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Aplikacia AiS 2 pre iPhone nie je autorizovana, upozoriuju univerzity. Predseda rady pre AiS2 vysvetluje, preco ju
nevyvinuli sami &

8 8.9.2022, 12:00 refresher.sk & REFRESHER Media CZ, s.r.o. Timea Krauszova Ambivalentny Univerzita
Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
138 618 3,08 0,03 1526 Eur

Zistovali sme, prec¢o apku pre iPhone po rokoch ¢akania vytvoril absolvent TUKE a nie samotné konzorcium univerzit, ktoré akademicky
informacny systém spravuije.

Refresher v utorok informoval o novej aplikacii pre iOS EasyAiS2. Ide o mobilnt apku pre akademicky informacény systém, ktory vyuzivaju
mnohé univerzity a vysoké Skoly na Slovensku. Zatial' ¢o apka pre Android mobily funguje roky, majitelia iPhonov si na fiu museli pockat.

EasyAis2 vSak vznikla bez vedomia tvorcov AiS2 a pouziva neautorizované rozhranie. Redakciu na to upozornil Gabriel Semanisin,
prorektor UPJS a predseda Riadiace] rady projektu AiS2.

Znamena to, Ze ti aplikdcia nemusi fungovat bezchybne, na ¢o v8ak jej vyvojar upozoriiuje aj na App Store. PreCo vsak univerzity
nespoja sily s absolventom z TUKE, ktory apku pre iPhone vytvoril ,na kolene*?

Vytvoril apku, podla univerzit zbyto¢ne
Jan Matoniak, absolvent Technickej univerzity v Kosiciach, stoji za tvorbou aplikacie pre AiS. Kupit si ju mézes za 1,99 € v App Store .

Zatial v nej maju Studenti pristup ku skuskam, k hodnoteniam a k rozvrhu hodin, uvidia aj prehlad poplatkov ¢i sekciu diskusie. Rozvrh si
mozu rovno preniest do iOS kalendara. Matoniak chce este pridaf funkciu sprav ¢i prihlasovania na skisky. Pracuje v8ak na novych
aktualizaciach, pre Refresher potvrdil, Ze by chcel napriklad pridat notifikacie.

Ide v8ak o neautorizovani spoluprécu, univerzity k apke neoslovil, pretoZze este pocas $tddia pocul, Ze neplanuji vyvijat aplikéciu pre
iPhone.

Nahlad aplikacie EasyAis2. Zdroj: App Store

Viaceri $tudenti s iPhonom pre Refresher povedali, Ze sa do systému sice vedia klasicky prihlasit cez prehliada¢ v mobile, nefunguje
v8ak ideélne. Niektori z nich maju problém vyuzivat véetky moznosti, kedZe systém funguje cez tzv. dialégové okn4, takZe po stladeni
nejakej volby vyskoc¢i nové okno. To mdze byt problém posunut ¢i zvacsit, takze nie vzdy sa da napriklad stlacit tlagidlo ,Ok* alebo iné,
podla toho, ¢o prave Studenti v systéme robia.

Citaj tiez

Koniec prazdnin je tu: Tychto 8 tipov ti poméze fahsie zvladat $kolské povinnosti a zvyknit si na septembrovy rezim Koniec prazdnin je
tu: Tychto 8 tipov ti poméZe lahsie zvladat kolské povinnosti a zvykn(t si na septembrovy rezim

Tieto problémy sice nova apka nema, problém v8ak podla univerzit spociva v tom, Zze kedZe nejde o autorizovany pristup, niektoré
funkcie proste nemusia fungovat. Predseda Riadiacej rady projektu AiS2 Gabriel Semanisin zaroven vravi, Ze prinos novej apky je
minimalny.

,Nie je pravda, Ze AiS2 nie je mozné pouzivat na mobilnych zariadeniach s iOS systémom. UZ viac rokov maju vsetci pouzivatelia
vSetkych operacnych systémov k dispozicii rozsiahlejSiu funkcionalitu, ako ponlika uz spominana aplikdcia pre Android a teraz
propagovana aplikacia pre iOS.*

Problém vnima v tom, Ze Studenti nemaju prehlad o tom, ¢o vSetko systém ponudka. Je na univerzitach, aby zaskolili pouzivatelov, hoci

semester.
Takto v sucasnosti vyzera AiS2 v mobile, bez ohladu na operacny systém. Zdroj: Vyvojari AiS2

Matoniak vie, Ze jeho aplikécia nemusi fungovat bezchybne. Chcel v8ak vytvorit nieGo, ¢o je jednoduch$ie na pouZzivanie. Zaroven si
nemysli, Ze apku pre Android niekedy univerzity Gplne odstavia, preto sa mu zda fér, aby existovala aj verzia pre iOS.

Ludia na aplikaciu reagovali pozitivne, aj Matoniak vravi, ze dostava dakovné spravy na socialnych sietach. ,Uz ked’ mi fudia za aplikaciu
zaplatili, a nikto iny ju nebol ochotny vyvinit, musim sa o fu starat,” vysvetluje, ¢o ho motivuje pracovat na apke nad'alej, aj ked’ uz nie je
Student.

Univerzity nemaju zdroje na udrziavanie aplikacii
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Semanisin pre Refresher povedal, Ze uz dlhodobo ma Riadiaca rada AiS2 ako jednu z priorit zlepSenie komunika¢ného rozhrania pre
Studentov a ucitefov. To ich viedlo k vyvoju aplikdcie pre systém Android, pricom ¢asom planovali vyvindtf podobni apku aj pre iOS.
Potom sa v8ak plany zmenili.

Citaj tiez

Mas feed na Instagrame plny Sialenych fotiek z party? Méze to byf jeden z dovodov, preo fa nepozvali na pohovor Mas feed na
Instagrame pIny $ialenych fotiek z party? MoZe to byt jeden z dévodov, pre¢o ta nepozvali na pohovor

L,Pri tejto snahe sme narazali na to, Ze pri dynamickom rozvoji AiS2 a modernizécii jednotlivych platforiem bolo treba na vyvoj aplikacii pre
mobilné platformy viazat velké kapacity vyvojového timu. Preto sme pred dvomi rokmi prijali rozhodnutie, Ze postupne utimime vyvoj
aplikacie pre Android a aplikéciu pre iOS nebudeme vyvijat vobec.*

Miesto toho sa teraz vyvojari sustreduji na responzivne rozhranie, ktoré bude fungovat v réznych internetovych prehliadadoch na
pocitacoch aj na mobiloch. Semanisin vravi, Ze ide v podstate o ekvivalentné rieSenie, chybat budl napriklad push-up spravy, ktoré chcd
nahradit inym sposobom. Takto dok&zu dlhodobo fungovat bez navySovania nékladov pre jednotlivé vysoké Skoly a mézu zaroven
pracovat na rozvoji systému aj pre iné oblasti.

Semanisin uznava, ze responzivne rozhranie ma chyby, pretoze sa na fiom stéle pracuje. ,Aj ked' sa systém intenzivne testuje a reaguje
sa na rozne podnety, stale moézu byt $peciality, ktoré nefunguji dokonale. Ak sa ta informacia k vyvojovému timu dostane, tak na to,
samozrejme, hned reaguje.”

Kazda vysoka Skola méa na svojich strankach kontakty pre rieSenie problémov, cez ktoré méze$ pripadnli chybu nahlasif. Takto sa
dostanu aj k vyvojarom, ktori na nich mézu pracovat.

Upozornit na chybu. Ak si nasiel nedostatok v ¢lanku alebo mas pripomienky, daj nam vedief.
Nahradovy obréazok: Vyvojari AiS2
Skolstvo Vysoké skoly

Autor: Timea Krauszova
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Aplikacia AiS 2 pre iPhone nie je autorizovana,
upozornuju univerzity. Predseda rady pre AiS2
vysvetluje, preco ju nevyvinuli sami

Zistovali sme, preco apku pre iPhone po rokoch cakania vytvoril absolvent TUKE a nie samotneé konzorcium univerzit, ktoré akademicky
informacny system spravuje.
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Refresher v utcrok infarmoval o novej apikacii pre 05 EasyAiS2. |de o mobilnu apku pre akademicky
informatmyg systém, kiony waukivaid mnohe univerzity a wyaoke dkaly na Slovensku. Zatial &o apka pre

Ardrond mably Tngups ok rocp bkl IPhaady 51 md Au musell podkat

Easyirs? viak vznikla bez vedomaia tvorcov AiS2 a poudiva nesvionzovand rozhrane. Redakciu na o

upazarmil Gabriel Semanisin, profekior UFUS a predaeda Riadiace] rady projelay AiS2

Znamend 1o, 2e t aphikdcia nemusi fungoval bezchybne, na So viak jej wvojdr upozoriue aj na App Store

Preto viak univerzity neapoia sily s absalventom z TUKE, ktory aphu pre iPhone wyivanl na kolene™?
Vytvoril apku, podla univerzit zbytoéne

Jan Mateniak, absobent Technickej umseszity v KoSiciach, stoji za worbau aplikicie pra AIS. Kupt siju
médi¥ed za 155 v App Store

Zatial v rg migl Soucentl pristup ky skoskarm, k hodnoteniam a k rozvrhuy hoding uvidia 3 peeblad poplatkay &
sakciu diskasie. Ronah si mddu rowvno prendest do 05 kalenddra Matoniak choe efte pridaf funkeiu sprav Gi
peihdasovania na skisky Pracuje veak na nowych aktualizacisch, pre Refresher patwrdil, 22 by choel nagrikdad

peadat notifikice

Ide viak o neautorizovany spolupracy, univerzity k apke neoslowl, pretole edte podas Stidia podul, ke

meplanul visiatl aplikdciu pre iPhone
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Vel v drubevikn

Nahlad aplikdcie Eagpdis?

Yiater! Studenti 5 iFhonom pre Refresher povedal, 2o sa do systému sice vedia Kasicky prihldsi cez
prehliadat v mebile, nefungue veak idedlne. Niekiori z néch majl problém vyudival vietky modnosti, kedle
syatém funguie cez tzv. dialtgowd oknd 1akde po stlaceni nejake) valty vyskoti nowve okna: To mdde byt
problém posundt &i pvadsil, takde nie vidy 5a da napnklad stladif tadidlo ok alebo iné, podra 1oha, &0 prive

Student: v systéme robia

Koniet prazdnin je tu: Tychto 8 tipov ti pomdie fahiie zvlidat tkalske
povinnosti a zvyknif si na septembrovy retim

Tieto problémy aice nova apka nemd, problém wiak podla univerzit spodiva v tom;, 2e kedie nejde o
UROTIRENY DIESILD, niskloné {umkeie prOSTE PHEMUES I'u'.‘-;]m.'.'ll.' Gabrgl Semarmgin, predseda Risdace rady
projeldu AiS2 Zérover vravi, be prinos nowe) apky je mnimainy

e je pravda, 2o AAS2 nie fe moZng poudival na mobilmych zaradendach s 105 U2 viac rokoy miau viersi
paudivarelia vielkych aperadnych Syshémen k disponici rozsiableyfiu funkcionaliiy, ako pondka wl spominand
apfikdcia pre Android & feraz propagovend splikecia pre 105"

Problémm viimd « 1o, 2 Studentl nemndid prehfied o o, o vEetko syshbm pordka. Ji fil unverzitdeh, aby
zaskolill poudivatefow, hoch wvojowy tim ul pracuje na tom, aby bola informovanost lepsia. Momentdine

ppravujt videonawvedy, hotove by mali byf ul najblizél semester
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Takto v sdtasmosh vwyoerd AIS2 v mobile, bez ohfady na operatny systém

Matoniak vie, fe jeho aplikicia nemusi fungoval bezchybne Choel viak vyivont nieto, £o je jednoduchsie na
poudhanie. Zaroved si nemyali, de apku pre Android meekedy univerzity Uplne odstavia, prelo sa mu 2da fiér,

alwy ostovala 3 vertia pre 105
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Cudia na aplikaciu reagovall pozitivne, aj Matonsak vrawd, 2e dostdva dakowne sprdvy na soclalnych siefach
L0 fopd i fudva 2a aplikicry Faplarli, 8 nikte iny fu nebol ochatry vt musin sa o fu staval,” vyivetlhge, &0
e matiage pracoval na apke nadale), hocl uZ nie je Student

Univerzity nemaji zdroje na udrZiavanie aplikdcii

Semanisin pre Refresher povedal, fe ug dihodobo ma Riadiaca rada AKS2 ako jednu 2 priont Zepdene
kornundad niho fo zhrans pre Studensay a uliehoy. Toich vedlo & vwhoogu aplikache pre Sysidm Android,
prabom planovali Gasom vyvinul podobnd aj pre ®05. Potomn sa vEak plany zmenili

Mid feed na Instagrame plny Sialenych fotiek = party? MédZe to byt jeden 2
dévedav, pre¢o fa nepazvali na pohaver

i tefto snahe sme nardzali na o, 2e prl dynamickom rozvol 452 8 modermizdel jednotivich platfonem balo
rreba na vivey aplicdeli pre mobidng platformy viazar velke kapacity vivaiovéha fimu. Prete sme pred dromi
rokrni prijadi rozhodnutie, B postugne wimime whaf aplikscie pre Android & apliksciu pre (05 nebudeme
vyvifal whbec”

Meesto tobo sa teraz vivejdn ststredujl na resporzivee razhrarse, kioré bude fungovat v rdanych
internetovych prehfiadatoch na potitatoch a) na mobiloch. Semanigin vrand, 2e ide v podstate o elonvalening
riegenie, chybal budd naprikdad push-up spravy, kioré chol nahradif ingm spdsobom. Takto dokadu dihadobo
fungoval bez navysovarea nakladov pre jednatlivi vysoke Skoly a mbzu zarowen pracoval na rozvaji systému
2 pre ind oblasy

Semanifin uznava, ke responzivne rozhranie ma chyby, pretoe sa na fiom stale pracuje. 4 ked' sa systém
iRTeRZine Testuie & resgue S8 na rSone podnely, stile mE2y byT Soecrality, kioré nefungud dokonale. Ak sa té

informdcia k whvoarovemu Iimu dostane, tak na o semazreime hned reague.”

Kazdd vysoka skola ma na swogich strankach kontakay pre riedenie problémoy, cez kioné méies pripadnd
chybu nahldsi. Takio sa dostand aj k vivojdnem, kton na nich mddu pracoval
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Vedeli ste, ze? &

B 9.9.2022, Zdroj: Novy Cas - Vychod, Strany: 22, 23, Vydavatel: FPD Media, a.s., Sentiment: Pozitivny, Téma: Rektorat UPJS, Kli¢ové slova: Rektor
univerzity Pavla Jozefa Safarika, Dalsie zdroje: Novy Cas - Bratislava, Novy Cas - Stred, Novy Cas - Zapad

Dosah: 2 351 884 GRP: 52,26 OTS: 0,52 AVE: 1908 Eur

Lev Bukovsky

bol slovensky matematik a rektor Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. Zil v rokoch 1939 - 2021.

9.9.1928

bol zalozeny Symfonicky orchester Slovenského rozhlasu, najstarsi profesionalny orchester na Slovensku.
Chorvétcina

Niektoré pismena s makcéeniom prevzala z ¢estiny: ¢, §, Z.

Gouda

je holandské mesto, zname vdaka tamojSiemu rovnomennému syru.

Canopus

je najjasnejsia hviezda v juznom suhvezdi Kyl a druha najjasnejsia hviezda na no¢nej oblohe, hned’ po hviezde Sirius.

(foto iStock)
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Rubrika: hlavna téma
Najnovsie zistenia v oblasti kardiologie

Ludia, ktorym sa dari Zit naplneny Zivot, sa zhoduji v jednom: sustredia sa na to najpodstatnejsie. Kvalitna a vedoma starostlivost o nase
srdce ndm v duchu tejto logiky moéZze priniest ovela viac benefitov, nez su len tie kardiologické.

Nemalo ludi zastava nazor, zZe faj¢iari a nadmerni konzumenti alkoholu si mézu za svoje choroby sami. A vychadza im z toho napriklad
to, Ze by si teda mali za zdravotn( starostlivost platit viac ako ini. Nebudeme teraz dopodrobna analyzovat slabiny tohto vyroku, akurat
zakontrujeme otazkou: A ¢o ti, ktori nadmerne solia a (maximalne s vynimkou prechadzky) nijako nesportuji, hoci im v tom objektivne ni¢
nebrani? Mali by si za zdravotn( starostlivost takisto platit viac? NuZz, v duchu tejto logiky by rozhodne mali. Lebo svoje srdce (a nielen
ono) trépia podobne ako prva skupina. Pozor, tym nijako neznizujeme devasta¢né Gc¢inky tabaku a alkoholu. Skér poukazujeme na
pokrytectvo, ktorému prakticky vSetci raz za ¢as prepadneme. Isté je jedno. Srdce je organ, ktory je neustale v pohybe. A akoby nam tym
davalo najavo, ze aj od nas ¢aka podobné nasadenie. Statistiky st v tomto nemilosrdné: pohodinost tela, teda neochota hybat sa, a
pohodinost ducha, teda neochota riadit svoj Zivot na zéklade poznanej mudrosti, ni¢ia nade srdcia a nasledne aj nas.

Chutné nahrady

Po Gvodnej ,nakladacke* trochu zvolnime. Ak patrite k tym, ktori tGzia byt k svojmu srdcu laskavejsi, pokojne zacnite z tej prijemnejSej
stranky. Napriklad si doprajte kdvovo-kakaovo-mandlovy dezert. Podla informacii Slovenskej nadacie srdca patria vSetky tri spominané
ingrediencie k solidnym zniZzova¢om kardiovaskularneho rizika. ,Posledné $tudie dokazuiju, Ze pridavok mandli v strave nielen zvysuje
prijem vyzivnych latok, ale urobi tak dokonca bez zbyto&ného prirastku na hmotnosti. Stidia z roku 2004 dokazala, Ze fudia, ktori si do
svojej stravy pridali denne 52 gramov mandli, si tak zabezpecili vy$Si prijem nenasytenych tukov, vlidkniny, zeleninovych proteinov, medi
a hor€ika, a zaroven vyznamne znizili objem nasytenych tukov, zivoc¢iSnych bielkovin, sodika, cholesterolu a cukru. Zmeny zaznamenané
po pridani mandli do stravy sU velmi vyznamné spolu s diétnymi odpori¢aniami na znizenie rizika kardiovaskularnych a inych
chronickych choréb ako znizovanie prijmu nasytenych tukov. V inej $tudii vedci zistili, Ze kombinacia rastlinnej stravy so zlozkami
znizujucimi cholesterol vratane mandli dramaticky znizila hladinu cholesterolu bez akejkolvek zmeny telesnej hmotnosti. Denna
konzumacia priblizne 56 gramov mandli po¢as obdobia jedného roka nemala za nasledok prirastok hmotnosti, zvySil sa vSak prijem
vyzivnych latok — pravdepodobne preto, lebo mandle nahradili menej zdravé pochutiny. Vymena nizkovyzivnych a sucasne
vysokokalorickych jedal za mandle bohaté na nutricné latky podporuje kontrolu hmotnosti a prispieva k znizenému riziku srdcovych
chordb a diabetu. Nahrédzanie jedal a pochutin s podobnym mnozstvom kalérii, ale s mensim mnozstvom vyzivnych latok mandlami je
dolezitou stcastou vyvazeného stravovacieho planu vytvoreného k dosiahnutiu a udrzaniu si zdravej telesnej hmotnosti. Dokonca v
porovnani s ostatnymi orechmi maju najvys$siu priemernu hodnotu trinastich hlavnych vyzivnych latok,” piSu na svojej webovej stranke.

Isteze, Ziadna potravina sama osebe vam zdravé srdce nezabezpedi. AvSak zamienat nezdravé tuky za zdravé je ovela uzitocnejSia
aktivita, ako ich nebodaj nahradzat za cukry ¢i rapidne znizovat ich mnoZstvo. Dajte si teda ti ndmahu a prestudujte si, ktoré potraviny
obsahuju primarne nenasytené mastné kyseliny a vyskladajte si ich tak, aby ste mali dobry pomer ,omega trojky“ a ,omega Sestky*“. A,
samozrejme, neprekroCili celkovy kaloricky limit. Isteze, takato aktivita si vyziada aspon dva vecCery. VaSe srdce a cievy si vSak vydychnu
omnoho viac, ako si viete predstavit. Navy$e, poméct si moZno aj malym trikom. Vedecky sa potvrdilo, Ze ak presunieme 100 kilokaldrii z
neskorych vecernych hodin na ¢as obeda, vstrebavanie zlého cholesterolu sa znizi. A ak tie kalérie pochadzaju z tukov, pokles je este
vyraznejSi. Dokazali to autori Stidie z Taiwanu publikovanej na strankach internetového Casopisu Nutrition, Metabolism and
Cardio-vascular Diseases. Ak uz teda chcete jest nieco zdravotne kontroverzné, rozhodne si to neservirujte na veceru.

Bezbolestné kroky

Este mensie nasadenie si vyZzaduje mimoriadne efektivna metéda ¢islo dva. Spoznanie svojho krvného tlaku. Nemusite ist kvoli tomu
hned k lekarovi. Zvladnete to aj v pohodli svojej domacnosti. Ak si opakovane nameriate hodnoty nad >135/85 mmHg, treba navstivit
lekara. ,NelieGena artériova hypertenzia moéze viest k zavaznym a menej zavaznym komplikaciam nielen na kardiovaskularnom systéme.
Uvediem najCastejSie komplikacie: infarkt myokardu, arytmia, zlyhanie srdca, cievna mozgova prihoda, zlyhanie obliCiek, vznik demencie,
poskodenie zraku,” povedala pre HN magazin Anna Vachulova, kardiologicka z Narodného Ustavu srdcovych a cievnych choréb. A
nezabudnite tlakomer priloZif na zapastie aj vasim detfom. Iveta Bernatova z Ustavu normalnej a patologickej fyzioldgie SAV varuje, ze
nastup hypertenzie sa posuva do nizSich vekovych katego6rii. ,Podla Udajov ziskanych v naSom pracovisku na Slovensku nemalo
optimalnu hodnotu krvného tlaku vo veku 11 rokov priblizne 52 percent chlapcov a 44 percent diev€at. ZvySeny tlak bol zisteny najma u
obéznych deti.“ Aj u deti teda plati stary znamy vzorec — hypertenzia sa velmi ¢asto spdja prave s vysokou nadvahou. ,Obezita je
vyrazny, aj ked nie jediny, faktor prispievajuci k skorému vyskytu hypertenzie.”
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Okrem pohybu — ku ktorému sa eéte dostaneme — mdzete svojmu srdcu pomdct aj dostatoénym prisunom vitaminu D. Studia, ktort v
roku 2019 publikoval odborny magazin Ateroskler6za, upozorfiuje na to, Ze velmi dblezity je aj pre spravne fungovanie
kardiovaskularneho systému a lipidového metabolizmu. ,Vitamin D a jeho fyziologicka koncentracia je délezita v tom, ze pOsobi ako
protektivny faktor proti vzniku a rozvoju aterosklerézy, hypertenzie, infarktu myokardu, dyslipidémie, obezity a inzulinovej rezistencie. Z
nasich vysledkov tiez vyplyva, Ze najrizikovejSou skupinou pacientov z hladiska vyskytu hypovitaminézy je skupina pacientov 50+. V
tomto veku je pozorovany aj prudky vzostup kardiovaskularnej morbidity a mortality, o poukazuje na moznl suvislost nedostatku
vitaminu a kardiovaskularnych ochoreni,* piSu autori Stadie na ¢ele s Ivanou Bacovou z Lekéarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach.

Srdce chce endorfiny

Neda sa ni¢ robit, musi prist aj na pohyb. Ten totiz srdcu pomaha prinajmensom tromi spdsobmi: jednak ho ako kazdy sval dostava do
formy, jednak odburava stres, ktory pracoviti svalovinu v nas takisto fyziologicky poskodzuje, a napokon podporuje dobry spanok, ktory
je pre kardiovaskularnu kondiciu takisto nevyhnutny. V pripade srdca mozno hovorit 0 pohybe v Sirokom a Gzkom zmysle slova. V tom
prvom sa rata kazdy jeden krok navy$e. Prospieva vSetko. V uzS§om zmysle sa vSak srdcu rata predovsetkym to, ked' sa zadychame.

Musi ist o pravidelnt zataz krvného obehu. Teda musite Sportovat miniméalne trikrat tyzdenne aspoii pol hodiny, radsej dihsie. A musi to
byt intenzivna ndmaha. Musite sa poriadne zapotit. Petr Némec, $éf brnianskeho Centra kardiovaskularnej a transplanta¢nej chirurgie, to
pre magazin Vikend DNES vysvetlil takto: ,Srdce je sval, a aby sme ho trénovali, musi byt po namahe unaveny. Ked' sa rozbehnete,
srdce dostane dva povely. Nervovy, ktory mu hovori, Ze telo potrebuje vacsi objem krvi, viac kyslika a Zivin. Srdce poslichne — musi
precerpat viac krvi, takze sa musi rozbehnut rychlejSie. Ten druhy je hormondlny a pomal$i: hovori srdcu, Ze sa ma usilovnejsie
stahovat. Za jeden stah srdcovy sval vypudi priblizne sedemdesiat mililitrov krvi — ked' pracuje v pokoji, ked sedite a Citate si. Ale ak
bezite, precerpd ich naraz devatdesiat, navySe to neurobi sedemdesiatkrat za minitu, ale stokrat. Hned' tu mate namiesto piatich
precerpanych litrov za mindtu tych litrov devat.“ NavySe je exaktne potvrdené, Ze aerébna aktivita — beh, bezkovanie, bicyklovanie,
kor¢ulovanie a podobne — v trvani 30 minGt patkrat tyzdenne znizuje hladinu cholesterolu.

Délezité je jedno. Kazdé nasadenie vasich sil vds ma okrem iného aj bavif. Nema zmysel sa o srdce starat so zatatymi zubami. Lebo
kazda zmena, ktora mu prospieva, v kone¢nom dosledku prospeje aj vasej psychike. Tych endorfinov bude vo vasich dioch proste viac.
|

Ludom je jedno, ze ziju nezdravo
Josef Veselka, kardiolég a spisovatel
S akymi pocitmi po rokoch praxe prezivate, ked na sale po operacii vSetko dobre dopadne?

To je rovnaké ako v $porte. Sportovci, ked' vyhrajii, maju radost, objimaju sa, vyzliekaju si tricka, hadzu ich divakom. My si nemame ¢o
vyzliekat, ani komu to hadzat, ale ta radost je Uplne rovnaka. A &im je vykon naro¢nejsi, tym je vacsia. Vidite to na vsetkych v time,
kazdy z nés je Stastny.

Co ked pacient zomrie?

S vekom sa to u mia meni a nasfastie uz s tym viem viac pra- kardiomyopatii. covat. Najviac som trpel ako medik na JIS, kde robil oSet-
ten stin, rovatela. Prvé dotyky smrti boli naozaj velmi intenzivne.

Je smrt na séle citit?

Je, to je t& najvacsia prehra, ktord sa vam moze staf. Aj ked zaleZi na vstupnych kritéridach. Ak mame pacienta, ktory je hodinu
resuscitovany a v tomto stave je privezeny na sélu, vieme, Ze zrejme prehrame. Ak sa tak naozaj stane, klopime oci, vnimame smrt, ale
prakticky hned' ideme dalej pracovat. Toto su pripady, ked uz na zadiatku bolo jasné, ze nemame vela $anci. Najhorsi stav je, ked
pacient pride po svojich a umrie. To nastane obrovska frustracia.

Za ako dlho odznie?
To mam vyskusané, trva to 24 hodin a znamena to, ze budem mat velmi zly vecer.

Covid v poslednych dvoch rokoch zmenil tatistiky, inak st vSak celosvetovo choroby srdca a ciev naj¢astejSou pri¢inou umrti. Zmeni sa
toto niekedy?

Niekedy ano, otdzka je kedy. V Spojenych Statoch zacala kardiovaskularna mortalita v roku 1965 klesat a asi pred piatimi rokmi zase
stupat, ale klesla ovela nizsie ako u nas. Vie sa, Ze najvacsia kardiovaskularna mortalita je v krajinach ,s nezvladnutym komfortom®, ¢o je
pripad Ciny alebo Indie, kde ¢isla pojdu hore, pretoze krajiny rychlo bohatnu. Bolo to tak aj u nas. Ukazuje sa, ze fudia nie st schopni
zvladnut, Ze maju dostatok jedla a Ze sa nemusia fyzicky namahat.
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Co z toho plynie pre medicinu?

Nedavno som mal prednasku o budicnosti a hovoril o tom, Ze jednotlivych pacientov vieme fantasticky zachrarovat. Na zaciatku kariéry
som nemohol ani snivat o tom, ¢o teraz je, komu dokazeme pomdct. Ale ten najvacsi nelspech celej mediciny je, ze sme nedokéazali
odovzdatf spolognosti presvedéenie, Ze ma zasadne zmenitf Zivotny $tyl. MoZeme sa teraz prejst po oddeleni a na izbach uvidite
pacientov vaZziacich 150 kil. U nich uz sa najskér ni¢ nezmeni, ale je $anca s tym nie€o urobit u deti, tam musime zacat.

Detom vzorce odovzdavaju dospeli. Je $anca na zmenu?

Ja som pravicovo zmy$lajuci ¢lovek, zastavam nazor, Ze $tat by mal ovplyviiovat a zasahovat do ¢o najmenej veci. Avéak jedna z nich
by jednoznacéne mala byft, aby deti mali v $kole kazdy den telocvik. Nechapem, preco to uz davno nie je.

Vratim sa na zacdiatok toho v8etkého. Vedia vobec ludia, aké su rizikové faktory civilizaénych choréb?
Samozrejme.
Poclvame o nich stéle, velka ¢ast populacia to v8ak ignoruje. Prili ste za svoju kariéru na to, preco to tak je?

Prisiel. Ludia poznaju rizikové faktory, vedia, e je to fajéenie, absencia pohybu, prejedanie sa, napriek tomu je im to jedno. Ziju si dale]
ten svoj pohodiny Zivot a nijako to ani neskryvaju. Mne napriklad jeden znamy s nad$enim povie, ze kazdy rok v maji zacne grilovat a
robi to denne az do posledného septembra. Na to sa d& povedat len to, Ze by mozno stacilo grilovat dvakrat tyzdenne a denne sa
poriadne hybat, ale viem, Ze je to marne. Ludia su v podstate pohodini.

Ked’ potom maju problémy, chct od vas rychle rieSenia v Style: ,Doktor, urobte so mnou nieco!”
Samozrejme, a to ste to eSte povedali vybranymi slovami.

Mate v takych chvilach chut im povedat, Ze ich nebudete lie¢it?

Ano, mam, ale povedat im to nemozem.

Co im teda poviete?

V ambulancii sa im snazim veci vysvetlovat, ale priznam sa, Zze ma to ¢asto nebavi. Niektori pacienti hovoria, Ze ku mne neradi chodia,
Ze sa ma boja, pretoze im budem takzvane ,nadavat“. Ja si v8ak myslim, ze im je to v skutoénosti celkom jedno. Odchadzaju azda s
rozhodnutim niec¢o zmenit, ale to im vydrzi chvilu a zase je vSetko po starom. Potom sa ku mne vratia so zlym svedomim, pretoZe vedia,
Ze im opat budem ,nadavat*, a vSetko sa opakuje. A toto robia aj niektori fudia s vysokym 1Q. Mam dost pacientov na manaZzérskych
poziciach typu: muz, 50 rokov, 30 kil nadvahy, cukrovka, vyssi krvny tlak, flasa vina denne, prejedanie sa vo vecernych hodinach, malo
spanku, ziadny pohyb, velkéd zodpovednost v préci, stres. Je to ako cez kopirdk. Vedia, Ze by mali Zivotny $tyl zmenit, ale vlastne toho
nie st schopni.

Kofko ludi svoj styl Zivota skutoéne zmeni?

Zalezi na sile podnetu. Ak je to resuscitacia, tak ano, ak infarkt, tak do 20 percent, ak je to mensi podnet, tak prakticky nikto.
Nie je to pre vas frustrujice?

Naucil som sa, Ze to nie je moja zodpovednost. Je to na nich.

Co vsetko z hradiska civilizaénych chordb mdzeme ovplyvnif svojim spravanim?

Ak nemate t0 smolu, Ze sa narodite ako pacientka s vysokou hladinou cholesterolu, tak mate skoro vSetky tromfy v ruke vy sama.
Najvacsie rizikové faktory — fajéenie a sedavy spdsob Zivota — si len na vés. Zaklad je nefajéit, sedavy spésob musite kompenzovat
pohybom. Vie sa, ze typickym rizikovym pacientom pre kardiol6giu su vodici. Ked pride 60-ro¢ny vodi€, obézny, fajCiar, hypertonik,
diabetik, ktory ma atypické problémy, hovorim medikom, nech to beri s maximalnou véznostou.

Co robite pre svoje fyzické a psychické zdravie vy sam?

Aby som nevyhorel, tak som si pred rokmi povedal, Ze budem kazdy den hodinu $portovat. Minimalne patkrat tyzdenne to dodrzujem, ale
skor je to naozaj denne. Je to nieco, Co davam sam sebe.

Pribeh vasej minuloro¢nej knihy Srdciari kon¢i niekedy v roku 2047. Ako v tom ¢ase bude vyzerat kardioldgia?
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VSeobecne v celom zdravotnictve sa odohraju obrovské zmeny. Umeld inteligencia je dnes vo faze, ako boli mobily v roku 1998, a
rovnakou rychlostou sa bude rozvijat, takze za 20 rokov si mladi fudia uz nedokazu predstavit, ze svet existoval bez nej. Dalsi dolezity
moment budl wearables alebo nositelna elektronika, ktor4 z nas bude robif také kyborgy. Bude sledovat vSetky mozné parametre,
diagnostikovat a rovno optimalizovat na$ stav. V nemocniciach budeme travit len nevyhnutne nutny ¢as a tieZ si budeme ovefa viac
vyberat lekara, pretoZe sa z mediciny stane velky biznis. To, ¢i si chcem vziat sluzbu drahého alebo lacného doktora, bude na mne. A
najvacsim objavom 21. storocia bude editécia genetického kédu.

Co to znamena?

ZjednodusSene povedané, ide o prepisovanie chyb DNA pomocou technoldgie. Ak niekde nastane chyba, ktora sa prejavi chorobou, tak
sa vdaka editacii genetického kddu napravi tak, Ze bunka zase zaéne vyrédbat ti spravnu bielkovinu a choroba sa tym sama vylieéi. Na
to, aby sa toto uviedlo do praxe na celé spektrum choréb, je sice eSte daleko, ale o 20 rokov tam budeme. A len ¢o toto nastane,
medicinu to Uplne zmeni. Zrazu tu bude iny pristup na lietbu choréb ako doteraz. To st pre mna klG¢ové zmeny a buddcnost za 20
rokov.

Ak velkt Glohu bude hrat ¢lovek — lekar?

Vidim dve verzie. Jedna je pesimisticka — umela inteligencia bude prakticky rozhodovat o véetkom, my jej budeme asistovat a ti, ktori na
tom budu zarabat, ju budl zlep$ovaf, az na konci bude Karel Capek a R.U.R. Optimisticka verzia je, Ze nas umela inteligencia sice
prekond, ¢o je logické a nevyhnutné, ale bude ndm pomahat. Ked' pride pacient, povie mi svoje trapenie, umela inteligencia za mia urobi
vacé8inu prace a ja sa vdaka tomu budem mact viac venovat jemu. Pretoze ak nie¢o dne$na medicina robi zle, hoci je ovela efektivnejsia
a lepsia, ako ked som zadinal, tak je to vzfah k pacientovi. Vdiaka umelej inteligencii sa nam zase vréti ¢as, porozumenie, empatia a
rozpravanie sa.

Skoncif so srdcom na sale je riziko aj v 21. storo¢i. Vac¢sina z nas o tom, ¢i sa tam ocitne, rozhoduje sama.
Riziko &islo jeden

Z hlradiska hospitalizacii a umrti vedie nelichotivi Statistiku chronické srdcové zlyhavanie. Zatial ¢o v roku 2007 bolo podla Narodného
centra zdravotnickych informacii hospitalizovanych 10 428 pacientov s diagnézou chronické srdcové zlyhavanie, v roku 2017 to bolo uz
viac ako 26-tisic. V suvislosti so srdcovym zlyhavanim sa hovori dokonca o epidémii. Covid ju este zhorSil. K prvotnym priznakom patri
Gnava, svalova slabost a zniZzend tvorba mocu. Neskér sa pridava busenie srdca, pocit nepravidelnosti, opuch néh, dugnost (najma v
noci), cyandza (prejavuje sa studenymi koncovymi ¢astami tela — ugnica, nos, konéeky prstov rdk aj néh, modrasté pery), kasel, castejsie
nocné mocenie, strata chuti do jedla, zvySenie hmotnosti (v désledku zadrziavania vody v tele), hypertrofia srdca. Okamzite treba
navstivit lekara.

Srdce je sval, a aby sme ho trénovali, musi byt po ndmahe unaveny. Ked sa rozbehnete, srdce dostane dva povely. Nervovy a
hormonalny.

Pohybom pre srdce robite viac, nez si dokazete predstavit.

Autor: Text: Iveta Grznarova, Eva Tichd, autorka je redaktorka magazinu Vikend DNES Foto: Shutterstock, Mafra/Jan Zatorsky
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Najnovsie zistenia v oblasti kardiologie

NAvod
Na zAchranu
srdcao

LUDIA, KTORYM SA DARI ZIT MAPLNENY ZIVOT, SA ZHODUJU
V JEDNOM: SUSTREDIA SA NA TO NAJPODSTATNEJSIE,
KVALITNA A VEDOMA STAROSTLIVOST O NASE SRDCE
NAM V DUCHU TEJTO LOGIKY MOZE PRINIEST OVELA VIAC
BENEFITOV, NEZ SU LEN TIE KARDIOLOGICKE.

Taut: Ivata Grzndiovd, Eva Tichd, autorka je redaktorka magazin
Fato: Shutterstock. MAFRA[Jan Zatarsky
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ermilo Tudi zasviva ndzor, fe fajéiari a nadmerni

konzumenti alkoholu si méiu za svoje choroby

sami. A vychadza im z toho napriklad to, e by si

teda mali za zdravotna starostlivost plati{ viac
ake ini. Nebudeme teraz dopodrobna analyzovat slabiny
tohto vyroku, akurit zakontrujeme otizkow A fo ti, kto-
ri nadmerne solia a (maximalne s vynimkou prechadzky)
nijako nesportuji, hoc im v tom objektivie ni¢ nebrani?
Mali I;:n, sl za pdravotni starostlivost takisto plagif viac?
MuZ, v duchu tejto logiky by rozhodne mali. Lebo svoje
srdee (a nielen ono) trapia pedebne ako prvd skupina. Po-
2o, tyin nijake nenifujeme devastadnd ddnky tabakii
a alkoholu, Skor poukazujeme na pokrytectvo, Ktorému
prakticky vEetci raz za fas prepadneme. Isté je jedneo. Srd-
e je organ, ktory je neustile v pohybe. A akoby ndm tym
divale najave, e aj od nis éakd podobné nasadenie, Sta-
tistiky =0 v tomto nemilosrdné: pohodinost tela, teda ne-
ochota hybat sa, a pohodlnost ducha, teda necchota riadit
svij Zivot na ziklade poznanej midrosti, ni¢ia nage srdcia
a nasledne aj nas.

Chutng nahrady

Po uwvodne .nakladacke® trochu evelnime. Ak patrite
k tym, ktori taiia byt k svajmu srdou laskaveisi, pokoj-
ne zafnite z te] prijemnejde] strinky. Napriklad si dopraj-
te kavovo-kakaovo-mandlovy dezert. Podla informacii
Slovenskej nadicie srdeca patria vietky tri spominané
ingrediencie k solidnym miovadom kardiovaskubirne
ho rizika. JPosledné stidie dokazuja, ¢ pridavok mandli
v strave nielen zvyiuje prijem vywiivopch litok, ale wrobi
tak dokonca bez zhytocného privastku na hmotnosti, Sti-
dia z roku 2004 dokizala, e ludia, ktori si do svojej stravy
pridali denne 52 gramov mandli, st tak zabezpedili vwwisi
prijem nenasytenyeh tukov, vlakniny, zeleninovich prote-
inow, medi a horéika, a zaroven vyznamne zniZili objem
nasytenyeh tukov, Hivedidnych bielkovin, sodika, choles-

Ludom je jedno, Ze Zija

nezdravo

Josef Veselka,
kardiolég a spisovatel

S aloyrnl pocimi po rokoCh proe predivo-
e, ked na sdle po opesdcl vietko dobe

dopadng’?

To je rovnaké alo v Sporte. Sportoved, ked wy-
hirajit, majis radost, objimajis sa, vyzliekajti f tritka, hidiu ich
divdikiom. My si nemadme fo vyzliekat, ani komu to hidza, ale
t radost je iplne rovnaka. A &m je vikon nirofneit, tym je
wvadkia, Vidite to na vietlopch v time, Kagdy 2 nids je Stastny,

Co ked pacient 2armiie?

5 vekom sa to u mfia meni a nadfastie u s tym viem viac pra-
covat. Najviac som trpel ako medik na JIS, kde som robil odet-
rovatela. Prvé dotyley smrti boli nacea) velmi intenzime,
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terolu a cukru. Zmeny zaznamenané po pridani mandli
do stravy s velmi vyznamné spolu s diétnymi odponi-
¢aniami na zniZenie rizika kardiovaskulirnych a inych
chronickych chordb ako iovanie prijmu nasyrenych
tukorw. Voinej Seidil veder zistili, 20 kombindcia rastlinneg
stravy so zlodkami znitujidcimi cholesterol veitane mand-
li dramaticky zniila hladinu cholesterolu bez akejkolvek
zmeny telesnej hmotnosti, Denna konzumdcia pribline
56 gramov mandli pofas obdobia jednéhe roka nemala za
nasledok prirastok hmotnost, zvitil sa viak prijem viZiv-
nych litok - pravdepodobne preto, lebo mandle nahradili
menej zdravé pochuting. Vimena nizkovyEivoych a sitas-

Je sl na séle cifif?

Je, to je ti najvidiia prehra, kiord sa vim moje
staf. Aj ked zaledi na vstupnych britéridch, Ak
midme pacienta, ktory je hodinu resuscitovany
a4V tomio Stave je privezeny na silu, vieme, &
grofme prehrime Ak sa tak naozaj stane, kio-
pime ofi, vnimame smrt, ale prakticky hned
ideme dalej pracovat. Toto si pripady, ked wt
na zatiatku bolo jasné, e nemdime vela Sanci.
Wajhorsi stav je, ked pacient pride po svojich
a umrie. To nastane obrovska frustracia.

Ia gk diho oderia 7
To madm vyskidand, trvi to 24 hodin a znamend o, fe budem

Covid v posiednyeh dvoeh rekoeh zrend Sotistiy, inak

s viak cefosvalovo chormby srica o clev nojdastafiou
peitineu el Zrmen so tolo riskecy’?

Niekedy ano, otézka je kedy. V Spojenyeh $titoch zacala kar-
diovaskulima mortalita v robu 1965 klesat a asi pred platimi
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ne vysokokalorickyeh jedil za mandle bohaté na nutriéné
latky podporuje kontrolu hmotnosti a prispieva k zniZene-
mu riziku srdeovch chordb a diabetw. Nahradzanie jedal
a pechutin s podobaym mnokstvom kaldrii, ale 8 mendim
mnoEstvem vytivoveh Litok mandlami je délezitou sidas-
tou vywadendho stravovacieho plinu vytvorensho k dosia-
hnutiu a udriania si sdravej telesnej hmotnosti, Dokonca
v porovnani s ostatnymi orechmi maji najyyigiu priemer-
ni hodnotu trindstich hlavngch vwiivaych Livok,* pidu na
svojej webovej stranke.

Isteie, #Hiadna potravina sama osebe vim sdravée srd-
ce nezabezpetl. Aviak zamichal nezdravé tuky za zdra-

rokmi zase stipat, ale klesla ovela niiie ako u nas. Vie sa,
e najvitiia kardiovaskulima mortalita je v krajindch s ne-
avladnutym komfortont’, o je pripad Ciny alebo Indie, kde
#isla pojdu hore, pretose krajiny rychlo bohatmit. Bolo to tak
aj w nds. Ukazuje sa, 3¢ Tadia nie si schopni zviddnug, 2e maji
dostatak jedla a Be sa nemusia freicky namihat.

oz foho plynie pre medicinu?
Neddvno som mal predndsku o budtonosti a hovorl o tom,

Na zatiathu kariéry som nemohol ani snivat o tom, &o teraz
mediciny je, e sme nedokizali odovedat spolofnosti presved-
cenie, 6 ma zisadne zmenit Hvotny Syl Moteme sa teraz
prejst po oddeleni 2 na izhich uvidite pacientov vidiacich 150
kil. U nich ui sa najskér ni¢ nezmeni, ale je Snca s tym nieco
urobit u deti, tam musime zacat.

Deformn viore odoveddvoll dospell Je Jonca nazmenu’?
Ja som pravicovo zmyElajic Slovek, zastavam nazor, fe Stat
by mal ovplyviioval a zasahovat do fo najmenej vecl. Aviak
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Riziko Cislo jeden

1 hitadisko hospiialzdcil a dmet vedie nefichotinl
Statistiku chronické srdoove zhivhdvonie. Zotial &o v roku
2007 bolo podia Ndrodnding centfra zdrovoiniciypch
Informack hospitalizovanyeh 10 428 paclentov

5 diagrdzou chronickd sidoowd dyhdwanbe, v ok 2017
o Bolo ul vioo ako 26-tisic, WV sivisioshi so sdoonim
dyhdvanim sa havor dokonca o epddémil, Covid ju
efte fhorf. K prvotrgm primakoms patl Gnava, sealowd
slabosf g antand tvorioo modu, Neskdr so piddva
baitenie sdoa, pocit nepravidelnosh, opuch nih.

’?i

#e jednotiivich paclentov vieme fantasticky zachrafiovar.

{prajovule sa studenyml koncowymi
Sasfami tela - wWnlca, nos, kondeky
pestow rile aj ndh, modeastd pany),

kabel, Sastefle nodné modania,

strata chuti do jedia, Dwjtania

hrmatnosti (v désledu 2adriiavania

vady v tedad. hypertofia sca,

Cearndite treba raondtivif lekdro,
vé je ovela uitotnejiia akiivita, ako ich nebodaj nahra-
dzaf za cukry & rapidne zniZovat ich mnoZstvo. Dajte si
teda 14 namahu a preftudujte si, ktoré potraviny obsa-
hujit primirne nenasviend mastné kyseling a vyskladaj-
ve si ich tak, aby ste mali dobry pomer omega trojky®
a .omega Sesthy®. A, samorzrejme, neprekrofili celkovy
kaloricky limit, Istede, takato aktivita si vyziada aspon
dva vefery, Vase srdee a cievy si viak vwdychnu omno-
ho viac, ako si viete predstavif, Navyde, pomdef si mod-
no aj malym trikom. Vedecky sa potvrdile, 2e ak pre-
sunieme 100 kilokalorii 2 neskorych vefernych hodin
na £as obeda, vstrebdvanie zlého cholesterolu sa znid

jedna z nich by jednommaéne mala byt, aby deti mali v Skole
kadely dedh teloevik. Nechdpem, predo to v divne nie je.

Wrdtirm sa rea 2adioriok mmﬂ Vedia vibec ludia,
ko 50 rizikong faktory chiizasnich chobi?
S e

Podivame o rich shile, vellud dosf popusdcia to viak igno-
e, Prith ste 20 svolu koriéns na fo. preco fo ok ja?
Prifiel. Ludia poxnaji rizikové faktory, vedia, #e je to fajfenie,
absencia pohybu, prejedanie sa, napriek tomu je im to jedno.
#iji i dalej ten svoj pohoding fivot a nijako to ani nesknjvaji.
Mne napriklad feden mmimy s nadienim povie, #2 kaddy rok
v mdji zadne griloval a robi to denne af do posledného sep-
tembra. Ma to sa di povedat len to, e by moino stadilo grilo-
vat dvakrat tyRdenne a denne sa poriadne hibar, abe viem, &¢
e to marme, Ludia si v padstate pohoding.

Ked polom maji problémy, cheli od vis richie de2enia
W vt _Doktor, uncbte 5o mnou niedol™
Samozreime, a to ste to efte povedali vwbranymi slovami.

3
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Aak tie kalorie pachidzaji 2 tukov, pokles je eftewraznefii
Dokazali to autori Studie = Tatwanu publikovanej na stran-
kach internetovéeho fasopisu Mutrition, Metabolism and
Cardio-vascular Diseases. Ak uf teda cheete jes{ niedo
edravoine kontroverzoé, rozhodne si to neservirujte na
wvelene

Bezbolesiné kroky

Edte mendie nasadenie si vyiaduje mimoriadne efebiiv-
na metoda disle dva. Spoznanie svejho krvného tlaku.
MNemusite ist kvdli tomu hned k lekirovi, Zvladnete to aj
o pohodli svoje) domacnosti, Ak s opalovane nameria-
te hodnoty nad =135/85 mmHg, treba
navitivit lekira. Meliefena artériova
hypertenzia mode viest k zdvainym
a menej zavainym komplikiciam nie-
lem na kardiovaskulirnom systéme.
Uvediem najéastejsie komplikacie: in-
farkt myokardu, arytmia, zlyhanie srd-
ca, cievna mozgovd prihoda, zlyhanie
obli¢giek, venik demencie, potkodenie
zraku” povedala pre HN magazin Anna
Vachulova, kardiologicka & Narodného
ustavu srdcovicch a cievnych chordh,
A nezabudnite tlakomer prilofit na zi-
péstie aj vagim defom. Iveta Bernitova
z Ustavu normalnej a patologickej Fyzi-
oldgie SAV varuje, fo nastup hyperten:
zie sa posuva do niidich vekowyeh kategdrii. Podla ddajov
ziskanych v nafom pracovisku na Slovenshu nemalo opti-
mélnu hodnotu krvmého tlaka ve veku 11 rokov priblizne
52 percent chlapcov a 44 percent dievéat. Zvyseny tlak bal
zisteny najmi u ohéznyeh detl Aj u deti teda plati sta-
ry znamy vzorec - hypertenzia sa velmi €asto spdja prive
5 vysokou nadvahou. [Obezita je vyrazny, aj ked nie jediny,
faktor prispievajici k skorému viskytu hypertenzie*

Mérie v fakpch chvifach chuf i povedat., e ich nebudete:
kadir?
Ano, mdm, ale povedat im to nemo&em.

Colm teda povieta?

V ambulanci sa im snakim ved swsvetTovat, ale prizndm sa, e
ma to fasto nebavi. Niektori pacienti hovoria, e ku mne ne-
radi chodia, ¢ sa ma boja, pretode im budem takevane .nadi-

var’. Ja si viak myslim, 2e im je to v skutoénosti cellkom jedno.

Odchidzajii azda s rozhodnutim niedo zmeni, ale to im vwdrkl
chvifu a zase je vietko po starom. Potom sa ku mne vratia so
zhym svedomim, pretode vedia, #e im opat budem nadivats,
& vietho sa opakuje. A toto robia aj niekvori fudia s vwsokjm
10 Mim dost pacentov na manadérskych poziciich typu:
mu, 50 rokov, 30 kil nadvihy, cukrovia, wisi kovny tlak,
fTata vina denne, prejedanic sa vo vecernjch hodinach, malo
spanku, Hadny pohyb, vellé zodpovednost v prac, stres. Je
to ako cez kopirdk Vedia, 2e by mali Hvotny 3oyl zmenit, ale
wlastne toho nie st schopni,

Koo fuch svof Sty Bvota skutodne amenl?
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"srdce jesval, a aby
sme ho trénovali,
musi byl po namahe
unaveny, Kedsa
rozbehnete, srdce
dostane dva povely.
MNervovy a hormondlny.

Okremn pohybu - ku ktorédmu sa efte dostaneme - md-
fete svojmu srdcu pomdcd aj dostatoénym  prisunom
vitaminu D. Stiadia, ktor v roku 2019 publikoval edborng
magazin Aterosklerdza, upozoriupe na te, 2e velmi dalezity
je aj pre spravne fungovanie kardiovaskulirneho systému
a lipidového metabolizmu. Vitamin D a jeho fyziologicka
koncentracia je délezitd v tom, Ze posobi ako provektivny
faktor proti vzniku a rozvoju aterosklerdey, hypertenzie,
infarktu myokardu, dyslipidémie, obezity a inzulinovej re-
zistencie. Z nagich wsledkov tiez vyplyva, Ze najrizikovej-
$ou skupinou pacientov z hladiska vyskytu hypovitaming-
zy pe skupina pacientov 50+, V tomto veku je pooravany
a4 prudky vzostup kardiovaskulirnej
morbidity a mortality, fo poukazuje na
modni suvislosi nedostatku vitaminu
a kardiovaskulirnych ochoreni® pitu
autori tddie na fele 5 Ivanou Badovou
z Lekirskej fakulty Univerzity Pavla
Jozefa Safirika v Kogiciach,

Srdce chee endorfiny
Meda sa ni¢ robid, musi prist aj na po-
hyl, Ten totik sedeu pomaha prinaj-
mensom tromi sposobmi; jednak ho
ako kaddy sval dostiva do formy, jed-
nak odbirava stres, ktory pracoviti
svalovinu v nis takisto Fyziologicky
potkodzuje, a napokon podporuje dob-
ry spanok, krory je pre kardiovaskulirnu kondiciu takisto
nevyhnutny. V pripade srdea mofno hovorif o pohybe v i-
rokom a dzkom zmyshe slova, V tom prvom sa rata kaddy
jeden krok navyie. Prospieva vietko, V uidom zmysle sa
viak srdeu rita predovietkym to, ked sa zadychame.
Musi ist o pravidelni zafaz knvneho obehu, Teda musite
fportoval minimalne trikrdt tyidenne aspofi pol hodiny,
raddej dlhiie. A musi to byt intenzivna nimaha. Musite sa

Zaled na sile podnetu Ak je to resuscitacia, tak dno, ak infarks,
tak do 20 percent, ak je to mendi podnet, tak prakricky nikio,

Pk i Py pre e frustngGcn 7
Maudil som 2, 3¢ to nie jo moja 2odpovednost, Je to na nich.

Co viafko z hiadiska civilzoSnjch chodib mékeme ovphyv-
riff svofirn spedvanim?

Ak nemite th smolu, Ze sa narodite ako pacientka s vysokou
hladinou cholesterolu, tak méte skoro sdethky tromfy v ruke
vy sama. Najvatsie rizikowé faktory - fajéenie a sedavy spb-
sob Fvota - 50 len na vis. Zilklad je nefajéid, sedavy sposoh
musfte kompenzoval pohybom. Vie sa, #e wypickim szilo-
vim pacientom pre kardioldgiu s vedici. Ked pride 60-roény
vodid, obézny, fajdiar, hypertonik, diabetik, ktory' ma atypic-
ke problimy, hovorim medikom, nech to beni s maximalnou
widnostou,

Co roblte pre svole fyzickd o psychickd adiovie vy sdmT
Aby som nevyhorel, tak som si pred rokmi povedal, 2o budem
keaZdy dedi hodinu Sportovar. Minimalne pitkeit tffdenne 1o
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poriadne zapotit. Petr Némec, 56f brnianskeho Centra kar-
diovaskulirnej a transplantaénej chirurgie, to pre magazin
Vikend DNES vysvetlil takeo: Srdee je sval, a aby sme ho
trénovali, musi byt po namahe unaveny. Ked sa rozbehne-
te, srdee dostane dva povely. Nervowy, ktory mu hovori, e
telo potrebuje vads objem kevi, viac kyslika a Evin, Srdce
poslichne - musi prederpat viae ko, takie =a musi rozhe-
hoid rpchlejiie. Ten druby je hormondlny a pomalii: hovord
srdeu, e sa ma usilovnejéie stahovat. Za jeden stah srdeovy
sval vypudi priblizne sedemidesiat mililitrov krvi - ked pra-
cuje v pokofi, ked sedite a ¢itate s, Ale ak bekite, prederpd

dodriujem, ale skir je to naozaj denne. Je to niedo, do divam
=im sebe.

Priliaty viabej rrinondne] knlkby Sicbciar kondi riskacdy

W ok 2047, Ako v fom Sose Dude vyzenal kardolGgika?

Vieobecne v celom sdravotnictve sa odohraji ohrovehi -
ny. Umeld inteligencia je dnes vo fize, ako boli mobdly v rolm
1998, a rovnakou rychlostou sa bude rozvijad, takde za 20 ro-
kow si mladi Tudia uE nedokiiu predstavit, 2e svet existoval
bez nej. Dalii daledivy moment bud( wearables alebo nosi-
telnd ebektronika, ktora z nis bude robit takeé kyborgy. Bude
sledovat vietky moiné parametre, diagnostikovaf a rovno
optimalizoval nds stav, V nemocniciach budeme trivit len ne-
vyhnutne nutny ¢as & tied si budeme ovella viac viyberat lekira,
pretode sa z medicing stane velky biznis. To, & =i cheem vzial
sluzbu drahito abebo lacitho doktora, bude na mme, A naj-
vactim objavom 21. storodia bude edithaa genetického kodi

Co foznomend?
Zjednodufene povedandé, ide o prepisovanie chiyb DNA pomo-
cou technoldgie. Ak niekde nastane chyba, ktord sa prejavi

monitora.sk

ich naraz devafdesiat, navyie to neurobi sedemdesiatkrat
za mintite, ale stokrat. Hned tu méite namiesto piatich pre-
terpanych litrov za mindtu tych litrov devi® Navyie je
exakine powvrdend, ke aerdbna aktivita - beh, bezkovanie,
bieyklovanie, koréulovanie a podobne - v trvani 30 mindt
peitkrat tyddenne zniduje hladinu cholesterslu,

Didlefité je jedno, Kazdé nasadenie vagich sil vis mi okrem
iného aj bavit. Nema zmysel sa o srdee staral so zadatymi
subami. Lebo kaida zmena, ktora mu prospieva, v koneé-
nom disledku prospeje aj vasej psychike. Tych endorfiney
basde vo vadich dioch proste viac, B

chorobouw, tak sa wdaka editicii genetického lobdu napravi tak,
# bunlca zase zadne viribat ti spriviu bielkovinu a choroba
sa tym sama wylied. Ma to, aby sa toto uviedlo do praxe na celé
speltrum chordh, je sice edte daleke, ale o 20 rokov tam bude-
me A len do toto nastane, medicinu to Oplne zmend, Eraz tu
basde iny pristup na Hecba chondh ako doteraz. To 51 pre mia
kiafové zmeny a budicnost za 20 rokowv.

AR el (lohu bude heof Slovek = lekar?

Vidim dve verzie. Jedna je pesimistickd - umela inteligencia
bude prakticky rozhodovatl o vietkom, my jej budeme asisto-
wat a ti, ktori na tom budi zaribat, ju budi depiovat, a na
konei bude Karel Capel a UL Optimdsticks versia e, 5o nis
umell inteligemcia sice prekonad, do je logické a nevyhnutne
ale bude nim pomahat. Ked pride pacient, povie mi svoje tra-
penie, umela inteligencia za mia urobd vildine price a ja sa
wedaka tormu budem mée viac venoval jemu. Pretoke ak niedo
dnednd medicing robi ze, hoci je ovela efektimefiia a lepdia,
ako ked som zatinal, tak je to vetah k pacientovi. Vdaka ume-
lej inteligencii =a nam zase vrati &as, porozumenie, empatia
A FOZEprAVanie sa.
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