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Enviro: V kosickej botanickej zahrade pribudla nova audiovizualna atrakcia &

O 25.3.2022, 15:24 TASR Tlaéova agentura Slovenskej republiky Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS

Kosice 25. marca (TASR) — Navétevnici Botanickej zahrady Univerzity Pavla Jozefa Safarika (BZ UPJS) v Kosiciach sa po novom mézu
uz nielen vizudlne, ale aj zvukovo a prostrednictvom svetelnych efektov preniest do tropickej dZzungle. Ako TASR informoval hovorca
univerzity Tomas Zavatc€an, pri programe novej instalacie audiovizualnej techniky sa inspirovali botanickymi zahradami v zahranici, kde
uz maju tropickl expoziciu osvetlend.

Audio technolégia uz zatraktiviiuje individuélne prehliadky v priestoroch sklenikov po¢as dna. Novymi svetelnymi scénami doplnenymi
zvukovymi efektmi bude mozné vytvorit rozne tematické sprevadzania vo vecernych hodinéach. ,Vecerné, respektive nocné sprevadzanie
je v plane zaradit do ponuky predovSetkym pocas jesennych dni, kedZe prirodzené denné svetlo predlZujdcich sa jarnych a letnych dni
prekaza plnohodnotnému zazitku z atrakcie. V pripade $pecifickych akcii sa mézu konat tematické sprevadzania aj poGas roka,“ povedal.

Pridanou hodnotou je podra riaditefa BZ UPJ$S Pavla Martonfiho aj zlep$enie podmienok pre rast a vyvin tropickych a subtropickych
rastlin, ale tiez zvySenie bezpecnosti pri samotnej starostlivosti o rastliny.

Investicia do audiovizualneho systému projektu s nazvom Noc v dzungli predstavovala 30.000 eur. Zdroje poskytla partnerska institlcia
pocas minulého roka. ,S energetikou prisli Uplne nové formy a moznosti vyuzivania svetla a svetelnych vlastnosti. PouZitie elektriny m6ze
mat tradi¢ny Uzitkovy, ale aj zazitkovy charakter. Projekt Noc v dZzungli je kombinéciou oboch a dokonca je postaveny aj na ekologickom
principe Usporného vyuzivania energii,“ uviedol generalny riaditel a predseda predstavenstva VSE Holding Markus Kaune. Veri, ze tato
atrakcia prildka aj novych navstevnikov a prispeje tiez k va¢siemu zaujmu o prirodu a jej ochranu.

sem mia

Autor: SEM
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Rubrika: MIKROBIOM

Vedci dnes uz nepochybujl, Ze pre nase zdravie je najdélezitejSie hrubé ¢revo osidlené priatel'skymi baktériami. Aby sa mnozili, musime
ich spravne kimit od okamihu narodenia.

Zdedené gény nam davaju predpoklady na vSetko mozné.

Od hudobného sluchu cez tendenciu priberat aZz po vysoky krvny tlak ¢i pred¢asny infarkt. ,Ale to, ¢i sa zdedené gény aj prejavia vo
forme choroby, ovplyviiujeme hlavne my svojou Zivotospravou. Za to, ¢i choroba u nés vznikne alebo nevznikne, je az z 80 percent
zodpovedny nas zivotny Styl a nase Crevné mikréby. A tie zavisia od toho, ¢o zjeme. Genetika je za chorobu zodpovedna iba z 20 percent
a gény, ktoré v sebe nosime, dokaZzeme odomkn(t prave zlou Zivotospravou. TakZe, aj ked méame genetickl predispoziciu na nejakd
chorobu, nemusime jej daf $ancu vzniknit,“ vravi gastroenterolog Ladislav Kuzela, ktory si to odskus$al na vlastnej kozi. Najprv v
patdesiatke dostal infarkt — na srdcovo-cievne problémy mal genetické predispozicie a, hlavne, konzumoval stravu pInd mé&sa. Po
zakroku presiel na rastlinnd stravu a dnes sa citi ovela lepSie. ,Keby som sa zdravo stravoval, gén, ktory som zdedil, si neotvorim,” je
presvedceny lekar.

Cim viac, tym lepsie

Odbornici uz dlhsie tvrdia a maju na to mnozstvo vyskumov, ze kvalita nasho celkového zdravia zavisi od ¢revného zdravia a od toho,
akymi mikrébami st osidlené nase éreva. Cim rozmanitej$ia je skladba mikrébov, tym lepsie st predpoklady na zdravé telo. ,V
sGc¢asnosti uz vieme, ze vytvorenim spravnej mikrobioty, ¢ize skladby mikroorganizmov zijicich v hrubom ¢reve, si mézeme vytvorit tie
najlepsie predpoklady pre svoje zdravie. Je tiez pravdepodobné, Ze za narastom chronickych zapalovych ochoreni, ktoré posledné roky
pozorujeme, mdze byt strata rozmanitosti mikrébov Zijucich v nasich ¢revach, vravi docent KuZela. Osobna mikrobiota kazdého z nés je
jedine¢na rovnako ako odtlacok nasho prsta. Nikto ju nema rovnaku. No najlepSie je, ze to, aka bude, je v naSich rukach.

Superorganizmus

Svoj mikrobiém, ¢ize zloZenie mikroorganizmov a ich génov v hrubom éreve dokéZzeme menit. ,Na ¢revn( mikrobiotu mé podstatny vplyv
zloZenie stravy, jej rozmanitost a bohatost,” vravi lekdr. Pomer buniek nasho tela a buniek mikrobioty je v pomere 1 : 1,3. ,Sme zloZeni
viac z buniek mikrébov ako z nasSich,” konstatuje gastroenteroldg. V nasich Crevach ich naziva asi 39 triliénov. Z tohto pohladu je teda
nase telo akysi superorganizmus. ,Mikrobiota je schopna vytvarat latky ako vitaminy, vie upravit funkciu imunitného systému, pomaha pri
boji s choroboplodnymi zarodkami a reguluje napriklad ukladanie tukov €i rovnovahu nervovej sustavy,” vysvetluje lekar. Ovplyvnenim
mikrobioty teda m6zeme vyznamne ovplyvnit nas celkovy zdravotny stav.

Treba ich kimit

Podstatné je, aby bol ¢revny ekosystém ¢o najréznorodejsi. ,Kazdému mikrébu, ktory Zije v nasom tele, chuti iny druh vlakniny a podla
toho, ako svoje mikréby kfmime, také posobky vyrabajl. Ziadne univerzalne super jedlo neexistuje. Preto je dolezité konzumovat ¢o
najrozmanitejSiu rastlinna vlakninu, teda ¢o najviac druhov rastlinnej stravy — zeleninu, strukoviny, orechy, ovocie, semena. Ak nakfmime
vacésie mnozstvo takych mikrébov, ktoré nam pomahaju, tak produkuji vela protizapalovych pdsobkov, konkrétne mastnych kyselin s
kratkym retazcom. Na druhej strane, ¢im menej druhov vldkniny jeme, tym viac sa ochudobiiujeme o druhy prospesnych mikrébov,*
upozornuje lekar. Ak totiz niektoré mikréby v Creve kfmime nedostatoCne alebo vébec, postupne vymizni. To sa dokazatelne spaja so
zlym CErevnym zdravim, a teda aj celkovym zdravym. Negativne na ¢revnld mikrobiotu pdsobi aj nedostatok pohybu a spanku.
Nevyspatost m6ze mikrobiotu narusit, ¢o vedie k vzniku chronického zapalu, k priberaniu a tym aj k srdcovo-cievnym ochoreniam Ci
cukrovke 2. typu.

Priepustné ¢revo

Gastroenterolog odporuca, aby ste si pred kazdym jedlom spomenuli, Ze idete kimit nespocetné mnoZstvo mikrébov a nalozili si na tanier
hlavne rozmanité rastlinné jedla. A preco nie vela mésa a mlie€nych vyrobkov? ,Kym dobrym mikrébom chuti rastlinng vlaknina, tym zlym
chuti Zivocigna strava a rafinovany cukor. V tele vedia vytvorif prozépalové produkty,” vysvetluje lekar. Ak vznikne nerovnovaha mikrébov
v nasich ¢revach, premnozené zIé mikroby dokazu ,pozrat a narusit aj ochranni vrstvu pokryvajicu stenu ¢reva. Vznikne tak syndrom
zvySenej Crevnej priepustnosti, ked z Creva do tela prenika zvy$ené mnozstvo lipopolysacharidov. Na tie zaéne reagovat imunitny
systém, ¢o v organizme spdsobi chronicky zapal. Désledkom Grevného presakovania moze byt alergia na jedlo, intolerancia niektorych
jedal, migréna, astma, ekzém &i chronicky unavovy syndrém.

Rychla zmena
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Chronicky zapal, ktory si spdsobime sami, ak nevhodnou stravou kimime zlé mikroby, je priinou vSetkych chronickych civilizacnych
chorob, ktoré sa objavuju hlavne v poslednych desafrociach. Nerovnovaha v mikrobiéme v prospech zlych mikrébov je za vzostupom
obezity, cukrovky 2. typu, srdcovo-cievnych ochoreni. ,Preto by sme naozaj mali premyslat nad kazdym kiskom jedla. Coraz viac sa
potvrdzuje, ¢o povedal Hippokrates pred dva a pol tisic rokmi, Ze vSetky choroby vychadzaju z ¢reva,” pripomina lekar. Podla neho sa
ludské telo vyvijalo statisice rokov a gény sa postupne uspdsobovali, aby na$ traviaci trakt vedel spracovat rézne potraviny. Len prechod
na varenu stravu trval z hladiska prisposobenia génov desattisice rokov. No za poslednych 70 rokov sme v stravovani spravili taky
obrovsky skok ako nikdy predtym. Mame mrazené polotovary, konzervy, trvanlivé jedla... Nase telo vSak nema na ich spracovanie
vybavu a tak trpi.

Co teda jest?

Ak ste dospeli k zaveru, Ze by ste sa o svoj mikro biom mohli starat aj lepSie, gastroenteroldg odporuca pre jeho optimalizéciu jest ¢o
najcastejSie zeleninu, ovocie a fermentované potraviny, celozrnné potraviny, semienka s obsahom omega-3 mastnych kyselin ako lanové
aj chia, aromatické potraviny ako cesnak, cibulu ¢i Salotku, strukoviny a tiez Sampifény, morské riasy ¢i brokolicu.

Délezity zaciatok
Spo6sob poérodu a kfmenia babatka vyznamne ovplyvni zloZenie a aktivity mikrobiému na cely Zivot.

Donedavna bol ludsky plod, respektive diefatko tesne pred porodom, povaZzované za sterilné. Predpokladalo sa, Ze mikréby zacnu
novorodenca osidlovat az vo chvili, ked opUsta telo matky, a to materskou vaginalnou a &revnou mikroflérou. Nové poznatky vedcov
ukazuju, Ze uz tehotenstvo je obdobie, ked dochadza k prvému kontaktu plodu s baktériami v tele matky. ,Zda sa, ze kontakt plodu v
maternici s vybranymi baktériami ¢i ich ¢astami ovplyviiuje dokonca i buduci zdravotny stav diefafa,“ uvadza docent Milan Kuchta z
Kliniky deti a dorastu UPJ$ LF a DFN v Kosiciach. ,Zistilo sa, Ze pritomnost niektorych $pecifickych bakterialnych druhov v ranej stolici
novorodenca sa spdjala s vy$§im vyskytom niekto rych ochoreni v neskorSom veku. Zdravi novorodenci mavaju vys$Siu bakterialnu
rozmanitost v prvej stolici,“ upozornuje lekar. Vznik mikrobiému, najmé ¢érevnej mikrofléry, je podla odbornika zrejme najdélezitej$im
adaptaénym procesom na zadiatku zivota novorodenca.

Kriticky krok

+Normalna — fyziologickd kolonizacia novorodenca sa zacina po prechode pérodnym kanalom, ked je plod v kontakte s mikroflérou
typickou pre tieto organy,” konstatuje docent Kuchta. Vznik mikrofléry novorodenca povazuji odbornici doslova za kriticky krok, ktory ur¢i
vyvin traviaceho traktu, ale najmé& imunitného systému diefata, a tym aj jeho zdravotny stav v kratkodobom i dlhodobom meradle.
Mikrofléru traviaceho traktu vyznamne ovplyvni spésob pérodu. Novorodenci, ktori pridu na svet cisarskym rezom, maji niz8iu pestrost a
rozmanitost bakteridlnych druhov v mikroflére, ¢o pretrvava aj v neskor§om veku, a byvaju pritomné aj potencionalne patogénne baktérie.
,Porod sekciou je zvy€ajne pricinou dlhodobo zmeneného spektra kolonizujucich baktérii, nasledkom €oho dochadza k preukazatelne
zvy$enému vyskytu atopickych prejavov v detskom i dospelom veku,“ vravi pediater.

Predcasniatka

Kolonizécia traviaceho traktu méze byf vyznamne naru$end tiez predéasnym pérodom. U deti narodenych pred terminom sa kolonizacia
Casto oneskoruje, v dosledku ¢oho su v predskolskom veku nachylnejSie na infekéné ochorenia. ,0dlisné zlozenie mikroflory sa spaja aj s
narastom zapalovych, najma alergickych ochoreni u pred€asne narodenych deti, vratane naslednej obezity,* dodava docent Kuchta. Na
zloZenie mikrofléry ¢reva babatka méa vplyv i to, ak ste pocas tehotenstva uzivali antibiotika alebo boli podané vasmu dojéatu a i to, ¢i
diefatko doj¢ite alebo kimite mlie¢nou formulou.

Ak sa d4, dojcite

Asi to najlepsie, o mozete pre svoje novorodeniatko urobit, je dojcenie. Mikrobidom vasho materského mlieka je velmi dolezity pri
osidlovani traviaceho traktu babatka prospesnymi mikroorga nizmami. Je nielen priamym zdrojom viacerych probiotickych kmerov
baktérii, ale tiez prebiotickych oligosacharidov, ktoré vyrazne ovplyviuji vyvoj imunitnych reakcii. ,V materskom mlieku sa nasli kmene
stafylokokov, streptokokov, laktobacilov, mikrokokov a bifidobaktérii, ktoré sa aktivne podielaju na samotnej kolonizacii traviaceho traktu
novorodenca,” vravi docent Kuchta. ,Zistilo sa, ze mikrofléra materského mlieka sa meni poCas laktacie a na jej profil ma vplyv aj
hmotnost matky a spdésob poérodu,“ dodava. Velmi délezitd je vyZiva pocas prvych dni, pretoZze podmieriuje modulovanie Grevnej
mikrofléry a méa dihotrvajuci efekt na kvalitu imunitného systému dietata. Ovplyvriuje aj riziko vzniku nadvahy a obezity pocas detstva.

Probiotika

Crevnl mikrofléru novorodenca mozno upravit aj tym, Ze uzivate probiotika podas tehotenstva, alebo st podavané dietatku po narodeni.
,Modifikacia mikrofléry niektorymi probiotickymi kmefimi i prebiotickymi faktormi sa méze prejavit dlhodobymi prospe$nymi zmenami
zdravotného stavu jedinca,“ vravi lekar. Odbornici stale skimaju, kedy a aké konkrétne probiotické kmene podat dietatu ¢i matke, aby bol
efekt na vyvin mikrofléry doj¢ata ¢o najpriaznivej$i. Po odstaveni sa ¢revna mik rofléra dojéenych a nedojéenych deti zacne svojim
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zloZzenim priblizovat. ,Dospely typ mikrofléry sa dosahuje vo veku najskor jedného az dvoch rokov, vynimocne vo veku Styroch rokov,*
konstatuje docent Kuchta.

Top lie¢ba je strava
Na pozitivnu zmenu mikrobiému nikdy nie je neskoro. D4 sa zistit, ¢i je ten vas v poriadku? Radi internistka, doktorka Eva Smiskova.
Mo6zeme nejako my sami zistit, Ze nasa ¢revna fléra nie je v poriadku?

Pri tadiu mediciny ma ucili, ze travenie méa fungovat tak, Ze ani o fiom nevieme. Prvé roky mojej praxe plynuli presne takto — ob&as
nejaky zI¢nik, dvanastnikovy vred, nie€o s pecenou... Za poslednych 10 ¢&i 15 rokov sa situacia vyrazne oto€ila. Ponosy na travenie su
takmer najc¢astejSim dévodom navstevy pacientov v ambulanciach. MézZe za to stres, nekvalitna strava, naduzivanie liekov. Problémy su
najéastejie zmena vo frekvencii vyprazdiiovania, hnacky, zapcha, vyrazna plynatost, pocit pinosti v Zalidku a mnoho dal$ich.

Stadilo by pri tychto priznakoch zmenit jedalny listok?

Urcite sta¢i zmena jedalneho listka. No ¢asto vidim, Ze ludia ani len netusia, ako by mal vyzeraf. Napriklad si myslia, Ze staci jest len

Y

biokvalitu alebo vysadit lepok. V tych tazsich pripadoch si véak ¢asto ¢lovek sam neporadi, lebo ma pocit, Ze mu $kodi vSetko.
Co signalizuje, ze ide o tazsi pripad a naru$enie mikrobiému je vaznejsie?

Na zhorsenie mikrobiému myslim vzdy, ked prichadza pacient s bohatou zdravotnou dokumentéciou. Je v nej mnozstvo vysledkov z
laboratérnych vysetreni krvi, opakované vySetrenia brucha ultrazvukom, endoskopickych nalezov zaludka ¢i ¢reva, dokonca aj CT, MR —
a vsetko je v poriadku. Pri¢ina sa nezistila. K tomu prinest zaznam toho, ako vyzera ich stravovanie — aspon ramcovo za jeden-dva
tyzdne. A tam uz podozrenie hraniéi s istotou...

Je vhodné okrem zmeny jedalneho listka pridat probiotika z lekarne? Alebo vidkninu? Ako si vybraf v ponuke?

Je to lepsie rieSenie ako Ziadne. No v lekarni aj v internetovych obchodoch je tolko probiotik, prebiotik, enzymov a dalSich doplnkov, ze
vobec nie jednoduché sa v nich zo rientovat ani pre farmaceuta &i lekara, nieto pre laika. A tam nastupuju socidlne siete... Zd'aleka
neplati, ¢im drahSie, tym kvalitnejSie. Aj miera tolerancie ¢i G¢innosti preparatu je individualna.

Mozno absolvovat vy$etrenie mikrobiému?

Pri dihsie pretrvavajicich opisanych fazkostiach treba absolvovat krvné testy aj vy$etrenie stolice. Bezne sa da vysetrit stolica kultivacne
na pritomnost kvasiniek ¢i parazitov. Ostatny mikrobiom sa vSak vySetruje molekularnogenetickou analyzou, PCR vySetreniami.
Laboratérne vybavenie aj metodika su finanéne extrémne narocné, preto u nas nie je na to pracovisko. No niektoré nase zariadenia maju
kontakt na takéto pracoviska v zahranici.

Co sa tymto vySetrenim da zistit?

Je to perfektnd mapa toho, ako to v nasich ¢revach ,zije". Kvantitativne st vyhodnotené zastlpenia takzvanych prospesnych a na druhej
strane patologicky premozenych neZiaducich baktérii. NavySe histochemickou analyzou sa d& zistit, ako baktérie komunikuji svojimi
produktmi navzajom a aj s bunkami nasho ¢reva. Pri analyze dokazu vySetrif parametre, ktoré potvrdzujd nizky zéapal ¢i zvySenu ¢revnu
priepustnost, kondiciu samotného imunitného systému a tiez zvysky nestravenych zakladnych Zivin.

MozZno teda predpisat probiotika na mieru pacientovi?

Podavanie personalizova- nych probiotik je nateraz hudba buducnosti. Ordinujlci lekar by mal byt dostatoéne orientovany v danej
problematike, ako aj v zloZeni probiotik. Samozrejme, treba poznatf aj U¢inok prebiotik, pretoze niektoré napachaju viac zla — mozu
nafukovat, prehanat ¢i naopak. Podla vysledkov sa lekar rozhodne aj pre vhodné enzymy zfahujlce travenie, pripadne iné dopinky
sliZiace na revitalizaciu mikrobiému a ¢revnej sliznice. No a, samozrejme, vhodné strava je absolutny top celej lieCby.

Staci do¢asna zmena stravy?

Zmena zivota a hlavne stravovania by mala byt dozivotna. Moja skisenost je takd, Ze mikrobiém sa méze narusit velmi rychlo, no jeho
naprava trva 6 az 9 mesiacov. Pri naozaj kvalitnej strave s dostatkom rozpustnej a nerozpustnej vlakniny, s konzumaciou
fermentovanych mlie¢nych alebo zeleninovych potravin netreba pri dobrom klinickom stave kontinuélne uZzivat probiotika.

S pribddajucim vekom funguje aj travenie inak. Mali by starsi ludia viac siahat po probiotikach?

Z mojej skusenosti mali malé deti a mladi ludia podstatne horSie az dramaticky zlé vysledky v porovnani so seniormi. Je to zapriinené
hlavne nekvalitnou stravou, ktord je priemyselne spracovana a obsahuje mnozstvo aditiv. Ide najma o konzumaciu polotovarov i
produktov rychleho obCerstvenia a nedostatoéného mnozstva zeleniny a strukovin. Ani ¢asté uzivanie liekov, hlavne antibiotik, nie je
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Ziadna vyhra. Staéi si v§imat, ¢o ludia nakupuji v hypermarketoch, pripadne ¢o jedia na ulici deti — vela cukru, ktory ma vyrazné
prozapalové Ucinky.

Mohli by ste uviest nejaky modelovy zdravy jedalny listok od ranajok po veceru?

Osobne nie som zastancom jedalneho listka, ktory navrhuje niekto iny. Ja u¢im pacientov spravne jest. Jedno jedlo by nemalo obsahovaf
viac ako 4 az 6 ingrediencii. Uplne vynechat procesované potraviny, minimalizovat jednoduché cukry, obmedzit lepok a potraviny, ktoré
ho obsahuju, pridat do stravy zeleninu, kolko sa len dé, jednu porciu ovocia denne, orechy asi za hrst denne. Na tanieri hlavného jedla by
mala byt polovica zeleniny. Osobne som zastancom delenej stravy. Okrem toho, Ze odlahcuje travenie, niti nas rozmysfat, ¢o si na
tanier dame. A frekvencia 5 aZ 6 porcii je prezitok. Aby si travenie aj ,oddychlo®, jest by sme mali najviac trikrat denne, medzi jedlami len
pit ¢aje, vodu, mineralku. Osvedéeny mam aj prerusovany post, okrem situacie, ak ma pacient podhmotnost. To znamena asi 14 az 16
hodin nejest a zvy$nych 8 az 10 hodin prijimat rozumné mnoZstvo dobre zloZenej stravy. VSeobecne vzhlfadom na nase pohybové
vykony jeme zbyto¢ne vela a ¢asto.

doc. MUDr. MILAN KUCHTA, CSc. pediater doc. MUDr. LADISLAV KUZELA, PhD., MPH gastroenterolég MUDr. EVA SMiSKOVA
internistka

Strava bohata na spracované jedla a chudobna na vlidkninu méze spdsobit az chronicky zapal.
Slovnicek

Antigén — cudzoroda latka Arche6n — organizmy, ktoré obyvali planétu uz vtedy, ked na nej eSte nebol kyslik Baktéria — jednobunkovy
organizmus Kvasinka — jednoduchy mikroorganizmus Mikrobiém — mikroorganizmus a jeho gény, ktoré trvalo alebo docasne
osidlujucich telo Crevny mikrobiom — mikroorganizmy a ich gény sidliace v hrubom &reve Mikrofléra — mikroorganizmy, ktoré s
pritomné v traviacom trakte ¢loveka Crevna mikrobiota — mikroorganizmy Zijice v hrubom &reve Parazit — prizivnicky neuzitoény
mikrooganizmus Polyfenoly — biologicky aktivne molekuly rastlin, ktoré vyzZivuju ¢revné baktérie Postbiotika — zli¢eniny produkované
probiotickymi mikrébmi, maju protizapalové, imunomodulacné a dalsie Ucinky Prebiotika — nestravené latky v hrubom &reve, ktoré sluzia
ako vyziva probiotik Probiotika — Zivé baktérie s pozitivnymi Uc¢inkami pre fudi Virus — CiastoCka tvorena DNA alebo RNA Viaknina —
sGcast rastlinnych buniek, vyzivuje uzitoé¢né mikréby

Nemusite byt vegan

Podrla docenta Kuzelu nie je doleZité zaradif sa do nejakej stravovacej ,kolonky“. Podstatné je, aby vo vasom jedalnom listku prevazovalo
velké mnoZstvo rozmanitej rastlinnej stravy. ,Ak ju bude tvorif aspori na 85 percent ¢o najrdznejsia rastlinna vlaknina, mézete dosiahnuf
znizenie prozapalovych a zvySenie protizapalovych posobkov, zniZenie rizika cukrovky, rakoviny hrubého ¢reva a srdcovo- -cievnych
choréb, Cize vSetkych chronickych civiliza¢nych choréb, ktorych vyskyt poslednych 70 rokov prudko rastie. A tie nielen ze dlhodobo
znizuju kvalitu Zivota, ale 70 az 90 percent populécie ro¢ne, asi 41 milionov ludi, zomiera prave na tieto choroby, ktoré si navodime my
sami nevhodnou stravou.” V miniatirnom ekosystéme v naSom ¢Ereve Ziju prospe$né, oportunistické aj neskodné mikréby. Spolu ich je asi
39 triliénov.

ZDRAVA RADA

Cim mate viac druhov ¢revnych mikrdbov, tym mate lepsie érevné zdravie a vdaka tomu aj celkové zdravie. Pestrost mikrébov vam
zaru¢i dostato€ny prijem réznorodej vlakniny.

Nie spracované

Personalizované podavanie probiotik ani individuélny jedalny listok zatial odbornici odporucit nevedia, preto najlepsie, o mdzete urobif
ako prevenciu cukrovky, stukovatenej pecene, srdcového infarktu, nahlej cievnej mozgovej prihody, rakoviny hrubého ¢reva ¢i dokonca
depresie, je jest rastlinnu stravu. Za taku sa vSak nepovaZzuji spracované potraviny typu veg gie burger, priemyselna natierka, sladké
ranajkové ceredlie a podobne.

FERMENTOVANE POTRAVINY
Podla novej velkej Studie sa preukazalo, Ze najlepSie ovplyvni Crevné zdravie fermentovana strava.
Doké&ze sa v nej totiz vytvorit velké mnozstvo probiotik, ¢ize zdraviu prospesnych mikrobov.

Tie su dokonca lepSie ako probiotika, ktoré sa predavaju v tabletkovej i inej forme. Dve polievkové lyzice chia semienok obsahuju 40
percent dennej davky vlakniny, 20 percent proteinu a mnozstvo draslika, zeleza, vapnika ¢i magnézia.

MIKROBIOM A LASKA
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Crevné baktérie st zodpovedné aj za na$ pach. Ten hra pritom ddleziti tlohu pri vybere partnera. Feromény predsa vyrazne ovplyviiuju
sexudlnu pritaZlivost a podvedome vyberame toho, kto vhodne doplni a roz§iri spektrum imunity nasich potomkov.

ZDRAVA RADA

Eurdpska spolo¢nost pre detsku gastroenterologickdl hepatolégiu a vyZivu neodporiéa prechod na tuhd stravu pred 17. tyZzdiiom Zivota,
ale nemalo by sa s nim otafat po 26. tyzdni.

Materské mlieko je najlepsi zdroj probiotik aj prebiotik. WHO odporic¢a vyluéné dojcenie aspon do veku 4 mesiacov.
Rad3ej prirodzene

Ak vam to zdravotny stav umozfiuje, pld&novanému cisarskemu rezu sa vyhnite. Okrem toho, Ze novorodenec nepride do kontaktu s
vasou vaginalnou a ¢revnou mikroflérou, aj tvorba materského mlieka po sekcii sa spusfa oneskorene a obsahuje menej niektorych
baktérii v porovnani s mliekom matiek, ktoré rodili prirodzene. Poéiatoénd zmena mikrofléry Greva sa pritom moZe spéjat so vznikom a
horsim priebehom mnohych, najmé chronickych ochoreni.

MUDr. EVA SMiSKOVA internistka ZAZRACNE JABLKO

Jedno jablko denne dokaze znizif riziko vzniku rakoviny, srdcovych choréb, astmy aj cukrovky 2. typu. Je zdrojom vlakniny aj probiotik,
obsahuje asi 100 miliénov baktérii. VySetrenim stolice sa da zistit, o véetko v Creve Zije.

Dobré zdroje vlakniny

cibufa artiCoky por petrzlen Cakanka cesnak bbb hrach banany celozrnny chlieb a pe€ivo ovos cerealie chia semienka
NEPRIATELIA PROBIOTIK

stres nedostatok spanku strava plna cukru antibiotikd jednostranné diéty
Histaminova intolerancia

Problematicky mikrobiém Gasto vedie aj k ,priepustnému Erevu“, ¢o sa da zistit aj zo stolice. Dochadza k zvySenému histaminu a ten
dokaze sposobit problémy s travenim, koZou, nervovym systémom aj imunitou. ,K prejavom histaminovej intolerancie sa dnes uz hlasi
skoro kazdy, ¢im mladSie ro¢niky, tym CastejSie. No ¢asto nie je v ambulanciach ¢as ani dostatok vedomosti o tom, aby im vysvetlili, Zze
nejde o chorobu, ale o prejav. A takisto ako z toho von. Tak nastupuju socidlne siete, kde je naozaj tolko dezinformacii, Zze to nemusi
odlisif ani odbornik,“ konstatuje doktorka Eva Smiskova.

Protilatky z ¢reva

Crevo je najvagsi imunitny organ ludského tela a produkuje viac protilatok ako ktorykolvek iny organ. Jeho stcastou je vyse 80 percent
buniek tvoriacich protilatky. Crevo dospelého &loveka osidluje viac ako tisic rdznych mikroorganizmov — baktérii, kvasiniek, parazitov,
virusov archednov —, ktoré reprezentuju viac ako 400 az 500 r6znych kmerov.

Crevna mikrofléra a imunitny systém &reva sa navzajom ovplyviiuji a spoloéne pdsobia na &loveka.
JETE DOST VLAKNINY?

Odporuc¢ana denna davka vlakniny je pre Zeny 21 az 25 gramov a pre muzov 30 az 38 gramov. Do tela ju dostanete, ak zjete za den 2
kusy ovocia, 5 porcii zeleniny, 3 davky celozrnnych potravin a porciu orechov, semienok alebo strukovin.

Autor: TEXT Martina Palovéikova FOTO Shutterstock
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Inovacie a moderné $kolstvo: V Partizanskom diskutovali zastupcovia EU a $tatu @

B 28.3.2022 Tempo 3 VYDAVATELSTVO TEMPO, s.r.o. Katarina Jankeje, Sandra
Caprnkova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
394 Eur

Zastupenie Eurdépskej komisie na Slovensku odstartovalo eSte pred volbami do Eurépskeho parlamentu v roku 2019 sériu stretnuti s
verejnostou v slovenskych regiénoch pod nazvom Doma v EU.

V utorok 22. marca zavitalo podujatie aj do Partizanskeho, na péde mestského Uradu sa stretli zastupcovia Europskej komisie a réznych
Statnych institdcii na verejnej diskusii venovanej dvom oblastiam — inovaciam v regione a Skolstve pre 21. storoCie.

,Zda sa mi, Zze pocit vlastnictva Europskej Unie ndm na Slovensku chyba. Preto sme chceli aj touto navétevou docielit, aby domaéci
pochopili, ze Eurdpsku Uniu netvoria ludia v eurépskych institGciach v Bruseli, ale EU sme my. Su to ob&ania Partizanskeho, tak ako
Bratislavy &i irskeho Dublinu,”

povedal Vladimir Sucha, veduci Zastipenia Eurépskej komisie v SR. Podla jeho slov je tlohou EU v stvislosti s napredovanim vypogut si
nézory ¢i problémy v danom regiéne a dalej ich timogit.

Co brzdi inovacie?

Prvého bloku diskusie sa z(gastnili okrem Vladimira Suchu, primatora Partizanskeho Jozefa Bozika aj tatny tajomnik Ministerstva
regionalneho rozvoja a informatizacie (MIRRI) SR Dusan Veli¢ a Michaela Krékova zo Sekretariatu Uradu vlady SR pre vyskum inovacii.
Podra jej slov v regionoch ¢asto chyba priestor, kde sa by sa mohli stretat rézne talenty, ludia z rozli¢nych sfér — podnikania, priemyslu,
Skolstva ¢i samospravy.

,Ked ho neméme, nemame medzi jednotlivymi sférami ani potrebné prepojenie, ¢o je pre rozvoj dolezité. Inovéciu treba brat ako spojenie
dvoch obyc¢ajnych veci neoby¢ajnym spdsobom a aby sa to stalo, potrebujeme vytvarat ¢o najviac moznosti pre takpovediac ndhodné
stretnutia odli$nych ludi,“ vysvetlila Michaela Krskova. Ako pokracovala, takéto centrd by mohli vznikaf v priestoroch nevyuzivanych
kniznic ¢i inych objektov, ktoré stratili svoj G€el. Nedostatok prepojenia oznadil za problém aj Dusan Veli¢ z MIRRI SR: ,Predstavte si
trojuholnik, v jednom rohu su priemysel, sluzby, podnikanie, v druhom celé $kolstvo, veda, vyskum ¢i rézne obcianske zdruZenia, ktoré
sa venuju inovaciam, a v tom poslednom samospravy a $tat. Tento trojuholnik potrebujeme rozhybat, totiz taky priemysel a vyskum
nerozpravaji rovnakym jazykom, preto aj nas rezort musi vytvorit cesty medzi nimi.*

Jednym z krokov je podfa neho priprava regionalnych centier MIRRI SR vo vSetkych krajskych mestach, v ktorych sa momentalne
obsadzuji personalne kapacity. Ich ciefom bude poméct pri Ziadani o dotécie z Integrovaného regionéalneho opera¢ného programu
(IROP). ,V baliku je okolo 13 miliard eur, pracovat budeme v spolupraci s inymi rezortmi, spolutidast prisitbil aj Urad verejného
obstaravania. Ktokolvek pride do centra, ziska vSetky potrebné informacie o aktualnych vyzvach, potrebnych dokumentoch a ¢&i vébec je
vhodnym kandidatom. Poméct budeme vediet vSetkym — podnikatelom, ale aj $kolam ¢i malym samospravam,“ dodal $tatny tajomnik.

Ukéazali ako na to

Partizanske a blizky region sa v napredovani méze inpirovat Lu¢encom, v ktorom vzniklo Centrum rozvoja inovacii. Stoji za nim Daniel
Kojnok, ktory sa diskusie v Partizanskom aj zdcastnil. ,Sme menej rozvinuty regién, kde nie je vysoka $kola. Nasou snahou je preto
udrzat mladych fudi v regiéne a vytvorit inovacnu platformu, aby mali kde vznikat napady a nové myslienky. Nase centrum prepajame s
podnikatelmi, ale aj samospravou, no kedze regién je velmi poddimenzovany, potrebujeme pomoc a podporu z Eurépskej Unie, ktora
chce odstranovat rozdiely a my chceme byt stcastou,” vysvetlil Daniel Kojnok. V rdmci centra pracuju napriklad na technolégii vydajne
balikov, spolupracuju aj so Slovenskom akadémiou vied na vyvoji inovaénych batérii.

Zmeny prinesie kurikularna reforma

Otazkam, ako by malo vyzerat $kolstvo v 21. storoi a o by mu prospelo, bola venovana druha ¢ast podujatia, ktorej sa zl¢astnili Statna
tajomni¢ka MSVVa$S SR Svetlana Sithova, zastupkyia riaditela Gymnazia v Partizanskom Eva Vyskodilova, riaditefka CZS s MS Jana
Krstitela Daniela Gubkova a primator Jozef Bozik. Téma $kolstva rezonuje v slUcasnosti naprie¢ spolo¢nostou viac ako kedykolvek
predtym. Nedostatky systému vzdeldvania sa objavili v suvislosti s pandemickou situaciou a prechodom na distan¢né vzdelavanie.
Skolstvo by prave preto malo reflektovat na aktualnu situaciu, ktorej by mal byt prispdsobeny aj obsah vzdelavania. Zmenu formy a
obsahu vyuéby by mala priniest kurikularna reforma. ,Potrebujeme, aby sme sa v ramci jednotlivych predmetov tematicky zameriavali na
to isté, aby sa Ziaci neudili o praveku a v tom istom tyzdni o digitalizacii, ale aby sme viac prepajali jednotlivé predmety. Zaroven je nutné
destigmatizovat spolo¢nost, a to je kritické myslenie, reSpektovanie individualit a toho, Ze niekto je v Skole lepsi v matematike, niekto
lepsie spieva,” vysvetlila $tatna tajomnicka rezortu kolstva Svetlana Sithova. Dalsim dolezitym krokom je debariérizacia budov.

~TieZ potrebujeme Skoly aj viac zaclerovat, aby boli vaésmi otvorené inakosti, réznorodosti, a taktiez digitalizovat, prinasat podporu
ucitefom. Prvi absolventi kurikularnej reformy reélne vyjdu v roku 2035, takze zmeny budl postupné, rozkrokované a budud prinasat to,
aby sa vSetci v Skolach a hlavne Ziaci citili lepSie,” doplnila $tatna tajomnicka.
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Upozornili na nedostatky

Potrebu upravit $kolsky vzdelavaci program zdoéraznila i zastupkyia Gymndzia v Partizanskom Eva VyskoCilova. Za jeden z hlavnych
problémov v Skolstve oznadila nedostatok pedagogov. ,V horizonte piatich rokov sa nam to ukaze ako neskuto¢ne vypukly problém.
Preto je velmi dolezité, aby pedagogické fakulty zacali pripravovat mladych uéitelov tym, Ze ich uvedi do praxe a ti nasledne zistia, ¢i st
ochotni a schopni fungovat v takom prostredi, akym je $kola,“ skonstatovala. ,Pre Skolstvo vnimam ako vefmi déleZité inovacie.
Nehovorim, Ze ich nerobime, ale stale sa potrebujeme indpirovat aj inymi krajinami, inymi $kolami navzajom, aby sme sa mohli prepajat a
posuvat gkolstvo dopredu. Aj v nadej skole sa ucitelia navzajom indpiruju. To neznamenad, Ze niekto vie ucif menej a niekto viac, ale tym,
e &im viac vidia, tym viac sa rozvijaju, teda ide o profesionalny osobnostny rozvoj,“ uviedla riaditelka Cirkevnej zakladnej $koly s MS
Jana Krstitela v Partizanskom Daniela Gubkova.

Vysledky pod priemerom OECD

Ministerstvo ~ 8kolstva spusta od 1. januara budiceho roka reformu poradenskych zariadeni, ktora sa tyka centier
pedagogicko-psychologického poradenstva a centier $pecialno-pedagogického poradenstva. VzniknGt by mali univerzalne centra.
,Odbornici budi na jednom mieste, zarovenl budi pésobif intenzivnejSie aj na Skolach v spolupraci s ucitefmi. Rodi¢ ich nemusi
vyhradavat sam, ale budd dostupni v ramci jednotlivych materskych, zakladnych, ale aj strednych $kol,“ podotkla Svetlana Sithova.
Reformami chce rezort $kolstva dosiahnut tri zakladné ciele. Prvym je vystupy Ziakov v meratefnych hodnotach v rdmci medzinarodného
testovania PISA dostat na priemer krajin OECD. ,Druhy ukazovatel je, Ze potrebujeme zniZit vplyv socioekonomického zézemia rodic¢ov
na vysledky deti aspon na priemer OECD.

Inymi slovami, ak v triedach su rovnako Sikovni Ziaci, ktori maju rozumové schopnosti na rovnakej Urovni, tak ti, ktori maju lepSie
finan¢ne situovanych rodi¢ov, sl v zivote ovela Uspesnejsi, ¢o by tak nemalo byt,“ ozrejmila Svetlana Sithova. Tretim ciefom je priblizif
sa k priemeru krajin OECD v tom, aby deti boli viac motivované ucit sa a aby boli v $kolach stastnejsie.

,Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach a Institit zdravia robia kazdé &tyri roky prieskum v ramci dusevného zdravia 11 — 15
roénych Ziakov. V tom poslednom tri z piatich deti v nasich $kolach boli nestfastné a tam je to prepojenie, Ze ak nie sme v pohode
psychicky, tak sa nam faz$ie pracuje, rozmysla a funguje,“ dodala $tatna tajomnicka ministerstva $kolstva.

Na Namesti SNP si mohli zaujemcovia preskusat svoje znalosti o fungovani EU
Foto: FB Zastupenie Eur6pskej komisie na Slovensku

Autor: Katarina Jankeje, Sandra Caprnkova

monitora.sk


https://monitora.sk/

Docent Zbynek Schroner: Cukrovka si vyZzaduje spolupracu pacienta @
0 28.3.2022 Diabetik 6,7,8,9 MAFRA Slovakia, a.s. ben Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa
Satarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
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.Len dobra spolupraca vedie k dosiahnutiu lie€ebnych cielfov a k zlepSeniu zdravotného stavu chorého,” tvrdi diabetolég doc. MUDr.
Zbynek Schroner, PhD., hlavny odbornik ministerstva zdravotnictva pre diabetoldgiu, poruchy latkovej premeny a vyzivy.

Co sa dialo v diabetoldgii za posledné dva, takzvané pandemické roky?

Urcite pandemicka kriza vyrazne ovplyvnila starostlivost o diabetickych pacientov. Vyznamne vzrastol vyznam telemediciny, kedze
pacienti nemohli chodit fyzicky na vy$etrenia. Tato situécia nebola idedlna nielen pre lekarov diabetolégov, ale ani pre pacientov. Osobny
kontakt s lekarom telemedicina neméze nahradit, ale jej vyznam bude urcite rast aj v buducnosti, aj ked' nebude pandemicka kriza
sposobena ochorenim COVID-19.

Mnohé iné medicinske odbory hlasia, Ze sa niektorym pacientom zhorsil stav, pretoZze sa uprednostnovala lieCba covidu. Je to tak aj u
diabetikov?

Urcite sa stav mohol zhorsit aj u diabetikov. Pri¢inou nebolo ani tak uprednostriovanie lieGby covidu, ale to, Ze v dosledku lockdownu sa
pacientom s cukrovkou znizili moznosti osobnej navstevy u svojho diabetologa, pacienti ¢asto uzivali nizSie davky odporucanych liekov,
lebo sa obavali, ¢i im budi méct byt nasledne predpisané. K zhorSeniu stavu uréite mohol prispiet aj nedostatok fyzickej aktivity, ktora je
délezitou stcastou lieCby diabetu a tieZ aj zvy$enie hlavne psychického stresu.

Co véetko vplyva na zhorenie stavu diabetika?

V sucasnosti je velmi aktuédlna otdzka ochorenia COVID-19 a cukrovky. Je to obojstranny vztah. Cukrovka zhorSuje priebeh ochorenia
COVID-19 a, naopak, ochorenie COVID-19 zhorsuje priebeh cukrovky a jej metabolicki kompenzaciu. V mnohych pripadoch je nutna
Uprava antidiabetickej lieCby (zvy$enie davky tabletiek alebo zmena za iné, nutnost prechodu na inzulinovu lieGbu, zvy$ovanie davky
inzulinu) u pacientov s cukrovkou a s COVID-19. Casto je nutna pri COVID-19 aj dihodobd liedba tzv. kortikoidmi vo vy$sich davkach.
Jedno z rizik tejto lie¢by je aj moznost vzniku cukrovky.

Na zhorséenie zdravotného stavu diabetika urcite vplyva aj pritomnost akutnych sprievodnych ochoreni, najma infekénych a zapalovych.
Tiez aj zvySenie fyzického, ale v si€asnosti najma psychického stresu.

Aké to ma dalSie dbsledky?

Cukrovka je chronické celozivotné ochorenie, ktoré sice vieme lieéit, ale nedok&dzeme ho Uplne vyliedit. Zakladnym cielom liecby je
zlepSenie celkového zdravotného stavu pacienta. Z kratkodobého hladiska je dolezité, aby vymizli priznaky ochorenia ako zvySeny smad,
Casté mocenie, chudnutie a podobne. Z dlhodobého hladiska je potrebné zabranit vzniku chronickych mikrovaskularnych aj
makrovaskularnych komplikacii cukrovky, ktoré mézu nielen znizit kvalitu, ale dokonca skratif Zivot.

Ktoré z nich su tie najhorsie?

Urcite tie, ktoré najviac znizuju kvalitu Zivota diabetikov. Riziko vyrazného zhorSenia zraku az oslepnutia, riziko vzniku tzv. diabetickej
nohy az jej moznej amputdcie, riziko nutnosti dialyzy, riziko srdcového infarktu, mozgovej porazky patria medzi tie komplikéacie, ktoré
najviac zhorsuju kvalitu zivota pacientov s cukrovkou.

Ako ma postupovat diabetik, ak sa mu zhoréi zdravotny stav? Co to znamena?
Urcite je vhodné kontaktovat svojho diabetoldga, ktory jeho zdravotny stav najlepsie pozna.
Ako sa da najlepsie kontrolovat lie¢ba?

Cukrovka je chronické ochorenie, ktoré vyzaduje spolupracu pacienta pri lieCbe. Len dobra spolupraca vedie k dosiahnutiu lie¢ebnych
cielov a k zlep$eniu zdravotného stavu chorého. Pri samokontrole (selfmonitoringu) cukrovky zo SirSieho hladiska ide o tieto Glohy:
zmena zivotného $tylu, dodrziavanie diéty, primerana fyzicka aktivita, nefajcenie, sledovanie priznakov cukrovky, kontrola telesnej
hmotnosti, kontrola krvného tlaku, starostlivost o nohy, pravidelné pouZivanie liekov a aplikécia inzulinu. Z uzsieho diabetologického
hlradiska ide o samokontrolu (selfmonitoring) cukru v krvi (glykémie), cukru v moci (glukosurie), ketolatok v moci (ketondrie) a v krvi
(ketonémie).

Co prezradi vy$etrenie glykovaného hemoglobinu?

Lekar pri pravidelnych kontrolach vysetruje aj tzv. glykovany hemoglobin (HbA1c). Je to vySetrenie zo zilovej krvi, ktoré poskytuje spatny
pohlad na hodnoty krvného cukru za uplynulé obdobie. Hladiny HbA1c zodpovedaju priemernej hodnote glykémie za posledné 2 az 3
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mesiace a sU velkym prinosom na posudenie metabolickej kompenzacie cukrovky a Ucinku lieCby, aj ked v suc¢asnosti s rozvojom
modernych technoldgii sa do popredia dostavaju aj iné parametre kompenzacie cukrovky.

Co je najddlezitejsie pri lie¢be diabetes?

Medzi zékladné ciele lieCby cukrovky patri: zlepSenie celkového zdravotného stavu pacienta, odstranenie klinickych priznakov cukrovky
(napr. zvySeného smadu, mocenia), optimalna metabolickd kompenzacia, komplexna liecba sprievodnych ochoreni (napr. vysokého
krvného tlaku, poruch v hladinach krvnych tukov, obezity), predchadzanie (prevencia) akutnych a chronickych komplikacii cukrovky,
znizenie umrtnosti (mortality).

» Spominali ste, Ze ddlezitt Glohu hra strava a pohyb. Mnohi véak nevedia, ako majt postupovat. Co by ste im odporugili?

V stcasnosti su zakladné Standardy diétnej lieCby cukrovky totozné s pravidlami racionalnej vyzivy. Do popredia diétnej lieCby cukrovky
sa toho ¢asu dava tzv. stredomorska diéta, ktoréa je typicka pre stredomorskeé krajiny. V tychto krajinach je nizsia srdcovo-cievna imrtnost
ako napr. v stredoeurdpskych krajinach, ¢o sa dava do suvislosti prave s inymi diétnymi zvykmi v porovnani napriklad s nasou krajinou.

Cim sa vyznaduje stredomorska diéta?

K hlavnym znakom stredomorskej diéty patri: energia: optimalna alebo nizsia; tuky: menej Zivo€isnych, viac monoénovych mastnych
kyselin (olivovy olej); bielkoviny: menej Zivo¢iSnych, viac ryb a rastlinnych; menej jednoduchych a viac zloZzenych cukrov; ovocie a
zelenina hlavne v surovom stave, viac vlakniny, obmedzenie alkoholu, vynimku tvori striedme pouzivanie ¢erveného vina pri jedle.

Ako je to s pohybom?

Pravidelna a primerana fyzicka aktivita je tiez déleZitou st¢astou lieGby cukrovky. Pri cukrovke 1. aj 2. typu odpori¢ame tzv. aerébny typ
cvi¢enia, pri ktorom dochadza hlavne k odbdraniu tukov. Zataz by mala byt submaximélna (t. j. 60 — 90 % maximalnej zafaze uréenej
tepovou frekvenciou 220 minus vek) v dizke 20 — 30 mindt, ak sa vykonava 4- az 5-krat tyzdenne a 45 — 60 min(t, ak sa vykonava 2- az
3-kréat do tyzdna.

Odporuca sa, aby tepova frekvencia u diabetikov do 60 rokov nepresiahla pocas cvi¢enia 125 tepov za minutu a u diabetikov nad 70
rokov by tepova frekvencia pocas cvi¢enia nemala presiahnut 100 tepov za minutu. K odporu¢enym formam fyzickej aktivity pri obidvoch
formach cukrovky patria: chodza, turistika, bicyklovanie, jogging, plavanie, tenis, tanec, lyZovanie, koréufovanie.

Ako moze pomdct v lieCbe lekar a ako si moze pomdct samotny pacient?

Opatrenia zamerané na predchadzanie (prevenciu) chronickych komplikacii cukrovky (¢o je zékladny ciel lie¢by), mozeme rozdelit na
opatrenia zavislé od pacienta a opatrenia zavislé od lekara. K opatreniam zavislym od pacienta patri akceptacia a dodrziavanie vSetkych
odportc¢anych diétnych a rezimovych opatreni a tiez pravidelné uzivanie predpisanej farmakologickej lie€by.

K opatreniam zavislym od lekara patri désledna kontrola hlavne krvného cukru, tukov v krvi, krvného tlaku s dosiahnutim individualne
stanovenych cielovych hodnét tychto ukazovatelov. Lekar podava rozne lieky, ktoré st zamerané na dosiahnutie individudlne
stanovenych ciefovych hodnét hladin krvného cukru (glykémie), glykovaného hemoglobinu, krvnych tukov, krvného tlaku, na ovplyvnenie
pritomnosti uz malého mnozstva bielkoviny v moci (mikroalbumindrie), ako aj na znizenie zvySenej zrazanlivosti krvi.

Velky vyznam z preventivneho hfadiska ma udrZzovanie primeranej hmotnosti (to znaéi takej, ktora sa da reélne dosiahnut a udrzaf) a
zanechanie fajéenia, ak bol pacient predtym fajciar.

Méze diabetik prezif Zivot bez toho, aby sa uiho vyvinuli nejaké komplikacie?

Prognoéza diabetika napriek najlepSej a najdrah$ej lieCbe zavisi z viac ako 50 % od jeho vlastného pristupu k chorobe a ochote
akceptovat a dodrziavat diétne a rezimové opatrenia, ktoré s pre Uspech lieCby nevyhnutné. Preto je potrebné kazdého diabetika na
zaciatku ochorenia poucit o podstate choroby, moZznostiach lieby, diétnom, pohybovom rezime.

Diabetik sa tak stava aktivnym a konstruktivnym spolutvorcom lieby. Délezité je tieto vedomosti priebezne dopifat a kontrolovat. Je to
¢asovo naro¢nd praca, ale je praxou potvrdené, Ze je efektivna. Je mnoho diabetikov, ktori prezivaju aj desatrocia kvalitny, plnohodnotny
zivot bez zavaznych komplikacii.

V kazdom odbore prichadzaju nejaké novinky, ¢i uz v diagnostike, alebo liecbe. St nejaké novinky aj v diabetoldgii?

Odbor diabetolégia a poruchy latkovej premeny a vyzivy je jednym z najdynamickejSie sa rozvijajdcich odborov internej mediciny. V
maloktorom odbore bolo za posledné desatrocie tolko novych poznatkov, vyvinutych novych liekov, kitoré sa dostali aj na klinické
pouzivanie (farmaka zalozené na inkretinovom Ucinku, inhibitory SGLT2, nové inzulinové analégy), novych technoldgii (inzulinové
pumpy, senzory na kontinualny monitoring glykémii), ako prave v diabetolégii.
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Ste hlavnym odbornikom ministerstva zdravotnictva pre diabetolégiu. Aké problémy momentélne rieSite?

V slcasnosti najma moznost vyuzitia a adekvatneho ohodnotenia novych technoldgii v diabetologickej praxi na Slovensku. Pouzitie
tychto technolégii u pacientov s diabetom vedie k lepSej prevencii a oddialeniu diabetickych komplikécii. Je preto dolezité vytvorit
podmienky, aby tieto technoldgie boli dostupné ¢o najvaésiemu pocétu pacientov, minimalizovat bariéry nielen ekonomického charakteru,
ale aj zlepsit dostupnost starostlivosti o pacientov, ktori moderné technoldgie pouZzivaji. Ja ako hlavny odbornik pre odbor diabetoldgia a
poruchy latkovej premeny a vyzivy spolu s vyborom Slovenskej diabetologickej spolo¢nosti sa o to velmi aktivne snazime.

V akom stave je diabetoldgia na Slovensku dnes? Kde vidite este rezervy? Co by sa mohlo zmenit, zlep&it?

Na Slovensku momentalne vidim najvéacsie rezervy v niz8ej dostupnosti modernych technoldgii (aj ked' situacia sa zacina zlep$ovat) a
tiez v starostlivosti o pacientov s diabetickou nohou.

Pacienti sa stale dozaduju senzorov, ktoré by im ulahgili Zivot. V susednom Cesku senzory preplacaju zdravotné poistovne. Aka je
situacia na Slovensku?

Ako som spomenul vyssie, situécia na Slovensku z hladiska hradenia senzorov zdravotnymi poistoviiami sa zaéina zlepSovat. Od 1. 1.
2022 su senzory hradené aj dospelym diabetikom 1. typu, €i uz st lie€eni intenzifikovanym inzulinovym rezimom, alebo inzulinovou
pumpou zatial na 30 % Casu. Je velka snaha, aby sa hradenie senzorov zdravotnymi poistoviiami v blizkej budutcnosti este zlepsilo.

Starate sa o pacientov, ordinujete, zaroven ste hlavnym odbornikom MZ aj podpredsedom Slovenskej diabetologickej spolocnosti. Ako
najlepsie relaxujete od pacientov, chordb a problémov? Mate &as na konigky? Co rad robite?

Medzi moje najvacsie zaluby patri literatira. V detstve bol moj sen, ze budem Uspesny spisovatel. Uz niekolko rokov sa chystam k
napisaniu beletrie. Mam uz aj namet, ale realizacia nejako meska. K dal§im zalubam patri Sport, hlavne cyklistika, jogging, turistika,
tenis. Na Slovensku st mojim najoblUbenej$im miestom Piestany, kam chodim s rodinou kazdoro¢ne do klpelov. Z Eurdpy sa mi zatial
najviac pacilo na Azirovom pobrezi. Rad navstevujem aj miesta s historickou hodnotou.

Kto je Doc. MUDr. Zbynek Schroner, PhD.

vzdelanie: vysokoskolské, lekarska fakulta na Univerzite pavla Jozefa Safarika v kosiciach obltbena ¢innost: $port, literatira
obllbené jedlo: francizske zemiaky

Je mnoho diabetikov, ktori preZivaJu aJ desafrocia kvalitny, plnohodnotny Zivot bez zavaznych komplikacii. Je dolezité vytvorit
podmienky, aby nové technolégie boli dostupné ¢o nadvacsiemu poctu pacientov.

Autor: (ben)
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V kosickej botanickej zahrade pribudla nova audiovizualna atrakcia @

0 25.3.2022, 15:36 teraz.sk @ TERAZ MEDIA, a.s. TASR Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
36 475 0,81 0,01 978 Eur

Pridanou hodnotou je podra riaditefa BZ UPJ$S Pavla Martonfiho aj zlep$enie podmienok pre rast a vyvin tropickych a subtropickych
rastlin.

Kosice 25. marca (TASR) — Navstevnici Botanickej zahrady Univerzity Pavla Jozefa Safarika (BZ UPJS) v Kosiciach sa po novom mozu
uz nielen vizudlne, ale aj zvukovo a prostrednictvom svetelnych efektov preniest do tropickej dZzungle. Ako TASR informoval hovorca
univerzity Tomas Zavatéan, pri programe novej instalacie audiovizualnej techniky sa in$pirovali botanickymi zahradami v zahranici, kde
uz maju tropicku expoziciu osvetlenu.

Audio technoldgia uz zatraktiviuje individuélne prehliadky v priestoroch sklenikov po¢as dna. Novymi svetelnymi scénami doplnenymi
zvukovymi efektmi bude mozné vytvorit rozne tematické sprevadzania vo vecernych hodinach. ,Vecerné, respektive no¢né sprevadzanie
je v plane zaradit do ponuky predovsetkym pocas jesennych dni, kedze prirodzené denné svetlo prediZujlcich sa jarnych a letnych dni
prekéaza plnohodnotnému zaZitku z atrakcie. V pripade $pecifickych akcii sa mézu konaf tematické sprevadzania aj pocas roka,” povedal.

Pridanou hodnotou je podra riaditefa BZ UPJ$S Pavla Martonfiho aj zlep$enie podmienok pre rast a vyvin tropickych a subtropickych
rastlin, ale tieZ zvySenie bezpec€nosti pri samotnej starostlivosti o rastliny.

Investicia do audiovizualneho systému projektu s nazvom Noc v dzungli predstavovala 30.000 eur. Zdroje poskytla partnerska institicia
poc¢as minulého roka. ,S energetikou prisli Gplne nové formy a moznosti vyuzivania svetla a svetelnych vlastnosti. PouZitie elektriny méze
mat tradi¢ny GZitkovy, ale aj zaZitkovy charakter. Projekt Noc v dzungli je kombinaciou oboch a dokonca je postaveny aj na ekologickom
principe Usporného vyuzivania energii,” uviedol generalny riaditel a predseda predstavenstva VSE Holding Markus Kaune. Veri, Ze tato
atrakcia prilaka aj novych navstevnikov a prispeje tiez k vac¢siemu zaujmu o prirodu a jej ochranu.

Autor: TASR
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Enviro: V kosickej botanickej zahrade pribudla nova audiovizualna atrakcia &

O 25.3.2022, 15:24 tasr.sk @ Tlaova agentura Slovenskej republiky TASR Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach UPJS
5936 0,13 0,00 466 Eur

Kosice 25. marca (TASR) — Navstevnici Botanickej zahrady Univerzity Pavla Jozefa Safarika (BZ UPJS) v Kosiciach sa po novom mozu
uz nielen vizualne, ale aj zvukovo a prostrednictvom svetelnych efektov preniest do tropickej dZzungle. Ako TASR informoval hovorca
univerzity Tomas Zavatéan, pri programe novej instalacie audiovizualnej techniky sa in$pirovali botanickymi zahradami v zahranici, kde
uz maju tropickl expoziciu osvetlent. Audio technolégia uz zatraktiviuje individualne prehliadky v priestoroch sklenikov pocas dna.
Novymi svetelnymi scénami doplnenymi zvukovymi efektmi bude mozné vytvorit rozne tematické sprevadzania vo vecernych hodinach.
,Vecerné, respektive no¢né sprevadzanie je v plane zaradit do ponuky predovéetkym pocas jesennych dni, kedze prirodzené denné
svetlo prediZujucich sa jarnych a letnych dni prekdza plnohodnotnému zazitku z atrakcie. V pripade $pecifickych akcii sa mézu konaf
tematické sprevadzania aj podas roka,* povedal. Pridanou hodnotou je podra riaditefa BZ UPJS Pavla Martonfiho aj zlepsenie podmienok
pre rast a vyvin tropickych a subtropickych rastlin, ale tiez zvySenie bezpecnosti pri samotnej starostlivosti o rastliny. Investicia do
audiovizualneho systému projektu s nazvom Noc v dzungli predstavovala 30.000 eur. Zdroje poskytla partnerska institicia pocCas
minulého roka. ,S energetikou prili Uplne nové formy a moznosti vyuzivania svetla a svetelnych vlastnosti. PouZitie elektriny moze mat
tradiény Gzitkovy, ale aj zazitkovy charakter. Projekt Noc v dZungli je kombinaciou oboch a dokonca je postaveny aj na ekologickom
principe Usporného vyuzivania energii,” uviedol generalny riaditel a predseda predstavenstva VSE Holding Markus Kaune. Veri, Ze tato
atrakcia prilaka aj novych navstevnikov a prispeje tiez k va¢siemu zaujmu o prirodu a jej ochranu. sem mia

Autor: TASR
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Chcete sa preniest do tropickej dzungle? Botanicka zahrada ma NOVU atrakciu @

0 26. 3.2022, 14:58 kosice.dnes24.sk & internet.sk, a. s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
3217 0,07 0,00 344 Eur

Navétevnici Botanickej zahrady Univerzity Pavla Jozefa Saférika (BZ UPJS) v Kosiciach sa po novom mézu uz nielen vizuélne, ale aj
zvukovo a prostrednictvom svetelnych efektov preniest do tropickej dzungle.

26. marec 2022 Spravy
Chcete sa preniest do tropickej dzungle? Botanicka zahrada ma NOVU atrakciu

Navétevnici Botanickej zahrady Univerzity Pavla Jozefa Safarika (BZ UPJS) v Kosiciach sa po novom moézu uz nielen vizudlne, ale aj
zvukovo a prostrednictvom svetelnych efektov preniest do tropickej dZzungle.

Zdroj: TASR/FrantiSek Ivan

Ako informoval hovorca univerzity Toma$§ Zavat€an, pri programe novej inStalacie audiovizualnej techniky sa inSpirovali botanickymi
zahradami v zahranici, kde uz maju tropicku expoziciu osvetlena.

AtraktivnejSia prehliadka

Audio technoldgia uz zatraktiviiuje individualne prehliadky v priestoroch sklenikov po€as dna. Novymi svetelnymi scénami doplnenymi
zvukovymi efektmi bude mozné vytvorit rozne tematické sprevadzania vo vecernych hodinéch.

.Vederné, respektive notné sprevadzanie je v plane zaradif do ponuky predovSetkym pocas jesennych dni, kedZze prirodzené denné
svetlo predlzujlcich sa jarnych a letnych dni prekéza plnohodnotnému zazitku z atrakcie. V pripade $pecifickych akcii sa mézu konat
tematické sprevadzania aj pocas roka,“ povedal.

Pridanou hodnotou je podra riaditefa BZ UPJ$S Pavla Martonfiho aj zlep$enie podmienok pre rast a vyvin tropickych a subtropickych
rastlin, ale tiez zvySenie bezpecnosti pri samotnej starostlivosti o rastliny.

Usporné vyuzitie energie

Investicia do audiovizualneho systému projektu s ndzvom Noc v dzungli predstavovala 30-tisic eur. Zdroje poskytla partnerska instittcia
pocas minulého roka.

,S energetikou prisli Gplne nové formy a mozZnosti vyuZivania svetla a svetelnych vlastnosti. Pouzitie elektriny moze mat tradi¢ny
uzitkovy, ale aj zazitkovy charakter. Projekt Noc v dzungli je kombinaciou oboch a dokonca je postaveny aj na ekologickom principe
usporného vyuzivania energii,” uviedol generalny riaditel a predseda predstavenstva VSE Holding Markus Kaune. Veri, Ze tato atrakcia
prildka aj novych navstevnikov a prispeje tiez k va¢siemu zaujmu o prirodu a jej ochranu.

Zdroj: TASR

Autor: Global24 s.r.o.
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Lekari vysvetlili dolezité fakty o tuberkuléze @
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Tuberkul6za sa neprenasa vo verejnej doprave, v kaviarnach ani v obchodoch. Spravidla sa nakazia ludia, ktori stravili s pacientmi s
nelieGenou tuberkulézou dihsiu dobu.

Ako sme vas i nformovali , si¢asna epidemiologicka situacia na Ukrajine je z dévodu dlhotrvajuceho vojnového konfliktu neprehladna.

Ukrajina ma Stvrtd najvySSiu incidenciu tuberkuldézy v krajinach eurépskeho regionu WHO. V roku 2020 bolo na Ukrajine
diagnostikovanych viac ako sedemnasttisic novych pripadov.

Rezort zdravotnictva uz poziadal Eur6psku komisiu o komplexny balik vakcin a liekov v suvislosti so situaciou na Ukrajine a prichodu
ute€encov z tejto krajiny na Slovensko. Tento balik obsahuje aj poziadavku pre zabezpecenie tuberkulinovych testov, vakcin proti
tuberkuléze, ako aj antituberkulotik.

Ako informovala hovorkyna Univerzitnej nemocnice L. Pasteura KoSice Monika Kriskovd, tuberkuléza (TBC) je infekéné ochorenie,
vyvolané patogénnymi baktériami zo skupiny Mycobacterium tuberculosis komplex. Kazdi sekundu sa nou na svete infikuje jeden ¢lovek.

,V nasich podmienkach sa v stu¢asnosti realne vyskytuje len typ vyvolany samotnym tzv. Kochovym bacilom. Ochorenie je celosvetovo
druhou hlavnou pri¢inou umrti na infekény agens, hned po Covid-19,“ spresnila.

Ako sa mbézeme nakazit

Monika Kriskovéa taktiez dodala, Ze tuberkul6za stale zostava hlavnou pri¢inou umrti fudi s infekciou HIV a hlavnou pri€inou smrti v
désledku infekcii, rezistentnych na antimikrobialne latky. Hoci sa za poslednych sto rokov vyskyt tuberkulézy dramaticky znizil,
predstavuje stale vyraznu hrozbu pre verejné zdravie v eurdpskom regione.

Na Slovensku je dnes situacia stabilizovana. Najcastej$im zdrojom nakazy pre Cloveka je Clovek, ktory ma taku formu tuberkulézy, pri
ktorej vyluCuje do prostredia Zivé baktérie. Su to prevazne chori s pficnou TBC a baktérie sa nachadzaju v pfdcnom sekréte v spute.

K prenosu nakazy dochadza inhalacnou cestou, pripadne kontaktom s infekénym materidlom pri poruSeni celistvosti kozZe. ZriedkavejSim
zdrojom su choré zvierata alebo vtéky, velmi vzacne su iné zdroje nakazy.

,Nastup ochorenia je pozvolny, priznaky su spociatku nenapadné, rozvijaju sa pomaly a su dlhotrvajice. Hlavny priznakom rozvinutého
ochorenia je produktivny kasel a vykasliavané sputum predstavuje vysoko infekény material. Dalsimi priznakmi st chudnutie, slabost,
Unava, mierne zvySenie teploty, nocné potenie.

Ak sa ochorenie nelieci, pokroCilymi neskor§imi priznakmi, veducimi pripadne az k smrti, st vykasliavanie az chrlenie krvi, dychavica az
dychové zlyhavanie v dbésledku zni¢enia a nenavratnej straty plicneho tkaniva,” uviedol docent MUDr. Pavol Joppa, PhD., prednosta
Kliniky pneumoldgie a ftizeolégie Univerzitnej nemocnice L. Pasteura v Kosiciach a LF UPJS Kosice.

Liecba a prognéza

Vysvetlil, Ze diagnosticky postup pri tuberkuléze sa opiera o dbkladni anamnézu, zhodnotenie epidemiologicke] situacie, klinické
vySetrenie, o zobrazovacie metédy ako RTG pripadne CT vySetrenie, o mikrobiologické vySetrenia, endoskopické vysetrenia, histologické
vySetrenie.

Cielom liecby je, podla Pavla Joppa, vylieCenie chorého, prevencia neskorych nasledkov a Umrtia, prevencia opakovania choroby a
zamedzenie prenosu tuberkuldzy na osoby, ktoré boli alebo su v kontakte s chorym.

,Okrem beznych rezimovych opatreni a spravnej vyzivy su hlavnym prostriedkom lie€by lieky, a to antituberkuloticka lieCba, ktoré
zastavuju rast tuberkul6znych bacilov a usmrcuju ich. Pouzivaju sa vzdy v kombinacii. V zavislosti od fazy ochorenia a dovtedajsej lieCby
sa podava dvoj az pat kombinécia liekov.

Pri nekomplikovanom priebehu a disciplinovanom dodrziavani lieCebného rezimu trva lieGba najmenej Sest mesiacov. V pripade
preru$enia lietby, recidivy ochorenia alebo infekcie kmefiom s rezistenciou na niektoré z lie¢iv sa véak méze vyraznejsie predizit,
niekedy aj na viac ako rok alebo dva,” pokracoval.

Ockovanie

Ako priblizila Monika Kriskova, na Slovensku sa ako plosné o¢kovanie zacala vakcinacia BCG (oslabenou formou mikrébu) v roku 1953,
ockovali sa novorodenci najneskér do Siesteho tyzdna veku, preo¢kovanie negativnych deti sa redukovalo na revakcinaciu v jedenastom

monitora.sk


https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/724951078/5fb00009f8e40a13e871?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NTEwMzY2NTEsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6NzI0OTUxMDc4LCJ0aWQiOjMwMTg5fQ.fJ3aMsWsUHUauouhd1Xf6vrXt6Dt5cFy9msB6f2wq5Q
https://mediweb.hnonline.sk/spravy/24422754-lekari-vysvetlili-dolezite-fakty-o-tuberkuloze

roku veku.

,Mnohymi §tadiami sa neskér ukazala ako neopodstatnend, v roku 2010 bola zrusena a o dva roky neskor pre dobri epidemiologicku
situaciu bolo celoplosné ockovanie novorodencov ukonéené. Neznamena to Uplny zanik BCG vakcinacie na Slovensku, ockovanie proti
TBC je stale dostupné,” objasnila.

Tak ako v minulosti sa aj v su¢asnosti nadalej o¢kuju deti v kontakte s TBC ochorenim s negativnymi vysledkami a nadlezom na réntgene
pltic a tiez novorodenci, prepustani do rodiny so zndmym vyskytom tuberkulézy.

Podra Pavla Joppa, migracia ludi z Ukrajiny potencialne moze predstavovat zvy$ené riziko TBC u nas. Vyskyt tohto ochorenia u nagho
vychodného suseda je priblizne dvadsatnasobne vyssi.

,Na udrZanie situacie pod kontrolou je potrebné vyvinit maximalne Usilie na to, aby pacienti lie¢eni antituberkulotikami mohli pokracovat
v lieCbe, teda aby lieky pre nich boli na naSom Uzemi dostupné a to aj financ¢ne, idealne bezplatne.

Dolezité je prichadzajucich fudi podchytif, aby osoby so zatial nezistenym ochorenim, ale uz aj s priznakmi mali pristup k adekvatnej
diagnostike a naslednej lie¢be,” zhrnul Pavol Joppa.

Lekari bez hranic

Ceski lekari bez hranic napisali na svojej stranke , Ze tuberkuléza roéne zabije asi 1,5 miliéna fudi. Patri medzi najvac¢sich infekénych
zabijakov.

,Mozno ju v8ak liecif, napriek tomu ¢asto vzbudzuje velké obavy a vedie k zbytocnej stigmatizacii chorych. Strach a stigma zvy¢ajne
prameni z nedostatku informacii a z réznych mytov o chorobe a jej Sireni,” uviedli na svojom webe.

Lekari bez hranic na Ukrajine vzdeldvaju miestnych o tuberkuléze a informuju ich napriklad o tom, ako sa v skuto¢nosti choroba méze,
alebo naopak nemdze §irit.

Zosumarizovali preto sedem délezitych faktov o tuberkul6ze:

Tuberkul6zou sa nenakazite dotykanim sa knih, predmetov v doméacnosti alebo inych veci pacienta s TBC, konzumaciou jedla, ktoré
pripravil alebo vam serviroval, ani pouzivanim rovnakého riadu. Tuberkul6za sa prenasa vzduchom pri dlhom pobyte v uzavretom
priestore s osobou, ktora ma nelie¢enu plfucnu formu tuberkulézy a kasla.

Pred tuberkul6zou vas neochrani umyvanie rik ani konzumacia urcitého jedla ¢&i pitia. Jedind moznost, ako zniZit riziko prenosu, je
pravidelné vetranie. Rovnako ako ostatné infekcie dychacieho traktu sa tuberkul6za nesiri v otvorenom priestore.

Nikto nie je proti tuberkuldéze imunny. Niektori ludia, napriklad ti, ktori maju autoimunitné ochorenie (napriklad cukrovku alebo HIV) alebo
prekonali transplantaciu organu alebo kostnej drene, st naopak néakazou ohrozeni viac.

Nakazit sa mozete iba od nelieCenej osoby s plicnou formou tuberkul6zy a kasfom. Pokial chory berie svoje lieky pravidelne, uz po
niekolkych tyzdnoch lieCby prestava byt infekény.

Tuberkul6za sa neprenasa vo verejnej doprave, v kaviarfiach ani v obchodoch. Spravidla sa nakazia fudia, ktori stravili s ludmi s
nelie¢enou tuberkulézou dihsiu dobu (priblizne 8 hodin denne po dobu troch mesiacov).

Vacsina pacientov s tuberkuldzou nemusi byt hospitalizovana a mozno ich efektivnejsie liecif doma. Liecba tuberkuldzy je diha. Pobyt v
znamom prostredi, podpora rodiny a priatelov, pracovné vytaZenie a zafuby, to vSetko pomaha pacientovi prekonat toto nelahké
obdobie.

Tuberkuléza je vylieCitelna a vacsina udi, ktori pravidelne beru svoje lieky, sa vylie€i v priebehu 6 az 20 mesiacov. Novsie lieky s lepSimi
vysledkami a s menej zavaznymi neziaducimi U¢inkami, ako je bedaquiline alebo delamanid, st teraz k dispozicii aj na Ukrajine.

Autor: red
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MIRRI SR: Na podporu internetovej komunity péjde 300 — tisic eur z Fondu SK-NIC
Projekty budi zamerané na bezpecnost deti, digitdinu hygienu aj e-dopravu

Ministerstvo investicii, regionalneho rozvoja a informatizacie SR schvalilo témy novej vyzvy z Fondu SK-NIC. Vyzva pre velké projekty
odstartovala 15. marca v objeme 300 000 eur. Napady na inovativne projekty je mozné zasielat do 31. maja prostrednictvom portélu
darca.sk.

Aj tento rok vyzva reaguje na aktualne celospolo¢enské témy. Medzi ne urdite patri bezpeénost deti. Online svet je pre deti miestom, v
ktorom sa vzdelavajl, vyhladavaju si informacie, ale aj nadvézuju nové vztahy. Casto vak pri tom nevedia vyhodnotit mozné rizika a
moézu sa stat fahkou koristou pre predatorov alebo obetou kybersikany. Jednou z tém je preto bezpecénost deti vo virtudlnom priestore.

Pandémia, praca z domu, dihé hodiny za pocitaom vsak prinasaju problémy aj dospelym. Druhou témou, na ktord budeme &akaf
zaujimaveé a inovativne projekty je digitalna hygiena pre dospelych.

Novinkou vo vyzve je téma e-doprava. Zaujimaju nas projekty podporujice dopravu prostrednictvom vyuzitia informaéno-komunikacnej
techniky.

Na vyzvu pre velké projekty je alokovana suma 300 000 eur, pricom jeden projekt je mozné podporif sumou od 2 500 do 10 000 eur. Svoj
projekt méZete prihlasit elektronicky prostrednictvom portélu darca.sk, a to do 31. méaja 2022.

Fond SK-NIC je uréeny na podporu internetovej komunity a ¢innost vo svojej stiasnej podobe zacal v roku 2019. Prostrednictvom vyziev
podporil uz 50 projektov v celkovej sume takmer 600 000 eur. Hodnotenie a vyber projektov realizuje Nadacia Pontis. O podporu z Fondu
SK-NIC sa mézu uchadzat fyzické osoby, fyzické osoby — podnikatelia, malé a stredné podniky, alebo iné pravnické osoby, ktoré neboli
zalozené za UCelom dosahovania zisku. Podporu uz ziskali zaujimavé projekty organizacii ako IP¢ko, Zmudri, Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach, Aj Ty v IT, Platforma rodin deti so zdravotnym znevyhodnenim a mnohé dalsie.

Viac informécii na: https://sk-nic.sk/fond/ a na podstranke: https://sk-nic.sk/vyzva-pre-velke-projekty-2022/

Aktuality
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