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Ako sa s ňou naučiť žiť?
Neznášanlivosť lepku

Trápi každý šiesty pár
Mužská neplodnosť

Starajte sa o telo aj dušu
Nepodceňujte „selfcare“

Pripravte sa na náročnú jeseň
Chrípková sezóna sa blíži
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Potreba krvi je veľká, využíva sa pre obe-
te nehôd, úrazov, ľudí podstupujúcich 
operácie, pacientov nádorových ocho-
rení a  mnohých ďalších. Darcovstvom 
pritom pomáhate nielen iným, ale aj 
sebe – pravidelným darovaním krvi si 
organizmus darcu zvykne na miernu 
stratu krvi a  je schopný tento stav po-
stupne lepšie znášať. Vhodným darcom 
je človek starší ako 18 rokov, s  hmot-
nosťou aspoň 50 kg a  vo všeobecnos-
ti zdravý. Sezónne alergie, chronické 
ochorenia a  rôzne chirurgické zákroky 
môžu darcovstvo znemožniť dočasne či 
natrvalo, preto je nutné informovať sa 
o  špecifických požiadavkach a  obme-
dzeniach napríklad na stránke Národnej 
transfúznej služby SR.

Interval darovania krvi je pre mužov 
každé 3 mesiace, u žien sú to až 4 me-
siace. Samotný odber trvá len 5 – 15 
minúť, počas ktorých darca daruje ma-
ximálne 450 ml krvi. Tá je ďalej spraco-
vaná do formy, v ktorej môže zachrániť 
ľudský život.

Príprava na 
darovanie krvi
Prvodarca si zvy-
čajne nedokáže 
dobre predstaviť, 
čo ho čaká. Nej-
de však o  žiadny 
komplikovaný pro-
ces, aj s  prípravou 
darca strávi na 
transfúznej stanici 
maximálne dve hodi-
ny. Zdravý človek sa z odberu pomerne 
rýchlo zotaví, napriek tomu je odporú-
čané ihneď po odbere aspoň pár hodín 
oddychovať.

Najdôležitejšie je, aby darca prišiel na 
odber dostatočne hydratovaný. 24 hodín 
pred odberom je potrebné vypiť dosta-
točné množstvo tekutín – minimálne 2 
litre vody, minerálky, čaju či ovocnej šťa-
vy. Ráno pred odberom je ešte vhodné 
doplniť 500 ml tekutín a  ľahké raňajky 
– na odber sa na rozdiel od prehliadky 
u  lekára nechodí na lačno. Odporúčané 

sú ľahké sacharido-
vé raňajky (ovocie, 
zelenina, med, su-
cháre…), ktoré môže 
darca doplniť aj 
čiernou kávou bez 
mlieka.

Pred odberom 
sa darca musí vyhnúť 

konzumácií alkoholu 
(aspoň 12 – 14 hodín) 
a  fajčeniu (počas mini-

málne 6 hodín), rovnako sa odporúča aj 
vyhnúť sa zvýšenej fyzickej a  psychickej 
námahe pred odberom a aspoň 12 hodín 
aj po ňom. Odpočinok je potrebný pre-
to, aby si organizmus oddýchol a nabral 
nové sily.

Aktuálne usmernenia 
k darcovstvu
Vzhľadom na prebiehajúcu pandémiu 
nového koronavírusu platia pre darcov 
aj nové kritériá ako prevencia proti ší-
reniu vírusu. Kompletné usmernenia sa 
nachádzajú na stránke www.ntssr.sk,  
kde sú dostupné všetky potrebné in-
formácie. Výhodou napriek obmedze-
niam je, že darcovia majú možnosť sa 
telefonicky objednať na presný termín 
odberu. Je možné dostaviť sa aj bez 
objednania, avšak objednaní darcovia 
majú v tomto prípade prednosť.

Samozrejmosťou sú všetky hygie-
nické opatrenia, pri vstupe bude dar-
covi odmeraná telesná teplota, vstup 
je povolený len s  ochranným rúškom, 
povinná je aj dezinfekcia rúk a  vyplne-
nie dotazníka týkajúceho sa anamnézy 
súvisiacej s chorobou COVID-19.

Poznáte svoju krvnú skupinu?
Pri darovaní krvi je okrem celkového 
zdravotného stavu darcu dôležitá aj 
krvná skupina. Krvná skupina je vlast-
nosť ľudského tela, ktorá má najväčší 
význam práve pri krvných transfúziách 
a  transplantáciách. Tie sa totiž môžu 
realizovať len podľa určitých zákonitostí. 
Nesprávne podanie krvi pacientovi má 
v tomto prípade nebezpečné až smrteľ-
né následky. Vo všeobecnosti poznáme 4 
krvné skupiny – 0, A, B, AB. Výskyt týchto 
skupín je v populácii rôzny, v našich kon-
činách prevláda krvná skupina A.

Zaujímavosti o darcovstve krvi
Od roku 1960 oceňuje Slovenský Čer-
vený kríž pravidelných darcov krvi 
plaketami prof. MUDr. Jana Janského 
a  medailou prof. Jána Kňazovického. 
Kategórie ocenenia podľa počtu odbe-
rov sú nasledovné:
l bronzová plaketa – ženy aj muži 10 

odberov,
l strieborná plaketa – ženy aj muži 

20 odberov,
l zlatá plaketa – ženy 30, muži 40 

odberov,
l diamantová plaketa – ženy 60, 

muži 80 odberov,
l Kňazovického medaila – ženy 80 

odberov, muži 100 odberov,
Za darovanie krvi sa na Slovensku nevy-
pláca žiadna finančná odmena. Môžete 
si však byť istí, že záplava endorfínov po 
tomto hrdinskom skutku vás určite ne-
minie. A práve dobrý pocit z dobrovoľné-
ho darovania krvi je omnoho hodnotnej-
šou odmenou ako materiál ne ocenenie.
 (leo), foto: adobe stock

Buď hrdina,Buď hrdina,
daruj krvdaruj krv

Krv je najvzácnejšia 
tekutina, dar života, ktorý 
nosíme každý v sebe. 
Červený zázrak, darovaním 
ktorého môžete zachrániť 
ďalším ľuďom život. 
Dobrovoľné darcovstvo 
krvi je preto nevyhnutnou 
súčasťou našej spoločnosti.

TIP PRE VÁSTIP PRE VÁS
Acidko milujú malí aj veľkí. Základom Acidka 

je spojenie lahodného mlieka a kultúr 
Lactobacillus acidophilus, ktoré mu dodávajú 

jedinečnú chuť a prospievajú vášmu telu. 
Vybrať si môžete z viacerých druhov – 

 plnotučné biele, 1% biele, vanilka, jahoda, 
horká čokoláda, alebo banán.

„Na zdravie!“ s Acidkom

www.rajo.sk
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Prečo sa až 90 % ľudí stretne 
počas svojho života s bolesťou 
kĺbov? 
Ak máme zdravé kĺby, fungujú ako 
dobre naolejované ložiská a ich 
chrupavka pôsobí ako tlmič nára-
zov. Pre nadmerné opotrebovanie 
sa naša chrupavka stáva drsnejšia, 
objavujú sa v nej trhliny až deš-
trukcie. Tým sa zhorší aj pohybli-
vosť kĺbu. 

Čo je skutočnou príčinou  
našich bolestí?
Medzi najčastejšie dôvody bolesti 
kĺbov patrí preťaženie. Prichádza 
vekom, nesprávnym životným štý-
lom či nadváhou. Najčastejšie je 
však spojené s procesom starnutia, 
náročným zamestnaním, ale aj ne-
správnym spôsobom športovania. 
Pokročilá artróza sa prejavuje bo-
lesťou aj počas relatívneho pokoja. 
Poškodený kĺb reaguje zápalom, 
opuchom, zvýšenou bolesťou i ob-
medzeným pohybom v kĺbe.

Aké sú možnosti pri riešení 
tohto problému?
Keď už nepostačujú bežné liečeb-
né metódy, prichádza na rad ope-
račné riešenie, príp. umelá náhra-
da kĺbu. To si však vyžaduje dlhé 
týždne až mesiace rekonvalescen-
cie, pri ktorej je návrat do práce 
často problematický. 

Ako sa dá vyhnúť operácii či 
umelej náhrade kĺbu?
Až donedávna u nás neexistovala 
žiadna terapia, ktorá by riešila úby-
tok chrupavky či kostnej hmoty, 
teda samotnú príčinu ochorenia. 
Klasická liečba bola zameraná na 
dočasné potlačenie bolesti a oddia-
lenie operačného riešenia. Pokrok 
v medicíne sa však výrazne preja-
vil aj v tejto oblasti a lekári v Ne-
mecku vyvinuli kauzálnu (príčin-
nú) terapiu, ktorou je molekulárna 

biologicko-sti-
mulačná metóda 
(MBST terapia). 
Jej výsledkom 
je nárast objemu 
chrupavky v kĺ-
boch pri liečbe ar-
trózy a zvýšenie hustoty 
kostí pri liečbe osteoporózy.

Dokáže naštartovať 
regeneračný proces 
v poškodených bunkách kĺbov 
a kostí?
Áno, to je jej naj-
väčší prínos. Te-
rapia obnovuje 
funkčnosť pohy-
bového aparátu, 
a to bez akého-
koľvek operač-
ného zásahu. Je 
to celosvetovo 
n a j ú č i n n ej š i a 
neinvazívna te-
rapia na ošet-
renie kĺbových 
a kostných ocho-
rení. Na popred-
ných klinikách 
vo Švajčiarsku 
a v Nemecku sa 
metóda úspešne 
využíva už viac ako 23 rokov s 80 %  
úspešnosťou, čo je v medicíne nie-
čo nevídané. 

Ako prebieha liečba?
Liečba prebieha v modernej lie-
čebnej jednotke, ktorú máme 
už aj na Slovensku. Nachádza sa 
v Leviciach. Pracuje v podstate na 
tom istom princípe ako MRI diag-
nostická metóda. Elektromagne-
tické polia sú však omnoho slab-
šie ako pri MRI snímkovaní. Čo 
to znamená? Že terapia je úplne 
bezpečná a bez akýchkoľvek ne-
gatívnych účinkov spojených s jej 
používaním. 

Koľkým 
pacientom 
už unikátna 
MBST terapia 
pomohla? 
Vo svete je to už 
úplne bežná lie-
čebná procedú-
ra, takže sa to 
snáď ani nedá 
spočítať. Aj na 
Slovensku sa 
bolesti chrbta 

a kĺbov zbavilo už veľké množstvo 
pacientov. Liečba je bezbolestná 
a nemá žiadne vedľajšie účinky. 

Takže je táto liečba naozaj  
bezpečná? 
Ako odborníčka s 40-ročnou pra-
xou môžem povedať, že áno. 
Chodia k nám pacienti, ktorí už 
absolvovali snáď všetky dostupné 
možnosti liečby kĺbov. Avšak nik-
dy som u pacientov nevidela také 
evidentné zlepšenie stavu kĺbov, 
ako u ľudí po absolvovaní MBST 
terapie. Liečba je bezbolestná 
a nemá žiadne vedľajšie nežiaduce 
účinky. Nehrozí žiadne riziko in-

fekcie, krvácania či zrastov. Výho-
dou je, že pacient nemusí prerušiť 
svoje pracovné či pohybové aktivi-
ty. Ustúpenie bolesti a zlepšenie 
pohyblivosti kĺbu často nastupuje 
už počas terapie. 

Kde pomáhajú slovenským  
pacientom? 
Na Slovensku je MBST terapia po-
skytovaná v Leviciach, konkrétne  
v Sun Medical centre. Máme s ňou 
už viac ako 5-ročné skúsenosti, po-
mocou ktorých dokážeme terapiu 
nastaviť presne podľa individuál-
nych potrieb pacienta a dosiahnuť 
jej maximálnu účinnosť. Našim 
pacientom vychádzame v ústrety 
poskytovaním terapie aj vo večer-
ných hodinách a taktiež počas ví-
kendových dní. 

Aký je postup, ak sa chceme 
zbaviť bolestí kĺbov a kostí? 
Je potrebné zavolať na telefónne 
číslo 0949 67 77 99 a dohodnúť si 
termín vstupnej lekárskej konzul-
tácie, kde odborníci posúdia váš 
zdravotný stav a odporučia vhod-
nú terapiu.

Stovky slovenských pacientov hovoria o prekva-
pivých výsledkoch. Dlhoročné problémy s artrózou 
či osteoporózou sú preč. O novej liečebnej metóde 
hovorí odborníčka MUDr. Soňa Paule z Centra liečby 
ochorení pohybového aparátu.

Vďaka unikátnej liečbe sa pacientiVďaka unikátnej liečbe sa pacienti
zbavili nielen bolesti kĺbov,zbavili nielen bolesti kĺbov,

PREČO POTLÁČATE BOLESŤ KĹBOV TABLETKAMI?

„Ja som si myslela, že je to 
zase nejaký výmysel, ako už 
veľa vecí predtým. Veď sa 
s reklamou na podobné veci 
stretávame denne. Mala 
som vydratú chrupavku 
v kolenách a lekár mi chcel 
operovať umelý kĺb. Keď 
som o rok išla na kontrolu 
k ortopédovi, povedal mi, že 
toto ešte nevidel. Artrózu 
som mala omnoho zlepše-
nú. Odvtedy neberiem žiad-
ne lieky proti bolesti.“ 

Anka, 59 r., Lučenec

ale aj jej príčiny!ale aj jej príčiny!
Sun Medical 

centrum

A. Kmeťa 39, Levice 

tel. 0949 67 77 99

www.medtec.sk

00561
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Možno ste netušili, že ľudský druh 
má jednu z najslabších schopností re-
produkcie zo všetkých druhov živo-
číchov. Šanca, že mladý a plodný pár 
počne pri nechránenom pohlavnom 
styku počas jedného mesiaca, je len 17 per-
cent. V  rozvinutých krajinách pôrodnosť v os-
tatných rokoch klesá a páry mávajú menej detí 
ako v  minulosti. Oveľa problematickejším ja-
vom je však skutočnosť, že stúpa počet párov, 
ktoré nemajú deti, aj keď ich plánovali. Jeden 
zo šiestich párov v plodnom veku má totiž prob-
lémy počať potomka. Problémy sa kedysi hľadali 
najskôr u ženy. Jedným z najdôležitejších fak-
torov je práve vek ženy. Mužom však odbíjajú 
biologické hodiny rovnako a s pribúdajúcim ve-
kom klesá aj ich plodnosť – zhoršuje sa kvalita 
a rýchlosť spermií. 

Štatistiky plodnosti neprajú
Neplodnosť odborníci definujú ako neschop-
nosť otehotnieť po roku pravidelného nechrá-
neného pohlavného sty-
ku. Podľa štatistických 
údajov, na Slovensku 
je neplodných 15  až 
20 % párov. Neoficiál-
ny odhad je ešte vyšší. 
Dobrou správou je, že 
až 90 %-ám párov dnes 
lekári dokážu pomôcť. 
Za neplodnosťou páru 
býva v 35 %-ách prípa-
dov žena, v  35 %-ách 
muž. Približne pätina 
prípadov neplodnos-
ti je  kombináciou  muž-
ských aj ženských prob-
lémov. Zvyšných  5 % 

prípadov neplodnos-
ti zostáva  neobjas-
nených.  Faktom je, 
že v  našej populá-
cii začína pomaly 
prevažovať mužská 
sterilita – prípadov 
mužskej neplodnosti 
pribúda, mužom to-
tiž ubúdajú spermie. 
Kým v  roku 1990 
definovala Svetová 
zdravotnícka organizácia normálny spermio-
gram na 40 miliónov spermií na jeden mililiter, 
dnes sa za normálne považujú polovičné hod-
noty. Pritom v  roku 1940 mali muži spermií 
šesťnásobne viac. 

Aké sú príčiny mužskej 
neplodnosti?
Neplodnosť u  mužov najčas-
tejšie spôsobuje nezdravý ži-
votný štýl, svoj podiel na nej 
však majú aj stres a  znečis-
tené životné prostredie. Kva-
litu a  tvorbu spermií znižu-
jú alkohol (jeho pitie znižuje 
objem semena a  jeho husto-
tu), steroidy, cigarety (fajče-
nie znižuje pohyblivosť sper-
mií) aj marihuana (spôsobuje 
deformácie spermií). Za čas-
té príčiny nekvalitných sper-
mií sa považujú aj pohlavne 
prenosné infekcie, pravidel-

ný kontakt s chemikáliami či tes-
né oblečenie. 

Príčin neplodnosti muža je 
veľa, tú konkrétnu určí až andro-
logické vyšetrenie. To môže nájsť 
slabo vyvinuté tkanivo semenní-
kov alebo semenovodných ciest, 
kedy sa spermie buď nevytvára-
jú, alebo sa nemôžu pre prekáž-
ku dostať von. Nepriechodnosť se-
menovodných ciest môžu spôsobiť 
aj zápaly semenníka alebo prosta-
ty. Pozor aj na úrazy semenníkov 
pri športe a  všetko, čo spôsobuje 
prehrievanie semenníkov – sauna, 
horúce kúpele, notebook na kole-

nách, mobil vo vrecku či vyhrievané 
sedadlá v aute. Vyššiu teplotu semenníka spô-
sobuje aj varikokéla – rozšírenie žíl semenní-
ka, ktoré má nepriaznivý vplyv na tvorbu sper-
mií. Dobré výsledky sa však dajú dosiahnuť 
operáciou. 

Bezbolestné vyšetrenie 
je len začiatkom
Niektoré poruchy zapríčiňujúce neplodnosť 
sa dajú odhaliť jednoduchým vyšetrením, na 
iné je potrebné komplexné vyšetrenie. Základ-
ným je spermiogram, ktorý zisťuje objem eja-
kulátu, pH koncentráciu, pohyblivosť, kvalitu 
spermií aj ich tvar. Toto bezbolestné vyšetrenie 
býva jedným z  prvých krokov, ktoré by mal 
muž podstúpiť. Ak sa zistia zhoršené výsledky, 
muž by mal upraviť svoj životný štýl a vyhý-
bať sa rizikovým faktorom. Lekári odporúčajú 
aj športovanie (okrem bicyklovania), dostatok 
oddychu, sprchovanie vo vlažnej vode a vita-
mínové doplnky s  obsahom zinku, selénu či 
koenzýmu Q10. (ssa), foto: adobe stock

Možno ani neviete, že vo svojom 
blízkom okolí máte pár, ktorý sa 
márne pokúša o dieťa. Túto citlivú 
tému si mnohí nechávajú pre seba 
a v tichosti pretrpia otázky typu – 
kedy už konečne aj vy? Neplodnosť 
trápi približne každý šiesty pár. Nie 
vždy za ňu však môže žena. 
Prečo pribúda prípadov 
mužskej neplodnosti?

NeplodnosťNeplodnosť
– nie za všetkým– nie za všetkým
hľadaj ženuhľadaj ženu

Vedci predpokladajú, že za 
zníženie počtu spermií u mužov 

nesie vinu aj zhoršovanie 
životného prostredia, ako 
následok klimatickej krízy, ale 

môže závisieť aj od klimatických 

zmien. U niektorých živočíšnych 

druhov môže viesť zvýšenie 
vonkajšej teploty o niekoľko 
stupňov k zníženiu plodnosti 
dokonca až o polovicu – 
oteplovanie prispelo k vyhynutiu 

niektorých druhov chrobákov 

a motýľov. 

Aj vďaka modernému spôsobu 

života sa pôrodnosť u žien vo 
veku 15 až 29 rokov znížila,  
zatiaľ čo u žien od 30 do  
44 rokov výrazne stúpla.

Na vytúženej ceste za dieťaťom 
sa páry môžu stretávať aj 
s frustráciou a negatívnymi 
myšlienkami. Ak nechcete 
byť za „hulváta“, neklaďte 
párom otázky typu – Kedy už 
konečne budú deti? Rovnako 
sa vyvarujte zjednodušených 
poznámok na tému plodnosti. 
Odolajte aj pokušeniu dávať rady 
typu: Nestresujte sa! Rovnako 
obmedzte správy o pokrokoch 
vášho potomka, pokiaľ o to 
neplodný pár naozaj nestojí.
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V očnej klinike iClinic pracujú kva-
lifikovaní odborníci, ktorí majú 
k dispozícii najmodernejšie prístro-
jové vybavenie, vďaka čomu vedia 
pacientovi „ušiť na mieru“ riešenie 
jeho špecifického problému.

Laserová operácia očí 
ako účinné riešenie
Existuje alternatíva, pri ktorej ne-
budete od okuliarov či kontakt-
ných šošoviek závislí. Účinným 
riešením sú laserové operácie očí, 
ktoré vás zbavia okuliarov na všet-
ky vzdialenosti, tzn. na čítanie, na 
strednú vzdialenosť, ale aj do diaľ-
ky a zároveň trvalo odstránia rizi-
ko vzniku šedého zákalu (metóda 
Femto Z-Prelex). Laserová operá-
cia očí dokáže okrem krátkozra-
kosti (metóda Relex Smile 3D, Z-
-Lasik) či ďalekozrakosti (metóda 
Z-Lasik) vyriešiť aj ďalšie pridru-
žené ochorenia oka, napríklad 
astigmatizmus (metóda Z-Lasik, 
Relex Smile 3D) či šedý zákal. 
V očnej klinike iClinic vám poskyt-
nú nezáväznú bezplatnú konzultá-
ciu, v rámci ktorej lekár paciento-

vi odporučí tú správnu operačnú 
metódu. 

Záruka najvyššej kvality 
a profesionality
Je, samozrejme, prirodzené, že 
pred podstúpením operácie pa-
cient potrebuje mať pocit, že je 
v tých správnych rukách. Špeciali-
zovaný lekársky tím očnej kliniky 
iClinic má s očnou chirurgiou dl-
horočné skúsenosti. Operácie ex-
cimerovým laserom na Slovensku 
sa na klinike vykonávajú už od 
roku 2007. O  odbornosti lekárov 
iClinic v oblasti refrakčnej chirur-
gie oka svedčí aj ich členstvo v eu-
rópskych i  svetových odborných 
spoločnostiach. 

Ku každému pacientovi si le-
kár vytvára osobitý, individuálny 
prístup. Celý priebeh procesu, od 
samotného rozhodnutia, vstupné-
ho vyšetrenia, operácie a  liečby je 
pod stálym dohľadom odborníkov. 
„Nezakladáme si len na profesio-
nálnom prístupe k  pacientovi, ale 
taktiež na ľudskosti, pretože tú po-
važujeme za veľmi dôležitú,“ hovo-

rí MUDr. Ivo Ďurkovič, vedúci očný 
lekár kliniky.

Oftalmológia je vďaka novým 
špičkovým technológiám, ktoré 
boli vyvinuté za ostatných 30 ro-
kov, jeden z  najviac rozvíjajúcich 
sa medicínskych odborov. Lasero-
vé zákroky sa aj z týchto dôvodov 
stali presnými a pre zrak pacienta 
bezpečnými a  šetrnými. Očná kli-
nika iClinic patrí medzi špičkové 
európske kliniky. Je vybavená naj-
modernejšími laserovými prístroj-
mi nemeckej, americkej a švajčiar-
skej kvality od spoločností CARL 
ZEISS, ZIEMER a ALCON, ktoré sú 
svetovou jednotkou medicínskej 
techniky v  tomto odbore. Je drži-

teľom certifikátu kvality TÜV, po-
užíva systém manažérstva kvality 
v oblasti Ambulantnej oftalmológie 
a refrakčnej, laserovej a katarakto-
vej chirurgie oka.

Využite aktuálne zľavy 
a benefity
Využite aktuálne akcie, v  rámci 
ktorých očná klinika iClinic reflek-
tuje na ekonomické dopady pan-
démie koronavírusu. Jej cieľom je 
umožniť splniť si svoj sen o doko-
nalom zraku aj tým pacientom, 
ktorým to doteraz ich rozpočet ne-
umožňoval. Viac informácií nájde-
te na www.iclinic.sk v sekcii Cen-
ník, v časti Zľavy a benefity.

vyriešiť väčšinu zrakových chýbvyriešiť väčšinu zrakových chýb
Moderná medicína dnes dokážeModerná medicína dnes dokáže

Každý človek je jedinečný, a preto ani žiadna diagnóza 
či ochorenie neprebieha u dvoch pacientov rovnako. 
Z tohto dôvodu sú precízne komplexné očné vyšetrenia 
viacerými diagnostickými prístrojmi prvým a základným 
krokom pre absolvovanie operácie. 

iClinic Bratislava | iClinic Banská Bystrica
iClinic Skalica | iClinic Šamorín

www.iclinic.sk

Prečo si vybrať očnú kliniku iClinic?
4	špičkoví odborníci

4	maximálna bezpečnosť

4	operácie bez bolesti

4	doživotná záruka

4	garancia najlepších cien

4	najmodernejšie technológie

4	držiteľ certifikátu kvality TÜV

4	každý pacient je pre nás dôležitý

4	najkomplexnejšia očná klinika  

v Slovenskej Republike
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Chrípková sezónaChrípková sezóna
klope na dvereklope na dvere

Očkovanie proti chrípke nikdy nebolo dôležitej-
šie. Na vakcínu proti koronavírusu si ešte poč-
káme, tá na chrípku je dostupná už teraz. 
Hoci sa chrípka môže zdať ako ba-
nálne ochorenie, každoročne si 
vyžiada približne pol milióna 
obetí na celom svete. Naka-
zí sa ňou až miliarda ľudí 
a  približne 3 – 5 milió-
nov môže mať skutočne 
ťažký priebeh. Riziko-
vá je predovšetkým pre 
starších ľudí, malé deti 
a  pacientov s  chronic-
kými ochoreniami. 

Ak ste minulý rok 
chrípku prekonali, ne-
znamená to, že na ňu máte 
imunitu. Hladina protilátok 
v krvi totiž časom klesá a vírus 
chrípky neustále mutuje. Každý 
rok sa preto vakcína aktualizuje, aby bola 
účinná proti kmeňom vírusu chrípky, ktoré sa 
aktuálne šíria.

Nerozpoznateľné symptómy
Symptómy chrípky a  COVID-19 nedokážete 
rozoznať. COVID-19 si podľa oficiálnych dát 
(v  čase písania tohto článku) vypýtal takmer 
milión životov pri 30 miliónoch nakazených. 
Odhad úmrtnosti pri COVID-19 je približne  
3 – 4 %, kým pri chrípke je to menej ako 0,1 %.

Ak sa teda dáte zaočkovať na chrípku, mô-
žete ju v prípade symptómov vylúčiť a  dať sa 
čo najskôr testovať na COVID-19. V prípade, že 
sa COVID-19 potvrdí, môže vám včasná diag-
nostika a  liečba zachrániť život. Očkovanie na 
chrípku je dobrovoľné a prepláca ho zdravotná 
poisťovňa. Svojím očkovaním navyše chránite aj 
zdravie svojich blízkych.

Umývanie rúk a rúška pomáhajú 
aj pri chrípke
Koronavírus nás naučil, že umývanie rúk a rúš-
ka spomaľujú šírenie vírusu a fungujú ako pre-
vencia. Nie je tomu inak ani v prípade chrípky. 
Tiež sa šíri kvapôčkami vo vzduchu. Kašľanie, 
kýchanie, blízky kontakt v uzavretých priesto-
roch či prenesenie na rukách z  infikovaného 

predmetu do slizníc pomôžu 
chrípke nájsť si cestu dnu 

a napadnúť vás. Antibak-
teriálne gély a mydlá sa 
vám počas chrípkovej 
sezóny vyplatia dvoj-
násobne. No a  neza-
budnite ani na dôklad-
né vetranie.

Na silnej imunite 
treba pracovať

Chladné sychravé počasie 
a  menej slnka môže osla-

biť aj vašu imunitu. Posilniť ju 
môžete správnou životosprávou 

a  prípadnými doplnkami výživy. Ak vás 
napadne chrípka či iný vírus, silná imunita vám 
príde vhod. Ochorenie vaše telo zvládne rých-
lejšie a lepšie.

5 tipov, ako si zlepšíte imunitu:
4 Spite aspoň 7 hodín denne, 

u  detí by to malo byť as-
poň 10 hodín. Nedostatok 
spánku zvyšuje náchyl-
nosť na vírusové infek-
cie a  spomaľuje aj zo-
tavenie.

4 Hýbte sa každý deň, 
stačí aj obyčajná pre-
chádzka. Využite po-
sledné pekné dni na 
túry do hôr alebo cyklis-
tiku. Nezabudnite však aj 
na regeneráciu.

4 Zdravá strava namiesto 
sladkostí a fastfoodu. Ne-
musíte meniť celý svoj je-
dálniček, postačí, ak doň 
zaradíte viac sezónneho 
ovocia a  zeleniny. Ak sa 
rozhodnete znížiť príjem 
sladkostí, údenín a  vy-

prážaných pokrmov, svoj imunitný systém 
len potešíte.

4 Otužujte sa. Nemusíte sa pridať k  ľadovým 
medveďom a  máčať sa v  zamrznutých rie-
kach. Chladnejšie sprchy postačia.

4 Trávte čas aj na slnku. Slnečné žiarenie v na-
šom tele produkuje vitamín D, ktorý je veľmi 
zásadný pre budovanie imunity. Priveľa sln-
ka však môže spôsobiť problémy, nezabúdaj-
te preto na ochranu v podobe krémov s SPF 
ochranou proti UVA a UVB žiareniu.

Zdravie zo záhrady
Pomocníci vašej imunity rastú aj v  záhrade. 
Vitamíny a minerály môžete suplementovať aj 
v tabletkách z lekárne, ideálne v chutnej kom-
binácií s čerstvou zeleninou a ovocím. 

Užitočný vitamín A nájdete v mrkve, tekvici, 
sladkých zemiakoch a listovej zelenine. Okrem 
zeleniny ho nájdete v  lososovi, sardinkách 

a krevetách.
Vitamín C je spomedzi vita-
mínov azda najznámejším 

ochrancom imunity, nájde-
te ho v brokolici, listovej 
zelenine, paradajkách, 
jablkách a  mimoriad-
ne bohatý na vitamín 
C je aj rakytník.

Na vitamín E je 
bohatá listová ze-
lenina a  orechy. No 
doplniť ho môžete aj 

vajíčkami.
Vitamíny zo skupiny 

B nájdete v  špenáte, fa-
zuli, orechoch, zemiakoch, 
mrkve, v  paradajkách aj 
celozrnných potravinách. 
A  hoci nejde o  lokálne se-
zónne potraviny, môžete si 
ich doplniť aj banánmi, man-
gom alebo avokádom.

 (brb), foto: adobe stock

Chrípková sezóna je tento rok 
skutočne výnimočná. Okrem nej 
a sezónnych nachladnutí nás trápi 
aj svetová pandémia COVID-19. 
Prevencia a podpora imunity naberá 
na dôležitosti. Čo robiť, aby sme jeseň 
navzdory vírusom zvládli v poriadku?

Stále platí dodržiavanie zásady 
ROR (rúško – odstup – ruky). 

Nezabúdajte, že zodpovedným 
prístupom chránite nielen seba, 

ale aj všetkých okolo vás.
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Drevokazná huba, po latinsky Pleurotus 
ostreatus, obsahuje veľa biologicky ak-
tívnych látok, a to v pomere, ktorý ma-
ximálne vyhovuje ľudskému organizmu. 
Preto je pre človeka taká prospešná.

Studnica pokladov
Hliva je bohatá predovšetkým na be-
taglukány, a  to najmä 1,3 a  1,6, ktoré 
podporujú činnosť bielych krviniek – 
makrofágov. Ďalšia látka lovastatín 
patrí do skupiny statínov, ktoré znižujú 
hladinu LDL cholesterolu. Antibioticky 
pôsobí tzv. pleurotín, ktorý tiež eliminu-
je vznik krvných zrazenín. Významný je 

podiel nenasýtených mastných kyselín 
(omega-3, -6, -7 a -9), ako aj bioflavo-
noidov. Treba ešte spomenúť vitamíny 
B, D, C, a K a z minerálov železo, zinok, 
draslík, fosfor, selén, sodík, jód a  bór. 
Huba obsahuje aj vlákninu, ktorá pod-
poruje peristaltiku čriev.

Posila pre zdravie
Ak imunita organizmu ide na plný vý-
kon, netreba sa obávať žiadnych infek-
cií. V tomto smere sú zdrojom posily už 
spomínané betaglukány, stimulujúce 
činnosť makrofágov. Ide o  výkonných 
„policajtov“, ktorí odhalia nežiaducich 

návštevníkov v tele – vírusy či baktérie, 
a dokážu zlikvidovať nefunkčné, poško-
dené bunky. Betaglukány pomáhajú aj 
pri kvasinkových ochoreniach.

Menej tukov v krvi
Zníženie „zlého“ LDL cholesterolu, ktoré 
je výsledkom pôsobenia lovastatínu ob-
siahnutého v hube, zlepšuje stav ciev. Od 
ich pružnosti a  kvality závisí optimálna 
výška krvného tlaku. Užívanie hlivy pô-
sobí preventívne proti ateroskleróze i kar-
diovaskulárnym ochoreniam. Boli potvr-
dené aj jej antioxidačné účinky a podpora 
vylučovania toxických látok z tela.

Probiotické pôsobenie
Huba obsahuje vlákninu, ktorá je ne-
nahraditeľná pre správne fungovanie 
črevného traktu. Podporuje rast probio-
tických kultúr, potrebných baktérií pre 
zdravý metabolizmus. Pôsobí preven-
tívne proti zápche, alebo naopak hnač-
ke, teda normalizuje vylučovanie.

Hliva ustricová je so svojím širokým 
spektrom pozitívnych vplyvov na ľud-
ský organizmus vhodná aj ako dopln-
ková liečba pri nádorových ochoreniach 
alebo kožných problémoch. Nemá žiad-
ne vedľajšie účinky a  navyše môžu ju 
užívať aj diabetici a celiatici.

Môžete na ňu naraziť pri potulkách listnatým lesom 
a vyrastie aj na pni zoťatého stromu v záhrade. Gurmáni 
si ju radi dopestujú sami, ostatní milovníci húb si ju kúpia, 
najlepšie od miestneho pestovateľa. Má nezameniteľnú 
chuť i arómu, no nielen kvôli využitiu v kuchyni je dobre 
známa. Nespochybniteľné sú aj jej liečivé účinky.

INZERCIA

Hliva ustricová Hliva ustricová je najpredávanejšiaje najpredávanejšia
huba na svetehuba na svete
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Onkologickú liečbu nemožno pacientom prerušiť alebo odložiťOnkologickú liečbu nemožno pacientom prerušiť alebo odložiť

Protónovú liečbu hradia 
pacientom všetky zdravot-
né poisťovne, liečba je tak 
dostupná onkologickým 
pacientom z  celej Českej 
aj Slovenskej republiky. 
Úzke prepojenie sofistiko-
vanej technológie pre lieč-
bu rakoviny s  modernými 
diagnostickými prístrojmi, 
a hlavne ľudský a profesio-
nálny prístup dáva chorým 
maximálnu šancu na zvlád-
nutie tohto ochorenia.

Onkologická liečba 
sa nedá prerušiť
„Vzhľadom na to, že on-
kologickú liečbu pacien-
tom nemožno prerušiť ale-
bo odložiť na neurčito, bola 
okamžitá reakcia na pandé-
miu nevyhnutná, aby bola 
zabezpečená ochrana zdra-
via zamestnancov Protóno-
vého centra aj onkologic-
kých pacientov, ktorí sa na 
rebríčku priorít Protónového centra vždy na-
chádzajú na prvom mieste. Preto vedenie Pro-
tónového centrá v reakcii na vládne nariadenie 
promptne upravuje bežný chod fungovania celé-
ho centra. Od vypuknutia pandémie berie naše 
centrum zreteľ na dve skupiny pacientov – na 
tých, ktorí ešte len do liečby nastupujú, a  tiež 
na tých, ktorí sú už v liečbe. Naše opatrenia boli 
a aj sú pre každú skupinu trochu odlišné. Na-
priek tomu, že sa prijaté opatrenia v rámci ČR 
uvoľňovali, v PTC pre ochranu našich pacientov 
bola a aj naďalej ostáva väčšina opatrení zacho-
vaná,“ uviedla Kateřina Krejbichová, manažér-
ka kvality Protónového centra.

Protónovú liečbu hradia všetky 
zdravotné poisťovne
Liečba je hradená slovenskými zdravotnými po-
isťovňami po schválení odporúčania z onkolo-
gického centra. PTC má uzatvorené dlhodobo 
zmluvy so slovenskými a vybranými európsky-
mi poisťovňami.

Volať možno 
zo všetkých krajov 
Slovenskej republiky
„Môže k nám ktokoľvek 
prísť a  ktokoľvek zavo-
lať, zo všetkých krajov 
SR," vysvetlila Kateřina 
Krejbichová. Na rých-
le sprístupnenie liečby 
je Protónové centrum 
úzko prepojené s  po-
prednými lekármi rôz-
nych odborností, ktorí 
zastupujú spektrum in-
dikácií, ktoré sa tu lie-
čia. V  spolupráci s  on-
kologickými centrami 
sa potom podieľa-
jú na liečbe pacientov 
chorých na rakovinu. 
„V  princípe sa k  nám 

každý pacient môže do-
stať dvoma spôsobmi. Najrýchlejším spôsobom 
je indikácia pacienta k protónovej liečbe na zák-
lade dlhodobej spolupráce našich kolegov s od-
borníkmi z Komplexných onkologických centier, 
ktorí sú s našimi lekármi špecialistami v den-
nodennom kontakte. Ďalšou možnosťou je, že 
pacient sám zavolá na našu infolinku uvedenú 
na webových stránkach PTC alebo pošle e-mai-
lom požiadavku na náš Klientsky servis. Do 48 
hodín potom od nás pacient dostane informá-
cie, či je vhodný na protónovú liečbu a ak áno, 
je objednaný na vstupnú konzultáciu,“ hovorí 
Kateřina Krejbichová a  dodáva: „Je potrebné, 
aby v nás pacienti našli niekoho, na ktorého sa 
môžu spoľahnúť, kto pozná ich situáciu a je im 
kedykoľvek k dispozícii, preto má každý pacient 
svojho osobného koordinátora.“

Osobný koordinátor pacienta
Už pri prvom kontakte s PTC dostane pacient 
prideleného svojho osobného koordinátora. 
Osobný koordinátor vysvetlí pacientovi všetko 

potrebné, prípadne s  ním preberie jeho otáz-
ky, pripraví s pacientom potrebné podklady pre 
vstupné vyšetrenia a naplánuje termín vyšetre-
nie u  odborného lekára v  Protónovom centre. 
Ďalej sa podieľa na vybavení všetkých adminis-
tratívnych úkonov pred začatím liečby a pod.

Najširšie spektrum pacientov 
a diagnóz
„Vďaka najnovším technológiám a našim skú-
senostiam s  protónovou rádioterapiou doká-
žeme úspešne liečiť široké spektrum diagnóz. 
Ide napríklad o rakovinu prostaty, prsníka, ma-
lígne lymfómy, ďalej tiež nádory hlavy a krku, 
centrálnej nervovej sústavy, zažívacieho trak-
tu, ochorenia pečene a pľúc. Našimi pacientmi 
sú aj deti. Medzi často liečené diagnózy patria 
karcinóm prostaty a  prsníka, ide o  ochorenia, 
ktoré sa najviac vyskytujú v populácii,“ uviedol 
MUDr. Jiří Kubeš, Ph.D., riaditeľ úseku Zdravot-
ná starostlivosť PTC.

Tunajší lekári sa snažia vedomosti a poznat-
ky o liečbe ďalej prehlbovať. V rámci klinickej 
štúdie spolupracujú teraz s Univerzitou Oxford. 
„Protónové centrum je spoluautorom medziná-
rodných odporúčaní pre liečbu malígnych lym-
fómov. Zúčastňuje sa klinických štúdií inicio-
vaných Oxfordskou univerzitou. V  súčasnosti 
sme centrom s  celosvetovo najvyšším počtom 
odliečených pacientov s  mediastinálnym po-
stihnutím, teda uložením lymfómu v medzihru-
dí,“ vysvetlila nám MUDr. Kateřina Dědečková 
z PTC (vedúca lekárka PTC pre liečbu malígne-
ho lymfómu).

Protónové centrum Praha (PTC) prijalo 
všetky potrebné opatrenia, aby mohlo 
pacientom pomáhať aj v čase globálnej 
pandémie koronavírusu. Stále sa 
teda môžu na centrum obracať všetci 
potenciálni pacienti, ktorí potrebujú 
jeho pomoc, onkologickú liečbu – 
ožarovanie. Dočkajú sa jej rýchlo 
a v najvyššej dostupnej kvalite bez 
ohľadu na epidemiologickú situáciu. 

Účinná a zdravotnými 
poisťovňami hradená 

liečba rakoviny
Pacient môže Protónové centrum 

Praha (PTC) kontaktovať kedykoľvek 

na infolinke PTC alebo pošle 

e-mailom požiadavku na Klientsky 

servis PTC. Do 24 hodín dostane 

informácie, či je vhodný na protónovú 

liečbu a ak áno, je objednaný na 

vstupnú konzultáciu. Samozrejme, je 

možné, aby ktokoľvek priniesol svoju 

zdravotnú dokumentáciu či lekárske 

správy osobne. Na konzultáciu 

k lekárovi je však potrebné objednať 

sa. Termíny na vstupnú konzultáciu 

k lekárovi, ktorá trvá okolo 45 

minút, sú okolo piatich až ôsmich 
pracovných dní.

Pacient sa na PTC môže obrátiť telefonicky na tel. čísle 222 999 000 alebo môže využiť on-line chat na webových stránkach Protónového centra www.ptc.cz alebo môže napísať e-mail na pacient@ptc.cz.
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Onkologickú liečbu nemožno pacientom prerušiť alebo odložiťOnkologickú liečbu nemožno pacientom prerušiť alebo odložiť
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V  centre všetkého diania sa vždy nachádza pacient, 
a pretože včasná diagnostika aj včasné zahájenie lieč-
by predstavujú základný kľúč úspechu liečebného pro-
cesu, majú všetci pacienti k dispozícii svojho osobné-
ho koordinátora, ktorý príslušné vyšetrenia a schôdzky 
s  lekármi organizuje vždy v  záujme pacienta. Cen-
trum pomáha chorým už siedmy rok a o tom, čo všet-
ko sa tu za toto obdobie podarilo, sme sa rozprávali 
s  manažérkou kvality zdravotných služieb, Kateřinou 
Krejbichovou.

S pacientmi, ktorí si vypočuli diagnózu 
zhubného ochorenia, komunikujete den-
ne. Čím je komunikácia Klientskeho servisu 
v PTC špecifická?
Aj keď chorých niekedy spája rovnaká diagnóza, kaž-
dý pacient má svoj príbeh. Preto je z  nášho pohľa-
du najdôležitejší predovšetkým ľudský prístup s  veľ-
kou dávkou trpezlivosti a  pokory k  životu. Pacientov 
často trápia bolesti, strach, pochybnosti, ktoré sa 
v  čase pandémie koronavírusu, samozrejme, znáso-
bili a násobia, preto sa im snažíme byť oporou v tých-
to ťažkých chvíľach. Zaviedli sme nové služby vo for-
me osobného koordinátora, ktorého má každý pacient 
k dispozícii, v podstate sa neho môže so všetkým ke-
dykoľvek obrátiť.

Koľkým klientom ste od svojho vzniku  
už pomohli a aké liečebné výsledky 
dosahujete?
V  Protónovom centre sa odliečilo už bezmála 6 000 
pacientov. Úspešnosť liečby závisí od konkrétneho 
typu diagnózy. Ako príklad môžem uviesť liečbu karci-
nómu prostaty. To je ochorenie, na ktoré každým ro-
kom v  Českej republike ochorie až sedemtisíc mužov. 
Naše päťročné auditované výsledky ukazujú, že ak je 
ochorenie podchytené včas, dokážeme vyliečiť 98 – 
99 % chorých s touto diagnózou.

S akými diagnózami pacienti prichádzajú?
Okrem už spomínanej rakoviny prostaty, je to rakovina 
prsníka, malígne lymfómy, ďalej nádory hlavy a krku, 
centrálnej nervovej sústavy, zažívacieho traktu a pľúc. 
Našimi pacientmi sú aj deti. Od roku 2019 sa v PTC lie-
či tiež úplne nová diagnóza – leukemické postihnutie 
centrálnej nervovej sústavy.

Je protónová liečba hradená 
zdravotnými poisťovňami?
Áno, všetky nami poskytované výkony sú našim pa-
cientom hradené zdravotnými poisťovňami, so všet-
kými máme dlhodobo uzavreté zmluvy.

Je vaše zariadenie 
v strednej Európe 
ojedinelé?
Naše Protónové centrum je 
dôležitým členom aktívnej 
pracovnej skupiny, ktorou je 
IPACS. To je skupina združu-
júca centrá v Krakove, Uppsa-
le, Prahe, vo Viedni a  v  Tren-
te. Vznikla pred štyrmi rokmi 
a  pracuje najmä na harmo-
nizácii plánovania protóno-
vej rádioterapie v regióne Eu-
rópskej únie. Ďalej sme okrem 
iného členom Európskej spo-
ločnosti pre radiačnú onkoló-
giu (ESTRO) a  aktívne spo-
lupracujeme na prehlbovaní 
spolupráce v rámci EÚ.

Čo je cieľom 
medzinárodnej 
spolupráce?
Intenzívne sa rozvíjajú-
ce aktivity ESTRO si kladú 
za cieľ zjednotenie postu-
pov v  protónovej rádiote-
rapii, tvorbu spoločných 
pacientskych registrov a bu-
dovanie siete európskych centier časti-
covej rádioterapie.

Hovoríte, že vaše inovácie sú prínosom pre 
chorých s rakovinou. Môžete uviesť príklad?
PTC posúva spôsob liečby rakoviny neustále dopre-
du. Naše inovatívne postupy, najmä v liečbe karcinó-
mu prsníka a liečbe malígnych lymfómov, sú svetovo 
uznávané. Vďaka tomu, že PTC vyvinulo postupy, kedy 
je kombinované protónové ožiarenie, riadený hlbo-
ký nádych a detekcia povrchu tela, patrí nášmu cen-
tru popredné miesto na svete v liečbe karcinómu prs-
níka protónovou rádioterapiou. Naše postupy v liečbe 
týchto ochorení sú preberané ďalšími svetovými pro-
tónovými centrami.

Aké ďalšie úspechy 
dosiahlo Protónové 
centrum?
Naším ďalším úspechom je 
napríklad úplne nový prí-
stup v  liečbe malígnych 
lymfómov. Je to ochorenie, 
ktoré veľmi často postihu-
je osoby mladšieho veku 
a  vďaka včasnej diagnosti-
ke a  úspešnej liečbe je per-
cento vyliečených pacientov 
vysoké a pacienti majú vyso-
kú kvalitu života v  priebehu 
liečby aj po nej.

Kedy a kde vôbec vznik-
la protónová terapia?
V  Spojených štátoch bola 
schválená protónová terapia 
pre liečbu nádorov už v  roku 
1988, ale na svete, najmä 
v  Japonsku, sa používa už od 
60. rokov 20. storočia. Keď sa 
však pred ôsmimi rokmi otvo-
rilo Protónové centrum v  Pra-
he (PTC), bolo ešte len 35. 
centrom na svete, a  dokonca 
jedným z  prvých centier v  Eu-

rópe, kde sme doteraz podob-
ne inovatívnu technológiu – tužkové skenovanie, mali 
k dispozícii. V súčasnosti po celom svete vznikajú nové 
protónové centra – vo výstavbe je ich 43 a vznik ďal-
ších 24 sa plánuje.

Majú koronavírusové opatrenia vplyv 
na dostupnosť liečby?
Nami prijaté opatrenia na začiatku pandémie sú veľ-
mi prísne, museli sme nimi zabezpečiť ochranu perso-
nálu a  našich pacientov. Teraz sme pripravení posil-
niť a prispôsobiť našu prevádzku tak, aby sme mohli 
poskytnúť starostlivosť všetkým pacientom, ktorí ju 
budú potrebovať, pretože niektorí pre koronavírus od-
dialili liečbu svojho ochorenia.

Protónové centrum (PTC) sa snaží 
sprístupniť protónovú liečbu aj 
moderné diagnostické vyšetrenia čo 
najširšiemu spektru pacientov. Vďaka 
moderným technológiám, s ktorými 
pracujú špičkoví odborníci, dosahuje 
PTC dlhodobo výborných liečebných 
výsledkov. 

Ojedinelý  
proklientsky prístup 

Každý pacient má k dispozícii 
svojho osobného koordinátora, 
ktorý sprevádza pacienta, ak si 

to želá, na vyšetrenia, procedúry, 
organizuje schôdzky s lekármi, 

ďalej zaistí všetko potrebné pred 
liečbou, počas liečby a po liečbe.

Súčasťou Protónového centra 
je tiež oddelenie zobrazovacích 

metód. To ponúka širokej 
verejnosti, teda nielen 

onkologickým pacientom, 
vyšetrenie magnetickou 

rezonanciou alebo PET/CT 
vyšetrenie. Čakacia lehota na 

tieto vyšetrenia je okolo  
3 týždňov a samozrejmosťou 

je opäť individuálny prístup ku 
každému pacientovi a zhotovenie 

popisu vyšetrení do 24,  
max. 48 hodín.
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„Selfcare“ prispieva„Selfcare“ prispieva
ku šťastnému životuku šťastnému životu

Starostlivosť o svoje telo, myseľ a dušu je veľmi dôležitá 
pre naše celkové zdravie. Správna strava, redukovanie 
stresu, pravidelný pohyb a oddych sú základnými 
kameňmi starostlivosti o seba a pomáhajú nám ostať 
zdraví, štastní a psychicky silní. 

00802

Selfcare nerovná sa márnivosť. 
Možno mávnete rukou, že vy žiad-
nu extra starostlivosť nepotrebu-
jete. Selfcare nie je o  márnivosti, 
ale o schopnosti postarať sa o seba 
tak, aby sme rástli. Je to ako s rast-
linami. Keď majú rastliny žlté lis-
ty, oberieme ich. Ak sú presušené, 
zvýšime množstvo zálievky a  keď 
chradnú, presadíme ich do nové-
ho výživného substrátu. Kedy ste 
niečo podobné urobili pre seba? 
Nemusíte sa odstrihnúť od okolia 
natrvalo, úplne postačí všímať si 
signály nášho tela a  dopriať mu 
dostatočnú „zálievku“ aj „hnojivo“ 

každý jeden deň. Pozornosť, ktorú 
venujete sami sebe sa oplatí.

Keď máte čas a rozpočet
Ak vám to vaša finančná situácia 
dovolí, doprajte si wellness víkend. 
Teplá voda, masáže a  starostlivosť 
blahodarne prospievajú nielen telu, 
ale aj duši. Ak ste zaneprázdnení 
a nemáte možnosť zájsť si na pobyt, 
vyskúšajte skrášľovaciu procedúru 
vo vašom meste. Manikúra, pedikú-
ra, nový účes, to všetko vám zlep-
ší náladu a  zdvihne sebavedomie. 
Nezabúdajte však na starostlivosť 
o seba aj doma a nielen tú fyzickú. 

5 selfcare tipov aj na doma
Sú jednoduché, rýchle a úplne za-
darmo. Jediné, čo k  nim potrebu-
jete, je odhodlanie. Dodržiavajte 
nasledujúce tipy a  už po mesiaci 
uvidíte zmenu. 

1. Rozmaznávajte sa
Doprajte si relaxačný kúpeľ. Pou-
žite soľ do kúpeľa a  vonné oleje. 
Zapáľte sviečky, vonnú tyčinku 

a pustite si obľúbenú hudbu. Deti 
nechajte partnerovi a venujte pol-
hodinu len sebe. Ak vaňu nemáte, 
predĺžte si sprchovanie starostli-
vosťou o  telo. Spravte si peeling, 
ošetrujúcu masku a použite telové 
oleje. Aj po sprche sa budete cítiť 
ako kráľovná. 

pokračovanie na strane 10
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Výsledkom je zhoršovanie pohybovej aktivity pre bo-
lesti kĺbov či chrbtice, neskôr trvalá bolesť, ktorá si vy-
žiada dlhodobú liečbu. Tá pozostáva z  medikamen-
tov, rehabilitácie a chirurgických zásahov na chrbtici 
či periférnych kĺboch vrátane ich umelých náhrad.

MBST – najmodernejšia 
a najúčinnejšia metóda
V liečbe degeneratívnych ochorení hrá veľmi dôležitú 
úlohu elektroliečba, ktorá môže znížiť potrebu proti-
bolestivých liekov, alebo ich dokonca nahradiť. Jednou 
z foriem je liečba magnetom, v ktorej tzv. molekulárna 
biofyzikálna stimulačná terapia (MBST) patrí medzi 
najmodernejšie a  najúčinnejšie metódy magnetote-
rapie. Má špeciálne programy zamerané na ochorenia 
medzistavcových platničiek, svalstva, väziva, chrupav-
ky kĺbov a kostné tkanivo. Tieto účinky potvrdili stovky 
vedeckých prác renomovaných špecialistov s tisíckami 
pacientov vo svete. Publikované výsledky MBST boli 
podnetom pre zakúpenie prístrojov spoločnosťou Me-
dikocentrum Schneider. Liečbu absolvovali desiatky 
pacientov v  našich strediskách po celom Slovensku 
s pozitívnym ohlasom nielen u pacientov, ale i špecia-
listov na pohybový aparát.

Pre aké ochorenia je terapia vhodná
MBST je vhodná hlavne na ochorenia chrbtice, medzi-
stavcových platničiek, kĺbov, stavy po úrazoch a ope-
ráciách pohybového aparátu vrátane umelých náhrad 
kĺbov, na osteoporózu, ale i preventívne pre športov-
cov. Bližšie informácie o  možnostiach molekulárnej 
biofyzikálnej terapie pre pacientov i lekárov, ako i po-
radenstvo vo forme konzultácie telefonicky, prípad-
ne mailom, nájdete na webovej stránke pracoviska  
www.mbst-terapia.sk. Tá obsahuje prehľad indiká-
cií, kontraindikácií, ale i ďalšie údaje o metóde vráta-
ne kontaktu na vaše najbližšie pracovisko.

MBST-magneticko rezonančná terapia bunkových jadier

Degeneratívne zmeny sú sú-
časťou starnutia pohybového 
aparátu. Zhoršujú sa vekom, ale 
urýchľuje ich nadváha, nespráv-
ne zaťažovanie tela a pridružené 
ochorenia, hlavne osteoporóza.

Pracoviská MBST na Slovensku | CALL CENTRUM 0800 221 700 | SCHNEIDER MBST TERAPIA www.mbst-terapia.sk

PREŠOV: poliklinika Levočská 18 | presov@mbst-terapia.sk

KOŠICE: Podnikateľské centrum Košice, Pražská 4 | kosice@mbst-terapia.sk

L. MIKULÁŠ: poliklinika Jánošíkovo nábrežie 2 | lmikulas@mbst-terapia.sk

MARTIN: poliklinika Košúty, Hodžova 1 | martin@mbst-terapia.sk

BRATISLAVA: Krížna 7 | bakrizna@mbst-terapia.sk

BRATISLAVA: poliklinika Tehelná 26 | batehelna@mbst-terapia.sk

Viac info nájdete na 
www.mbst-terapia.sk

www.mbst-terapia.sk

Terapia magnetickou 
rezonanciou:

• lepšia pohyblivosť
• menej bolesti
• vyššia kvalita života

NIELEN
OŠETROVANIE 

SYMPTÓMOV, ALE 
LIEČBA PRÍČIN 
OCHORENIA!

Moderná terapia pre kĺby, kosti, chrbticu,Moderná terapia pre kĺby, kosti, chrbticu,

svaly, šľachy a zraneniasvaly, šľachy a zranenia
medzistavcové platničky, medzistavcové platničky, 
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2. Pripravte si zdravý snack
Nie je nič horšie ako nárazový 
„vlčí“ hlad a  následné vyjedanie 
chladničky. Je vám to povedomé? 
Podobné správanie zažil už každý 
z  nás. Horšie ako samotné chvíľ-
kové prejedanie sú pocity potom. 
Často nasledujú výčitky nad tým, 
čo všetko sme pojedli, obviňujeme 
sa, že sme zlyhali a  zbytočne sa 
trápime. Pripravte si zdravé a chut-
né snacky vopred. Hlad vás nepre-
kvapí a vaše telo dostane signál, že 
vám na ňom záleží. 

3. Urobte si čas pre knihy
Čítanie kníh je dôležité pre naše 
zdravie. Redukuje stres a depresiu, 
precvičuje mozog, pomáha nám 
lepšie zaspávať a učí nás koncen-
trovať sa. Prispieva tiež k  lepšej 
slovnej zásobe a otvára nám nové 
obzory. Odborníci odporúčajú čí-
tať ráno pred odchodom do 
práce. Ak sú aj vaše 
rána hektické, do-
prajte si pár strá-
nok tesne pred 
spaním. 

4. Meditujte
Meditácia nám 

pomáha kontro-
lovať našu myseľ. 

Vďaka nej sa doká-
žeme naučiť vedome eli-

minovať negatívne myšlienky, 
strachy, úzkostné stavy a iné nega-
tívne faktory, ktoré nám zabraňujú 
sústrediť sa na to pekné okolo nás. 
Ak neviete, ako na to, vyskúšajte 
vedené meditácie. Netreba za nimi 
nikam chodiť, nájdete ich aj v po-
dobe smartfónových aplikácií alebo 
ako videá na YouTube. 

5. Choďte von
Hovorí sa, že neexistuje zlé poča-
sie, len zle oblečený golfista. Tento 
výrok by mal platiť pre nás všet-
kých, bez ohľadu na to, či golf hrá-
vame, alebo nie. Pobyt na čerstvom 
vzduchu dokáže znížiť krvný tlak, 
znižuje srdcovú frekvenciu aj hla-
dinu kortizolu. Keď sme vonku, 
naše telo sa spomalí, vďaka čomu 
sa cítime uvoľnene a pokojne. Po-
byt vonku zaručene zlepšuje našu 
náladu a zmierňuje pocity úzkosti.  
A to rozhodne stojí za vyskúšanie.

 (ksu), foto: adobe stock
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Až jedno percento populácie trpí týmto ochorením, 
a pritom nie všetkým je aj diagnostikované. Najmä 
pre jeho skryté formy prejavu a atypické príznaky.

Keď lepok škodí...
Celiakia sa prejavuje neznášanlivosťou lepku, a to 
aj v úplne malých dávkach. Lepok alebo glutén 
je bielkovina obsiahnutá v obilninách ako sú 
pšenica, raž, ovos, jačmeň, špalda. Ide o au-
toimunitné ochorenie, pri ktorom si telo produkuje 
protilátky na glutén a tie následne poškodzujú sliznicu 
tenkého čreva. Dochádza k zmenšovaniu tzv. črevných 
klkov, ktoré sprostredkujú vstrebávanie živín. Vzni-
ká slizničný zápal, úplné vyhladenie až  poškodenie 
črevných stien. Porucha vstrebávania živín spôsobuje 
podvýživu. 

Nielen tráviace ťažkosti
Symptomatickým príznakom sú tráviace ťažkosti. 
Chorý má kŕče, bolesti brucha, plynatosť, časté hnač-
ky. Ďalším prejavom môže byť nevoľnosť,  zvracanie 
a  nechutenstvo. Neriešená celiakia spôsobuje nedo-
statok železa v  krvi, vitamínov, minerálov, anémiu, 
u detí spomalenie rastu, u dospelých stratu hmotnos-
ti, problémy s  plodnosťou, osteoporózu. Tiež zvykne 
sprevádzať niektoré autoimunitné ochorenia ako je 
cukrovka I. typu, reumatoidné zápaly kĺbov, choroby 
štítnej žľazy a iné. Celiakia môže vyvolať napr. aj sva-
lové kŕče, mravčenie, brnenie alebo kožné problémy: 

suchosť, ekzémy či herpetický zápal. Iba 10 % pa-
cientov má klinické príznaky.

Rôzne formy ochorenia
Klinická celiakia sa vyskytuje už u maličkých 
detí a prejavuje sa po prechode z dojčenskej 
na normálnu stravu, no býva diagnostiko-
vaná aj vo vyššom veku. Atypická sa zvy-

čajne odhalí neskôr a symptómy sú mimo 
črevného traktu. Prejavuje sa napr. ako 

neznášanlivosť laktózy, chudokrvnosť, 
u detí poruchy vývoja, u žien neschopnosť 
otehotnieť či udržať plod. Tichá celiakia sa 
odhalí náhodne, napr. na základe protilátok 
pri krvnom teste. Hoci pacienti nemajú ťažkos-
ti, vylúčením lepku zo stravy sa im zlepší celkový 
fyzický i  psychický stav. Potenciálna celiakia sa 

prejaví protilátkami v  krvi, ale spočiatku je bez 
zmien na sliznici čreva, no môže sa rozvinúť. Býva 

sprievodným znakom diagnóz ako Downov, Turne-
rov a Wiliamsov syndróm.

Stanovenie diagnózy
Vzhľadom na široké spektrum a  rôznorodosť prízna-
kov je odhalenie celiakie komplikovanejší proces. Pre-
dovšetkým je potrebná dôkladná anamné-
za, zistenie dedičných predispozícií, ako 
aj fyzické vyšetrenie. Ochorenie potvrdí 
laboratórne vyšetrenie krvi a  definitívne 
určí biopsia sliznice tenkého čreva a histolo-
gický nález. Pri celiakii sa v krvi objavia špeciál-
ne antiendomyzeálne ako i  antigliadínové proti-
látky – ich hodnota zodpovedá priebehu a  stavu 
ochorenia. Pri endoskopickom zákroku môže lekár 
vizuálne vyhodnotiť poškodenie sliznice a  zá-
roveň odoberie časť tkaniva na mikroskopické 
vyšetrenie.

Ako sa liečiť
Celiakia je celoživotné ochorenie, nedá sa vylie-
čiť. Najdôležitejšie je absolútne vylúčiť zo stravy 
lepok, a to aj v stopových množstvách. Hneď po 
stanovení diagnózy pomôže, ak pacient presta-

ne konzumovať aj mlieko a mliečne 
výrobky. Chorý totiž trpí nedostat-

kom laktázy – enzýmu na štiepenie 
mliečneho cukru. Intolerancia laktó-

zy je zvyčajne prechodný jav. K  evi-
dentnému zlepšeniu stavu dochádza 

už do mesiaca od zavedenia diéty. 
Črevná sliznica sa však regeneruje 

oveľa dlhšie, aj niekoľko mesiacov. 
Bezlepkovú stravu treba prísne do-
držiavať, akýmkoľvek prehreškom 
sa problémy obnovia.

Vyvážená strava
Kvôli zabezpečeniu všetkých potrebných živín má 

byť strava dostatočne pestrá. K prirodzene bezlepko-
vým obilninám patrí ryža, kukurica, pohánka, proso, 
amarant a quinoa. Pozor na nežiaducu kontamináciu, 
napr. pri ich skladovaní alebo spracovaní. Glutén ne-
obsahujú ani strukoviny, ktoré sú bohatým zdrojom 
rastlinných bielkovín a  ani zemiaky. Okrem nich by 
jedálniček celiatika mal obsahovať mäso, ryby a vaj-
cia a  ak netrpí intoleranciou laktózy, tak aj mlieko 
a mliečne výrobky. Samozrejmosťou je denná konzu-
mácia ovocia (aspoň dve porcie) a zeleniny, ktorá má 
byť súčasťou každého hlavného jedla.

Ako nakupovať
Základnou zásadou je pozorne čítať etikety 
všetkých výrobkov. Ak nie sú označené ako 

bezlepkové – prečiarknutý klások alebo text, 
musíte špeciálne spozornieť. Kontrolujte 
každú ingredienciu v  obsahu a  ak niektorú 
nepoznáte, výrobok nekupujte. Výrobcovia 

často menia receptúry, preto si vždy pozrite 
obsah, a  to aj u  overených tovarov. Keďže 

nákup sa študovaním etikiet značne predĺži, 
rezervujte si naň dostatok času. Dnes už exis-

tujú viaceré špecializované firmy zamerané na 
produkciu čisto bezlepkových výrobkov. Výber je 

tak oveľa jednoduchší. Hoci sú dietetické produkty 
drahšie, mnohé z  nich kúpite v  lekárni na lekársky 
predpis, čím sa dá ušetriť. (heka), foto: adobe stock

Máte časté poruchy trávenia, 
hnačky, bolesti brucha? 
Diagnostikovali vám chudokrvnosť, 
osteoporózu či diabetes I. typu? 
Alebo sa cítite vyčerpane, 
trpíte častými migrénami 
dokonca úzkostnými 
stavmi? Za viacerými týmito 
ťažkosťami sa môže skrývať 
celiakia. 

ale riešiteľné ochorenie ale riešiteľné ochorenie 
Celiakia – nevyliečiteľné,Celiakia – nevyliečiteľné,
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Spoločnosť NOVALIM vznikla 
v  roku 1991, ako slovenská rodin-
ná firma. Jej zakladateľ, Ing. Jo-
zef Poprac, je priekopníkom bez-
lepkových technológií a  výrobkov 
na Slovensku. Bol prvým, ktorý na 
Slovensku rozbehol výrobu bezlep-
kových výrobkov a  dodnes sa ak-
tívne venuje potravinárskym tech-
nológiám s dôrazom na bezlepkové 
potraviny. Podieľa sa aj na vývo-
ji nových receptúr bezlepkových 
produktov. 

Prečo NOVALIM?
l BEZPEČNÉ POTRAVINY  – Spo-

ločnosť NOVALIM vyrába vý-
lučne bezgluténové produkty. 
Všetky suroviny, ktoré spraco-
váva, sú prirodzene bezlepkové, 
a preto nehrozí žiadna kontami-
nácia lepkom. 

l EXPERTI na BEZGLUTÉNOVÉ 
POTRAVINY  – NOVALIM má dl-
horočné skúsenosti a know-how 
v  oblasti potravinárskych tech-
nológií a  mikrobiológie. Široké 
znalosti a  vedomosti využíva-

jú pri vývoji nových výrobkov, 
pri nastavovaní technologických 
postupov a  vďaka tomu vedia 
pripraviť chutné bezlepkové 
produky šité na mieru „česko-
slovenskej“ chuti. 

l INOVÁCIE – V súčasnosti je spot-
rebiteľ náročný a uvážlivo si vy-
berá, čo kúpi. Preto sa v  NO-
VALIM-e neustále zaoberajú 
vývojom a  vylepšovaním no-
vých produktov. Uvedomujú si 
totiž, ako je veľmi dôležité pri-
nášať verným zákazníkom len 
tú najlepšiu kvalitu a pestrosť. 

l DIALÓG a KOMUNIKÁCIA – Spo-
ločnosť NOVALIM už dlhoročne 
spolupracuje so združeniami 
celiatikov na Slovensku i v Čes-
ku, podporuje kluby celiati-
kov, spolupracuje s  odborník-
mi z  oblasti gastroenterológie 
a  pre všetkých, ktorí žijú bez 
lepku, ponúka na svojich strán-
kach www.novalim.net širokú 
zbierku bezgluténových recep-
tov na sladké i  slané pečenie 
či varenie. 

Ako hovorí zakladateľ a  majiteľ 
spoločnosti, Ing. Jozef Poprac: 
„Za celé obdobie našej existencie 
sme vybudovali široký a  pestrý 
sortiment bezlepkových výrobkov. 
Nech sa naň pozrieme z akéhokoľ-
vek uhla, svoje si tu nájde určite 
aj náročný spotrebiteľ. S nami na-
varíte, napečiete, pripavíte raňaj-
ky, obed či večeu. S  našimi bez-
gluténovými múkami PROMIX 
napečiete od pečiva a  chleba cez 
koláče a zákusky až po cukrárske 

špeciality. Ak máte menej skúse-
ností a  uprednostníte niečo prak-
tickejšie, vyberte si polotovarové 
zmesi, z ktorých raz-dva vyčaruje-
te obľúbené sladké jedlá alebo ko-
láče ako palacinky, bábovku, per-
ník a  pod. Nezabúdame však ani 
na tých, ktorí nemajú čas vyvárať 
či vypekať – cestoviny PROCEL, 
parené buchty, knedle či hotové 
cestá vám ušetria čas aj námahu 
bez toho, aby ste robili kompromi-
sy v kvalite.“

Zo sortimentu NOVALIM odporúčame:

Bezgluténové parené produkty  
– plnené parené buchty a parenú knedľu

Hotové bezgluténové produkty, ktoré stačí dobre napariť 
a podávať buď ako hlavné jedlo, alebo ako prílohu. 

Je dobré mať ich vždy po ruke – vďaka nim vám bude 
príprava dobrého obeda trvať oveľa kratšie. Sú vyrobené 
tradičnou technológiou z kysnutého cesta. Kontrolované 

parenie zabezpečuje správnu štruktúru a konzistenciu 
hotových parených buchiet s lekvárom alebo knedle. 

Oba produkty sú dostupné 
vo vybraných sieťach ako 

napr. Terno, Tesco alebo  
v e-shope výrobcu. 

Celiatici si ich môžu 
dať predpísať svojím 
gastroenterológom.

Vychutnajte si životVychutnajte si život BEZ LEPKUBEZ LEPKU
Žijete bez lepku? A poznáte bezgluténové výrobky 
slovenskej značky NOVALIM? Novalim dnes 
vyrába široký a pestrý sortiment bezlepkových 
a nízkobielkovinových výrobkov v dvoch certifikovaných 
prevádzkach na strednom Slovensku.
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Úplný základ z mliečnych výrob-
kov tvorí mlieko, syry a  jogurt. 
Tieto produkty sú plné výživných 
látok, ktoré podporujú rast a  vý-
voj dieťaťa. Bielkoviny pomáhajú 
budovať tkanivá, zatiaľ čo vápnik 
a  vitamín D zodpovedá za zdra-
vé kosti a zuby. Dbajte však aj na 
kvalitu samotných mliečnych vý-
robkov. Niektoré jogurty sú v sku-
točnosti viac dezerty a  namiesto 
zdraviu prospešných látok sú plné 
cukrov, tukov a  farbív. Vyskúšajte 
kyslomliečne produkty, ktoré obsa-
hujú bifidogénne baktérie priazni-
vo pôsobiace na správnu funkciu 
čriev.

Koľko mliečnych výrobkov?
Štandardne platí, že tehotná žena 
by mala prijať 3 až 4 porcie jedál 
bohatých na vápnik, resp. mlieč-
nych výrobkov denne. Znamená 
to, že denný príjem vápnika by mal 
zodpovedať 1000 mg. Pri takomto 
príjme mliečnych výrobkov je dô-
ležité sledovať množstvo tukov. 
Mnohé mliečne výrobky sú boha-
té na tuky, čo môže mať negatívny 
vplyv na vaše priberanie počas te-
hotenstva. Vyskúšajte preto naprí-
klad plnotučné mlieko prestriedať 
s kvalitným nízkotučným mliekom 
alebo tvarohom a vyvážený pomer 
budete mať zabezpečený. 

Pozor! Týmto sa vyhnite
Nie všetky mliečne produkty sú 
vhodné pre tehotné ženy. Nevhod-
ná je konzumácia nepasterizované-
ho mlieka a nepasterizovaných vý-
robkov. Nepasterizované mliečne 
výrobky môžu byť infikované bak-
tériami, napr. listériou, ktorá spô-
sobuje listeriózu. Pravdepodobnosť 
nákazy u tehotných žien je 20-krát 
vyššia ako u bežnej zdravej populá-
cie. Toto ochorenie je veľmi nebez-
pečné pre plod a hrozí veľké riziko 

potratu. Okrem nepasterizovaných 
mlieč nych výrobkov sa neodporú-
čajú konzumovať ani zrejúce a ples-
nivé syry. Tie môžu vylučovať ne-
bezpečné mykotoxíny, ktorými sa 
tehotná žena môže ľahko nakaziť. 
Vyhnite sa preto syrom ako je niva, 
gorgonzola, rokfort a  tiež syrom 
hermelínového typu. Pozor aj na 
obľúbené bryndzové halušky. Vždy 
si overte, z akej bryndze boli pripra-
vené. Povolené sú len tie z pasteri-
zovanej bryndze.  (ksu), foto: adobe stock

Mliečne výrobky sú nesmierne dôležité pre správny vývin 
bábätka. Sú vynikajúcim zdrojom vápnika, bielkovín, 
vitamínu D, fosforu a iných vitamínov a minerálov. Je preto 
zrejmé, že tehotná žena by mala do svojho jedálnička 
zahrnúť dostatočné množstvo mliečnych výrobkov. 

Mliečne výrobkyMliečne výrobky
a tehotenstvoa tehotenstvo
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