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Kardiovaskularne ochorenia
polyneuropatie v ¢ase pandémie

Viac na

Aké zdravotné problémy
najcastejSie trapia muzZov?

AMERICAN WAY ore Vasge od

Vyskusajte si Vase oci:

Vly§Sie uvedenu tabulku o¢ného testu podrzte v primeranej vzdiale-
nosti (cca 35 cm od Vasich ogi).

Citajte text smerom nadol, pokial nenarazite na riadok, ktory
nemozete preditat bez okuliarov. V stipci na lavej strane najdete
velkost dioptrie, ktorl potrebujete. Velkost dioptrie je oznacena na
vSetkych okuliaroch na ¢itanie.

www.okuliare-eshop.sk

Soms Pozrite sa na nasledujuci text
+3.50 Musite Citat smerom nadol, aby ste zistili spravnu
+3.00 velkost dioptrie. Nachadza sa tu 6 roznych dioptrii a iroky
+2.50 vyber mddnych rdmov vratane doplnkov. Vyber okuliarov na
+2.00 ¢itanie je okamZitym rieSenim nielen pre &itanie tlale, ale i pre pracu
+1.50 ¢i zaluby vo volnom case, kedy je potrebné
+1.00 zodpovedajiicim sposobom zaostrit zrak.
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Adherencia v onkologii

Adherencia, teda sulad pacientovho spravania s lieCebnymi
postupmi odporucenymi lekarom, ma vyznamny vplyv na efekt
liecby. V onkologii ide o obzvlast problematicku zaleZzitost.

nkologické ochorenie sa
spéja s lieCbou sprevadza-
nou vaznymi neZiaducimi
ucinkami, ako aj s preZiva-
nim intenzivnych bolesti
spojenych s ochorenim. To su doévody,
preco niektori pacienti odporucant liec-
bu odmietnu, alebo sa uchylia k alterna-
tivnym formdm, a to ¢asto bez vedomia
lekdra. Vo vac¢Sine pripadov ma takéto
konanie vaZne negativne désledky.

Budovanie doévery

AKko je mozné dosiahnut efektivnu spolu-
pracu zdravotnickeho pracovnika a pa-
cienta v onkolégii? Zdkladom je vybu-
dovanie dovery. To vytvara poZiadavky
na komunikac¢né schopnosti zo strany
zdravotnika. V prvom rade je dobré mat
na zreteli preZivanie pacienta. Diagnoza
rakoviny je spojend so silnym emo¢énym
prezivanim: moZe to byt Sok, hnev,
depresia, stres, niekedy aZ trauma. Nie-
ktori sa spravaju rezignovane a odovzda-
ne, ini su ,,bojovo nastaveni®. Samotna
rakovina sa vZdy vedome ¢i podvedome
spéjas ,ortielom smrti®, hoci zdaleka nie
kazdé takéto ochorenie kon¢i smrtou.

Obranny mechanizmus popierania
Diagndza rakoviny prindsa do Zivota
rapidnu zmenu vo vSetkych oblastiach.
Mnohi pacienti neunesu tarchu negativ-
nych Zivotnych zmien a ich nevedomie
vytvori obranny mechanizmus popiera-
nia. To znamena, Ze sa spravaju, akoby
im nic nebolo, ,,prepocuju” negativne
informacie, hoci opakovane podané,
alebo si vytvdraju faloSné nddeje. Nadej
je dolezité mat v kazdej situacii, musi to
vSak byt realisticka nade;j.

Efektivha komunikacia

Je dobré, aby bral zdravotnik ohlad na
to, Co moOZe jeho pacient prezivat a aby
sa snazil ho akceptovat, hoci to moZe byt
v mnohych pripadoch ndro¢né. Lekar

by mal vediet nacuvat potrebam a stra-
chom svojho pacienta a usilovat sa brat
ho ako partnera v lieCbe. T4 by mala byt
spolo¢nym usilim. Pacient by mal dostat
priestor na svoje otazky, ktoré by mu
mali byt trpezlivo vysvetlené. Hlavnu
rolu vo vybudovani takejto spolo¢nej
participacie teda zohrava zdrava, efek-
tivna komunikacia. Prave tu mozu byt
napomocni onkopsycholégovia, ktori by

mali byt sticastou onkologického, zdra-
votnickeho timu. Ostatnych 10 rokov
poskytuje takuto sluzbu bezplatne Liga
proti rakovine.

Liga proti rakovine pomaha

aj zdravotnikom

Zdravéa komunikécia vSak ide ruka

v ruke s psychohygienou zdravotného
pracovnika, kedZe oblast onkoldgie
predstavuje velku zataz aj pre zdravotni-
kov. Ti sa totiZ stretavaju s ludmi, ktori
strdcaju nadej, su negativni a v mnohych
pripadoch agresivni. Takisto sa musia
naucit zit s pocitom bezmocnosti, ked'
napriek tomu, Ze svojich pacientov liecia,
vidia u nich ¢asto namiesto progresu
prave regres. Prave na tieto témy sa za-
meriavaju vzdeldvania Ligy proti rakovi-
ne, ktoré su urc¢ené onkologickym zdra-
votnym sestram a maju za ciel edukovat
ich v ucinnej psychohygiene a efektivnej
komunikacii.

ReSpektujica komunikdcia a zmysluplnd
psychohygiena zdravotnika su teda vy-
znamnym predpokladom adherencie,

a to nielen v onkoldgii, ale aj v ostatnych
medicinskych odboroch. m

Mgr. Katarina
Klincova
psychologicka,
programova manazérka
Ligy proti rakovine
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Test na rychlu diagnostiku T
skrytého krvacania v stolici /
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Vhodny ako preventivne
vysetrenie rakoviny -
hrubého creva
a konecnika

Rychly a jednoduchy postup
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Rednutie kosti

Okrem moznosti konzervativnej lieGby, najma medikamentdznej a rehabilitacne;,
vyuziva ortopédia aj operacné lieCebné postupy, ktoré su v odbore dominantné.
Lekarov ortopédov aj traumatologov spaja pod svojimi ochrannymi kridlami
Slovenska ortopedicka a traumatologicka spolo¢nost (SOTS).

Na tému osteopordzy sme sa zhovarali s MUDr. Mgr. Andreou Svrékovou, MHA,

predsedkynou Sekcie ambulantnych ortopédov SOTS.

Osteporoézou a ochoreniami
kosti sa zaobera aj ortopédia.
Krasny medicinsky odbor,
ktory zahrfia prevenciu,
diagnostiku, liecbu,
posudzovanie a vyskum
ochoreniiurazov pohybového
aparatu u ludi vsetkych
vekovych kategorii.

7ivot,

CGo si ma na sebe bezny &lovek viimat,
aby bolo mozné uniho ochorenie véas
diagnostikovat?

Ak pride pacient vCas, prostrednictvom
modernej liecby vieme efektivne zlep§it
kvalitu jeho Zivota. V tomto smere sa do
popredia dostédva samodiagnostika s po-
uzitim modernych online technolégii.
Pacient si mbéze napriklad vSimnuit, Ze
si mu dlhé nohavice (zmenSila sa vys-
ka jeho postavy). Okolie vidi, Ze mama
alebo babicka sa vyraznejSie hrbi a pri
chodzi predklana v trupe, Ze je viac una-
vena, alebo schudla. A napokon, ¢lovek
si mo6zZe uvedomit, Ze uz nema 30 a po
65-ke treba ist na denzitometriu a dalej
pravidelne chodit na preventivne pre-
hliadky.

Ochorenie spociatku neboli. Ako
predchadzat moznym zlomeninam?
Osteopordza v pociato¢nych stadiach
naozaj neboli, hlavne v stave osteopénie
(odvapnenie kosti lah$ieho stupia). Ne-
skor sa v8ak bolesti chrbtice aj koncatin

predsa len dostavia. V lie¢be a nasta-
veni reZimu pacienta je velmi dolezita
spolupraca s rodinnymi prislusnikmi.
Napriklad mozu sledovat pravidelnost
uzivania liekov a ich predpisovanie. Vel-
mi obltibené je cviCenie seniorov s det-
mi, alebo prechddzky s nordik walking
palicami. Daju sa spolo¢ne pripravovat
zdravé jedla s vysokym obsahom vapni-

ka, vitaminu D, minerdlov aj C vitaminu.

Dolezitd je tieZ prevencia padov, teda
upravit doméce prostredie tak, aby se-
niorovi nehrozil Uraz a pad.

Aké su rizikové faktory?

Na stranke www.krehkekosti.sk ndjde
pacient test, ktory méze vyplnit online.
Obsahuje niekolko dbleZitych otdzok,
ktoré suvisia s rizikom vzniku osteopo-
rézy. Ak na viac z nich odpovie ano, je
¢as na navstevu lekdra a déslednejsSie
vySetrenie. Vyplneny dotaznik si moze
vytlacit a priniest k lekdrovi. Skrati sa
tak ¢as na diagnostiku a o to viac sa mu
bude moct lekar venovat. |

Viete, aké su priznaky

OSTEOPOROZY?

Silné
bolesti
chrbta
Postupna strata Jednoducha
telesnej vysky lamavost kosti
(azo20cm)

i

Zmensena
pohyblivost
hrudného kosa
a chrbtice

Vytvorenie
hrbu,
pripadne
okruhleho
chrbata

bolest a osteoporoza:

Pribeh mojej mamy, pacientky s osteoporozou

Autor: Ing. Daniela Dobakova

Toto je pribeh mojej mamy, ktora
ma 78 rokov. Trpi niekol'kymi
ochoreniami, medzi ktoré patri aj
osteoporéza. Stuhlasila véak, aby
som vyrozpravala jej pribeh.

Moja mama bola dlho vel'mi aktivna
Zena, ktord mala mnozstvo zalub. Ak-
tivne §portovala - lyZovala, chodila na
turistiku, §ila, ale najviac zo vSetkého
milovala pracu v zdhrade.

Ako sa to celé zacalo?

Mamine problémy sa zacali prejavovat
bolestou chrbta zhruba pred troma rok-
mi. Spociatku tomu nepripisovala nejaky
vyznam, dokonca ani jej lekar tymto bo-
lestiam nepripisoval velky vyznam.
Ked'vSak bolesti neustavali, lekar ju poslal
na denzitometriu. Hoci vysli hodnoty os-
teopénie, mala uz prasknuty stavec, preto
podstupila zakrok cementovanie stavca.
Po par mesiacoch sa problémy zopakova-
1i a zistili jej dalSie dva prasknuté stavce.
Znovu podstupila cementovanie stavcov.
Minuly rok, po mierne zvySenej namahe
v zdhrade, sa problémy zopakovali, na-
sledoval dalsi prasknuty stavec a znovu

cementovanie... Po tretom zlomenom
stavci som na fiu zatladila, aby sa doza-
dovala denzitometrie, ktord nakoniec
potvrdila osteoporézu.

Ako sa mame zmenil Zivot?

Hlavnou zmenou bolo obmedzenie
niektorych ¢innosti. Viac poseddva, ma
problém n4jst si vhodnu polohu, dlhsie
sediet alebo stat, preto je nutna CastejSia
zmena polohy. Co v§ak mama velmi taz-
ko znésa, je, Ze svoje najmladsie vnucata,
moéjho 3-ro¢ného syna a 5-ro¢nu dcérku,
nemoze zobrat na ruky a pomaznat sa

s nimi, alebo ich utisit, ked plakali, lebo
hrozilo, Ze by to dalsi stavec nevydrzal.
Rovnako musela obmedzit pracu na za-
hrade, kedZe ma problém zohnut sa ¢i
poliat kvety, lebo krhla je prilis tazka.

Go mojej mame pomohlo?
Samozrejme, ndvSteva lekara. Ked'sa jej
problémy zhorSovali, poziadala som ju,
aby navstivila lekdra, detailne opisala
svoje tazkosti a opytala sa na moznosti
diagnostiky. Pan doktor nakoniec vyko-
nal denzitometrické vySetrenie, ktoré
potvrdilo diagnézu osteopordzy. Pred-

pisal jej liek na osteopordzu a hned'jej

ho aj injekéne podal. Predpisal uzivanie
vitaminu D a vdpnika, odporucil pobyt
na slnku, pravidelny pohyb a konzuma-
ciu makového ¢i mandlového mlieka,
pripadne pouzivat makovy olej. A snazit
sa do stravy zaradit potraviny s vysokym
obsahom vépnika.

Ako som do celého pribehu

zasiahla ja?

Mamu musim stéle kontrolovat, lebo

mi na nej zdleZi. Niekedy jej treba pria-
mo povedat, na ¢o sa md lekdra opytat.
Pravidelne ju musim kontrolovat, ¢i do-
drziava vSetko Co treba, pretoZe byvame
dost daleko od seba. Treba jej pripomi-
nat, Ze niektoré ¢innosti uz musi nechat
na inych, napr. upratovanie, pracu v za-
hrade. A musim ju nutit k aktivnejSiemu
pohybu. Aj po¢as pandémie a izolacie
som kontrolovala, ¢i ma vSetky lieky,
ktoré potrebuje.

A snazim sa v tejto dobe digitalizacie
mamu naucit ovladat aspon jednoduché
funkcie na tablete, aby svoje vnucata
mohla vidiet, ked' uz s nimi pre pandé-
miu koronavirusu nemdze byt. m

SPOZOROVALI STE NA SEBE
PRIZNAKY OSTEOPOROZY?

Navstivte svojho vSeobecného
lekara

Ten vas posle za odbornikom
Poviete mu svoje priznaky

Spravi $pecialne vysetrenie
- denzitometriu

O 000 ©

Odporuciliecbu

Viac o osteopordze sa docitate na webe
www.krehkekosti.sk

SC-SVK-NP-00398-0920

Clanok objednany firmou Amgen Slovakia s.r.o.

AMGEN
0STEOPORGZA
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Znama herecka Zuzana Vackova
prezradila, ako sa udrziava vo forme a aj po
patdesiatke je stale krasna a plna energie.

Vyzerate fantasticky. Vek je u vas
zjavne len éislo. Ako sa o svoje telo
starate?

O svoje telo sa staram pravidelne od-
jakZiva. Som Sportovy typ, v mladosti
som chodila tancovat, ked sa mi naro-
dili deti, absolitnou sti¢astou mojho
dria bolo cvicenie vo fitku a aerobik.
Dnes su to dlhé prechadzky, beh, cvi-
Cenie s naradim, s trénerom, joga. Je
to zaklad toho, aby sa ¢lovek udrZiaval
v kondicii a aby telo bolo fit.

Menilo sa to s vekom?

Ano, ked so mala dvadsat, vyhladavala
som spolo¢né aerobikové hodiny plné
hudby, tanca, velmi dynamické a aeréb-
ne, dnes si rada zabehdam v tichu priro-
dy sama, alebo so svojimi psami. Meni
sa skor to, akd je spolo¢nost okolo mna.

Chodite pravidelne na

preventivne prehliadky?

Ktoré nikdy nevynechate?
Preventivne prehliadky patria k mojim
pravidelnym aktivitam, ¢ije to pre-
ventivna prehliadka u mojej obvodnej
lekarky alebo u Specialistov. Nikdy
nevynechdm névStevu zubdra a Zen-
ského lekara.

Hovori sa, Ze zdravie je velmi
vrtkavé. Stretli ste sa so situaciou,
ktora vam zmenila zZivot?

Sme velmi krehki a irazom, alebo
nestastnou nahodou sa Zivot vie v se-
kunde radikalne zmenit. Ja som mala
doteraz to Stastie, Ze sa mi Urazy vy-
hybali. K svojmu zdraviu pristupujem
zodpovedne, pretoZe si myslim, Ze
prevenciu ma kazdy z nés vo vlastnych
rukach. Tomu, aby sme boli na staré
kolené chori, nevlddni a odkdzani na
lieky, vieme predchddzat.

Zeny prechadzaju menopauzou

od 45. do 50. roku zivota,

vy mate po pitdesiatke. Go by ste
poradili Zene, ktort prechod iba
caka?

Poradila by som jej, aby sa §la pozriet
na hru Klimaktérium, uspesne ju hra-
me uZ dva roky. Je to vybornd komédia
o Zenskom starnuti, ale ja toto predsta-
venie povazujem za nesmierne osve-
tové, pretoze s humorom a nadhladom
ukazuje, ¢o Zenu ¢aka, ked pride me-
nopauza. Zeny si uvedomia, Ze v tom
nie su samy, Ze problémy, o ktorych
nechct rozpravat, maju takmer vSetky
ich vrstovnicky.

Dalsim éastym problémom, ktory
prichadza s vekom, je osteoporoéza.
Vy sa udrziavate vo skvelej kondicii.
Poradite Zzenam, ako na to?

Nikdy nie je neskoro zacat Sporto-
vat a zdravo sa stravovat. Ja som sa
napriklad naucila behat pred tromi

¢i Styrmi rokmi. Velmi
dolezity je aktivny Zivot,
ovplyvni aj to, aky bude
kvalitny. Aj ked'sa nie-
kto spaméita v 50-tke.
Zdrava strava a pohyb
na Cerstvom vzduchu su
finan¢ne pristupné kaz-
dému. Obut si pohodlné
topanky a kazdy defi na
45 minut vyjst von, dat
si rychlej$iu chodzu, to
mdbze naozaj kazdy. Ale-
bo zdravo jest. Niekto
povie, Ze to je drahé. Aké
drahé? Ved kilo kapusty
¢i cukety stoji jedno
euro!

2

Co odkazete &erstvym
patdesiatnikom?

Hlavne s humorom a neklesat na du-
chu. Hybat sa a venovat si ¢as a lasku. :-)

Nikdy nie je
neskoro zacat
Sportovat

a zdravo sa
stravovat.
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Vcasné priznaky

diabetickej

polyneuropatie

z pohladu

diabetologa

V Klinickej praxi sa najcastejSie vyskytuje
tzv. distalna senzomotoricka neuropatia. Ide
o postihnutie nervov noh a ruk, ktoré symetricky

postihuje Casti tela v rovnakej vyske.

vycajne zacina od Spiciek

prstov na nohdach az neskor

na rukéch. Charaketeristic-

ké je pre niu tridda: oslabnu-

té aZ vymiznuté §lachovo-

-okosticové reflexy, no¢né
parestézie, porucha vibrac¢nej citlivosti.
Priznaky zdvisia od typu postihnutych
nervovych vldkien, pricom poSkodenie
tenkych vldkien vic¢Sinou predchdadza
poSkodeniu hrubych vldkien, ¢asté je
postihnutie oboch druhov vldkien naraz.
Pri poskodeni tenkych vlakien vznika
bolestiva forma neuropatie. Spociatku sa
objavuju nendpadné priznaky: brnenie,
mravencenie, palenie prstov ndéh v pokoji,
najma v noci. Mierne subjektivne tazkosti
sa postupne stupfiuju az do neznesitel-
nych bolesti. Bolest pacienti pocituju ako
tupu, kf¢ovitd alebo bodavu az dunivu.
Bolest sa ¢asto zhorSuje v noci.

Pre postihnutie nervov néh

je charakteristické:

© postihnutie na miestach, zvy&ajne
zakrytych ponozkou, tzv. ponozko-
vé postihnutie,

€ pripohybe ndh alebo pri chodzi sa
tazkosti zmiernuju, tzv. syndrém
nepokojnych néh,

doc. MUDr. Zbynek
Schroner, PhD.
Diabetologicka
ambulancia
Moldava nad Bodvou

© taZKosti zmierfiuje ponorenie ndh
do studenej vody alebo studeny ob-
klad (rozdiel od bolesti sposobenej
nedokrvenim koncatiny).

Sucasne je pritomna aj porucha citli-
vosti — zniZena citlivost aZ necitli-
vost ponozkového typu na nohach
arukavicovitého typu na rukach.
Dochddza k zniZenému vnimaniu tlaku
(taktickd hypestézia), tepla (termicka
hypestézia) a vnimania bolesti (algicka
hypestézia).

Pri poskodeni hrubych vlakien
vznikd zvacsa nebolestivd forma neu-
ropatie. Prejavuje sa zniZenym pocito-
vanim vibrdcii, stratou polohocitu, sva-
lovou slabostou az iibytkom (atrofiou)
svalstva.

NajzavaZnejSou komplikdciou senzomo-
torickej neuropatie noh je vznik diabetic-
kej nohy. Pod pojmom diabetickd noha
rozumieme chorobné zmeny, ktoré po-
stihujd tkaniva na nohe pod ¢lenkom.
Postihuje asi 15 - 25 % pacientov s cuk-
rovkou. Diabetici maju aZ 40-krat vyssie
riziko amputdcii na dolnych konéatinach
ako nediabetici. |

0 postihnutie na miestach,

GO BYVA CHARAKTERISTICKE
PRE POSTIHNUTIE

NERVOV NOH?

zvycCajne zakrytych ponozkou,
tzv. ponozkové postihnutie

pri pohybe néh alebo pri chédzi
sa tazkosti zmiernuju, tzv.
syndrém nepokojnych néh

e tazkosti zmieriuje ponorenie

noh do studenej vody alebo

studeny obklad (rozdiel .. \
od bolesti sposobene;j Ve
nedokrvenim koncatiny)

Znizena citlivost az necitlivost
ponozkoveho typu na nohach

a rukavicovitého typu na rukach.
Znizenie vnimaniu:
Y
© tlaku
© tepla

© bolesti

Pri poskodeni hrubych vlakien vznika
zvacsSa nebolestiva forma neuropatie.

Prejavuje sa:
@ znizenym pocitovanim vibracii
© stratou polohocitu

© svalovou slabostou az tibytkom (atrofiou) svalstva

. NajzavaznejSou komplikaciou senzomotorickej
~ neuropatie noh je vznik diabetickej nohy.

Pod pojmom diabeticka noha rozumieme .
- chorobné zmeny, ktoré postihuju tkaniva
3 na nohe pod ¢lenkom. :

Diabetici maju az 40-krat vyssie riziko
amputéoil' na dolnych konc&atinach ako nediabetici.
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Strach z lekara
ju dohnal
k uzkostiam

Jana mad 47 rokov a jej problémy spustil ,,syn-
drém prazdneho hniezda®.

»Bola som smutnd. Deti boli cely moj Zivot

a zrazu po nich zostalo ticho. MuZ ma naho-
voril na spolo¢né aktivity. Zacali sme ces-
tovat, dokonca sme zasli do kina. Mna v§ak
zoZieral pocit nepotrebnosti,” hovori Jana,
ktord sa so svojimi pocitmi nezverila ani
manZelovi.

»Jedného diia som sa zobudila a bolo mi taz-
ko. Tazko na dusi. Nevladala som sa postavit
z postele a priala som si, aby ma vSetci necha-
li na pokoji. Nevidela som zmysel v ni¢om.
Toto trvalo niekolko tyZdiov.”

ManZel zavolal dcére. T4 pricestovala a vyba-
vila pre mamu termin u psychiatra. Jana to
vSak odmietla. ,,Psychiater? V Ziadnom pripa-
de. Viete, ako by sa na mna pozerali susedia?
My sme z malého mesta, tu sa ni¢ neutaji!“
Jej stav sa zhorSoval. Celé dni spala a k depre-
siam pribudli stavy uzkosti. Nakoniec sa
predsa len nechala presvedcit a navstivila
psychiatra.

,Takto spitne lutujem, Ze som Kk lekarovi
nesla skor. USetrila by som trapenie sebe aj
rodine. Padn doktor mi naordinoval lieky a od-
porucil terapiu. UZ su to 4 mesiace, ¢o sa lie-
¢im a citim sa opét vyborne. Pochopila som,
Ze psychickd choroba je choroba ako kazda
ind, len vas pri nej neboli hrdlo, ale dusa,”
uzatvara Jana.

Linka Dovery Nezabudka je tu
24 hodin denne pre tych, ktori sa
15;( Ligaza  ogitli v akutnej psychickej krize
dusevné .. . . ... L
L y A zdravie Si v tazkej zivotnej situdcii.
D

Ewe

NajcastejsSie sa vyskytujlce

dusevné choroby na Slovensku

{ Uzivanie *
. alkoholu !

.-'"'..Uzkostné
: poruchy poruchy

Uil'vanie."'-..__ /Bipolarna *
. drog ! i porucha

2,5%

/Depresivne .

Psychicka choroba
je choroba
ako kazZda ina

Aké st najéastejSie dusevné ochorenia
na Slovensku?

Psychické poruchy patria medzi naj-
CastejSie poruchy zdravia. Priblizne
kazdy siedmy obyvatel Eurdpskej unie
zaZije v priebehu Zivota nejaku formu
psychickej poruchy. Prave uzkostné po-
ruchy, ktorych celoZivotnd prevalencia

v Eurdpe dosahuje az 30 % populdcie, su
pravdepodobne najcastejSimi dusevnymi
poruchami aj na Slovensku. Uzkost alebo
tzkostné poruchy by sme mohli nazvat
,ochorenim 21. storocia“.

Ako sa prejavuje tizkost u pacientov,
ktori nou trpia?

Na rozdiel od strachu, tizkost sa orientuje
na buduicnost, poukazuje na o¢akavanu
hrozbu, smeruje k priprave na buduce
nebezpecenstvo vo forme zvySenej ostra-
Zitosti a vyhybavého spravania. Uzkost

je za normalnych okolnosti prirodzena

a poméaha jedincovi vyvarovat sa ohroze-
niam. Patologicky zvySend uzkost vSak
organizmu $kodi. Prejavuje sa nielen

v psychickej rovine, ale spomedzi vSet-
kych emdcii ma zrejme najviac telesnych
prejavov (napr. zrychleny pulz, busenie
srdca, pocity nedostatku vzduchu, pote-
nie, tras a dalsie). Clovek s tizkostnou po-
ruchou sa len tazko vie uvolnit, zle spava,
nevie sa dobre sustredit, je vyCerpany,
nezvlada zatazové situdcie.

Aky je dopad nelieéenia tychto
priznakov na Zivoty pacientov?
Vyskumy potvrdzuju, Ze napriek vysokej
frekvencii uzkostnych poruch, na Sloven-
sku vacsina pacientov s tizkostou nikdy
nevyhladd odbornui pomoc. Dévodom

je najmi obava zo stigmatizdcie, ale aj
nizke celospolocenské povedomie o du-
Sevnych poruchdch. Dopad nelieCenia
uzkostnej poruchy na Zivot pacienta je
zavazny — chronicky prebiehajica tizkost
s kolisavou intenzitou postupne vedie

k rozvoju komorbidity s inymi psychic-
kymi poruchami (najma zavislostami od
tlmivych latok, ktoré vyvstanu z uvodnej
~samolieCby* uzkosti, a s depresiou), ale
aj s telesnymi ochoreniami. Toto vSet-

ko vyustuje do poruchy kazdodenného

fungovania jedinca v jeho beZnom pra-
covnom a spoloc¢enskom Zivote. Pri nelie-
¢enej uzkostnej poruche je aj vyssie riziko
pred¢asného umrtia vratane samovrazd.

Co robit, ak na sebe spozorujem
spomenuté priznaky? A ako dokaze
pomact v tejto situacii odbornik?

Na Slovensku je pristup k psychiatrovi
bezbariérovy, nie je potrebné odporu-
¢anie od vSeobecného lekdra. Ak ¢lovek
na sebe spozoruje prejavy tizkostnej po-
ruchy, méze navstivit odbornika, ktory
stanovi konkrétnu diagnozu a zahdji

- v spolupraci a so suhlasom pacienta

- adekvatnu lie¢bu. Vyznamné miesto
v lie¢be tizkostnych porich m4 psycho-
terapia.

MUDr. Maria Kralova, CSc.
Pracuje na Psychiatrickej
klinike LF UK a UN

v Bratislave. Je vedeckou
sekretarkou Slovenskej
psychiatrickej spoloénosti

a predsednickou
Gerontopsychiatrickej
sekcie SPsS. Profesionélne
savenuje najma
neuropsychiatrii, afektivnym
a organickym psychickym
porucham vratane demencii
a biologickym suvislostiam
psychickych a telesnych
poruch

Go mézu urobit ludia pre udrzanie
psychickej kondicie a zdravia, napriek
vyzvam, ktoré Zivot prinasa?

Velmi dolezité je nastavit si kazdodenny
reZim tak, aby sa v ilom pravidelne strie-
dala praca a povinnosti s aktivnym oddy-
chom a relaxom. Druh ¢innosti, pri ktorej
relaxujeme, je, samozrejme, individudl-
ny, podla preferencii jedinca. Aj pre udr-
Zanie psychickej kondicie platia v§eobec-
né pravidla, ako je zdravy Zivotny Styl

v oblasti stravovania, dostatok telesného
pohybu, vyhybanie sa ndvykovym lat-
kam a dal$ie. KedZe sme spolo¢enské by-
tosti, pre dusevné zdravie je zvIast vy-
znamneé aj udrZiavanie podpornych
socidlnych kontaktov. |

2

KedZe sme spolocCenské
bytosti, pre duSevné zdravie
je zvlast vyznamné aj
udrziavanie podpornych
socialnych kontaktov.

INZERCIA
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NASE VEDOMOSTI, PRE VASE ZDRAVIE

Zit zdravy Zivot.

Prispievame k efektivnej lieCbe prostrednictvom vlastného
vyvoja, inovativhymi postupmi a modernymi produktami.

www.krka.sk

10% z celkovych trzieb investovanych do vyskumu a vyvoja.
Pokrocilé farmaceutické liekové formy a technoldgie.

Patentovo chranené inovacie.
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Kardiovaskularne
ochorenia
v dobe pandémie

doc. MUDr. Slavomira
Filipova, CSc., FESC.
internistka, kardiologicka
prezidentka Slovenskej
hypertenziologickej
spolo¢nosti SLS
predsedkyna Pracovnej
skupiny preventivne;j
kardiologie Slovenskej
kardiologickej spolo&nosti
Klinika kardiolégie

a angioldgie LF SZU
aNUSCH ESH Centrum
excelencie pre manazment
artériovej hypertenzie
Pod Krasnou hérkou 1,

Internet je plny hoaxov, ktoré sa
tykaju aj lieGby hypertenzie poéas
pandémie COVID-19. Aky je vas postoj
k dezinformaciam a ¢o by ste odkazali
konspiratorom?

Internet dal ,,slobodu” vyjadrovat sa
skuto¢ne k comukolvek. Sloboda je ale
zaroven zodpovednost. Nie vSetci si to
uvedomuju.

Z pohladu lekdra vidim ako najnebez-
pecnejsi stdle sa rozrastajuci ,medicin-
sky bulvar®. Tvorcami su lekdri s titu-
lom MUDr., ale vyjadruju sa do oblasti,
v ktorych nie su odbornikmi. Najma
lekdri by si mali uvedomit svoju vel'ku
zodpovednost pri zverejiiovani svojich
nazorov. Sloboda prejavu pre lekara je
velky vydobytok aj profesnd zodpoved-
nost. Musi sa riadit lekarskou etikou

a Hippokratovou prisahou. Zial, taky-
mito zdsadami sa spomenuti ,bulvarni®
lekdri neriadia.

Ako odkaz kon$pirdtorom by som para-
frazovala vyrok jedného filozofa: ,,Smut-
né je, Ze l'udia hlupi su si taki sebaisti,
aludia mudri taki plni pochybnosti...”

na respiraény systém a mozny efekt tejto
infekcie na cievnu stenu.

Mnoho pacientov sa boji navstivit
lekara pre moznost nakazy. Je to
podila vas riziko? Co odporusate

v takomto pripade, resp. aky je vas
nazor na telemedicinu?

Pacienti kazdého veku, najma starsi,
tazko znasaju aktudlnu pandemicku
situdciu, ktora Casto vyustuje do socidl-
nej deprivacie. Telemedicina m4 svoje
opodstatnenie, najma tam, kde je Ziaduce
podporovat spolupracu pacienta a lekdra
v dodrziavani lieCby a uprave Zivotného
Stylu a, samozrejme, v situdcidch, kedy

je potrebné pre epidemiologicku bez-
pecénost obmedzit ndvstevy ambulancii.
Ziadna telemedicina véak nenahradi kon-
takt lekar — pacient.

Z vlastnej skuisenosti viem, Ze moznost
pacienta zavolat mi bola pre vac¢sinu

z nich velmi prospe$nd. Okrem odborné-
ho usmernenia, upravy lie¢by som vedela
poskytnut aj urciti davku pozitivneho
socidlneho kontaktu. Priamym rozhovo-

B PACIENTSKY PRIBEH

Uveril hoaxom,
dostal infarkt

P4an Milan m4 65 rokov a uz dlhsie ho trapi
vysoky krvny tlak. Vdaka liekom ma4 svoje
problémy pod kontrolou. Pred par tyZdia-
mi vSak prekonal infarkt, ktory si zaprici-
nil viac-menej sam.

»Zacalo to s prichodom korony. Nikto
nevedel, ¢o mame od pandémie cakat. Zo
dnia na deni sme zostali doma, odtrhnuti
od sveta. Bolo to strasné,” hovori pan Mi-
lan, ktory aj na ndkup potravin vyuZzival
dondskovu sluzbu. Silnela v iom frustra-
cia a utocisko zacal hladat na internete.
,Viete, internet bol miestom, kde som na-
Siel novy impulz do Zivota. Spolu s virtu-
alnymi zndmymi sme sa stazovali, plakali
a aj si radili. Aj v otazkach zdravia,” hovori
adodava: ,Ani neviem ako a ocitol som sa
na fore, kde tvrdili, Ze moje lieky na tlak su
v skutoc¢nostijed. Najprv som to bral s re-
zervou, ale potom som si precital vSetky
tie vedlajSie u¢inky a podlahol som.“

Pan Milan vysadil lieky a aj napriek okam-
zitému zhorSenému zdravotnému stavu,
lekdra nevyhladal. ,,Aj by som sa poradil,
ale zovSadial som pocul, Ze lekari neordi-
nuju. Nevedel som, ako dalej,” hovori.
Situdcia vyvrcholila tym, Ze mu manZelka
musela zavolat sanitku. Dostal infarkt.
,Keby som mohol vratit ¢as, nenecham sa
oblbniit a zatelefonujem svojmu lekéarovi.
Uz viem, Ze ukoncit liecbu bola chyba,”
skonS$tatoval pan Milan.

Bratislava
rom s pacientom som mohla odhadniit aj
Chodili pacienti s hypertenziou zdkladnu mieru jeho socidlnej frustracie
pravidelne na kontroly a pokracovali a izolovanosti, hoci nie som psycholég
v liecbe aj poéas COVID-19? Aké su ani psychiater. Vedeli Ste, ie___?
vase skusenosti ?
Za seba a ustav, v ktorom pracujem, mo- A na zaver... Ako sa da podla vas
Zem povedat, Ze na za¢iatku pandémie, riesit prevencia kardiovaskularnych ® 50% pacientov sinfarktom sa dostalo do
ked'boli vyznamne obmedzené bezZné ochoreni aj poéas mimoriadnej nemocnice prili§ neskoro na efektivnu liecbu,
ambulantné ndvstevy pacientov, doslo situacie, ktorej prave ¢elime? ¢o negativne ovplyvnilo kvalitu Zivota
k zniZeniu poctu oSetreni. Akutne stavy Je velmi potrebné udrziavat kontakt s pa- a prezivatelnost pacientov.
neboli odkladané. Po tomto kritickom ob- cientmi. Osobné vypocutie pacienta, pria- e . o
dobi sa kompletne obnovili vySetrenia aj me telefonické rady a reakcie lekdra su ne- Na'prle!< hrozbe_pandemle C_O VID-19,
hospitalizdcie kardiologickych pacientov nahraditelné. Najma chronicki pacienti bez stale viac pacientov umiera na KVO
vratane hypertonikov. pravidelného kontaktu so svojim lekdrom/ (kardiovaskularne ochorenia).
sestrickou m6zu zacat viac zanedbavat © LudiasKVO predstavuju zranitelni dast
Mate nejaké informacie ohladom disciplinu v lie¢be a Zivotosprave, mézu populacie a v pripade infekcie koronavirusom
dat v ramci KV ochoreni v suvislosti nadobudnut pocity neistoty, alebo dokonca maju a2 15x vy&sie riziko umrtia na
s COVID-19 na Slovensku ¢i vo svete? Limprovizovat® a nespravne si upravovat COVID-19.
Epidémia COVID-19 je z pohladu vplyvu lieCbu bez podpory zdravotnika. Za velmi
na KV ochorenia velmi kratko pdso- nebezpecné povazujem obmedzovanie 9 Hypertenzia sa spaja s takmer
biaca. Preto sa nedé eSte zodpovedne telesnej mobility pacientov - tiplné zdkazy 2,5-nasobne vyssim rizikom
vyhodnotit jej vplyv na KV ochorenia vychddzania z domu, vychddzok, bezpec- zavazného az fatalneho priebehu
v budticnosti. Predpokladdm, Ze sa po nych socidlnych kontaktov — mdzu viest . . .
dlhSom a overenom sledovani preukdzu a Casto vedu k depresivnym stavom, pasivi- infekcie COVID-19, hlavne u pacientov
p P y Y
niektoré efekty tejto virusovej infekcie na te aZ imobilite, k zvyrazneniu socidlnej nad 60 rokov.
KV systém, najméi cez nepriaznivy efekt izolé4cie aj samovrazddm. m
INZERCIA
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Zit zdravy Zivot.

NASE ZNALOSTI PRE VASE ZDRAVIE

Produkty Spic¢kovej kvality su naSim zavazkom a zdravie fudi

je nasou motivaciou.

Krka je jednou z poprednych svetovych generickych farmaceutickych spolo¢nosti.

Nase lieky kazdy den uziva viac ako 50 miliénov pacientov na viac ako 70 trhoch.

Krka ma takmer 13 000 zamestnancov.
www.krka.sk
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Dodnes lutujem,
ze som nechodil
na preventivky

pravidelne

Zaciatok mojho Zivota s novou diagndzou, chronicka lymfocytova
leukémia, bol velmi zdlhavy. DIho som nevedel, Ze mi ku kopke
diagnoz pribudla aj tato onkologicka...
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Naucil som sa

zit inak,

pomalSie a dbat
0 svoje zdravie.

ed'som v 57 rokoch zacal

byt unavenejsi, zo zaciat-

ku som si myslel, Ze je to

pre stres v praci, bol som

manazér. Obcas som sa

v noci zobudil, Ze som spo-
teny, niekedy som si nameral vys$iu tep-
lotu aj cez derl, ale stdle som si myslel, Ze
toje len stres.

Ako to celé zacalo

Na zadiatku jari som pokasliaval. KedZe
som alergik, iSiel som ku alergiologicke
a poziadal ju o nové lieky, ochotne mi
ich predpisala. Nepomohli mi, tak som
asi po pol mesiaci zasiel ku obvodnej
lekdrke, u ktorej som
dlhsi ¢as nebol, asi
tak 5 rokov. Najprv
mi ,vynadala®, pre-
¢o nechodim pravi-
delne, no predpisala
mi antibiotika, vraj
to bude bakterial-
na infekcia. Po
douZivani liekov sa
mi vSak neulavilo.
Medzicasom som si
nasiel pri holeni na
krku hréku, o ktorej
som dovtedy neve-
del. KedZe som mal
ist ku obvodnej lekarke na kontrolu,
hned'som jej o tom povedal. Vraj to bude
skor zvacSend uzlina pri infekcii, dala
mi druhé antibiotikd, ale poslala ma, pre
istotu, na ORL vySetrenie.

Antibiotika nezaberali

U ORL lekdra bolo vSetko v poriadku. Uz-
linu si tiez vysvetloval ako sucast viru-
sovej infekcie v krku. Poslal ma v$ak, pre
istotu, na sono. Kym som sa na vySetre-
nie dostal, trvalo to asi 3 tyZdne. Druhé
antibiotika som vybral, opit bez zmeny.
Stuprovala sa iinava, zac¢al som byt vel-
mi slaby. Dokonca som si musel vypytat
PN-ku, pretoZe som v praci nepoddval
taky vykon, na ktory som bol zvyknuty,
¢o mi v celej situdcii velmi nepoméhalo.

Na sone lekar povedal, Ze uzlina je zvac¢-
Send, ale Ze to bude po tych infekciach.

S vysledkom som iSiel ku obvodnej, ta
ma poslala na plucne, ¢i nemam chlamy-
die, nepotvrdili sa.

Priznaky unavy boli stale horsie
Dovtedy som bol schopny ist so psom na
prechadzky do lesa ¢i na bicykel s manzel-
kou, potom som ledva bol schopny vonku
pokosit travu. KedZe sa bliZilo leto a prace
sa kopilo, potreboval som vyriesit moj
zdravotny stav. Nie som ten typ ¢o gugli
na internete veci, ktorym nerozumie, ale
nedalo mi to, a tak som si vyhladal, ¢o sa
vSetko schovava za tinavou, aké su jej pri-
¢iny. Naj¢astejsia bola chudokrvnost, tak
som na dal$i deri zaSiel k obvodnej lekarke,
¢i nemdzem mat anémiu. Vzala mi krv.
Mal som vysoké biele krvinky, preto ma
poslala k hematologicke. Ta mi po rozho-
vore o priznakoch rovno vzala Cast z uzli-
ny a poslala ju na rozbor.

O necely mesiac diagnéza CLL
(chronicka lymfocytova leukémia)
Najprv som nepotreboval liecbu, bol som
len sledovany. Potom sa mi priznaky
zhorSovali, zacal som mat hrozné horuc-
ky. Hematologicka mi povedala, Ze cho-
roba vzplanula a budem musiet uzivat
lieky. Bal som sa chemoterapie, ale po-
chopil som, Ze nemam na vyber. Vybral
som 3 davky, stdle som si hovoril, Ze to
bude dobré, Ze su to len infuzie, nepri-
pustal som si, Ze je to rakovina. Po 3 dav-
kach som iSiel na kontrolu, doktorka po-
vedala, Ze chemoterapia nebude nutné,
Ze choroba je na ustupe. Kazdé 3 tyzdne
som chodil na kontrolu, aZ na jednej mi
doktorka ozndmila, Ze bude nutné zacat
lie¢bu, nie v§ak chemoterapiu, ale biolo-
gicku lie¢bu. Podstupil som ju a teraz
som uzlen v sledovani na pravidelnych
kontrolach, ktoré doktorka vola ,pozeraj
a Cakaj“. Tak sa pozorujem a ¢akam, ¢i sa
nieco s telom deje. Naucil som sa Zit
inak, pomalSie a dbat o svoje zdravie.
Dodnes vSak lutujem, Ze som nechodil
na preventivne prehliadky pravidelne. ®

CHRONICKA LYMFOCYTOVA

LEUKEMIA

@ @ @ @@@ @

@@@ @ @ @@

Choroba postihuje Castejsie
muzovV ako zeny

a pripady vyskytu u deti
nie su zname.

>]2

Ochorenie sa len zriedka
vyskytuje u ludi mladsich
ako 50 rokov, ¢astejsie
sa objavuje po 64. roku Zivota,
najéastejsie véak po 72. roku.

NAJCASTEJSIiMI PRiZNAKMI CLL SU:

Zvacsenie
lymfatickych
uzlin, ktoré obvykle
postihuje viaceré

ZvysSenatelesna
teplota, no¢né
potenie a strata
hmotnosti patria

medzi priznaky, miesta te]g:
ktoré sa objavuju podpazusie, krk,
slabiny. Uzliny

v pokrogilejSom

$tadiu ochorenia. dosahuju aj

2 az 3 centimetre.

Vyskyt zhubnych
buniek CLL vinych
tkanivach, napriklad
v prostate, oblickach
Gitraviacom trakte.

Zvacsenie
sleziny a/

alebo pecene

sa vyskytuje

az u polovice
pacientov.
Zvacésena slezina
moze sposobovat
komplikacie

v traviacom trakte,
napriklad pocit
sytosti aj po malej
porcii jedla.

Znizena imunita

a Gastejsie infekéné
ochorenia su
takmer pravidlom.
Pre pacientov

s CLL predstavuju
infekéné ochorenia
velku hrozbu, kedze
nemaju dostatok
funkénych bielych
krviniek.

LIECBA

Chronicka lymfocytova leukémia je povazovana za nevyliegitelnu
chorobu, v suéasnosti existuje viacero druhov lieby, ktoré mézu vyrazne
zlepsit Sancu na plnohodnotny a dlhy Zivot s tymto ochorenim.

Cielom liecby je zredukovat poskodené biele krvinky, dostat ich pre¢
z tela a zabranit dalsiemu bujneniu.

Disciplina pacienta v uZivani liekov je zakladom pre efektivnu liecbu
a prevenciu rozvoja ochorenia.

2 T % I T
K e o
Chemoterapia Biologicka Radioterapia Transplantacia Nova cielena
lieGba kostnej drene terapia

Terapiu a jej nadasovanie ma v rukach vas osetrujuci lekar.
Déverujte mu, chce vam poméct.

Uzitoéné otazky pre diskusiu s lekdrom najdete aj na webovej
stranke pacientskeho zdruzenia OZ Lymfoma Slovensko

www.lymfom.sk.
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Pani, nezhubné zvdcseni
prostaty je riesitelny problem

O tom, aké zdravotné problémy najcastejSie trapia muzov a aké
mame moznosti lieCby prostaty na Slovensku, sme sa porozpravali
s MUDr. Romanom Sokolom, MPH, vedlicim lekarom

a konatelom Privatnej urologickej ambulancie.

MUDr. Roman Sokol,
MPH

Privatna urologicka
ambulancia, veduci
lekar, konatel

S akymi problémami sa najcastejSie
stretavate u muzov v ,,zrelom* veku?
NajcastejSim problémom v ambulancii uroléga
je nezhubné zvacSenie prostaty a rakovina
prostaty. Problém s erekciou, libidom, zapa-
lom alebo iinikom mo¢u privedie tieZ muZov
do urologickej ambulancie. Najviac muzov
trpi ale benignou hyperpldziou prostaty, teda
nezhubné zvic¢Senie prostaty. Pre tieto prob-
lémy je typické, Ze muZ chodi ¢asto nutkavo
modit a takisto m4 slaby pruid mocu. CiZe uz
jednoducho nemodi tak, ako ked' mal 20 rokov
- nemoci pred seba, ale moci pod seba a v noci
musi chodit 1- azZ 4-krat mocit, ¢o je nepri-
jemné a zhorSuje to jeho ako zdravotny, tak aj
mentdlny a socidlny status.

Aké mame na Slovensku moznosti lieCby
zvAcSenia prostaty?

Existuje niekol'ko zdsadnych moznosti lieCby
zvacSenia prostaty. Jednak je to lie¢ba spoc¢i-
vajuca v uprave Zivotosprdvy, ktorou sa tento
problém moze niekedy upravit — muz zmeni
pitny reZim, viac pije cez deil, menej pije

v noci, pije menej alkoholu, konzumuje menej
Stiplavych ¢i korenenych jedal.

Druhd moznost je tabletkovad, resp. medika-
mentoézna. Pouzivame dva druhy liekov - su to
zvycCajne alfablokatory alebo inhibitory 5 alfa
reduktdzy. Obidva maju rovnaky vysledok, to
znamend zmens$enie prostaty a zlepSenie pru-
du mocu. M6Zu sa navzdjom kombinovat, ale
najpouZzivanejSou liekovou skupinou su prave
alfablokatory. St to lieky, ktoré ak muZ uZije
a ma problém so zva¢Senou prostatou, tak
efekt u¢inku nastupi uz do 48 hodin.

AK uprava zivotospravy ani tabletkova liecba
nevedu k zlepSeniu zdravotného stavu, tak
vtedy pouZivame operaénu liecbu, ktord spo-
¢iva v odstraneni prostaty. Existuje niekol'ko
druhov operacnej lie€by. Azda najtypickejSou
je transuretrdlna resekcia prostaty, tzv. zlaty

Standard chirurgickej lieCby prostaty. Spociva
v tom, Ze muzovi sa cez moc¢ovu riru bezjazvy
odstrani prostata.

Dal3ou je transvezikalna lie¢ba prostaty, pri
ktorej sa muZovi urobi jazva v podbrusku

a prostata sa operacne, teda otvorenou meto-
dou vyberie cez otvoreny mocovy mechur.
Potom existuje napriklad robotickd operdacia,
ale td sa pouziva prevazne pri rakovine prosta-
ty. Okrem tychto operécii pozndme eSte lase-
rovy, ktorad sa robi u pacientov, ktori su vysoko
rizikovi a trpia aj inymi ochoreniami. Existuje
eSte aj operacia metédou REZUM, pri ktorej

sa prostata odstrani pomocou vodnej pary, no
tato lie¢ba sa zatial na Slovensku nerealizuje.
Poslednou moznostou lieCby, ak pacient ne-
reaguje na tabletky alebo nie je schopny ope-
rac¢nej lie€by, je derivacia mocu katétrom. Ide
o hadicCky, ktoré su vyvodené z mechura cez
podbrusie a brusnu stenu, alebo z mechura cez
prostatu a mocovu ruru von. Ndsledne sa ha-
di¢ky pravidelne menia.

St aj iné moznosti odstranenia
nezhubného nadoru prostaty nez len
chirurgicky zakrok?

Ano, existuje moznost zakroku P.L.A., teda per-
kutdnna laserova abldcia. Ide o nechirurgicky
zakrok, vysledkom ktorého je zmiernenie az
odstranenie symptomov, zlepSenie mocenia,
ktoré je menej Casté a je lepsi prud mocu.

Aké st vyhody P.L.A. oproti chirurgickému
zakroku?

Najvicsia vyhoda spociva v tom, Ze tento vy-
kon je miniinvazivny a realizuje sa cez rektal-
nu oblast. Zatial sa v§ak tento zdkrok este ne-
robi na Slovensku, ale maju s nim skusenosti
nasi susedia v Polsku ¢i Rakusku. Dufam, Ze
Coskoro bude zavedeny aj u nds a my budeme
moZno jednym z pracovisk, ktoré ho budu rea-
lizovat. m

VYHODY
MIKROINVAZIVNEHO
ZAKROKU P.L.A.
NA PRISTROJI
ECHOLASER

Zvysenie kvality Zivota

Bez nutnosti celkovej anestézy

Kratky ¢éas trvania vykonu

Transrektalny pristup

Rychly éas zotavenia po vykone

Ziadne jazvy

Ziadna alebo len minimalna
bolest po zakroku

Bez nevhodnych vedlajsich a¢inkov
(v porovnani s invazivhymi zakrokmi)

Bez komplikacii po operacii

Moznost liecby pacientov
s kardiostimulatormi

Echolaser je multifunkény,
Cize sa pouziva taktiez pri lieCbe stitnej
zlazy, pedene a dalSich organov.

INZERCIA

Inovativhu MIKROINVAZIVNU P.L.A. lieébu PROSTATY
prinasa na Slovensko spoloc¢host GUTTA.

CUTTA

www.guttaeu.eu
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Invazivne
pneumokokové

infekcie

Pneumokoky su baktérie, ktoré mozu vyvolat nebezpecné az zivot
ohrozujtice ochorenia. Siria sa kvapockami, ktoré vznikaju pri kychani a
kaslani ¢i beznym kontaktom. Fakt, Ze na svete stale zomieraju miliony Iudi
prave na pneumokokové ochorenia, netreba podcenovat a tohto protivnika
treba zacat brat naozaj vazne.

Koho najviac ohrozuju
pneumokokové infekcie?

Ochorenie moZe postihnut kazdého
¢loveka bez ohladu na sezoénu a vek.
Ohrozeni su najma l'udia s oslabenou
imunitou, deti do dvoch rokov a star-
Sie osoby v seniorskom veku. Infekcie
mozu predstavovat problém v uzavre-
tych kolektivnych zariadeniach. Pne-
umokokovy zdpal pluc je pre seniorov
Zivot ohrozujuce ochorenie, preto je v
¢ase pandémie COVID-19 pre seniorov
vyhodou, ak su proti pneumokokom
zaockovani.

KedZe pneumokoky maju rady vlhko,
usadzaju sa najmé na slizniciach nosa
a ust, odkial dokazu preniknut do
celého organizmu a napadnut dalSie
organy. Zavaznou rizikovou skupinou
su starSie osoby nad 65 rokov a 0so-
by trpiace chronickymi tazkostami
dychacieho systému, napr. astmou

a chronickou obStrukénou chorobou
plic, ochoreniami srdca a inych orga-
novych systémov. V zvySenom riziku
su tieZ onkologicki pacienti, ktori
podstupuju chemoterapiu pripadne
radioterapiu a pacienti po splenektd-
mii (odstranenti sleziny).

Ktoré ochorenia najcastejsie
pneumokoky vyvolavaju?
Pneumokoky najcastejSie vyvolavaju
ochorenia v oblasti dychacich ciest.
Okrem zépalu pluc je to zépal prino-
sovych dutin, zapal prieduSiek, ale

aj akutny zdpal stredného ucha ¢i
zapal mozgovych blan (pneumokoko-
va meningitida), ktory je zdvaznym
pneumokokovym ochorenim, kedy sa
baktérie dostdvaju az do centrdlneho
nervového systému.

Spomenuli ste zavaznost ochoreni,
ako velmi st pneumokoky
nebezpecéné?

Pneumokok je baktéria, ktord dokédze
spoOsobit velmi zavazné, tzv. invaziv-
ne ochorenia. V pripade invazivnych
infekcii, aj napriek dostupnej antibio-

tickej lieCbe a intenzivnej medicinskej
starostlivosti, ma stale velka Cast za-
palov mozgovych bldn a zapalov plic
zavazny priebeh. Svoj podiel na tom
ma4 aj rezistencia niektorych pneu-
mokokov na antibioticku liecbu. Spo-
menuté spektrum pneumokokovych
infekcii ma celosvetovo stupajlicu
tendenciu. Vo svete kazdoro¢ne na ne
zomrie viac ako 1,6 milidona ludi.

Ako sa mézeme chranit pred
pneumokokovymi infekciami?
Pneumokokové invazivne ndkazy
sprevadza vysoka smrtnost, najmé
nechranenych deti do 5 rokov Zivota,
0s6b nad 60 rokov a vSetkych chronic-
ky chorych. Najuc¢innejSou prevenciou
je oCkovanie. KedZe je k dispozicii
ocCkovacia ldtka proti tymto nebezpec-
nym nakazam, treba ju vyuzivat nie-
len v ochrane deti, ¢o je zahrnuté do
povinného o¢kovania, ale aj v pripade
populdcie dospelych s rizikovymi
ochoreniami a l'udi nad 60 rokov. O¢-
kovanie proti pneumokokovym ocho-
reniam vyznamne znizuje riziko
zavaznych infekcii dolnych dychacich
ciest u seniorov, a je zaroven povinné
pre osoby umiestnené v zariadeniach
socidlnych sluZieb. Konjugovana
13-valentna vakcina je u¢inné proti
najc¢astejSim pévodcom pneumoko-
kovych ochoreni a je plne hradena zo
zdravotného poistenie osobam star-
$im ako 59 rokov. Potreba preo¢kova-
nia nebola stanovena.

Pneumokokovy zapal pliic najviac
ohrozuje seniorov...

V pripade starSich os6b, najmé vo
veku nad 65 rokov, sa najcastejSie ob-
javuju tzv. pochripkové zapaly pluc.
Riziko hospitalizdcie hrozi najmé oso-
bam, ktoré maju iné zavazné chronic-
ké ochorenia, napriklad onkologické,
kardiologické, pltiicne, metabolické,
ako je napr. diabetes mellitus. Aj im
sa odporuca predchadzat komplika-
cidm oCkovanim proti pneumokokom.

Pre seniorov je aj v ¢ase pandémie
infekcie COVID-19 velkou vyhodou,
ak uz o¢kovanie proti pneumokokovej
infekcii podstupili. Chrani ich pred
zavaznou komplikdciou ochorenia
COVID-19.

Ockovanie proti pneumokokom ma
teda nespochybnitelny vyznam...

Po zavedeni povinného o¢kovania
deti doSlo k dramatickému poklesu
ochoreni v skupine o¢kovanych deti.
Zaroven sa zaznamenal pokles ocho-
reni aj v populécii seniorov, ¢o bolo
spésobené nepriamym vplyvom na
zaklade principu kolektivnej imunity.
Deti predstavuju pre starych rodicov
riziko. Ak st zaockované, chrdnia
pred infikovanim aj svojich starych
rodiCov tak, Ze ich jednoducho nena-
kazia. V sucasnosti je

oCkovanie proti pne-

umokokom zaradené

nielen do povinného , ,
ocCkovania deti, ale
poistovne ho plne
hradia aj seniorom.
Oc¢kovanie rizikovych
skupin obyvatelstva,
malych deti a star-
§ich l'udi patri k Stan-
dardnym preventiv-
nym zivot
zachranujucim opat-
reniam vo vyspelych
krajinach. m

prof. MUDr. Zuzana
Kristaufkova, PhD., MPH
prodekan pre vedu, vyskum
a doktorandskeé studium
Katedra epidemiolégie
Fakulta verejného
zdravotnictva SZU

Konjugovana 13-valentna
vakcina je ucinna proti
najcastejSim povodcom
pneumokokovych ochoreni
aje plne hradena zo
zdravotného poistenia osobam

starSim ako 59 rokov.
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Hlboka Zilova
tromboza

MUDr. Tomas
Petrovic, PhD.
V.interna klinika
LFUK a UNB,
nemocnica Ruzinov
Ruzinovska 6,
Bratislava

*

Cely rozhovor
si preditate na
info-zdravie.sk

Go je hibkova Zilova trombéza (HZT)?
Hibkov4 Zilova trombdza je zdvazné, poten-
cidlne Zivot ohrozujuce ochorenie, ktoré je
sposobené vznikom krvnych zrazenin - trom-
bov v hibkovych Zilach, najéastejsie v dolnych
koncatindch. Tie potom ¢iastocne, alebo tiplne
vypliiuju lumen Zily v rozli¢nej diZke. Nebez-
pedenstvo je len zriedka dané samotnym me-
chanickym upchatim Zily, pretoZe v dolnych
koncatindch ostdva spravidla dostatok nepo§-
kodenych zil (kolateral), ktoré dokazu odva-
dzat Zilovu krv z postihnutej koncatiny spat

k srdcu. Jej akutne nebezpecenstvo je dané
rizikom ,,odtrhnutia“ takejto krvnej zrazeniny,
ktora potom krvnym tokom putuje smerom do
pravostrannych srdcovych oddielov a dalej do
plic, kde nasledne upchdava plticne riecisko, ¢o
volame plucna embdlia. Ak je takdto ,,odtrh-
nutd”“ zrazenia dost velkd, dochadza k redukeii
prietoku krvi plicami, a to moze znamenat
ohrozenie Zivota ¢i smrt.

Aky je vyskyt a aké su priciny?

Presné epidemiologické udaje nemame k dis-
pozicii, no podla niektorych préac sa vyskyt
odhaduje na pribliZne 160 pripadov na 100-tisic
obyvatelov. Aj dne$né chdpanie mechanizmu
vzniku krvnych zrazenin vychddza zo zndmej
Virchowovej hypotézy z roku 1856, a sice, Ze sa
jednd o poruchu cievnej steny alebo krvnej zra-
Zanlivosti alebo prietoku krvi, resp., Ze sa jedna
oich interakciu. V sucasnosti sa k uvedenym
trom faktorom zaraduje aj porucha fibrinolyzy,
Cize porucha rozpustania krvnych zrazenin.

K rizikovym faktorom hibkovej Zilovej trombé-
zy sa radia niektoré Specifické faktory, ako su
imobilita, gravidita a Sestonedelie, vyssi vek,
obezita, Zilové varixy, predchddzajica epizoda
Zilovej trombdzy, hormonadlna lie¢ba (napr. an-
tikoncepcia), hormondlna substitu¢na liecba ¢i
cestovanie na dlhé vzdialenosti, najma lietad-
lom. Daleko zavaZnejsie riziko trombdzy pred-
stavuju niektoré ochorenia (predovSetkym sa
jednd o velké urazy a velké operécie), dalej naj-
ma mozgové porazky (mrtvice spojené s ochrnu-
tim) a zhubné nddory. Takito pacienti st naozaj
redlne ohrozeni Zilovou trombdzou ¢i embdliou
(v nemocnici by potom mali dostavat preven-
tivne lieky, aby sa tomu predisSlo). Samostatnou
pri¢inou byvaju rézne poruchy zraZania krvi,
vrodené ¢i ziskané, ktoré volame trombofilie,
abyvaju pricinou asi 10 % zilovych trombdz.

Aky je klinicky obraz hibkovej Zilovej
trombozy?

Medzi zdkladné klinické priznaky patri predo-
vSetkym bolest a opuch, dalej citlivost, farebné
a/alebo teplotné zmeny koZe, pripadne ¢asto
maju pacienti sucasne aj priznaky plicnej
embodlie. Ich vyskyt je velmi nekonstantny a ne-

spolahlivy, napriklad bolesti méa sotva polovica
pacientov a tie m6Zu mat navysSe mnozstvo
inych pri¢in. Rovnako je zndme, Ze pribliZne
polovici pacientov, ktori priznaky maju, Zilo-
vu trombdzu vySetreniami nepotvrdime, ¢i
naopak, aZ polovica pacientov s dokdzanou
trombdzou nemusi mat Ziadne klinické prizna-
ky. Vzhladom na uvedené fakty je zdkladom
diagnostiky ultrazvukové vySetrenie, ktoré
spravidla s velkou presnostou dokaze odhalit ¢i
vylucit trombdzu a urcit jej rozsah.

Ako sa lieéi hibkova Zilové tromb6za?
Takmer vSetci pacienti sa lie¢ia tzv. antikoa-
gulanciami. Su to latky ktoré zniZuju krvnu
zrazanlivost, a tak napomahaju rozpustaniu
krvnej zrazeniny. V zdsade pozndme lieky, kto-
ré sa podavaju parenterdlne (nie cez usta), kam
zaradujeme klasicky nefrakcionovany heparin
(ten sa dava uz len zriedka a iba v nemocnici),
potom nizkomolekuldrne hepariny (podkoZne,
pacientom prezentované ako tzv. vCelic¢ky).
Tieto sa spravidla podavaju len niekol'ko dni
(Ien vo velmi odévodnenych pripadoch dlhodo-
bejSie). Pozndme aj tabletkové antikoagulancia,
ktoré su pokra¢ovanim lie¢by heparinmi, alebo
sa nimi lie¢ba rovno zahajuje. Medzi starSie
preparaty patri warfarin, ktory je spojeny s nie-
kolkymi uskaliami, napr. ma velmi dlhy ndstup
ucinku, dlhy biologicky polcas, je lahké ovplyv-
nit jeho efekt ¢i uz inymi (aj beznymi) liekmi,
alebo aj potravou. Dnes sa do popredia dostdva
lie¢ba novymi perordlnymi antikoagulanciami,
kde je ich efekt stabilny, dobre predvidatelny

a nebyva ovplyvnitelny potravou ¢i inymi
liekmi. Vo velmi odévodnenych pripadoch sa
pacientom dévaju fibrinolytika, lieky, ktoré
zrazeninu priamo rozpustaju. Ich podanie je
vSak spojené s pomerne vysokym rizikom krva-
cania, preto sa podavaju len zriedka. Rovnako
zriedkavo pristupujeme k invazivnym sposo-
bom liecby (mechanické odstranenie trombov
zo Zily operacéne alebo intervencne cez Zilu,
pripadne zavedenie r6znych filtrov do dolnej
dutej Zily). Sucastou lieCby byva odporucana

aj kompresna liecba (elastickd kompresivna
bandéz alebo pancuchy), hoci v ostatnom case
sa diskutuje o jej vyzname. Stucastou lieCby je aj
pohybova aktivita, ktora by mala zacat hned po
odozneni akutnej fazy.

Ak4 je dizka lieéby?

Liecba trva minimdalne 3 mesiace — u pacientov
s prvou epizdédou trombozy a ktord mala jasni
pricinu, ktord vS§ak pominula, najlep$ie chirur-
gického povodu, napr. pacient po operacii ste-
hennej kosti. U ostatnych trva spravidla dlhSie,
ato pol roka ¢i rok. V kazdom pripade by mal
lekar pri predlZovani lieCby stédle posudzovat
pomer riziko vs. benefit liecby. m

."-.,. Najsastejsie sa vytvori
~_ vstehnachalebo .

TROMBOZA

moze prekvapit aj vas

-~ Hlboka zilova
trombdza je
vytvorenie krvnej Ak sa
zrazeniny (trombus) : Zzrazeninadostane™.
vo vnutri zily. 3 az k plucam - k
nazyvame to plucna
embodlia. PE méze
znizit alebo Uplne
. obmedzit prekrvenie  :
“. plic adokoncaméze
.. sposobitnahlu

v panve.

Samotna
zrazenina alebo
jej cast samoze

odtrhnut a zac¢at
sa pohybovat
. cezcievyaz
. kplicam.

PRiZNAKY HLBOKEJ ZILOVEJ

TROMBOZY
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Opuch n6h
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\ Bolest alebo

: pocit extrémnej
senzitivnosti
@ / podas stétia
¢i chodenia

Zacervenanie
v danej oblasti

INZERCIA

INTERNA MEDICINA

.

Sme lider v inovaciach.

Uz 25 rokov prindSame na Slovensko
prelomoveé sposoby liecby a nadej pacientom.

PFIZER LUXEMBOURG SARL, o.z.,
Pribinova 25, 811 09 Bratislava, tel.: +421 2 3355 5500, www.pfizer.sk

ZRIEDKAVE OCHORENIA

VAKCINY

ZAPAL A IMUNOLOGIA

@ Inovacie, ktoré menia Zivoty pacientov™

PP-PFE-SVK-0043
Schvélené: august 2020
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Kazdy deri portal Lekari.sk informuje
a poskytuje odbornejilaickej verejnosti

nove spravy z oblasti zdravia.
Na webe Lekari.sk mozete najst pracovné

ponuky, denné spravy,

ale i prezentacie lekarskych ambulancii,

klinik &i zdravotnickych firiem.
Kde inde by mali byt lekari,

ak nie na Lekari.sk?

kde inde by mali byt' lekari ?

kde inde by mali byt lekame ?

Ked sa nohy ,,hlasia o slovo”

Hlasia sa vase nohy ,,0 slovo“? Su
ubolené, nepokojné, napité, alebo
vas v noci zobudi neprijemny k¢

v lytku? Takto na seba upttavaju
pozornost nohy, ktoré trpia
chronickym Zilovym ochorenim.
Uéinnou liecbou vS§ak vieme nasim
noham ulavit. Neignorujte preto tieto
priznaky a venujte svojim noham
pozornost, ktoru si zaslizia.

olavé a opuchnuté nohy ¢i nepek-
né kr¢ové Zily si mnohi spajaju so
starobou. Opak je pravdou, tieto
tazkosti trapia aj ovela mladsich
ludi, ktori Castokrat ani netusia,
Ze za ich problémy moze chronické zilové
ochorenie. Toto zdihavé ochorenie trapi az
polovicu Slovéakov. Patrite medzi nich aj vy?

Aké su prejavy ochorenia
Ochorenie zvycajne za¢ina uplne nena-
padne pocitom ,tazkych®“ noéh, nepokojom

FERTILITY

coaching

Mgr. Marcela Korcekova

psychologicka a prva fertility koucka na Slovensku

Chcete dieta?

Urobili ste uz vsetko, ¢o ste mohli a stale NIC?

V tomto bode je uz kazda zena vycerpana!
Nastal ¢as na zmenu, ktord vam moze priniest
FertilityCoaching. Pomobze vam byt viac pozitivha, mat vacsi
nadhlad a byt pokojna na ceste za dietatom.

v,

FC - je vysoko inovativny, personalizovany a intenzivny proces,

ktory zvysSuje Sance na pocatie.

www.fertilitycoaching.sk

v nohach, ob¢asnymi noénymi kfémi

v lytkach alebo svrbenim koZe na pred-
koleniach. Uplne automaticky nds nutka
vyloZit si unavené a bolavé nohy na stol.

A prave vyloZenie ndh je vybornym testom
na diagnostiku ochorenia, ktoru si moze
urobit kazdy pohodlne sém. Ak sa ndm po
niekolkominutovom odpocinku s vyloZe-
nymi nohami vyrazne ulavi, je takmer isté,
7e trpime na chronické Zilové ochorenie.
Podobne funguje aj studend sprcha na nohy
alebo masdz noh.

Co spésobuje ochorenie

Za naSe tazkosti moze zapal, ktory v Zildch
postupne poSkodzuje cievnu stenu aj Zilo-
vé chlopne. Prdave chlopne, o ktorych mno-
hi ani nevedia, Ze existuju, maju dblezitu
funkciu v naSom tele. Napomadhaju tomu,
aby krv vplyvom zemskej tiaZe nezostavala
v nohéch, ale dokdzala prudit proti gra-
vitacii nahor, naspit do srdca, aby sa tam
okyslicila. Postihnuté chlopne si tuito dole-
zitu funkciu neplnia, krv v nohdch neprudi

ako m4, a to sposobuje napétie v lytkach,
opuchy a postupné zvacSovanie Zil, ktoré
potom vidime aj volnym okom. MéZu to
byt spociatku len drobné kfcové Zily v tva-
re metli¢iek - tie sice na prvy pohlad
pdsobia iba ako esteticky problém, no
skryva sa za nimi naozajstny zdravotny
problém.

Neodkladajte navstevu u lekara

Pri nelieCenom ochoreni totiZ nie su zried-
kavostou komplikacie ako trombdza, embo-
lia, alebo otvorené rany predkoleni, ktoré
sa hoja len velmi tazko. V sucasnosti uz
existuje ucinnd lie¢ba chronického Zilového
ochorenia. Hoci existuju na trhu aj vyZivo-
vé doplnky, lekari a odbornici odporucaju
stratégiu liecby postavit radSej na i¢innom
a overenom lieku.

Vyzivové doplnky musia byt totiz zo zdra-
votného hladiska neSkodné, ich u¢innost,
bezpecnost a kvalita nebyvaju overované
tak prisne ako pri liekoch. m

MUDr. Jana
Bendova, PhD.
Vseobecny lekar
pre dospelych,
Velky Biel

INZERCIA

]

varovny signal?

Ak vase nohy tfpnu, bolia, opuchaju alebo mate ki¢ové Zily, nepodceriuijte to.
Navstivte lekara alebo si v lekarni pytajte liek Detralex 60 tabliet.

www.detralex.sk

Vysielaju vam vase nohy nenapadny

DETRALEX tbl flm 60 je liek na peroralne pouzitie. Pred pouzitim si pozorne precitajte pisomnu informaciu pre /

pouzivatela a poradte sa s lekarom alebo lekarnikom. Vzdy uzivaijte liek presne tak, ako je uvedené v pisomnej

informacii a ak si nie ste nie¢im isty, overte si to u svojho lekara alebo lekarnika.

DET-11-2020-ADV

Zdravé zily, zdra\l_é nohy
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Silnd menstrudcia
moze signalizovat
aj zavazneé ochorenia

Silna menstruacia

Hovorime o nej, ak Zena pouZije viac
ako 6 vloZiek alebo tampdnov denne,
pripadne ich kvoli intenzite kombinuje.
Ak to trvd v ramci 7-diiového cyklu viac
ako 3 dni, mali by sme spozorniet. Silné
krvacanie spolu s krvnymi zrazeninami
totiZ indikuje potencidlne vaZne problé-
my, ako siu myémy ¢i polypy maternice,
chronické zapaly, ochorenia srdca, obli-
¢iek alebo krvné choroby. Jeho sprievod-
nym javom je ¢asto aj anémia.

Silna a dlhotrvajiica menstruacia
Trva dlhSie ako 7 - 8 dni a je pre Zenu
velkou zatazou. Kvoli menstrudcii musi
obmedzit svoje aktivity - pracu, domac-
nost, volny ¢as. Vymeny vloziek, ktoré
obsahuju aj krvné zrazeniny, sa daju ra-
tat v par hodinach. I tu sa objavuje ané-
mia. Za touto menstrudciou mdzu byt
diagndzy ako myom ¢i polyp maternice,
dysfunkcia vaje¢nikov, nddory, hormo-
ndlna porucha ¢i dlhodobé uZivanie Spe-
cifickych liekov.

Nedostatok zeleza

Moze mat tieZ suvis s mensStrudciou. Ak
vam vSeobecny lekdr na zdklade krvné-
ho obrazu diagnostikuje chudokrvnost
a predpise pravidelné dopiiianie Zeleza,
je na mieste, aby ste posudili aj stav svo-
jej menstrudcie.

Menstruacné krvacanie je u Zien ¢astou
pri¢inou vzniku deficitu Zeleza. Behom
menstrudcie tvoria krvné straty v prieme-
re 40-60 ml krvi za cyklus, ¢o zodpovedd
zhruba 16-25 mg Zeleza. Prvym regulac-
nym mechanizmom, Ktorym sa organiz-

mus brani rozvoju nedostatku Zeleza, je
zvySenie jeho vstrebdvania z potravy. Pri
krvnych stratach presahujucich 70-80

ml za cyklus vSak uz organizmus nestaci
kompenzovat straty Zeleza zvySenym
vstrebdvanim a pokial nie je dostato¢ne
zvySeny obsah Zeleza v potrave z beZnych
10-15 mg na cca 18-20 mg denne, doché-
dza k postupnému rozvoju deficitu Zeleza
az k anémii z nedostatku Zeleza.
Doplfanie Zeleza moZe byt tipravou
stravy alebo uZivanim doplnkov vyZzZivy
na doplnenie Zeleza. Produkty na dopi-
nanie Zeleza obsahujtice len anorganické
nehémové Zelezo Casto spdsobuju travia-
ce problémy, preto je vhodné si v lekarni
vypytat také, ktoré obsahuju prirodné
hémové Zelezo, ktoré zabezpecuju vy-
razne vySSie vstrebdvanie Zeleza a rychle
doplnenie Zeleza aj pri niZ§ich ddvkach
Zeleza v tablete a bez traviacich tazkosti.
AK trpite niektorym z menstruacnych
problémov, pri ktorom je anémia sprie-
vodnym priznakom, anémiu budete mat
prakticky stdle. Prvoradé je, aby ste za-
Cali rieSit problém s menstrudciou.

Menstruacia nie je tabu

Sledujte svoju menstruaciu. Pravidel-
ne absolvujte kaZdoro¢nu gynekologicku
preventivnu prehliadku. So svojim gyne-
kolégom hovorte otvorene o svojej men-
Strudcii. Ak vSak mate s menStruaciou
akitny problém, nevihajte navstivit
svojho lekara ¢o najskor.

Nevahajte si urobit rychly test a zistite,
¢i je vasa menstruacia v poriadku:
https://www.mojamenstruacia.sk/

CO JE PRIRODZENA, NORMALNA

A ZDRAVA MENSTRUACIA?

Je dolezité vediet! Ak zena uziva hormonalnu antikoncepciu (HAK)
alebo ma zavedeny hormonalny vnitromaternicovy systém (IUS),
jej menstruacia je slabsia a kratsia.

Riadenie jej mesac¢ného cyklu totiz prebera HAK alebo IUS.

- Stratado80ml -

Kazdou menstruaciou
Zenav priemere strati
do 80 ml krvi.

Pri normalnom krvacani
zena pocas 3 hodin
spotrebuje 1vlozku
alebo1tampdn.

Dizka cyklu

: Zdrava menétrudcia |
*  trvapriemerne
5az7dni.

..........
....

Frekvencia cyklu

o ldealny cyklus sa pohybuje
° okolo frekvencie 28 dni.
Zanormalne moézeme
povazovat aj rozpatie
21-35dni.
Cyklus sarata vzdy
od prvého dna
krvacania.

..........

Bez bolesti

| Zdrava menstrudcia -
prejde bez 3
obtazujucich
bolesti.

Nenecham sa

vyhodit z rovnhovahy!

u u
To je moja
] A W H H W B
najdolezitejSia mantra
Kde sa objavi, o0 dobru naladu je postarané.
Mariana Cekovského, alias Cekyho, netreba asi nikomu
predstavovat. Je neodmyslitelnou sucastou slovenskeho
Soubiznisu ako znamy hudobnik, zabavac¢ a moderator.

Ceky nam v rozhovore prezradil, ako sa stara o svoje zdravie,
z ¢oho ma respekt a ¢o by rad odkazal svojim fanusikom.

Povazujete sa za €loveka v zrelom
veku? Co pre vas tento pojem
znamena?

Stale sa citim taky mlady, ale viem, Ze
realita je ind, takZe slovo zrely by som
eSte nepouzival, i ked'je pravda, Ze sa
postupne pripravujem na dovrSenie
tohto veku.

Na ¢éo kladiete najvacsi doéraz

v starostlivosti o zdravie a psychickii
pohodu?

Najvacsi doraz kladiem prdve na tu psy-
chickud pohodu, pretoZe ta ndm zaruci,
podla mna, aj dobré zdravie. SnaZim
sa nenechat sa vytocit alebo vyviest

Z miery, to je pre mna ta dolezitd man-
tra. PretoZe prave tak nachddzam svoj
pokoj.

Zmenili sa nejak vase stravovacie
navyky, alebo ste sa sam rozhodol
pre urcity rezim, aby ste sa udrzali

v kondicii?

Ano, zmenili. Zadal som dodrZiavat
takzvany metabolic balance, ¢o zna-
mena, Ze sa rozumne stravujem trikrat
denne, a tak sa udrziavam v kondicii.
Okrem toho sa snazim pravidelne
cvicit, v studiu madm dokonca hrazdu
a vZdy, ked mdm chvil'ku ¢asu, sa na
nej zdviham a trénujem tak s vlastnou
vahou.

Ste znamy aj ako spevak a zabavac.
Mate eSte niekedy stres pred
kamerou?

Co sa tyka hudby, t4 je pre mia tplne
prirodzena, aj ked niekoho poéuvam

rozpravat, znie mi to, akoby hrala
piesen, takZe tam stres necitim. Je
vSak pravda, Ze mam obrovsky reSpekt
pred filmovou kamerou, pretoze citim
zodpovednost a nechcem to pokazit
ani ostatnym Kkolegom, ktori su tam so
mnou.

Co by ste odkazali svojim fanisikom
ohladom zdravia?

Asi, Ze je lepSie byt zdravy ako chory
(smiech). KaZzdopddne by som im od-
kézal, aby sa vyhybali tomu, Ze na sebe
doslova vyhladédvaju nejaké choroby

a spravaju sa ako hypochondri. Ja to
totiZ beriem tak, Ze aj choroba je sticast
Zivota a aj dané ochorenie chce iba
Lprezit”, ale verim, Ze ked bude nasa
zivotna sila vic¢sia, dokazeme porazit
akékolvek ochorenie.

Uvedomujem si, Ze choroby Zivot ne-
skuto¢ne komplikuju, ved aj obycajna
nadcha dokazZe poriadne zneprijemnit
deni, no myslim si, Ze ¢lovek sa mbze
nastavit pozitivne, verit v svoje zdravie,
a potom zvitazi nad kazdym ochore-
nim. M

Z. MARIAN GEKOVSKY
je slovensky hudobnik,
spevak, skladatel, komik
amoderator. Spolu
s Michalom Hudakom, ako
zohrata a oblubena dvojica
hadacov v relacii Inkognito,
zabava celé Slovensko.
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Mate pri

Citani ,kratke ruky”?

Poradime vam idealne rieSenie

Chcete si precitat knihu, textova spravu v mobile
Cijedalny listok, no aby ste videli pismena,

ruky podvedome natahujete Coraz dalej od seba?
Ak sa vam to uz stalo, tak vitajte vo svete

presbyopie.

resbyopia je o¢nd choro-

ba, ktord sa pribliZne po

Styridsiatke tyka kazdého

Z nas. S pribudajucimi rok-

mi SoSovka v oku straca

svoju schopnost zaostrovat,
a preto na blizko vidime ¢oraz horSie, aZ

Ochorenie sa vekom zhorSuje a po pocia-
to¢nych problémoch s videnim na kratke
vzdialenosti sa zhorSuje aj videnie do
dialky a na stredné vzdialenosti, napr.
pri préci s poc¢itacom.

METODA FEMTO Z-PRELEX VAS ZBAVi
OKULIAROV NIELEN NA GIiTANIE
Rozhodne by ste nemali odkladat nav-
Stevu o¢nej ambulancie, kde vdm o¢ny
lekar moze navrhnut napriklad okuliare
na Citanie alebo SoSovky. Ak sa vSak
chcete zbavit okuliarov natrvalo,
o¢na mikrochirurgia dnes ponuka rych-
lu abezpecnu operaciu o¢i metédou
FEMTO Z-PRELEX. T4to operdcia spo-
¢iva vo vymene vlastnej SoSovky za tri-
fokalnu umeld difrakénu SoSovku, ktora
je natrvalo implantovand do oka, a to
bez skalpela, preto je idedlna najma pre
pacientov, ktori maju strach z ostrych
operac¢nych ndstrojov. Vyhodou tejto
metddy je aj trvalé, doZivotné odstréane-

ROZLUCTE SA
S OKULIARMI

Najlepsie je ich totiz nemat. Vd'aka laserovej operacii
v oc¢nej klinike iClinic m6zete tym svojim pokojne zamavat.

www.iclinic.sk

sa nam zacnu blizke objekty rozmazavat.

nie vSetkych refrakénych (dioptrickych)
chyb, ako aj prevencia vzniku Sedého
zékalu.

LEKARI OGNEJ KLINIKY iCLINIC

ODPORUGAJU METODU FEMTO

Z-PRELEX

© Operécia je bezbolestnd a prebieha
v lokdlnej anestézii,

© garantuje trvali korekciu dioptrickej
chyby,

© zakrok definitivne odstrani riziko
vzniku Sedého zdkalu,

© garantuje dobré videnie na kratke,
stredné aj dlhé vzdialenosti aj bez
okuliarov,

© rychlarekonvalescencia.

VYBER SPRAVNEJ KLINIKY JE
DOLEZITY

KaZzdy ¢lovek je jedinecny, a preto ani
ziadna diagnéza ¢i ochorenie nepre-
bieha u dvoch pacientov rovnako. Pri
vybere o¢nej kliniky je preto dblezité
dbat nielen na $pickové technologie,
ale aj na kvalitu lekdrskeho timu. Ku
kazdému pacientovi si lekdr vytvara
osobity, individudlny pristup. Cely
priebeh procesu od samotného rozhod-
nutia, vstupného vySetrenia, operacie
a liec¢by je pod stalym dohladom od-

j

OCNA KLINIKA

bornikov. S cielom podavat maximalne
profesiondlne vykony a poskytovat rie-
Senia Specifického o¢ného problému
na mieru v iClinic time pracuju vysoko
kvalifikovani odbornici, ktori maju

k dispozicii to najmodernejSie pristro-
jové vybavenie.

Preco si vybrat oénu kliniku iClinic

V o€nej klinike iClinic vdm poskytneme
nezaviaznu bezplatni konzultaciu,

v ramci ktorej vdm naSi lekari odporucia
tu spravnu operacnu metddu, usitu na
mieru prave pre vase oci. Objednajte sa
uZteraz avyuzite vynimoéné aktual-
ne zlavy!

> najkomplexnejsia oéna klinika v SR

garancia najlepsich cien

$pickovi odbornici

najmodernejsSie technolégie

maximalna bezpecnost

drzitel certifikatu kvality TUV

dozivotna zaruka

vV|Vv| VvV

bez ¢akacich lehot

vV|v|Vv|Vv

operacie bez bolesti

P ludsky pristup

iClinic Bratislava | iClinic Banska Bystrica

| iClinic Skalica | iClinic Samorin

www.iclinic.sk
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Lekar vam povedal, ze mate
vela cholesterolu v krvi.
Co to znamena?

9 Vysoka hladina cholesterolu v krvi naznaduije, ze
v cievach sa nachadza nadmerné mnozstvo
cholesterolu, cholesterol sa uklada do cievnych stien,
upchava ich a toto poskodenie méze spdsobit srdcovy
infarkt, mrtvicu &i iné cievne komplikacie.

9 Cholesterol je velmi zakerny v tom, Ze neboli
a v mladSom veku sa jeho zvySena hladina ani nijako
vyrazne neprejavuje. Dosledky aterosklerozy sa
najcastejSie ohlasia az v piatej a Siestej dekade zivota
vznikom srdcovo - cievnych ochoreni.

9 S pribudajucimi kilogramami sa zvySuje aj
koncentracia cholesterolu v krvi. Je dokazana
bezprostredna suvislost medzi telesnou hmotnostou
a mnozstvom cholesterolu v organizme. Kazdy
nadbytodény kilogram spdsobuje jeho narast.

9 Ak aj napriek spravnej vyzive a Sportovaniu mate
zvySenu hodnotu cholesterolu v krvi, méze vam lekar
predpisat lieky posobiace na znizenie hladiny
cholesterolu. Tieto lieky ale nenahradzuju Sport, zdravu
vyzivu ani zdravy zivotny Styl.

INZERCIA

Mate zvySeny cholesterol?

& Arm o ll PI n Ak sa u véas preukaze vysoky cholesterol mali by ste zmenit zivotny $tyl. Pokuste sa zaviest nasledovné
P l “ s opatrenia: dbajte na pravidelny pohyb, zmerite stravovacie ndvyky a prestarite fajcit a konzumovat alkohol.

Viete, ktoré jedla a napoje su pre vas vhodné a ktoré nevhodne?

Menej ZivociSnych tukov: Sladké pecivo:

Obmedzte ¢ervené méaso (bravéové,  Kolace, susienky, zékusky, ¢i pecivo z

hovadzie), maslo, slaninu, mast ale listkového cesta, najma, ak sa pri
i i aj syry Ci mlieko a mlieGne vyrobky vyrobe pouziva margarin - ztuzeny
Balenie 30 a 60 tabliet s vy$$im obsahom tuku. pokrmovy tuk.
Q yprézané jedi: (pochutiny: [l Napaje:
B - Akékolvek masité jedla vyprazané  Slané aj sladké pochutiny st tiez Vyvarujte sa najma ndpojom sladenych
VyZ|vovy dOpank na oleji maju zésadny a negativny velmi nezdravé z pohladu Q!UKOZQ'fﬁUKTOZQVXm sirupom,
1 tableta denne vplyv na cholesterol a treba ich z cholesterolu (chipsy, krekry,slané niektorymi umelymi sladidlami (najma
jedalnicka Uplne vylugit. oriesky, ¢okolady, bonboniéry, aspartam), cukrom (sacharézou, malé

cukriky a iné sladkosti). mnozstvo vSak neskodi), energetickym

napojom, mlie€nym a jogurtovym
napojom s vy$sim obsahom tuku.

Bt T L ) et

Ryby: Zelenina:
Zéakladom jedalnicka kazdého Velmi dobrou kategdriou potravin s
Cloveka, ktory chce znizit hladinu ucinkom na cholesterol je zelenina. idedlne
cholesterolu, by mali byt ryby. ta Cerstva, ktora obsahuje velké
Dévodom je, ze obsahuju mnozstvo vitaminov a mineralov. Siahnite
prospesné omega-3 mastné hlavne po strukovinach,zemiakoch,
kyseliny, ktoré pomahaju srdcu aj brokolici, listovych Salatoch, Spenate,
cievam. VyskuS$ajte najma slede, korenovej zelenine, cesnaku a cibuli.
makrelu, lososa, tuniaka, Posledné dva druhy pomahaju aj na krvny
sardinky ¢i pstruha. tlak.
Ovocie: Orechy:
Bez ovocia zdravy jeddlnicek a diéta na znizenie Potravinou prospesnou pre znizenie vysokého
cholesterolu nemézu byt. Aj tu treba dat prednost cholesterolu, ktora zarover obsahuje zdravé tuky aj
Cerstvému ovociu, vyhybajte sa susenému, ktoré mineraly, su orechy. Zvysit by ste mali prijem hlavne
obsahuje vela cukru. Konzumuijte najma avokado, vlagskych a piniovych orieskov, pripadne este mandli a
jablka, granatové jablka, cucoriedky a meldny. pistécii, dobrym zdrojom su aj lieskovce.
Armolipid Plus je vyzivovy doplnok obsahujtci Semena a 0|EIe. Va]C|a.
suchy extrakt draca indického (Berberis Olejnaté semena a oleje su velmi dobrym zdrojom Kym v minulosti boli vajcia pokladané za rizikové z
aristata), cervent fermentovant ryzu zdravych mastnych kyselin a do jeddini¢ka by ste ich pohladu cholesterolu, najnovsie skusenosti ukazuijd, ze 2
s obsahom monakolinu K, polikonazol, kyselinu ursite mali zaradit. Z olejov su najviac odporticané a? 3 vajcia tyzdenne, hlavne v BIO kvalite, by ste si dopriat
listovt, koenzim Q10 a astaxantin. Suchy . . . L . v . .. v . . .
extrakt dréca indického napomaha (v repkovy a olivovy pre studenu aj teplu kuchynu, zo mali. Obsahuju totiz zdravé mastné omage-3 kyseliny pre
kombindcii s vhodnou stravou) kontrolovat’ semien hlavne sine¢nicové a tekvicové. Rastlinné srdce aj cievy.

cholesterol a triglyceridy v plazme. oleje prirodzene neobsahuju cholesterol.




Ak pijeme malo vody, okamzite
zacneme pocitovat bolesti hlavy,
unavu alebo sa nedokazeme
sustredit. Ked' sa k tomu prida
este aj sychrave jesenné
podasie, nie je to idealna
kombinacia. Aby nase telo
spravne fungovalo, musime ho
dostato¢ne hydratovat. Spravna
Zivotosprava a pitie mineralne;
vody mu dokazu dodat také
mnozstvo mineralov, ze vSetko
zvladne bez problémov.

nohi ludia popri pra-

ci a povinnostiach

zabudaju na pitny

reZim. Hydratdcia

je vSak pre organiz-

mus velmi doleZit4.
Ruku na srdce, ako ¢asto si poc¢as diia
doprajete riadny dusok vody? ,,Voda po-
maha telu zbavovat sa Skodlivych latok.
Dostato¢ny pitny reZim zabezpecuje
pravidelnu detoxikaciu tela, spravne
fungovanie nervovej sustavy, krvného
obehu a dalSich orgdnov,” vysvetlila vy-
Zivova poradkytia Zuzana LiSkova. Pocas
dnia sa odporuca vypit v priemere od 2 do
4 litrov, ¢o predstavuje minimdlne odpo-
ruc¢ané mnozstvo vody na deml s ohladom
na vek, stravu a Zivotny Styl. Idedlna
voda na kazdodenné pitie je makka za-

treba dodrziavat

aj pocas jesene

saditd voda s vyvazenym obsahom mi-
nerdlov. ,Takato voda hydratuje kazdu
bunku tela. Odporicam vybrat si taku
vodu, ktord ma vyvaZeny pomer vdpnika
a hor¢ika,“ doplnila LisSkova.

Spravne vyvazeny pomer vitaminov
aj mineralov

Pre zdravé fungovanie tela je dolezité
dodrziavat spravne stravovanie a k tomu
doplnit aj mineraly. Vhodnym doplnkom
mozZe byt mineralna voda s vyvazenym
zloZenim. Na optimdalnu hydrataciu
amineralizédciu je adekvatna prirodna
minerdlna voda Miticka. Vdaka priazni-
vému pomeru vapnika a hor¢ika, opti-
malnej mineralizdcii a nizkemu obsahu
sodika je vhodna na kazdy deii. ,Sodik
pomaéaha v tele vytvarat zasadité prostre-

die, ktoré napomaha k udrzaniu zdravia.
Odporucand denna davka je okolo 1500
mg, no kedZe vacsiu Cast dennej davky
sodika prijmeme denne solenim jedla,
na kaZdodenné pitie si vyberajme vody

s jeho niZ§im obsahom,“ odporuca vyZi-
vova poradkyna.

Ochutené vody bez vyéitiek

Ak preferujete skér ochutené vody, no
obavate sa priberania, nezufajte. Vysoky
Standard kvality maju ochutené varianty
Mitickad ,,S chutou!“ Mango & Pomaranc,
Malina, Citrén a Jablko & Materina dus-
ka, ktoré su zdravSou alternativou ochu-
tenych vod. Okrem toho maju nizky ob-
jem kaldrii, obsahuju zdraviu prospe$né
minerdly, ovocnu Stavu a su bez umelych
sladidiel a farbiv. m




