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spajame slovensky basketbal @

0 17.1. 2023, 8:44, Zdroj: basket.zoznam.sk &, Vydavatel: Zoznam, s.r.o., Sentiment: Neutralny, Téma: Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach, Kltcové slova: UPJS

Dosah: 1529 GRP: 0,03 OTS: 0,00 AVE: 115 Eur

PF/D
Pts

vs. YOUNG ANGELS Kogice 19:00 1/2 (50,00%) 1/3 (33,33%) 0/0 (0,00%) 34 150 05 0 5 vs. BK ZS Zvolen 25:00 4/12 (33,33%) 0/2
(0,00%) 4/4 (100,00%) 37323 1 1 4 12 vs. ZBK Rozfava 19:00 8/16 (50,00%) 0/1 (0,00%) 0/2 (0,00%) 6222202 1 16 vs. TYDAM
UPJS Kosice 23:00 4/11 (36,36%) 3/3 (100,00%) 3/6 (50,00%) 752 1 1 1 4 6 20 vs. YOUNG ANGELS Kosice 24:00 2/11 (18,18%) 0/0
(0,00%) 0/0 (0,00%) 360040114

G

Uspesna strelba za 2 body (Uspesné/Celkom)
3P FG (M/A)

Uspesna strelba za 3 body (Uspesné/Celkom)
FT (M/A)

Autor: DANNAX; spol. s r.o.
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https://basket.zoznam.sk/stats/player-stats/?seasonId=44&playerId=369&seo=urbanova-balazova-barbora-in-1-liga-zeny-2022-23

Magazin Radia Regina Vychod @&
B 17.1.2023, 9:09, Relacia: Magazin Radia Regina Vychod, Stanica: Radio Regina (vychod), Vydavatel: Rozhlas a televizia
Slovenska, Sentiment: Pozitivny, Téma: Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, KIli¢ové slova: Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach

Dosah: 11 836 GRP: 0,26 OTS: 0,00 AVE: 184 Eur

[strojovy prepis] ... vstipi do nejakej rodinnej debaty. Dalsie odportiéania z praxe vam poskytne psychoterapeutka Monika Piliarova v
rodinnej poradne po pol 10#. Po 10. hodine vam prinesieme rozhovor s ocenenym vedcom Miroslavom mal, mas im z ustavu chemickych
vied Prirodovedeckej fakulty univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. V rubrike o véelach a ludoch bude dnes reé o...
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Pre Young Angels uz Siesta vyhra v 1. lige, zatial' su nezdolané @

8 17.1.2023, 10:30 basket.zoznam.sk @ Zoznam, S.r.0. Radko Dvorscak Neutralny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach UPJS
1529 0,03 0,00 274 Eur

Publikované: 17.01.2023 Autor: Radko Dvors¢ak, basket.sk Foto: Marek Findrik
Prvoligové druzstvo Young Angels KoSice zaznamenalo Siestu vyhru v tejto sezéne 1. ligy zien.

Najlepsimi strelkyiami duelu boli domace Alexandra Riecka s 18 bodmi a eSte o jeden bod viac zaznamenala hostujica Diana
MikovE&akova.

Rovnako v nedelu sa hral zapas vo Zvolene, kde proti domacim hragkam klubu BK ZS nastupili basketbalistky TYDAM-u UPJS Kosice,
Stredoslovenky vyhrali o 14 bodov.

1. liga zeny 2022/23 — 7. kolo

Dubcek Bratislava — YOUNG ANGELS Kosice 51:55 (22:29)

Dubcek Bratislava: Riecka 18, Bachorova 9, Bertovi¢ 3, Toccacieli 3, Vaigl 3, (Balazova 5, Stollarova 4, OlSova 2, Tvrda, Kaselova M.,
Kaselova D., HruSovska po 0), tréner: Viliam Pesta.

YOUNG ANGELS KoSice: Mikovéakova 19, Szmerekova 7, Rodakova 4, Rebejova 3, Kristlova 2, (Plavnickd 11, DuloviCova 6,
Jakubcekova 3, Filicka, Vrablova po 0), tréner: Radko Dvorscak.

TH: 9/12 — 13/18. Trojky: 8 — 2. Fauly: 15— 13. étvrtiny: 10:13, 12:16, 16:13, 13:13.
Rozhodovali: Pastirak ml., Lamosova.

.Nedelfaj$i zapas proti druzstvu Dubcek Bratislava sme zacali pomerne dobre, no nemali sme ho pod kontrolou cely ¢as. Najma
chybami v obrane a slabSou komunikaciou sme dostali prili§ vela trojpodovych koSov, ktorymi hra€ky Dubceka poriadne zdramatizovali
zéver zédpasu. Nam sa strelecky aZ tak nedarilo, ale bojovnostou sa ndm podarilo z&pas dotiahnut do vitazného konca®, vyjadrila sa
hracka Young Angels Kosice Aneta Vrablova.

,Odohrali sme zapas proti skisenému druZstvu, ktoré dokazalo hrat s rozvahou. Na na$ej strane bola va¢sia ochota behat. V tomto
zépase sme dokazali skérovat, ¢i uz z protiGtokov alebo podkoSového priestoru. Ovela vacsi problém nam robila strefba z perimetra.
Naproti tomu stper dokézal takmer polovicu bodov zaznamenat z trojkovej ¢iary. Celkovo nase konto zataZil 8 presnymi pokusmi spoza
trojkovej Ciary. Ak by som to mal zhodnotit komplexne dostat 51 bodov od slpera von nie je zla vizitka. Znaéné rezervy sme mali pri
efektivnom presadzovani sa v Gto€nej faze my. Som rad, ze sme v zavere nestratili pddu pod nohami za stavu 51:48 a zvladli koncovku
aktivnou hrou na ko8, ¢o nas dokazalo 4x v rade dostaf na Giaru trestného hodu*, vyjadril sa hlavny tréner Young Angels Kosice Radko
Dvorscak.

BK ZS Zvolen — TYDAM UPJS Kosice 55:40 (28:21)
dalSie informacie doplnime

Autor: Radko Dvors¢ak

monitora.sk


https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/1001956837/6ae9314f35746775f126?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NzY2NDgxOTEsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6MTAwMTk1NjgzNywidGlkIjozMDE4OX0.agjxgDMbyqS5CSttC_Aa74U78PXmeGUt8DJ1PILe2BY
https://basket.zoznam.sk/doc/39740/pre-young-angels-uz-siesta-vyhra-v-1-lige-zatial-su-nezdolane

Psycholdg: Stredné Skoly o ziakov superia. Aj ponukami na vodi¢sky preukaz &

8 17.1.2023, 10:53 zena.sme.sk & Petit Press, a.s. Michaela Dzomekova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa
Satarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
24 791 0,55 0,01 872 Eur

Prihlagky mozu Ziaci podat do 20. marca.

V najbliz8ich tyzdroch ¢aké deviatakov a aj 6smakov, ktori planuji Studovat na bilingvélnych Skolach, vyber strednej Skoly. Prihlasku
musia podat do 20. marca.

Psycholdg a kariérovy poradca z Centra poradenstva a prevencie v Presove MAROS KUCHTA hovori, Ze oproti minulosti maju rodicia a
Ziaci na dosah viac informécii o Studijnych odboroch. Na druhej strane méze byt pre nich narocné zorientovat sa v takom mnoZstve
informacii.

,Volba $tudia si vyzaduje urcity ¢as a nemalo by ist o ndhodné impulzivne rozhodnutie, vysvetluje v rozhovore pre SME.

V rozhovore sa dogitate: Ako vplyva miesto bydliska na vyber strednej koly. Ci st Ziaci ochotni za vzdelavanim diho cestovat a byvat na
internate. Do akej miery by mali rodi¢ia zasahovat do vyberu strednej $koly. Ako komunikovat s diefafom, ked mame pocit, Ze si vybralo
nevhodnU 8kolu. V dom je v st¢asnosti vyber strednej $koly naro&nejsi. Kedy by mal Ziak zadat rozmyslat o vybere strednej $koly. Ci
existuju univerzalne rady pre 6smakov a deviatakov.

Preco je kariérovy poradca doélezity?

Poradca predstavuje pomoc a oporu pre ziakov, ktori sa citia neisto a sami v otazkach, ¢o maju dalej robif a ¢o im mozZe priniest ich
buddcnost.

Niekedy sa Ziaci nevedia zorientovat samostatne v tom, ¢o ich charakterizuje, ¢o ich bavi. A aj v pripade, Ze to vedia, méze byf pre nich
naro¢né najst miesto, kde to moézu vyuzit.

Na$ou pracou nie je iba to, ze sa porozpravame so ziakom a ukdzeme mu jeho moznosti. Nagim ciefom je ho posilnit, aby dokazal
rozhodnutie urobit samostatne a bol s nim stotozneny.

Cim sa odli$uje praca kariérového poradcu v centre poradenstva a prevencie od toho, ktory posobi priamo v §kole?

Kariérovy poradca v centre okrem iného robi aj diagnostiku, na zéklade ktorej je mozné posudif rozumové predpoklady, zaujmy,
motivaciu, osobnostné charakteristiky a tiez spdsob travenia volného Casu. Tieto informacie su potrebné, aby sa Ziaci vedeli spravne
rozhodn(t a néjst stlad medzi tym, ¢o je pre nich charakteristické a ¢o budu vediet vyuZit na trhu préce.

Okrem diagnostiky poskytujeme aj bezplatné individualne konzultécie pre ziakov, rodi¢ov, ucitefov a aj pre vychovnych poradcov, ktori na
Skolach Casto zastavaju rolu kariérového poradcu.

Dal$ou z nasich tloh je aj ich metodické vedenie. K ich hlavnym tloham patri sprostredkovanie informacii o trhu prace ¢i o moznostiach
Stadia.

Ziakom tiez pomahaiji pri administrativnych tkonoch stvisiacich s prechodom na dal$ie $tudium, napriklad vypianie a podavanie
prihlaSok.

Maro$ Kuchta Psychologiu vystudoval na Univerzite Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. V Centre poradenstva a prevencie v PreSove
pracuje od roku 2014 ako psycholég. Pracuje na oddeleni psychologického poradenstva, psychoterapie a metodiky vychovného
poradenstva v osobnostnom, vzdelavacom a kariérovom vyvine.

Kolko Ziakov, rodi¢ov ¢i $kél vyhladava vasu pomoc?

V nasom okrese sme k dispozicii priblizne 70 zakladnym Skolam. S vaésinou uz mame zabehnuty systém a ich ziakom v 6smom a
deviatom ro¢niku poskytujeme kariérové poradenstvo.

Po absolvovani testov dostavaju individualnu spatnd vazbu, v ktorej zistia nie€o o sebe a aj o odboroch, ktoré su pre nich vhodné. Ak ma
rodi¢ k vysledkom otazky, moze prist za nami aj individuélne.

Rodicia nas vSak tak ¢asto nevyhladavaju, viac chodime do $kol.
Posobite v PreSove. Ma regién nejaky vplyv pri vybere strednej Skoly?

Urdite ano. Pregov ako krajské mesto, mé ovela viac moznosti $tidia v porovnani s mensimi okresnymi mestami v danom kraji. Ziaci
maju Siroky vyber $kol, v ktorych mozu Studovat.
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V regionoch, kde je moznosti menej, st bud’ nateni vybrat si jednu z nich, alebo za $kolou dlho cestovat, pripadne byvat na internate.
Casto to ziakov ovplyvni v tom, Ze si zvolia ,jednoduchsiu“ cestu a ostant v mieste svojho bydliska a nejdi smerom, ktorym by chceli.

Ako je to v praxi? Vyberajl si ziaci skor Skoly v mieste bydliska, alebo st ochotni aj za vzdelanim cestovat?

Stretdvam sa s oboma moznostami. Ide aj o otazku motivécie. Ak st rozhodnuti venovat sa konkrétnemu odboru, tak st ochotni pre to
urobit aj viac. Ziakom, ktori nie st plne rozhodnuti, to méZe byt viac jedno a vyberd si bliz§iu moZnost.

Ako som spominal, rozhodovanie je Uplne iné pre ziakov z PreSova ako pre tych, ktori byvaju 40 ¢i 50 kilometrov od neho.
V akej miere do vyberu strednej Skoly zasahuju rodicia?

Casto sa angazuju viac, ako je potrebné. Prebert celli zodpovednost volby na seba a rozhoduju za svoje deti, aj ked' tie moézu mat int
predstavu. Robia tak v domnienke, Ze pre nich robia najlepSie, no mozno im prave beru vietor z plachiet.

To dokéze spdsobit nespokojnost. Stretdvame sa s fiou aj pri rozhovoroch so stredo$kolakmi v trefom ¢i v poslednom roéniku. Niektori
hovoria, Ze na danu $kolu ani nechceli ist a rozhodli za nich rodicia.

Aj ked ma dieta 14 ¢i 15 rokov a mbZe sa zdaf, Ze sa nevie rozhodnut, treba ho zapéjat a aspon si vypocut, ¢o ho zaujima a preco chce
ist studovat dany odbor. Treba mu dat priestor vyjadrif svoje oGakavania.

Aka je spravna miera, akou by mali rodi¢ia zasahovat do vyberu?

Spravna miera by mala spocivat v podpore pri vyhladavani informécii o 8kolach, v pytani sa diefafa, ¢o chce Studovat, aké predmety ho
zaujimaju a preco prave tieto predmety.

Ak nevie povedat jeden konkrétny, tak v rdmci jednotlivych predmetov hladat témy, ktoré ho zaujali. Pytat sa na volny ¢as a sledovat, ¢o
ho zaujima. Dalsie $tadium by sa malo vyberat podra charakteristik dietata a nie podra predstav rodi¢a.

Stava sa, ze samotni rodi¢ia Uplne nenaplnili svoje ciele a oakavania a chcu si ich naplnit prostrednictvom svojich deti. Mozu tak
preferovat prave také odbory, ktoré oni povazuji za vhodné pripadne prestizne. Maju predstavu, Ze dietatu prinest UZitok a dobru
budlcnost. Trh prace sa véak velmi meni a je dost rozdielny oproti minulosti. Nemusi tak platit to, ¢o bolo aktuélne kedysi.

Rodi¢ by nemal nechat diefa osamote rozhodovat, ale pomdéct mu, aby videlo, Ze je vypocuté a dat jeho nazoru a postoju patri¢nt
dolezitost. Samozrejme, nazory dietata smua konfrontovat, no ciefom by malo byt vybrat $tidium, s ktorym bude stotoZznené.

Suvisiaci ¢lanok Suvisiaci ¢lanokKariérova poradkyrna: Na pohovore je dobre hovorit stvislo, zanietene a prepdjat silné stranky s dokazmi
Citajte

Ako by mal rodi¢ komunikovat s diefatom, ak ma pocit, Ze si nevybralo vhodn( $kolu?

Ked mu poskytne dostatoéne otvoreny priestor, aby mohlo otvorene rozpravat, tak primeranym spésobom méze vlastné postoje vyjadrit
aj samotny rodic.

Nemalo by vSak ist o kritiku, ale skér o prezentovanie nazoru. Napriklad moZe povedat: ,Dobre, ty mas nejaky nézor, ale ja sa na to
pozeram takto. Viem, Ze ked' pojde$ na tento odbor, je tam slabsie uplatnenie a viac teoretického ucenia, a ty sa az tak ucif nechces.”

Ak mé rodi¢ pocit, Ze volba nie je spravna, je potrebné dostatoéne argumentovat a dévody vysvetlit. Nemala by to byf len informacia, Zze
Lnechod na tu $kolu, nie je pre teba vhodna“. Diefa sa nedozvie dévod a vyrazne ho to spochybni.

Ak sa dieta aj napriek tomu rozhodne ist na $kolu, ktordi mu rodi¢ neodporucil, ako by mal reagovat?
Ak nastane takato situacia, bude sa s riou musiet rodi¢ zrejme nakoniec zmierit.

Na druhej strane, k prihlaske treba podpis rodica, ktory je zakonnym zastupcom, takZe o tychto veciach rozhoduje. Keby vébec nechcel,
tak sa vie k tomu postavit raznejsie a dietatu nedovoli na danu $kolu ist. To by v8ak mohol vyvolat konflikt a dieta by mohlo zacdaf
trucovat a $kolu Uplne odmietat.

Ked sa dietatu na $kolu podari nastupit, tak je dobré, aby citilo zo strany rodi¢ov podporu.
V ¢om je dnes narocnejsi vyber strednej Skoly oproti minulosti?

V sucasnosti sa vedia ziaci par kliknutiami dostat na rézne stranky a preditaf si informéacie o $tudijnych odboroch. No na druhej strane je
tych informacii privela a moéze byt narocné sa v nich zorientovat. A prave tu moéze byt ndpomocny rodi¢ ¢i kariérovy poradca.
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Oproti minulosti sme si zvykli, Ze mame informacie hned. Zadame do vyhladavaca otazku a ten nam vzapati odpovie. Volba dalSieho
$tudia si v8ak vyZaduje uréity ¢as a nemalo by ist o nahodné impulzivne rozhodnutie.

Do akej miery ovplyvni vyber strednej $koly budicnost dietata?
Na to sa neda jednoznacéne odpovedat, pretoZe zavisi od konkrétneho Ziaka, ako sa k tomu postavi a ¢i pojde za svojim cielom.

Dnes je trh prace volny a ktokolvek moéze byt kymkolvek, ked' pre to vyvinie dostato¢n mieru Gsilia. Ak Ziak $tuduje tri-Styri roky nejaky
odbor, ktory vébec nechcel robit, tak ma stéle otvorené dvere ist do Gplne inej oblasti, venovat sa jej naplno a byt v nej odbornik.

MbZe sa vSak staf aj to, Ze sa pocas $tudia vzdiali svojim snom ¢&i zaujmom a neskér bude pre neho naro¢né vratit sa k nim.
Prikladam velku délezitost vyberu strednej $koly, aj ked' je to niekedy podcefiované a zvykne sa hovorit ,potom sa uvidi*.

Napriklad niekedy si Studenti vybert ako strednd $kolu gymnazium. A neskér sa dozvieme, Ze to urobili preto, aby mali viac ¢asu na
rozhodovanie.

Rodi¢ by nemal nechat dieta osamote rozhodovat, ale poméct mu, aby videlo, Ze je vypoCuté, a dat jeho nazoru a postoju patri¢ni
dolezitost. (zdroj: Adobe Stock)

Je Ulohou gymnazii iba poskytndt Ziakovi ¢as na rozmyslenie, ¢o bude v budlcnosti robit?

Ak to tak je, nie je to spravne. Gymnazium by malo pripravit na vysokud $kolu. Mali by tam ist Ziaci s takou ambiciou. Stretavame sa vSak
s gymnagzistami, ktori na vysoku $kolu ist nechcu. To po dostudovani sposobuije problém, pretoZze maju ,iba“ véeobecné zameranie.

V suvislosti s tym sa pracuje na zmenach a do popredia sa viac dostava odborné vzdelavanie, ¢ize $tudium na strednych odbornych
8kolach, kde maju Ziaci moznost $tudovat aj vo forme duélneho vzdelavania. Maju teda aj prax v konkrétnej firme, kde si mézu v ramci
tudia privyrobit.

Aj na zaklade poziadaviek trhu prace sa vytvara viac miest pre Studentov na strednych odbornych Skolach a uberaju sa miesta na
gymnaziach.

Kedy by mal ziak zaGat vazne rozmyslat o vybere strednej $koly?

Cim skér, tym lepsie. Rodidia sa mdzu s defmi rozpravat v akomkolvek veku o tom, o robia a domu sa venujl. Dieta uz v materskej
$kole moéZe kreslit rozne povolania alebo zamysliet sa nad svojim vysnivanym.

V tejto stvislosti sa zasadnym spdsobom meni aj systém kariérového poradenstva na $kolach. Predtym tu bol iba jednorazovy akt. Ziaci
prisli, napisali testy, z ktorych vyplynulo, o maju Studovat. Tento spdsob sa meni na kariérovd vychovu. V ramci nej sa realizuji so
ziakmi dlhodobejsie aktivity, aby dosiahli vy$Siu formu sebapoznania.

Ziaci by tak uz v niz8om roéniku mali za¢af premysfat o tom, v dom st dobri, &o ich bavi a zaujima, aby to pre nich v deviatom roéniku
nebol taky Sok.

Existuju pre 6smakov a deviatakov univerzélne rady, ako si spravne vybrat stredni $kolu?

Za najdolezitejSie pre dobry vyber povazujem sebapoznanie. Poznat bali¢ek svojich schopnosti, zruénosti a vlastnosti, ktoré su
vyuZzitelné aj v budicom povolani. Da sa k tomu dospiet aj samostatne, ale aj s podporou rodi¢ov ¢&i s kariérovym poradcom na $kole
alebo v CPP.

Mali by sa zamyslat nad tym, ¢o ich bavi. Pytat sa samych seba, aké predmety ich v $kole bavia, aké konkrétne témy z tych predmetov
ich zaujali. Rozmysrat mézu aj nad tym, ¢o im ide lahko.

Ak povedia, Ze vo vofnom Gase nerobia ni¢, tak urcite aspon pozeraju filmy ¢i itaju knihy. Vtedy sa mézeme opytat, aké knihy Gi filmy si
vyberaju a €o ich na nich zaujima, z ¢oho nasledne vyplyna témy, o ktoré maju zaujem.

Tymto spdsobom postupne mozno najdeme nejaku oblast, ktord by bola pre nich zaujimava. Nasledne skisime hladat, ktorym smerom
by sa mali vybrat, aby nasli, ¢o im je blizke.

Ako by mal Ziak postupovat pri vybere?

Odporucal by som, aby si pozrel vSetky stredné skoly, ktoré st v okruhu, v ktorom je ochotny cestovat a urobit si z nich uzsi vyber. UrGite
budd v prvom zozname aj také, pri ktorych hned na zaciatku vie, ze tam ist nechce.
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Néasledne by si mal prezriet webstranky §kol v uz§om vybere a pozriet si obsah $tudia jednotlivych $tudijnych odborov. Odportic¢am tiez
navstivit derh otvorenych dveri. Bude tak mat informacie z prvej ruky. Vie sa tam pytat, obzriet si priestory koly a oboznamit sa s tym, ¢o
mu vie $kola poskytnuf navyse.

V neposlednom rade je dobré, aby si zistil, ako je na tom trh prace. Aké povolania su najviac v kurze, kde sa najviac zaraba, ktoré su
najviac pozadované. Tieto informécie sa menia, o mobZe pri rozhodovani spésobovat fazkosti. NavySe, vela povolani, ktoré budu
sUc¢asni deviataci vykonavat, eSte mozno ani neexistuju.

Technologicky postup je rychly. Dnes, ked' niekto ide Studovat nejaky odbor, tak o pat-desatf rokov sa méze forma jeho vykonavania na
trhu préace vyrazne zmenit.

Na aké dalSie otazky by si mal dospievajlci zodpovedat pred vyberom strednej Skoly?

Urcite aj na to, &i chce ist po skonceni strednej na vysoku $kolu, ¢i preferuje teoretickl, alebo skor praktickd vyucbu, ¢i radSej pracuje v
kolektive, alebo osamote.

Mal by sa zamyslief aj nad tym, ¢o ho motivuje k vykonu, pre ¢o je ochotny nie¢o robif. Dobrou otazkou, ktort si méze poloZit, je, kto je
jeho vzorom, ingpiréciou ¢i idolom. MéZe to byt osoba z okolia, zndma osobnost, ale aj postava z filmu. Da sa pytat na to, ¢im je dana
osoba charakteristickd, z ¢oho nasledne vieme dedukovat vlastnosti, schopnosti a zru¢nosti, ktoré su pre Ziaka vyznamné.

ESte v suvislosti s volnym ¢asom by som doplnil otazku, €o rad robi z vlastnej iniciativy, aj bez toho, Ze mu to niekto zad4 ako Glohu.
Zamyslief sa nad svojimi silnymi strankami, bud sebareflexiou, alebo hodnotenim zo strany inych fudi z okolia.

Aké otazky by mal zodpovedat jeho rodi¢?

Rodi¢ by mal poznat svoje diefa, a teda by mohol byt ndpomocny pri véetkych tychto otazkach. Najma pri osobnostnych. Aky je, v éom je
dobry, s ¢im by mohol maf problém a na ¢om by mohol popracovat. Je velmi vitané, ked dieta objavuje svoj potencial a rodi¢ v tom
pomaha.

Rozhoduju sa dneéni ziaci skér sami, daju viac na kamaratov alebo sa radSej obratia na rodic¢ov?

Pri vybere strednej Skoly, v porovnani s vyberom vysokej, maji na rozhodnutie o dost vacsi vplyv rodi¢a. A to aj z dévodu, Ze Ziaci
nevedia alebo sa nad svojimi moznostami nezamyslia.

A do akej miery rozhodnutie ovplyviujd kamarati?

Kamarati mdzu volbu ovplyvnit tak, ze dospievajlci sa rozhodne ist tam, kam ide jeho najlep$i kamarat. Ziak povazuje tento vyber za
vhodny, ale nemusi to tak byt.

Ak sme hladali pripady, kedy rodi¢ méze do vyberu viac hovorit, tak toto by mohol byt jeden z nich. Rozhodnutie ist na dant $kolu totiz v
tomto pripade nevyplyva primarne z toho, v ¢om je dospievajuci dobry.

Ked' si ziak vybera podla kamarata, méze byt, Ze preferuje pre seba bezpeéné prostredie a méze mat strach z nového kolektivu. A prave
to bude pre neho najvyraznej$im dévodom, podia ¢oho si vybrat $kolu. Ziakovi zaleZi viac na tom, aby sa tam citil dobre, ako na tom, ¢o
bude $tudovat.

V tomto pripade méZze byt vhodnou prilezitostou prave spolupréaca s psycholégom v CPP, ktory okrem kariérového poradenstva méze byt
napomocny s prekonanim podobnych prekézok braniacim adekvatnej volbe stadia.

Suvisiaci ¢lanok Suvisiaci ¢lanokJe to boj o Ziaka a kvalita klesa. Vela $koldkov nezaujima ich buddcnost, tvrdi vychovna poradkyna
Citajte

Niektori odbornici hovoria, Ze mladi fudia sa nezaujimaju o svoju budlcnost. A ako to vnimate vy?

Ziaci sa budtcnosfou zaoberaji, no mohli by sa aj viac. Pri praci s nimi si véimam, Ze ak im dam tito otazku, tak vagsina z nich nevie
odpovedat. Ale ked' sa pytam dalej, zistim, Ze predsa len o nieCom uvazuju.

Nejaku predstavu maju, ale bud’ nemaju priestor, alebo odvahu vyslovit ju. Obavaju sa, ako zareaguju ostatni, ¢i nespochybnia ich ciele.
Stretavate sa aj s tym, Ze Ziaci nechcl pracovat v tradi¢nych zamestnaniach a radsej by boli influencermi?

Casto sa stretavame s tym, Ze Ziaci maju zjednodusenu predstavu o budtcnosti. Vnimajt iba to, &o je na povrchu. Neuvedomuiju si, Ze aj
za pracou influencera ¢i youtubera ¢asto byva kopa neviditelnej prace.

monitora.sk


https://monitora.sk/

No aj s tymito Ziakmi, ktorych zaujimaju tieto pozicie, je mozné pracovaf a rozobrat si, o véetko za tym je, kofko hodin prace tomu musia
venovat a aké zrué¢nosti by mali ovladat. A tieZ to, Ze nejaky ¢as trva vypracovat sa na poziciu, ktord za¢ne vynasat. Treba im poskytnGt
priestor a prilezitost nahliadnut na danu préacu, aby ju vnimali komplexne.

Mozno pri zamyslani sa nad budicnostou hradaji jednoduchsie cesty, ale myslim, Ze tak to u Ziakov fungovalo vzdy.
Co o&akavaju ziaci od strednej &koly?

Chcd, aby ich pripravila na vysoku $kolu alebo na pracu, ktort budd vykonavat. Teda, Ze sa budu udit veci, ktoré su pre nich v Zivote
vyuzitelné. Tiez oGakavaju, ze ked' dostuduju, tak si najdu ¢o najskor uplatnenie.

A aké maju predstavy o praci?

Aby ich praca bavila a napiiala, bola v stlade s ich zaujmami a dobre v nej zarabali. Teda idealna kombinacia je: mat pracu, ktora nas
finanéne zabezpedi a este nas bude napinat.

Superia stredné Skoly o Ziakov?

Urcite. SnaZia sa najst vyhody, ktorymi by mohli Ziakov prilakaf. Niektoré $koly maji viac zaujemcov ako miest, ktoré mozu obsadit
Ziakmi. Inde je zase problém zaplnit triedu. V désledku toho sa mozu stratégie jednotlivych $kal lisit.

Pre nas v CPP su vSak véetky stredné $koly rovnocenné a snazime sa kontakt medzi nimi a zakladnymi Skolami sprostredkovat.
Co su stredné $koly ochotné ponuknut, aby ziskali ziaka?
MbéZzu to byt rézne mimoskolské aktivity, projekty, moZnost vycestovat do zahranicia ¢i ist na vymenny pobyt.

Mbze ist o $pecifické materidlne vybavenie $koly, odborné ucebne, jedine¢né predmety a moznosti ziskania kvalifikacie pre dobré
uplatnenie na trhu prace. Niektoré mézu ponukaf vodi¢sky preukaz za zvyhodnenu cenu, kedZze pod ne patri autoskola.

Vyhodou méZe byt taktieZ dudine vzdelavanie, ktoré umoZziuje Ziakom popri $tudiu si privyrobit. Zaroven je to pre Ziakov prileZitost naugit
sa fungovaf v pracovnom prostredi reélnej firmy, ¢o méze byt do budlcnosti velmi uzitotné v slvislosti s nadobidanim pracovnych
navykov a konkrétnych zru¢nosti.

Na gymnaziach to méze byt vyucba cudzieho jazyka, ktory na inych $kolach nie je.

Autor: Michaela Dzomekova
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Obezitolog: Povedzte mi svoj obvod pasu a ja vam poviem, ako dlho budete zif &

0 18.1.2023 Kysuce 12,13 Petit Press, a.s. Maria Dudova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika
v Kosiciach UPJS
203 116 4,51 0,05 594 Eur

Neexistuje jediné ministerstvo, ktoré by nedokazalo ovplyvnit primarnu prevenciu obezity.

KOSICE. Viete o tom, Ze prili§ velky obvod pasu vam mdze spdsobif vyse 200 chordb? A Ze z velkosti obvodu modze lekar odhadnuit, ako
diho budete pravdepodobne zit? Na fudi s obezitou sa ¢asto pozera ako na lenivych, ale obezita je realnym ochorenim. A to dozivotnym.
Jej lie¢bu odbornik prirovnava k lieGbe alkoholizmu. Zhodit sa d&, ale predchadza tomu niekolko krokov. A véetko je vzdy v hlave, lebo
obezita je chorobou mozgu. Pritom uz dva roky od narodenia méZe mat ¢lovek niekolko predpokladov na to, Ze bude neskér obézny.

Co robit pre to, aby sme si uchovali zdravé srdce?

Je to velmi jednoduché. Ide o &islo, volasatokddzdravéhozivota. Tvoriho niekofko &islic, ktoré mali byt svojho ¢asu Siroko medializované,
ale asi sa to celkom nepodarilo. Ten kod je 0-30-5- 120/80-70-80/94.

Tak si to podme rozmenit na drobné.

Cislica 0 vyjadruje 0 cigariet. 30 znamena 30 minGt nejakého pohybu denne. Cislica 5 predstavuje hornt hranicu celkového cholesterolu.
120/80 je optimalna hodnota tlaku v pokoji. To znamena, ze nas nikto nenapaprcil, chlap nevidel peknu babu, nevidel som v televizii
niekoho z nasich poslancov. Nas tep by mal byt do 70, v pokoji by sme nemali mat frekvenciu srdca vy$$iu. 80/94 je obvod pasu, 80 u
Zeny a 94 u muza.

Srdcovo-cievne ochorenia sU v podstate takd mozaika. Ked' sa poskladaju vsetky rizikové faktory, ktorymi su fajéenie, pohyb, tlak,
cholesterol, tak riziko ochorenia stipa. Existuje ista tabulka, skore, kde sa da z tychto Cisel urcit, aka je percentuélna pravdepodobnost,
ze Clovek zomrie na srdcovo-cievnu pri¢inu v najblizsich 10 rokoch.

Natrafila som na vefmi zaujimavé tvrdenie, ktorého ste autorom: ,Povedzte mi svoj obvod pasu a ja vam poviem, ako dlho budete Zit.“
Naozaj to plati?

My najCastejSie zomierame na kardiovaskularne a onkologické ochorenia.

Prevaznuvaésinusrdcovo-cievnych ochoreni nam v podstate urobi velky obvod pasu. Ten predbehol fajenie aj vysoky tlak. Vacsinou
fudia vedia, Ze nemajli mat vysoky cholesterol. Ze nemaju fajit, to tieZ vedia.

Ze vieme cholesterol rozdelit na zly a dobry, to tiez vacésina populacie vie. Ale to, Ze ich zabije prave obvod pasu, to vie uz relativne
malokto.

Je ten obvod pasu natolko smerodajnym faktorom zdravia?

Polovica onkologickych ochoreni, na kioré zomierame, je spdsobena velkym obvodom pasu. Tukové bunky v bruchu vylucuju latky, ktoré
nam sposobia rakovinu.

Karcinofébia (chorobny strach z ochorenia na rakovinu, pozn. red.) v populécii je obrovska. Ale prezivanie, povedzme, pri karcinéme
prsnika alebo prostaty je ovela lepsie, ako je prezivanie pri chronickom srdcovom zlyhavani.

Cholesterol neboli, vysoky krvny tlak tiez vaésinou nerobi nijaki Saraptu. Ludia fajcia, aj ked vedia, ze im to $kodi, no maju o tej
Skodlivosti vedomost. Ale to, Ze ich zabije obvod pasu, je nieco, ¢o si vacsina fudi vobec neuvedomi. A ked' im to aj zavadzia a maju
chorobu, ktora sa vola obezita, tak je niekedy problém ich vobec presvedCit, Ze oni za to nemoéZu, Ze st chori. Lebo je to diagnéza. A za
td oni nemoézu.

Ale ak je niekto ,pri sebe”, ma nadvahu alebo obezitu, zvy€ajne je v spolo¢nosti vnimany ako ten, kto ni¢ so sebou nerobi.

V&csinou sa na takych fudi spolo¢nost pozera ako na lenivych, pazravych. Aj oni sami si povedia, Ze je to ich chyba. Dokonca aj mna
presvied¢ajl — je to moja chyba, ja viem vSetko, ¢o mam robit, len to nerobim. Ale pritom my dobre vieme, Ze obezita je choroba, ktord
ma svoju diagnostiku, ma svoju konzervativnu, chirurgickl liecbu. Avsak nie je ako choroba vnimana. A to nielen laikmi, ale mame tak
trochu problém aj s lekarmi, aby vébec obezitu ako chorobu, ktoru treba liecit, akceptovali.

A ¢o s tym? PreCo sa obezita ako choroba neberie do Uvahy?

Pre€o obezita nie je vnimana ako choroba? Historicky, ked si zoberieme, nie je to tak davno, ¢o boli napriklad depresie alebo HIV
ochorenia chorobami, ktoré sa povazovali za problém nejakej Gzko ohrani¢enej skupiny. Pri chorobach ide stéle o nejaky vyvoj.

monitora.sk


https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/1002643314/57db8bcbb820d88c9cdc?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NzY2NDgxOTEsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6MTAwMjY0MzMxNCwidGlkIjozMDE4OX0.sk4ill5iZSdW3VpKoptehPzE3VY7PlgBrWJFEVy1YTo
https://media.monitora.sk/page/pdf/10074/15962576-0fa3702166da8085819c/
https://media.monitora.sk/page/pdf/10074/15962577-931aff0f02aff3898e1c/

Predoniejeobezitaakceptovanaako choroba, tak to by mozno vedel povedat nejaky socioldg. Ale uz to, ¢o vnimam ako pokrok, je fakt, Zze
asi dve tretiny lekarov ju za chorobu povazuiju, kedZe sa o tom hovori uz viac ako 20 rokov a zacina sa to do povedomia dostavat.

Ale mozno 80 % pacientov, ktori obezitou trpia, schudnutie ako také povazuju za svoju vlastni zodpovednost. Jednak necitia potrebu sa
obratit nalekara, a jednak, ked'saajobratia, tak vaésinou sa dozvedia to, ¢o vedia. Ze majl schudnut. A pritom obezita je choroba mozgu.

Ako to myslite?

Realne pocit plnosti, hladu, uspokojenia sa s mnozstvom prijatého jedla je v centrach v mozgu. Mame tam hned' niekofko centier, ktoré
reguluju na$ apetit, chut do jedla, hlad. A ¢ast z nich je tzv. hedonické jedenie — ja nieo zajedam. Niektoré tieto centra nevieme vofou
kontrolovat, lebo nie st pod nasou kontrolou. Aj prevazna vacsina liekov, ktoré st predpisané na recept na liecbu obezity, funguje v
mozgu.

Co to znamena v praxi?

Mam dve rovnako obézne pacientky. Jedna sa prejedd, ked' je v strese. Druha zas v strese mé tak stiahnuty Zalidok, Ze nevypije ani
pohar vody. Ona sa jedlom az odmeriuje. Ale hmotnostne su obidve rovnaké.

Jednu potrebujeme naudif to, ako riesif stres inak ako jedlom, druhd zas to, ako sa odmenit inak ako jedlom. Liek, ktory dostane, funguje
v mozgu, v centre odmefovania. DokaZe sa odmenit mengim mnozstvom jedla. Nezakazeme jej jest, ale dany liek jej v mozgu poméze v
tom, ze sa v nej aktivuje pocit, ze sa dobre najedla. Je spokojna s danym mnozstvom. Problémom obezity je aj to, Ze sa vnima ako
zvy$ena hmotnost. Obezita ale nie je zvy$end hmotnost.

Nie? A ¢o to potom je?

Kulturista je obézny? Nie je obézny. Ale kil ma vela. Obezita je definovana ako zvySené mnozstvo tuku, ktoré poskodzuje organy. Aj
lieCba obezity znamend, ze znizujem toto mnozstvo tuku. Snazime sa, aby sa pacienti poc¢as redukcie vahy nevazili. Ak nieco robia, tak
to, Ze to robia dobre, by mali vidiet na gatiach.

Plati, ze vSetko je v hlave?

Ked' by som to mal povedat velmi jednoducho, tak obezita je choroba v mozgu. Tam su v8etky centra, ktoré rozhoduji o chuti do jedla a
uspokojeni sa s jeho mnozstvom. Niekedy tak trochu prezeniem — to, ze ten svoj smutok zajedate, je vzdy lepSie, ako keby ste boli na
kokaine &i alkohole.

Centrum v mozgu, ktoré mame, mozeme uspokojit sladkym, jedlom, ale mozno aj nie¢im inym. Velmi ¢asto pacienti, ktori maju tazka
obezitu, maju v kolonke hlad 0. To znamena, Ze nie su hladni.

Niekto ma pre jedenie vonkajsie spustace, ktorymi su situécia alebo vora, niekto iny ich zas ma vndtorné, ¢o znamena, ze napriklad
zajeda samotu Gi stres. Niektori pekne redukuju a dosiahnu to lepsie percento tuku aj hmotnost, s ktorou st uz spokojni, ale to, Ze na to
udrzanie si ziskanej hmotnosti potrebuju eSte nejaku psychoterapiu, to je im uz také trosku cudzie. Uz s spokojni s tym, ¢o dosiahli, a
ked' si nedaju povedat, tak riziko, Ze sa im predosla hmotnost vrati, je pomerne velké. My im zmenime stravovaci vzorec, do istej miery
tiez pohybovy vzorec, ale aby si to udrzali, tak t& redlna dlhodobéa udrzatelnost je zase v hlave.

Teda okrem toho, ako schudnut, ucite aj to, ako zotrvat v méde udrzania si hmotnosti?

Toto je u kazdého iné. Ak ma niekto vonkajSie a vnatorné spustace, vzdy rieSime to, preco vlastne je. Spracujeme jedalni¢ek troch
pacientov. Jeden zje ozaj energeticky vela, ale takych pacientov je ¢im dalej, tym menej. Pred 20 rokmi bolo skuto¢ne viac tych, ktori
jedli energeticky vela. To je ten najmensi problém. Ja mu ni¢ nemenim, on sa hybe, zje to, ¢o doteraz, len postupne mu o 400 -500 kJ
znizujem danu davku jedla.

Ovela Castejsi su ini pacienti. Energetické hodnoty sU dnes napisané na obaloch, Cize povedomie o energetickej denzite jedla je v
sucasnosti ovela lepSie ako pred 20-25 rokmi. No tito pacienti maju zas zlé zastUpenie jednotlivych Zivin. Ja to volam koSicky. A tak im
teda menime zlozenie stravy. Vysvetlim to velmi jednoducho. Na tanier nakreslim — polovicu tvori zelenina, Stvrtinu bielkovina a Stvrtinu
im necham priestor na td ich prilohu. Nech ma tie dve knedle. Ale nieZe tristvrte taniera su knedle, k tomu bravéové a kopec kapusty. Tu
tak menime len pomer Zzivin.

A tretia skupina pacientov, ¢o je dnes moderné, su ti, ktori maju, povedzme, energiu v poriadku, dokonca aj zlozZenie stravy je v poriadku,
ale vSetko to zjedia od 19. do 22. hodiny vecer. Z medicinskeho hladiska je to to isté jedlo, ma rovnaké energetické hodnoty, ale je
rozdiel, €i to zjem rano &i vecer.

Ak nemam zmenovu pracu, to, ¢o zjem rano, tak z toho priberiem menej ako z toho, ¢o zjem vecer. Reélne im postupne ako keby najprv
treba vytvorif pocit hladu rano a dostat sa aspori na tri denné jedla. A nemenime im pritom vobec zloZenie na tanieri.
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Je lahsie teda liecit toho, kto zje vela alebo toho, kto zje menej?

Pacient povie: ,Ja velmi rad jem, ja som strasny pacient. Nie ste. Ste vyborny pacient.

vy

Pacient na lie€bu obezity, pre ktorého je jedlo nepriatel, ktoré spraska za 3 minlty, sa tazsie lieCi ako Clovek, ktory sa na jedlo tesi. My
ich u¢ime sa tesif na jedlo.

,Nacancat“, nachystat, ovonat, venovat sa mu, nechat mu ¢as. Trva totiz 15-20 minGt, kym ¢revo posle signal do mozgu, Ze uZ som
najedeny. Ale ked ja to jedlo zjem za 5 minit, tak nemam $ancutotodosiahnut. Akonahlesitona tanier nachystam, vyzera to pekne,
farebne, vonia mi to, uvedomim si to, teSim sa na to. Jedlo nie je nepriatel.

Reélne predstava o tom, Ze vSetko viem a rozumiem tomu, ¢o mam jest, ale robim to zle, je pomylena. Nas nikdy nikto neucil, ¢o je
zdrava strava. T4 obezita je navonok vnimana, lebo je viditelna. Cholesterol nevidno, tlak nevidno. Clovek, ktory fajéi, ale nie pred vami,
tak ani neviete, Ze je fajiar. Obezitu vSak ako chorobu vidno stéle.

Ked ¢lovek vojde do miestnosti, zbadaju to vSetci. Dnes sa velmi vela hovori, Ze obezita je ako stigma. Ludia su v podstate ponizovani.
Aj oni sami maju vyhybavé spravanie, nejdu na kupalisko, na stretnutie po maturite, lebo sa nechci ukéazat. Sami sa vytesriuju zo
spoloéenskych situacii a aj st z nich nenapadne vytesriovani. A nemusi to byt vzdy iba dospely ¢lovek, méze to byt napriklad uz aj dieta
v Skole, ktoré nepreskocilo kozu.

Stretavate sa s tym pri pacientoch?

Mal som 40-ro¢nU Zenu, ktorda ma bilag od zakladnej skoly, ked sa strepala z kozy a telocvikar jej povedal: ,JeZi§, ty tuéna krava, ty si
tam sadni, eSte sa mi dolames“. A nikdy ju nevybrali na vybijana, ani na ni¢ podobné. Odvtedy v nej ostalo, Ze je tuéna, ,nemogava“ a to
sa s fou uz fahalo. M& 40 rokov, ale tu historku si paméaté dodnes.

To isté urobi doktor, ked’ povie pacientovi, aby schudol. Bolia vas kolena? Jasne, a sa divite? Ta stigmatizacia obéznych je dana ¢asto aj
nami lekarmi, ajspolo¢nostou. NemalibysmetieZ hovorit obézny ¢lovek, ale pacient s obezitou.

Clovek s obezitou, ked’ze on ma tito diagndzu. Chorobu. A pritom je na neho pozerané ako na lenivého. Aj on sam sa pozrie do zrkadla
a kde sa diva? Na partie, ktoré mu vadia. A sam sebe sa nepaéi. No Zite v telesnej schranke, ktori neméte radi. Jedna Casf
psychoterapie je ucit sa mat rad samého seba.

Mimochodom, v st¢asnosti medicina napocitala 236 chordb, ktoré spdsobuje samotny velky obvod pasu.
To je obrovskeé ¢&islo.

Aby ¢lovek vobec zacal uvazovatf o zmene, potrebuje si pripustif, Ze ma problém a dostane sa do tzv. Stadia rozjimania, to je
kontemplaéné $tadium. To znamend, Ze si uvedomi, Ze asi by bolo dobré s tym nieco urobif. A tam stéle je t4 komunikécia pre a proti —
vyhodnotim si, ¢o chudnutim ziskam a ¢o stratim.

Dal$ie &tadium je priprava na zmenu. A% tam maji vyznam eduka&né prirucky.

Nésledne je to stanovenie si redlnych cielov, kde sa uz pracuje aj na uvedomeni si vlastnej zodpovednosti. Pacient potrebuje uverit, Ze je
schopny to dosiahnut.

Stvrté stadium je, Ze uz konkrétne zmeni svoj Zivotny $tyl. My mame dotazniky, na zaklade ktorych mézeme aspori priblizne odhadnut, v
akom §tadiu sa aktualne dany pacient nachadza a podra toho s nim vieme komunikovat. Ak komunikujem v danom $§tadiu zle, tak mi
spadne naspét do toho predo$lého $tadia a bude robif to, ¢o robi mnoZstvo z nas. Aj ti, Co mdme nadvahu, aj ti, ¢o ju nemame, a to je
prokrastinovat. Kedy zaénem cvicit? Od zajtra. A na$§ mozog takto aj funguje. Uz som spokojny, lebo ved od zajtra uz cvicit budem.

Budem, to si sice poviem, ale v kone¢nom désledku aj tak nebudem. Rovnako i to zndme ,zaénem cvicit po sviatkoch, od Nového roka*“.

Ked' robime rozhovor pred Vianocami a Novym rokom, tak to ja stale hovorim — kaslite na svoj stravovaci vzorec, diéty a zavazky cez
Vianoce a novy rok. Vianoce nie su taky nezdravy sviatok.

Najnezdravsi sviatok na Slovensku je Velka noc. 40 dni sa ludia postia a potom zjedia slaninu, klobasy, tué¢ny syr. Tam su akurat tak
chren a cvikla zdravé. Vianoce su ryby, $alat nemusi byt s majonézou, méze byf s nizkotuénym jogurtom, kapustnica nemusi byt pina
slaniny a klobésy, na stroméeku mbéZzem mat ovocie. Vianoce nie sl az taky nezdravy sviatok a su viac o tom, Ze je rodina pokope.

Ma teda zmysel davat si zavazky na Novy rok?

To je jedno, kedy si zavazky na chudnutie davame, stale je obezita chorobou, je to dozivotné ochorenie. Clovek, aj ked’ bude spokojny s
obvodom pasu, on sa redlne bude o svoju chorobu starat do konca Zivota. Prirovnavam to k alkoholizmu.
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Alkoholik, ktory 30 rokov abstinuje, je stale alkoholik. Len abstinuje. Kazdy den. A pacient, ktory si lieci obezitu, on neredukuje ani obvod
pasu, ani hmotnost, ale udrziava ten zmeneny rezim. Ked' sa vrati spat, kde bol, tak zase priberie.

V priemere Clovek 3 — 4-krét za Zivot zrelapsuje. Nepriberie spat 40 kil, ale vie, Ze ked ma nazad 3, 4, 5 kil, treba sa prihlasif. My ich
pripravujeme na to, ze je to celoZivotné ochorenie.

Na Novy rok si povie, ze od zajtra diétujem a idem do fitka? Tam vam v januari povedia, ze predaju permanentiek do bludu. Ale fudia zas
do toho idu hfff — na vysokej tepovej frekvencii, je tam vysoké riziko Urazu. Pohybova aktivita, ktora je cielena na lieCbu obezity, vyzera
Uplne inak, ako ponuka vacsina fitiek. Je na nizSej tepovej frekvencii je dlhSie trvajlica. Stacéi totiz chodza, netreba
Ziadnefitkdaniziadnedinky.Stacilen chodit.

Takze suhlasite s tym znamym tvrdenim, Ze ¢lovek by mal prejst pre zdravie minimalne 10 000 krokov denne?

V zasade reélne 30 minGt pohybu denne zlep$uje Zivot. Netreba pritom robit ni¢ extra, eSte mozno keby som chodil s palicami. Ale v
zéasade pre tych, ktori maju fazké stupne obezity, je aj pohyb vo vode vdagny, lebo tam zas trpia menej kiby.

Tak ako obezita moze byf pdvodcom pre spominanych 236 chordb, existuju aj nejaké faktory, ktoré by mohli byt pévodcom pre samotné
ochorenie obezity?

O tom, ¢i dany ¢lovek bude mat riziko vzniku obezity, rozhoduje to, kolko mala hmotnost alebo obvod pasu vasa mama, ked' otehotnela,
kolko pribrala pocas tehotenstva, ¢i ste sa narodili spontanne alebo cisarskym rezom, akl ste mali pérodnt hmotnost a ¢o vam davali
jest prvé dva roky.

Mate dva roky a mozete mat 6 rizikovychfaktorov, nato, Zebudetev dospelosti obézna. A to este ani netusite, Ze ste na svete.

Cize, keby som mal hovorit o primarnej prevencii, tak by sme zaginali v Centre pre liedbu obezity Lekarskej fakulty UPJS s neonatologmi.
A ked si zoberiete, ze pred 25 rokmi nam rodili 20 — 25-ro¢né zdravé Stihle Zeny a kde sa nam to posunulo? V zasade nam to bude len
stlpat.

Dé sa nejako zastavit alebo zvratit tento trend?

Zijeme v obezitogénnom prostredi. V prostredi, ktoré nam napomaha vzniku obezity. Bez toho, Ze by sme to chceli, svet je tak
nastaveny.

Jeden Svédsky profesor vypocital, ze tym, Zze dnes mame na vsetko dialkové ovladanie, tak prepocital, o kolko nam to ubralo krokov.
Kolkokrat sme kedysi potrebovali vstat k pevnej linke a televizoru? Vyslo mu, Ze to bolo priblizne 40-50 km za rok. A to je len to, Ze
prejdem 100 — 200 metrov, aby som prepol kanal, zdvihol pevnu linku, zapol radio.

O kolko je to za rok menej vydanej energie? V priemere 1-2 kg zasobného tuku, a to len preto, lebo mame dialkové ovladanie. A kipte
dnes nie€o bez dialkového.

Predtym, ak som chcel nie¢o kupit, tak bolo treba prejst po hlavnej, lebo tam su vSetky obchody. Dnes zidete autom do podzemného
parkoviska, pohyblivé schody vas zoberd hore, lebo tam je vSetko, inde to neklpite. Ja som svojho ¢asu povedal, Ze neexituje jediné
ministerstvo, ktoré by nedokézalo ovplyvnit primarnu prevenciu obezity.

Kazdé ministerstvo méze mat vplyv na prevenciu obezity?

Cenotvorba je ministerstvo financii. Ministerstvo kultiry rozhoduje o rade pre transmisiu, ovplyviiuje média, reklamy. Ministerstvo
podohospodarstva rozhoduje o tom, ¢i budeme mat solarne panely alebo zdravé potraviny, ¢i budeme dotovat nasich ovocinarov alebo
pestovatelov tabaku. Ministerstvo dopravy rozhoduje o tom, &i budeme mat cyklotrasy a podporovat mobilitu v mestach. Nenajdeme
jedno jediné ministerstvo, ktoré by sa nevedelo zapojit do otazky prevencie obezity. Ministerstvo zdravotnictva, to je samozrejmé. Vsetko
je to na urovni legislativy a $tatu, ktory méZe robit primarnu prevenciu. My mézeme uz len riesit nasledky. Sme ta sekundarna a terciarna
prevencia — praceneschopnost ¢i invalidita.

Vy sa tejto problematike obezity venujete uz 25 rokov. Aj sme sa za ten Cas realne niekam posunuli ako spolo¢nost? Mam z vasho
rozpravania dojem, Ze ani velmi nie.

V primarnej prevencii velmi nie. Mame narodné programy boja proti obezite, mame preventivne programy, len na presadzovanie
preventivnych programov my ako lekari neméme paky. To je Uloha $tatu. Raz sa ma pytali, pre€o si myslim, Ze u nas nie je poriadna
primarna prevencia. Ja som vtedy povedal — ja vam to poviem, ale vy to neuverejnite.

Tak povedzte teraz eSte raz, uverejnime.
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Mdj osobny nazor je, Ze navratnost financii do primarnej prevencie 3nasobne prevysuje dizku volebného obdobia. Ked teraz postavime
nové nemocnice a kupime CT-Cka, bude sa mat dobre ten, kto o tom rozhodol. Ale ak dnes investujeme do primarnej prevencie, na
zékladnej skole, tak az o 10-12 rokov budeme mat zdravsich dospelych.

Kym fudia, ktori o tom rozhoduju, sa na $kolstvo a zdravotnictvo budud divat, Ze kofko nés to stoji z ekonomického pohladu a je to pre
nich nakladovapolozka, takz tohonebudeni€. Ked tie deti budu teraz zdravé a dobre vzdelané, tak sa nam to potom vrati. Je to investicia,
ale do buducnosti. No my sa na to divame, kolko nés to stoji teraz.

Nijako sme sa nepohli ani v po¢te hodin telesnej vychovy. Bola raz zaujimavéa konferencia, diefa, rodi¢, $port, kde boli zastlpeni lekari,
psycholégovia, Sportové zvazy, ucitelia. Zaznelo tam napriklad, ze ked médme kultirne poukazy, pre€o nemame napriklad aj Sportové
poukazy?

Otazne je, Ci $tat ma aj zaujem primarnu prevenciu presadzovat. My lekari sa mame naucit komunikovat s pacientom, nedehonestovat
ho, nestigmatizovat a potom mu mézeme pomact.

Pri prevencii, ak je napriklad dieta obézne, tak na 70-80 % si to zoberie aj do dospelosti. Zacat treba uz niekde na Urovni diefata,
napriklad pri dizke kojenia. Cim je dieta dlhsie kojené, tym ma nizsie riziko, ze bude neskor obézne.

A ¢o ak nebolo kojené vobec?

Ma vysoké riziko, Ze bude mat obezitu. To je silny vztah, je to linearna zavislost. Neviete nahradit materské mlieko. Keby sme sa chcel
velmi dostat do odbornych diskusii, tak druhy rozum mame v bruchu. Baktérie, ktoré ma diefa v bruchu, su iné, ked sa narodilo
spontannym pérodom a iné, ked' sa narodilo sekciou. Inak vyzera jeho mikrobiém, ked dostavalo materské mlieko, inak ked kravské a
inak, ked sunar. Iny mikrobiém ma vtedy, ked zje jablko, ktoré vyrastlo do 30 km od miesta bydliska, iny, ked je jablko dovezené zdaleka
a 10-krat nastriekané. Faktorov pre vznik obezity je velké mnozstvo. Vacsinou to vobec nie je o tom, ze je Clovek lenivy.

Uvedme si konkrétny pripad Uspesnej lieCby obezity z vasho centra. Priklad nejakého vasho Uspesného pacienta, ktory mal isty Styl
Zivota, ten zmenil a schudol.

Mal som pacienta, riaditela stredne velkej firmy. Jeho jedalni¢ek bol kava, ciga, ciga, kava, konak, ciga, kava, kava. Ve€eru mal vSak
takl vzorn(, chystala mu ju manZelka, Ze sa to dalo fotif do Zurnalu o zdravej strave. Ale potom to, ¢o pozobal pri telke, tie veveriGkoviny,
bolo energeticky ovela vyssie ako to zdravé, ¢o mu predtym nachystala Zena na veceru.

Pocas redukcie iSiel ako hodinky — dva kilogramy zasobného tuku za mesiac, ¢o je priemerna rychlost. Optimum je pol kila zasobného
tuku za tyzden. Pacientom sa neraz zda malo 2 kila za mesiac, ale za rok je to uz 20 kil.

V obezitolégii je totiz 2 krat 12 celkovo 20. Kto redukuje 2 kila za mesiac, da za rok dole 20 kil, lebo vzdy je jedendva mesiace, kedy
nepriberie, len si udrzuje Ubytok — Velka noc, dovolenka. A 20 kil nie je vébec malo, dajte si to do vaku a na plecia.

A tento pacient, ked redukoval, bol jeho energeticky prijem na den este asi 0 400 kJ vyssi, ako ked priberal. Pre¢o? Lebo sa postupne
nastavil na 5 dennych jedal. V mobile mal pripomienku, Ze sa ma najest. Sekretarka mu doniesla na stél, zjedol. Mal vy$si prijem ako
predtym, ale rozdeleny do 5 jedal.

TakZe aj ked' jedol viac, paradoxne chudol?

Ked to isté mnozstvo zjete naraz, tak iba raz denne pustite pazerak, zaludok, ¢reva a to je kopec hladkého svalstva, ktoré sa hybe a
mifate energiu na travenie jedla.

On tym, Ze to, ¢o zjedol vecer, sme mu rozdelili do 5 dennych jeddl, tak redukoval. Vyuzival energiu na travenie jedla. Naugcili sme ho
dalSie drobnosti — mali 3 poschodia vo firme. Tak nech nechodia ludia k nemu, ale on ide za nimi. Mal tak aj lepsi prehlad o firme, ked' si
ich nezavolal.

A ako povedal, znami, ktori dovtedy za nim chodlili, tiez zamestnanci, tak sa divili, ako je mozné, Ze chudne a stale nieco je. Predtym ho
jest roky nikto nevidel. Teraz sme ho jest naudili a on krasne zredukoval. Jedlo nema byt nepriatel, na jedlo sa mame tesit.

Kardiolég a obezitolog lvan Majercak.
Kto je Ivan Majer¢ak

MUDr. IVAN MAJERCAK je $pecialista na vnltorné lekarstvo, kardioldgiu a psychoterapiu, prezident Ligy proti obezite, pochadza z
Kosic. Viac ako 25 rokov sa venuje lieCbe obezity, aktivne bojuje za prevenciu a venuje sa osvete tohto fenoménu, ktorym trpi ¢oraz viac
fudi uz aj na Slovensku.
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