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Na Slovensku je evidovanych
viac ako 350 000 pacientov

Y w Za poslednych 20 rokov W s cukrovkou?.
Ve d e I [ sllle ze? stpol poet diabsfikov
9 J ¥ tokmer 3-néasobne’. V roku 2022 bolo
novodiagnostikovanych

@ viac ako 25 000 pacientov
s cukrovkou?.

Co je Diabetes Mellitus?
No predsa CUKROVKA!

Chronickeé ochorenie charakteristické zvySenou
hladinou cukru v krvi, ¢o je spésobené nedostatkom
alebo nespravnym vyuzivanim inzulinu v tele.

Postihuje metabolizmus cukrov, tukov i bielkovin
a poskodzuje rozne organy v tele, hlavne srdce, cievy,
obliéky, nervy a oci.

Cukrovka, srdcovocievne
a oblickové ochorenie
pacientom vyznamne

skracuju dlzku zivota:“

Bez DM

DM2

=6 rokov

DM2

+ Infarkt myokardu alebo
Cievna mozgova prihoda

=12 rokov

Poznate rizika spojené
s cukrovkou?

DM2 -16 rokov

+ Chronicka choroba obli¢iek

@

Opytajte sa g

Vasho lekara

CJ

Som ohrozeny srdcovo-cievnou
alebo obliékovou chorobou?

SGLT2 inhibitory su lieky na
lieébu cukrovky, ktoré znizuju
hladinu cukru v krvi tym, ze

podporuju jeho vyluéovanie
mocom.

Co st SGLT2
inhibitory?

Ako mézem znizit riziko,
ze ich dostanem?

Okrem znizenia hladiny cukru
v krvi pomahaju pacientom

s DM2 znizif hmotnost, krvny
tlak, chranif srdce, oblicky

a predIzif im Zivot®.

Aké si moznosti liecby?

Vydanie materialu podporené spoloénosfou

~ Boehringer
I"ll Ingelheim

Iheim RCV GmbH & Co KG, 0.2
2 811

Ako mozem byf este viac
chraneny?

Boehringer

Referencie: Skratky: Odborna spolupraca a garancia materiélu:
1. IDF Diabetes Atlas 10th Edition 2021 http://www.idf.org/diabetesatlas 2. Narodné centrum zdravotnickych informacii, DM2 - diabetes mellitus 2.typu: SGLT2 inhibitory - doc. MUDr. Branislav Vohnout, PhD.

Cinnosf diabetologickych ambulancii za rok 2022, september 2023 3. The Emerging Risk Factors Collaboration. JAMA 2015;314:52 inhibitory sodiko-glukézového kotransportéra 2
4. Wen C et al. Kidney Int 2017;92:388 5. Suhrn charakteristickych vlastnosti lieku Jardiance (empaglifiozin), jul 2024

Déatum schvélenia materialu:
december 2024 SC-SK-02523
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leto — obdobie, ktoré nam prinasa
. teplé dni, dlIhé vecery a vzacne chvi-
.« le oddychu. Pre mnohych je to cas
dovoleniek, stretnuti s kamarat-
miv prirode, osviezujlcich precha-
dzok ¢i rodinnych dobrodruzstiev.
Pre nas, diabetikov, je leto aj prilezZi-
tostou, ako lepsie zvladat cukrovku a za-
roven si uzivat Zivot naplno.
Pocas leta mame jedinecnd Sancu nacerpat energiu,
odbdrat stres a venovat sa tomu, ¢o nas skutocne naplia.
Prechadzky do prirody, lahky pohyb na cerstvom vzduchu
a aktivity s blizkymi poméahaju nielen telu, ale aj mysli. Fy-
zicka aktivitajejednymz najdélezitejsich faktorov prizvla-
dani cukrovky —stabilizuje hladinu cukru v krvi, podporuje
metabolizmus a zniZuje riziko komplikacii.
UtuZovanie vztahov s rodinou a priatel'mije dal$im d6-
lezitym aspektom letnych dni. Spolo¢né chvile pri dobrej
knihe, rozhovoroch ¢i pri rekreaénych aktivitach nam pri-
pominajd, Ze v boji s diabetom nie sme sami. Silné soci-
alne vazby maja pozitivny vplyv na psychickd pohodu
a pomahaju odburavat stres, ktory méze ovplyvnit hladi-
nu cukru v krvi.
_Letné dni prindsaji aj moznosti zdravého stravovania.
Cerstva zelenina, ovocie, lahké jedla a dostato¢ny pitny
rezim st kl'icom k dobrému zdraviu a stabilnej cukrovke.
Pri planovani dovolenky je délezité mysliet na pravidelny
prijem jedla, dostatok pohybu a spravny manazment in-
zulinu ¢i liekov.
Nezablidajme, Ze diabetes nas nemusi obmedzovat
vtom, aby smesileto vychutnali naplno. Menej stresu, viac
Usmevu na tvari a kvalitne straveny ¢as s blizkymi st recep-
tom na Stastné chvile.
Tak vyuzime toto obdobie naplno, starajme sa o svoje
zdravie a uzivajme si kazdy okamih.
Letoje tu, tak si ho uzime!
Mgr., Ing. Jozef Borovka
prezident Zvizu diabetikov Slovenska

s USMEVOM....

Zajtraidem do nemocnice.
' ' Beriem so sebou pyZamo,

&lapky, zupan, pribor, pohar,

WC papier. Beriem aj doktora,

keby nemali ani toho...

Z0ZDS DIALIPTOV

) ZDS Zakladna

4" organizacia DIALIPTOV

abetikov — Liptovsky Mikul4&
K051ce dospeli
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Z0 ZDS Kosice - dospeli

/DS Zakladna organizacia diabetikov KoSice - dospeli

Zakladna organizacia ZDS bola za-

dom bol Marian Bucok.

Predsedovia ZO

1991 -1995 - p. Marian Bucok
1995-1997 - p. Gabriela Palova
1997 - 2006 - p. Peter Paulik

2006 - 2009 - p. Emilie Libova

2009 -2010 - p. Mirko Liba
2010-2013 - Mgr. Adriana Malikova
2014 - - Ing. Darina Rus¢inova

Zakladna priorita nasej cinnos- :
ti bola a je edukicia clenov, skva- :

litnenie Zivota chorych

na diabetolégiu, neurolégiu, nefrol6-
giu, kardiolégiu, ocné, interné, cievne,

- jednotky, pracovali sme s konverza&- :
lozend 19.1.1991, jej prvym predse- :

nymi mapami.

V' jani

z Michaloviec a Presova zorganizovali

- Beh proti cukrovke.
: Farmaceutické firmy nds obozna- :
. movali s novymi lie¢ebnymi postupmi :
. priliecbe diabetu, réznymi doplnkami :
- a pomockami. Pravidelne sa prezen-
- tovali aj distribdtori vyZivovych do- :
- plnkov, potravin a napojov vhodnych :
* pre diabetikov.
- Dalsia nasa ¢innost bola zamera- :
© nanameranie glykémif verejnosti, z(-
- Castnili sme sa aj predviano¢nej akcie :
. TESCO - merania glykémie.
1994 sme organizova- :
na DM. . Ii.poc.i patronatom Slpvens|<ej _hun?a— :
Edukacné stretnutia sme mavali 1x . "€l rady, SIovenskym.olympl]skym :

" i . . - vyborom a Mestom Kosice 1. Celoslo- :
mesacne. Prednasky boli zamerané : ! Ly ) . . :
- venske letné Sportové hry diabetikov.
V rokoch 2005, 2008 a 2013 sme
A , . * boli spoluorganizatormi Diabetolo- :
psychiatriu, prvii pomoc pri drazoch @ Kch dn
a nahlych prihodach. Tie# sme no- @ Sy dnt.
vych ¢Elenov wéili poéitat sacharidové :

V ramci skvalitnenia edukacie
sme pre Clenov zabezpecili exkur-
ziu do NEDU v Lubochni. Boli sme

- milo privitani p. primarom a vrchnou

sestrou, oboznamili nas s ¢innostou
Gstavu a liecbou diabetu, ktord pa-

- cienti absolvujd. Mali sme aj pred-

nasku s diétnou sestrou.
V ramci cezhrani¢nej spolupra-
ce sme v roku 2012 nadviazali kon-

. takt s diabetikmi v Madarsku v meste

Nyiregyhaza. Stretavali sme sa pri roz-

. nych spolocenskych a Sportovych akti-

vitach na spoloc¢nych pobytoch u nas
a Madarsku.

Spolupracovali sme aj s Uniou ne-
vidiacich a slabozrakych, a to s turis-
tickym oddielom Delfin, s ktorymi

. sme tieZ organizovali spolo¢né vylety
V roku 2013 sme v spolupraci s det- :
- skymi diabetikmi z Kosic, diabetikmi :
: : né ozdravné pobyty na

do prirody a vikendové pobyty.
Od roku 2004 organizujeme vlast-
roznych



miestach Slovenska, ale aj Madarska. :
Boli smevarealiSkoly v prirode v Kysa-
ku, pri Vinianskom jazere, pri Ruzine, :
vHerlanoch, na Cingove v Slovenskom
raji, v Mnichovskom potoku pri Barde- :
jove, v hoteli Spojr v Ziarskej doline, :
v PieStanoch, v Liptovskom Jane, v Ter- :
chovej, v Trencianskych Tepliciach, ale :
boli sme aj v meste Nyiregyhaza (Ma- :
darsko). Na niektorych pobytoch sa @ [
z(castnili aj kamarati diabetici z Ma-
darska a turisti z oddielu Delfin. Or- :
ganizovali sme r6zne $portové aktivity :
primerané naSmu veku a zdravotné- :
mu stavu. Tieto sl pre nas prinosom, :
ziskavame nové znalosti, skisenosti,
ale hlavne psychicki pohodu. :
V letnych mesiacoch chodime

Zial, nase aktivity zastavil : ako aj s firmami, ktoré sa zaobera-

do prirody na vychadzky, posedime si :

pri gulasi, opekacke, Ci grilovacke.

Nasi ¢lenovia sa zGcastiuji kazdy
rok rekondi¢no-rehabilitaénych po- :
bytov, ktoré sii organizované vedenim :
ZDS. Clenovia sii s pobytom a aj reha-

bilitacnymi proceddrami spokojni.

Kazdorocne sa zlcastnujeme Dia-
betologickych dni v Liptovskom Mi- :
Festivalu diabetu v Banskej :

kulasi,
Bystrici a tiez Dia dha v Michalovciach. :

COVID-19, stretavat sme sa nemohli,

zakladne.

V nasej ¢innosti pokrac¢ujeme da- :
lej, aj ked's niz§im poctom ¢lenov, lebo
je potrebné pomahat diabetikom, aby :
zvladali svoje ochorenie. Planu]eme 5

- prehibit spolupracu s ostatnymi ZO,

: - ji vyrobou a distribiciou produktov
- ale boli sme v telefonickom kontakte. :
Tato prestavka, ako aj vyssi vek, zhor-
Sovanie zdravotného stavu a ubddanie
sil €lenov, zapritinila dbytok Elenskej

pre diabetikov.

Ing. Darina Ruscinova
predsednicka ZO

Eva Soltészova
podpredsednicka ZO

Z0 ZDS Kosice - dospeli
Kontakt:
darina.ruscinova@gmail.com
+421907 624150

Zdrave srdc
vyrovnany cukor

Agnes ma vel'mi rada Zivot a chce zostat
zdrava a aktivna ¢o najdlhsie.

Agnes si uziva svoj spokojny
ddéchodok ako byvala deko-
ratérka kvetov.

—Mam rada svoju zdhradu,
rodinu a priatelky. Chcem
zostat zdrava ¢o najdlhsie.
Preto pred jedlom uzivam
Zuccarin™ Cukor & Choleste-
rol s morusou bielou, berga-
motom, cesnakom, chrémom
avitaminom B1. Pomaha mi
citit sa lepSie a zostat aktiv-
nou.

Funkcia srdca je dolezita
Agnes vnima, Ze vek prinasa
vyzvy, ale nechce sa citit una-
vena.

—Normalna ¢innost srdca je
pre mfa kl'dcova. Vdaka tia-
minu (vitamin B1) v kazdej
tablete, ktory prispieva k ¢in-
nosti srdca, a cesnaku pre
zdrav( hladinu cholesterolu,
som v lepsej forme. Chrém
mi pomaha udrZiavat nor-
malnu hladinu glukézy v krvi.

Agnes sa rada insSpiruje
prirodnymi rieSeniami
—Citalasom o vyhodéach mo-
ruse bielej pre metabolizmus
sacharidov. To ma presvedci-
lo, Ze Zuccarin™ Cukor & Cho-
lesterol je pre mnia vhodny.
Extrakt z draca obycajného
navyse podporuje zdravy
traviaci trakt.

Staram sa o svoj

cukor aj cholesterol
UZivanie pred jedlom je jed-
noduché. Tesi ma, Ze sa vda-
ka Zuccarin™ Cukor & Choles-
terol o seba dokazem lepsie
postarat.

Metabolizmus,
cholesterol a srdce

Prirodné zloZenie vyZivové-
ho doplnku Zuccarin™ Cukor
& Cholesterol prispieva k:

® UdrZaniu normalnej hladi-
ny glukézy v krvi.

® Normalnemu metaboliz-
mu makroZzivin.

® Normalnej innosti srdca.

® UdrZaniu normalnej hladi-
ny cholesterolu.

®\/hodné pre veganov.
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Zuccarin®
Cukor & Cholesterol
je dostupny v lekarnach.

Pre viac informacii a nakup
online navstivte nas web

www.newnordic.sk
alebo nas kontaktujte na

tel.€:0918 117 476
Nasnimajte QR (=] [x]
kéd pre nakup
online »)

®

Zdravie z prirody

slogom strieborného stromu
Ziadajte aj vo svojej lekarni.

NEW NORDIC




Z0 2ZDS DIALIPTOV

ZDS Zakladna organizacia DIALIPTOV — Liptovsky Mikulas

Nasa organizacia nepatri medzitie,
ktoré maju vela ¢lenov, hoci registro-
vanych i neregistrovanych diabetikov
je v Liptovskom Mikulasi netrekom.
Zaciatky spadaji do obdobia pred rok
2000. V zapisnici zo zasadnutia vybo-
ru v maji 2000 sme nasli konstatova-
nie o abdikacii vyboru pre necinnost.
Od tohto datumu pracovala organiza-
cia pod vedenim p. Michala Spanku,
neskor pomerne aktivne na cele s p.
Gavornikom. Venovali sa predovset-
kym edukacii ¢lenov a organizovali
rozne spolocenské aktivity. Po rokoch
stagnacie ¢innosti na Cele s p. M. Ga-
vornikovou sa od roku 2015 vystriedali
vo veduicej pozicii p. Dusan Stric, p. Pe-
ter Vrlik a od roku 2018 je predsednic-
kou p. Zuzana Stricova.

Clenovia sa stretavajti na ¢lenskych
schédzach a podujatiach v priesto-
roch Domu Matice slovenskej. Usku-
tocnujeme pravidelne vylety
do okolia nasho mesta — do Ziarskej
doliny, Liptovského Jana, Zavaznej
Poruby, Ondrasovej, Demanovej. Tie-
to obsahuji vzdy vzdelavaciu a pohy-
bovu cast. Navstivili sme aj Liptovskd

Maru, vypoculi si zaujimavd pred-
nasku p. Skachovej s témou starostli-
vosti o nohy diabetika, previezli sme
sa na lodi po priehrade. V Liptovskom
Jane sme navstivili vystavu ,Mini Slo-
vensko®, kde st v parku vystavené mo-
dely vyznamnych stavieb a kulttrnych
pamiatok. Absolvovali sme tam nauc-
ny chodnik a poznavali lieCivé rastliny
pod vedenim p. LepiSovej. V Demino-
vej sme hovorili o vS§imavom jedent,
v Ondrasovej zasa celkovo o stravovani

diabetika. V Zavaznej Porube sme
navstivili hrob nasho vyznamného
basnika Milana Rafusa s odbornym
vykladom a recitaciami jeho basni
v podani p. K. Staronovej, presli sme sa
po celej obci az k Medokysu pri Opalis-
ku. Niekol'ko stretnuti sme uskutocnili
vzahradeirodnom dome nasich roda-
kov Martina Razusa a Marie Razusovej
- Martakovej. Tam nam priblizila vyz-
nam zelenych potravin pre cloveka p.
Monika Milradova, pripomenuli sme



si aj 100. vyrocCie objavenia inzulinu,

zMS Stodolacik.

Nade dsilie smeruje k tomu, aby :
nasi ¢lenovia Zili culym spolocenskym :
zivotom, vzdelavali sa, dozvedelisa co :
najviac o svojej chorobe, primerane sa
hybali napriek tomu, Ze ti star$i majd
v dosledku diabetu zna¢né zdravotné :
problémy. Celé roky sa zd¢astiiujeme :
a pomahame pri organizovani celoslo- :
venskych Diabetologickych dni v na- :
Som meste, kde si vypolujeme vela :
Zlcastiu-

hodnotnych prednasok.

jeme sa rekondi¢no-rehabilitacnych
pobytov v Demadnovskej doline, ale :
aj mestskych podujati v Liptovskom :

© Mikulasi, ako st oslavy oslobodenia
ktory diabetikom zachrafiuje Zivoty. :
Zaroveri sme sazoznamilis expoziciou :
v Razusovie dome i aktudlnymi vysta- :
vami v jeho priestoroch. Na Mikulds- :
skych posedeniach cinkovali deti :
zo stboru Dumbier a v roku 2024 deti

certoch pre seniorov.
V  poslednom obdobi
jame do vzdelavania aj

zapa-

livych  ¢lenov, ktori

jednot- :

prezentujd :
pripraventt prednasku z casopisu :

© Diabetik. Pripravujeme aj ukazky jed-
mesta, 1. a 8. Maja, vyroc¢ia SNP, novo- :
ro¢nych koncertov a v oktébri na kon- :

noduchych cviceni pre diabetikov.
Po rokoch pandémie COVID-u,

- ked nés opustilo vela dlhoroénych ¢le-
© nov, nas caka doélezita Gloha- omladit

a rozsirit ¢lenskd zakladnu. Stcasna

- atmosféra v spolo¢nosti neposkytu-
- je vela priestoru pre takito &innost,
- hocije potrebna a prospesna pre vset-
. kych diabetikov a preto tym, ktori sa
. napriek vSetkému venujl neziStne
- tejto praci v slovenskom ¢i miestnom
- meradle patri na$ obdiv a zaroven
- podakovanie.

Zuzana Stricova
predsednicka DIALIPTOV

Z0 ZDS DIALIPTOV
Kontakt:

zozdsdialiptov@gmail.com
+421918 719 586

Dakujeme vsetkym, ktori nam diabetikom pomahaju:

Genevralni partneri

MINISTERSTVO
PRACE, SOCIALNYCH
VECi A RODINY
SLOVENSKE) REPUBLIKY

SICKY § PRESOVSKY P ZILINSKY
QRﬂSSKQ’RAVNY { SAMOSPRAVNY 'I' pl samospravny kraj
KRAJ KRAJ

Ingelheim

novo nordisk

Boehringer

Hlavni partneri
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LIPTOVSKY BANSKA BYSTRICA

MIKULAS
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Zvaz diaetikov Ioven

na zasadnuti IDF

Medzinarodny diabetologicky kongres organizovany Me-
dzinarodnou diabetologickou federaciou (IDF) sa v tomto
roku uskutocnil v hlavhom meste Thajska— Bangkoku, atov
dnoch 7. —10. aprila 2025. Tento juhovychodny azijsky stat s
populaciou priblizne 71,7 miliéna obyvatelov celi prudkému
narastu poctu pacientov s diabetom — roc¢ne pribida az 350
000 novych pripadov. Celkovy pocet diabetikov v krajine ak-

tualne dosahuje 6,5 miliona.

K najzavaznejsim faktorom prispievajicim k zvy$ujd- -
cej sa incidencii patria nezdravé stravovanie, nedostatocna :
fyzicka aktivita a narastajlica miera obezity. Thajska vlada :

kazdoro¢ne vynalozi na liecbu diabetu 20 biliénov bahtov,

Co predstavuje priblizne 576 miliénov eur. DalSie vyznam- :
né finan¢né prostriedky smeruji na lie¢cbu komplikacif, ako

st zlyhavanie obliciek, amputacie koncatin Ci strata zraku.

V reakcii na tato situaciu vlada zaviedla narodny :
program prevencie a osvety o cukrovke, ktorého cielom je :
redukcia rizikovych faktorov. Dobrovolnici v ramci progra-
mu edukujd obyvatelstvo najma v oblasti zdravého stra-
vovania a prijmu Zivin — na zaklade vypoctu bazalneho
metabolizmu. Program ma za ciel prispiet k zniZeniu poétu

novo diagnostikovanych diabetikov.

Pred zaciatkom odborného programu sa uskutocnilo :
eurépske a nasledne aj medzinarodné valné zhromazde- :
nie, pocas ktorych prebehlivolby buddcich prezidentov IDF :
Europe a IDF Global. Tito zastupcovia absolvujd dvojrocné
prechodné obdobie, pocas ktorého spolupracuja s aktual- :

nym vedenim, aby ziskali skiisenosti a pripravenost na ve-
denie tejto globalnej organizacie.
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Samotného kongresu sa zlcastnili tisice odbornikov
z celého sveta — diabetoldgovia, zdravotné sestry, pacien-
ti, zastupcovia pacientskych a odbornych organizacii, ako
aj vystavovatelia. Stcastou vymennych prezentacii bola aj
© tradi¢na ,Dedinka zvizov*, kde Slovensko reprezentoval
- Zviz diabetikov Slovenska. Zasttpili ho viceprezidentka
- pre zahrani¢ie Nicolette Zavillova a viceprezidentka Petra



Richtarechova. Stanok Slovenska pritiahol pozornost navstevnikov z celého sveta, ktori
si so zaujmom prezerali fotografie z Diabetologickych dni, Festivalu diabetu, detskych
taborov, rekondicnych pobytov a dalSich aktivit, ktoré nas zvaz organizuje.

Zial, aj nadalej je organizovanie kongresov negativne ovplyviiované ekonomickou
situaciou, ¢o sa odzrkadlilo aj v nizSom pocte zicastnenych zastupcov organizacii a fi-
riem — tento rok ich bolo menej nez patnast. Napriek tomu boli prezentované viace-
ré inovativne novinky v oblasti diabetoldgie, ktoré sa zameriavajd najma na vyuZitie
umelej inteligencie a vyvoj neinvazivnych metdd merania glykémie. Medzi zaujima-
vé inovacie patri napriklad inteligentny prsten, ktory by mohol umoznit monitorovanie
hladiny glukézy bez potreby odberu krvi—aktudlne sa nachadza v stadiu testovania.

Celkovo hodnotime kongres velmi pozitivne — Thaj¢ania boli mimoriadne priatel-
ski, Gstretovi a pokorni. Mali sme moZnost stretnit mnoho zaujimavych ludi, vymenit
si cenné informacie a inspiracie v oblasti edukacie a spolkovych aktivit.

Bc. Petra Richtarechova - viceprezident ZDS

MUDr. Nicolette Zavillova, MBA - viceprezident ZDS




N _§_kola 21. storocia

75-ro¢na Stredna zdravotnicka skola v Liptovskom Mikulasi
patri medzi najstarsie zdravotnicke Skoly na Slovensku a zaroven
je jednou z najmodernejsich slovenskych strednych odbornych
$kol. Pravom jej prinalezi oznacenie ,Skola 21. storodia“.

Pocas svojej existencie Skola viackrat menila adresu.
Od roku 2021 sidli v zrekonstruovanej budove, ktora splna atriba-
ty Skoly pre 21. storodie. Ziaci ziskavaji praktické zruénosti v mo-
derne vybavenych odbornych ucebniach a virtualnej anatomickej
ucebni. Budova skoly je bezbariérova s mnozstvom oddychovych
a zelenych zén, ma priestranné zastreSené atrium, atulna knizni-
cu, a aj masérske stidio, v ktorom Ziaci poskytuji masérske sluz-
by verejnosti.

Ziaci sa vzdelavaji v $tudijnych odboroch - prakticka sestra,
zubny asistent a masér a ucebnom odbore sanitar. Pocas Stidia
nadobudaju teoretické vedomosti a praktické zrucnosti, ktoré im
umoznuja hned po skonceni Stddia v plnom rozsahu vykonavat
pracu zdravotnika.

Ziaci $koly sa pocas $tdia zapajaji do odbornych, spolocen-
skych, kultirnych a Sportovych aktivit a zviditelfiuja sa aj aktivita-
mi pre komunitu a dobrovolnictvom.

Skola dlhodobo spolupracuje s MS a Z$
v celom regidne. Realizaciou projektov ,Zdra-
vie nas bavi“a ,Zdravé zuby* Ziaci jednotlivych
odborov vzdelavaja predskolakov a skolakov
v oblasti prvej pomoci, starostlivosti o zuby
a ucia ich spravnym pohybovym stereotypom.

Pre odbornost Ziakov je prinosom (cast
na medzinarodnom programe Erasmus+,
vdaka ktorému Ziaci absolvuji odborné staze
na spickovych klinikach v zahranici.

Mgr. lvana Bartanusova

zastupkyna RS pre odborné vzdeldvanie
Stredna zdravotnicka skola

Liptovsky Mikulas




Rakovina mocového

mechiira

Mesiac m3j je v urolégii venovany osvete o nadoroch
mocového mechdra. Tento typ karcindmu sa zaraduje
medzi siedme najéastejsie nadorové ochorenia u muzov
a medzi desiate pri zohladneni oboch pohlavi. V Euré-
pe pribudne roc¢ne priblizne 20 novych pripadov u muzov
a 4,6 u Zien na 100 000 obyvatelov. Z toho vyplyva, Ze po-
stihuje muzov 4 az 5-krat Castejsie ako Zeny, no u Zien ma
Casto agresivnejsi priebeh. Celosvetova iumrtnost dosahuje
umuzov 3,3 auzien 0,86 na 100 000 obyvatelov. .

Nadory mocového mechira sa klasifikuji podla hlbky
invazie do jeho steny. Dobrou spravou je, Ze az 75 % pripa-
dov predstavuje sval-neinfiltrujice nadory, ktoré sa mozu
liecit endoskopickou resekciou a naslednou intravezikal-
nou terapiou. ZvySnych 25 % s sval-infiltrujice nadory,
ktoré si vyZzadujl odstranenie celého mocového mechdra
s naslednou derivaciou mocu.

Najvyznamnejsim rizikovym faktorom vzniku ochore-
nia je faj¢enie — az 50 % pacientov s karcindmom moco-
vého mechira st aktivni alebo byvali fajciari. Dvodom je
pritomnost karcinogénnych latok z cigariet, ktoré sa vylu-
cujit mocom a mozZu spdsobit mutacie sliznice vyvodnych
mocovych ciest. Medzi dalsie rizikové faktory patri praca
s chemikaliami, farbami ¢i kozou. Naopak, ochranny (pro-
tektivny) vplyv ma stredomorska diéta bohata na vlakni-
nu, vitamin D a pravidelna fyzicka aktivita. Vplyv hladiny
glykémie, indexu telesnej hmotnosti (BMI) a krvného tla-
ku na vznik ochorenia zatial nie je jednoznacne potvrdeny.

NajcastejSim pociato¢nym klinickym priznakom je he-
matdria — pritomnost krvi v moci. Méze byt mikroskopic-
ka (detekovatelna len laboratérne) alebo makroskopicka
(viditeIna volnym okom). V pripade vyskytu hematdrie je
indikované odborné vysetrenie u uroléga, ktory rozhod-
ne o dalSom diagnostickom postupe, vratane cystoskopie
a zobrazovacich metdd ako CT urografia.

Cystoskopia je ambulantny zakrok, pri ktorom sa Spe-
cialnym nastrojom — cystoskopom — vysetruje vnitro mo-
Cového mechira. U Zien sa pouZiva rigidny, kratsi nastroj
vzhladom na kratSiu mocovi trubicu. U muZov sa prefe-
ruje flexibilny, ohybny cystoskop, ktory lepsie kopiruje pri-
rodzené zakrivenia mocovej trubice. Po vySetreni mocovej
trubice sa pokracuje az do mocového mechtira, kde sa kon-
troluju vietky steny a Gstia mocovodov, s cielom vyladit
akékolvek podozrivé zmeny na sliznici.

CT vysetrenie brucha a malej panvy s aplikaciou kon-
trastnej latky a vylucovacou fazou patri medzi nevyhnutné
zobrazovacie metddy pri diagnostike nadorov vyvodnych
mocovych ciest. Nador sa na CT zobrazuje ako vypadok
kontrastnej latky, o si vyZzaduje dalsie dovysetrenie alebo
okamzity urologicky zakrok.

Urologicky zakrok nasleduje po potvrdeni diagnédzy.
NajcastejsSimvykonomjetransuretralnaresekcia mocového
mechtra —endoskopicky zakrok, pri ktorom sa cez mocovi
trubicu zavedie resektoskop a elektrickou kluckou sa od-
strani podozrivé lozisko. Odstraneny material sa nasledne
odosiela na histologické vysetrenie. Po zakroku sa resekéna

plocha skoaguluje
a zavedie sa per-

manentny ka-
téter na podporu
hojenia.

Dalia lie¢ba zavisi od vysledkov histolégie — pacient
moZe byt zaradeny do sledovania, podstipit dalsi vykon,
intravezikalnu terapiu alebo odstranenie mocového me-
chira. Aj pri sval-neinfiltrujacich nadoroch je potrebné
pravidelné cystoskopické sledovanie a pripadny odber cy-
tolégie mocu.

V pripade akéhokolvek podozrenia na pritomnost krvi
v moci je vhodné obratit sa na praktického lekara, ktory
moZe indikovat vySetrenie u Specialistu. V¢asna diagnosti-
ka a liecba v pociato¢nych stadiach ochorenia vyrazne zvy-
Suj Sancu na dspesni liecbu a prezitie.

MUDr. Nicolette Zavillova, MBA
viceprezident ZDS
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Prispevky

na kompenzaciu
zdravotného
postihnutia

pri diabete

Diabetes mellitus je povaZzova-
né za civilizacné, chronické ocho-
renie, ktoré negativne ovplyviuje
a ohrozuje nasu spolo¢nost. Je pova-
Zované za vazny a neprehliadnutel-
ny celospoloéensky problém, ktory
ma v stcasnosti stipajlci charakter
(Belovic¢ova, 2016). Diabetes mel-
litus je skupina metabolickych po-
rdch charakterizovanych chronickou
hyperglykémiou, ktord vznika v do-
sledku poruchy inzulinovej produk-
cie alebo inzulinovej rezistencie.
Toto ochorenie moze viest k r6znym
komplikaciam, ako st poskodenie
ciev, nervov a obliciek. Diabetes je
rozdeleny na dva hlavné typy: diabe-
tes 1. typu, ktory je spésobeny nedo-
statkom inzulinu a diabetes 2. typu,
kde dochadza kinzulinovej rezisten-
cii. Osetrenie zahfna kontrolu hla-
diny cukru v krvi, zmenu Zivotného
Stylu a v niektorych pripadoch po-
davanie inzulinu alebo liekov. Pod-
la autoriek Popovicovej a Kovacsovej
(2016) je Diabetes mellitus z pohla-
du viacerych odbornikov povaZova-
ny za ochorenie 21. storocia, ktoré
patri medzi medicinsky vazne, vy-
soko nakladové chronické ochorenia
s mnohymi socialno-ekonomicky-
mi problémami. V doésledku akuit-
nych a chronickych komplikacii sa
vyznamnou mierou dané ochore-
nie podiela na Gmrtnosti, chorob-
nosti a zhorSovani kvality Zivota
u pacientov.

Cielom poskytovania kompenza-
cii pre osoby s tazkym zdravotnym
postihnutim (TZP) je podporit ich
aktivne zapojenie do spolocenského
Zivota, zaroven zabezpecit respek-
tovanie ich déstojnosti. Stcastou

tohto systému je aj vydavanie pre-
ukazov TZP, preukazov s oznacenim
sprievodcu (TZP-S) a parkovacich
preukazov pre osoby so zdravotnym
znevyhodnenim. Kompenzacie sa
poskytujl v uréenych oblastiach so-
cialneho zadlenenia.

Socialne dosledky
zdravotného postihnutia
sa zohladnuji v tychto
oblastiach

+ Mobilita a orientacia — poskytuje
sa pomoc pri znizenej schopnosti
pohybu alebo orientacie,

+ Komunikacia — kompenzicia na-
rusenej schopnosti dorozumieva-
nia,

o Zvysené vydavky — napr
na 3$pecidlne stravovanie, hygie-
nické potreby, opotrebenie ode-
vov, bielizne, obuvi, zariadenia
domacnosti alebo prevadzku vo-
zidla, ¢i starostlivost o Specialne
vycviceného psa,

+ Sebaobsluha — pomoc pri Ciastoc-
nej alebo Uplnej strate schopnosti
postarat sa o seba.

v

Zakon ¢. 447/2008 Z. z. upra-
vuje podmienky poskytovania fi-
nancnych prispevkov, vydavanie
preukazov TZP, TZP-S a parkovacich
preukazov.

Kompenzacie
pre diabetikov

Osoba s diagnostikovanym dia-
betom ma narok na preukaz TZP.

Prispevok na diétne stravovanie je
urCeny na opakované vydavky sui-
visiace s dodrziavanim Specialnej
diéty. Pridiabete 1. typuje prispevok
priznavany automaticky. Pri diabete
2. typu sa poskytuje v pripade liec-
by inzulinom a pritomnosti kompli-
kacii, pricom sa posudzuje aj prijem,
ktory nesmie presiahnut trojnaso-
bok Zivotného minima.

Dalsie druhy prispevkov

+ Na kompenzaciu zvysenych vy-
davkov na diétne stravovanie —
vyska penazného prispevkuje:

- mesacne 18,56 % sumy Zivot-
ného minima pre jednu pl-
noletd fyzickd osobu, ¢o je
50,86 €, pre choroby a poruchy
uvedené v stanovenom zozna-
mev . skupine

- mesacne 9,28 % sumy Zivot-
ného minima pre jednu pl-
noletd fyzickd osobu, ¢o je
25,43 €, pre choroby a poruchy
uvedené v stanovenom zozna-
mev Il. skupine

- mesacne 5,57 % sumy Zivot-
ného minima pre jednu pl-
noletd fyzickd osobu, ¢o je
15,27 €, pre choroby a poruchy
uvedené v stanovenom zozna-
me v ll1. skupine.

+ Na hygienu a opotrebenie veci
— vyska prispevku predstavuje
9,28 % zivotného minima.

+ Na prevadzku osobného vozidla
—ide o prispevok na pohonné lat-
ky, pricom vyska je 16,70 % Zi-
votného minima. Poskytuje sa



Mozgova prihoda:
priznaky, prva

osobam s TZP, ktoré sti odkazané
na individualnu dopravu.

Na opatrovanie — zabezpecuje
pomoc pri sebaobsluhe, vedeni
domacnosti a socidlnych aktivi-
tach. Vyska prispevku pri opatro-
vani 1 osoby s TZP je 615,50 €
a pri opatrovani 2 alebo viace-
rych osdb je vyska 818,60 €. Opat-
rovatelom moze byt blizka osoba
nad 18 rokov, ktora Zije s touto oso-
bou a méZze mat aj zamestnanie
s prijmom do dvojnasobku zZivot-
ného minima. Sumy penaznych
prispevkovje mozné zvysit 0 200 €
mesacne ak je opatrovanou oso-
bou s TZP jedno alebo viacero ne-
zaopatrenych deti.

Na osobnil asistenciu — tento pri-
spevok podporuje nezavislost,
rozhodovanie a spolocenské za-
pojenie. Vyska za jednu hodinu
je 1,39 % zivotného minima. Ak-
tualna suma osobnej asistencie
je 5,83 € na hodinu. KaZzdorocne
sa hodinova sadzba prepocitava
ak1.jdlusatohto roku ma navysit

pomoc

hodinova sadzba osobnej asisten-
cie na sumu 6,01 €. Ro¢ne mozno
priznat najviac 7 300 hodin.

Na prepravu — slizi na UGhra-
du vydavkov za prepravu v ram-
ci beznych ¢innosti (nie na cestu
do/z nemocnice). Maximalna vys-
ka prispevku je 139,79 € mesacne
a pokladnicné doklady sa musia
predloZit do 5. dna nasledujlce-
ho mesiaca. Prispevok sa nepo-
skytuje osobam, ktoré uz cerpaji
prispevok na prevadzku vlastného
vozidla.

Na kdpu vozidla — ide o jednora-
zovy prispevok pre osobu odka-
zan( na individudlnu prepravu,
ktora vozidlo vyuziva aspon dva-
krat tyzdenne na cestu do skoly,
prace alebo socidlneho zariade-
nia. Vyska prispevku zavisi od prij-
mu a typu vozidla, maximalne 13
277,58 € alebo 16 596,96 € pri au-
tomatickej prevodovke.

Na pomoécky — prispevok sa po-
skytuje na kdpu, Gpravu a vycvik

Mozgova prihoda, ¢asto oznacovana ako mftvica, je nahle

ochorenie mozgu sp6sobené prerusenim prietoku krvi do cas-
ti mozgu. Mdze viest k trvalému poskodeniu mozgovych bu-
niek a strate funkcii ovladanych postihnutou castou mozgu.
Existuji dva hlavné typy mozgovych prihod: ischemicka, kedy
je prietok krvi blokovany kvéli krvnej zrazenine a hemoragic-
ka, kedy d6jde k prasknutiu krvnej cievy v mozgu.

Priznaky mftvice

Priznaky mozgovej prihody mozu byt ré6znorodé a zavi-
sia od Casti mozgu, ktora je postihnuta. Najbeznejsie pri-

znaky zahfnaja:
Nahla slabost alebo ochrnutie tvare, paze alebo nohy,

L 4

najma najednej strane tela.

Nahle zmaitenie, problémy s rozpravanim alebo

porozumenim.

Nahle problémy s videnim v jednom alebo oboch

oCiach.

Nahle problémy s chddzou, zavraty, stratou rovnovahy

alebo koordinacie.

Nahla silnd bolest hlavy bez znamej priciny.

pouzivania technickych pomdcok,
ktoré umozniuji osobam s TZP vy-
konavat cinnosti, ktoré by inak
nezvladli alebo by si vyZzadova-
li nadmernid ndmahu. MéZe ist aj
o psaso Specialnymvycvikom. Ma-
ximalna vyska je 8 630,42 €, v pri-
pade druhého zariadenia (napr.
druhého mechanického vozika je
suma najviac 1659,70 €, druhé-
ho elektrického vozika je najviac
suma 4 979,09 € ¢i druhého naca-
vacieho aparatuje 331,94 €).

doc. RNDr. Mgr. Daniela Barkasi, PhD.

Vysoka skola zdravotnictva a socidlnej
prace sv. Alzbety v Bratislave,
Institat bl. M. D. Trcku Michalovce
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Je délezité okamzite vyhladat lekdrsku pomoc, ak mate
niektory z tychto priznakov. Rychla liecba m6ze zvysit sance

na uzdravenie a znizit riziko trvalého poskodenia.

Priciny mozgovej prihody

Mozgova prihoda méze byt spsobena réznymi faktor-
mi. Hlavné priciny zahfnaju:

+ Ischémia: Vic¢sina mozgovych prihod (asi 85 %) je sp6-
sobena blokddou krvného prietoku do mozgu kvoli krv-
nej zrazenine.

+ Hemoragia: Krvacanie spdsobené prasknutim krvnej
cievy v mozgu.

QB'
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+ Embélia: Krvna zrazenina vytvorend v inej Casti tela
(napr. v srdci) moze cestovat do mozgu a spdsobit em-
bolickd mozgovi prihodu.

Rizikové faktory pre mozgovi prihodu zahffiaji vysoky
krvny tlak, faj¢enie, cukrovku, vysoki hladinu cholesterolu,
kardiovaskularne ochorenia a urcité genetické stavy.

Ischemicka cievna mozgova prihoda

Ischemicka mozgova prihoda je spdsobena blokadou
krvného prietoku do ¢asti mozgu. To moze byt spésobené
dvoma hlavnymi mechanizmami:

+ Trombéza: Krvna zrazenina (trombus) sa vytvori pria-
mo v cieve mozgu.

+ Embélia: Krvna zrazenina vytvorend v inej Casti tela
cestuje do mozgu.

Liecba ischemickej mozgovej prihody sa zameriava
na obnovenie prietoku krvi do postihnutej ¢asti mozgu. To
moze zahinat lieky, ktoré rozpGstaji krvné zrazeniny a chi-
rurgické zakroky.

Hemoragicka cievna mozgova prihoda

Hemoragicka mozgova prihoda je spsobena krvaca-
nim v mozgu. To modze byt spdsobené prasknutim aneu-
ryzmy alebo vysokym krvnym tlakom, ktory poskodzuje
krvné cievy. Liecba sa zameriava na kontrolu krvacania, zni-
Zenie tlaku v mozgu a lie¢bu poskodenych ciev.

Klinicky obraz

Klinicky obraz mozgovej prihody zavisi od lokalizacie
arozsahu postihnutia mozgu. Niektoré oblasti mozgu kon-
troluji konkrétne funkcie, takze priznaky mézu indikovat,
ktora ¢ast mozgu je postihnuta.

+ Motorické funkcie: Ochrnutie alebo slabost v koncati-
nach, tvari alebo tele.

+ Redajazyk: Problémy s rozpravanim, rozumenim, ita-
nim alebo pisanim.

+ Videnie: Strata zraku, dvojité videnie alebo iné vizual-
ne problémy.

¢ Sluch: Strata sluchu alebo zvonenie v usiach.

+ Rovnovaha a koordinacia: Zavraty, strata rovnovahy
alebo koordinacie.

Prva pomoc

Ak mate podozrenie, Ze niekto ma mozgovu prihodu,
je dolezité okamzite zavolat zachrannd sluzbu a poskytnit
prvi pomoc. Kl'icom k Gspesnej liecbe je rychla reakcia.

+ Preverte bezpecnost: Uistite sa, Ze je postihnuty v bez-
pedi a nie je vystaveny dals$im rizikam.

+ Poloha: Ak je osoba vedoma, posadte ju do pohodlnej
polohy. Ak je osoba nevedoma, poloZte ju na bok.

+ Kontrola dychania: Ak osoba nedycha, zacnite
resuscitaciu.

+ Upokojenie: Upokojte postihnut osobu a uistite ju, Ze
pomocje na ceste.

Diagnostika

Diagnostika mozgovej prihody zahina fyzikalne vyset-
renie, anamnézu a rad diagnostickych testov, vratane CT,
MRI a angiografie. Tieto testy m6zu pomdct urcit typ moz-
govej prihody, lokalizaciu postihnutia a pricinu.

Liecba

Liecba mozgovej prihody zavisi od jej typu, priciny
arozsahu poskodenia. Cielom liecby je obnovit prietok krvi
do mozgu, minimalizovat poskodenie mozgovych buniek
a zabranit opakovaniu prihody.

+ Lieky: Pri ischemickej mozgovej prihode mozu byt po-
dané lieky, ktoré rozpuistaja krvné zrazeniny a obnovu-
ju prietok krvi do mozgu. Pri hemoragickej mozgovej
prihode mozu byt podané lieky na zniZenie krvného
tlaku a prevenciu kicov.

+ Chirurgicky zakrok: U niektorych pacientov moZe byt
potrebny chirurgicky zakrok na odstranenie krvnej zra-
zeniny alebo opravu prasknutej krvnej cievy.

+ Rehabilitacia: Rehabiliticia je klicova zloZzka lie¢by
po mozgovej prihode. To moéze zahfiat fyzikalnu te-
rapiu, ergoterapiu, reovl terapiu a dalSie terapie za-
merané na obnovu funkcii postihnutych mozgovou
prihodou.

Prevencia

Prevencia je kli¢ova zlozka v boji proti mozgovej priho-
de. Zahfna niekolko opatreni, vratane:

Kontrola krvného tlaku: Vysoky krvny tlak je hlavnym
rizikovym faktorom pre mozgovi prihodu.

Kontrola cholesterolu: Vysokd hladina cholesterolu
moze zvySovat riziko aterosklerdzy a mozgovej prihody.

Neuzivanie tabakovych vyrobkov: FajCenie zvysuje rizi-
ko mozgovej prihody.

Pravidelné cvicenie: Fyzicka aktivita mbZe poméct zni-
Zit riziko mozgovej prihody.

Zdrava strava: Strava bohatd na ovocie, zeleninu a ce-
lozrnné produkty moze znizit riziko mozgovej prihody.

Zaver

Mozgova prihoda je vazny zdravotny problém, ktory
moze mat trvalé nasledky. Rychla liecba a rehabilitacia st
kl'acové pre obnovu funkcii a kvality Zivota pacientov s moz-
govou prihodou. Prevencia a v¢asna diagnostika mozu vy-
znamne zniZit riziko mozgovej prihody a jej komplikacii.

-red-




Otuzovanie vhodné
aj pre diabetikov

OtuZovanie je praktika, ktort l'udstvo vyuzivalo na po-
silnenie zdravia uz odjakziva. Ibaze na rozdiel od minulosti,
kedy bolo siicastou zivota kazdého cloveka s aspon mini-
malnym zaujmom o hygienu, v dnesnej dobe predstavuje
kontakt s chladom obcasna aktivitu, ktord vo volnom ¢ase
praktizuje iba Gizka skupinka nadsencov.

V slicasnosti sa otuZovanie povazuje za terapiu chladom.
Ked' sa dobrovolne, kratkodobo a cielene vystavime chladu
ide o otuzovanie. Odporica sa ludom s chronickym ochore-
nim, aj diabetikom. Otuzovanie pre diabetikov by malo byt
vykonavané opatrne a postupne. Zacat sa vsak musi uvazene.
Délezité je dodrziavat odporucenia, ktoré pomozu predcha-
dzat pripadnym problémom. Plati jednoduché pravidlo za-
Cat zlahka a postupne. Vhodnym Startom je sprchovanie sa
v studenej vode, ladovy kipel, kratka prechadzka po stude-
nom vzduchu, saunovanie, chddza bosymi nohami po snehu
nakoniec i zaplavat si v chladnej rieke. OtuZovanie, teda po-
stupné vystavovanie tela nizkym teplotam, si v poslednych
rokoch ziskalo popularitu ako forma na posilnenie imunity,
zlepsenia psychického zdravia a podporu metabolizmu, pre-
to je dolezité pocavat svoje telo a zacinat pomaly, ak mate
akékolvek zdravotné komplikacie, konzultujte otuZzovanie
s lekarom (Goldstein, 2006).

Zo zaciatku byva otuzovanie pre niektorych trochu ne-
prijemné, ale s postupom c¢asu sa stava prospesnym po-
mocnikom pre zdravie. Polas otuzovania sa uvolfujd
leukocyty (biele krvinky), cytokiny (bielkoviny, ktoré maji
vplyv na obranyschopnost organizmu), adrenalin a endorfi-
ny (hormoény Stastia). Zlepsuje sa celkova obranyschopnost
organizmu a taktiez sa stracaju tukové vankdsiky. K dal-
$im benefitom otuzovania patri napriklad zmiernenie aler-
gif, chronickych bolesti. Tato metdda vSak vyvolava otazky, i
je vhodna pre ludi s diabetom, ktori maja Specifické potre-
by a zdravotné rizika (Horova, Breburdova, Fejfarova, et al.
2022).

Medzi vyhody otuZovania pre diabetikov

patri:

+ regulacia hladiny cukru v krvi, kedy kratkodobé vystave-
nie chladu mé6ze stimulovat aktivitu hnedého tuku, ktory
vyuZziva energiu ulozent vo forme bieleho tuku a cukru.
Tento proces moze pomdct znizovat hladinu cukru v krvi
a zlepsit inzulinovi citlivost.

+ podpora imunity — predchadzanie infekciam, otuzova-
nie zvySuje odolnost organizmu voci ochoreniam a méze
pomoct diabetikom zvladat bezné infekcie, nakol'ko kaz-
da infekcia moZe zhorsit existujuci diabetes.

+ psychicka pohoda - otuZovanie prispieva k uvolneniu en-
dorfinov, tzv. horménov $tastia, co m6ze pomoct zlepsit
naladu a zvladanie stresu (Sato, 2000).

Rizika spojené s otuzovanim

Ni¢ sa vSak nesmie prehanat. Diabetici, najma ti s kom-
plikaciami ako je neuropatia ¢i problémy s obehovym systé-
mom, musia byt opatrni. Studené podmienky mézu zhorsit
prekrvenie koncatin, alebo sp6sobit hypoglykémiu. Na-
hla zmena teploty mdze byt zataz pre srdce, prilezitostnym

otuzilcom méze hrozit prehriatie Ci tachykardia (zvysena
pulzna frekvencia) (Harrington, Henson, 2021). Pretoje ddle-
Zité konzultovat otuZovanie s lekarom pred jeho zaciatkom.

Ako zacat bezpecne otuzovat?

+ Postupné zacinanie: Zacnite napriklad kratkymi stude-
nymi sprchami na par sekind a postupne predlzujte cas
sprchovania. Neskor skisajte kipanie v prirode alebo
dokonca zimné plavanie.

+ Pravidelnost: OtuZovanie a spravne dychanie by malo
byt sti¢astou kazdodenného rezimu, aby si telo zvyklo.

+ Hodnotenie zdravotného stavu: Sledujte reakcie tela
a v pripade akychkolvek problémov vyhladajte odbor-
nd pomoc.

+ Hydratacia a vyZiva: Pred otuZovanim sa uistite, Ze ste
spravne hydratovani a mate vyvazen( hladinu cukru
v krvi (Kneip, 2007).

Ako dlho moze zostat zaciatoénik

vladovej vode?

Zacnite s dvadsiatimi sekundami. Musite sa naucit, ako
zostat pocas dvadsiatich sekind pokojny aj pod studenou
sprchou, alebo v ladovej vode. AZ potom zacnite tento cas
predlZovat. Dve mindty st viac ako dost. Ak dokaZete v lado-
vej vode stravit dve mindty, z terapeutického hladiska si za-
bezpecite vsetky mozné prinosy. Netreba tito dobu dalej
predlzovat. Optimalny cas straveny v ladovej vode sa pohy-
buje medzi dvadsiatimi sekundami a dvomi mindtami. Mali
by sme sa vo vode hybat, alebo je lepsie zostat bez pohybu?
Nehybte sa. Ked' sa zacnete pohybovat, bude vam chladnej-
Sie. Koncentrujte sa a dychajte pomaly a pravidelne. Spomal-
te a uvolnite sa. Potom, ¢o vyjdete z vody von a obleciete sa,
mozZete sa zacat triast. Triasku je potrebné dostat pod kon-
trolu, skdste pat rychlych nadychov a vydychov. Po niekol-
kych opakovaniach takejto série by ste mali nad telom opit
ziskat kontrolu. Ak sa trasiete, vas hnedy tuk este nieje Gplne
aktivny. Nie je to ni¢ nezvycajné. Ak sa budete koncentrovat,
Coskoro by ste sa mali prestat triast (Carney, 2017).

OtuZovanie moze byt pre diabetikov vhodné, ak je vy-
konavané s opatrnostou a podla individualnych potrieb. Je
dolezité konzultovat tento proces s odbornikom, aby boli mi-
nimalizované rizika a maximalizované benefity. Co sa tyka
vedeckych stadii, niektoré vyskumy naznacujd, Ze otuzova-
nie m6ze mat pozitivny vplyv na imunitny systém a meta-
bolizmus. Existuji odporicania tykajlce sa manazmentu
diabetu 2. typu, ktoré zd6raznujd vyznam Zivotného Stylu,
vratane fyzickej aktivity a spravnej vyzivy. Hoci konkrétne
stadie o vplyve otuzovania na diabetes si menej casté, jeho
pozitivne Gcinky na krvny obeh a imunitu mézu byt pre dia-
betikov prinosné.

PhDr. Erika Bobikova
SZS Michalovce
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Ako chranit
deti pred
respiracnymi
ochoreniami

NajcitlivejSou vekovou skupinou, ktort postihuji akut-
nerespiracné ochoreniasiinajmadeti, starSie osoby a osoby
s oslabenou imunitou. Prinasame vam niekolko vseobec-
nych zasad prevencie respiracnych ochorenia chripky u deti.

Umyvanie rik

»Najjednoduchsi a pritom velmi Gcinny spdsob, ako chranit
svoje zdravie a branit Siveniu infekCnych ochoreni, je umyvanie
viik. Zakladné hygienické navyky sa u deti vytvarajii v predskol-
skom veku, preto im treba primerane veku, trpezlivo a neiinavne
pripominat ddleZitost umyvania ritk a naucit ich spravny po-
stup,” vysvetluje doktorka Tatiana Cerveriova, hlavny hygie-
nik SR. Pridava aj dalSie rady:

+ opakovat im, kedy si majui ruky umyvat - po prichode
do Skoly i navrate domov, po pobyte vonku, po pobyte
na ihrisku, na pieskovisku, pred a po jedle, po kazdom
pouziti toalety, po kaslani, kychani a pri akomkolvek
pocite necistych ruk,

+ dbat nato, aby si ruky umyvali dékladne a nevynecha-
li ziadne miesto,

+ pripominatim, Ze si nestaci ruky oplachnut, treba pou-
zit mydlo a tepld vodu,

+ rovnako dolezité je naucit deti, aby si po umyti ruky
spravnym spdsobom aj osusili - uprednostnit papiero-
vé jednorazové utierky, ak st k dispozicii; textilné ute-
raky domai v skole treba pravidelne vymienat,

+ vziadnejskole nepouZivat jeden spolocny textilny ute-
rak pre viaceré deti.

Respiracna etiketa

+ naucit deti, aby si pri kychant, ¢i kaslani zakryvali Gsta,
najlepsie papierovou vreckovkou, nevyhnutnostou je
naucit deti pouzivat vreckovky a spravnu techniku fu-
kania nosa,

+ ak deti nemaja vreckovku ihned k dispozicii, mozu si
pri kasli alebo kychani tsta narychlo prekryt laktovou
jamkou,

+ usmernitich, aby vreckovky po pouziti odhodili do uza-
tvaratelného odpadkového kosa a umyli si ruky.

Cerstvy a Cisty vzduch

Vniitorné priestory je doleZité pravidelne krdatko a intenziv-
ne vetrat niekolkokrat pocas dia. Na kratku chvilu je potrebné
otvorit okno dokordn tak, aby sa vzduch v miestnosti vymenil.
Pri obnove vzduchu ide nielen o dopliianie spotrebovaného kys-
lika a odstrariovanie CO,, ale v znacnej miere aj o tipravu vihkos-
ti a teploty vzduchu, o odstraniovanie mikroorganizmov, prachu,

zapachovych latok a podobne,” vysvetluje doktorka Alena Gre-
gusova, hlavna odbornicka hlavného hygienika SR pre hy-
gienu deti a mladeze.

+ relativna vlhkost musi byt v intervale 30 az 70 %, opti-
malne v rozmedzi 40 az 60 %, pretoze pri nizsej vihkos-
ti sa vysusuju sliznice hornych dychacich ciest a znizuje
sa ich odolnost voci infekcii,

+ s primerane oble¢enymi detmi je vhodné chodit von
kazdy den bez ohladu na pocasie - kazdodenny pobyt
na cerstvom vzduchu pomaha udrziavat dobra fyzick
kondiciu a posilfiuje celkovi odolnost organizmu,

+ pravidelné prechadzky vonku prekrvuji sliznice dycha-
cich ciest, oci a usi, ¢o podporuje ich funkciu.

Zdrava strava a vitaminy

Najvacsi vyznam pre rozvoj imunity majd vitaminy C, D,
E a mineral zinok. ,Vitamin Cje najlepsie zabezpecit prisu-
nom dostato¢ného mnoZstva ovocia a zeleniny. Délezité je
ucit deti pravidelnej dennej konzumacii predovsetkym se-
zénneho ovocia a zeleniny, a to pocas celého roka, nielen
v Case zvy$Seného vyskytu respiracnych infekcii,” odporica
doktorka Tatiana Cerveriova, hlavny hygienik SR.

+ pocas ochorenia je potrebné zabezpecit detom zvyse-
ny prisun vitaminu C, jeho bohatym zdrojom s napr.
paprika, chren, citrusové ovocie, kivi, zelené viate, kel,
kapusta, .

+ v obdobi od oktébra do aprila doplriat detom vita-
min D, ktory je dolezity pre imunitny systém, nakolko
v chladnych mesiacoch je pre deti naro¢nejsie ziskavat
ho prostrednictvom slnecného Ziarenia,

+ detom prospievajd aj omega 3 kyseliny, ktoré st ob-
siahnuté napriklad v rybom tuku, oleji z trescej pecene
Ci rakytnikovom a chia oleji,

+ imunitu mozno podporit aj betaglukanmi.

Dostatok odpocinku

Spanok regeneruje organizmus a dodava mu energiu
na boj s virusmi a baktériami. ,Cim je dieta mladsie, tym
st naroky na dlzku spanku vyssie. Potreba spanku vsak vy-
kazuje velké individualne rozdiely,” zd6raznuje doktorka



Alena Gregu3ova, hlavna odbornicka hlavného hygienika

SR pre hygienu deti a mladeze.

+ deti do 3 rokov veku by mali spat 12 hodin denne, pri- :
c¢om mladsie batolata (do 24 mesiacov) by mali okrem :
nocného spanku spat este dvakrat pocas dna, starsie :

batolata (2-3 roky) spia okrem noci este raz denne,

+ udeti skolského veku uz potrebu odpocinku dostatoc-
ne kryje nocny spanok, jeho dlzka by mala byt u deti
do 6 rokov veku najmenej 11 hodin denne, udetido 12
rokov10az11 hodin spanku, u deti starsieho skolského

veku a dospievajdcich 9 az 10 hodin spanku,

+ veler uz by malo mat dieta pokojovy rezim, bez televi- :

zie a mobilu,

+ detska spalria by mala byt dostato¢ne vetrand a vndtor-
na teplota by nemala presiahnut 18 az 22 °C; prili$ su- :
chy a prehriaty vzduch nie je vhodny, pretoze vysusuje :
sliznicu, ktora je vstupnou branou pre preniknutie viru-

sov a baktérii do tela.

V pripade ochorenia vdomacnosti

+ nezdielat osobné predmety s inymi lud'mi, ani pred-
mety, ktoré pouzivame v ramci osobnej hygieny (vycle- :

nit osobitny uterak pre kazdého ¢lena domacnosti),

pokial je v domacnosti ¢len rodiny s chripkou di
prechladnutim, je vhodné pre neho vy¢lenit pribor, ta-
niere i pohare,

u chorého ma vyznam pouzivanie rdsok, pretoze sa
tym zniZuje riziko Sirenia ochorenia na dalSich ¢lenov
domacnosti,

v domacnosti sa pocas chripkovej sezdny, prip. pri vy-
skyte ochorenia odporica upratovanie navlhko, pre-
toze virus chripky preziva v prachu v izbovej teplote
i niekol'ko dni,

povrchy, ktorych sa ludia ¢asto dotykajd, napr. klucky,
vypinace, televizny ovladac, splachovace, vodovodné
batérie, ichytky na zasuvkach a pracovna doska na ku-
chynskej linke a pod., mozno dezinfikovat prostriedka-
misobsahom chléru, glutaraldehydu, peroxo-zlicenin,
chlérhexidinu ¢ijodu,

treba dodrziavat pokyny oSetrujiceho lekara, ocho-
renie je potrebné vyliecit a “neprechodit ho’, pretoze
prilis skory navrat do kolektivu predlzuje zotavenie die-
tata a zaroven zvysuje riziko nakazenia ostatnych deti.

Urad verejného zdravotnictva SR

Pozyvame Vas najubilejny
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Moze byt jedlo nasim
spojencom pri cukrovke?

Diabetes mellitus je chronické ochorenie, ktoré trva
roky. Strava zohrava pri diabete vyznamna dlohu, kedZe
priamo ovplyvriuje glykémiu (hladinu cukru v krvi) a je to
jedenz faktorov, ktory vieme ovplyvnit. Dalie faktory, ktoré
maji vplyv na glykémiu st napriklad pohyb, stres, spanok.

Stravovanie pri diabete ma urcité pravidla, ktoré je
vhodné dodrziavat. Clovek s diabetom by mal poznat, kto-
ré potraviny st bohaté na sacharidy a kolko ich mo6ze zjest
v ramci porcie. Inak povedané, pocitat sacharidové jednot-
ky. Zaroven by sa mal zamyslat nad tym, aké potraviny si
na tanier naloZi. Nejedna sa vsak o ,diétu”, ale o zmenu Zi-
votného stylu, ktor(ije mozné dlhodobo dodrziavat.

Zdravy tanier

Jednou z pomdcok, ktord moze clovek s diabetom vyu-
Zit, je metdda ,,zdravého taniera”. Hovori nim o tom, ako
by mali vyzerat hlavné jedla v priebehu dna, teda ranajky,
obed a vecera, pricom nam nechava vol'nost pri vybere kon-
krétnych potravin z jednotlivych skupin. Zdravy tanier za-
istuje prijem zakladnych Zivin (sacharidy, bielkoviny, tuky),
vlakniny, vitaminov, mineralnych latok ¢i antioxidantov.
Zvycajne sa rozdeluje na 4 Casti.

o Zdravy tanier
- Bielkoviny
Zelenina “‘!’;‘ ’:a o = proteiny
.
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Obr. 1: RozlozZenie zdravého taniera

1/4 taniera by mali tvorit potraviny bohaté na sacha-
ridy, predovsetkym tie komplexné (polysacharidy), ktoré
by mali tvorit najvacsiu cast z nasho prijmu sacharidov. St
pre nas najma zdrojom energie. Najdeme ich v obilninach,
pecive, prilohach (ryza, cestovina, zemiaky, kripy, pohan-
ka, pSeno, quinoa, bulgur...), strukovinach. Vedia nas zasy-
tit na dlhsiu dobu a preferovat by sme mali tie celozrnné,
kedZe obsahuj viac viakniny, ktora zvySuje pocit zasytenia
a spomaluje vstrebavanie sacharidov (glykémia stipa po-
malsie). Prilohy by sme sa mali snazit nerozvarit, pripravit
ichteda ,al dente”, aidedlne o najmenej mechanicky spra-
covat (napr. nepucit zemiaky).

Dalsiu 1/4 taniera by mali tvorit potraviny bohaté
na bielkoviny. St déleZité pre nase svaly, imunitu, vedia

nas dobre zasytit. Najdeme ich v potravinach Zivocisneho
p6vodu ako st maso, masové vyrobky, ryby a morské plo-
dy, mlieko a mliecne vyrobky, vajcia. Tieto potraviny sl za-
roven zdrojom tuku a cholesterolu. Vhodnejsie je vyberat
menej tucné verzie: polotucné alebo nizkotu¢né mlie¢-
ne vyrobky, s oznacenim ,light”. Napriklad siahnut skor
po Sunke, nez tvrdej salame. Vajcia idealne varit (netreba
pouzit tuk na pripravu jedla). Vynimkou st tucné ryby, pre-
toze obsahuji omega-3 mastné kyseliny.

Rastlinné zdroje bielkovin predstavujd najma strukovi-
ny a vyrobky z nich a orechy, v mensom mnozstve ich najde-
me aj v prilohach. Strukoviny mézeme zaradit dojedalneho
listka ako hlavné jedlo, polievku, natierku, ¢i vo forme stru-
kovinovych cestovin.

Zvy$nu polovicu taniera by mala tvorit zelenina a/ale-
bo ovocie. Minimalne odporicané mnozstvo zeleniny
predstavuje 300 g na den. Vhodna je surova, ale aj tepel-
ne upravena. Zelenina ako zdroj vlakniny pomaha znizovat
cholesterol tym, Ze sa cast naviaze na vlakninu a vylaci sa
stolicou.

Ovocie by malo tvorit v ramci dnia 1-2 porcie, do 3 sa-
charidovych jednotiek. Vhodné je Cerstvé, neprezreté ovo-
cie, ktoré obsahuje nizsi obsah jednoduchych sacharidov
ako prezreté. Bobulovité ovocie obsahuje nizsi obsah cuk-
ru v porovnani s inymi druhmi ovocia, je mozné pouZzivat
aj mrazené. Pozor na susené ovocie, ktoré je koncentro-
vanym zdrojom cukru a niektoré druhy mozu byt zaroven
dosladzované.

Zelenina a ovocie st zdrojom vitaminov, mineralnych
latok, antioxidantov, vody a inych latok, ktoré sa prospes-
né pre organizmus. Dolezita je ich pestrost, ktord vieme
zabezpedit vyberom rbéznofarebnych druhov. Vyraznejsia
farba (syto Cervenad, fialova, tmavozelena..) ovocia a zeleni-
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ny poukazuje na vyssi obsah prospesnych Zivin.
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Obrazok 2: Pestrost vyberu zeleniny a ovocia

V strede taniera najdeme este maly kruh tvoreny tukmi,
ktoré priddvame dojedla.

Tuky s koncentrovanym zdrojom energie (10 g oleja
nam da cca 2-krat viac energie ako 10 g cukru). Délezité s
napriklad aj pre tvorbu niektorych horménov, vstrebavanie
vitaminov rozpustnych v tukoch.

Vhodnejsie zdroje tukov si potraviny bohaté
na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny a mononenasyte-
né mastné kyseliny, ktoré mame v strave menej zastipené
asnazime saich mnozstvo navysit. Najdeme ich v orechoch
asemienkach, idealne neprazenych a nesolenych, avokade,
tucnych rybach, olejoch (vyberajte najma tie, ktoré st priiz-
bovej teplote tekuté). Nebojte sa zaradit do jedalnicku aj



panenské za studena lisované oleje (napr. olivovy, lanovy...),
ktoré viete vyuzit predovsetkym do studenej kuchyne.

Menej vhodné zdroje tukov ako nasytené mastné ky-
seliny najdeme v ZivociSnych potravinach (ideniny, maslo,
mast), ale aj v kokosovom oleji, tu¢nom pecive, ¢i sladkos-
tiach a kolacoch, vysokospracovanych potravinach... Tychto
tukov mame v strave dostatok, casto nadbytok, je vhodné
ich mnoZstvo aspon Ciastocne znizit a nahradit prave tymi
vhodnymi zdrojmi tukov.

Dodrzanim pravidiel zdravého taniera ziskame vyva-
Zené jedlo, po ktorom by sme mali byt dlhsie syty a glyké-
mia by mala stlpat postupne, respektive pomalsie. To je
sposobené kombinaciou Zivin bielkovin, tukov a pritom-
nostou vlakniny, ktord najdeme v zelenine a celozrnnych
potravinach.

Obrizok 3: Zdravy tanier v praxi
Zdroj: https://www.golemclub.sk/sk/blog/7-tipov-na-zdra-
vy-fit-obed-po-ktorom-nebudete-mat-utim

Metdda zdravého taniera je vyhodna v tom, Ze necha-
va moznost individudlneho vyberu potravin z jednotli-
vych skupin. Ukazuje, ktoré potraviny st vhodnejsie, ktoré
mozno vyskdsat a zaradit. Nezakazuje ani nedeli potraviny
na,dobré” a ,zI€”. Aj tie, ktoré nezobrazuje, sa mézu objavit
natanieroch, avSakide o to, ako ¢asto a vakom mnozZstve to
bude. VacsSinou sa jedna o vysokospracované potraviny ako
st napriklad instantné polievky, oplatky, Cipsy a iné, ktoré
nemajl priaznivy vplyv na zdravie.

Na zaciatok je vhodnejsie riadit sa tymito odporica-
niami prisnejsie, kym sa ich naudite v praxi pravidelne po-
uzivat. Pomdoct moZe postupné zaradenie novych navykov,
ktoré je mozné rozdelit na mensie kroky. Napriklad na-
miesto ,Za¢nem dodrziavat diabetickd stravu,” ako novy
navyk mozno zvolit ,Zaradim zeleninu ku kazdému hlav-
némujedlu,” alebo , Vjednom hlavnom jedle v ramci dna
zaradim celozrnn( prilohu.” Znacdte si svoje pokroky, aby ste
vedeli ako sa vam dari. Nebud'te na to samy. Povedzte o tom
niekomu, kto vdm m6ze pomdct, popripade si bude budo-
vat navyky s vami. Zamyslajte sa nad tym, v ktorych situ-
aciach je pre vas narocnejsie tieto odporacania dodrziavat
a ako by ich bolo mozné riesit, aby ste ich zvladali o nieco
lepsie.

Cielom je zmenit aktualne nevhodné stravovacie na-
vyky, ktoré st jednym z faktorov vzniku diabetu melli-
tu 2. typu. Nejedna sa o diétu, ktora zvycajne podporuje
Cierno-biele videnie; bud ju dodrziavame na 100 % alebo

vbbec, byva len na urcity ¢as, kym nedosiahneme ciel, a je
spajana s neustalymi myslienkami na jedlo. Pri diabete je
strava stcastou liecby, preto je potrebné, aby bola dlhodo-
bo udrzatelna. Aj z toho dévodu je délezité ako sa najedlo
pozerame, €o pre nas predstavuje.

Jedlo nielen ako zdroj energie

Jedlo st potraviny pripravené na jedenie. Zakladna za-
sada znie: jedlo je len jedlo, nie je ani dobré, ani zIé. Nie
je to jed, droga ani hriech. MéZe byt palivom - zdrojom
energie, spajame si ho s pocitom nasytenia ale aj hladu.
Mo6zeme ho spajat s kultdrou, napriklad pri cestovani Ci
dodrziavani tradicii, ale aj s rodinou, oslavami a teda po-
citmi potesenia vdaka chutijedla, pocitu upokojenia, bez-
pecnosti. Pre niekoho m6ze byt nastrojom na dosiahnutie
svojich cielov (nielen s ohladom na hmotnost). Jedlo nam
naplna fyziologické potreby aZ po potrebu sebarealizacie.

Jedlo v nas vyvolava r6zne pocity. Obcas jeme, aby sme
zahnali neprijemné pocity, inokedy preto, Ze sme Stastni.
Casté jedenie pod vplyvom emécii méZe negativne ovplyv-
nit kompenzaciu diabetu. Ked jeme, mali by sme venovat
pozornost jedlu (ako vyzera, akd ma chut, konzistenciu...).
V prvom rade si uvedomit, ¢i sme hladni. Hlad je zakladna
fyziologicka potreba, ktorou nam telo dava vediet, Ze je po-
trebné prijat nejaké Ziviny, energiu. Netreba ho vnimat ne-
gativne, je to signal nasho tela a aj ¢lovek s diabetom ho
moze citit. Potrebné je si ho uvedomit a reagovat nan. Vel-
mi podobnym pocitom méZze byt chut. Obcas ich je narocné
rozlisit. Chut zvycajne pride z nicoho ni¢, naopak hlad pri-
chadza postupne. Pri hlade m6zeme pocitovat napriklad
Skvikanie v bruchu. Nemusime reagovat hned, ale v blizkej
dobe to bude potrebné. Pricom ked mame na nieco chut,
zvycajne to potrebujeme hned a byva to nieco chutovo vy-
razné (Cipsy, sladké...). Neuspokoji nas napriklad vareny ze-
miak, ktory by pri hlade stacil.

Opakom hladuje sytost. Td si vieme véas vSimnt ak po-
zornost venujeme jedeniu. Jeme pomaly, jedlo dostatocne
rozhryzieme, ¢o nam vie pomdoct s lepSim travenim a zni-
Zit neprijemné pocity po jedle. Délezité je vSimat si tieto
pocity ale nehodnotit ich, nekritizovat, len pozorovat. Na-
miesto: ,Som hladna. To nie je mozné! Ved len pred chvil-
kou somjedlal“to moZe vyzerat takto: ,Som hladna. Skvika
mi v bruchu. Mala by som nieco zjest.*

V ramci diabetu je potrebné dodrziavat pravidelny re-
Zim, ktory stvisi s liecbou a mnoZstvo sacharidov v strave.
Neznamena to vsak, Ze nie je dolezité vsimat si pocity hla-
du, chuti, sytosti. Tie nam mozZu napovedat, ¢i prijimame
dostatok energie, ¢i st nase jedla vyvazené, popripade, Ze
by bola vhodna tprava liecby.

Mobze byt jedlo nasim spojencom pri cukrovke? Urcite!
Pri spravne nastavenej strave, ktora bude odpovedat po-
trebam konkrétneho ¢loveka s diabetom, bude dlhodobo
udrzatelna, prispdsobena liecbe, moze dojst k zlepseniu
kompenzacie diabetu. Vnimanie a reagovanie na pocity
tela bez zbytocnej kritiky vie zlepsit kvalitu Zivota, podob-
ne ako opustenie Cierno-bieleho vnimania potravin. Ked
jedlo prestaneme vnimat ako problém ¢i nepriatela, vie sa
stat nasim spojencom alebo nastrojom na dosiahnutie na-
Sich cielov.

Bc. Patricia Mruzekova
Nutricnd terapeutka, NEDU n.o., Lubochiia
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Biorezonancia pre pacientov
s diabetes mellitus

Diabetes mellitus je zavazné civilizacné ochorenie, ktorého vyskyt dosiahol charakter pandémie s vaznymi socialny-
mi, ekonomickymi a medicinskymi d6sledkami. Ide o ochorenie, ktoré priamo sposobuje komplikacie, ktoré mozu zZivot
diabetika zneprijemnit, stazit, ale aj skratit. Celosvetovo narastajtici pocet diabetikov s naslednymi komplikaciamije za-

Vv

tazou pre systém zdravotnej starostlivosti. V porovnani s nediabetickou populaciou sii diabetici ohrozeni vyssim rizikom

vyvoja zavaznych komplikacit.

Diabetes mellitus  predstavu-
je chronické ochorenie a je jednym
z hlavnych svetovych zdravotnickych
problémov.Je to progredujlce ochore-
nie definované stlpajlcou prevalen-
ciou a oznacuje sa ako stav chronickej
hyperglykémie, ktory méze byt spo-
sobeny mnohymi externymi aj gene-
tickymi faktormi, ktoré sa vzajomne
determinuju. Diabetes mellitus je de-
finované ako chronické, endokrinné
ametabolické ochorenie, teda poruse-
nie latkovej premeny, ktora vznika ako
nasledok absolttneho alebo relativ-
neho nedostatku inzulinu. Slovensko
patri medzi popredné eurdpske kraji-
ny s vysokym kreditom v starostlivosti,
liecbe a prevencii DM1. V siicasnostije
diabetes mellitus jednym z najcastej-
Sich a financne najnarocnejsich chro-
nickych ochoreni (Mojto, 2019).

Diabetes mellitus v sGc¢asnosti
predstavuje rastici globalny problém.
Podla ddajov Medzinarodnej diabe-
tologickej federacie bolo v roku 2017
nacelomsvete42,9 miliénovludisdia-
betes mellitus vo veku 20 az 79 rokov
a odhaduje sa, Ze v roku 2035 pojde
0 628,6 miliéna ludi. Kym v roku 2017
bola prevalencia tohto ochoreniav Eu-
répe na Grovni 8,8 %, v roku 2045 sa
odhaduje narast na hodnotu az 10 %.
Zarazajacim faktom je aj to, ze kaz-
dorocne je do dispenzara prijatych
viac ako dvadsattisic novozistenych
pacientov s tymto ochorenim. Pre-
vazna vadsina z nich je lieCena na dia-
betes mellitus 2. typu. Celosvetovo
patri diabetes mellitus medzi 10 naj-
Castejsich pric¢in amrti. Odhaduje sa,
Ze v roku 2021 priblizne 6,7 milié-
nov dospelych vo veku 20 az 79 rokov
zomrelo v dosledku diabetes mellitus
alebo jeho komplikacii, ¢o zodpove-
da 12,2 % celosvetovych mrti zo vset-
kych pricin v tejto vekovej skupine.
Priblizne 1/3 tychto ludi bola v pro-
duktivnom veku. Dospeli pacienti,
ktori majl sicasne s diabetes mellitus
aj iné ochorenie, maji az 3,5 x vyssie

riziko hospitalizacie, nezje tomu u pa-
cientov bez diabetes mellitus v anam-
néze (NCZI, 2019).

Diabetes mellitus predstavu-
je v sGcasnosti zavazny medicinsky
a ekonomicky problém, ktory sa tyka
celého sveta. Ide o nehomogénnu
skupinu chronickych metabolickych
ochoreni roznej priciny, kde je spolo¢-
nym menovatelom hyperglykémia.
Diabetes mellitus je spésobeny poru-
chou sekrécie alebo poruchou Géin-
ku inzulinu alebo ich kombinaciou.
Toto ochorenie je sprevadzané poru-
choumetabolizmucukrov, bielkovin aj
tukov. Je jednym z najvyznamnejsich
ochoreni latkovej premeny a jednou
z najzavaznejsich chronickych choréb,
ktord svojimi komplikaciami zasad-
ne vyzaduje multidisciplinarny pri-
stup. DM predstavuje ochorenie
s chronickym priebehom a vysokou
incidenciou. VSeobecne sa uvadza-
jl najcastejsie komplikacie na drovni
mikrovaskularnych a makrovaskular-
nych komplikacii, avsak u tychto pa-
cientov sl Casté aj neuropsychiatrické
komplikacie, ktoré sa manifestujd
vo forme depresie, Gzkosti, demencie
avel'minepriaznivo ovplyvriuj nielen
priebeh zakladného ochorenia, ale
taktiez kvalitu Zivota pacientov. Tie-
to komplikacie je u diabetikov potreb-
né vyhladavat a nasledne je potrebné
terapeutickymi intervenciami zniZo-
vat ich dopad na priebeh samotného
ochorenia u pacienta (Mojto, 2019).
Jednou z moZnosti rieSenia zdravot-
nych problémov ako aj zvladania
neziadlcich komplikacii je biorezo-
nancia. Ide o rychlu, G¢innd, bezpec-
ndabezbolestni metédu, ktord nema
negativne Gc¢inky na organizmus. Je
osvedéenym biofyzikalnym postupom
z oblasti komplementarnej mediciny.
Ovladana je pocitacom, ktora na bio-
logickej Grovni rychlo a neinvazivne
testuje a stimuluje samolieciace pro-
cesy tela. Jej vedeckym zakladom si
najnovsie poznatky z kvantovej fyziky

a biofyziky. Vychadza z celostného
pristupu, kde celok nie je len jedno-
duchym sactom jednotlivych prvkov.
Clovek sa nesklada len z buniek, tka-
niva a organov, ale aj z rozumovych
a emocnych prejavov. Biorezonané-
ni metdéda pomocou pristroja Bicom
Optima je Specialny testovaci a sys-
tematicky postup odstranenia zata-
Zi na biofyzikalnej drovni. Oslobodi
telo od rusivych patologickych vply-
vov natolko, Ze telo je schopné opi-
tovného uzdravenia a aktivuje svoje
vlastné regulaéné sily. Rezonanéna te-
rapia Bicom aktivuje vlastnd regula-
ciu tela a podporuje tak organizmus,
aby sa sam opét dostal do energetic-
kej a zaroven dynamickej rovnovahy.
Biorezonancia znamena alternativny
spbsob harmonizacie organizmu. Je
zalozena na tom, ze ludské telo, ako
celok, jeho organy, tkaniva a bunky vy-
sielaji do okolia elektromagnetické
viny, vibracie. Telo ma fenomenalny
regulacny systém, s pomocou ktorého
mo&zu byt znovu vyrovnané mimoriad-
ne negativne pdsobiace vplyvy. Ked
vSak na telo pbsobia prilis velké zata-
Ze, aleboje ich prilis vela a navyse dlh-
S$iu dobu, moZe sa stat, ze regulacna
schopnost, ako aj sily k zotaveniu tela
st spomalené, alebo dokonca zablo-
kované. Bicom vdaka $pickovym poci-
tacovym programom dokaze odhalit
rusivé elektromagnetické oscilacie,
upravit ich ako harmonické a posil-
nujlce vratit spat do organizmu. Bio-
rezonancia pomaha v pripadoch,
kedy klasickou liecbou nedosahuje-
me potrebny efekt a umoznuje zisto-
vat a odstranovat priciny. Vyuzivanie
tychto postupov vyrazne zvysuje efekt
liecby, zlepsuje toleranciu postu-
pov klasickej mediciny a umoznuje
komplexnejsiu diagnostiku a tera-
piu zdravotnych problémov. Zame-
riava sa na komplexny, integrativny,
diferencialno-diagnosticky a lieceb-
ny pristup nielen na bolestivé stavy,
ale aj na akttne, chronické ochorenia,



funkéné a psychosomatické poru-
chy, rieSenie stresu a s tym spojenych
zdravotnych problémov, hormonalne
nerovnovahy, alergie, celkovi harmo-
nizaciu tela a podobne. Pravidelnou
biorezonancnou terapiou sa méZze or-
ganizmus vyladit natolko, aby hod-
noty glykémie boli stabilné a hlavne
aby sme oddialili nastup chronickych
tazkosti spojenych s diabetes mel-
litus- problémy s cievami, nervovou

O

degeneraciou, tazkostami s oblicka-
mi, zrakom, atd. (Anonym, 2025).
Ucinnost biorezonancnej terapie
je zavisla na tom, ako velmi je ener-
geticky vase telo vyCerpané, ¢i ma este
rezervy. DOlezitym predpokladom
Uspechu je aj zmena Zivotného Stylu.
Hlavné ciele rezonancnej terapie spo-
Civaji v tom, Ze oslobodia telo od ru-
Sivych, patologickych vplyvov do takej

uzdravenie a zaroven aktivuji regu-
lacnéssily vlastného tela.

PhDr. Eva Zelinski, MPH, MBA
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ZVAZ DIABETIKOV SLOVENSKA
AJEHO ZAKLADNE ORGANIZACIE

AT DI ABETIKO? o ~ Zvizdiabetikov Slovenska - Ustredie .
SLOVENSKA Satazna18/15, 821 08 Bratislava 2, telefon: 0907847021, e-mail: zds.zdsi@gmail.com, www.zds.sk

Z0ZDS Predseda E-mail Telefonicky kontakt

ZDSZO DIABANBY Banska Bystrica a%mﬁ:ixuh:‘g%%a\gﬂ;ﬁii o diabanby@gmail com 0903180140

ZDSZO DIABAN Bénovce nad Bebravou AnnaPalenikova a.palenikova@gmail.com 0915776500

ZDS ZO DIAORAVA Dolny Kubin Miroslav Hvizdak hvizdak m@gmail.com 0905 594 807

ZDSZO DIADUB Dubnica nad Vihom DanaZiackova dankaziackova@gmail.com 0904 587787

ZDSZO DIAHENN Humenné Stefan DluZanin diahenn.he@gmail com 0905626817

ZDSZOKosice Ing. Darina Ruscinova darina.ruscinova@gmail com 0907 624150

ZDSZO Kosice-deti Peter Hustak diadetikosice@gmail.com 0903903 837

Peter Lukacko- predseda

peterlukacko@azet sk

ZDSZODIAKREMKremnica Alleramova Anna - kontaktnd osoba aalleramova@gmail.com 0903060022,0911 490159
ZDSZO DIALIPTOV Liptovsky Mikulas Zuzana Stricova zozdsdialiptov@gmail. com 0918719586
ZDSZO DIAMART Martin PhDr. Andrea Bukovskd, MHA, MPH andrea bukovska@unm.sk 0904 836695

ZDSZO DIAMI Michalovce

Mgr,Ing. Jozef Borovka

ecmichalovce@gmail.com

0908293 043,0905253 952

ZDSZO Piestany Ing. Marian Ruckay marian.ruckay@gmail com 0905718551
ZDSZO Presov Ing. Mariana Hurna diapresov2025@gmail.com 0911711808
ZDSZO DIAPREUGE Prievidza Minichova Helena deziree7@azet sk 0908805751
ZDS ZOadetska org. RUZA Ruzomberok PhDr. Iveta Dovecova dovecova@gmail.com 0918723057
ZDSZO DIASABI Sabinov Mgr. Marko Urdzik diasabi@centrum.sk 0907534441

ZDSZO DIASPIS Spisska Nova Ves

Monika Havrillova

monika.havrillova@gmail com

0904380258,0949138401

ZDSZODIAVIATrencin Mgr. Viera Zilkova zdsdiavia trencin@gmail.com 0911209109
ZDSZO DIATYRNAVIA Trmava Lubica Luzakova Wil iz el o 0917169442, 033/7435617
diatyrnavia@gmail com ’
ZDSZ0Zlaté Moravce AnnaGubovd - predseda acalajovae@gmail. com 0905821999,0907 781943
Eva Pacalajova - tajomnik pacaia) gmail ’
ZDSZO DIAZACA Zarnovica Mg, Ing.Jozef Zimmermann jozef zimmermann58@gmail.com 0910488585
ZDSZO DIAZIARA Ziar n/Hronom Jarmila Valova diaziara021@gmail com 0908548677
ZDSZODIAZIL Zilina Ivan Duris diaklubzilina@gmail com 0915258848
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Aktivity

Zvazu diabetikov Slovenska v roku 2025

@ 60.SVETOVY DIABETICKY KONGRES IDF
Termin: 7.4.-10,4.2025 Miesto: Bangkok — Thajsko

@ REKONDICNY POBYT—DOSPELI—1. TURNUS
Termin: 3.5.—-9.5.2025 Miesto: Demanovska dolina— Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie od 15. 2. do 15. 3, 2025 na a.palenikova@gmail.com

€ XXXV.DIABETOLOGICKE DNI
Termin: 31.5.2025 Miesto: MsU — Liptovsky Mikulas
(prihlasky na www.zds.sk)

@ DETSKY REKONDICNY A INTEGRACNY POBYT—2. TURNUS
Termin: 29.6.—5.7.2025 Miesto: Ziarska dolina— Hotel Spojar
Nahlasovanie od 15. 4. do 31. 5. 2025 na diabetickytabor@gmail.com
Poplatok: 140 €
Program: Aquapark Tatralandia, BeSerova, stitaze, disco, a pod.

4 REKREACIA DIABETIK ARODINA-3. TURNUS
Termin: 5.7.-11.7.2025 Miesto: Ziarska dolina— Hotel Spojar
Nahlasovanie od 15. 4. do 31. 5. 2025 na a.palenikova@gmail.com
Poplatok: 180 €

@ 61. KONGRES EASD
Termin:16.9.—19.9.2025  Miesto: Vieden, Rakisko

@ REKONDICNY POBYT—DOSPELI—4. TURNUS
Termin: 21.9.-27.9.2025 Miesto: Demanovska dolina— Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2025 na a.palenikova@gmail.com

€ REKONDICNY POBYT—-DOSPELI-5. TURNUS
Termin: 27.9.—3.10.2025 Miesto: Demanovska dolina—Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2025 na a.palenikova@gmail.com

€ REKONDICNY POBYT—-DOSPELI—-6. TURNUS
Termin:5.10.—11.10.2025 Miesto: Demanovska dolina—Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2025 na a.palenikova@gmail.com

@ REKONDICNY POBYT —DOSPELI—7. TURNUS
Termin: 11.10.—17.10.2025 Miesto: Demanovska dolina—Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov
a 270 € pre ostatnych clenov ZDS
Nahlasovanie 0d 15.4.do 15. 5. 2025 na a.palenikova@gmail.com

¢ SLAVNOSTNA KONFERENCIA ZDS-35. VYROCIE ZDS
Termin: 14.11.2025 Miesto: Hotel Arcade — Banska Bystrica

@ 20.FESTIVALDIABETU
Termin: 15.11.2025 Miesto: Radnica — Banska Bystrica
(prihlasky a info st na www.zds.sk)

Kazdého turnusu RP sa zii¢astni stanoveny a dojednany pocet ti¢astnikov + 1 veduci, (59+1),
priom tento pocet nesmie byt prekroceny. Navysenim poctu v jednotlivych turnusoch by
doslo k zhorseniu kvality ubytovania (viaceri Gastnici na izbe aj z roznych Z0) a skratenia
Casu na lieCebnych procedirach. V pripade nepredvidanych okolnosti a udalosti, méze
dojst k obmedzeniu niektorych lie¢ebnych procedudr. Pri nahlasovani je potrebné vziat
do Gvahy aj alternativu rozdelenia tcastnikov z jednej ZO ZDS do viacerych turnusov, ale aj
izieb (rozdelenie do izieb zabezpecuje hotel). Predsedovia ZO ZDS, z ktorych budi vedici
pobytov, méZu nahlasit svojich ¢lenov na ten dany turnus 15 dni pred oficialnym terminom
nahlasovania. Prihlasovanie na RP zabezpecuje ZO ZDS a v pripade vypadku dcastnika,
musi dana ZO ZDS hladat nahradu vo vlastnych radoch, alebo v inych organizaciach. Ak
to nezabezpedi peniaze nebudi vratené ZO ZDS, ktora nahlasovala svojich ¢lenov a ti sa
v danom pocte nezlcastnia pobytu. Rekondi¢nych pobytov sa mézu zGcastnovat len nasi
clenovia ZDS. Pri prileZitosti konania XXXV. Diabetologickych dnia k Svetovému diu diabetu
- 20. Festivalu diabetu vydame casopis DiaSpektrum v naklade 4 25 000 ks. Aj pocas roka
2025 nadalej poskytujeme socidlne poradenstvo a edukaciu pre diabetikov v Michalovciach,
TrebiSove, Presove a Lubochni.



Vyzva avizia IDF

Na zaciatku svojho pdsobenia
ako regionalneho predsedu IDF Eu-
rope by som sa rad podelil o niekol'ko
zamysleni a viziu do budicnosti. Za
poslednych 10 rokov sme boli sved-
kami mimoriadnych objavov a pok-
roku v liecbe a manazmente diabetu,
ktoré vyrazne zlepsili Zivoty l'udi's tym-
to ochorenim. Napriek tomu v si-
Casnosti v Eurépe Zije s diabetom 66
miliénov ludi (10 % dospelych) a ove-
la viac ludi je ohrozenych jeho roz-
vojom, najma v slvislosti s obezitou.
V¢asna detekcia rizikovych l'udi pomo-
cou modernych technolégii a rozhod-
ny zasah s terapiami modifikujacimi
ochorenie spolu s vacsou rovnostou
v pristupe k technolégiam a liekom
na diabetes s podla mna mozno naj-
délezitejsie oblasti, v ktorych my v IDF
Europe m6zeme dosiahnut zmenu, ak
zjednotime svoje hlasy a zapojime sa
do spoluprace s ludmi Zijacimi s dia-
betom (PwD) na vietkych drovniach.

Musime zintenzivnit nase UGsilie
o zlepsenie vcasnej detekcie vsetkych

typov cukrovky. Odhaduje sa, Ze pri-
blizne ukazdého tretieho ¢loveka, kto-
ry v sicasnosti Zije s cukrovkou 2. typu
(T2D) v Eurdpe, este nebola diagnos-
tikovana. Oneskorené odhalenie cuk-
rovky moze viest k dlhym obdobiam
hyperglykémie, ktord méze vyznamne
prispiet k riziku réznych komplikacii
stvisiacich s cukrovkou. Tieto kompli-
kacie maji vyrazny vplyv na jednot-
livcov a ich rodiny, ako aj na systémy
zdravotnej starostlivosti a predstavu-
ji 75 % nakladov na cukrovku. Skri-
ning intermitentnej hyperglykémie
u rizikovych ludi pomocou moder-
nych technolégii s podporou umelej
inteligencie (Al) v spojeni s véasnym
a rozhodnym zasahom s liekmi modi-
fikujlcimi ochorenie a technologicky
asistovanou modifikaciou spravania
moZe zabranit progresiido T2Davyvo-
lat dlhotrvajlcu remisiu. T2D v ranych
stadiach sa musistat stavom, ktorému
sa da predchadzat a ktory je liecitel-
ny. Potrebujeme populacné skrinin-
gové programy na véasnd detekciu 1.

PRIHLASKA

7ZA KORESPONDENCNEHO CLENA ZDS

Zviz diabetikov Slovenska, Ustredie, Stitazna 18/15, 821 08 Bratislava 2, e-mail: zds.zds1@gmail.com, tel: 0907 847021, www.zds.sk

1. Meno, priezvisko, titul:

2. Datum narodenia:

3. Adresa bydliska, PSC:

4. Telefén - pevna linka:

6. E-mail:

7. DM typ:

9. Nediabetik - sympatizant ZDS:
11. Lie¢ba DM:

13. Zdravotna poistovia:

14. Meno diabetoléga:

15. Diabetologickd ambulancia:

International
Diabetes Federation

a 2. stadia cukrovky 1. typu (T1D), aby
sa predislo Zivot ohrozujicej diabetic-
kej ketoacid6ze v 3. Stadiu. To moze
tieZ potencialne vyvolat aspon Cias-
tocnl remisiu pomocou inovativnych
liekov, ¢im sa oddiali nastup 3. Sta-
dia, kde je to mozné. PouZivanie au-
tomatizovaného podavania inzulinu
(AID) s uzavretymi systémami je te-
raz Standardom starostlivosti o ludi
Zijucich s diabetes mellitus 1. typu v 3.
stadiu a musi byt dostupné pre viet-
kych. Musime riesit sicasné neprija-
tel'né rozdiely v pristupe k optimalnej
starostlivosti.
Prof. Tadej Battelino
regiondlny predseda IDF Europe

2 vz

Evidencné cislo

5. Telefén - mobil:

8. DM od:

10. Rodinny prislusnik diabetika:

12. Glukomer typ:

Datum

Po Ghrade ¢lenského prispevku vo vyske 20 € na Gcet ZDS (IBAN: SK88 09000000000011477787)
korespondencny ¢len ZDS automaticky ziskava prava ¢lena ZDS zicastriovat sa na akciach, dostavat casopis
pre diabetikov a dalSie edukacné a informacné materialy.
Sthlasim so spracovanim osobnych tdajov pre potreby ZDS podla Zakona ¢ 122/2013 Z. z. o ochrane
osobnych tidajov v zneni zakona a zmene a doplnenti niektorych zakonov.

Vypisani prihlasku zasielajte postou na adresu ZDS
alebo oskenovanii (resp. odfotent) prihlasku na e-mail: richtarechovap@gmail.com



Klara - vnutka =
Jan . stary otec i

Na svete je viac ako 537 miliénov ludi
Zijucich s diabetom. Toto chronické
ochorenie je komplexnou vyzvou, a preto
prinaSame inovativne spdsoby liecby

pre kvalitnejsi a dIhSi Zivot pacientov

s tymto ochorenim. Nasa misia je prispiet
k lepSej a svetlejSej buducnosti.

Viac ako 100 rokov skusenosti v boji

s diabetom nas naucilo, Ze potlacenie tejto
pandémie si vyZaduje mimoriadne usilie.

PrinaSame | v liecbe
zmeny | diabetu

-

* PrinaSame zmenu
L U7 celé generacie

ovo Nordisk
pSuje zdravie
roku 1923 .

o v .

Zobrazené osoby su modely a.nie;skutoén'l' pacienti.

Nasi vedci pracuja s jednoduchym
cielom - identifikovat nenaplnené
potreby pri chronickom ochoreni
a premietnut’ich do novych
moznosti lieCby.

Zisti viac na www.novonordisk.sk
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