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Mat cas

novymi problémami. K nim patri aj Siroké spektrum
: et i e 4 mterne.tovych 'mforrfzavcu o novy'ch, vedeclfy ne.ove}jer_zych
| P pristupoch v diagnostike a lieCbe rakoviny. Mnohi pacienti si potom
RAKOVINI na zdklade takychto informdcii sami ordinuju a liecia sa velmi
zvldstnymi sp6sobmi, ktoré nemaju Ziadnu lieCebnt uc¢innost.

V nasej prdci sa v dnesnej dobe casto stretdvame s mnohymi

Dalsim znepokojujiicim problémom je upondhlany

PRIPRAVILI: a pretechnizovany styl Zivota, v ktorom niet ¢asu na zastavenie.
Mgr. Jana Horvathova Je to fenomén, ktory sa velmi negativne premieta aj do takej citlivej
Mgr.art. Tatiana Hraskova oblasti, akou je medicina. Lekdri nemaji ¢as na pacienta.

Onkologicky pacient nie je iba diagndza a liecba choroby. Je to cely
clovek, na ktorého dolahlo tazké bremeno zdravotnych,

SPOLUPRACOVALI: i psychosocidlnych problémov. Strach, neistota, beznddej, budticnost,
Mgr. Lucia AlakSova rodina, zamestnanie. Potrebuje niekoho, kto by ho na jeho tazkej
Radka Bednarova ceste k ndvratu do Zivota sprevddzal, kto by rozumel vSetkym jeho
Mgr. Lucia Budacova problémom a mal pre neho ¢as. Ten &as je viastne v tomto procese
PhDr. Eva DobiaSova, PhD. tou najpodstatnejsou a najdéleZitejSou zloZkou.

Janka Havettova

Mgr. Lubomir Majstrak

Magdaléna Mila

Zuzana Musilova

Ing. Mgr. Martina Myjavcova - Slusna
PhDr. Ivana Vojtekova, PhD.

MUDr. Eva Siracks, DrSc.

MUDr. Jan Siracky, DrSc.

Spominam si na jeden zvldstny zaZitok z mojej klinickej prdce pred
viacerymi rokmi, ktory ma v mysli sprevddzal po cely Zivot. Mali sme
na nasom oddeleni 18-roc¢né dievca s velmi pokrocilym zhubnym
nddorom, ktory sa nedal operovat’ a nereagoval na Ziadny liecebny
zdsah. Pacientka vedela, Ze je to velmi zIé a bola velmi do seba
uzavretd a nepristupnd. Pre nds lekdrov to bol problém pred kaZdou
vizitou, ¢o jej povedat a akym spésobom zmenit' jej ndladu a vycarit
trocha nddeje. Vsetky nase snahy vsak boli netcinné. Raz bol s nami
na vizite primdr interného oddelenia, vzdcny ¢lovek a vynikajici
lekdr, ktory si vZdy pre pacienta vedel ndjst’ cas. U tejto nasej mladej
pacientky sa zastavil, rozprdval sa s riou a nakoniec ju pohladil po
tvdri. A stalo sa nieco neuveritelné, ona sa usmiala. Ten jej tismev
vyvolal u nds vsetkych taki neobycajnii radost na cely deri. To dievca
vyrdstlo v detskom domove ako ,sirota“ Zijicich rodic¢ov a pri tom
usmeve povedala, Ze ju jejf mama nikdy nepohladila. Tak sme sa
potom vsetci dohodli, Ze sa s riou budeme rozprdvat' a Ze ju vZdy
pohladime. Vytvorili sme si dokonca aj taky tichy poradovnik tych,
ktori mali pre riu najviac ¢asu. MozZno ten nds systém vtedy odhalila,
ale po kazdy raz sa usmiala.

JAZYKOVA KOREKTURA:
Dr. Janka Pulpitlova

VYDAVATEL:

Liga proti rakovine
Brestova 6

821 02 Bratislava
Tel.:02/52921735

na Vase prispevky sa teSime na: , . - . 1 . » ;
Mat pre niekoho cas je mozno mdlo a niekomu to ni¢ nehovori,

magazin@Ipr.sk
=i 3 ale je to vZdy cesta nddeje, ktorou treba ist, i ked’ nevieme, kol'’ko
ISSN 1338-4716 casu bude vyZadovat.
Diifame, Ze aj toto jesenné vydanie magazinu LA SPERANZA bude
Magazin je zdarma pre Vds prijemnym pohladenim duse.

Prijemné Citanie...
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Listy

Vazena redakcia,

dovol'te mi, aby som Vas srde¢ne pozdravila z Partizanskeho. Dakujeme Vam za
vydavanie ¢asopisu LA SPERANZA, ktory je vel'mi dobry a vSetkym sa ndm paci.
Druhé Cislo je eSte lepsie ako bolo prvé, kazdy si v iom nieco pekné najde.
Celej redakcii Zelam v jej dalSej praci vela dobrych napadov a zdaru. UZ teraz sa
teSime na dalSie nové Cislo.

S pozdravom
Margita Ondrejkova - predsedni¢ka klubu Nezabudka

Mila redakcia,
dakujem za sprijemnenie dna ¢itanim magazinu LA SPERANZA. Oddychla som si
a zaroven som sa dozvedela zaujimavé informacie. Prajem Vam prijemne letné
mesiace a teSim sa na dalSie zaujimavé vydanie...
zdravim Vas

Silvia

Tesi ma, Ze je tu magazin, ktory chce priniest nddej a zaroven potesit, poradit.
Len tak dalej,

Katarina
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Chcela by som sa podelit’ o svoj pribeh, ktory sa zacal koncom

novembra v roku 20009...

Pamitam sa, ako mi dcéra zabezpecila
rychlu zdravotnd pomoc a privolana
sanitka ma previezla do nemocnice.

Od toho momentu som si nepamatala
vobec ni¢... Po rychlom prevoze do
nemocnice som ihned podstuapila
operaciu vajecnikov. Pocas operacie mi
praskla hernia, ktora sa mi vytvorila po
operacii zl¢nika, a zalialo mi vnutornosti
a pltca. Podstupila som aj oZivovanie

a nasledne ma nechali v umelej kéme.

V kédme som bola niekol’ko tyzdniov. Tri
dni pred Vianocami som sa prebrala

a prvé, ¢o si pamatam, je ako ma syn
drzal za ruku a dodéaval mi energiu. ESte
teraz si viem predstavit' ten pocit, o som
citila pocas kémy. Neda sa to opisat inak
ako UiZasny pocit kl'udu. Po prebudeni mi
povedali vSetko, ¢o sa stalo a ¢o ma caka.
Moja pamét’ po umelom spanku vsak
bola vel'mi kratka. Uvedomovala som si,
Ze teraz je to na mojom organizme, ¢i
bude zvladat bojovat dalej. Pomoc a
podpora zo strany rodiny a najma syna
mi stdle davala silu zabojovat.

Po prepusteni z nemocnice som isla
domov a zacala som lie¢bu
chemoterapiou, ktord som brala
ambulantnou formou. Lie¢cbu som zo
zaciatku pocitovala tazsie, ale celkovo
moZem povedat, Ze som ju zvladala
velmi dobre. Nad svojou chorobou som
sa snazila velmi nezamyslat. Pre mna
bolo dblezité rozhybat telo, aby som sa
postarala o rodinu. Rodina znamenala
pre mna cely Zivot. Robila som vsetko
pre to, aby som mohla varit, prat, Zehlit,
upratovat, zacat' chodit do roboty,
postarat’ sa o rodinu. Stale len rodina,
rodina...

Po roku, po skonceni liecby, den pred
Vianocami sa manzel pohadal s detmi

a odi$iel z domu. OdiSiel od nas

a nevedeli sme kam. Po troch diiloch sme
zistili, Ze odiSiel za inou Zenou. Bolo to v
mojom najhor$om obdobi. Zena, pre
ktord ma muz opustil vedela, Ze je
Zenaty a ma doma tazko choru
manzelku. Pre mna sa cely svet zrutil,
vygumoval. Mali sme obrovské finan¢né
problémy;, zistovala som, ako ma mdj
manzel klamal a ja som sa psychicky
uplne zrutila. Stratila som dévod bojovat
a zit dalej. Ni¢ uZ nemalo pre mia
vyznam. Psychicky som bola na iplnom
dne. Moje Stastie - moje deti Robko a
Evicka stali pri mne, podporovali ma, aj
ked’ viem, Ze boli uZ na konci so silami.
Dcéra chodila so mnou aj na kontroly,
kde na stoliku v ¢akarni nasla letdk

o Centrach pomoci Ligy proti rakovine.

Zobrala ho, zistila, kde sa Centrum
pomoci v Bratislave nachadza

a neustale ma posielala, aby som
nabrala odvahu a i$la sa tam aspon
pozriet. Svoje dni som travila len doma,
placom, beznadejou, nevidela som
zmysel v nicom, nemala som ¢o robit,
kam ist. Citila som len vel'’ki samotu,
krivdu, hnev. Plakala som celé dni a noci
a utapala sa v ziali.

Nakoniec som sa prekonala, nabrala
som odvahu a do Centra pomoci som
prisla. Hned' pri vstupe som pocitila
prijemnt energiu. Dozvedela som sa

o vSetkych moZnostiach, ktoré Centrum
ponuka. Zacala som chodit k pani
psychologicke, individualne aj na
skupinové terapie, k socialnej sestre,
ktora mi velmi pomohla a poradila
moznosti, ako sa mi da v mojej situacii
pomdct. Vyskasala som aj pohybové
aktivity v Centre, zaujal ma tanec, pri
ktorom som sa vedela odputat, vesela
hudba a dobra nalada pdsobili na mna
velmi dobre. Donttila som sa hybat.
Absolvovala som aj relaxacny tyzdenny
pobyt v Strbe, organizovany Ligou
proti rakovine. Som skuto¢ne velmi
Stastnd a vdacna, Ze som tam mohla
byt. Dodalo mi to vela energie, stretla
som mnohych l'udi, videla som, Ze aj ini
maju mnohé problémy a nie som sama
ajedina...

Videla som l'udi, ktori si na tom horsie
ako ja a maju chut’ a silu bojovat. Vtedy
som si povedala, nebud’ hlipa a zabojuj!
Liga proti rakovine mi pomohla aj
financ¢ne. Poskytla mi finan¢ny
prispevok urceny pre pacientov

v hmotnej nidzi. Boli sme skuto¢ne

v zufalej situacii a len vdaka podpore
sme sa ako-tak zacali stavat na vlastné
nohy. Mala som moznost kupit' si lieky
a zdravotné pomécky, ktoré som
nevyhnutne potrebovala.

Momentalne sa snazim zotavovat, stale
hladdm zmysel, pre ktory by som mala
chut bojovat a ist’ dalej. Za vela vdac¢im
svojim detom, pri ktorych mam pocit, ze
dospeli pri vSetkych problémoch a vo
vela veciach su daleko predo mnou av
neposlednom rade dakujem Lige proti
rakovine za pomoc a Centru pomoci za
to, Ze mam kam ist.

VSetkym pacientom odporucam, aby do
Centra pomoci prisli a urcite si tam
najdu to, ¢o ich potesi a posunie dalej,
tak ako mna.

Radka
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Zivé slova

Casto sa stretdvame s javmi, ktoré nas
hnevaju, vyvolavaju smutok a trpkost.
Chceli by sme to nejako zmenit' a hlasno
protestovat, ale pretoze mame pocit akej-
si bezmocnosti jedinca stojaceho upro-
stred lahostajnosti davu, va¢sinou mlci-
me. Svoju vahavost, nerozhodnost, hAdam
trochu aj zbabelost, ospravedliiujeme roz-
nymi, pre seba vyhodnymi dial6gmi, ve-
denymi potichu so svojim svedomim.

Je zndme, Ze starSia generacia ma sklony
byt vzdy Kkriticka a je v o¢iach mladych
niekedy mozno az smies$na pre zname
argumenty, Ze kedysi bola aj trava zelen-
Sia, svet krajsi a l'udia lepsi.

Nechcem patrit k tym, ¢o by chceli vSet-
ko reformovat a vSetko vylepSovat pod-
la vlastnych predstav, ale neda mi, aby
som sa nezamyslala nad niektorymi jav-
mi v oblasti, ktora je mi mojou profesiou
najblizsia, a to je medicina. Chcela by
som sa s vami podelit o niekol'’ko tvah,
ku ktorym som dospela sice vel'mi dav-
no, pocas mdjho pobytu v nemocnici po
lyziarskom traze, kedy som si nechtiac
vymenila rolu lekara za rolu pacienta.
Pocas noci travenych na nemocni¢nom
16zku, ktoré sa zdaju byt nekonecne
dlhé a len podla intenzity zvuku okoloi-
ducich aut tipujete, kol'ko je asi hodin

a kol'ko eSte zostava do rana, zacala som
si premietat’ roky stravené v lekarskom
povolani. Analyzujic mnohé zazitky, za-

Cala som sa na mnohé veci divat trocha
z iného pohladu. Porovnavala som spo-
soby liecby, ktoré od mojich zaciatkov
urobili zna¢ny skok dopredu, a s vdakou
som ocenovala vysoku profesionalnu
uroven kolegov, ktori sa ma ujali. Roz-
myslala som aj nad inymi skuto¢nosta-
mi, ktoré su sticastou procesu liecenia

a uzdravovania. Zrazu si zaCnete uvedo-
movat, Ze v tomto procese hra nesmier-
ne dolezitt ulohu cely rad inych fakto-
rov, Ze to nie je iba lieCenie tela, vedené
odbornym lekarskym timom a oSetrova-
nie skisenymi a obetavymi sestrami, ale
Ze k tomu patri aj Cosi iné, ¢o by som na-
zvala pohodou. Ked’ vstipi rano do izby
usmievava, veseld a ochotna sestra, ma-
te pocit, Ze ta neprijemna noc bola iba
zlym snom, Ze zacina krasny den a Ze ste
zasa bliZ8ie k navratu do normalneho Zi-
vota. Spominam si na jednu sestru,

s ktorou vSak vstupovalo do izby napa-
tie, a u starych l'udi aj strach, Raz som to
nevydrzala a v snahe zmenit tato napa-
td atmosféru som sa jej spytala: ,Sestric-
ka, je krasne rano, vy ste mlada, pekna

a zdrava, neviete sa trocha usmiat, ¢o
vam to zakazali?“ Jej strohd odpoved,
ktora ma potom viedla k dal$im tivaham,
znela: ,Nezakazali, ale neprikazali.“ BoZe
- hovorila som si v duchu s Karlom Cap-
kom v jeho Vojne s mlokmi - nedopust,
aby nas obklopili a ovladli bezduché

bytosti, roboti, lebo to je koniec civiliza-
cie. Rozmyslajic nad vytvorenim poho-
dy, zrazu som si uvedomila, Ze lekari

s pacientmi vlastne vel'mi malo rozpra-
vaju a eSte menej ich pocuvaju. Ja to zov-
Seobecnujem, ale vedd ma k tomu po-
znatky, ktoré som ziskala pri rozhovore
s pacientmi, z ktorych mnohi sa nevedeli
zbavit pocitu, Ze su pre niektorych leka-
rov iba Statistickym ¢islom.

Kazdy clovek, ked’ ochorie, ma strach.
Ma strach nielen o svoj Zivot, ale ma
strach aj z lekara, lebo vie, Ze navste-
vou u neho sa jeho Zivot asi zmeni

a on nie je na to dostato¢ne priprave-
ny. Chce vediet nieco o svojej chorobe,

o sposobe liecby, vyhliadkach na uzdra-
venie. Niekto by mu to mal povedat a on
by sa na mnohé veci rad spytal, ale je
zmadateny a ma strach.

Sme iste povahou rozni, ale ak sme si
zvolili povolanie, v ktorom pracujeme

s takym krehkym tovarom, akym je
I'udska bytost, nemali by sme ho potom
vykonavat' ako neprijemné zamestnanie
vtesnané do vymedzeného pracovného
Casu. Neverim, Ze by sa u nas stratilo tol-
ko mravnych hodnoét a neverim, Ze Zije-
me v dobe porazky vsetkych idealov. Ne-
verim ani, Ze nadm chybaju sily, ktoré na-
pomahaju odstranit negativne javy v tej-
to, tak citlivej oblasti, akou je medicina.
Inac¢ by sme prestali byt l'udmi.

Magdaléna Mild, Klub onkologickych pacientiek ,Nadej“ pri SKO v Humennom

Obycajny pribeh

Mili moji, dlho som premyslala, ¢i mam
svoj zaZitok zverejnit v tomto magazine.
KedZe nejde o pribeh z nemocni¢ného
prostredia a nie je ani o Ziadnej chorobe.
Je to celkom obycajny pribeh zo zZivota
onkologickych pacientov a pre mna je
svojim spésobom ,krasny*“. Suvisi s na-
$im klubom, ktory patri pod Spolo¢nost
klinickej onkoldgie - Obcianske zdruze-
nie v Humennom. Prezidentkou Spoloc-
nosti je pani Danka Salanciova - zdravot-
na sestra onkologického oddelenia MU-
Dr. Brigity Timul4dkovej. Spolo¢nost ma
vySe dvesto clenov - onkologickych pa-
cientov a sympatizantov, v minulom roku
oslavila 10. vyrocie svojho vzniku. Pa-
cienti vytvorili dva kluby - klub , Pra-
men‘, existuje niekol’ko rokov a zdruzuje
pacientov s roznymi onkologickymi cho-
robami a nas novy klub ,Nadej“ zdruzuje
pacientky s onkologickymi chorobami
Zenskymi. Mame zatial 42 Cleniek a pra-
cujeme svojpomocne. Robime si sami
rézne programy, zicastiiujeme sa na ak-
ciach, ktoré organizuje Liga proti rakovi-
ne a vsetci sa tesSime zo zivota i ked' to
nie je vzdy mozné. V kolektive sa Iahsie
zabuda na chorobu a ¢asto si v tazkej

chvili dokazeme navzajom poradit a po-
moct.

Chcem Vam spomenut jednu akciu, ktorej
sme sa tohto roku zucastnili a ktora na-
Smu klubu zostane dlho v pamati. V let-
nych mesiacoch sa konajui na celom Slo-
vensku rozne festivaly a nie je to inak ani
u nas na vychode. Vyznamnou obcou, kto-
ra patri medzi prvé oslobodené obce po
skoncenti II. svetovej vojny, je dedinka Ha-
bura. Uprimne sa priznam, Ze od Humen-
ného je vzdialena par kilometrov, ale nik-
dy som tam nebola. Konaju sa tu kazdo-
rocne ,,Dni Habury“ a nebolo to inak ani
tohto roku. Cely nas klub pozvala do Ha-
bury nasa ¢lenka pani Helenka Stenkova.
S manzelom tu maju rodicovsky dom, kto-
ry si poopravovali a chodia tam na viken-
dy. V duchu som neverila, Ze to s pozva-
nim mysli vazne. Ved' prijat navstevu
lickost. Helenka sa vsak nevzdavala a po-
zvanie nadobudalo na vaznosti. Zabezpe-
cili sme si mikrobus a zaciatkom jula sme
sa vydali na cestu.

Na nadvori rodinného domu nas uz ¢akali
manzelia Stenkovrci a ich priatelia. Pocasie
bolo nadherné a tak pod kosatou jablo-

nou na dvore pripravili pre 15-tich l'udi
slavnostné privitanie. Slovko ,,nadherné*
by som musela pouzit' v kazdej nasleduja-
cej vete a tak iba napiSem, Ze vSetko bolo
ako v rozpravke. Po sldvnostnom obede

u Stenkovcov nas pani Helenka previedla
po obci. Samotna obec Habura je ocaruju-
ca. Ulozena v lone panenskej prirody me-
dzi horami a na krase jej pridava zurciaci
potok, pritekajuci z hlbokého lesa. Dedin-
ka je moderna, domceky a nadvoria su
obriadené a cisté. VSade je plno kvetov. Ak
budete mat prilezitost, urcite sa prid'te

o tejto krase presvedcit. Ani sa necudu-
jem, Ze v ten den tu bolo plno vyznam-
nych osobnosti, po¢nic od zastupcov na-
boZenskych obci rézneho vyznania, cle-
nov parlamentu, kultirnych predstavite-
lov, Clenov viacerych siborov, hercov, pra-
covnikov televizii a rozhlasu. Bohaty pro-
gram trval do neskorych vecernych hodin.
Nas vylet sa skoncil, prisiel ¢as odchodu.

S krasnym pocitom v srdci sme odchadza-
li z Habury. Chceme sa aj touto cestou po-
dakovat' manzelom Stenkovcom za usla-
chtily skutok, ktory urobili pre nas vset-
kych, ktori sme tam boli. Urcite na tieto
chvile nikdy nezabudneme.
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RADIME SI NAVZAJOM

Zdravé a chutné recepty
na jesenné obdobie

Recepty z kuchyne
Janky Havettovej

JABLKOVY ZAVIN
Z LISTKOVEHO CESTA

Potrebujeme:

400 - 500 g listkového cesta (méZe byt
aj mrazené - najlepsie kocka vcelku),

1 kg ocistenych jablk nakrdjanych na
tenké pldtky, okriihle detské piskéty,
Stipku Skorice, cukor podla chuti, 1,5
balicka vanilkového pudingu (alebo

55 g kukuric¢ného skrobu)

Jablka ocistim a nakrajam na tenké
platky, poprasim pudingom a $koricou
a premieSam, aby sa jablka
rovnomerne obalili pudingom. Cesto
na pomucenej doske rozvalkam na
vel'kost' plechu (u mna je to 40 x 30
cm), valcekom prenesiem na plech,
vyloZeny papierom na pecenie.

Do stredu naukladdam dva alebo tri
rady piskot, na ne nalozim platky
jabik, rukami utla¢im, znova
naukladdm dva rady piskét a zakryjem
jablkami. Cely kopc¢ek dobre rukami
pritla¢im, aby sa zavin pri krajani
nerozpadaval. Cesto po stranach
nakrajam radielkom na Sikmé pasy a
poprekladam kriZzom cez cely kopcek
jablk.

Natriem rozslahanym vajcom a
upeciem trochu dlhsie, aby sa dobre
prepiekli aj jablka zvnutra. Osobne
peciem na 200° cca 30 min. Zavin
krajam az ked’ uplne vychladne,
najlepsie az o niekol'ko hodin, aby
cesto aj piskoty trochu nasali vlhkost' z
jablk.

LA SPERANZA 03/2011

Jablkovu plnku sladim len vel'mi malo,
aby jablka nepustili zbytoc¢ne vela
Stavy, radSej pocukrujem vrch kolaca.
Dolezité je jablkovd napln rukami
dobre utlacit, aby sa Vam to pri krajani
nerozpadavalo. Ak by sa vam zdalo
cesto po obvode zavinu hrubé, mozete
si ho rozdelit napoly a urobit’ dva
mensie zaviny len s jednou vrstvou
jablk a pigkét. Zavin som uZ robila
velakrat aj z mrazeného listkového
cesta.

Jablka a ich prospesnost’
pre zdravie

Jablka patria k najzdravsim druhom

ovocia. Zasobuju telo energiou, uhasia

smad, vdaka obsahu ovocnych kyselin

osviezia a dobre zasytia. Vel'mi vela

vyzivnych latok sa nachadza uz v

samotnej Supke.

Jablko obsahuje

e vodu (azZ 84%),

e vlakninu, vdaka ktorej ma
blahodarny Gcinok na travenie,

e vela pektinu, ktory na seba viaze
Skodliviny z tela a odvadza ich von,

¢ nenasytené tuky,

e vitamin C,

e mineraly: draslik, vapnik, hor¢ik,

e rad antioxidantov, ktoré znizuju
riziko ochorenia na rakovinu,

e vysoky obsah fruktozy.

Ucinky jabik

e zniZuju krvny tlak a hladinu
cholesterolu,

e posilnujd imunitny systém, srdce a
krvny obeh,

e stabilizuju hladinu cukru v krvi,

e podporuju travenie,

« blokuju tvorbu Zl¢énikovych a
oblickovych kamenov,

e povzbudivo pdsobia na nervovu
sustavu,

¢ vdaka vysokému obsahu Zeleza
pomahaju pri malokrvnosti,

¢ pésobia mocopudne a brzdia tvorbu
kyseliny mocovej,

e Cistia Creva a zamedzuju mnoZeniu
Skodlivych mikroorganizmov
V nich,

e posilnujua dasna.

JABLKOVY KOLAC
DVOJFAREBNY

Potrebujeme:

Na svetlé cesto: 300 g hladkej muiky,
125 g masla (hera), 100 g prdskového
cukru, 2 vajcia, 1/2 prdsku do peciva 6
g, trosku studenej vody podla potreby
na zamiesenie

Na tmavé cesto: 300 g hladkej mtiky,
125 g masla (hera), 100 g prdskového
cukru, 2 vajcia, 1 vel'kd lyZica kakaa,
1/2 prdsku do peciva 6 g, trosku
studenej vody podla potreby na
zamiesenie

jablkovd ndplii: 1 kg ocistenych
oStpanych a na pldatky nakrdjanych
jablk, 2 vanilkové pudingy (2 x 37 g),
cukor podla chuti a kyslosti jablk,
Stipka Skorice

- plech na pecenie 29 x 39 cm vysoky 4
cm

Postupne zamiesim ru¢ne v miske
svetlé aj tmavé cesto. Obidve cesta su
vlastne rovnaké, rozdiel je len v
pridani kakaa. M6zZete si cesto
zamiesit naraz so vSetkymi
surovinami dokopy, potom rozdelit a
do jednej polovice pridat kakao (ja
robim cesti oddelene, zda sa mi to
lepsie). Vodu pridavajte opatrne, po
lyZiciach. Ak mate vel'ké vajicka, vodu
ani nebudete potrebovat. Kakaové
cesto rozval'kam na doske na vel'kost
plechu a pomocou valé¢eka prenesiem
na vymasteny plech tak, aby cesto bolo
po okrajoch plechu trosku zdvihnuté
dohora. Jablka ocCistim a nastriham na
tenké platky (Stavu nevytla¢am ani
nevylievam), zmieSam s pudingovym
praskom, cukrom a $koricou. Nalozim
na kakaové cesto a uhladim. Vyval'kam
svetlé cesto, pomocou valc¢eka



prenesiem a polozim na jablka.
Precnievajuce cesto na krajoch
odkrojim. Vrch kola¢a popichdm
vidlickou a upeciem. Ja som piekla asi
30 minut na 180° (kazda rdra pecie
inak, riad’te sa svojou rurou). Krajam
az po uplnom vychladnuti a na tanieri
pocukrujem. Na druhy den je eSte lepsi
ako tesne po upeceni.

PECENE KURIATKO
NA KYSLEJ KAPUSTE

Potrebujeme:

1 kg kyslej kapusty, 6 kuracich stehien
(alebo kuracie Stvrtky), kiisok dobrej
udenej slaninky, 1 strucik cesnaku, 4 ks
klinceka (hrebicek), 2 bobkové listy, 3 ks
nového korenia, 10 ks celého ¢ierneho
korenia (alebo korenie styroch farieb),
sol, celti rascu, 1 smotanu na Slahanie
(200 ml)

Kyslu kapustu (bez stavy) dam do
vymazaného pekaca, rozhodim na iiu
na malé kocky nakrajanu slaninku
(staci kiisok), cesnak nakrajany na
tenké platky, klinceky, bobkové listy
(ak neboli v kapuste), nové korenie a
celé cierne korenie, polozim kuracie
maso, osolim ho (staci zvrchu),
posypem celou rascou, podlejem
trochou vody a prikryté peciem asi 1
hodinku. Potom odokryjem, stehna
polejem smotanou (snazim sa, aby
som poliala vSetky) a dopeciem do
chrumkava. Vacsina Stavy by sa mala
vypiect. Ako prilohu si ddvame varené
zemiaky, ktoré rozpucim a zmieSam s
osmazenou cibul’kou. Vel'mi chutna je
aj kombindcia s knedlikom. Vtedy
kuriatko viac podlejem vodou, aby
som mala dost’ $tavy. Recept je mozné
robit’ aj bez smotany, je to zas trochu
ina chut.

V jesennom obdobi je vhodné doplnit
stravu o prisun vitaminov. A to
mozeme docielit aj pomocou
zasobarne vitaminov - kapustou.

Kapusta obsahuje:

vel'ké mnozstvo vitaminu C, ktory sa
okrem iného vyznamne podiela na
posiliiovani nasej obranyschopnosti,

dal$imi obsiahnutymi vitaminmi st

provitamin A (betakarotén) a vitaminy

E a K, kyselina listov4, vapnik,

vlaknina, nizky obsah kalérii.

Liecivé u¢inky

o Cisti Crevny trakt,

e zabija baktérie a virusy,

e ma detoxikacéné vlastnosti,

e pomaha pri chronickej zapche,
divertikul6ze a naruSenej
bakterialnej flére v ¢revach,

e osteopordze,

e obezite,

e cukrovke...

Cervena kapusta obsahuje stopovy

prvok selén, ktory je dolezitou

sucastou enzymu, nevyhnutného pre
fungovanie imunitného systému.

Znizuje obsah cukru v krvi, detoxikuje

organizmus od tazkych kovov, pomaha

okyslicovat’ svaly. Nezanedbatelny
uc¢inok ma na sliznicu ¢riev - pomaha
zregenerovat poskodené casti sliznic.

Biela kapusta obsahuje vel'ké

mnozstvo kyseliny listovej, ktora je

velmi do6lezita pre organizmus
vystavovany stresu. Okrem toho v nej
najdeme celd $kalu B-vitaminov,
vysoky obsah zinku, ktory chrani
organizmus pred volnymi radikalmi a
podiela sa na regenerdacii Cervenych
krviniek a buniek pokozky i sliznic.
Kvasena kysla kapusta obsahuje vel'ké
mnozstvo vitaminu B12, ktory zvySuje
stresovu odolnost, podiela sa na

spravnej ¢innosti mozgu a nervov,
metabolizme bielkovin, tvorbe
Cervenych krviniek, raste buniek a
kosti. Vdaka mnozZstvu kyseliny
pantoténovej ma aj kozmetické ucinky,
prispieva ku krase vlasov.

RYCHLA ZELENINOVA
POLIEVKA

Tuto polievocku varim ¢asto a rada,
pretoZe je rychla a nenaro¢na na
suroviny a navyse je aj vel'mi
variabilnd, sta¢i zmenit zeleninu a
mate vZdy inu polievku podla toho
istého receptu...

Potrebujeme:

2 - 3 ks mrkvy, olej, 1 strucik cesnaku,
mix réznej zeleniny (hrdsok, karfiol,
por, kalerdb, brokolica)

sol; (vegeta, bujon), Stipka mletého
cierneho korenia

viat' ligurceka (len kusok), petrZlenovd
viat’

kusok cerstvej papriky, rezance alebo
iné polievkové cestoviny.

Mrkvu si nastriham na vacsie rezance,
osolim a orestujem na troske oleja tak,
aby pustila $tavu. Pridam na drobno
nakrajany cesnak a kratko ho
osmazim. Priddm nakrajané zelené
viiate (m6zu byt aj mrazené) a kiisok
Cerstvej papriky, kratko orestujem a
nakoniec priddm nadrobno nakréjant
zeleninu (v nadzi méze byt aj

mrazend). Mnozstvo podla uvazenia a
velkosti hrnca, v ktorom polievku
varite. Kto chce, méze pridat bujon
alebo vegetu. Zalejem trochou vody a
varim, kym nie je zelenina makka, ale
nie rozvarena. Potom dolejem také
mnozstvo vriacej vody, aby polievka
nebola riedka a zavarim do nej rezance
alebo nejaku int zavarku a to je
vSetko. Polievocka je hotova.
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NASI LEKTORI ODPORUCAJU

CviCenia na doma

Mgr. Lubomir Majstrak, Dipl. tréner 1.tr,,
Fyzioterapeut Centra pomoci Bratislava

Prinasame Vam sériu cviceni,
ktorym sa moZete venovat aj v
domacom prostredi.

Pravidelnym cvicenim si zlepsite svoju
fyzicku aktivitu, zvysite psychicku
pohodu a naucite sa, ako svoje telo
ovladat...

V prvej sérii sa venujeme Dychaniu.

Dychanie

Koordinacia pohybu s dychanim tvori
zaklad erudovane vedeného
pohybového programu, ¢i uZ v rdmci
liecebnej rehabilitacie, rekreacnej
telesnej vychovy, vykonnostného alebo
vrcholového Sportu.

U respira¢nych ochoreni, kedy zniZena
ventilacia plic je vyvolana obstrukciou
dychacich ciest a stratou elasticity
plic, m6zZeme dychovou gymnastikou
pozitivne ovplyvnit charakter
dychania. Ventilacna porucha alebo
nevhodny dychovy stereotyp ma
podstatny vplyv na postruralnu
funkciu(postoj, drzanie tela).
Uéinnost a vplyv dychacej
gymnastiky: Napriklad zniZenie
bronchiélnej obstrukcie, zlepsenie
priechodnosti dychacich ciest,
preventivne pésobenie, zvysSenie
fyzickej zdatnosti, alebo dosiahnutie

pocitu komfortu. Zdévodneny vdych a
vydych pri cviceni a samotna telesna
aktivita zvysuje toleranciu na zataz,
obnovuje spravne pohybové navyky
spojené s dychanim.

1. cvicenie - Nacvik
brani¢ného dychania

Vychodiskovd poloha cviku: V Iahu na
chrbte s pokréenymi dolnymi
koncatinami. Chodidla na Sirku bokov,
kolena su v polohe nad Spickami, tzn.
ani nie dovnutra ani nie dovonku.
Panva uloZena neutralne, driekova
chrbtica vo fyziologickom zakriveni -
to znamend v lahkom kontakte s
podlozkou. Prava dlamn v Grovni pupka,
lava v Grovni sterna resp.
supraklavikularne v tirovni klta¢nych
kosti.

Prevedenie: Nadych do pravej dlane,
pod ktorou pocitite tlak brusnej steny
pri poklese branice. Lava dlan
kontroluje neziaduce zapojenie
skupiny svalov tahajice hrudnik
kraniélne ¢ize smerom k hlave, ¢o
prehlbuje nevhodny navyk dychového
stereotypu.
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2. cviCenie - Nacvik
brani¢ného dychania
v podpore kl'a¢mo

Nacvik brani¢ného dychania

v podpore kla¢mo.

Vychodiskovd poloha cviku: V podpore
kla¢mo, trup s hornymi a dolnymi
koncatinami tvori pravy uhol, hlava je
v osi chrbtice (nie v zdklone ani v
predklone). Brada s krkom tvori pravy
uhol bez neziaduceho predsunu.
Hrudna chrbtica je aspoii v rovni
medialneho okraja lopatky, to
dosiahneme tlakom dlani od podlozky,
¢im zachovame fyziologické zakrivenie
chrbtice. Vyhybame sa prepadnutiu
hrudného useku chrbtice medzi
lopatky (to je ta nespravna postura
spomenuta vid’ hore). Panva zlahka
podsadena.

Prevedenie: Nadych do prednej brusne;j
steny - branice, kedy dojde k jej
ventralnemu (prednému) vyklenutiu.
Neziaduci pohyb ramien a hornej ¢asti
hrudnika eliminujeme udrziavanim
kaudalneho (dole, smerom k dolnému
koncu chrbtice) postavenia lopatiek.
Poznamka: Po zvladnuti brani¢ného
dychania méZeme k uvedenym cvikom
pridat aj lateralne rozsirenie dolnej



Casti hrudnika, pri bazdlnom napati
brusSnych svalov. Postup vysvetlime v
tretom cviku.

3. cvicenie - Nacvik
laterokostalneho (dolné
hrudné dychanie v stoji)

VWchodiskovd poloha cviku: Stoj
vzpriameny s dlaflami na dolnych

a bo¢nych castiach hrudnika:

Dlanami kontrolujeme lokalizaciu
nadychu, ktory smeruje jednak ako

v predchadzajucich cvikoch do predne;j
brusnej steny, ale teraz uz aj vSetkymi
smermi (pupok, podbrusie a blizsie

k symfize, bo¢nej strane brusnej
steny). Hrudnik je vo vydychovom
postaveni a rozsiruje sa lateralne - do
stran. Sternum hrudnd kost' sa nesmie
dvihat smerom k hlave, ale ventralne
¢ize dopredu, ramena volne spustené

bez neziaducich sithybov smerom .-':.n—r—_:,;: ﬂn—-,-_ S 7 '. e s
v v s . = 3 - e -
k uSiam. VSetko vykonavame pri e r': .n._’_.;. [ i ?*ﬁ# |: e _.,, -4-, '__-_ .

vychodiskovom napati brusnych
svalov, ¢im dosiahneme oporu

a stabilizaciu jednotlivych segmentov
chrbtice. Tato stabilizacia potom pri
naro¢nejSom cviceni, ale nielen pri
nom, ale aj dennych ¢innostiach chrani
pohybovy aparat pred pretazenim.
Pohyb sa nasledne stava
terapeutickym prostriedkom
aradostou. Uvedené cviky moézeme
opakovat’ 10 krat. Cvi¢enie opakovane
mozZeme robit’ aj niekol'’kokrat denne
napr. trikrat. Laterokostalne dychanie
sa pokaSame realizovat vo vSetkych
uvedenych polohach 1-3.
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TIPY ODBORNIKOV

Psychologicka Mgr. Lucia AlakSova

Hovorme o rakovine

»,Len mdlokto z nds spomali a uvedomf si
jedinecnost chvile, ktorti md moznost’
aktudlne prezZivat. Nau¢me sa nebdt’ sa
vychutnat’ si kaZzdy, aj ten najmensi
okamih ndsho Zivota a podelit sa or

s ostatnymi!”

V minulom ¢isle LA SPERANZA sme
hovorili o tom, ako nebyt na chorobu
sam, preco je podpora rodiny ¢i priatelov
v procese lie¢by onkologického pacienta
dolezitd a prinosna.

V tomto ¢isle sa budeme venovat
komunikacii. Tomu, preco je pre
pacienta, ale aj pre jeho rodinnych
prislusnikov doélezité o ochoreni hovorit,
vyjadrovat svoje pocity a preco sa nebat
konfrontovat sa v komunikacii na tému
onkologického ochorenia.

Hoci sa v poslednej dobe téma rakoviny
¢oraz viac dostava na svetlo sveta a nad
témou onkologickych ochoreni nevisi az
také tabu, ako to bolo v minulosti,
hovorit' o rakovine nie je jednoduché. Ci
uz pre pacientov alebo rodinnych
prislusnikov. Dokonca aj pre
nezainteresovanych l'udi moZe byt téma
rakoviny tym, comu sa chcu radsej
vyhntt. Ci uZ zo strachu, nedostatku
informacii ¢i nezaujmu.

Pre tych, ktori rakovinu vnimaju
,zvonku“, sa moze zdat’' komunikicia s
chorym zbyto¢nou, mézu sa citit
nekompetentni s chorym hovorit. Casto
uvazuji nad tym: ,Co chorému povedat’?
Ako a o ¢om s nim hovorit, aby to nebolo
trapne alebo necitlivé?“ Naopak pacienti
sa Casto obavaju, Ze si druhym, tym
zdravym, na pritaz, Ze nepotrebuju
sucitné pohlady vsetkych, ktori by
mozno o neho ani ,,nezavadili“, keby bol
¢lovek zdravy. Casto moZu mat’ pocit, Ze
zdravy ¢lovek im nemdéZe rozumiet’ a ani
nijako pomoct.

DoéleZité je snaZit sa prelomit bariéry

v komunikacii a najst’ sposob, ako

o chorobe hovorit a byt vypocuty.
Pozrime sa teraz na nadorové ochorenie
a jeho vnimanie z ré6znych uhlov
pohladu. Ako hovorit o rakovine v tom ¢i
onom pripade?! Co je prinosom, ¢o mdze
byt problémom?

Onkologicky pacient:
Diagnostikovanie nadorového ochorenia
pre daného pacienta znamena uplnu
zmenu zivotného $tylu. Meni sa jeho
pohlad na zivot, meni sa rebricek hodnot
a iné veci sa stavaju dolezitymi. Okrem
toho, Ze sa pacient musi vyrovnat
¢astokrat s ndro¢nou lie¢bou, ochorenie
si od neho vyzaduje aj zmenu spésobu
Zivota, i uz stravovania, osobnych
navykov alebo odchod z prace. Tieto
zmeny nie su jednoduché a kazdy
pacient sa s nimi pokusa vyrovnat.
Niektori pacienti sa uzatvoria vo svojej
uzkosti, prezivaju svoje pocity vo svojom
vnutri a pomoc alebo ,spojenca“
nevyhladavaju. Ini sa pokusaju
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prelamovat tabu, ktorym rakovina stale
je, ¢i uz rozhovormi s najblizsimi,
¢itanim ¢i pisanim réznych prispevkov
na tému onkologického ochorenia.
Niektori pacienti sa rozhodnu vyhladat
psycholéga alebo vyuziju sluzby

a moznosti klubov pacientov alebo
Centier pomoci Ligy proti rakovine.
Najidealnejsie je, ak si pacient dokaze od
svojho okolia vypytat to, ¢o potrebuje.
Mnohokrat uplne staci povedat: ,Len
chcem, aby si tu so mnou bol.“ Co je na
jednej strane jasnym signalom pre
cloveka, Ze pacient potrebuje len nebyt
sam a nepotrebuje od doty¢ného odborné
rady, navody na zivot. A na strane druhej
je to ohromna tlava a pomoc pre
pacienta, Ze jeho potreba je uspokojenou.
Prijat seba samého, a zaroven dovolit aj
okoliu vstupit do nového spdsobu Zivota
pacienta, nebat’ sa poprosit o pomoc a
vyjadrovat’ svoje pocity, su spésobom,
ako o rakovine hovorit' s mensou
uzkostou. Potom sa pocity strachu,
neistoty a obav z ochorenia stavaju
znesitelnejSimi. Vplyvom vypovedania sa
zo svojich pocitov sa uvolfiuju negativne
pocity, mozno hovorit aj o katarzii.
Samozrejme, treba mat’ na zreteli, Ze
kazdy z nas je jedinecnd, individualna
osobnost, so svojimi postojmi, ndzormi,
potrebami. To, ¢o vyhovuje jednému,
nemoZzZeme zovSeobecnovat na kazdého.
Preto je dolezité ku kazdému cloveku
pristupovat jednotlivo, Specificky, s
ohladom na jeho potreby a tizby.

Rodinni prislusnici
onkologického pacienta:
Treba si uvedomit fakt, Ze aj ked’ sa na
jednej strane rakovina tyka celej rodiny a
zasiahne zrejme kazdého jej ¢lena, kazdy
onkologicky pacient chemoterapiou,
radioterapiou a mnohymi dal$imi
zakrokmi a vySetreniami prechadza sam.
Mozete chciet prevziat na seba jeho
bolest, strach, ¢i pocity neistoty.
Stretdvam sa s vyjadreniami rodiny ¢i
priatelov, Ze keby to bolo mozné, radi by
svojmu blizkemu ulahd¢ili jeho liecbu v
zmysle prevzatia utrpenia pacienta na
seba, radi by ho odbremenili aspon
trosku. No neda sa to. Byt ndpomocnym
je akceptovat potreby pacienta a hovorit
s nim aj o vasich pocitoch. Pribuzni
mnohokrat nevedia, ako s chorym
komunikovat. Uniest tazké emdcie,
zdielat smutok, hnev, bezmocnost' je
tazké. Bezmocnost sa da iba prijat, ale
Casto sa snazime ulavit si v nej. Prijat
veci také aké su je velakrat naroc¢né a
niekedy aj nepredstavitelné.

Strach je prirodzeny a pritomny u
partnerov, priatelov, u deti. Netreba sa
preto bat vyhladat pomoc psycholéga,
ktory vam ukaze sposoby, ako lepsie
zvladat' tazké Zivotné situacie. Prave u
psychol6ga ma klient priestor na
vyrozpravanie sa, na vyjadrenie svojich

obav, strachu, tuzob a akychkolvek
myslienok, bez cenziry. Snahou
psycholéga spolu s klientom je zaclenit
novu zZivotnu situaciu do Zivota rodiny,
prijat veci také ako st a naucit sa s nimi
zit. Dodat klientovi silu. Cielom je vlozit
ich do nového konceptu Zivota, ktory
prirodzene prichddza pri ochoreni.
Rodina je silnym motivatorom pri liecbe
onkologického pacienta. To, Ze pacient
citi podporu zo strany svojho partnera,
deti, citi sa potrebnym a nadalej
dolezitym a rovnocennym ¢lenom
rodiny, je dolezitym prediktorom
lepsieho zvladania priebehu liecby a
psychickej vyrovnanosti.

Onkologicki pacienti sebe

navzajom:

V mojej praxi sa stretavam s r6znymi
pacientmi, s roznymi pribehmi l'udi.
Kazdy pacient je jedinec¢ny, nesie si na
pleciach svoj batoh so skiisenostami,
zazitkami, rodinnymi a priatel'skymi
vazbami. A to vSetko ovplyviuje jeho
prezivanie a zvladanie ochorenia. Vel'mi
sa teS$im, ked’ na 16Zkovych oddeleniach
vidim, ako sa jednotlivé osudy pacientov
prepletaji vdaka ich ochote
komunikovat. Hovorit o chorobe nie je
jednoduché. Pacienti si vSak vzajomne
dokazu velmi vyznamne pomoct. St na
jednej lodi, hoci s r6znymi diagnézami,
no vzajomne su si vel'mi blizki, pretoze
vySetrenia, lieCbu a r6zne psychické a aj
fyzické zmeny stavu prezivajui spolocne a
dokazu si vzajomne rozumiet.

Je to vel'mi prijemny pohlad, ked’ mate
moznost vidiet, ako sa pacienti vzajomne
podporuju, dodavaju si silu, odvahu a
chut bojovat. Na 16zkovych oddeleniach
som sa velakrat stretla s tym, Ze dve
pacientky, pozitivne naladené, tahali zo
smutku a strachu tretiu pacientku.
Postupom ¢asu sa stali kamaratkami,
vedeli, Ze nie s na chorobu samé.
Vymenili si teleféonne cisla a stretavali sa
spolu aj po prepusteni z nemocnice.
Vdaka zdielaniu svojich pocitov
podporovali jedna druht, rozumeli
svojim pocitom, neboli v tom samé, ¢o je
samo o sebe liec¢ivym faktorom. Po istom
Case som prisla pacientky na izbu
navstivit znova a vSetky tri pacientky sa
usmievali, bavili uz aj o inych témach ako
chorobe. Naucili sa prijat’ svoje
ochorenie, Zit' s nim a videla som snahu
bojovat s chorobou nielen vdaka liekom,
ale aj vlastnym usilim, psychickym
nastavenim a ismevom.

Zaverom...

"Ked' nieco povies velakrat, zoslabne to...
je potrebné sa z neprijemnych veci
vyrozpravat a mozes ich odlozit, lebo
stratia vahu, vyblednu ako vysuseny list
a ty ich konec¢ne vladzes zdvihnut a
vyloZit zo svojho vnutra von." (Maxim E.
Matkin)



PhDr. Eva Dobidasovd, PhD., PhDr. Ivana Vojtekovad, PhD.
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FajCcenie mladych zien

Tabak sa pozival v mnohych kultirach
po starocia ako sucast roznych
ritualov. Jeho hromadné pozivanie je
spojené s 20-tym storo¢im. Vyraznému
rozsireniu uzivania tabaku napomohol
predovsetkym vznik priemyselne
vyrabanej cigarety. Hoci v minulosti
bolo fajéenie doménou muzov, v
sucasnej dobe takmer polovicu
faj¢iarov tvoria Zeny. Takato rovnost
pohlavi je ikaz, ktory odraza mierny
pokles faj¢enia u muzov a jeho narast
u zien za poslednych 50 - 60 rokov.
Historicka snaha Zien vyrovnat sa
prislusnikom muzského pohlavia sa,
zial, prejavuje aj v rizikovych
navykoch, ktoré sa posuvaju do
mladsich vekovych kategdrii.
Uc¢inky fajcenia

Negativne ucinky fajcenia sa na
zZenskom organizme moZu prejavit
rychlejSie a vaznejsimi nasledkami.
Fajcenie patri k jednym z najviac
preskimanych rizikovych navykov
ohrozujucich zdravie. Patri k
jednoznacne dokazanym rizikovym
faktorom nadorovych ochoreni.
Cigaretovy dym mdze obsahovat viac
ako 4000 chemickych zlucenin, pretoze
je produktom spalovania tabaku,
papiera a mnozstva rozli¢nych prisad.
K hlavnym zlozkam tabakového dymu,
ktoré maju dokazany Skodlivy ticinok
na ludsky organizmus, patria nikotin,
decht a kysli¢nik uholnaty. Nikotin je
prirodny alkaloid, psychostimula¢na
latka a je primarnou latkou
vytvarajicou navyk na tabakové
vyrobky. Navyse nepriaznivo posobi na
srdcovo-cievny systém. Decht je pevna
zloZka cigaretového dymu, ktord ma
karcinogénny ucinok. Kysli¢nik
uholnaty (CO) zapriciniuje
srdcovocievne ochorenia, ochorenia
dychacieho systému. Vypocet choréb
sposobenych latkami obsiahnutymi v
cigaretovom dyme by mohol byt
podstatne dlhsi. Toxické zlozky
tabakového dymu sposobuju napriklad
aj Sedy zakal, otupenie Cuchu a chuti a
poskodenie dalsich organov a tkaniv.
Osobitne zavazny je vztah faj¢enia a
nadorovych ochoreni vSeobecne v
populdcii a osobitne u Zien. Fajcenie je
pric¢inou asi 30-40% vSetkych umrti na
nadorové ochorenia. Podla ildajov
WHO na nasledky zavislosti od tabaku
zomiera vo svete kazdy druhy fajciar.
Umrtnost na rakovinu plic je v
Slovenskej republike na prvom mieste
u muzov a na tretom mieste u Zien.
Rovnako znepokojujuci je celosvetovy
vyskyt fajcenia deti a mladeze. Svetova
zdravotnicka organizacia (WHO)

uvadza, ze priblizne 700 miliénov deti
na svete dycha vzduch znecisteny
tabakovym dymom a to najma vo
vlastnom domacom prostredi.

Fajcenie najskor vznika ako psychicka
zavislost. Jedinec najskor potrebuje
situaciu spojenu s cigaretou, napriklad
spolocensku prilezitost, ¢i prestavku v
praci. Asi u 85% fajciarov sa do troch

rokov vyvinie fyzicka zavislost. Cim je
organizmus mladsi, tym sa zavislost
vyvija rychlejsie. Okolo 70% faj¢iarov
ma snahu prestat fajcit. Liecba
vyzaduje najma pevnu volu a
rozhodnutie jedinca. Vela faj¢iarov sa k
navyku opat’ vrati.

Fajcenie u deti a mladeze ma vaznejsie
nasledky. Podla zisteni WHO vo svete
denne zacne fajcit asi 80-100 tisic deti,
dievcata nevynimajuc. Zavislost na
nikotine vznika rychlejsie u dievcat a
zien, ktoré zacali fajcit pred 16. rokom
zivota. FajCenie v detskom veku
ovplyviiuje rast a vyvoj. Cim je nizsi
vek, ked' jedinec zacne s fajcenim, tym
zavaznejSie poskodenie nezrelého
organizmu vznik3, o to silnejsia
zavislost sa u jedinca vyvinie. Vazne
nasledky sposobuje aj tzv. pasivne
fajCenie (,fajc¢enie z druhej ruky*),
ktorym su rovnako ohrozenti aj
nefajéiari. Zeny nefajéiarky, ktoré
dlhodobo Ziju v jednej domacnosti s
faj¢iarom, maji o 24% vyssie riziko
vzniku rakoviny plic. Medzinarodna
organizacia prace odhaduje, Ze
najmenej 200 000 pracujucich zomrie
kazdy rok z dévodu expozicie
tabakového dymu pasivnym faj¢enim
na pracovisku.

V 90-tych rokoch minulého storocia
prislo k vyraznému rozsireniu fajcenia
vodnej fajky, najma medzi mladezou.
Vodna fajka je znama v Oriente uz viac
ako 400 rokov. Ked'Ze jej fajcenie bolo
v krajinach Orientu vysadou starsich
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muzov, negativne ucinky vodnej fajky
na zdravie sa velmi neskiimali. Mladi
ludia v stiicasnosti vnimaju fajcenie
vodnej fajky ako atraktivnu, exoticka
aktivitu, ktora je spestrenim
spoloc¢enskych chvil' v partii. Pri tychto
spolocenskych aktivitach je jednotlivec
vystaveny ucinkom aktivneho alebo
pasivneho faj¢enia. Mladi l'udia

experimentuju s vodnou fajkou casto v
klamnej domnienke, Ze Skodlivost
takéhoto fajcenia je podstatne mensia,
ako pri klasickych cigaretach.

Tehotenstvo a fajcenie

Zena je nositel’kou nového Zivota. Ak je
organizmus buduicej matky vystaveny
cigaretovému dymu, nasledky mozu
byt zavazné i pre dieta. Podla Statistiky
fajci na Slovensku kazda desiata
tehotna Zena. Vacsina zien, ktoré fajcili
pred otehotnenim, nevydrzi bez
nikotinu ani pocas tehotenstva. Asi 2/3
zien, ktoré pocas tehotenstva prestali
fajcit, zacnu po porode znovu fajcit bez
ohladu na to, Ze v domacnosti je malé
dieta. V organizme Zeny - fajc¢iarky
negativne vplyva na priebeh
tehotenstva predovsetkym kysli¢nik
uholnaty a nikotin. Vplyvom tychto
dvoch latok dochadza k ztiZeniu ciev
zasobujucich placentu a krv privadzana
do placenty je ochudobneni o kyslik.
Vyvijajuci plod tak dostava menej
kyslika, ktory potrebuje pre vyvoj
7ivotne doleZitych organov. Dalsie
toxické latky obsiahnuté v tabakovom
dyme prechadzaju placentou do krvi
plodu a pdsobia na vyvijajtce sa organy
v tom najcitlivejSom a
najzranitelnejSom obdobi.

Zeny - fajéiarky mavaju éastejsie
problémy uz na zaciatku tehotenstva. U
faj¢iarok je zvySené riziko
mimomaternicového tehotenstva a
spontanneho potratu. Fajcenie pocas
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tehotenstva dokazatelne zniZuje
poérodnt hmotnost u deti, zhorsuje
prisun zivin a zvysuje riziko
chronickych chordb a porach vyvinu.
Deti faj¢iarok maju po narodeni
CastejSie problémy s nastupom
spontanneho dychania a aj v
neskorsom obdobi mézu pretrvavat
rézne poruchy dychania. Faj¢enie
matiek pocas tehotenstva je
dokéazanym rizikovym faktorom vzniku
syndromu nahleho detského umrtia
(SIDS). Nasledky fajcenia tehotnej Zeny
sa moOZu prejavit po porode u dietata aj
vo forme neurologickych problémov
(placlivost, nervozita, poruchy spanku,
bledost, zhorsené podmienky
dojcenia). Je dokazany vztah medzi
mnoZstvom vyfajcenych cigariet a
obsahom nikotinu v materskom mlieku.
Aj v neskorsom obdobi vyvinu moze
dieta doplacat’ na matkino fajc¢enie v
tehotenstve. V dosledku neurologickych
poruch mdze mat dieta problém s
hyperaktivitou, nesustredenostou v
skole, mozu sa vyskytnut rozlicné
poruchy ucenia a pozornosti.

Vyskyt fajcenia

Eurépsky skolsky prieskum o tabaku,
alkohole a inych drogach (ESPAD)
porovnava rizikové faktory zivotného
Stylu u 16 -ro¢nej mladeZe v krajinach
Eurépskej tinie v rokoch 1995 - 2007
(Narodné monitorovacie centrum pre
drogy - NMCD). V oblasti konzumaécie
tzv. legalnych drog sa zistoval vyskyt
fajcenia u mladych l'udi vobec a tiez
vyskyt pravidelného fajéenia u 16—
ro¢nych jedincov. Stidie sa zii¢astnilo
takmer 380-tisic mladych Eurépanov.
Co sa tyka faj¢enia, tendencie
slovenskej mladeZe a osobitne 16-
rocnych dievcat sa zhorsuja. Vo
vyskyte pravidelného fajcenia (1-5 a
viac cigariet za den) sa slovenski 16-
rocni Studenti presunuli v ramci krajin
Eurdpskej inie zo 14.-16. miesta v
roku 2003 na 4.-6 miesto v roku 2007.
Pricom celkovy trend fajcenia u
mladych ludi v EU ma skér mierne
klesajucu tendenciu. V poslednych
rokoch sa celkovy narast vyskytu
fajcenia zastavil a nastava skor mierny
pokles fajc¢enia v SR aj v niektorych
dalsich statoch Eurépy. U slovenskych
16-ro¢nych dievcat je trend
znepokojujuci. Stracaju sa tradicné
rozdiely medzi spravanim chlapcov a
dievcat. Chlapci fajcia relativne menej,
dievcata viac, alebo rovnako.
Napriklad v SR v roku 2003 fajcilo (1-5
a viac cigariet denne) 28,2% 16-
ro¢nych chlapcov, v roku 2007 len
23,6% chlapcov. U slovenskych dievcat
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ma vyvoj opacnu tendenciu. V roku
2003 fajcilo 22,6% dievcat a v roku
2007 vzrastol ich pocet na 24,5%.

PricCiny fajcenia
Prvé skiisenosti a experimenty s
fajéenim zazil asi kazdy mlady ¢lovek.
Rozhodovanie, ¢i opakovane siahnut
po cigarete, ovplyviiuja viaceré
skutoc¢nosti. Osobnostné vlastnosti, ako
je sebavedomie, pevna vola, i
nezavislost od nazorov okolia,
zohravaju v mladom veku dolezita
ulohu. Zaciatok fajcenia moze
ovplyvnit nedostatok konkrétnych
informacii o uc¢inkoch fajcenia.
Formovanie osobnych postojov k
fajceniu je pod vplyvom prostredia, v
ktorom dieta vyrasta. Vychova v rodine
a osobny priklad rodicov m6ze mat’
rozhodujuci vplyv u deti na zaciatok
fajcenia. V tomto obdobi treba pocitat’
so silnou potrebou spolupatri¢nosti a
prislusnosti k vrstovnickej skupine.
Mlady clovek v tomto obdobi potrebuje
uznanie a je schopny sa prispésobovat’
skupinovému spravaniu, aj ked’ s nim
vnutorne nesuhlasi. Obdobie
dospievania moze byt kltic¢ovym vo
vyvoji zavislosti od fajéenia. Na
zaciatku je fajcenie skor prileZitostné,
moze ist o experimentovanie, alebo o
snahu vyzerat dospelejSie. AZ neskor
sa faj¢enie stava pravidelnou ¢innostou
a potom zavislostou.
V ramci preventivneho programu Ligy
proti rakovine sme u ziakov
zakladnych a strednych $kol realizovali
prieskum nazorov a postojov mladych
l'udi k fajceniu. Osobitne nas zaujali
odpovede dievcat, ktoré sa zucastnili
preventivneho programu. Na otazku,
preco zacinaju fajcit, najcastejsie
dievcata uvadzali:
- chcu vyskusat, ako to chuti,
- chct vyzerat dospelejsie,
zaujimavejSie, skisenejsie,
- chcti zapadnut do partie,
- chct uputat pozornost druhého
pohlavia,
- z nudy,
- myslia si, Ze im to pomdze riesit
problémy,
- myslia si, Ze ich to upokoji.
Podla nasich skisenosti mnohé mladé
dievcata pod vplyvom nespravnych
informacii chcti pomocou cigariet
redukovat nadvahu a udrziavat' si stihlu
postavu. Pésobenie medialne znamych
vzorov a idolov moZe mat’ posiliujici
vplyv na zaciatok faj¢enia u dievcat.
Cigareta sa neraz stava spolo¢nikom pri
vyplhani nudy pocas prestavky v praci,
pri ¢akani na zastavke a v roznych
situaciach, ked’ treba nadviazat’

kontakt. Mnoho mladych Zien zacne
faj¢it na novom pracovisku, ked’
potrebuju zapadnut do pracovného
timu, v ktorom dolezitt spolocenskua
poziciu ma skupina fajc¢iarowv.
Dospievajuci jedinci si vyznamnou
cielovou skupinou predaja tabakovych
vyrobkov. Aj ked’ je reklama na
tabakové vyrobky v krajinach EU
zakazan3, predsa len v skrytej podobe
moZe posobit na dospievajucich.
Studia z Ceskej republiky potvrdzuje,
Ze prave z dospievajucich fajc¢iarov sa
stavaju dospeli fajciari. AZ 90%
fajciarov si zapalilo prvu cigaretu pred
18. rokom zivota. Dospeli jedinci
zacinaju fajcit skor vynimocne.
Priemerny vek dietata pri zapaleni
prvej cigarety je 10 rokov. Podla tejto
studie ma fajcenie rodicov vyznamny
vplyv na postoj dietata k fajceniu.
Domace prostredie rodicov - faj¢iarov
je dostupnym zdrojom cigariet aj pre
deti a ich kamaratov. Podla odpovedi
rodicov su cigarety v domacnosti
fajciarov obvykle volne ulozené a
rodi¢ia nekontrolujui ich poéet. Stiidia
ukazuje, Ze aj postoje rodicov -
faj¢iarov k pokusom dietata fajcit su v
pripade prezradenia miernejsie.
Rodicia bagatelizuji moznost, Ze
tolerantny postoj k jednotlivym
faj¢iarskym pokusom dietata moze ich
motivovat k opakovaniu, ktoré sa
moze rodicom vymknut kontrole.
Naopak, podla skisenosti z nasho
prieskumu, deti rodicov - nefajciarov
maju CastejsSie vyhraneny negativny
postoj k fajceniu. Nepotrebuju sa
prispdsobovat fajceniu v partii, su
sebavedomejsie pri odmietani fajcenia.

Zaver

V minulych desatrociach Zeny bojovali
za rovnocenné postavenie v
spoloc¢nosti, za rovnaké prava i za
rovnaké prilezitosti. Snaha vyrovnat' sa
muzom mozno priniesla aj niektoré
negativne javy. Pri snahe dokazat
rovnocennost niekedy my Zeny
zabudame na naSu skuto¢nu Zensku
poziciu a Zensku vynimoénost. Zena
kultivuje prostredie, v pritomnosti Zeny
sa pozitivne meni aj spravanie muzov.
Zensky princip udava smer aj v rodine,
vo vychove, pri vytvarani spolo¢nych
rodinnych hodnét a tradicif. Ak sa
vzdame svojej Zenskosti, stracame tym
nielen my Zeny, ale straca tym aj cela
spoloc¢nost. Fajcenie je takymto
vzdanim sa Zenskosti, Zenskej krasy a
zenskej sily. Ovplyvnit’ vyskyt fajéenia u
mladych Zien mozno pozitivnym
prikladom najma v rodine. Uloha matky
je tomto smere nezastupitelna.



VY SA PYTATE, MY ODPOVEDAME

Mgr. Lucia Budacovad, projektovda manazérka Ligy proti rakovine, psychologi¢ka na Linke pomoci

Linka pomoci Ligy proti rakovine

Co je Linka pomoci
a preco vznikla

Linka pomoci Ligy proti rakovine
funguje ako podporny informacény
systém, ktory poskytuje poradenstvo v
situaciach a problémoch, tykajucich sa
onkologického ochorenia. Vznikala
postupne ako reakcia na telefonaty
Iudi za ticelom roznych konzultacii,
ziskania rad a odporucani v situaciach,
v ktorych sa ocitli pri diagnostikovani
onkologického ochorenia, jeho liecbe
¢i po ukonceni lie¢by. Prave tato
neustale sa pripominajtica potreba
l'udi moéct sa poradit nas postupne
viedla k vytvoreniu Linky pomoci ako
ju pozname dnes - teda linky
fungujuicej a plne vyuZivanej 5 dni v
tyzdni doslova od rana do vecera.

Kto pracuje na linke pomoci
Linku pomoci spociatku tvorilo len
niekol’ko lekarov, ktori boli ochotni
odpovedat’ na mnohé a rozne otazky
prichadzajuce od pacientov ¢i ich
blizkych. Postupne vsak so zvySujucim
sa poctom telefonatov a i spektrom
problémov volajucich bolo potrebné
roz$irit systém poradenstva a
prisposobit ho tak, aby sa ¢o najvacsi
pocet volajicich mohol skontaktovat s
lekarom, ktorého radu potrebuji:
jedni potrebuju radioterapeuta, ini
uroléga ¢i onkogynekoldga, niekto sa
potrebuje poradit ohladom socialnej
pomoci a tak dalej. Dnes na Linke
pomoci v priebehu tyzdia prijimaju
telefonaty i osobné navstevy
onkolégovia internisti, onkogynekolég,
urolég, mamoldg, radioldg, socidlna
sestra a psychologovia, takZe kazdy
volajuci ¢i navstevnik sa moze so
svojim problémom obratit tam, kde
mu budu poskytnuté najadekvatnejsie
odborné rady a nasmerovania pre jeho
konkrétnu situaciu.

Kto vola na Linku pomoci

Ak by sme sa drzali Statistiky, vieme
povedat, Ze na Linku pomoci volaju
Castejsie Zeny ako muzi, najCastejsie
ludia vo veku od 40-50 rokov a ¢asto
partneri ¢i partnerky onkologickych
pacientov. Vdaka informaciam, ktoré sa
ako potrebné Statistiky o kazdom
telefonate zaznamenavaju
(samozrejme, anonymne, bez udania
mena ¢i akejkolvek identifikujicej
informacie o volajicom), vieme vZdy po
urcitych obdobiach zhodnotit, aké
problémy sa najcastejSie na Linke
pomoci riesia a vyskytuju, a na zaklade
toho vieme, ktoru oblast’ poradenstva
pre dalSie obdobie posilnit, co by bolo

dobré pridat’ a podobne. Co je viak
zakladnou filozofiou Linky pomoci a ¢o
o nej i v praxi plati, je, Ze Linka pomoci
je tu pre kazdého - pre onkologickych
pacientov s akoukolvek diagnézou a v
akomkolvek veku, pre pribuznych a
blizkych onkologického pacienta, pre
ucitelov, Studentov a kohokolvek, kto sa
chce poradit nielen o onkologickom
ochoreni, ale i 0 zdravom Zivotnom

Style, o tom, ako predchadzat’
chorobam, o zdravom stravovani a tak
dalej. Ziaden volajtci nie je nikdy
odmietnuty, odbornik Linky pomoci
kazdého vzdy vypocuje a ak sa i
problém tyka iného ochorenia ¢i inej
problematiky, nasmeruje ho na spravne
pracovisko alebo spravnu osobu. Za
oficialnym nazvom LINKA POMOCI si
netreba predstavovat lekarov v bielych
plastoch, ale ochotnych ludi, ktori sa
snazia s volajiicim vzdy najst najlepsie
mozné rieSenie v jeho aktualnej
situdcii. V tazkych situaciach volajicich
moZe nasmerovanie i jedného kroku
byt klicové pre celu ich dalsiu cestu.

Preco l'udia volaju alebo
efekt rady cez telefon

Situacia pacienta v ambulancii s
lekarom je velmi Specificka - Casto ju
sprevadza nervozita, netrpezlivé

MAGAZIN NIELEN PRE PACIENTOV S ONKOLOGICKYM OCHOREN{M

ocCakavanie vysledkov, nervové vypatie.
Najma pri oznamovani diagnézy
,rakovina“ ostava Casto pacient v
rozhovore s lekarom v Soku, nevie sa
sustredit a vnimat' to, ¢o mu lekar
vysvetluje a nevie sa preto aktivne s
lekdrom rozpravat o moznostiach
lie¢by, najblizSieho postupu, o
charaktere ochorenia... Je vel'mi ¢astym
javom, Ze az po opusteni ambulancie sa

pacientovi za¢nu vynarat v hlave
otazky a hovori si ,toto som sa ho
mohol opytat” Neistota zo
vznikajucich otazok vyvolava nervozitu
a napatie a potreba s niekym sa
poradit’ sa stava velmi naliehavou.
Lekar ¢i psycholog na Linke pomoci ma
na volajuiceho cas a s kazdym sa vie
porozpravat v neformalnej atmosfére
bez napaitia a stresu. Pacient ¢i
pacientov pribuzny, ktory kontaktuje
Linku pomoci, v rozhovore nedostava
len odpovede na konkrétne otazky a
dolezité rady a informacie. Velmi
vyznamné je najma porozumenie,
podpora lekara, a pocit, Ze sa s danym
problémom da pracovat dalej, Ze na
otazky v narocne;j situacii existuju
odskusané rieSenia a Ze pacient Ci
rodina nie st na problém sami. Po
takomto telefonickom ¢i osobnom
rozhovore sa pacient velmi ¢asto
upokoji, opadne z neho napétie a s




vacsim sebavedomim a nadejou sa vie
pustit do dalsich krokov, Co je pre liecbu
a rehabilitaciu pacienta s onkologickym
ochorenim nesmierne doleZité.
Skusenost uspesného a efektivneho
rozhovoru s odbornikom, ktory bol
volajicemu ndpomocny, je tiez vel'mi
dolezita pre jeho dalSie jednanie s jeho
oSetrujucim lekarom a moze prispiet k
tomu, aby pacient aktivne vystupoval v
rozhovore so svojim onkol6gom a bol
viac jeho partnerom v liecbe ako
pasivnym prijemcom nariadeni.

Preco niektori I'udia
nevolaju

Na Linke pomoci pocas mesiaca pracuje
niekol'’ko psycholégov, ktorych mozno
telefonicky kontaktovat, ¢i v idedlnom
pripade i osobne navstivit. D4 sa vSak
povedat, Ze kazdy z odbornikov Linky
pomoci je tak trochu i psycholog. Je
totiZ velmi Castym javom, Ze po
niekol'’kych otazkach, ktorymi volajuci
telefonat zacne, rozhovor plynule
prejde do fazy, kedy si pacient i blizky
onkologického pacienta doslova vyleje
dusu zo vSetkej bolesti a trapenia, ktoré
sam preziva a o ktorom sa s nikym vo
svojom okoli bezne nepodeli. Ked' sa
volajuci takto vyrozprava a ulavi sa mu,
Casto zakoncuje rozhovor
ospravedlneniami za svoju slabost, za
to, Ze sa staZuje, Ze ,otravuje”. Akoby
nebolo prirodzené a absolutne
pochopitelné mat aj neprijemné pocity,
strach a obavy, niekedy si dokonca
zufat. Akoby nebolo v poriadku nechat’
sa vypocut, nechat si pomoct.
Potrebovat pomoc a poziadat’ si o iiu
nie je prejavom slabosti. Nik z nas nie
je stroj a rozpravat sa o svojich
problémoch, pocitoch ¢i vyhladat’
pomoc odbornika, psycholéga nie je
hanbou ani dévodom na pocity vlastnej
neschopnosti. Je potrebné zbavit' sa
predsudkov a obratit' sa na tych, ktorf{
pomoc ponukaju. Ak nechame poméct’
sami sebe, ¢asto zistime, Ze sa ulavi
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nielen nam, ale i n4Smu okoliu, svet je
zrazu menej Sedy a tazké situacie sa
daju akosi lepsie zvladat.

Ako efektivne telefonovat,
ako sa pytat

Na hlasoch volajtcich v telefonatoch
velmi ¢asto badat nervozitu a neistotu
z toho, kto je na druhej strane. Volajuci
vel'mi ¢asto vychfli celd situaciu a
problém s mnoZstvom otazok, akoby
bol v ¢asovom strese alebo sa bdl, ze ak
sa neopyta vsetko naraz, zabudne, ¢o
chcel. Neraz sa potom stane, Ze urolég
sliZiaci na Linke pomoci si vypocuje i
niekol'’ko-minttovy monoldg na tému
rakoviny prsnika a podobne. Nie je to,
samozrejme, Ziadna tragédia, ale je
lepsie uvedomit’ si, Ze na Linke pomoci
sedi vZdy odbornik na nejaku oblast’
onkolégie, a je vhodné zacat' s
jednoduchym pomenovanim
zakladného problému, uviest’ oblast’ ¢i
diagnoézu, o ktorej sa chcete rozpravat
a az potom pokracovat.

Ak mate viac roznych otazok, ktoré sa
chcete opytat, je vzdy lepsie si ich
vopred napisat na papier - tak sa
nestane, Ze na niektoru z nich pocas
rozhovoru s lekarom zabudnete. Mat
pri sebe papier a pero je samo o sebe
velmi uzito¢né: pracovnici Linky
pomoci Vas vedia velmi ¢asto
odporucit na konkrétne pracoviska,
nadiktovat adresy, telefénne cisla,
mend skdsenych lekarov, svojich
kolegov, na ktorych sa mdzete obratit.
Z&kladnym pravidlom a najddlezitejSou
vecou je NEBAT SA zdvihnut’ telefén a
vytocit Cislo. Aj v pripade, Ze si nie ste
isti, ¢i Vas problém spada do
problematiky konkrétneho lekara, stoji
za to zavolat a informovat sa.
Informovany pacient podlieha vacsinou
menSiemu stresu - nemusia ho strasit’
rézne polopravdivé zistenia z
nedoveryhodnych zdrojov, katastrofické
scenare, ktoré sa nezakladaju na redlnej
situdcii a vSeobecné myty o rakovine,
ktoré vo vacsine pripadov dnes uz
davno nie st pravdou. Dostatok
informacif a redlne poznanie moznosti
rieSenia i vel'mi zlozZitej situacie ¢loveku
dodava pokoj, vyrovnanost, istii mieru
kontroly nad situaciou a potrebnt
motivaciu prekonat’ prekazky, ktoré na
ceste za vylieCenim a navratom do
zdravého Zivota su.

Radime moderne alebo
poradenstvo v dobe internetu

Aj my v Lige proti rakovine si velmi
dobre uvedomujeme, Ze Casto prvou

vol'bou l'udi za cielom zohnat
informacie je internet. Cim dalej, tym
viac je pre nas vSetkych prirodzené
komunikovat' cez internet, sledovat’
rozne internetové foéra a internetové
zdroje. Prave preto sme rozsirili
moznost poradenstva i o internetova
poradiu na nasej stranke
www.lpr.sk/poradna. I tu je mozné
zadavat otazky a informovat sa u
odbornikov na konkrétne nejasnosti
a problémy, no takato forma
poradenstva ma, samozrejme, viacero
nevyhod alebo skor limitov: pytajici
sa Casto zasielaju nekompletné
informacie vo svojich otazkach a
cakajua konkrétne odpovede s
konkrétnymi rieSeniami. Niekedy
napisu diagnézu a nenapisu vek
pacienta a jeho doterajsiu liecbu,
alebo naopak napisu aktualne
zdravotné komplikacie a nenapisu
konkrétnu diagnoézu, a ked’ze lekar
nema kontakt na zadavatela otazky;,
nema ako sa potrebné informacie
dozvediet a odpoved je nasledne len
orientacnd, vSeobecn4, s odporucanim
na oSetrujiceho lekara. Mnohi
pytajuci sa si pri zadavani otazky
neuvedomia, zZe priebeh kazdého
ochorenia zavisi od mnohych
faktorov: veku, telesnych
predispozicii, odolnosti organizmu,
reakcii na podavant liecbu a mnohych
dalsich. Je potrebné si uvedomit, Ze
kazdy z nas je jedine¢nym stiborom
vlastnosti a vSeobecne platné
odpovede v oblasti zdravia a zvlast
liecby vaZznych ochoreni neexistuju.

Pomoc na teleféone vo
viacerych mestach

Zakladna Linka pomoci Ligy proti
rakovine funguje v Centre pomoci

v Bratislave na Brestovej ul. €. 6 na
telefénnom c¢isle 02/52 96 17 35 od
pondelka do piatku od 09:00 - 13:00
a od 14:00 - 16:00. Rozpis sluzieb
jednotlivych odbornikov na kazdy
tyzden zverejiiujeme vzdy na nasej
web-stranke
www.lpr.sk/linka_pomoci.

Prvotnym zaujmom Ligy proti
rakovine je rozsirovat formy pomoci
tak, aby bola ¢o najjednoduchsie
dostupna pre pacientov vSetkych
regionov. Preto sme pokracovali v
zriadovani telefonického
poradenstva a Linka pomoci dnes
funguje i pri ostatnych dvoch
Centrach pomoci: v KoSiciach kazdy
pondelok od 15:30 do 17:30 na tel. ¢.
055/62 56 234 a v Martine na tel. ¢.
043/32 40 506.



USPESNE SME ZVLADLI

V auguste sa konali dve relaxa¢né Tyzdnovky:
13.8.-19.8.2011 Hotel Sipox, Strba

22.8.-28.8.2011 Penzién u Mlynarky, Dudince

Dni naplnené aktivitou v tvorivych dielfiach, sutaze,
diskotéky striedali celodenné vylety. Medzitym vynikajica
bohata strava, Ustretovy personal, virivka, bazén, masaz,
prechadzky, ¢i posedenie na lavicke s novymi priatelmi.
Rozhovory o zalubach, Zivotnych osudoch dopliiiali veselé
historky, vtipy, smiech. Mohli sme si volit’ aj vlastny
program. A k tomu vSetkému pekné pocasie © (Verona)
Relaxa¢ni Tyzdiovku v Hoteli Sipox v Strbe hodnotime ako
pobyt vynikajuci, lebo sme mali moZnost vyberu programu,
amy so Zuzanou z Partizanskeho sme si vybrali turistiku.
Zucastnili sme sa aj spolo¢ného vyletu v Pieninach a splavili
sme Dunajec, ¢o bol iZasny zazitok... (Julka)

Celkom sme zabudli na nase choroby a problémy, boli sme
veselé a spokojné... Chcem sa podakovat Lige proti
rakovine, Zze sme mohli prezit tyzdei s ismevom na tvari a
aspon na chvilu zabudnut na nase choroby... (Anka)
Vychytali sme najteplejsi tyzden v roku... 40° C teploty sa
nam podarilo schladit poé¢as vyletu v Banskej Stiavnici -

najskor Kastiel v Sv. Antone a potom baria, v ktorej bolo
neuveritelnych a lahodnych 10° C ©... Dakujeme za
starostlivost. (Helenka)

Tri krasne princezné prisli ku nam z lasky,
maju krasne upravené vlasky,

ktoré vyhladia naSe vrasky,

usmev a pohodu rozdavajy,

vraj prisli k nam zo zapadu.

(Uéastnici animatorkam)

13.9.2011 sa uskutoc¢nilo slavnostné stretnutie Klubu
Viktéria Banska Bystrica. Klub bol zaloZeny 13.9.2001
pri Lige proti rakovine a v tomto roku oslavil uz svoje

10.vyrocie.
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PRIPRAVUJEME

Ing. Mgr. Martina Myjavcovd - Slusnd, PR manager Ligy proti rakovine

Jednou z aktivit Ligy proti rakovine je
aj edukicia a prevencia. A prave
takymto akcidm sa budeme venovat' v
oktobri. Co vietko nas ¢aka? ©

V nedelu 2. oktébra 2011 sa v
Kosiciach uskutocni dalsi ro¢nik
Medzinarodného maraténu mieru. V
tomto roku ho podpori aj Liga proti
rakovine vytvorenim vlastného
druzstva nielen z dobrovolnikov
koSickej pobocky Ligy proti rakovine a
pacientskeho Klubu Viktoéria KoSice,
ale aj Sportovcov a sympatizantov Ligy
proti rakovine z celého Slovenska.

VSetci vytvoria spolu jeden tim a
pobezia v ligovom drese”.

V sobotu 15. oktébra 2011 v Marianke
podporti Liga proti rakovine aj
Majstrovstva Slovenska Stafiet v krose.
Preteky organizuje RunForFun.sk,
Obecny Sportovy klub a Obec Marianka
ako otvorené Majstrovstva SR
trojclennych Stafiet (bez rozdielu veku a
pohlavia). Preteky st otvorené pre
neregistrovanych, registrovanych,
rekreacnych a vrcholovych Sportovcov.
Liga proti rakovine bude mat’ na
pretekoch svoj vlastny tim a dobrovolnici
budu priamo na mieste rozdavat' letaciky
a brozurky zamerané na prevenciu.

Pomaly sa zacina jesen, Skolaci opat
zasadli do Skolskych lavic a v Lige
proti rakovine sa pripravujeme na
tradi¢ny, oktébrovy TyZden proti
rakovine.

Pocas tohto tyzdna prichadza Liga
proti rakovine - pravidelne kazdy rok -
s edukacnou a informacnou
kamparnou, zameranou vSeobecne na
prevenciu alebo na niektory z
moznych rizikovych faktorov
ovplyviujucich nase zdravie. V
minulych rokoch sme verejnost’
takouto formou upozornovali na
Skodlivost tabaku, alkoholu, riziko
obezity, nedostatok pohybu, muzov na
potrebné preventivne prehliadky v
suvislosti s rakovinou semennikov,
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rodicov a mladych l'udi na dosledky
obezity, a pod. V tomto roku sa
zameriame na problematiku kazdému
z nas vel'mi znamu - fajcenie. S
cigaretovym dymom sa stretdvame
vSetci a ,sprevadza“ nas od detstva
celym naSim Zivotom. Aj napriek
tomu, Ze aktivne i pasivne fajcenie je
skodlivé, podla statistik pocet faj¢iarov
stipa najma u mladych I'udi a len
velmi tazko ndjdeme miesto, kde by
sme sa s cigaretovym dymom nestretli.
A prave preto sa Liga proti rakovine
rozhodla zamerat pocas tohtoro¢ného
Tyzdna proti rakovine na skodlivost
faj¢enia v rodinach. PretoZe prave
rodina je miesto, kde sa s cigaretou
mozZeme stretnut najcastejSie, ¢i uz
faj¢ia na$i rodicia, stari rodicia, znami,
kamarati. Rodina a nase najblizsie
okolie je miesto, kde mdzeme ziskat
pozitivny alebo negativny vztah k
cigarete. Kampan za¢ne TyZdniom proti
rakovine, od 17. do 21. oktébra 2011 a

stretnut sa s nou budete moct po
celom Slovensku az do polovice
novembra prostrednictvom réznych
nosicov - na televiznych obrazovkach,
na LCD a LED obrazovkach, na
citylightovych plochéach, v
prostriedkoch MDH ¢i mestskych a
primestskych autobusoch, v
printovych médiach, vo vlakoch,
prostrednictvom letacikov, na $kolach,
v zdravotnickych zariadeniach i na
mnohych dalsich miestach.

Okrem samotnej kampane budu
Tyzden proti rakovine sprevadzat’ aj
dalsie zaujimavé aktivity. Prvou z nich
je pravidelny jesenny workshop od 20.
do 22. oktébra v Bratislave, ktorého sa
zucastni priblizne 120 Studentov a
pedagégov Onkologickej vychovy z
celého Slovenska. Téma workshopu
bude zamerana na problematiku
fajCenia v rodinach, s dérazom na
fajcenie mladych I'udi. Okrem odborne;j
Casti sa Studenti z celého Slovenska

zapoja do rozdavania jablk

v Bratislave.

V zavere TyZdna proti rakovine sa
uskutoéni uz 13-ty roénik Dia jablk.
V piatok 21. oktébra budu dobrovolnici
Ligy proti rakovine rozdavat' jablka

v Bratislave i dalSich mestach Slovenska,
kde ma Liga proti rakovine svoje
pobocky a kluby. V Bratislave Vam od
15-tej hodiny zdravé jabi¢ko pontiknu
v centre hlavného mesta i v znamych
obchodnych centrach Bratislavy.

AKk ste priamo z Bratislavy alebo jej
okolia a mate deti, prid'te v piatok 21.
oktobra v ¢ase medzi 16.00 az 18.00
hodinou do OC IKEA, kde bude pre
deti pripraveny zabavny program.
Deti sa prostrednictvom hier dozvedia,
preco je dolezité nefajcit a mat' zdravé
plica, v kreativnych dieltiach vytvoria
krasne diela, zasutazia si. Rodicia, ¢i
blizki si budii méct otestovat svoj dych
spirometrom... Skratka ¢aka na Vas

i Vase deti vela prekvapeni a zabavy.
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Dezo skace prvykrat padakom. Vyskoci a hovori si: Aky je odtialto pekny vyhlad ... a tie oblaky, aki maju
pekny tvar ... a ti 'udia vyzeraju ako mravce. Tu sa mu z vysielacky ozve: Otvor padak, ty debil, (TAJNICKA)
Pomécky
autor: Y s . .
Pavel ied 3. cast muskat. hora v rieka v OMMEN, zvratné oobiiali cenina
S } tajnigky | kvet Etiopii | Thajsku | ELIS, | zameno | P9°°"
AMANA
sidlo v rival
Holandsku
alebo
(basn.)
popevok
smrtelna
choroba
ozn. rus.
franc. lietadiel
dramatik
(Jean) jeden
(angl.)
existovalo
vtak (lat.) -
1. Cast
tajnicky
Velka horka
limonada
cena Slo-
venska -
kuriér
Arabské rola | tazko
. 2. Cast
Emiraty - tainick pracovala
(kod) pohre.bna Jnicky (expr.)
hostina
nastroj parafa
.. .| Zenca anonyma
vytyCeny
smer
daval venezuel.
rady rieka
amat.atlet.
. asociacia
lomcuju
pozdrav
chorobna
zriedka zurivost
med.
( ) ruska
rieka
jaémenné
krapy
a dato
korejska
dynastia
anglicky robil,
Slachtic. &inil
titul
arabské bahniat-
muzské kovity
meno vtak
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SUTAZ - Spravne znenie kriZovky zaslite na magazin@Ilpr.sk do 18.11.2011
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viac na www.lustenie.napady.net
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ZABAVA

Horoskop na jesenné dni pre Vds pripravila Zuzana Musilovd

www.ezoterikazuzana.sk

o

BARAN

Prisiel ¢as kedy méate dost’
sily na rieSenie starych a
neprijemnych zaleZzitosti. UZ
ste to dost odkladali, ale
teraz

prekypujete energiou
vSetko dat’ do poriadku.

i

LEV

Vel’ka Sanca najst’ si pracu,
alebo vyhrat konkurz. Vela
vam bude odpustené,
budete pocitovat priazniva
odozvu. Pravdepodobnost
zlyhania je nizka, preto
neplytvajte energiou na
nerozhodnost.

=

STRELEC

Vhodné obdobie na
realizaciu dlhodobych
planov a snov. Je to mesiac
prileZitosti. V dusi pocitite
pokoj a mier. Sanca najst’
romanticku lasku.

™~

BYK

Bude lepsie, ked’ sa
utiahnete do Ustrania a
budete pocuvat svoje
myslienky. Vyvarujte sa
rychlych rieSent.
Stretnete starsiu osobu,

ktora vam bude napomocna.

N,

PANNA

Konec¢ne mozete uskutocnit
to, ¢o ste mali urobit davno.
Nebud'te konzervativny

a pustite sa do nového
obdobia. Spravte
neprijemnd zmenu rychlo

a verte si.

>,

KOZOROZEC

Velmi dobry mesiac na
uspechy. Konecne ziskate to
po ¢om uz dlho tuzite.

Caka Vas prijemné
prekvapenie. Chysta sa

k VAm navsteva, ktord Vam
spravi radost. MozZna vyhra.

AKX

BLIZENEC

Niekto Vas obdaruje, alebo
budete oceneni. Bud'te tento
mesiac

astretovi a ukazte svetu tu
Vasu lepsiu tvar.

51

VAHY

Vel'mi dobre obdobia na
komunikaciu. O¢akavajte
zmeny , ktoré Vas oslobodia
od dlhodobych put. Srsite
dobrymi ndpadmi a budete
silne pritahovani

k opa¢nému pohlaviu.

)
(B

VODNAR

Zbytocne sa stresujete,
neverite si a to vam berie
vela sily. Ratajte s tym, ze
nie vSetko ide hladko.
Spytajte sa sami seba z ¢oho
vlastne mate strach

a postavte sa strachu zoci
voci. Nevzdavajte sa a majte
odvahu bojovat.

[
0 o
C

RAK

Dostane sa Vam pochvaly
a obdivu. Zlucite
nezlucitelné. Drzte sa
svojej pravdy a intuicie.
Nenechajte sa ovplyvnit
vonkajsim

prostredim.

‘C
)
A

SKORPION

Konecne sa uvolni
atmosféra okolo Vas

a preZijete mier vo svojej
dusicke. Venujte sa viacej
svojmu partnerovi.
Nezadani si ndjdu
dlhodobu lasku.

Uzavreli ste dalSiu kapitolu.
Dosiahli ste poznanie

a mate vela zazitkov. Ste

v cieli. Radujte sa, Ze mate
vSetko za sebou a tesSte sa na
nové prileZitosti. Najdete
rieSenie a dokoncite co je
treba.



