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tridsatpat rokov je v Zivote ¢lo-
veka obdobim zrelosti, skidsenosti
a vybudovanych vztahov. Pre Zvaz
diabetikov Slovenska je to obdo-
bie nelinavnej prace, obetavos-
ti a neviditelnych hrdinstiev, ktoré
sa odohravali v tichu kancelarii, am-
bulancii, Centier socidlneho poradenstva
a edukacie diabetikov, ale aj v obyvaékach dobrovolnikov,
ktori sa rozhodli venovat svoj ¢as druhym.

Za tri a pol desatrocia sa podarilo vybudovat siet po-
moci, porozumenia a odborného zazemia, ktora dnes slizi
desattisicom ludi s diabetom po celom Slovensku. Vznik-
li desiatky regiondlnych organizacii, stovky edukacnych
podujati, publikicii, prednasok a osobnych rozhovorov,
ktoré pomohli ludom lepsie zvladat Zivot s ochorenim.
No za kazdym projektom, kazdym stretnutim ¢i telefona-
tom stoja konkrétni ludia — dobrovolnici, ktori pracovali
bez naroku na odmenu, ¢asto na tkor vlastného volného
Casu, pohodlia ¢i rodinného Zivota. Bez nich by mnohé ak-
tivity nebolo moZné uskutocnit. Patri im za to jedno vel-
ké dakujem.

Nie vsetko sa podarilo vyriesit. Niektoré vyzvy pretr-
vavajl, nové pribidajl. Ale prave v tejto neustalej snahe,
v ochote pomahat bez naroku na odmenu, spodiva skutoc-
na sila a dostojnost Zvazu diabetikov Slovenska. Tridsat-
pat rokov nie je len Cislom —je to pribeh ludi, ktori menia
svet k lepsiemu. Je to d6kaz, Ze aj v dnesnej dobe existuje
solidarita, ludskost a ochota pomahat tam, kde je to naj-
viac potrebné.

Mgr., Ing. Jozef Borovka
prezident Zvizu diabetikov Slovenska
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Z0 ZDS RUZA Ruzomberok
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Dobré admysly nestacia, pomoc potrebuje aj financie

Organizacia pre diabetikov v Ruzomberku vznikla v roku 1990 na ustanovujiicej schodzi, ktora sa konala v priesto-
roch zasadacky Statnej nemocnice. Na tejto zakladajiicej schédzi bol zvoleny vybor zloZzeny z 11 €lenov, vratane reviz-
nej komisie. Prvym predsedom organizicie sa stal pan lvan Stulajter.

Rovnako ako v mnohych inych pripadoch, aj zadiatky :
tejto organizécie boli ndro¢né. Chybali finanéné prostried-
ky aj stabilné priestory na pravidelné stretnutia. Viybor sa
. boli Coraz vyssie.

preto spociatku stretaval v ambulancii doktorky Chylovej,

zatial ¢o clenské schodze prebiehali v zasadacke Obvodné- :
- lania a vytrvalosti ludi, ktorf aj v naro¢nych podmienkach

ho Gradu v Ruzomberku.

Napriek tymto prekdzkam sa vybor aktivne snazil po- :
mahat miestnym diabetikom. Organizovali sa dodavky sla- :
didiel IRBIS a roznych bylinnych ¢ajov, ktoré mali ulahcit :
kazdodenny Zivot ¢lenov. Pokus o zriadenie $pecializované- :
ho obchodu pre diabetikov viak stroskotal, chybali vhodné :
priestory a objavovali sa aj dalSie praktické prekazky, ktoré
© ska sekcia s ndzvom RUZA. Jej hlavnou snahou bolo vytva-

napokon viedli k zruseniu tohto zameru.

Na druhej strane sa organizacii podarilo Gspesne rozvi- :
jat tradiciu rekondicnych pobytov. Tieto pobyty, zamerané :
na zlepsenie fyzického aj psychického stavu Gcastnikov, sa :
konali v trvani 7, 10 alebo 14 dni a tesili sa oblube medzi :
- hronskou Zeleznicou. S pribadajicimi rokmi a rastdcimi

clenmi organizacie.

V roku 1997 prisiel dalsi dolezity milnik a v oktébri zacal
vychadzat obcasnik DIA magazin. Tento informacny bulle-
tin prinasal cenné rady a aktuality nielen pre diabetikov, ale :

aj pre ich rodiny a 3irsiu verejnost. Casopis sa vydaval pravi-
delne az do roku 2015, kedy bolo jeho vydavanie ukonéené
z finanénych dévodov, kedZe naklady na tlac¢ a distriblciu

Histdria ruzomberskej organizacie je dokazom odhod-

dokazali vytvarat komunitu a pontkat pomoc tym, ktori to
najviac potrebovali.

Detska organizacia RUZA a aktivity pre rodiny
s diabetickymi detmi

V marci 2000 vznikla pri ruzomberskej organizacii det-

rat komunitu a zazemie pre deti s diabetom a ich rodiny.
V ranych rokoch sa deti pravidelne zGcastnovali rekon-
di¢nych pobytov, na ktoré dodnes s radostou spominajd,
najma na pobyt v Krpacove a vylet legendarnou Cierno-

narokmi rodin sa organizacia rozhodla podporovat ich aj
financne. ,V minulosti sa darilo oslavovat aj osobné jubiled cle-
nov, no s rozrastajiicou sa clenskou zakladrnou sa tento mily zvyk

S ’I‘E'ﬁfﬂ:"r*



stal organizacne aj financne neudrzatelnym,”
spomina aktualna predsednicka DiaKlubu
Iveta Dovecova.

Rekondicné pobyty, ktoré bolia stale st
déleZitou stcastou ¢innosti, si vyzadovali
znacné finanéné prostriedky. Ich hlavnou
naplnou vsak nebola len regeneracia. D6- |
raz sa kladol predovsetkym na edukaciu
deti a ich rodicov, nechybali ani merania
glykémifi, praktické rady pre kazdodenny
Zivot s diabetom, a predovsetkym moz-
nost ziskat nové skisenosti, ktoré poma-

hali zvladat tato zakerna chorobu. Cielom bolo
naucit sa spravne fungovat, zlepsit fyzickd kondi-
ciua ziskat novd chut do Zivota.

V neskorsom obdobi sa rekondicné pobyty ko-
nali v hoteli AVENA v Liptovskom Jane. Financné
prostriedky na ich realizaciu sa podarilo zabez-

g )

pecit najma vdaka sponzorskej podpore, vtom Case sa este . . N . e
o o P P . . . organizacia aktivne obracala na rézne firmy a instittcie
nasli firmy a organizacie, ktoré boli ochotné poméct dob- : ~ 2. L B .
. so ziadostami o sponzorské dary. Tento proces bol mimo-

© riadne naro¢ny, vyzadoval vela ¢asu, dsilia a trpezlivosti,

S, . ) : ” . . pricom mnohé oslovené subjekty na vyzvy vobec nereago-
na rekondi¢né pobyty. Realizovali sa aj mensie, ale vel- : \F/)ali Jexty yzvy g
mi prinosné aktivity pre verejnost. Medzi ne patrilo napri- : '

klad meranie hladiny cukru v krvi, ¢o je ¢asovo narocna, : - . vy . .
| N . . . - spevky zo Statnych zdrojov. ESte v case Slovenskych kortn

ale nesmierne délezita ¢innost, ktord zabezpecovali ochot- : . » P vor .
: organizacia obdrzala dotaciu zo Statneho rozpoctu a tak-

Neodmyslitelnou sti¢astou programu boli aj zjazdy tieZ podporu od vtedajSieho predsedu vlady SR Réberta

po Slovensku, ktorych sa za uplynulé roky uskuto¢nili de- : - . ;
. v e o ., . ..« .+ razne pomohliv konkrétnych projektoch.
siatky. Ucastnici spoznali krasy vychodného aj juzného :

Slovenska a navstivili mnoZstvo kultirnych pamiatok. Or- : e . L et "
. Ly . . . . : ceré firmy a jednotlivci. Medzi najvyznamnejsich dar-
ganizacia sa so svojimi ¢lenmi viackrat vydala aj za hrani- : . S P
< . . . . . cov patrila spolocnost SCP a. s., neskor MONDI SCP a. s.

ce do Ceskej republiky, Pol'ska, Mad'arska a naposledy : [ . . o o -
. L v o . L : Ruzomberok, ktorej predstavitelia Ing. Liska, Ing. Fil'o,
do Viedne. Cela Cinnost stoji na odhodlant, spolupracia na- : g P o >
P p S Do ., ¢ Ing. Curilla a Ing. Jakubik vyrazne prispeli k stabilite or-
sadeni ludi, ktori sa rozhodli nezistne pomahat a vytvarat : P > o . o
: ganizacie, a to nielen financne, ale aj materialne. Podpo-

- ru poskytol aj Mestsky drad Ruzomberok, Vodarenska
. spolo€nost RuZzomberok, rodiny Betusiakovcov (fir-

. e . . . * ma BEVOS) a Benckovcov, ako aj jednotlivci a firmy ako
V spolocnosti Zije mnoho diabetikov, ktori sa pre nedo- : . . o
S . Ay v e . Ing. Kylianova, Ing. Adamcova (firma TIMED) a RNDr.
statok financnych prostriedkov nemézu zicastriovat nare- : . . e e s . .
S . P S . . Timkova (firma ABBOTT). ,\Setci tito ludia a subjekty zohrali
kondic¢nych pobytoch ani vzdelavacich aktivitach, ktorésa : ... .~ L P
) 4 L NP . kltacovia tilohu v tom, aby organizdcia mohla pomahat tym, kto-

pre ich zdravotny stav mimoriadne délezité. Prave pretosa : . L . y . ; . :
© ¥ito najviac potrebovali. Hoci Casom niektoré mend a spomienky

b . P e . blednt, vdacnost za ich pomoc zostava trvala. Ospraved|iujem
pristup k potrebnej edukacii a podpore. Cielom bolo umoz- : . . R
s . . .., satym, ktorych som tu nemenovala, ale vaZime si kazdii jednu
nit im absolvovat rekondicné pobyty, kde by mohli ziskat : 7 . .
. ; . . 2. o " . pomoc, ktorti sme v priebehu rokov dostali,“ spomina lveta Do-
nové vedomosti a sklsenosti, ktoré im pomo6zu lepsie zvla- : vecova

rej veci.
Cinnost organizacie sa vsak neobmedzovala len

nia obetavi ¢lenovia.

komunitu pInd podpory a porozumenia.

Podpora a pomoc pre socialne slabsich diabetikov

organizacia dlhodobo usilovala o to, aby aj tito ludia mali

dat ochorenie.

Na tento Gcel bolo potrebné ziskat financie, a tak sa

V minulosti sa vSak podarilo ziskat aj vyznamné pri-

Fica. Tieto financ¢né prostriedky boli Gcelovo viazané a vy-

Velkd zasluhu na podpore organizacie mali aj via-
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Pokracovanie a zmeny v Zivote organizacie

V stcasnosti je ziskavanie podpory vyrazne narocnej-
Sie, mnohé subjekty uz nepomahaji vobec. V minulos-
ti organizacia tzko spolupracovala s Jednotou déchodcov
v Ruzomberku a nadviazala aj druzobné vztahy s Uzem-
nou organizaciou v Karvinej. Tato spolupraca vsak skoncila
po umrti ¢lenov tamojsieho vyboru a nova sa uz neobno-
vila. Organizacia ma dodnes aj korespondenénych élenov
z Levic a Kosic, ktorf sa zGcastriuji na ¢innosti na dialku.
Od samotného vzniku organizacie az do roku 2016 zasta-
val funkciu predsedu pan Ivan Stulajter. Napriek vaZznym
zdravotnym problémom venoval takmer vsetok svoj cas
a energiu organizacii. Jeho dlhoroc¢na a obetava praca bola
neocenitelnd avyznamne prispela k stabilite a rozvoju zdru-
Zenia. Bol oceneny za svoju nezistnd pracu SLOVENSKOU
HUMANITNOU RADOU cenou ,,DAR ROKA* V oktdbri 2016
véak jeho Zivotna cesta skon¢ila. Zial, organizacia prisla
o viacerych aktivnych clenov vyboru, ¢o vyrazne ovplyvni-
lojej chod. Vistom momente stala jej budicnost na velmi
vratkych zakladoch.

Nastastie, v roku 2017 sa pocas vyrocnej schdodze podari-
lo zvolit novi predsednicku Zuzanu Slavkovski. Spolu s vy-
borom pokracovala v tradicii organizovania rekondicnych
pobytov, vyletov a zapajania sa do spolocenskych aktivit.
Clenovia sa zG¢astriovali napriklad aj Dni diabetikov v Ban-
skej Bystrici, ktoré boli obohatené o odborné prednasky
zorganizované Gstredim. Postupom ¢asu vsak zhorsujlci sa
zdravotny stav pani Slavkovskej znemoznil jej dalsie p6so-
benie vo vedeni. Organizacia preto musela pristipit k volbe
nového predsedu, aby mohla aj nadalej pInit svoje poslanie
a pokracovat v zacatej praci.

Sacasné vedenie organizacie a prekazky
kazdodenného fungovania

V roku 2022 nastala dalsia klticova zmena vo vedeni or-
ganizacie. Zo vsetkych evidovanych ¢lenov nikto neprejavil
zaujem prevziat zodpovednost za vedenie, a preto bola za
predsednic¢ku do¢asne vymenovana PhDr. lveta Dovecova,
ktora p6sobi v organizacii uz od roku 2000. Spolu s vyborom
sa snazi pokracovat v praci svojich predchodcov a zachovat
kontinuitu ¢innosti zdruzenia. Za to obdobie fungovania
pocas vsetkych rokov zazila mnoZstvo situacii, vyziev i pek-
nych chvil. No zarover priznava, Ze narocnost tejto prace
kazdym rokom stipa. Aj ked by bolo jednoduché vsetko

zvalovat na ,tazki dobu’, realitou ostava, Ze organizacia uz
od svojho vzniku zapasi s nedostatkom vlastnych priesto-
rov vhodnych na pravidelnd ¢innost. Viybor sa preto moze
stretavat len raz mesacne, v priestoroch Klubu déchodcov,
kde ma na svoje aktivity vy¢leneny len jeden den. V pripa-
de potreby sa stretnutia uskutoériujd vdomacnostiach cle-
nov vyboru, ¢o len poddiarkuje improvizovany a obetavy
charakter ich prace. Vyrocné schodze, ktoré boli kedysi pri-
rodzenou sticastou fungovania organizacie, si dnes takmer
nemozné, chybaji vhodné priestory, technické zazemie
aj financné prostriedky, ¢o vyrazne obmedzuje oficialne
stretnutia SirSieho ¢lenského spektra. Napriek tymto pre-
kazkam organizacia funguje dalej, vdaka odhodlaniu ludi,
ktoriju vedd s cielom pomahat tym, ktori to najviac potre-
buji. ,Co sa tyka vyrocnych schddzi, dnes uz na ne vobec nie je
priestor. Kdekolvek by sme ich chceli pre nasich clenov zorgani-
zovat, sii s tym spojené poplatky a kedZe fungujeme len z clen-
skych prispevkov a obcasnej malej Ciastky z 2 %, jednoducho si
to nemodzeme dovolit. Pre diabetikov je, bohuZial, Coraz menej
pochopenia. Pomoc neprichadza prakticky odnikial. Ako pred-
sedniCka nevidim Ziadnu perspektivu do budiicnosti a s velkym
bolom musim oznamit, Ze k 31. decembru 2025 nasa organizacia
ukonci svoju cinnost. Oslovili sme mnohych clenov, Ci by sa nech-
celi zapojit do vedenia, no zaujem nie je. Tato funkcia si vyzZaduje
mnoZstvo Casu, energie a predovsetkym obety, a to vSetko bez na-
roku na odmenu. Nikomu sa do toho nechce ist. Zial, tak ako ma
vSetko svoj zaciatok, raz pride aj koniec. Je to prirodzeny kolobeh
Zivota. Tato funkcia si vyZaduje cloveka, ktory je ochotny dat jej
celé svoje srdce aj Cas. No ja som zamestnand, mam rodinu a zdra-
votné problémy, a uz jednoducho nemam kapacitu dalej v tejto
praci pokracovat. Touto cestou chcem tprimne podakovat vset-
kym, ktori boli siicastou tejto organizacie, clenom vyboru, kto-
i mi pomahali, aj tym, ktori nds uz, Zial, opustili, no zanechali
vo mne vela poznania. Pracu v takejto organizdcii som si predsta-
vovala inak, najmda ked'jej poslanim je pomahat chorym ludom.
No bez podpory zvonku je to takmer nemozné,” je mi to vel'mi
[lto, Ze organizacie ako ta nasa zanikajd jedna za druhou.
PhDr. lveta Dovecova
Predsednicka

Z0 ZDS RUZA Ruzomberok
Kontakt:

dovecova@gmail.com
+421918 723 057

Dakujeme vietkym, ktori nam diabetikom pomahajii:
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je Monika Havrillova, mama dcéry
diabeticky. Nasou ¢innostou je streta-

lie¢by a kompenzacie diabetu. Cleno-

via Z0, st diabetici . a Il. typu, ale aj :

ich rodinni prislusnici. V ramci streta-
vania si pozyvame na diskusiu réznych
odbornikovy, ¢i uz st to diétne sestry,

policia, psycholég - psychiater, Cerve-

ny kriz, pedikérka a inych, aby predsta-
vili a oboznamili ¢lenov s prislusnou

Z0 ZDS DIASPIS Spisska Nova Ves

Predsedni¢kou ZO ZDS - DIASPIS : problematikou ich rezortu. Nedari sa :
© ndm priviest medzi nis odbornych le-
. karov, nakolko nieje zaujema aszich
vanie a vzdelavanie sa ¢lenov v oblasti :

strany, ¢o je na Skodu veci. Po ¢lenoch,

otvoreni ludom, ktori by rozsirili rady

- nasho zviazu a dozvedeli sa nové infor-
. macie o liecbe diabetu a pridruZenych
- komplik4cif.

- ktori skoncili pozemsk pit a zostalo
po nich prazdne miesto v ZO, si uctie-
© vame ich spomienku mindtou ticha. :
: Taktiez kazdorocne usporiadavame
- wellnes pobyty pre ¢lenovZO aich ro-
dinnych prislugnikov. Kalendarny rok :
- ukon&ujeme bilanciou &innosti a tra-
- diénou viano¢nou kapustnicou. Sme :

Monika Havrillova
predsednicka ZO ZDS DIASPIS

Z0ZDS DIASPIS
Kontakt:

monika.havrillova@gmail.com
+421904 380 258

Dakujeme vietkym, ktori nam diabetikom pomahajii:
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Poznatky z rekondicnych aktivit
Zvazu diabetikov Slovenska

vroku 2025

Stretavanie 0s6b s tazkym zdravotnym postihnutim prispieva k ich socializacii a k lepsiemu zvladaniu svojho ocho-
renia. Je to zvlast dolezité ked' takato osoba ma chronické celoZivotné ochorenie akym je cukrovka. Preto Zviz dia-
betikov Slovenska organizuje uz 18 rokov detské letné DIA tabory a rekondi¢no — integracné a rehabilitacné pobyty

pre dospelych diabetikov.

Teraz nechceme pisat my, ako to prebiehalo v roku 2025, ale chceme uviest niekol'ko poznatkov samotnych

Gcastnikov.

Detsky letny DIA tabor

Katka — Tento tdbor mi dal vel- :
mi silné priatel'stva, som neskuto¢ne :
rada, Ze som mohla zaZit tento tabor. :
Bolo fantasticky. Vela zabavy, Sporto- :

vania, super veduci.

Riso — Bolo to nieco, o sanedd ani
opisat. Tento tabor mi dal najlepsie
spomienky plné zabavy a radosti. Vela :

telov.

Vivien — Tento krasny tabor mi dal :
nové priatelstva, skisenosti od star- :
- Sich a veducich, vela informéacii o mo-
jej chorobe. Boli sme tu ako skuto¢na :
- slcast nasho Zivota a navzajom sme si

rodina. Dakujem, dakujem.

Zuzana — Tento tabor je skutocne
© super, je tu velka sranda. Dakujem, ¢o :

som sa aj naucil a ziskal novych pria- : v3etko pre nas robi Pepo a ostatni ve-

- ddci. Ziskala som mnoZstvo poznat-

kov a stretla som sa s kamaratmi s tou
istou chorobou.

Timea — Nasla som tu mnoZstvo
kamaratov, ktori chapu cukrovku ako

poméhali. Dakujem za vietko, boli ste
vSetci super. Myslim tym vsetkych ka-



maratov, kamaratky a samozrejme ve- :

ddcich na ¢ele s Pepom.

Daria — Dakujem, 7e som mohla
byt na tomto slovenskom DIA tabore.
Zazila som mnoho krasnych zazitkov
a spoznala som mnoZstvo kamaratov,

ktori maj tiez cukrovku. Vietko bolo :
: (Zasné a urcite o rok sasem znovu vra- :
. tim. Ahojte a o rok sme znovu spoluaj :
© s inymi kamaratmi. Dakujem Zvizu :
. diabetikov, dakujem Slovensko.

Rekondi¢no — mtegracny a rehabilitacny pobyt

Marcela a Stefan z Rajca — Po- :

byt na hoteli FIM, to je parada. Pre-
chadzky lesom v spoloc¢nosti medveda
a zber hribov. Usmievavy personal,
fajn lieCebné proceddry a tak sme si to
uzili. Sme maximalne spokojni. Dia-
betici teste sa.

Marta a Jozef z Prievidze — Na po-
byte sme uz druhykrat. Velmi sa nam

tu paci. Pri vstupe do hotela vas pri-
vita usmievavy personal, vedia pora-
dit, usmernit a ochotne vyjda vidy
nie vynikajlce, rehabilitacni pracovni-
edukacie a socialne poradenstvo. Sluz-

zrelaxovani a spokojni.

rekondicno-integra¢énom a rehabili-

© plavat aj zacvicit si v bazéne.
© V 3atniach pri bazéne by som
: privitala zmykacku na plavky.
v Ustrety. Strava je vyborna, ubytova- :
. vali boli na vysokej odbornej
ci vychadzaji vzdy v dstrety. Vyborné :
. formacii pani lektorky sa nam
by na vysokej drovni. Odchadzame
© pana Borovku.
Katarina z Prievidze — Na tomto :
: covny Zivot som pracovala

tacnom pobyte sme spolo¢ne s man- :
 7elom uZ tretikrat. Aj teraz sme
: spokojni so slusnym ubytovanim,
: chutnou stravou, absolvovanymi lie-
. &ebnymi proceddrami. Personal ho-
. tela FIM bol usmiaty, empaticky a to :
: na recepcii, v kuchyni aj v jedalni.
. Skveld pani masérka aj rehabilitacni
: pracovnici. Ocefiujem aj moznost za- :
: do11.10.2025 som sa spolocne s taz-
. ko zdravotne postihnutym manze-
: lom zG¢astnila tyzdenného rekreacno

Edukacie, ktoré sme absolvo-
arovni. Okrem aktualnych in-
pacili praktické poznamky

Som pedagdg a cely pra-

s ludmi a preto viem, Ze nie je [ahké

: riadit kolektiv réznych povdh a mat
© zanich zodpovednost. Uprimne d'aku-
* jem dvom panom a to Borovkovi a Du-
: riSovi, ktori to s nami nemali lahké, ale

excelentne to zvladli. Na zaver daku-

. jem za moZnost absolvovat tento po-
¢ byt

Zuzana z Rajca — Od 5. 10. 2025

— integrac¢ného pobytu v Demanov-

© skej doline v hoteli FIM, so skupinou
- diabetikov. Vedidcim bol pan Ivan
© Duris, predseda zakladnej organizacie
: DIAZIL Zilina. Je to skiiseny a obetavy
. &lovek. Aj na nasom pobyte sa zodpo-
. vedne o nds staral, aby véetko prebeh-
. lo k plnej spokojnosti zicastnenych.
: Dakujem za edukacie a prednasky
. v oblasti socialnych sluzieb, stravo-
. vania a v oblasti novych postupov



v liecbe cukrovky. Mali sme moznost
zakupit si ponozky pre diabetikov t.j.
bez gumicky. Z ubytovanim a stravou
sme boli nadmieru spokojni. Mali sme
moznost vyberu lieCebnych proceddr,
ktoré prispeli k zlepseniu celkovej fy-

zickej aj psychickej kondicie. Vetci za-
mestnanci hotela milym spravanim
a Ustretovostou sprijemnovali nas po-
byt. Cely pobyt prebehol podla nasich
predstav a ocakavani k plnej spokoj-
nosti. Skoda, Ze sa vyskytol aj prob-
[ém s negativnym spravanim jednej
Gcastnicky pobytu, ktora si myslela,
Ze si moze naplnit kufor s polotovar-
mi zo Svédskych stolov pri ranajkach.

Biologické rezistencia (prirodzeny spésob, akym sa nase telo

SCHUDNUT _
SADA, AJKED
A VASE _

Vsetci sme odsuadili také-

to spravanie a to zvlast, ked

sme starsi ludia. Danu nepri-

jemnost, ale bravarne zvlad-

li vediici pobytu pan Duris

a prezident ZDS pan Borovka.
Lubomir z Prievidze — RP

pre osoby s TZP sa uskuto¢nil

v Relax Hoteli FIM v Demi-

novskej doline. Na nasom

pobyte bol aj prezident ZDS

pan Borovka. S manzZelkou

sme sa takéhoto pobytu zi-

Castnili prvykrat. Po pricho-

de sme boli milo prekvapeni krasnym

prostredim s vybornou moznostou

brani pred stratou hmotnosti) méze mat za ndsledok zvyseny
pocit hladu, mensi pocit sytosti a zmeny metabolizmu,
¢o stazuje chudnutie a udrzanie si hmotnosti.

NIEKEDY VASE TELO POTREBUJE POMOC.
Porozpravajte sa so svojim lekaérom

o mozZnostiach lie€by obezity.

Zistite viac na WWW.schudnutsada.sk
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parkovania, bezbariérovym vstupom
a peknym ubytovanim. Izby boli Cis-
té a pekne zariadené. Ja som
po operacii chrbtice a este
cukrovku s komplikaciami.
Musim podotknit, Ze mi
teda nevyhovoval madrac.
V hoteli pracuje prijemny
a mily personal ¢i uz v je-
dalenskej, alebo v rehabi-
litacnej Casti hotela. Co mi
chybalo, bola odstredivka
plaviek po kipaniv bazéne.
Strava bola fantastic-
ka — velkd pochvala do ku-
chyne. V case volna medzi
liecebnymi procedidrami
a edukaciami sme vyuzili
prechadzky do okolitej kras-
nej horskej prirody (Jasna,
Chopok, Liptovsky Jan, oko-
lité kratke turistické pre-
chadzky). Pocas pobytu sme
mali aj edukacné a socialne
prednasky, na ktorych nam
Mgr. HGstavova na vysokej
odbornej drovni odprezen-
tovala praktické informacie
v socialnej oblasti. S praktic-
kymi poznamkami ju pres-
ne a zaujimavo doplnoval
nas prezident pan Borovka.
Dozvedeli sme sa, ako po-
stupovat pre ziskanie integ-
rovaného posudku, zlavy
a vyhody pre drzitelov pre-
ukazu TZP, jednorazové pri-
spevky, opakujdce prispevky,
aké formulare st potrebné
k vybaveniu prispevku atd.
Na zaver sa chcem poda-
kovat vsetkym, ktori sa prici-
nili o to, aby sa takyto pobyt
mohol uskuto¢nit. Dakujem,

bolo to skvelé podujatie.

Ivan Duri$
Ing. Marian Ruckay
Ing. Jozef Borovka



GRILL & BEEER

“Cho
iiabetikov

Leto je sprevadzané najmé dovolenkami pri vode |
a v mnohych pripadoch pri morskej vode. Je to oraz castej-

Sia destinacia aj diabetikov, a to v obdobi, ked' je ¢oraz tep- 1
\

lejsie a teplejsie.

Crikvenica (tal. Cirquenizza, latinsky Ad Turres)

je mesto a turistické letovisko v Kvarnerskom zéilive, :
v Chorvatsku. Nachddza sa 35 km juhovychodne od Rijeky. :
V roku 2011 tu Zilo viac ako 11 000 obyvatelov. Nazov ziska- :
lo podla klastora radu Svdtého Pavla Prvého Pustovnika po-

staveného v roku 1412.

Crikvenica je pre turistov zo strednej Eurdpy najdostup-
nejsim jadranskym letoviskom z hladiska vzdialenostia aj :
preto patri medzi najoblibenejsie dovolenkové destina- :

cie Slovakov.

Prave preto si diabetici z okolia Michaloviec a inych :
kitov Slovenska vybrali toto malebné historické mesto
ako svoj prechodny domov od 23. 8. 2025 do 1. 9. 2025 :
pre rekondiéno — integra¢ny a rehabilitaény pobyt. Mesto :
nas privitalo krasnym slne¢nym pocasim a krasnou lokali- :

tou ubytovania priamo pri plaziv centre mesta. Plaz si kaz- : . . PR, ey .
. . , . . <. . . skupiny, deti i dospeli. Urlite sme urobili nieco pre svoje
dy mohol vybrat podla svojich potrieb a poziadaviek. Bola : . . . .
P L . PP . . zdravie, ale sme sa aj zoznamovali s jadranskou mentali-

tam plaz pieskova, kamennd, beténova. Ucastnici mali za- . = ops .
N L . - tou a kultdrou. Co by to bol za pobyt, keby neprisli chorvat-
bezpecen stravu formou Svédskych stolov a izby s plnou : 7. . . . . A
. BV AV .~ ¢ ski muzikanti, a tak sme si zatancovali a zaspievali. Kazdy si
vybavou. Pobytu sa zlG¢astnilo 61 Gcastnikov. Ubytovanie : ~ .. 9 - v o
. . > . P * nasiel to, ¢o bolo pre neho najprijemnejsie, ale vsetci si uzi-
bolo komfortné s plnym socialnym vybavenim. Pre Gcast- © . » . Y
. L2 A PO - valimore a teplo. Nasa socialna pracovnicka pomohla mno-
nikov okrem edukacie, cvi¢enia na plazi boli priprave- : /. . """ : AR .
e . . . . : hym Gcéastnikom. Bavila sa s icastnikmi o ekonomickych
né aj fakultativne vylety na ostrov Krk, ktory sa nachadza : B . PN e SO
e . . problémoch, ale aj o obavach, ¢o bude dalej. Bola z nich ci-
v zalive Kvarner, na ostrov Rab a na ostrov Coli Otok, kde : ., Co . . v " vs
) P . L - . titbeznadeja bezradnost. Zdalo sa, Ze uz ich netaZzi cukrov-
od roku 1949 vznikol prvy vazensky taborJosipa Tita. Mohli : DU P
L P e L ka, ale strach o holé preZitie. Odchod bol smutny a tazky,
sme poznavat histériu, kultiru a sicasnost navstivenych : L . ” N
; , . p . ale Zivot je uz taky. Nieco zacina a aj kondéi, nastupuje ind
oblasti. Nakolko sme do centra mesta mali len par kro- : P
. i A, ..~ etapakazdéhojedinca.
kov, vela sme spoznali, ale aj vela videli. Krasne boli vecer- :

né prechadzky popri plazi do mesta, kde kazdy vecer bol
pripraveny kultirny program. Boli to hudobné aj tanecné :

Mgr. Lucia Demkova
socidlny pracovnik, Michalovce
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Historia asiiéasnost ZDS

Zvaz diabetikov Slovenska je obcianske zdruZenie, charitativna a humanitna orga-
nizacia, ktora zdruZuje osoby s diagnzou diabetes mellitus, ich priaznivcov a rodic¢ov
deti s diabetes mellitus, bez rozdielu narodnosti, politickej prislusnosti a vierovyzna-
nia. Vyvija svoju ¢innost na izemi Slovenskej republiky. Je samostatnou pravnickou
osobou a nadobiida prava a povinnosti v sillade s pravnym poriadkom Slovenskej re-
publiky (Stanovy ZDS, 2005). Je zaregistrovany na Ministerstve vnitra Slovenskej re-
publiky odo diia 27. aprila 1990 pod ¢islom VVS/1-819/1990. Zviaz diabetikov Slovenska

o2
\J

IVAZ DIABETIKOV

sa sformoval aZ po roku 1990 a do tejto chvile boli diabetici organizovani v spolkoch

avinych zdruZeniach. Bol zaloZeny z iniciativy diabetikov a diabetolégov a jeho siicas-
tou bolo aj ZdruZenie rodicov a priatel'ov deti s diabetes mellitus na Slovensku.

Zvaz diabetikov Slovenska

Cetnl skupinu pacientov s ochorenim :
na diabetes mellitus. Preto sa 20. ja- :
nudra 1990 zi§li v Bratislave v reStau- :
kde im poskytol :
priestory samotny diabetik Juraj Dzu- :
rila. Organizatormi a iniciatormi tohto :
prvého stretnutia boli MUDr. Antonin :
Pirek, MUDr. Marta Kukucova — Ko- :
recovd, prof. MUDr. Dagmar Michal- :

racii Panorama,

kova, DrSc, MUDr. Helena Langrova,

otazky okolo zaloZenia obcianskeho :
zdruzenia. Predsedom pripravného :
vyboru sa stal Antonin Pirek. Velmi :
aktivne vystupoval aj Mgr. Jozef Urblik :

— otec dietata s diabetes mellitus,

ktory bol povereny spracovat doku-

menty na zaregistrovanie na Minis- : : . :
enty na zaregistrovanie na R hospodarsky program, ktory bol :

zamerany na vytvaranie centier
zdravejvyZivy naSlovenskuanazis- :
kavanie vhodnych sponzorovadar- :

© a priaznivcov, ako aj o profesionalnu
v ktorom :

terstve vnitra Slovenskej republiky :
v zmysle Zakona FZ CSSR ¢ 83/1990 :
Z.z. o0 zdruzovani ob&anov z 27. mar- :
ca 1990. Tento zakon ukladal a aj na- :

dalej uklada, Ze obc¢ania maji pravo b, detsky program,

pre Klub rodi¢ov a priatelov dia- :
betickych deti vytvarat podmienky :
pre ich Specifickd ¢innost a to naj- :
& s miestnymiorgdnmi Statnej spra-

slobodne sa zdruzovat, obcania mozu :

zakladat spolky, spoloc¢nosti, zvazy,

hnutia, kluby a iné ob¢ianske zdru- :
Zenia, ako aj odborové organizacie :

a zdruzovat sa v nich.

novujdci Snem Z I—; , . PP
Ustanovujuci Sne DS sa ko- ; + osvetovy, kultirny a charitativ- :

ny program, ktory bol oriento- :
vany na usporadivanie roznych
kultidrnych a $portovych poduja- :
ti, na organizovanie roznych cha- :

nal 1. decembra 1990, na ktorom
bol zvoleny za prvého predsedu Zva- :
zu diabetikov Slovenska Jozef Urblik. :
Tohto snemu sa zGcastnilo 42 dele- :
géatov z celého Slovenska. Na sneme
sa zvolili aj podpredsedovia, ¢lenovia :

spravnej rady ako aj ¢lenovia Ustred-

) - - . . nej kontrolnej komisie. Stanovil aj cie- :
Diabetici, ale aj diabetolégovia . RSP
P . ... - leasmerovanie pre nasledujdcich pat :
pocitili po roku 1989 nutnost zalozit : :
o g } : rokov. Jednalo sa o:
obcianske zdruzenie pre Gzku, ale po- : . :
: ¢ zdravotny program zamera- :

ny vo vztahu k Ministerstvu :

vnatra SR (priprava a realizacia

— preventivnu starostlivost o pa-

vanie najnovsich vedeckych metéd
pri lie¢be diabetes mellitus a pod.)

MUDr. Andrej Janco, Augustin Ha- ¢ zdravotny program vo vztahu :

vel, Ing. Darina Kréova a ini. Na tom-
to prvom, da sa povedat neformalno :
— pracovnom stretnuti, sa dohodli pri- :
tomni na postupe zaloZenia ob¢ian- :
skeho zdruZenia pre diabetikov. Takto :
sa stretavali v dvojtyzdfiovych inter- :
valoch a postupne pripravovali pod- :

statné dokumenty a riesili personalne : .2 . o
. & socialny program vo vztahu k Mi- :

nisterstvu prace, socidlnych veci :
arodiny SR (predkladat poZiadav- :
ky na finanéné prispevky ¢i dla- :

k Ministerstvu polnohospodarstva

vat pri vzniku siete dia — potravin,

vplyvat na majitelov restauracnych
zariadeni, aby poskytovali aj dia- :

betickd stravu)

vy rézneho druhu pre diabetikov,

spolo¢né podielanie sa na rekon- :

di¢nych pobytoch a pod.)

cov

ma na oblast edukacie nielen deti,
ale aj ich rodicov

ritativnych verejnych zbierok,

SLOVENSKA

zriad'ovanie poradenskych centier

v zdravotnej, pravnej, ekonomickej

a organizacnej oblasti

Zvaz diabetikov Slovenska za-
¢al svoju aktivitu vyvijat aj smerom
k zahraniciu. Aktivne spolupracoval

© najmi so Svazem diabetiki CR, Spo-
diabetologického programu, pre- :
sadzovat komplexnd liecebno

le¢nosti Ceskych diabetik(, Sdruze-
nim rodic( a pratel diabetickych deti

© vCR, Ceskym svazem invalidd, a s Ces-
cientov s diagnézou diabetes :
mellitus, zasadzovat sa o uplatfio- :

kou diabetologickou spolecnosti. Za-
Cal spolupracovat aj s Medzinarodnou

diabetologickou federaciou (IDF).

V sti¢asnosti v zmysle Stanov ZDS,
ktoré boli schvalené Valnym zhromaz-

- denim predsedov ZDS 2. decembra
a vyzivy SR (presadzovat zvysenie :
objemu vyroby a rozsirenie sorti- :
mentu dia — potravin, spolupraco- :

2005 naplna poslanie v zmysle ¢lan-

ku 2 uvedenych stanov, ktorym je:

+ presadzovat zaujmy a potreby dia-
betikov ako pacientov i ako spotre-
bitelov

+ systematicky obhajovat $pecific-
ké zaujmy diabetikov a iniciativne
presadzovat ich riesenie

+ prehlbovat vychovu a vzdelava-
nie diabetikov, oboznamovat ich
rodinnych prislusnikov a Sirokd
verejnost s problematikou diabe-
tikov
Pri naplnovani svojho poslania

sa ZDS riadi principmi humanizmu

a demokracie, platnymi pravnymi

predpismi, opiera sa o iniciativhua ak-

tivnu dobrovolni pracu svojich ¢lenov

pracu svojho aparatu a tzko spolupra-

cuje:

e s Ustrednymi orgdnmi Statnej
spravy

vy

+ sorganmi miestnej samospravy

+ 5o Slovenskou humanitnou radou

+ so Slovenskou diabetologickou
spolo¢nostou

¢ so zdravotnickymi, vzdelavacimi,
rehabilitacnymi, rekvalifikaénymi



a ingmi odbornymi institdciami,

firmamia podnikatelmi

e s partnerskymi organizaciami :

doma av zahranici

+ sobcianskymi zdruzeniami, nezis- :
kovymi organizaciami poskytuji- :
cimi véeobecne prospesné sluzby, :
nadaciami, neinvesticnymi fond- :

mi, jednotlivcami

Formami naplfiovania poslania
ZDS st najma

Poradenstvo, vzdelavanie,
rehabilitacia

Edukécia je zakladna forma vzde- :
lavania diabetikov. V tejto ¢innosti visi :
najvacsia zataz na nasich organizaé- :

diabetikov, ale aj Sirokl verejnost.

Socialnopravne poradenstvo,
zakladné socialne poradenstvo
a $pecializované socialne
poradenstvo

VUC Zilina, Kogice a Pregov.

Organizovanie edukacnych
areklamno-propagaénych podujati
pre diabetikov

Organizujeme kazdy rok Festi-
val diabetu a Diabetologické dni, kde
edukujeme diabetikov, Sirokd verej- :
nost a sestry formou prednasok. Me-
riame hladinu cukru verejnosti, kde aj :

rozdavame edukacné materialy.

Organizovanie vychovno-

rekondi¢nych pobytov pre diabetikov :

Rekondi¢no — integracné a reha- :
bilitacné pobyty st jednou zo stcasti :
napliiovania tejto formy pomoci dia- :
betikom. Organizujeme rekondi¢- :
né pobyty pre dospelych diabetikov :

sTzp ktorych sa zi¢astni ro¢ne 300 a7
- 350 diabetikov. Organizujeme aj det-
sky letny DIA tabor a to ro¢ne pre 60 :
: az 80 deti. Neodmyslitelnou sii¢astou :
je aj rekreacia Diabetik a rodina, kde :

sa stretavaju celé rodiny, ktoré maji

betikom. Samozrejme pod odbornym

Presadzovanie, predkladanie
a pripomienkovanie navrhov
legislativnych a inych opatreni
v zaujme diabetikov

Vydavanie a rozsirovanie
edukaénych materialov vo svojej
edicii

Aj ked je uz dnes vyspelejsia for- :
* mainformaciinaszvazajceztovsetko : .. e o X
L . . 2 .. sazivota ZDS, podielat sa na ¢innosti
* tlaci edukacné materialy, alebo aj dis- : L . .
Lo " - 2o ZDS, predkladat pripomienky a navr-
. . . tribuuje edukacné materialy od inych :
Tato formu pomoci zabezpecu- : , :
. S .. : vydavatelov.
jeme v Zilinskom, Kosickom a Pre- :
Sovskom samospravnom kraji a to :
ambulantnou a terénnou formou. :
Takto ro¢ne pomahame diabetikom, :
ale aj ich rodinnym prislusnikom :
a osobam, ktoré s ohrozené vzni- :
kom diabetu. Najviac rieSime psy- :
chické zratenie klientov so svojim :
ochorenim. Klienti prichddzaji una- :
veni, maji znizeni pozornost, bolest :
duse a tela, depresiu ¢i stratu ener-
gie. Toto vsetko ma potom vyznamny :
vplyv naich kvalitny Zivot a tak v mno- :
hych pripadoch len prezivaja. V rodi- :
nach sa Casto objavuje napitie, stres, :
hadky ¢i nedorozumenia. Je to naro¢- :
na, ale zodpovedna praca. V tejto na- :

$ej Cinnosti ndm pomaha MPSVaR SR, :

Vydavanie vlastného casopisu
pre diabetikov, pripadne podavanie
informacénych prispevkov do inych
¢asopisov, vydavanych pre zdravotne
postihnutych ob¢anov - do tlace,
rozhlasu a televizie

Na zaklade tejto formy nasej pra-

trendoch liecby a pod.

Hospodarska ¢innost, lotérie,
zbierky, benefi¢né a dalSie aktivity
zamerané na ziskavanie finan¢nych

a materialnych prostriedkov

na rozvoj ¢innosti ZDS

nej dane od FO a PO.

Propagacia Zivota a prace ZDS
pre ¢lenov ZDS a pre zdravii
verejnost
Informujeme svojich ¢lenov o praci

mujeme ich aj o rieSenf ich problémov
avysledkoch.

Organizovanie vystav
kompenzaénych pomécok
adiapotravin

Tato oblast naplfiujeme pocas re-
kondi¢no-integracnych a rehabili-

. tacnych pobytov a pocas konania
diabetika s inymi rodinami a vymie- :
naji si svoje skisenostiso Zivota s dia-
: - farma firmy ndm nezabezpecuji ani
- dozorom. Rocne sa tohto pobytu zd- :
- Castni 70z 100 Gcastnikov.

Diabetologickych dni a Festivalu dia-
betu. V poslednej dobe vsak niektoré

prednasky ani konzultacné stanky po-

Cas podujati.

Rozvoj $portovych a kultiirnych
5 aktivit diabetikov
Sportovi a kultdrnu aktivitu roz-

© vijame cez nase organizacné zlozky
Pri naplnovani tejto formy tzko :
. 14 : spolupracujeme s MZ SR aj ked je to :
nych zlozkach po celom Slovensku. : polupractjeme * ) J :

. L > . CoraztaZsie a taZsie.
Tieto organizacie pracuji obetavo :
vo svojich regionoch a edukuji nie len :

v regidénoch. Navstevuja kina, divadla
a iné kultarne podujatia. V ramci svo-

. jich moZznosti organizujd aj Sportové

podujatia a aj turnaje napr. v Sachu,

. Clovece nehnevaj sa, kockach a pod.

Clenstvo v ZDS je radové, riadne,
koresSpondencné a Cestné. Vsetci Cle-
novia ZDS maji pravo zucastriovat

hy tykajice sa ¢innosti ZDS.

Zakladné a Specializované
socialne poradenstvo vZDS

Jednym z hlavnych faktorov ¢innos-

. tiZDSjevzdelavaniea poradenstvoato
. ¢iuzzékladné, alebo Specializované so-
. cialne poradenstvo. Tato svoju ¢innost
- zabezpecuje Zvaz diabetikov Sloven-
ce vydavame svoj vlastny casopis :
DiaSpektrum a to dvakrat do roka. :
Rozdavame ho zadarmo diabetikom, :
MZ SR, MPSVaR SR, VUC, do kniznfc
a pod. V tomto ¢asopise informujeme :
diabetikov o cukrovke a jej skrytej za- :
kernosti, o socialnej pomoci, novych
© stvo, v ktorej boli okrem iného uvede-

ska v zmysle zakona (Zakon NR SR ¢.
448/2008 Z.z.). ZDS este v roku 2009
poziadal Ministerstvo prace, social-
nych veci a rodiny SR o udelenie akre-
ditacie na odborn ¢innost podla § 88
Zakona NR SR ¢. 448/2008 Z.z. 0 a to
na Specializované socialne poraden-

né metddy, techniky a postupy, ktorymi
bude odborna ¢innost vykonavana.

. Akreditaciu sme obdrzali, a tak zaklad-

né ako aj Specializované poradenstvo

. zabezpecujeme v regiéne mesta Mi-

. . ., ., - chalovce, TrebiSov, Presov, Lubochna
V tejto oblasti robime verejné : , . P
zbierky a cerpame podiel zo zaplate- : a terénnou formou na tzemi Presov-

. ského, Kosického a Zilinského samo-

© spravneho kraja.

Poskytujeme ambulantné a terén-
ne socialne poradenstvo. V. mnohych
pripadoch s socialni pracovnici na-

© teni ist priamo ku klientom atodoich
Ustredia Zvizu diabetikov Slovenska,
o plane prace ako aj o rozpocte. Infor- :
. zariadenia. ZDS je teda nitené Uzko
. spolupracovat s lekarmi, psycholég-

prirodzeného prostredia, kde Zijd, ne-
mocnic, alebo do iného socialneho

mi a pod.
Ing. Jozef Borovka
prezident ZDS

(\E



" Poruchy dolnych mocovych ciest
u pacientov s diabetes mellitus

Cukrovka (diabetes mellitus, DM) neovplyviiuje iba hladinu cukru v krvi, ale mézZe mat vplyv na cely organizmus —
od ciev a nervov az po o¢i, oblicky a mocové cesty. Mnohi pacienti si neuvedomuiji, Ze aj problémy s mocenim mozu byt
priamym dosledkom dlhodobého pésobenia zvysenej hladiny cukru. Jednou z takychto komplikacii je diabeticka cys-
topatia— porucha funkcie mocového mechira, ktora moZze pacientom vyrazne zhorsit kvalitu Zivota.

Coje diabeticka cystopatia

Diabeticka cystopatia predstavuje poruchu nervového :
riadenia mocového mechtira v désledku poskodenia ner- :
vov a drobnych ciev pri cukrovke. Ide o multifaktorialne :
(viacfaktorové) ochorenie, ktoré méze postihovat jednot-
livé Easti mocového mechdra aj jeho schopnost spravne sa
- tabulka, do ktorej si pacient tri dni zapisuje mnoZstvo prija-
. tych tekutin, objem mocu, frekvenciu mocenia a popripade

naplnit a vyprazdnit.

Mocovy mechiir ma dve hlavné alohy:
« uskladnovat moc (funkcia akumulacna),
+ vyprazdnovat moc (funkcia mikéna).

Pri diabetickej cystopatii méZe byt narusena jedna ale-

bo obe tieto funkcie.

Symptomatolédgia

pocituje:
+ Casté nutkanie na mocenie pocas dia aj noci (nyktaria),
+ nahle, silné nutkania (urgencie),

¢ (nik mo¢u pred dosiahnutim toalety (urgentna inkon- :

tinencia).

Ak je naopak porusena funkcia vyprazdrnovania, pa- :
. e rozsireniuoblickovej panvicky v désledku navratu mocu

cient ma:

+ slaby, prerusovany prid mocu,

+ pocit netplného vyprazdnenia,
ziduum).

Precosatodeje

Hlavnym mechanizmom je diabetickd neuropatia —

poskodenie periférnych nervov, ktoré vedi vzruchy medzi

mocovym mechdrom a mozgom. Uplatfiujd sa viak aj mik- :
rovaskularne zmeny (postihnutie drobnych ciev) a zmeny :
. o dostatocny, rovnomerny prijem tekutin pocas diia, me-

v samotnej Struktire mechdra.
Poskodenie moZze postihovat:

+ urotel —vystelku mocovych ciest (epitelové bunky chra- :

niace stenu mechura),

¢ detruzor—sval vstene moc¢ového mechiira, ktory zabez- :

pecuje jeho stah,

o uretralny sfinkter — sval uzatvarajdci mocovu trubicu :

(uretru).

Ako sa ochorenie vyvija

V pociatocnej faze sa rozvija hyperaktivny moco- :
: e (istaintermitentna katetrizacia — pacient sa v pravidel-

vy mechr (overactive bladder — OAB). Prejavuje sa cas-
tym mocenim, urgenciami a niekedy aj inkontinenciou.

V pokrocilom $tadiu sa mechr stava naopak ,lenivym* —
& trvaly katéter alebo epicystostomia (drendz mechira

prad mocu slabne, zostava velké mnoZstvo mocu po vymo-
Cenf a niekedy dochadza a7 k retencii moc¢u (neschopnosti
sa vymocit) alebo inkontinencii z pretekania (paradoxna is-
chdria).

¢ e e e

Ako sa stanovi diagndza

Diagnostika za¢ina rozhovorom s lekarom a fyzikalnym
vySetrenim, ktoré zahfna ultrazvuk (USG) obli¢iek a mo-
cového mechira, vysetrenie mocu, krvi (hlavne kreatinin,
urea) a rektalne vysetrenie.

Zakladnym nastrojom je mikény dennik —jednoducha

tnik mocu. Tento dennik pomaha lekarovi zhodnotit, ako
mechur funguje v beznom Zivote.

Ak je potrebné presnejsie urcit pricinu, robi sa urody-
namické vySetrenie. Pomocou tenkych katétrov zavede-
nych do mechdra a konecnika sa meria tlak pri plneni aj

- vyprazdiiovani mechura. Lekar tak zisti, &i ide o problém
Ak je narusena schopnost mo¢ uskladrovat, pacient :

v samotnom svale (detruzore) alebo o prekazku v odto-
ku mocu, napriklad pri zvicSenej prostate. U Zien sa sleduje

aj pripadny pokles panvovych organov (prolaps).

Mozné komplikacie

Ak moé v mechire zostava dlhsie, m6ze dojst k:
+ opakovanym infekciam mocovych ciest,

spat (vezikoureteralny reflux),

- & zhorSeniu funkcie obliciek.
¢ zvyskové mnoZzstvo mocu po vymoceni (postmikené re- :

Liecba
Zakladom liecby je dobra kompenzacia diabetu—sprav-
ne nastavenie liecby cukrovky je rozhodujtce pre zlepsenie
stavu mocového mechdra.
Z urologického hl'adiska sa lie¢ba deli na niekol'ko kro-
kov:
1. Rezimové opatrenia:

nej vecet,
obmedzenie kavy, alkoholu a palivych jedal,
pravidelné mocenie v stanovenych intervaloch,
posiliiovanie svalov panvového dna (tzv. Kegelove cviky).
Farmakoterapia (lieky) pri hyperaktivnom mechiire:
antimuskarinika alebo $3-adrenergni agonisti,
v niektorych pripadoch sa aplikuje botulotoxin do ste-
ny mechura.
Podporné a invazivne metddy v pripade lenivého me-
chira:

w

nych intervaloch vyprazdriuje pomocou tenkej sterilnej
cievky,

cez brusni stenu) v tazsich pripadoch,

. e niekedy je moZna aj neuromodulécia alebo stimulacia

nervov, ktoré ovladaji mechdr.



Zaver

Poruchy mocenia u pacientov s cukrovkou st castejsie,
nez si mnohi uvedomujd. Aj mierne zmeny — ako Castejsie
mocenie, slaby prad alebo tnik mocu — by nemali zostat
bez povSimnutia. V¢asné vySetrenie u uroléga dokaze od-
halit problém skér, nez d6jde k poskodeniu obli¢iek ¢i opa-
kovanym infekciam.

Zakladom prevencie aj liecby zostava dosledna kontro-
la cukrovky, pravidelny pitny rezim, pohyb a zdravy Zivotny
Styl. Spravnou starostlivostou mozno vacsine komplikacii
predist —a zachovat si dobra kvalitu Zivota aj s diabetom.

MUDr. Nicolette Zavillova
Urologicka klinika 3. lekarskej fakulty Univerzity Karlovej
Fakulta Thomayerovej nemocnice Praha

Oblicky nebolia, aj ked'sit choreé

Tento clanok bol povodne publikovany na portalilekar.sk.

@ lekar.sk

y krvny tlak potichu pog jaob- © N4 : . : .

.y Culfrgvkaavysolfy krvny ’ak potic .uPOSk,OdZE’“u ob . Skodenie casto prebieha bez povsimnutia, bez bolesti
licky tisickam Slovakov. Ked' sa objavia prvé priznaky, : a bez jasnych priznakov. To, 7e nebolia (aspofi nie hned)
maoze byt uz neskoro. Vd'aka jednoduchému uACR tes- @ °, jasnych priznakov. 10, P ’
o ax o ) M e . vS8ak neznamena, Ze st zdravé.

tu vsak méZzete odhalit problémy vcas —a predist vaznym :

nasledkom.

Pre¢o mozeme zlyhavanie obliciek I'ahko
prehliadnut?

Narusenie funkénosti obli¢iek zvy¢ajne prebieha dlho- :
dobo. To, Ze k nemu dochadza, si vobec nemusime vSim- :
nut, pretoZe oblicky vacSinou nebolia. To, v akom stave je :

filtracny aparat obliciek, vieme spolahlivo urcit laboratér- :

nymi testami z krvi a vySetrenim mocu.
Preco oblicky nebolia?

Na povrchu obli¢ky sa nachadza tenkad ochranna bla-
na (tzv. oblickova kapsula), ktord ma mnozstvo nervovych :
zakonéeni. Naopak, samotné vnitorné tkanivo oblicky
ich obsahuje len velmi malo. Preto bolest, ktor( si spaja-
me s obli¢kami, v skuto¢nosti nevznika priamo v ich vnatri.

~ \

© Objavuje sa aZ vtedy, ked d6jde k podrazdeniu obli¢kovej
- kapsuly — napriklad pri zapale, opuchu alebo pri nahlom
© zvadseni obli¢ky. Podobne moéze bolest vzniknit aj
: pripodrazdeni mocovodu alebo okolitych nervov.

Obli¢ky preto nazyvame aj ,tiché organy“ — ich po-

-
e

Bolest v oblasti drieku, naznacujiica ochorenie obliciek

Jednoduchy test mocu odhali problém skor, nez sa
zhorsi

Aj mladi ludia bez chronickych diagn6z mézu mat skry-

. té problémy, najma ak maju genetickd predispoziciu, zata-
| ¢ Zuju telo nadmernym Sportom, liekmi proti bolesti, alebo
- Zijivdlhodobom strese.

Skoré stadium poskodenia obliciek sa da odhalit jedno-

. duchymiadostupnymi vysetreniami—konkrétne kombina-
. ciou eGF (odhadovana glomerulova filtracia) z krvi a uACR
- (pomeralbuminu ku kreatininu) z mocu.

Coje test uACR?
Test uACR (urinary Albumin-to-Creatinine Ratio) sa

* pouZziva na véasnu diagnostiku poskodenia obliciek. Ide
. ojednoduché vysetrenie mocu, ktoré dokaze vcas odhalit
: zacinajlce ochorenie obliciek.

Funguje tak, Ze v modi zistuje mnozstvo albuminu

- (druh bielkoviny), ktoré by sa tam za norméalnych okolnos-
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ti nemalo nachadzat. Ak sa v moci objavi, je to varovny sig-
nal, Ze oblicky prestavaja spravne filtrovat.

Ako test prebieha?

Testje pomerne jednoduchy —stacivzorka mocu. Nevy-
Zaduje sa Ziadne Specialne vysetrenie, odber je neinvaziv-
ny a rychly.

Test vdm moze predpisat prakticky lekar, internista,
diabetolég alebo iny odborny lekar, ak patrite do rizikovej
skupiny.

Kto by si mal dat test spravit?

Test UACR sa odporica najma ludom, ktori maji vyssie
riziko ochorenia obliciek:

+ aktivni Sportovci a fitness nadsenci — podla odporica-
nialekara,

+ pacienti dlhodobo uZivajiicilieky na bolest — podla od-

porGcania lekara,

ludia s nadvahou— podla odporicania lekara,

diabetici—raz rocne,

pacienti s vysokym tlakom —raz rocne,

ludia nad 60 rokov—raz v priebehu 1 az 2 rokoy,

pacienti s ¢astymi infekciami mocovych ciest — podla

odporicania lekara.

Aké neviditel'né signaly m6zu naznacovat, Ze vase ob-

licky potrebuji pomoc?

L 2R R R R 4

Nenapadné priznaky st dévodom, preco sa ochorenia :

obliciek ¢asto zachytia neskoro. Mnohé z nich st nespeci-
fické a daji sa lahko zamenit s Gnavou, stresom alebo iny-
mi beznymi tazkostami.

Priznaky ochorenia obli¢iek, ktoré si nemusite hned' :

vSimnut:

Unava

Ked oblicky nefunguji dobre, netvoria latku, ktora po-
maha vytvarat cervené krvinky. Telo ich ma potom malo,
Co spbsobuje tinavu, bledost a slabost.

Opuchy

Vznikajd, ked oblicky nezvladaji vyluéovat prebytoénit
vodu, sodik alebo ak stracame bielkoviny. Opuchy sa obja-

vujd najma na élenkoch, nohach, rukach, tvari i okolo oéi,
ato najma rano.

Casté mocenie

Castejsie mocenie najma v noci.

Zmena farby mocu

Tmavy, kalny alebo krvavy moc. Penivy mocje znak biel-
koviny v modi.

Vysohy tlak

Ked obli¢ky nefunguji spravne, mézu do tela vysielat :
signaly, ktoré zvy3uja krvny tlak — aj ked' ¢lovek nepocitu- :

je Ziadne priznaky.
Skontrolujte sa: Kedy spozorniet?

Mavate opuchnuté clenky alebo opuch v okoli oci?
Musite v noci chodit CastejSie na toaletu?
Byvate unaveny bez zjavnej priciny?
Mate opakovane vysoky krvny tlak?
VSimli ste si zmenu farby alebo zapachu mocu?
Ak ste si odpovedali aspon na dve otazky ,ano* je ¢as
zajst k lekarovi.
Zavaznejsie priznaky, ktoré signalizuji problém s ob-
lickami
ZniZené alebo tiplne zastavené mocenie
Obli¢ky nevytvaraji dostatok mocu.

L 2BR 2R 2R R 4

Dychavicnost
Zrychlené dychanie méze byt spdsob, akym sa telo sna-

© Zi vyrovnat s priliSnym prekyslenim. Oxid uhlicity p6sobi
. v tele ako kyselina, a preto sa ho organizmus snazi zbavit

rychlej$im dychanim, aby upravil hladinu kyslosti v krvi.
Aceténovy dych
Ak mate zapach z Gst, ktory pripomina acetén, moze to
byt varovny signal, Ze je vase telo prilis prekyslené. Takyto

. stavsamoze objavit napriklad pri zle kontrolovanej cukrov-

ke alebo priochoreni obliciek, ktoré zohravaji dolezitd tlo-
hu pri udrziavani rovnovahy kyselin a zasad v krvi.

Svrbenie pokoZky

Spbsobené zadrziavanim odpadovych latok a fosfatov.

Poruchy srdcového rytmu, svalové kice

Kvoli nerovnovahe mineralov, najma draslika.

Nevol'nost, zvracanie

Ako dosledok hromadenia odpadovych latok v tele —
mocoviny a kreatininu.

Najcastejsie myty o oblickach

»Ak nebolia, st v poriadku.“ — ako sme si uz vysvetlili

© vySSie, vacsina oblickovych ochoreni prebieha bez bolesti

a chronické zlyhavanie dokaze prebiehat roky bez prizna-
kov.

»Mladi I'udia nemo6zu mat problémy.“ — mladi ludia
mozu mat rovnaké zdravotné tazkosti ako aj starsi. Zavisi

© toaj od Zivotného $tylu a genetickej predispozicie.

»Staci pit vel'a vody a oblicky budit OK.“ — pitie vody je
sice pre oblicky prospesné, no nechrani nas pred ochore-
nim. Nadmerny prijem tekutin ich m6zZe naopak zatazit.

»Bezné lieky nemo6Zzu oblickam uskodit.“ — dlhodobé
uzivanie volnopredajnych liekov, ako st lieky proti bolesti,
moZu oblickam skodit.

»Pivo precistuje oblicky.“ —nie je to pravda, pivo je mo-
copudné, no obli¢ky v ziadnom pripade necisti.

Ako predchadzat problémom s oblickami?

Zdrava strava a dostatok tekutin a udrziavanie si zdra-

vej vahy

Obezita zvysuje riziko rozvoja cukrovky a vysokého

- tlaku, o mozZe viest k poskodeniu obli¢iek. Rovnako tak
. dehydratacia vedie k réznym ochoreniam, napriklad aj

k mocovym kamernom.

Pravidelne absolvujte preventivne prehliadky

Preventivna prehliadka dokaze vc¢as odhalit prvotné
ochorenie, ako st cukrovka alebo vysoky krvny tlak. V¢as-
nou liecbou prvotného ochorenia mozete predist poskode-
niuobliciek.

Neprehanajte to s liekmi proti bolesti

Dlhodobé uZzivanie liekov proti bolesti moze poskodit
oblicky aj zaladok.

Ak patrite do rizikovej skupiny, otestujte si oblicky
uACR testom

Ako sme spomenuli vyssie, UACR test dokaze odhalit
ochorenie obli¢iek este skor, ako zacne stipat hladina kre-
atininu v sére.

PouZité zdroje:
https://www.kidney.org/kidney-topics/urine-albumin-creatinine-ratio-uacr
https://www.nczisk.sk/Aktuality/Pages/Nefrologicka-starostlivost-a-liecba-nahradzajuca-

. funkciu-obliciek-v-Slovenskej-republike-v-roku-2023.aspx

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/chronic-kidney-disease/symptoms-causes/

 syc-20354521

https://wwwwebmd.com/a-to-z-guides/understanding-kidney-disease-basic-information



Centrum socialneho poradenstva
a edukacie diabetikov
v NEDU Lubochna

Diabetes mellitus je ochorenie,
ktoré na prvy pohlad p6sobi nenapad-
ne, no meni zivoty ludi od zakladov.
Nejde len o pravidelné meranie cukru,
aplikovanie inzulinu ¢i dodrZiavanie
diéty. Mnoho ludi s diabetom musia
Celit nielen zdravotnym, ale aj social-
nym a pracovnym prekazkam. Choro-
ba totiz neovplyvnuje len telo, ale aj
istoty, sebavedomie a casto aj ekono-
micka stabilitu. A prave tu vstupuje
do hry moja tloha — byt sprievodcom,
oporou a zdrojom informécii. V Cen-
tre socialneho poradenstva a eduka-
cie diabetikov v Lubochni sa snazim,
aby tito ludia neostali sami na bojis-
ku dradov, zakonov a formularov. Mo-
jou Glohou je pomdct klientom lepsie
porozumiet svojmu ochoreniu, posil-
nit ich motivaciou k aktivnemu pri-

stupu k zivotu, k zdraviu, zorientovat

sa v pravach, moznostiach a podpore,
ktora im patri, no zaroven im poskyt-
nat pochopenie a ludsky pristup, kto-
ry sa neda vycitat z paragrafov.

Do centra prichadzaju klienti roz-
nych vekovych kategérii od mladych
dospelych, rodicov diabetickych deti,
dospelych v aktivhom veku aZ po se-
niorov. Najvacsie problémy, ktoré sa
vyskytuja vo vsetkych vekovych sku-
pinach st predovsetkym nepriaznivé
ekonomické, psychické a socialne do-
pady tohto ochorenia naich Zivoty.

Zacala by som tou najzranitelnej-
Sou skupinou, skupinou, na ktord ma
diabetes najvacsi dopad. St nou ro-
dicia deti s diabetom v predskolskom
a v Skolskom veku. Vacsina rodicov sa
nevie zmierit s tym, Ze preco prave ich
dieta dostalo tato chorobu, citia sa
zaskoceni, mavaju pocit viny, strach
o budicnost dietata, o to, ako zvladne

Skolu, kamaratov ¢i bezny Zivot, ktory

sa zrazu stava ovela zlozitejsim. Naj-

¢astejsie ich viak trapi neprijatie deti :

do predskolského zariadenia a s tym
slvisiaci aj nedostatok financii, pre-

toZe jeden z rodiov nemdze nasti- :
pit do prace a rodina je nltena Zit :

z jedného prijmu. Okrem financnych
starosti zapasia aj s kazdodennymi
problémami — deti nechcl spolupra-

covat pri liebe a stravovani, v Skolach
chybaju zdravotnicki asistenti, ktori by
detom pomahali s meranim i aplika-
ciou inzulinu. Vjedalnach casto nie st
prispésobené jedla podla sacharido-
vych jednotiek a tak aj obycajné obe-
dy predstavujd problém. Niekedy sa
rodicia stretavajl aj so Sikanou svo-
jich deti, s nepochopenim zo strany
rovesnikov ¢i dokonca ucitelov. Mo-
jim poslanim je poskytnit rodi¢om
pochopenie, psychickd podporu a po-
vzbudenie, Ze aj ludia s diabetom
vedia zit aktivne a plnohodnotne.
Okrem toho im poskytujem praktic-
ké rady, edukaciu v oblasti liecby, stra-
vovania, pomaham im zorientovat sa
v zdkonoch ¢i na Gradoch, pontdkam
im ¢lenstvo v Zvaze diabetikov Sloven-
ska, Gcast v detskych taboroch alebo
na rekondi¢no-integracnych a reha-
bilitacnych pobytoch a rekreaciach
Diabetik a rodina, kde sa stretavajd
rodiny s detmi. Tieto pobyty sl 0azou
a miestom oddychu, zdielania, pod-
pory a posilnenia rodin, ktoré sa ocit-
li v podobnej situdcii.

Dal$ou vekovou kategériou st do-
speli diabetici v aktivnom veku, u kto-
rych sa postupne objavuji chronické
komplikacie. Tito dospeli maja naj-
vacsi problém s pracovnou cinnostou,
pretoZe tieto komplikacie so sebou
prinasajd Gnavu, znizend pozornost,
bolest, depresivne nalady ¢i stratu
energie, ktoré majd vyznamny vplyv
na ich pracovni ¢innost. Ked ¢lovek
pride o prijem alebo sa mu zniZi, za-
¢ina sa kolobeh obav, neistot, strachu
z buddcnosti ¢i ekonomického prepa-
du, pridavaju sa Gzkosti, pocity bez-
nadeje a menejcennosti. V rodinach
sa Casto objavuje napatie, stres, hadky
¢i nedorozumenia. Tu sa snazim aby
tito klienti boli v prvom rade vypocu-
ti, aby citili, Ze na svoje tazkosti nie st
sami, Ze je tu niekto, kto im rozumie
avie im ukazat cestu dalej. Spolu hla-
dame nové moznosti a riesenia, ktoré
im pomoOzu sa opat postavit na nohy.
V prvom rade poukazujem na moz-
nosti invalidného déchodku, ktory
by im zabezpecil zdroj prijmu a pre-

klenutie zlej ekonomickej situacie.
MozZnosti pomoci $tatu - vo forme pre-
ukazu TZP, kompenzaénych prispev-
kov, rekvalifikacnych kurzov, podpora
zamestnavania vo forme chranenych
dielni, pracovisk, agentir podporné-
ho zamestnavania atd. Okrem toho
vysvetlujem aj dolezitost zdravej Zivo-
tospravy, stravovania, pohybu a podi-
tania sacharidovych jednotiek. Kazda
z tychto mozZnosti predstavuje maly,
ale déleZity krok k samostatnosti, k pl-
nohodnotnému Zivotu.

U seniorov s diabetom sa naj-
Castejsie stretdvam s problémami,
ktoré presahuji ramec samotnej cho-
roby. Samota a nedostatok financii sa
pre mnohych stavaji kazdodennou
realitou. Mnohi z nich Zija osamelo,
daleko od rodiny a stretavajd sa s ne-
pochopenim zo strany spolocnosti,
citia sa byt na okraji zaujmu, straca-

- ji motivaciu a sebavedomie. Okrem

toho ich trapia rézne zdravotné taz-
kosti ako tnava, bolest, vycerpanost,
zhorsenie pamati ¢i poruchy mobili-
ty, ktoré ich obmedzuji v beznom Zzi-
vote. A prave preto u mna hladajd
rozne formy pomoci, ktoré by im ulah-
Cili Zivot a priniesli istotu ¢i uz vo for-
me preukazov, parkovacich preukazov
pre TZP, kompenzaénych prispevkov,
pomocok, vyuzitia opatrovatelskej
sluzby alebo moznosti poskytova-
nia socialnych sluzieb v zariadeniach.
Kazdému seniorovi prejavujem dctu
a pozornost, snazim sa ich psychicky
podporit a vysvetlujem, Ze aj v jeseni
Zivota ma starostlivost o zdravie a ak-
tivny pristup k Zivotu v ramci moznos-
ti svoj vyznam.

Vsetkym klientom poukazujem
na moznosti ¢lenstva vo Zvaze diabe-
tikov Slovenska, kde najdu nielen kul-
tarne, spolocenské uplatnenie, ale
mnohi aj priatelov a znamych. Posky-
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tujem informacie ohladom r6znych

aktivit a moZnosti zd¢astnit sa rekon- :

di¢nych pobytov za dostupné ceny:

vylety, rozne prednasky, kultirne :

a spolocenské vyzitie.

Kazdy pondelok organizujem pre-

zentacie a diskusie, kde sa venujem
o zadkonoch, pravach, ale aj o beznych

nasa. Informujem ich o moZnostiach
ziskania preukazu TZP, o vyhodach

tohto preukazu, parkovacieho preuka- :
zu, vybavenia prispevkoy, invalidného :
dochodku, ich podmienkach a postu- :
pe vybavenia. Tieto stretnutia vSak nie :
st len informacné, ale st to stretnutie, :
kde klienti vzajomne diskutujd, delia :
sa 0 svoje nazory, postoje a skisenos- :

t.

Aviak nie kazdy ¢lovek s diabe- :

tom ma moznost navstivit ma osobne.

navsteva je ina. Niekedy ide o prak-

mi, inokedy o potrebu byt vypocuty,

porozpravat sa, zdielat obavy, radost :
¢i smutok. Stcastou terénnej social- :

nej prace st aj prednasky, ktoré robim
nielen v Lubochni, ale aj na rekondi¢-

Civseniorskych organizaciach.
Moja praca nie je len o zakonoch,

- ale predovietkym o ludoch, o ich pri- :

Pravda, alebo mytus

Cerstva zelenina a ovocie sil
zdravsie ako mrazené?

MYTUS: Mrazené druhy ovo-
cia a zeleniny majd velmi podob- :

ny nutricny profil ako cerstvé druhy.

Diabetici by mali mat zeleninu na ta- :

nieri denne a to v niekol'kych porciach.

a 2 porcie ovocia. Pouzitim mrazenych

druhov ovocia a zeleniny, tak dokazete :
prirodzene navysit ich denny prijem. :
Na zachovanie nutri¢nych latok sa od- :
portica mrazent zeleninu ci ovocie pri- :

pravit blansirovanim.

Chlieb je nezdravy a do diéty
vobec nie je vhodny?

MYTUS: Biely rafinovany chlieb
(nizky obsah vlakniny) méze spo6- :

- sobovat rychlejsi narast glykémie,
- zatial ¢o celozrnny mbdze pomoct
- glykemickej kontrole a sytosti (niz3i
glykemicky index). Vyber kvalitného :
- chlebaa velkost porcie sti rozhodujice :
- pre uspokojivd postprandidlnu glyké-
miu (glykémia 2 hodiny po jedle). Za

TR - celozrnny vyrobok povazujeme ten,
V ramci racionalnej vyzivy sa odpo- :

racaji minimalne 3 porcie zeleniny :

lozrnnej muky. Vyrobok s obsahom

nica alebo raz.

Mali by sme jest vel'a krat denne
ale vmalych davkach?

MYTUS: Systematické prehla- :
- dy ukazujd, Ze samotna vyssia frek- :

behoch, o empatii a podpore. Naj-

© VA& zmysel ma vtedy, ked vidim Ze
. Okrem ambulantnej formy vykona- :
vam aj terénnu socialnu pracu na tze- :
mi Zilinského samospravneho kraja :
. atov prirodzenom domacom prostre-
- di klientov. Mnohi Ziji sami, maju ne-
roznym témam, informujem klientov :

klient odchadza s pocitom istoty, po-
chopenia a s novou nadejou, Ze aj
s diabetom sa da zit naplno. Kazdy
Gsmev, podakovanie ¢i spatna viazba

od klienta je pre mna potvrdenim, Ze
priaznivy zdravotny stav, pohybové :
- alebo finanéné obmedzenia. Kazda
situaciach, ktoré Zivot s diabetom pri- : '

to o robim, ma hodnotu. Verim, Ze aj
v tazkych chvilach ma ¢lovek pravo ci-

- tit sa pochopeny, podporeny a prijaty.
: tickd pomoc s formularmi a zakon- :

A presne to je mojim poslanim.

Velmi pekne dakujem za podpo-
ruv mojej praci odboru socialnych slu-
zieb Zilinského samospravneho kraja

: a prezidentovi Zvdzu diabetikov Slo-
- venska, ktorf st vzdy ochotni pomdct
nych pobytoch a v zakladnych orga-
nizaciach Zvazu diabetikov Slovenska

a poradit.
Mgr. Miroslava Hastavova
socidlna pracovnicka v NEDU Lubochna

vencia jedal bez zmeny celkovej
energie obvykle nevedie k lepSiemu
Gbytku hmotnosti alebo vyraznému
zlepseniu glykemickej kontroly. U nie-
ktorych diabetikov mozu malé, cas-
tejsSie jedla pomoct s hladom; inf
profituji z mensieho poctu jedal ale-
bo ¢asovo obmedzeného jedenia.
Kldcové je celkové mnozstvo ener-
gie a kvalita stravy. Podstatni Glohu
v pocte porciijedla zohrava nastavena
inzulinova terapia diabetoldgom. Aby
bola Gi¢inna, je potrebné jej prispdso-
bit pocetjedal.
Bielkoviny st skodlivé na kosti
aoblicky?

MYTUS: U zdravych diabetikov
normalny az mierne navyseny prijem
bielkovin spravidla neprinasa preu-
kazané poskodenie obliciek ani kos-

- ti. Dostatocny prijem bielkovin mé6ze
ktory obsahuje minimalne 70 % ce-

podporit zachovanie svalovej hmoty

- a zdravie kosti. Aviak pri pokrocilom
minimalne 30 % grahamovej muky
- oznaujeme pojmom grahamovy vy-
- robok. Viaczrnny pekarensky vyrobok :
© tvori minimalne 10 % aspon dvoch :
mlynskych vyrobkov inych ako je pse- :

chronickom ochoreni oblic¢iek (CKD,
diabeticka nefropatia) sa odporica-
nia menia. Vtedy byva indikovana li-
mitacia bielkovin. Preto u diabetikov
s normalnou funkciou obliciek st biel-
koviny zvyc¢ajne v primeranom mnoz-

. stve bezpecné a dokonca Ziadlce.

Pri znizenej funkcii obliciek je nevy-
hnutny personalizovany pristup.



Pri redukcii hmotnosti by sme
mali obmedzit alebo tplne vylucit
zo stravy sacharidy?

NIE CELKOM MYTUS: Reitrikcia
sacharidov nie je pre diabetikov ne-
vyhnutna, ale je dolezité strazit si ich
mnozstvo a typ, ktory konzumujd. Dia-
betici by sa mali zamerat na vyber sa-
charidov, ktoré sa v tele vstrebavaja
pomalsie, teda na polysacharidy. Tie sa
nachadzajd napriklad v strukovinach
aorechoch, kvalitnych celozrnnych pe-
karenskych a mlynskych vyrobkoch.
Mali by sa vyhybat jednoduchym
cukrom zo sladkosti a sladenych na-
pojov. Kli¢ové je dodrZiavat pravidel-
nost v jedle, preferovat rastlinné tuky
a konzumovat dostatok zeleniny.

Je potrebné si sledovat
glykemicky index potravin?

PRAVDA: Clykemicky index (CI)
spolu s glykemickou zatazou (GL)
mozu pomoct predpokladat vyvoj
postprandialnej glykémie. Tiez m6zu
byt uzitocné pri planovani jedal. Av-
Sak, vyska Gl ma svoje pravidla, na kto-
ré vplyva kombinacia potravin, velkost
sacharidovej porcie, technologicka pri-
prava potravin a samozrejme individu-
alna odpoved.

Mali by smejestlen
superpotraviny a nepriberieme?

MYTUS: Niektoré ,superpotraviny*
(napr. bobulovité ovocie - acai, orechy
- chia semienka, zelené potraviny-
chlorella, iné - maca) maji prospesné
zlozky, ale Ziadne jedlo nie je zazracné.
Celkovy energeticky prijem a pravidel-
nost pohybu rozhoduji o hmotnosti.
»Superpotraviny“ mozu byt sicastou
zdravej diéty, no konzumacia iba ich
nezarudi, Ze nepriberiete.

Nizkotucné potraviny st zdravsie?

MYTUS: Nizkotuéné vyrobky mézu
byt prospesné, ak nahradzajd po-
traviny s vysokym obsahom nasyte-
nych tukov. Problém vznika, ked' sa
tuk nahradi rafinovanymi sacharidmi,
Skrobom alebo pridanym umelym sla-
didlom — to moze zhorsit metabolic-
ké rizika. Takéto potraviny v mnohych
pripadoch menej zasytia. Dokon-
ca to moze viest k zvysenej konzuma-
cii jedal. Kvalita tuku (nenasytené vs.
nasytené/trans) je dolezitejSia nez
jednoduché zniZovanie tuku v diéte.
Vyber potravin je vhodny orientovat
napr. na jogurty s 1,5-3,5 % tuku, oli-

vovy olej ako dressing a syry do 30 %
tuku.

Detox je prospesny pre ocistu
nasho tela?

MYTUS: Dbkaz o ,detox* kirach
(Stavy, kratke posty, komeréné ocisty)
ako mechanizme odstranovania to-
xinov je slaby a7z ziadny. Kratkodobé
diéty mozu spbsobit docasny Ubytok
vahy (nizsi prijem kalérii), ale dlho-
dobé prinosy a odstranenie ,toxinov*
neboli preukdzané. Organy ako pe-
Cen a oblicky uz detoxikuju organiz-
mus prirodzene. U diabetikov moze
extrémna detox diéta byt nebezpecna.

Bezlakt6zové mlieko je zdravsie
ako normalne?

MYTUS: Do bezlaktézového krav-
ské mlieka bol pridany enzym laktaza.
To je jediny rozdiel medzi obycajnym
a bezlaktézovym kravskym mliekom.
Obsahuje rovnaké Ziviny ako bezné
mlieko (pridany enzym rozklada lak-
tdzu). Pre osoby s laktézovou intole-
ranciou je beznou volbou, inak nie je
automaticky ,zdravsie“. U niektorych
foriem bezlaktézovych vyrobkov sa
mo6zu menit Géinky na ¢revni mikro-
biotu, preto volime podla tolerancie
a zlozZenia.

Ak jem tuky zarucene priberiem?

MYTUS: Priberanie zavisi primar-
ne od energetickej bilancie (prija-
té kalérie vs vydaj energie). Tuky st
energiou bohaté (kaloricky husté), ale
nie vSetky tuky maja rovnaky meta-
bolicky efekt. Nenasytené tuky (ryby,
orechy, olivovy olej) st spojené napr.
s priaznivejSou hladinou cholestero-
Iu, s ochrannymi kardiovaskularny-
mi Gcinkami a dalsimi. Nadmerny
prijem nasytenych/trans tukov (ma-
sové vyrobky, fastfood, vyprazané
jedla, kupované natierky atd. ) sdvisi
so zvySenym rizikom napr. kardiovas-
kularnych ochoreni, zvysenym cho-
lesterolom a rizikom stukovatenia
pecene. Co mdze ovplyvnit zvysenie
telesnej hmotnosti, je kombindacia niz-
kej fyzickej aktivity a zvyseny prijem
menej kvalitnych potravin.

Nesmiem vobecjest priemyselne
spracované potraviny?

MYTUS: Dékazy spajaji vysoki
konzumaciu ultra-spracovanych po-
travin (UPF) s vysSim rizikom obezity,
cukrovky a kardiometabolickych ocho-
reni. To vSak neznamena, Ze ,kazdé"
spracované jedlo je vzdy “zI€”, niekto-

ré spracované potraviny (napr. mliecne
vyrobky, zmrazené zeleninové zmesi
bez pridaného tuku/soli) mézu byt vy-
zivné a praktické. Cielom racionalnej
vyzivy je minimalizovat UPF a prefero-
vat minimalne spracované potravino-
vé skupiny.

Konzumacia vajec nam zvysuje
cholesterol?

MYTUS: V minulosti sa verilo, 7e
ak jeme vajcia, zvysi sa nam choleste-
rol v krvi, pretoZe zltok obsahuje cho-
lesterol. Dnes uz vieme, Ze to takto
priamo nefunguje. Telo si cholesterol
vyraba samo a ked ho prijmeme z po-
travy, tvorbu znizi, aby sa udrzala rov-
novaha. U diabetikov teda vajcia len
mierne ovplyvnia hladinu cholestero-
[ua nevedd automaticky k zvyseniu ri-
zika kardiovaskularnych ochoreni. Ak
mate vysoky LDL cholesterol, sleduj-
te celkové mnoZzstvo nasytenych tukov,
nie len vajcia.

Citronova voda a kysla kapusta
nam znizi glykémiu?

CIASTOCNE PRAVDA: Kyslé zlo?-
ky vijedle (citrénova Stava, ocot) mozu
spomalit travenie sacharidov a zni-
Zit postprandialne zvysenie glykémie.
Existuj stadie ukazujice znizenie vr-
cholu glykémie po pridani citréno-
vej Stavy a preukazatelné efekty octu
(apple-cider/vinny ocot) na post-
prandialnu glykémiu. Existuji doka-
zy, ze fermentované potraviny (napr.
kysla kapusta) moézu mierne zlepsit
glykemicky profil, ale priame dokazy
najej acinok s obmedzené. Takze cit-
rénova/ocotova prisada, kysla kapus-
ta mozu pomoct prijednotlivom jedle,
ale nie s ,zazrak“ na okamzité znize-
nie glykémie.

Vsetko s oznac¢enim "proteinové”
je lepsie, lebo nam buduje svalovii
hmotu?

MYTUS: Produkty s oznacenim
Lproteinové“ mozu byt uzitocné pri do-
plneni bielkovin, avsak nie vsetky s
kvalitné. Niektoré st vysoko spracova-
né, obsahuja pridany cukor, nahrady
tukov alebo maji nepresné oznacenie.
Zvysenie svalovej hmoty tiez vyzadu-
je adekvatny celkovy prijem bielkovin,
kalérii a hlavne silovy tréning. Pri skla-
danijedla sa ststred'te na celkovy kon-
text “taniera” a kvalitu zdroja.

Ing. Barbora Kolackovska
nutricny terapeut, NEDU n.o. Lubochria
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" Integrovany posudok

0d 1.septembra 2025 plati novy zdkon ¢.376/2024 Z. z. o integrovanej posudkovej ¢innosti, ktory meni sposob posu-
dzovania zdravotného postihnutia. Doterajsi systém sa nahradza tzv. integrovanou posudkovou ¢innostou — spojenim
lekarskeho a socialneho hodnotenia. Novy pristup sa viac zameriava na skuto¢né désledky zdravotného stavu v Zivo-

te ¢loveka.

Integrovany posudok sa vybavuje :
na Urade prace socialnych veci a ro-
diny-oddelenie posudkovych éinnos- :
ti. Jeho cielom je zjednotit posudkové :
procesy, odstranit duplicitu a vytvo- :
rit spravodlivej$i systém hodnotenia :

zdravotného postihnutia.
Doterajsi model,

fungovanie ¢loveka.

Integrovany posudok obsahuje :
vSetky podstatné informacie o zdra- :
votnom stave a socialnych dosled- :
koch postihnutia. Osoba sa dozvie :
napr. ¢ je osobou TZP alebo oso- :
bou TZP so sprievodcom, ¢ ma :
narok na parkovaci preukaz, druh od- :
kdzanosti napr. &i potrebuje asistenciu
pri kazdodennych ¢innostiach a v akej :
miere, stupef odkazanosti, na aké :
kompenzécie a pefiazné prispevky ¢i :
. & pohybové ochorenia aamputécie, :
. o zmyslové poruchy (zrak, sluch, :

sluzby ma narok.

Integrované posudzovanie,
pozostava z dvoch krokov:

1. Socialna posudkova ¢innost

ma osoba v redlnom Zivote.

2. Lekarska posudkova ¢innost

Na zaklade lekarskych sprav a vy- :
Setreni posudkovy lekar hodnoti zdra- :
votny stav a jeho funkcéné désledky. :

IV B - nestaci — rozhodujtce st funkéné do- :
Urci, ¢i ide o osobu s tazkym zdravot- : :

postaveny :
na percentudlnom vyjadreni ,mie- :
ry funkénej poruchy”, sa nahradza :
hodnotenim funkénych désledkov :
zdravotného stavu — teda toho, ako :
postihnutie ovplyviiuje kaZzdodenné

nym postihnutim a ¢&i je odkdzana
na pomoc inej osoby, osobn asisten- :

ciu alebo kompenzacné pomacky.

Vysledkom je integrovany posu- :
dok, ktory spaja socialne aj lekarske :

hodnotenie do jedného dokumentu.

Kto je fyzicka osoba s tazkym
zdravotnym postihnutim?

Podla zakona & 376/2024 Z.z. 0 in- :
tegrovanej posudkovej &innosti - je :
fyzickou osobou s tazkym zdravot- :
nym postihnutim (osoba s TZP alebo :
. ZTP) ten, kto ma postihnutie uvede- :
né v prilohe ¢. 1 tohto zakona a kto- :
rého nepriaznivy zdravotny stav trva :

dlhsie ako 12 mesiacov.

Zdravotné postihnutia podla pri-
lohy ¢.1zakona 376/2024 Z.z. o integ- :
rovanej posudkovej Cinnosti. Tento :
zoznam obsahuje zdravotné postih- :
nutia, ktoré sd zakladom pre uzna-
nie tazkého zdravotného postihnutia.

Patria sem napriklad:
+ postihnutia nervového systému,

rec),

. & mentalne a psychické poruchy, :
. & vrodené alebo metabolické ocho- :

Vykonava ju socialny pracov- :
nik Uradu prace, socialnych veci :
a rodiny. Hodnoti Zivotné podmien-
ky, schopnost sebaobsluhy, pracovné
a spologenské za&lenenie a to priamo :
v domacom prostredi fyzickej osoby, :
ktord Ziada o integrovany posudok. :
Cielom je zistit, aké tazkosti a potreby :

renia,
viacnasobné postihnutia.

Samotné zaradenie diagndzy vsak

sledky, teda to, ako postihnutie obme-
dzuje bezny Zivot.

Cukrovka je podla tejto prilohy za-
radena takto:
: C. POSTIHNUTIA VNUTOR-
- NYCH ORGANOV, NASLEDKY INYCH
- OCHORENI
: k) cukrovka kompenzovana inzuli-
* nom alebo cukrovka s rozvinutymi
komplikaciami, s obmedzenim mo-
bility alebo sebaobsluhy (diabeticka
mikroangiopatia, makroangiopatia,
retinopatia, neuropatia, nefropatia
alebo diabeticka noha)

PREUKAZ TZP/ZTP

Vybavuje sa na Urade prace so-
cialnych veci a rodiny-oddelenie po-
sudkovych cinnosti prostrednictvom
Ziadosti o integrovany posudok alebo
samostatne ziadostou o vyhotovenie
preukazu TZP bez sprievodcu alebo
so sprievodcom
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POZNAMEA

: CARDFOF FERBCK WITH DESABILITEES
. iy ukady gl

: Tento preukaz sliiZi na:

. o jednoduchsie za¢lenenie dlhodo-
© bo chorého do spoloéenského Zi-
: vota

.« uplatnenie réznych zliav a vyhod

: Preukaz s ¢ervenym pasikom zna-
: mena so sprievodcom, tento preukaz
© je urceny pre osoby s tazkym zdravot-
: nym postihnutim, ktoré st odkazané



na pomoc inej osoby pri beznych kaz- :

dodennych ¢innostiach alebo pohybe.

Zl'avy a vyhody pre drzitelov pre-

ukazu TZP

+ doprava (MHD, autobusova, vla-

kova preprava)

+ zlavy na vstupy do divadiel, ma- :
zei, Sportovisk, zoo, kin, kipalisk, :

hradov...

+ zniZené poplatky za odvoz ko- :
munalneho odpadu - rozhodu- :

je mesto alebo obec vo svojom
vSeobecnom-zavaznom nariadeni

¢ zlava na dani z nehnutelnos- :
ti (rozhoduje mesto alebo obec :

Vo svojom vSeobecnom-zavaznom
nariadent)
+ niektoré poistovne pontkaji aj

zlavu na povinné zmluvné poiste- :

nie motorového vozidla (PZP)

e zlava na kiapu vozidla (zavisi :

od konkrétneho predajcu)

+ mobilni operatori (zavisi od kon- :

krétneho operatora)
+ zl'ava naparkovanie

+ oslobodenie od spravnych poplat-

kov za:

- prihlasenie motorového vo-
zidla do evidencie pre ZTP oso- :

by (poplatok za pridelenie SPZ)

- podanie ziadosti a vydanie ob-

¢ianskeho preukazu, ak bol
strateny alebo odcudzeny

- stavebného povolenia na zme- :

ny stavieb na byvanie

- vydanie rozhodnutia na vyvoz :

alebo dovoz psa so $pecialnym
vycvikom

- povolenie uzavriet manzelstvo :

PARKOVACI PREUKAZ

Vybavuje sa na Urade prace so-
cidlnych veci a rodiny-oddelenie po- :

sudkovych ¢innosti prostrednictvom

Ziadosti o integrovany posudok alebo :

samostatne ziadostou o vyhotovenie
parkovacieho preukazu.

Slizi na jednoduchsie a pohodl-
nejsie parkovanie pre osoby s tazkym
zdravotnym postihnutim.

Kto ma narok na parkovaci preu-
kaz?

Narok ma fyzicka osoba s TZP,

ktora je odkazané na individudlnu

prepravu osobnym motorovym vo-
zidlom.
Konkrétne ide o tieto pripady:

nedokaze:

+ premiestnit k vozidlu verejnej
dopravy a spat,

+ nastlpit do vozidla verejnej
dopravy,

+ udrzat'saviom pocasjazdy,

+ vystlpit zvozidla samostatne.

2. DuSevna porucha —s ¢asto sa opa-
kujacimi prejavmi agresivity alebo
nepredvidatelného spravania, kto-

ré znemoznuji bezpeéné pouziva- : _, y :
J P P : zakonom ¢. 8/2009 Z. z. o cestnej pre-

nie MHD.

3. Tazka porucha oboch zvieracov — : >
P L . ,  zomTZP:

zdravotny stav brani samostatné- : ay  ou .
: e« moze stat na mieste vyhradenom

mu cestovaniu.

4. Imunologické ochorenie tazké-
ho stupria — ohrozenie zdravia
pri kontakte s verejnostou vo ve-
rejnej doprave.

Okrem tohto s este v prilohe ¢.1
zakona ¢. 447/2008 Z. z. o pefnaznych

prispevkoch na kompenziciu TZP
uvedené vietky zdravotné postihnu- :
: tia na acely parkovacieho preukazu :

napr.:

+ tazké postihnutia pohybového
aparatu — napr. parézy, plégie, vy-
razné obmedzenie pohyblivosti.

. & tazké neurologické ochorenia — :

epilepsia, Parkinson, Alzheimer,
stavy po cievnych mozgovych pri-
hodach.

-« tazké ochorenia srdca a obeho-

vého systému — srdcova insufi-
ciencia, stav po transplantacii,
po operacii srdca.

+ tazké ochorenia dychacieho sys-

tému — chronickd obstrukéna
choroba plic, astma, stav po trans-
plantacii plic.

. o tazké ochorenia obliciek a pecene

—dialyza, transplantacie.

o tazké ochorenia zraku a sluchu : )
: - Zdroje:

— Uplna alebo prakticka slepota,
hluchota.

+ tazké formy inych chronickych
ochoreni — diabetes s komplika-
ciami, anémie, zapalové ochorenia
Criev, tazké kozné ochorenia.

Podmienky pouzivania parkova-

. cieho preukazu
. o parkovaci preukaz méze byt vy-

dany len drzitelovi preukazu oso-
bysTzP

. o parkovaci preukaz sa umiestiiu-

je v prednej casti vozidla tak, aby
bola jeho predna ¢ast jasne vidi-
tel'na na Gcely kontroly,

: e« mdZe hovyuzivat len osoba, ktorej

bol vydany

K + slovensky parkovaci preukaz
1. Tazka porucha mobility—osobasa :

mdZe oblan vyuZivat aj pri parko-
vani v €lenskych $tatoch Eurép-
skej Ginie

. & vsetci drzitelia parkovacieho pre-

ukazu maja narok na bezplat-
ni dialniénd znamku, ktorad sa
vybavuje cez internetovy portal:
www.eznamka.sk

Vyhody parkovacieho preukazu
Vyhody plynice z drZitelstva par-
kovacieho preukazu st ustanovené

mavke. Osoba s parkovacim preuka-

pre vozidla prepravujiice osoby
sTZP,

+ nemusi po nevyhnutne potrebny

¢as dodrZiavat zakaz statia,

. & mdze, ak je to nevyhnutné, vcha-

dzat aj tam, kde je dopravnou
znackou vjazd povoleny len vyme-
dzenému okruhuvozidiel a do pe-
$ej zény; pritom nesmie ohrozit
bezpecnost cestnej premavky.

Mgr. Miroslava HiStavova
socidlna pracovnicka v NEDU Lubochria

. Zakon ¢.376/2024 Z. z. o integrovanej posudkovej &innosti

© Zékon & 447/2008 Z.z. o penaznych prispevkoch na

kompenzaciu TZP

: Zakon ¢ 8/2009 Z.z. o cestnej premavke.

Ministerstvo prace, socidlnych veci a rodiny SR
Ustredie prace, socidlnych veci a rodiny SR
Metodika lekarskej a socidlnej posudkovej ¢innosti (2025).
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Sme to, cojeme

Preco nejde len o kaldrie a sacharidy

Prijem sacharidov, respektive sacharidovych jednotiek (S]). Redukcia :
hmotnosti a s tym spojeny prijem energie, kalérii za defi. Jedna sa o pojmy, :
s ktorymi sa ¢lovek s diabetom stretol minimalne raz od diagnostiky diabetu, :
napriklad pocas kontroly u lekara. Ciselny iidaj o prijme S) na den, ¢i konkrét- :
ne jedlo, a podobne aj informacia o obsahu kaldrii za def nestaci. Délezity je :

aj kontext za tym, teda skladba jedal, vyber, kvalita potravin. Preco je to tak?

Dve jedl4, ktoré na prvy pohlad :

spolu nemaju nic spolocné:

Priklad 1: = 535 kcal
cheeseburger=3S])

malé hranolky =3 S]
Cocacolazero0,51

Priklad 2: =564 kcal

100 g kuracie prsia (sur.)
10golej

dusena zelenina (230 g):
brokolica, karfiol, mrkva
(70g=0,55))

vareny bulgur (247 g=5,55))
1 kocka 80 % horkej cokolady

soky.

konzumacii. Dalsim je napriklad ob- :
sah vlakniny a bielkovin, ktory je vys- :

Siv priklade 2.

PRIKLAD 1

Vysoky obsah kalorii

: Maly objem jedla bohaty na ener- : . .. . .
s VA . . .. . gie.)e zloZzeny z mastnych kyselin: na-
© giu, najma pri castej konzumdcii, : =", S

oL o .’ ¢ sytenych (SFA), mononenasytenych
: moze viest k energetickej nerovnova- :

Pri podrobnejsich informaciach si heak priberaniu.

mozeme vSimnut rovnaky obsah sa- : S . :
ST . . © stvo energie. R6zne makronutrienty, :
charidovych jednotiek (6 S)/jedlo). : . - ; :
Ich vplyv na glykémiu viak bude roz- : teda sacharidy, bielkoviny a tuky, po- -
dielny. Bulgur, ako celozrnné priloha, skytuji rozdielne mnozstvo energie. :
je zdr;)jom I<c;mp|exn)7ch sacharidO\; - 1 g bielkovin a rovnako aj sacharidov :
P o N : huj keal. 1 kov kytne :
avlakniny. Pri priprave ,al dente” bude : o.bsa ue 4 kcal. 1 g tukov poskytne
jeho glykemicky index e$te o nieco : viacnez dvpmasobok energie, 9 I<ga|, f
nizsi. Oproti tomu biela Zemla z chee- - oprotivyssie spominanym. Aj napriek
sebﬁrgru a hranolky sd spracova- . tomu, Ze alkohol nepatri k zakladnym :
. . AP © Zivinam, j hatym zdrojom energie :
né potraviny, ktoré majud nizky obsah : a _a7 kgael)bo atym zdrojom energie
vlakniny a ich glykemicky index je vy- : g '

ny vyssi prijem alkoholu méZze vyrazne
zvySovat hmotnost.

Obezita je ochorenie charakte-
ristické zvysenym obsahom telesné-
ho tuku. Najrizikovejsie je ukladanie

: tuku v okoli vnitornych organov, tzv.

. LA - visceralny tuk. Negativne ovplyvriuje
ktoré faktory, ktoré mézeme spo- @ .o I LK. vegativine ovpiyvni
: . . - citlivost na inzulin, zhorSuje kompen-
. zorovat pred alebo pomerne kratko : _, .70 R «
: L . .. zaciu diabetu, ¢o moéze viest k vys-
. po konzumacii tychto potravin. Akyje @ .. . . . d
L . . : Sej potrebe inzulinu, liekov. Obezita
. vsakich efekt na organizmus pri dlho-

' dobej konzumacii? © Casto ide ruka v ruke so zvysenym krv-

© nym tlakom a poruchou metaboliz-
© mu tukov (tzv. ,vysoky cholesterol®),

. . .+ ktoré urychlujd rozvoj aterosklerdzy
: Priklad 1 predstavuje spracované, : AR
: . ) :a zvysuju riziko infarktu alebo moz-
. respektive ultra-spracované potra- : S <. .
- e . govej prihody. Casté st aj problémy
© viny. Cheeseburger, nugetky, sacko- : <y . P
R ) - N . s pecenou (stukovatenie), travenim,
. vé polievky, napolitanky, ¢ipsy arézne @ ~ = vvr . P
N . PR . - palenim zahy a vyssivyskyt niektorych
© iné potraviny. Spaja ich casto vysoka : L
: S ; . nadorov traviaceho traktu.
. energeticka denzita, nepomer makro-

: a mikronutrientov vhodny pre orga- : . ST )
C o . cny p 27 dukcia hmotnosti a jej udrzanie vedie
. nizmus, teda nizka nutri¢na hodnota. : PO o P y
: . . . * k zniZeniu vysSie spominanych rizik
. Dlhy zoznam polozZiek v zloZeni (> 5), . PP .
- oy . v, =7 ¢ azlepSeniu kompenzacie diabetu. Vy-
. Casto nizsia kvalita pouzitych surovin, : . - y , 4
: B i . © raznejsia redukcia sa spaja s vyraznej-
- dlha trvanlivost. Tieto potraviny obsa- :

- hujd minimum zakladnych potravin.
: Za negativnym vplyvom tychto po- : X S
: ~aneg Yym vpiyvom tychito p : L vymiznutiu” diabetu.
- travin na organizmus patri predoviet-

- kym: :

Stadie ukazujd, 7e 5—10 %-na re-

. $im zniZenim rizik. Pri diabete mellitu
: 2. typu moZe viest az k remisii, teda

Vysoky obsah tukov/nasytenych

- mastnych kyselin

Tuk je koncentrovany zdroj ener-

© (MUFA) a polynenasytenych (PUFA),

P .. . ktoré majt rozdielny vplyv na organiz-
Kaléria (kilokal6ria=kcal) = mnoz- : mus J YVPY g

Nasytené mastné kyseliny sa na-

. chadzaji najma v masle, masti, ko-
. kosovom tuku, ale aj v potravinach
. predovSetkym zivoc¢isneho pévodu
. (maso, slanina, klobasa, syry..). Ich
. bohatym zdrojom vedia byt aj rézne
. priemyselne spracované susienky, in-
. stantné polievky, Cipsy.. Uvadzajd sa
* na obaloch potravin v tabulke s vyzi-

. . 4l - vovymi hodnotami.
Chutovo vyrazné a lakavé potra- : y

. y . . . - viny ako st slané potraviny/snacky :
Zaroven, napriek takmer totozné- : ny © potra yv/. jacky :
N DU . . (Cipsy, chrumky...) ¢i sladké peciva (do- :

mu mnozstvu kalorii, je objem jedla : " e . :
. , o .- nut, Sisky...), kolace, v malom objeme :

v priklade 1 nasobne mensi nez v pri- : ., "4 .
. - obsahuji pomerne velké mnozstvo :

klade 2. To predstavuje jeden z fakto- : . .
g oo o " tukov a sacharidov, respektive cukrov. :

rov ovplyviiujlci pocit sytosti po ich : _. B . L
< . St bohaté na energiu, kalérie.

Alkohol je nielen bohaty na ener- :

: giu, jeho konzumdcia je Casto spdjana : . . P o 7
: . . . . : jomenergie. Delime ich na zloZené sa-
. . . . s prijmom menej vhodnych energetic-
Rozdielny objem jedla, vplyv : . P :

e d b 2" ¢ ky bohatych potravin. Preto pravidel- :
na glykémiu a pocit hladu st len nie- :

Ich nadmerny prijem (>10 % z cel-

. kového denného prijmu) je spajany
s vy$$im rizikom srdcovo-cievnych
. ochoreni. Zvysuju LDL-cholesterol
© ("zly”), ktory urychluje proces ate-
. rosklerdzy (,kérnatenie ciev/tepien”).

Vysoky obsah pridanych cukrov
Sacharidy st pre ludi najma zdro-

- charidy (polysacharidy), najznamejsi
* je Skrob a jednoduché sacharidy =



cukry (mono a disacharidy), ktoré sa
nachadzaji v potravinach prirodze-
ne (ovocie, mliecne vyrobky) alebo
st do potravin pridavané najcastej-
Sie vo forme cukru, glukézovo-fruk-
téozového sirupu. Jednoduché
sacharidy ndjdeme uvedené na obale
potravin v tabulke s vyzivovymi hod-
notami pod nazvom ,z toho cukry”.

Vysoky obsah pridanych cukrov sa
nachadza v sladenych napojoch, slad-
kostiach, cukrovinkach, kolacoch, ¢o-
kolade, ale aj v niektorych slanych
snackoch a instantnych polievkach.
Rychlo zvySuja glykémiu — riziko
hyperglykémie. Negativne ovplyviuji
hladinu triacylglycerolov, ktorych vy-
soka hladina moze viest az k akdtne-
mu zapalu pankreasu.

Vysoky obsah soli

Sol' zvyrazniuje chut potravin.
Zvysené mnoZstvo sa nachadza
v niektorych syroch, ale najma v ul-
tra-spracovanych potravinach ako |
st Cipsy, slané snacky, instantné po-
lievky, zmesi.

Na nadmerny prijem soli vedia
niektori citlivi jedinci reagovat zvy-
Senim krvného tlaku. Denné odpo-
ricané mnozstvosolijedo5g.

PRIKLAD 2

Priklad 2 predstavuje zakladné,
minimalne spracované potraviny.
Tieto potraviny st nutri¢ne hodnot-
né, ich pomer energie k mnozstvu
makro a mikronutrientov je
pre telo vyhodny. Mikronutrienty
ako vitaminy, mineralne latky, ale
aj antioxidanty, polyfenoly a iné
latky prirodzene sa nachadzajice
v potravinach vedia p6sobit synergic-
ky (navzajom posilfiovat svoj tcinok),
¢o nie je mozné v takom Gcinku do-
siahnut umelym pridanim do potravi-
ny (ultra-spracované potraviny).

Celé, zakladné alebo minimal-
ne spracované potraviny bohaté
navlakninu, vitaminy, mineralne latky,
s prevahou mono a polynenasytenych
mastnych kyselin (MUFA, PUFA) pred
nasytenymi (SFA) maju priaznivy vplyv
na organizmus, kompenzaciu diabetu,
st sticastou odporicani pre Sirokd po-
pulaciu, ale aj ludi s diabetom. Postup-
né navysovanie vhodnych potravin
moze viest k prirodzenému znizeniu
konzumacie menej vhodnych potravin
z prikladu 1. Zmena stravovacich navy-
kov, Zivotného Stylu ma vacsi vplyv ako
diéta, ktora zvycajne trva nejaké ohra-
nicené obdobie.

aT

Jednoducha pomocka, ktora poma-
ha s dodrziavanim zdravého, racional-
neho stravovania je zdravy tanier. Ten
hovori najma o hlavnych jedlach (ra-
najky, obed, vecera), mozno ho vyuzit
aj pri planovani desiaty alebo olovran-
tu.

Aky vplyv maji tieto Ziviny na orga-
nizmus, a v akych potravinach ich na-
chadzame?

Vlaknina

Vlaknina zvySuje pocit nasyte-
nia a znizuje riziko kardiovaskular-
nych ochoreni. Pozname rozpustnu
alebo nerozpustni. Rozpustna vlak-
nina (pektin, inulin..) tvori s vodou
gélovit struktdru a je zdrojom po-
travy pre ¢revnl mikrobiotu (= pre-
biotikd). Spomaluje vstrebavanie
sacharidov (glukdzy), co sposobuje
pomalsi vzostup glykémie a znizuje
vstrebavanie cholesterolu z ¢reva. Ne-

rozpustna vlaknina (celuléza, hemi-
celuléza) Cisti ¢revo a zvacsuje objem
stolice, teda pomaha s vyprazdrova-
nim.

MnoZstvo vlakniny v strave je po-
trebné navysovat postupne, aby sme
predisli vyraznému nafukovaniu
a ¢revnému diskomfortu. Jej odpo-
racany denny prijem pre dospelych
predstavuje 25 — 30 g. Mozno ho do-
siahnut pravidelnou konzumaciou ce-
lozrnnych vyrobkov, strukovin (aspon
1 —2x/tyz.), dostato¢nym mnoZstvom
ovocia a zeleniny (min. 400 g = cca 5
stredne velkych paradajok) v strave.

MUFA a PUFA (omega-3, 6 mastné
kyseliny)

MUFA (mononenasytené) a PUFA
(polynenasytené) tuky maja priaznivy
vplyv na srdce a cievy — pomahaj zni-
Zovat celkovy aj LDL (,zly“) cholesterol,
spomalujd rozvoj aterosklerdzy.

Zdrojom MUFA je najma olivovy
olej, avokado, orechy (mandle, kesu,
pistacie, pekanové orechy). Mali by
tvorit priblizne 30 % z celkového den-
ného energetického prijmu.

PUFA sl esencialne — telo si ich
nevie vytvorit, preto ich musime pri-
jimat stravou. ldedlne by mali tvorit
asi 7—10 % denného prijmu energie,
Co vadsina z nas nedosahuje. Zdrojom
omega-3 mastnych kyselin si [anové
semienka a olej, vlasské orechy, rep-
kovy olej a najma ryby a rybf tuk. Po-
mahajl zniZovat hladinu tukov v krvi
(triacylglycerolov). Omega-6 mastné
kyseliny sa nachadzaji hlavne v rast-
linnych olejoch, napriklad slnecnico-
vom.

Ak si do jedalnicka pravidelne za-
radime ryby (1 — 2x tyzdenne), hrst
orechov alebo semien denne (cca
30 g) a uprednostnime rastlinné ole-
je, prispejeme tak k lepSiemu srd-
covo-cievnemu zdraviu aj celkovej
metabolickej rovnovahe.

Pestrost

Pestra strava prinasa telu dosta-
tok vitaminov, mineralov, antioxi-
dantov a dalsich latok potrebnych
pre zdravie. Skvelou poméckou je
»diha natanieri“—teda vyber zele-
niny a ovocia roznych farieb. Vhod-
né je aj striedanie priloh (napr.
kuskus, bulgur, pohanka), olejov ¢i
zdrojov tukov a pouZivanie byliniek
na dochutenie.

Pestrost vsak neznamena Gplné
vyltéenie jedal, ktoré nam chutia,
ale ich rozumné obmedzenie. Pra-
vidlo 80/20 pomaha ukazat poZa-
dovany pomer vhodnych potravin
z prikladu 2 (80 %) a tych menej vhod-
nych z prikladu 1 (20 %), ¢i uZ na tanie-
ri alebo v ramci celého dna. Ddlezita
nie je dokonalost ale dlhodoba udr-
Zatel'nost.

Sme to, ¢o jeme. Prijem stravy za-
loZenej predovsetkym na zakladnych,
minimalne spracovanych potravinach,
ktoré s nutricne bohaté, je spajana
s nevyvratitelnymi pozitivhymi Gcin-
kami na organizmus a teda aj dia-
betes. Prevaha ultra-spracovanych
potravin v strave je spajana s opacnym
efektom. Spravny pomer tychto potra-
vin vie pozitivne ovplyvnit zdravie fy-
zické, ale ma vplyv aj na to psychické.
Skratky vo forme uzivania réznych vy-
Zivovych doplnkov bez Gpravy stravy
nevedd k dlhodobym pozitivnym Gcin-
kom na organizmus.

Bc. Patricia Mruzekova
nutricny terapeut NEDU n.o., Lubochia

Qz
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" Precoje pre diabetika dolezité
vediet hladinu svojho cholesterolu?

Diabetes mellitus (laicky nazyvany cukrovka) je ochorenie, ktoré okrem metabolizmu sacharidov (cukrov) postihu-
je aj metabolizmus tukov a bielkovin. Pritomnost ochorenia diabetes mellitus (DM) vo vSeobecnosti predstavuje viac
ako dvojnasobné riziko vzniku srdcovo-cievnych (kardiovaskularnych) prihod (ischemicka choroba srdca (ICHS), infarkt
myokardu, ischemicka cievna mozgova prihoda (CMP) a kardiovaskularne imrtia), nezavisle od inych rizikovych fakto-
rov. Toto zvySené relativne riziko cievnych prihod spojené s DM je dokonca vacsie v mladSom veku a u Zien.

Inzulin zohrava vyznamna Glohu :
aj v regulacii metabolizmu tukov (li- :
poproteinov) v krvi a preto neprekva- :
puje, Zze pri DM je vel'mi vysoky vyskyt :
portch tukov v krvi (zvyseného choles- :
terolu, LDL cholesterolu alebo triacyl- :
glycerolov, alebo znizenej hladiny tzv. :

dobrého HDL cholesterolu), ¢o od-

borne nazyvame dyslipoproteinémia :

(DLP).

DLP a DM pred-
stavuja dva =zavaz-
né nezavislé rizikové
faktory aterosklerdzy,
procesu, ktory je zod-
povedny za ukladanie
cholesterolu v stenach
ciev, Co zapricinuje ich
zuZovanie a pripadne
vedie az k ich uzatvo-
reniu a vzniku infarktu
myokardu alebo cievnej
mozgovej prihody. Dys-
lipoproteinémia je tak
jednym z klGcovych rizi-
kovych faktorov kardio-
vaskularneho ochorenia
pri diabetes mellitus.

Diagnostika a lie¢ba DLP je preto zak- :
ladnoustcastouopatrenipre prevenciu :
srdcovo-cievnych ochoreni u pacien- :

tovs DM 1 aj 2 typu.

Srdcovo-cievne ochorenia st hlav- :
nou pri¢inou mrtia vo vacSine vyspe- :
lych krajin, vratane Slovenska, avsak :
u pacientov s diabetom je toto rizi- :
ko az dvojnasobne vyssie oproti o0so- :
bam bez DM. V skutocnosti teda az :
takmer 70 % vsetkych diabetikov zo- :
miera na tieto ochorenia, navyse zo- :
mierajd oproti osobdm bez DM skér. :
lustrujdcim prikladom méZe byt po- :
rovnanie dlzky zivota 60-rocného :
muZa s DM a bez DM. Rovnako stary :
60-ro¢ny muz s DM zomiera v prieme- :
re o 6 rokov skor ako ten bez DM a naj- :
pravdepodobnejsou pri¢inou jeho
smrti bude srdcovo-cievne ochore- :
nie. Ak by tento pacient s DM v minu-

losti uz prekonal aj infarkt myokardu,

tak jeho oc¢akavana dlzka Zivota opro-
ti zdravému 60-ro¢nému muzovi bude
kratSia dokonca o 12 rokov. Riziko srd-

covo-cievnych prihod u pacientov :
s DM je vyznamne zvysené aj pri pri- :
tomnosti poskodenia dal$ich orgénov :
ako je nefropatia (poskodenie obli- :
. Ciek), neuropatia (poskodenie nervov) :
alebo retinopatia (poskodenie sietni- :
© ce), €o su casté chronické komplika-

cie DM, pri¢om sic¢asna pritomnost :
viacerych z nich riziko u pacienta este :

viac zvysuju.

vek pacienta, hodnotujeho systolické-

vy

stat v najblizsich 10 rokoch srdco-

© &, ze ich 10 roéné riziko vyskytu srdco-
. vo-cievnych prihod alebo imrtia na ne
: je>10% pre pacientom s vysokym a >

20 % pre pacientov s vel'mi vysokym
rizikom.

Precoje dolezité poznat svoje
srdcovo-cievne riziko a hladinu
cholesterolu?

Zistenie vysky tohto rizika je d6-
lezité pre spravne nastave-
nie liecby kazdého pacienta
s diabetom. Takato liecba
musi odrazat individualne ri-
ziko pacienta a podla neho
sa moze lisSit medzi jednot-
livymi pacientami, aj ked sa
samotnym pacientom moze
zdat, Ze sG si navzajom po-
dobnivekom alebo napriklad
telesnou hmotnostou. Ak sa
ale Iisia vo vyske svojho rizi-
ka, aj lie¢ebny pristup potom
bude rozdielny. M6Ze sa to ty-
kat typu liekov na zniZovanie
hladiny cukru v krvi (niekto-
ré lieky maja vacsi efekt
na zniZenie srdcovo-cievne-
ho rizika, iné mensi) ale asi najvacsiu
diskusiu u pacientov vyvolava lie¢-

© ba dyslipoproteinémie, hlavne hladin

V bezne klinickej praxi lekar posu- :
dzuje riziko pacienta pre srdcovo-ciev- :
ne ochorenia podla tzv. SCORE-2/ :
SCORE-2 OP alebo SCORE-2 DM kri- :
térii, ktoré pouzivajl na vypocet rizika :
© a u pacientov s diabetom jeho ne-
ho tlaku krvi, hladinu celkovéhoa HDL
cholesterolu (ako tzv. non-HDL cho- :
lesterol), a fajéenie, resp. aj hodnotu
HbA1ca obli¢kové funkcie. Na zaklade :
tychto parametrov lekarvie odhadnut, :
akéje riziko, ze dany pacient moze do- :
- je ,dobra“ pre daného pacienta zavi-
vo-cievnu prihodu (infarkt myokardu, :
cievhu mozgovd prihodu) alebo, Ze :
na takdto prihodu zomrie. Vacsina pa-
cientov s diabetom spada do skupiny :
s tzv. vysokym alebo velmi vysokym
- kardiovaskularnym rizikom. To zna-

cholesterolu, respektive LDL choleste-
rolu.

LDL cholesterol je jed-
nym z hlavnych rizikovych fak-
torov srdcovo-cievnych ochoreni

vhodna hladina este viac zvySuje uz
aj tak zvysené riziko spojené s diabe-
tom. Pacienti sa Casto pytajd, aka je
normalna hodnota cholesterolu a LDL
cholesterolu. Na tdto otazku neexis-
tuje jedna odpoved. To, aka hodnota

si prave od jeho srdcovo-cievneho ri-
zika. Kym pre pacienta s nizkym alebo
strednym rizikom je vhodnou hod-
notu LDL cholesterol < 2.6 mmol/I,
tak pre pacienta s vysokym rizikom

© je potrebné dosiahnut hodnoty <



1.8 mmol/l a pri velmi vysokom rizi-
ku dokonca este nizsie < 1.4 mmol/l.
Takéto nizke hladiny je v realnom zi-
vote zvycajne nemozné dosiahnut len
diétnymi opatreniami, ale vyzadu-
ji odpovedajicu farmakologickd lie¢-
bu. Liekmi prvej volby st statiny, ktoré
maju silné medicinske dékazy o tom,
Ze dokazu vyznamne znizit riziko in-
farktu myokardu, cievnej mozgovej
prihody alebo inych kardiovaskular-
nych prihod. Kym u pacienta s nizsim
rizikom moze na dosiahnutie ,jeho
dobrej hladiny LDL cholesterolu® stacit
aj nizsia davka takéhoto lieku, u vacsi-
ny diabetikov vo vysokom alebo vel-
mi vysokom riziku je nutné pouZzit
davky vyssie. Udaje z velkého mnoz-
stva tzv. klinickych stadif, ktoré sledo-
vali vplyv zniZovania LDL cholesterolu
na riziko vzniku srdcovo-cievnych pri-
hod jednoznacne ukazali, Ze zniZenie
LDL cholesterolu (a dokonca rézny-
mi druhmi liekov, nielen statinmi) ve-
die k vyznamnému poklesu vyskytu
infarktov myokardu, cievnych moz-
govych prihod a a4mrti na ne. U dia-

betikov je tento efekt zvylajne este
vyraznejsi ako u nediabetikov, ked-
Ze diabetici maja typicky vyssie riziko.
Navyse treba mat stale na pamiti, ze
diabetici zomierajd hlavne na srdco-
vo- cievne ochorenia. Pre dobr( lie¢-

bu diabetu preto nie je postacujice
mat len dobré glykémie, ale je nutné
mat aj dobr( hladinu cholesterolu, ale
aj ostatnych rizikovych faktorov, ako
je tlak krvi, mat optimalnu hmotnost
a nefajdit.

Pritomnost ochorenia diabetes
mellitus vo vSeobecnosti predstavuje
viac ako dvojnasobné riziko kardiovas-
kularnych prihod nezavisle od inych ri-
zikovych faktorov a vSeobecne casty
vyskyt dyslipoproteinémie u pacien-
tov s DM toto riziko vyznamne ovplyv-
fuje. Dosledny a spravny manazment
rizikovych faktorov vratane hladin LDL
cholesterolu je preto nutnostou pri re-
dukcii tohto rizika. Dosahovanie op-
timalnych hodnot LDL cholesterolu
ale aj ostatnych rizikovych faktorov je
v zaujme pacientov s diabetom, ked-
Ze dokaze zlepsit kvalitu a dlZku Zivota
bez srdcovo-cievnych ochoreni.

_ Doc. MUDr. Branislav Vohnout, PhD.
Ustav vyzivy, FOaZOS, Katedra diabetolo-
gie, Lekarska fakulta SZU Bratislava

a Koordinacné centrum pre familiarne
hyperlipoproteinémie

Pomahame tym,

ktori to najviac potrebujit

Ako Zilinsky samospravny kraj buduje silnd siet socidlnej pomoci a podpory

V Zilinskom kraji Zije viac ako 686-tisic obyvatel'ov :
amnohi z nich sa niekedy ocitnii v zloZitej Zivotnej situdcii. :
Prave preto sa Zilinsky samospravny kraj dlhodobo zame- :
riava na budovanie kvalitnych a dostupnych socialnych slu- :

Zieb.

kraj vynaklada v roku 2025 na socialne veci takmer 47 mil. €.

a funkén siet pomoci.

mierou podpory tym obcanom, ktori to najviac potrebuju.

Na tejto ceste vSak nie sme sami. Spolupracujeme
s miestnymi samospravami aj s neverejnymi poskytovatelmi
sluzieb. Jednym z nasich délezitych partnerov, ktorého Zilin-
sky samospravny kraj financne podporuje, je aj Zvaz diabe-

. tikov Slovenska, ktory uz od roku 2011 pdsobi v nasom kraji.

. . . oo oooo o Zvaz diabetikov Slovenska poskytuje akreditované Speciali-
Socialna oblast dlhodobo patri medzi priority Zilinského L poskytuje akree pecia
. RN . . . ., . zované socialne poradenstvo a pomoc [udom s ochorenim
samospravneho kraja. Aj vdaka tomuto pristupu je najvac- : . . . S, . y .
I , > . S 1o+ diabetes mellitus a ich rodinam v obci Lubochnia, v priesto-
$im poskytovatelom socialnych sluzieb spomedzi vsetkych : . NPT S .
; . . . * roch Endokrinologického tstavu, ktory je spadovou oblastou
samospravnych krajov na Slovensku a na tito oblast vyna- : e )
L PV v s 4 : preludiz celého Slovenska.
klada vyznamn ¢ast svojho rozpoctu. Zilinsky samospravny :

Tymto by sme chceli z celého srdca podakovat panovi

Poskytnutie pomoci obéanom, ktori sa ocitli v nepriaz- prezidentovi Zvazu diabetikov Slovenska, Ing. Jozefovi Bo-
I RN .. rovkovi, poradkyniv Lubochni, pani Mgr. Miroslave Hustavo-
nivej socialnej situacii aj z dévodu tazkého zdravotného : . ; . . ' . .
postihnutia sa realizuje najma prostrednictvom 24 zaria- vej a celému timu Zvazu diabetikov Slovenska za ich obetavi
PR NP RN . : pracu. Ste neoddelitelnou stcastou siete pomoci, ktora ma
deniv zriadovatelskej posobnosti Zilinského samospravne- P Sich obe kraii neskutod dAlpv. . (v
ho kraja. Vyznamna Glohu vsak zohravaji aj mesta, obce pre nasich obcanov v kraji nes Kutocne dolezity vyznam..Va,s
- . L , - - odborny a ludsky pristup ma v nasom regione nezastupitel-

a neverejni poskytovatelia, s ktorymi kraj vytvara komplexnd @ """, . I Y. s - e
- né miesto a vyznamne prispieva k lepsej kvalite Zivota ludi,

S L . . .. - ktori st odkézanf na pomoc.
Ci uz ide o pobytové zariadenia socialnych sluZieb ale- : P

bo 0 ambulantné a terénne sluzby pre osoby so zdravotnym :
znevyhodnenim, snaZime sa prostrednictvom poskytova- :
telov socialnych sluzieb zabezpedit kvalitné a dostupné so- :
cidlne sluzby vzdy s rovnakym cielom, poméhat s vysokou :

Dakujeme, Ze s nami tvorite lepsi kraj pre kazdého.

Ing. Iveta DuriSova, MBA
riaditelka OSV ZSK
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Aktivity

Zvazu diabetikov Slovenska v roku 2026

€ REKONDICNY POBYT—-DOSPELI-1. TURNUS
Termin: 2.5.-8.5.2026 Miesto: Deménovska 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. 2026 na a.palenikova@gmail.com

@ XXXVI. DIABETOLOGICKE DNI )

Termin: 30.5.2026 Miesto: MsU, Liptovsky Mikulas, od 8.00 hod.
(prihlasky na www.zds.sk)

@ DETSKY REKONDICNY A INTEGRACNY POBYT—2. TURNUS
Termin: 28.6.—4.7.2026 Miesto: Ziarska dolina— Hotel Spojar
Nahlasovanie od 15. 4. do 31. 5. 2026 na diabetickytabor@gmail.com
Poplatok: 220 €
Program: Aquapark Tatralandia, BeSerova, stitaze, disco, a pod.

4 REKREACIA DIABETIK ARODINA-3. TURNUS
Termin: 4.7.-10.7.2026 Miesto: Ziarska dolina— Hotel Spojar
Nahlasovanie od 15. 4. do 31. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com
Poplatok: 180 €

@ 61. KONGRES EASD
Termin: 28.9.-2.10.2026  Miesto: Milano, Taliansko

@ REKONDICNY POBYT—DOSPELI—4. TURNUS
Termin: 20.9.-26.9.2026  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. 2026 na a.palenikova@gmail.com

4 REKONDICNY POBYT—-DOSPELI-5. TURNUS
Termin: 26.9.—-2.10.2026  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. 2026 na a.palenikova@gmail.com

@ REKONDICNY POBYT —DOSPELI—6. TURNUS
Termin: 4.10.—-10.10.2026  Miesto: Demdnovska 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. 2026 na a.palenikova@gmail.com

@ REKONDICNY POBYT —DOSPELI—7. TURNUS
Termin: 10.10.-16.10.2026 Miesto: Demdnovska dolina—Hotel FIM
Poplatok 245 € pre TZP, TZP-S a ich sprievodcov a 270 € pre ostatnych ¢lenov
ZDS
Nahlasovanie od 15. 4. do 15. 5. 2026 na a.palenikova@gmail.com

@ 21. FESTIVALDIABETU
Termin: 14.11.2026 Miesto: Radnica Banska Bystrica, od 8.00 hod.
(prihlasky a info s na www.zds.sk)

Kazdého turnusu RP sa zGcastni stanoveny a dojednany pocet Gcastnikov
+1 veddci (59+1), pricom tento pocet nesmie byt prekroceny. NavySenim poctu
vjednotlivych turnusoch by doslo k zhorseniu kvality ubytovania (viaceri Gcast-
nici na izbe aj z roznych Z0) a skratenia casu na lie¢ebnych proceddrach. V pri-
pade nepredvidanych okolnostia udalosti, moze déjst k obmedzeniu niektorych
liecebnych procedur. Pri nahlasovani je potrebné vziat do Gvahy aj alternativu
rozdelenia Gcastnikov z jednej ZO ZDS do viacerych turnusov, ale aj izieb (roz-
delenie doizieb zabezpecuje hotel). Predsedovia ZO ZDS, z ktorych budd veddci
pobytov, m6zu nahlasit svojich clenov na ten dany turnus 15 dni pred oficialnym
terminom nahlasovania. Prihlasovanie na RP zabezpecuje ZO ZDS a v pripade
vypadku Gcastnika, musi dana ZO ZDS hladat nahradu vo vlastnych radoch, ale-
bo v inych organizaciach. Ak to nezabezpedi peniaze nebud vratené ZO ZDS,
ktora nahlasovala svojich ¢lenov a ti sa v danom pocte nezicastnia pobytu.

Rekondi¢nych pobytov sa méZu ziiéastriovat len ¢lenovia ZDS.

Aj pocas roka 2026 nadalej poskytujeme socialne poradenstvo a edukaciu
pre diabetikov v Michalovciach, TrebiSove, Presove a Lubochni.
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XXXVI. ro¢nik pod zastitou Ing. Jana Blchaca, PhD. o o
- primatora mesta Liptovsky Mikulas

, r 7
30 ma' 2026 ﬂ;:::';yky“mulas 70 ZAPLATENE] DANE
[ I 8,00 - 16.00 hod. Z PRIJMOV
NA DETSKY DIA TABOR

A REKONDICNY POBYT
DOSPELYCH DIABETIKOV

SEKCIA DIABETIKOV + SEKGIA SESTIER

Zvaz diabetikov Slovenska Obcianske zdruzenie
Sidlo: 1C0O: 00641332
Sutazni 18, 821 08 Bratislava DIC: 2021397697

DAKUJEME

* odoomé precinaSky e stanky farmaceutickych spolocnostia vyrobcov DIA potravin a dopinkov vyzivy
* meranie tlaku kv, glykémie # prezentécia regeneracno-relaxacnych a masaznych sluzieb

VSTUP ZDARMA » PODUJATIE JE HODNOTENE KREDITMI

ElHLAéKA

7ZA KORESPONDENCNEHO CLENA ZDS Evidentné éislo

Zviz diabetikov Slovenska, Ustredie, Stitazna 18/15, 821 08 Bratislava 2, e-mail: zds.zds1@gmail.com, tel: 0907 847 021, www.zds.sk

1. Meno, priezvisko, titul:
2. Datum narodenia:

3. Adresa bydliska, PSC:

4. Telefén - pevna linka: 5. Telefén - mobil:

6. E-mail:

7. DM typ: 8. DM od:

9. Nediabetik - sympatizant ZDS: 10. Rodinny prislusnik diabetika:
11. Liecba DM: 12. Glukomer typ:

13. Zdravotna poistovna:
14. Meno diabetologa:
15. Diabetologicka ambulancia: Datum

Po Ghrade ¢lenského prispevku vo vyske 20 € na Gcet ZDS (IBAN: SK88 09000000000011477787)
kore$pondencny ¢len ZDS automaticky ziskava prava ¢lena ZDS zdcastriovat sa na akciach, dostavat casopis
pre diabetikov a dalSie edukacné a informacné materialy.

Sthlasim so spracovanim osobnych tGdajov pre potreby ZDS podla Zakona ¢. 122/2013 Z. z. o ochrane
osobnych ddajov v zneni zakona a zmene a doplnenf niektorych zakonov.

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