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PRIHOVOR

MUDr. Eva Sirackd, DrSc., prezidentka Ligy proti rakovine

Tohoroc¢né vyznamné jubileum Diia narcisov mi pripomina, s akymi
pocitmi neistoty a obav sme sa pred 20 rokmi rozhodli k zdvaznému
kroku zacat organizovat takuto, dosial' na Slovensku neznamu
a uplne novud formu zbierania peniazi na boj proti rakovine a na
pomoc onkologickym pacientom. NasSi priatelia a partneri - Ligy
proti rakovine v Eurépe s dlhoro¢nou existenciou i skisenostami,
prijali tento nas krok s nadSenim a v tomto nasom rozhodnuti nam
v zaciatkoch vel'mi pomahali a dodavali silu nevzdavat sa.

Tak sa zrodil Den narcisov, ktory bol uZ v mnohych krajinach
Eurépy i sveta dlhoro¢nou tradiciou a nesmelymi krokmi sa vydal
na neznamu cestu. Na jej zaciatku vel'mi opatrne a ¢asto sa stretaval
s r6znymi prekazkami, ale v priebehu dalsich rokov bola tato cesta
radostnejsia, pretoze ho na nej sprevadzalo mnoho rozumne
rozmyslajucich a dobroprajnych l'udi.

Casto si hovorim, Ze raz, a%Z budem mat viac ¢asu, mohla by som
dat na papier vSetky moje spomienky na mnohé zazitky z toho
obdobia neistoty, ale vel'kého odhodlania. Boli aj vel'mi zabavné
a radostné, ale niekedy aj nepochopitelné a ¢asto zakerné, ktoré
vyvolavali roztrpcenie a sklamanie. Dnes ma tesi, Ze Denl narcisov
sa stal akymsi narodnym sviatkom, v ktorom si l'udia pripnutim
zItého kvietku narcisu pripominaju, Ze proti zakernej chorobe,
ktorej bremeno na celom svete stale narasta sa da bojovat iba
spojenymi silami. Tento Denl je aj spomienkou na vSetkych tych,
ktori svoj boj s chorobou prehrali.

Pri tomto peknom jubileu chcela by som vyjadrit vel’ka vdaku
vSetkym, ktori toto posolstvo pochopili a prispeli k malym, ale
velmi vyznamnym vitazstvam na vSetkych frontoch. Liga proti
rakovine sa stala vdaka spolutasti uzito¢nym partnerom Statnej
spravy v rieSeni viacerych problémov, ktoré vyZaduju viacej
pozornosti a ¢asto aj financii, ale aj uznavanym partnerom
v programe kontroly rakoviny v Eurdpe a vo svete.

Kazdy zlty kvietok narcisu, ktory si pripneme vdaka ochote,
spolupraci a nadseniu takmer 16 000 dobrovolnikov na celom
Slovensku, mal by byt symbolom nadeje pre lepSiu a StastnejSiu
buducnost.



Ing. Eva Kovdcovd, vykonnd riaditel’ka Ligy proti rakovine

Pred nami je jedno z najkrajs$ich ro¢nych obdobi - jar. Casto spajana
s privlastkami nadherna, pozitivna, prebuidzajtca prirodu i I'udi po
zimnom spanku do dni aktivnych, plnych energie, radosti, chuti do
Zivota...

Pre nas - v Lige proti rakovine - ro¢né obdobie, v ktorom potre-
bujeme podat najvyssi vykon, aby sme ,nas ale i ,,vas“ dolezity den
- Den narcisov - pripravili dosledne a kvalitne. V tomto obdobi na-
sadzujeme vSetku svoju energiu a sily tak, aby Den narcisov opat re-
zonoval, aby oslovil, aby potesil, jednoducho, aby nim Slovensko Zi-
lo. Cielom tohto dna, ktorého jubilejny — 20-ty roc¢nik sa tohto roku
uskutocni 15. aprila, je nielen ziskat finan¢né zdroje na mnoZstvo
programov pre vas - naSich Citatelov a navstevnikov z radov onko-
logickych pacientov, ale tieZ na programy sliZiace ku tomu, aby sa
rady onkologickych pacientov z roka na rok nerozsirovali... Jeho cie-
lom je i udrzat povedomie o tom, Ze velmi vaZne ochorenie - rako-
vina, s ktorou rocne i na Slovensku bojuje stale viac I'udi, nema byt
strasiakom, ma byt pre nas vyzvou, aby sme spolo¢ne pomahali vSet-
kym, ktorych postihla a zaroven aby sme zodpovednym pristupom
k Zivotu a svojmu zdraviu mali podiel na tom, Ze jej Statisticka kriv-
ka nebude rastuca. Priatelia - vidime sa 15. aprila v uliciach s Gsme-
vom a malym Zltym narcisom - symbolom, ktorého vyznam vsetci
uz dvadsat rokov pozname...

V tomto rocnom obdobi je priestor podporit program Ligy proti
rakovine i moZnostou prispevku 2% dane z prijmu. Uchadzat sa o ten-
to zdroj, o ktory sa na Slovensku uchadzaju tisicky organizacii, nie je
jednoduché. Pripravit vypovednd, jasna i motivujicu ,kampan‘ je
naozaj naroc¢na uloha. Povedat, vysvetlit na obmedzenom priestore
doévody, ktoré majua darcov 2% presvedcit, si vyZaduje vela hodin, dni,
tyZdniov zamyslania sa, vela nadSenych ludi ochotnych pri tom po-
moct, ale hlavne - myslienku, ktora vysle to spravne posolstvo. Tesi-
me sa a verime, Ze mo6Zeme konstatovat, Ze nasa myslienka, ktora vy-
Sleme medzi l'udi, je napriek svojej jednoduchosti iZasna... Dama -
onkologicka pacientka, ktora sa podujala tito myslienku Sirit je tieZ
UzZasna... Dufam, Ze sa s tymto nasim posolstvom niekde stretnete. Ak
nahodou nie, tak to nasSe jednoduché, pravdivé a velmi lahko reali-
zovatelné posolstvo pre vSetkych znie: ,,objavujme radost zo Zivota
v drobnostiach a uZivajme si kazda sekundu naplno“..

Vy isto viete, o com hovorime... Svedcia o tom vase vypovede, kto-
ré ste nam zaslali a ktoré vam sprostredkivame i v tejto La Speran-
ze. Sirte posolstvo ,,0 radosti, ukrytej v drobnostiach“ medzi l'udi, ne-
ch trochu zastavime tento Sialeny kolobeh ¢asu, prezitého v zhone
bez uvedomenia si, Ze i ranné vstavanie ma svoje caro, ak viete, Ze
na Vas ¢aka den, pohodové prezitie ktorého je len vo Vasich rukach...

Krasnu jar a vela chuti do Zivota.

Nase pribehy

- Pomaran¢

- Pribeh taxikara, ktory spravil
pre babicku nieco,
Co vas dostane

- Zaujimavy parik

Tvorime
- Jarna salka kvetov
— Strapanie

Radime si navzajom
- Priprava zakladnych druhov
ciest

Odbornici radia

- Vieme zvitazit nad rakovinou
zaludka

- Lymfedém dolnej koncatiny

- Pohyb ako prevencia

Lektori odporucaju
- Pohybové aktivity
v Centrach pomoci LPR
- Kineziotaping a SM Systém

Rozhovor

- Rozpravame sa so Sportovcom
a onkologickym pacientom

Poviedka

Zo zivota Ligy proti rakovine

- Mat myslienky na budticnost -
pre mna nesmierny luxus
- Den narcisov uz 20 rokov
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Pomaranc

emjee, 36r

Vdakabohu, ze doktorkinu vetu ,Je to
choroba na cely Zivot”som vtedy presne
pred rokom pochopila ako ,,Dd sa s tym
Zit", a nie ako to asi bolo myslené (a do-
cvaklo mi azZ nedavno) ,je to smrtelnd
choroba.”

2014, niekedy pred Vianocami
Celulitida. Stastna Zena, ktora ju nepoz-
na. Nikdy som sice nepocula, Ze by sa
mohla urobit' aj na prsniku, ale vsak ja
som vzdy vynimka. Budem musiet’ so se-
bou nieco robit, tehotna nie som, preco
priberam do prs? Konec¢ne som nasla
podprdy, ktoré mi super sedia a zas bu-
dem musiet kupovat nové.
26.12.2014

Hrcka. Doparoma je tam hrcka. Teda val-
cek. Skor valec. , Petiii, pozri sa mi na to.“
To nemdze byt hrcka, ako je to mozZné,
z nicoho ni¢? Len tak, bez vystrahy? Ta
celulitida s tym nejako suvisi? Parada,
piatok vecer, sviatky, do pondelka sa
zblaznim.

29.12.2014

Mo6j gyndo$ ma dovolenku. Zastupujuci
tvrdi, Ze nador to nebude, to by sa ne-
zjavilo len tak, z nicoho nic. Prsnik je tro-
chu zvacseny, nie je Cerveny, ani horuci,
ale moéze to byt zapal. Ale ked'Ze ma vi-
di prvy raz a moje prsia nepozna :D ,
mam prist aj zajtra, ¢i uvidi zmenu.

30.12.2014

Ziadna zmena. Vyfasujem 10 diiové an-
tibiotika, na Silvestra si budem pripijat’
malinovkou.

8.1.2015

Odsedim si 3 hodiny v ¢akarni svojho gy-
nekoléga, aby mi povedal, ¢o uZ viem a ¢o
uZ som urobila -, Objednajte sa na sono*.
V Malackej nemocnici sa na sono ¢aka
vySe roka (skusenost z predoslych ro-
kov), preto som uz objednana v DNV.
Konc¢im bobrika ml¢anlivosti a poviem
mame, €o je vo veci. Zobrala to statoCne,
na rozdiel od otca.

15.1.2015 na sone v DNV

Ano, bola som tu pred rokom a ni¢ tam
nebolo. Ano, dojéila som, 4 roky. Ano, len
jedno dieta.

15.1.2015 u gynekoléga

Kam mi odporicate na mamograf? S Ma-
lackou nemocnicou nemam dobré sku-
senosti. Ze ked’ dostanem termin do 3.
tyzdnov, tak mam skusit aj Malacky?
Dobre, skiisim.

15. 1. 2015 v Malackej nemocnici pri
okienku, kde sa davaju terminy
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»Kol'ko mdte rokov?”

,Pani zlatd, to je jedno, mdm tam ndlez,
mdm vymenny listok od gynekoldga, daj-
te mi prosim ¢o najskorsi termin na ma-
mografiu.”

Skfttk, pre¢iarkla mamo a napisala so-
no. ,Pockajte.” Vratila sa. ,Chod'te si za-
platit' registracny poplatok, doktorka vds
hned’ zoberie.”

15. 1. 2015 opit na sone, tentoraz
v Malackej nemocnici

,Pani doktorka, ale ja idem zo sona, tu
mdm vysledky, potrebujem mamograf.”
,Co ste to nepovedali hned'’?”

,Ved som to hovorila pri registrdcii.”
,Nevadi, pozrieme si aj sono, ak bude tre-
ba, spravime aj mamo.”

V ordinAacii sedi aj mlady medik, no han-
ba bokom, nejde o fazul'’ky. Doktorka mu
hodinu vysvetluje, Ze aj tie zmeny na ko-
Zi s tym suvisia. Doprdele. Preco sa o tom
nepise nikde na googli? Ona vie hned’
podla koZe, Ze ¢o to je?

»,No pod'te aj na ten mamograf.”
»~Pockajte si na snimky.”

LPani, tu st snimky, ale pockajte este, mu-
sim to vytelefonovat.”

... asi po hodine ¢akania

,Pani, rano sa hldste na Heydukovej, Cis-
lo dveri ..., oni st tam na to Specialisti.”
Pockat, to je onkolégia. Dobre, dobre,
ziadnu paniku, su $pecialisti, vyberu to
a zhodnotia, Ze to bolo nezhubné.

16.1.2015
Odbery, termin na magneticki rezonan-
ciu - uz v pondelok? To je rychlost.

19.1.2015

Uz su vysledky odberov. ,Pani, méZeme
vds zaradit do vyskumu, preco ste takd
mladd ochoreli touto chorobou? Staci ndm
ampulka vasej krvi.“ Prikyvnem. Mozno
to niekomu pomoéze. , Este vdm spravime
biopsiu, aj CT, to musime, kvéli poistovni,
aj ked’ uz vieme, ¢o vdm je. Je to choroba
na cely Zivot. DrZte sa.“

Idem sa k mame vyrevat.

19.1.-8.2.2015

Beham po vySetreniach. V robote od-
kryjem karty. Neviem, ¢o bude, tak nech
su aspon ako tak v obraze.

Mam zaplatent firemnu lyZovacku. Mam
ist? Nemam? Idem. Potrebujem vy¢istit
hlavu.

11.2.-6.5.2015
Zapinam autopilota. Do roboty chodim
normalne, len si raz za 3 tyzdne odbeh-

nem na ¢erveny kokteil Po kazdej davke
mam iné vedlajsie ucinky. Grcacky na-
Stastie len po jednom sedeni (a pravde-
podobne je to skor ¢revna virdza, kedze
to ma aj syn a manzel).

»Peknd satka, ale ja by som sa hanbil cho-
dit'v nej do roboty.”

,Ja by som sa hanbila bez nej, ked’Ze ne-
mdm vlasy.”

A zrazu ¢itam v tvarach I'udi to zdesenie.

Sd rézne typy:

- prvi sa zlaknu a radsej sa tvaria, ze ma
nevidia

— druhi sa zl'aknu, bavia sa so mnou, ale
ocCividnej téme dna sa vyhybaju

- treti, a tych je najmenej, sa taktne opy-
taju, ¢i so mnou o tom mdzu hovorit -
Ano. Chcem o tom hovorit.

- ti, ¢o o tom vedeli (hlavne kolegovia) -
Som rada, Ze som im to povedala. Ne-
maju zdesenie v tvari. Pytaju sa, ako to
znasam, ako mi mézu pomoct, ¢i chcem
o tom hovorit. - Ano. Chcem o tom ho-
vorit. Pomaha mi, hovorit o tom.

Chemoska zabera, doktorka sa rozhod-
la, Ze bude stacit len 5 kokteilov, na-
miesto planovanych 7. Hura.

6.5.-2.6.2015

Oddych po poslednej chemo, vySetrenia,
priprava na operaciu. Bohuzial, v pripa-
doch, ako je ten moj, kedy je postihnuta
koza, musi prec cely prsnik. Aj s poma-
ranc¢om. Neviem, ako toto rozchodim.
V robote si nastavim nepritomnost’ na
jeden mesiac. Optimistka :D

2.6.2015

Zobudzam sa po operacii. Nemam zda-
nie, ako dlho som spala. Ziadny mimoz-
myslovy zazitok, aj ked’ som sa chcela vi-
diet' zhora a pocut, o ¢om sa bavia do-
ktori :-D

Trcia zo mna hadicky. VeCer uz mozem
ist sama na wecko.

Zmenilo sa nieco? Ni¢. Asi som eSte pod
vplyvom sedativ.

3.6.2015

Zmenilo sa nieco? Ni¢. Divné. Nemam pr-
so a nechyba mi. Bala som sa, aké to bu-
de, Ci to psychicky zvladnem, ale teraz
viem, Ze ano. Ked' to celé skonci, p6jdem
na materskd a budem dojcit len z jed-
ného.

2.7.2015

Konecne sa zbavim hadiciek. Uz len ra-
dio, a v septembri sa vratim do prace.
Prd makovy. 8 zo 16 vybranych uzlin je
zlych, a preto, hoci uz som chemo do-



stavala, odporuca doktorka dalSie. Aby
toho nebolo malo, nddor je HER2 pozi-
tivny a eSte aj hormonalne pozitivny, to
znamenad rok takychto injekcii kazdé 3
tyzdne, 3 roky takychto injekcii kazdé 4
tyzdne, 5 rokov denne tento liek. Ume-
14 menopauza.

Prosim? Toto mal byt po dlhej dobe je-
den z najlepsich dni a meni sa na zacia-
tok hororu.

15.7.-16.9.2015

4 biele chemosky. Svine st to. Je mi vSet-
ko, nevlddzem chodit, nevladzem nic.
Autopilot je vypnuty, zvladam len za-
kladny metabolizmus. LenzZe Matejko na-
stupuje do prvej triedy, budem sa mu-
siet vzchopit.

29.10.-3.12.2015

0Oddychnuta po chemoske, vladzem cho-
dit, tak sa chodim denne opalovat’ :D Aj
"tetovacky" mam krasne.

9.-18.12.2015

Nikto mi nepovedal, Ze radiové opalenie
vidno az tyzdeii po poslednom opalova-
ni a nie pocas. Vyzera to hrozne. Doktor
sa mi vyhraza koznym. Lebo idu Viano-
ce.

18.-21.12. 2015
Ziadne kozné. Konopna masticka a mam
plet ako babatko. Teda aZ na tu jazvu.

Vianoce 2015

Dozila som sa. Dufam, Ze som sa za ten
rok naucila vSetko, ¢o som mala vediet.
Spomalila som. Vypla som. Schudla som.
Viac sa smejem. Menej kri¢im. Som trpe-
zlivejsia. Vychutnavam si jedlo. Zacala
som cvicit :) Vela ¢itam. Hram sa s Ma-
tejom kazdy den. Meditujem.

Uz ni¢ neplanujem, len Zzit tu a teraz.
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Pribeh taxikara, ktory spravil pre
babicku nieco, ¢co vas dostane

Tento pribeh poukazuje na to, co chyba
dnesnej spolo¢nosti. Ucta k blizkemu, las-
ka k ¢loveku, obetovanie sa, vzaijomna
sebarticta a mnoho dalsich vlastnosti pre
vzajomné spoluzitie...

PriSiel som na zadanu adresu a zatrabil som.
Po niekol'kych minutach ¢akania som za-
trabil znovu. Mala to byt moja posledna jaz-
da v tom dni, a tak som si povedal, Ze by som
mohol odist, ale miesto toho som auto za-
parkoval, iSiel som k dveram a zaklopal som.
,Chvilo¢ku", ozval sa za dverami slaby hlas
starSej zZeny.

Po dlhom ¢akani sa dvere otvorili. Stala pred
nimi malg, priblizne devétdesiatro¢na Zena.
Bola oble¢ena v hodvabnych Satoch a na hla-
ve mala klobtcik so sietkou, ako v nejakom
filme zo Styridsiatych rokov. Vedla nej stal
na zemi maly kufrik. Byt vyzeral, akoby
v nom nikto roky nezil.

Nabytok bol pozakryvany, na stenach neboli
hodiny, na poli¢kach neboli ani hrnc¢eky ani
nijaké ozdoby:.

V rohu stala karténova krabica plna foto-
grafif a sklenenych nadob.

,Pomohli by ste mi odniest ttto tasku do au-
ta?”, poziadala ma.

Odniesol som batozinu do auta a vratil som
sa, aby som tej Zene pomohol.

Chytila sa ma za ruku a pomaly sme isli k au-
tu. Neustale mi dakovala za laskavost. ,To-
to predsa nic€ nie je", povedal som jej, "sna-
zim sa chovat k svojim klientom tak, ako
chcem, aby sa ludia spravali k mojej matke.”
,To si skuto¢ne dobry chlapec, povedala mi.
Ked’ sme sa usadili do auta, nadiktovala mi
adresu a opytala sa, ¢i by sme mohli ist’ cez
centrum. , To ale nie je najkratsia cesta", upo-
zornil som ju.

,Ach ano, ja viem", povedala. ,Ja sa nepona-
hlam. Som na ceste do hospicu®

Pozrel som sa do spatného zrkadla. Jej oci
sa leskli.

,UZnemam ziadnu rodinu", pokracovala ti-
chym hlasom. , Lekar hovori, Ze mi nezosta-
vavela ¢asu". Pomaly som natiahol ruku a vy-
pol taxameter.

,Akou cestou by ste chceli ist?*, opytal som
sa.

Zaujimavy parik

MUDr. Eva Sirackd, DrSc.

Pred obchodom s potravinami zaujal
moju pozornost zaujimavy parik. Stalo
tam asi Sestro¢né dievcatko a pri nej se-
del psik neurcitej rasy. Zrejme ¢akali na
mamicku a pani¢ku, ktora nakupovala.
Nebolo jasné, kto koho strazi, ale ten
psik, ktory sa nehonosil Ziadnym vzne-
Senym rodokmeniom mal také laskypl-
né oci a vyzarovala z neho taka vernost
a oddanost, Ze mi to nedalo, aby som sa
pri nich nezastavila. Dievcatko mi vel-
mi ochotne rozpravalo o dobrych vlast-

nostiach svojho kamarata, na dokaz ¢o-
ho mi aj podal labku. Pritom som si
vSimla, Ze dievcatko malo na kabatiku
pripnuty kvietok zItého narcisu. Na mo-
ju zvedavu otdzku odkial' ho md, mi nad-
Sene rozpravalo, Ze ich materska skol-
ka zbierala peniazky v Den narcisov, a Ze
aj ona dala jedno euro do pokladnicky
miesto Utraty na sladkost, lebo pani uci-
tel'ka povedala, Ze urobia dobry skutok,
ak nebudu mysliet iba na seba a urobia
radost inym. Samozrejme, Ze som sa

Nasledujtice dve hodiny sme jazdili po mes-
te. Ukazala mi budovy, kde kedysi davno pra-
covala ako obsluha vytahov. I$li sme Stvrtou,
kde s muzom Zili ako novomanzelia. Pri-
viedla ma ku skladu s nabytkom, v ktorom
bola kedysi tane¢na sala, kam eSte ako ma-
1é dievcatko chodievala.

Obcas ma poziadala, aby som zabrzdil pred
konkrétnou budovou nebo ulickou. Sedela
schulena v kutiku a bez slova. Zrazu pove-
dala: ,UZ som unaveng, asi pojdeme.”

[8li sme ml¢ky na adresu, ktorti mi dala. Bo-
la to nizka budova, nieco ako malic¢ké sana-
térium s prijazdovou cestou. Ako nahle som
zastavil, prisli k autu dvaja oSetrovatelia.
Opatrne jej pomohli vystupit. Museli ju ¢a-
kat. Otvoril som kufor, a zaniesol jej mala
batoZinu ku dverdm. Zena uZ sedela na vo-
ziku. , Kol'’ko Vam dlzim", spytala sa a vytiahla
kabelku. ,Nic¢", povedal som.

,Ved' si musite zarabat na Zivobytie", na-
mietala. ,Mam aj inych klientov", odpove-
dal som. Takmer bez premyslania som sa
k nej sklonil a objal ju. Ona ma tiez pevne
objala.

»Darovali ste starej Zene trochu Stastia", po-
vedala. ,Dakujem Vam".

Stisol som jej ruku a odiSiel som. Dvere sa
za mnou zatvorili a bol to zvuk uzatvaraju-
ci dalsiu knihu Zivota.

Na spiatocnej ceste som nebral Ziadnych pa-
sazierov. ISiel som, kam ma viedli o¢i, po-
noreny do myslienok. Nemohol som ten defi
ani s nikym hovorit. Co keby ta pani natra-
fila na nejakého nastvaného rodica, alebo na
niekoho, kto by nechcel tak dlho ¢akat? Co
keby jej odmietol splnit’ jej prosbu alebo ¢o
keby bol len parkrat zatrubil a proste odi-
Siel?

Nakoniec by som chcel povedat, Ze ni¢ do6-
leZitejSieho som eSte v Zivote nespravil. Sme
zvyknuti si mysliet, Ze na$ Zivot sa otaca
v kruhoch vel’kych okamihov, ale tie vel'ké
okamihy nas Casto zastihni nepripravenych,
pretoze su krasne zahalené tym, ¢o niekto-
ri moézu povazovat za malickost.

Zdroj: internet

s pytala, Ci vie, preco to urobilo, na ¢o
dievcatko odpovedalo, Ze tymto kviet-
kom vyjadruja deti prosbu, aby otec-
kovia a mamicky nefajcili, a aby sebe
a detom nekazili plicka. Musela som sa
aj zasmiat, ale ked’ nad tym eSte dnes
rozmyslam, chcela by som pani ucitel-
ke neznamej $kolky vyjadrit svoj obdiv,
s akou citlivostou a uvaZzenym zamerom
pristupovala k malym nevedomym de-
tom, ktorym slovo rakovina je chvala-
bohu esSte cudzie.
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TVORIME

Jarna salka kvetov

Lenka & Monika, Ateliér Papaver, www.kvetinovaskola.sk

Jarny aranZzman spestri Vas prestrety
st6l, zimnu zahradu, vstup do domu ale-
bo balkén. Sprijemnite si teda jarné dni
a vytvorte si s nami krasny jarny aranz-
man. Niektoré pouzité materialy naj-
dete doma a zbytok zakupite v lepSom
kvetinarstve. Kreativny den sa tak mo-
Ze zacat.

Na vytvorenie krasneho jarného aranz-
manu potrebujeme:

- zaujimavi nadobu

- jarné kvietky (Prvosienka jarna, Arab-
ka uzkolist4, Tiarela srdcovitolista)

- zemina, keramzit

- mach a kusky kory

- bahniatka a suSeny zeleny Laskavec
- zdhradné noZnice
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Nadobu vysypeme keramzitom pribliz-
ne vo vrstve 5 cm. Navrch nasypeme ze-
minu a postupne sadime rastlinky rov-
nomerne od seba.

Po obvode kladieme na vrch pody mach

a do medzier kusky koéry nazbieranej
v lese.

Bahniatka noZnicami skratime do dizky
priblizne 15 cm a v pocte 3-4 kusy spo-

lu jemne zapichujeme medzi kvietky.

Na par miestach pouzijeme na okraj na-
doby suseny laskavec, ktory zjemni ce-
Ia vysadbu.

Tip od Ateliéru Papaver

Do stredu hotového aranZmanu moze-
me vzdy umiestnit malicky terakotovy
¢repnik s cibulovinami (v naSom pri-
pade snezienky). Ten m6Zeme po od-
kvitnuti obmienat.

Celkovy pohlad, detail:)



TVORIME

Strapanie

Jarmila Klisenbauerovd, lektorka kreativnych kurzov, Centrum pomoci LPR Martin

POTREBUJEME:

1. Keltovacie klieSte

2. Retiazka - 50 cm

3. Koralky, perlicky

4. Bizutérne nity

5. Karabinka na zapinanie

4. Ocko otvorime do strany navle¢ieme 6. Do jedného ocka retiazky mozeme
na retiazku. upevnit viac koralok réznych vel'’kosti.

1. Na biZutérne nity navlec¢ieme koral-
ky.

5. Koralky s ockom postupne pripev- Tymto sposobom si m6Zeme urobit na-
nujeme na retiazku.(zacneme od pro- ramok aj nausnice.
striedku)

3. Urobime kliestami ocko.

MAGAZIN NIELEN PRE PACIENTOV S ONKOLOGICKYM OCHORENIM
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Priprava zakladnych druhov ciest

Bc. Katarina Clbovd, vyZivovd asistentka

Druhy ciest podla rozdelenia zaklad-
ného materialu

Miuicne: rezancové, zavinové, polotuhé
(knedle, biele pecivo), liate

Vajcové: vajecné, piskotové, Zitkové, sne-
hové

Tukové: trené, krehké, prekladané (list-
kové)

Zemiakové - zo surovych alebo vare-
nych zemiakov

Tvarohové

Syrové

Podla kyprenia: kysnuté, trené (zlitka
s cukrom), sl'ahané, prekladané, pra-
Skové, snehové

Tepelna aprava ciest:

Varenie vo vode a nad parou : parené bu-
chty, ovocné knedle, puding, buchty
Opekanie: na sucho, na tuku: dolky, pa-
lacinky

Pecenie: vSetky druhy

Vyprazanie: $isky, jablka v Zupane

Zakladné potraviny
na pripravu ciest

Muka na pripravu ciest najlepSie pSe-
ni¢na muka pre vysoky obsah lepku. Le-
pok ma tu vlastnost, Ze spaja Skrobové
zrniecka muky a tuto vlastnost si za-
chovava i v ceste - cesto sa nerozteka.
Cesto sa mdze spracovavat: -na doske,
v mise, v mise a na doske, v robote.
Pouzivame hladkd muku, polohrubt hru-
bu. Najlepsia na pripravu cesta je taka
muka, ktord prijme najviac tekutiny.
Bezlepkova miika je v ponuke na na-
Som trhu pre tych pacientov, ktori maju
poruchu vstrebavania lepku tzv. bezlep-
kova diéta. Pre tento druh muky su ext-
ra receptury.

Muku treba vzdy preosiat, aby sa zbavi-
la necistot a hlavne, aby sa prevzdusnila.
Tekutina je potrebna na zarobenie cesta,
jej mnozstvo je rozne, podla toho, aky druh
cesta pripravujeme, a ktory typ muky po-
uzijeme. V tekutine je rozpustny cukor; sol...
Pouzivame tieto tekutiny: voda, mlieko,
sladka smotana, kysla smotana, smota-
na na Slahanie, sdjova voda, mineralka...

Cukor

Cestu doda sladku chut, zvysuje jeho
krehkost. Pouzivame: praskovy, krysta-
lovy, kockovy. Druh cukru sa riadi pod-
Ia druhu cesta, jeho spracovania a ako
sa do cesta pridava.

Kockovy cukor obsahuje najviac vapni-
ka, podavame ho detom.

Tuky dodavaju cestu chut a vonu, zvy-
Suju jeho makkost, krehkost. Pozor, ak
sa da viac tuku ako treba, cesto je tazké
a po upeceni sa mrvi.
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Druhy: olej, maslo, brav¢ova mast, zo-
mletd slanina, zomleté oSkvarky, vnu-
torny tuk.

Vajcia cestu zlepsuju chut, dodavaju far-
bu, maju vplyv na krehkost ( tuhost)
cesta. )
Pouzivame: slepacie vajcia: celé, zltok,
bielok, (sneh, kyprenie alebo snehové
cesto)

Koreniny

Pre chut, vonu a farbu

Pouzivame: vanilku, dumbier ( zazvor),
citrénova stavu, Skoricu, klincek, aniz,
kakao, ¢okolada.

Prisady

Pre zvysSenie lahkosti, vla¢nosti cesta -
varené, lisované zemiaky, tvaroh, séjo-
va muka, oriesky, orechy, mandle, kokos...

Zakladné rozpocty ciest
Rezancové cesto

1 vajicko

80-120 g muky polohrubej - zavisi od
vel'kosti vajicka a od tuhosti

Zavarka, mrvenica, rezance s tvarohom
Zavinové cesto - Strudla - tahané ces-
to

300 g hladka muka $pecial

1 vajce

1/8 vody - vriacej

20 g tuk

Citrénova stava, alebo ocot (ocot odha-
dom, kyselina octova spdsobi, Ze sa ces-
to natahuje)

Liate cesto

Palacinky - maju byt tenké az priesvit-
né

100 g hladka muka

1 vajce (zitok, bielok) - treny zaklad,
z bielkov tuhy sneh.

Stvrt’ litra tekutiny (mlieka, mineralky,
alebo s6dovej vody)

Piskdtové cesto slané

1 vajce

30 g polohrubej muky

PisSkotové cesto sladké

1 vajce

20-30 g cukor praskovy

20-30 g polohrub4, hladka muka
Alebo: vaha celych vaji¢ok = vaha cukru
= vaha muky.

Krehké cesto

210 g hladka muka

140 g tuk

70 g praskovy cukor

1 vajce (alebo Zitok)

Krehké cesto s praskom do peciva
350 - 300 hladki muka

100 g tuk

120 cukor praskovy

Pol - 1 ks vajce

P6l kypriaceho prasku

Trené tukové cesto

140 g tuk

140 g cukor praskovy

3-4 zltka

140 g polohruba, hruba muka

3-4 bielka (sneh)

Odpalované cesto

Stvrt litra vody

70 g tuk

140 g muka (hladk3, polohruba)

3-4 vajcia.

Prekladané (listkové cesto)

Sklada sa zo zavinového a tukového cesta.
Tukové: rovnaka vaha muky a tuku
Zavinové: 1 #itok, tekutina, 1 /3 zrozva-
Zenej muky

Kyprenie ciest

Vzduchom kyprime vSetky cesta - mie-
Sanim, miesenim, Slahanim, pokrajanym
pecivom.

Pri tepelnej Gprave sa teplom objem
vzduchu zvacsi, cesto sa dviha, tvoria sa
pory. Kyprime jedlo s6dou, améniom,
praskom do peciva, cukrarenskym droz-
dim. Kyprenie je spdsobené plynnymi
latkami: oxidom uhli¢itym, ¢pavkom,
vodnymi parami.

Drozdie - kyprenie spdsobuje oxid uhli-
c¢ity (CO2) + alkoholové pary. Kvasinky
sa mnoZia v Zivnom prostredi pdsobe-
nim tepla a plyny vznikajtce pri peceni
unikaju, tvoria sa péry a cesto kysne.
Drozdie okrem kyprenia obohacuje po-
krm o biologicky hodnotné latky, vita-
miny skupiny B, provitamin D + hod-
notné bielkoviny:.

Kvasom sa kypri chlieb, pripravuje sa
z kuiska cesta na chleba z minulého pe-
Cenia + tepla voda + muka. Tento kvas
okrem kvasiniek obsahuje rozne bakté-
rie mliecneho a octového kysnutia. Tie-
to baktérie davaja chlebu charakteris-
ticku prijemnu chut a vénu. Mnozstvo
kypriacich prostriedkov do cesta zaleZzi
podla druhu cesta a jeho hustoty.

1 ks kypriaceho praskuna 300 g

3-5 g. jedlej s6dy na 500 g muky

1-3 gamoniak na 500g muky - lahké ces-
to

5-8 g amoniak na 500 g muky - tazké
cesto

10-20 g drozdia na 500 g muky - l'ahké
cesto

30-50 g drozdia - tazké tuhé cesto

Kysnuté cesto

Kysnuté cestd maji na naSom Gzemi tra-
diciu. Pripravuje sa z: muky, tekutiny
a pridavkov.

Kyprime drozdim obsahujicim kvasinky,
ktoré v priaznivom prostredi rozkladaju



cukor na alkohol a CO,. CO, aliehové pa-
ry sa teplom roztahuju, cesto kysne.
Drozdie podavame vo forme kvasku
(kvasnice).

Nikdy nie tepld vodu, ani horucu, naj-
lepSie je dat mlieko!

Priprava kvasku

Cerstvé drozdie rozmrvime, pridame
trosku cukru, vlazné mlieko a nechame
na teplom mieste kysnut. Do vlazného
mlieka dame cukor, muku, droZzdie, pri-
pravime si riedke cesticko, ktoré necha-
me kysnut. Drozdie rovhomerne roz-
drvime do vlaZnej muky + ostatné po-
traviny a cesto spracujeme. Existuje aj
susené drozdie, ktoré pripravujeme pod-
la receptiry na obale.

Rozdelenie ciest

Podla chuti: sladké, slané

Podla druhu pouZitych surovin: jedno-
duché, zlepsené

Podla tuhosti: liate (dolky, lievance), po-
lotuhé (buchty, parené, pecené, babov-
ky), tuhé (vianocky, rozky...)

podla tepelnej Upravy: varenie (knedle,
buchty...), varené v pare (knedle, buchty),
opekané (dolky, lievance), pecené (ko-
lace, zaviny), vyprazané (Sisky)
Suroviny:

Muka:

hruba: ked' cesto varime vo vode, alebo
nad parou

polohruba: ked’ cesto pecieme

hladka3, ked’ cesto vyprazame.
Tekutina: voda, mlieko, sladkd smota-
na, mineralna voda...

Zalezi na tom, ako muka tekutinu prijima!
Sol - kazdé kysnuté cesto sa soli, aj ked’
sa pripravuje na sladko!

Drozdie - Cerstvé

Pridavky: Zltok, celé vajce, rdzne druhy
tukov, cukor praskovy

Koreniny: vanilkovy cukor, skoricovy
cukor, citronova stava...

Prisady: hrozienka, mak, tvaroh, orie-
Sky, rozne plnky...

Spracovanie:

Do misy dadme preosiatu muku izbovej
teploty, pridame sol, cukor, Zitky, kore-
niny, vykysnuty kvasok, prilejeme vlaz-
né mlieko a vypracujeme cesto do po-
Zadovanej hustoty, jemne posypeme mu-
kou, prikryjeme utierkou a ddme kyprit.
Doba kysnutia: rézna

Dobre spracované cesto sa oddeluje od
nadoby, vytvaraju sa v nom vzduchové
bublinky, na povrchu lesklé. Po vykysnu-
ti cesto tvarujeme na pomucenej doske.
Priprava na plechu: vykrajujeme lyZicou
potrebny tvar. Cesto nechdme opatovne
kysnut.

Pre lepsi vzhlad potierame pred pece-
nim: tukom, rozslahanym vajcom. Ale-
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bo Zitkom, rozs$lahanym bielkom, mlie-
kom, cukrom alebo vodou a v cukrom.
Plech je vymasteny tukom.

Po upeceni posypeme cukrom, Skoricou,
kakaom.

Varené pokrmy posypeme makom, ore-
chmi, ¢okoladou, oprazenou striahankou.
Naplne do peciva: zvySenie energetickej
hodnoty, biologickej hodnoty, chutnost,
vzhlad.

Slané: rézne postchy s bryndzou, s ko-
prom, masové plnky, syrové plnky...

Zavinové cesto

Pripravujeme z hladkej muky, vajcia,
vlaznej vody, octu a pridanim roztope-
ného tuku — maslo, mast, olej. Vypracu-
jeme hladké, vlacne, lahké cesto, lesklé,
maksie. Musi sa oddelovat od dosky aj
od ruky.

Po spracovani nechame cesto odpocinat
pod nahriatou nddobou. Potom vytahu-
jeme na zavin - slany, krupicovy, sladky
jablkovy, tvarohovy. PeCieme a varime
v obrusku.

Piskotové cesto

Su v podstate cesta vaje¢né. Pripravuju
sa z muky, vajec a pridavkov.

Druhy ciest:

Podla chuti: sladké, slané

Podla pomeru vajec a muky: cesto za-
kladné, cesto usporné

Podla sp6sobu spracovania: cesto trené,
mieSané, slahané

Podla tepelnej pravy: cesta varené, pe-
cené

Suroviny:

Zakladné potraviny: vajce, muka, hlad-
k4, polohrub4, hruba - kazdy spdsob zne-
sie in muku!

Pridavky: cukor krystalovy, praskovy, ci-
tronova kora, Stava, korenie, vanilka, ka-
va, kakao.

Na tsporné: voda studen3, tepla, rozto-
peny tuk.

Miuku mo6Zeme nahradit’: ¢astou kru-
pice, Skrobovou mukou, pomletymi ore-
chmi, mandlami, ovsenymi vlockami.
Na piskotové cesto slané:

Svitok - vlozka do polievky alebo pred-
jedlo

Omeleta - ako samostatné jedlo + Salat,
ako mucnik + kompot

Na piskotové cesto sladké

cesto trené: 1 zltok. 2-3 dkg cukru, 2-
3 dkg mtika, 1 bielok na sneh. Zitka + cu-
kor v mise 15-20 min. na treny zaklad.
Z bielkov vyslahame sneh, pridame mu-
ku, zlahka postupne obraciame. Pe¢ieme
vo vyhriatej rire. Napr. rezy do formy.
Cesto mieSané z celych vajec: zakladny
pomer: vaha vajec, cukor, muika

Celé vajcia zmieSame s cukrom do zhust-
nutia. Potom po Castiach priddvame mu-
ku

Cesto Slahané - do snehu zaslahame cu-
kor+ %itka, zl'ahka zamie$ame muku
Piskétové cesta posypeme cukrom a po-
davame s ovocnou stavou, kompotom,
krémom, slahackou, ovocnou penou, ¢o-
koladou, kakaovou polevou.

Krehké cesto: tukové cesto
Tuhé cesto, ktoré sa da rozval'kat’ na po-
mucenej doske, alebo formovat’ do tva-
ru. Pripravuje sa s mensim, alebo vacsim
obsahom tuku, ktory cesto zmakcuje.
Suroviny

muka: pSeni¢na, hladkd (mo6zZeme na-
hradit mandlami, pomletymi orechmi,
alebo kokosom)

tuk, maslo - musi mat’ izbovt teplotu,
aby sa spravne spracovalo, ak je neroz-
mrazené, tak ho strihame

vajcia - len Zitka - dodavaju cestu pek-
ny vzhlad a krehkost’

Cukor praskovy - len to mnozstvo, kto-
ré je predpisané, lebo by sa ndm cesto
mohlo roztekat
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Korenie - citrénova stava, vanilka, rum,
aniz, Skorica, kypriace prostriedky, pra-
Sok do peciva, niekedy drozdie
prisady: tvaroh, orechy, oriesky, mand-
le, struhana ¢okolada, kokos, struhany
syr, bryndza, varené zemiaky...
spracovanie cesta: méZeme 2 spésobmi:
na doske, v mise a na doske (delikatnejsie)
Spdsob spracovania méa vplyv na akost
vyrobku.

Plech - vymasteny.

Spracovanie na doske

Material na peCenie musime dékladne
odvazit!

Muku preosejeme s praskom do peciva
a s cukrom (rovnomerne premiesany)
kyselkava chut’

Tuk rozsekame, koreniny, prisady. Vaj-
cia -v nevyhnutnom pripade mlieko, $la-
hacka. Rychlo spracujeme najprv noZzom,
potom rukou.

Dlhé spracovanie cesta sposobi, Ze sa
cesto lepi - vznika situacia, Ze pridava-
me muku, ktora sposobi, Ze vyrobok je
suchy a tuhy.

Spracované cesto dame odpocinat na
chvilu do chladnicky, ziskava tak kreh-
kost. Z cesta pripravujeme zavitky, rezy,
kolace, drobné pecivo réznych tvarov.
Povrch potierame rozslahanym vajickom
alebo bielkom, pec¢ieme vo vopred vy-
hriatej rure.

Dlzka pecenia zavisi od hrubky cesta.
Spracovanie v mise a na doske
Material rozvazime, do misy pridame
tuk, cukor, a po &astiach zitok, dobre vy-
mieSame, priddme korenia a polovicu
preosiatej muky. Na dosku ddme zvysok
muky, priddme vymiesany zaklad a rych-
lo spracujeme. Nie ostrym noZom! Roz-
val'kame a tvarujeme rozne druhy.
Priprava plechu - vysypeme len mukou.

Zemiakové cesto

Pripravuju sa zo zemiakov - surovych,
uvarenych, muky a pridavkov.

Z tychto ciest - hlavné jedlo, slané, slad-
ké, priloha, mucnik...

Cesto opracuvame rychlo dlhym statim.
Cesto moOZe rednut a tym straca na svo-
jej hodnote (z uvarenych zemiakov).
Material: zemiaky - varené, surové. Nie
nové zemiaky, pretoZe st velmi vodnaté!
Muka - hrub4, polohrub3, (alebo stru-
hanka, ovsené vlocky)

Pridavky: vajce na spojenie

Na zvysenie biologickej hodnoty (min.
latky, vit. Fe, sira, bielkoviny): Tvaroh +
syry, rozne druhy zeleniny.

Na ochutenie: Tuk, maslo, olej, slanina,
orechy (mucnik)

Cesta z varenych zemiakov

Vacsinou spracuivame na doske.
Do horucich postrihanych (pretlace-
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nych) zemiakov zasypavame hrubd mu-
ku resp. krupicu.

Do poloteplych zemiakov pridavame po-
lohrubd muku.

Do studenych zemiakov zasypavame
hladkt muku.

Do vychladnutych priddme vajicko (ale
nemusi byt - pri ochoreniach zl¢nika,
pankreasu, pecene) a cesto spracujeme.
Upravujeme rozne tvary a potom tepel-
ne spracovavame. Dlzka tepelnej Upra-
vy: od vel'kosti tvaru, gul'ka a zavin.

Cesto zo surovych zemiakov
Ocistené zemiaky postrihame, zmixu-
jeme, priddme koreniny, vajce, podla po-
treby polohrubt muku, alebo ovsené
vloCky - napija tekutinu zemiakov, ale-
bo hruba krupica...). Cesto premiesSame
a tepelne spracujeme (zemiakové plac-
ky, alebo halusky).

Tvarohové cesto

Zakladom je tvaroh + muka (rozne ty-
py)+ vajcia + pridavky.

Cesto na slano, sladko.. r6zne tepelné
Upravy...

Na pecenie - tycinky, pagace na slano,
tvarohové gul'ky...

Snehové cesto

Material: bielka (pre lepsie vyslahanie
sa pouziva citrénova Stava - par kva-
piek).

Cukor jemny, praskovy.

Voda (niekedy sa pridava na 1 bielok 1
polievkova lyZica studenej vody).
Koreniny vanilkovy cukor, rum, citréno-
va $tava, ¢ierna kava.

Pridavky - strithané, alebo sekané mand-
le, orechy, oriesky, kokosova muka, co-
kolada, kakao, struhané piskéty, kandi-
zované ovocie.

Pripravujeme venceky, snehové torty,
pusinky...

Cesta plnime ré6znymi krémami, Slahac-
kou ( parizskou slahackou).

Trené tukové cesta

Pripravuje sa zo surovin: tuk (maslo...),
cukor (praskovy, vynimoc¢ne jemny krys-
tal), vajcia (slepacie, Cerstvé, vacsSinou
sa za¢ina zo ZItka), miika (pSeni¢na, hru-
b4, polohruba), sneh (z bielkov), olej.
Nazov maju podla spésobu spracovania
- trené miesané. Pripravujeme z neho
rézne druhy muc¢nikov, drobné pecivo,
babovky, chlebicky, rezy...
Rozdelujeme podla pomeru tuku: za-
kladné, Gisporné, zlepSené.

Davka

140 g tuku

140 g cukru

3-4 zltka

140 g muky

3-4 bielka - sneh
Naraz, alebo postupne, striedavo.

Zakladné cesto v mise

Tuk vymieSame do peny s preosiatym
praskovym cukrom, mieSame cca 15 -
20 minut. Do treného zakladu postupne
vmie$ame Zitka a preosiatu muku. Pod-
la potreby mo6zZeme striedavo pridavat
preosiatu muku a sneh z bielkov (strie-
davo - lyzicka muky, lyzicka snehu ale-
bo nakoniec cely sneh) cesto ddme do
pripravenej formy, alebo plechu a pe-
Cieme v stredne vyhriatej rare.
Priprava plechu: Plech vymastime ma-
slom a posypeme mukou.

Usporné cesto

Rozpocty su rozne, Setrime najma tuk,
pomer zmensujeme az na 20 g, 1 vajce,
¢iasto¢ne nahradzame mliekom, slad-
kou smotanou, znizujeme mnozstvo cuk-
ru v pomere k muke az na polovicu, ale-
bo tretinu vahy a muku zvySujeme. Ky-
prime kypriacim praskom.

Postup spracovania: ako u zakladného
cesta, len priddme po castiach 2/3 muky
a mlieko. Zlahka pridame sneh a muku,
ktorua preosejeme s kypriacim praskom.
Priprava plechu je taka ista: tuk + muka.

ZlepSené cesto

Postup ako u zakladného, len ¢ast muky
moZzeme nahradit pomletymi orechmi,
orieSkami, mandlami, kokosovou mikou
Hotové cesto z vanilkového cesta - po-
trieme lekvarom, obloZime ovocim, za-
lejeme Zelatinou, alebo polejeme pole-
vou. Maslové krémy nie st vhodné, pre-
tozZe samotné cesto obsahuje vela tuku.

Listkové cesto

Z 2 druhov ciest - zo zavinového + ma-
slového. Pripravuje sa z tuku a 1/3 mu-
ky - maslové

Zavinové - 250 hladka muka. Po spra-
covani na doske sa necha odpocivat
v chlade.

Odpalované cesto

Z muky, tuku, tekutiny a vajec bez cuk-
ru - preto sa hodi aj na slané pokrmy i na
sladké.

Material: tekutina (voda, resp. mlieko),
tuk (maslo, olej), muka - polohrubg, hru-
b4, vajcia celé - oddelené Zitky a z biel-
kov sneh, sol' - mierne solime.
Priprava odpalovaného cesta

Do tekutiny dame tuk, sol’ ( rozpustit)
postupne, ked’ sa tekutina varf, prisypa-
vame muku a mieSame tak dlho, az sa
cesto nelepi na nadobu ani na varechu,
je pevné a lesklé. Cesto miesame az do
vychladnutia a potom pridavame celé
vajcia resp. zltka a zlahka sneh.
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Vieme zvitazit nad rakovinou zaludka

MUDr. Martina Vorobjov

Rakovina zaludka patri k castym typom
nadorov traviaceho traktu. Tvori asi
10 % zo vSetkych nddorovych ochorent.
Casto postihuje l'udi medzi 40. - 60. ro-
kom Zivota, hlavne muZzow.

Zalidok sa nachadza v hornej ¢asti bru-
cha, ma vakovity tvar a slizi na pre-
chodné hromadenie potravy, ktora sa ne-
skor presuva do tenkého ¢reva. Na za-
c¢iatku aj na konci ma jednosmerné ven-
tilové zariadenie (kardiu a pylorus), kto-
ré umoznuje, aby zaltdok plnil funkciu
rezervoara. Najcastejsi histologicky typ
je adenokarciném, vzacnejsie sa moze
vyskytnut sarkém, lymfém alebo karci-
noid. V poslednych rokoch mozno pozo-
rovat zniZenie pripadov tohto ochore-
nia. Predpoklada sa, Ze to ma za nasle-
dok zlepSenie Zivotnych podmienok, ako
lepsia konzervacia potravin (preferova-
nie mrazenych), kvalitnejsia strava ¢i lep-
Sia zachytnost infekcie, ktort sposobu-
je Helicobacter pylori. Ako vieme, prave
on zapricinuje zapal Zalddoc¢nej sliznice,
ktord moze vyustit do rakoviny zaltidka.

Co sposobuje
rakovinu zaladka?

Presna pricina nie je jasna. S tymto on-
kologickym ochorenim vsak stvisia rizi-
kové faktory, ako strava, faj¢enie, Helico-
bacter pylori, chronické zapaly zaltidoc-
nej sliznice, ako aj dlhodobé vracanie Za-
Iidocnych Stiav, perniciézna anémia (ma-
lokrvnost), ale aj dedi¢na predispozicia.

Existuju priznaky typické
pre toto ochorenie?

To su Casté otazky zo strany pacientov.

V tomto pripade je mozné odlisit ro6zne

stadia (stupne) podla zavaznosti pri-

znakov udavané pacientom. Pacienti naj-

CastejSie uvadzaju tri druhy priznakov:

1. 1. Pacient je takmer bez priznakov.

2. Pacient ma pocit tlaku v bruchu nad
zaludkom, pocit plnosti aj po malej po-
rcii jedla, typicka je bolest’ zosilnuju-
ca sa po jedle, nauzea, vracanie, ne-
volnost, vahovy ubytok, celkova tina-
va.

3. K dalsim priznakom mdézeme zaradit’
krvacanie z oblasti zaludka s nasled-
nym vracanim s primesou krvi. Cier-
ne sfarbenie stolice (meléna), anémia
(malokrvnost) a s flou stvisiaca tina-
va, celkova slabost.

Nador zalidka méze prebiehat dlhodo-

bo bezpriznakovo a prejavi sa az v po-

krocilom Stadiu. Opisané priznaky mo-

Zu sprevadzat’ aj iné nenadorové ocho-

renia, co moZe sposobit neskorsie od-

halenie naddorového ochorenia, a tym
ovplyvnit aj lieCebnt stratégiu. V klinic-
kej praxi sa, bohuzial, mnoho raz stre-
tdvame prave s pokrocilym ochorenim.
Preto netreba nikdy podcenovat pri-
znaky zo strany organizmu a je nevyh-
nutné vyhladat lekara, najma ked'’ sa pri-
znaky opakuju.

Za prekanceroézy pri rakovine Zalud-

ka sa povaZuju:

- zalidoc¢né polypy,

- zalidoc¢né vredy,

- naliecbu nereagujtci chronicky zapal
sliznice Zaltidka sprevadzany nepri-
tomnostou kyseliny chlorovodikovej
v zaludocnej Stave.

AKké vysSetrenia je mozné vyuzit
na odhalenie rakoviny zalidka?

Na diagnostiku rakoviny zaludka vyuZzi-

va lekar niekol'’ko druhov vysetreni, pat-

ria k nim:

- gastrofibroskopia (vizualne vysetre-
nie gastrointestinalneho traktu),

- rontgen zZaludka,

- utrazvuk brucha,

- CT (pocitacova tomografia),

- PET (pozitrénova emisna tomografia),

- laparoskopia (operacna metoda, pri
ktorej sa do brusnej dutiny zavedie ka-
mera s optikou),

- laboratérne testy (krvny obraz, bio-
chemické vySetrenie...),

- nadorové markery.

AKo znizit riziko?

Doélezité je upravit svoj zivotny $tyl, o
najviac sa vyhybat konzumacii presole-
nych jedal, znizit prijem udenin, neza-
budat konzumovat vela ovocia a zele-
niny a ako samozrejmost je nutné nepit
a nefajéit'! Co sa tyka lie¢by, nadej na

uplné vylieCenie prinasa len operacia,
pri ktorej sa odstrani vel'ka cast zalud-
ka. Tento postup moze lekar zvolit' len
v zaciato¢nych stadiach ochorenia, ale
ako vieme, malokedy sa diagnostikuje
vc¢as. Samotny liecebny postup zavisi od
uloZenia nadoru, stadia ochorenia a cel-
kového zdravotného stavu pacienta. Nie-

kedy sa operacia robi aj pri pokro¢ilych
karcinémoch, aby sa predislo moznym
komplikaciam, ako je napr. krvacanie. Pri
liecbe pacienta ma svoje miesto aj che-
mo- a radioterapia. Je preukazatelny be-
nefit pri RO resekciach (ziadne makro-
ani mikro- skoskopické zvyskové ocho-
renie), ked’ sa signifikantne zniZuje po-
Cet lokalnych recidiv, predlZuje sa me-
dian prezitia a prezitie bez relapsu ocho-
renia (relaps - nové prepuknutie cho-
roby). Radioterapia je podobne ako chi-
rurgia lokdlna liecba. K znic¢eniu nado-
rovych buniek sa pri radioterapii vyuzi-
va schopnost vysokoenergetického Zia-
renia. Technologicky pokrok je jednou
z moznosti, ako zlepsit vysledky radio-
terapie zhubnych nadorov. Zavedenie
novych ozarovacich technik do praxe
(3DCRT - trojdimenzionalne planova-
nie, IMRT - radioterapia s modulovanou
intenzitou - obr. 2) umoznili rozsirit in-
dikacie radioterapie, ako je to napr. aj pri
rakovine zaludka, pretoze v jeho okoli
sa nachddza mnoho organov s nizsou to-
leran¢nou davkou, ¢o bol problém pri
planovani. Nové ozarovacie techniky
umoziiuju zlepSenie lokalnej kontroly so
zvySenim celkovej davky za Setrenia oko-
litého zdravého tkaniva. Pri nddorovom
ochoreni zalidka méZze byt radioterapia
aplikovana pooperacne v kombinacii
s chemoterapiou, niekedy sa radiotera-
pia pouZiva na odstranenie bolesti ale-
bo inych priznakov ochorenia.
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Lymfedém dolnej koncatiny

Doc. MUDr. Eva Husarovicovd, PhD., Bc. Marta Poldkovad

Lymfedém dolnych koncatin je jednou
z moznych komplikacif pri lieCbe onko-
logickych ochoreni, vznika Statisticky
u 10- 35 % pacientov. Pacient by mal byt
vopred informovany o moznosti vzniku
tohto ochorenia.

Délezita je skora diagnostika a liecba. Ne-
diagnostikovany alebo neskoro lie¢eny lym-
fedém pacienta traumatizuje nielen fyzic-
ky, ale aj psychicky. Cim skor sa s liecbou
zacne, tym je vysledok lieCby priaznive;jsi.
Starostlivost’ o pacienta patri do ruk od-
bornikov viacerych medicinskych odborov.

Co je lymfedém?

Lymfedém je chronické ochorenie s na-
hromadenim lymfatickej tekutiny v me-
dzibunkovom priestore, ktora je bohata na
bielkoviny. Vznika najma na koncatinach.
Lymfaticky obeh je neoddelitelnou sucas-
tou cirkula¢nych mechanizmov l'udského
tela. Lymfa, ¢ize miazga je svetlozlta teku-
tina podobna krvi, pozostavajica z lymfa-
tickej plazmy a lymfatickych teliesok, pru-
diaca vo vlastnej lymfatickej sustave. Lym-
faticky opuch podmienuje porucha tejto
sustavy. Pri nedostato¢nom odtoku lymfy
dochadza k nahromadeniu bielkovin a tym
aj tekutiny, ktora je v nich viazana. Vznika
opuch, ¢ize lymfedém.

Odstranenim lymfatickych uzlin pocas ope-
racie sa prerusi tok lymfy. Lymfaticky sys-
tém cloveka je tvoreny ako celok sietou uza-
vretych kapilar, drobnymi cievkami a lym-
fatickymi kmerimi. Do priebehu lymfatic-
kych ciev st vélenené lymfatické uzliny. Lym-
fatické kapilary tvoria bohaté pletence vo
vSetkych tkanivach tela, okrem nervového
systému, oka, chrupaviek, kostnej drene
a povrchovej vrstvy koze. Lymfatické cievy
vystupuju z kapilarne;j siete, spajajti sa a od-
vadzaju lymfu do prislusnych lymfatickych
uzlin. Lymfa nimi preteka a lymfatickymi
kmenmi je z celého tela odvadzana do zil-
ného systému v nadklticovych jamkach.
Lymfaticky systém dolnej koncatiny je dre-
novany lymfatickymi uzlinami v slabine.

Vznik lymfedému

Neexistuje pravidlo, podla ktorého moze

vzniknut lymfedém. Je to dané spojenim

sa viacerych faktorov a je to individualne.

Kazdy jedinec ma rozdielnu lymfaticku su-

stavu a schopnost prispdsobit sa danym

podmienkam. Medzi naj¢astejsie priciny
mozeme zaradit:

- operdcie na dolnych konc¢atinach - napr.
maligneho melanému, nadory kosti, pri
ktorych je potrebna kontrola, pripadne
vybratie lymfatickych uzlin v slabine

- operacné vykony v malej panve - gyne-
kologické a urologické, s vybratim panvo-
vych alebo slabinovych lymfatickych uzlin
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- po radioterapii, kedy moze dojst k zni-
Zenej transportnej kapacity lymfy

Pri poskodeni lymfatickych ciest a uzlin sa

zacina hromadit' lymfaticka tekutina v me-

dzibunkovom priestore. Zarovei sa zvy-

Suje objem bielkovin v lymfe obsiahnutych,

zacina sa tvorit opuch. Podla vyvolavaju-

cej priciny rozliSujeme dva druhy lymfe-
dému:

- Prvotny, ¢iZe primarny: vznika na zakla-
de vrodenej poruchy v lymfatickom sys-
téme, zacina na periférii koncatiny a po-
stupuje centralne

- Sekundarny, ¢ize druhotny: vznika ako
nasledok zapalov, urazov, jaziev, nado-
rovych, plesiiovych ochoreni, po oZiare-
ni, nddorova infiltracia. Zac¢ina v cen-
tralnej Casti pred prekazkou a postupu-
je k periférii.

Priznaky lymfedému

Ako prvy priznak lymfedému sa dostavi
pocit ,plnej“ koncatiny s napatim, nieke-
dy sprevadzany bolestou. Ojedinele sa pre-
javi so vSetkymi uvadzanymi priznakmi:
- opuch koncatiny

- zmena tvaru koncatiny

- zmena farby koze

- bolest

- pocit napatia

- pocit tazoby, inava koncatiny

Opuch moéze byt makky alebo tvrdy. Zavi-
si to od $tadia, v ktorom je opuch diag-
nostikovany.

Stadia lymfedému

Stddium I - latentny lymfedém: poskode-
nie lymfatickych ciev je dokazatelné len
na scintigrafickom vySetrenf, transportna
kapacita lymfy je stale dostatocn3, Klinic-
Ky lymfedém nie je pritomny. Subjektivne
len pocit napatia, tlaku, tazoby, anavy,
plnosti koncatiny

Stddium II - reverzibilny lymfedém: tkanivo
je stale porézne, jamka po stlaceni prstom
neostava. Po dlh§om odpocinku, polohova-
ni koncatiny opuch spontanne ustupi
Stadium III - ireverzibilny lymfedém: tka-
nivo nema Spongioéznu konzistenciu, opuch
je tazko stlacitelny, jamka po stlaceni pre-
trvava, zacinaju fibrotické zmeny rézneho
stupna, zaciatok zvacsovania a zatvrdnu-
tia koncatiny

Stddium IV - elefantiaza: opuch je irever-
zibilny, koncatina je vel'kd, tkanivo fibro-
tické, pohyb koncatiny je obmedzeny
Lie¢ba

MoZe byt chirurgicka alebo konzervativna.
K chirurgickej liecbe sa pristupuje v oje-
dinelych pripadoch. Zameriava sa na ra-

dikalne odstranenie opuchnutého tkaniva
z postihnutej koncatiny, alebo sa zaklada-

ju spojky medzi lymfatickym a Zilovym sys-
témom. Efekt nie je dlhodoby.

Zakladom liecby lymfedému je konzerva-
tivna liecba (98 %).Tato liecba je dlhodo-
ba a z hladiska prognézy udrzania tvaru
koncatiny najefektivnejsia. Rozdelujeme
ju na dve zakladné fazy:

- Faza redukcie lymfedému

- Faza stabilizacie lymfedému

1. Faza redukcie lymfedému
Jedna sa o liecbu metédami fyzioterapie.

Sklada sa zo Styroch zloziek, ktoré sa ap-
likuju ako jeden celok alebo len zvolena
kombinacia podla oSetrujuceho lekara
a momentalneho stavu opuchu. Rozdelu-
jeme ju:

a) manualna lymfodrenaz

b) pristrojova drenaz

c) lymfodrenazna gymnastika

d) kompresivne bandazovanie

Ciel liecby lymfedému

Pri liecbe lymfedému je ddlezité sustredit

sa na dosiahnutie:

- Redukcie lymfedému metédami fyziote-
rapie, dodrziavanim zasad liecby a Zivo-
tospravy pacientom.

- Aktivacie kapilarnej lymfatickej pumpy,
ktort dosiahneme lymfodrenaznou ma-
sazou, bandazovanim koncatiny kratko-
taznym ovinadlom a cvicenim predpisa-
nej zostavy lymfodrenaznej gymnastiky.

- Lokalne zmiernenie bolesti - zmense-
nim objemu koncatiny sa zniZi tlak na
nervové zakoncenia a bolest’ sa postup-
ne odstrani.

- Zvacsenie rozsahu pohybu v koncatine
postihnutej lymfedémom - vel'kost a va-
ha edematdéznej koncatiny limituju vel-
kost rozsahu pohybu v tejto koncatine.
ijravou jej parametrov sa upravuje aj
pohyblivost koncatiny aj celkova hyb-
nost’ pacienta.

- Zlepsenie kvality zivota - Po dosiahnuti
redukcie lymfedému sa prirodzene me-
ni spdsob zZivota, vykonavanie aktivit,
ktoré predtym nebolo mozno robit.

- Prevencia malignej progresie lymfedé-
mu - najdolezitejSia a z hladiska pro-
gnodzy je zabranenie zhorSovaniu ocho-
renia a zabranenie prechodu do $tadia
malignity.

A - Manualna - ru¢na masaz

Je z&kladom lie¢by lymfatickych opuchov.
Jej cielom je podpora a posilnenie pévod-
nej vstrebavanej a transportnej funkcie
lymfatickej sustavy. Hlavnym principom
tejto masaze je vyvijanie jemného tlaku na
koZu a podkozie. DoleZity je aj smer hma-
tov drendze dodrziavanim orientécie lym-
fatickych ciest. Je to kombinacia Styroch



zakladnych hmatov, ktoré si dané do zo-
stav pre kazdu cast tela.

Vykonavat' tato Specidlnu masaz moze len
odbornik - fyzioterapeut, so znalostou ana-
tomie lymfatického systému, na odporu-
Canie a za pravidelnej kontroly odborné-
ho lekara.

B - Pristrojova kompresivna
liecba

Princip lie¢by spociva naloZenim navleku
na koncatinu s viacerymi komorami (10-
14), ktoré su postupne nafukované pred-
pisanym tlakom. Pristrojom sa vhana
vzduch do manzety. Cim viac komér ma
pristroj, tym je ti¢innejsi. Ide o mechanic-
ku lymfodrenaz. Tlakova vina smerujica
od periférie k centru, vytlaca lymfaticka
tekutinu z chorej koncatiny do prislusnej
Casti brucha. Cielom je udrzat objem kon-
Catiny dosiahnuty lymfodrenaznou masa-
Zou a bandazovanim. Pristrojova masaz
podporuje a obnovuje transport lymfy.
KaZzdej pristrojovej kompresii musi pred-
chadzat manualna lymfodrenaz, aby sa ak-
tivovali lymfatické cievy v zdravych
okrskoch a nedoslo k poSkodeniu chlopni
lymfatickych ciev.

C - Antiedematoéozna
gymnastika

Predstavuje komplex cvikov zameranych
na zvySenie odtoku lymfy z postihnutého
kvadrantu tela. Cviky st zamerané proti
opuchu koncatiny, aktivuju svalovi hmo-
tu a tym napomahajui navratu lymfy a zi-
lovej krvi. Zaroven sa snazime o zvySenie
rozsahu pohybu opuchnutej koncatiny,
upravujeme spravne drzanie tela, v stoji
i pri chddzi, posiliniujeme oslabené svalo-
vé skupiny. Cvici sa so zabandazovanou
koncatinou do pocitu tinavy, medzi jed-
notlivé zostavy je potrebné vlozit oddy-
chové prestavky. Cvicenie nesmie vyvola-
vat bolest.

Cas trvania je si 30 - 45 mintt.

1. Chodza na Spickach

2. Chodza na patach

3. Zakladna poloha, stoj na péte, Spicka na
lopte, zoSlapujeme loptu, nedvihame pa-
tu od podlozky

4. Zakladny stoj mierne rozkrocny, pod-
kladame loptu pod kolenom z ruky do ru-
ky, oblukom loptu prevedieme za chrbat,
prelozime z ruky do ruky a opat’ oblikom
pred telo a podlozZime pod druhé koleno.

5.Sed na Zinenke (podlozke), lopta medzi
¢lenkami, stlacame loptu a povolime.

6. Lah na boku, spodna dolna koncatina
mierne ohnuté v kolene, vrchna koncati-
na vystreta, mierne nadvihnutg, v ¢lenku
zohyname a vystierame nohu.

7. Poloha ako pri cviku €. 6., robime vel'ké
kruhy vystretou dolnou koncatinou.

8. Poloha v lahu na boku, ako pri pred-
chadzajucich cvikoch, robime kruhy v ¢len-
kovom klbe.
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9. Opat poloha v Iahu na boku, obe dolné
koncatiny ohnuté v kolenach, zdvihame
ohnutt dolnu koncatinu.
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10. Poloha v I'ahu na chrbte, ohnuté dolné
koncatiny, lopta medzi kolenami, stlaca-
me a uvolniujeme loptu kolenami.

11. Poloha v I'ahu na chrbte, horné konca-
tiny za hlavou, dolné koncatiny pokrcené.
PribliZujeme k sebe pravy laket s lavym
kolenom, potom koncatiny vystriedame.

DOLEZITE UPOZORNENIE: Vzdy cviéi-
me s oboma koncatinami!

D - Kompresivna bandaz

Ide o kombinaciu kratkotazného ovinad-
la s elastickou podlozkou. Na bandaz sa
pouzivaju ovinadla bud pevné, alebo
s kratkou roztaZitelnostou. Pocas noci a od-
pocinku, ked’ je koncatina v pokoji, ovi-
nadlo vyvija len nizky tlak a preto nebra-
ni prekrveniu. Pri svalovej praci, alebo cvi-
Ceni sval naraza na odpor ovinadla a to
svojou malou roztazitelnostou pomaha vy-
tlacat lymfaticku tekutinu z koncatiny.
Po ukonceni lie¢by na rehabilita¢nom od-
deleni a po dosiahnutf urc¢itého objemu
koncatiny musi pacient nosit navlek - pan-
cuchu, pancuchové nohavice.

Dolezité je, aby si pacient uvedomil, Ze lym-
faticky opuch je celozivotné ochorenie
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a bez nosenia kompresivnych pomdécok by
sa lymfa nadalej hromadila a tym by sa
ochorenie zhorsovalo. Kompresivne po-
mocky by nemali vyvolavat alergicki reak-
ciu. Musia byt pohodlné. Pacient zo zdra-
votného poistenia ma narok na predpis |
kusu kompresivnej pomdcky raz za 6 me-
siacowv.

2. Faza stabilizacie lymfedému

Je to obdobie po prebehnuti zakladnej liec¢-
by metédami fyzioterapie, ked lymfedém
ma stabilizovany tvar. Tato fiza nema ob-
medzeny Cas trvania je doZivotna. V tom-
to obdobi je potrebna pravidelné sledova-
nie pacienta formou dispenzarnych kon-
trol oSetrujucim lekarom, absolvovanie
udrziavacej lieCby metédami fyzioterapie
podla momentalneho stavu koncatiny.

Je dolezita pre dalsi vyvoj ochorenia, vy-
zaduje vysoku disciplinu a spolupracu zo
strany pacienta. Faza stabilizacie lymfe-
dému sa da zhrnut do nasledujucich bo-
dov:

dispenzarna starostlivost - chory musi byt
pravidelne kontrolovany odbornym leka-
rom na ambulancii zaoberajucej sa liec-
bou lymfedémov, pravidelne absolvovat
predpisané liecebné procedury

nosenie kompresivnych pomdcok - tvar
koncatiny treba udrziavat pancuchou, ale-
bo kratko taznym ovinadlom
autorehabilitacia - denne precvicit zosta-
vu lymfodrenaznej gymnastiky, pripadne
autodredaz (kratka lymfodrendzna masaz)

dodrziavanie rezimu edematézneho pa-
cienta - riadit’ sa zadsadami bezpecnosti pri
praci vdomacnosti, pobytu na dovolenke,
vyhybat sa namahavym, silovym a vy-
trvalostnym Sportom.

Zakladnym predpokladom uspesnej liec-
by je aktivna spolupraca chorého. Pacient
si musi byt vedomy, Ze Uspech liecby je aj
vjeho rukach a zavisi od dodrziavania po-
kynov a odportcani lekara.

Prevencia

Mnohé rady smerujtice k prevencii vzniku
lymfedému st totozné s odporicaniami,
ktoré sa tykaju uz vyvinutého lymfedému.
Cielom je zabranit poskodeniu zvysnych
lymfatickych ciev a udrzat’ tvorbu lymfa-
tickej tekutiny na €o najnizsej urovni.
Kazdu zmenu koncatiny v zmysle objemu,
pocitu bolesti, plnosti, farby, je potrebné
nahlasit lekarovi.

Cim skor pride pacient k lekarovi, tym je
vysledok liecby lepsi, s mensim dopadom
na progresiu lymfedému. V ramci preven-
cie musime:

dodrziavat zasady Zivotospravy
dispenzarne prehliadky u lekara

nosenie kompresivnych pomécok

ZaverecCné poucenie

Prvym krokom k ispesne;j liecbe je vas po-
zitivny pristup a maximalna spolupraca
s lekarom.

Vase cvicenie musi byt nevyhnutnou su-
Castou denného rezimu.

Pohyb ako prevencia

Mgr. Peter Ziska,

Najdite si ¢as na oddych a pri relaxacii po-
lohujte koncatinu vo vyvysenej polohe. Pod
choru koncatinu si podlozte makky van-
kus alebo nafukovaciu podlozku.

Nikdy si nenechajte do lymfedémom po-
stihnutej koncatiny pichat injekcie, ob-
streky, alebo akupunktirne ihly! Vyhybaj-
te sa horticim procediram, klasickym ma-
sazam, vazivovym technikam, lokalnej
kompresii.

Nepite alkohol, nefajcite!

UZivajte len lekdrom predpisané lieky!
Potrebna je liecba aj inych pridruzenych
ochorent.

Chodievajte pravidelne na kontroly nie len
k lekarovi, ktory Vam liec¢i lymfedém, ale
aj na ostatné kontroly (onkologické, koz-
né, gynekologické, interné, angiologické,
diabetologické...).

Ak vas koncatina zac¢ne boliet, zmeni far-
bu, zhorsi sa opuch, alebo dostanete te-
plotu ihned’ vyhladajte lekara. Takisto i pri
drobnom poraneni.

Lymfedém je dlhodobé ochorenie, ktoré
svojou povahou zmeni kvalitu vasho Zivo-
ta, ale pri dodrziavani uvedenych zasad
v spolupréci s lekdrom a zdravotnickym
pracovnikom mozno dosiahnut zlepSenie
vasho zdravotného stavu.

Text je sticastou publikdcie Ligy proti ra-
kovine: Lymfedém dolnej koncatiny. Pre-
vencia a lie¢ba. Publikdcia je dostupnd na
strdnke www.Ipr.sk

doktorand FTVS UK v Bratislave v odbore Sportovd edukoldgia a vrcholovy Sportovec, niekolkondsobny
majster Slovenka v behu na lyZiach, majster Eurdpy prekdzZkovych behov Spartan Race 2014, ticastnik
Majstrovstiev sveta Spartan Race 2014, 2015.

Odpradavna Cloveka sprevadza pohyb na
jeho ceste Zivotom. Evoludciou sa vsak vy-
traca z nasich zivotov stale viac, rovnako
tak aj vekom. Kazdy si urcite spomina na
detské casy, kedy sa v ilom skryvala ener-
gia, ktora sa v nds kumulovala a mali sme
potrebu ju vypustit prostrednictvom roz-
nych vymyslov, ktoré boli spajané predo-
vSetkym s pohybom. Kto z nds si na toto
obdobie nespomina, ma moznost' tuto
energiu vnimat' vo svojom okoli, kdekol-
vek sa hmyria deti. Preco sa v nas dospe-
lych tato potreba vytraca a preco v detoch
ostava ? Deti mnohé veci nepoznaju a ich
tuzba spoznavat je omnoho silnejsia ako
ich pohodlie. Maju na spoznavanie Cas, kto-
ry vacsine dospelym chyba, aspon to tvrdia.
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Metabolizmus deti je omnoho rychlejsi ako
u dospelych, a tak ich fyziologicka potre-
ba po pohybe rastie. S schopné omnoho
rychlejsie regenerovat, a preto su nieke-
dy nezastavitelné. Tym, Ze maju deti vel-
ké sny, maju aj vac¢siu motivaciu staci im
len mala inSpiracia (Sportovy vzor, po-
chvala, malé vitazstvo) a st schopné spra-
vit', cokolvek®, aby dosiahli svoje. My do-
speli v sebe mnohé pocity potlacame, a tak
potlaCame aj sekréciu niektorych hormé-
nov a nie sme schopni tak emocionalne
prezivat niektoré veci.

Pozname dve skupiny ludi, ti ¢o tvrdia ,Spor-
tom k trvalej invalidite“ a tych, pre ktorych
je Sport a pohyb neoddelitelnou stcastou
zivota. K trvalej invalidite Sportom docha-

dza len v pripadoch ro6znych zraneni, tra-
zov a nehod, ktoré sa Vam vSak mozu stat’
aj kdekolvek na ulici. Podstatné je zrane-
niam predchadzat a to spravnym vykona-
vanim pohybovej aktivity, pripadne sprav-
ne zvolenym tréningovym programonm.
Osobne Sportujem aktivne od svojich 8 ro-
kov a pocas svojej Sportovej kariéry som
nezaznamenal ziadnu zlomeninu, ani iné
zranenie, ktoré by ma dlhodobejsie ob-
medzilo. Je pravda, Ze mam len 28 rokov
a Casom sa mozno prejavia nejaké nasled-
ky, kedZe vrcholovo $portujem uz 20 ro-
kov. Zatial' som ale nemal osobnu skuse-
nost, kde by vplyvom spravne vykonava-
nej pohybovej aktivity na rekreacnej tirov-
ni doslo k negativnym tcinkom.



Rekreacny Sport je definovany ako aka-
kolvek pohybova ¢innost vykonavana vo
volnom Case, ktora nema vykonnostny cha-
rakter. Pre I'udi, ktori uvazujii o pohybe
odporucam predovsetkym pohybové
aktivity, ktoré majui aer6bny charakter,
teda ch6dza, chédza s palickami, lahky
beh (najlepSie po midkkom povrchu),
bicykel, plavanie, beh na lyZiach. Je po-
trebné, aby tieto Sporty boli vykonavané
na urovni aerébneho prahu, alebo nizsie,
ktory je definovany hladinou laktatu men-
$ou ako 2 mmol.l"}, pulzova frekvencia by
sa mala pohybovat' od 110 - 140 bpm. Co
predstavuje 60 - 75 % z HRmax (maxi-
malna pulzova frekvencia). Trvanie tejto
aktivity by nemalo na zaciatku presa-
hovat 30 minut a zo zaciatku ju staci
absolvovat’ 3x v tyZdni. Kazdym tyzd-
fom mozete predIZit zataZenie o 5 mi-
nit az po dobu jednej hodiny, potom od-
porucam nezvysSovat trvanie, ale zvy-
$it’ pocet tréningov v tyZdni na 4 az 5.
Pokial sa zvladnete pohybu venovat 5h za
tyzden, urcite pocitite po 2-3 mesiacoch
vyrazné zmeny v kvalite Vasho Zivota, kto-
ra sa prejavi lepSou aerébnou vytrvalos-
tou, Co v praxi znameng, Ze budete vital-
nejsi, dokazete s vynaloZenim mensieho
asilia zvladnut, napr. schody, ktoré Vam
robili problém. Toto vytrvalostné zata-
Zenie je vhodné kombinovat' aj so silo-
vym programom, ktory sa preukazal
ako vyznamny u pacientov s rakovinou
prostaty, ktory vplyvom silového trénin-
gu, ktory pacienti absolvovali 3x v tyzdni
po 1h pocas 3 mesiacov, mali vyrazne lep-
Sie krvné markery a rovnako tak aj vykon
v silovych testoch. Tento vyskum bol rea-
lizovany na FTVS UK v Bratislave pod ve-
denim Mgr. Aurela Zelka, PhD. a prof.
PhDr. Eugena Lacza, PhD. Treba vsak po-

dotknut, Ze silovy tréning by mal byt
aspon zo zaciatku pod vedenim odbor-
nika, pretoze je dolezité vediet vyko-
navat spravne kazdy cvik, aby nedoslo
k poskodeniu pohybového aparatu.

Zo zaciatku odporucam cvicit s vlastnou
vahou, izometrické cvic¢enia (vydrze, pri
ktorych sa nemeni diZka svalu, ale iba jeho
tonus, napr. vydrz v podrepe/drepe) a po-
stupne treba zaradit aj cviCenia izotonické,
pri ktorych sa menf dlZka svalu, napr. kla-
sické drepy. Spravne vykonavanie cviku je
klicové z hladiska efektivity a predovset-
kym bezpecnosti, pretoZe prave takto vznik-
lo to ,Sportom k trvalej invalidite”. Jedna
z najdolezitejSich casti tréningu je roz-
cvi¢enie a zaverecny strecing, ktorym
natahujete svaly, ktoré ste pocas tré-
ningu skratili. Ako doplnkové cvicenie od-
porucam aj jégu, ktord ma dlhoro¢n tra-
diciu predovsetkym vo vychodnych kulta-
rach, ale jej popularita narasta vo vel'kej
miere aj u nas.

Kltcovou Castou pri akejkolvek aktivite, rov-
nako aj pri pohybovej je motivacia, ktora bo-
la spomenuta vyssie a prave nam dospelym
chyba vo vacSej miere ako detom. 18 rokov
som behal na lyziach a posledné 3 roky sa
venujem prekazkovym behom (Spartan Ra-
ce, Toughest, Predator Race, Tvrdak, Hero
Race, Army Run...). Co motivovalo miia a ¢o
ma motivuje ? Nie je to vitazstvo, ani slava
Ci uspech, je to pocit, ktory zaZijete prave
pri Sporte, ktory sa povazuje tieZ za jednu
z drog vdaka vyplavovaniu endorfinov, ad-
renalinu a inych horménov, ktoré vo Vas vy-
volaju tieto pocity. Vrcholovy Sport sa od re-
krea¢ného lisi predovsetkym tym, Ze vo
vrcholovom $porte predovsetkym vo vy-
trvalostnom castokrat zajdete aZ na svoje
hranice, kde sa stretavate sami so sebou
a stojite tam oproti sebe, len vy a vy. Musi-
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te zmobilizovat vsetky sily predovsetkym
fyzické a v tych najkrajnejsich pripadov psy-
chické, ktoré su Castokrat silnejsie a prave
vdaka psychike ¢lovek polavi a nedokaze zo
seba dostat’ maximum. Motivaciou je urci-
te aj zazitok, ktory vo Vas Sport zanecha
a niektoré situdcie vo mne ostanu navzdy.
Prave momenty, v ktorych prekonate sami
seba, kde prekonéte kic¢e a bolest Vas robia
silnejsimi aj ked' Vas kazdy dalsi krok boli
a viete, Ze boliet bude, ale ciel Vas Zenie
vpred a nedovoli Vam zastat. PretoZe keby
ste zastali, rozbiehalo by sa o to tazsie. Vel-
mi dolezitd je systematické a dlhodobé vy-
konavanie pohybovej aktivity, pretoZe je lah-
Sie vyuzit zotrvacnost ako zastavit a znova
sa rozbiehat.

Pohybové aktivity maju aj iné ucinky;,
ktoré som zatial nespomenul a to je
prevencia pred zraneniami, ochabnu-
tym svalstvom, ktoré spdsobuje rozne
poruchy chrbtice, ale aj celkovo ne-
spravne drzanie tela. V jednej americkej
stadii rozdelili deti do dvoch skupin, kde
sa jedna 3x v tyzdni venovala pohybovej
aktivite a druhd nie. Pred testovanim deti
absolvovali IQ test a ich vysledky boli za-
znamena a porovnané s vysledkami po ex-
perimente. V skupine deti, ktoré sa veno-
vali pohybovej aktivite boli zaznamenané
vyraznejSie zmeny trovne 1Q ako v skupi-
ne deti, ktoré sa venovali len studiu. Lu-
dia, ktori sa pravidelne venuja pohy-
bovej aktivite maju vyssie hladiny imu-
noparametrov v krvi, ¢o sa spaja s vys-
Sou imunitou. Osobne mam skisenost
s tym, Ze ak s niekym ochoriem v tom is-
tom obdobi, som schopny vylieCit' sa skor
ako niekto, kto pravidelne nesportuje. Prie-
beh choroby je castokrat rychlejsi za ¢o
vdacim urcite aj otuzovaniu, ale to uz je
z iného sudka.
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Pohyboveé aktivity

v Centrach pomoci Ligy proti rakovine

Mgr. art. Tatiana Bartosikovd, projektovd manaZérka a lektorka Centra pomoci Ligy proti rakovine v Bratislave

ALEBO AKO AJ MY .....

plavame, tancujeme, venujeme sa joge,
praktizujeme pilates, nording walking ...
hybeme sa a Sportujeme kol'ko mdzeme
a kol’ko ndm nas aktualny zdravotny stav
prave dovoli.

A ak dovoli, mame ,vyhraté“ ....]

Uz vtedy sa stavame vitazmi a teSme sa, Ze
si pohybové aktivity méZeme dovolit. Pri-
nasaji nam okrem driny vel'ku davku ra-
dosti, silu - fyzicki aj dusevni a napliaji

nas pokojom. Pohyb a jeho spravne pre-
vedenie, pravidelné praktizovanie ma bez-
pochybne blahodarne t¢inky na nase zdra-
vie a dodava nam potrebnu Zivotnu ener-
giu. Energiu na cestu, po ktorej nie vzdy
mame moznost tancovat, behat’ alebo kra-
at’ s lahkostou. Celime alebo zdolavame,
¢i uz mensie alebo vacsie, prekazky a ob-
medzenia, ale nevzdavame sa.

Pravidelné Sportovanie pomaha lepsie pre-
konavat samého seba, vybudovat' si po-
stupne fyzicka pevnost a odolnost, ktora
je prepojena s tou psychickou a zaroven si
vytvorit dobré navyky, ktoré pésobia na
psychiku stabilizujtico a posiliiujico a tie-
to nadobudnuté kvality sa celkom urcite
zidu aj v inych oblastiach nasho Zivota. Aj
tu plati, Ze pomaly, ale vytrvalo, dalej za-
jdes. Lepsie je niekol'kokrat do tyzdia cvi-
Cit kratSie a s menSou namahou, ako Spor-
tovat' ndrazovo a pretazovat sa. Ddlezita
je prave spominana pravidelnost a najma
vytrvalost.

NesnaZme sa porovnavat, kto kol'ko do-
kéze, kto kol'ko km odplava, kto kol'ko
spravi tych a tych cvikov, kto ma akua kon-
diciu ... Teraz ste tu Vy, s tym Vasim ma-
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ximalnym usilim a s tym ¢o moZete a do-
kazete dnes. Tam, kde ste dnes, tam zda-
leka nekoncite... D6lezité je chciet a zo-
trvat. Aj malé pokroky vedu k vel'kym
zmenam.

V Lige proti rakovine pracujem ako pro-
jektovy manaZzér 6 rokov. VySe roka mam
moznost viest aj pohybové kurzy v Cent-
re pomoci LPR v Bratislave. Prave tato sku-
senost ma eSte viac utvrdila v tom, Ze po-
hyb alebo Sport v réznych podobach ma

az neuveritelné moznosti a vplyv na nase
zdravie, s ktorym sa samozrejme spdja aj
nase psychické rozpoloZenie a vnimanie.
Castokrat sa v8ak stretavam aj s tym, Ze
onkologicki pacienti maju isté zabrany, res-
pekt, prirodzeny strach a obavy s pohy-
bom zacat, alebo sa opdtovne k nemu vra-
tit, ak sa uz pred ochorenim Sportovym
aktivitdm venovali. Stratena kondicia aj
sebaddvera je prirodzena, no pomocou
motivacie a snahy, trpezlivosti sa k nej mo-
Zeme opatovne dopracovat a dokonca
v mnohych pripadoch aj napredovat. Pri-
jmite fakt, Ze mnohé veci nepdjdu tak lah-
ko a rychlo, ako by sa ndm pacilo. Aj pri-
jatim a netlacenim, ¢iZe pustenim, posil-
nite svoju psychiku.

Osobne sa Sportu, momentalne uz na re-
kreac¢nej irovni, venujem takmer 25 ro-
kov. Za toto obdobie som dospela k osob-
nému poznaniu, Ze réozne pohybové akti-
vity ma za tento Cas vo vSeobecnosti nik-
dy nesklamali. Ja ich svojim vykonom ur-
Cite ¢astokrat ano, no oni mna nikdy. Moz-
no prave aj preto mam v sebe neustalu mo-
tivaciu pracovat na sebe, skusat, napre-
dovat, trénovat, ale nezabtidam uz na to,

Ze za kazdym tréningom podakujem, zZe
trénovat vobec mozem. Nie pre vitazstvo,
nie pre uznanie, ale pre pocit a naplnenie,
ktory mi pohyb dava.

A prave aj vdaka vam - mojim ,zverencom®,
cvicencom u nas v Centre pomoci v Brati-
slave si to uvedomujem o to viac. Asi vaic-
$ina pracujucich 'udi nemé pondelky az
také oblibené dni. No, pocut od vas hned’
v pondelok rano, Ze sa tak tesite na pon-
delky, lebo cvi¢ime mi prindsa skutocnt
radost.

Hovorite mi, Ze nechci vediet’ ako pocas
tréningu na Teba ,naddvame" ako Ta ma-
me uz dost a ako uz mame pocit, Ze ne-
vladzeme a Ty este stale nekoncis... Verte
mi, viem to a poznam to aj ja J. Ale potom
pridete a vyjadrite sa: , aké je to dobré”
a ako vel'mi zrazu ten pocit po cvic¢eni po-
trebujete, aj ako vam to celkovo pomaha
a prospieva a ako vam je dobre...

A nie je ni€ krajsie, ako ked' je ¢loveku
dobre.

Len asi ni€ nie je len tak a na to, aby nam
bolo dobre musime niekedy ,zabojovat®,
pozbierat’ svoje sily a nevzdavat sa. Ci uz
v Sporte alebo v Zivote.

Vsetci do jedného mate moj vel’ky obdiv
a uznanie. Vidiet' vas, ako na sebe pracu-
jete, ako sa po pravidelnych tréningoch po-
stvate a vladzete stéle viac a viac... ako pri-
dete, aj ked’ sa necitite zdravotne dobre,
ale obleciete sa, prekonate samych seba
a pridete medzi nas. Vidim, ako napriek
vSetkému vel'mi chcete.

A ked’ sa vam predsa len nepodari prist
alebo viete, ze dlhsi ¢as kvoli zdravotné-
mu stavu cvicit nebudete moct a vyjadri-
te sa, ze samotné cvicenie sa stalo pre vas
takou motivaciou, Ze urobite vSetko pre-
to, aby ste sa znova k ndm mohli pripojit,
viem, Ze jeden z hlavnych zamerov pohy-
bovych aktivit v Centrach pomoci LPR je
splneny.

,Pre mna pohyb znamena vel'mi vela. Pri
chemoterapii som zazila stavy, kedy som
sa sama nevladala ani umyt, pripravit’ si
jedlo, dokonca ani prejst na toaletu. Je to
vel'mi neprijemny pocit, preto sa treba hy-
bat, napriek vSetkému sa neopustat a vy-
uzivat’ svoje moznosti pohybu. Som rada,
ze LPR poskytuje takéto moznosti pohy-
bu, kde si myslim, Ze kazdy onkologicky
pacient si vyberie z ponuky nieco, ¢o ho
bavi. Sama viem, Ze nemoZno sa opustat,
ale naopak hybat sa, kol’ko sa da. Pohyb je
super, ako bol pre mia aj pred chorobou,
tak i teraz. Snazim sa dostat opat do kon-



dicie. Ide to tazko, ale malymi kréc¢ikmi to
pojde. Treba si verit.”

Lenka, 37 rokov, Centrum pomoci v Bra-
tislave

,UZ v mladom veku som sa aktivne venova-
la r6znym Sportom, no az v dosledku tejto
choroby, zmeny v Zivote, som hladala neja-
ky novy zmysel. A opat prave pohyb mi po-
maha. Jeho zmysel je pre miia este intenziv-
nejsi, ako som si predtym myslela. No a ¢o
je najdolezitesie, to je kolektiv. Drina pri cvi-
Ceni je imerna radosti z pohybu a urcite vset-
kym ndm pomaha. Dakujeme Lige proti ra-
kovine, za tiito moZnost, dakujeme vSetkym
lektorom v Centre pomoci za ich pracu, aj za
to, Ze nas ,zmorduju“ ] vzdy s ismevom.”
Elena, 58 rokov, Centrum pomoci v Bra-
tislave

»,Na cvicenie v Centre pomoci LPR sa te-
$im cely tyzden. Mam radost z pohybu, i zo
spoloc¢nosti. Po cviceni sa citim lepSie, lah-
Sie a radostnejsie. Cvi¢im aj doma, ale v ko-
lektive je to nieCo uplne iné.”

Lubica, 62, Centrum pomoci v KoSiciach

,Pred ochorenim som cvicila iba rekreac-
ne, ale nepravidelne. Venovala som sa ly-
Zovaniu, bicyklovaniu a turistike. Po cho-
robe som mala dlht pauzu bez cvicenia,
¢o mi vel'mi chybalo. Ked som sa dozve-
dela, Ze v Centre pomoci v KoSiciach pre-
biehaji rézne formy cvicenia, hned som
sa prihlasila. TeSim sa na skupinové cvi-
Cenie, na fit loptach, jogu a na arématera-
piu. Dodava mi to energiu, uvolnenost, zvy-
Suje moju pohyblivost, chut’ do Zivota. Zlep-
Silo sa moje sebavedomie.”

Zuzana, 67, Centrum pomoci v KosSiciach

»Spomedzi ponuky z réznych programov
v Centre pomoci LPR som si vybrala jogu.
Joga mi dava pocit skludnenia, uvolnenia,
navodenie pokoja. Je to taka vnutorna ocis-
ta - ak sa dokazem sustredit na jednotli-
vé asany a precitit ich, odputam sa od oko-
litého sveta problémov a v tom momente
ni¢ neriesim. Som rada, Ze sa tu stretavam
s ludmi, ktorym dava cvicenie to, o aj
mne.”

Hanka, Centrum pomoci Martin

,Som rada, Ze napriek svojej zaneprazdne-
nosti si dvakrat do tyzdiia ndjdem cas pre
seba, pre svoje zdravie a moézem prist do
Centra pomoci LPR a zacvicit si. Zaroven sa
tu moéZem stretnat s prijemnymi ludmi
a som skutoc¢ne vdacna za tito moznost.
Elena, Centrum pomoci Martin

LEKTORI ODPORUCAJU

Kineziotaping a SM Systém

Veronika Vargovcdkovd, diplf., Centrum pomoci KosSice

Dnes uz mame roézne druhy cvic¢eni ako
zlepsit fyzicku kondiciu. Rada by som vam
predstavila kineziotaping a cvicenie SM
Systém.

Taping ako taky sa oficialne a aktivne za-
¢al vykonavat v USA v Sestdesiatych ro-
koch odkial sa zacal postupne $irit do ce-
1ého sveta. Taping je v sicasnosti jednou
z beznych metéd pouZzivanych v medicine
a Sporte. Nazov je odvodeny zo zakladné-
ho materialu tejto metddy z anglického vy-
razu pre slovo paska - tape (tejp). Kine-
ziotaping (dalej kineziotejping) bol vyvi-

nuty v roku 1973 japonskym chiroprakti-
kom Dr. Kenzo Kasem a jeho tymom. Uplne
prva aplikacia kineziotejpu bola na pa-
cienta s ochorenim kibu. O ¢o vlastne ide:
kineziotejping je funkcéné tejpovanie vy-
chadzajuice z poznatkov Kineziolégie ako
vedy o mechanickych zakonitostiach po-
hybového tstrojenstva ¢loveka a zvierat,
zaobera sa fyziologickymi, mechanickymi
a psychologickymi mechanizmami. Kine-
ziotejping je modernou fyzioterapeutic-
kou (rehabilitacnou) technikou, ktorej cie-
lom je udrzanie plného rozsahu pohybu
a odstranenie bolesti. Jedna sa o dotyko-
vu stimulaciu kozZe a mechanické posobe-
nie tejpu tahom. Aplikuju sa tejpy réznych
farieb, ktorych vaha a hrubka je porovna-
telna s l'udskou koZou, vdaka comu je po-
sobenie bez obmedzenia pohybu, prepus-
ta vzduch a vlhkost. MéZe sa vyuZivat na-
pr. pri redukcii opuchov a bolesti, na zlep-
$enie kibovej mechaniky a mechanickej
opory, na zniZenie napdatia vaziv a Sliach,
na optimalizaciu svalového napdtia, pri
opakovanych turazoch, no zrychluje aj
vstrebavanie opuchov a hematémov
a ovplyviuje aj drenaz lymfatickych ciest.

Stabilizacia a Mobilizacia chrbtice. SM Sys-
tém je systematicka starostlivost o pohy-
bovy aparat ¢loveka a funkciu vntitornych
organov. Jeho autorom je renomovany ce-
sky lekar Richard Smisek. SM Systém pre-
paja rehabilitacnu liecbu s prevenciou, re-
generaciou a kondi¢nym i vykonnostnym
tréningom v jednotnom metodickom po-

stupe. Hlavny efekt met6dy je vyvolanie
trak¢nej (natahovacej) sily v oblasti me-

dzistavcovych platniciek. Tento efekt do-
sahujeme aktivaciou Spiralovych svalovych
retazcov, ktoré zuzuju obvod pasa a taha-
ju telo smerom nahor. Tymto sp6sobom je
chrbtica pri pohybe aktivne stabilizova-
na. SM Systém pracuje s anatomicky defi-
novanymi $piralovymi svalovymi retazca-
mi. Funkcia tychto svalovych retazcov sa
nazyva ,Spiralova stabilizacia“ Jednéa sa
o svaly, ktorych stihra pocas pohybu za-
istuje stabilitu tela a tym spravne vyko-
nanie pohybu. Je uréeny pre kazdého je-
dinca, ktory sa chce aktivnym sp6sobom
starat’ o svoje telo a zdravie.
Cvilenie je vyuZivané hlavne na
liecbu portch pohybového
aparatu, predovsetkym po-
ruch chrbtice, ale svoje uplat-
nenie najde aj u niektorych
kardiovaskularnych chorob,
tazkosti spojenych s urogeni-
talnym ustrojenstvom, s gas-

trointestinalnym traktom a u niektorych
dychovych tazkosti. Zahfna aj prevenciu
vzniku tychto tazkosti, kompenzaciu ne-
vhodnych pohybovych ¢innosti a regene-
racné programy.

SM Systém ako aj kineziotejping mé6zu
vyuzivat pacienti v Centre pomoci LPR
Kosice, kde st v programe od januara (ki-
neziotejping) a februara (SM Systém) toh-
to roku. Staci sa len objednat’ na tel. ¢is-
le: 055/6853 546, alebo osobne v Cent-
re pomoci na Paulinyho 63, Kosice.
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Rozpravame sa so Sportovcom
a onkologickym pacientom

pripravila Mgr.art. Tatiana Bartosikovd, projektova manaZérka Ligy proti rakovine

Ahoj Edko, ako Ta ja poznam, z toho, ¢o
o Tebe viem, Sportovym aktivitam sa ve-
nujes$ od svojej mladosti. Tvoje Sportové
aktivity spocivaju v behani, bicyklovani,
venujes sa vysokohorskej turistike a lyzo-
vaniu. V podstate mas svoje Sportové ak-
tivity rozloZené tak, aby si sa mohol ak-
tivne hybat pocas celého roka.

Viem o Tebe, Ze si aktivny a ispesny Spor-
tovec, vysokohorsky vodca a zaroven mas
osobnu skusenost’ s onkologickym ocho-
renim.

-'1.-' A s s . ﬁgﬁé -5
Mohol by si nam tito skiisenost’ pribli-
zit'? 0 aké onkologické ochorenie sa jed-
na a ¢im si si v suvislosti s nim presiel?
U mna sa jedna o diagnézu mnohopocet-
ny myelom. Tato diagn6za bola u mna zis-
tend pri pravidelnej lekarskej prehliadke,
ktort cely Zivot ako aktivny Sportovec ab-
solvujem. Priznam sa, Ze som pred tym ne-
pocitoval ziadne vyrazné priznaky, az po
absolvovani ré6znych hematologickych vy-
Setreni mi bola oznamena tato diagndza.
Nasledne som sa dostal na hematoldgiu na
Antolskej, kde sa ma ujala pani MUDr.
Zdenka Stefanikova, ktora mi nasadila lie¢-
bu CHT a po jej ukonceni som na jej navrh
a doporucenie Doc. Markovica tispesne ab-
solvoval transplantaciu kmenovych bu-
niek.

Postupne som sa dostaval do predoslej
kondicie a za necelé 4 mesiace som uz ab-
solvoval cyklomaratdn v rakiskom Melku.
No a doteraz sa citim v pohode a vdaka
vysSie uvedenym skutocnostiam sa mo-
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Zem plne venovat svojim Sportovym akti-
vitam.

AKko si dokazal prijat tato skuto¢nost
a ako si sa napriek v§etkému dokazal
nadalej Sportovym aktivitam venovat?
Jasné, Ze po oznameni diagnézy som mal
rozne pocity. Ale tak, ako som v Zivote ne-
vzdal ani jeden z bezZeckych maraténov,
tak som si povedal, Ze nevzdam ani tento
a poctivo sa riadim odporuceniami mojej
pani doktorky a hlavné je, Ze myslim po-
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zitivne a verim, Ze to bude takto pokraco-
vat’ aj dalej. No a Sportové aktivity mi v tom
vel'mi pomahaju a z kazdého absolvova-
ného podujatia, ¢i je to bezecké, cyklistic-
ké alebo turistické, cerpam tak velmi po-
trebna dusevnu energiu.

AKé boli Tvoje ,zaciatky" po lie¢be? Co
bolo pre Teba najva¢sou motivaciou?
Ako som uz uviedol, po ukoncenti liecby
som sa postupne zvySovanim tréningovych
davok dostaval do povodnej kondicie a ria-
dil som sa pri tom heslom, Ze trénuj tak in-
tenzivne, ¢o telo dovoli. A tym sa riadim
dodnes.

Ktoré zo Sportovych aktivit by si onko-
logickym pacientom odporucal, ¢i uz
pocas lie¢by alebo po liecbe?

Tym, ktor{ st zvyknuti na Sportovu zataz
a teda pravidelne Sportovali, tak odporua-
Ccam neprestavat’, ale aktivity prisposo-
bovat tak, aby mali zo Sportovania radost’

aradili sa pri urc¢ovani zataze mojim vys-
Sie uvedenym heslom ,¢o Ti telo dovoli“
a hlavne sa riadili vSetkymi odporucenia-
mi lekarov.

Tym, ktori Sportovali menej alebo ne-
$portovali aktivne vdébec, odportucam za-
cat’ postupne s akymkolvek pohybom, ¢i
je to chddza, rychla chodza, turistické vy-
chadzky alebo beh. ¢i bicykel a postupne
podla pohybovych moznosti viest' svoje te-
lo k pravidelnému tréningu.

Odmenou bude dobry pocit z fyzickej ak-
tivity a hlavne pohladenie duse pravidel-
nym Sportovanim.

Co pre Teba $port v Zivote znamena, ¢o
Ti prinasa - v éom v Zivote pomaha?

V mojom Zivote mi Sport prinasa hlavne
sebadisciplinu, pravidelnost v zatazovani
organizmu, vela priatelov s ktorymi sa ro-
ky stretdvam na réznych Sportovych po-
dujatiach a hlavne dobru fyzicka kondiciu
a dusevnu pohodu.

Aj vdaka tymto atribiitom sa mi lahsie da-
ri vyrovnavat sa s mojou diagnézou.

Zmenila sa Tvoja motivacia k Sportu
pred ochorenim a po nom?

Vobec sa nezmenila. Viete, ked’ ste zapa-
leny cely Zivot pre nejaku aktivitu a vidi-
te, Ze Vam pomaha prekonavat boj s ocho-
renim, tak je to akasi hnacia sila pre do-
siahnutie uspechov v liecbe a to mézem
potvrdit.

Preco je z Tvojho pohladu ddlezité aj
napriek ochoreniu so Sportom nepre-
stavat?

Sport je pre kazdého velmi déleZity, lebo
Vas vedie k pravidelnosti, discipline a v ko-
necnej faze aj k trvale dobrej kondicii kto-
ra je vel'mi potrebna pre absolvovanie lie-
cebného procesu.

Prezrad nam - ako sa mas, ako travis
svoje dni, ¢o planujes, kde sa chystas
a ¢o Ta robi v Zivote Stastnym, odkial
Cerpas energiu...

Ja sa citim velmi dobre, denne si teraz
v chladnejsich mesiacoch prebehnem 8 az
10 km, alebo si s priatelmi urobime vystup
na nejaky kopec v nasich krasnych horach
a te$im sa uZz na jar, kedy sadnem na bicy-
kel a zase denne budem absolvovat svoje
obltbené cyklotrasy a zopar cyklomara-
ténov u nas alebo aj za hranicami nasej
vlasti.

Dakujem velmi pekne za rozhovor
a prajem Ti zdravie, silu, odvahu a ve-
I'a radosti zo Zivota i Sportu.



POVIEDKA

Divadlo leziaceho divadla

Eva Gallova

Ondro dostal od prastarkej Katalin histo-
rickd fotku, na ktorej stoji osemndastrocny
krasavec v ¢iernom fraku a pod bradou drzi
husle. Vraj je to jej otec Edvin Bihari, slavny
huslista v elegantnej kaviarni za onych cias
v Budapesti. Fotka bola podlepena tvrdym
papierom a na zadnej strane bol datum
1914. Presne 100 rokov. Husle z fotky mu
tiez darovala. Ondro si ich prilozil pod bra-
du a hral. Maju krasny zvuk.

Fotku mal v skole a vSetci boli hotovi z to-
ho, ako sa podoba na storocnu fotku. Jeden
pocitacovy maniak spravil z tej fotky video.
Huslista jemne $mydlika sldkom po stru-
nach a vyzera to ako stary film, trhané po-
hyby, naivné, insitné umenie, hra valcik Na
krasnom modrom Dunaji.

,Pocuj, Andy, spravime takéto video. Ja bu-
dem rezisér a ty budes moj herec v hlavnych
ulohach.

,Dobre, ale preco som Andy?“

,Ako ti mohli dat’ vasi také prozaické meno,
Ze Ondrej?“

,Uhorsky kral' Ondrej druhy, vies ten so Zla-
tou Bulou.

,Aky Bulo, ty nemusis byt Bulo. Ja keby som
bol taky krasny ako ty, pretiahnem celt trie-
du.“ Ondro sa opatrne rozhliadol, Ze kto to
pocul, lebo boli druhaci gymnazisti a sede-
li v triede. Povedal, Ze on osobne z triedy by
vynechal minimalne chalanov; ale ani z diev-
¢at nechce ani jednu.

,Davam ti meno Andy. Andy Varhol. Nato¢i-
me video, kde hra ten z fotky a potom sa
zmeni na teba a ty hras. Pozi¢iame si z di-
vadla pre teba cierny frak.

,Na stene ma prastarka obraz svojej mamy,
kde ma strnast rokov. Ja budem hrat pre to
dievca na obraze. OZije a vystupi z obrazu.“
,Dobre, vypiSeme kasting pre herecku do
videa. Vyhra t4, ktora podrzi.“

»,Nemala by sa podobat?“

Ak sa nebude podobat, tak ju vystrihneme,"
rehotal sa Brano. Ale naozajstnti ochotu k to-
mu nemal, lebo nevidel obraz. Ondro ho za-
viedol k prastarkej a ten obraz bol nadher-
ny. Stara olejomal’ba, na sCernetom pozadi
stalo dievca v bielych Satach v skutocnej vel-
kosti. Mala sladkych Strnast a makky po-
hlad zamatovych oci, ktorym ranila Brana
rovno do srdca.

»Zamiloval som sa. Ak taktto ndjdem vy-
tvorim to najlepsie video. Nazivo takato ne-
existuje. Ta neznost je neopakovatelna.“ Ono
zakrical, aby prisla Cica. Poculi po schodoch
bezat dievcenské kroky a vosla. Brario si ani
meno nedokazal povedat, tak mu vyrazila
dych.

,Toto je sesternica Cicus.“ Chytil ju za ruku
a nezakryvany obdiv jej lichotil. Okamzite
vedel, ako nato¢i video.

,Andy, valcik!“ povedal rezisérskym hlasom.
,Cicus, zostipis z obrazu kvoli huslistovi, ale

ja huslistu odstréim a budeme tancovat.”
Vrhol sa k nej a tancoval s iou ako z vel'kej
knihy. Ondro sa ¢udoval. Prave chodili do ta-
necnej, ale Bratiovi sa nedarilo, potkynal sa,
nudilo ho to a zrazu takato zmena. Tancuju,
letia ako vtaky vo vetre, zamilovane sa na
seba pozeraju. Za tanec schytali potlesk od
dospelych, ktori sa prisli do izby pozriet, iba
decka z rodiny sa uskinali, Stuchali sa lak-
tom a Suskali si, Ze aha, st do seba.

Treba eSte vymysliet, ako zostlipi z obrazu.
Cela rodina pomaha, nieco vymyslia. Zajtra
donesie pocitacovy maniak kameru a nahra

ich na video. Cica mé biele Saty po zem, Bra-
1o s Ondrom ¢ierny frak z pozicovne balet-
ného siboru.

,Co ta stéli tie dva fraky?“ Dve zaucha, ked’
mama zistila, Ze pouzil jej platobnu kartu.
Video zavesili na YouTube a malo tspech, aj
triedna ocenila. Oslovila Brana, Ze by moh-
li zahrat' v telocvicni pre rodicov. Pytala sa
ho, Ze u nich vraj v garazi hraju divadlo sta-
le. ,Hrame", prikyvoval, “experimentalne
malé formy.“ VacSinou nepozeratelné, ale
zahraju scénu o starom obraze a huslistovi.
Ondro mal zase napad, Ze by scénu mohli
rozsirit. Branio bude najprv tancovat’ so ses-
ternicou, spravia tmu, alebo nejaky zvuko-
vy predel, aby bolo jasné, Ze preslo desat
rokov a tanecnica sa zmeni na dospeld. Za-
hra to Ondrova dospela sestra, ona sa este
viac podoba na obraz.

Napad sa pacil aj triednej, iba Bratio mu po-
vedal, Ze on je rezisér, a nema sa predbie-
hat's ndpadmi, lebo ho neangazuje. ,Ja her-
cabez VSMU neméZem potrebovat: Ondro
sa uskrnul.

,Davam, ti umelecké meno Brandys nad La-
bem.

,Ja ta dlabem! Nedavaj mi neslusné mena.”
Pozvali rodicov a ziakov skoly do teloc-
vicne. Dali lavicky pre decka a pre rodi-

cov doniesli stolicky. Spoluziaci poveda-
li, Ze kvoli ndm sa nenamdahajte. ,Done-
sieme deky, my budeme lezat. My sme Di-
vadlo leziaceho divaka, DiLeDi. Skoro kaz-
dy den lezime v gardzi, nekriticky tlie-
skame a Brano s Ondrom hraju. Triednej
sa zdalo neddstojné lezat' v divadle.

Tanecnice sa vymenia pocas tanca, ale ne-
zhasnu svetld, lebo, obecenstvo sa vyde-
si. Vyriesili to zahrmenim, ktoré urobil
skolnik vel’kym kusom plechu. Podaril sa
mu taky silny zvuk, Ze to vyznelo ako
strel'ba. Popritom predsa niekto zhasol

svetlo a sediaci Studenti sa hodili na zem.

Davova psychéza prinutila aj rodicov ho-
dit sa na zem a dobrodruZnejsie typy to
bavilo.

Ked’ zasvietili svetla bolo to trapne, dvi-
hali sa zo zeme. Oprasili si kolena a sna-
zili sa zachovat’ dekérum, hoci niektorym
rodicom trhalo katikmi tast. Potom sa roz-
hliadli, ¢i bol niekto zraneny, nebodaj za-
streleny. Ked' sa sustredili na divadlo, ne-
mohli pochopit, Ze to dievca je iné. Do-
speld, sexi babenka v bielych minisatach.
Kedy sa to stalo? Tanec¢nik bol aj z tejto
hotovy, lietal s lou v oblakoch. Zrazu tam
bol iny chlap, dospely fesak, odsotil ta-
necnika, Ze ten spadol, a chlap odisiel s ta-
necnickou. ESte sa aj obzrel a povedal to-
mu na zemi, Ze Sorry.

»Sorry, kdmo!“

Rezisér s novym menom Brandyx DiDla-
bem sa len dival, Ze kto je tu rezisér, ale
ked obecenstvo zacalo tlieskat, tak sa
zdvihol a poklonil sa. ,Brutadl, mame
uspech,” povedal Varholovi, ,dalej nehraj!
Pozri obecenstvo uz nelezi, stoja a tlie-
skaji, mame standing ovation.”

Ukazali si zdvihnuty palec, tukli paste.
,Mame skvelé divadlo, leZi sa v niom a sto-
ji sa v nom. Vel'ka vec.”
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Mat myslienky na buducnost’ -
pre mna nesmierny luxus

Zamysleli ste sa niekedy nad tym, aké ve-
ci vas vyvadzaju z miery? Co a kol'’kokrat
vas nieco pocas dia rozculi?

V obdobi politickych diskusii, sychravého,
neustale meniaceho sa pocasia, a teda aj
meskajucich autobusov a trubiacich Sofé-
rov, sme si zacali v§imat, aka nalada nas
obklopuje. Co riesia ludia na ulici, ¢o rie-
$ia v praci, ako sa tvaria na zastavke.
Kazdy ma svoje problémy. Niektoré st ob-
jektivne vaznejsie, niektoré na pohlad za-
nedbatelné. No zhoduju sa v jednom. Pre
kazdého ¢loveka vytvaraju jeho problémy
jeho svet. Preto sa da v istych situaciach
len tazko mavnut rukou. No kol’kokrat sa
trapime pre nieco zbyto¢né? Dvihame si
adrenalin, vytvdrame v sebe hnev a birku
pocitov voci okolnostiam, pocasiu, ludom...
Voci nieComu, ¢o nezmenime, a preto je-
diny pocit, ktory v nas tieto okolnosti vy-
volavaju, je zufalost a beznade;j.

Kazdy rok pripravujeme ,kampan“ na
poukazanie prispevku 2% dane z pri-
jmu. Tohtoro¢na kampan je zamerana na
,malickosti“ kazdodenného Zivota. Pode-
lili ste sa s nami o VasSe pocity prostred-
nictvom prispevkov, v ktorych ste vyjadrili,
ktoré z ,malickosti“ beZného Zivota ste si
pred ochorenim neuvedomovali a nepri-
pisovali im vyznamnu hodnotu a teraz ste
v nich objavili radost zo Zivota.

Nie je samozrejme vyjst z domu a chodit’
nezavisle od druhych. Elena

,Len“ moznost ist a hybat sa... vibec nie
je ,len tak” Jozef

Skakanie .... a Ze skdkanie cez Svihadlo ? ....
Ze wau J. Katka

Navsteva...... pocit, Ze viete, Ze niekto pri-
de a ma o vas zaujem. Zdenka

Kazdé rano sa tesit na novy den. Nezavisle
od toho, ¢i svieti slnko alebo je dazd. Zuzka
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Tesit sa aj na vietor a verit, Ze prinesie si-
lu aj vam. Lenka
Ten obycajny - vSedny den, aj ta rutina dia,

CiTANIE

ten beZny stereotyp je zrazu tak vzacny a
tuzite ho znovu mat a moct zazivat . Uz
vSak nezazivam, ale si ho zijem a uzivam.
Anna

Cerstvo napadnuty sneh vrzgajici pod va-
$imi nohami. Martin

Bozk na lice, ked umyvam riad. Monika
Moct' mat myslienky na budicnost st pre
mia luxusom. Zuzana

Ked mi chuti jest. Marek

Konecne si precitat knizku, ¢o po chemo-
terapii mozné nebolo, nakol'’ko ma velmi
boleli oc¢i a mala som ich tak napuchnuté,
Ze som v knihe ni¢ nevidela. Iva

Citit uzasnu vonu po dazdi. Jana

Tak nakoniec ani to nekonec¢né ¢akanie na
autobus, alebo hlu¢ni susedia nie st az ta-
ky problém, ¢o poviete? Necakajme na hra-
nicné zivotné situdcie, kym si zacneme uZzi-
vat kazdy jeden der...
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Z0O ZIVOTA LIGY PROTI RAKOVINE

V roku 1997 sme odsStartovali unikatny
projekt — najvacsiu verejnoprospesnu fi-
nan¢nu zbierku na Slovensku - Defi na-
rcisov.

Organizujeme ho kazdy rok na jar a jeho
symbolom je ZIty narcis. Vdaka tisicom
dobrovolnikov v uliciach miest a obci sa sta-
tisice ludi mo6zu zapojit' do zbierky svojim
fin. prispevkom a pripnutim si narcisu na
viditelné miesto. Tym sa stavaju sucastou
vSetkych Iudi, ktorym boj proti rakovine nie
je lahostajny a vyjadruju solidaritu s oso-
bami postihnutymi tymto ochorenim.
Cielom Dnia narcisov je vniest proble-
matiku boja proti rakovine ako aj prav-
du o stc¢asnom postaveni chorych bliz-
Sie k l'udom, aby sa z choroby nestal stra-
siak, ale fakt, proti ktorému sa treba po-
stavit.

Zamestnancom LPR kazdoro¢ne pomaha-
ju organizovat Den narcisov stovky spo-
luorganizatorov po celom Slovensku. Su to
partneri, pobocky LPR, skoly, spolky, mes-
ta, skautské oddiely, kluby dochodcov,
zdruzenia SCK a mnoho inych ludi dobrej
vole.

Prispiet moze kazdy a ak ndhodou v ten-
to denl nendjde v uliciach svojho mesta
dobrovolnikov, m6Ze pomdct inymi spo-
sobmi. Napriklad vkladom na ucet LPR -
SK40 1100 0000 0026 2974 0400 ale-
bo zaslanim SMS v sieti vSetkych mobil-
nych operatorov.

Financie vyzbierané v Deii narcisov pre-
rozdeluje LPR spat do projektov, ktorymi
priamo poskytuje sluzby a pomaha tym,
ktori bojuju s rakovinou.

LA SPERANZA 01/2016

DEN NARCISOV
OSLAVUJE

NEPOTREBUJE DARCEKY.
STACI, AK SINAN 15. 4. SPOMENIETE.

DO ZBIERKY SA MOZETE ZAPOJIT 15. 4. 2016 PRISPENIM
DO POKLADNICIEK NASICH DOBROVOLNIKOV.

OD 4. DO 22. 4. MOZETE PRISPIET AJ:

= ZASLANIM SMS V HODNOTE 2€ NA CISLO 848 i
« PREVODOM NA CiSLO UCTU 29629740400/1100

LIGA PROTI
WWW.DENNARCISOV.SK RAKOVINE



Z0 ZIVOTA LIGY PROTI RAKOVINE

Ako sa pouzivaju peniaze
zo zbierky Den narcisov?

Dt narcison md wd 20 rokon, Suma 10 179 054,13 € kLord sa podas predodlych 1940 rodnikos vwebserala,
e viac, nef len Statistickym fislom e 2a fiou snaha teicok obetavich dobrovalnikey a deslatok tisic Sedrich
darcoy, ktor sarozhadli peméct. Kaddy prispevok ma nesméernu hednoty, pretode he mideme pouzit
na konkrétw pomos enkologickym pacientom a ich redinam.

sl

g VYSKUM, VEDA Pouzitie vynosu zo Dia narcisov
@ A ZDRAVOTNICKE ZARIADENIA
(1997-2015)

Wpnas ro O nargiaae s posdiea na padpens
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v = ]
—mi  PSYCHOSOCIALNA POMOC &ﬂ* ﬁ
ﬁ Rabowving e ju len ochorenim teis, sk celého® Clowska, D ) I
|

5 regativnym spleem na ool rading, Relassdng A7 A 1 2 5 993 a1 i
a reoonddiénd pobyty pre pacertoy, bezalzbred

praw hipl g bl e addiseian a shuilyp v Goch Centidch
pamecl, Finzrend padpora rodin v nodzl 21 naheadng
clamosy” pee rodidoy ankalogicky chorsch deti...
Tiebis g emnishe daliie projeily max 3 del dapdt
mudcet Nl Sitadcki packenbae & loh rocEn A riedl
resjpalcveSie probbémy spreyidaajloe cchurenis

-i PREVENCIA, VZDELAVANIE

A VYCHOVA

Jecnou ot ch anrondt e prevenda a vedelivacie
Tudi v ablasti sl i e Heatndho 2ol @ stamsied
o vlastni 2dravic, Pofas oelého roka proravagmo
pradnétky, dishusi= & workehopy pre ftuderszos,
wydawame bighoky d weldky cie pacienhoy © alian
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% PRIPRAVA DNA NARCISOV
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Cazf ity jed resl fy poh moinikay [-":i_ narciay je kasds
romw posdied na son mekenialne Zaberpsienic —wiTnbu
rrn sy, loantFiketoroy dobrovalniks, pokladricek &
Tod por U mak o sosgemich & orga i Fac im
rabepeienim a kamplexnou legstkou,

Exabeujome wim vEetkym, ktor podoorujote Dof narcsovi enka rolc Aj vdaka wm miieme prinadat pomos ankologickym pacientam a ich
iodifedin a ool Shovensl fnadale). Dakijerme w5 bk, klo sa podielali na ergarizainom mberpedent Dia nartdsoy 2016 Dakgenms
= tas, ooty a entuzizmus viac ako 16 000 dobrowa[nikom - Halkeom, Studantom a padagdgom ko, pracowndoom obacrych a mestsh jpoh Gradou,
lekiharm & astabrgm Smestrancom fremooie | pdravatnickych safiadend, Slovendsmu skautingu, Slovenskim dervendmu kriby, Shigmongm
zdnuFeniam i kdubom, dobrovalniloom z Fidem a vEetkgm, kbor sa akgmiofvel: spisebom do organizice & samat nej zhierky zapojl

MAGAZIN NIELEN PRE PACIENTOV S ONKOLOGICKYM OCHORENIM







