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aj ked by uz malo byt pekné
mdjové pocasie, vonku to vyze- r
rd tak, ako by sa zima s nami J
nechcela rozlicit. Toto nepriaz- |
nivé pocasie ide ruka v ruke aj
so situdciou okolo boja s korona-
virusom. Stdle je okolo nds mnozstvo nejasnosti ako to vlast-
ne bude a co si budeme moct dovolit. Niekedy sa mi zdd, ako
keby pravad ruka nevedela, co robi lavd. Sdm to pocitujem aj
na vlastnej kozi. Nedavno som sa vritil zo zahranicia, a tak
som nasu hranicu prechddzal s 24 hodinovym PCR testom
a zaregistroval som sa cez internet ako osoba, ktord prichd-
dza zo zahranicia. Okrem iného som oznacil polozky, ze som
zaockovany proti COVID-19 a v pozndmke som uviedol, Ze
mdm aj potvrdenie o PCR teste. Ndsledne po prichode mi pri-
siel e-mail, Ze ak si chcem uplatnit vynimku z povinnej ka-
rantény, mdm doniest na Regiondlny tirad verejného zdravot-
nictva potvrdenia o ockovani a o platnom negativnom teste
zo zahranicia. Ked som sa na virad dostavil a predlozZil dokla-
dy oznamili mi, Ze sa musim dat ihned otestovat PCR testom
aj ked nie som objednany. Tak som aj urobil a navstivil som
prislusné odberné miesto. Bol som prekvapeny, ked mi oznd-
mili, Ze ked'nie som objednany test mi nemozu vykonat. Pria-
mo z centra som zavolal na RUVZ a tam mi pani do telefonu
ozndmila, Ze ma musia otestovat a zloZila mi telefon. Nakol-
ko som mal mobil nahlas len som roztiahol ruky a cakal co
bude. Sestricky vsak videli moju bezradnost a tak ma otesto-
vali. Toto bolo moje najvicsie vitazstvo v dany den. Aj tymto
prikladom vam chcem poukdzat na chaos v pravidldch, alebo
nekomunikovanie medzi jednotlivymi institiiciami. Takychto
prikladov by vsak hocikto z vds mohol uviest vela. Nesmie to
vSak mia, ale ani vds odradit v boji za svoje zdravie. Mdm
svoju rodinu, vaiicatkd, priatelov, blizkych a spolu s nimi sa
chcem este mnoZstvo rokov radovat. Preto som sa dal zaocko-
vat a citim sa bezpecnejsie aj ked nadalej dodrziavam vsetky
bezpecnostné aj hygienické opatrenia.
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Mame tu viak o pdr dni leto a verim, ze aj lepsie poca-
sie. UZ sa tesim ako ho budem travit so svojimi vnicatkami
a tesit sa z ich bezstarostnosti, smiechu a radosti. M#ia nemo-
Ze nic¢ odradit od toho, aby som si nadalej uzival svoj Zivot.
Na vsetko sa pozerdm s nadhladom a optimisticky hladim
do budiicnosti. Aj vam prajem, aby ste dalsie obdobie prezi-
vali viac s usmevom na tvdri ako so smiitkom. Nech vds nic
neodradi od vasho Stastného a dobrého pocitu. Nikto a nic
vam to nesmie zobrat. Aj ked dlhé vecery si mozete vyplnit aj
Citanim tohto ndsho casopisu so zaujimavym obsahom.

prezident ZDS
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Diabetes je v dnednej dobe jednym z hlavnych r u /4 L 4
zdravotnych problémov. S cukrovkou Zije priblizne Vd a ka I n ovaCI a m
425 miliénov fudi celosvetovo, pricom do roku 2045
by ich pocet mohol narast az na 736 miliénov.

Dve tretiny vSetkych diabetikov zije v mestéch: m e n im e d ia betes

Viac ako 95 rokov vo veducej pozicii v oblasti diabetu
nas naucilo, Ze potlacenie tejto pandémie, si vyZzaduje
mimoriadne sustredenie.

Pristup spoloc¢nosti Novo Nordisk k zmene diabetu
je jasny — spoloc¢ne s nasimi partnermi musime
riesit riziko v mestskom prostredi, zabezpecit
véasnu diagnostiku, zlepsit pristup k starostlivosti
a v neposlednom rade podporit fudi s diabetom
pri dosahovani lepsich zdravotnych vysledkov.

Zisti viac na novonordisk.com/changingdiabetes

Q

menime ®
- ® .
d Iabetes Novo Nordisk Slovakia s.r.o., ROSUM, Bajkalska 19/B, 821 01 Bratislava, e-mail: skbrcontact@novonordisk.com nOVO nord |Sk

SV20CD00021



OBSAH

Vyznam stravy a telesnej aktivity
na dosiahnutie odporucanej
telesnej hmotnosti

u diabetikov 2. typu

e

I ¥
& !,_, v R [

Starostlivost o diabetické dieta
v materskej Skolke v Michalovciach

Nie vZdy je to o okuliaroch - délezité
pre zrak je aj o¢né pozadie!

Dar od Naddcie Markiza

Nas svet je nerovny a nase systémy
zdravotnictva nie st vynimkou

Je to len obdobie

Ako vplyva koronavirusové
obdobie na diabetika

Uph WO VO N O

Vakcinacia v NEDU n.o., Lubochna

Prevadzka diabetologického
oddelenia NEDU n.o. Lubochnia
pocas pandémie COVID-19

Oy

Rozhovory o tom, ¢o nasa
dusa nevie stravit

Diabetik po¢as pandémie o¢ami
diabetoldga

Pandémia ako moznost novych
zaciatkov

Aktivity Zvazu diabetikov
Slovenska v roku 2021

Nadeje z pohladu zdravotnickeho
zachranara na dnesnu situaciu
COVID-19

Spoved Studenta




B DAyt

Vyznam stravy a telesnej
aktivity na dosiahnutie
odporucanej telesnej
hmotnosti u diabetikov
2. typu

Déraz na optimalnu telesnit hmotnost u kazdého, kto si chce
zachovat zdravie, rezonuje v spolo¢nosti uz roky. K vyznamnej-
$iemu narastu obezity celosvetovo doslo po druhej svetovej voj-
ne. Spolu s epidémiou ,,globezity“ sa zacala zvySovat frekvencia
tzv. civiliza¢nych ochoreni spojenych s nadvahou a to najmi
cukrovky, srdcovocievnych a onkologickych ochoreni. Vacsi-
na ob¢anov krajin so zdpadnym Zivotnym $tylom teda zomiera
na nasledky tohto nezdravého Zivotného stylu.

Takmer kazdy pacient s nadmernou telesnou hmotnostou
si je vedomy faktu, Ze pokial neza¢ne bojovat so svojim prob-
lémom, bude musiet Celit jeho negativinym dosledkom. Tento
nom prostredi. Hlavny problém spociva v nadmernej dostup-
nosti potravy, ktord na nds striehne doslova vSade a na druhej
strane v nedostato¢nej pohybovej aktivite. Dochadza k pozitiv-
nej energetickej bilancii, skratka to ¢o zjeme, nespélime.

Riesenim st malé, ale zato trvalé zmeny, ktoré postupne za-
vedieme do svojho Zivota. Obezita je choroba, ktora sa stretava
s mnohymi predsudkami. Z evolu¢ného hladiska vsak vzdy bolo
vyhodné rychlo nabrat hmotnost a len tak lahko ju nezhodit.
Stravy byvalo malo. Priroda, evoltcia a hormény vsak nepodi-
tali s realitou posledného storocia a nasim sedavym spésobom
zivota. Ten, kto sa rozhodne spravit nie¢o pre svoje zdravie sa
vydava na nelahku celoZivotnu cestu. Boj s obezitou je trvalé
rozhodnutie, ktoré vsak prinasa so sebou mnohé benefity.

Védsina ludi je fixovana na sledovanie rucicky na vahe, ale
ovela dolezitejsie je pravidelne si kontrolovat obvod svojho
pasa. Spravne sa meria v polovici vzdialenosti medzi posled-
nym rebrom a hornym okrajom bedrovej kosti. Toto ¢islo by
malo byt mensie ako polovica vasej vysky. Kazdy centime-
ter navyse signalizuje, Ze mate zvy$ené mnozstvo tzv. vnutro

brusného tuku, ktory je nebezpecny, pretoze produkuje latky,
ktoré maji nepriaznivy vplyv na zdravotny stav.

Metabolicky syndrém je zoskupenie ochoreni spojené s na-
hromadenim tuku v oblasti pasa. Tito [udia maju vyssie hladiny
tuku a cukru v krvi a vysokt hodnotu krvného tlaku. Problé-
mom je, Ze ni¢ z toho neboli, ale vietky tieto faktory natrvalo
poskodzuju cievy celého tela. Nasledky st nemilosrdné: in-
farkt myokardu, nahla cievna mozgova prihoda, ¢i amputovand
noha.

Zakladom je prevencia v podobe zdravého Zivotného stylu
a udrziavanie optimélnej telesnej hmotnosti. Najdolezitejsie je
neprejedat sa a volit si do svojho jedalnicka menej kalorické,
zato v$ak chutné a zdravsie verzie potravin. Polovicu taniera by
mala tvorit zelenina. Zelenina obsahuje vela vody, vlakniny, vi-
taminov a mineralov. Stvrtinu taniera by mala tvorit celozrnnd
priloha a poslednu $tvrtinu by mala tvorit bielkovinové potra-
vina, ako napriklad chudé miso, ryba ¢i tofu. Ovocie by mali
diabetici konzumovat len s mierou, vzhladom na jeho vysoky
obsah cukru a kaldrii. Samozrejmostou je vylucenie sladkych
napojov, pit treba vodu, mineralku ¢i kavu a ¢aj. Ako snack je
vhodna hrst nesolenych orechov. Do stravy by sme mali Castej-
$ie zaradovat strukoviny, ktoré maja nizky glykemicky index,
vhodny pomer cukrov a bielkovin, vysoky obsah vlakniny, vita-
minov a minerdlov. Polotovary by mali byt tabu, zvy¢ajne obsa-
huju privela tukov, cukrov, kaldrii a nevhodnych aditiv.

Pravidelny pohyb je nevyhnutnostou pri boji s obezitou.
Budovanie svalovej hmoty pomaha stimulovat metabolizmus.
V dne$nej dobe mame pomdcky, ako inteligentné hodinky, ¢i
krokometre, ktoré nam pomahaji sledovat si fyzicka aktivitu.
Beznému diabetikovi staci ako pohyb pravidelna rychla cho-
dza. Treba sa hybat aspon 30 minut denne, idedlne su dlhsie
prechadzky. Ak je to zo zdravotného hladiska mozné, je treba
chodit po schodoch, vyhybat sa vytahu ¢i eskaldtoru. Kazdy po-
hyb sa pocita, vyberajte si vzdialenejsie parkovacie miesta, vy-
stupte o zastavku skor...

Pokles telesnej hmotnosti vedie u Iudi k zlepseniu celkové-
ho pocitu zdravia, poklesu krvného tlaku a zlep$eniu vysled-
kov krvnych tukov a cukru. Je velmi doleZité pravidelne sa vazit
¢i merat sa, jeden kilogram zhodime lahsie ako nespozorova-
nych pit. Désledkom bude viac Zivotného optimizmu a seba-
vedomia, vdc¢sia pohyblivost a nizsie riziko srdcovocievnych
komplikacii.

MUDry. Barbora Zobokovd

Dakujeme v$etkym, ktori nim diabetikov pomahajui:
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Alleviating Pain - Restoring Health - Extending Life

SANOFI vy b NOVARTIS



Starostlivost

o diabetické
dieta

v materskej
skolke

v Michalovciach

Zaciatkom tohto roka bol mestskym
zastupitelstvom v Michalovciach pod-
poreny projekt na zriadenie stkrom-
nej materskej $koly. Jednou z vyhod
tejto materskej $koly je moznost umiest-
nit dieta s diabetes mellitus 1. typu.
Toto celozivotné ochorenie je skuskou
pre celd rodinu a my tomu rozumieme.
Preto sme materskd $kolu navrhli tak,
aby sa takéto dieta, ktoré potrebuje Speci-
alne vychovno-vzdelavacie potreby u nds
citilo bezpe¢ne, bolo plne integrované
do kolektivu ostatnych deti, a aby rodicia
mohli spokojne nastapit do svojej prace
po rodicovskej dovolenke. Realizujeme

g$kolku, ktora ma vytvorené vsetky pod-
mienky k integracii do normalneho
prostredia a to individualnym a zodpo-
vednym pristupom. Nasim cielom je za-
bezpecit predskolskd vychovu vsetkym
detom bez ohladu na ich stravovacie
a zdravotné obmedzenia, ktoré sa spdjaju
s diabetom. K dispozicii mdme $pecidl-
nu kuchynu, ktora poskytuje stravovanie
malym diabetikom a to vidy po osob-
nej dohode s rodi¢mi. Zabezpecujeme

zdravotny persondl, ktory je schopny
merat hodnoty glykémie, pichat inzulin
a dohliadat na spolo¢né aktivity s ostat-
nym kolektivom. Cela realizdcia projek-
tu by sa mala ukonc¢it v marci 2022 tak,
aby sa vase dieta v riadnom ¢ase mohlo
zapisat na vyucbu v Skolskom roku
2022/2023. Tesime sa na vase deti a od-
menou nam bude vasa a ich spokojnost.

JUDr. Miroslava Handrikovd
ELHAN s.r.o., Michalovce

dw obuv prvykrat
pre diabetikov bez doplatku

Informujte sa u Vasho diabetologa !
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a footstep ahead

Staci recept
Aj vo vybranych vydajniach od vasho diabetologa

zdravotnych pomocok

Narok na dia obuv
mate kazdy rok

* Dostupné v troch Sirkach

* Nosenie znizuje riziko
vzniku vredov

bezplatna infolinka
0800 102 182

www.diawin.sk
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» Vitamin C, E — antioxidanty,
ktorée prispievaju k ochrane
buniek pred oxidacnym stresom

M0 sutdig ! 30 Labimy §

Vyzivovy doplnok

» Komplexna skala vitaminov skupiny B 70 tabliet /90 tabter

» Zinok — pre spravnu funkciu T

imunitného systému
» Chrom — potrebny pre spravne udrzanie

normalnej hladiny glukozy v krvi
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Nie vzdy je to o okuliaroch
- délezité pre zrak
je aj o€né pozadie!

Vekom podmienena degeneracia makuly (VPDM) je najcas-
tejSou pric¢inou straty centralnej zrakovej ostrosti u fudi nad 50
rokov. Sposobuje ju hned niekolko faktorov, pri ktorych docha-
dza k postupnej destrukcii buniek sietnice v jej centralnej casti,
nazyvanej makula alebo 7Ita $kvrna.

VPDM ma dve formy. Vac$ina ludi (az 85 %) trpi formou zva-
nou ,sucha® ktord sa vyvija v désledku hromadenia $kodlivych
latok v oblasti makuly. Tie poskodzuju svetlocitlivé bunky, do-
chadza k ich odumieraniu, a tym padom k postupnému zhorso-
vaniu detailného videnia. Ochorenie sa v8ak vyvija v priebehu
viacerych rokov. ,,Vlhkd“ forma VPDM suvisi s abnorméalnym
rastom neplnohodnotnych krvnych ciev pod sietnicou. Tie zas
prepustaju krv a tekutinu, spdsobuju opuch a krvacanie v siet-
nici, kon¢ia jazvou. Na rozdiel od prvého typu, tato forma zhor-
$uje centralnu zrakovu ostrost nahle a vyrazne.

Na vznik VPDM maju vplyv viaceré rizikové faktory akymi
st vek, geneticka predispozicia (25 %), fajcenie (4x vyssie rizi-
ko vzniku VPDM oproti beznej populdcii, 144x vyssie riziko
u fajc¢iarov s pozitivnou rodinnou anamnézou), nedostatok an-
tioxidantov v potrave, zvySend expozicia slne¢ného Ziarenia ¢i
cievne ochorenia. Vadsie percento vyskytu ochorenia bolo za-
znamenané u Zien a fudi so svetlou farbou dihovky.

Tych symptémov, ako som uz spominala, je pomerne dost.
Clovek postihnuty vlhkou formou VPDM vidi v centre rozma-
zanu siva $kvrnu, deformuje sa mu obraz, tazko ¢ita, nemdze
$oférovat, nakupovat, nerozpoznava tvare alebo strdca samo-
statnost. Stru¢ne povedané, ochorenie ovplyviuje akékolvek

LIEVEZE

aktivity vyZadujace zrak. Posledné $tadium tohoto ochorenia
sa nazyva praktickd slepota, ktord moéze vzniknut v priebehu
6-12 mesiacov, kde clovek pride o centrélne videnie a stréca sa-
mostatnost a schopnost fungovat pri kazdodennych aktivitach.

Nezanedbavajte preventivne prehliadky. Dolezité st pravi-
delné navstevy u oftalmoldga, po 50-tom roku aj vySetrenie
oéného pozadia, ktoré moéze odhalit niektoré ochorenia. Da-
lej eliminovanie rizikovych faktorov a dodrziavanie zdravej
zivotospravy. To vietko sa na vyskyte VPDM podiela. Zial,
pre suchu formu VPDM v stcasnosti liecba neexistuje. Za to
najnovs$im trendom v liecbe vlhkej formy VPDM je aplikacia
protilatky proti rastovému endotelovému faktoru (anti VEGF).
Ta brani novotvorbe ciev, tym umoznuje vstrebavanie tekuti-
ny a zabranuje krvacaniu. Ochorenie nie je mozné vyliecit, ale
v¢asnou a intenzivnou liecbou dnes vieme nasim pacientom
poskodenie zraku aj zlepsit pripadne stabilizovat. Po zavedeni
tejto terapie sa podla zdravotnickych dat podarilo redukovat
vyskyt praktickej slepoty u pacientov s touto formou takmer
0 50 % v priebehu 5 rokov.

Zakladné o¢né vysetrenie zahrfna vySetrenie zrakovej ostros-
ti, vySetrenie $trbinovou lampou, meranie vnatroo¢ného tlaku
a vy$etrenie o¢ného pozadia. VSetky vySetrenia si bezbolestné
arychlo realizovatelné. Ak su pritomné zmeny v centralnej ¢as-
ti sietnice, dopliaju sa aj dalsie $pecializované vysetrenia. Rov-
nako sa odportca i samovySetrovanie Amslerovou mriezkou,
kde je dolezité vysetrovat kazdé oko samostatne.

Prevencia VPDM spociva v pravidelnych navstevach o¢ného
lekara a vySetrenia o¢ného pozadia, dodrziavani spravnej zivo-
tospravy, eliminovani rizikovych faktorov. Délezitu tlohu hra
vcasna diagnostika a skory zaciatok liecby.

Viac informdcii najdete aj na www.mojeoko.sk.

Publikdcia cldnku bola podporend
spolo¢nostou Novartis Slovakia s.r.0. SK2105057842

Dar od Nadacie Markiza

Vitazka 3. kola $iestej série Sou Tvoja tvar znie povedome
Kristina Madarova za perfektné stvarnenie Shakiry venovala
svoju vyhru od Nadacie Markiza v hodnote 1 000 eur Zvizu
diabetikov Slovenska.

Hlavnym zameranim ZDS je presadzovanie zaujmov a po-
trieb pacientov s diagnézou diabetes mellitus — ako detskych
aj dospelych, obhajovat ich zdujmy, prehlbovat vychovu a vzde-
lavanie u deti s cielom zabezpelit u diabetikov ¢o najlep-
$iu kompenzaciu ochorenia, ktorého zmyslom je oddialenie,
resp. zabranenie chronickych komplikacii (amputdcia dolnych
koncatin, slepota, infarkt, mozgova prihoda, zlyhanie obli-
¢iek a pod.). Jednym z hlavnych poslani ZDS je vzdelavanie,
vychova, zakladné a $pecializované socialne poradenstvo, po-
skytovanie socialnych sluZieb, organizovanie rekondi¢no-reha-
bilita¢nych a integra¢nych pobytov, reklamno-propaga¢nych
podujati. Zastupuju zaujmy a potreby nielen svojich ¢lenov, ale
véetkych diabetikov na Slovensku.

https://nadacia.markiza.sk/
aktualne/2023504_zvaz-diabetikov-slovenska

Y)



B DAyt

10

Nas svet je nerovny a nase systémy
zdravotnictva nie su vynimkou

International
Diabetes Federation
Europe

POTREBA ZMENY
INKLUZIVITY

7. aprila, pri prilezitosti Svetového dna
zdravia, sa IDF Europe zapojila do kam-
pane WHO ,Budujeme spravodlive;jsi
a zdravsi svet. Ak ,niektori ludia mézu
zit zdravsie a maju lep$i pristup k zdra-
votnickym sluzbam ako ostatni®, je to
uplne kvéli podmienkam, v ktorych sa
narodia, rastd, Ziji, pracuju a starnd.
Pandémia COVID-19 odhalila mnohé
z existujucich nerovnosti v oblasti zdra-
via v Eurdpe a jej dopad bol najtvrdsi
na tie komunity, ktoré uz boli zranitel-
né, a u ktorych bola mensia pravdepo-
dobnost pristupu ku kvalitnym sluzbam
zdravotnej starostlivosti.

Ked diskutujeme o ,budovani spra-
vodlivejsieho a zdravsieho sveta®, musi-
me sa zamerat na inkluzivitu zdravia.
Inkluzivnost sa ¢asto definuje ako ,prax
alebo politika poskytovania rovnakého
pristupu k prilezitostiam a zdrojom lu-
dom, ktori by inak mohli byt vyluceni
alebo marginalizovani® V praxi to zna-
mena vytvorenie systému, ktory nikoho
nenechd pozadu a bude zahrnat finané-
ny, politicky, digitdlny alebo sociokultur-
ny stav kazdého. Iba integrovany systém
so silnymi investiciami do primarnej
zdravotnej starostlivosti a inkluzivnej$im
pristupom k zranitelnym a nizkym so-
cidlno-ekonomickym skupindm pomoze
pri rieSeni nerovnosti v oblasti zdravia,
ktoré odhalil program COVID-19.

My v spolo¢nosti IDF Europe chceme
presadzovat, aby sa nevracalo k na$mu
»herovnému normdlu®, ale aby sme spo-
lo¢ne vytvorili ,,novy normal‘, ktory
bude inkluzivnejsi pre vsetkych.

22. aprila usporiadal IDF Europe we-
bindr s nazvom ,, Vyuzitie lekcii z pan-
démie COVID-19 - Potreba posunu
inkluzivity  aby sa podporila myslienka,
ze pandémie, vratane cukrovky, mozno
prekonat (a v buducnosti im bude moz-
né predchadzat) prostrednictvom inklu-
zivnosti. Pocas tohto webinaru experti
diskutovali o tom, preco je potrebné rie-
$it nerovnosti v zdravi, aby sa zlepsila

prevencia, zvladanie a nakoniec kvalita
zivota fudi s cukrovkou v celej Eurépe.

Dakujeme Dr. Niti Pall, prof. Petrovi
Goldblattovi, prof. Jodo Manuelovi Va-
lente Nabaisovi, prof. Sudheshovi Kuma-
rovi a pani Garance Wattez-Richardovej
za ich odborné a aktivne zapojenie sa
do panelovej diskusie.

Pocas webindra sme oznamili zverej-
nenie spravy ,Zivot v ¢ase COVID-u:
Skusenosti ludi trpiacich cukrovkou®
Tato sprava odhaluje zistenia z priesku-
mu IDF Europe Diabetes & COVID-19,
ktory sa uskuto¢nil medzi augustom
a oktobrom 2020, na ktorom sa zucast-
nilo 3 480 Iudi s cukrovkou (PwD) v 32
eurdpskych krajinach.

Cielom prieskumu bolo porozumiet
skusenostiam [udi s cukrovkou pocas
pandémie, zistit, ako zavedené obme-
dzenia ovplyvnili ich schopnost riadit
starostlivost a dusevné zdravie, ale tiez
zistit medzery v poskytovani zdravotnej
starostlivosti a pochopit, ¢o najlepsie za-
vedené postupy, ktoré mozeme v budtic-
nosti vyuzit.

Boli sme informovani, Ze niekolko
eurdpskych krajin sa musi pri ziskavani
vakcin proti COVID-19 pre svoju popu-
laciu spoliehat vylu¢ne/prevazne na dary.
Navyse v mnohych krajinach nie su lu-
dia s cukrovkou uprednostiiovani v o¢-
kovacom programe, napriek tomu, Ze st
vystaveni vysokému riziku vzniku zavaz-
ného COVID-19.

Aby mohla IDF Europe podporit usi-
lie jej ¢lenov, uskuto¢nili sme prieskum,
aby sme ziskali lepsi prehlad o situdcii
v ockovani v celej Eurépe. Dakujeme
zdruzeniam, ktoré uz prispeli, a te§ime sa
na spravy od tych, ktori este nemali cas
odpovedat.

O vysledky tohto prieskumu sa ¢osko-
ro podelime.

IDF EUROPE YOUTH
PLATFORM

Pripojte sa k laboratériu IDF Europe
Youth Leadership Lab 2021!

S ciefom vychovavat novd genera-
ciu obhajcov mlddeze a vytvorit silnt
celoeurdpsku siet, ako aj posilnit an-
gazovanost s mlddezou, IDF Europe
za posledné desatrocie organizuje kaz-
doro¢ny mladeznicky tabor pre mladez

(YLC). Kvoli pandémii COVID-19 sme
v roku 2020 spustili prvé Youth Leader-
ship Lab (YLL), online program rozvo-
ja vodcovskych schopnosti trvajici viac
ako pét mesiacov.

Vzhladom na sti¢asnt zdravotnd situd-
ciu v eurdpskom regione sme sa rozhodli
nadviazat na aspech minuloro¢ného IDF
Europe Lab a s hrdostou oznamujeme, ze
bude vyhlasend vyzva na predkladanie
ziadosti o ucast v Leadership Lab 2021.

CLENSKE SPRAVY

GUDEAS implementuje nemocni¢né
protokoly o ,liecbe hyperglykémie
u hospitalizovaného pacienta
s infekciou COVID-19¢

Na nepretrzitu liecbu cukrovky by
sa nemalo zabudat, najmi v ¢ase CO-
VID-19. Preto Gruzinska unia pre dia-
betes a endokrinné asocidcie (GUDEAS)
vyvinula iniciativu o nemocni¢nych
protokoloch o ,lie¢be hyperglykémie
u hospitalizovanych pacientov s infek-
ciou COVID-19° Prostrednictvom tejto
iniciativy poskytli odportcania na lie¢-
bu diabetickej ketoacidozy (DKA),
hyperosmolarneho  hyperglykemické-
ho stavu (HHS) a hyperglykémie u Iudi
trpiacich  cukrovkou, ktori ochoreli
na virus COVID-19. Vydali tiez odporu-
¢ania tykajuce sa vyzivového prijmu osob
so zdravotnym postihnutim, ktoré boli
umiestnené v takzvanych ,,COVID z6-
nach®, ako st hotely a nemocnice. Boli to
$pecidlne uréené oblasti pre Iudi s mier-
nymi az stredne zévaznymi priznakmi
COVID-19.

Takéto protokoly o lie¢be PwD a hy-
perglykémie st v gruzinskom zdravot-
nom systéme novinkou.

COVID-19: V Portugalsku dostanu
koncom maja vsetci Iudia Zijuci
s cukrovkou nad 16 rokov prva
davku ockovacej vakciny

Portugalsko v sti¢asnosti za¢ina druha
fazu ockovania proti COVID-19. Portu-
galska diabetologicka asociacia (APDP)
odhaduje, ze do konca médja dostant
véetci Tudia s cukrovkou nad 16 rokov,
typu 1 alebo typu 2, prva davku vakciny.

V prvej faze, ktora sa skoncila v apri-
li, bolo zaockovanych 300 000 az 400
000 Tudi (t.j. 30 - 40 % Iudi s cukrovkou
v Portugalsku). Boli to bud ludia starsi
ako 80 rokov, ktori ziju s cukrovkou, ale-
bo ludia nad 50 rokov trpiaci cukrovkou
a s respira¢nym, srdcovym alebo oblicko-
vym zlyhanim - populdcia s vy$$im rizi-
kom zavaznych komplikacii.

Druhd faza teraz zahfna vsetkych Tudi
zijicich s cukrovkou vo veku 16 rokov



a viac, ako to dorazne obhajuje APDP,
v ramci svojej icasti v pracovnej skupine
pre plan ockovania COVID-19.

SPRAVY Z EUROPY
Regionalny arad WHO pre Eurépu
vydava ,,Diabetes v Portugalsku v case
pandémie COVID-19: Uvahy o roku
2020

V Portugalsku hral APDP pocas pan-
démie COVID-19 velku tlohu v starost-
livosti o cukrovku. Boli implementované
kreativne rieSenia s cielom poskytnut on-
line podporu a pomoct ludom trpiacim
cukrovkou zvladnut svoje lieky a dusev-
né zdravie.

Spustenie globalnych kompaktnych
slubov o cukrovke v boji proti
diabetickej epidémii

V stredu 14. aprila zahdjila Svetova
zdravotnicka organizacia v spolupraci
s kanadskou vladou a Torontskou uni-
verzitou ambiciéznu iniciativu zame-
ranu na rieSenie globalnej cukrovkovej
zataze. 100 rokov po objaveni inzulinu
stale pretrvavaju problémy tykajice sa
pristupu k cenovo dostupnej starostlivos-
ti o diabetes, najma v krajinach s nizkym
a strednym prijmom. Z tohto dévodu
vydala WHO Globalny diabeticky kom-
pakt, ktory ma Iudom trpiacim cukrov-
kou umoznit, aby sa v ich starostlivosti
stali rozhodovacimi orgdnmi. Iniciativa
slubuje pristup typu ,vSetko v jednom",
ktory bude zahrfnat vietky zainteresova-
né strany, aby dosiahli svoje ciele, a to
zlep$enie pristupu k starostlivosti a zni-
Zenie rizika cukrovky.

Global Diabetes Compact je momen-
talne v zaciato¢nej faze vyvoja. IDF Eu-
rope je nadSena, Ze vidi vyhody, ktoré
v kone¢nom dosledku prinesie ludom
trpiacim cukrovkou v Eurépe.

Webinar pre pacientov o ,,bezpeénych
a vykonnych zdravotnickych
pomdckach pre vetkych

Eurépska komisia organizovala 7.
maja 2021, webindr pre pacientov
o ,bezpec¢nych a vykonnych zdravotnic-
kych pomdckach pre vsetkych®. Poduja-
tie organizovalo Generalne riaditelstvo
pre zdravie a bezpecnost potravin (GR
SANTE) v rdamci komunikacnej kam-
pane o novych pravnych predpisoch
o zdravotnickych pomdckach, ¢o je ini-
ciativa podporena z tretiecho programu
v oblasti zdravia na roky 2014 - 2020.

IDF EUROPSKA
ADVOKACIA
A KOMUNIKACNE PRACE

Reakcia IDF Europe na zelenu
knihu o starnuti

IDF Europe prispela k verejnej konzul-
tacii komisie o Zelenej knihe o starnuti.
Starsi dospeli st vekovou skupinou s naj-
vy$sou prevalenciou cukrovky 2. typu
(prevalencia cukrovky u Iudi star$ich
ako 65 rokov je dvojnasobna ako u osdb
mladsich ako 65 rokov) a st najrychlejsie
rastucou ¢astou populdcie. V spolo¢nosti
IDF Europe verime, Ze tato demografic-
k4 zmena vyZaduje, aby EU uskutociio-
vala iniciativy na podporu zdravého
a aktivneho starnutia a aby investovala
do udrzatelnych a zdraviu prospesnych
prostredi. Aby ludia Zzijuci s cukrov-
kou zostali aktivnymi ucastnikmi so-
cidlno-ekonomickej sféry, je potrebné
zaviest sériu opatrent:

o Znizovanie rizika cukrovky typu 2
a komplikdcii suvisiacich s cukrovkou
pri vietkych druhoch cukrovky.

« AngaZovanie star$ich dospelych do viet-
kych rozhodnuti tykajtcich sa ich sta-
rostlivosti, vratane mapovania politiky,
konzultacii a implementdcie.

o Umoznenie individualizovaného pristu-
pu k cukrovej technoldgii a digitdlnym
ndstrojom.

 Rozsirenie dostupnosti odbornikov
na cukrovku v nemocniciach a do-
movoch starostlivosti, zlepenie ich
vzdelavania a podpora pri ziskavani za-
kladnych zru¢nosti v digitdlnom veku.

o Rozsirovanie vyskumnych stadii za-
meranych na cukrovku v geriatrickej
populacii.

Institucie sa zdcastiuju
trialégov o hodnoteni
zdravotnickych technologii

KedZe rada aj parlament zabezpedi-
li svoje rokovacie mandaty, prvy trialog
o hodnoteni zdravotnickych technolo-
gii (HTA) sa mal konat koncom aprila.
Pre Iudi trpiacich cukrovkou a inymi
stavmi st potencidlne vyhody zrejmé:
zlepSeny pristup k inovativnym techno-
légiam prostrednictvom zniZenia du-
plikacie usilia a optimalizacie zdrojov
a odbornych znalosti.

Reakcia IDF Europe na reviziu
vSeobecnych farmaceutickych
pravnych predpisov EU

IDF Europe dérazne podporuje cie-
le zniZovania nerovnosti v pristupe
k cenovo dostupnym liekom pre Iudi
v celej EU, ktoré sa efte zretelnejsie pre-
javili pocas krizy COVID-19. Verime,
ze nevyhnutnym predpokladom na za-
bezpecenie optimalnych zdravotnych
vysledkov pre ludi so zdravotnym po-
stihnutim a mnohych dal$ich podmie-
nok je zarudenie nepretrzitého pristupu
k pozadovanym a dostupnym liekom

LIEVEZE

(a starostlivosti) pocas celého ich zi-
vota. Aby sme zlepsili pristup, musime
si uvedomit potrebu a vyhody toho, ze
sa obcania dostanu do centra véetkych
rozhodnuti, a zabezpecit komplexnu
a zmysluplnd angazovanost. Dalej sa
musi klast doraz na reviziu systému sti-
mulov. Suhlasime tiez s tym, Ze je po-
trebné podporit vacsiu konkurenciu,
najmi v suvislosti so zavedenim gene-
rik a biologicky podobnych liekov, kto-
ré mozu ludom a systémom zdravotnej
starostlivosti poskytnit zna¢ny finanény
prospech.

Spolocny list Rade Eurdpskej
unie o vyzve na integrovany
pristup k verejnému zdraviu

Organizacie z celého spektra zdravia
vyzvali Radu EU, aby rozsirila mandat
agentary EU na dalgie oblasti verejného
zdravia. Ide o reakciu na poucenie z pan-
démie COVID-19 a pokus o zlepsenie
verejného zdravia v Eurdpe v budtc-
nosti prostrednictvom posilnenia mul-
tidisciplindrnej spoluprace. V liste
zverejnenom v utorok 27. aprila skupi-
na organizacii zastupujicich pacientov,
zdravotnickych pracovnikov a lekarske
spolo¢nosti, priemysel, verejné ustavy
a §irsie skupiny obhajujtce zdravie vy-
zyvaju radu, aby zvazila roz$irenie man-
datu ECDC do dalsich oblasti verejného
zdravia, ktoré stvisia so su¢asnym posla-
nim centra, najma na pokrytie prepoje-
ni medzi prenosnymi a neprenosnymi
chorobami.

IDF Europe podpisala list ako ¢len Eu-
ropskej aliancie pre chronické choroby.

Manifest pre Europsku
uniu v zdravotnictve

Pandémia COVID-19 nebude nasa
posledna. Bude existovat mnoho dal-
$ich hrozieb pre zdravie, vratane ucin-
kov zmeny podnebia, antimikrobialnej
rezistencie a ovela viac, a uz nemézeme
pokracovat v zivote tak, ako predtym.
Ako povedal Robert Schuman: Svetové
zdravie ,,...nemozno zabezpecit bez vy-
nalozenia tvorivého usilia primeraného
nebezpecenstvam, ktoré ho ohrozuju®
Musime privitat jasné vyhlasenie pred-
sedni¢ky Eurdpskej komisie Dr. Ursu-
ly von der Leyenovej v jej prejave ,,Stav
Unie“ v septembri 2020, v ktorom sa uvé-
dza nevyhnutnost vytvorenia silnej$ej
Eurdpskej unie v oblasti zdravia (EHU),
vychadzajuc z nedavneho usilia, Eurép-
ska komisia podnikne kroky v oblasti
cezhrani¢nych ohrozeni zdravia.

Musime sa zaviazat k vytvoreniu Eu-

ropskej unie v oblasti zdravia, ktora sa
bude usilovat o zdravie a blaho vSetkych



Srdcové ochorenia s najcastejsou pric¢inou
umrtnosti ludi s cukrovkou 2. typu.'?

Nad ramec odporucanej
zmeny zivotného stylu,
mate moznost sa spytat
Vasho lekara na liecbu,
ktora méze znizovat riziko
srdcovych ochoreni.?

Chrante si ho.
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Eurdpanov, pricom nikto nezostane po-
zadu. My, v IDF Europe, sme podpisali
manifest, aby sme zabezpeili, Ze Tudia,
ktori trpia cukrovkou, buda vypocuti,
aby sa politiky ovplyvnujtce ich zdravie
nevytvdrali iba pre nich, ale aj pre nich.

CINNOSTI MMD

Po zavedeni Planu opatreni v oblasti
cukrovky v EU do roku 2030 sa 12. méja
2021 uskutocnilo prvé stretnutie zaujmo-
vej skupiny pre cukrovku v Eurépskom
parlamente, ktorej ¢lenovia sa zacastiu-
ju na mobilizacii cukrovky. Pocas tohto
stretnutia poslanci diskutovali o tom,
ako najlepsie podporit implementaciu
odporuacani uvedenych v plane, s cielom
vyrovnat krivku cukrovky, zlepsit kvali-
tu zivota a vysledky v oblasti zdravia Iudi
zijucich s cukrovkou a povysit cukrovku
na politicku agendu. Néavrh vyvinula ko-
munita pre diabetes s cielom zvysit po-
litické povedomie a podporit systémové
zmeny v eurdpskych systémoch zdravot-
nej starostlivosti. Podporuje holisticky
pristup, ktory podporuje lepsie pochope-
nie cukrovky, ¢o vedie k mensej stigme
a diskrimindcii; vykondavanie personali-
zovanej, na ¢loveka zameranej a integro-
vanej starostlivosti; a spravodlivy pristup
k liekom, starostlivosti a technolégiam.

PROJEKTY
FINANCOVANE Z EU

IDF Europe sa pripaja k avodnému
stretnutiu DigiCare4You
s ciefom zah4jit ambiciéznu
patro¢nu spolupracu

8. - 9. aprila sa IDF Europe zucast-
nila uvodného stretnutia projektu
DigiCare4You. Cielom DigiCare4You
je implementovat rieSenie samospravy
mHealth pre rodiny s rizikom vzniku
cukrovky 2. typu, pricom sa ako vstupny
bod pouziju skoly. Tento novy projekt sa
zameriava na $tyri eurdpske krajiny: Bul-
harsko, Grécko, Spanielsko a Albédnsko
a zahfna miestne a medzindrodné zain-
teresované strany. IDF Europe vedie ko-
munikacné usilie v ramci DigiCare4You
a bude spolupracovat so svojimi ¢lensky-
mi asocidciami na Sireni vysledkov pro-
jektu a zastupovani hlasu Tudi trpiacich
cukrovkou.

Stretnutie Trials @ Home
Polroc¢né stretnutie spaja
31 projektovych partnerov
s ciefom diskutovat o budicnosti
klinickych skasok v Eurépe
31 ¢lenov konzorcia Trials @ Home sa
stretlo na polroénom stretnuti projektu
21. a 22. aprila. Projekt vytvara zaklady

LIEVEZE

pre budtcnost dialkovych decentrali-
zovanych Kklinickych skuasok (RDCT)
v Eurdpe pomocou technolégie, ktora
ulah¢i ucastnikom zucastiiovat sa na kli-
nickych skuskach. IDF Europe sa sna-
zi zapojit ludi Zijucich s cukrovkou ako
klu¢ovych ¢lenov projektu. Ako sucast
panela odbornikov pre pacientov posky-
tuji poznatky a zdielaju svoje skusenosti
s pomdhanim pri zostavovani kompo-
nentov, ktoré su nevyhnutné pre buduci
uspech RDCT.

ISLET hosti druhé vyrocné
stretnutie konzorcia k Svetovému
dnu zdravia 2021

Od svojho zaloZenia v roku 2020 zacal
projekt ISLET vyskum pokrokovej bun-
kovej terapie cukrovky 1. typu. Jeho vy-
zva: transplantdcia buniek ostrovéekov
produkujicich inzulin, aby sa zlepsila
reguldcia cukru v krvi pre Iudi Zijacich
s tazkym diabetom 1. typu. IDF Europe
je hrda na to, Ze je zapojena do komuni-
ka¢nych snah projektu, a bola $tastna, ze
sa mohla zdc¢astnit druhého vyro¢ného
stretnutia ISLET, ktoré sa uskutoc¢nilo 7.
aprila.

Aktivity a webindre
IDF Brusel, ZDS

Je to len obdobie

Je to len obdobie. Vela z nas — sestier si
tuto vetu opakuje aj dnes. Situdcia, v kto-
rej sme sa ocitli, je mimoriadne naro¢na.
Boj proti neviditelnému nepriatelovi je
zdlhavy, tazky a vycerpavajuci. Sme una-
vené, nevladzeme, no stile mame chut
bojovat. Nato, ¢o sa deje v slovenskych
nemocniciach sme pripravené neboli.
Zvyknut si na ochranné pracovné ode-
vy nebolo az tak tazké, ako sa mi pocas
prvej sluzby na covid oddeleni zdalo. No
nastavit Zenské telo nato, Ze nemoze jest,
pit alebo ist na toaletu, kedy si to fyzio-
logicky vyziada, chcelo poriadnu davku
trpezlivosti a odopierania. Dodrziavanie
opatreni pri obliekani OOPP, praci s pa-
cientom ¢i vyzliekani OOPP sa pre mna
stalo kazdodennou rutinou a beriem
to uz ako neodmyslitelni sucast svojej
prace. Chranim predsa seba, svojich ko-
legov a v neposlednom, pre mia najdo-
lezitejSom rade, svoju rodinu, ku ktorej

sa po kazdej sluzbe psychicky a fyzicky

unavena vraciam.

Resuscitacie, ¢i preklady pacientov
do ruk sestier vykonavajuicich intenzivnu
starostlivost sa stali nasou kazdodennou
pracovnou ¢innostou. So smrtou sa poty-
kame takmer kazdy den. Prezivanie smr-
ti pacienta na covid oddeleni je pre mna
horsie a naro¢nejsie, ako na geriatrickom
oddeleni, kde som predtym pracova-
la. Smrt si nevyberd, ¢i ste mlady alebo
v pokrocilom veku, ¢i mate deti alebo
sa musite starat o tazko chorych rodi-
¢ov, je nekompromisna. Rola sestry na-
dobuda novy rozmer, kedy na seba ako
sestry preberame pri takychto situaciach
rolu rodiny, ktora nemdze byt pri svo-
jom umierajicom otcovi, matke, dcére ¢i
Synovi.

Aj napriek tskaliam, ktorym ako ses-
tra pracujica na covid oddeleni ¢elim, sa
do prace te$im. Tato praca, praca sestry,

je to, o ma robi $tastnou a naplna ra-
dostou. Tim Iudi - priatelov, s ktorymi
pracujem, je zohraty, erudovany a Casto-
krat aj motivujuci. Vidiet pacienta, ktory
po dlhom a tazkom boji s respira¢nym
virusom odchadza s ismevom na perach
domov, je pre mna najkrajsia odmena,
ktoru ako sestra mozem dostat.

Covid oddelenie je pre sestry velkou
zmenou. Nedostatok sestier, ktory je
na Slovensku sa prave v tychto situaciach
ukazuje ako alarmujuci. No prave toto
oddelenie ukazuje verejnosti, lekdrom,
vedeniu nemocnic a politickym osob-
nostiam, Ze nase povolanie je nesmierne
dolezité a bez nas, ako jednych z hlav-
nych ¢lenov zdravotnickeho timu, by to
nefungovalo. Prajem nam, sestram, aby
sme to zvladali minimalne tak bravur-
ne ako doteraz, aby sme boli odolné voci
$pekulantom a popieracom, aj vdaka kto-
rym to u nds vyzera takto. Nech nds zdra-
vie neobchadza a nech mame kazdy den
pacientov, ktorych po vyliec¢eni vypreva-
dime s usmevom domov.

Bc. Barbora Hladovad
sestra na COVID oddeleni

|3



B DAyt

[ 4

Ako vplyva koronavirusové obdobie

na diabetika

Koronavirusovd choroba (COVID-19)
je infekéné ochorenie sposobené tazkym
akatnym respira¢nym syndrémom koro-
navirus SARS-CoV-2, ktory bol prvykrat
zisteny v decembri 2019 v meste Wuhan
v Cine. Svetové zdravotnicka organiza-
cia oznadila koronavirusovi chorobu
(COVID - 19) za mimoriadnu udalost
v oblasti verejného zdravia medzinarod-
ného vyznamu a v marci 2020 ju vyhlasila
za pandémiu. COVID-19 moze spdsobit
zavaznejsie priznaky a komplikacie u Iudi
trpiacich cukrovkou, obéznych a starsich
ludi a ludi s inymi chronickymi stavmi,
ako st srdcovo-cievne a plicne choroby,
onkologické ochorenia atd. Najzavaznej-
$ie komplikacie sa na ludskom zdravi pre-
javia priamym poskodenim dychacieho
systému, oslabenim imunitného systému,
zhorSenim zakladnych Zivotnych funkcii
a nakoniec systematickym zlyhanim az
smrtou. Koronavirus sa potvrdil vo svete
u takmer 140 miliénov ludi v 210 krajinach
sveta, ¢o malo za nasledok 3 miliény tmrti.
Zdravotnicky systém kazdej krajiny presiel
v ramci pandémie zatazkdvacou skaskou.
Mnohé oddelenia a tym aj persondl ne-
mocnic sa museli v kratkej dobe ,repro-
filizovat na covidové oddelenia a zvladat
napor pacientov s covidom v tazkom sta-
ve. Dolezité bolo, aby ludia zostali doma,
zniZila sa mobilita, dodrziavali sa protiepi-
demiologické opatrenia, a tym sa znizilo
$irenie samotného ochorenia. Pandémia
tohto rozsahu nikdy nebola zaznamenana
od ¢ias Spanielskej chripky pocas prvej sve-
tovej vojny a uz po celom svete sposobila
dramatické zmeny, pokial ide aj o hospo-
darstvo, skolstvo, socialne interakcie a in-
dividualny zivotny $tyl.

Vplyv socidlnej izolacie
a znizenie mobility u diabetika

Socidlna izolacia casto sposobuje psy-
chické a dusevné poruchy vratane akutnej
stresovej poruchy, vycerpania, odlicenia
od ostatnych, podrazdenosti, nespavosti,
nerozhodnosti v zlej koncentracii, stra-
chu a uzkosti, ktort kompenzujeme pre-
jedanim sa, ¢o ma za nasledok zvySovanie
hmotnosti. Kazdodenné cvi¢enie moze po-
moct v boji proti chorobe posilnenim imu-
nitného systému a potlacenim niektorych
sprievodnych choréb ako obezita, cukrov-
ka, hypertenzia a vézne srdcové choroby,
vdaka ktorym sme nachylnejsi na zavainé
ochorenie.

Fyzickd necinnost je spojend s mnohy-
mi $kodlivymi ti¢inkami, medzi ktoré patri
strata aerdbnej kondicie, pokles musku-
loskeletdlneho systému a kognitivnych
funkcii. Doméce cvi¢ebné programy mozu
byt neocenitelné pocas izolacie, ¢o predsta-
vuje uskutocnitelnt stratégiu na udrzanie
alebo dokonca zlep$enie zdravia a funk¢-
nosti svalov, pomdha predchadzat padom
/hospitalizacii/. Odporucenim pre pacien-
tov je, aby zostali aktivni pravidelnym cvi-
¢enim, dodrziavali vyvaZenu stravu, ktord
im pomdha kontrolovat hladinu cukru
v krvi, kontrolovali a starali sa aj o svoje
nohy a v pripade zhorsenia stavu to kon-
zultovali s lekdarom.

Odporucania odbornikov
v tejto oblasti v Case
pandémie zneju:

1. Pohybujte sa.

Je to velmi dolezité nielen pre vas krv-
ny obeh, cukrovku, ale aj pre vase dusevné
zdravie, aby ste sa hybali, hybali, hybali. Aj
doma mdzete robit vela veci, za¢nite poma-
ly. K dispozicii st online videa, s ktorymi
mozete cvicit, od jogy cez tai chi az po stre-
¢ing alebo kardio tréningy. Pocas sledova-
nia televiznej reklamy moézete pochodovat
na mieste. Mozete sa ist prejst von. Sta-
¢i reSpektovat socidlny diStanc a vziat si
ragko. Obmedzenim pohybu a sedenim sa
zvy$uje vasa nadvaha, s tym stvisi dekom-
penzacia cukrovky a v neposlednom rade
aj atrofia svalstva. Ak ste nestabilni a po-
uzivate choditko alebo palicu, nadalej ich
pouzivajte, aby ste nespadli. Zvolte si vzdy
vhodnii obuw.

2. Nechodievajte ani doma bosi.

Mnoho pacientov s cukrovkou ma zni-
zenu citlivost noh/polyneuropatiu, takze
nohy treba ochranit aj doma pred porane-
nim vhodnou obuvou.

3. Kazdy den si skontrolujte chodidla

Prezrite si nohy: ¢ervené, horuce, opuch-
nuté alebo bolestivé miesto je priznakom
zépalu/ infekcie. Pri mensich poraneniach
otlak/pluzgier je potrebné ranu vydezinfi-
kovat a zakryt leukoplastom a kontrolovat.
Ak je zranenie na chodidle vicsie ale-
bo rana zapuchne a zapili sa, je potrebné
okamzite navstivit lekdra. Ak mate problé-
my s videnim v d6sledku cukrovky, nechaj-
te si pozriet nohy niekym z vasho okolia.

4. Pravidelne sa starajte o svoje nohy.

Aj napriek tomu, Ze ste viac doma, neza-
budnite si kazdy den nohy osprchovatalebo
umyt vlaznou vodou, osusit a nakrémovat.
V pravidelnych intervaloch je potrebné
skrétit nechty pilnikom a paty osetrit jem-
nou pemzou. Na zhrubnuti kozu a otlaky
nepouzivajte ostré predmety. Ak spozo-
rujete akékolvek krvacanie pod mozolmi
na nohach alebo ak uvidite nejaké cerve-
né $kvrny pod nimi, kontaktujte svojho
lekdra (napr. fotografia na e-mail svojmu
lekdrovi).

5. Venujte zvlastnu pozornost aktiv-
nym ranam.

Ak uz mate nastaveny rezim starost-
livosti o rany, ktory predpisal vas lekar,
pokracujte v jeho pouzivani a pravidelne
informujte lekdra /napr. posielajte foto-
grafie lekarovi, aby zistil, ¢o potrebujete/.
Pri tychto randch je dolezité udrziavat ich
Cisté, zakryté a menit obvazy podla po-
kynov. Nezatazujte v tomto c¢ase nohy
ch6dzou, najma ak st rany na spodnej Casti
chodidla. Moézete cvic¢it napriklad v sede:
nohami mdzete pisat pismend abecedy, je
dolezité sa hybat. Len na tieto rany netlacte,
aby sa mohli zhojit. Ak sa vasa rana zhor-
$uje a v§imnete si zvySené opuchy, zapach,
zalervenanie alebo teplo v oblasti, ihned
kontaktujte svojho lekara.

6. Kontrolujte si hladinu cukru v krvi.

Nerovnovéahou medzi prijmom potra-
vy a vydajom energie (znizenim pohybu)
v ¢ase pandémie a naslednej socidlnej izo-
lacie dochadza k zvyS$eniu hladiny cukru




v krvi, stresovym situdciam, a tym sa moze
zhorsit vas stav. Jest rdzne zdravé jedla je
délezité pre celkové zdravie a pohodu kaz-
dého cloveka. Ziadna konkrétna potravina
alebo doplnok vas neochrani pred korona-
virusom, ale spravne vyvazena strava moze
pomdct va$mu imunitnému systému fun-
govat dobre.

Ak si nie ste nie¢im isty, vzdy je lep-
$ie zavolat lekara, ako vziat veci do svo-
jich rik. Ak nie¢o potrebujete a nechcete
kvoli COVID-u ist do lekarne, rodinny
prislusnik alebo priatel vam mozu po-
moct. Zatvorenim sluZzieb, v oblasti po-
dologicko-pedikérskej starostlivosti doslo
aj u nas k vypadku starostlivosti o nohy

diabetika, a tym u mnohych aj k zhor$eniu
ich problémov s hyperkeratézami, zaras-
tajucimi nechtami atd. Pacienti s cukrov-
kou, ktori odlozili zdravotnu starostlivost
kvoli strachu z vystavenia sa virusu v zdra-
votnickych zariadeniach trpia vaznymi
komplikdciami. Data ukazujd, Ze miera
amputdcii je trikrat az desatkrat vyssia ako
pred pandémiou.

Udrziavanie zdravého zivotného $tylu
v tomto obdobi doma je mozno jedno-
duchsie ako jeho dokoncenie, ale je dolezité
snazit sa jest dobre a vyhybat sa nadmer-
nému pitiu alebo faj¢eniu. Niektori Iudia
tato dobu vnimaju ako prilezitost nacer-
pat energiu a znovu sa néjst. Zistite ¢o je

LIEVEZE

pre vas dolezité, ak vas sledovanie sprav
znepokojuje, vypnite TV, je ¢as na zaca-
tie nového konicka alebo ¢itanie knihy,
na ktoru ste nemali dlho ¢as. Teraz by mo-
hol byt skvely ¢as aj na vyu¢bu cukrovky
online. Spojenie s inymi ludmi cez telefon,
internet, rozpravanie o veciach, moze po-
moct zmiernit niektoré psychické tlaky:
je dolezité mat na pamidti, Ze nie ste sami.
Néjdite si ¢as na upokojujtce aktivity, ktoré
vam pomozu relaxovat. Je v8ak lahké vyvi-
nut tlak aj na seba, mysliet na to, o vas robi
$tastnymi, a snazit sa nenechat sa ovplyv-
novat okolim.
Mgr. Mdria Skdchovd
Liptovsky Mikulds

Vakcinacia v NEDU

n.o., Lubochna

Narodny endokrinologicky a diabetologicky
ustav n.o. zriadil vo svojich priestoroch Vak-
cina¢né centrum a od 26. 4. 2021 zacal s ocko-
vanim. Ustav dava moZnost svojim 16zkovym
pacientom, aby sa pocas hospitalizacie zaockova-
li vakcinou Moderna. Viac informacii dostanete
pri prijme na hospitaliziciu alebo na telefon-
nom disle prijimacej kancelarie 044/43 06 202.

INFOLINKA COVID-19
Volajte na 0800 174 174

Denne od 8:00 do 20:00 hod.

Menu infolinky:

na ockovanie

1 - informdcie k aktudlnym
opatreniam

2 - zmena v poziadavke
na testovanie

3 - zmena v poZiadavke

4 - registrdcia na ockovanie

Zo zahranicia
+421 222 200910

Nahlasovanie porusovani
epidemiologickych opatreni
Kontakt: 02/222 009 11
E-mail: peo@health.gov.sk

Prevadzka diabetologického
oddelenia NEDU n.o. Lubochiia
pocas pandémie COVID-19

Diabetologické oddelenie Narodného
endokrinologického a diabetologického
ustavu n.o. aj napriek sucasnej situdcii
poskytuje zdravotnu starostlivost bez ob-
medzenia. Vzhladom k aktudlnej epide-
miologickej situacii boli v tstave prijaté
prisne bezpe¢nostné opatrenia. Pred pri-
jatim na hospitalizaciu sa pacient musi
preukazat negativnym testom na ochore-
nie COVID-109, nie star§im ako 24 hodin.
Ak ho pacient nema, zdravotnicky perso-
nal ho otestuje este pred vstupom do bu-
dovy. S negativhym vysledkom testu je
nasledne prijaty na hospitalizaciu. Sna-
Zime sa eliminovat hromadenie pacien-
tov pred prijimacou kancelariou, preto
pri predvolani na hospitalizaciu dostane
pacient presny cas vstupu do budovy.

Pri vstupe sa mu zmeria telesnd teplo-
ta, vyplni kratky dotaznik tykajlci sa
jeho zdravotného stavu a cestovatelskej
anamnézy.

V celom zariadeni je prisne kontrolo-
vané dodrziavanie zdsad R-O-R (rusko,
odstup, ruky), ¢ize nosenie respiratorov
v interiéri, dodrziavanie 2 m odstupov
a samozrejme dezinfekcia rik. Davkova-
¢e dezinfekénych prostriedkov na ruky
st pri kazdom vstupe do budovy a na
vietkych chodbach oddelenia. Vsetky
priestory su pravidelne oSetrované de-
zinfekciou a posobenim germicidnych
ziari¢ov. Zdravotnicky aj pomocny per-
sondl pouziva $pecidlne osobné ochran-
né pracovné prostriedky a dodrziava

véetky bezpecnostné opatrenia a naria-
denia vydané hlavnym hygienikom SR.
Z dovodu aby sa pacienti nestretavali
v spolo¢nych priestoroch jedalne, je stra-
va rozna$ana priamo na izby pacientov.
A7 do odvolania plati na oddeleni prisny
zakaz navstev.

Nérodny endokrinologicky a diabe-
tologicky tustav n.o. robi vsetko pre to,
aby ochranil svojich pacientov a aby im
pocas pandémie ¢o najviac pomdhal
a vychddzal v ustrety. Aj z tohto dévodu
neustdle prijimame novych pacientov,
ktori maju odporucenie od diabetoldga.
V ramci zlepSovania dostupnosti ambu-
lantnej zdravotnej starostlivosti pre pa-
cientov s diabetes mellitus, Narodny
endokrinologicky a diabetologicky tstav
n.o. otvoril nové diabetologické ambu-
lancie, ktoré prijimaji novych pacientov.
Zaujemcovia o vySetrenie sa mdzu ob-
jednat na telefénnom ¢isle: 044/4306242
(v pracovnych dnoch 10:30-13:30),
e-mailom: ambc@nedu.sk alebo u svojho
o$etrujuceho lekara.

Mgr. Emilia Herbstovd,
vediica sestra diabetologického oddelenia
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SLAVIME 100 ROKOV INZULINU
1921-2021

Vyskumnici z univerzity v Toronte urobili v roku 1921 vedecky objav, ktory znamenal

prevrat a navzdy zmenil doterajSiu liecbu diabetu - bol to objav inzulinu. Spolocnost

Lilly, ktora v roku 1923 ako prvé na svete uviedla inzulin na trh, sa na pocest 100. vyrotia V'roku 1922 sa 14-rocny chlapec Leonard Thompson, umierajuici
jedného z najvyznamnej$ich medicinskych objavov hrdo pripaja ku komunite diabetikov, na cukrovku, stal prvym clovekom, ktorému bola podand inzulinova

lekarov, vedcov a dalSich odbornikov, aby s nimi oslavila tento historicky okamih. injekcia, ktord po 24 hodinach vratila jeho glykémiu takmer
k normdlu. Tento objav znamenal skutocny prevrat v lieche diabetu.

V uplynulych 100 rokoch bol dosiahnuty obrovsky pokrok v zdokonalovani inzulinu, ) 3 . .
ktory meni a zachraiuje Zivoty ludi trpiacich cukrovkou. Jeho objav a dalsi vyvoj sa stali Napriek tomu, Ze sme od Cias Leonarda Thompsona v hoji

doslova revoluciou v liecbe diabetu. proti diabetu vyznamne pokro€ili, nie sme este na konci.

Verime, Ze vdaka vede, technoldgii a udskej vytrvalosti bude
. > . v nasledujticich 100 rokoch zachraneny a uzdraveny kazdy Zivot
V roku 1923 uvadza spolocnost Eli Lilly komplikovany diabetom a 7e kazdy dali Leonard ma pred sebou

natrh Iletin®, pI'VY komercne dostupny taka Ziarivi budicnost, aki si len dokaze predstavit.
inzulin na svete.

i kel o ks L
—\/\/\_ Uit weaniny isd Turpsis
_ INSULIN
3 ——

-

Oslavujeme 100. vyrocie objavu inzulinu a jeho uvedenia na trh a pripominame si
obrovsky pokrok, ktory sa odvtedy dosiahol. Myslime vSak aj na budiicnost, a preto
investujeme Cas aj zdroje do hladania stale lepSich rieSeni pre stovky miliénov (udi
s diabetom Zijucich po celom svete.

= e

Historia inzulinu: celosvetovo prvy liek zachraiujtci Zivot

LA = e e —— 1922

Objavenie inzulinu Leonard Thompson sa stal prvym clovekom,
Dr. Frederick Banting a Charles Best, dvaja vedeckovjskumni ktorému bola podana injekcia s inzulinom
pracovnici z univerzity v Toronte, objavili inzulin. Leonard, 14-roEny chlapec s diabetom 1. typu, Zil dalSich 13 rokov.

1 923 Keby nedostal inzulin, mal by pred sebou, rovnako ako vacSina

vtedajsich pacientov s DM 1. typu, len niekolko mesiacov Zivota.
Uvedenie inzulinu na trh

Spolocnost Lilly uvadza na trh ILetin (inzulin zo Zivogisnych zdrojov), 1 936

prvy komeréne dostupny inzulin na svete. Objavenie mechanizmu prediieného Gcinku inzulinu
1 963 | Hans Christian Hagedorn zistil, Ze tinok inzulinu mozno pred(it pridanim protaminu.
Inzulin sa stava prvym ludskym proteinom, 1 9 55
ktory mozZno chemicky syntetizovat. "

Inzulin sa stava

1978 ool s té

Inzulin je prvym ludskym proteinom, ktory sa vyraba pomocou biotechnoldgie. LSRR R a R ktory mozno plne

sekvenovat.
1982 :

Lilly predstavuje prvy humanny inzulin vyrobeny
rekombinantnou DNA technoldgiou.

1996

Lilly predstavuje prvy analdg inzulinu s rychlym nastupom Géinku. ‘—

Univerzita Cambrid .. ¥ pank Napriek tomu, Ze v liecbe cukrovky sa dosiahli mnohé
MIVErzita Lambridge vyvija umety pankreas, vyznamné lspechy nielen pri vyvoji a zdokonalovani

ST e
. e DA = N
ktory prepaja technoldgiu inzulinovej pumpy &\\\ Zivot zachraiujuceho inzulinu, tento boj sa doposial

1981

Predstavenie prvej inzulinovej inflznej
pumpy riadenej mikroprocesorom.

— Sucasnost

s kontinualnym monitorom glukozy. neskontil. Aj nadalej je nutné ststredit vietko usilie,
aby sme zlepSovali kvalitu Zivota ludi s diabetom.

° Datum schvalenia materidlu 4/2021
Eli Lilly Slovakia s. . 0., Panenska 6, 811 03 Bratislava, tel.: +421 22066 3111 PP-LD-SK-0346




Rozhovory o tom, ¢o nasa
dusa nevie stravit

Aktivita je venovana a zamerana na nase preZzivanie, sta-
rosti, preZivanie zodpovednosti za svoje zdravie ako i zod-
povednosti za druhych... ako rdzne nase postoje a skiisenosti
formuju nase reakcie a ich emoc¢na a fyziologicka odozva sa
prejavi nielen v myslienkach, bezsennych nociach ale i zme-
nou ¢innosti jednotlivych organov, ktoré zrazu hladaja
pomoc.

Pontikame moznost porozpravat sa, nahliadnut na svoje Zi-
votné udalosti i s pomocou odbornika. Pontkame priestor pi-
somne zadat otazky, ako aj prostrednictvom vasej organizacie
e-mailom, na ktoré sa pokusime odpovedat v rdmci moznos-
ti, resp. nasmerovat na moznosti rie$enia. Pontikame i online
konzultécie s odbornikom, po napisani na nasu adresu. V pri-
pade zaujmu pontkame skupinové stretnutia na témy suvisia-
ce s adaptaciou na nové zivotné udalosti, stresu a relaxa¢nych
technik. Predpokladdme, Ze tie vase relaxa¢né aktivity si vas uz
nasli, ale ak este nie, tak budeme vas radi sprevadzat. Obsahovo
st postavené na zvladnutie socidlnych a komunikaénych zruc-
nosti pre pracu so sebou v zatazovych situdciach, posilnenie
vlastnych rezerv a primeraného nastavenia dennych rytmov.

Miesto konania: Facilitas n.o. Spi$ské namestie 4, Kosice,
osobne, e-mailom facilitasjazero@gmail.com, +421 907 933
214, zoom priestor po dohode, skupinové aktivity podla rozpi-
su, zasleme e-mailom.

Odborny garant:
PhDr. Monika Piliarova

Specializovana socialna porad-
kyna, klinickda psychologicka, psy-
choterapeutka, arteterapeutka,
ktora od roku 2002 zalozila a vedie
Denné centrum dusevného zdravia
na Poliklinike nad Jazerom v Ko-
Siciach. Zameriava sa na podporu
ludi so zdravotnym a socidlnym
znevyhodnenim. Organizuje sku-
pinové aktivity pre $koly, odborné
prezentacie pre odbornu verejnost,
odborné vzdelavacie akcie, akreditované Slovenskou komo-
rou psycholégov spojené s arteterapiou, ako formu prevencie
socialno-patologickych javov a vzniku psychickych ochoreni
a potiazi v zatazovych vekovych obdobiach.

Pretrvava predstava, Ze odbornik je expert a za niekolko chvil
dostane klient ,,recept, radu” ako na to. Skusenost z odbornej
konzultdcie pomocou slov ako i farieb dokdze presunut ko-
munikaciu do polohy, v ktorej sa expertom na svoj zivot stava
klient sam. Je to cyklus davania a odovzdavania.

: ik : AR N\,
Zazitkova aktivita pontka sebaskusenostné arteterapeu-
tické a verbdlne techniky, rozne vytvarné média a ich vyuzitie
v osobnom ¢i pracovnom Zivote, no najma v prospech zdravia.

I sti¢asna situdcia vyrazne zasiahla oblast dusevného zdravia
prevaznej vacsiny z nds. Socidlna izolacia a obmedzenie socidl-
nych kontaktov prispievaju k zhorseniu pocitov osamelosti, uz-
kosti, nervozity, hnevu aj depresie.

Nasou prioritou v Centre dusevného zdravia FACILITAS je
starostlivost o psychické zdravie.

DUSEVNE ZDRAVIE JE KREHKE,
VENUJME MU NALEZITU POZORNOST

...moj syn nezje vietko... ma par oblubenych jeddl, ostané ne-
zje... bude hladovat a nezje... ovocie, zeleninu - ni¢... ignoruje
vSetko okrem svojich favoritov... sme z toho doma nervézni, uz
sme skausili vselico.

...dcéra je uplne zdravo, vlastne len zdravo, stale stoji, aby ne-
sedela, je extrémne chuda, vlastne vychudnuta... hddame sa, py-
tam sa jej ¢i vlddze... nechcem o fu prist... moje kontrolovanie
vietko len zhorsuje... bojim sa o nu...

...nevladzem, som uplne ind, placliva, veci ma nebavia, v ni-
¢om nevidim zmysel, hned sa unavim... nespim, kazdej noci sa
bojim, ¢i budem spat... neviem ako takto zit...

..menim sa, nerozumiem, preco takto sa trapim, hddam sa
stale s kazdym, najma s muzom, vetko mi vadi... nie som to ja.
Ak mate podobné myslienky a trapenia, tak ich mézeme pre-

brat v spolo¢nom rozhovore.
PhDr. Monika Piliarovd

Kde nas najdete?

Facilitas n.o., Spi§ské ndmestie 4, 040 12 Kosice
V priestoroch Polikliniky nad Jazerom Kosice, 2. poschodie

Utast na aktivitach nie je spoplatiiovana

Vydanie ¢asopisu podporili:
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Diabetik pocas pandémie o¢ami diabetoldga

Uz je to viac ako rok, ¢o sa témou Cislo jedna v nasej spolocnosti stala pandémia. To, comu sme na zaciatku nechceli uverit, sa
stalo skutocnostou. Pandémia sa dotkla Zivota kazdého jedného z nds. V nasledujicich riadkoch prindsam méj pohlad na sta-

rostlivost o diabetika pocas pandémie COVID-19.

Na Slovensku je asi 400 000 diabetikov evidovanych v am-
bulanciach diabetologov a odhadom dalsich 60 000 az 100 000
diabetikov a prediabetikov, ktori o svojej diagnéze nevedia. Pol
miliéna ludi, ktori maju oproti nediabetickej populacii vyrazne
kratsiu o¢akavanu dizku Zivota - rozne $tatistiky hovoria o 6 az
12 rokoch."*?

Ukdzalo sa, ze diabetici predstavuji rizikova skupinu
pre vazny priebeh ochorenia COVID-19 zapri¢ineného ko-
ronavirusom SARS-CoV-2, rovnako aj umrtnost v stvislosti
s touto infekciou je v skupine diabetikov vyssia.** Tyka sa to
predovsetkym diabetikov s dal$imi pridruzenymi ochorenia-
mi, hlavne obezitou a rozvinutymi chronickymi komplikaciami
diabetu. Znevyhodnujicim faktorom je tiez vyssi vek a dlhsie
trvanie diabetu. Okrem opatreni, ktoré su Siroko medializova-
né (rusko-odstup-ruky), by som zdoraznila, ze v skupine dia-
betikov sa podcenuju vysoko uc¢inné preventivne opatrenia,
ktoré mozu viest k zniZeniu rizika vdzneho priebehu ochorenia
COVID-19.

Posilnovanie imunity, kvalitnd strava so zniZenim telesnej
hmotnosti - ak je to potrebné, ¢o najlepsia stabilizacia glykémii
ako i stabilizacia ostatnych pridruzenych ochoreni, pravidelny
pohyb, to véetko mdze podstatne znizit riziko vdzneho priebe-
hu akejkolvek infekcie, COVID-19 nevynimajtc.

Paradoxne, re$trikéné opatrenia s obmedzenim mobility
a naslednym nedostatkom pohybu, socidlna izolacia spojena

s depresivnou rozladou spolo¢nosti, aspon u pacientov v mojej
ambulancii, viedli skor k zhor§eniu metabolickej kompenzacie
a narastu telesnej hmotnosti, ¢o logicky vedie k potencialne hor-
$iemu priebehu infekcie novym koronavirusom SARS-CoV-2.
Pri¢in moze byt niekolko.

Mnohi pacienti posunuli termin svojej kontroly v diabetolo-
gickej ambulancii na neskér. Niektori preto, Ze boli v karanténe
pre kontakt s ochorenim COVID-19, alebo sami prekonali toto
ochorenie, viaceri skor preto, Ze sa bali, aby sa koronavirusom
pri kontakte s dal$imi fudmi v ambulancii nenakazili. Uplne
pochopitelné konanie. Mnohokrat namiesto planovanych 3-4
mesiacov, medzi diabetologickymi kontrolami presla aj omno-
ho dlhsia doba. Pacienti, ktori si sleduju glykémie v domacom
prostredi, ma casto kontaktovali telefonicky alebo mailom
a liecbu sme upravili bez nutnosti fyzickej navstevy v ambulan-
cii. Nie vSetci pacienti vSak vyuzivaju moznost skontrolovat si
glykémie v domdcom prostredi a hodnoty glykémii a glykova-
ného hemoglobinu sa velakrat vyrazne zhorsili.

Ini pacienti si sice zdokumentovali zvy$ené glykémie, ale na-
priek tomu na ne nereagovali. Rozhodli sa pockat do najblizsej
kontroly a tak ¢asto i niekolko tyzdnov tolerovali zld metabo-
lickti kompenzaciu.

Mnohi, predovietkym star$i pacienti v zmysle odporucani
minimalizovali vychadzanie z domu. Drviva vd¢$ina pacientov
vysvetluje ndrast telesnej hmotnosti obmedzenim pohybu po-
¢as lockdownu. Predpokladdm, Ze kaloricky prijem nebol pri-
sposobeny znizenému kalorickému vydaju (menej sa hybem,
menej zjem), naopak, Cast pacientov referuje, Ze jedlo sa stalo
urcitym alternativinym programom (som len doma, nemam ¢o
robit, stale nie¢o jem).

Do tvahy pripadd aj zmena zloZenia stravy, v ramci mini-
malizdcie vychadzania sa nakupuje napriklad len jedenkrat tyz-
denne, miesto Cerstvej zeleniny sa CastejSie pouziju trvanlivé,
spracované potraviny.

Mensia cast pacientov svojvolne, va¢sinou kratkodobo, pre-
rusila liecbu cukrovky, pretoze si nezabezpecili potrebné lieky
(nedali si predpisat, nechceli alebo nemohli ist na ambulanciu,
nechceli alebo nemohli ist do lekdrne). V su¢asnej dobe elek-
tronickych receptov je tento problém velmi lahko riesitelny,
vadsina ambulancii poskytuje opakovany elektronicky recept
na zaklade telefonického pripadne e-mailového poziadania,
v lekdrni moze lieky vyzdvihnut pribuzny.

U Ccasti pacientov nastdva zhorSenie metabolickej kontroly
sekundarne, pri zhor$eni inych pridruzenych ochoreni, ¢asto
aj z dovodu horsej dostupnosti zdravotnej starostlivosti. Stre-
tavam sa s pacientami, ktori prichadzaju s defektom na dolnej
kondatine, pretoze si napriklad vzniknuté zranenie osetrovali
dlhsiu dobu sami (znovu, strach z navstevy lekdra pre riziko
infekcie).

V neposlednom rade moze byt pri¢ina zhorsenia metabolic-
kej kompenzacie zvy$ena psychicka zataz pacientov, mnohi re-
feruju velmi negativny dopad stcasnej situdcie na ich naladu,



spanok, chybaju im socidlne kontakty, predovsetkym kontakt
s rodinou a priatelmi.

Od jesene 2020, s narastom poctu pacientov lie¢enych
na symptomaticky COVID-19 (ochorenie s priznakmi), vidim
velmi c¢asto zhorSenie metabolickej kompenzacie v stvislosti
s infekciou SARS-CoV-2. Predovsetkym pri zdpale plic spo-
sobenom novym koronavirusom st pacienti lie¢eni celkovymi
kortikoidmi, ktoré vyrazne zhorsia hodnoty glykémii. Narast
glykémii vplyvom kortikoidov si mnohokrat vyzaduje aspon
prechodne inzulinovu lie¢bu. Nastavovanie dévok inzulinu
v domdcom prostredi je podmienené uzkou spolupracou pa-
cienta, pripadne jeho pribuznych a lekdra diabetologa.

Co moze diabetik urobit, aby
zlepsil svoje vyhliadky?
Ovplyvnit tie faktory, ktoré sa ovplyvnit daja.
Pohybova aktivita.

Ak nie je mozny pohyb na ¢erstvom vzduchu, zvolte si cvi-
¢enie v domacom prostredi. Vhodné je kombinovat aerdb-
ne a anaerdbne aktivity, pohyb je nevyhnutnou podmienkou
na udrzanie svalovej hmoty. Okrem priameho vplyvu na kon-
trolu glykémie, ma komplexny vplyv na telesné i psychické
zdravie.

Posilnovanie imunity.

Snazte sa nepodliehat panike a udrziavajte si pozitivnu mysel.

Dodrziavajte pitny rezim. Pokial nemate odporuceny obme-
dzeny prijem tekutin vasim lekdrom, napriklad pre ochorenie
srdca alebo obli¢iek, vypite na 1 kg vasej hmotnosti okolo 30 -
40 ml nesladenych tekutin denne. Pokial mate vyssiu glykémiu,
je prijem tekutin prvym krokom k dosiahnutiu jej stabilizacie.

Snazte sa travit dostatok ¢asu na cerstvom vzduchu, ak je to
mozné, snazte sa chodit do prirody, ak mozete, vystavte svoju
pokozku slnku, je to dolezité pre vytvorenie vitaminu D.

Uzivajte vitamin C a D. Uzivajte selén a zinok. Ak pouziva-
te vitaminy a potravinové doplnky, vyberte také, co su vhodné
pre diabetikov.

Doprajte si spanok. Dolezit4 je nielen jeho dlzka, ale aj kva-
lita. Dbajte na psychohygienu. Obcas sa odstrihnite od in-
ternetu a televizie, z ktorych sa valia negativne informacie
a dezinformacie.

Usilujte sa skoncovat s fajéenim, nepite alkohol.

Otuzujte sa.

Doprajte si kvalitnt stravu.

Stravovanie diabetika pocas pandémie aj mimo nej.

Kvalitnd strava je zakladnym predpokladom dosiahnutia sta-
bilizacie cukrovky. Zaroven predstavuje dolezity nastroj na po-
silnenie imunity. Upravou stravy moézete dosiahnut pokles
telesnej hmotnosti, pokial méate nadvahu alebo obezitu.

Pacientom odporucam
o vyrazne obmedzit prijem rafinovanych (vysokospracovanych)

vyrobkov, potravin sladenych glukézo-fruktézovym sirupom,

udenin, vyrobkov a peciva z bielej miky

« vyrazne obmedzit zdroje zivoc¢i$nych tukov a iné zdroje nasyte-
nych mastnych kyselin

o zvysit prijem zeleniny a ovocia, strukovin, orechov, semiacok
ahub

LIEVEZE

« nahradit bielu muku celozrnnymi produktami, bielu ryzu na-
turdlnou, do jedalnicka zaradif quinou, pohanku, pSeno, ze-
miaky obcas nahradit sladkymi zemiakmi (batatmi), namiesto
zemiakovej kase s mliekom a maslom uprednostnit napriklad
zemiaky so $upkou upecené v rire

o zvysit prijem strukovin na minimdlne 3x tyzdenne, pokojne aj
Castejdie

« maslo na chlieb nahradit jeho rastlinnou verziou, strukovinovou
natierkou, alebo zrelym avokddom

« nejest medzi hlavnymi jedlami nezdravé potraviny (pacientami
Casto uvadzané napriklad diadobosky), pokial nie ste hladny, ale
mate len “na nieco chut’, skuste oriesky

o uprednostnit Setrnejsie sposoby pripravy potravin, s minimadl-
nym pridavanim tuku k priprave jedla
Cielom zmeny stravovania je jest prevazne kvalitné prirodze-

né potraviny (teda potraviny, ktoré nie su dalej technologicky

spracované) rastlinného pévodu, ktoré st prirodzenym zdro-
jom vladkniny, mnozstva fytochemikalii, vitaminov, mineralov

a stopovych prvkov, nenasytenych mastnych kyselin. Nie, ne-

musite sa bat o zdroje bielkovin, pestrd rastlinna strava s pra-

videlnym prijmom strukovin ($o$ovica, fazula, cicer, s6ja) vam
zabezpedi dostato¢ny prisun vSetkych esencialnych aminokyse-
lin. Okrem vasho srdca a ciev potesi takdto strava aj vasu ¢revnu
mikrofléru.

Zmena stravovania by mala byt dlhodoba, po kratkodobej
diéte s rychlym navratom k pévodnému sposobu stravovania je
vysoké riziko tzv. jo-jo efektu.

Pl a

¥ Joh 3 2

Vyuzite NFI protokol k zlepSeniu svojej cukrovky.

Od roku 2018 sa na Slovensku vyuziva k liecbe diabetu
2. typu tzv. NFI protokol, ¢o je $pecidlne zostaveny stravovaci
plan. Rozpis stravy je vypracovany na zéklade vstupnych tda-
jov konkrétneho pacienta a opakovane prisposobeny v priebe-
hu jeho dodrziavania zmenenym podmienkam (predovietkym
nastava vyrazny pokles telesnej hmotnosti a tprava glykémii).
Okrem vsetkych vyssie uvedenych vyhod stravy rastlinného
povodu NFI protokol prinasa nieco navySe. NFI protokol vy-
uziva chemické reakcie medzi jednotlivymi zlozkami potravy.
Vysledkom tychto reakcii je cielené odburanie tuku v fudskom
tele a to predovsetkym tuku uloZzeného medzi brusnymi or-
ganmi. Tzv. vnutrobrusny tuk nie je len pasivnou zasobariiou
energie, je to hormonalne aktivne tkanivo s mnohymi nepriaz-
nivymi efektmi na zdravotny stav. Chemické reakcie navodené
NFI protokolom zlepsuju vstup cukru do buniek, ¢o sa odrazi
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na poklese glykémii. Pokles hladiny
cukru umoziuje postupnt redukeiu, £
v optimdlnom pripade ukoncenie
lie¢by cukrovky. V sucasnosti aktiv-
ne vyuziva NFI protokol k lie¢be dia-
betikov 2. typu viacero diabetologov
na celom Slovensku. NFI protokol
absolvovalo na Slovensku doposial
uz viac ako 800 pacientov. Napriek
komplikovanej situdcii v suvislosti
s pandémiou mnohi diabetici 2. typu
vyuzili prave tento Cas na zlepSe- §
nie svojho zdravotného stavu NFI
protokolom.

Co vam prinesie NFI protokol?

Upravu glykémii, efekt je viditelny
uz v priebehu prvych dni dodrziava-
nia protokolu.

Pokles telesnej hmotnosti. Prie- |
merny pokles telesnej hmotnosti
po skonéeni NFI protokolu na vel-
kom stbore pacientov je priblizne 17 kg.

Pokles krvného tlaku.

Redukciu liekov na cukrovku ¢i davok inzulinu (u Casti pa-
cientov na NFI protokole aj tplné ukoncéenie medikamentdz-
nej liecby cukrovky), redukciu liekov na tlak, redukciu liekov
na cholesterol.

Zlepsenie fyzickej vykonnosti, ¢o je dané jednak poklesom
telesnej hmotnosti a zlep§enim mobility, jednak mnohi pacienti

o r

po zmene stravovania referuji "prilev energie".

Strazte si svoje zdravie.

Nezanedbavajte sa. Sledujte si glykémie v domacom prostre-
di. Ak sa hodnoty mierne zvysili, upravte svoju stravu a pohy-
bovy rezim tak, ako je uvedené vyssie. Ak st hodnoty cukru
extrémne vysoké, striedaju sa hypoglykémie a hyperglykémie,
alebo sa objavili prejavy ako smid, ¢asté mocenie, nevahajte
a kontaktujte vasho diabetologa.

Sledujte si vasu telesni hmotnost. Uvedomte si, Ze obezita
a narast telesnej hmotnosti zhorsuja vase vyhliadky, naopak, uz
pokles telesnej hmotnosti o 5 percent ma dokazatelne pozitivny
vplyv na vage zdravie.

Sledujte si tlak krvi. Ak by hodnoty krvného tlaku boli aj krat-
kodobo extrémne, kontaktujte lekara. Ak si hodnoty tlaku krvi
mierne zvy$ené oproti pre vas odporicanej hodnote, upravte
si stravu a pohybovu aktivitu, redukujte telesna hmotnost, pri-
padne poziadajte vasho lekdra o Gpravu liecby vysokého tlaku.

Namerané parametre (glykémie, tlak krvi, hmotnost) si znac-
te do dennika diabetika. Bez zdznamov o merani glykémif je
velmi zlozité upravovat liecbu. Hodnota tlaku krvi merana
na ambulancii je ovplyvnena stresom z vysetrenia, nestandard-
nym diiom (skoré vstavanie, uzitie liekov na tlak v netypickom
¢ase a podobne) a nie je mozné len na zaklade tejto jedinej hod-
noty upravit liecbu.

Pandémia zasiahla do vietkych oblasti ndsho Zivota. Denno-
denne sa na nds valia Cisla o infikovanych, hospitalizovanych,
ventilovanych... sledujeme cisla narastajicich dmrti na covid
a s covidom. Predpokladim, ze nepriamym efektom pandémie
a chaosu, ktory priniesla, budii aj narastajiice Cisla imrti na iné
ochorenia (predovsetkym srdcovocievne a onkologické).

Diabetici predstavujii vysokorizikovii skupinu pre vdzny prie-
beh ochorenia COVID-19. Rovnako ale predstavujii vysokorizi-
kovii skupinu pre srdcovocievne ochorenia a predéasné uimrtia
na ne. Vyssie uvedené postupy si jednoduchym, ale velmi ti¢in-
nym ndstrojom k zdsadnej zmene prognézy pacienta. Bola by
Skoda ich nevyuZzit.

MUDr. Janka Lejavovd,
diabetologickd ambulancia
Liptovsky Mikulds
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Pribeh mojej pacientky
Som nesmierne rada, 7e som sa v roku 2020 rozhodla dat
na boj s cukrovkou a kilami. Bol to néro¢ny rok, no vela som
sa naucila. Schudla som celkovo 22 kg a cukor mam ustaleny.

MUDr. Lejavova bola pri mojej poslednej kontrole spokojna

a znizila mi davku lieku na diabetes. Iny liek na cukrovku uz

neuzivam vobec, bol vyliceny asi po dvoch mesiacoch na NFI

protokole. Je dolezité povedat aj to, Ze sa mi upravil krvny tlak

a cholesterol, nemam uz Ziadne lieky, som mobilnejsia a pohyb-

livej$ia. Toto je prvykrat, ¢o som schudla tak vyrazne. Pokuasala

som sa o chudnutie mnohymi diétami uz velakrat, ale bez dl-

hodobych uspechov. Vzdy prisiel jojo efekt. Dakujem, ze vdaka

NFI mézem zit plnohodnotnejsi Zivot.

Eva A., Liptovsky Mikulds
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1VAZ DIABETIKOV Zvaz diabetikov Slovenska - Ustredie

SLOVENSKA Stitaznd 18/15, 821 08 Bratislava 2, telefén: 0907 847 021, e-mail: zds.zds1@gmail.com, www.zds.sk
207DS Predseda E-mail Telefonicky kontakt
ZDS 70 DIABANBY Banské Bystrica Ing. Marian Murgas diabanby@gmail.com 0903 180 140
ZDS Z0 DIABAN Banovce nad Bebravou | Anna Palenikova a.palenikova@gmail.com 0915776 500
ZDSZ0 DIAORAVA Dolny Kubin Mgr. Anna Lalikova diaorava@gmail.com 0915 830 836
DS 70 DIADUB Dubnica nad Vdhom Dana Ziackova dankaziackova@gmail.com 0904 587 787
ZDS Z0 DIAHENN Humenné Stefan Dluzanin diahenn.he@gmail.com 0905 626 817
DS 70 Kosice Ing. Rus¢inova Darina darina.ruscinova@gmail.com 0907 624 150
ZDS 70 Kosice - Diadeti Peter Hustak diadetikosice@gmail.com 0903 903 837

ZDSZ0 DIAKREM Kremnica

Daniela Plankenbuchlerova

z0zdsdiakrem@gmail.com

0911552 547,0911 490 159

DS 70 DIALIPTOV Liptovsky Mikulas

Zuzana Stricova

zozdsdialiptov@gmail.com

0918719 586, 044/55 277 71

ZDS 70 DIAMART Martin

PhDr. Andrea Bukovska, MHA

bukovska@unm.sk

0904 836 695

ZDS 70 DIAMI Michalovce

Mgr. Ing. Jozef Borovka

ecmichalovce@gmail.com

0908 293 043, 0905 253 951

ZDSZ0 DIANMV Nové Mesto nad Vahom 032/77 14498
DS 70 Piestany Ing. Marian Ruckay marian.ruckay@gmail.com 0905 718 551
DS 70 PreSov Mgr. Méria KoloZvaryova dia.presov@gmail.com, mkolozvaryova@azet.sk 0911552700
2D5 20 DIAPREUGE Prievidza g steko predseda | deairee7@azetsk 0908 805 751
ZDS 70 a detska org. RUZA RuZomberok | Zuzana Slévkovské bevos@bevos.sk 0908 837 508
ZDS Z0 DIASABI Sabinov Mo Marko Urdalk, diasabi@centrum.sk 0902 624 023

Bc. Marta Ivanko-Macejova"

ZDS 70 DIASPIS Spisska Nova Ves

Monika Havrillova

monika.havrillova@gmail.com

0904 380 258, 0949 138 401

ZDS Z0 Svidnik FrantiSek Kostka f.kostka12@gmail.com 0915332912

ZDS Z0 DIATV TrebiSov Mgr. Bc. Oktdvia Marcin¢akova diatvtrebisov@gmail.com 0904 415750

ZDS 70 DIAVIA Trencin Mgr. Viera Zilkova zds.diavia.trencin@gmail.com 0911209 109

DS Z0 DIATYRNAVIA Trnava Lubica Luzdkova lubicaluzakova@gmail.com diatyrnavia@gmail.com | 0917 169 442 0940 973 330
DS 70 Zlaté Moravce Anna Gubova pacalajovae@gmail.com 0905 821999, 0907 781 943
DS Z0 Zvolen MUDr. Luba Chlupisova lubachlu@gmail.com, darinafrindtova@gmail.com | 0903 525 306, 045/54 596 45
DS 20 DIAZACA Zamovica Mgr. Ing. Jozef Zimmermann jozef.zZimmermann58@gmail.com 0918 334 607,

DS Z0 DIAZIARA Ziar nad Hronom

Jarmila Valova

diaziara021@gmail.com

0904 904 764, 0908 548 677

ZDS 20 DIAZIL Zilina

Ivan Duri

Centra socialneho poradenstva a edukacie diabetikov

diaklubzilina@gmail.com

0915 258 848, 041/72 428 14

Lubochnia Mgr. Anna Lalikova eclubochna@gmail.com 0915830836
Michalovce Mgr. Lucia Demkovd ecmichalovce@gmail.com 0908293 043
PreSov Bc. Viera Ignacova vignacova@centrum.sk 0911576139
Trebisov Mgr. Lucia Demkovd ecmichalovce@gmail.com 0908293043




Pandémia ako moznost novych zaciatkov

V marci som na socidlnej sieti dostala
upozornenie na minuloro¢nd spomien-
kovu fotografiu, ktort sme si so spolu-
ziakmi vytvorili po absolvovani klinickej
vyu¢by na Internom oddeleni v Preso-
ve. Bolo to zachytenie posledného mo-
mentu, kedy sme sa ako kolektiv, stretli
osobne. Premohla ma nostalgia za minu-
lostou. Av$ak mozem povedat, ze vdaka
pandémii sa niektoré moje myslienky
a postoje zmenili.

Jednozna¢ne  najzapamétatelnej$im
zazitkom minulého roka, bolo spoznd-
vanie moznosti virtudlneho vzdelava-
nia. Zo dna na deil sme sa ocitli pred
novou formou vzdelavania. Moja fa-
kulta (Fakulta zdravotnickych odborov
Presovskej univerzity) prijala opatrenia
pre zabezpelenie kontinuity vo vzde-
lavani velmi promptne. Moje zaciatky
distan¢ného vzdeldvania boli poznacené
strachom z nezndmeho a trpezlivostou.
Ale v priebehu ¢asu a pravidelnym uziva-
nim platformy MS Teams som si zacala
uzivat moznosti prednasok z domaceho
prostredia. Mnou ocenovanou vyhodou
bol komfort z hladiska ¢asu, prostredia
amoznosti udrziavat urcity socialny kon-
takt so spoluziakmi. On-line vzdeldvanie
Setri ¢as a umoznuje pripojenie z akého-
kolvek miesta. Dalsia vyhoda, ktord po-
zorujem, je vac¢$ia miera odvahy vyjadrit
nazor, ¢o vedie k tvorbe zaujimavych
rozhovorov s plodnymi ndzormi. Musim
vsak dodat, ze preferencie som dokazala
ocenit iba urcity ¢as. V sii¢asnosti u mna
prevysuju limitacie diStan¢ného vzdela-
vania. Mdm velmi priatelskych spoluzia-
kov, s ktorymi sme si aj napriek kratkosti
osobného kontaktu, vybudovali vztahy
zalozené na vzdjomnej podpore a pomo-
ci. Vzhladom k tomu, Ze som druhéackou
v magisterskom stupni $tidia, som vacsiu
Cast spolo¢nych zazitkov so spoluziakmi
zazila prostrednictvom obrazovky. Chy-
baju mi a on-line svet takuto potrebu
doplnit nevie. Znizila sa moja miera tr-
pezlivosti pri vyskyte technickych prob-
lémov, ktoré sa obcas vyskytnd a mozem
povedat, ze aj pozornost. Avsak mojim
$tidiom, som vedena k tolerancii, vytr-
valosti, pokore, a preto som sa rozhodla
uvazovat nad hladanim dobrého v tom
zlom. Prvym vysledkom je, Ze di$tanc-
né vzdelavanie povazujem za vyznamnu
osobnu skusenost a velky krok pre ino-
vativne moznosti budiceho vzdelavania.

Myslim si, ze podobné pocity (stra-
tu, obmedzenost, bezmocnost, apatiu
a pod.) citime ¢oraz intenzivnejsie vSetci,

bez ohladu na socidlne postavenie a rolu.
Sposobuju to Specifické socidlne problé-
my a témy, s ktorymi nevyhnutne pricha-
dzame do kontaktu.

Existuju teda nejaké obohacujuce po-
naucenia, ktoré by sme si mali odniest
do buducich chvil?

Pontkam vam moje skusenosti, vda-
ka ktorym lahSie prezivam ,covidova
dobu®. V poslednom case som velmi
Casto ako Studentka o$etrovatelstva kon-
frontovand s prosbami o nézor na rézne
hoaxy a mylné vysvetlenia objektivnej re-
ality. Myslim si, Ze aj ostatni zdravotnici
¢i $tudenti zdravotnickych odborov majt
rovnaké skusenosti. Pritomna pandémia
jednoznacne vytvorila priestor pre $i-
renie nepravdivych informacii, ktoré sa
snazia zakryt pravdu a vytvorit nedé6ve-
ru k autoritdm, vedcom ¢i k samotnym
zdravotnikom. Takéto spravy velmi radi-
kalnym sposobom rozdeluji spolo¢nost
a rozmnozuju nenavist medzi fudmi. Pri-
kladom st nendvistné komentdre a pri-
spevky na socidlnych sietach, ktoré sa
stali velmi nevhodnym priestorom vy-
jadrovania akéhokolvek ndzoru. Je na-
ozaj tazké, pri takejto roznorodej palete
nazorov sa orientovat a zistit, ¢i konkrét-
ne tvrdenie je pravdivé alebo nepravdivé.
Naéstrojom pomoci je spésob myslenia,
ktory mi bol predstaveny v priebehu $ta-
dia za ¢o som svojej alma mater nesmier-
ne vda¢na - kritické myslenie. Kritické
myslenie nads nuti predloZzenu vypoved
overit alebo prehodnotit spravnost vlast-
nych myslienok. MéZeme povedat, Ze je
G¢om k vlastnému rozvoju inteligen-
cie a zivotnej mudrosti. Od zakladnej
gkoly sme vedeni k automatickému pri-
jatiu predlozeného, bez blizsieho skima-
nia suvislosti a pravdivosti. Tento novy
sposob myslenia nds nuti vyhladavat
argumenta¢né nazory a porovnavat do-
veryhodnost jednotlivych zdrojov.

O niekolko mesiacov sa stanem pl-
nohodnotnym ¢lenom zdravotnickeho
personalu, ako sestra. Svoj $tudijny smer
vnimam ako poslanie a som rozhodnu-
ta pristupovat k pacientovi ,,od srdca“
so zachovavanim vsetkych etickych no-
riem vratane principu prospesnosti. Vni-
mala som ako svoju povinnost usmernit
nespravne nazory mojho okolia na rozne
témy, no vacsinou som sa stretla s vy-
smechom, s konfrontaciou zaloZenou
na postaveni ¢loveka do bezvychodisko-
vej situacie. Je to smutné. Otazkou je
¢i naozaj chceme zZit v takejto realite.
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Vyznamny je fakt, Ze aj samotni zdravot-
nicki pracovnici nie st jednotni v nazo-
roch. Sucasnd spolocenska situdcia mi
bola motivaciou k rozhodnutiu $irit prav-
divé, overené informdcie a prehodnoco-
vat spravnost svojich nazorov na zéklade
poznania. Ak si najblizsie nebudete isty
pravdivostou nejakého nazoru, pozyvam
vas k vyhladavaniu pribuznych informa-
cii a k diskusii s odbornikom v konkrét-
nej oblasti. Pri¢om, poc¢ivanie méd vacsi
prinos ako silené preukazovanie vlastnej
pravdy. Nebudujme spolo¢nost podce-
nujicu vzdelanie, vyskum a vSeobecny
rozhlad. Dal$ou zmenou, ku ktorej nas
pandémia moze pozvat je prebratie vlast-
nej zodpovednosti za prijimané nazory.

Nielen mudrost, ale aj laska ¢i empatia
st nevyhnutnymi aspektmi tazkého ob-
dobia. Si¢asnd pandémia skusa nasu mie-
ru pochopenia a sucitu velmi konkrétne,
a to vodi seniorom. Ageizmus, teda ve-
kova diskrimindcia sa v nasej spolo¢nos-
ti vyskytovala, ale existujd domnienky
o jej vyraznom prehlbeni kvoli prijatym
protiepidemiologickym opatreniam. Od-
borna verejnost vedie diskusie o tom, ¢i
pod ochrannou politikou $titu sa ne-
skryvaju prvky diskrimindacie. Seniori su
bezpochyby najohrozenej$ou skupinou
vzhladom na involu¢né zmeny a poten-
ciondlne taz$i priebeh ochorenia. Okrem
strachu z nékazy sa vak stretdvaju s ne-
akceptovanim dostojnosti, s nutnou
izolaciou od rodiny a rovesnikov, ¢i so-
cidlnou antipatiou. MdZeme povedat, Ze
st poznaceni dal$im bojom, bojom proti
stereotypizacii prinasajucej mylné pred-
stavy o starnuti a starobe.

Specialne vytvorené hodiny do znacnej
miery prispeli k negativnym postojom
voci seniorskej komunite. Neuvedomuje-
me si, Ze niektori samostatne Zijuci starsi
ludia v taz$ej financ¢nej situdcii vyuziva-
ju vecerné nakupy prave kvoli lacnejsim
potravinam. Osobne si myslim, Ze spo-
minané opatrenie patri medzi najviac
diskutabilné v spolo¢nosti a pre zacho-
vanie postoja k nemu je potrebné poznat
potreby seniorov ako aj potreby vekovo
mladsej generacie. No nezabudajme, Ze
postoj k starobe je postojom k vlastnej
budicnosti.

Myslim si, Ze velmi intenzivne v nasej
spolo¢nosti citime vzdjomny nedostatok
ludskosti a vzdjomného porozumenia.
Celosvetova pandémia odkryla a zaroven
umocnila tdzbu po tychto socialnych po-
trebach. Prejavmi laskavosti vyjadrujeme
uprimny zdujem o $tastie a blahobyt toho
druhého. Mame na vyber niekolko moz-
nosti jej vyjadrenia. MéZeme ponuknut
konkrétnu pomoc alebo vyslovit povzbu-
divé slova, ktorymi zmiernime tazobu
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prezivanych problémov. Tato vlastnost
nie je jednoduché prejavit, ale ovplyv-
nenim vlastnej ostychavosti, sebeckosti
a budovanim vlastného ,ja“ to dokaze-
me. Skusme sa dnes zamysliet nad tym,
aky prejav humannosti by sme dnes
chceli nd$mu okoliu ponuknut.
Epidemiologickd situdcia a s nou spo-
jené restrikéné opatrenia ma privied-
li k myslienkam smutku za beznymi,
rutinnymi dnami. Osobne spominam
na prijemné pocity prezivané pri sedeni
na terase s priatelmi ¢i knihou, na vénu
kavy ¢i slne¢né lac¢e umocnujuce pozitok
z dna. Chyba mi cestovanie, prostredie

mojej alma mater, spoluziaci, no najma
sloboda prinasajica v urcitych chvilach
zhon a casovu tieseni. Odstupom casu
zistujem dolezitost ,starych dobrych
Casov Ale, az raz budem opit utekat
na odchadzajuci autobus a nebudem sti-
hat pracovné povinnosti, urcite si zaspo-
minam na pohodlné covidové ¢asy.

Mojim hlavnym posolstvom je moz-
nost byt kedykolvek $tastna aj v tak na-
ro¢nom case ako je teraz. Je len na mne,
ktort moznost si vyberiem a akymi in-
formdaciami sa nechdm ovplyviiovat. Tak
ako kazdy z nas, mam moznost orien-
tovat svoje myslienky k mozZnostiam

stratenym vdaka covidu a neustdle sa
stazovat na politikov, ich chaotické opat-
renia, na uz ro¢né odlucenie od spolu-
ziakov a podobne. Ale pochopila som,
ze takto $tastnd nikdy nebudem. Preto
mili ¢itatelia, ne¢akajme na nova dobu,
ale uz dnes sa obklopujme pozitivnymi
malickostami, za¢nime si vazit pritom-
nost toho druhého, dakujme za vietko
¢o mame a odhodlajme sa spravit lepsiu
verziu seba samého.
Bc. Lydia Lichvarova
Studentka magisterského $tiidia, Katedra
osetrovatelstva, FZO PU v Presove

Aktivity Zvazu diabetikov Slovenska v roku 2021

Prerok2021 sme nazaklade vysledku verejného obstaravania s Hotelom Relax FIM, s. r. 0. Deminovska dolina a Rastislavom
Frankom - Hotel Spojér v Ziarskej doline, objednali rekondi¢no - integraéné a rehabilita¢né pobyty pre 420 nasich dospelych
diabetikov a 100 detskych diabetikov s TZP z celého Slovenska.

Detsky rekondi¢ny a integracny pobyt - 1. turnus

Termin: 2. 7. - 8. 7. 2021
Miesto: Ziarska dolina - Hotel Spojar
Nahlasovat sa mozete od 15. 4. do 15. 6. 2021
na diabetickytabor@gmail.com
Poplatok: 100 €
Zabezpecuje organizacia Michalovce
Program: Aquapark Tatralandia, Beseriovd, lanovka na Chopok,
sutaze, karaoke, a pod.

Rekreacia Diabetik a rodina - 2. turnus
Termin: 8. 7. - 14.7. 2021
Miesto: Ziarska dolina - Hotel Spojar
Nahlasovat sa mozete od 15. 4. do 15. 6. 2021
na a.palenikova@gmail.com
Poplatok: 137 €

Rekondi¢ny pobyt - dospeli - 3. turnus
Termin: 12. 9. - 18. 9. 2021
Miesto: Demiénovska dolina - Hotel FIM
Poplatok: 135 € pre TZP a 155 € pre ostatnych ¢lenov ZDS
Clenovia ZO ZDS sa mdzu nahlasovat len prostrednictvom svojej
ZO ZDS od 15. 4. do 15. 6. 2021 a kore$ponden¢ni ¢lenovia pria-
mo na a.palenikova@gmail.com
Pocet ticastnikov v turnuse: max. 60

Rekondi¢ny pobyt - dospeli - 4. turnus
Termin: 18. 9. - 24. 9. 2021
Miesto: Demiénovska dolina - Hotel FIM
Poplatok: 135 € pre TZP a 155 € pre ostatnych ¢lenov ZDS
Clenovia ZO ZDS sa mdzu nahlasovat len prostrednictvom svojej
ZO ZDS od 15. 4. do 15. 6. 2021 a kore$ponden¢ni ¢lenovia pria-
mo na a.palenikova@gmail.com
Pocet ticastnikov v turnuse: max. 60

Rekondi¢ny pobyt - dospeli - 5. turnus
Termin: 26. 9. - 2. 10. 2021
Miesto: Deminovska dolina - Hotel FIM
Poplatok: 135 € pre TZP a 155 € pre ostatnych &enov ZDS
Clenovia ZO ZDS sa md7u nahlasovat len prostrednictvom svojej
ZO ZDS od 15. 4. do 15. 6. 2021 a korespondenc¢ni ¢lenovia pria-
mo na a.palenikova@gmail.com
Pocet ucastnikov v turnuse: max. 30

Rekondi¢ny pobyt — dospeli - 6. turnus
Termin: 2. 10. - 8. 10. 2021
Miesto: Deminovska dolina - Hotel FIM
Poplatok: 135 € pre TZP a 155 € pre ostatnych &enov ZDS
Clenovia ZO ZDS sa md7u nahlasovat len prostrednictvom svojej
ZO ZDS od 15. 4. do 15. 6. 2021 a korespondenc¢ni ¢lenovia pria-
mo na a.palenikova@gmail.com
Pocet ucastnikov v turnuse: max. 60

Rekondi¢ny pobyt - dospeli - 7. turnus
Termin: 10. 10. - 16. 10. 2021
Miesto: Deminovska dolina - Hotel FIM
Poplatok: 135 € pre TZP a 155 € pre ostatnych &denov ZDS
Clenovia ZO ZDS sa md7u nahlasovat len prostrednictvom svojej
ZO ZDS od 15. 4. do 15. 6. 2021 a korespondenc¢ni ¢lenovia pria-
mo na a.palenikova@gmail.com
Pocet ucastnikov v turnuse: max. 60

16. Festival diabetu

Termin: 13. 11. 2021
Miesto: Banska Bystrica
Pre ucastnikov rekondi¢nych pobytov hradi ubytovanie ZDS.

Rekondi¢nych pobytov sa mdze zucastnit len ¢len ZDS.



Nadeje z pohladu zdravotnickeho
zachranara na dnesnu situaciu COVID-19

Slova ako epidémia a pandémia po-
zna kazdy zdravotnicky pracovnik
zo $kolskych cias. Memorovali sme
ich na hodinach infektologie, chapali
ich iba v teoretickej rovine a s tdivom
sme pocuvali prednasajicich o pan-
démidch moru, cholery ¢i $panielskej
chripky. Z ¢asu na ¢as na nas vyskocila
z Casopisu historickd fotografia, za-
chytavajuca osudy Iudi tejto davno
minulej epochy ludského bytia. Pouzi-
jem kli§é: ,,histdria sa opakuje® Zopa-
kovala po sto rokoch od vypuknutia
$panielskej chripky. Najskor napadla
vychodnu ¢ast zemegule, priroda uka-
zala svoju silu a dlho sa eurdpskemu
kontinentu teda ani Slovenskej repub-
like nevyhla. Pisal sa piaty marec 2020
a prvy potvrdeny pripad koronavirusu
na zdpadnom Slovensku. Zastavil sa
Cas, zastali Iudia, zastavil sa Zivot, za-
stavili sa vSetky vydobytky vedy
a techniky, zastavili sa rozmary, pozit-
ky. Krajina sa vypla. Jediny, kto sa ne-
zastavil, ale musel nastartovat, bolo
nase zdravotnictvo. Presne to zdravot-
nictvo, ktoré je uz rokmi ospevované
ako to ,najhorsie®. Sice na kolene
s improvizovanymi pomdckami, ale
kvalitou zdravotnickych pracovnikov
sme sa pasovali a pasujeme s pandé-
miou. Medzi podpultovy tovar sme
zaradili hygienické rdska, mydla, de-
zinfekéné  prostriedky, respirato-
ry a v neposlednom rade muku aj
drozdie. Pri ¢itani tychto riadkov
mame usmev na perach, ale vtedy to
tak nebolo. V piatok podvecer mi
oznamil veduci zdravotnicky zachra-
nar, ze budeme posadkou, ktord bude
vykonavat transporty COVID pacien-
tov. V tej dobe bol COVID pozitivny
pacient kazdy, kto sa vratil zo zahrani-
¢ia a teda mal pozitivnu cestovatelsku
anamnézu. Boli sme svedkami hufne-
ho néavratu Iudi spoza hranic. Prichd-
dzali z Rakuska, Talianska, Franctzka,
presne z tych najlukrativnej$ich desti-
nécii, v ktorych virus ukazoval svoj
majestat. Na rodna hrudu sa vracali
kamionisti, opatrovatelky, Iudia pra-
cujuci v hotelierstve a gastronomii.
Nie vsetci boli taki férovi a uz pri vo-
lani na tiesnovu linku povedali, Ze sa
vratili zo zahrani¢ia. V. mnohych pri-
padoch ludia zamerne zatajovali

pozitivnu cestovatelski anamnézu
a vystavovali velkému riziku pravé
tych, ktori im ako jedini mohli a mézu
pomoct. Pravé tymto nerozvazinym
konanim sa ocitlo mnoho zdravotni-
kov v nitenej a hlavne nedobrovolne;
karanténe. Prva vlna pandémie pri-
niesla so sebou strach, obavy aj ocaka-
vania. Tu sme sa spravali tak, ako sa
ocakavalo od ludi z vyspelého in-
dustrialneho sveta. Prislo leto, prislo
teplo, prisli dovolenky. Mnohi dovo-
lenkdéri si z primorskych oblasti pri-
niesli aj suvenir nanometrickej
velkosti v podobe spominaného viru-
su. Ani nevieme ako a uz sme sa paso-
vali s druhou vlnou. Nemocnice
praskali vo $vikoch, pomahal kazdy,
kto vedel. Nemocnice si medzi sebou
posuvali pacientov a reprofilizovali
l6zka. V tejto situdcii sme boli ndpo-
mocni najmd my, zdravotnicki za-
chranari, ktori sme im zabezpecovali
starostlivost pri transportoch. Zacali
sme CastejSie navstevovat juzné ubo-
¢ie Vysokych Tatier nie za ucelom tu-
ristiky, ale za ucelom transportu
pacientov do Narodného ustavu tu-
berkulézy a plicnych chordb vo Vys-
nych Hagoch, kde podstupovali dal$iu
odbornt lie¢bu. Osudy pacientov boli
rozne, niektorym sa dokonca lekari
priznali, Ze pri prijati do nemocnice
nad nimi zlomili imaginarnu palicu.
Aj takéto pribehy a spédtné vazby nas
posuvali dopredu a uistovali, Ze nasa
praca prinasa ovocie. Trpké chvile sa
striedali s tymi, ktoré nas posuvali.
Tesili sme sa aj potlesku na balkéne,
ktory ndm venovala verejnost. Najviac
by nas vsak potesila zodpovednost po-
tencialnych klientov, ktori by pocho-
pili, Ze opatrenia tu nie sd na to, aby
nam nieco zakazovali a brali slobodu,
su tu preto, aby sme ochranili seba
a svojich blizkych a vratili si slobodu.
Lockdown, nelockdown, na sviatky sa
musime stretnuf, s takymto krédom
sme prezili Vianoce sice v radosti, po-
koji, ale v preplnenych domacnostiach
a na rodinnych navstevach. To, ¢o na-
stalo po nich sa neda opisat ako ra-
dost.  Pribudali  ¢isla  nielen
nakazenych, hospitalizovanych alebo
zomierajucich. Spominam si na vy-
jazd k pacientovi s respira¢nymi
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tazkostami. Jednoduchd a cielena
otazka: Kde ste sa nakazili? Odpoved
rovnaka ako u XY osetrenych pacien-
tov. ,,Cez sviatky boli doma obidvaja
synovia, jeden pracuje v nemocnici
v Bratislave, druhy ako fyzioterapeut
v Rakdsku® Pan mal také $tastie, Ze
pomohol zdvihnut $tatistiky vyliece-
nych [udi na COVID-19. Mozno ako
pri jednom z mnohych pri nom stala
Stastena. Zial, daldich desattisic Tudi
neokusilo dobro tejto pani. Na vlastné
o¢i sme videli chlapov ako hory, kto-
rych polozili teploty trvajuce aj dva
tyzdne. Tak, ako hovori stara pravda,
choroba si nevyberd, nepozera na nase
tituly, podnikatelské aktivity ¢i spolo-
¢enské postavenie, nepozrela ani na
rolu matky, otca alebo dietata. Vset-
kym ale nenadelila rovnakym dielom.
Neodkladni prednemocni¢nu sta-
rostlivost sme poskytovali knazom,
pedagégom, zdravotnikom, podnika-
tefom aj marginalizovanym skupi-
nam. Boli sme svedkami besnenia
virusu, ktory hejteri opisovali ako
obyc¢ajnu chripocku. ,,Obycajna“ bola
iba pre tych, ktori dostali dar, ze cho-
robu prezili ako bezpriznakovu.
V prvej vine sme zvazali z domacnosti
do nemocnic vzdy iba jedného choré-
ho ¢lena, ktory vyzadoval akutnu lie¢-
bu. To, ¢o sme zazivali pocas druhej
vlny, bolo tazko uveritelné a opisatel-
né. Jednoducho - nezazijes, nepo-
chopis. Najhorsie na praci zachranara
v teréne su situacie, ktoré neprinasaja
vela radostiplnych zazitkov, v den-
nych a no¢nych sluzbach sa stykame
iba s nestastim, mikvym pohladom
pozorujeme krutost osudu. Mo6zeme
byt akykolvek silni, ale aj my sme len
ludia z mésa a kosti a s citmi. Tato si-
tudcia bola naro¢na aj pre nas, ako je-
dini zdravotnicki pracovnici
nav$tevujeme svojich pacientov doma,
vidime ich zariadené byty v moder-
nom alebo postkomunistickom $tyle,
niekde nds ohuria starozitnosti c¢i
krasne obrazy na stenach, ale ¢o na-
vidy ostdva v nasich pamitiach su vy-
stra§eni pacienti a plac¢uci rodinni
pribuzni, ktori nam pozeraju na ruky
a zdzrakom sa nam vtedy nedari. Nik-
dy nevieme, aké prekvapenie ukryva
vyjazd, zvlast v tejto dobe. Idete
po jedného pacienta a na adrese zisti-
te, ze pomoc potrebuju obidvaja man-
zelia. Obidvaja vyzaduju transport
do nemocnice, obidvaja vyzaduja
oxygenoterapiu, obidvaja vyzaduja

1)
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lie¢cbu, obidvaja su hospitalizovani
na jednej izbe na covidovom oddeleni
a obidvaja manzelia zomieraji. Ona
vo veku 67 rokov, on vo veku 70 rokov,
obidvaja maji pohreb v ten isty den,
nechali tu svoje deti, vnacata, zna-
mych a priatelov. Pytam sa? Ako mo-
zeme byt taki bezcitni, ked povieme:
wved uz boli stari“..Musime si uvedo-
mit, Ze to boli niekoho rodicia. Alebo
tragédiu vnimame iba vtedy, ked zom-
rie ¢lovek v mladom produktivnom
veku a zanecha po sebe $tyri neplnole-
té deti? Zomierali aj ti, ktori pomaha-
li, lekari, sestry, zachrandri. Nikto
z nas nevie, kto bude dalsou obetou.
Mnohi z nés st znechuteni, sklamani,
skepticki, negativisticki, chyba nam
také pomyslené svetielko na konci

tunela. Problémy ndm pomahaju rast,
nie su tu preto, aby nas zdiskreditova-
li. Kto z nds si polozil otdzku: ,,Co mi
priniesla, ¢o mi dala pandémia?“. Sta-
Zujeme sa iba na to, ¢o vSetko nam
vzala. Co ndm dala tito beznddejna
situdcia? Dala nam zdravie, fyzické aj
dusevné. Zdravie, ktoré berieme ako
samozrejmost. Kolkokrat odkladame
preventivne prehliadky? Jooj, pdjdem
na buduci rok, ved mi ni¢ nie je. Ked
sa objavia zdravotné tazkosti, tak ich
bagatelizujeme, alebo si nechceme
pripustit problém, lie¢cime sa sami.
Pomoc vyhladdvame na poslednd
chvilu a ¢o o¢akdvame od zdravotnic-
kych pracovnikov? Ze zobert do ruk
¢arovny prutik a jeho $ibnutim zmiz-
nu vsetky tazkosti, dokonca problémy.

RPyotzr: R

COVID-19 nam dal mozno viac, ako
by sme si mysleli, zacali sme castejsie
sklonovat slova ako Iudskost a pomoc.
Kazdého z nds sa tato etapa dotkla,
mozno tym, Ze sme zabezpecovali
kapu zakladnych potravin pre bliz-
kych v karanténe, mozno tym, Ze sme
zazili silu koronavirusu na svojej kozi
a ocitli sme sa v ulohe pacienta, moz-
no tym, ze sme niekoho potesili tele-
fonitom, mozno tym, Ze sme
preukazali svoju fudskost. Aby sme sa
do budtcnosti vyvarovali rovnakych
chyb, spravajme sa zodpovedne, ro-
zumne a priklad si zoberme zo zviera-
cej rise a ich Zitia vo vzdjomnej
symbioze.
Bc. et Be. Lucia Ciernikovd
zdravotnicky zdchrandr

Spoved studenta

Som S§tudentka Lekarskej fakulty
Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach, od-
boru Fyzioterapia. Na $tudium som
nastupila v roku 2020, v obdobi, kedy
nikto z nds ani len netusil, ¢o sa tu
vlastne deje, a uz vobec nie, ¢o sa bude
diat neskor. Za celé toto obdobie, nas
sprevadza pandémia a s nou savisiace
obmedzenia. Je rok 2021 a my vset-
ci mame pocit, akoby sme sa zastavili
v &ase. Cas rychlo plynie a uteka ndm
pomedzi prsty. My starneme a stra-
came najkrajsie roky svojho Zivota.
Namiesto toho, aby sme cestovali, so-
cializovali sa, vzdelavali, naberali nové
skiisenosti a zazili mnoho krasnych
zazitkov v tomto nadhernom obdobi
mladosti, tak sedime doma, pozerdme
do telefénu, notebooku, pocitaca a sle-
dujeme negativne spravy v televizii.

Musim sa vSak priznat, Ze aj ja som
si na zaciatku myslela vSelico. Je priro-
dzené vytvarat si v hlave rozne scenare,
ked prideme do styku s nie¢im nezna-
mym. Clovek ked pride do styku s nie-
¢im neznamym, tak rozmysla a kond
rozne, a tak vzniklo aj nespocetné
mnozstvo tedrii o vzniku COVID-19.
Priznam sa priamo aj k tomu, Ze ja
som si teérie o vzniku COVID-19 ne-
¢itala a nevyhladavala o nich informa-
cie. Snazila som sa uplne distancovat
od tejto témy. Mozno to nie je celkom
mudre, ale m4 to nie¢o do seba. V§ima-
la som si vac¢sinu ludi, ktori tuto tému

spojent s COVID-19 rozoberali, a az
priam pitvali a musim povedat, som
rada, Ze medzi nich nepatrim. Z tych-
to Tudi som citila negativnu energiu
a hnev, aj ked povadsine opravnene,
tak som si teda povedala, Ze sa tym ne-
budem vobec zaoberat, vyhladavat si
informacie mi prislo aj tak trochu zby-
to¢né, kedZe Zijeme v hypermodernej
dobe, kedy informadcie prichddzaju uz
k ndm, bez akéhokolvek usilia. Je v§ak
smutné, Ze ja, ako Studentka, musim
badat po spdsoboch, ako nepohoriet
v mojom budicom povolani. Som si
vedomd, ze moje buduce povolanie ne-
sie obrovskd zodpovednost za zdravie
ludi, ktori to potrebuji a musim pove-
dat, Ze mam obavy, nakolko som v $ko-
le strévila ani nie cely tyzden. Pracovny
tyzden, ¢ize to je dokopy 5 dni, zdéraz-
nujem, vazne iba 5 dni. Odvtedy sa za-
¢al mdj online pobyt na gkole. Clovek,
ktory ma $kolu na haku si povie, vsak
¢o, to je super, bud rada nemusis§ ni¢
robit. Ale keby som si tak povedala, tak
by to bolo viac na $kodu ako na pro-
spech. Ano najdu sa aj taki, ktori si to
mozu povedat, pretoze ich zamestna-
nie nevyzaduje az tolko zodpovednos-
ti, ako to moje, alebo mnoho inych. Tu
viak ide o zdravie a Zivot ¢loveka, a ked
fakt chcem niekomu v buddcnosti po-
moct a zmenit jeho Zivot k lepSiemu,
tak musim na sebe pracovat, vzdelavat
sa, naberat praktické skusenosti. No
a teraz dochadzame ku kamenu trazu.

»PRAKTICKE SKUSENOSTI®, nuz je
tazké naberat ich z pohodlia domova.
Ja osobne si myslim, Ze keby sme boli
v $kole, bolo by to omnoho jednoduch-
$ie. Mali by sme vsetko odprezento-
vané nazivo zo strany pedagogov, a aj
realne ukdzané ¢o a ako je v praxi. Bolo
by to omnoho zaujimavejsie a urcite by
nam to islo, ako po masle. V pripade
neporozumenia, by nds pedagdgovia
napomenuli, opravili by chyby, ktoré
robime. Nasou ulohou je teraz, nado-
budnt prax z pohodlia domova a hla-
dat sposoby. To je sice pekné, ale ak
sa dopustim nejakych chyb, o ktorych
ani len z daleka netu$im, nikto mi to
nepovie, a to je na tom to najhorsie. Ja
nehovorim Ze sa to nedd, ale je to kom-
plikované, a obavam sa ¢o teda bude
dalej. Moj nazor je, Ze toto ochorenie
komplikuje zivoty Iudi, ale bolo to uz
miliénkrat opomenuté ,treba sa s nim
naucit zit“ Ja véak nemam pocit, Ze by
sme sa to udili, my iba stracame cas.
Choroby boli, st, a aj budu. Pre¢o by
nds malo prave toto ochorenie takto
obmedzovat. Ano mam reSpekt, ale
takto spolo¢nost nemoéze dalej fungo-
vat, vSak nas to uplne zdevastuje.

Ja chcem len tolko povedat na za-
ver, som mladd a ja chcem zazit pekny
zivot, ako kazdy jeden moj rovesnik,
a pevne verim, ze Coskoro sa vset-
ko na dobré obrati. Treba verit, dufat
a spravat sa zodpovedne. Spolo¢nymi
silami to zvlddneme, len musime spo-
lupracovat, a nielen hladiet na seba,
ako to je v dnesnej dobe zauzivané.

Studentka
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