srdce kalcifikaci ramene. ,Slo o stav, kdy télo jako obranu
nahromadi vapnik k uhaseni zanétu,” vysvétluje
Dita. , To se vyskytlo v misté zanétu, a tim doslo
k znehybnéni kloubu,” popisuje.

Jatra Hledala tedy alternativu, jak se z této situace
dostat. Na zakladé doporuceni navstivila reflexni

Sestupny trac¢nik

Hlava/mozek
Zuby/dutiny
Oko

Trapézovy sval
Podpazi
Plice/hrudnik

Paze

Rameno

slezina fyzioterapeutku. Po nékolika hodinovych sezenich
Loket (celkem 8, pozn. redakce), kdy terapeutka macka-
Ledvina la akupresurni body na ploskach obou chodidel,
Kycelni kloub zacala bolest postupné ustupovat. Po mésici byl

stav natolik stabilizovany, Ze se pani Dita mohla
opét vénovat svym oblibenym sportovnim ¢innos-
tem. Nyni, po roce od posledniho terapeutického
sezeni, jak popisuje, se bolest nevratila.

Sestupny tracnik
Tenké stievo

Sedaci nerv

zdroj: www.ceskaordinace.cz

Koleno
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Vék je jenom Cislo...

Ke svym uméleckym profesim jste si pred
c¢asem pfibral i sport na témér zavodni
urovni. Musel jste upravit i Zivotospravu,
zménit pristup k jidlu, odpocinku?

Urcité ano, ono to totiz tak néjak patfi
k moji profesi, byt v dobré kondici a vypa-
dat ,koukatelné”. Kdyz jste témér denné
vidét v televizi, na jevisti, na akcich, nemu-
Zete si dovolit plsobit zanedbané nebo byt
nemocny. Snazim se chodit béhat, kdyz
mam volnou chvili, déldm thajsky box, hraju
golf, 1étdm s letadlem, potapim se, v zimé
jezdim na snowboardu, celoro¢né béham
zavody Spartan Race a tak dale, takze
pohyb ke mné patfi. A pohybu zase musite
pfizpUsobit jidelnicek a celou Zivotospravu,
musite odpocivat, dostatecné spat...

10 PLUS PRO ZDRAVI

Jak jste zménil jidelni¢ek? S vasi postavou
urcité ne nijak razantné...

Ja jsem to zacal néjak zdsadnéji fesit az
v dobé, kdy jsem se zacal vénovat zadvodéni.
Do té doby mi stacila pfed néjakym vyko-
nem musli ty¢inka, voda se Sumivym vita-
minem C, proteinové koktejly. Brzy jsem ale
zjistil, Ze i na tomhle se da zapracovat. M{j
kamarad dietolog Pavel Suchanek pfipravu-
je jidelnicky pro prazskou Spartu nebo pro
holky, které se zdvodné vénuji aerobiku.
S nim jsem viechno zacal konzultovat a sou-
stfedit se na stravu prfed zavody. Hodné mi
to pomohlo, ale stejné se vzdycky jako asi
vsichni zavodnici nejvic tésim na , pozavod-
ni” hieseni, kdy mdzu snist a vypit cokoliv!
Samoziejmé vyjimecné...

Myslite i na prevenci? Absolvujete napfi-
klad néjaké preventivni prohlidky?
Pfizndm se, Ze tuhle oblast trochu zanedba-
vam. Uz nékolik let chodim darovat krev na
transfuzni stanici do prazské Thomayerovy
nemocnice a v souvislosti s tim si jednou
roc¢né necham udélat testy a rozbor krve.
Hlavné kvuli cestovani do exotickych zemi,
kde se ¢asto nechdvam unést mistnim jidel-
nickem. Ale jinak o tom spis zatim jen pre-
myslim. | v souvislosti s projekty, na kterych
spolupracuju.

Myslite tfeba Avon pochod, jehoz jste uz
nékolikatym rokem tvari?

Ano, tifeba pravé tohle. Kdyz jsem se stal
ambasadorem Avon pochodu poprvé, uplné
mé to pohltilo, ty pfibéhy a lidi kolem.
Ten neuvéritelné dlouhy rdzovy had,
ktery se vzdycky tahne prazskymi ulicemi.
Neskutecnd atmosféra a emoce lidi, ktefi
pochod podporuji, i téch, ktefi se vyrov-
nali s nemoci. Vzdycky si tam uvédomim,
Ze v€asna prevence spousté zen i muzu
zachranila zivot. A kdyz pak stojim na podiu
a vypoustim s kolegy balonky se vzkazy,
pfemyslim nad kazdym ze svych blizkych,
ktery to Stésti tam stat uz bohuzel nema.

V serialu Ordinace jste kdysi hral i zachra-
nare a absolvoval jste kvuli tomu dokonce
néjaké vycviky, to vas ta prace tak zaujala?
KdyZ jsem natacel serial, tak mé to strasné
bavilo a chtél jsem o praci zachranarl védét
vice i v redlu. Lépe pak ty véci a zkusenos-
ti prendsite pred kameru. Chodil jsem na
riizna skoleni a nakonec jsem absolvoval
i zkousku ve vycvikovém centru stfedo-
Ceské zachranné sluzby. Diky tomu jsem se

Moderator, herec, dabér,
ale v poslednich letech
také velmi aktivni
sportovec. Ktery sport
Petra Vagnera bavi nejvic,
c¢emu vsemu vénuje sv(j
volny ¢as a jaké ma plany

T e

na nejblizsi mésice?

pak dostal i na zachranku v centru Prahy.
Tam jsem si prosel nékolika ostrymi vyjezdy
k redlnym pfipadtm. Byl to velky adrenalin,
protoze mé brali k situacim, ve kterych jsem
musel pfimo pomahat. Musim ale pfiznat,
Ze se mi pak to latinské nazvoslovi a ur¢o-
vani diagnéz na nataceni hodilo. Bohuzel
ne vzdy to koncilo $tastné, i kdyz doktofi
udélali maximum. A to si pak ¢lovék oprav-
du uvédomi cenu Zivota a zdravi!

Brzy oslavite kulaté narozeniny, jak bude
vypadat oslava? A jaky je tedy vas recept
na to, byt v dobré kondici a pohodé?
Narozeniny jsem naposledy slavil, kdyz mi
bylo 33. Od té doby jsem na to nemél kvl
pracovnimu vytizeni poradné cas. A ani
se mi néjak nechtélo slavit nebo poradat
néjaké party a vecirky. Jsem rad, kdyz si
kamaradi kolem mé vzpomenou a zavolaji
nebo napiSou. | kdyz mozna na ty letosni
kulatiny néco usporadam... Ale jak se fika:
Vék je jenom ¢islo! TakZe stejné budu dal
sportovat, zdravé jist, odpocivat, a slibuju,
Ze zapracuju i na té prevenci. Ono vam to
totiz télo potom vsechno vrati i v podobé
dobré nalady.

Co kromé sportu napliuje vase dny?

Mné se nastésti stala prace zdbavou, takze
kdyz za svij konicek jesté dostanete zapla-
ceno, je to skvélé. I kdyz jsem o tom vlastné
nikdy nesnil, kazdy tyden moderuju porad
TopStar na Primé, nékolikrat do mésice
hraju v Divadle Radka Brzobohatého pred-

ROZHOVOR

staveni Tancirna, Vyhazovaci, Cyrano, Tri
letusky v Parizi, Dvanact rozhnévanych
muz0... Moderuju nejréiznéjsi spolecen-
ské, kulturni nebo sportovni akce, mam

v tomhle ohledu néjaké aktivity taky na
Slovensku... Kromé toho mé bavi prace
s hlasem, takze obcas dabuju zajimavé
filmy, tfeba naposledy Legendu o krali
Artusovi, kde se mihnul i David Beckham.
Loni jsem po patnacti letech skoncil s mode-
rovanim v radiich Evropa 2 a Frekvence 1, do
loriského podzimu jsem tocil seridl Pfistav
nebo na Slovensku serial Burlivé vino, kde
jsem hral vinare z Moravy. TakzZe té naplné
bylo, je a snad i bude pomérné dost.

Plisobite jako pohodaf, optimista, jste
usmévavy - ¢im to je, jak to délate?

Jak uz jsem fikal, kdyz délate véci, které vas
bavi, neni proc se stresovat. Bavi mé moje
prace, bavi mé sport, déti uz taky dorostly
do véku, kdy se s nimi da podnikat spous-
ta véci. K tomu se snazim nepfipoustét si
problémy, takze neméam ddvod se mracit
a byt pesimista.

Vase télo pokryva pomérné dost tetovani,
proc jste si je dal udélat?

Tetovani se mi libilo vzdycky, jen jsem
dlouho nevédél, co bych si vliastné chtél
nechat vytetovat. Myslim, Zze jsem do toho
musel ,dospét”, protoze do prvniho teto-
vani jsem 3el teprve pred deseti lety, ve
triceti. Ale zato pak uz se to rozjelo. Kazdy
motiv, ktery mam na téle, ma své opodstat-
néni a misto. Tfeba portréty déti a obtis-
ky jejich rukou a nozicek. Mam tam taky
rGzné citaty, obrazy, vyjevy, vsechno jsem

to postupné propojil — ruce, zadda a prsa.
Ono se casto fika, ze jak jednou s tetova-
nim zacnete, je tézké to zastavit. Ale ono
je to opravdu tak. Ma to svoje kouzlo. Jesté
$tésti, ze pfi mé praci pro to maji lidé vétsi-

nou pochopeni. Pfesto mam pocit, Ze ted

si ddm zase na chvili s tetovanim pokoj.

Co vas tedy ceka v nejblizsi dobé, kdyz
ne tetovani?

Za par tydnl mam ve Francii natacet jednu
zadbavnou soutéz, na to se moc tésim! Bude
donuti na sobé zapracovat. Rad pfijimam
rdzné vyzvy. Loni jsem si zabéhl nékolik
zavodU Spartan Race, které jsou dost naroc-
né. Béhaji se rizné dlouhé trasy a na nich
zdolavate prekazky véetné trestll za nepro-
vedeni. Moje nejdelsi zatim byla 52 kilo-
metrld ve slovenskych horach. Letos jsem
uz absolvoval jeden zdvod na horach ve
snéhu a taky prazsky pulmaraton. Pobézim
dalsi i v 1été a na konci prazdnin. Udrzuju
se na tohle béhani s trenérem Honzou
Jirkalem, thajsky box mé zase u¢i Marek
Loncék. Samé kapacity. Taky si momentdlné
déldm pilotni prikaz na Cessnu 152, takze
spoustu ¢asu travim na letisti v BeneSové.
Pfed ¢asem jsem se seznadmil s pilotem
Vitézslavem Novackem, ktery ma leteckou
Skolu BemoAir. Slovo dalo slovo a uz jsem
jeho zak. Takze na konci letosniho léta uz
se se mnou mozna i proletite letadlem! ©
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Spolu proti melanomu

Pigmentova znaménka nemaji Sanci

O tom, Ze stale vice lidi zajima prevence rakoviny kiZe, jsme se spo-
leéné presvédéili v loiském roce na akci CPZP Spolu proti melanomu.
Vas zajem nechat si vySetfit pigmentova znaménka byl obrovsky.
Z vasich ohlasi jsme byli mile pfekvapeni, a tak jsme nevahali a zor-
ganizovali tuto akci pro vas i letos.

INFORMACE

1 Pridali jsme Infolinku
M 597 089 205

Své dotazy miizete volat na novou tele-
fonni linku naseho Infocentra 597 089 205.
Puvodni ¢islo 810 800 000 zistava i nadale
v platnosti. Infolinka byla doposud pro-
vozovéana na ¢isle 810 800 000 jako tzv.
»~modra linka"”, kde cast plati volajici, ¢ast
volany. Cena za volani na nové telefonni
Cislo odpovida bézné vnitrostatni sazbé za
volani do pevné neverejné telefonni sité
dle tarifu operatora. Mlizete tak vyuzit lev-
néjsiho volani's uplatnénim volnych minut

VySetreni dermatology mnohé
zajemce zbavilo obav z nemoci.

Tém, ktefi to Stésti neméli, bylo
doporuceno podrobnéjsi vySetreni.

V mésici kvétnu jsme usporadali druhy
ro¢nik této verejné prospésné akce.

dobrovolna a pouze orientacni. V pfipa-
dé podezieni Iékafe na nékterou vaznéjsi
formu onemocnéni pozval odborny lékar
klienta na detailnéjsi vysetfeni v ordinaci,
které stanovi pfesné&jsi diagnézu.

Bohaty a pestry byl i doprovodny program,
kde si zajemci mohli nechat zmétit krevni
tlak, vyzkouset prostiedky na opalova-
ni od znacky La Roche-Posay, navstivit
koutek centra organizace Mamma HELP
¢i podstoupit analyzu sloZeni téla special-
nim pfistrojem.

Nad akci Spolu proti melanomu prevzali
zastitu zastupitelé mést ¢i samotnd mésta,
ve kterych se akce konala.

Odbornou garanci poskytly mistni nemoc-
nice. Vsem, ktefi nas podpofili, dékujeme.
Vice informaci o prabéhu akce naleznete
na www.spoluprotimelanomu.cz.

Pokud jste akci Spolu proti melanomu
nemohli navstivit, pfipominame, Ze od
CPZP mUzete ziskat pFispévek az 500 korun
na vy$etfeni pigmentovych znamének
v ordinaci lékare. Vice na www.cpzp.cz.

Piehled navstivenych mést

oLoMoucC

ZLIiN
BRNO
JIHLAVA

HRADEC KRALOVE

02.05.2017
03.05.2017
04.05.2017
09.05.2017
10.05.2017

11.05.2017

Pocet vysetienych

488

Pocet zachytt

svého operatora.

R Détské koutky

Potfebujete zajit na pobo¢ku CPZP?
Vezméte své déti klidné s sebou. V nasich
détskych koutcich se déti urcité nudit nebu-
dou. Rodice tak ziskaji dostatek ¢asu na
vyfizeni potfebnych formalit na pobo¢-
ce a déti se pfijemné zabavi. Jiz vice jak
jedna ¢tvrtina pobocek CPZP je vybave-
na détskymi koutky symbolizujicimi logo
CPZP. Pro déti je pfipravena magneticka
tabule, mohou si kreslit, vybarvovat tema-
tické omalovénky nebo trénovat motorické
schopnosti. Nase koutky splfuji viechny
bezpecnostni normy.

Nova &isla aéta CPZP pro platce pojistného

u Ceské narodni banky (platné od 1. 10. 2016)

Navstivili jsme o 7 mést vice neZ v roce USTI NAD LABEM 15.05.2017 Ec,)’j)i:clr::; Cislo Gétu :I;r:zl(:lllm Is(;:‘sbt;ntnl
2016. V. ’15 t'néstech Cfeské republikyvjsr?.e. KLADNO 16.05.2017 2050203761/0710

ve specialné vybavenych stanech vysettili 0oSV¢

6 786 zajemcti, z nichz 513 osobam bylo » Melanom je zhoubny nador PLZEN 17.05.2017 2050406761/0710 | Rodné ¢islo 0558 nebo 3558
doporuceno dalii vydetfeni. Nagi smluvni vznikajici z pigmentovych OBzZP 2050502761/0710

lékafi z mistnich nemocnic a soukromych
ordinaci kontrolovali bez nutnosti pred-
choziho objednani matefska a pigmento-
vad znaménka. Vysetifeni bylo provadéno
bezplatné a bez zdznamu do zdravotni
karty. Jeho cilem bylo v¢asné podchyceni
nebezpedi vzniku zhoubného melanomu
nebo jinych zavaznych onemocnéni kaze.
Akce byla urcena pro Sirokou verejnost
a pojisténi u CPZP nebylo podminkou vy3et-
feni. VSechna provadéna vysetieni byla
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bunék, ktery casto metastazuje.

® Na téle se melanom nejcastéji
vyskytuje na plochach, které
jsou vystaveny sluneénimu
zareni.

» V(R se za poslednich 30 let
zvysil vyskyt melanomu 4x.

» KaZdorocné u nas rakovinou
kiZe onemocni kolem
2 000 lidi a aZ 400 jich umira.

CESKE BUDEJOVICE
OSTRAVA
KARVINA

TRINEC

(01:7:\V/:N

CELKEM

18.05.2017
22.05.2017
23.05.2017
24.05.2017
25.05.2017

29.05.2017

6 786

513

Vice informaci na www.cpzp.cz

//B Pfidejte se k nam

Prihlasit se muzete z pohodli domova on-line na www.cpzp.cz/registrace nebo na
nasich pobo¢kach po celé CR. Tésime se na vas.

Podani prihlasky do 30. zafi 2017 pojisténec od 1. ledna 2018
Podani prihlasky do 31. bfezna 2018 pojisténec od 1. ¢ervence 2018
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Mam prosteé rad
aktivni odpocinek

VSestranny moderator a sportovec Vladimir Hron, ktery se proslavil
svou televizni Abecedou hvézd, se s pfichodem padesatky zacal vice
zajimat o své zdravi. Jak se drZitel ¢tyf cen TyTy a dalSich ocenéni udr-

Zuje v tak skvélé formé?

Aby clovék v 50 vypadal jako vy, musi se
urcité o sebe starat. Mate néjaké zasady,
sportujete, jite zdravé?

Mam urcité zasady, kterymi se fidim. Prvni
je rozhodné se dobfre vyspat. Najit si ¢as na
to si odpocinout a i kdyz tfeba nékdo vstava
do prace v pét rano, mél by si pres den ale-
spon na hodinku ,, dadchnout”. Dalsi véc je
dostatecné pit, idealné vodu pokojové tep-
loty. J& sam si vodu prevaruji a vozim si ji
viude s sebou. A hlavné se neprejidat. Snazit
se jist pravidelné, zlehka a ne pred spanim.

Dbate i na prevenci? Vyhybate se nékterym
vécem?

Pro mé je prevence to, ze nekoufim a nepiji
alkohol. A po zimé si ddvdme s manzelkou
detox. Neni to tak, Ze bychom néjaky cas
treba nejedli, spi$ vzdycky pfijde néjaka
bylinka, ktera ndm to stravovani na ¢as ozivi.
Letos jsme tieba méli tfi nedéle na kopfi-
vovém (caji. A dokonce jsem se naucil jist
i zeleninu, kterou jsem dfive nemusel -jako
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brokolici, hrasek nebo cuketu, ¢imz se obo-
hatil mUj zdravy jidelnicek.

Pomérné casto vystupujete nékde po
republice, zvladate p¥i vysokém pracovnim
vytizeni i néjaky sport?

Cvi¢im bikram jogu ve 41 stuprovych ved-
rech, kde se zhruba 90 minut cvici 28 poloh
a ¢lovék ma pocit, Ze kazdou chvili doslova
a do pismene vytece na podlahu. Po dvou
tfech cvicich je pode mnou louze velikosti
Bajkalu a opravdu tam viceméné chodim
trpét, ale ¢lovéka to jakoby ocisti — nejen
tim, Ze z néj odejde to $patné v potu, ale
zaroven vas to odisti i mentalné. Ale urcité
se nebudu vytahovat, Ze chodim pravidel-
né. Ted mam dokonce takovou reprezen-
tacni pauzu, protoze jsem mél tolik prace,
Ze jsem na to prosté nemél ¢as. Az jsem se
s hrlizou pozastavil nad tim, jak dlouho uz
jsem necvicil. Snazim se ale vzdycky najit
aspon malou chvilku, abych si zacvicil doma.

Proc zrovna bikram jéga? To neni uplné
typicky muzska zalezitost...

Viceméné mé k tomu dokopala manzelka.
Prosté zavelela: Jdes!, a tak jsem Sel. Po
prvni lekci jsem si fikal: Dobry, vidél jsem,
co to je, a staci. Ale potom, co mé jesté
dvakrat ukecala, aby nesla sama, jsem tomu
propadl. Clovék obecné potfebuje n&jakou
fyzickou zatéz. Ja nasedim spoustu hodin
denné v auté a i pfestoze mam néjaky
pohyb na jevisti, tak to tomu télu uplné
nestaci. Musi se obcas trochu vybit v tom
dobrém slova smyslu. Neddvno jsem si
dokonce vyzkousel Ninja Factor, to je takova
prekazkova hra, kde se leze po sténach
a skace pres rtizné predmeéty, coz je dost
fyzicky narocné. Sice ted asi 40 procent
mého téla tvofi modfiny, ale zasoutézite si

s prateli, takze je to skvélé nejen jako spor-
tovni aktivita, ale zaroven i odreagovani,
pfi kterém je legrace.

Co néjaky ,klasicky” sport?

S rodinou nebo prateli radi lezeme po ska-
lach, plaveme, jezdime na motokarach...
Mam prosté rad aktivni odpocinek, i kdyz
dokazu i tyden v kuse lezet na plazi jen
s prestavkami na jidlo. Zahraju si rad bad-
minton, tenis a taky jsem vasnivy fotbalista.
Hraju za prazskou Amforu jako utoc¢nik
a goly davam takovym zplsobem, ze nabéh-
nu do vapna a modlim se, aby nékdo vystre-
lil, ono mé to trefilo a ja skéroval. Pripadné
mam strategii, kdy zaméstnavam soupefre
tim, Ze hodné béham, oni si pak mysli, ze
jsem pro né nebezpecny a honi mé, takze
ostatni mazou davat goély. Ale ta euforie,
kdy mic skonc¢i v brané — a jesté kdyz jsem
tam ten mic stielil ja — ta je k nezaplaceni!

Ma takhle vase sportovni vasen néjaky
zaklad uz v mladi?

Kdyz jsem byl mladsi, tak jsem cvicil karate,
ale to se tehdy nedalo brat jako sport. Méli
jsme takovy klub, kde jsme byli vSichni nad-
Senci filma s Brucem Leem a Chuckem
Norrisem. A k tomu jsem tancil breakdance.
Viceméné jsem vlastné vasnivy sportovec
astrasné rad vsechno hraju. Hlavné strasné
a potom rad.

Zdroj foto: archiv Vladimira Hrona

VYHRAJTE

KFiZovka o ceny

V tajence je pro vas pfipraven citat Karla Ludwiga Bérneho.

RUSKY

STAV

TABULKA ’
MIROVYCH 2.DIL NIKDO i VOJENSKA g AKVARIJNI  SLOVENSKA PREDREVO- 3.DiL  |FAKTICKE-
POCTU | TAJENKY |(slovensky) POPRAVCI |7 RaTka  BEZVEREC | MORDA RvBA  PREDLOZKA AT LUCN] TAJENKY |HO OVLA-
(zkratka) SOCIALISTA DANI VECI
LATINSKA
UKAZOVACI SAZE SVETADIL PREDLOZKA
ZAJMENO :
HYKAVEC
KORALOVY UCHYTKA
1011 OSTROV. ZACLONOVE
(Fimsky) AUTORSKY —
ARCH (zkr.) LEPIDLO
T DVORANA CiSLOVKA
NA
SETINA
PIKANOU PREDLOZKA HEKTARU
TROJMIST- FILMOVACT
NA CisLA PRISTROJ ViRY
OPECENY KOCKOVITE MOROUS
NOK SELMY
. AREAL TEXTILNI
SLOVENSKA ATRAKCI ROSTLINA
PADOVA z =
OTAZKA CERNOBILY VEIN
PTAK HODINY
) SEVERO- ) ZNACKA
CHEMICKA VYCHOD AUTORSKE NANO-
Egﬁém (zkratka) O(SXEDtCkENl COULOMBU
ZKratka
ALKEN ) STAROREK
Jizpou .
OPOTRE- KONCINY
BITI
EIEND) VYSivACi TuCNO- ANGLICKY
HERCE A LISTA SOUHLAS
CEPKA AT ROSTLINA
OPECENY gt
A2 BASNIK
VETS (ZBYNEK
KUS MASA FISER)
PAPOUSEK CITOSLOV-. ZAPOR
- CE LEKNUTI
UZITEK q INACKA
NAZEV
(slovensky) SOUHLASKY CIGARET

i STARE ATENSKA L
CHEMICKA ; BABYLON- (Y 2
ZNACKA ZAJMENO SKE F::']‘C’ﬁ" lla“]  PODA
OSMIA e — BozsTVO  40s KA

CESKY STARORIM-
i- SKA MINCE . .
IL%;F;A SPATNE

GRAFIK ODVEDEN{

ZN. ELEK-
TRONVOLTU

PISEMNY
MATERIAL

CESKY

0CHUCO-
VAT HEREC

OCTEM UDER

2X4
STULEC

oo S HERCE
INACKA -
SODIKU NAZEV

SOUHLASKY

BILY KOV

KOZEL
(nare¢né)
101
(Fimsky)

AROMATIC-
KY NAPOJ

3,14

INIC.HERCE
SOUKUPA
VizKovy
INICIALY

2.DiL
TAJENKY

POSTAVA

ORIENTAL-
NiCH
POHADEK

SERIK

DESIVY
KRIK

SOLMIZACN]
SLABIKA
KOLEM
(knizné)

1004
(Fimsky)

VOLAN{
CEJKY

CERNY
[

PRITAKAN(

SHLUK
ROSTLIN

AUTOMOTO-
KLUB (zkr.)

LENOCHOD

ANGLICKA
PREDLOZKA

POMUCKA]
BONDY,

EA, ESER,
RANDA,
sis

TFi vybrani lustitelé, ktefi zaslou spravné znéni tajenky, ziskaji album VIadi Hrona s nazvem NADEJE.

Vylusténou tajenku poslete do 31. 10. 2017 na e-mailovou adresu soutez205@cpzp.cz.
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Preventivni programy pro déti a mladez

Super! Uz to vim. CPZP ma pfispévky
na prevenci pro mé i ségru.

|
Qe .
kéd pojigtovny [ | B Ceska pramyslova
205 '-‘ zdravotni pojistovna



