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+ HERBADENT HOMEO bylinna zubna pasta neobsahuje fluér ani mentol. Je preto vhodna y vgg U

k pravidelnej starostlivosti o zubnu sklovinu pri precitlivenosti alebo pri alergickych prejavoch

: ’ 100g

na fluor, pripadne mentol. Hodi sa tiez pre starostlivost o mlietny chrup u malych deti, ktoré
by pastu mohli prehltnit. Je mozné ju kombinovat aj s modernou homeopatickou lietbou.

HERBADENT® BYLINNA USTNA VODA 400 ml
HERBADENT® BYLINNA USTNA VODA KONCENTRAT 250 ml

+ KaZdodenné pouzivanie HERBADENT bylinnej Gistnej vody zlepSuje starostlivost
o dutinu Gstnu a napomaha i pri zniZovani rizika zapalov, vzniku zubného kazu ﬂ [j
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+ Z jedného balenia (250 ml) HERBADENT bylinnej dstnej vody pripravite 2,5 litra
ustnej vody. K riedeniu pouZite praktick( odmerku. Riedenie tstnej vody robte
aZ pred samotnym vyplachom.

koncentrat pre pripravu =
2,5 litrov Gstnej vody

HERBADENT PARODONTOL® BYLINNY GEL NA DASNA 35¢g

+ HERBADENT Parodontol bylinny gél na dasna pomaha v starostlivosti o dasna a sliznice
dutiny Gstnej. Starostlivost je vhodna i pri vyskyte zapalovych problémov, aft aj pri prejavoch

parodontézy, ako je krvacanie a zapal dasien.
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HERBADENT® ZUBNA KEFKA JEMNA / VELMI JEMNA

+ HERBADENT zubny kefky st vhodné spolu so zubnou pastou HERBADENT tieZ pri krvacani i
zapale dasien alebo parodontéze. Rovnomerne zastrihnuté kvalitné vliakna DuPont® na malej
hlavicke kefky s odporiacané zubnymi lekarmi pre efektivne Cistenie zubov.

{22%:5;:} kefka jemna kefka velmi jemna
HERBADENT®
Létivé byliny od roku 1897 www.herbadent.sk

Bylinna starostlivost pre Vase zdravé zuby a dasna
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ZIVOTNYCH FUNKCIi - RZP
Spolo¢nost MED-ART, s. r. 0.

v spolupréci s RZP, a. s. pripravila
program sustavného vzdeldvania,
ktory je zamerany na inovaciu
teoretickych vedomosti a praktic-
kych zruénosti v resuscitacii

a prvej pomoci.

KED SI NEVIEME RADY, TREBA

DAT SANCU SVOJMU MOZGU
Problémy, problémy, problémy...
Kto by ich nepoznal? Dennodenne
nas prikvacia, musime ich riesit -
a ¢asto mame pocit, ze su nad
nase sily. Viete, ¢o s tym?

ADAPTACIE V SOC. ZARIADENI
Ak sa ma adaptacia a spravanie se-
niora v socialnom zariadeni vyvijat
pozitivnym smerom, socialni a zdra-
votnicki pracovnici i samotni opatro-
vatelia musia navzajom spolupraco-
vat a klientovi poméct ulah¢it nad-
viazat mnohé interakéné vztahy.

28 MOZNOSTIZVYSENIA

IMUNITY PRI CHRIPKOVYCH
OCHORENIACH

Jesenné a zimné obdobie je
tradi¢ne obdobim znizenej imu-
nity organizmu a tym aj vyssieho
vyskytu roznych chordb.

36

MOZE BYT AJ CHUTNA

Malicko nezdravého v mnozstve
zdravého je urcite lepsie ako
vietko zdravé a zaroven nechutné.
Tymto pristupom dokazeme
postupne prejst aj na ovela zdravsi
sposob Zivota.

OSETROVANIE USIi
PSOV A MACIEK

S ochoreniami usi sa kazdy veteri-
Nar vo svojej praxi stretdva pomer-
ne casto. Prinasame vam prehlad
veterindrnych pripravkov

na osetrenie usi psov a maciek

od spolo¢nosti Bioveta.
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SLOVO NA UVOD

Mili ¢itatelia,

netradi¢ne som sa v tomto cisle ujala ulohy prihovorit sa
Vam - velkej rodine lekarov, lekarnikov a zdravotnickych
pracovnikov — vodnym slovom z pozicie $éfredaktorky
casopisu.

Skoncilo sa bezstarostné obdobie zaslu-
zenych dovoleniek. Leto sa nendpadne pre-
huplo do jesene, podobne ako prichadza
v zivote ¢loveka po obdobi zrelosti staroba.
Stretdvame sa s nou casto, vidime ju kracat
o palicke ulicou, prihovarat sa laskavym
slovom detom, sediet zamyslene v parku,
obdas ju pocujeme zastonat pod tarchou
rokov a stale Castejsie a zretelnejsie sa na
nas diva zo zrkadla.

Starnutie je prirodzené od momentu nasho
narodenia. Z kazdej babky bolo kedysi diev-
Catko, z deduska maly chlapec. Venujeme
sa tejto téme uz v druhom ¢isle ¢asopisu za

Priroda je fascinujuca vo svojom dokonalom diele. Ro¢ny
cyklus ako uzavreté obdobie ndapadne pripomina fudsky
Zivot. Jar ako obdobie zrodu, vyvoja a rastu. Z pucikov rasia
kvety, krehké a nezné. Pripominaju deti,
najma svojou zranitelnostou. Kvety sa stra-
cajl a objavuju sa zdravé a silné plody. To je
leto, s ktorym prichadza dospievanie, uve-
domenie, rozhodovanie a tiez zodpoved-
nost. Tato etapa v sebe skryva najviac sily,
energie, pracovny zapal, odvahu pustit sa
do nezndmeho. Pestrostou je urcite naj-
vynimocnejsie tretie rocné obdobie. Jesen
je dar, lebo je obdobim zberu plodov zeme,
ktord zuslachtili pracovité ruky cloveka.
Toho, ktory si véera u Vas pytal hojivi mast
na bolavy chrbat a radil sa u Vas, ¢o mu
pomoze pri problémoch s trdvenim.

Zrely ¢lovek si uvedomuje krasu zitia, ale
i jeho pominutelnost, pomaha ostatnym,
zveladuje, je starostlivy. Nadobudol mud-

Bedta Racekovd
Séfredaktorka casopis MEDIUM

sebou. Teraz o to aktudlnejsie, ze prichddza
oktéber ako mesiac ucty k stars$im a november, kedy
prindsame kvety na miesto posledného odpocinku nasich
najmilSich. Rodic¢ov, starych rodicov - prezivali s nami naj-
dolezitejSie okamihy nasho Zivota, drzali s nami v dobrom
i v zlom. Za ten cas zostarli, pribudli im vrasky i Sediny,
ubudlo zdravie, vitalita. Pobrali sa tam, odkial niet navratu,
no v srdci nam zostali navzdy. Laska, ktorou nas zahrnali
a spomienka na horuce dlane mamy sa vynori vo chvilach,
kedy sami odprevddzame vlastné, uz dospelé deti zdomu.

Denne k Vam prichadzaju pacienti, mnohi sa vracaju a Vy
ich spoznévate, pretoze praca lekara a farmaceuta ¢asto
obndasa aj nutnost objasnit, odporucit, vypocut si ¢i po-
rozpravat sa, odpovedat na mnoho otazok. Roky praxe
pribudaju a Vasi pacienti rastu, dospievaju, zakladaju si
rodiny... Cas beZi, zrychluje sa, priam leti. Z tohto roku uz
ubehli tri Strvtiny, cochvila ho vystrieda dalsi a potom dalsi.
Malokto z nas si spomenie o rok, o dva ¢i o pat, ¢im bol
tento rok vynimocny. Zostane spomienka na najdoéle-
Zitejsie udalosti alebo mozno na prave skon¢enut vydarenu
dovolenku.

Mate jedine¢né povolanie, ktoré Vam umoznuje sledovat
pribehy, byt s ludmi, pomahat im v slede plynuceho casu.
Mnohi z nich a mozno aj Vy sami tuzite ¢as spomalit, za-
stavit, predizit si to-ktoré obdobie svojho Zivota. Byt
navzdy mlady, zdravy a plny eldnu, nesputanych napadov.
Nemusiet pocitat vrasky okolo oc¢i, Sedivé vlasy - tak rychlo
pribudajuce...

rost, skisenosti, tctu blizkych. Clovek je
krasny podla mudrosti, ¢o sa mu zraci v oku, podla vekom
zbrazdenej tvére a bielych vlasov, podla slov, ked'sa vracia
v rozhovore s detmi do rokov, ked aj on bol mlady. Clovek
je krasny vtedy, ked ho [udia maju radi. Znama myslienka,
ktora v sebe ukryva obrovsku pravdu.

Prajem Vam vsetkym, ktori sa denne starate o uchovanie
zdravia, aby ste svojim povolanim prindsali ludom pomoc
v kazdej etape ich Zivota. Aby ste zvladdali napriek pracov-
nému stresu byt Ustretovymi, ldskavymi, ochotnymi. Aby
ste nachadzali pochopenie a dokazali s povzbudenim
a najlepsou volou bojovat so zufalstvom a beznadejou
Casto hladiacou na Vas z druhej strany. Vsetko dobro, ktoré
tym zasejete, zoznete v podobe slachetného pocitu zo
svedomito vykonanej prace. Je to cesta, ktoru ak by nasle-
dovali aj ostatné profesie, zili by sme v uvedomelej
spolocnosti bez strachu, obav z buducnosti, frustracie
a neistoty. Stopy ¢asu by sa na nasich tvarach zapisali
povabne a vltudne.

Prisla jesen a ¢o nevidiet napadne prvy sneh, zmrzne voda
v kaluziach, zivot sa spomali.V paralele s [udskym zivotom
nastlpi staroba. Ak sa nam raz plne ukaze v zrkadle,
nezlaknime sa. Uvidime v nom len tvar. Nie to, ¢o je v nas,
nie plany, ktoré este mame, nie dobro ukryté v nasich srd-
ciach. Privitajme ju ako ocakavaného spolo¢nika s ve-
domim, Ze svoj Zivot sme vtelili do diela, ktoré s nami
nestarne - lebo zo vietkého, ¢o je nesmrtelné, je laska
k ¢loveku tym najkrajsim. [ |
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autor prispevku: Marian Babo$
foto: Bedta Racekova

NITRIANSKY VINNY FESTIVAL

...PRESVEDCILI SME SA NA VLASTNE OCl...

Porozumiet vinu sa neda rychlo, ani lahko. Vino je vzacny a uslachtily
napoj. Ma svoju historiu. Dobre mu porozumiet trva ¢as. Porozumiet
vinu znamena poodhalit jeho krasy a tajomstva.

Na to, aby sa clovek naucil vinu rozumiet, musi sa o vino zaujimat.
No musi sa aj vela ucit — ochutnavat a ochutndvat. Vinny vkus sa totiz cibri
pravidelnym tréningom a rozpravanim o vine. Clovek sa snaii zistit, ¢o mu
pripomina véna, farba a chut'vina.

Kazdy kraj, kazdy druh a kazdy ro¢nik vina sa vyznacuje svojim vlastnym rukopisom.
Kazdy vinar zanechava svoju vlastnii pecat, kazdy terroir ma svoj vlastny pribeh.

Aj tento roc¢nik Nitrianskeho vinneho
festivalu mal svoj pribeh a prildkal do
pivnic pod Nitrianskym hradom milov-
nikov kvalitného vina. V dhoch 6. az 7.
a 14. juna 2014 priaznivci tohto lahod-
ného a uslachtilého biblického napoja
sa opat v starobylych uli¢ckach a pivni-
ciach nitrianskeho Hradného vrchu
i malebnych obciach a viniciach Nit-
rianskej vinohradnickej oblasti zu¢ast-
nili jarnej prezentacie najlepsich tunaj-
Sich vin ro¢nika 2014.

Najvacsim lakadlom tohtoro¢ného vin-
neho festivalu bola degustacia all
inclusive, tzn. ze ochutndvanie na jed-
notlivych stanovistiach festivalovej
mapy nebolo ni¢im obmedzené. Kipou
vstupenky za symbolickd sumu ochut-
navaci ziskali registracny ndaramok,
ktory ich opravnoval vstupit a chutnat,
¢o hrdlo racilo. Okrem toho vo festiva-
lovom bali¢ku dostali degusta¢ny po-
harik, bulletin s trasou, klucovymi
informaciami a nazornou mapkou.
Okrem vin, syrov a inych dobroét si
Ucastnici festivalu mohli vychutnat aj
prijemnu atmosféru, ktoru dotvarali hu-
dobnici s flasinetmi.

Zasadnu tlohu na jarnom vinnom festi-
vale zohrali tunajsie typické vina z roku
2013.Vzhladom na minuloro¢né poca-
sie sU to prijemné, svieze, aromatické
vinka s lahodnou ovocnou prichutou,
vyssim obsahom kyselin a nizSou hladi-
nou cukru.

mohli zavitat do ich pivnic a pozhovarat
sa priamo s vinarmi v ich viniciach a na
vlastné oci sa presvedcit, kde a ako sa
ich vino dordba a zreje... AZ pokym ho
ochutname, vyberieme a odnesieme na
svoj stol.

Vinneho festivalu v ¢arovnom podhradi
Nitry, spojeného s ochutnévkou kva-
litnych vin zdomdcej a zahrani¢nej pro-
dukcie a jeho nezabudnutelnej atmo-
sféry, sme sa zucastnili aj s nasimi
klientami, pretoze s pohdrom dobrého
vina je aj ten biznis-zivot krajsi.

14. jun bol dhom ,D” pre drobnych
vinarov a vinohradnikov z Nitrianskej
vinohradnickej oblasti, kedy opét od
10. do 22. hodiny Ucastnici festivalu

NA NAVSTEVE U VINARA VO VINICI

Kvalitu vinohradnickej oblasti Cechynce sme ocenili aj v pivnici vindra Alexandra Kobzu.
Pri prehliadke sinkom zaliatej vinice a neskoér pri rozhovore v prijemne chladivej pivnici
sme sa dozvedeli, ako dordba odrody Peseckd leanka, Rulandské biele, Veltlin zeleny ¢i
Casla ¢ervena, ktoré mal v degustacnej ponuke. Chut vina dotvarali napecené a nachystané
dobroty pani domacej a priatelska nalada degustatorov, ktori pocas festivalu zavitali do
pivnice.

!

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat
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NEODKLADNA PODPORA ZIVOTNYCH FUNKCII

STUDIJNY PROGRAM SUSTAVNEHO VZDELAVANIA AKREDITOVANY MZ SR

Zakladné Zivotné funkcie ludského organizmu sii vedomie, krvny obeh a dychanie. Vedomie méZzeme definovatako komplexnti
funkciu mozgu, ktora umoziiuje organizmu reagovat na podnety z vonkajsieho a vniitorného prostredia.

PRVA POMOC PRI PORUCHACH VEDOMIA

Neurény centralnej nervovej ststavy (CNS) potrebuju na zachovanie svojej funkcie
dostatok kyslika a glukézy. Ich dodavku zabezpecuje krvny obeh a dychanie. Per-

NajblizSie terminy vzdelavacieho programu
stistavného vzdelavania ,Neodkladna podpora
Zivotnych funkcii” pre lekarnikov a farmaceu-
tickych laborantov:

v" 11.-12.10.2014 « hotel Sitno vo Vyhniach

Teoreticky aj prakticky na vzdeldvacej akcii
v Senci — Mgr. Macejkova

fuzia mozgom predstavuje az 20 % minu-
tového objemu srdca, ¢o je u dospelého
¢loveka priblizne 750 ml/min. Funkéna
CNS spatne riadi a integruje orgény a sys-
témy organizmu. Zjednodusene mbézeme
povedat, Ze zachovanie vedomia je
ciefom, funkény obeh a dychanie
prostriedkom, ako tento stav dosiahnut.

Neurdny CNS su zo vsetkych buniek v or-
ganizme najcitlivejsie na hypoxiu. Po pre-
ruseni dodavky okyslicenej krvi za¢ina uz
po 5 — 6 minutach ich Strukturalne posko-
denie az odumretie s naslednym vyhas-
nutim funkci.

Vietky zavainé zmeny zdravotného stavu,
ktoré sii spojené s poruchami vedomia,
krvného obehu alebo dychania si preto
vyzaduji rychle a spravne poskytnutie
prvej pomoci. Ta casto spociva v jedno-
duchych ucelnych vykonoch, ktoré si ale
z pohladu délezitosti povaZované za Zivot
zachraniujtice.

22 PRICINY PORUCH VEDOMIA ::

edém mozgu...)

prostredia...)

strukturalne poskodenie CNS (CMP ischemicka alebo hemoragickd, infekcie CNS,

intoxikacie (alkoholom, splodinami horenia, drogami s timivym ucinkom, liekmi...)
ki¢ové stavy spojené s bezvedomim (epilepsia, febrilné ki¢e u deti, eklampsia ...)
urazy (otras mozgu, zmliazdenie mozgu, krvacanie do mozgu...)

metabolické ochorenia (hypoglykémia, hyperglykémia, poruchy vnutorného

obehové priciny (kolaps, kardialne synkopy, systémova hypotenzia, zlyhanie obehu)
iné priciny (napr. psychiatrické ochorenia, hystéria...)

22 KLINICKE PRIZNAKY PORUCH VEDOMIA ::

Pri kvalitativnej poruche vedomia je zmeneny obsah vedomia pri normalnom stave

bdelosti:

B dezorientacia osobou, ¢asom, priestorom
B zmatenost s myslenim a spravanim neadekvatnym k situacii
B delirantny stav, pri ktorom su pritomné poruchy vnimania — halucindcie alebo

bludy

Kvantitativna porucha vedomia je spo-
jend so znizenym stavom bdelosti. Ma tri
stupne, medzi ktorymi nie su celkom
presne urcené hranice. Hodnotime
preto verbalnu odpoved postihnutého
na oslovenie a ak nereaguje, jeho mo-
torickd reakciu na bolest:

m somnolencia - ¢lovek je spavy, ale
[ahko sa prebudi oslovenim. Jeho
verbalna odpoved méze byt rozli¢-
nej kvality (primerand, dezoriento-
vana, nezrozumitelna ...)

B sopor - clovek reaguje na bolest.
Algicky podnet méze vyvolat reakciu
ucelovu cielenu, necielent nekoor-
dinovanu, abnormalnu flekénu ale-
bo abnormalnu extenznu.

B koma - pacient nereaguje na ziadne
podnety.

Ulohou laika je rozlisit hlboké bezve-

domie, kedy postihnuty nereaguje na Zia-

den podnet. Tento stav je povaZovany za
kriticky prave pre stratu schopnosti reago-
vat a stratu obrannych reflexov. Postih-
nuty je ohrozeny udusenim z dévodov:

B obstrukcie dychacich ciest (DC),
ochabnutym svalstvom hypofaryn-
gu, laryngu a jazyka (,zapadnutym
jazykom®)

B regurgitaciou a naslednou aspiraciou

Zavaznym problémom hlbokého bezve-

domia moze byt centralny utlm dycha-

nia a krvného obehu, ktory navodi
globalnu hypoxiu so sekundarnym zly-
hanim krvného obehu.

.. AKOPOSKYTNUTPRVD ..
POMOC PRI BEZVEDOMi?

1. Zorientujeme sa v situdcii a zabezpe-
C¢ime bezpecnost
Skusme sa rychle zorientovat, za akych
okolnosti bezvedomie nastalo. Ci mu
predchadzal kolaps a pad ,z vlastnej
vysky” alebo Uraz. Pri niektorych typoch
urazov budeme predpokladat poskode-
nie chrbtice a miechy a minimalizovat
manipulaciu s postihnutym. >>

2. Vykoname prvotné vysetrenie s hodnotenim stavu vedomia
a dychania

Prvotnym vysetrenim hodnotime tzv. nepriame znamky zacho-
vaného krvného obehu. Na spriechodnenie DC je odportcané
pouzit Setrny manéver prsty/brada a overovaniu dychania ve-
novat asporn 10 sekdnd (obr. 1).

Ak pri vysetreni zistime poruchu vedomia a potvrdime pritom-
nost normalneho dychania znamena to, Ze napriek alteracii
funkcie CNS je krvny obeh funkény a postihnuty Zije. Nie je po-
trebné ozZivovanie, ale opatrenia zamerané na odstranenie rizik
bezvedomia, privolanie odbornej pomoci a sledovanie zmien sta-
vu postihnutého do prijazdu zachrannej zdravotnej sluzby (ZZS).
Délezité je udrzanie funkéného dychania a krvného obehu, ktoré
su predpokladom na navrat normalneho stavu a funkcie mozgu.
Ak postihnuty po spriechodneni dychacich ciest nedycha alebo
su pritomné len lapavé nadychy (gasping, terminélne dychy), je
nutné rychle zahjenie oZivovania. Bezvedomie a nepritomnost
normalneho dychania su priznakmi zastavenia krvného obehu.

Obr. 1 Spriechodnenie dychacich ciest

3. Rozhodnutie o nutnej manipuldcii s postihnutym

Ak nie je podozrenie na Uraz chrbtice a miechy (bod 5), oto¢ime
postihnutého v bezvedomi so zachovanym dychanim do bo¢-
nej stabilizovanej polohy.

4. Ulozenie postihnutého do stabilizovanej polohy

V sucasnosti je odporicané jednoduchsie Setrné otocenie
postihnutého na bok v osi chrbtice (natacanie k zachrancovi),
bez rotacnych pohybov chrbtice, s upravenim polohy hlavy do
mierneho zdklonu a tvdrou smerujicou mierne k zemi. V pri-
pade potreby je pretocenie postihnutého z tejto polohy na
chrbat jednoduché, Setrné a rychle.

V stabilizovanej polohe méze obsah Zaludka vytekat pasivne
von z Ust postihnutého, rovnako ochabnuty jazyk smeruje akoby
,von z Ust”. Niekedy je vhodné podloZenie hlavy chrbtom ruky
horného ramena tak, aby hlava prudko,nevisela” k zemi (obr. 2).

5. Bezvedomie spojené s irazom chrhtice a miechy

Uraz chrbtice a miechy je treba predpokladat pri dopravnej ne-
hode (s vysokoenergetickym mechanizmom Urazu - pri Cel-
nych nérazoch, velkej rychlosti, vymrsteni jazdca, padom
zrazeného chodca cez kapotu auta) a pade z vysky vyssej ako
vyska tela postihnutého.

B Ak je v takej situdcii normalne dychanie jednoznacne
viditelné, s postihnutym nehybeme a ponechdme ho v polohe,
v akej sa nachadza. Pri nespravnej manipuldcii s postihnutym
hrozi dalSie poskodenie miechy (s rizikom Soku, straty hybnosti,

Obr. 2 — Stabilizovana poloha

citlivosti a pri poskodeni na Urovni krénej chrbtice az plégia
dychacich svalov a udusenie).

Ak ale nie je normalne dycha- B oG -
nie jednoznacne viditelné, musi-
me spriechodnit DC Setrnym ma-
névrom prsty/brada. Ak sa potom
zraneny ,rozdycha’, udrziavame
priechodné DC (drzanim rukami,
opretim a pridrziavanim hlavy),
s postihnutym do prijazdu ZZS ne-
hybeme a dalej pozorne sledu-
jeme jeho dychanie. Hodnotenie
dychania je nutné vykonat aj zra-
nenému v bezvedomi po autone-
hode, ktory zostal v automobile
v sediacej polohe (obr. 3).

B Ak sa postihnuty po Uraze nachadza v polohe, kedy
dychanie nie je viditelné a v danej polohe nevieme spriechod-

Obr. 3 — Manéver prsty/brada
u sediaceho zraneného

Obr. 4 — Bezpecnd manipuldcia so zranenym
s predpokladanym tirazom chrhtice

nit DC, snazme sa rychlo privolat na pomoc aspon dvoch
dalsich [udi, ktori ndm pomozu Setrne, v osi chrbtice, bez rota-
cii a s fixovanim hlavy a kr¢nej chrbtice rukami, pretocit zra-
neného na chrbat (obr. 4). DC spriechodnime manévrom
prsty/brada a overime pritomnost normalneho dychania.
Potom sa rozhodneme, ¢i postacuje zabezpecovat vhodnu
polohu hlavy pridrziavanim, alebo ak by postihnuty nedychal,
zacat oZivovanie.

6. Sledovanie postihnutého

Do prijazdu ZZS sledujeme zmeny vedomia a normalneho
dychania. Ak by sa nahle normélne dychanie zmenilo na
dychanie lapavé (Usilné sporadické nadychy ,ako ryba na
suchu”), je potrebné ulozit postihnutého na chrbat, odhalit
hrudnik a zahdjit oZivovanie. Prioritou sa stala snaha o udrzanie
obehu okyslicenej krvi k bunkdm mozgu a myokardu. Riziko
mozného poskodenia miechy pri manipulacii s postihnutym
je v tejto situacii druhoradé.

Podstatou prvej pomoci v bezvedomi je zabezpecenie priechod-
nosti DC, odstranenie hypoxickych rizik bezvedomia, zabezpece-

nie funkéného dychania a krvného obehu. Pri nahlom zastaveni
obehu vcasné zahdjenie oZivovania. ]

Pouzitd literatiira: DRABKOVA J.: Polytrauma v intenzivni mediciné. Grada Publishing
a.s.2002. 308s. ISBN 8024704196

TROJAN, S. Lékar'skd fyziologie. Grada Publishing 1999. 616 s. ISBN 80-7169-788-5
FOTO — archiv autora, 2014
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autor prispevku:Mgr. Andrea Hlavéacikova

Jubilejny desiaty rocnik celoslovenského akreditovaného vzdelavacieho semi-
nara pod hlavickou spolocnosti MED-ART s priznacnym novym nazvom Zoborské
lekarnické dni uz tradicne privital farmaceutov a odbornych pracovnikov v rov-
nakom termine, aky patri Polnohospodarskej vystave Agrokomplex. V Nitre,
meste pod Zoborom, sa tak v priebehu jedného dna stistredilo nielen mnozstvo
ludi zo Sirokej verejnosti, ale prvé jesenné listie so sebou prinieslo i mnoho fun-
dovanych odbornikov z oblasti farmacie a dentalnej hygieny prave do priestorov
nitrianskeho Agroinstitutu.

Pestry program semindra obohatili prezentacné stanky vystavovatelov s rozmanitou
ponukou produktov a mnohi lekarnici tak ziskali cenné informacie a odpovede na
svoje otazky priamo na mieste podujatia. Medzi poprednych vystavovatelov patrili
spolo¢nosti Dr. Miller Pharma s bohatym portféliom ¢ajov, pastiliek a sirupov,
spolo¢nost Generica s produktom Urologica probiakut spajajucim brusnicovy ex-
trakt s probiotickymi kultdrami a spolo¢nost Green Solution s vyrobkami na prirod-
nej baze deklarujic zelenu cestu k zdraviu. Inovativny koncept boja s laktézovou
intoleranciou predstavila spoloc¢nost Aloris Vita nielen pri svojom prezenta¢nom
stanku, ale taktiez formou kratkej prezentacie v ramci samotného programu semi-
naru. Siroké portfélio testov vyzdvihla firma Biogema na zaklade vyhodnych cien
pre lekarne a skuto¢ny Uspech v zdujme UGcastnikov zaznamenal produkt Zelena kava
firmy Sterna Consulting urceny na urychlenie metabolizmu tukov, znizenie hladiny
cholesterolu a zniZenie chuti do jedla. V oblasti technolégii predstavila spolo¢nost
NRSYS novy dotykovy elektronicky systém Pharmacy HITT, ktory sme vam uz pri-
blizili v predchéadzajucich vydaniach ¢asopisu Medium.

DENTALEJ IQ

Z0BORSKE LEKARNICKE DNI

ZDRAVE ZUBY A DASNA VYCARILI USMEV POD ZOBOROM

Nuz a kedZe sa tento ro¢nik vzdeldvacieho semindra niesol v znameni dentélnej hy-
gieny, medzi vystavovatelov sa opodstatnene zaradili spolo¢nosti Interpharm s pro-
duktami znacky Elmex a spolo¢nost Curaden Slovakia, dovozca vyrobkov Curaprox
na slovensky trh. Prave predstavitelia znacky Curaprox v spolupraci s MUDr. Andelom
a jeho profesionalnym timom sa stali nositelmi osvety prevencie v oblasti dentdlnej
hygieny, ktord svoje myslienky a poznatky rozsiruje i prostrednictvom unikatnych
skoleni s ndzvom Dental 1Q. Ide o jedinecny projekt uréeny pre farmaceutickych pra-
covnikov, ktory poukazuje na délezitost prevencie a spravnej dentalnej hygieny
s cielom celoZivotného zachovania zubov a zdravia v Ustnej dutine.

:2 VZNAMENI NOVYCH POZNATKOV ::

Svoje odborné vedomosti si Ucastnici Zoborskych lekarnickych dni rozsirili i vdaka
odbornym prednaskam, venovanym skuto¢ne aktualnym témam.

Prvou z nich bola predndska Ing. Valérie Kovanicovej, PhD., ktord pritomnym
pripomenula hlavné oblasti, kde poméha Mundisal gel. Pripravok sa pouziva pri
bolestiach a zépaloch, pri podrazdeni, poraneniach alebo vredoch v oblasti Ust, nosa
a hltana, napriklad stomatitis aphthosa alebo herpes simplex. Méze sa pouzit aj pri
tazkostiach spdsobenych prerezdvanim zubov u dojciat a malych deti alebo pri
otlaceniach a povrchovych poraneniach Ustnej sliznice spésobenych zubnou proté-
zou alebo pouzivanim ¢elustno-ortopedickych aparatov.

Druhou v poradi bola prezentécia veducej odboru epidemiolégie RUVZ Liptovsky
Mikuld$ MUDr. Danice Maslenovej, MPH, zamerand na zvysenie dérazu potreby
vakcinacie proti chripke. Poukdzanim na zostupujuci zaujem obyvatelstva o rieSenie
prevencie prave touto formou, po nedavnej pandémii, boli vyzdvihnuté pozitiva

samotnej vakcindcie a nastupujice
trendy. Jednym z nich je uvedenie
Stvorvalentnej vakciny na slovensky
farmaceuticky trh v blizkej buducnosti,
s odhadom v roku 2015. Informécie
praktického charakteru nielen o potrebe
véasného a dostatocného zdsobenia sa
lekarni boli doplnené o klasifikaciu naj-
viac rizikovych skupin obyvatelstva na
Cele so socidlnymi zariadeniami pre se-
niorov, tehotnymi Zzenami, obéznymi
osobami a v neposlednom rade detmi.
Zaujimavou bola tiez zmienka o ocko-
vani proti chripke v lekérni, kedy ocko-
vanie vykondvaju zaskoleni farmaceuti.
Zatial ¢o u nas toto este nie je beznou
praxou, v USA, UK alebo v Portugalsku
sa takéto ockovanie v lekdrni vykonava.
Poskytovanie tejto sluzby klientom
lekarne v Madarsku ¢i Rusku je stale na
urovni diskusii, v Australii su zase
vyhrady zo strany asociacie lekarov, pre
lekdrnika sa vyzaduje $kolenie.

VASA

~ LR

Tretou prednaskou zaujala uz spominana pomerne mlada
spoloc¢nost Aloris Vital, ktord v rdmci seminarnej ¢asti zas-
tupoval MUDT. Peter Sirola a posluchaéom objasnil inovativne
metddy v oblasti diagnostiky a terapie poruch gastroin-
testinalneho traktu.

Pre majitelfov lekdrni ponukla bezkonkurenény koncept
spoluprace a zastresenia spolo¢nost MED-ART so svojim
prinosnym projektom Vasa Lekéren. Vyznam projektu a jeho
poslanie odprezentoval vykonny riaditel Mgr. Rébert Duris.
Ucinné marketingové stratégie, odborné kolenia, bonusy
a pomocna ruka silného partnera boli skuto¢ne podnetmi, nad
ktorymi sa zamyslel nejeden z posluchacov prednasky.
Napokon blok predndsok ukoncil Mgr. Juraj Svita¢ poukazanim
na nové prvky urychlujice pracu s elektronickym dotykovym
systémom Pharmacy HITT.

s> DENTALNA HYGIENA S LUDSKYM ROZMEROM ::

V Uvode svojho prihovoru MUDr. Pavol Andel naznadil charak-
ter jedine¢ného projektu, na ktorom sa so svojimi spolupra-
covnikmi podiefa s timom CURAPROX. Prostrednictvom
odbornych prednasok zameranych na predstavenie konceptu
dentdlnej profylaxie, vhodne doplnenych o ndzorné ukazky -
instruktaze — predostiera potrebu vzdeldvania zubnych lekrov
a farmaceutickych pracovnikov, ktori stoja v prvych liniach pri
kontakte s pacientom. Nosnou myslienkou celého projektu
a osvety okolo neho je prave elimindcia vyskytu hlavnych
problémov, s ktorymi pacienti zubnych lekdrov navstevuju.
Pozornost sa upriamila najma na parodontitidu, ktora za-
pric¢ifnuje drvivu vacsinu pripadov, kedy je potrebnd extrakcia
samotného zubu. Pri rieSeni tejto problematiky MUDr. Andel
kladie déraz na neucinnost vyrobkov, ktoré iba odstranuju jej
priznaky, no neriesia pévod vzniku ochorenia.

,Prosim, neprislddzajte!”

Vo svojej presvedcivej a odbornej prednaske, ktoru podal so
svojskym zanietenim opierajic sa o logické argumenty, si

MUDr. Andel ziskal uznanie a pozornost Ucastnikov semindru
i pri témach tykajucich sa techniky pri umyvani zubov, klam-
livej reklamy, problematiky mlie¢nych zubov, porovnania
amalganu a kompozitu a napokon i nebezpecenstva (rizika)
posobenia cukrov na zdravie zubov. Poukazal na pozitiva ko-
jenia v kontraste s umelou doj¢enskou stravou a taktiez na
vsadepritomnost cukrov v potravinovych produktoch dnesnej
konzumnej doby. Zdoraznil viak, ze pri spravnej a pravidelnej
hygiene nebezpe¢enstvo nehrozi. Cisty zub sa nepokazi.

»~Nezdlezi na firme, ktord produkt preddva.
DENTAL IQ - to je filozofia...”

Vhodny vyber zékladnych pomocok dentdlnej hygieny a tech-
nika ich pouzivania je hlavnym odkazom, ktory tim zastresujuci
Skolenie DENTAL IQ odovzdal u¢astnikom semindru a svoju
filozofiu doplnil o zaujimavé praktické instruktaze spravneho
tistenia zubov. Ucastnici sa pocas praktickych intruktazi
naucili spravnu techniku distenia kefkou, medzizubnou
kefkou, single kefkou a zubnou nitou. Venovali sa im v mensich
skupinach profesiondli z praxe MUDr. Andela a studenti zub-
ného lekarstva. MUDr. Andel sa napokon podelil o svoje
skusenosti a poznatky nielen formou zaujimavej prednasky,
ale vytrvalo odpovedal na vietky otazky v podnetnej diskusii.
Jeho komplexna prezentécia s vyzdvihnutim ludského pri-
stupu k dentdlnemu zdraviu pacientov bola prinosom pre
vsetkych zucastnenych.

Veselo i vézne bolo pocas instruktaze a predndsky o dentdinej hygiene, vdaka
ktorej si mali farmaceuti moznost zdokonalit svoju techniku v €isteni zubov.
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Betadine®

povidonum iodatum

Pre istotu ...

... mame ho so sebou
kamkolvek ideme ...

Betadine sa pouziva:

e pri oSetreni akejkolvek rany

pri odreninach

e pri hnisavych infekciach koze

e pri popaleninach

e pri liecbe ekzémov a infekcii koze

e pri prepichnutych otlakoch

e pri herpese

e pri vyplachoch hrdla a Gstnej dutiny

e pri aftach

¢ hygiena ruk a pokozky

e bezpecny mikrobicidny Gcinok (schopny
usmrcovat mikroorganizmy - baktérie,
virusy, huby, protozoa)

£ FORMY
OSTUPNE T+
AV LEKARNL:

K, myc“O; masf

A o 0 vzdy

¢ $ dObeu
cenou

Osetrenie rany nemusi stipat

e dezinfekcia na kazdé poranenie ————

e sSiroké spektrum ucinku

e nestipe, bez alkoholu
Upozornenie: Pred pouzitim si pozorne precitajte pribalovy letdk. Pri objaveni sa

neziaducich G¢inkov sa porad'te so svojim lekarom alebo lekarnikom.
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autor prispevku: Bedta Racekova

PODPORILI SME

SENI CUP 2014 OPAT OVLADOL DOMOV N. 0. VELKE POLE

Tohtorocny uz 8. rocnik futbalového turnaja Seni Cup pre hracov s mentalnym postihnutim zo zariadeni socialnych sluzieb sa
niesol v znameni skvelej zabavy, zdravého siitaZenia a priatelskej atmosféry.

Spolocnost Bella Sk usporiadala turnaj v dnoch 24. - 25. jina
2014. Pozvanych 12 druzstiev — klientov s mentalnym postih-
nutim zo zariadeni socialnych sluzieb zo vietkych kutov Sloven-
ska — sa zislo v krdsnom prostredi Kremnickych vrchov, aby tu
bojovali v Styroch skupindch o ¢o najlepsie umiestnenie, ale aj
pekné a hodnotné vecné ceny. Tie sutaZiacim venovala nasa
spolo¢nost MED-ART.

Absolutnymi vitazmi turnaja sa stali chlapci zDomova n. 0. Velké
Pole, ktori vdaka skvelému brankdrovi pocas celého turnaja
neinkasovali ani jeden gdl a jednoznacne a s prehladom zvitazili
vo vsetkych zapasoch. Zlatych medailistov sme odmenili LCD
televizorom Blaupunkt.

Druhd a tretia priecka patria dvom novacikom v turnaji. Striebro
si vybojovali chlapci a dievéata z KREATIV ZSS Klasov, ktori sa
moézu tesit z karaoke sady a bronz si odnieslo sympatické
druzstvo CSS Garden Humenné, kam putovala dvojica fut-
balovych branok.

Odmeneni boli aj najlepsi individualni bojovnici: najlepsi
brankar, najlepsi hrac¢ a najlepsia hracka turnaja. Avsak ani ti,
ktori nestali na stupienkoch vitazov, neodisli naprazdno. Kazdy

hrac si odnésal z turnaja medailu, diplom, balicek s reklamnymi
predmetmi a hygienickymi vyrobkami a kazdé druzstvo ziskalo
zaroven futbalovu loptu a sadu spolo¢enskych hier.

Turnaj sprevédzal pestry sprievodny program, z ktorého sa
mohli Gcastnici tesit vdaka Stedrej podpore sponzorov: vecerné
sutaze a zdbava v amfiteatri, diskotéka medzi zapasmi na ihrisku
i v hladisku, ¢i fotografovanie s maskotom Garfielda, ktory bol
»Na roztrhanie”. Vsetci Ucastnici si zaroven mohli pochutit na
obrovskej torte.

Osmy roénik Seni Cupu mézeme vyhodnotit ako mimoriadne
bohaty na putavé momenty. Vietky pozitivne dojmy navyse
podciarklo priam idealne pocasie, ktoré pomohlo vycarit ne-
zabudnutelnd atmosféru.

Futbalovy turnaj Seni Cup si ziskava ¢oraz vacsiu popularitu
medzi klientmi zariadeni socialnych sluzieb a stava sa pre nich
jednou z najo¢akavanejsich Sportovych udalosti roka. Dozvedeli
sme sa, Ze Uz teraz sa tesia na dalsi ro¢nik, ktory spoloc¢nost Bella
Sk usporiada opat o rok.

Hlavna misia 6smeho ro¢nika Seni Cupu je splnend. Podarilo sa
zdravo si zasutazit v rdmci pravidiel fair-play, dobre sa zabavit,
a hlavne z turnaja si odniest vela — vela pozitivnych zazitkov
a novych priatelstiev. [ ]
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rozhovor viedla:Bedta Racekova

Témou dnesného rozhovoru s vykonnym riaditelom druzstva Vasa Lekaren,
Mgr. Rébertom Durisom, je pacient. Z nasho pohladu je tym najdélezitejsim pre
uspesnu lekaren. Dolezité je nielen to, co pacientovi vieme pontiknut, ale ako
sa vieme predat — ako farmaceut, laborant alebo lekarei. Prioritou je, aby sa
k nam pacient vzdy vratil.

PACIENT - LEKAREN - VVASA LEKAREN

B redakcia: Aku dlohu v tom zohrdva Vasa Lekdreri?

Vasa Lekdren je o pomoci individudlnym lekarfiam. Mnohi to vnimaju ako cliché,
ale je to skutocne tak. Bez individualnych lekarni bude lekarensky trh zna¢ne
deformovany, mnohé lieky alebo sluzby, ktoré si menej vynosné, budu absolttne
nedostupné. Nasim zaujmom je jednoznacne a redlne podporovat majitelov indi-
vidualnych lekarni v ich podnikani.

B redakcia: Na Slovensku pripadd na 1 obyvatela viac lekdrni ako v akomkolvek
susednom stdte. Podla akych kritérii sa rozhoduju pacienti pri vybere lekdrne?
Pacienti sa k lekarni spravaju ako bezni spotrebitelia. Skisim zhrnut to, ¢o vsetci
vieme: pre lekaren je doélezité miesto, sluzby, sortiment, ceny, osobny pristup
a odbornost personalu. Lekdrne maju stazenu ,podnikatelsku situaciu” tym, ze
poskytuju prakticky rovnaké sluzby a kvalitativne rovnaké produkty. Zaroven maju
prisne regulovanu cenotvorbu v priemere na 75 % svojho sortimentu. Niektori
kolegovia lekdrnici sa na mna mozno kvoéli porovnaniu s maloobchodom nahne-

vaju, ale faktom je aj to, Ze mame extrémne nizku priemerna tovarovud marzu.
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PharmDr. Peter Stanko — prakticky nécvik dispenzacnych postupov na Skoleni v Nitre

B redakcia: Vrdtme sa ale k pacientovi.
Co vietko mu viete ponuknut?

V situdcii, ktord som popisal, ostava
slovenskej lekarni (ak uz nevie zmenit
svoje miesto ©) konkurovat kvalitou
zdkladnych zluZieb, doplnkovymi sluz-
bami, sortimentom, cenami a samo-
zrejme kvalitou persondlu. Podme
postupne:

Vasa Lekaren vie prostrednictvom ¢len-
skych lekérni ponuknut pacientom ce-
nové vyhody minimélne na uarovni
sietovych lekarni. Akciové ceny na
volnopredajné lieky, vyzivové doplnky,
kozmetiku a doplatky na receptové
lieky su vdaka nasim letdkom a kupo-
nom prakticky vo vsetkych pripadoch
vyhodnejsie ako v sietovych lekarriach.
Lekarne to musia len spravne odkomu-
nikovat pacientom. Umenie totiz nie je
byt lacny, ale vediet sa predat. Mnoho
lekdrni na Slovensku méa nastavenu ob-
chodnu prirazku na ,volnopredaj” ex-
trémne nizko. Reflektuju tym na nizku
kipyschopnost vo svojom regidne
alebo tym chcu konkurovat. Problé-
mom je, Ze vacSina pacientov na to
nereaguje a ak ano, tak minimalne
a lekarnik si z toho vadsinou spravi
vseobecny zéver.

B redakcia: Zrejme preto robite celo-
slovenské marketingové aktivity...
Skuto¢ny marketing je vediet svoju
konkuren¢nu vyhodu predat tak, aby si
to pacient uvedomil a do lekarne sa
vratil aj najblizsie. Robit marketingové
aktivity a informovat pacientov o vy-
hodnych cenéch je jednou z mnohych
ciest. Uz viackrat tento rok sme pro-
pagovali nase akcie cez rézne média.
V aprili a juni sme nasimi akciami v da-
nom mesiaci oslovili viac ako 1,5 mi-
lidna Slovakov. Vysledky tychto akcii

boli viac ako priaznivé.

B redakcia: Spominate viacero ciest ako
konkurovat.

Ano, uz viackrat som to v rozhovoroch
s vasim casopisom spominal. Po pa-
cientovi je pre nas druhou najdélezi-
tejSou postavou farmaceut, lekarnik
a laborant. V juni sme spustili na
Slovensku unikatny projekt sustavného
vzdeldvania.

B redakcia: Dnes je moznosti a akcif,

kde sa dd vzdeldvat, pomerne vela.

V ¢om je tento projekt iny?
Farmaceuti sa na celodennych Skole-
niach vzdeldvaju na tému volnhopredaj-
nych indikécii a problémov. Pointa je
v tom, Ze Skolenia prebiehaju prak-
tickou formou takzvaného kazuistické-
ho seminara, kde odborny skolitel hra
pacienta, farmaceut je akoby v lekérni
a musi pacienta vybavit rovnako ako vo
svojej lekarni. Po ukonceni kazdej
kazuistiky nasleduje zhodnotenie
ostatnymi kolegami z inych lekarni
a vysledkom je konstruktivna kritika a
od borna diskusia spolu s vymenou in-
forméacii ako dany problém riesia
ostatni ,kolegovia“ lekarnici. A kedze
kazda kazuistika je zamerand na nieco
iné, posuva sa vzdeldvanie do uplne
inej Urovne: napriklad zistenie spravnej
diagndézy pacienta, zhodnotenie moz-
nych kontraindikécii, kontrola moznych
interakcii, vyber vhodnej komplexnej
farmakoterapie, odborny cross-selling
a pod.

B redakcia: Aky vyznam md takéto
vzdeldvanie okrem odborného rastu
lekdrnikov a laborantov?

Mnoho mojich spoluziakov a kolegov je

po niekolkych rokoch praxe v lekdrni

pomerne znechutenych a demotivo-
vanych. A mozno si to neuvedomuiju,
ale prendasaju to aj na svojich pacientov.

Uvediem priklad - s kolegami pri nav-

Stevdach lekdrni pozorujeme obrovské

VASA

— LEKAREN —

rozdiely v pristupe zamestnancov novootvorenej a zabehnutej lekarne. Ti v novo-
otvorenej lekarni su ¢astokrat Ustretovejsi, milsi a celkovo posobia na pacientov
prijemnejsie.

Nasou ulohou je budovat odborny a profesionalny imidz lekarni v nasom zosku-
peni na celoslovenskej Urovni. Preto sa snaZzime motivovat aj zamestnancov. Ako
povedal Warren Buffett: ,Bez vdSne nemate energiu. Bez energie nemate nic.”

B redakcia: Vsetky tieto aktivity, vzdeldvanie aj marketing maji teda aj svoj
obchodny vyznam. Viete to podloZit aj ¢islami?

Vsetky aktivity, ktoré robime, nerobime pre efekt, ale pre reélny vysledok. Ci uz

je to letak, akciovy kupon alebo vzdelavanie. Bez neho by sme tieto aktivity

nevedeli dlhodobo robit. Kazdy obchodny model, ktory zabezpecujeme, madme

vyhodnoteny.

ASA

:KAREN -

Kazuisticky semindr riesi praktické modelové situdcie v lekdrni. Hovori sa, Ze hldpy sa uci na vlastnych
chybdch a mudry na chybach inych. Pravdou v3ak je, Ze ¢lovek sa najviac nauci z tspechov inych [udi.
A o tom je aj nas vynimocny systém odborného vzdeldvania.

Ak sa medzi vasimi citalmi najde zaujemca, ktorého zaujima skuto¢ny efekt, ktory
to prinesie lekarni, ktoru vlastni alebo v ktorej pracuje — rad mu viac ako dva a pol-

ro¢né redlne vysledky osobne odprezentujem.
[ ]

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk
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Dovolte si uspech

RETAXACIA DOTYKOM

JEV SYSTEME PHARMACY HITT CELKOM INA

Pocas obdobia moderného lekarnictva, ktoré mdézeme na Slovensku datovat od roku 1993 az do dnes, sa v lekariach vela zme-
nilo. Zmenili sa technoldgie, lekarnické aj ekonomické zakony, ceny aj ludia. Pocas tychto rokov sa nezmenila jedna vec. Vec,
ktort lekarnici robia uz od vzniku zdravotnickych poistovni, je retaxdcia receptov. Nastal uz cas, aby sa tato cinnost zjednodusila?

Retaxacia - teda praca s nahravanim tidajov z receptov je ¢innost,
ktoru lekdrer musi vykondvat preto, aby dostala od zdravotnej
poistovne peniaze vo forme Uhrady za vystavenu fakturu.

Je to ¢innost, ktora je v lekdrnach riesend réznymi sposobmi.
V zasade sa daju popisat dva zakladné pristupy.

Prvym je spdsob, pri ktorom lekérnik zadava vietky potrebné
Udaje do pocitaca ihned pri vydaiji liekov pacientovi. Tento spo-
sob ma nevyhodu v tom, Ze sa predlzuje ¢as vydaja a tym sa
zniZuje tzv. priepustnost pri vydajnom mieste, t. j. vybavenie jed-
ného pacienta trvé o nieco dlhsie.

Tym druhym sposobom prace s receptami je systém, pri ktorom sa
lekdrnik nezdrziava nahradvanim udajov o pacientovi priamo pri
vydaji lieku. Dosahuje tak vyssiu priepustnost na vydajnom
mieste a znizuje ¢as potrebny na vybavenie pacienta. Pocas prace
pri pokladni tak dokaze za ten isty ¢as vybavit viac pacientov.
Samozrejme, nésledne je potrebné do systému doplnit potrebné
Udaje o pacientovi, ¢o sa deje v pozadi lekarne, bez tlaku na
rychlost vydaja.

Pre Uplnost treba dodat, Ze existuju aj rozne kombinacie, ktoré sa
snazia poskytnut vyhody z oboch pristupov a rozdeluju zadavanie
Udajov o pacientovi na cast, ktord sa zadava priamo na pokladni
a cast, ktorui lekérnik zadéva neskor.

Tak, ako som uviedol v anotdcii k ¢lanku, za obdobie 20 rokov sa
na tejto Cinnosti v podstate ni¢ nezmenilo. V NRSYSe zastdvame
nézor, Ze sa nad vecami treba zamyslat a pokial' je to mozné, treba
ich zjednodusit. V novom informac¢nom systéme pre lekéren Phar-
macy HITT prindsame na trh Uplne novy spdsob riesenia retaxacie
- dotykom ovladanu retaxaciu. Pocas leta bol vyvoj tohto modu-
lu pripraveny na expediciu do lekarni a vo verzii na september
2014 je uvolneny pre vietkych pouzivatelov Pharmacy HITT.

Spolu s vyvojom novych technoldgif sa otvaraju moznosti na nové
rieSenie existujlcich situdcii. Retax je presne takouto situaciou.
Nasou prvoradou snahou bolo zbavit sa tkonov, ktoré boli pre
lekarnikov naro¢né na zapamatanie. Jednym slovom, zjednodusit
tuto ¢innost v ¢o najvaciej miere. Ked' sme si dali takyto ciel,
okamzite sme zistili, Ze zadkladom je zbavit sa roznych retaxacnych
dokladov. Tieto doklady dnes samostatne riedia retaxaciu recep-
tov, zdravotnych pomdocok, opravné doklady, vyradovacie do-
klady a pod.

Vytvorili sme novy prehladny spdsob, kde sa vietky ¢innosti suvi-
siace s retaxaciou vykonavaju na jednej obrazovke. Aby to bolo
mozné a zaroven pre lekarnika fahko ovladatelné, pouzili sme
moderny a preferovany systém ovladania — dotyk prstom. lkony
znazoriujuce jednotlivé Cinnosti intuitivne navedu lekéarnika k
spradvnemu sledu krokov, ktoré ho dostant k pozadovanému cielu.

Samozrejme, mysleli sme aj na existujucich uzivatelov a tak je ovla-

danie mozné nielen dotykovym displejom, ale aj klasickym sp6-
sobom pomocou klévesnice a mysi. Kladli sme déraz na to, aby si
tdto zmena nevynucovala ndkup nového hardvéru do lekarne.
Pokial' ma vsak lekarnik zaujem, je mozné doplnit dotykovy dis-
plej a tym zabezpecit moderné a preferované ovladanie dotykom.
Retaxdcia je spravena tak, aby velkost monitora nehrala zasadnu
Ulohu. Je mozné ju robit na vietkych monitoroch dnes pouzi-
vanych v lekdrni (t. z. monitor Sirokouhly 16:9 s rozlicnym ro-
zlisenim, Stvorcovy 4:3 aj rozlisenia pre notebook).

VYHODY NOVEHO RETAX MODULU

B Dizajn - snazili sme sa o tom, aby bol novy modul na retaxa-
ciu prijemny na pohlad a Ucelny a prakticky na pouzivanie.
Reaguje na cinnosti, ktoré boli doteraz bezné, ale prindsa aj
mnozstvo zlepseni.

B On-line overovanie tidajov o pacientovi - medzi kltcové nové
funkcionality patri on-line overovanie zadavanych tdajov pria-
mo vodi eviden¢nym tdajom v poistovni. Ciefom je, aby sa ¢o
najviac eliminovali chyby z dévodu zlého vstupu tdajov. Dnes
lekdren takéto chyby,z nepozornosti” stoja ¢as a najma peniaze.
B Spracovanie elektronickych receptov (eHealth kompatibilny) -
k dispozicii je aj novy systém na spracovanie elektronickych
receptov, ktory urychli pracu lekérnika tym, Ze prevezme vsetky
Udaje o pacientovi z centralneho systému. Tato Cast systému je
uz teraz kompatibilna s pripravovanym eHealth systémom.

B On-line komunikacia s elektronickou podateliiou zdravotnickych
poistovni — novy retax modul systému Pharmacy HITT umozriuje
okamzité elektronické overenie spravnosti davok na poistovni.
Dalej je mozné, v pripade potreby, okamzite vykonat pripadné
korekcie v idajoch. Lekaren tak zosuladi davky so zdravotnickou
poistoviou skor, ako dojde k vystaveniu faktury. Tato funkcio-
nalita vyrazne skracuje ¢as a zniZuje potrebu na vystavovanie
opravnych dokladov. Samozrejme, celkovo prispieva k zlepseniu
toku penazi z poistovne smerom k lekarni.

Modul Retax v systéme Pharmacy HITT je dalSim logickym
krokom k zlepseniu a zjednoduseniu prace lekarnika. Systém,
ktory je ovladany dotykom, je krokom vpred pre kazdu lekaren.
Jeho vyhody zacnete pocitovat v kazdodennej praci, ako aj v lep-
3ej pochopitelnosti celého systému. Zaroven sa budete streta-
vat s moznostami rychlejsieho zaskolenia novych pracovnikov
vo vasej lekarni.
||
V pripade zdujmu o bezplatnui prezentdciu inovovaného lekdrenského systému, prosim,
kontaktujte nase Centrum sluZieb zakaznikom na telefénnom cisle 037/654 15 41.
Zabezpecime vam prezentdciu informacného systému pracovnikom spolocnosti NRSYS
priamo vo vasej lekdrni.
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Rozhodné rieSenie najznizenie hmo

a hladiny cholesterolu

Gl

Je jediny produkt vo svojej kategorii,
u ktorého Eurépska komisia
(EFSA = European Food Safety Authority)
schvalila dve zdravotné tvrdenia*:

e Prispieva v ramci diéty so znizenou
energetickou hodnotou k znizeniu
telesnej hmotnosti."

e Prispieva k udrzaniu normalnej hladiny
cholesterolu v krvi.”
*Nariadenie Komisie (EU) & 432/2012
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KED SI NEVIEM RADY...

TREBA DAT SANCU SVOJMU MOZGU

Problémy, problémy, problémy... kto by ich nepoznal? Dennodenne nas
prikvacia, musime ich riesit — a casto mame pocit, Ze sti nad nase sily.
Viete, ¢o tym myslim? Sedite nad papiermi, zajtra rano od vas oca-
kavajii prevratné nové rozhodnutie, a vy nie a nie ho vymysliet. CGim
viac si namahate hlavu, tym viac sa pohybujete akoby v zaca-

rovanom kruhu. Napada vam vidy to isté (alebo to isté v ble-

domodrom) a pomaly zacinate byt presvedceny, Ze prave vas
problém Ziadne rieSenie nema...

Je to dané tym, Ze nd$ mozog ako taky nemd priamy pristup
k realite. T4 sa don dostdva len sprostredkovane cez nase
vnemy a predstavy, ktoré si o skutocnosti vytvarame. Pokial’ ho

zasobime len istymi idajmi, nema k dispozicii ni¢ iné, a pokial

dostatocne dlho veci skimame len z jedného hladiska, za¢ina
si mozog namyslat, ze iné hladisko ani neexistuje.

Ked'sa spytate napaditych [udi, ako na svoje ndpady prisli, vy-
menuju vam tie najpodivnejsie miesta: balkén pri faj¢enti, za-
chod, zdhradku pri okopavani zemiakov. V3etky maju jedno
spolo¢né - nemaju ni¢ spolocné s riesenim problémov.
Jednoducho mozog dostal $ancu oddychnut si, zmenit per-
spektivu a odrazu — napad. Cize pravidlo éislo jedna: ak riesite prob-
Iémy, prerusujte tiito cinnost inymi, radsej fyzickymi pracami. Hlava
si odpocinie a mozno prave v tom, ¢o robite, najde koren
buduceho riesenia.

To, aki sme, sa premieta
i do toho, ako rieSime
problémy. Ludia metodicki
pristupuju metodicky aj
k rieSeniu problémoy,
[udia kreativni sa ,necha-
vaju inspirovat”. To vsak
neznamena, ze metodicki
[udia by nemohli mat in-
Spiracie. Chee to len jedno -
dat vlastnému mozgu Sancu
castymi zmenami témy vy-
bocit zo zabehanych kolaji.

Nez sa vsak pustime do
rieSenia nejakého prob-
Iému, mali by sme si dat
¢as na zistenie, v ¢om
vlastne problém spociva.
Nas mozog ma totiz okrem
neochoty riesit problémy
este jednu ohavnu vlast-
nost: rdd, ochotne a vy-
datne hlada riesenia v tej

oblasti, ktort pozna. Je to ako vtip o chlapikovi, ¢o stratil kluce
v tmavej ulicke a hlada ich o uli¢cku dalej pod lampou. Ked'sa
nad tym nahodny okoloiduci pozastavi, chlapik sa prekvapene
brani:,Ale tam predsa nevidno!” A presne toto s oblubou robi
i N4 mozog. Drzi sa zndmych veci. Preto sa casto stava, ze
nejde az k podstate problému, ale sa zastavi o Uroven vyssie,
pretoze to je poslednd Uroven, kde este ,vidno”. Maly priklad:
Organizacia ma privela roboty. Pribrala novych zamestnancov,
ale vsetci su tak pretazeni, ze nik nemal cas novacikov zaucit.
Hodili ich do vody a oni teraz plavaju. Snazia sa, ale zda sa, Ze
sU menej ucenlivi ako ostatni zamestnanci: s kazdym, aj tym
najmensim rozhodnutim beZia k $éfovi, a to aj po piatykrat. Séf
sa rozhodne poslat ich na skolenie, len co sa situacia skludni.
Naucia ich rozhodovat sa a vo vlastnej kompetencii riesit prob-
[émy. Pracovnici pridu zo $kolenia — a situacia sa opakuje. Séf
zacina byt podrazdeny a uvazuje, ze sa ich zbavi.

Séf sa pri definovani prob-
lému zjavne pohyboval
len na rovine, ktora bola
pristupnd jednoduchému,
bezprostrednému pohla-
du. Spravne konstatoval,
Ze pracovnici sU menej
samostatni, ale neurobil
uz krok o Uroven nizsie -
nespytal sa, pre¢o. Tak mu
unikol malicky detail:
nikto nevymedzil kompe-
tencie novoprijatych za-
mestnancov. Prejavova
rovina — nepreberali zod-
povednost.

Podstata — nevedeli, aké
kompetencie maju. Z toho
sa odvija pravidlo druhé:
ak definujete problém, nezas-
tavujte sa na poslednej
zjavnej urovni. Spytajte sa
vzdy, preco to tak je.

Efektivne metddy
definicie cielového stavu:

Ked poznate problém, mali by ste poznat aj
cielovy stav. Ak ho poznate, fahko si urcite
kroky, ako ho dosiahnut. Pokial vas problém
vsak spociva prave v definovani cielového
stavu, ponukame vdm nasledovné techniky:

m metéda IFl: vytvorte si dva brainstor-
mingové okruhy. Jeden nandsa myslienky,
druhy ich okamzite kritizuje (to nepdjde,
lebo...). Prvy kruh hned navrhne riesenie na-
mietky (a predsa to pojde, lebo..). Takto
pokracujte, az sa namietky vycerpaju. Potom si
z myslienok vyberte tu najlepsiu. Maly tip:
nevyberajte si ndpad, ktory sa vam paci alebo
sa zda realizovatelny. Vyberte si pravy opak.
Vacsinou to byvaju tie najprieraznejsie idey.

m metdda kopirovania: snazte sa ndjst v prirode
alebo v inej branzi pripad, ked vznikol
podobny problém. Pozrite sa na to, ako ho
riesila priroda alebo ina firma. Pokuste sa sp6-
sob ich riesenia okopirovat (moderne sa to
nazyva benchmarking).

m metoda preformulovania problému: pisomne
formulujte problém ako otadzku, napr. ,Ako
mébzem dosiahnut, aby podnikova dokumen-
tacia bola jednotnd?” Zmente vietky slova,
ktoré nie su jednoznacné. Podciarknite vietky
plnovyznamové slova. Ku kazdému z nich
naformulujte presnu otazku. Napr. Ako ma vy-
zerat jednotnd podnikova dokumentdcia?
Takto pokracujte, az dostanete 3-8 prefor-
mulovanych problémov. Zistite, Ze na tieto
otazky sa odpoveda omnoho lahsie.

m metodda obratenia problému: skuste problém
obratit o 180 stupnov. Napriklad: Ako dosiah-
nem celkom nejednotnu podnikovi doku-
mentaciu? Tato metdda je vhodna, ked' uz je
hlava unavend a skupine sa nechce rozmyslat.
A hocijako absurdne to znie: vysledkom byva
supis veci, ktorym sa treba vyhnut, a mozno
prave jedna z nich je ta klicova pri rieseni
vasho problému.

Kazdy si musi ndjst metédu, ktord vyhovuje jeho
typu a zvyklostiam. Ale dobré je z ¢asu na cas
odskusat vzdy ini metédu.

Nezabudnite — pre kreativitu nie je ni¢ smrtelnejsie
nez pohoda a zabehané rutiny.
[ |

SPOZNAJ SAM SEBA

RUKY ODRAZAJU VASU 0SOBNOST

Catherine d"Amecourt « vydavatelstvo: CPress

Vedeli ste, Ze linie a ¢iary na dlaniach a prstoch sa stali predmetom
Studia z genetického hladiska? Lekari potvrdili stvislost medzi
vrodenymi chybami, napriklad chorobami srdca ¢i mongolizmom
alebo virusovymi ochoreniami ako rubeola, a motivmi a znakmi obja-
vujticimi sa na dlaniach a nechtoch jednotlivca. A este jedna stvis-
lost. Dnes je uz zname, Ze vacsinu koznych chordb spdsobuiju citové
problémy a tizkost.

Mozno ste uz poculi o chirolégii. Ci tomu

KR verite, alebo nie — osvedcila sa v mnohych
Caherie Amécout oblastiach vratane lie¢enia. Nie je to jas-
RUKY ODRAZAJU VASU

novidectvo, ale ¢itanie z ruk a jeho inter-
pretdcia. Tvar ruk a ich farba odhaluju nase
reakcie, ale aj to, ako sa vyvija nasa osobnost.

OSOBNOST

CHIROLOGIA NA KAZDY DEN

Vyborne to vsetko popisuje kniha Ruky
odradzaju vasu osobnost, ktora prave vy-
chadza v novom vydani. Citanie z ruky vam
umozni poznat lepsie nielen samého seba,
ale aj inych. Mate dostatok Zivotnej energie?
Kde mozete lepsie vyuzit svoju kreativitu?
Vybrali ste si vhodné povolanie? Aj odpovede
na takéto otazky najdete v novom vydani
uspesnej knihy, ktorad je zaujimava tym, Ze je doplnend mnozstvom
nazornych ilustracii.

»5poznaj sam seba”
To je ndpis, ktory si mdZzete precitat na chrdme v Delfach. To isté je cielom
chirolégie. Jej prvymi stipencami boli lekéri, okrem inych aj Hippokrates,
ktory pozoroval ruky pacientov, aby urcil ich zdravotny stav, a filozof,
napriklad Aristoteles, ktory z nich ludom predpovedal ich osudy.

Chirolégia méze rodi¢com napovedat, comu by sa mohli venovat ich deti,
kde maju silné stranky a Ze vlastne nie su ich kdpiou (to keby ste ich chceli
L,nutit” ist vo vasich stopach :)). Citanie z riik vdm napovie, aké mate pro-
fesijné danosti a podla toho si mdzete ndjst povolanie, v ktorom sa naj-
lepsie uplatnite. Je neuveritelné, kolko sa toho skryva na nasich rukach
a malokto si to uvedomuje. Chiroldgia je pritom exaktna veda.

Kniha Ruky odrazaju vasu osobnost je rozdelend do dvoch casti. V prvej
sa naucite pozorovat vlastné ruky, rozlisovat ich tvar, tvar prstov, identi-
fikovat jednotlivé pahorky pod prstami a na dlaniach, dermatoglyfy -
znaky na dlaniach a nechtovych ¢lankoch prstov — a nakoniec vietky ciary
nachadzajlce sa na vasich dlaniach.

V druhej ¢asti sa uz budete ucit ¢itat z charakteristickych znakov na vlas-
tnych dlaniach. Ak budete mat chut ziskavat nové poznatky o zZivotnej
energii, profesijnej orientacii a ispechu vo vybranom povolani, o laske,
peniazoch, tvorivosti a najma o tom, ¢o nosite vo svojom srdci, prejst od
tedrie k praxi nebude tazké. Mnozstvo ilustracii vam umozni lahsie sa
vyznat vo vasich rukéch. =
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POMOC SENIOROM

POCAS ICH ADAPTACIE V INSTITUCIONALNOM ZARIADENI

Mnobhi ludia vyssieho veku — seniori sa dostavaju do situacie, kedy sa uz sami o seba nedokazu postarat, potrebujii pomoc.
Starostlivost o ttito komunitu ludije zloZitym problémom a nelahkou tilohou nielen pre ich rodinu, ale tiez pre socialnych a zdra-
votnickych pracovnikov. Empatia, reSpektovanie potrieb osob vyssieho veku ¢i snaha o zlepSenie kvality ich Zivota, je sticastou
ich kaZzdodennej opatery. Kazdy, kto vystupuje v iilohe pomahajticeho, je vystaveny skuske z lasky k cloveku, trpezlivosti a ne-
zistnosti. Ak sa ma adaptacia a spravanie seniora v socialnom zariadeni vyvijat pozitivnym smerom, socialni a zdravotnicki pra-
covnici i samotni opatrovatelia musia navzajom spolupracovat a klientovi poméct ulah¢it nadviazat mnohé interakéné vztahy.

PROCES STARNUTIA A ADAPTACIA

V DOMOVOCH SOCIALNYCH SLUZIEB
Kazda etapa ludského Zivota ma svoj povab, krasu i uzitoc-
nost. Patri medzi ne i proces starnutia a staroby. Staroba (lat.
senium) je posledné obdobie vyvinu ¢loveka na Usecke Zivo-
ta, je poslednou etapou procesu starnutia. Je to prirodzeny
proces v zivote ¢loveka, pri ktorom dochadza k osobnostnym
zmendm, k zmendm v medziludskych vztahoch, k zmene z3-
ujmov, k zmendm v oblasti citovych reakcii, etickych nazorov,
naboZenského presvedcenia a najma Zivota. Staroba ma aj
svoje nebezpeclenstvd a nesie so sebou ubytok sil, Unavu,
znizenu bystrost zmyslov a pamate, dostavuje sa pesimizmus.

Akékolvek vyvinové obdobie ¢loveka je velmi komplikovany
proces, ktory sa odrdza v Styroch aspektoch: telesnej, psy-
chickej, socialnej i duchovnej oblasti, a to vzhladom k jedine¢-
nosti osobnosti kazdého ¢loveka. Stvordimenzionalne chapa-
nie ¢loveka vychadza aj z empirie v oblasti uspokojovania
potrieb ¢loveka, pricom sa za potreby povazuju fyziologické,
psychické, socidlne a duchovné. Takéto chdpanie ¢loveka,

ktoré zachytdva celé spektrum Zivota jedinca, zdoraznuje, ze
v starobe sa dostdva do popredia zmyslové vnimanie a zvy-
sené emociondlne prezivanie.

Seniori maju dostatok volného ¢asu a niektori vo vac¢sej miere
venuju zvysenu pozornost sebe i svojim zdravotnym problé-
mom. V prezivani seniorov sa c¢asto do popredia dostava
strach z mozZnej opustenosti, hospitalizacie, samoty, od-
kdzanosti a zavislosti na inej osobe. Niektori seniori mozu
negativne prezivat aj hrozbu z do¢asného, pripadne trvalého
umiestnenia do zariadenia socidlnych sluzieb. Pri zhor3eni
zdravotného stavu a vycerpani moznej socidlnej pomoci
v ramci rodiny ¢i opatrovatelskej sluzby v domdcnosti
prichddza na rad institucia, zariadenie socidlnych sluzieb pre
seniorov. Prechodom do nového socidlneho
prostredia, Cize do zariadenia socidlnych
sluzieb urcenych pre seniorov, sa Uplne menfi
Zivot seniora. Nevyhnutnost trvalého
umiestnenia do institlcie poskytujlicej so-
cidlne i zdravotnicke sluzby sa dotyka pre-
dovsetkym samotného seniora a rovnako aj
jeho najblizSieho okolia, teda najbliZz3ej
rodiny. Vyrazne sa zmenia socialne role
rodiny, Zivotny Styl a priestor seniora, moze
dojst k obmedzeniu zZivotnych moznosti,
k ohrozeniu stikromia i dehonestacii ludskej
dostojnosti. Kontakt s najblizsimi pribuznymi
je vtom case velmi dolezity.

Osoba vo vy$som veku pri prichode do
domova socidlnych sluzieb potrebuje
poskytnut istotu a bezpecie. Vedomie, ze
nestraca pre svojich blizkych vyznam, chce
byt akceptovand. Vdazba na deti a vnucatd
byva spravidla silnd, ale odchodom do
zariadenia sa moznost naplnenia vazby
zdkonite zmeni. Chyba tu uz spoloc¢né kaz-
dodenné prezivanie udalosti. Vztah k potomkom si viac idea-
lizuje ako redlne preziva. Idealizacia deti a vnukov je ¢astym
obrannym mechanizmom, ktory tymto [udom pomaha
uchovat si pozitivnhu emoc¢nu bilanciu. Vztah k spolubyva-
jucim ma charakter aktudlne prezivanej citovej vdzby, ktora
nebyva tak silna ako k jeho vlastnym detom, ale je stcastou
jeho kazdodenného Zivota.

Dobré rodinné zazemie, pochopenie a laska najblizSich su dolezité v kazdom veku,
pricom vo vy$som veku maju kontakty s rodinou velky vyznam pre udrzanie aktivity
a zlepsenie kvality Zivota. Kontakt s detmi je vobec najcastejsim kontaktom, para-
doxne viak medzi poctom deti a frekvenciou kontaktov je nepriama zavislost. Na
druhej strane, so zhorsujucim sa zdravotnym stavom a mobilitou klesa spokojnost
s Urovnou kontaktov. Pritomnost Zijucich deti viak eSte nie je zérukou, Ze v pripade
potreby bude zabezpecena pomoc pre seniora. Délezité su objektivne Cinitele, ktoré
znizuju moznost poskytnutia pomoci zo strany deti (vzdialenost ich bydliska,
bytové pomery, ich zamestnanost, zdravotny stav, zatazenost potrebou starost-
livosti o vlastnu rodinu) a subjektivne faktory (negativne ¢i bagatelizujlce postoje
deti k potrebam starych ludi).

Vstup do zariadenia pre seniorov sa u 0s6b tejto komunity prejavuje rézne, o suvisi
s ich zdravotnym stavom, ale aj s typom ich osobnosti, so vztahmi v rodine a sp6-
sobmi komunikacie v rodine, od moznosti pripravit sa na zmenu prostredia a Zivot-
ného rezimu, ako aj od schopnosti prispésobit sa novym zmenenym podmienkam.
V ¢ase novych podmienok vznikaju rézne prejavy a zmeny v postojoch 0séb,
v podobe Soku, popierania; protestu, revolte a hneve; smutku, trichlenia, depresie;
prijatia a adaptacie.

Sok je va&sinou prvou reakciou, po ktorej nastava popieranie traumatizujucich
udalosti, prejavujuci sa verbalizaciou stavu v zmysle odpovedi: ,To nie je pravda.”
,To nie je mozné. Ak doslo k udalosti velmi nahle a ne¢akane, o to byva 3ok
u ¢loveka vacsi. Podobne sa to javi aj pri odchode do déchodku ¢i do zariadenia pre
seniorov. Pokial' osoba takuto udalost ocakava, 3ok vacsinou nebyva az tak velky,
pretoze i ked'vie, ¢o pride, neuvedomuije si este vietky emocionalne nasledky strat
a dokdaze zvladnut naliehavé zaleZitosti. A takto aspon spociatku vziat veci do svo-
jich vlastnych ruk. Protest, revolta a hnev su dosledkom ne¢akaného narusenia behu
Zivota. V takejto situdcii potrebuje dand osoba vyjadrit svoju vlastnu frustraciu.
Senior, ktory sa ocitol v zariadeni socialnych sluzieb, sa hneva na cely svet. Citi
krivdu, hnevd sa najmd na svoju rodinu, deti, priatelov i personédl a nema chut
s nikym komunikovat. Smutok, trichlenie a depresiu mézu ¢asto vypozorovat pra-
covnici v socidlnych zariadeniach najma u novych obyvatelov. Neverbalnym spo-
sobom je na nich vidiet, ze ,su na dne”. Nadsenie a aktivita, ktora v nich pulzovala
pocas prvych dni, sa meni na nudu, pasivitu a mrzutost. Osoba vyssieho veku
preziva tazku situaciu, uzatvara sa do seba, na ni¢ nema chut. Niektori su tak
nestastni, Ze Zivot pre nich nema zmysel, vynimoc¢ne pomyslaju na Utek zo zariade-
nia, niektori dokonca aj na samovrazdu. V tomto obdobi je mimoriadne délezita
podpora, laska a porozumenie. Prijatie a adaptacia sa preukazuje u osoby vyssieho
veku, ktord mala moznost prejavit svoje emdcie. Zrazu sa zacina so stratou vy-
rovnavat. Zziva sa s novym prostredim, s novymi podmienkami a bolest sa pomaly
vytraca. Opat zacina nachadzat chut do Zivota, zac¢ina pocitovat radost z kontaktu
s inymi ludmi, z novych aktivit, prichddzaju nové skisenosti a zazitky. Prijima sku-

toc¢nost, Ze starne a zvySok Zivota stravi
v socidlnom zariadeni. Prijat tento fakt
neddva este dévod k rezigndcii, ale dava
zmysel adaptacii, prispésobeniu sa
novej situacii. Senior sa prispésobuje
novej zivotnej situdcii, a to mu umoz-
fuje zZit pritomnost, zaroven planovat
buducnost, v ktorej moze vyuzit obo-
hacujuce skisenosti z minulosti.
Zmena sp6sobu zivota v domove so-
cidlnych sluzieb vyzaduje velkd davku
schopnosti adaptovat sa. Vyskumy
uvadzaju, ze u osoby sa prvych 4-6
tyzdnov pobytu odrdzaju negativne
prejavy adaptacie. Cast komunity sa zle
adaptuje az do 3-4 mesiacov a cast az
do konca prvého roku pobytu v zaria-
deni. Dobre zvladnutd adaptacia sa
zvycajne charakterizuje tym, Zze osoba
spolupracuje s pracovnikmi, je priatel-
ska k obyvatelom, je vyrovnand a vesela,
ma zaujem o cinnosti a akcie, do kto-
rych sa rada zapdja, tesi sa na stravu.
Zaroven sa sama pohybuje bez vyzvy
persondlu a mé zdluby, ktorym sa
venuje.

Pri zhorSenej adaptacii osoba vyssieho
veku nie je az taka aktivna. Reaguje len
na vyzvu pracovnikov, nema priatelov,
neprejavuje zaujem o okolie a ¢innost
v zariadeni. Byva podrazdend, placliva.
Odmieta stravu a nechuti jej jest. Pohy-
buje sa len na vyzvu. Nemd Ziadne
zaluby. Nedostato¢na adaptacia sa vy-
znacuje tym, Ze senior nespolupracuje
s pracovnikmi, vyhyba sa obyvatelom,
je apaticky, depresivny, ¢asto odmieta
jedlo. Odmieta sa pohybovat, nema
zadluby a nechce sa nicomu ucit. Od-
mieta vykondvat prace a zucastnit sa
réznych akcii v socidlnom zariadeni.
Casto potom dochéadza k zvyrazneniu
jeho psychomotorického nepokoja,
alebo naopak k apatii a k odmietavému
postoju voci poskytovanej starostlivosti.
Dolezitd ulohu pri Uspesnom adap-
ta¢nom procese zohrdva a napoméha
empaticky pristup pracovnikov, u kto-
rych musi byt samozrejmostou prijatie
klientovych fyzickych obmedzeni ¢i
zmeny psychiky a socidlneho spravania
ako jednej z foriem Zivotnej existencie.
Tento pozitivny potencial je predpo-
kladom toho, aby klient mohol vycitit zo
spravania pracovnikov svoju vlastnu
hodnotu v case starnutia a staroby a
takto Uspesne zvladnut adaptacny pro-
ces a prispdsobit sa novej forme zivota.
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MED-ART odporuca svojim klientom...

Mili Citatelia, kontaktujte nade marketingové oddelenie a my vam
v spoluprdci s PT Tours Slovakia, s. r. 0. zodpovieme v3etky vase
otdzky, odporu¢ime plavbu zodpovedajicu vasim predstavam
a radi poméZeme s organizovanim vaej cesty,,na kltc".

Ponuku vietkych nasich plavieb spolu s kontaktmi
néjdete na stranke: Www.pttours.sk

Ku vietkym nami ponikanym okruznym plavbhédm v pripade zauj-
mu zabezpecujeme letenky, parkovanie v pristavoch, ubytovanie
v hoteloch pred a po plavbe, transfery, rezervacie golfovych ihrisk,
viza a pod.

V spolocnosti PT Tours Slovakia, s.r.o. prikladdme zvlastny déraz
na organizované plavby so sprievodcom, ktorych pripravenost
a profesionalita vie dodat aj tym menej scestovanym klientom
potrebny pocit istoty a pohody.

Novu sezénu v januari roku 2015 otvorime nadhernou
plavbou po vychodnom Karibiku na lodi Pullmantour****
s allinclusive a slovenskym sprievodcom. Pocas plavby na
vas ¢aka navsteva Santo Dominga a La Romany v Domi-
nikanskej republike, Philipsburgu v St. Maarten, Pointe
A Pitre v Guadaloupe, Fort de France v Martinique ¢i Mar-
garita Islandu vo Venezuele.

Samozrejme, disponujeme ponukami aj pre velkd skupinu nezs-
vislych cestovatelov. Doslova tisice okruznych plavieb spolocnosti
Costa Cruises, MSC Cruises, NCL, Royal Caribbean, Carnival, Cunard,
Celebrity a Princess Cruises, Pullmantur, Louis, Holland, plachet-
nice Star Clippers... aZ po malé jachty s kapacitou do 12 osob
pontikajtice plavby a itinerdre podla poZiadaviek klientov v Stre-
domori a Karibiku.

MORE PLAVIEB

Na dvere izby zaliatej rannym sInkom ticho klope nasa stewardka, akoby snaziac sa
neporusit priliSnym hlukom rannu idylku. Ranajky s ¢erstvym dzisom, vybornymi
oblozenymi toastami a kavou prisli prave vcas. Podpisujem potvrdenku a vecne usmiata
filipinska stewardka pokracuje vo svojom ,breakfest turné”, zatial ¢o ja vychadzam so
$alkou kavy na balkén vyhriat sa na sinku a vychutnat'si vyhlad... na otvorené more.
Poviem vam, z balkona jednej z vlajkovych lodi nemenovanej talianskej spolo¢nosti je
ten vyhlad nezabudnutelny. Obloha bez jediného mracika, voiia mora, stredomorska
klima a o hodinu zakotvime v Barcelone... bude to skvely den!!!

A bol. Barcelona nesklamala, prechadzka po rusnej Las Ramblas plnej kvetov,
pouli¢nych umelcov a zlodejickov, gotické centrum, Gaudiho ,Ulety” v Passeo de Gra-
cia a Sagrada Familia, nehovoriac o nvsteve ,svatostanku najlepsieho futbalu” - Camp
Nou, ndkupy a pohoda pri kavicke na terase stratenej uprostred zelene v Gracia. Skvely
spOsob poznavania a nasavania voni a atmosféry stredomorskej kulttry.V poslednych
dnioch som takto,objavil” hordcu a neopakovatelnt Andaluziu, pristavy a plaze ostro-
vov vecnej jari na Madeire a Kanarskych ostrovoch a rusné exotické centrum maroc-
kého mesta Casablanca. A to ma este ¢aka francizsky Marseille... dalsi skvele straveny
tyzden, na ktory ma,ukecali” kolegovia z PT Tours Slovakia, s. . 0. sprevadzajuci skupinu
slovenskych klientov.

Este pred niekolkymi rokmi nasincom prakticky nezndme okruzné plavby na luxus-
nych lodiach sa pomaly, ale isto dostavaju stéle viac do povedomia aj slovenskych klien-
tov hladajucich novy a originalny spésob ako stravit svoju dovolenku. A niet sa ¢o
¢udovat. Podobné spojenie luxusu, zdbavy, oddychu a poznavania sa hlada velmi tazko.
Zobudit sa kazdé rano v inom pristave a poznavat nové mesta, krajiny a kultdry, uby-
tovanie v kajutach podla vyberu s klimatizaciou a TV, skvelé stravovanie minimélne
formou plnej penzie a vyborny kajutovy servis. Kto ma chut, méze navstivit divadlo a
variete show, kino, jednu z mnozstva kaviarni, tematickych a tane¢nych barov, diskoték,
vychutnat si atmosféru,cigar lounge’, oddychovat v pokoji kniznice, nakupovat v jed-
nom z dutty free obchodov... K dispozicii maju klienti vonkajsie bazény s toboganmi a
vnutorné bazény, sauny a virivky, tenisové a basketbalové kurty, lezecké steny, bezecké
trate, minigolfové ihriskd a omnoho viac. Alebo si len tak hoviet na lehatku na
cestovanie, poznavanie a moznosti travenia volného c¢asu su velmi silnou strankou ho-
voriacou v prospech okruznych plavieb.

Dalsou z velkych vyhod okruznych plavieb je fakt, Ze sezona trva prakticky po cely rok.
Zac¢iname jarnymi plavbami do hrdych Arabskych Emiratov a Azie. Navitivime Malaj-
ziu, Thajsko, Vietnam, pokracujeme odskusanou plavbou Indickym ocednom s viac-
driovymi zastavkami na ostrovoch ako Mauricius, Madagaskar, Seychelly, objavime
vietky kuty Karibského mora s voriou cigar a rumu. Pozrieme si Havajské ostrovy, bien
- venidos en Strednd a Juznd Amerika, leto
stravime plavbami v Stredozemnom, Ciernom
a Baltskom mori, navstivime Uzasné nérske
flordy a grécke ostrovy, Istanbul a Izrael... naj-
krajsie hlavné mestd a pristavy starého konti-
nentu. Chutovky ako plavby okolo sveta,
naviteva Spicbergov, pozorovanie velryb,
Island a plavby Atlantickym ocednom sa sta-
vaju samozrejmostou. Rok ukonc¢ime na jednej
zo silvestrovskych plavieb v Atlantiku alebo
Karibskom mori, ako inak ©.

PROVENSALSKO A FRANCUZSKA RIVIERA

Omamna véna levandule, provensalskych byliniek a franciizskych parfumov,
vsadepritomny Sarm, kvalitné vino a svetovo uznavana gurmanska kuchyia...
Toto vSetko a omnoho viac vas ¢aka v zmyselnom Francuzsku...

Vasa put po tejto jedinecnej krajine sa zacne rovno v ,Perle Francuzska®,
v mestecku Menton, ktoré je ukryté priamo v horéch a je preslavené pesto-
vanim citrénovnikov, zédhradami a krasnymi plaZzami. Tu nevynechate prehliad-
ku barokovej baziliky sv. Michala, ktord sa ty¢i nad mestom, odkial sa
presuniete do Monaca, v ktorom okrem znameho kasina v Monte Carlo uvidite
tieZ katedralu, palac, Ocednografické mizeum a uZzijete si aj individuélne volno
s moznostou kupania.

Francuzsko je preslavené svojimi parfumami, a preto by bol hriech nenavstivit
mesto Grasse, ktoré je pokladané za hlavné mesto vyroby tychto omamnych,
vonavych vodiciek. Pocas prechadzky mestom navstivite tieZ svetoznamu par-
fumériu Fragonard.

Festivalovy palac, hrad a uli¢ky starého mesta v Cannes budu vasim dalsim
francuzskym zazitkom.

V jednom z najkrajsich miest juzného Francuzska, Aix-en-Provence, leZia-
com v srdci Provensalska, navstivite centrum mesta,,tisicich fontan” s radnicou
a katedrdlou Sv. Saveura. Budete mat moznost navstivit miestne trhy ¢i ateliér
Paula Cézanna. A co by bola navsteva Francuzska bez ochutnéavky francuz-
skeho vina a prehliadky vinarskeho muzea v mestecku Chateauneuf du Pape?
Najzachovalejsie rimske divadlo v Eurdpe si pozriete v meste Orange a
papezsky paldc, kostol Notre Dame des Doms, operu, stary most a kaplnku
Sv. Mikulasa zase v Avignone.

V posledny den vyletu nevynechate prehliadku mesta Marseille s bazilikou
Notre Dame de la Garde, katedralou, starym mestom a pristavom. Vase indi-
vidudlne volno a posledné momenty dovolenky si uzijete na ostrove If.

S
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Tuzite spoznavat, no mate malo ¢asu? Milujete tem-
perament, ulice pIné pulzujiceho denného aj nocného

zivota, goticku architekturu ¢i nadherné vyhliadky?
Barcelona vas teda neméze sklamat.

Okrem namestia Placa de Espanya, magickych fontan
a Olympijského 3tadionu uvidite aj Stadion fut-
balového klubu FC Barcelona — Camp Nou, pristav,
monumentélny pamadtnik so sochou Kristofa
Kolumba, v pripade zdujmu navstivite Akvarium.
Vasej pozornosti neujde ani hlavna turisticka tepna
historického centra mesta — znama ulica Las Ramblas,
kde ruch neuticha pocas dna ani v noci, goticka Stvrt
s Katedralou sv. Euldlie, Kralovské namestie Plaga Reial,
Kralovsky paladc, Gaudiho Palau Gdell, Gzasna stard
trznica Mercat Boqueria, Radnica. Las Ramblas Usti na
hlavné barcelonské namestie Placa de Catalunya, kde
zakoncite celodennt prehliadku mesta a uZijete si vase
volno.
Pocas vasich dalsich krokov na vas ¢akaju stavitelské
skvosty architekta Gaudiho: Casa Batll6, Casa Mila
prezyvana tiez La Pedrera, Sagrada Familia — chrdm
svatej rodiny, ktory je symbolom mesta, prekrasny
park Guell, odkial sa vdm naskytne nadherny vyhlad
na Barcelonu.
Ak vdm spominané krasy Barcelony este nestacili,
posledné hodiny budete mat moznost navstevy Pi-
ho a Namorného muzea, a tiez mizea vedy
aixa — najlepsieho muzea Eurépy za rok 2006.
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slovenské TOP kimi

Kazdy normalny clovek
mé aspon jedného ka-
mardta ¢ kamardtku.
Niekedy sa z nich stani
manzelia, niekedy man-
Zelky, obcas ostani ka-
marati kamaratmi.

Hovori sa, Ze ¢im ich je
viac, tym je Zivot fahsi,
no nie vzdy je to tak —
casto idd riadne na
nervy. Zvlddnut vystrelky
roztopasnych kamaratov
si vyZaduje riadnu davku trpezlivosti, dokonca sa moze
stat, Ze svojimi hlpymi ndpadmi doZent az k samo-
vrazde. Potom uZ iba rozpacito stoja nad hrobom,
nechdpavo kritia hlavami a stale dookola si kladi
otdzku: Kto za to moze? Nikto nechce byt vinnikom,
nikto nechce niest zodpovednost za smrt kamarata,
nikto nechce citit vinu, ale nie kazdému sa to podari.
Zivotné cesty sa obcas tak necakane skrizia, osudy fudi
tak neuveritelne prepletd a skomplikuju, Ze sa aj z oby-

~ NEVINNYMSA -
NEODPUSTA

detektivi Krauz a Chosé a pomdct pri hladani pravdy.
Najst ju moZu, to dokdzu, ale zbavit niekoho viny — na
to prdvo nemaju. Niektorym kamardatom sa odpusta
tazko a nevinnym sa neda odpustit vobec.

LOGOPEDICKE MALOVANKY

Ivana Novotnd, Miroslav Riizek  vydavatelstvo: Edika, 2013

icky | Logopedické malovanky

cvicenia pre detl o N
&g “rama Novomi st urcené predovsetkym
T predskolakom a 3kola-

Ifg%ﬁ?‘?fﬁf{ke kom, ktorym robi prob-

niektorych hlasok. Malo-

nielen rodicia, ale aj
ucitelia v materskych
a zdkladnych Skolach
a $pecialni pedagdgovia.
Nacvik prebieha najskor pomocou slov, viet, opisu
deja na obrdzku, potom sa deti naucia basnicku
a nakoniec urobia grafomotorické cvicenie, ktoré sa
vztahuje k basnicke.

KNIZNY KLUB

Knihy nds menia tak ako nas meni celé nase okolie, no knihy to robia o nieco elegan-
tnejsie a sofistikovanejsie. PrindSame vam niekolko tipov na Citanie, ktoré sa budd
snazit zabojovat o va$ Cas a priazen. Budeme radi, ak si niektord z nich aj precitate, pre-
toze len vtedy ma kniha Sancu zmenit vas.

cajnej ndhody moze stat pripad. Napokon musia prist

|émy sprévna vyslovnost

vanky mozu vyuzivat

LEKARKA

Noah . Gordon Noah Gordon - vydavatelstvo: Motyl, 2014

Aj u slovenského Citatela zaznamenali mimoriadny tspech
prvé dva romény z trilégie o lekdrskej dynastii Coleovcov:
Liecitel'a Saman. Kniha Lekdrka je tretou, poslednou.
Rovnako v tejto knihe autor nenecha nikoho na pochybach, Ze
je majstrom v pisani pribehov, na ktoré sa nezabuda. Je to
pribeh Zeny, ktora napriek svojim rodicom, tiZiacich, aby

7 lekarskej trilogie--- | <3 stala lekdrkou, Studuje pravo, az kym si sama neuve-

domi, Ze ma neobycajny dar, ktory ju presved¢i, Ze praca
lekarky jej je predurcena.
V Lekdrke opisuje osud predstavitelky sicasnej generdcie Roberty Coleovej, ktord sa po skla-
maniach v manZelstve i praci vo velkej nemocnici rozhodne zmenit svoj Zivot. Citatel so za-
ujatim sleduje pribeh lekdrky, pre ktord je pomoc udom viac poslanim ako zamestnanim.
Doktorka Coleova, Samanova pravnucka, ktord zdedila po svojich predkoch nezvycajnti viohu,
stoji niekolkokrat pred osudovym rozhodnutim, ktoré ovplyvni nielen ju, ale najma Zivoty
[udi v jej okoli.

BABICKINA LEKAREN NAD ZLATO

kolektiv autorov « vydavatelstvo: Priroda, 2012

Liecivé rastliny st v§yznamnymi pomocnikmi pri prevencii
ochoreni, zvySovani imunity organizmu a odstrafiovani nasled-
kov chronickych chorob. Kniha vdm poradi, ako pouzivat
bylinky a koreniny v domdcich podmienkach.

Prindsa tiez rady, ako poznat, zbierat, spracovat a rozumne
vyuZivat liecivé rastliny, aby prinasali 0Zitok, zdravie a radost zo
Zivota vietkym, ktori vykrocia do prirody za jej rozmanitou krd-
sou a darmi. Pre itatelov bude priam neopisatelhym zazitkom,
ked'ich od jari do zimy bud pozdravovat hldvky rastlinnych
priatelov a zndmych. Budi sa prihovarat dusi aj telu svojou
volou Zit, krdsou, voiiou a liecivou silou, ktord v sebe ukryvaju.
Tento atlas nech je pre v3etkych zdujemcov ndvodom, ako ich
uchopit do svojho ndrucia, cerpat'z nich silu a priehrstim ju dalej rozdavat.

=z Ltk iz
| .meii.
i nad zlato.

=

autor prispevku: Mgr. Ing. Jozef Krajci

CHRAM CHRANIOV SRDCE KRESTANSTVA

BAZILIKA MAIOR SV. PETRA V RIME

Kostol (resp. chram) je symbolom viery. Viery, ktorti reprezentuje pokora, obeta a laska. Viery, ktorti podmieiiuje a zarovei aj
obmedzuje cas. Chramy si ludstvu blizke a aj preto byvaji nadherné, velebné a dostojné, svojim sposobom nedotknutelhé. Ich
histéria nas napliia baziiou i pietou. Preto si ich ludstvo — krestanské Slovensko nevynimajiic — viemoznym spésobom chrani,

opatruje i zveladuje.

V nducnych, historickych i encyklopedic-
kych knihdch a kronikach sa docitame, ze
najvacsim, najznamejsim, ba aj najkrajsim
¢i najhonosnejsim krestanskym chrdmom
sveta je Bazilika maior sv. Petra v Rime.
Prioritou tohto chramu je okrem iného aj
to, ze je Konstantinopolskym patriarchal-
nym chrdmom. Je povazovany za srdce
krestanstva. Jeho vystavba zacala za cCias
papeza Julia ll. - 14.10. 1452 a trvala 100
rokov. Podielali sa na nej najvacsi géniovia
- umelci renesancie, akymi boli: D. Bra-
mante, B. Michelangelo, S. Raffaelo, G.
della Porta, D. Fontana, C. Maderna, A. Fi-
larete, G. L. Bernini, A. da Sangallo...
Chrdm bol postaveny na poévodnom
mieste prvého chramu, ktory tomuto
chrdmu predchadzal, a prave na 1 300-té
vyrocie jeho konsekracie ho vysvatil papez
Urban VIII. (18. 11. 1626). O jeho impo-
zantnosti hovoria viaceré fakty — kapacita:
60 000 osbb; vyska s krizom: 132,5 m;
celkova dizka: 211,5 m; &irka: 152 m
v prie¢nej lodi (inac: 114,7m); plocha: 15
160 m?; vyhliadka na interiér baziliky vo
vyske: 73 m / zvonku baziliky: 123,5 m.
Obrovska Michelangelova kupola s prie-
merom 42 m sa klenie do vysky 123,4 m.
Bronzovy baldachyn nad papezskym
oltdrom sa ty¢i do vysky: 29 m. Mozno
konstatovat, ze celd tato mohutna a ma-
jestatna budova je vlastne chramom,
muzeom i mauzoéleom... jednoducho
ohromujuca svetova umelecko-historicka

Bazilika maior sv. Jana v Laterane, Rim

klenotnica. Naozaj stoji za to si ho pozriet,
ak ste tak doposial' neucinili...

Podla tohto chramu uz bola postavend aj
jeho replika: Notre Dame de la Paix (Ma-
ridnska svatyna Panny Marie Kralovnej
mieru) v africkom PobreiiSIonoviny (1989),
skym mnozstvom sakralnych diel), vmesti
sa vsak do nej,sotva” 20 000 fudi. Je viak
treba spomenut, Ze svatopeterska bazilika
nie je v hierarchii katolickej cirkvi najvyssie
postavenym chramom na svete. Tym je
totiz iny — najstarsia rimska Bazilika maior
sv.Jana v Laterane, Matka a hlava vietkych
kostolov Rima a sveta. Tuto ako prvu bazi-
liku v historii vysvatil papez Silvester |. (stalo
sa tak 9. novembra roku 324).

Druhym najvacsim chrdmom sveta je Ka-
tedrala sv. Pavla v Londyne (vmesti sa do
nej 50 000 ludi). Potom nasleduje kated-
rala v Spanielskej Seville (najvacsi goticky
chram sveta — kapacita 45 000), dalSou
v poradi je tieZ gotickd katedrala v Milane

(s najvacsim poctom sdch - 40 000). Za
zmienku stoji a tesi nas, ze hned'za nimi sa
¢o do velkosti zaraduje i nedaleka bazilika
v Ostrihome, ktora bola svojim spésobom
aj ,nasa”. Pocas uhorskych cias totiz vte-
dajsia slovenska cirkevna obeci jej hierar-
chia patrili do tejto obrovskej ostrihomskej
arcidiecézy - ba az do roku 1977, kedy
vznikla nova Trnavska arcidiecéza.

Toto pojednanie teda ponuka isté zauji-
mavé informacie o najznamejsom chrame
v histérii sveta a jemu podobnych, ktoré
vas iste oslovia i potesia a mnohym, ktori
uz snad tieto unikatne sakrélne architek-
tonické skvosty vzhliadli, pripomenu
chvile, ktoré tam stravili. Tym, ktoriich este
nevideli, Gprimne odpordc¢ame a nemusi
to byt iba pocas dovolenky ¢i prazdnin.
Nevéhajte sa nimi indpirovat. Mézu to byt
naozaj vhodné a osozné podujatia, najma
pre upevnenie vztahov. ]

Katedrala sv. Pavla v Londyne
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MOZNOSTI ZVYSENIA IMUNITY ©

Jesenné a zimné obdobie je tradicne obdobim znizenej imunity organizmu a tym aj vyssieho vyskytu roznych virusovych
a bakterialnych infekcnych chorab. Pricin poruchy imunity méze byt niekolko, a to napr. metabolické poruchy, diabetes, chro-
nické zapalové ochorenia ériev, poruchy kardiovaskularneho systému, bezna variabilna imunodeficiencia, alergie, lieky, chro-
nické infekcie, nadorové ochorenia. Samotné nadorové ochorenie postupne vedie k tazkej imunodeficiencii v organizme.

V zimnom obdobi je viak najcastejsim povodcom znizenej
imunity nedostatok konzumacie Cerstvého ovocia a zeleniny
a akutne infekcie hornych a dolnych ciest dychacich.

Vacsinou su primarne ochorenia dychacich ciest virusového
poévodu, neskor, z dévodu porusenia slizni¢nej ochrannej ba-

riéry sa pridaju bakteridlne infekcie. Samotnd virusové infekcia

Casto spbsobuje znizenie imunity.
Liecivé rastliny, ktoré sa pouzivaju na Upravu znizenej imunity,
maju aj protivirusové a protibakteridlne ucinky.

ZLIECIVYCH RASTLIN NA ZVYSENIE IMUNITY MOZNO POUZIT:
Echinaceu - rastlina ma priame protivirusové Gcinky, najma

proti virusom chripky a herpetickym virusom.
“ Stimuluje nespecificky imunitny systém,

ol W/
AN

zvysuje fagocytarnu aktivitu granulocytov

nachadzaju v kvetoch, zvysuju dozrievanie
> a $pecializéciu lymfocytov.
Pouziva sa vo forme Stavy, alkoholového ex-

traktu sa pouZije 100 g vriate na 500 g 40% alkoholu
(napr. vodka). Nechd sa vylihovat na tmavom mieste za obéasného
pretrepania 10 dni. PouZiva sa 1 Cajovd lyZicka extraktu 3x denne pocas
chripkového obdobia. Na pripravu zdparu sa pouziji 2 ¢ajové lyzicky
na 3 dcl vody. Nechd sa vylihovat 15 mindt. Pije sa teply 3x denne.

Lapacho - je vnitorna kora z juhoamerického stromu. Obsahuje
najma lapachol alapachoén a dalsie Siroké spek-

podporuje tvorbu cervenych krviniek.
Ma silny ucinok proti virusom, baktériam
a plesniam.Vyznamne podporuje imunitu.

xické metabolity, zabranuje tvorbe volnych
kyslikovych radikélov. U¢inna latka lapachol
vykazuje vysoku biologicku aktivitu voci viacerym
druhom nadoroy, vratane leukémie.
Pouziva sa vo forme odvaru. Na pripravu sa pouZziju 2 ¢ajové lyZicky na
3 dclvody. Povari sa 15 minut. Pije sa teply 3x denne.

Rakytnik - a to plody alebo olej. Plody obsa-

polysacharidy. Olej obsahuje flavonoidy,
karotenoidy, fytoncidy, triesloviny, mastné

organizmu, posobi proti baktériam a virusom.

A a makrofagov. Polysacharidy, ktoré sa = -
~ ~

traktu alebo caju. Na pripravu alkoholového ex-

trum latok. Obsahuje taktiez vela zeleza, ¢im

Ocistuje pecen, odvadza z tela jedy a to- |

huju karotenoidy, vitaminy skupiny B a C, 3

kyseliny. Rakytnik sa radi medzi vyznamné
biogenné stimulatory. Podporuje detoxikaciu

Uzivaju sa aj susené plody niekolkokrdt denne, rakytnikovy sirup
alebo olej.

Vsehoj azijsky (Zensen) - obsahuje saponiny, glykozidy, ter-
pény, vitaminy, fytosteroly. Stimuluje syntézu
bielkovin a nukleovych kyselin, chrani orga-
nizmus pred vycerpanim.
PouzZiva sa ako alkoholovy vytaZok. Na
pripravu vytazku sa pouZije 100 g suseného
drveného korefia na 500 g 40% alkoholu.
Nechd sa 10 dni luhovat. Pije sa 3x denne 1 ¢a-
jovd lyZicka denne pocas chripkovej sezony.

Kapucinku vadiu - obsahuje izokyanaty, silicu, draslik, oleje,
bielkoviny. Zvy3uje imunitu a ma silny
protibakteridlny a protivirusovy tcinok. P6-
sobi na stafylokoky, streptokoky, proteus,
escherischia coli, salmonelu a iné. Pouziva
sa bud' v ¢erstvom stave ako 3alat, alebo
susena vnat a semena.
Na pripravu zdparu sa pouzivaju 2 cajové
lyZi¢ky na 3 dcl vriacej vody. Nechd sa ltuhovat
15 mindt. Pije sa 3x denne.

Beta glukany - su sticastou hub, napr. hlivy ustricovej, shii-take,
koralovca, hnojnika, reishi. Obsahuju polysacharidy, ktoré maju
pri vy$som davkovani vyznamny imunostimu-
la¢ny ucinok, ktory je mozné vyuzit pri in-
fek¢nych a nadorovych ochoreniach. Uziva
sa bud'v roztoku alebo ako susené plod-
nice v kapsliach. Velmi vhodnd je kom-
bindacia hub s rakytnikovym olejom.
Uzivaju sa v ddvke 2-4 g denne. Pri vyraznych
poruchdch imunity alebo pri onkologickych
ochoreniach v ddvke 10-20 g denne.

sl'pky - obsahuju vitaminy, najma vitamin C, PP, bioflavonoidy,

antokyany, karotenoidy, silicu. Vitaminy, bioflavonoidy a silica

zvysuju imunitu a maju aj protibakteridlne
ucinky.

PouZivaju sa susené plody (Sipky) drvené, ktoré
sa na 4 hodiny namocia do studenej vody,
neskor sa prileje vriaca vody, alebo sa zmes
privedie do varu a odstavi. Nechd sa vyhuho-
vat 15 minut. Caj mozno popijat cely deri.

>>

Z CAJOVYCH ZMESI NA PODPORU
IMUNITY MOZNO POUZIT:

Imes|.

vnat lastovi¢nika 2 g
vnatvratica3 g

kvet nechtika3 g

Ide o stary osvedCeny rusky recept na | “f -

imunitu.

Zmes rastlin sa pridd do 1/2 litra vriacej vody.
Nechd sa 30 minut luhovat. Pije sa 3x denne
1 polievkovd lyZica pred jedlom.

ZmeslI.

plod anizu 10 g

vnat echinacei 20 g

drevo santalu 10 g

plod rakytnika 20 g

Na pripravu zdparu sa pouZije 1 cajovd
lyzicka na 3 dcl vody. Nechd sa lihovat
15 minat. Caj sa pije teply 3-4x denne.

Zmeslil.

viat materinej dusky 20 g

stielka pluzgierky islandskej 20 g

kvet lipy 20g

Vynikajuci ¢aj nielen na podporu imu-
nity, ale aj pri ochoreniach dychacich
ciest.

Na pripravu zdparu sa pouZije 1 Cajovad
lyZicka na 3 dcl vody. Nechd sa vyluhovat 15
minut. Caj sa pije teply 3-4x denne.

Zmes|V.

vhat Salvie 20 g

viat tymidnu 20 g

vhat maty 10 g

viiat medovky 15 g

Podporny prostriedok na zvysenie imu-
nity a zdroven ma aj dezinfek¢né Gcinky
na sliznicu dychacich ciest.

Na pripravu zdparu sa pouZije 1 cajovd
lyZi¢cka na 3 dcl vody. Nechd sa luhovat
15 minat. Caj sa pije teply 3-4x denne.

OKREM RASTLINNYCH VYTAZKOV JE VHODNE POUZIT NA ZVYSENIE IMUNITY
AJ VCELIE PRODUKTY, A TO:

Med - obsahuje velké mnozstvo aminokyselin, enzymov, mi-
nerdlov. Lesny medovicovy, ktory obsahuje velké mnozstvo en-
zymov, aminokyselin a mineralov, sa uziva 5x denne 1 ¢ajova
lyzicka, do caju pri chripke je vhodné pridat med agatovy.
Pouziva sa pri horuckovych ochoreniach, urychluje repara¢né
procesy, podporuje antibioticku terapiu. Pésobi lokdlne dezin-
fekéne. Med mézu uzivat aj deti a stari ludia. Med nepridavajte do
¢aju s teplotou vyssou ako 38 °C. Nicia sa tym biologicky ucinné latky.

Pel’ - obsahuje bielkoviny a aminokyseliny, enzymy, vitaminy,
mineraly, silicu s dezinfekénymi Uc¢inkami. Pouziva sa u deti vo
veku 3 az 5 rokov 12 g denne, od 6 do 12 rokov 16 g denne a nad
16 rokov a dospeli do 20 g denne. Pel mozno vmiesat do medu.

Celkové mnozstvo sa rozdeli na 3 az 4 davky.

Propolis - obsahuje vosky, Zivice, éterické oleje, aromatické latky,
flavonoidy, minerdly. Zastavuje rast a nici viacero druhov baktérii
a plesni. Nepriamo zvysuje imunitu voci infekénym chorobam.
Pouziva sa priamo 1 kdvova lyzicka 2 az 3x denne. D4 sa pripravit
aj alkoholovy roztok. 100 g rozdrveného propolisu sa da do 1/2
litra 96 % alkoholu (dostat kupit v lekarni). Odlozi sa na tmavé
miesto. Po piatich dnoch sa prefiltruje cez gazu. Uziva sa 30 az
40 kvapiek (alebo kavovu lyzicku) 3x denne.

Vcelie prirodné produkty neuzivajte pri precitlivelosti (alergii) na vcelie produkty!

ZDOPLNKOV STRAVY JE VHODNE UZIVAT NASLEDOVNE:

zinok — najlepsie v organicky viazanej forme, event. ako siran zino¢naty v davke
50 mg zinku denne

vitamin D - v olejovej kapsule v dédvke 1000 IU — 2000 IU denne, aktivuje imu-
nitny systém, vhodné je jeho uzivanie pocas celej zimy

vitamin A - v olejovej kapsule v davke 6000 IU denne, pdsobi ochrannym
uc¢inkom na sliznice dychacich ciest

selén - organicky viazany (nie seleni¢nan sodny!) v davke 100 ug denne, ma aj
vyrazny antioxidacny ucinok

vitamin C - v davke 2 az 4 g denne pocas predpokladaného chripkového obdo-
bia, aktivuje imunitny systém, ma antioxidagny a¢inok. Cast vitaminu C sa ukla-
da v tele, ¢ast sa dostava z tela von moc¢om. Vitamin C mozno uzivat aj vo vyssich
dévkach, pri vhodnom pitnom rezime. Pri vysokych davkach sa dostavi maxi-
malne hnacka.

LieCivé rastliny na zvysenie imunity nie je vhodné pouzivat pri tazkych autoimunnych
ochoreniach, kde by mohli samotné ochorenie zhorsit. U beznych fudi mozno liecivé
rastliny pouzivat dlhsiu dobu bez prestavky — 4 - 6 tyzdnov az 2 mesiace. Potom je
potrebné zvycajne nechat dvojtyzdrhovu pauzu. Kdra sa potom moéze opakovat.
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INHALACNA TERAPIA

PRI OCHORENIACH DYCHACIEHO SYSTEMU — PRINCIPY A MOZNOSTI VYUZITIA

Inhalacna liecha je jednou z najdélezitejSich liecebnych metod pre ochorenia respiracného systému. Hlavnou vyhodou je
dosiahnutie vysokej koncentracie lieciva v Specifickej oblasti, moznost ziskania lokalneho ti¢inku bez celkového zataZenia
organizmu a zniZenia terapeutickych davok lieciva. Pri akutnych a chronickych ochoreniach je mozné vyuzivat termické,
osmotickeé a Specifické farmakologické ucinky inhalovanych lieciv. Aerodispenzie sa po vdychnuti deponuji v dychacich
cestach na zaklade ich aerodynamického diametra, principmi zotrvacného razu, gravitacnej sedimentacie a propagacie.
Komercne su dostupné mnohé zariadenia, ktoré pripravuju aerosoly uréené na inhalacnii terapiu, ktora je vysoko ucinnou

formou liecby aj prevencie.

Ochorenia dychacieho systému su v populdcii jednou z naj-
Castejsich pri¢in, preco pacienti vyhladavaju konzultaciu
u lekara prvého kontaktu. Vysoka chorobnost dychacich ciest je
dosledkom ich expozicie vonkajSiemu prostrediu obsahu-
jucemu patogénne cinitele (virusy, baktérie, cigaretovy dym...).
Hoci dychacie cesty disponuju mnozstvom obrannych a ochran-
nych mechanizmoy, tieto nie st vzdy dostatocne Ucinné.
Akutne i chronické ochorenia si okrem kauzalnej liecby
vyzaduju aj lie¢bu symptomatickd, akou je napriklad timenie
kasla ¢i podpora vykasliavania. Inhalacna liecba dominuje jed-
noznaéne v manazmente ochoreni ako je astma Ci chronicka
obstrukéna choroba pliic, avsak moze byt efektivne vyuZita aj pri
prevendii a lieche akutnych respiracnych ochoreni.

2 UCINKY INHALACNE) LIECBY ::

Vo vieobecnosti je mozné Gcinky inhalacnej terapie rozdelit na
tepelné, osmotické a farmakologické. Tepelny ucinok sa pre-
javuje predovsetkym v hornych dychacich cestadch. Osmoticky
Ucinok sa vyuziva priinhalacii mineralnych véd, ktoré maju kom-
plexny ucinok v zavislosti od obsahu iénov. Vseobecne ma in-
haldcia mineralnych vod mukoliticky a expektoracny ucinok,
ovplyviuje lokalny metabolizmus sliznice a znizuje jej drazdi-
vost. Je vhodnd pri katardlnych ochoreniach dychacich ciest,
kedy spdsobuje zrednutie visk6zneho hlienu a jeho lahkui ex-
pektoraciu. Farmakologické ucinky su sprostredkované ucin-
kom 3pecifickych lieciv podanych inhala¢nou formou.

Inhalacnd liecba je v sti¢asnosti jednou z najdolezitejsich lie¢eb-
nych metéd pre ochorenia respira¢ného systému. Tento druh
terapie ma niekolko vyznamnych vyhod:

B moznost ziskania silného lokédlneho Ucinku bez celkového
zataZenia organizmu,

B moznost posobit dokonca v periférnych oblastiach dolnych
dychacich ciest, pretoze vdaka jemnému aerosélu su
pokryté az alveoly,

B zniZenie nezZiaducich vedlajsich ucinkov lieciva znizenim
jeho terapeutickych davok,

B dosiahnutie vysokej koncentracie lieCiva bez zatazenia inych
Casti tela.

Uplatiovanie inhala¢nej liecby je casté pri ochoreniach ako
infek¢né a alergické ochorenia dychacich ciest, akutne a chro-

nické zapaly hornych a dolnych dychacich ciest, ochorenia za-
pricinujuce znizenie respiracnych funkcii, stavy po fyzikdlnom
a chemickom poskodeni dychacich ciest a stavy po operaciach
a traumatickych poskodeniach dychacich ciest.

2 (0 SU AEROSOLY A AKO SAVYUZIVAJU? ::

Z hladiska fyzikélnej chémie pod ndzvom aerosél rozumieme
roznorodu, heterogénnu zmes pevnych alebo kvapalnych ¢astic
nachadzajucu sa v plyne, napr. hmlovina. Usadzovanie tychto
Castic zavisi najmad na ich aerodynamickych rozmeroch. Zatial
Co velké castice (s priemerom 5-10 um) sa usadia uz v hornych
dychacich cestach, ¢astice s aerodynamickym priemerom od
0,5 um do 2 um sa vyznacuju dobrou vznasavostou, a preto
mozu lie¢ivo dopravit az do dolnych dychacich ciest a alveol.

Vieobecne plati, Ze:

m aerosoly s MMAD okolo 10 pm sii vhodné na lie¢bu pato-
logickych choréb hornych dychacich ciest,

m aerosoly s MMAD od 3 pm sii optimalne na usadzovanie na
urovni dolnych dychacich ciest,

H  aerosoly s MMAD 0,5-3 pm sui predurcené do oblasti alveol,

| castice s MMAD mensim ako 0,5 pm su vaéSinou opat vy-
dychované, z tohto dovodu k terapeutickému efektu
prispievaju len nepatrne.

V stcasnosti su na trhu bezne dostupné systémy na produkciu

aerosolov:

B systémy vyuZivajlce stla¢eny hnaci plyn (pMDI)

B dychom aktivované aerosélové davkovace

B systémy pre praskové formu lieku (DPI)

B nebulizatory produkujice vhlky aerosél (ultrazvukové
a kompresorové)

s NEBULIZATORY — INHALATORY ::

Inhaldtory su skonstruované ako viacucelové pristroje tak, aby
sa dali pouzivat na rozptyl liekov v roztoku alebo v suspenzii.
Jednou z vyhod ultrazvukovych aj kompresorovych je, Ze su
maximalne jednoducho pouZitelné, nevyzaduju Ziadnu namahu
alebo koordinaciu medzi dobou disperzie liekov a samotnou inha-
laciou. Od inhalacie sa vyZaduje, aby pacientom umoznila prijat

spravnu davku lieku a aby pacientom bolo
pri inhalacii umoznené dychat spontanne.

.. KOMPRESOROVY NEBULIZER
” — FUNKCNY PRINCIP ”
Vzduch, ktory prudi velkou konstantnou
rychlostou 6-8 |/min., nasédva zo zasob-
niku roztok. Roztok je potom vytlac¢any
nahor a vytvdra sa z neho aerosél. Malé
kvapdcky aerosoélu sa vytvaraju v tom
momente, ked roztok zospodu narazi do
vrchnej Casti rozprasovaca. Najvacsie ¢as-
tice maju tendenciu sa usadzovat na
stendch nebulizacnej sipravy a potom sa
vracaju naspat do roztoku. Mensie castice
(menej ako 5 um) vychéadzaju vo forme
aeroso6lu z pristroja von. Vytvoreny
aerosol sa Ustami alebo nosom inhaluje,
pouziva sa pritom maska alebo naustok,
ktoré su sucastou prislusenstva.

rozprasovac

aerosol aerosol

vaporizacna
hlavica
liecivo

tryska

liecivo

stlaceny vzduch

Kompresorové inhaldtory znacky Omron
su skonstruované tak, aby boli mnoho-
strannymi pristrojmi a mohli byt pouZité
na ucinny rozptyl lieku.

Vyznacuju sa jednoduchou obsluhou
a rokmi overenou kvalitou.

s AEROSOLOVA TERAPIA U DETI ::

Inhala¢nd terapia u deti sa tyka hlavne patolégii, ako astma, bronchiolitida a pod.
U deti je aplikdcia lie¢iv pomocou inhaldcie ¢asto podceriovand. Deti su vsak na re-
spira¢né ochorenia viac nachylné a zéroven je tu aj snaha o najviac zniZit celkové za-
taZenie detského organizmu liekmi. Faktory, ktoré odlisuju dospelého pacienta od
detského, m6zu mat vplyv na zmensenie dévok liekov, ktoré sa dostanu na Uroven
pluc. Pouzitie inhalatora sa preferuje aj v liecbe kojencov a batoliat. Pouzitie inhalacie
je tiez velmi vhodné pri prvych priznakoch nachladnutia, pri zacinajicich ochore-
niach hornych dychacich ciest spojenych s kaslom. Doplnenie povrchovej tekutiny
v dychacich cestéach, napriklad pri inhalacii mineralnych véod, zlepsi obranyschopnost
sliznice, pomoze pri vykasliavani a pdsobi preventivne.

Pokyny pri pouzivani kompresorového inhalatora

Nebuliza¢nu stpravu naplrte lie¢éivom podla ndvodu na pouzitie. Pomocou spojovacej
hadi¢ky spojte nebuliza¢nd supravu s kompresorom. Za¢neme inhalovat liec¢ivo po
15 sekundach (to pomoze aerosélu saturovat cesty z nebuliza¢nej sipravy a umozni inha-
laciu jednak malych ¢astic a jednak zmensi mnozstvo lieku, ktoré by sa usadilo na Urovni
orofaryngu). Ak pouzivate naustok (ktory je nepostradatelny pre dolné dychacie cesty),
dajte si ho pevne medzi zuby a zatvorte Usta. Ak pouzijete masku, presvedcte sa, ¢i na tvari
pevne sedi. A potom staci uz iba volne dychat.

OMRON vém ponuka kompresorové inhaldtory na doméce pouzivanie - ponuku

najdete na: www.inhalatory.sk

CompAIR Pro (NE C-29)
inhaldtor aj pre profesiondine
poutitie

CompAIR (NEC-28)

zdkladny kompresorovy
inhaldtor

CompAIR Elite (NE C-30)

prenosny inhaldtor

26

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk

27



=

autor prispevku: Bedta Racekova

r{ MEDIUM 3/2014 |

autor prispevku: Doc. MUDr. Mé&ria HULIKOVA, PhD.

Q HEMO MEDIKA

CENTRA HEMOSTAZY A TROMBOZY

8 O) Bratislava

www.HemoMedika.sk

NIELEN PRI PROBLEMOCH S TEHOTENSTVOM

Vrodené a ziskané poruchy hemostazy (trombofilia, tromboembolizmus, krva-
canie) predstavujii aj v modernej medicine zavazny problém, ktory si vyZzaduje
komplexny pristup: véasni a presnu diagnostiku, prevenciu, efektivnu a bez-
pecnu liecbu, dispenzarizaciu, depistaz a kooperaciu s inymi odbormi.

Hematoldgia vdaka novym diagnostickym technikdm nadobudla Siroké dimenzie. Nové
chapanie procesu krvného zrazania viedlo ku vzniku novej discipliny — hemosta-
zeoldgie.

Vrodené a ziskané poruchy hemostazy suvisia s hematologickymi ochoreniami, ale
uplatiuju sa aj v patogenéze mnohych inych ochoreni, napriklad: kardiovaskularne ochore-
nia, cerebrovaskuldrne ochorenia, uzdvery periférnych artérii, tromboembolicka
choroba (hibkova Zilova trombéza a pliicna embélia), vaskularne 1ézie, vaskulitidy, auto-
imunitné a systémové ochorenia, oblickové ochorenia, hemolytickouremicky syndrém,
trombotickotrombocytopenicka purpura, diabetes mellitus atd. Poruchy hemostazy sa
tiez podielaju na peripartalnom krvacani, gestatnom tromboembolizme a povazuju sa
za rizikovy faktor netspesnej reprodukcie a rizikovy faktor tehotenskych komplikacii (opako-
vané potraty, intrauterinnd retardacia plodu, mftvo narodené dieta, preeklampsia,
abrupcia placenty, sterilita). Vrodené a ziskané poruchy hemostazy su asociované
s odlisnou klinickou manifestaciou a prognézou. Na posudenie uvedenych stavov
je potrebné laboratdrne vySetrenie hemostazy, ktoré nie je jednoduché.

Vhodne zvoleny algoritmus laboratérnych testov a spravna interpretacia ich vysledkov
nasimi odbornikmi umoznia stanovit diagnézy rychlo a spravne. Pomocou Specidlnych

VAM MOZE POMOCT HEMOSTAZEOLOG

Nasou tlohou je:

diagnostikovat vrodené a ziska-
né poruchy hemostazy (primar-
nej, plazmatickej hemostazy
a fibrinolyzy), krvacavé a trom-
bofilné stavy

hodnotit zavery vysetreni, inter-
pretovat vysledky vysetreni

navrhnut a zabezpecit komplex-
nu liecbu, prevenciu a dispen-
zarnu starostlivost pre pacientov
s vrodenymi a ziskanymi poru-
chami hemostazy

poskytovat ambulantnud ¢innost

poskytovat konziliarnu c¢innost
pre iné medicinske odbory
a spolupracovat s inymi odbor-
nikmi pri komplexnej diagnos-
tike a lie¢be (chirurg, internista,
kardiol6g, gynekoldg, pediater,
genetik, ortopéd a pod.)

testov mozeme stanovit subklinickd diagnézu tromboembolickych ochoreni, vrodenych
a ziskanych trombofilnych stavov, zachytit pretromboticky stav, hyperkoagulaény stav
s asymptomatickym priebehom, zistit pri¢inu opakovanych potratov, pritomnost inhibi-
torov zrazania (antifosfolipidové protilatky, lupus antikoagulans). Pomocou labo-
ratérneho monitorovania mézeme hodnotit efekt trombolytickej, antikoagulacnej ¢i
antitromboticke;j liechy, posudit rezistenciu na antiagregancia (anopyrin, clopidogrel),
alebo predavkovanie antikoagula¢nej lie¢by, poruchu metabolizmu kumarinov (poly-
morfizmus CYP, VKORCQ), riziko krvacania NOAK (rivaroxaban, dabigatran, apixaban),
alebo pripravit pacienta, ktory je na antikoagula¢nej/antitrombotickej lie¢be na operaciu
alebo invazivny vykon.

V nasich centrach poniikame komplexné riesenie pre pacientov s vrodenymi a ziskanymi
poruchami hemostazy, konzulta¢né a konziliarne sluzby

pre iné odbory. Déraz kladieme na prevenciu, véasnu
a presnu diagnostiku, adekvatnu a efektivnu
liecbu, monitorovanie liecby a dispenzarizaciu
pacientov.

Ponlkame moznosti jednotného postupu pri
rieSeni problémov krvacania, trombofilie
a tromboembolizmu, ktoré aj v modernej
medicine mozu byt zdvaznou komplikéciou
roznych klinickych stavov. Poskytujeme vysoko
Specializované sluzby a Specidlne laboratérne vyset-

renia, ktoré su plne hradené poistoviiou.
[ |

NORDIC WALKING

— SEVERSKA CHODZA JESENNOU PRIRODOU
ZLEPSI VASE ZDRAVIE A KONDICIU

Leto je uZ nenavratne za nami a po dlhych, teplych a sinecnych diioch sa k slovu hlasi
jesen. S prichodom jesene sa meni cela priroda, meni sa vietko vokol nas. Listy stromov
najskor zmenia farbu zo zelenej na zltii az oranZovii a potom pomaly opadajii na zem,
na ktorej vytvarajii farebné koberce. Ako si vychutnat pestrofarebné caro jesene
a zarovei nieco urobit pre svoje zdravie a kondiciu?

Ponukame vam jedno rieSenie. Nordic walking, ¢iZe seversku chédzu. Je to pomerne
mlady Sport, ktory vznikol vo Finsku ako letnd tréningova metdda pre bezcov na
lyZiach. Je zaloZeny na vyuZiti $pecidlne navrhnutych palic, spdsobom, ktory vyuZiva
silu hornej casti tela, aby vas pohanala pri chédzi vpred. Pri chddzi s palicami je za-
pojenych 600 svalov v tele, hornd cast tela takto preberd az 30 % prace néh a odlahcuje
ich od zataze.

Len pre vas véeobecny prehlad: V roku 1997 finsky vyrobca lyziarskych palic uviedol
na trh $pecidlne palice pre tento Gcel pod ochrannou znamkou Nordic Walker a tento
pojem sa stal vSeobecne uznavany aj pre tento druh ch6dze. Koncom devatde-
siatych rokov minulého storocia jeho obluba postupne réstla po celej Eurépe. Pre
jeho pozitivne ucinky na zdravie ¢loveka a skuto¢nost, ze ho mézete praktizovat po
cely rok, vo vietkych klimatickych podmienkach a takmer v kazdom teréne, sa rychlo
rozsiril po celom svete.

Ak si myslite, ako mnoho inych, ze chédza s palicami je len pre penzistov, rychlo na
to zabudnite. Nordic walking je silovovytrvalostnym $portom. Je to vysoko ucinny
fyzicky tréning na redukciu nadvahy a tiez vhodny tréning aerébnej kapacity a sva-
lovej vykonnosti.

2 AKOTOVLASTNE FUNGUJE? ::

Zakladom severskej chodze je skrizeny pohybovy vzorec, ked v prvej dobe napr.
prava horna koncatina vpredu zapichuje palicu a lava dolna koncatina stcasne
vykrocuje vpred. Hrot pravej palice sa zapichne na Urovni favej paty v momente jej
dosliapnutia. V tejto faze je prava dolna koncatina vzadu, pini stojnt a odrazovu

VYHODY SEVERSKE) CHODZE

Ide o ideédlnu formu fyzického tréningu, s tc¢innostou o0 40 - 50 % vysSou nez
u normalnej chodze.

AZ 0 30 % eliminuje pretazovanie bedrovych, kolennych a ¢lenkovych kibov.
Zvysenou cinnostou svalstva hornych koncatin a ramien nastéva idedlna
dynamickéa kompenzicia a relaxacia pre osoby s tzv. pocitacovou chrbticou
(computerspine) ¢i pre osoby trpiace v dosledku chronického pretazovania
ramien a Sije.

Vyrazne aktivizuje dychacie svaly a stava sa sucasne aj efektivnou dychovou
gymnastikou u ochoreni dychacieho aparatu, zlepsuje teda prekyslicenie
celého organizmu.

Je tiez idealnou pohybovou aktivitou pre vsetky vekové skupiny vratane
seniorov s degenerativnym ochorenim kibov, ako aj pre osoby s poruchami
rovnovahy, stability a koordinacie.

Zvysuje ¢innost srdca a pluc, pricom nevedie k vyznamnému zvyseniu tlaku
krvi.

zdroj: internet

funkciu pri prenose taziska na vykracu-
jucu lavu dolnud koncatinu. Vzadu je
sucasne lava horna koncatina, ked vo
faze tzv. zadnej Uvrate pohybu dojde
tiez k uvolneniu uchopu palice a tato
zostane iba zavesend na remienku cez
zgpastie. V druhej dobe sa koncatiny
i palice vymenia a pohybuju sa paralelne
voli trupu predozadnym smerom.
Dolezita je tiez spravna funkcia nohy pri
dosliapnuti: koleno musi zostat mierne
ohnuté.

Je potrebné zdoéraznit, ze palice pre se-
verskd choédzu su Specialnym naradim,
celkom inym, nez su palice lyziarske.
Dolezitou konstruk¢nou vlastnostou
severskych palic je ich pruznost a su-
casne pevnost a odolnost proti zlome-
niu, ktoré by mohlo spdsobit pad a uraz
chodca. Je potrebné vzdy individudlne
dodrzat spravnu dizku severskych palic,
o je cca 70 % vysky postavy. Vyrobcovia
dodévaju palice odstupriované po
5 c¢m. Orientaéne by dizka palice mala
byt taka, aby pri jej kolmom zapichnuti
do zeme bolo ohnutie v lakti 90°. Dal3im
Specifikom palic je ich zakoncenie.
Tvoria ho 3pecidlne kovové hroty na
nespevneny povrch ¢i zasnezeny terén
a gumové protiSmykové nadstavce na
tvrdy a pevny povrch (kamen, beton,
asfalt), ktoré tiez pomahaju eliminovat
tvrdost ndrazov. Samozrejmostou su
Specidlne rukavice, vhodna 3Sportova
obuv a oblecenie, adekvatne pre pri-
slusné klimatické obdobie. Predovset-
kym u kardiakov je vhodné tiez vyba-
venie meracom tepovej frekvencie.

[ |
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ZDRAVA VYZIVA

MOZE BYT AJ CHUTNA — EFEKTIVNE CHUDNUTIE NEMUSI BYT DRASTICKE

Celé univerzum sa snazi o harméniu, ktora sa dosahuje cez jeho zakladné fyzikalne zakony. KedZe clovek je sucastou prirody
az prirody aj pochadza, mal by sa snazit o tiito harméniu a rovnovahu. Kazdy element prirody, ked docieli tento dokonaly
harmonicky stav, vydava pri iom zaroveii aj najmenej energie, ¢o je z hladiska prezitia a existencie najvyhodnejsie.
V zdkladnej castici hmoty — atome sa elektrén snazi udrzat vidy na energeticky najvyhodnejsej hladine. Takto to plati
v celom vesmire. Vesmir je vSak dynamicky, takze sa vlastne nic nemoze pevne nachadzat v stave harmonie, ale okolo

tohto stavu neustale kmita.

Ak pozname tuto skutoc¢nost, vieme sa
aj v nasom Zivote zariadit tak, aby jed-
notlivé vychylky od nasho idedlneho
harmonického stavu neboli prilis velké.
Cim véésia vychylka od harmonického
stavu je, tym vacsi prekmit musi byt
vykonany na priblizenie sa k tomuto
rovnovaznemu stavu.

Ked' tieto myslienky prelozime do
jednoduchého podobenstva, do nasich
Zivotov, mozeme si predstavit napriklad
jojo efekt pri chudnuti. Drastické chud-
nutie ho nevyhnutne vyvola. Clovek sa
trdpi pri chudnuti, ked si odopiera
vsetko, na co je telo zvyknuté a potom
sa navyse trapi psychicky pri jojo efekte,
ktory vacsinou nasleduje, ked telo
naberd naspat svoje kild a my to
nevieme ovplyvnit.

Preto, ak si chceme zdsadne zmenit
postavy i stravovacie navyky, je potreb-
né sa riadit niekolkymi jednoduchymi
radami. Taktiez je dobré vyvarovat sa
niektorych chyb, ktoré su ¢asto fatdlne a
vedu nakoniec k nezdaru toho, ¢o robime.
Samozrejme, pri vietkom treba pri-
hliadat na individualitu kazdého ¢love-
ka, osobny pristup, kedZe kazdy z nds je
Uplne iny. To, ¢o jednému pomdha,
druhému méze dokonca uskodit. Preto
nikdy nebudd fungovat diéty pre
vietkych a na svete sa budu neustéle ob-
javovat stdle nové a zarucenejsie re-
cepty. My ich budeme nadalej hltat a
ocakavat od nich, ze vyriesia ten nas
problém.

Svet viak takto nefunguje. Zazraky na
pockanie a nemozné do troch dni-tov
tomto svete neexistuje. Ak nieco ¢lovek
dlhodobo zanedbava, problém nikdy
nevyriesi,zazra¢nou ruzovou tabletkou”
s okamzitym pdsobenim.

Podme na to postupne.

=Y AC g

¢ RYCHLOST METABOLIZMU ::
Vekom sa u vacsiny ludi znizuje rychlost
metabolizmu. To ma svoju pricinu v pri-
rode. Vacsina potravy je v prirode pre
mladata. Tie potrebuju maximalne
mnozstvo potravy, pretoze potrebuju
rychlo vyrast a dospiet, aby zabezpecili
prezitie rodu. Dospelé reprodukcné
jedince preto dostanU menej potravy
a este starsie nereprodukcné jedince
dostanu este menej. V nasej podstate
zivocisneho druhu je zakédované aj to,
aby sme dokazali vyuzit z tejto menej
potravy viac, kedZe by sme jej mali
vekom mat menej. Preto nd$ metabo-
lizmus ,prepne” na ,vyssiu” Ucinnost
tym, Ze sa spomali a dokdaze zobrat
z menej stravy viac zivin. Po dalsej zivot-
nej periéde sa metabolizmus opét spo-
mali a my dokdzeme prezit aj z minima
potravy.

Mozno ste si vsimli, ze ¢lovek pribera vo
vinach. Tridsiatnik ma vacsie problémy s
nadvahou ako dvadsiatnik a Styridsiat-
nik pri rovnakom objeme potravy uz trpi
obezitou. Samozrejme, v nasej civilizacii
sa objavuje obezita uz aj u deti, ale to je
sposobené predovsetkym nedostatkom
pohybu a absolitne nespravnymi
stravovacimi navykmi.

Moderna civilizacia nam vSak umoziuje,
aby sme vietci jedli, kolko chceme, a to

bez rozdielu, ¢i sme mladata, dospelaci
v reprodukcnom ¢i nereprodukcénom veku.
Ked' viak tento aspekt, ktory je zaké-
dovany v nas, nezohladnime v nasom
Zivote, budeme neustale priberat.
Clovek sa stale menej a menej pohybuje
a vo forme gastronomickych 3pecialit
prijima ovela viac kalérii ako ich dokéze
spalit. Preto je medzi nami tolko fudi
s nadvahou, ktora generuje napriklad
srdcovocievne ochorenia s najvy$sou
umrtnostou medzi vietkymi chorobami.
Uvedomme si, ze nase dokonalé orga-
nizmy st vekom stale dokonalejsie a sku-
senejsie a nepotrebuju uz tolko potravy.
My vsak tento fakt nechceme vidiet
a neprispdsobujeme nas Zivot tejto sku-
tocnosti.

Nikdy vSak nehladujme, okrem plano-
vanych hladoviek, pretoie kazdy ne-
dostatok potravy generuje na druhej
strane obZerstvo a tie zname vicie hlady,
ktoré sa snazia len vykompenzovat prave
nami vytvorenu disharméniu.

Diéta znamena prijimanie diétnej po-
travy a nie hladovanie. Vzdy si urobte aj
z diétneho jedla lah6dku. Vo vacsine pri-
padov sa to da. Ak ste ¢lovek, ktory nevie
odolat gastronomickym lah6édkam,
zvyste pohyb, ktorym vykompenzujete
prisun kalorii.

:2 ZDRAVA ANEZDRAVA STRAVA ::

Vela ludi ma v sebe zakédovany dalsi ex-
trém, ktory prameni z ich Zivotnej
skusenosti pri diétach. To, ¢o mame
zafixované ako zdravu stravu, vacsinou
nechuti dobre. Preco? Pretoze mnozstvo
»odbornikov” priviedlo zdravu stravu do
takého extrému, Ze je pozivatelnd len
problematicky. >>

Kazdy z nds si moze vybrat — ako sa bude citit a ako chce vyzerat...

Ked'vsak ndsmu,mozgu” nedoprajeme potesenie z kulindrskeho zazitku, ma snahu
vzdy tuzit len po jedle, ktoré neprospieva nddmu zdraviu.

Potravinarsky priemysel r6znymi dochucovadlami, zvyraziovac¢mi chuti, presladenim
¢i zamernou manipulaciou s potravinami z hladiska predajnosti (zavislost na cukre,
cokoléade, soli, hamburgeroch, fastfoodoch...) dotiahol su¢asné potraviny skutoc¢ne
do extrému. Preto sa ludia k prirodzenym potravinam vracaju uz len tazko a obcas.
Mnohi su vSak donuteni svojimi zdravotnymi problémami k radikdlnemu rieSeniu
a potom psychicky trpia, ked uz nikdy nebudd moct jest to, ¢o kedysi milovali.
Keby sme v3ak to nezdravé jedlo vzdy kompenzovali aj zdravymi potravinami alebo
zdravé jedlo aj dochucovali, mnozstvo ludi by nemuselo nikdy na vlastnej kozi pod-
stupit vyssie uvedené extrémy.

Poviem to na priklade. Z pohdnkovej kase dokézete urobit skvely pokrm, ale aj pekne
nechutnu ,gebuzinu® Staci ju jemne osolit, okorenit spravnymi bylinkami a gur-
mansky zaZitok mate na tanieri. Garantujem, Ze sa k nej budete ¢asto aj vracat. Kto
by sa vSak vracal k priSernej neosolenej a nedochutenej lepkavej mase, ktoru z tohto
zazraku prirody vieme tiez urobit?! Toto plati aj o ovocnych ¢i zeleninovych 3alatoch.
Pre vacsinu [udi ich treba dochutit.

Malicko nezdravého v mnozstve zdravého je urcite lepsie ako vietko zdravé a zarovei

nechutné. Tymto pristupom dokazete postupne prejst aj na ovela zdravsi spdsob Zivota.
Ak drzite diétu a méte naozaj neodolatelnu chut na kusok ¢okolady, dajte si ju. Dajte
si ale naozaj len kusok a ¢im dlhsie si ten kusok uZivajte v Ustach. V45 mozog vam
nevie inak povedat, Ze mu chyba nejaka doélezitd latka, len ako chutou na nejaku
potravinu. Ak viak ignorujete jeho potreby, on si druhykrat urobi zasobu vo forme
tukovych vankusikov alebo nebadane zvysi Uc¢innost vasho metabolizmu. TakZe zo
stravy, ktoru zjete, vyuzije Uplne vietko. Potom sa cudujeme, Ze sme zjedli 20 deka-
gramov tresky a pribrali sme jedno kilo na véhe...

Zaradte do svojho jedalnicka vzdy dostatok ovocia a zeleniny. Jednoducho sa to da
napriklad v smoothies ndpojoch, ktoré obsahuju ovocie a listovu zeleninu. Ni¢ genidl-
nejsie nemézete na rano urobit, ako dat si na ranajky takyto napoj. Budete mat dosta-
tok zivin, nezatazite traviaci trakt a dostanete do seba dostato¢né mnozstvo vlakniny,
prisun ktorej tak velmi chyba st¢asnému cloveku. Dostatok vldkniny umozni
pravidelné denné Cistenie nasich tiel od toxinov a zvyskov metabolického procesu.

¢ ENERGETICKE HOSPODARENIE ORGANIZMU ::
Nase civilizacné navyky taktieZ nespravne vplyvaju aj na nase celkové energetické
hospodarenie organizmu.
Stravujeme sa uz viac-menej zo zvyku ako z redlnej potreby toho, ¢o prave potre-
bujeme. Bez ohladu na to, ¢o ideme prave robit, napchavame nase traviace trakty
roznymi hlupostami.
Neviem, kto vymyslel, aby sme rafiajky zjedli my, o obed sa podelili s priatelom a veceru

dali nepriatelovi, ale tato veta je z hla-
diska zdravého Zivotného Stylu uplne zla.

Odporu¢am, aby sme ndas jedalnicek
prisposobili tomu, ¢o sa chystame dnes
urobit. Zoberme si, ze Zaludok - tento
nas mechanicky mlyncek pri spracova-
vani potravy — vam dokaze zobrat az
70 % vasej Zivotnej energie. Kedze
mozog si vzdy berie 20 %, maly pohyb
svalov 10 %, uz ideme na 100 %. Ked'nas
dopoludnia ¢akd mnozstvo prace a sme
pekne naplno napapani, nas ,motor” sa
to¢i na maximaélne otacky a pritom sme
este ni¢ neurobili. Ked'viak chceme este
nieco robit, berieme z rezervy, ktora nie
je ur¢end na kazdodenné pouzivanie.
Potom Styridsiatnici, patdesiatnici su
vyhoreni a odpadavaju ako zrelé hrusky.

Staci sa nam vsak pozriet na juzné narody,
¢o robia po najedeni a zistime, Ze po na-
papani prichadza siesta...

Aj nase auto ma prevodovku na to, aby
neslo neustale na maximalne otacky, ale
aby otacky boli prispésobené tomu, ¢o
ideme robit. Na maximum mozeme ist
len chvilu, tak ako auto a potom treba
zaradit taku rychlost, aby sa Zivotnost
véetkych sucasti predizila.

Takze ak dopoludnia potrebujeme
vykon, potrebujeme vela Zivin. V tom
pripade odporic¢am napriklad smoo-
thies alebo r6zne vysokonutri¢né kase.
Mame tak k dispozicii mnozstvo cen-
nych latok, vitaminov, minerdlov a rych-
lych cukrov. KedZe smoothies si mixo-
vané a kase maju kasovity charakter,
nas zaludok nepotrebuje mliet dlhé
hodiny potravu, Zivotnd energia nam
ostane k dispozicii a my mame silu
z dostatku Zivin.

Co a kedy by sme mali jest, aby sme
nezatazili nase srdiecko, ¢o vecerat?
Nase odporucania a recepty, to vam
predstavime v nasom dalsom ¢lanocku.
Je to téma na pokracovanie. u
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AFRICKY CAJ ROOIBOS

PUTOVANIE S CAJOVNOU DOBRYCH LUDI

Staré africké kmene Krovakov, Hottentdtov a Busmenov Zijiice na uizemi dnesnej Juznej Afriky poznali uz pred prichodom
Burov liecivé tcinky krikov nazyvanych Rooibos — Cerveny ker. Odvar z tejto rastliny im pomahal prirodzenym spasobom vy-
rovnat sa s infekciami a roznymi zdravotnymi problémami, ktoré sa v tropickom podnebi casto vyskytovali.

s2 CAJJUZNEJ AFRIKY ::

Ide o rastlinu Aspalatus linearis, ktord,
ked' sa povari, ma prijemnud medovu
vonu a sladkastu chut. Domorodci sa
naucili zberat tieto rastliny, nahrubo ich
posekat, dobre roztlct kladivami na
drobné kusky a nechat sfermentovat na
hromadéch este predtym, ako ich
celkom vysusili na sinku.

V roku 1904 si rusky priekopnik a imi-
grant Benjamin Ginsberg uvedomil, ze
tento chutny domorody napoj Krovakov
by mohol mat Uspech aj na trhu. Zacal
predavat novy ,horsky ¢aj” najprv
Juhoafricanom v Kapskom meste a po-
mocou svojho obchodného mena sa ho
snazil dostat z Juznej Afriky, kde sa
dodnes produkuje, aj na trhy Eurdpy.
Ako popularita nového caju rastla, zacali

sa v Juznej Afrike zakladat nové farmy na
jeho pestovanie najmd v okoli Clan-
williamu v oblasti strmych skalnatych vr-
chov a ¢istych horskych bystrin. Aj dnes
su vyrobné technoldgie prakticky
zhodné s pévodnymi spred 100 rokov,
avsak samozrejme s vac¢sim vyuzitim
jemnych mechanickych metdéd a labo-
ratérnych kontrol.

22 SUSENIE NA AFRICKOM SLNKU ::

Pri spracovani sa rooibos posekd na
malé rovnomerné kasocky (2 az 5 mm),
ktoré sa este podrvia a nechaju sa na
hromadach fermentovat. Pocas fermen-
tacie zacne rooibos nadobudat typicku
jantarovu farbu a sladkd vonu. Potom
ako zac¢ne rooibos sladnut, musi majster
rozhodnut, kedy je ten najspravnejsi cas,

aby sa kopy otvorili, rozhrnuli a vysusili
na sinku.

Po odstréneni prachu a drevnatych ku-
sockov sa ziska Cisty svieZi ¢aj. Pocas
kazdého dna spracovania ¢aj triedia de-
gustatori podla vone, farby. Vysledky sa
prehodnotia, zapiSu sa na ¢ajovy panel,
kde sa tiez berie do uvahy dizka ¢ias-
tociek spracovaného caju. Ich velkost
urcuje, ¢i bude caj pouzity do nélevo-
vych vreciek, alebo sa bude predavat
ako listovy sypany caj. V priebehu pro-
cesu zberu a spracovania laboratoria
zabezpecuju Uplnu kontrolu kvality.

¢ ZDRAVY A CHUTNY ::

Najviac pozornosti sa stéle venuje zdra-
votnym ucinkom ¢aju rooibos, no zauji-
mavé je i jeho Siroké kulindrske vyuzitie
a poutzitie do celého spektra chutnych
napojov a drinkov.

Napriklad sa odporutca pripravit si lado-
vy rooibos s kuskami ¢erstvého poma-
ranca, citrona a listockami méty. Alebo
tiez ho pridavat do celej skély polievok
a omdciek, ktoré rozziari svojou farbou
a vonou. Moéze sa pit horuci alebo stu-
deny, mieSat sa s dzdsmi, Sumivym vi-
nom, $koricou, citrénovou stavou alebo
s medom. Spomedzi osvedcenych
receptov na sldvnostné prilezitosti si
mozete vybrat niektory, kde sa rooibos
podava s ¢ervenym vinom za studena,
alebo sa varia spolu s koreninami a
vysledkom je vyborny hortci drink.

s VEDECKE VYSKUMY A ROOIBOS ::
Rooibos je jedine¢nym prirodnym lieci-
vym ndpojom. Vedu sa o tom vedecké
diskusie. Na vyskumoch sa podiela
predovietkym Lekérsky vyskumny
koncil Juznej Afriky a Polnohospodar-
sky vyskumny koncil (ARC) Infruitec-
Nietvoorbij.

>>

Prijemnu chut a vstrebédvanie ucinnych latok zlepSuje pridanie
niektorych bylin a najma korenin do ¢aju rooibos. Oblibené
su predovietkym zmesi nestce poetické nazvy Caj krala opic,
Nilsky caj, Jahodienka, Anjelika, Safarika Afrika. Velmi vysoky
obsah antioxidantov ma podla vedcov zeleny nefermentovany
rooibos.

:: CAJROOIBOS POMAHA LIECIT ::

Podla vysledkov vedeckych studii ma bylinny ¢aj rooibos tieto
vlastnosti:

neobsahuje kofein, ale je i tak povzbudivy

posiliuje imunitny systém a posobi proti alergiam

chrani zuby vdaka vysokému obsahu floru

znizuje hladinu cukru v krvi a pomdha pri cukrovke
pomdaha pri koznych ochoreniach, precistuje plet

Cisti pecen, zmiernuje kice, koliky a depresie

flavonoidy v rooibose pdsobia ako antioxidanty - likviduju
volné radikaly podmieriujuce vznik rakoviny

znizuje vysoky tlak, zlep3uje prekrvenie a arteriosklerézu
vdaka flavonoidom a najma rutinu

je ucinny pri srdcovo-cievnych chorobach

spomaluje procesy starnutia a mierni depresie

je vhodny pre fudi s nadvahou, pomaha lepsie spalovat
tuky a pésobi mocopudne

ma vysoky obsah mineralov a stopovych prvkov so zloze-
nim podobnym mlieku, ktoré vie nahradit

je vhodny najma pre prudko rastuce deti, Sportujicu mla-
dez a ludi s velkou zatazou

zlepSuje anémiu pre vysoky obsah Zeleza a zlep3uje kvali-
tu krvi, znizuje chudokrvnost

moze sa pokojne podavat i malym detom, doteraz neboli
zistené Ziadne skodlivé ucinky. .

=

Priprava caju Rooibos

Caj rooibos si mézeme pripravit niekolkymi spésobmi. Vyborny je
horuci pripraveny klasickym spésobom. Pije sa vsak aj ako studeny
napoj, pretoze na rozdiel od zeleného caju schladenim ani dlhsim
statim sa jeho kvalita nemeni. Je vyborné vziat si ho na tury do hor
alebo pre deti do skoly.

= NAMNOHO SPOSOBOV

Rooibos sa pridava i do polievok, omaciek a do peciva. Dava im krasnu
farbu a prijemnu chut. Dokonca sa pouziva na jemné prifarbenie
vlasov do gastanova a na regenerdciu unavenej pleti. Rozhodne sa
nebojte experimentovat, ni¢ nepokazite. Urcite si rooibos zamilujete.

m KLASICKY CA)

Zékladny nalev si pripravime jednoducho zaliatim kopcovitej ¢ajovej
lyZi¢ky ¢aju rooibos (asi 3 g) vriacou vodou (2,5 - 3 dcl) a 5-minu-
tovym, pripadne trochu dlhsim Idhovanim.

= DRUHY NALEV

Listocky mozeme zaliat hned' este raz a nechat ich lihovat podla
uvazenia pokojne i celd noc. Na druhy den sa pije studeny.

= FARMARSKY CA)

Stari africki farmdri si pripravovali rooibos tak, Ze v kovovej kanvici dali
zovriet vodu, nasypali do nej caj a varili na miernom ohni este
10— 20 minut. Poniektori nechévali kanvicu s ¢ajom na malom ohni aj
pocas celého dna a len do nej prilievali vodu. Nebola to zId metdda,
extrakcia polyfenolov bola takmer dokonald a ¢aj mal este stéle
dobrt chut.

m LADOVY CA)

Rooibos je idedlnym ladovym cajom, pretoze schladenim nestraca
kvalitu. MéZete ho podavat s ladom, ¢erstvymi bylinkami, osladeny
medom, pripadne vyskusajte pridat dzus (1:1) a lyzi¢ku ruzovej vody
alebo vodu z pomarancovych kvetov. Takyto letny exoticky drink je
hrieSne dobry.

= ROOIBOS S MLIEKOM

Rooibos mozeme pripravovat za tepla i za studena s mliekom tak, ze
si pripravime silnejsi ¢aj a dolejete ho mliekom 1:1.
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XIV. KONGRES

KOMORY VETERINARNYCH LEKAROV SLOVENSKEJ REPUBLIKY 2014

V diloch 30.5.a 1. 6. 2014 sa v hoteli Grand v Jasnej konal XIV. Kongres KVL SR. Prezidium komory organizovalo kongres
uz dsmykrat na tom istom mieste z viacerych dovodov — krasna priroda, prijemny personal, vhodna kapacita hotela nam

nedava Sancu menit zariadenie a miesto kongresu.

ra7s

Tohtorocna tcast priblizne 450 posluchacov, 40 vystavovatelov, 10 medzinarodnych prednasajucich a 80 deti sti cisla, ktoré
hovoria o navstevnosti a zachovavani priazne veterinarnych lekarov, ale aj vetkych ticastnikov.

:2 ODBORNY PROGRAM V 5 SEKCIACH ::

Aky by to bol kongres, ktory by nemal kvalitné to najhlavnejsie, a to odborny prog-
ram? Tento rok sme ho pripravili v 5 sekcidch — spolocenské zvierata, kone,
hospodarske zvieratd, exotické zvieratd a laboratérna diagnostika. Novinkou
odbornej ¢asti kongresu bola sekcia posterov. Rozsirenim, nie len kvantitativnym,
ale aj kvalitativnym, bol predkongresovy den, prebiehajuci v dvoch sekciach firem-
nych predndasok.

e NOVINKA V SPRIEVODNOM PROGRAME ::

Ako sa ndm podarilo rozsirit odborny program, tak aj sprievodny program bol o
nie¢o bohatsi ako po minulé roky. Tento rok sme rozsirili kongres o piatkovu $por-
tovu aktivitu — beh do vrchu, kde si mohli zmerat sily veterinarni lekari s dobrou
kondiciou, po ktorom nasledovalo spolocenské posedenie pre vietkych ucastnikov.
Tradi¢ny sprievodny program ako komorové MDD a pestry program pre deti, jazda
na koci, prezentdcia dut, agility psov prebiehali pocas celej soboty. Vecernd recep-
cia bola uz miestom zédbavy a uvolnenia sa po ndro¢cnom pracovnom dni. Tento rok
k tomu prispela skupina Backwards, ktora uz prvou pesnickou nenechala sediet
vacsinu Ucastnikov recepcie a repertodr skupiny Beatles bol zarukou dobrej zabavy.

Po celodennych prednaskach v piatich sekcidch
uvitali Ucastnici kongresu prijemné vecerné
rozptylenie pod taktovkou hudobnej skupiny
Backwards s nad¢asovym repertodrom legen-
ddrnej skupiny Beatles.

Kongresu sa zdcastnili aj veterindrni Specialisti
spolocnosti MED-ART, ktori nielen na odbornych
prednéskach ziskavali cenné odborné rady pre svoju
Specializdciu, ale zdroven v prezentacnom stanku
boli k dispozicii iastnikom kongresu a poskytovali
informécie o vyhodédch obchodnej spoluprdce so
spolo¢nostou MED-ART.

s KED IDE 0 DOBRU VEC, VIEME POMAHAT ::

V rdmci XIV. Kongresu KVL SR v Jasnej sa konal uz Il. ro¢nik
benefi¢nej vystavy fotografii veterindrnych lekdrov a verejnej
zbierky na charitativne tGcely. Komisiondlne vybrané foto-
grafie boli po profesiondlnej vyrobe instalované v priestoroch
hotela Grand ako vystava pre Ucastnikov kongresu.

Vystava vyvrcholila drazbou, ktora sa uskutocnila dna 31. 6.
2014 po skonceni odborného programu. Cely vytazok z
predaja na benefi¢nej vystave a zbierky bol tento rok veno-
vany nasim dvom kolegom, ktori bojuji v rodine
s vaznymi zdravotnymi problémami. Kone¢na vyzbierana
suma bola vo vyske viac ako 2100 €. Som nesmierne rad, ze
veterinarni lekari vedia prejavit sudrznost, ked'ide o dobru vec
a vedia pomahat nielen svojim $tvornohym pacientom, ale
ked treba, aj svojim kolegom.

Tak ako minuly, aj tento rok poméhame charitativnou akciou nasim
kolegom v tazkej Zivotnej situdcii

XIV. kongres KVL SR je za nami. Ci bol Uspeiny, nechame
na posudenie Ucastnikom. TeSime sa na stretnutie v Jasnej
v roku 2015.

ZIADANKA
NA LABORATORNE VYSETRENIE

SCCCCEEEEREEE

Bezplatny zvoz
veterinarnych vzoriek

Spolocnost VETSERVIS pontika svojim .
klientom moznost dorucovania

vzoriek do svojho laboratoria pro-
strednictvom spolocnosti MED-ART:

B zber vzoriek kedykolvek pri
dodavke liekov a pripravkov

B moznost dodania materialu
na odber vzoriek

”
-~
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B dorucenie vzoriek na labo-
ratérnu diagnostiku uz v den
prevzatia

B vzorky na bakteriologickeé,
mykologické, sérologické,
parazitologické, histologické
a molekularno-genetické
(PCR) vysetrenia

Radi odpovieme na vietky vase otazky.

MED-ART, spol. sr. 0., Hornocermanska 4, Nitra

Zelend linka Call centra 0800 900 700
objednavky@med-art.sk, www.med-art.sk

vetServis

v ma laboratéma diagnostika

+4213765197 42, +421917 726 858
laboratorium@vetservis.sk
www.vetservis.sk
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OSETROVANIE USI

PSOV A MACIEK

Sluchovy organ tvori vonkajsie, stredné a vnutorné ucho. Vonkajsie ucho sa sklada z usnice, zvukovodu a uchohybnych svalov.
Tato cast ucha je najviac vystavena vonkajsim vplyvom — vode, vetru, mrazu, sinecnému Ziareniu, roznemu znecisteniu, ktoré
moézu ucho poskodit. Rovnako vniitorné chronické choroby sa mézu dlhodobo prejavovat zapalovymi zmenami zvukovodu ¢i
usnice. Tvar usnice a celkovy zdravotny stav zvierata majii najvacsi vplyv na vznik réznych chordb ucha.

Vo vegetacnej sezéne su casté cudzie
telesd vo zvukovode - osiny. Usny svrab je
neprijemné parazitarne a velmi konta-
giézne ochorenie ucha. Bakteridlny a kva-
sinkovy zapal ucha je Casty u psov s ovis-
nutymi usami a u psov, ktori radi plavaju

v riekach, jazerach. U niektorych zvierat sa moze na
usnici prejavit alergia na urcité 1atky, ekzémy. U psov aj
v zavislosti od plemena su choroby usi ¢astejsie
ako u maciek. Plati zasada, ak ma zviera usi
¢isté, bez nadmerného mnozstva mazu
alebo zaschnutého mazu, ¢i priznakov za-
palu, tak ma ucho dobru samocistiacu schopnost.
V takomto pripade nie je vhodné Cistenim menit :
tuto prirodzenu schopnost zdravého zvierata. M
V pripade, Ze zviera ma vyssiu nachylnost na zépal usi,

Vi

tvori sa mu vela usného mazu, ¢o moéze byt dosledkom znizenej samocistiacej
schopnosti ucha, odporuca sa preventivne osetrovanie usi.

Na bezné cistenie a prevenciu zapalov usi
zvierat sa odporica pouzivat pripravky
s obsahom rastlinnych latok ako:

OTOFIN
- usné lotio, roztok na preventivnu sta-
rostlivost a na cistenie zvukovodu

B rozpusta usny maz

B dobre cisti a vysusuje

B rastlinné silice ukludnuju a pésobia
hojivo

B vhodny na preventivnu starostlivost
o zvukovod a usnicu

Zlozenie: silica levandule, nechtika a
bazalky, vytazok z harmanceka - alfa-

bisabolol =
Zi i
Pouziva sa na rutin-
|

né oSsetrenie us-
OTOFIN

nice a zvukovodu
1x tyzdenne, v pri-
pade nadmerne
znedistenych  usi
mozno pripravok
aplikovat aj denne
po dobu az 8 dni.

o

Balenie: 100 ml

Pri zvySenej tvorbe usného mazu a na-
chylnosti na zapal sposobeny premno-
Zenim baktérii a kvasiniek sa odporiica
pouzitie pripravkov:

BIODEXIN

v wvrs

- usné lotio, roztok, Cistic usi s bakte-

riocidnym ti¢inkom

B uvolfuje maz a zapalovy sekrét

B ma baktericidny ucinok

B je efektivny proti kvasinkam

B ma protizédpalovy efekt

B vhodny ako doplnok antibiotickej
lie¢by

=

Zlozenie: 0,1% roztok chlorhexidinu,
silica ¢ajovnika S ochoreniami usi sa kazdy veterindr vo svojej praxi stretdva pomerne
casto. U psa i macky sa problém s usami moze prejavit intenzivnym
svrbenim a naslednym neustalym Skriabanim si jedného alebo oboch
usi. Casto ubehne niekolko dni, kym si majitel zvierata dany problém
uvedomi. Niektoré zvierata viac trasu hlavou, iné sa intenzivne labkou
Skriabu za uchom, ostatni si ucho otieraju o zem. Usi mézu byt

bolestivé na dotyk.

Pripravok posobi hojivo, proti svrbeniu,
zaroven zvlhcuje poskodent kozu, roz- s iate
pusta usny maz, ma zvlacnujuici ucinok. :

Balenie: 100 ml

Pri podozreni na ochorenie usi je potrebné kontaktovat veterinara,
ktory zviera vy3etri otoskopicky, teda Specidlnym pristrojom sa pozrie
do ucha a odoberie z usi vzorku. Vzorky sa skiimaji pod mikroskopom
a vyhodnocuje sa pritomnost baktérii, kvasiniek ¢i usnych parazitov.

OTIPUR sol. ad us. vet.
— pripravok na Setrné cistenie vonkaj-
Sieho zvukovodu psov a maciek

Zlozenie pripravku OTIPUR sol. ad us.
vet.: kyselina mlie¢na 10,0 mg, kyselina salicylova 1,2 mg,
thopendeciniumbromid 5,0 mg, propylenglykol ad 1,0 g

Rozpusta usny maz, chrasty a necistoty,
umoziuje dalsiu liecbu pripadného
zapalu ucha, ktory je potrebné nasledne
liecit antibiotickym liekom napr. OTI-
BIOVIN sol. ad us. vet. alebo OTOPET
THERAPY gtt., podla zistenej citlivosti
izolovanych baktérii.

Aplikacia: Jemnym tlakom sa pripravok
aplikuje do vonkajsieho zvukovodu. Po
nakvapkani sa odporuca jemnd masaz
bazy ucha, aby doslo k rovhomernému
rozptyleniu pripravku po celom zvuko-
vode. Pripravok sa necha kratko posobit
a opakovanou masazou sa dosiahne po-
stupné uvolnenie nahromadeného mazu a odlepenie chrast,
s naslednym odstranenim pomocou tampdnu az do Uplného
vycistenia zvukovodu.

U¢innou latkou udnych kvapiek Vetramil je med v kombinacii
s propylénglykolom. Med v pripravku ma vysoky obsah enzy-
mov a nizke pH. Enzym glukézy oxidazy zaistuje vo vihkom
prostredi pozvolné uvoliovanie velmi malych koncentracif
peroxidu vodika.

Vdaka lahko visk6znemu zlozeniu sa kvapky dostavaju lahko
do vonkajsieho zvukovodu a podporuju regeneraciu koze.

Balenie: 60 g v plastovej nddobe s aplikatorom

OTOPET gtt.
- prevencia a liecha otitis externa
u psov. Vhodny tiez pri recidivach a na
pravidelné Cistenie usi psov.
ZlozZenie: Niaouli etheroleum - ob-
sahuje hlavnu uc¢innd latku - cineol
(eukalyptol); Lidocaini HCl, Zinci phe-
nolsulfonas

Balenie: aplikator 15 ml

Pbsobi baktericidne, hojivo, protiza-
palovo, adstringetne, detergentne,
ma analgeticky a dezodoracny ucinok.
Lokalna anestéza nastupuje zvycajne
do 5 minut a trva 30 minat.

RN,

VETRAMIL AURIS gtt.
— usné kvapky s obsahom medu, obsahuju aktivne enzymy
a esencialne oleje, pomahajii liecit zapalenu kozu zvukovodov
Pripravok sa odporuca pouzivat pri silne znecistenych usiach

s nadlezom priskvarov a chrést, ktoré je potrebné opatrne
odstranit a pri podozreni na usny svrab. [ ]

dakujeme, Ze ndm pomdhate pomahat

www.med-art.sk 37



MEDIUM 3/2014 |

CITATELSKA SUTAZ

Mili Citatelia, radi sutazite? Potom ste na spravnej strane casopisu. Aj v tomto Cisle sme pre vas, ktori radi citate nas casopis
a ktori aj radi sutazite a vyhravate, pripravili 10 siutaznych otazok.

MoliCare Mobile®

Navliekacie plienkové nohavicky MoliCare Mobile®
sa nosia a tiez vyzeraju ako bezné spodné

pradlo. Vdaka systému 3-nasobnej

ochrany su vysoko spolahlivé. Priedusny

material a optimalny tvar nohaviciek

zabezpedi pohodlie kazdému pacien-

tovi. Specialna latka Odour Neutralizer

pohlti rychlo a spolahlivo zapach.

D :
MoliCare Mobile. @
MoliCare Mobile.

super

1 Spolo¢nost EGIS md v ponuke jeden z najpouzivanej-
®  &ich dezinfekénych prostriedkov na svete — Betadine.
Ktoré jeho formy su dostupné v lekarni?

2 Nitriansky vinny festival si kazdym rokom ziskava no-
®  vych a novych priaznivcov. Organizatori Ucastnikov
vybavuju festivalovym bali¢ckom. Docitali ste sa v ¢aso-

pise, ¢o obsahuje?

3 MED-ART v roku 2014 organizuje v spolupraci s RZP
®  Trentin pre zdravotnickych pracovnikov sériu aktivnych
semindrov. Viete, kde sa bude konat oktébrovy seminar
zamerany na neodkladnu podporu Zivotnych funkcii?

4 Bazilika sv. Petra v Rime patri medzi najhonosnejsie
¢ krestanské chramy sveta. Impozantna je obrovska
Michelangelova kupola. Nesu ju styri pathranné piliere

do vysky 29 m. Viete, aky ma priemer?

5. Spolo¢nost BIOVETA prezentuje v nasom casopise
produkty vhodné na osetrovanie usi psov a maciek.
Vymenujte aspon 3 produkty, ktoré by ste odporucili
Stvornohym pacientom.

6 Oblubené ovocné a bylinné ¢aje z rodiny BIOGENA su
¢ zalistované aj v portféliu sp. MED-ART. Z ktorych
piatich znaciek si mozete vybrat?

7 Strong Nature Glucomannan je jediny produkt vo svo-
®  jej kategoérii, u ktorého EFSA schvalila dve zdravotné
tvrdenia. Viete, ktoré?

8 Rooibos je jedine¢nym prirodnym liec¢ivym napojom.
® Jeho chut a t¢inok dotvara pridanie niektorych bylin a
korenin. Nazvy zmesi nesu poeticky podtén. Vymenuj-

te aspon 3, ktoré by ste odporucili svojim priatelom.

9 XIV. kongres veterindrnych lekarov sa opat konal v kras-
* nom prostredi Deméanovskej doliny. Odborny program
bol rozdeleny do piatich sekcii. Viete, do ktorych?

10 Spolo¢nost HERBADENT obohatila svoju ponuku
® 0 novinku — zubnu pastu bez fluéru a mentolu. Pod
akym ndzvom?

Vade odpovede ocakdvame do 10. novembra 2014. Ak budd spravne,
zaradime ich do Zrebovania o Ziaruvzdornu silikénovi misku
s pokrievkou FUSION Diet Revolution. Zrebovanie sa uskutoéni
15. novembra 2014. Desiati vyhercovia budd uverejneni v nasledujicom cisle
Casopisu MEDIUM, ktoré bude v distribicii zaciatkom mesiaca december 2014.

Jedinednd silikénové miska s pokrievkou vynikajica na pripravu diétnych pokr-
mov na pare a zapekanie diétnych pokrmov v rdre. Pri vareni v riade FUSION
Diet Revolution vznika vo vndtri misiek intenzivna mikroklima, ktora pokrmom
doddva vela jedinecnych vlastnosti. Vyrobend zo Ziaruvzdorného siliknu,
odolné do 230 °C. Vhodné do vetkych typov rir vrdtane mikrovinnej, vhodna
do chladnicky, mraznicky a do umyvacky. Originélna kuchdrka s diétnymi pokr-
mami je stcastou balenia. 5 rokov zaruka.

MoliMied®

Vlozky pri lahkom tniku mocu MoliMed®n3jdu teraz vase pacientky v atrak-
tivnych obaloch. Farebné oznacenie balenia MoliMed im ulah¢i vyber spravnej
"\ velkosti. Vo vnutri stale zostavaju vyrobky Spickovej kvality, na ktoré su
uzivatelky MoliMed zvyknuté. Pre muzov trpiacich fahkym tnikom

mocu je ur¢eny variant MoliMed® for men.

MoliMed.,

Menalind® professional

I\ (O obsahuje:

Cistiaca pena na rychle a 3etrné ¢istenie silno znecistenych [EIIfQ (O V4. W obsahuje:

artii pokozky pri (stolicovej) inkontinencii. Vdaka kreatinu , . ,
P b y P ) Telové mlieko s kreatinom

Vyhercovia citatelskej suitaze z Cisla 2/2014:

Vyhercovia ziskavaji sadu sietok na uskladnenie po-
travin a tradicné stvorhranné striithadlo od ceského
vyrobcu Tescoma.

Daniela Cibulkova, Partizanske
Viera Nehézova, Levice
Hana Foltanova, Velké Uherce
Jana Horvathova, R. Sobota
Eva Sucha, Tekovska Breznica
Renata Téthova, Kechnec
Magdaléna Markoziova, Svit
Petra Ondruzkova, Boleraz
Eva Mateckova, Banovce n/B
Jana Zavadska, Humenné

VSETKYM SUTAZIACIM DAKUJEME
A VYHERCOM BLAHOZELAME!

&\\\ ) FusionDijet
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Kozny ochranny krém - zadarmo v balitku

Vhodny na ochranu pokozky v intimnych oblastiach pred
agresivnymi zlozkami mocu, pohlcuje

zapach. —

Osetrujuci ochranny olej
Vhodny na suchu a popraskanu
pokozku. Obsahuje vysoko
ucinné  ochranné oleje,
ochranny vitamin E a upoko-
jujuci bisabolol. Lahko sa ro-
zotiera a nezanechava na
pokozke mastny film.

spolahlivo chrani pokozku pred skodlivymi vonkajsimi vplyvmi , . ) ) ] )
a udrziava ju tak zdraviu. Uéinne neutralizuje pachy, prijemnea  Vdaka kreatinu podporuje prirodzené mechanizmy ochrany

sviezo vonia. pokozky. Obsahuje aj zvlh¢ujuci pantenol.

Umyvacia emulzia
Na jemné a ucinné Cistenie zrelej a naméhanej pokozky. Emulzia
je k pokozke neutralna vdaka vyrovnanej hodnote pH (5,5),
navyse obsahuje zvlh¢ujuci a upokojujuci pantenol.
Pre svoje vlastnosti je takisto hojne vyuzivana
v zdravotnictve.

Krém na ruky - zadarmo v balitku
Na komplexnu starostlivost o namdhané a vy-
susené ruky. Obsahuje zvlhcujuci pantenol.

&

Pre informécie volajte bezplatni
telefénnu linku: 0800 100 150



Kazda tretia salka caju, ktora sa na Slovensku
vypije, je ovocny caj. Kazda stvrta salka je potom
caj bylinny. Pre tych, ktori maju radi ovocné
a bylinné caje, netradi¢né prichute, dbaju
na kvalitu a predovsetkym si chct pochutnat
na vynikajicom napoji, su tu ¢aje z rodiny BIOGENA.

Od augusta 2014 zacina oblubené ovocné a bylinné caje z rodiny BIOGENA na slovensky lekarensky trh distribuovat
priamo zastupca vyrobcu, spolo¢nost BIOGENA SKs. r. o.

V ponuke zostévaju Uspesné znacky Gingery Line, Fantastic Tea, Majestic Tea, TEA2O a Biogena Tea
v podobe standardnych 20-vrecuskovych krabiciek, ako aj daréekové Maxi kazety.




