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PRIHOVOR

Doteraz sme sa v kaZzdom vydani magazinu La Speranzy prihovarali my -
l'udia z Ligy proti rakovine ku vdm - nasim citatelom. V prihovore sa
snazime vzdy zachytit rézne situdcie, ktoré sa spajaja s Ligou proti
rakovine, chceme vas informovat o aktudlnom diani, inSpirovat,
povzbudit, poskytnut vam uZito¢né rady. Tentokrat sme my pocuvali, ¢o
ste povedali vy nam...

Vase prispevky a listy, ktoré ste nam pocas letného obdobia zasielali nas
inSpirovali a povzbudili natol’ko, Ze sme vdaka vasSim spatnym vazbam
nacerpali energiu, ktord s radostou budeme vkladat do vSetkych
projektov, ktoré nas ¢akaju a nie je ich opat malo.

Na jesen planujeme vela aktivit a verime, Ze prinesu bohatu , irodu“
a vnesu do Zivota mnoho Ziarivych jesennych farieb...

LUDIA PRINASAJUCI RADOST

Ludia z vaSej i naSej organizacie, osobne sme mali ¢est spoznat Janku
Horvathovu a Lucku Budacovi a neda nam ich mena nespomenut, nam
priniesli na rodinny pobyt pre onkologickych pacientov vo VysSnej Boci
tol’ko optimizmu, radosti, skvelych napadov, povzbudenia a radosti, ze
sa to naozaj vSetko vymenovat neda. Bolo by to také suchoparne ...
jednoducho to treba zazit.

Cely pobyt bol pripraveny s takym odusevnenim a s takou laskou, Ze to
dostalo i mna, chlapa. Samozrejme vylety, splav, prednasky, olympiada,hry
a k tomu vSade pritomna rybi¢ka Dory. Bolo ndm Itto, Ze pobyt rychlo
prebehol. Chapeme vsak, Ze vSetko ma svoj koniec.

No radost,optimizmus a vola bojovat dalej a nevzdavat sa v nas zostala.
A aké je tajomstvo l'udi prinasajucich radost? Preco maju taky uspech?
TieZ sme to pochopili.

Je to preto, Ze vSetko, Co robia, tak robia s laskou pre inych. A tak nam
napadlo, Ze skratka LPR by mohla znamenat i lludia prinasajtci radost.
A za tie chvile radosti a pohody vam patri nasa vel’ka vdaka.

Ivan, Mdria, Lucia, Martin a Veronika Hasprovi



NASE PRIBEHY

Zivé slova

Casto sa stretdvame s javmi, ktoré nas hnevajt, vyvolavajii smutok a trpkost.
Chceli by sme to nejako zmenit a hlasito protestovat, ale pretoZe mame po-
cit akejsi bezmocnosti jedinca stojaceho uprostred l'ahostajnosti, ospra-
vedliujeme réznymi, pre seba vyhodnymi dialégmi vedenymi potichu so
svojim svedomim.

Je zndme, Ze starSia generacia ma sklony byt vZdy Kriticka a je v o¢iach mla-
dych niekedy mozno aZ smie$na pre zname argumenty, Ze kedysi bola trava
zelensia, svet krajsi a l'udia lepsi. Nechcem patrit’ k tym, ¢o by chceli vSetko re-
formovat a vSetko vylepSovat podla vlastnych predstav, ale neda mi, aby som
sa nezamyslala nad niektorymi javmi v oblasti, ktora je mi mojou profesiou
najbliZsia, a to je medicina. Chcela by som sa s vami podelit o niekol'’ko ivah,
ku ktorym som dospela sice velmi davno, po¢as mojho pobytu v nemocnici po
lyZziarskom turaze, kde som si nechtiac vymenila rolu lekara za rolu pacienta.
Pocas nocf travenych na nemocni¢nom 16zku, ktoré sa zdaju byt nekonec¢ne
dlhé a podla intenzity zvuku okolo iducich dut tipujete kol'’ko je asi hodin
a kol'’ko eSte zostava do rana, zacala som premietat roky stravené v lekar-
skom povolani. Analyzujic mnohé zazitky, zacala som sa divat na mnohé ve-
ci z trocha iného pohladu. Porovnavala som sp6soby liecby, ktoré od mojich
zaciatkov urobili zna¢ny skok dopredu, a s vdakou som ocetovala vysoku
profesionalnu uroven kolegov, ktori sa ma ujali. Rozmyslala som aj nad iny-
mi skuto¢nostami, ktoré sd sucastou procesu lieCby a uzdravovania. Zrazu si
zacnete uvedomovat, Ze v tomto procese hra nesmierne dolezitu ulohu cely
rad inych faktorov, Ze to nie je iba liecenie tela, vedené odbornym lekarskym
timom a oSetrovanie skiisenymi a obetavymi sestrami, ale Ze k tomu patri aj
¢osi iné, ¢o by som nazvala pohodou. Ked' vstupi do izby rano usmievava, ve-
sela a ochotna sestra, mate pocit, Ze ta4 neprijemna noc bola iba zlym snom,
Ze zacina krasny den a Ze ste zase blizSie k navratu do normalneho Zivota.
Spominam si na jednu sestru s ktorou vsak do izby vstupovalo napétie, a u sta-
rych l'udi aj strach. Raz som to nevydrzala a v snahe zmenit tdto napatud at-
mosféru som sa jej spytala: , Sestricka, je krasne rano, vy ste mlada, pekna
a zdravd, neviete sa trocha usmiat, ¢o VAm to zakazali?“ BoZe - hovorila som
si v duchu s Karlom Capkom v jeho vojne s mlokmi - nedopust, aby nas ob-
Klopili a ovladli bezduché bytosti, roboti, lebo je to koniec civilizacie.
Rozmyslajic nad vytvorenim pohody, zrazu som si uvedomila, Ze lekari s pa-
cientmi vlastne vel'mi malo rozpravaju a eSte menej ho pocuvaju. Ja to zov-
Seobecniujem, ale vedii ma k tomu poznatky, ktoré som ziskala pri rozho-
vore s pacientmi, z ktorych mnohi sa ani nevedeli zbavit pocitu, Ze su pre
niektorych lekarov iba statistickym c¢islom.

Kazdy clovek, ked’ ochorie ma strach. Ma strach nielen o svoj Zivot, ale ma
strach aj z lekara, lebo vie, Ze navstevou u neho sa jeho zivot asi zmeni a on
nie je na to dostatoc¢ne pripraveny. Chce vediet nieco o svojej chorobe, o sp6-
sobe liec¢by, vyhliadkach na uzdravenie. Niekto by mu to mal povedat a on
by sa na mnohé veci rad spytal, ale je zmateny a ma strach. Sme iste pova-
hou rézni, ale ak sme si zvolili povolanie, v ktorom pracujeme s krehkym
Ltovarom®, akym je I'udska bytost, nemali by sme ho potom vykonavat ako
neprijemné zamestnanie vtesnané do vymedzeného pracovného casu. Ne-
verim, Ze by sa u nas stratilo tol'ko mravnych hodnét a neverim, Ze Zijeme
v dobe porazky vsetkych idealov. Neverim ani, Ze ndm chybaju sily, ktoré
napomahaju odstranit negativne javy v tejto, tak citlivej oblasti akou je me-
dicina, ina¢ by sme prestali byt l'ud'mi.
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RADIME SI NAVZAJOM

Tipy na imunitu

Lucia Jurcovd

Ku koncu leta neodmyslitelne patri
ochladenie a prichadzajtca jesen. Hoci
tento rok sa nas letné pocasie nie a nie
vzdat, jesen je Cochvila tu. Prave pri te-
plotnych rozdieloch a prechodoch z jed-
ného ro¢ného obdobia na druhé je po-
trebné chranit si svoju imunitu o nieco
viac.

Podla Lucii Jurcovej je tajomstvo fungu-
jucej imunity prave v "spravnej" pro-
biotickej kultire, vdaka ktorej sa elimi-
nuju zazivacie problémy a znizuje cho-
lesterol.

Jednou z moZnosti ako sa chranit pred
sychravym pocasim je prave nakladana
kapusta. Okrem posilnenia imunity je
napomocna pri traviacich tazkostiach.
Lucia Jurcova povazuje kvasenu zeleni-
nu ako jeden z najlepsich a najjednodu-
chsich spdsobov skladovania zeleniny.
Najma preto, Ze sa tak chrani pred hni-
lobnymi baktériami a dokonca zvysuje
mnozstvo vitaminov. NavysSe nalozena
kapusta ma ovela viac vitaminu C v po-
rovnani so surovym stavom. Dal$ou vy-
hodou je jej lahSia stravitelnost, podpo-
ra spravnych funkcii pecene, napomaha
traveniu tukov ¢i bielkovin, podporuje
funkciu ¢ériev ¢i vylucovanie toxickych
latok z tela.

Pri nakladanej zelenine vsak sa apeluje
aj na to, aby sme si ju doma nakladali sa-
mi a nekupovali ju uz naloZent v ob-
chode. Dovod je prosty. NaloZena zele-
nina z obchodu nepodlieha kvaseniu
a pri jej nakladani sa vyuziva ocot (ten
je pre nase travenie o nieco tazsi), i che-
mické konzervanty, ktoré sa pasterizu-
ju. To znamena, ze vSetko zivé a zdravé
na zelenine odumrie.

V ramci témy spracovania kapusty pri-
kladame aj Luckin recept, ktory Vas az-
da inSpiruje k domacemu nakladaniu.
Vsetci predsa vieme, Ze niet nad doma-
ce produkty ©

Recept na klasicku ¢calamadu
podla Lucky Jurcovej

V tomto pride ide o kratkodobé kvase-
nie, ktoré trva 3 - 5 dni, pricom doba
kvasenia zavisi od teploty.

Budeme potrebovat:

1 hlavku kapusty,

1 - 2 ks cvikly,

1 % chrenu (podla chuti si mézete pri-
dat aj viac),

2 - 3 cibule (md&ze byt aj biela, aj ¢erve-
na),

3 - 4 struciky cesnaku,

2 lyzicky himalajskej/morskej soli, ne-
odporucame obycajnu, kuchynsku a te-
da jodidovanu.

Postup:
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1. Z kapusty odstranime vrchné listy. Ak
mame kupovanud, mézeme odstranit
viac listov a samozrejme hlubik (tak
sa zbavime az 80 % Skodlivin, ktoré
kapusta ziskala pocas jej rastu). Ak
mate domacu, stacia len vrchné listy.
Dva, tri listy kapusty si odlozime, po-
uzijeme neskor.

2. Nastridhame ju na striihadle, ddme do
misy a hned’ posolime a premieSame.

3. Nastrthame si cviklu, cibulu a nako-
niec na najmensom struhadle cesnak
a chren. Pridame ku kapuste a pre-
mieSame.

4. Pripravime si sklenenu alebo kera-
micki naddobu.

5. Kapustu postupne rukou tlacime do
nadoby, tak aby bola ponorena vo
vlastnej stave. Ak kapusta nepustila
dostatok stavy, mdZze to byt i tym,
ze bolo pridané malo soli. Ale to ne-
vadi, rozpustime 1 lyZic¢ku soli v 2 dcl
vody a vlejeme to do kapusty.

6. Vyuzijeme odlozené listky kapusty,
ktorymi zakryjete natlacent kapustu.

7. Nakoniec kapustu zatazime. Tip: do
zavaraninového pohara nalejeme vo-
du a tym to zatazime.

8. Prikryjem ¢istou utierkou a moze za-
Cat' kvasenie, ktoré trva priblizne 2 az
5 dni. Dolezita je vSak teplota, ktora
nemdze byt nizsia ako 18°C.

V pripade, Ze Vas nakladana kapusta vel-
mi neldka, dalSou moznostou ako zlep-
Sit imunitu je pomerne znama Hliva

ustricova, ktora rastie najcastejsie na list-
natych stromoch a momentalne je jej
pestovanie a konzumadcia celkom popu-
larna, pricom spotrebovat mozZeme klo-
buk aj hlub. Okrem imunitnej a protiin-
fekénej funkcie ma tato huba rovnako
ako kapusta zazrac¢né ucinky na znizo-
vanie cholesterolu v krvi. Je vSak ndpo-
mocna aj pri problémoch s krvnym tla-
kom a rovnako tak pomaha znizovat' aj
vysoky oc¢ny tlak, ktory je ¢astym sprie-
vodnym tkazom pri ludoch trpiacich na
cukrovku. Tiez chrani srdce, ale je rov-
nako ndpomocna aj pri koznych ekzé-
moch, bradaviciach ¢i inych formach
alergii.

Je zaujimavé, Ze Hliva ustricova nestra-
ca na svojej vitaminovej sile ani pri te-
pelnej uprave. Obsahuje rozne zlozky
ako bielkoviny, vlakninu, tuky, sachari-
dy, hor¢ik, fosfor, zinok, kyselinu listovi
a pantoténovu, sedén, draslik, mangan
a pod. Vel'kym plusom Hlivy je fakt, ze
neexistuju ziadne obmedzenia pri jej
konzumdcii - je vhodna ako pre diabe-
tikov, tak pre celiatikov, tehotné Zeny
a rovnako je bezlepkova.

Na Skodu vsak vobec nie su klasické ci-
trusy vzhladom na vysoky obsah vita-
minu C, kiwi ¢i papaja.

Zaujimavostou je, Ze zo zeleniny obsa-
huje ¢ervena paprika dvakrat viac vita-
minu C ako notoricky zname citrusy. Rov-
nako tak beta karotén. Za zmienku stoji
taktieZ brokolica, najma vdaka obsahu
vitaminov A, C, E, mineralov a mnozstvo
antioxidantov. Ide o jednu z najzdravsich
druhov zeleniny. Obsahovo je na tom vel-
mi podobne Spenat.

Odporucaju sa vsak aj mandle, kurkuma
alebo kuraci vyvar, ktory mame azda
vSetci v laske. Okrem konzumadcie ovo-
cia a zeleniny je pre podporu imunity
nesmierne dolezité udrziavat v naSom
zivote harméniu a rovnovahu a elimi-
novat tak stres v maximalnej moznej
miere.

Tak pod'me posiliiovat’ imunitu, aby sme
jesenné obdobie preZili v ¢o najvacsej
spokojnosti.

Spracovala: Mgr. Marta Seborovd,
projektovy manazér LPR

ZDROJ:
http://fitshaker.sk/uzasny-prostriedok-
na-posilnenie-imunity-ps-lieky-nie-su/
http://www.peknetelo.eu/hliva-ustri-
cova/hliva-ustricova-sila-a-zdravie/
http://www.i-hlivaustricna.cz/priznive-
ucinky
http://www.healthline.com/health/fo-
od-nutrition/foods-that-boost-the-
immune-system#Sunflowerseeds5
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Ako plynie zivot v koSickom Centre pomoci

Ing. Lubica Slatina, sprdvca a koordindtor programov Centra pomoci LPR v KoSiciach

Letné mesiace v Centre pomoci v Kosi-
ciach byvaju pomerne skidpe na rézno-
rodé aktivity. Kvoli prazdnindm a dovo-
lenkovému obdobiu je rozdiel v pocte na-
vstevnikov v porovnani s inymi mesiac-
mi citelny. Tento rok to v§ak bolo inak.
Zaciatkom jina sme sa rozhodli pomdct
tym najcennej$im, ¢o mame - vlastnou
krvou. UzZ tradi¢ne kazdé 4 mesiace or-
ganizujeme v priestoroch Centra pomo-
ci darovanie krvi. Tentokrat tto vzacnu
tekutinu darovalo 41 darcov. Patri im na-
Se Uprimné podakovanie a pochvala.

V juni sme sa zucastnili aj projektu Na-
Se mesto. Boli sme velmi milo prekva-
peni, Ze v rdmci dobrovolnickej brigady
nam prisli pomdct aplne cudzi l'udia.
Upravil zahradu, umyli okna, upratali
skladové priestory aj cely dom. VSade to
vonialo Cistotou a krdsou. Sme im ne-
smierne vdacni.

V takomto ¢istom a krasnom prostredi
je radost pracovat a stretavat' sa. Vyuzili
to aj kluby pacientov z Michaloviec a Po-
pradu, ktorych ¢lenky k ndm zavitali na
celodenny vylet. V ramci kreativneho
kurzu si kazda vytvorila nie¢o pekné pre

vlastné potesenie - obliibené koralkové
naramKky maju vzdy uspech, ako aj ruc-
ne robené vonavé mydielka. Damy s den
si sprijemnili aj masazami a cvicenim
s nasou fyzioterapeutkou. Sme vel'mi ra-
di, Ze sa im u nas pacilo. Urcite budeme
v takychto stretnutiach pokracovat. Sa-
mozrejme, dvere si u nas otvorené aj pre
dalsie kluby a pobocky. Uz teraz sa tesi-
me na Vasu navstevu.

AK ste z Kosic a okolia, mate skise-
nost s onkologickym ochorenim a sta-
le vahate, ¢i nas prist navstivit, moz-

no Vas presved¢i ponuka sluzieb na-
Sej fyzioterapeutky. MoZete si vybrat
z mnozstva cviceni a vyuzit ich indi-
vidualne alebo v malych skupinkach.
Po lete sme obnovili aj obltibené cvi-
cenie jogy.

Staci si doniest pohodlny cvicebny ubor
a dobru naladu.

Leto zbehlo pomerne rychlo. September
je uztradi¢ne prelomovy mesiac, vzdy sa

vyskytnu u nas nové, zaujimavé aktivity.
Tentokrat to bol Den pre Vase zdravie -
osvetova aktivita Uradu Ko$ického sa-
mospravneho kraja. V ramci prevencie
réznych ochoreni mali zaujemcovia a na-
vStevnici moznost zmerat hodnotu CO
vo vlastnom vydychu pomocou pristro-
ja smokerlyzer. Najma fajciari sa pri roz-
blikani farebnych kontroliek pristroja po-
zastavili a zamysleli nad svojou neres-
tou. Ako to na podobnym podujatiach by-
va, nechybali ani informac¢né brozurky.
Ak sme Vas trosku motivovali a radi by
ste nas prisli navstivit, nech sa paci.
Sme tu pre Vas kazdy pracovny deti 8.00
-16.30, pripadne aj dlhsie podla potreby.
Radi Vas privitame v Centre pomoci Li-
gy proti rakovine na Paulinyho ulici ¢. 63
v Kosiciach, ¢ast’ Zelezniky.

Vase pripadne otazky radi zodpovieme
aj telefonicky na cisle 055/685 35 46.
Aktualnu ponuku aktivit a sluzieb naj-
dete na webovej stranke Ligy proti ra-
kovine.

TeSime sa na VaSu navstevu
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TVORIME

Velmi prijemna a nezataiujica lymfodrendi posobi

Lymfodrenaz na tok lymfy v tele a tym sa zmen3uju opuchy. SIGZi -
pristrojova /ruéna aj ako prevencia pri vzniku opuchu améie byt ﬂ\‘ .
aplikovana skoro na celé telo. — -~ -
Upokojujica masaz Zahreje a uvolni Vase telo.
Pomaha pri uvolneni chrbtice, slGZi na upokojenie : Prih!a:sit' 58
Pristrojova masai nervovej dréhy azlep3uje Vase &chi — tok Zivotnej s mozete
na lézku Ceragem energie. Aplikuje sa na Vis masa, akupreslra, | """ osobne u nadej
chiropraktika, moxovanie a tepelna terapia. . fyzioterapeutky
Kondicné strojové VyuZite nase stroje a pristroje na cvicenie, zlepsite si Veroniky
Aot kondiciu, spevnite svalstvo. Vargovéakovej
S ——— — - alebo na tel. €.
Kinesiotaping je jednou z terapeutickych metéd, 055/685 35 46
Kinesiotaping ktora sa pouziva ako podporna lieba pri akitnych @‘
alebo chronickych problémoch pohybového aparatu. -
Stabilizacia a Mobilizacia chrbtice - lieéi bolesti s
> chrbtice, skolidzy chrbtice, slizi ako prevencia vzniku _
ShE Systenm ochoreni chrbtice a pohybového aparétu. '
Cvidi sa s elastickym lanom.
Cvicenie prispdsobené na Vasu osobu. Nasa o vo Vami
Individualne cvi¢enie | fyzioterapeutka sa Vam bude venovaf individuéine, : 4 dohodnutom
prisposobi Vam nezataZujice a prospeiné cviky. Case
ZHrve telo, Zregent_erujte Felo i dusq .cml».:ml n'a' uvol‘ne.nl‘e B pos'llnen-le celého kadi¥ pondelok
iy dasch tela. Pri skupinovom cviceni vyuZivame aj rozne nastroje 112, 12%
a (terabandy, overbally, fitloptu).
skupinové cvicenie :::L‘;’a‘aflz ?:zfét:o”:ef:e"”e“'e PAIS Svaloy kazdy Stvrtok
na fit loptach Fstigy- ' M 10%- 11%

Skupinka ~ 3 osoby. Nahldsit so u fyzioterapeutky.

Uéime sa tancovat

Ué¢ime sa tancovat zaklady réznych tancov.
Precvitime valcik, nau¢ime sa salsu, country, ¢i

«

kazdua stredu

ukaZeme nieco z irskych tancov. Kaidy si ndjde to ‘1 10 -11%
svoje. Pridte sa zabavit.
Odputajte sa od uponahlaného sveta. Zrelaxujte pri
Relaxaini prijemne; pomalej hEJdbet pomocou a_rcfmateraple kazdy pondelok
: ktora je jedna z metdd prirodnej mediciny sa 285 e
aromaterapia =& 5 WhEad : St i 10°°-11
pokuasime navodif prijemny stav vasej mysle
a odstranit napitie. y
Joga Joga je veda o tele, mysli, vedomi a dusi. f kazd; s"e,f »
- . <R . 097-10
s Martou ,,Muskou Joga znamena spojenie, zjednotenie, J L ka3dV piatok
Kubcovou rovnovahu, vyvaienost. oA 08;-2)9”
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Prestat fajcCit pre zdravie

MUDr. Elena Kavcovd, PhD.

TIPY ODBORNIKOV e

Pre zdravych i chorych fajciarov a tych, ktori ich miluju a boja sa o ich zdravie

Ak ste sa uz pokusali prestat’ fajcit, urcite
viete, Ze je to velmi tazké. Preco? Pretoze
nikotin je latka - droga, na ktoru sa vyvi-
jau vacsiny fajciarov (85%) fyzicka - dro-
gova zavislost. Fajciari pocituji po vysa-
deni cigariet neprijemné abstinenc¢né pri-
znaky. Nikotinova zavislost' je taka silna,
ako je zavislost' od heroinu alebo kokainu.
Jej nasledky st uvedené v medzinarodnej
klasifikacii chordb ako kéd F 17.2. Teda ta-
bakova zavislost' je chronicka relapsujica
choroba, ktoru treba liecit na zaklade ve-
deckych dokazov. Prestat fajcit je tazkeé aj
preto, Ze fajCenie si fajciar fixoval, upev-
noval mnoho rokov, naucil sa cigaretou rie-
Sit urcité situacie v Zivote, teda mal aj psy-
chologické motivy pre fajcenie a tu uz ide
aj o psychosocialnu zavislost. Teda fajce-
nie nie je zlozvyk, je to zdvislost' a mézZe
trvat’ aj mnoho mesiacov, nez sa jej faj-
Ciar zbavi,

Tento text vaim moZe pomdct vo vasom
snazeni prestat’ fajc¢it. Bude z toho profi-
tovat nielen vase zdravie, ale aj zdravie va-
Sej rodiny a urcite aj vasa penazenka. Vset-
Ky informacie, ktoré tu najdete, st zaloze-
né na vedeckom vyskume, urobenom nie-
len v Eurépe, USA, ale aj inych krajinach
sveta, pretoZe fajcenie je globalny problém.

Liecba tabakovej zavislosti je namdha-
vd a tvrda prdca a obrovské usilie sa-
motného faj¢iara so zainteresovanim aj
jeho rodiny, priatelov a spolupracovni-
kov.

Vy v§ak méZete prestat fajcit.
Déverujte si! Nevzddvajte sa!

DOBRE DOVODY PRE
ZANECHANIE FAJCENIA

Zanechanie fajcenia je jednou z najdolezi-

tejsich veci, aké ste vobec v Zivote urobili,

pretoze dovody, pre ktoré to chcete sku-
sit, stoja za to:

- Budete Zit' dlhSie a lepSie.

- Zanechanie fajcenia zniZi vase riziko
na srdcovy infarkt, mozgovii mitvicu
alebo rakovinu.

- Ak ste tehotna Zena, nefajcenie zlep-
si Sancu porodit zdravé dieta.

- Pre vasu rodinu, pre vase deti vytvo-
rite zdravsie prostredie bez dymu.

- Zostane vam viac penazi pre iné ve-
ci, potreby aj konicky.

- Aj iné dovody, ktoré vas motivuju k roz-
hodnutiu prestat’ fajcit, su spravne.

5 BODOV K NEFAJCENIU

Sttdie ukazali, Ze tychto pat bodov je do-

lezitych, aby ste prestali fajcit. Najlepsie

predpoklady na ispech budete mat vtedy,

ak ich budete uplatnovat vsetky:

1. Bud'te sam pripraveny a naozaj roz-
hodnuty prestat’ fajcit.

2. Ziskajte stalu podporu svojho okolia.

3. Snazte sa zmenit svoj Zivotny $tyl.

4. Ak je to potrebné, uzivajte aj lieky na
podporu zanechania fajcenia, ale uzi-
vajte ich presne podla navodu.

5. Pripravte sa vsak aj na zvladnutie taz-
kych situacii v priebehu odvykania
i pripadnej recidivy fajc¢enia.

CO TO ZNAMENA?

1. Byt pripraveny

- Stanovte si den, kedy prestanete fajcit -
den ,,D“ ktory by mohol byt pre vas naj-
vhodnejsi, mal by byt bez inych zatazo-
vych situacii.

- Upravte svoje rodinné a pracovné pro-
stredie: Odstrante vSetky cigarety a po-
polniky vo svojom dome, aute, na pra-
covisku a nedovolte fajcit’ vo vasom do-
me/byte.
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- Prehodnotte svoje minulé pokusy pre-
stat fajCit, zamyslite sa, Co ste urobili dob-
re a €o nie.

- Akonahle ste sa rozhodli prestat fajcit,
uz nefajcCite - dokonca ani jeden sluk!

2. Podpora a povzbudzovanie okolia

Stadie potvrdili, Ze mate lep$iu $ancu na

uspech, ak budete mat' kompexnu podpo-

ru z roznych oblasti a réznymi spdsobmi:

- Povedzte svojej rodine, priatelom, zna-
mym a spolupracovnikom, Ze ste sa roz-
hodli prestat fajcit a poproste ich o pod-
poru. PoZiadajte, aby nefajcili vo vasej
spolocnosti a nenechavali vol'ne dostup-
né cigarety.

- Porozpravajte sa so svojim lekarom ale-
bo osobou, ktorej doverujete (zdravot-
nd sestra, zubdr, lekarnik, psycholég, ex-
fajciar).

- Zistite si moznost’ individualneho, sku-
pinového alebo telefonického poraden-
stva. Dnes je mozné ziskat radu aj cez e-
mail a na webovych strankach. Cim viac
moznosti a konzultacii budete mat, tym
bude vasa Sanca prestat’ fajcit vacsia.

3. U¢it sa zdravsiemu spésobu Zivota
a teda novému Zivotnému Stylu

- Odvracajte svoju pozornost od tuzby
a nutkania zapalit' si a to tym, Ze sa bu-
dete s niekym rozpravat, prechadzat sa,
alebo sa zamestnajte robotou, povin-
nostami a pracovnymi tlohami, ale aj ko-
nickami.

- Ak sa pokusate prestat’ fajcit prvykrat,
zmelite svoj program, beznu prax, ruti-
nu, sposob zivota. Vyuzite odlisné po-
stupy préce. Pite ¢aj namiesto kavy. Je-
dzte ranajky na inych miestach.

- Robte nieco, aby ste zmensili svoj stres.
Prestat’ fajcit je pre vacsinu fajCiarov tiez
stresujuce. Urobte si horuci kupel, cvic-
te alebo citajte knihu. Pouzite relaxacné
techniky:.

- Naplanujte si na kazdy den nieco pri-
jemné.

- Pite dostato¢né mnozstvo vody a teku-
tin.

4. Pomoc liekov pri liecbe tabakovej zd-
vislosti a ich presné uZivanie

- LieCenie vam mdze pomoct prestat faj-
¢it' a znizit tuzbu po fajceni.

- Podla najnovsich medicinskych odporu-
Cani mozete pouzit nasledovné lieciva,
ktoré vam pomdzu zanechat fajcenie:

- Vareniclin a Bupropion SR - dostupné
len na predpis lekara, cenu lieku hradi
fajciar

- Nikotinové Zuvacky, ndplaste, nosové
spraye a inhalery - su volne dostupné
v lekarnach

- Pozorne si precitajte navod k lieku a in-
formdcie na letaciku!
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- VSetky tieto lieky budu viac alebo mene;j
znasobovat vasSe Sance prestat fajcit -
prestat fajcit pre vase vlastné dobro.

- Pred ich zakdpenim by sa vSak mal po-
radit’ so svojim lekdrom alebo v poradni
zdravia Regionalneho uradu verejného
zdravotnictva. Konzultacia lekara je do-
lezitd najma u nasledovnych skupin faj-
Ciarov: tehotné Zeny alebo chystajtice sa
otehotniet; mladi fajciari, ktorf maji me-
nej ako 18 rokov; fajciari s inymi, najma
chronickymi pridruZenymi ochoreniami;
fajciari uzivajuci iné lieciva; fajciari, kto-
ri faj¢ia menej nez 10 cigariet denne.

5. Priprava na zvladnutie tazkych si-
tudcii i pripadnej recidivy fajcenia
Vacsina recidiv sa vyskytne pocas prvych
3 mesiacov po vyfajceni poslednej cigare-
ty. Nedajte sa odradit, aj ked’ zaCnete opéat’
fajcit. Zapamatajte si, ze vacsina l'udi sa
o to pokusa niekol'’kokrat, kym sa im to po-

darf.

SITUACIE A TAZKOSTI, NA
KTORE SI MUSITE DAT POZOR

- Alkohol. Prestarnite pit alkohol, jeho pi-
tie znizuje vasu Sancu na uspech.

- Faj¢iari. Ak ste v pritomnosti inych faj-
Ciarov, budete tuzit' fajcit viac.

- Vahovy prirastok. Vela faj¢iarov pribe-
rie na vahe, ked' prestane fajcit. Preto je-
dzte zdravo a bud'te aktivny. Nech vaho-
vy prirastok neodvracia vasu pozornost
od vasho hlavného ciela: zanechania faj-
Cenia.

- Zla nalada alebo depresia. Pamatajte:
Jestvuje mnoho inych spdsobov na zlep-
Senie vasej nalady, nez je fajcenie ciga-
riet.

- Abstinen¢né priznaky sa bezne vysky-
tuju prvé dva tyzdne po skonceni fajce-
nia a zvacsa v priebehu mesiaca tplne
vymiznu. V porovnani s rokmi straveny-
mi s cigaretou je to velmi kratke obdo-
bie. St to najma: intenzivna tizba po
cigarete, slabé zavrate az omamenie,
obcasné tazkosti s koncentraciou, pi-
chanie a tipnutie konc¢atin, podraz-
denost, izKost, pripadne nepokoj, po-
city napitia, nervozity.

Ak by ste mali akékolvek problémy s niek-

torou hore spominanou situaciou, pove-

dzte to vaSmu lekarovi alebo zodpovednej
osobe.

OSOBITNE SITUACIE

A OKOLNOSTI AKO SILNE
DOVODY A SANCE
ZANECHAT FAJCENIE

- Tehotnd Zena - budtica matka: zanecha-
nim fajcenia ochranujete zdravie svojho
dietatka a aj vlastné zdravie.

- Hospitalizovani pacienti: zanechanim faj-
Cenia moOZete zmensSit svoje zdravotné
tazkosti a pomdahate vyzdraveniu.

- Pacienti s infarktom myokardu: zane-
chanim fajcenia znizujete riziko opako-
vaného infarktu.

- Pacienti s rakovinou: zanechanim fajce-
nia zniZujete moznost vzniku dalSieho
zhubného nadoru a zniZeniu t¢inku che-
moterapie.

- Rodic¢ia deti: zanechanim fajc¢enia chra-
nite vase deti pred ochoreniami, ktoré
spdsobuje pasivne fajcenie.

OTAZKY, O KTORYCH BY STE
MALI POROZMYSLAT
A ODPOVEDAT SI NA NE

Pred tym, ako sa pokusite prestat’ fajcit,
porozmyslajte o nasledujucich otazkach.
1. Preco chcete prestat fajcit?

2. Kedy ste sa o to uz pokusali v minulos-
ti? Co vam vtedy pomahalo a ¢o nie?

3. Aké budu pre vas najtazsie situacie, ked’
prestanete fajcit? Ako ich planujete zdo-
lat?

4. Kto vdm mdZe pomoct pocas tohoto vel-
mi tazkého obdobia? Vasa rodina? Pria-
telia? Zdravotnici?

5. Aké potesenie mate z fajcenia? Aké pote-
Senia mozete mat, ked' prestanete fajcit?

OPYTAJTE SA VASHO LEKARA
ALEBO ZDRAVOTNIKA

1. Ako mi moZete pomdct, aby som Uspes-
ne zanechal faj¢enie?

2. Ktoré lieky mi m6zu pomdct prestat faj-
Cit a ako by som ich mal uzivat?

3. Co by som mal urobit, ak by som potre-
boval vac¢siu pomoc?

4. Co st abstinenéné priznaky, ako a kedy
sa moZu prejavit?

MA ZMYSEL PRESTAT FAJCIT?
VZzdy ma zmysel prestat’ fajcit, vakom-
kolvek veku. Riziko ochorenia v ddsled-
ku fajcenia sa znizi zhruba o tretinu uz po
roku nefajcenia, za pat rokov o polovicu
a po 10-15 rokoch bez cigarety je takmer
zrovnatelné s nefaj¢iarom. Bud'te hrdi na
svoje rozhodnutie, prestat fajcit nie je jed-
noducha vec. Ni¢ vSak nie je ddlezitejSie
pre vase zdravie a pohodu, ako vydrzat ne-
fajcit. Majte to stale na pamati.

ODNAUCIT SA OD FAJCENIA JE
TVRDA PRACA. A VYZADUJE
VELA USILIA, ALE

TY/VY/MY
MOZEME PRESTAT FAJCIT,
DOKAZEME TO!
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Pocuvame vas a chceme vam pomoct

Niekol'’ko rad pre onkologickych pacientov

MUDr. Eva Sirackd, DrSc.

Vo viacerych krajinach Eur6pskej tinie
bolo zverejnenych viacero oficidlnych
dokumentov urc¢enych pre verejnost
a zdravotnikov, ktorych cielom bolo zdo-
konalit’ sluzby pre pacientov, ich rodiny
a zlepsit kvalitu ich Zivota.
Pouzili sme niektoré z nich a predkla-
dame vam ich vo forme stru¢nych rad
s nadejou, Ze sa podari postupne zaviest'
prospesné zmeny nielen u tych, ktori
zdravotnicke sluzby poskytuju, ale aj
u tych, ktori tieto sluzby prijimaju.
Tieto rady st akymsi ndvodom, ako najst
spoloc¢nu rec, ako vediet hovorit, aj po-
c¢avat. Su to uzito¢né rady, ktoré este
niekde z minulosti pretrvavaju, pretoze
sa im nevenovala dostato¢na pozornost.
- Zaujimajte sa o sposobe vysSetrovacich
metdd a navrhovanej liecby, nebojte sa
vyslovit’ svoje obavy a strach z nieco-
ho, ¢o nepoznate
- Spytajte sa na nejasné veci a dajte si
ich vysvetlit. Nemali by ste byt v otaz-
kach obmedzovani, ak to ¢as a miesto
dovoluje. Ide o zavazny problém, kto-
ry zmenil vas doterajsi Zivot a ocitli ste
sa v situacii, v ktorej ste bezradni
- Ocakavajte, Ze zdravotnicky tim bude
s vami komunikovat re¢ou a spdsobom,
ktorym rozumiete, ¢im sa vytvori medzi
vami, lekarom, sestrou a inym zdravot-
nickym personalom vzijomna dévera

MUDr. Eva Sirackd, DrSc.

V odbornej literatiire méZeme najst vela
clankov o vysledkoch roznych studii, kto-
ré sa venuju vyskumu zivota pacientov po
liecbe rakoviny. Mnohé dokazuju, ze ak
ma pacient podmienky umoznujuce po-
hodu vyvolanu ré6znymi spésobmi, jeho
navrat do zivota je Iahsi, co moze priaz-
nivo ovplyviiovat’ dizku preZivania.
Umyslom tohto prispevku nie je infor-
movat podrobne o vysledkoch tychto $td-
dii, ktoré niekedy uvadzame pri dokazo-
vani vyznamu psychosocialnej starostli-
vosti a komplexnej rehabiliticie pacienta
po liecbe. Z ich velkého mnoZstva ma za-
ujala citdcia, ktoru ¢itatelom La Speranzy
uvadzam v takej nadlahcenej forme.

V niektorych odobornych stidiach, v kto-
rych sa vedci USA a vo Vel'kej Britanii ve-
novali vjznamu pohody a spokojnosti bo-
li zaznamenané rozne reakcie biologic-
kych funkcii, ktoré tu v struc¢nosti uva-
dzam. Dobrovolnikom, ktori sa vyskumu

- Ocakavajte, Ze vSetci, ktori sa o vas sta-
raju vzajomne komunikujd, ¢im sa
predide tomu, aby ste neboli zbyto¢ne
zatazovani opakovanim svojich zdra-
votnych problémov len preto, Ze chy-
ba vzajomna a prepojend informova-
nost’
Mali by ste byt oboznameni s menami
a kontaktom na vSetkych, ktori sa o vas
staraju, aby ste vedeli, kam sa obratit
v pripade, ked’ potrebujete radu alebo
pomoc
- Ak chcete byt informovani o priebehu
liecby a €o po lieCbe, obratte sa na tych,
ktori sa o vas staraju, iste vam radi po-
mozZu
- Ak potrebujete mimo lekarskej staro-
stlivosti aj ind pomoc, napriklad psy-
choldga, radu o socidlnej pomoci a rie-
Senie inych problémov, mal by vam byt
umozneni styk s 'ud'mi, ktori by vam
mohli byt ndpomocni
Ak potrebujete aj dusevnu podporu,
mala by vam byt umoznena. V niekto-
rych zdravotnickych zariadeniach su
k dispozicii odbornici, ktori sa Specia-
lizujd na rieSenie psychickych nasled-
kov vasej choroby. Osvedcuju sa aj roz-
hovory s ¢lenmi svojpomocnych klu-
bov byvalych pacientov.
- Niektoré dobre vybavené ustavy po-
skytuju rézne podporné sluzby, napr.

zUcastnili premietali dva rozne typy fil-
mov. Jeden druh mohol vyvolat stres,
strach, izkost, hnev, druhy pohodu, vese-
lost, smiech, stastie. U dobrovolnikov sa
po ukoncenti filmu meral prietok krvi na
hornej koncatine a zistili sa zaujimavé ja-
vy. Prietok arterialnej krvi u l'udi, ktori po-
zerali stresové filmy bol zniZeny oproti to-
mu zabavné filmy, vyvolavajice pohodu
sarelax vykazovali rozsirenie ciev a lepsi
prietok krvi.

Vedci sa domnievajy, Ze smiech a pohoda
sposobujuy, ze tkanivo, ktoré tvori vnu-
tornu vystielku ciev - endotel - sa rozsi-
ruje a umoziuje lepsi prietok krvi. Je zna-
me, Ze endotel ma velmi vyznamnu tulo-
hu pri vzniku srdcovocievnych choréb.
Jednoducho povedané smiech méze byt
preto dolezity pre zachovanie zdravého
endotelu. V tychto studiach sa dalej zisti-
lo, ze l'udia, ktori boli Stastni, mali aj lep-
Sie biologické funkcie. Namerali u nich

rehabilitacie, ktoré pomahaju zlepsSo-
vat' vas zdravotny stav odstraniovanim
nasledkov choroby a jej liecby. Sluzby
fyzioterapeutov a dietolégov by vam
mali byt pristupné pocas lieCby a po ne;j.

- Zdravotnicky persondl by mal byt
oboznameny aj s pripadnymi potreba-
mi vasej rodiny, najma v kritickych si-
tuaciach a mal by vam byt ndpomoc-
ny pri ich rieseni.

- VaSe prianie a prianie vasej rodiny, ak
chcete napr. pokracovat' v liecbe am-
bulantne alebo chcete byt opatrovani
doma, by sa mali respektovat, ak to nie
je vrozpore s lieCebnym rezimom

- Vy sami mate moZnost zlepsit zauzi-
vané sposoby a navrhnut kompetent-
nym miestam zmeny, ktoré z hladiska
vasich skusenosti povaZujete za prinos

Vsetky uvedené odporucania vam chcu

pomoct, nie st mienené ako vase prava.

Je celkom mozné, Ze potrva nejaky cas,

kym sa stant bezZnou praktikou.

Liga proti rakovine je i¢astna na pro-

grame EU, ktory smeruje k presadeniu

legislativy na ochranu onkologickych pa-
cientov s cielom zlepsit kvalitu ich Zivo-
ta. Smernice EU, ktoré sa v Bruseli pri-
jali, davaju Sancu, Ze aktivity podnikané

v tomto smere na trovni EU, budu ak-

ceptovat kometentni Cinitelia aj na na-

rodnej trovni.

mensie mnozstvo plazmového fibrinogé-
nu, ktory je jednym z prediktorov hrozia-
ceho rizika vzniku srdcovocievnych cho-
rob. Mali aj niZsie hladiny stresovych hor-
monov, ktoré suvisia s chorobami ako je
cukrovka a vysoky tlak.

Podobné studie sa robili i u pacientov s ra-
kovinou po liecbe, kde sa zistilo, Ze stav
pohody a pocitov Stastia a spokojnosti pri-
spel k lepSiemu a dlhSiemu prezivaniu.
A tak ked’ sedite a hladate v televizii ne-
jaky program, vyberte si ten, kde sa mo-
Zete z chuti zasmiat’ a uvolnit, stretavajte
sa s priatel'mi, s ktorymi sa moZete poba-
vit rozpravanim veselych a smieSnych za-
zitkov, vtipov a smejte sa - to je hudba pre
dusu, a smiech je ozaj dobrym liekom.
Tento prispevok nemal niest posolstvo
odbornosti ani byt velkym odbornym pri-
nosom, ale jeho cielom bolo, aby sa vSet-
ci zamysleli a zacali sa aspon trochu viac
na seba usmievat, ved' to ni¢ nestoji. ©
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Syndrom vyhorenia
u zdravotnickych pracovnikov

Mgr. Lucia Alaksovd, psychologicka

V kazdej ¢innosti, ktoru ¢lovek vykona-
va sa o¢akava pozitivne ohodnotenie, od-
mena a priazniva spatna vazba. Inak to-
mu nie je ani v zamestnani a profesii.
Préca je jedna z najdodleZitejSich oblasti
a aktivit, ktoré ovplyviiuju kazdodenny
zivot Cloveka. Vzhladom k tomu, Ze pra-
ca je vzdy spojend s plnenim urcitych
cielov, planovanim a o¢akavanim ziskov
a odmien, vyzZaduje si plnenie povinnosti
a vnutornu disciplinu spojenu so zod-
povednostou. Pokial sa s fiou spdja aj
dlhodoby stres, zlé pracovné podmien-
ky, ¢i nedostato¢nd moznost obnovy
vnutornych zdrojov, vedie casto k syn-
drému vyhorenia. K stavu, ktory je cha-
rakteristicky vyCerpanostou, nechutou
vykonavat' pracu, zvysSenou iritabilitou
a postupnou stratou zaujmu o seba
a okolie.

Syndrom vyhorenia (burn-out)
H.]. Freudenberger definoval ako prvy
syndrém vyhorenia a charakterizoval ho
ako vyhasinanie motivacie a stimuluju-
cich podnetov v situacii, kde starostli-
vost o jedinca a neuspokojivy vztah su
pricinou, Ze praca neprinasa ocakavané
vysledky (Hluch4, 2011). Syndrém sa
spaja so stavom fyzického a psychické-
ho vycerpania, ktory nastava po dlhotr-
vajucom a vycCerpavajucom strese. Naj-
podstatnejSou premennou je chronicky
stres, ktory vychadza z pracovnej ¢in-
nosti. Ta je charakteristicka vysokymi
narokmi na vykon, zodpovednost a po-
zornost, a zaroven dochadza ku depri-
vacii v oblasti odpocinku. Stres byva cas-
to sprevadzany aj zatazou z osobného
zivota, zo socidlneho prostredia a fyzi-
kalnymi vplyvmi. Syndrém vyhorenia je
zavazny psychologicko - medicinsky pro-
blém s dopadom na kvalitu Zivota jedinca
ajeho vykon. Prejavuje sa stratou ener-
gie a idealov, Co nasledne vedie k stag-
nacii, frustracii a apatii. Vznika najma
v situacii, ak je praca psychicky naroc-
na, dlhodobo nie je finan¢ne ani moral-
ne oceiniovana, je vel'ky rozdiel medzi
ocCakavaniami a realitou. Pracovné nad-
Senie postupne prejde do stagnécie, skla-
mania, apatie az vyhorenia. Ak je nasa
energeticka bilancia dlhodobo zapornj,
ak nemame zdroje radosti v Zivote, do-
staneme sa do stavu, pre ktory sa usta-
lil termin syndrém vyhorenia (Kiivoh-
lavy, 1998). K hlavnym prejavom burn-
out patri depresia, lahostajnost, cyniz-
mus, stazeny kontakt s okolim, strata se-
baddvery, ¢asté choroby a telesné pro-
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blémy. Na ¢loveka dopada v zamestnani
i mimo neho mnozstvo fyzikalnych, fy-
ziologickych, psychologickych a social-
nych vplyvov. Ich zvladanie je v znacnej
miere podmienené moznostami ¢love-
ka, jeho fyzickou zdatnostou, znalosta-
mi, zruénostami, skisenostami, inteli-

genciou. Teda kapacitou pre zvladanie
zataZe. Syndrém vyhorenia sa objavuje
v konecnom Stadiu procesu, ktory Hans
Selye nazval GAS (general adaptation
syndrom - vSeobecny subor priznakov
procesu vyrovnavania sa s tazkostami).
,V obdobi, ked' je clovek vystaveny pdso-
beniu stresu, zvySuje sa hladina hormo-
nu nadobliciek, a to aktivizuje mozog k po-
hotovosti. Prichddza k produkcii streso-
vych horménov adrenalinu a noradrena-
linu a telo ovldda sympaticky nervovy sys-
tém. Cely organizmus sa mobilizuje, zrych-
li sa ldtkovd vymena, plica a srdce pra-
cuju intenzivnejsie, zvysi sa tlak krvi. Po-
sobenie stresoru vyvold zniZent obrany-
schopnost’ organizmu, po ktorej prichd-
dza k vyCerpaniu jeho obrannych moz-
nosti a rezerv. Paralelne s telesnymi zme-
nami nastupujii aj psychické reakcie ako
strach, hnev, agresia“ (Andrasiova, 2006).

Priznaky syndrému vyhorenia
Syndrém vyhorenia sa prejavuje na via-
cerych urovniach. Mame na mysli psy-
chicky, fyzickd troven a uroven social-
nych vztahov. Kebza a Solcova (2003)
uvadzaju nasledovne:

Psychicka aroven: pocit dusevného vy-
Cerpania, pocit, Ze namahavé usilie trva

dlho a neprinasa efekt, atlm aktivity
a strata motivacie, depresivne ladenie,
pocity beznadeje a bezmocnosti, cyniz-
mus, negativne obsahy v mysleni, hosti-
lita ku kolegom a pacientom, sebaltitost
a sklon ku stereotypii. Vybuchy hnevu
alebo zvysSena lakrimozita.

Fyzicka aroven: slabost, zvysena una-
vitelnost organizmu, bolesti hlavy, sva-
lovy tonus, poruchy krvného tlaku, zme-
ny srdcovej ¢innosti, problémy s trave-
nim, nepravidelné dychanie.

Uroveii socialnych vztahov: nezdujem
o druhych l'udi, lahostajnost, vyhybanie
sa kontaktu s lud'mi, pokles empatie, ne-
chut’ vykonavat’ pracu, narast konfliktov
s okolim.

Fazy vyhorenia

Syndréom vyhorenia nie je staticky jav,

ktory sa ndhodne objavi. Je to kontinu-

alny dej, ktory ma svoj zaciatok, priebeh

a vysledny stav. Mallotova (2000) uva-

dza 5 $tadif syndrému vyhorenia podla

Brodskeho a Edelwicha:

1. NadSenie, nadeje a nerealistické oca-
kavania, ¢lovek je zapaleny pre vec;

2. Stagndcia - vytriezvenie, nadSenie je
nahradené tizbou venovat sa aj inym
¢innostiam ako praci;

3. Frustracia - spochybiiovanie efektivi-
ty prace a jej zmyslu;

4. Apatia - hostilné prejavy voci pacien-
tom, kolegom a voci vSetkému, ¢o su-
visi s pracou;

5. Vyhorenie - vyCerpanie, cynizmus,
odosobnenie, strata l'udskosti.

Stadium intervencie by malo viest k eli-

mindcii vyhorenia a k preruseniu kolo-

behu sklamani.

Syndrom vyhorenia
u zdravotnickych pracovnikov

Zodpovednost za Zivot a pohodu pa-
cientov moze byt pre l'udi, pracujicich
v zdravotnictve, na jednej strane zdro-
jom uspokojenia a zmysluplnosti z pra-
ce, ale na strane druhej sa mézu pra-
covnici citit pri plneni svojho naro¢né-
ho povolania vycCerpane a emocne opot-
rebovane (Novotna, 2004). V praci zdra-
votnickych pracovnikov vnimame mno-
ho negativnych dopadov na psychiku jed-
notlivych zamestnancov. Onkologické
prostredie je naro¢né nielen pre hospi-
talizovaného pacienta a jeho rodinnych
prislusnikov, ale aj pre zdravotny, oSe-
trujuci personal. Takato praca kladie
z nasho pohladu vysoké naroky na



Tab.1 ZATAZOVE FAKTORY ZDRAVOTNICKEHO POVOLANIA

Kazdodenny kontakt s utrpenim, smrtou

Otdzky nadeje a zmysluplnosti

Stres Kontakt s bolestou, sikromim pacienta

Uzkost

Casova naronost
Emocné stavy pacientov
Velkd zodpovednost
Konflikt praca — rodina

Organizacia v zdravotnictve

schopnost zvladat zataZové situacie, psy-
chickt odolnost’ (hardiness), frustracnu
toleranciu, naroky na schopnost vyrov-
navat sa so stratou, time-management,
na efektivny sposob komunikacie, schop-
nost odburavat negativne vplyvy z oko-
lia a mnohé dalSie. Psychicka pracovna
zataz zdravotnikov je vel'ka. Naroc¢nost
tejto prace vyplyva okrem iného aj zo
vzdy pritomnej Specifickej zodpoved-
nosti. Z jedného uhla pohladu hovorime
o mentalne zatazi. Tu mame na mysli na-
roky a poziadavky na spracuvanie in-
formacii, ktoré klada naroky na psy-
chické funkcie a procesy, najma pozor-
nost, predstavivost, pamat, myslenie,
rozhodovanie. Z iného uhla pohladu ho-
vorime o emocionalnej zatazi, ktora su-
visi s poziadavkami vyvolavajicimi emo-
tivnu a afektivnu odpoved. Negativne na
zdravotnikov pdsobia nasledovné fak-
tory v porovnani s inymi profesiami (Kri-
Zova, 2006)- tab. 1.

Pri¢iny syndrému vyhorenia mozu byt
osobné, profesijné alebo ide o ich kom-
binaciu. Osobné faktory mézu zahrio-
vat neasertivne spravanie v kontakte
s lud'mi, nedostatok psychickej odolnosti,
zdravotné tazkosti, poziadavky zo stra-
ny rodiny, nenaplnené osobné pracovné
potreby, neadekvatnu socialnu oporu
aneschopnost zvladnut rozne situacie.
Pracovné faktory sa tykaju nedostatoc-
nej autonémie, pracovnej vyzvy a so-
cialnej opory v pracovnom prostredi. Pri-
¢inou syndrému byva aj strata uspoko-
jenia z prace v povolani, ked’ nie je zmy-
sluplne vyvazena emocionalna bilancia
nakladov a zisku. Dosiahnut uspokoje-
nie v povolani je mozZné prezivanim
uspechu, uznania, pocitom sebarealiza-

Préca na zmeny, spankovd deprivacia

Potreba kontinudIneho vzdelévania

Finan¢né ohodnotenie

Administrativa

Sprdvanie pacientov (vysoké ndroky, nizky zdujem o vlastné zdravie)

Rivalita vs. Kolegialita

cie a pocitom spolupatri¢nosti k urcitej
skupine (Vorlicek, Adam 1998). Dosled-
ky nadmernej psychickej zataze uva-
dzame v tabul’ke ¢. 2.

Prevencia

Prevencia syndromu vyhorenia spoci-
va v prvom rade v cielenom a kontro-
lovanom riadeni si zZivotného stylu,
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mala zameriavat na zd6raznovanie hra-
nic medzi zdravotnikom a pacientom.
KaZdodenny kontakt s chorym a trpia-
cim ¢lovekom so sebou nesie riziko
splynutia ¢i priliSného sucitu zo strany
zdravotnika. Tento stav nakoniec nie je
prinosom ani pre zdravotnika, ktory tak
straca nadhlad nad situaciou a ani pre
pacienta.

Bartosikova (2006) zdo6raziuje, Ze pri
rieSeni syndrému vyhorenia je potreb-
né potencovat tzv. protektivne (ochran-
né faktory). Uvadzame ich v tabulke ¢. 3.
Délezité miesto v prevencii syndrému
vyhorenia ma aj supervizia zdravotnic-
kych pracovnikov. SIizi k porozumeniu
pracovnej role, k sebareflexii zdravotni-
kov, plni aj edukacnu funkciu a v nepo-
slednom rade je prostriedkom na pod-
poru a odreagovanie. V naSich pod-
mienkach je supervizia viac chapana ako
forma kontroly. Jej skuto¢ny benefit zo-
stava zatial nedoceneny. Dal$ou formou

Tab.2 DOSLEDKY NADMERNEJ PSYCHICKE) ZATAZE

Syndrom vyhorenia
Psychosomatické problémy
Zvysend iritabilita

Nepresnost pri vykone prace

s cielom eliminovat stresory. V popre-
di ma byt zaujem o vlastné potreby,
hranice a byt vnimavy k svojim obme-
dzeniam. Preventivne pdsobia redlne
profesijné ciele. Ak st nase o¢akavania
nadsadend, neredlne, velmi lahko nam
mozZu spdsobovat frustraciu a sklama-
nie. Ak je uloha, ktoru si ¢lovek zadefi-
nuje, primerana subjektivnym aj ob-
jektivnym moznostiam, jej zvladnutie
prinasa pocit uspechu a uspokojenia.
Dolezity je tiez dostatocny a pravidel-
ny odpocinok a schopnost relaxacie
(Andrasiova, 2006).

Syndrémom vyhorenia si ohrozeni
vSetci, ktori pri praci nedodrziavajua za-
kladnua psychohygienu. T4 je sthrnom
podmienok potrebnych na zabezpece-
nie duSevného zdravia, psychickej po-
hody a vykonnosti. Mdme na mysli rov-
novazny pomer stresorov (zatazujice
faktory) a salutorov (moznosti riesit’ si-
tudcie). Prevencia v zdravotnictve by sa

Tab.1 PROTEKTIVNE FAKTORY PROTI SYNDROMU VYHORENIA

Kontakt s roznorodymi [udmi — zdroj obohatenia
a rozsirenia vlastnych obzorov

Ziskanie uznania/ocenenia v praci (podakovanie pacienta)
Skdsenosti z nérocnej prace zvy3uju pocit osobnej kompetencie

Nadpriemerné znalosti v oblasti zdravia
a choroby v porovnani s inymi ludmi

Porovndvanie vlastnych starosti so starostami inych ludi moze
viest'k prehodnoteniu vlastnych postojov

Pomoc druhym [udom (pocit zmysluplnosti prace)

Pomerne vysoky spolocensky status

Depresia

Unava

Narusenie interpersonalnych vztahov

Rigidita v mysleni

pomoci a prevencie je spolupraca so psy-
cholégmi, za pomoci ktorych si zdravot-
nicki pracovnici mo6zu osvojit efektivne
techniky komunikacie, primeranej aser-
tivity, techniky zvladania stresu a zata-
Zovych situécii. Za pomoci podpornych
a prevencnych programov mozno pra-
covat na osobnostnom rozvoji a zdra-
vom Zivotnom Style zdravotnikow.
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USKUTOCNILO SA

Rodinna tyzdnovka

Mgr. Natdlia Spesovd, PR manaZér Ligy proti rakovine

Liga proti rakovine uz osem rokov pra-
videlne organizuje relaxa¢né pobyty pre
onkologickych pacientov. Inak tomu ne-
bolo ani tento rok. V priebehu mesia-
cov maj a jun sme zrealizovali Styri tur-
nusy v Styroch terminoch, ktoré sa
uskutoc¢nili v Trencianskych Tepliciach
a Smizanoch. Celkovo sa relaxa¢nych
tyzdnioviek v roku 2016 ztucastnilo 322
pacientov, priCom sumu na pokrytie
vSetkych nakladov spojenych s poby-
tom vyclenila Liga proti rakovine z vy-
nosu finanénej zbierky Den narcisov
2016, ako aj z asignacie 2% z dani.

Cielom samotnych relaxa¢nych tyzd-
noviek je pomdct onkologickym pa-
cientom po liecbe nacerpat nové sily
a poskytnut plnohodnotnu podporu pri
navrate do ,bezného“ Zivota. Pocas po-
bytu bol pre ucastnikov pripraveny bo-
haty program. Okrem prednasok s od-
bornikmi zameranych na zdravu stra-
vu, onkologicku liecbu a psychologické
poradenstvo sa mohli pacienti zacast-
nit aj vyletov do okolia, sutaznych
a Sportovych aktivit ¢i arteterapeutic-
kych kurzov. Pacienti tiez mohli zrela-
xovat aj v hotelovom wellness.

Okrem relaxac¢nych pobytov pre jed-
notlivcov LPR do svojho programu
vroku 2016 zaradila aj novy pilotny
projekt urc¢eny pre rodiny s detmi
pod nazvom ,Rodinna tyzdnovka.“ Po
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prvykrat sa tak na spolo¢nom pobyte
stretlo 26 rodin, v ktorych jeden rodic
je onkologicky pacient.

»,Rodinna tyzdnovka“ sa konala v ter-
mine od 20. do 26. augusta 2016 v Ho-
teli Barbora vo VySnej Boci v liptovskom
regione. Celkovo sa pobytu zucastnilo
42 rodicov a 44 deti. Pre rodicov bol tiez
k dispozicii psycholég na skupinové ale-
bo individualne poradenstvo.
Umyslom projektu bolo umoznit rodi-
nam stravit navzajom spolo¢ny cas,
ktorého je pocas lieCcby menej ako zvy-
Cajne. Zdmerom pobytu bolo tiez na-
smerovat rodiny k poznaniu, ako mo-
Zu spolocCne prekonat naroc¢né obdo-
bie v ich Zivote, do ktorého nec¢akane
vstupila rakovina. Prostrednictvom po-
bytu sme rodi¢om poskytli priestor od-
dychnut si a naCerpat nové sily, zatial
¢o o program pre deti bolo po cely cas
postarané.

Cely pobyt sa niesol v znameni hesla
,Cestou necestou za rodinnymi dobro-
druzstvami® Pod nim sa skryvalo mnoz-
stvo zaujimavych ¢innosti ako kreativ-
ne dielne, Sportové aktivity ¢i spolo-
¢enské hry. Rodiny si spolo¢ne uzili aj
dva celodenné vylety, pocas ktorych
splavovali Vah, navstivili Demanovsku
jaskynu slobody ¢i vystupili lanovkou
na Chopok v Nizkych Tatrach. Pre mno-
hé rodiny to bola jedine¢na prilezitost,
ako stravit spolo¢ne ¢as a oddychnut
si od starosti. KedZe na pobyte boli pri-
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tomni rodicia, ktori mali kratko po liec-
be, pre niektoré rodiny to bol po dlhom
Case prvy spoloc¢ny vylet.

Ked'Ze isSlo o novy projekt Ligy proti ra-
kovine, ktory si vyzadoval vela dosled-
nej pripravy, nas respekt pred projek-
tom bol obrovsky. Predsa len, postarat
sa o program pre takmer 100 l'udi ve-
kovej kategoérie od 2 do 50 rokov bolo
vel'kou zodpovednostou. O to krajsie
boli ale pocity po skonceni ,Rodinnej
tyzdniovky*, ked’ sa k ndm dostali aj slo-
va vdaky od rodiniek. Pobyt vySiel nad
nase oc¢akavania a spokojnost’ bola ako
na strane ucastnikov, tak aj na nasej
strane. A aj preto su pre nas slova vda-
ky vel'’kou odmenou, a zarovei motiva-
ciou pre dalSiu pracu. S pre nas jas-
nym signalom, Ze to, ¢o robime, ma zmy-
sel. Samozrejme, pomahat takymto
sp6sobom by sme nemohli bez pod-
pory verejnosti, preto vel’ka cast tej-
to vdaky patri aj vam.

»Rada by som touto cestou podakovala
Vo svojom mene a v mene mojej rodiny
vsetkym, ktori akokolvek prispeli k to-
mu, aby som aj ja mohla byt'v ¢ase mo-
Jjej ndrocnej liecby s mojou rodinkou na
skvelom pobyte vo Vysnej Boci. Ani som
nedifala, Ze v toto tazké leto preZijem
taky pekny a hodnotny tyzderi. Vybor-
ny program urobil radost’ kaZdému
z naSej rodiny. KaZdy si nasiel to svoje,
od 7-rocnej Veroniky, 10-rocného Mar-
tinka, 17-ro¢nej Lucky aZ po nds dvoch
s manzelom. Potesili nds vylety, sutaZe,
hry, tvorenie, predndsky a hlavne po-
hoda!!! ﬁakujeme, Ze ste.”

Hasprovci, Nitra

»Za nasu rodinku méZem napisat len jed-
no vel'ké DAKUJEM ! Bol to tyZderi plny
pohody, oddychu, skvelych, krdsnych zd-
Zitkov a uZasnej ndlady. Myslim, Ze ste
vystihli presne to, ¢o onkologicki, alebo
byvali onkologicki pacienti potrebuju. Ve-
lakrdt som prekonala samu seba. Rdno
pred vyletmi som mala obavu, ¢i ich
zvladnem a rozmyslala som, Ze zostanem
v hoteli, no nakoniec som bola velmi
Stastnd, Ze som sa ich zicastnila spolu
svami. ZaZili sme nddherné chvile, spoz-
nali senza ludi. Dni, ktoré som ndsledne
po tyZdrovke strdvila na chemo, som Zi-
la zo zdZitkov a okamihov z Boce. Dote-
raz velmi radi spominame a je ndm za
Vami v§etkymi smutno. Verim, Ze sa este
niekedy stretneme. ﬁAKU]EME, Janka,
Lucka a ostatné dievéatd. DAKUJEME, Ze
sme mohli byt sticastou tejto akcie. S naj-
srde¢nejsim pozdravom a prianim Bo-



Zieho poZehnania pre vsetkych Vds. Ne-
ch sa LPR dari aj nadalej kraslit' Zivot ['u-
dom, ktori kvéli chorobe zabtdaju na
tusmeyv a radost. Mame Vds radi.”
Lenka, Denisko, Monika, Milos Vinkldri-
kovi, Nemsovd

»Skutocne to bol jeden z najkrajsich tyzd-
riov v mojom Zivote. Na pobyte sme spoz-
nali kopec rodin s rovnakym osudom.
Som presvedceny, Ze sme sa scelili v jed-
nu VELKU rodinu. Otvorene sme sa do-
kdzali rozprdvat o svojich zdravotnych
problémoch, a to o zdkernej chorobe ako
Jje rakovina. Ja a moja rodinka sme Vdm
velmi vdacni, Ze ste pre nds pocas celé-
ho tyZdria pripravili krdsny program,
kedy sme nemali ¢as mysliet' na choro-
bu, ale Zit' pInohodnotnym Zivotom ako
zdravi ludia. Nebyt tejto tyZdriiovky, tak
by som asi nikdy nebol absolvoval splav
na rafte a nemal na dosah krdsny vrchol
Chopku. StitaZenie bolo supeeeeer a znd-
Sat’'mince budeme aj doma. Tieto krds-
ne zdzitky ostant v mojom srdci ako
krdsna spomienka na slachetnych ludi
s dobrym srdcom a Ligu proti rakovine,
ktord takymto spésobom chce ulahcit
Zivot ludom, ktori bojujt s touto zdker-
nou chorobou. Janka, Lucka a cely tim,
za vSetko Vdm tiprimne DAKUJEM. Pra-
jem Vdm radost’v srdci a pokoj v dusi.”
Lubomir Lesko

(rodina Leskovd, HanusSovce

nad Toplou)

LJe pre mna dost’ tazké zhrnit cely tyz-
deni, ktory som strdvila s vynikajiicou
partiou l'udi nabitych optimizmom do
pdr riadkov. Ale poktisim sa. V prvom ra-
de chcem podakovat vsetkym ludom na
Slovensku, ktori podporili Deri narcisov,
a tym ndm umoznili strdvit neskutocne
krdsne chvile na rodinnej tyZdriovke. Dal-
Sie obrovské dakujem patri realizacné-
mu timu. Nikdy som si nemyslela, Ze do-
volenka len pdr kilometrov od méjho
bydliska méZe byt takd tiZasnd. Bola som
milo prekvapend mnoZstvom programu
a aktivit, ktoré ste si pre nds pripravili
a pritom ste nezabudli na to, Ze aj na-
priek tomu, Ze tam chceme byt so svoji-
mi detmi potrebujeme tieZ ¢as pre seba.
Ten ndm bol naozaj dopriaty vdaka skve-
lym animdtorom. Tdto tyZdriovka sa pre
mria osobne stala symbolom relaxu, dob-
rej ndlady a maximdlnej pohody a zd-
Zitkov. Stretla som sa a spoznala som
mnoho skvelych ludi. Podobné pocity ma-
li aj moje deti. Myslim si, Ze za vSetko ho-
vori veta: "Mami prec¢o uZ musime od-
ist?" Vdaka Vam vsetkym.”

rodina Ujcikovd, Poturen

,Dakujem, Ze ste. Ked’ som pred rokom
ochorela, bol to sok. Ale s pomocou Bo-
Zou a podporou rodiny som sa rozhodla
tomu postavit. Pocas liechy som casto po-
ctvala: ,,Myslite viac na seba...“ Dokonca
sa mi o tom aj snivalo, ako mi lekdri, se-
stricky, cudzi ludia pripominali tiito ve-
tu. A tak, ked’ som sa dopocula o moz-
nosti, mysliet'viac na seba“ a strdvit' tyz-
deri vo Vy$nej Boci, navyse, aj s mojimi
dcérami, vedela som, Ze to potrebujem.
Chcela som urobit’ hrubu ciaru. Chcela
a potrebovala som sa nadychnut. Strd-
vit' ¢as s lud'mi, ktori st na rovnakej lodi
a stravit’ cas aj so svojimi dcérami, ktoré
to mali ako prekvapenie, a aZ na mieste
sa o iom dozvedeli. Pobyt s rodinami, kto-
ré prechddzaju podobnym trdpenim, mria
i moje dcérky velmi obohatil. A vilastne
aj manzela, hoci nemohol byt's nami, ale
bol nadSeny z ndsho rozprdvania. Pdci-
lo sa mi, ako ste nds vzali do hibky (De-
mdnovskd jaskyria Slobody), do vysky
(Chopok - Jasnd). Ako ste nds ucili plad-
vat’ na pokojnej vode (Liptovskd Mara)
a posadili nds aj do raftov, aby sme sa ne-
bdli splavit aj vodu, ktord obcas prekva-
pi a stane sa burlivou. Tol'ko symboliky
s mojou, nasou chorobou a jej liecbou.
Dakujem za predndsky s p. psychologic-
kou Luckou. Méj vntitorny hlas sa zrazu
pocul © Dakujem za slovd uistenia. Da-
kujem Janke, animdtorkdm a vsetkym
z Ligy proti rakovine za to, ¢o robite. Ze
ndm ddvate nddej a ste s nami.
Dagmar Baluchovd, Sabinov

USKUTOCNILO SA
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Pocas ,Rodinnej tyzdinovky*“ sa o pro-
gram pre deti, ale aj dospelych stara-
lo 9 animatoriek-dobrovolni¢ok na Ce-
le s koordinatorkou Ligy proti rakovi-
ne. Samotnému pobytu predchadzalo
ich zaskolenie a spolo¢na tvorba bo-
hatého programu pre ucastnikov. Bez
naSich animatoriek by realizacia ,Ro-
dinnej tyzdiovky" pravdepodobne ani
nebola mozn4, preto aj im patri vel'ka
vdaka. Sme tieZ radi, Ze aj prostred-
nictvom “Rodinnej tyzdnovky”, kde
animatorky stravili niekol’ko dni v pri-
tomnosti rodin, ktoré bojuju s rakovi-
nou, sa toho mohli vela naudit a zazit.
Dojmy dobrovolnicok z ,Rodinnej
tyzdnovky“ priblizuja nasledujice
riadky.

»Rodinnd tyZdnovka. UZ samotny ndzov
projektu vo mne vyvolal pocit, Ze chcem
byt jeho sucastou. Bola to skuska od-
vahy, vytrvalosti, ale aj ddvka tiZasnych
a krdsnych momentov, ktoré by som do-
priala kazdému. Tie momenty utkveli
hlboko v srdci ndm, animdtorkdm, ale
urcite aj rodinkdm, ktoré v nds nasli no-
vych priatelov, l'udi na ktorych sa mé-
Zu obrdtit. Aj ja som medzi v§etkymi
l'ud'mi nasla silnych a iiZasnych l'udi,
ktori zostanti v mojom srdci, ktori ma
naucili Zit' pre konkrétny okamih a te-
Sit'sa z toho, koho a ¢o mdme okolo se-
ba. Sila, vytrvalost, obdiv, Idska, pria-
telstvo. V takom duchu sa niesla neza-
budnutelnd rodinnd tyZdriovka.”
Veronika Kdnovd, Zvolen
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,Rodinnd tyZdriovka mi ako dobro-
volnicke dala vela. Je to krdsny pro-
jekt, ktory umoZznuje rodindm stravit
cely tyZderi v krdsnom prostredi, od-
dychnut’si, stretnit sa s inymi rodin-
kami v podobnej situdcii a aspon na
chvilu si odpocinut od kaZdodennych
starosti. Som rada, Ze som sa mohla
zucastnit, pripravovat program pre
deti, uZit' si s nimi hry aj smiech, ale
aj ich pocuvat, ked’ sa chceli zdéverit
s niecim, co ich trdpilo. Pocas toho
tyZdria som mohla stretnut’ mnoZstvo
nesmierne silnych ludi, od ktorych si
moéZeme aj my ostatni vela vziat, na-
ucit'sa od nich ako vnimat’ Zivot a ne-
vzddvat sa. Clovek tu nacerpd ener-
giu a vydd zo seba maximum, objavi
svoje silné strdnky a talenty, o ktorych
mozno ani netusil. Spoznd novych lu-
di, navstivi krdsne miesta a odndsa si
pekné spomienky na vsetkych, ktorych
spoznal a ktori mu pomohli dotvdrat’
osobnost’ a Zivotnu cestu. Urcite by
som Sla znovu, bola to skiisenost, na
ktoru nikdy nezabudnem a budem
vZdy spominat’ len v dobrom. Daku-
jem.”

Simonka Kutisovd, TopolCany

»Toto leto boli moje posledné prazdniny
pred ndstupom do prdce. A spokojne mé-
Zem vyhldsit, Ze som ich preZila plno-
hodnotne! Na zaciatku bola pre mria
prdca animdtorky- dobrovolnicky vel-
kd vyzva (doteraz som sa nikdy takého-
to projektu nezicastnila). Teraz vsak
viem, Ze byt sucastou Rodinnej tyZd-
riovky bolo pre mria poZehnanim. Stret-
la som mnoho inSpirujiicich Zien, muZov,
celé rodiny. Odndsam si so sebou kopec
zdZitkov, vela pozitivnej energie a ove-
la castejsSie ako inokedy predtym, si spie-
vam pesnic¢ku od ADAMA DURICU, kto-
rd sa stala akousi hymnou tychto dni
preZitych s rodinkami a nesie v sebe sil-
nu myslienku: ,,Co nedokdzes sdm, to do-
kdZeme SPOLU..." Vo Vysnej Boci som
osobnostne povyrdstla. Dakujem LPR za
skvelti myslienku zorganizovat' Rodin-
nu tyzdriovku, za realizdciu tejto my-
slienky. Verim, Ze Rodinnych tyZdrioviek
bude pribtidat a na dobrovolnikov tieZ
nebude niudza! Vsetky moje pocity ani
neviem dat na papier, tie si nechdm pre
seba, ale prezivam neskutocny pokoj na
dusi :)

Mirka Barlogovd, Kruzlov

, 0 tyZdriovkdch som sa dozvedela od mo-
jej maminy, ktord sa na jednej z nich uz
zucastnila a nevedela si vynachvdlit. Uz

dlhsi ¢as som sledovala strdnku Ligy pro-
ti rakovine a hladala projekt do ktorého
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vy som sa mohla aj ja zapojit. AZ som na-
sla vyzvu na strdnke, Ze hladdte dobro-
volnicky na rodinnu tyZdriovku. Hned’som
sa prihldsila a nelutujem to! Stretla Som
naozaj uzasnych ludi, ktori maju rovna-
kil chut Sirit svoj optimizmus a snaZia sa
asporni trochu pomdéct. Ten tyZden mi dal
naozaj vela, nové zndmosti, priatel’stvd
ale aj informdcie od pacientov o lieche
a o samotnom ochoreni. KedZe sa budu-
ci rok chystdm na medicinu, pomohlo mi
to aj v tomto smere. Velmi ma potesili
ohlasy rodiniek na cely tyZderi a urcite by
som isla ako dobrovolni¢ka na podobny
pobyt zas!! Bolo krdsne ked sme s diev-
catami videli, Ze to ¢o sme robili, malo na-
ozaj vyznam a rodinky si to vdZili.”
Timea Konec¢nd, Belusa

»Pocas tyZdria s rodinkami s onkologickym
ochorenim som pomdhala ako dobrovol-
nik - zdravotnik. Z méjho pohladu hodno-
tim tento tyZderi ako vel'mi vydareny & plny
fascinujicich zaZitkov. Sama som onkolo-
gickd pacientka a ked’ som videla tismevy
Stastnych deti a tismevy spokojnych rodi-
cov, vedela som, Ze je vsetko v poriadku
a na chvilu urcite zabudli na svoje kaZdo-
denné trdpenia. Chcem sa podakovat’ hlav-
ne Janke Horvdthovej - pretoZe bez jej or-
ganizacného vedenia by takyto skvely nd-
pad nebolo mozné uskutocnit. TaktieZ vel-
mi sikovnym animdtorkdm, ktoré sa sta-
rali o programovti cast’a sprijemriovali de-
tom a rodic¢om pobyt. Bolo mi ctou zu-
castnit’sa a urcite sa tesim na buduici rok!”
Janka Gerecovd, RuZzomberok



MISIA PRAVEK

Organizacia Liga proti rakovine
uz od roku 2005 finan¢ne pokry-
va naklady spojené na realizaciu
detskych ,onko taborov*, ktoré
kazdorocne organizujui dobro-
volnici z Klubu detskej nadeje. Aj
vdaka tohtoro¢nému vynosu fi-
nancnej zbierky Den narcisov sa
v auguste mohlo tdbora zucastnit
55 deti z celého Slovenska. Pocas
desiatich dni, ktoré stravili na cha-
te v Hnilé¢iku, sa o nich staralo 16
animatorov. Deti boli rozdelené
do dvoch kategorii. Maly onko ta-
bor bol urceny pre deti od 6 do
12 rokov a vel'ky onko tabor pre
deti od 13 do 18 rokov. Animato-
ri pre deti pripravili bohaty pro-
gram plny zaujimavych aktivit
a spolocnych vyletov, prostred-

nictvom ktorych mali mozZnost
nielen si oddychnut a zabavit sa,
ale taktiez spoznat mesto KoSice
a jeho kultirne pamiatky. V ta-
bore deti cestovali v ¢ase a dostali
sa do roznych historickych obdo-
bi. KedZe zacinali pravekom, ce-
ly tabor niesol nazov Misia Pra-
vek. Ako taky onko tabor prebie-
ha vam asponi v skratke priblizi
svojimi spomienkami Lenka Kru-
zlicova, hlavna vedica detského
onko tabora.

Ked' deti vystupia z autobusu, za-
¢nu si vybalovat’ kufre a vy kra-
Cate po chodbe a pocujete z izieb
Svitorit nesmelé hlasy, poviete si:
»A je to tu To, Coho priprave sme
venovali dlhé dni a mnoZstvo sna-
hy, sa stava pritomnym. Nemate

USKUTOCNILO SA

vsak Cas na dalSie podobné uva-
hy, lebo o par sekind sa za vami
rozbehne dieta...

Napriek drine su to vSak uzasné
dni plné radosti, detskéhu smie-
chu, objati a Stastia. Mat' moznost’
vidiet deti v pohodli a vychutna-
vat' si kazdy jeden den je obrov-
skym zadostucinenim. V kolek-
tive cudzich ludi som sa citila, ako
keby som ich poznala dlhy cas. Aj
ked’ sme prisli domov unaveni,
vObec nam to nevadilo, pretoze
cely cas v tabore panovala Gzas-
na atmosféra a deti nam sprijem-
novali kazdy jeden den.
Dakujeme Lige proti rakovine za
finan¢nu podporu, bez nej by sme
tieto Uzasné dni nemohli preZit.
Dakujeme, Ze ste!
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Liga proti rakovine kazdy rok na jesen
prichadza s preventivnou kampanou,
prostrednictvom ktorej chce opakovane fludom
pripominat dblezitost starostlivosti o svoje zdravie.
~Tyzden proti rakovine” sa zac¢ina 10. oktdbra
a vyvrcholf uz tradi¢ne piatkovym Dnom jablk.

V priebehu celého,Tyzdna proti rakovine” bude na
Slovensku rezonovat velkd vyzva k pohybovej
aktivite prospesnej pre zdravie. Cielom Ligy proti
rakovine je motivovat ludi k najprirodzenejsej
forme pohybu, ktorym je ch6édza - ni¢ nestoji
a je pre zdravie mimoriadne prospesna.

Slogan kampane znie:,Krok ku zdraviu”.




stava aj tentorok

— N Po uspeSnom pr-
G)Q@Q/)‘;\@ vom rocniku sa

nkolympiada: 2015 Sportové poduja-
tie OnkOlympiada sucastou Tyzdia
proti rakovine. Prebiehat bude v Brati-
slave v termine od 14. 10. do 16. 10.

2016. Kazdy Ucastnik bude Startovat mi-
nimalne v jednej discipline. Viybrat si mo-
zu z disciplin: boccia, floorball, hod na
ko3, penalta alebo Svihadlo.

Tradi¢ny piatkovy Den jabik sa
uskutoc¢ni 14. 10. Vo viacerych vacsich
mestach bude mozné najst dobro-
volnikov Ligy proti rakovine, ktori budu
rozdavat jablkad ako symbol zdravého
Zivotného Stylu, k nim pridaju preventivne
letaky a informacné brozurky.

PRIPRAVUJEME
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Sucastou Tyzdna proti rakovi-
ne bude workshop pre stu-
dentov a pedagogov z celého
Slovenska, ktori su zapojeni
do projektu onkologicka vy-
chova. V ramci tohto podujatia
L pripravujeme bohaty vzdelava-
- ci program vo forme zaujima-
vych prezentacii, diskusii a akti-
vit pre Studentov a pedagdgov.
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POVIEDKA

Kyticka pSenicnych klaskov

Simona Kutisovd

Cestovala som uz dve hodiny v rozhega-
nom autobuse bez klimy, tieklo zo mna a
v hlave mi pulzovalo. Vtom za mnou kto-
si kychol. Automaticky som sa obzrela.
,Nazdravie.”

,Vdaka,” zahuhlal chalan. Vzdy ma zauji-
malo vSetko atypické, takze som ho hned’
zaradila do prie€inku: sympatak. Snedy,
tmavovlasy, so svetlosivymi o¢ami. Ako-
by na mna hladeli len ¢ierne zrenicky na
pozadi besniacej burky. Na pravom lici sa
mu tiahla tmavsia pokoZka, prisivana nie-
kol'kymi stehmi.

Skoda len, Ze nebudem mat moZnost’
spoznat ho blizsie. Ked’ autobus zasta-
vil na zastavke, od radosti, Ze sa dosta-
nem z tejto sauny, som zoskocila s taz-
kym kufrom, plnym oblecenia, na pras-
nu cestu a vykrocila. UZ druhykrat som
brigadne vstupovala na podu druzstva
pocas Zatvy. Cakali ma dni pIné prachu
a obdivovania zlatistych lanov pSenice,
sklanajucich sa pred masivnymi kom-
bajnami.

Rychlo som sa vybalila na pridelenej izbe
a Sla na veceru.

,Dobru chut, usmievala sa na mna ku-
charka, ked' predo mia kladla tanier ka-
pustnice.

,Dobry den, prepacte, ze meskam, ale za-
bluadil som,” zjavil sa vo dverach chalan z
busu. AZ mi zabehlo. Aj ostatnym. Sekre-
tarka Monika na neho civela s lyZicou pred
ustami, kucharka sa mracila.

,Ja som Adam Vajs...

,Vieme. Novy kombajnista,” premerala si
ho kucharka. ,Riaditel je v kancelarii.“
,,ﬁakujem.“

Monika rychlo dojedla a spolo¢ne vysli za
riaditelom. ESte stale som predychavala
prekvapenie. Naozaj by som necakala, ze
on tieZ mieri prave sem! UZ som bola vo
dverach, ked’ kucharka Buckova preho-
vorila k zostavajucim traktoristom.

,Ja sa aj cudujem, Ze ho riaditel vzal. Ce-
14 dedina je hore nohami, babky sa boja,
Ze ich v spanku zareZe. Ja som si ho veru
preklepla. AKy otec, taky syn. Pche,” od-
frkla si, beruc taniere.

Chcela som sa spytat, ¢o také vykonal,
ked’ je proti nemu, no zacala rozoberat
ind tému, tak som vysla von. Adam uz
sedel na schodiku, s vystretymi nohami,
privretymi o¢ami a tvarou vystavenou
poslednym Iticom slnka. V istach omie-
lal steblo travy.

,Co pozeras? No ¢o sa tak mykas? Myslis,
Ze po tebe sko¢im s macetou v rukach?
uskrnul sa.,,Pocul som ju cez okno. Aspon
vies, Ze si mas na mna davat pozor.
Prepaloval ma svetlymi o¢ami ako Siale-
nec.

,Sama viem najlepsie zhodnotit' s kym sa
stykat a s kym nie.”

,Rozumné diev¢a. Co teda robi$ tu a nie
niekde na vy$Som poste?“
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,A ty si o urobil, ked’ st proti tebe hned’
od zaciatku negativne naladeni?“

Svit v o¢iach mu pohasol, zdvihol sa a za-
plesol za sebou dvere na domceku, v kto-
rom mal byvat. No Co, ja si to zistim, eSte
nepozna moje schopnosti. Vysla som z
arealu na kratku prechadzku, uvazujuc,
kto je zac¢ ten Adam Vajs a preco ho dedi-
na odmieta.

Rano sa Adam utiahol do kita, rychlo do
seba nahadzal ranajky, zadakoval a uz ho
nebolo. O chvilu sa uz kombajny vybrali
von. Cely deil mi dovazali repku ozimnu,
nestihala som sa ani len najest. Ked’ sme
navecer skoncili, teSiac sa, ako zo seba
zmyjeme celodenny prach i pot, uprata-
la som kancelarnicku a vysla na dvor. Slnko
uz zapadalo, okolie stichlo, len z dial’ky sa
ozyvalo bucanie krav. Prave sa ku mne bli-
zil Adam, ktory dorazil ako posledny.
,Cau,” pozrel na mna, utierajuc si ¢elo od
potu. ,Nechce sa ti domov?“

,Ja byvam tu. Pocas celej Zatvy.

,Vazne?“ prekvapene nadvihol obocie. , To
som nevedel. Ja si velmi nevSimam oko-
lie, prepac. Nechces sa prejst?“
Vyvalovala som na neho o¢i. Sialenec sa
SO mnou rozprava, je celkom mily a vola
ma na prechadzku. Podozrivé.

»Ale ked’ sa ma bojis, nebudem ta nutit}*
odfrkol si s trpkym podténom hlase. To
ma prebralo. Nie som Ziadna padavka.
,Dobre, len si vybehnem po sveter

A uz sme si ml¢ky vykracovali po prasne;j
ceste. Zovsadial sa ozyvali svrcky, vzduch
rozhanal prijemny vetrik. Adam, s ruka-
mi zaborenymi do vreciek, krac¢al vedla
mna a obcas na mia po ocku pozrel.
,Chodis sem kazdy rok?“ prelomil ticho.
Aspon mi vstupil do predstav o tom, ¢o
hrozné vykonal, ked’ na neho vsetci po-
zeraju cez prsty.

,Druhy raz. Ale teba som tu eSte nevide-
la“

,Zvycajne chodia kolegovia. Teraz su roz-
lezeni, prischlo to mne, hoci...“ zasekol sa.
,Inak, som Adam.”

,Viem, pocula som ta v jedalni.”

,Ale chcem sa predstavit' aj oficidlne,” po-
déaval mi ruku. Nestacila som sa spama-
tat, uZ ma bozkal na lice. , U nas to tak cho-
di,“ hlesol ospravedliiujico a poodstupil,
ked’ zaregistroval moj prekvapeny vyraz.
»Takze tiez byvas v aredli,“ zmenil rychlo
tému. ,Skoda, Ze nepdjdes s nami na po-
le. Mozno by si sa niekedy chcela povozit
na kombajne.”

,To je navrh?“

,Ponuka. Kazda baba sa chce vozit. A nie
kazdej sa to aj podari. Neberiem stopar-
ky,“ uskrnul sa.

,»Tak dakujem za ponuku, premyslim si to.
,Nepremyslaj dlho. Nie vzdy som ochot-
ny vziat' kohosi dnu. Je tam malo priesto-
ru,” Zmurkol na mna.

To ma akoZe bal{?

Dal$ie rano bolo hortico uz o dsmej. S
Adamom sme sa stretli pri ranajkach.
VcerajSia prechadzka nas trosku zblizi-
la, pretoze ked ma zbadal, Zmurkol na
mna a zvlnil kutiky pier. Potom zmizol
na cely den na rol'u. Takto to bolo kazdy
den. Rano sme sa stretli pri jedle, veCer
vybehli pod hviezdnatd oblohu na pre-
chadzku. Napriek tomu, Ze si zo mna sta-
le robil srandicky, nechcel mi prezradit
nic¢ o sebe a udrziaval si odstup. Chlapec
si mysli, Ze Cosi skryje. Cha, to isto. Z je-
ho slov som si o nom aj tak vytvarala
predstavu. Pracovity, spolahlivy, trpez-
livy aj vtipny... A citila som sa pri iom
bezpecne. Fajn. A slobodne.

Konecne nadisSiel chladnejsi den. Kom-
bajny sa premavali po nedalekom poli a
ja som pocas prestavok sledovala, ako kla-
sky padaju za obet. Pamétala som si jeho
navrh, no odvtedy sa o ilom nezmienil. A
ja som sa nechcela vtierat. Napriek tomu
kraloval v mojich myslienkach kazdu se-
kundu. Nerozumela som tomu. No kazdy
den som sa tesila na ta chvil'ku, ked ho
¢o i len na moment uzriem.

,VZdy som sa chcela povozit,” vzdychla si
Monika, ktora sa tiez prisla pozriet na
ozrutné stroje. , Ked som bola mlad3, kaz-
dé leto som chodila pri polia a dufala, ze
ma ktosi vezme. Nestalo sa.”

,Mne to Adam navrhol.”

,Adam? Ten s tou tvarou? K nemu by som
si nesadala,” ozvala sa Buckova. ,Otca ma
v base, je to vytrznik.”

,V base?”

»A o chlapcovi sa hovori to isté. S tym sa
ty dokopy nedavaj, dievka!“

,Ale prosim vas..."

,Pamataj si to. VSetci to tu vedia.”
»,Nemam rada predsudky.

, To su fakty. Jeho otec niekoho zabil. A ma-
ter tieZ nema najslusnejsiu. Pozndme ho.
Nevravim to len tak do vetra.

A ¢o?! Aj keby to hned’ bola pravda, iSlo o
jeho rodic¢ov. NemdZe za ich. Neverila som,
Ze by bol nie¢oho podobného schopny. A
uz vobec som neverila, Ze je to vSetko prav-
da. Klebety sa ¢asto nafukuji do oblud-
nych rozmerov.

,Nechces sa odviest?" zastavil pri mne je-
den z traktoristov, vracajuci sa na pole.
,Preco nie?“ usmiala som sa, naskocila s
prosbou, aby ma Zeny na chvilu zastupili
a uz som sa viezla v rozhort¢enom mini-
priestore.

,Stary traktor, nie je tu klima,” ospravedlI-
noval sa, utierajuc si spotené celo. , Ale ke-
by si vedela, ako je prijemne v kombajne.
Mala by si vyskusat' aj ten, potom porov-
nas. Idem ti vybavit?“ Starsi pan bol dnes
vel'mi ochotny. Doobeda prevazal vnukov,
teraz sa nukal mne.

,Preco nie?!"

O chvilu uz ukazoval prave Adamovi raz
na mina, potom na kombajn, ktory na-



sledne zastal. NateSena som sa rozbeh-
la krizom cez pole ani na plazi v Po-
breznej hliadke, preskakovala kopky sla-
my a obchadzala eSte nespracovanu pse-
nicu. VySplhala som sa po schodikoch a
nasadla. Ovalil ma chladny vzduch.
,Mas tu zimu,“ striaslo ma.

,Tak akurat, mykol plecom a vyrazil. , Tak-
Ze si to nakoniec bezo mna nevydrzala?“
,Ved' ty si mi to navrhoval! Mna len pri-
nutili.”

JIste, zasmial sa.,,Som rad, Ze si si to na-
koniec rozmyslela.”

Fascinovane som na neho civela.

,Co je?“ zmatene na mna pozrel.

,Nic, len sa divim. Mas celkom pekny
usmev. Zvycajne ho nevidim,” vyslo zo mna
a ihned’ som sa zapyrila. Aj mi teplo zos-
talo.

,Co nepovies. Aj ty si zlata, ked’ sa usmie-
vas. Keby som vedel, Ze budes tak Stastne
ozarovat celi dedinu pre jednu jazdu, vo-
zil by som ta kazdy def.

Na chvilu sme zmlKli.

,S tebou mi to tak ubieha. Skoda, Ze ne-
mozes ist aj zajtra,” mrkol na mina. Vozila
by som sa eSte dlho, bolo mi pri iom skve-
lo, no zaroven som sa citila nesmierne
trapne kvoéli pohladom, ktoré na mna
vrhal. Preto som pri najbliZSom navrate k
traktorom otvorila dvere.

,Tak... dakujem za odvoz.

,Naozaj uz ides?“

,Musim. Caka ma praca.”

,Skoda..“ Nestihla som sa spamitat, na-
hol sa ku mne a na lice mi vtisol jemny
bozk. ,Na cestu.”

Ak by mi mohli lica horiet eSte va¢Smi,
zhori cela rola. Zrazu bola i klima ne-
ucinna. Skoro som spadla dolu zo scho-
dikov, tak sa mi roztriasli kolena i ruky,
a srdce tlklo ako divé. Pobozkal ma! Po-
bozkal! Zas!

Roztrasene som sa nahlila do kancelar-
nicky a este polhodinu robila mnoho chyb.
Myslou som bola niekde inde, neustale si
prikladala prsty na lice. Ach, Adam...
Vecler sme na prechadzke neboli. Adam
neprisiel ani na veceru a ked’ sa kombaj-
ny vratili, stratil sa v tme. Bolo mi to Itito,
chcela som byt s nim, bol to posledny ve-
Cer, zajtra odchadzaju...

Rano nastal koniec sveta.

,Volali policiu. Adama zadrzali. Ja som to
vedela. Stale som vravela, Ze je to krimi-
nalnik ako jeho otec,” horekovala Bucko-
va.

,Co sa stalo?“ vytisla som zo seba.

,V noci prepadli starého Kurzaka, vykradli
ho a ktosi ho zmlatil, ledva ho daja doko-
py. A jediny, koho nedaleko predtym vi-
deli, bol Adam. Takze je prvy podozrivy.
Vsetci v dedine sa boja. Cakali to. Ale tak
rychlo? Jeho otec tieZ kohosi dobil na smrt.
Joj, Monika, toto je nedobre. Co ak sa z to-
ho Kurzak nedostane?”

Ak bol Kurzak este aj zase opity...“

,Aj tak, Monika. Aké pravo mal ten chala-
nisko? UZ len ked’ sa na neho pozries, vy-
zerad nebezpecne.”

,Neverim. On to urcite nebol. MoZno p6-
sobi zvlastne, ale neurobil by to.”

,Si mladd, Zofka, mas len dvadsat. Padi sa
ti, tak mu nadizas. Otvor o¢i,” krutila Buc-
kova hlavou.

,Poznam ho,” trvala som na svojom, od-
hodlana branit ho, hoci ma nahlodaval
maly cervicek pochybnosti. Adam sa ve-
Cer stratil. Nebolo ho. A rano sa udialo to-
to. ,Neverim tomu. Uvidite, Ze sa to vy-
svetli”

,Uvidis iba to, Ze som mala pravdu a po-
tom ti zostanu oci pre plac. Spamataj sa,
kym ti nepolame srdce na kusky. Tito ro-
botnici byvaja vzdy najhorsi,“ nedala sa
Buckova.

Hoci sa robilo ako inokedy, druzstvom sa
vznasala napata atmosféra. A ta zhustla
eSte vacsSmi, ked’ sa Adam vecer vratil a
zamieril k riaditelovi.

,Fuj, Ze sa nehanbis vracat' sa sem. Co si
ta tam nenechali?“ odplula si Buckova,
ked’ prechadzal okolo. ,Dufam, Ze ta vy-
hodi*

Nepozrel na riu. Zaplesol za sebou dvere
a po hodine, pocas ktorej malo celé druz-
stvo nalepené usi na dverach a hadalo sa,
Cije alebo, podla miia, nie je vinny, vysiel
von. Aj s riaditelom.

,Aby to bolo jasné - vSetkym. Adam bol
obvineny nepravom. Policajti to presSetri-
li a zistili, Ze vinnikom bol niekto celkom
iny. Z nasej dediny. Adam bol len pocas
prechadzky v nespravny ¢as na nesprav-
nom mieste. Poc¢ul som vase reci a bol by
som velmi rad, keby sa Adamovi ospra-
vedlnili vSetci, ktori prispeli k poSpineniu
mena i jeho povesti v dedine.” Nahneva-
ny riaditel’ si premeriaval svojich za-
mestnancov, ved kazdy problém a najma
bezddvodné ohovaranie a predsudky mo-
Zu ublizit nie len samotnému zamest-
nancovi, ale aj celej firme. A to nemohol
dovolit.

,Nechajte tak, pan riaditel’ Tak ¢i tak od-
chadzam.”

,Nie!“ vyhrkla som.

Za mnou nastala trma-vrma a ja som bez-
ala za Adamom. Dostihla som ho az v je-
ho izbietke. Do kufra vkladal veci.

,O chvilu mi ide posledny autobus,” ozval
sa.,,UZ ma to nebavi. VSade, kde pridem a
poznaju moju rodinu, ma hned’ odsudia.
Janemo&zem za to, akych mam rodicov, za
to, Ze otec ma vybus$nu povahu a naozaj
sedi v base. Aj tvar mam taku vdaka ne-
mu. Raz ma riadne zmlatil. A nemézem
ani za to, ze mama je alkoholicka a nesta-
ra sa o nikoho, iba aby mala ¢o pit. Rodi-
nu si nevyberies. Ale tie predsudky vda-
ka menu a poznaniu tvojej minulosti, pred-
stave, Ze vSetci ta poznaju lepsie ako ty
sam... Moja tvar mi velmi nepomaha. Mam
toho po krk. Nechcel som sem ist. Otca tu
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poznajy, no nikto iny z roboty nemohol.
Ale nie som typ, ktory uteka pred problé-
mami. Ale toto... Je mi to Iuto len kvoli te-
be,” pozrel mi pevne do o¢i. ,Bol som sa
vecer prejst, dlho do noci sledoval hviez-
dy a myslel na teba. Netusil som, Ze ten
stary pan tam byva. Odkial’ aj? Ni¢ som
mu neurobil. Ktosi to na miia hodil a hned’
ma vzali so sebou.”

Dych sa mi zrychloval kazdym krokom,
ktory ku mne spravil. ,Dakujem, Ze ty je-
dina si mi verila. Niekedy cloveku staci len
to. Aby niekto veril, Ze si lepsi, ako si my-
sliS ty sam,” Sepol. ,Pocul som véas az do
riaditelne. A nesmierne si to vazim.”
Nevedela som, ¢o od dojatia spravit. Tak
som len instinktivne chytila jeho tvar do
dlani, pobozkala ho a s potesenim zistila,
Ze ma objal a prevzal iniciativu. Po hod-
nej chvili sa odtiahol, pohladil ma po lici,
Celom sa opierajuic o to moje.

,Dakujem, Zofka,” posteklil ma horticim
dychom na perach. ,Vdaka tebe to tu ma-
lo zmysel.“ Odvratil sa a spoza kufra vy-
tiahol kyticku zlatistych pSeni¢nych kla-
skov.

,Aby si na mna nikdy nezabudla. Vidime
sa. Mozno o rok. MozZno skor. MozZno inde
ako tu,” stisol mi dlan s kytickou. ,A moz-
no na mna zabudnes hned, ako prejdem
branou a zostanem obyc¢ajnou letnou las-
kou,” Sepol.

,Nikdy,“ zovrela som klasky. V tej chvili
som tomu skutoé¢ne verila. Ze na neho nik-
dy nezabudnem. Ze bude v mojom srdci
navzdy. Nechcela som sa rozlucit. Stratit’
ho, ked’ sa zdalo, Ze prave teraz sme si k
sebe nasli td spravnu cestu. Zacinal sa vo
mne zdvihat’ hnev. Co je to za zbabelca, Ze
ma najskor namota a potom odide?

LAk bude osud chciet, naSe cesty sa eSte
pretni. No moja minulost’ a rodina by nas
i tak delili. A toho ta chcem usetrit. Asi mi
na tebe zalezi viac, ako by malo. Niekedy
je lepsie nechat' silen krasne spomienky;”
zmurkol na mna smutne, hodil tasku na
zem a naposledy pohladil moje pery svo-
jimi.

,Zbabelec."

Pokrutil hlavou a potom navzdy zmizol.
Zostala po nom len vona po holeni, tlca-
ce srdce, Stipka zlosti a rozochvené pery.
A nadej, Ze sa uvidime. O rok. MozZno skor.
A najma tam, kde nebudu predsudky a
osoCovanie nicit krehky rozvijajtci sa
vztah. Ale ja si ho najdem. Prekonam vset-
ky prekazky, len aby som ho este raz vi-
dela. Aj keby bol na kraji sveta. A potom
sa ma uZ nezbavi.

Pohladom som naposledy obsiahla miest-
nost a zrak mi skizol k posteli. Pod fou sa
Cosi ligotalo. Vytiahla som lesklu kartic-
ku. Obciansky preukaz. Miestnost sa na-
plnila mojim smiechom. No nevravela
som? Ani som sa nemusela snazit. Bude-
me sa musiet’ stretnut skor, ako si myslel.
Cha, Adam Vajs, uz sa ma nezbavis.
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