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vetoznamy polsky basnik

Julian Tuwim kedysi s prefiho

typickou davkou sarkazmu
oznacil mozog ako ,aparat,
pomocou ktorého si myslime, ze
myslime”. Tento unikatny riadiaci
aintegracny organ funguje vdaka
obrovskému mnozstvu nervovych
buniek - neurénoy, a biliardam
synaptickych vazieb, ktorymi
st neurdny prepojené. Kazdu
milisekundu reaguje 86 miliard
mozgovych neurénov na zaplavu
roznych zmyslovych spatnych
vazieb. Neurony tieto informécie
spraclivaju a triedia podla
vyznamu, ktory im priradf mozog.
Podla vedcov dokazeme na
vedomej Urovni registrovat
len tisicinu z aktivity ndsho
mozgu. Niektorf z nich su
zastancami nazoru, 7€ mozog
urcité informéacie dokonca
zamerne upiera svojej vedomej
sfére. Dosledkom je, ze nasa
vnutorna vola funguje v klame.
A mozog nds moze zradit, a to
niekolkymi sposobmi. Jednym
je fenomén spracovania IZi.
Akokolvek sa snazime nie¢o
utajit, mozog nas usvedci. Zmeny
neuronélnej aktivity st meratelné
a neurologovia zistili, e ¢im
vacsia loZ a ¢im dlhsie ju tajime,
Ako vysvetlila Tali Sharotova
z oddelenia experimentalnej
psycholdgie na University College
London, pri prvej IZi cftime
vycitky. Ak klameme opakovane,
adaptujeme sa na loz. U7 v sebe
nemame tolko stimuloy, ktoré by
brzdili nasu nepoctivost. Zrejme
budeme klamat viac a viac.
Klamanie je najvacsou kognitivnou
zatazou. Nase telo sa s rou
snaZf bojovat ako najlepsie
vie. Vznika tak konflikt medzi
volou, ktora chce tajomstvo
uchovat, a podvedomim,
ktoré chce vietko vrétit do
povodného stavu. Obvykle vitazf
podvedomie. Niektorf vedci st
dokonca presvedcenti, Ze nieco
ako slobodna vola neexistuje,
Ze je to len ilUzia.
Nech je to akokolvek, ludsky
mozog je nadmieru zvlastna,
nesmierne vyspela, ale, ako vidno,
aj krehka ,technolbgia”. A vo svetle
poznatkov modernych neurovied
sa tak javia v novom svetle a
niektoré ,mudra” nasich predkov.
Trebars to, ktoré hovori, Ze ,stokrat
opakovana loz sa stava pravdou”.
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Séfredaktorka

Takmer 40 percent medov
ma znaky falSovania

7 takmer 40 percent

medov dostupnych na

pultoch  obchodnych

retazcov nema antibak-
terialne vlastnosti, ktoré si cha-
rakteristické pre med. Vyplyva to
z vysledkov Medového laborato-
ria SAV, ktoré skiimalo 43 vzoriek
medu kupenych v obchodnych
retazcoch na Slovensku. Len
16 percent vzoriek spifialo poZa-
dovanu Uroven biologickej aktivity,
ktora je charakteristicka pre pravé
a neposkodené medy. Zivé zlozky
medu s antibakterialnym Gcinkom
st vysledkom préace vciel, v posko-
denych, upravovanych alebo vo
falSovanych medoch chybaju, ale-
bo st nefunkéné. Med patri medzi
najcastejsie falSované produkty.
Z predaja medu vcelari financuju
svoje vcelarenie. Spochybnenie
medu ohrozuje cely tento odbor.
A preto je newyhnutné zavéadzat
nové, citlivejSie metddy testovania

esccccccccce

kvality a pravosti medov, aby sa
k spotrebitelovi dostal len pravy
a nefalSovany med.

Antibakteridlna aktivita medu je
mierkou biologickych vlastnosti
pravého medu. Preto ma origi-
nalna metdda testovania antibak-
terialnej] aktivity medu vyvinuta
nasimi vedcami v SAV vynimocny
vyznam. ,O nedostatoc¢nej kvali-
te medu, ktory sa predava v ob-
chodnych retazcoch, sme uz dlho
tusili. Potrebovali sme vSak zfskat
objektivny  obraz  skuto¢ného
stavu. A tak sme kupili v réznych
obchodnych retazcoch produk-
ty s etiketou med a o testovanie
ich kvality sme poziadali vedcov
v Slovenske] akadémii vied,” ho-
vori Rastislav Pavlisin, véelar. Ved-
ci pod vedenim mikrobioléga Ing.
Juraja Majtana udelovali jednotli-
vym produktom tri znamky kvali-
ty - zlatd, striebornd a bronzovd.
Meranou vlastnostou bola anti-

bakterialna Gc¢innost medu. Ta
dokaze usmrcovat baktérie, resp.
zabrafovat ich rastu, a tak poma-
hat aj pri lie¢be chronickych ran
¢i herpesu. Antibakterialna aktivi-
ta robf z medu skuto¢ny med.

Vysledky testov su pre slovenské-
ho spotrebitela doslova alarmuju-
ce. Z celkového poctu skimanych
vzoriek vyhovovalo kvalitativnym
Standardom len 7 zo 43 medoy,
¢o je 16,3 percenta Zlati me-
dailu kvality a najvyssi antibak-
terialny potencial vykazovali len
dve vzorky, jedna vzorka zfskala
striebornt medailu a Styri vzorky
medu bronzovly medailu. Pod-
priemerna antibakterialna aktivita
sa zaznamenala pro 19 vzorkéch
testovanych medov. Zvysnych

17 medov zo slovenskych retaz-
cov vykazovalo aktivitu len na
Urovni samotnej cukornej zlozky
medu a mozno ich tak povazovat
za mrtve produkty.
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Velké
vykurovanie
sa nevyplaca

elova sezbna je na konci uz

niekolko tyzdnov, v nasle-

dujicom obdobf vsak mdzu
alergikov potrépit alergény vnutor-
ného prostredia. Obzvlast pocas
pandémie nového koronavirusu
v dbsledku karanténnych opatrenf
travime viac ¢asu vo svojich obyd-
liach, ¢im sa vystavujeme vacsie-
mu mnozstvu inhalacnych aler-
génov. Medzi najcastejSie patria
najma roztoce. Exkrementy rozto-
¢ov si udrziavaju schopnost alergi-
zovat cloveka az jeden rok. Samy
osebe roztoce nie su pre cloveka
nebezpecenstvom,  problémom
st ich vykaly. Alergény jednotli-
vych druhov roztoc¢ov nie su cel-
kom totozné, ale su si velmi blizke
a spb6sobuju v organizme skrizené
reakcie. U alergikov, predovset-
kym u det, mbézu vyvolat tazké
a dlhotrvajlce astmatické tazkos-
ti, zapaly nosnej sliznice, nadchy,
pripadne zapaly o¢nych spojoviek.
Vyskyt roztocov je Castejst vo vih-
kych starych domoch s lokélnym
vykurovanim. K zvySovaniu vy-
skytu roztoCov vsak prispieva aj
vysSia vihkost v zateplenych pa-
nelovych domoch. Do bytov sa
roztoce dostavaju pasivne na roz-
nych predmetoch vratane ludské-
ho oblecenia. Optimalna teplota
na ich vyvoj je od 22 do 25 stup-
nov Celzia, vzdusna vlhkost okolo
70 az 80 percent.

V14 na jeden rok
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Budme anjelom pre
seba, aj pre inych

Na honosnej vyzdobe nefunguje, vyréba to komplikacie,
ndm tento rok nebude lebo rozdédme viac, ako mame.
zélezat. Radsej by sme uvitali okolo  V&imavost je klu¢ k tomu, Ze nam
seba rozziarenych ludi. Tohtoro¢né neunikne mix emdcii, podla kto-
sviatky sa budd v niecom lisit od rych vieme desifrovat, ¢o sa deje
tych, na aké sme boli zvyknuti. Za- s nami, aj s ludmi okolo. V napojenf
drzala by som hodnotiace sudy, ze na seba aj na inych dokaZzeme po-
nebudl dobré. Budl iné a mame cuvat, co ndm ludia hovoria nielen
priestor postavit sa k ich pripravam cez slova, ale aj neverbéalne a hod-
inak. notovo. Vdaka snahe porozumiet
Ni¢ nam nebréni byt lepsimi a hibsi-  pocitom a motivom iného cloveka
mi ludmi. Otvorit svoje srdce doko- chapeme dévody a prejavy jeho
ran a rozdat este viac lasky. Mame spréavania. To eliminuje konflikty
na to k dispozicii rovno dve veci a zbyto¢né nedorozumenia. Uz len
pristupné kedykolvek a ni¢ nestoja. tym prispievame k sviatocnej at-
V kazdej chvili dokdzeme objimat mosfére, Zze sa nedeje dusno, ktoré
vsimavostou. Ta posluzi pozornosti, kazi radost.

lebo je to jedna z klticovych foriem, Som idealistka a verim, ze sa vieme
cez ktoré vieme prejavit lasku. Naj- nastavit na to, aby sme oc¢akéavali od
obvyklejsi a najddlezitejSi sposob, druhych len to najlepsie. Ked'si uve-
akym venujeme pozornost je, ze domime, Ze kazdy robfv danej chvili
empaticky, nehodnotiaco poclva- to najviac, ¢o dokdze a vie s tym,
me toho druhého. Dame mu pocitit, ¢o ma k dispozicii, sme sdcitnejsi,
Ze sme tu pre neho a vnimame, ¢o laskyplnejsi a velkorysejsi. M6zeme
je pre neho délezité. byt anjelom. Tak pre seba, ako aj
Praktizovanie je prosté: ked venu- pre inych. Vianoce v takomto duchu
jeme pozornost sebe a svojim po- musia dopadnut dobre. Lebo laska
trebam, mdzeme venovat pozor- dokaze menit obycajny cas na taky,
nost ostatnym. Naopak to dobre ktory mé hodnotu.
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INZERCIA

optimalny doplnok k vyzive pri oq_\\,&\-\wad"sf 20 Zivo,

artritide,

astme,
sporte ...
k podpore zdravia

nutraceutikum

Komfort pre Vas organizmus...
Vitalita pre Vase telo...
Pohodlie pre zalidok a travenie

ONE i‘

8% (Y
v yprmol
Y=
@ Stabilizovany morsky lipidovy extrakt na canaliculus

v —
Nemblnkelou sticrych Omags 3 - masinieh i r ]+ Marine Lipia Exiract
* ETA +EPA + OTA - DHA» ,\ i

'VYSOKOCISTY A STABILIZOVANY
PCSO-524™ lipidovy komplex

- vo svojej aktivnej frakcii obsahuje jedineént kombinaciu morskych lipidov a extra po-
diel Omega-3 polynenasytenych mastnych kyselin, vratane OTA, ETA, EPA, DHA, ktorym sa
pripisuje priaznivé pésobenie v organizme celkove. Pre udrziavanie zdravia a povzbudenie
postaci VaSmu organizmu Tkps denne. Pre upokojenie neziaducich prejavov v organizme
a zlepsenie celkového stavu postacia 2-4 kps denne, ¢o je velmi dolezité hlavne u ludi
s problémom znasanlivosti farmaceutickych produktov a ich vedlajsich tcinkov.

»Sucastou boja proti vine ndrastu srdcovo-cievnych ochoreni je zameranie sa odbornikov
na vysvetlenie fungovania zdpalu a ndslednej priciny choréb srdca, diabetes, Alzheimerovej
choroby a tiez najobdvanejsej hrozby - rakoviny. Problém nastdva vtedy, ked’zdpalovy pro-
ces pretrvdva a stane sa chronickym. Extrakt lipidovej frakcie musle neobsahuje proteiny

a je bezpecny aj pre ludi alergickych na mékkyse.” PROF. G. M. HALPERN MD, PHD
Univerzita mediciny a vyZivy v Kalifornii a Hong Kongu

Perna can
alicul
Patented Maring Lipid Futrs1u

Ziadajte / objednajte si v lekarni alebo na tel. ¢.: 0907 906 906

www.lyprinol.sk x Katalég jar/jeser zdarma
Krajina pévodu: kontrolované najcistejsie vody Nového Zélandu.
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Nase vylety

Cty iu:-«-m;--mmm s ﬁ‘ kde vsade ste uz boli, s kym ste tam boli a o ste zaZill. Kniha nyvl\af\ 14 !;493\10{?\ 14
,.:," = A N .qa; obsahuje carokrdsne ilustrdcie a mnohé farebné mapy, SampoN ¥ SAMPON \
;ﬂ g’ R S do ktorych si méZete zaznacit kazdy absolvovany wylet a je tu HERMANEK ! BRizZA
P § W tieZ miesto na nalepenie vstupeniek, pohladnic, turistickych _ HARMANCEK '
. \\ | ndlepiek, fotiek ¢i na nakreslenie obrdzku. Vdaka tejto knizke | o
| 5 h\\\j‘. vam zostant spomienky na preZité dobrodruzstvd, ku ktorym |
‘ sa budete radi vracat. Ktpite na www.familium.sk a v sieti |
knihkupectiev.

VYHERCOVIA velkej vianoénej siitaze

Krdsne ilustrovand kniha Nase vylety z vydavatelstva
Familium obsahuje obrazky najzndmejsich vyletnych miest
na Slovensku, ktoré st inspirdciou na spolocné vylety

s rodinou i priatelmi. Do knihy si méZete zaznamendvat,

ENDOR: Marko Galo, Bratislava
NASE VYLETY: Andrej Drska, Katy; Sidénia Katna, Mocenok; Maria Janickova, Varin

Sarah Vargova, Pezinok; Darina Krali¢kova, Bratislava

DR. OETKER: Maria Kendresova, Zemplinska Sirava; Elena O¢kaiakova, Hrustin; Jozef Rybar, Bernolakovo
BYLINKAR: Emilia Merava, Trenin; Silvia Laéna, Spisska Nova Ves; Eva Krivonakova, Stara [Lubovria
AMWAY: Teodora Rybarkova, Nitra; Kristian Beno, Zlat¢ Moravce; Petra Duskova, Stdrovo

Anita Cervenakova, Poprad; Erika Hromkova, KoSice

Nova Ves; Peter Juro, KaluZa; Milan Arway, Bratislava
DIXI VISAGE: Denisa Krajcirova, Kremnica; Petra Palkova, Vranov nad Toplou; Peter Miezga, Vrbové

ARMOLIPID PLUS: Jarmila Cactikova, Myjava; Brigita Okrajkova, Lysa pod Makytou; Elena Botkova, Banovce n/Bebravou;

LEJDYVITA: Daniela Chorvatovicova, Dojc; Peter Jurstak, Milochov; Monika Carnogurské, Nové Mesto nad Vahom;

MED OD MEDOKOMERC: Miroslava Cechova, Vysoka n/Kysucou; Anna Cervena, Liptovsky Peter; Sabrina Filipovska, Spisska

Traja ziskaju balicek vlasovej kozmetiky LUNA. Vase vlasy st ako bez
Zivota, viac padaju a stratili lesk? Viyskasajte silu byliniek. Tradi¢na
znacka ALPA prinasa liniu produktov pre starostlivost o vlasy s nazvom
LUNA. Sampény a vlasové vody obsahuijt extrakty zo Zihlavy,

z loplcha, brezy, harmanceka, rakytnika alebo konopny olej. St pIné
vitaminov, mineralov a upokojujtcich zloziek Setrnych k viasovej
pokozke a vlasom poméhaju ziskat stratent vitalitu. Kdpite v 101
Drogerie, Teta alebo na www.mentolovalegenda.sk

Napiste nazov najznamejsieho produktu znacky Alpa.

Odpovede posielajte do 20. decembra na adresu redakcie:
Lazaretska 12, 811 08 Bratislava alebo e-mailom na sutaz.mz@petitpress.sk.
Nezabudnite uviest heslo/predmet spravy: ALPA

mesacNik M dgazin zdravia
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Ked abytok kostnej hmoty

Osteopordza je ochorenie, ktoré nazyvaju aj tichym zabijakom, lebo kosti sa stanu pordznymi, krehkymi.

o _ve

Ako sa da predist, liecit,
vyhybat osteoporoéze

- o tychto otazkach sme sa
zhovarali s reumatologickou
MUDr. LENKOU
GAJDAROVOU.

riviastkom ,tichy zabijak” sa
¢asto oznacuju ochorenia,
ktoré velmi dlho prebieha-
JU bez akykolvek priznakov,
¢im je znacne stazena ich vcasna
diagnostika a nésledne aj liecba.
Typickym predstavitelom tychto
chordb je, ako ste spravne pove-
dali, aj osteoporéza. Osteopordza
je metabolické ochorenie kostf,
ktoré spbsobuje Ubytok mnoZstva
kostnej hmoty a znizenie pevnos-
ti kostf, ¢o predurcuje postihnutd
osobu na zvysené riziko zlomenin.
Casto st prvé priznaky uZ jasnou
komplikéaciou ochorenia. Preto-
7e osteopordza je spravidla dlhé
roky asymptomatickd, po jednot-
livych rizikovych faktoroch treba
aktivne patrat. Ich pritomnost nés
potom mobze upozornit na moz-
nost osteopordzy a my mozeme
vcassie nasadit adekvatnu liecbu
a zabranit tak dalsim kostnym stra-
tam a vzniku zlomenin. K takymto
najzavaznejsSim rizikovym fakto-
rom patri uz prekonana fraktlra
po neadekvatnej traume, fraktlra
najma krc¢ka stehnovej kosti najméa
u matky, ale aj iného blizkeho pri-
buzného, pred¢asna menopauza
(do 45 rokov), lie¢ba glukokortiko-
idmi, chronické ochorenia veduce
k vzniku tzv. sekundérnej osteo-
porézy, ale aj sklon k pAdom (po-
ruchy rovnovahy a zraku, nesprav-
na liecba vysokého krvného tlaku,
nevhodné doméce prostredie),
fajcenie, samotné zniZenie kostnej
hustoty, nadmerna konzumacia
alkoholu.  Okrem spominanych
rizikovych faktorov je indikaciou
na denzitometrické vySetrenie aj
vek u zien nad 65 rokov, u mu-
zov nad 70 rokov, nizka hmotnost
(BMI - index telesnej hmotnosti
pod 19), vyznamna strata vysky
alebo napr. podozrenie na osteo-
porozu z rontgenovej snimky.

Aké su najcastejsSie priznaky tej-
to choroby, ktora na zaciatku
vobec neboli, ale postihuje ¢o-
raz viac ludi tak na Slovensku,
ako aj vo svete?

Pacienti s osteoporézou sU zvy-
Cajne dovtedy, kym neutrpia zlo-
meninu, bez vyraznejsich tazkosti.
Bolesti chrbta, typické zhrbenie
hrudnej chrbtice ¢i znizenie teles-
nej vySky s vacsinou uz dobsled-

kom zlomeniny stavca. Okrem
tejto tzv. sekundarnej bolesti (ako
dosledok zlomeniny) sa niekedy
opisuju aj primarne bolesti, kto-
ré vychadzaju priamo z kostnych
struktdr. Tento typ bolesti je ¢as-
tejSi u pacientov s tazkou osteo-
porézou. NajcastejSie osteopo-
rotické zlomeniny st zlomeniny
stavcov, krcka stehnovej kosti a za-
pastia. Typické je, ze k ich vzniku
moze dojst pri neimerne malom
Uraze (Casté byvaju napriklad
zlomeniny stavcov pri zodvihnutf
pomerne lahkého bremena alebo
napr. zlomeniny zapastia pri pade
z vlastnej vysky na rovnej podloz-
ke). Vyskyt fraktdr stipa s vekom.
Zlomeniny u starSich pacientov
maju Casto zavazné ddsledky,
a tak vyrazne ovplyviuju kvalitu
ich Zivota. Statisticky sa uvadza, ze
po fraktdre kr¢ka stehnovej kos-
ti zomiera na roézne komplikécie
s tym spojené do jedného roka az
20 percent pacientov. Dalsich asi
30 percent ostava trvalo imobil-
nych, velké Cast ostava odkéazana
na pomoc druhej osoby.

Hovori sa, Ze ubytok kostnej
hmoty sa neda zastavit, len spo-
malit. Stale pretrvava tento na-
zor?

Nie je to celkom tak. Za predpo-
kladu, ze do kostného metabo-
lizmu nijako liecebne nezasahu-
jeme, zdravé kostné tkanivo sa
v priebehu Zivota neustéle obmie-
na - prestavuje. V mladosti preva-
Zuje novotvorba kosti a maximum
celkového mnoZstva kostnej hmo-
ty sa dosahuje medzi 20. a 30. ro-
kom zivota. Nasledny rovnovazny
stav._medzi novotvorbou a od-
buravanim kosti (len s minimal-
nym poklesom denzity) sa u Zien
udrzuje az do menopauzy. Po pre-
chode dochadza v désledku defi-
citu estrogénov k Ubytku kostnej
hmoty asi o 1 - 3 percentd rocne,
niekedy, najma prvé roky po me-
nopauze, je to i viac. U muzov
dochédza k Ubytku kostnej hmoty
pomalsie a rovnomernejsie. Oste-
oporbdza vznika teda v doésledku
nerovnovazneho stavu procesov
kostnej novotvorby a odbulravania
kosti, ktoré st regulované mnohy-
mi faktormi. Na lie¢bu osteoporo-
zy mame v sUcasnosti vyhradené
lieky, ktoré priaznivo ovplyviuju
najma odburavanie kosti. Pocas
celého obdobia uzivania daného
lieku tak branime odburavaniu
kosti (pri niektorych liekoch tento
efekt trva este aj urcity ¢as po vy-
sadenf lieku). Liek, ktory nielen za-

stavi Ubytok kostnej hmoty, ale ma
aj potencial vytvorit novu kostnu
hmotu, je teriparatid. V. mnohych
studiach je dokézané aj to, ze uz
len samotné uzivanie vapnika a vi-
taminu D sa podiela na znizeni
Ubytku kostnej hmoty. Pri liecbe
niektorych typov tzv. sekundarne;
osteoporézy (osteopordza, ktoré
vznik& vplyvom iného ochorenia
alebo vplyvom niektorych liekov)
mozeme odstranenim jej priciny
dosiahnut aj Uplne obnovenie
kostnej hmoty.

Aké sua priciny vzniku osteo-

porézy?

Osteoporéza sa vo vseobecnosti
delf na primarnu a sekundarnu.
Primarnou je postmenopauzalna
osteopordza, ktord vznika v prie-
behu menopauzy, ked sa zvySuje
odburavanie kosti v désledku stra-
ty pohlavnych hormoénov (estro-
génov). Druhym typom primarnej
osteoporodzy je tzv. senilna osteo-
pordza, ktoré sa vyskytuje prevaz-
ne vo veku nad 70 rokov. Vznika
v dobsledku vekom sa znizujucej
tvorby kostf, menia sa cirkulacné
pomery kosti, Strukturalne sa menf
kolagén, znizuje sa vstrebavanie
vapnika pre znizend tvorbu vita-

minu D. Pod pojem sekundarna
osteopordza radime osteoporézu,
ktora vznikla vplyvom iného ocho-
renia. Takadto osteoporéza moze
vzniknUt pri zmenach rastového
horménu, horménov Stitnej Zlazy,
nadobliciek, méze byt spdsobena
poruchami vyzivy, chorobami ob-
liciek, m&ze byt navodena liekmi,
vznikat pri zapalovych chronic-
kych reumatickych alebo ¢revnych
ochoreniach.

Vraj ak clovek zaZiva prvu zlo-
meninu, liecha je komplikova-
nejsia. V éom?

_"’1}‘%& .t‘.
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prevysuje novotvorbu

Nepovedala by som, Ze lie¢bha je
komplikovanejsia, ale u pacientoy,
ktori uz prekonali osteoporoticki
zlomeninu alebo zlomeniny, lie¢ba
je spravidla dlhSia ako u pacienta
bez rizikovych faktorov. Hlavnym
dévodom je to, Zze anamnéza Uz
prekonanej zlomeniny asociovane;
s osteopordzou je nezavislym a mi-
moriadne dolezitym rizikovym fak-
torom a zdvojnésobuje riziko dalsej
zlomeniny. VWyznamnejSiu pozor-
nost treba venovat najma vertebral-
nym fraktdram, a to z viacerych
dévodov. V porovnani s fraktdrou
kréka stehnovej kosti st podstatne
CastejSie, vyskytuju sa v mladsej sku-
pine pacientov a su ¢asto asympto-
matické. Majd pritom obdobné
riziko mortality (Umrtnosti) ako zlo-
meniny hornej asti stehnovej kosti
a zaroven st dobrym prediktivnym
faktorom vzniku novej zlomeniny
v akejkolvek lokalite.

V minulosti boli vapnik a vita-
min D jedinymi dostupnymi pro-
striedkami na osteoporézu. Aké
st novinky v liecbe osteoporézy?
Vépnik a vitamin D sU doteraz ne-
odkladnou sucastou prevencie,
ale aj sucastou kazdej terapie os-
teoporézy. Liecba osteopordzy

je komplexné a zahfia nielen sa-
motnu farmakologickl interven-
ciu, ale aj tzv. nefarmakologické
pristupy (zmenu Zivotného S$tylu,
vseobecné zasady zdrave] vyzivy,
pravidelnt fyzick( aktivitu, adek-
vatny prijem vapnika a vitaminu
D). Cielom prevencie a liecby os-
teopordzy je redukcia zlomenin
a zlepSenie kvality Zivota pacientov,
ktori osteoporotickl zlomeninu uz
utrpeli. Snazime sa teda c¢o naj-
dihsie zachovat telesnt zdatnost
a sebestacnost pacientov. Zésad-
ny prelom v liecbe osteoporozy
nastal v 60. rokoch minulého sto-
rocia zavedenim tzv. bisfosfonatov
do klinickej praxe. Su to lieky, ktoré
timia odbdravanie kosti a pouZi-
vaju sa dlhé roky nielen v liecbe
osteoporézy, ale napriklad aj v on-
kologii. Ich efekt pretrvédva mesiace
az roky po ukoncenf terapie. Hor-
monalna substitu¢na liecba patrila
roky medzi prvu liniu lie¢by osteo-
porozy. Po prehodnoteni najma je;
srdcovo-cievnych rizik sa indikécia
na jej nasadenie obmedzila len na
klimaktericky syndrém. Efekt na
redukciu rizika osteoporotickych
zlomenin, ktory sa v stadiach po-
tvrdil, sa dnes povazuje len za pri-
dany benefit, nie prvotny dévod na
liecbu. Pred par rokmi eurdpska
liekova agentlra prehodnocovala
uc¢innost a bezpecnost liekov s ob-
sahom kalcitoninu. Kedze vysled-
ky dostupnych analyz preukazali
zvysené riziko vzniku nédorovych
ochorenf, tento liek odporutcala
pouzivat iba kratkodobo. Lekari
ho uz teda viac nepredpisuji vo
forme spreja do nosa uréeného
na liecbu osteopordzy. Na liecbu
zavazne] osteopordzy bol este
nedavno k dispozicif aj liek stron-
cium ranelat, ktorého pouzivanie
bolo tieZ zastavené pre neziaduce
Ucinky. Pre vyhradenu skupinu pa-
cientok mbézeme v lie¢be postme-
nopauzélnej osteopordzy pouzit
raloxifen. Je to nehormonalny liek,
ktory sa viaze na tkanivové recep-
tory estrogénov. Liecba vedie k po-
klesu odburavania kosti a k znize-
niu vyskytu frakttr stavcov. Iny liek,
teriparatid, je liekom s jedine¢nym
mechanizmom Ucinku, ktory je za-
lozeny na tzv. osteoanabolickom
efekte - teda pri tejto liecbe do-
chadza k novotvorbe kosti a k pri-
rastku kostnej hmoty. Vzhladom
na finan¢nd néroc¢nost je lie¢ha
teriparatidom rezervované pre taz-
ké formy osteoporézy a je ¢asovo
obmedzend, u nas na Slovensku
na 18 mesiacov, vo vacsine krajin
EU a USA je di*ka terapie 24 me-

siacov. Hradena lie¢ba teriparati-
dom podlieha predchadzajucemu
schvéleniu reviznym lekarom a jej
podavanie je viazané na centra
(na Slovensku s napr. v Bratisla-
ve, v LLubochni, v KosSiciach a Ban-
skej Bystrici). Medzi najnovsie lieky
v terapii osteopordzy patri deno-
sumab. Podava sa kazdych 6 me-
siacov injekéne pod kozu. Mnohé
stidie dokazali jeho jednoznacnu
Gcinnost na znizenie poctu zlome-
nin. Lie¢ba osteoporodzy je dlhodo-
béa, vo vseobecnosti sa odporica
lie¢it minimélne tri roky, idealne pét
rokov, s naslednym prehodnote-
nim rizikovych faktorov a zvézenim
dalSieho pokracovania v liecbe.

Ktory odborny lekar je urceny
na liecbu osteoporoézy? Je v kaz-
dom regione dostatok Specialis-
tov?

Na Slovensku moze komplexnu
zdravotnu starostlivost - preven-
ciu, diagnostiku a liecbu osteo-
porozy vykonavat osteologicky
zamerany lekar - osteoldg so Spe-
cializadciou v odbore ortopédia,
reumatolégia, endokrinoldgia ale-
bo prip. aj pripadne osteolég so
Specializaciou interna medikacia
a gynekoldgia, ak pracoval v oste-
ologickej ambulancii najmenej tri
roky. Nedostatok lekérov akejkol-
vek Specializacie je na Slovensku,
Zial, dlhodobym problémom.

Co prospieva zdraviu nasich
kosti a ¢o im Skodi?

Vseobecné zasady zdravej vyzivy,
adekvatny prijem vapnika a vitami-
nu D a pravideln& fyzicka aktivita
maju velky vyznam nielen pre vyvoj
kostnej hmoty pocas dospievania
i ranej dospelosti, ale aj vplyv na
rychlost Ubytku kostnej hmoty v ne-
skorsom veku. Stav kostnej hmoty
zavisi od genetickych faktorov, ale
priblizne az v 50 percentach je
modifikovany faktormi Zivotného
prostredia. Ako som uz spominala,
prijem vapnika a vitaminu D je ne-
vyhnutnym predpokladom nielen
lie¢by osteoporézy, ale aj preven-
cie. Optimélne je ich prijfmat ako
zlozky réznych druhov potravy.

Co sii dobré zdroje vapnika?

Najvyznamnejsim zdrojom vapnika
su mlieko a mliecne vyrobky, tiez
mak, orechy a séja. Ked ¢lovek ne-
pije pravidelne mlieko alebo nemé
v potrave mlie¢ne vyrobky, prijima
denne v potrave len 400 - 500 g
vapnika. Zvysnych priblizne 600
- 800 mg je mozné prijat aj v kal-
ciovych pripravkoch. Odportc¢anu

ZA PREDPOKLADU,
ZE DO KOSTNEHO
METABOLIZMU
NIJAKO LIECEBNE
NEZASAHUJEME,
ZDRAVE KOSTNE
TKANIVO SA

V PRIEBEHU ZIVOTA
NEUSTALE OBMIENA
- PRESTAVUJIE.

V MLADOSTI
PREVAZUJE
NOVOTVORBA
KOSTI A MAXIMUM
CELKOVEHO
MNOZSTVA
KOSTNE] HMOTY SA
DOSAHUJE MEDZ]
20. A 30. ROKOM
ZIVOTA.

dennu davku véapnika je vhodné si
rozdelit na viac davok, najlepsie tri-
krat denne, ¢im sa zlepsi vstreba-
telnost vapnika. Najvacsiu davku je
vhodné uzit na noc. Vitamin D si or-
ganizmus tvori vplyvom UV Ziare-
nia v koZi, ale je mozné ho prijat aj
v niektorych potravinach - mlie¢ne
vyrobky, ryby. Pre optimélnu tvor-
bu vitaminu D sa odportca pobyt
na sinku priblizne dvakréat do tyz-
dna v trvani 15 az 30 mindt s od-
halenou tvarou, rukami, chrbtom,
ramenami. Existuje vSak mnoZstvo
faktorov, ktoré znizuju tvorbu vita-
minu D v kozi, ako sU pigmentécia
koZze, starnutie, aplikacia opalo-
vacieho krému, zemepisna Sirka,
ro¢né obdobie, casovy Usek pocas
dna. Okrem slne¢ného Ziarenia je
najlepsi sposob, ako ziskat vitamin
D, jeho doplnenie farmaceutickymi
pripravkami.

Nielen vapnik a vitamin D, ale
aj niektoré dalSie vitaminy su
dolezité pre zdravé kosti...

Pri udrziavani pevnosti kosti ma
vyznam aj vitamin K2 (menaqui-
none), ktory sa nachadza v mése,
vaje¢nom Zltku a mlie¢nych vy-
robkoch. Vitamin K2 méze stimu-
lovat tvorbu kostnej hmoty. Podla
viacerych studii deficit vitaminu
K urychluje metabolicky obrat

kosti @ mdze viest k znizeniu ich
hustoty. Pozitivny efekt vitaminu
K zosilfuje stcasna suplementa-
cia vitaminu D. Nedostatok hor¢i-
ka podporuje vylucovanie vapnika
z organizmu, ale konkrétna Uloha
horcika v udrziavani kostnej hmoty
v dospelosti nebola dosial identifi-
kovana. Vitamin C je potrebny na
tvorbu medzibunkovej hmoty kos-
ti, do ktorej sa ukladaju mineraly.
Je obsiahnuty v ovoci a surovej
zelenine.

Ktoré faktory st vyhodnotené
ako rizikové pre vznik osteo-
porézy?

Nadmernéa konzumacia alkoholu
je vieobecne uznavanou pricinou
osteopordzy a rizikovym fakto-
rom zlomeniny. K nepriaznivym
faktorom zaradujeme aj fajcenie.
Pacienti s anamnézou fajCenia
v minulosti maju vyssie riziko zlo-
meniny ako nefajciari, ale nizsie
riziko ako stcasni fajciari. Riziko
zlomeniny sa zvysuje s vekom faj-
Ciara. Kofein zvysuje straty vapnika
mocom a stolicou a v davke asi
33 mg/den (asi Styri sélky denne)
moze byt podla niektorych studif
spojeny s mierne zvySenym rizi-
kom osteoporotickych zlomenin.
Posledné Studie vsak predpokla-
daju, ze vyssie kostné straty pri
nadmernom pitl kavy sa vyskytuju
len u pacientov s urcitou genetic-
kou predispoziciou. Okrem kofei-
nu aj nadbytok soli v strave vplyva
na vylucovanie vapnika mocom.

Aku uGlohu zohrava pri osteo-
poréze pohyb?

Vyznam pohybu v prevencii a liec¢-
be osteopordzy je nepochybny.
Vo vSeobecnosti mozno pacien-
tom odporutcat dva typy fyzickej
aktivity. Prvym typom su cvicenia,
ktoré kosti nezatazuju, ale zlepSuju
svalovu silu, koordinaciu, ¢im zni-
Zuju riziko padoy, zlepsi sa celkova
kondfcia a kvalita Zivota. K tymto
typom cvic¢enia radime napr. pla-
vanie a cvicenia vo vode. Druhym
typom cvicenia su tie, ktoré skelet
zatazujl, a tym zvySuju kostnu
hmotu. SU to tzv. antigravitacné
cvicenia - pravidelna chodza,
resp. in& ¢innost v stoji. Pravidel-
né cvicenie by malo trvat asi 30 az
40 mindt tri- a7z Styrikrat tyzdenne.
Pri rozvinute] osteoporoéze sa za-
kazuju vsetky prudké pohyby, ne-
vhodné su skoky a kontaktné spor-
ty. Tiez sa treba vyhybat prudkym
a Svihovym pohybom.

llona Kovacs
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panok je zakladnou potre-
bou ¢loveka. Organizmus
si pri nom oddychne, zre-
generuje, nacerpa energiu.
Bez spanku sa neda prezit viac ako
par dni. Azda kazdy z nas najviac
oceni pokojny, bezpecny a prime-
rany spanok. Ani vo sne by vacsine
znas nenapadlo, Ze aj pocas span-
ku sa s nami mdze diat nieco, ¢o
méa negativny dosah na nase zdra-
vie. Prave k takymto problémom
patria poruchy dychania v spanku.

SPANKOVE APNOE
Spénkové apnoe je porucha
spanku charakterizovana opako-
vanym prerusovanim dychania
v ramci spankového cyklu. Tieto
prerusenia, teda apnoe, st sposo-
bené uvolnenim makkého tkaniva
v dychacich cestéch, ktoré vytvara
prekazku vstupu kyslika do plac,”
uvadza MUDr. Dana Laukova,
pneumologicka z Fakultne] ne-
mocnice v Nitre. Existuje viac ty-
pov ochorenia. Pri hypopnoe sa
dychovy objem znizuje na 50 az
20 percent hodnot, ktoré pacient
dosahuje pri pokojnom dychani.
Ide teda o velmi plytké dychanie
v spanku. Pri apnoe u? ide o po-
kles na 20 az 0 percent Pri oboch
typoch problémy trvaju najmenej
10 sekidnd. Odbornici tiez rozlisu-
j centralne apnoe, ktoré vznika
zastavenim centrdlneho dycha-
cieho centra. Inym typom je ob-
strukéné apnoe, ked je pokojné
dychanie prerusené pre prekazky
v hornych dychacich cestéch.

KTO JE OHROZENY?

NajcastejsSie sa spankové apnoe
vyskytuje u muzov vo veku od
40 do 60 rokov. Ide vsak o najviac
postihnuty skupinu. Ochorenie sa
teda vyskytuje aj v inych vekovych
kategériach a u oboch pohlavi.
V niektorych pripadoch sa obja-
vuje v suvislosti s inymi zdravot-
nymi problémami. ,lde napriklad
0 ochorenia v oblasti nosa, pri-
nosovych dutin. Méze ist o cho-
roby v oblasti mozgu, a rovnako
aj o zdravotné tazkosti suvisiace

Spankoveé apnoe

Co sa deje, kym spime, spravidla vobec nevnimame. O to
nebezpecnesie je, ak trpime poruchami dychania v spanku.

s chorobnym zUzenim hornych
dychacich ciest. Na vzniku span-
kového apnoe sa moé7Zu podie-
lat aj deformity hrudného kos3a,
nervovo-svalové choroby, ako aj
chronické ochorenia dychacich
ciest, ako prieduskova astma ale-
bo chronické obstrukéné choroba
pltc,” dodava lekarka.

VIACERO PREJAVOV

Spankové apnoe sa prejavuje via-
cerymi sposobmi. ,Zéakladny pri-
znak je opakované prerusovanie
dychaniav spanku, ktoré paciento-
vi spravidla potvrdia pribuzniv do-
macom prostredf, pripadne znami
a priatelia po spolo¢nom pobyte
napriklad na dovolenke,” vysvet-
luje pneumologicka. Okrem toho
ochorenie na seba upozormuje aj
dalsimi prejavmi. ,Jednym z nich
je hlasité chrapanie, ktoré sa vy-

skytuje kazdu noc a v réznych po-
lohach pri spanku. Pacient trpiaci
spankovym apnoe tiez mdze mat
pocit dusenia alebo lapania po
dychu pocas spanku a svoj spanok
charakterizuje ako nepokojny,” do-
déva lekarka. Na spankové apnoe
moze upozornit aj casté nocné
mocenie, zmeny nalad a psychic-
kého stavu v suvislosti s chrépa-
nim, ktoré mozu viest ku sklonom
k depresii, Uzkosti, podrazdenosti,
zlej koncentréacii aj k problémom
s pamatou. ,U pacientov sa vy-
skytuju aj ranné bolesti hlavy su-
visiace s chrapanim, tiez sucho
v hrdle a podrazdené hrdlo po
prebudent. Clovek mé pocit nevy-
spatia a je u neho zvysena spavost
pocas dna,” uvadza MUDr. Dana
Laukova. K dalsim prejavom patrf
aj priberanie a opuchy odi, ktoré
tiez mozu suvisiet s chrapanim.
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AKO SA DIAGNOSTIKUJE

Vyskyt portch dychania v span-
ku v populécii narastd, pod ¢o sa
podpisuje aj dostupna a dobra
diagnostika. S problémami sa naj-
skor treba zverit vSeobecnému le-
karovi, ktory pacienta odporuci na
pneumologické vysetrenie. ,Po zék-
ladnom vysetrenf prichadza na rad
vySetrenie  skriningovym nocnym
pulzoxymetrom. Ide o pristroj, kto-
ry si pacient berie so sebou domov
a zapéja ho na noc. Zaznamenava
zmeny okysli¢enia krvi, dychovej
a srdcovej frekvencie a inych do-
lezitych  parametrov,”  vysvetluje
pneumologicka. Ak sa spankové
apnoe potvrdf a ide o tazsi stupen,
pacient este podstUpi diagnostiku
v takzvanom spankovom laboraté-
riu. ,/de uz o komplexné vysetrenie,
pri ktorom sa sleduje chrépanie,
pohyby hrudnika aj brusnej steny.

Sledujeme itez aktivitu ocf, mozgu,
srdca, svalstva brady, svalstva dol-
nych koncatin, ako aj polohu tela
a koncatin. Nemenej délezité je sle-
dovat aj okyslicovanie organizmu
a dychanie v oblasti Ust a nosa,”
dodéva odbornicka.

MOZNOSTI LIECBY
Ak sa ochorenie potvrdi, lekar sta-
novi potrebnu lie¢bu. Jej stcastou
Jé najmé Uprava Zivotospravy. ,Naj-
vyznamnejsim faktorom tu je reduk-
cia hmotnosti pacienta. Ten musf
dodrziavat aj spankovi hygienu.
Spavat by mal na boku a na bruchu,
nevhodné je poloha na chrbte. Tiez
musf dodrziavat pravidelny rezim
dna a noci a dostato¢ne oddycho-
vat,” uvaddza MUDr. Dana Laukova.
K dalsim krokom patrf:
B redukcia fajcenia,
B redukcia prijmu alkoholu, kévy
a povzbudzujlcich napojov,
B 7zniZenie uZivania
hypnotik a sedatfy,
B obmedzenie pouzivania
roznych dentalnych pomaocok.

POZOR NA RIZIKA

To, ¢o sa zacina casto len nevin-
nym chrapanfm, nad ktorym pa-
cient mavne rukou, méze vyustit
do vaznych zdravotnych kompli-
kacii. Tie so sebou prinasa nelie-
cené spankové apnoe. Vplyva
totiz na metabolizmus chorého
a vedie k obezite a tvorbe tuku pri
znizenom okysliceni tkaniv. Vply-
vom spankového apnoe vznika
nedostato¢ne kontrolovana alebo
nedostato¢ne korigovana arterial-
na hypertenzia. K nasledkom
teda patria srdcovo-cievne cho-
roby, mozgova mfrtvica ¢i infarkt,
rovnako aj diabetes 2. typu, tzv.
zhustenie krvi, teda polycytémia.
V niektorych pripadoch méze mat
nelieCené spankové apnoe nenéa-
vratné a smrtelné néasledky. Ne-
hovoriac o tom, 7e zvySena spa-
vost cez den moéze viest k Urazom
v praci ¢ dopravnym nehodam,”
upozornuje pneumologicka.

Jana Obrancova
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Na Gcinné zvysenie hladiny vitaminu D

e —

S&D Pharma SK s.r.o.
4
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Neodhalena fibrilacia predsieni
moze sposobit mitvicu

Viac ako 20 percentam pacientov, ktorf utrpeli cievnu mozgovu prihodu, zistili fibrilaciu predsient.

a Slovensku trpf
tymto ochorenim
viac ako 120-tisic
[udi. Desattisic roc-
ne zomrie.
Az 30 percent pacientov
nevie, ze ma fibrilaciu pred-
sienf a nelieci sa. Pravidelné
meranie pulzu a zachytenie
nepravidelného srdcového
rytmu poméze odhalit ocho-
renie vcas.
Kampan  #NajkrajsieGesto
mé za ciel naucit seniorov
pravidelne si merat pulz.

#NAJKRAJSIEGESTO
Na stUpajici pocet pacien-
tov, ktorf maju fibrilaciu pred-
sienf a na toto ochorenie sa
nelieCia, upozorfiuje nova
kampani  #NajkrajsieGesto.
Jej cielom je naudit seniorov
pravidelne si merat pulz. Fib-
rilacia predsieni patri medzi
najzavaznejsie rizikové fakto-
ry vzniku cievnej mozgovej
prihody, ktora ro¢ne postihne
na Slovensku az 11-tisic ludi.
U viac ako 20 percent z nich
bola pricinou mozgove] mrt-
vice prave fibrilacia predsie-
ni. Toto ochorenie je dnes
dobre liec¢itelné, Slovaci viak
nepoznaju priznaky a neliecia
sa. Aj to je dovod, preco Slo-
venska asociacia srdcovych
arytmii (SASA) a pacientska
organizacia Sekunda pre Zi-
vot spustili pokracovanie in-
formacnej kampane Poznaj
pulz, predchadzaj porazke,
tentoraz pod nédzvom #Naj-
krajsieGesto.

MERA|JTE SI PULZ
Prostrednictvom  kampane
chcl upozornit na dblezi-
tost prevencie, ktoré spociva
predovsetkym v pravidel-
nom meranf si pulzu na z&-
pasti ¢i krku.

JFibrilacia predsieni je epi-
démiou 21. storocia, ktora
postihuje prevazne senio-
rov. Toto ochorenie je dobre
liecitelné a to tak medika-
mentézne, ako aj prostred-
nictvom invazivnych technik.
Délezité je, aby pacient rozo-
znal priznaky a v¢as navstivil
lekara. Prevencia je aj v tom-
to pripade klGcova. Ludia
nad 65 rokov by si pravidel-
ne mali merat pulz. Kampan

#NajkrajsieGesto ich na to
¢inu priamo vyzyva,” hovorf
prof. MUDr. Robert Hatala,
PhD., prezident Slovenskej
asociacie srdcovych aryt-
mii a prednosta oddelenia
arytmif a kardiostimulacie
NUSCH, a. s., v Bratislave.
,Na Slovensku rastie pocet
[udi, ktorym bola diagnosti-
kovana fibrilacia predsient,
a to nielen vo vekovej ka-
tegorii nad 65 rokov,” upo-
zorfiuje MUDr. Peter Hlivak,
PhD., prezident Slovenskej
kardiologicke]  spoloc¢nosti
a zastupca priméra oddele-
nia arytmii a kardiostimula-
cie NUSCH, a. s., v Bratisla-
ve. Na Slovensku trpf tymto
ochorenim viac ako 120-tisic
pacientov. VCasny zachyt
ochorenia a spravna lie¢bha
mozu  pacientov ochranit
pred mozgovou mftvicou.
Niekedy staci aj mélo, pra-
videlne si merat pulz prsta-
mi jednej ruky na zapasti Ci
krku,” dodava Hlivak.

OCHRANA SENIOROV
V' zéujme zvySenia pove-
domia verejnosti o fibrilacii
predsieni s cieflom motivovat
seniorov, aby si pravidel-
ne kontrolovali pulz, dnes
spustila Slovenska asociacia
srdcovych arytmii  (SASA)
a pacientska organizacia
Sekunda pre zivot s podpo-
rou svetového lidra v oblasti
medicinskych  technologif
- spoloc¢nosti  Medtronic,
ako aj spolo¢nosti Pfizer
informacnd kampari #Naj-
krajsieGesto, ktora je pokra-
Covanim aktivity Poznaj pulz,
predchadzaj porazke.

N Case pandémie virusu
Covid-19 sme ako spoloc¢nost
viac precitli a zamerali sme
sa na pomoc a ochranu tych
najzranitelnejsich - nasich se-
niorov. A to prostrednictvom
pekného gesta. Ci uz iglo
0 pomoc s nakupom, vence-
nim psa, ¢i vyzdvihnutim lie-
kov v lekarni. Avsak je tu este
jedno gesto, ktoré by sme
mali preukazat nasim starym
rodicom. Gesto dvoch prs-
tov. Prave dvoma prstami si
vedia pravidelne kontrolovat
svoj pulz,” hovori Richard
Fides z pacientske] organiza-

cie Sekunda pre Zivot, ktoréa
zdruzuje pacientov po moz-
gove] prihode a pacientov
s fibrilaciou predsient.

NIELEN TLAK KRVI
Komunikacna kampan je na
sociélnych sietach zamerana

PRI NAHLOM
OCHRNUTI
A PORUCHE RECI o

POKLES
KUTIK

Ako testujeme?

Poziadajte osobu s podozrivymi
priznakmi, nech sa usmeje aleho
vyceri zuby. Zda sa vam jedna
strana st ochabnuta? Pozorujete

ovisnuty kitik?

VOLAJTE

133

najma na mladych ludf, ktorf
sleduju Instagram a Face-
book. Prave mladi ludia ako
ambasadori by mali hovorit
so svojimi rodi¢mi a starymi
rodi¢mi o fibrilacii predsie-
ni a potrebe pravidelne si
merat pulz. Cielom je naudit

centimetrov?

Ihned’ volajte

\)
JCHRNUTIE
KONCATIN

Ako testujeme?

Vyzvite osobu s podozrivymi
priznakmi, ahy predpaZila a ruky
takto 10 sekind udrzala. Klesa
jedna ruka, aj ked" len o par

Slovéakov, najma senioroy,
aby si pravidelne kontrolo-
vali pulz, ktory by mal byt
v rozpati 50 - 100 uderov za
minutu. Nepravidelny pulz
moze signalizovat, ze srdce
nepracuje spravne. ,Tak ako
je dnes samozrejmé, ze si

ludia v domacom prostredf
meraju krvny tlak, mali by si
pravidelne merat aj pulz. To
je cielom tejto iniciativy. Ide
o délezitu prevenciu pred
fibrildciou predsieni,” uza-
tvara prof. MUDr. Robert
Hatala, PhD.

CAS JE MOZO0G!

PORUGHA
RECI

Ako testujeme?

Polozte osohe s podozrivymi
priznakmi niekor'ko otazok.
Pozorujete poruchu reci,
komolenie slov aleho pouzivanie

nespravnych vyrazov?

93!

Pri mozgovej mitvici hra zasadnu ulohu cas. Rychlost’, s akou sa

pacient dostane do starostlivosti odbornikov, rozhoduje o miere
nasledného postihnutia a casto i o zivote alebo smrti.

WWW.casjemozog.sk

BP202344
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[Ipy na vianoéné darceky
Neviete, Co vasim blizkym darovat pod vianocny stromcek? PrinaSame vam zopar tipov
na uzitocné darceky pre radost | zdravie, ktorymi obdarovanych urcite potesite.

Cholesterol pod kontrolou

ArmoLIPID PLUS je prirodny
vyzivovy doplnok obsahujtci
bioaktivne zlozky izolované
z rastlin: berberin, polikoza-
nol a monakolin. Berberin
7z rastliny Drac¢ indicky pri-
spieva k normalnej hladi-

ne cholesterolu. Kyselina

et e T T L

listova prispieva k sprav-
nej latkove] premene
homocysteinu. Podstatnou

sUcastou su aj antioxidanty v podobe najucinnejsieho prirodného
antioxidantu, ktorym je astaxantin, a koenzymu Q10.

: e
R
%ﬂﬁggk.,-a h

g " 4 Vianoény baliéek pre Ziarivy
“- usmev od Bielej Perly

Darovat Usmev nas nestoji ni¢, avsak darovat zdravy a Ziarivy
Usmev svojim blizkym mbéZete vdaka Specidlnej vianoc¢nej sade
bieliacich zubnych past od slovenského vyrobcu Biela Perla.
Vo vianocnej krabicke sa ukryvaju az Styri bieliace zubné pasty
- :intenzivne bielenie, :coconut, :bamboo carbon & aloe a :kur-
kuma+Q10 (75 ml). Kazda z nich obsahuje $pecidlne aktivne
latky, ktoré vasa Ustna dutina aktualne potrebuje. Okrem pést je
slicastou aj Ustna voda z blahodarnej kukurmy (100 ml). N4jdite
svojho favorita, nech su vase zuby snehobiele ako perlicky! Via-
noc¢nu sadu zakupite na www.bielaperla.sk.

* e - g " o® ) o

g
I

F
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Planujte spoloéne

LejdyVita - Chcem byt mama
- v plénovani rodic¢ovstva jed-
noducho vynimoc¢na. LejdyVita
bola usitd na mieru Slovenkam
planujdcim potomka a predé-
va sa v spotrebitelsky prijatelnej
podobe - vo vrectskach. Denna
odporicana davka (2 vrecuska)
obsahuje jedine¢nt kombinaciu
myo-inozitolu, kyseliny listovej aj

PART
BALICE

‘ f&ml;;

ERS
.'IVK" gl

aktivneho folatu, cholinu, dolezi-
tych B vitaminov a tieZ vitaminu
D3. Darujte si spolo¢né planova-
nie. Partnersky bali¢ek obsahuje
Inofolic s jedinecnym spojenim
myo-inozitolu a kyseliny listovej
pre nu. A Folandrol s originalnym
spojenim inozitolu a antioxidan-
tov pre neho.
www.akootehotniet.sk

Vianoce po cely rok - ZlavaDna

Darujte svojim najbliz§im darce-
ky, ktoré mézu vyuzit kedykolvek
pocas budiceho roka. Zlava-
Dnia si pre vas pripravila nové
darcekové poukézky s dlhou
platnostou, ktoré si teraz kupite
za este vyhodnejSie ceny. Pre
cestovatelov si mdzete vybrat

poukazku na nakup pobytu, pre
maskrtnikov je v ponuke poukéz-
ka na gastrozazitok, pre milovni-
kov zazitkov poukazka na kupu
sluzby alebo klasicky univerzélny
darc¢ekovy poukaz na cokolvek
z portalu ZlavaDna.
www.zlavadna.sk

DAREE KOV Y

ez

NANAKUP POBYTUV HOPNOTE 150:€

ZinvaDfa

DAREZEKOVY

NAINAKUPV F

ZlavaDha

BP202346

Imunita pod vianoénym
stroméekom od Neoglucan

Doéraz, ktory sa v sUcCasnosti kladie na imunitu, nebol snad .
nikdy vacsi, najma teraz v predviano¢nom obdobf. Posilnit ju -
mbzete pomocou tinktdry s obsahom vysoko vstrebatelného,
100 % prirodného a tekutého beta-glukanu, ktory je extrahova-
ny z blahodarnej hlivy ustricovej, s obsahom vitaminu C a zinku
(250 ml). Sada obsahuje okrem tinktlry aj samostatny Cisty vi- o i e
tamin C vo forme prasku (200 g). Pri pravidelnom a dlhodo- ;

bom uzivani sa rychlo nastartuje prirodzené obranyschopnost
organizmu pri odolavani voci réznym virusom a baktériam,
ktoré na nas v tomto case striennu. Viac informécii o zlozeni,
pouzivani, aktivnych tGc¢inkoch, k comu prispieva a pre koho je
vhodny néjdete na www.neoglucan.sk. Okrem toho za touto
slovenskou znackou stoja ti istf odbornici ako v Bielej Perle.

neo
= glucan

tinktdro

VITRMIN €« ZINGK

Darujte ,Sampanské”
medzi koreniami

Dajte sa okuzlit najlepsim korenim na svete. Otvorte
Skatulku a kochajte sa pohladom na jednotlivé guldcky,
ktorych zber podlieha preciznej selekcii uz v Kambodzi.
Kampotské korenie od .pepper..field je 100 % organic-
ky fair trade produkt, s laskou zbierany, sinkom suse-
ny a ru¢ne kontrolovany - guldcka po gulocke. Skvely
darcek pre gurménov, ktorf s kampotskym korenim za-
¢inaju. www.kampotskekorenie.sk

Inovativne bylinné _
pletové masky 7

Darujte rozmaznavajlcu
atmosféru kozmetického salénu
v pohodli domova s inovativnym
radom bylinnych masiek Herbal
Face Mask od SwissMedicus.
Kupite v drogériach 101

a na www.herbalfacemask.com

BP202348
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noho fudf sa pocas
takmer 30 rokov, ¢o
je Wobenzym na na-
Som trhu, presvedcilo,
7e naozaj poméha. A kedze cena
tohto lieku patri v lekarni skor
k tym vysSim, ludia sami prisli na
to, ze jeho kipou by mohli nieko-
mu z blizkych - napriklad rodi¢om
- venovat hodnotny darcek, ktory
im navyse moze pomaoct pri riese-
ni zdravotnych tazkosti. Skratka,
darcek, ktory potesi a poméaha.

PAT DOVODOV,

PRECO RODICOM

A BLIZKYM DAROVAT
LIEK WOBENZYM

Posilfiuje oslabeni imunitu
Obranyschopnost organizmu byva
najviac ohrozené v jesennych a zim-
nych mesiacoch atiez v starobe, ked
J€ uZ imunitny systém do istej miery
opotrebovany. Wobenzym posilriu-
je oslabend imunitu a pomaha bré-
nit castému opakovaniu ochorent.

Darcek z lekarne,
ktory potesi a pomaha

Wobenzym patri uz roky k na

jpredavanejsim viano¢nym darcekom v lekarnach.

Sl A

Ustup opuchov. To vedie k zmier-
neniu bolesti a zlepSeniu pohybli-
vosti kibov.

Urychluje hojenie ran
Wobenzym zlepSuje prekrvenie
tkanfv a priechodnost lymfatickych
ciev. Vdaka tomu dochdadza k lep-
siemu zésobeniu postihnutého
miesta zivinami a odstranovaniu
neziaducich latok z rany a jej oko-
lia. To umoznuje nastartovat pro-
cesy hojenia aj pri dlhodobo sa
nehojacich ranach.

A DOVOD NAVYSE
Pri. kipe velkého balenia lieku

Pomaha pri opakovanych
zapaloch virusového
i bakterialneho povodu

Wobenzym 800 thl. ziskate priamo
v lekarni zdarma kozmeticky bali-
¢ek Yves Rocher. Vybrat si mozete

Enzymy vo Wobenzyme tiez po- z dvoch variantov podla aktualneho
méahaju pri opakovanych zapaloch ~ Skracuje trvanie liecby Urychluje vstrebavanie opuchov, po predchadzajicej konzultacii stavuvlekarni. Akcia plati do 31. 12.
dychacich ciest bakteridlneho i vi- po Grazoch a operaciach krvnych vyronov a podliatin s lekarom. 2020 alebo do vycerpania zasob.
rusového povodu. V pripade pre- Wobenzym urychluje hojenie a zmierfiuje bolest. Najlepsi u¢i- Viac na www.wobenzym.sk
puknutia ochorenia ho Woben- a obmedzuje vyskyt pourazo- nokdocielime, ked zatneme Wo- Poméha pri zapaloch kibov Wobenzym je tradicny liek z prirodnych
zym pomaha rychlejSie zvladnut vych a pooperacnych kompli- benzym uzivat ¢o najskor po Ura-  Enzymy v lieku Wobenzym obme-  zdrojov na vnitorné pouzitie. Désledne si
a skracuje tak trvanie liecby. kacii napriklad s hnisanim rany. ze alebo operacii, samozrejme, dzuju prejavy zapalu a urychlujd precitajte pribalovd informdciu.

Kozmeticky balicek
Yves Rocher

ku kazdému baleniu lieku
Wobenzym 800 tbl.

v ol
800 Bastrorezistantnych tabli

Posilfiuje oslabent imunitu. % Urychluje hojenie po urazoch a operaciach. % Pdsobi proti opuchom a zapalom kibov.

Vyber kozmetického balicka podl'a aktualnej dostupnosti v lekarni. Akcia plati od 1. 11. do 31. 12. 2020 alebo do vydania zasob.

Wobenzym je tradiéni Iék z pFirodnich zdrojéi k vnitfnimu uZiti. Ctéte peclivé pribalovou informaci. Konzultace s Iékafem na tel.: 800 160 000. MUCOS Pharma CZ, s.r.0., UhFinéveska 448, 252 43 Priihonice.

BP202264
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Zdrava strava - zaklad silne] imunity

Asi kazda mamicka Skdlkara pozna situaciu, ked dieta po prelieceni infekcie dychacich ciest umiestni

e pochopitelné, ze rodicia
hladaju sp6sob, ako posil-
nit imunitu svojho dietata.

NajprirodzenejSou  cestou,
ako nastartovat a trvale udrzat
optimalne fungovanie imunitné-
ho systému, je zdrava a vyvazena
strava. KedZe pre dieta je najvac-
sim vzorom jeho rodi¢, je klucové
upravit jedalny listok celej rodine.
Na pilieroch zdravého stravovania
mozeme vybudovat silnd imunitu,
ktora si hravo poradi v boji proti
virusom.

VRODENA A ZiSKANA

Imunita rozpoznava a zneskodnu-
je nebezpecné cudzorodé latky,
patogény (virusy a baktérie) a ta-
kisto zmenené, telu vlastné bunky.
MoZeme ju rozdelit na vrodenu
(nespecifickl) a ziskanu (Speci-
fickt). Riadenie vrodenej imunity
je jednoduché, nerozliSuje, aky
¢initel ju aktivoval, reaguje rovna-
ko, nemé& schopnost pamate. Na
druhej strane, ziskan( imunitu
mozeme prirovnat k vycviku ma-
lého Steniatka. Steniatka st velmi
zvedavé, neustéle otvorené ziska-
vaniu novych skusenosti. Dolezity
je v8ak ich vycvik, Cize stanovenie

si jasnych pravidiel. Rovnako aj
bunky tejto casti imunity musia
pochopit, ¢o sa od nich ocakava,
a na druhej strane, aké spravanie
je neziaduce. Naucia sa branit
proti nepriatelovi a chranit svojho
,majitela” pred nebezpecenstvom.
Vsetky tieto nadobudnuté vedo-
mosti si zapamataju, aby vedeli,
ako maju v buddcnosti na danu
situéciu reagovat.

FYZIOLOGICKA )
CHOROBNOST U DETI
V' prvych rokoch Zivota dietata

rozpoznavame dve obdobia, ked

pozorujeme narast respiracnych
ochoreni. Prvé obdobie je oko-
lo 6. mesiaca zivota, ked dojca
spotrebovalo  protilatky  zfskané
od matky pred narodenim a este
si nestihlo vytvorit svoje vlastné
protilatky. Druhym zatazkavajucim
obdobim je zaradenie dietata do
detského kolektivu. Naroc¢né je to
najmé pre deti bez starSieho su-
rodenca, ktory by ich pravidelne
zésoboval pestrou ponukou bak-
térif a virusov, a tak napomahal
v budovanf ich imunity. Detsky or-
ganizmus sa musi s nastupom do
Skolky zoznamit aj s plejadou mik-

roorganizmov, ktorymi st osidlené
ostatné deti v Skélke. To vsetko je
vysledok ¢astej chorobnosti pri na-
stupe do predskolského zariade-
nia. Tento nérast chorobnosti pri
eSte nezrelom imunitnom systéme
nepovazujeme za patologicky, ide
o tzv. fyziologickd chorobnost. Sa-
mozrejme, je v rukdch pediatra,
aby zhodnotil, ¢i charakter, pocet-
nost, priebeh ochorenia, ¢i reak-
cia na lie¢bu su este tolerovatelné,
alebo uz ide o mozny prejav poru-
chy imunitného systému.

IMUNITA SiDLI

V CREVACH

Je dolezité si uvedomit, ze 70 az
80 percent imunitnych buniek sa
nachaza v ¢revéch. Slizni¢ny imu-
nitny systém zabezpecuje ochra-
nu a kontrolu na rozhrani medzi
vonkajsim a vndtornym prostre-
dim. Zdravé a vyvazena strava je
zakladnym predpokladom na za-
istenie vsetkych potrebnych Zivin
(vitaminy, mineraly, probiotikd),
ktoré su potrebné na posilnenie
nezrelého imunitného  systému
deti. Preto je obranyschopnost
predskoléka vo vyraznej miere
v rukach mamiciek. Prave s pricho-
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dom jesenného a najma zimného
obdobia je typicky zvyseny vyskyt
respiracnych ochoreni. Zdroje
potrebnych vitaminov preto treba
cielene doplnat do jedalneho list-
ka deti pre ich zvySenu potrebu.
Imunitu ovlyviujlci Gc¢inok maju
viaceré vitaminy, ide predovset-
kym o vitamin C, D, Aa E.

VSELIEK NASICH
BABICIEK - VITAMIN C

Na zéklade Studii tento vitamin
znizuje zavaznost priebehu a trva-
nie bezného prechladnutia. Preto
je kltuCové obohatit jedalny listok
pocas sychravého pocasia pré-
ve o vitamin C. Vo vseobecnosti
mozno povedat, ze jeho najvac-
Sie mnozstvo obsahuju paprika,
pazitka, petrzlen, kapusta, citrusy,
Sipky, broskyne a kiwi. Na rozdiel
od leta uz v tomto obdobi nie je
ponuka sezénneho ovocia a ze-
leniny takd pestra. Jeho prirodze-
nym a lahko dostupnym zdrojom
je kvasené zelenina. Kvasenie zlep-
Suje stravitelnost zeleniny, zvysuje
dostupnost vitaminov a mineralov
70 zeleniny a pri procese kvasenia
vznikd mnozstvo probiotickych
baktérif. Prave jesenné obdobie

je ideélne na to, aby sme sa vratili
do Cias nasich babiciek a z pivnice
vytiahli stdky, do ktorych naloZi-
me uskladnend zeleninu z nasej
zahradky. Najvhodnejsie su kapus-
ta, mrkva, Cervena repa, karfiol a,
samozrejme, uhorky. Priprava za-
berie minimum ¢asu a potom uz
zelenina pracuje sama za pomaoci
prirodzene vzniknutych  bakté-
rii mlie¢neho kvasenia. Kvasenu
zeleninu mozeme dopriat nasim
drobcom v mensom mnozstve a;
kazdy den. Pred konzuméciou ju
premyjeme od nadbytocnej soli.
Medzi dalSie hodnotné zdroje vita-
minu C patria aj zelené vnate. Do
nedelného vyvaru preto nezabu-
dajme pridat petrZlenovi vnat Ci
do tekvicového privarku képor.

DETI SA BEZ VITAMINU D
NEZAOBIDU

U deti je adekvatna substiticia
vitaminu D spolu so substitliciou
vapnika nevyhnutna pre rast a vy-
voj detského organizmu. Ich stra-
vovanie méa vyznamny podiel na
koncentracii vitaminu D v tele.
Bolo zistené, Ze koncentracia vita-
minu D je vy$sia u dojciat, ktorym
matky pripravovali doméace prikr-
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predskolaka

do Skblky a o par dni je opat choré.

my, ako u deti matiek, ktoré kon-
zumovali kupované prikrmy. Me-
dzi jeho vyznamné zdroje radime
rybf olej, ryby, mlie¢ne vyrobky
a Zltok. Délezité je vyvarovat sa
potravin s obsahom fosforec-
nanov. Ich vysoky prijem vedie
k rychlejSiemu vylucovaniu vita-
minu D z organizmu. V letnych
mesiacoch je pre tvorbu tohto
vitaminu klicovy pobyt na sinku.
Od oktébra do marca, ked je uz
siniecko zubaté, sa odporica do-
plnitvitamin D u detf prostrednic-
tvom vyzivovych doplnkov.

AJ OSTATNE VITAMINY
A MINERALY
SUDOLEZITE

Vitamin A dodame telu prostred-
nictvom rybieho oleja, ryb, mésa,
Zltka, mlieka, mrkvy, papriky, pa-
radajky, dyne, Sipok, marhul ¢i
broskyn. Bohatym zdrojom vita-
minu E su rastlinné oleje, seme-
na, orechy, kukurica, strukoviny,
Spenét, kapusta, vajcia, hovéadzie
a kralicie maso. Z mineralov sa
zameriame na zinok (maso, syry,
vajcia, strukoviny, obilniny, ore-
chy a semend) a selén (morské
plody, obilniny, orechy).

— \

POTRAVINY, KTORE
DOPLNIA PROBIOTIKA
A PREBIOTIKA

Crevna mikroflora ma pri formo-
vani imunitného systému dietata
obrovsky vyznam. Probiotikg, pre-
biotika a adekvatna vyziva v ranom
veku maju preukazatelné pozitivny
vlyv na optimalny vyvoj slizni¢né-
ho imunitného systému, bakterial-
nu kolonizaciu a spravny vyvoj die-
tata. Medzi ich prirodzené zdroje
patria fermentované (kvasené)
kyslomlie¢ne produkty, t. j. jogurty,
kefiry, zrejice syry a fermentované
obilniny. K prebiotickym potravi-
nam patria mnohé druhy zeleniny
a ovocia, obilniny &i strukoviny.
Vyziva v prvych rokoch Zivota
dietata ma preukézatelny vplyv
na zdravie v neskorsom veku, ne-
vynimajuc jej vplyv na vyvoj imu-
nitného systému. Pestry a vyvaze-
ny jedalny listok obsahuje stovky
Zivin potrebnych na optimélne
fungovanie imunity. Budovanie
obranyschopnosti je dlhodoby
proces, preto by kvalitné strava
mala byt sucastou zdravého Zzi-
votného Stylu.

MUDr. Jana Tkacikova

Bez receptu
dostanete to najlepsie

Chcete spolahlivé a overené
informacie od skutocnych
odbornikov zo sveta

farmacie a mediciny? Relaciu
Bez receptu najdete na vSetkych
podcastovych platformach.

armaceutom Filipovi a Rady-

mu zhruba pred rokom a pol

vnukli ndpad $irit medzi laikmi
spolahlivé informacie tykajlce sa
zdravia znami a kamaréti z pra-
covného prostredia. ,Ta myslienka
v nas stale kvitla a reélne kontdry
nabrala, ked sa Rady rozhodol fst
na materskl a do toho prisla si-
tuacia s Covidom. Povedali sme
si, kedy, ked nie teraz?” vysvetluje
PharmDr. Filip. Pripravy sa zacali
v marci tohto roku a prva epizdda
vysla v maji. ,Ja som bol pévodne
iba za podcast, Rady chcel aj re-
laciu na youtube, a tak sme si to
este stazili, spravili sme kompro-
mis a robime simultdénne obe. Sme
na vsetkych podcastovych platfor-
mach, ako spotify, apple podcasty,
google podcasty atd. a tieZ na you-
tube.”

Preco ste zvolili prave formu
podcastov?

Tato forma Sirenia  informacif
a osvety je momentalne velmi po-
puldrna a dostupna. Ako farma-
ceuti mame povinnost ,pracovat”
s najlepsimi moznymi liekmi a vyzi-
vovymi doplnkami. Dnes je tychto
pripravkov nespocetné mnozstvo
a velmi jednoducho sa na trh dos-
tavaju aj Smejdy alebo nepoctivé
firmy komunikujlce nepravdivé
a neoverené tvrdenia. Toto vyvija,

prirodzene, na bezného spotrebi-
tela velky tlak - ako mé vediet, ¢o
si vybrat? Povedali sme si, Ze bu-
deme prinésat klinicky overené in-
formacie, EBM, prezentovat aktu-
4lne medzinarodné odporucania
kompetentnych instittcif, a teda
takto nejako vzdelavat a poma-
hat usmernovat kazdého, kto o to
bude stét.

Na zaklade coho si vyberate
témy a odbornikov?

Ako napoveda uz nazov ,Bez
receptu”, venujeme sa volno-
predajnym liekom a vyzZivovym
doplnkom, tomu, ¢o si ¢lovek vie
zaobstarat bez predpisu. A teda
aj témam, ktoré k tomu prinéle-
zia. Napriklad témy, ako imunita,
mikroby a probiotikd, vitaminy,
hnacka, nespavost atd. Vela inspi-
racie pre nas predstavuju aj sami
nasi sledovatelia a fanusikovia,
ktorf pravidelne piSu, aké témy by
ich zaujimali. Hostia, ktorych oslo-
vujeme, sU Spickovi a svedomitf
odbornici, ludia s mnohymi skuse-
nostami aj zo zahranicia, mladf ta-
lentovani doktori, a hlavne, ¢asto
su to nasi priatelia.

Aké mate ohlasy?

Ak by sme to mali zhrnit jednou
vetou - necakali sme to. Sme ama-
téri, nahravame v obyvacke jedné-
ho z nas, pomahajui nam priatelia.
Na socialnych sietach sme vytvorili
komunitu pInd milych fudi, ktorf
nas povzbudzujl, pytaju a zauji-
majU sa a tato komunita rastie ove-
la rychlejsie, ako by sme si kedy
mysleli. Velmi sa z toho tesime.

V pretlaku informacii ludia
¢asto nevedia, é¢omu verit... Po-
radte, ako sa orientovat?

Vzdy preferujeme nézor odborni-
ka - lekara alebo farmaceuta, pred
nazorom z neoveritelnych zdrojoy,
napriklad z internetu. Myslime si,
7e to, ¢o bréni verejnosti v pristu-
pe ku kvalitnym informaciam, je
najméa nedostatok vnutornej poko-
ry jednotlivca. Kvalitné informacie
dostupné su, dokonca sa k nim
dé dostat najlahsie. Poskytuju ich
autority. SU vsetky stucasné infor-
macie od autorft aktuélne, sprav-
ne a nediskutovatelné? Zdaleka
nie, medicina je dynamicka veda.
No pre nas, staby laikoy, je to to
najlepsie, k comu mame pristup.
No a najméa nedostatok vnutorne;
pokory moéze viest ludf k tomu, aby
dali prednost ,rade” z neoveritel-
ného zdroja. Napr. od nepoctive]
firmy alebo ¢loveka bez dostatoc¢-
ného vzdelania a praxe, u ktorého
je nepravdepodobné, ze mobze
komplexne rozumiet problemati-
ke. Nim prezentovany zaver na za-
klade urcitych informacif moze byt
aj pravym opakom toho, ¢o by
povedal odbornik vychadzajuci
z tych istych vstupnych informacif.

Na aké témy sa mézeme tesit?
Bude to naozaj pestré, Coskoro
budeme hovorit napriklad o oc¢-
kovani, doplnkoch v tehotenstve,
o ceste lieku od vyvoja molekuly
po predaj v lekarni, o starostlivosti
0 zuby, antibiotikach atd.
www.bezreceptupodcast.sk

Miriam Bartosova
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éfkuchara Jaroslava Zideka

ipy S

Rady a ¢

Obilnin nikdy
nie je dost

Na obmenu surovin, ktoré pouzivate v kuchyni uz
nejaky piatok alebo ktoré maju oznacenie ,tradi¢né”,
je vzdy prilezitost. Obilniny ndm neslizia len tak

na ,pomletie” a nasledné pecenie kolacov. Majd
ovela sirsie vyuZzitie. Dnes uZ nie je ni¢ nezvycajné,
ak si z obilnin spravite Salat, nechate zrna
fermentovat ¢i pripravite dezert.

O psenici sa uz popisalo vela, hladal sa vinnik
civilizatnych chorob, a tak sa nasiel. Pravda je, ze
je v tom Uplne nevinne - za vsetkymi jej ,zlymi”
vlastnostami je Slachtenie a nase poZiadavky na
pekarenské vyrobky. Obilniny by mali byt slachtené
prirodzenym spdsobom, a to v rezime ekologického
polnohospodarstva. Biodiverzita pomaha nielen
prirode, ale aj nasim Zaludkom.

Rad sa u¢im nové veci a hladdm moznosti,

ako pridat dalSiu surovinu do moéjho portfélia
zaujimavych surovin. A tak som jednoducho
podlahol ¢aru ervenej psenice. Nie je to Ziadna
vyslachtena panicka, ale pdvodna obilnina

z vychodnej Afriky, ktora bola objavena takmer
pred 140 rokmi. Niektoré zdroje uvadzaju, e je

z Blizkeho vychodu. Ci je to tak, alebo onak, ide

o neslachtend a velmi chutnd verziu pSenice.
Pomenovanie ¢ervena jej prischlo, neviem z akého
dovodu, pretoze je viac dofialova. Vynimocné
sfarbenie je spdsobené pritomnostou flavonoidov
a antokyanov. Prave tie podporuju hojenie ran

a zlep3uju stav poskodeného tkaniva, priaznivo
vplyvajd na ¢innost srdca a chrania cievy pred
poskodenim. SU ndpomocné pri odburavani tukov,
prospievaju zraku a podporuju funkciu mozgu.
Vyhodou Cervenej pSenice je jej dlhy skladovaci
¢as. Ak ste sa rozhodli pre zrna Cervenej psenice,
na priamu konzumaciu je ich dobré najprv namocit
a nechat naklicit. Tak ich organizmus lepsie stravi

a vy tym ziskate tie najcerstvejSie vitaminy. V suchych
zrnéch su skryté mineralne latky, stopové prvky,
vitaminy a enzymy. Kli¢enim sa spominané latky
aktivuju a dochédza k ich narastu.

Ja si nechdm cervenu pSenicu vyklicit nasledovne

- namocim ju do studenej vody na 24 hodin.
Priblizne kazdé 3 az 4 hodiny vodu vymerite.

Po 24 hodinéach vodu zlejte a psenicu prikryte
¢istou vlihkou utierkou. Pri izbovej tepote ju nechajte
klicit 2 az 5 dni. Potom ju dajte do chladnicky.

Ak sa chystate takto naklicenu pSenicu varit

na pripravu ,rizota”, bude vam stacit ju povarit asi
20 minut v slanej vode. Par nakli¢enych kiskov

si odlozte napriklad do salatu.

Ak to radi skdsate s kvasenim, tak si cervenu
pSenicu mdZete nechat vykvasit. Takto pribavena
je tieZ zdraviu prospesna.

. -

W % citrénovii vodu
VUIERE. za cesnakovi

ri neustale spominanych
Uc¢inkoch cesnaku na lud-
ské telo mozno povedat, Ze
je cennejsi ako zlato. To ste
vSak este nepoculi o cesnakovej
vode, ktora mé podobné priviast-
ky a nie je ni¢im novym. Vedeli
0 nej uz nasi predkovia. Skoda, ze
v sUcasnosti o nej mnohi ani len
nepoculi. Obzvlast v jesennom
obdobf, ked sa casto skloruje slo-
vo imunita. Preto sa hladaju spo6-
soby, ako ju posilnit a predist tak
chripke ¢i prechladnutiu. Jednym
z nich je konzumacia cesnaku,
ktory je bezpochyby jednou z naj-
silnejSich potravin, ktoré dokazu
zocelit obranyschopnost ludského
organizmu. Hoci si jeho moc mno-
hi uvedomujd, iné je to v pripa-
de cesnakovej vody, vdaka ktorej
bude telo vitélne a ziska ochranny
Stit pred chorobami!
Priprava cesnakovej vody je jed-
noduchéa. Budete potrebovat len
striciky cesnaku a pohéar vody.
Staci cesnak ocistit a prelisovat
do pohéra s vodou z vodovodu.
Nasledne dobre premieSat a k dis-
pozicii mate napoj, ktory posilni
imunitny systém. Aby viak mala ¢o

najsilnejsie Ucinky, vodu pite rano
na prazdny zaludok. Citrénovt
vodu tak vymente za cesnakovd!

Chcete z cesnaku ziskat maxi-
mum? V tom pripade v rannych
hodinéch rozrezte ocisteny stracik
cesnaku na polovicu v prie¢nom
smere, dajte do litrového dzbanu
a zalejte vodou, ktora ma izbovu
teplotu. Vecer si dajte maximal-
ne tri pohare cesnakovej vody tri
hodiny po poslednom jedle pred
tym, neZ si lahnete do postele. Na

druhy den si zase pochutnajte na
cesnakovej vode, ktoru ste si pred-
tym urobili z ¢erstvého strucika.

UCINKY

CESNAKOVE) VODY

B Bojuje proti zapalom v tele.
B Posilfuje imunitny systém.
B Ni¢f virusy a baktérie

v tenkom Creve.
Odstrariuje skodlivé latky z tela.
Znizuje krvny tlak.
Zlepsuje metabolizmus.
Dé do poriadku
srdcovo-cievny systém.

Po tom, ako vypijete cesnakovl
vodu, sa zacnl v tenkom Ccreve
diat zaujimavé veci! Vysledkom je
$pecificka imunita proti Covid-19.
Aspori podla Dr. Chalilova Suchra-
ta Abduzalilovi¢a. V kazdom pri-
pade sa 0 konzumacii cesnakovej
vody informujte u svojho lekara.
TaktieZz sa netreba spoliehat, Ze
vés ochrani Uplne pred vsetkym
vratane koronavirusu. Vplyv ma na
to aj to, ako sa sprévate a ¢i dodr-
Ziavate preventivne opatrenia.

(ik)

Ako

Ja osobne manipulujem s mnozstvom 500 g.
Preplachnutl psenicu viozte do kvasnej nadoby
(moZete pouzit aj 1 | pohar na zavéranie). Zalejte
ju 2 % solnym roztokom (na 980 g vody pouzite
20 g soli). PSenica musi byt celéd ponorena

a v nédobe by nemal byt Ziadny vzduch (roztok
by mal siahat az po vrch). Takto ju nechajte pri
izbovej teplote kvasit minimalne tyzden. Idealny
¢as je 14 dnf. Na urychlenie kvasenia mozete
pridat trochu srvatky, ale nie je to nutné.
Naklicent alebo kvasenu ¢ervend pSenicu
moZzete pouZit ako samostatnu prilohu, pripravit
si samostatné jedlo s tekvicou, hubami alebo
hraskom, ¢i pouzit ju pri priprave Salatu. Ja méam
rad aj kvasenu vodu - jej pitie ma pozitivne Ucinky.

na kvasenie?
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0 vyskyte tejto nebezpec-
nej choroby sme druhf
na svete! Casto postihuje
ludiv produktivnom veku.
Prichddza nendpadne a ¢asto byva
diagnostikovana  prili§  neskoro.
Operabilnych pripadov je iba ne-
celych 20 percent V sUcasnosti
kazdy rok vo svete zaznamenaju
280 000 novych pripadov a je to
stvrtd najcastejSia pricina Umrtia na
onkologické diagn6zy. Prezivanie
pacientov sa v sti¢asnosti pohybuje
od 3 do 6 percent a toto ¢islo sa,
zial, nemeni poslednych 50 rokov.

ADENOKARCINOMY A NET
Rakovina pankreasu vznikd, ked
abnormalne bunky v pankrease za-
¢nu réast mimo kontroly a vytvoria
néador. Viac ako 95 percent pripa-
dov nadorov pankreasu je klasifi-
kovanych ako exokrinné. Zacinaju
sa v exokrinnych bunkéach produ-
kujucich pankreatické traviace en-
zymy. Vacsina tychto nadorov su
adenokarcinémy. Pankreatické ne-
uroendokrinné néddory (NET) tvoria
menej ako 5 percent vsetkych néa-
dorov pankreasu. M6zu byt benig-
ne alebo zhubné a maji tendenciu
rast pomalsie ako exokrinné nadory.

ZAVAZNOST OCHORENIA
Len asi 20 percent vsetkych pripa-
dov mozno riesit chirurgicky. Hlav-
nou pricinou neuspesnej liecby
je neskora diagnostika. Rakovina
pankreasu méa najnizsiu mieru pre-
Zfvania zo vsetkych onkologickych
ochoreni. Naro¢né diagnostika za-
pricifuje, Ze priemerny ¢as prezi-
tia pacientov s metastazujucim na-
dorom pankreasu je 4,6 mesiaca.
Velmi malo pacientov preZiva viac
ako jeden rok po diagnostikovani.
V¢asnejsia diagndza by mohla po-
moct zvysit Sance na prezitie!

RIZIKOVE FAKTORY
Vacsinou pric¢inu nepozname, ale
vyznamné vedecké vyskumné std-
die identifikovali nasledujtce rizi-
kové faktory:

Dedicné genetické mutacie - napr.
mutacia BRCA, cystické fibroza, fa-

edina rakovina, pri ktore;
amrtnost stale rastie

Rakovina pankreasu patri medzi naj

miliarna adenomatézna polypéza,
familiarny atypicky viacnasobny
molarny melaném, Lynchov syn-
drém, dedi¢nd pankreatitida, mu-
tacia PALB2 a Peutzov-Jeghersov
syndrém.

Rodinny vyskyt - dvaja alebo viac
pribuznych prvého stuprfia s touto
rakovniou (matka, otec, surode-
nec, dieta), pribuzny prvého stup-
fna, u ktorého sa vyvinula rakovina
pankreasu pred dosiahnutim veku
50 rokow.

Iné druhy rakoviny v rodine - fa-
milidrna rakovina vajecnikov, prs-
nikov alebo hrubého ¢reva, dedic-
n& pankreatitida alebo familiarny
melanom.

Diabetes - ak trva viac ako pét ro-
kov. Novovzniknuty diabetes moze
byt aj priznakom rakoviny pankre-
asu.

Chronicka a dedi¢na pankreati-
tida - este vyssie riziko je pri de-
di¢nej pankreatitide.

Fajcenie - dvakrét vyssie riziko ako
u tych, ¢o nikdy nefajcili.

Obezita - 0 20 percent vyssie riziko
ako u fudf's normalnou hmotnostou.
Rasa - vysSi vyskyt maju Afro-
ameri¢ania a adkenazski Zidia ako
ludia azijského, hispanskeho, kau-
kazského pévodu.

Vek - vacsina pacientov ma viac
ako 60 rokov.

Strava - 3] ked je potrebny dalsf
vyskum, strava s vysokym obsa-
hom cCerveného a spracovaného
masa moze zvysit riziko vzniku
rakoviny pankreasu. Strava s vy-
sokym obsahom ovocia a zeleniny
moze riziko zniZit.

AKE SU PRIZNAKY?
Nasledujuce priznaky moézu, ale
aj nemusia signalizovat rakovinu
pankreasu. M6zu za nimi stat aj
beznejsie problémy, napr. pankre-
atitida, zI¢ové kamene, syndrom
drazdivého creva, hepatitida.

NIE RAKOVINE pomaha pacientom aj

¥,

Pacientska organizacia NIE RA-
KOVINE, ¢len Word Pancreatic
Cancer Coalition, v ¢ase pandé-
mie Covid-19 poméha chranit
pacientov so zriedkavymi neuro-
endokrinnymi tumormi pankrea-
su (NET) a inych orgéanov.
Prinédsa im novi terénnu social-
nu sluzbu s edukacnou podpo-
rou - pomoc domacich onkoa-
sistentov.

Urcena je pacientom, ktorf maju
moznost aplikovat si subkutannu
injekénu lie¢bu v domécich pod-
mienkach. Nemusia tak chodit do

zdravotnickeho zariadenia a vy-
stavovat sa zbytocne riziku néka-
zy konoravirusom.

,Onkoasistenti budl pacientom
poskytovat asistenciu pri podéva-
ni liecby, ucitich, ako simézu liec-
bu aplikovat sami, a podporovat

RAKOVINE

INZERCIA

horsie onkologické diagndzy.

-
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Bolest v hornej Casti brucha,

v strede chrbta

ZoZltnutie koze a o¢f (Zltacka)
- pridat sa m6ze svrbenie
koze, tmavy mog, svetld/flovitd
stolica.

Nevysvetlitelna strata
hmotnosti

Hnacky, zapcha alebo oboje

- pri hnacke je stolica riedka,
vodnata, olejovéa alebo
pachnuca. Méze byt spdsobena
nedostatkom pankreatickych
enzymov v ¢revach.

Znizenie chuti do jedla,

zmena chuti jedla - nevolnost,
vracanie, rychly pocit sytosti,
nadUvanie, Casté vetry, grganie.
Novodiagnostikovany diabetes
u ludi starsich ako 50 rokov, tiez
nahla zmena hladiny cukru v krvi
u diabetikov s predtym dobre
kontrolovanym diabetom.
Depresia.

Nevolnost.

DIAGNOSTIKA A LIECBA

V ramci diagnostiky sa robia krvné
testy, ultrazvukové a rontgenové
vysetrenie, biopsia. Klu¢ovym vy-
Setrenim je CT. Diagnostika je vel-
mi naro¢né pre nedostatok identi-
fikovanych biomarkerov a génov.
A7 40 percent diagnostikovanych
pacientov je v pokrocilom Stadiu
choroby a nddor uz metastazuje.

MOZNOSTI LIECBY

Zavisia od $tadia nadoru a su na-
sledovné: chemoterapia, nano-
partikulovand  medikamentézna
liecba, a/alebo chemoradiacnéa
liecba, paliativna a podporna
terapia, chirurgickéd liecba, adju-
vantnd chemoterapia. V sucas-
nosti je u nas na predpis onkoléga
dostupna liecba, ktora v Studiach
dokézala predfzit preZivanie pri
adenokarcindme pankreasu.

Miriam Bartosova

ich v budovani kvality
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a rezimu zivota s NET,”
vysvetluje Jana Pifflové
Spankova, prezidentka
pacientskej organizacie
NIE RAKOVINE. Ca-
som planuju sluzbu on-
koasistentov  ponukat
aj pacientom s inymi malignymi
ochoreniami.

Okrem pomoci v podobe te-
rénnej socialnej sluzby prindsa
NIE RAKOVINE pacientom aj
jedine¢nt komplexnt a uzitoc-
nt knihu Zivotosprava pri lie-

FIVGTOSFRAVA PRI LIECBE NADORGY T

novou sluzbou

PRILEGE &
NDORDY 4

TRIVIAE
SUSTAN

rady odbornikoy
2 pacientor

Que;

\
—
[t

be nadorov traviacej sustavy.

Dobrovolnici niekolko rokov zbie-
rali v pacientskych poradniach
najcastejsie otazky, myty a fakty
tykajuce sa vztahu vyzivy a rako-
viny. Po rokoch prace a vitaznom
obhajeni celoeurépskeho gran-
tu tak pacienti maju k dispozicii
150-stranovli  publikaciu  zosta-
venu z informacif a rad od Spic-
kovych slovenskych odbornikov
z onkoloégie, chirurgie, psycholo-
gie, nutricie a pacientskej advoka-
cie. Kniha obsahuje aj fotorecep-
ty overené samotnymi pacientmi.

BP202337
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e to ako s listami na jesen.
Pocas tohto ro¢ného obdo-
bia nam vypadne viac vlasoy,
vyplynulo zo Studie publiko-
vanej spolo¢nostou Dermatology
v Casopise British Journal, ktora
obsahuje Udaje z 6smich krajin.
JExistuje stvislost medzi sezénou
avypadavanim vlasov. Leto a jesen
sU obdobim, ked je vypadavanie
vlasov beZnejsie bez ohladu na ge-
ografické rozdiely. Niektoré studie
naznacujl, 7e august a septem-
ber st mesiacmi, ked je problém
najvyraznejsi,” hovorf autor stidie
Shawn Kwatr. V telogénnej faze su
vlasy vo vlasovom korienku, ale ich
Zivotnost uz prakticky uplynula, uz
nerasty a ¢oskoro vypadnu.

V lete je percento vlasov, ktoré
vypadavajl, maximalne, zatial ¢o
v zime dochadza k pravému opa-
ku. Rast vlasov vtedy ostéva ne-
zmeneny a nevypadavaju az tak
ako v lete. Anagénna faza vlasov
zase znamend, ze vlasy dorastd
za tri dni asi o milimeter. Maxi-
malny pocet vlasov v tejto faze je
na jar, ked sa hriva stava hustej-
sou. Tento jav by mohol byt tento
rok este vyraznejsi, pretoze stres
z pandémie Covidu-19 oslabuje
pokozku hlavy. Ked sme pod tla-
kom, cykly vlasovych vackov sa
synchronizuju a zrychlujd, az kym
neddjde k vyraznému vypadnutiu:
pri uzamknuti vlasy vypadnt v doé-

Vedlajsi ucinok lockdownu

Ak mate pocit, ze vam v poslednom case po ocesani ostava na hrebeni viac vlasoy, nie je to ni¢ neobvyklé.

sledku permanentného stresu.
Vypadavanie vlasov je homogén-
ne, ale ak v¢as zasiahneme, da sa
vyriesit.

Nema zmysel pocitat jednotlivé

vlasy, ktoré kazdy den zostavaju
pod sprchou alebo ich vyceSeme.

To vam len sposobi Uzkost, takze
to nie je najlepsia metdda. Podla
odbornikov mozno vyskdsat tento
trik. Od prvého dria kazdého mesia-

ca si umyvajte vlasy tri dni po sebe,
aby ste odstranili tie, ktoré by priro-
dzene vypadli. Stvrty deri sa c¢edte
jednu minudtu a potom si spocitajte
vlasy, ktoré vam zostali na hrebeni.

ZvycCajne nam vypadne 50 alebo
60 vlasov denne bez toho, aby
sme si to uvedomovali. Ide o nor-
méalnu obnovu vlasov. Problém
vSak nastava, ked vam v umyvadle
zakazdym niekolko tyzdrov zosta-
ne viac ako sto vlasov. Potom je
vhodné zistit pricinu. Ak je pokoz-
ka hlavy viditelna, znamena to, Ze
ste uz stratili tretinu vlasov alebo
vam hriva redne. Je dolezité navsti-
vit dermatoldga alebo tricholdga.

Pre diagnézu su rozhodujuce
rodinné predpoklady, nesprav-
ny zivotny Styl, nadmerny stres
a pod. Niekedy st u zien potrebné
aj krvné testy. Tie zistia, ¢i im nechy-
baju niektoré vitaminy ako B12 ale-
bo D. Dokonca za tym moZze byt aj
nadmerna hladina muzskych po-
hlavnych horménov androgénov.

Karanténa neprospieva nasmu

Lockdown a socidlny distanc prehibili samotu, a to predovietkym medzi mladymi ludmi.

Utena izoléacia ovplyviu-

je nasu socialnu citlivost,

ktora sidli v oblasti moz-

gu. Ta sa ¢asto oznacuje
ako ,socialny mozog”. Préve v tej-
to oblasti mozgu sidlia city pra-
vého priatelstva a lasky. Na tento
zaujimavy objav prisli vedci zo
Stanfordovej univerzity pomocou
funkénej magnetickej rezonancie.
,Socidlny mozog” podla nich od-
raza nase vztahy s ostatnymi. Vec-
ni samotari, ktori napriklad Ziju
v horach, alebo ludia trpiaci chro-
nickou depresiou, maju tdto ob-
last mozgu takmer ,vypnutd”. Citia
sice, ze okolo nich st ludia, ale nie
sU spolu s nimi, pretoze stratili ale-
bo sa u nich nevyvinula schopnost
empatie, ktord nas spdja s fudmi,
na ktorych nédm zélezi. U tychto
0s0b, ktoré citia prazdno me-
dzi sebou a ostatnymi, sa hovorf
0 jave socidlneho odstupu. Vedci
vo svojej studii tiez pripominaju
biblické prikazanie ,miluj svoj-
ho blizneho ako seba samého”:
mame silnejsi citovy vztah k tomu,
na ktorom nam zaleZf.

CiM BLIZSI,

TYM SILNEJSIA

Prejavy v mozgu, ktoré vedci za-
znamenali pomocou funkénej
magneticke] rezonancie, sa podo-
baju tym, aké sa vytvaraju o nas
samych. Vedci skimali 43 osoéb

oboch pohlavi vo veku od 18 do
47 rokov. Najprv ich vyzvali, aby
mysleli sami na seba, potom na
pat im najdrahsich oséb a nasled-
ne na pat znamych osobnosti. Ich
mozog pritom sledovali pomocou

funk¢énej magnetickej rezonan-

cie, ktora odhaluje aktivitu kazdej
oblasti mozgu. Sledované osoby
mali tieZ vyjadrit Usudok o ludoch,
na ktorych prave mysleli, uviest
ich meno a svoj vztah k nim. Cim
bol citovy vztah silnejsi, tym sa
stredna prefrontalna kdra mozgu

mozgu!

viac aktivovala. Ked sledované
osoby mysleli na seba, bola akti-
vita najvysSia, a to mozno ukazuje,
7e sme vsetci tak trochu narcistic-
ki. Aktivita mozgu slabla s tym, ako
tieto osoby mysleli na ludi, ktorf
sU im vzdialenf, a u nezndmych
0s6b dokonca cinnost mozgu
nebola Ziadna. Britsky Statisticky
Urad nedéavno uviedol, Ze v troch
pripadoch z desiatich sa mileniali
(generacia medzi 23 a 37 rokmi)
citili pocas lockdownu vzdy alebo
¢asto sami. Socialny distanc tento
jav prehibil a tito ludia sa cftili dva-
krat viac osamelo v porovnani so
starSou generaciou, tzv. boomers
(56 az 74 rokov). Mladi ludia, pre
ktorych je internet ,materinskym
jazykom”, sa zdaju najviac vystave-
ni riziku, Ze sa u nich vyvinie Zivot
osamote, v ktorom budi utekat
od reéalneho Zivota a uchylovat sa
do virtualneho, az sa u nich objavi
syndrém hikikomori, teda dobro-
volné vyhybanie sa ludskej spolo¢-
nosti. Tento syndrém prudko na-
rastol prave v obdobi pandémie
koronavfrusu.

Autor textov: (ik)
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Metastazy sa najcastejsie
tvoria v kostiach

Tri Stvrtiny metastaz prenikaju do kosti z nadorov prsnika, prostaty, pluc a obliciek.

znikaju, ked sa rakovi-
nové bunky oddelia od
primarneho nadoru, pre-
niknd do krvného obehu
alebo lymfatického systému a pu-
tuju do kostného tkaniva, kde sa
usadia a zac¢nu rast. Kostnymi me-
tastdzami trpi takmer 80 percent
[udi s rakovinou prsnika, prostaty
¢i pltc. V pokrocilych stadiach ich
sprevadzaji velmi silné bolesti,
vazne zlomeniny ¢i dokonca ochr-
nutie. Kostné metastazy zhorsuju
kvalitu Zivota, skracuju preziva-
nie pacienta a ich liecba je casto
nakladnejsSia ako samotna liecba
prvotného nadorového ochore-
nia. Velmi casto su komplikované
kostnymi prihodami, ktoré vyrazne
zhorsuju prognézu.
V pokrocilych Stadiach sprevadza-
JU kostné metastazy velmi silné bo-
lesti, vazne zlomeniny ¢i dokonca
ochrnutie. Tymto stavom sa da
predchadzat a mozno ich oddialit
pomocou lie¢by.

KDE SU NAJCASTE)SIE

Niektoré kosti byvaju metastdzami
postihnuté Castejsie, zavisi to naj-
mé od miery krvného zasobenia
urcitych casti kostry. SU to kosti
s velkym podielom krvotvorne;
kostnej drene. NajcastejSie sU po-
stihnuté kosti chrbtice 40 - 50 per-
cent panva 10 - 20 percent rebré
25 - 30 percent stehenné kosti
5-10 percent lebka 3 - 5 percent.

TYPY A PRIZNAKY

Kost tvori Zivé tkanivo, ktoré sa ne-
ustale odburava a zaroven sa tvorf
nové. Ak kost napadnu nadorové
bunky, prirodzeny proces kostné-
ho metabolizmu sa narusi a méze
viest az k destrukcii kostného tka-
niva. Niektoré kostné metastazy
sU osteoblastické - spbsobujd ab-
norméalnu novotvorbu  kostného
tkaniva, iné su osteolytické - kostné
tkanivo odburavaju. Oba typy spo-
sobuju silné bolesti kosti, osteoly-
tické ¢asto vyvolévaju patologické
zlomeniny. Existuju aj zmieSané
kostné metastazy, ked priich vzniku
v kosti prebiehaji oba patologické
procesy. A ako sa kostné metasté-
zy prejavuju? V skorych Stadiach
priznaky chybaju. Objavia sa, ak
nador natolko narastie, ze za¢ne
v kosti drézdit nervové zakoncenia.

BOLEST PRI KOSTNYCH
METASTAZACH

Spociatku sa objavuje a mizne,
postupne pretrvava a zhorsuje sa,

¢asto pocas noci. Bolestivé prizna-
ky pri vyskyte kostnych metastaz
nie st Specifické. M6Zu byt nené-
padné, preto ziadnu bolest chrbta
netreba podceriovat. Prvotnym
signalom je dizka trvania. Dlhodo-
ba bolest jedného miesta mbze
znamenat problém. Varovnym zna-
menim moze byt aj to, Ze sa ¢lovek
celkovo neciti dobre, poti sa, straca
chut do jedla, chudne. Silng, inten-
zivna, neutichajuca bolest je hlav-
nym priznakom, ktory sprevadza
rozvinuté kostné metastazy.

Bolest ako dosledok kostnych me-
tastaz vyznamne znizuje kvalitu zi-
vota pacientov. Kostné metastazy
sl najCastejSou pric¢inou bolesti
u onkologickych pacientov, znizu-
jU ich nezavislost v beznom zivote
(nedostatok spanku, spomalova-
nie celodennych aktivit, zavislost
od pomoci pri nakupovanf, upra-
tovani, vareni i hygiene, polihova-
nie, depresia). Bolest sa objavuje
vo dne aj v noci, ¢asom sa zhor-
suje. Pricina moéze byt mechanicka

(pri noseni tazsich bremien), bio-
logickd (spojenéd s rastom samot-
nych metastaz, ktoré tlacia na kost;
bolest byva tupa, hlboké a nezavi-
s od aktivity pacienta), zapalova,
moze ju vyvolat svalovy kr¢ ¢i tlak
na nervové zakoncenia.

KOSTNE KOMPLIKACIE
Patologické zlomeniny - do-
chadza k nim, ak prevazuje od-
buravanie kosti nad jej tvorbou,
Najnachylnejsie st dlhé kosti rdk
a noéh a kosti chrbtice. Patologické
fraktdry kosti st velmi bolestivé,
vyzaduju si rychlu operaciu so
stabilizaciou kosti a dalej zhorsSuju
pohyblivost chorého.

Kompresia (utlacenie) miechy
- metastazy v stavcoch moézu tla-
¢it na miechu, ¢o mdze byt velmi
bolestivé a tlak ju moze poskodit.
Dosledkom moZe byt strata po-
hyblivosti, slabost svalov, strnulost
a problémy pri moceni. V najza-
vaznejSich pripadoch méze nastat
az paralyza (ochrnutie). Varovnym

4

DIAGNOSTIKA KOSTNYCH METASTAZ

Biochemické a krvné testy
RTG vysetrenie kostry

CT vysetrenie
PET - pozitronova emisna tomografia

MR - magneticka rezonancia

Scintigrafia (vySetrenie kosti pomocou radioaktivnej latky,
ktora sa aplikuje vnitrozilovo)

signdlom je zhorSovanie bolesti
chrbta a slabost dolnych koncatin.
Ochrnutie dolnych koncatin vyvo-
lané Gtlakom miechy je nezvratné.
Pacienta pripUta na vozik, postel
a je odkadzany na pomoc inych.
Hyperkalciémia - vysoka hladina
vapnika sposobena uvolfiovanim
vapnika zo zlomenych a posko-
denych kosti méze viest k strate
chuti do jedla, nevolnosti, smadu
a Unave, a niekedy, ak sa neliedi,
dokonca ku kome.

AKO SA LIECIA?
Liecba kostnych  metastdz je
viacurovnova. Uplatiuje sa chirur-
gické liecba, radioterapia i systémo-
va liecba (chemoterapia, hormo-
nalna liecba, bisfosfonaty, cielena
liecba). Terapia kostnych metastaz
je v podstate paliativna a jej hlavnym
ciefom je spomalit postup ochore-
nia a zlepsit kvalitu zivota chorého.

Vyber lie¢by zavisf:

B od typu a charakteru
priméarneho nadoru,

B od rozsahu rozsirenia nédoru
do organizmu (napriklad
umiestnenie v konkrétnej ¢asti
kostry, stupen metastatického
poskodenia kostf),

B od spdsobu liecby
postihnutych pacientov,
ich celkového zdravotného
stavu a podobne.

Radioterapia - \lyznamna pa-
liativna metdda liecby kostnych

JPR—

metastdz. MoZe mat rozne formy,
najcastejSie sa pouziva vonkaj-
sie ozarovanie, ktoré sa aplikuje
v roznych dévkach a schémach.
Pri. mnohopocetnych  kostnych
metastazach sa pouzivaju réadio-
nuklidy.

Chirurgicka liecba, resp. or-
topedicka liecha - Ma relativne
obmedzené uplatnenie, pouziva
sa, ked hrozi patologicka zlomeni-
na. Jej efekt je iba docasny, preto
¢asto nasleduje pooperacna ra-
dioterapia. Pri metastazach stav-
cov a v pripade akutne vzniknuté-
ho Utlaku miechy pri patologicke;
zlomenine stavca sa pouziva neu-
rochirurgicky zakrok do 24 hodin.
Systémova chemoterapia - Sys-
témova chemoterapia primarne-
ho nadoru ma zvycajne na kostné
metastazy len obmedzeny ucinok.
Hormonalna liecba - V paliativ-
nej liecbe kostnych metastaz ma,
naopak, vyznamné miesto pri hor-
monalne zavislych nadoroch prs-
nika ¢i prostaty.

Ak sa lie¢ba zameriava na liecbu
kostnych komplikacif, nie primar-
neho nadoru, hovorime o tzv.
podpornej lie¢be. Ci st to bisfo-
sfonaty, alebo cielena liecba, cie-
lom je znizit Umrtnost sUvisiacu
s kostnymi metastazami, vyskyt
komplikécii spojenych s kostnymi
metastazami a spomalenie/oddia-
lenie rozvoja kostnych metastaz.

Miriam Bartosova
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Uz vas nebavi nosit okuliare?

Moderna medicina dnes dokaze vyriesit vacsinu zrakovych chyb.

k hladate trvalé riesenie
a chcete komfortny zZivot
bez okuliarov, operéacia
odi je spravnou volbou.

MODERNE

A BEZPECNE LASERY
Oftalmolégia sa radi medzi najviac
sa rozvijajuce medicinske odbory. Je
to najma vdaka novym 3Spickovym
technoldgiam. Aj laserové zékroky
st dnes dokonale presné, pre zrak
pacienta Setrné a bezpecné. Ocna
klinika iClinic patri medzi Spickové
eurdpske kliniky. Pontka vysokokva-
lifikovanych lekarov nielen s dlho-
ro¢nou praxou, ale aj so skisenos-
tami so Spickovou technolégiou. Je
vybavena najmodernejsimi lasero-
vymi pristrojmi nemeckej, americkej
a Svajciarskej kvality od spoloc¢nosti
CARL ZEISS, ZIEMER a ALCON, kto-
ré st svetovou jednotkou medicin-
skej techniky v tomto odbore, a pra-
videlne svoju technolégiu inovuje.

LASEROVE OPERACIE

Najucinnejsim riesenim su laserové
operéacie o¢f - dnes vas uz zbavia
okuliarov dokonca na vsetky vzdia-
lenosti, tzn. na citanie, strednl
vzdialenost, ale aj do dialky (ope-
racna metdda FEMTO Z-PRELEX).
Laserovd operacia dokaze okrem
kratkozrakosti ¢i dalekozrakosti vy-
riesit aj dalSie pridruzené ochore-
nia oka, napriklad astigmatizmus
¢i sivy zékal. V oc¢nej Klinike iClinic
vam poskytnl bezplatnd  konzul-
taciu, v rdmci ktorej vam lekér od-
poruci spravnu opera¢nd metodu.
Na odstréanenie dioptrii si vhodné
operéacie napriklad metédou Rel Ex
SMILE 3D alebo Z-LASIK PREMIUM.

Zazite s iClinic

VYHODY OPERACIE
FEMTO Z-PRELEX
m zakrok je bezbolestny, prebieha
v lokélnom znecitliveni
® vdaka nizSej energii je
laser Setrnejsi k rohovke
a predchéadza pooperacnym
zapalom ocf
B dobré videnie na kratke, stredné
aj dlhé vzdialenosti
m zakrok definitivne odstrani riziko
vzniku sivého zakalu
B operdacia trva asi 30 min(t
m kratky ¢as rekonvalescencie
B nizsie riziko neziaducich
vedlajSich ucinkov, ako st suché
oci ¢i zhorsené noc¢né videnie
= stabilizované videnie
do 2 - 3 mesiacov od operécie
Metddou Prelex sa odstranuje pres-
byopia. ZaloZenad je na vymene
vlastnej Sosovky so stratou schop-
nosti akomodovat za novd, umeld.
Pacientovi je voperovana multifo-
kélna (trifokalna) 3SoSovka, ktora
zabezpecuje dobré videnie na dlhé,

Vianoce

i€linic

OCNA KLINIKA

www.iclinic.sk

stredné aj kratke vzdialenosti. Ide-
alna je najma pre pacientov, ktorf
maju strach z ostrych operacnych
nastrojov, ktoré pri operacii nahré-
dza femtosekundovy laser FEM-
TO LDV Z8 od $vajciarskej firmy
Ziemer.

VYHODY OPERACIE
RELEX SMILE 3D
B odstranuje dioptrickd
chybu oka, akou je vysoké
kratkozrakost az do - 10 dioptrif
a astigmatizmus do 5 cylindrov
B odstrafiuje dioptrie bez bolesti
a bez rezu na oku
B okamzity nastup ostrého
videnia po zakroku
B jedind metdda bez nasledku
vzniku suchého oka po zékroku
B Ziadna bolest pocas
a po zakroku
B jedind metdda bez
narusenia rohovky
B bez palenia rohovky
excimerovym laserom

B Ziadna rekonvalescencia - na
druhy den mézete ist do préce,
za Sportom, na dovolenku...

B maé najstabilnejsie vysledky
70 vsetkych laserovych metéd

Pri tejto opera¢nej metéde sa v o¢-

nej klinike iClinic vyuZiva najmoder-

nejsi femtosekundovy laser VISU-

MAX 500 od nemecke] spoloc¢nosti

Carl Zeiss, s rokom vyroby 2019.

Jeho kvalita spociva v rychlosti za-

kroku a bezbolestnom vysledku po

operacii.

VYHODY OPERACIE
Z-LASIK PREMIUM
B je urcena na korekciu
kratkozrakosti, dalekozrakosti
a astigmatizmu
zakrok je bezbolestny, prebieha
v lokalnom znecitlivent
m vdaka nizSej energii je

laser Setrnejsi k rohovke

a predchadza pooperacnym
zapalom ocf
B kratky Cas rekonvalescencie
= nizsie riziko neziaducich
vedlajsich tcinkov, ako st suché
oci ¢i zhorsené noc¢né videnie
® stabilizované videnie
do 2 - 3 mesiacov od operacie
O¢&né kKlinika iClinic vyuziva pri tej-
to operacii najmodernejSiu verziu
femtosekundového lasera FEMTO
LDV Crystal line od $vajciarske-
ho vyrobcu Ziemer Group, ktory
predstavuje novd generaciu femto-
sekundového laseru. Je 10- az 100-
krat rychlejsi a jemnejsi ako ostatné
existujuce systémy. Tento laser za-
bezpecuje aj velmi rychlu rekonva-
lescenciu a bezbolestné pooperac-
né obdobie.

TIP NA VIANOCNY
DARCEK? KVALITNY ZRAK
SO ZLAVOU AZ 1000 €
Laserova operacia oci je teraz do-
stupna este viac ako kedykolvek
predtym. S ohladom na ekonomic-
ké dosahy pandémie koronavirusu
sme pripravili pre nasich pacien-
tov akciu so zlavou az 1000 € na
vybrané laserové operacie. Mbze-
te tak sebe alebo svojim blizkym
splnit sen o dokonalom zraku aj
v dnesnych ¢asoch. BliZia sa Via-
noce a kvalitny zrak by mohol byt
dobrym tipom na darcek pre nasich
blizkych. Operéciu je mozné kupit
aj formou darc¢ekového poukazu.
Podrobnosti na uplatnenie zlavy Ci
k dar¢ekovym poukazom néjdete
na www.iclinic.sk

iClinic Bratislava | iClinic Banska Bystrica | iClinic Skalica | iClinic Samorin
www.iclinic.sk
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Starostlivost o plet pod ruskom

Namiesto rdzu nosime ruska. Je to v poriadku, stcasna situacia si to vyzaduje. Ma to vSak aj svoje Uskalie - musime sa
vysporadulvat s tym, ze naSa plet na vihko pod rdskom reaguje po svojom.

0Ze sa objavit akné, svrbe-
M nie alebo vysusené miesta

v Casti tvare, ktord mame
zakrytd raskom. Dodajme preto
pleti, ¢o potrebuje, a problémy
zmiznu.
Najlepsie urobite, ak vSetky nové
ruska alebo respiratory, ak to mate-
rial dovoluje, este pred prvym pou-
zitim vyvarite. Riziko prenosu bak-
térif sa znizi a material riska zbavite
konzervacnych latok, ktoré by vas
mohli zbyto¢ne drazdit. Ideélne
je, ak je rusko zhotovené prevazne
z prirodnych materidlov, najlepsia
je cisté bavina. Pri vyvarani ruska
pouZite osvedceny prostriedok na

pranie. Pripadne ho vymente za
ekologicky cisty, urceny pre citlivd
detskd pokoZku.

PRESTANTE SA LiCIT
Make-up a licidla Uplne vynechajte.
Pod rdskom je vacsie teplo a vihko

INZERCIA

a pokozka viac trpf. Kozmetické pro-
dukty mézu rdézne reagovat a dos-
ledkom mozu byt zépaly, ekzém
alebo tvorba Supin. Venujte svojej
pleti viac starostlivosti. Dokladne
si ju kazdé rano i vecer vycistite.
Zacnite pouzivat vhodné tonikum,
ktoré vam aj pocas dfa vyrovna pH
pokozky. Lahky hydratacny krém
na zaver plet nazatazi a zaroven jej
doda to, ¢o potrebuije.

SPRAVNA
STAROSTLIVOST

Od 25. roku 7ivota sa zniZuje obsah
kolagénu a telo uz nie je schopné vy-
tvarat si ho samo. Preto je potrebné

si ho doplnat. Kolagén je dolezity aj
pre zdravé kosti. Strava by mala byt
bohata na omega 3 mastné kyseliny,
ktoré podporuju prirodzenu tvorbu
kolagénu. Zdrojom tychto esencial-
nych mastnych kyselin je najmé lo-
sos, makrela, sardinky a tiez orechy.
Oplati sa uzivat vhodné doplnky
stravy s kolagénom - pom&Zu nie-
len v boji s vraskami, ale aj s akné,
pri regeneracii pokozky a posilnenf
vlasov a nechtov. Konkrétne rybf
kolagén sa vstrebava velmi rychlo
a telo je schopné ho wyuzit velmi
efektivne. Je najviac prospesny pre
zdravie pokozky a posilnenie kosti.
Doprajte svojej pleti len to najlepsie.

N |
Y )

X [ B

Doplnok stravy so sladidlom
—

Vapnik — este dolezitejsi, ako si myslit

Nie je Ziadne tajomstvo, Ze vapnik prospieva kostiam. Vedeli ste ale, Ze v ludskom tele dokaze

ovela viac?

Vapnik je mineral, ktory sa prirodzene nachadza v [udskom tele. Viac ako 99 % vapnika je v kostnom
tkanive a chrupe, zvySok je v makkych tkanivach a v krvi. Je teda pre ludsky organizmus Zivotne dolezity

a to najma v detstve, kedy pomdha zdravému rastu.

Okrem zdravej stavby kosti a zubov podporuje aj mnohé dalSie procesy v nasom tele. Vépnik prispieva
k normalnej cinnosti svalov a zrazanlivosti krvi. Pomaha tiez udrZiavat normalnu funkciu traviacich
enzymov a podporuje udrZanie normélneho energetického metabolizmu. Navyse je potrebny aj pre

spravne fungovanie nervovej stistavy.

Dostat ho do tela vieme z mliecnych vyrobkov alebo kosti ryb, napriklad sardiniek alebo ancoviciek. -‘
Slovaci ale nejeddvaju dostatok ryb a mnohi trpia intoleranciou na laktdzu, a tak je doleZité dopliiat vapnik
aj pomocou vyzivovych doplnkov ako FlexiMed od NaturaMed Pharmaceuticals. Ten obsahuje aj '

www.bio-medicaleu

mnozstvo dalSich latok ako vitamin C ¢i glukozamin, ktoré podporuju zdravé kosti a zuby.

Viacinformdcii o FlexiMede a jeho blahodarnych tcinkoch ndjdete na strdnke www.flexi-med.sk

alebo na bezplatnej linke 0800 444 204.

MARINE

KOLAGEN
Drink

TEKUTY DOPLNEK STRAVY SE 5
Y LADI

TEKUTY DOPLNOK STRAVY 50 SLA‘SEL:EL“(;M
39 KOLAGEMU Z MORSKYCH

; RYB
ZINEK A VITAMIN C PRO KOST] A PLET
MANGAN A MED PRO POJIVOVE TKANE
54 KOLAGENU Z MORSKYCH RYB
imgx A VITAMIN C PRE KOST| A pLEF

IGA[\! A MED PRE SPOJIVOVE TKANIVO

30 SACKU | VRECIEK | 350 g

BP201784

Naturamed /)

leXi M ed

Weivowy doplngk

OSaMinsy|r4 800 mg

BP202240
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-~ Otestujte sa

<«

obaly vybezkov nervovych buniek?

a) Crohnova choroba

b) Fabryho choroba

c) sclerosis multiplex
Co je vertigo?
a) virusové ochorenie

b) porucha sluchu

C) zavrat

a) katarakta
b) glaukém
C) bazaliom

Zeleny zakal sa odborne nazyva:

Ktory organ produkuje hormén inzulin?

Pri akom ochoreni sii poskodzované myelinové

Rocné obdobia a zdravie
domacich zvierat

pecialisti zamerani na parazi-

ty, spravanie zvierat a ocho-

renia, vedecké  kapacity
z 21 krajin zdielali svoje poznatky
a postrehy v oblasti Styroch kltco-
vych tém: zdravie zvierat, parazi-
ty, ochorenia a zmeny v spravan{
zvierat. Vysledky odbornej disku-
sie potvrdili, ze teplotné zmeny
predstavuju pre domacich milaci-
kov vyraznl zmenu sprevadzany
Sirokou Skalou dopadov na nich

samotnych.
Jednym z dobsledkov je zvySeny
vyskyt parazitov, predovsetkym

klieStov, ktoré st schopné prezivat
dihsie a byt aktivnejsSie vdaka co-
raz teplejsim podmienkam. Prof.
MVDr. David Modry z brnianske;
Veterinarnej a farmaceutickej uni-
verzity a z Biologického centra
Akadémie vied poznamenava:
LZmeny klimy spésobuju vyznam-

ca novembra, posledné roky do-
konca aj pocas Vianoc.”

Doméci milacikovia su  slcas-
tou naSich rodin, a preto vznikla
kampan Protect Our Future Too
- podla jej tvorcov je prave teraz

a celkovo 33 percent eurépskych
respondentov sa domnieva, ze je
oboznamenych s rizikami, ktoré
pre doméacich milacikov predsta-
vuje zvysovanie teplot a vihkosti.

Kampan, ktora sa rozsiri do viac

né rozdiely v sezénnosti prend- ten spravny Cas, aby sme zviera- ako tridsiatich eurépskych krajin,
a) pankreas SaCov ochoreni. Sami z vlastnej tam zabezpedili ochranu a bez- Ruska, Severnej Afriky a Stétov g
b) pecen skisenosti vieme, Ze kliete sa ni- pecnost. Na zistenie aktudline] Stredného Vychodu si kladie za &
) Zenik kdy nevyskytovali po¢as zimného miery informovanosti o tejto téme ciel vzdelavanie veterinarnych le- 'g'
5. Ako sa nazyva predstupeii osteoporézy? obdobia. Dnes sa s kliestom oby- bol medzi majitelmi zvierat a ve- kérov i verejnosti pocas celého E
a) osteopénia ¢ajnym, ako aj s pijakom luznym terinarnymi lekarmi uskutocneny roka - aby mali dostatok informa- ¢
b) sarkopénia mbézeme stretnit v podstate od prieskum. Klu¢ovym zistenim je cif o tom, ako moéZzu pomaoct svoj- §
c) sideropénia predjarnych mesiacov az do kon- fakt, ze iba 20 percent slovenskych im zvieratdm a chrénit ich. <
P A Pomacky: - 4 . - NP
magazin | dezinfekény | posobiaca B N preber sa berylium organicka zbytocne, mqgazin latinsky lebo dezinfek¢na B meno
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| preto st HIV pozitivni

[udia ¢asto odsudzovani

a vyclenovani zo spo-

lo¢nosti. Uz dévno vsak
neplatf, ze ide o chorobu homose-
xudlov a drogovo zavislych. Infek-
cia HIV totiz postihuje ludf napriec¢
spolo¢nostou.

CO JE HIV?

HIV je virus imunitnej nedostatoc¢-
nosti. ,Ide o retrovirus, ktory Gto-
¢f na bunky imunitného systému
a nic¢i ich alebo ich znefunkénuije.
V organizme napada urcitd sku-
pinu bielych krvinek, T-lymfocyty,
v ktorych sa mnoZi, neskér ich
aj zabija a znizuje tak ich pocet
v tele,” vysvetluje Mgr. Jozefina
Kadsova z Uradu verejného zdra-
votnictva. To mé priamy vplyv na
imunitu ¢loveka. ,Biele krvinky hra-
ju déleZitt ulohu v obranyschop-
nosti organizmu. Ich pokles tak
vedie k zlyhavaniu imunity, a po-
stupne sa rozvija ochorenie AIDS.
Tym, Ze je imunitny systém slabsf,
¢lovek lahsie podlahne inym bak-
terialnym alebo virusovym ocho-
reniam,” dodava odbornicka.

AKE SU PRIZNAKY

Prvé priznaky HIV infekcie st lahko
zamenitelné s chripkovym ochore-
nim. Objavuju sa dva a7 tri tyzdne
od infikovania. KedZe sa podoba-
ju beznému ochoreniu, infikova-
ny ¢lovek ich ¢asto neriesi. Préave
v tom je zakernost ochorenia. Po
prvotnych priznakoch totiz priché&-
dza bezpriznakové stadium, ktoré
moze trvat aj niekolko rokov. ,Uz
v tomto obdobf vsak moze naka-
zeny clovek preniest infekciu na
dalSie osoby. Pritom sam vyzera
a citi sa celkom zdravy a ani jeho
partner na fiom ni¢ nespozna.
Len pri laboratérnom vysetreni na
pritomnost HIV protilatok je u tes-
tovaného zisteny pozitivny nélez,”
vysvetluje Mgr. Jozefina Kassova.
U vécsiny pacientov sa priznaky
napokon prejavia po 10 az 11 ro-
koch od nakazenia. To, kedy sa
rozvinie uz ochorenie AIDS, zavisi
od viacerych faktorov, najma od:
B povodnej obranyschopnosti,
Zivotného Stylu,

vyrovnavania sa so stresom,
vyzivovych navykov,

vCas zacatej lieCby.

OHROZENY JE KAZDY

Hoci ochorenie vo svojich zaciat-
koch naozaj stviselo s homosexu-
&lnym spravanim muzov, uz dévno
sa netyka len ich. Na Slovensku
je prevazna vacsina infikovanych
medzi muzmi a skutocne asi
60 percent z nich sa nakazilo pri
homosexualnom styku. Asi Stvrti-
na pacientov vsak ziskala pozitivitu
priheterosexualnom styku. ,To,
7e ide o ochorenie homosexua-
lov, je Cisty mytus. V stcasnosti vo
vseobecnosti plati, ze na svete je
asi polovica nakazenych v skupine

V stale plné mytov

Infekcia HIV neobchadza ani Slovensko. Rovnako nas neobchadzaju
ani rézne myty a predsudky, ktoré sa k tomuto ochoreniu viazu.

heterosexualov, ktorf pochadzaju
z usporiadanych rodin a neberd
drogy,” vysvetluje Andrej Kern zo
zdruzenia Storm, ktoré sa venuje
prevencii. Spoliehat sa na to, Ze pri
heterosexualnom styku sa nemo-
zeme nakazit, je podla neho ne-
spravne. ,Dnes to uZ neplati. Sex
medzi muzom a zenou a stcasné
promiskuitné spravanie je rovnako
riskantné. Niekedy staci aj jeden
riskantny styk u cloveka, ktory sa
tak beZzne nesprava, a vysledkom
mdze byt infikovanie sa,” dodéava
Andrej Kern. Okrem sexuélne-

ho styku sa HIV prenasa aj krvou
a krvnymi transfliziami od infikova-
nej osoby, kontaminovanymi chi-
rurgickymi nastrojmi ¢i poziciava-
nim si ihiel a striekaciek u drogovo
zavislych. Rovnako infekcia méze
prejst z tehotnej matky na plod.

NEZMYSELNE MYTY

V stvislosti s HIV a AIDS v spolo¢-
nosti koluje mnozstvom mytov.
Na férach a v internetovych po-
radniach mozno najst mnoZstvo
otazok, ktoré narézaju na moznost
infikovat sa len pri pobyte v neja-

kej africkej ¢i azijskej krajine, ¢i pri
pouziti toalety, alebo uterdka po
osobe, ktora je HIV pozitivna. ,Ide
0 nespravne predstavy. V pod-
state [udia, ktorf st HIV pozitivni,
pre zdravych ludi nepredstavuju
Ziadne riziko pri beznom stretnuti.
Nenakazite sa tak, ze sa napijete
v restauracii z pohara, z ktorého
pred vami pil HIV pozitivny pacient.
Rovnako ani po pouZitf toalety Ci
uteréka, ani pri beznom stretnuti.
Je to skér naopak, naoko zdravy
¢lovek, ktory je nositelom nejakého
chorenia a nevie o fiom, je pre HIV
pozitivneho nebezpec¢ny. Tomu
pre oslabend imunitu akakolvek,
aj banélnejSia nékaza sposobuje
zata?" dodéva Pavol S¢asny zo
zdruzenia Storm. Préve pre myl-
né predstavy su vsak HIV pozitivni
[udia ¢asto stigmatizovani a odsu-
dzovani. ,Informovanost Sirokej
verejnosti je v tomto smere dost
nizka, ¢asto sa ani v skolach o tej-
to téme dost nehovori. Ked ludia
nemaju informacie o tom, ako sa
HIV prenasa, zbyto¢ne stigmatizu-
JU a vyclenuju tychto fudf na okraj
spoloc¢nosti,” mysli si Andrej Kern.

DA SA VYLIECIT?

Infekcia HIV a ochorenie AIDS stale
patri medzi nevyliecitelné choroby.
Uz déavno vsak neplati, ze pacien-
ti nemaju ziadne moznosti, ako
proti ochoreniu bojovat. Moderna

* 7/
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liecba totiz vyrazne predlZuje Zivot
a ovplyvnuje rozvoj choroby AIDS
u HIV pozitivnych. Dobre nastave-
na lie¢ba znizuje aj infek¢nost HIV
pozitivneho ¢loveka. ,Zacat ¢o naj-
skdr antiretrovirusovd terapiu tre-
ba nielen pre vlastné zdravie, ale
aj aby sa zabranilo prenosu HIV in-
fekcie medzi sexualnymi partnermi
alebo partnermi uzivajacimi drogy,
alebo medzi matkou a dietatom
v pripade tehotnych Zien,” uvédza
Mgr. Jozefina KasSova. Kombi-
novana antiretrovirusova terapia
zabranuje mnoZeniu virusu HIV
v tele. Jeho reprodukcia v orga-
nizme sa tak zastavuje, a preto sU
bunky imunitného systému schop-
né zt dihsie. To infikovanému
poskytuje ochranu pred dalsimi
infekciami. Ak je vsak pacient HIV
pozitivny, zostava nim do konca
zivota. Celozivotna musi byt aj liec-
ba. ,U&inné4 lie¢ba méa za nésledok
znizenie virusovej zataze, znizenie
mnozstva virusu v tele, ¢im sa vy-
razne znizuje aj riziko prenosu. Ak
je HIV pozitivny partner na efektiv-
nej liecbe, pravdepodobnost pre-
nosu infekcie na HIV negativneho
partnera moze byt znizena az o 96
percent To prispieva aj k prevencii
HIV v spolo¢nosti,” dodava Mgr.
Jozefina Kagsova z Uradu verejné-
ho zdravotnictva.

Jana Obrancova
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Vlani bolo najviac pripadov
osypok za dve desatrocia

o svete bolo vlani za-
znamenanych  takmer
870 000 pripadov osy-
pok u deti, ¢o je najviac
za uplynulych 23 rokov. Informo-
vala o tom agentlra AP s odvo-
lanim sa na Udaje Svetovej zdra-
votnickej organizacie (WHO)
a amerického Centra pre kontrolu
choréb (CDC).
Experti rekordné pocty pripadov
osypok pripisujl najma znacné-
mu poklesu Urovne zaockovanos-
ti proti tomuto potencialne nebez-
pecnému infekénému ochoreniu,
ku ktorému doSlo v poslednych

rokoch. ,Tieto Udaje sU jasnym
dbkazom toho, Ze nie sme schop-
ni ochréanit deti pred osypkami
vo véetkych regiénoch sveta,”
uviedol generalny riaditel WHO
Tedros Adhanom Ghebreyesus.
Na to, aby sa prediSlo Sireniu
osypok, by malo byt podla WHO
imunizovanych az 95 percent
populdcie. V stUcasnosti sa vsak
priemerna Uroven zaockovanos-
ti vo svete pohybuje v rozmedz
70 - 85 percent. Ockovanie proti
osypkam momentalne spomaluje
aj celosvetovy boj s pandémiou
nového koronavirusu. U viac ako

94 miliénov ludi v 26 krajinach
sveta aktualne hrozi, ze nebudu
zaockovani proti osypkam.

Osypkami sa vacsinou nakazia
deti do pat rokov av pripade pod-
vyZivy alebo problémov s imunit-
nym systétmom moéze mat toto
vysoko nakazlivé virusové ocho-
renie aj fatélne nasledky. K velkej
vacsine umrti dochadza v rozvo-
jovych krajinach, avsak rozsiah-
le Sirenie tohto ochorenia bolo
v uplynulych rokoch zaznamena-
né aj v Eurdpe. Aby sa zabranilo
nakaze, deti musia byt zaoc¢kova-
né dvoma davkami vakciny.

INZERCIA

USny maz prezradi viac,
ako si myslite

neprimeranym  stresom

a depresiami bojuje coraz

viac ludf, na pohode neprida-
va ani koronavirusova pandémia.
Psycholégovia potvrdzujd, ze pri-
buda ludi's psychickymi probléma-
mi. Vedci v tejto situdcii prichadza-
ju s novinkou: hladinu stresového
hormonu kortizolu dokazu vycitat
z usného mazul!
Kortizol sa v tele vytvara pri nad-
mernej zatazi, aby sme ju dokazali
zvladnut. Poméha tiez regulovat
krvny tlak @ ma vplyv na spanok.
To, akd hladinu tohto hormdénu
v tele mate, dokaze odhalit jed-
noduchy test. Vedci z Londynske]
univerzity pri tom vyuzivajd usny
maz.
Vedci stavaju na predpoklade, ze
klasicka depresia je spojena s chro-
nicky zvysenym obsahom kortizo-
lu. VedUci vyskumu, doktor Andres
Heran-Vives z Londynske] univer-
zity pripustil, Ze hladiny kortizolu
mozno merat aj inymi sp&sobmi,
pri¢om usny vosk sa javi ako najsta-
bilnejsi ukazovatel. Ako pripomina,
hladiny kortizolu mo6zu totiz rychlo
kolisat a dlhodobé meranie je vel-
mi naro¢né. Prave preto sa im usny
maz javi ako najlepsie riesenie.

Sucasné techniky merania Urovni
kortizolu zahfnaju bud odber krvi,
alebo vzorky z vlasov, naklady na
spracovanie testov su vsak vysoké.
Okrem toho odbornici uviedli, ze
vzorky usného mazu sa odoberaju
lahsie a umoznuju presnejSie ¢ita-
nie vysledkov.

Test s usnym mazom je velmi jed-
noduchy a pre testovaného nijako
neprijemny. Dokonca si ho mozno
urobit aj doma. Testovacia stprava
zahffa $pecialnu vatovu tycinku so
zdbranou proti priliSnému zasunu-
tiu do ucha a Speciélny roztok, do
ktorého sa namodi. Vedci z Cile,
Nemecka a Velkej Britanie v pilot-
nej studii pouzili na 35 Ucastnikoch
rézne metddy odberu vzoriek. Po-
tvrdilo sa, 7e vzorky usného mazu
boli schopné detegovat vyssie hla-
diny kortizolu a Ze tato technika
bola spomedzi vSetkych néklado-
vo najefektivnejSia a najrychlejsia.
Momentalne odbornici  planuju

dalSie skimanie podlozené vacsou
studiou. Veria, Ze ak bude Uspes-
né, podari sa im lepSie nastudovat
a diagnostikovat aj dalSie stavy su-
visiace so zvysenou hladinou korti-
zolu, ako s Addisonova choroba
¢i Cushingov syndrom.

VESELE VIANOCE
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