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Kdyz jde o zdravi, hledejte na spravném misté

Newsletter NZIP | bFrezen 2026
Vazeni a mili ¢tenari,

s pfichodem jara se méni nejen pocasi, ale i to, co nas na zdravi zajima. Nékdo reSi ztuhla zada po
zimnich mésicich, nékdo se chysta na prvni pylovou sezénu, nékdo hleda spolehlivé informace o
prevenci a péci o sebe Ci své blizké. Na tohle vSechno v bfeznovém cisle myslime. Vénujeme se i zdravi
Zen, protoze véfime, Ze srozumitelné a odborné podloZené informace maji smysl pro kazdého.

Nasim cilem je nabidnout vam uZitecny zaklad, ktery usnadni cestu k vlastnim rozhodnutim a pom(ze
vam v péci o zdravi védomé pokracovat nebo ji dale rozvijet.

Nové jsme pro vas na portalu NZIP pripravili spole¢nou strénku pro celou rodinu nasich Priivodct
zdravim. Na jednom misté a v novém vizualu najdete pfehledné rozcestniky, které vam zjednodusi
orientaci v ovérenych zdrojich. Nejde pritom jen o texty. DlleZité souvislosti vam priblizujeme skrze
rdzné formaty - od podrobnych ¢lankl az po efektni infografiky.

Podnéty z naSich spole¢nych setkani nas zaroven dovedly k pripravé dalSiho obsahu. Aktualné
chystdme Privodce zdravim Zen a Priivodce svétem vzacnych onemocnéni, ktera se v Cesku tykaji
priblizné pal milionu lidf.

Moderni doba zddd moderni feseni. Nékolik textl proto vénujeme novinkam v elektronizaci
zdravotnictvi, kde se dozvite, jak funguje eRecept a ePoukaz. Pokud ndm chcete pomoci tvorit lepsi
obsah, vénujte prosim dvé minuty kratké anketé v zavéru newsletteru. Vase nazory jsou pro nas

dalezitym impulzem pro dalsi tvorbu.

Projdéte si naSe témata a vyberte si to, co je pro vas prave ted

v v,

PFejeme pfijemné Cteni a zdravé jaro!

Klara Bouzkova, vedouci redakce, komunikace a grafiky

Aktualni témata na NZIP

Bolest zad - prevence a uc€inny pohyb
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Bolesti zad patfi mezi nejc¢astéjsi zdravotni potize, které mohou ovlivnit kazdodenni Zivot
a pohyblivost. Casto je Ize zmirnit kombinaci spravné diagnostiky, cileného cvi¢eni a preventivnich

opatreni. Pripravili jsme pro vas vybér clank(, které se vénuji castym pricinam bolesti zad a nabizeji
praktické rady, jak zlstat aktivni a pfedchazet problémum.

Vyhrez meziobratlové ploténky - pfiznaky,
diagnéza a lécba

Jak poznat vyhrez ploténky, na koho se obratit a jaké jsou
moznosti |éCby.

Precist clanek

Blokada sakroiliakalniho kloubu - uZite€na cviceni
Jednoduché cviky, které mohou pomoci uvolnit oblast panve a
zmirnit bolest v dolni ¢asti zad.

Bolest Sije - uZitecna cviceni
Kratka sestava cvikll pro uvolnénf pretizené Sije a prevenci
bolesti kréni patere.

Zdravi Zen
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Zdravi zen zahrnuje fadu témat, ktera se mohou liSit podle véku i Zivotni situace. Pravidelna prevence,
dostatek informaci a v€asna péce mohou pomoci prfedchazet Fadé onemocnéni a podpofit celkovou
pohodu. Pfipravili jsme pro vas prehled €lankd, které se vénuji dileZitym oblastem Zenského
zdravi - od kazdodenni péce az po dlleZitou prevenci.

Mezi novinky roku 2026 patfi také zména v pristupu k menstruaénim pomickam. Od 1. ledna jsou
viechny zékladni, stfedni a vy33i odborné skoly v Ceské republice povinny zajistit jejich dostupnost
zdarma (vlozky a tampony) podle vyhl. €. 308/2025 Sbh. Cilem je omezit stud, improvizaci i zameskanou
vyuku zpGsobenou menstruacni chudobou.

Menstruacni pomucky - pfehled a praktické
informace

Jaké typy menstruacnich pomucek existuji, jak vybrat vhodnou
variantu a na co myslet pfi jejich bezpec€ném pouZzivani.

SamovysetfFeni prsou: jak na né;j?
Jednoduchy navod, jak pravidelné kontrolovat prsa a vcas
rozpoznat mozné zmény.

Prechod (klimakterium): télesné a hormonalni
zmény

Kdy nastava menopauza, co se béhem ni déje v téle Zeny a jak
rozpoznat jednotlivé faze klimakteria.

Jarni zdravi: nacerpejte energii a zvladnéte alergie
-tl.n.
L

S prichodem jara se méni nase denni rytmy a vice ¢asu travime venku, coz mize ovlivnit energii,
spanek i psychickou pohodu. Prinasime proto praktické tipy, jak zvladat pylové alergie, zlepsit
kvalitu spanku a podpofit duSevni zdravi, aby vase jaro bylo pIné energie a pohody.

Pylové alergie: spoustéce a priznaky .
Co pylova alergie je, jaké pylové spoustéce ji obvykle vyvolavaji
a kdy v Cesku kvetou nej¢ast&jsi alergenni rostliny.
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Objevte Privodce zdravim

Elektronizace zdravotnictvi

Shodte zimni zatuhlost a nadechnéte se jara

Spankova hygiena: jak se dobfe vyspat PFetist Elanek
Praktické tipy, jak zlepSit kvalitu spanku a podpofit regeneraci
téla i mysli.

Jak podpofrit své duSevni zdravi

Praktické zpUsoby, jak si udrzet psychickou pohodu, predchazet
stresu a zaroven si pomoci, pokud se citite unaveni nebo
pretizeni.

Na portélu NZIP predstavujeme nové Privodce zdravim -
prehledné tematické rozcestniky, které usnadnuji
orientaci ve zdravotnich informacich a nabizeji ovérené
rady a praktické tipy pro kazdodenni péci i prevenci. V
nasem newsletteru jsme se dotkli tématu duSevni pohody,
a proto vam doporucujeme zacit napfiklad pravé s
Privodcem duSevnim zdravim, ktery nabizf jednoduché

nastroje a rady, jak pe€ovat o psychickou pohodu a zvladat

Jit na pravodce

stres.

Pruvodci zdravim nzip.cz

Snadna orientace ve svete zdravi a prevence Chci védét vice

Jak snadné je dnes vyznat se ve zdravotnictvi, prevenci a
moznostech, které mame zdarma a na dosah ruky? Pravé
na to se chceme zeptat.

VypInénim nasi miniankety pfispéjete ke zlepSovani
zdravotni gramotnosti.

Vyplnit anketu
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Moderni technologie ndm usnadnuji péci o zdravi i komunikaci s [ékafi. V této sekci vam
predstavujeme eRecept a ePoukaz, dva bezpecné a pohodiné nastroje, diky nimz je vydej |ék(

a zdravotnickych pomUcek rychlejsi, prehlednéjsi a dostupny i online.

eRecept - elektronicky recept Preist Elanek
Jednoduchy a bezpecny zpUsob, jak ziskat Iéky na predpis, ktery

zajiStuje prehlednou spravu a snadnou vymeénu informaci mezi

|ékarfem a lékarnou.

ePoukaz - elektronicky poukaz na zdravotnické PFetist Elanek
prostiredky

Moderni nastroj pro ziskani zdravotnickych pomdcek, ktery

zjednoduSuje komunikaci mezi [ékafem, zdravotnickym

zarizenim a pacientem a od ledna 2026 nahradil papirové

poukazy.

Kvizujte s NZIP a otestujte své znalosti hravé

Jaro je idealni ¢as na ,inventuru” nasich znalosti o zdravi. V naSem modulu her jsme pro vas pfipravili
tFi nové kvizy. Zjistéte, jak jste na tom se znalosti Zenského téla nebo zda vite, jak stdrnout ve zdravi.
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Zdravi Zen
Zenské télo je fascinujici mechanismus, ktery si zaslouzi nasi pozornost v kazdém véku. Rozumite
procestim, které se v ném odehrévaji od dospivani az po zralost?

Rozumim Zenskému télu? Prechod (klimakterium): co o ném vite?
Poznejte Zenské télo bliz. Provérime fakta o Projdéte obdobim klimakteria s nadhledem a v
menstruaci i prevenci a vyvratime myty, které se kondici. Zjistéte, jak si vtomto ¢ase udrzet silné
stale traduiji. kosti i vnitfni pohodu.

(10 otazek | 7 min) (8 otazek | 6 min)

Zdravé starnuti
Starnuti ovliviiujeme svymi navyky vic, nez si myslime. Mate recept na vitalitu i po Sedesatce?

I p o
V,Ite, Jalf Stam?lfﬁv? zdravvvl. . '
Vite, proc Japonci ziji déle nez CeSi nebo kolik

pohybu tydné je ,tak akorat“? Ovérte si, co
opravdu pomaha udrzet télo i mysl v kondici.
(8 otdzek | 6 min)

NZIP na setkanich s odbornou i Sirokou verejnosti

Den zdravi na Ufadu vlady | 12. 3. 2026

NZIP se v poloving bFezna pFipojil kakci Den zdravi na Ufadu vlady, kde jsme navitévnikiim
predstavili nas portdl jako spolehlivy zdroj ovérenych zdravotnich informaci a pomahali jim objevovat
tipy na prevenci, zdravy Zivotni styl i orientaci v systému zdravotni péce, napriklad prostfednictvim

nasich Priivodct zdravim.
Precist reportaz
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Kulaty stdl na UZG | 27. 1. 2026

Na setkani se seSli odbornici ze zdravotnictvi, akademické sféry i pacientskych organizaci, aby
diskutovali o posilovani zdravotni gramotnosti a lepSi komunikaci s verejnosti.

Uéastnici zddraznili potfebu $ifeji vyuzivat Narodni zdravotnicky portal (NZIP) jako ddvéryhodny

a odborné garantovany zdroj informaci.

Precist reportaz

Zlstante s nami ve spojeni

000

Sledujte nas

Spole¢né budujeme komunitu, kterd méni pohled na zdravi
v Cesku. Sledujte nase socialni sité a nic daleZitého vam
neunikne.

Vse na jednom misté

Nase socialni sité, webové stranky i moznosti odbéru newsletterll. To vSe a mnohem vic najdete
prehledné na jednom misté! VyzkouSejte nas NZIP_ Linktree! Sta¢i kliknout ¢i naskenovat QR kod
a mate v3echny zdroje ihned po ruce.

Datovy Newsletter NZIS Open m z i s Open
- L

Zajimaji vas zdravotnicka data a analyzy? Mame pro vas
i ,datovy” newsletter NZIS Open? Vy ho jesté

m
neodebirate? Své preference v odbéru upravte zde <" newsletter Q)
a zvolte obé ,zaskrtavatka”.

Znate nékoho, koho zajimaji ovérené informace o zdravi, Zivotnim stylu a zdravotnickych

datech? Predejte mu odkaz €i QR kéd na nas Linktree! VSechny zdroje hned po ruce.

Vytvarime obsah pro vas, napiSte nam, co vas zajima.
Pokud si od nas neprejete dostavat zadné e-maily, odbér si odhlasite zde.
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