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FOTO SKOLACI, prezite PRAZDNINY v zajati ORCHIDEI: V Kosiciach je teraz VYSTAVA tychto SKVOSTOV @

0O 8.3.2023, 8:46 pluska.sk/regiony & News and Media Holding a.s. dp Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach UPJS
744 438 16,54 0,17 2461 Eur

Ziakom z Kosického kraja sa zacali v pondelok 6. marca prazdniny. Nie kazdy z rodi¢ov ma moznost cestovat s defmi na nejaky pobyt
alebo ich zverit starym rodi¢om na vidieku. Planuji im preto iny program, ktory by ratolesti nielen zabavil, ale aj poucil. Takd moznost
ponuka kosicka botanicka zahrada, kde je aktualne vystava pod ndzvom Orchidey — skvosty v risi rastlin.

Navstevnici maji moznost si pozriet viac ako 700 rastlin z vy$e 100 botanickych druhov. Medzi mimoriadne zaujimavé patria lisajovec,
dendrébium, vanda, cymbidium alebo Crievickovec.

Viac peknych fotografii najdete TU » » »
Nutena pauza

~Sme velmi radi, Ze po jubilejpom 10. ro¢niku vystavy, ktory sme pred¢asne ukoncili z dévodu pandémie a naslednej dvojrocne;j
prestavke, ktord nasledovala, méZzeme navstevnikom ponuknut jednu z najnav$tevovanejich vystav," povedal Pavol Martonfi riaditel
Botanickej zahrady UPJS v Kosiciach.

Orchidea gigant

O tom, Ze orchidey su pastvou pre o€i urcite nikto nepochybuje. Okrem miniatdrnych jedincov ndjdu sa aj také, ktoré v prirode v ¢ase
kvitnutia mézu dorast az do vy$ky dvoch metrov, napriklad fajus velkolisty. Prave tento unikat najdete aj v Kosiciach.

V zemi i na strome

Spominany druh orchidey pochadza z juhovychodnej Azie, Australie a tichomorskych ostrovov. "Nerastie prichyteny na inych rastlinach,
ale vyrasta priamo zo zeme. Jeho listy mdzu dorastaf do dizky 30 centimetrov az jeden meter a kvety vyrastaju spolu v stkvetiach v
pocte 10 az 25 kvetov. Zaujme aj velkostou jedného kvetu, ktory mdze dosahovat 7 aZz 12,5 cm“ uviedla Valéria Kocova, vediica
Oddelenia tropickej a subtropicke;j fléry BZ.

Sprijemnenie prazdnin

Vystava potrva do 19. marca a zaujemcovia ju mézu navstivit denne od 9.00 do 17.00 hod. v expozi¢nom skleniku na Manesovej 23 v
Kosiciach.

Vyjadrite svoj nazor v komentaroch pod ¢lankom » » »
Autor: dp

Autor: dp
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Medici citaju malym pacientom v detskej nemocnici rozpravky z knizky svojej spoluziacky Lubomiry Marczellovej -
vyrozpravali jej ich zahraniéni Studenti Lekarskej fakulty UPJS @
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Medici €itaju malym pacientom v detskej nemocnici rozpravky z knizky svojej spoluziacky Lubomiry Marczellovej - vyrozpravali jej ich
zahraniéni $tudenti Lekarskej fakulty UPJS

Studentka 2. roénika Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach Lubomira Marczellova.
Foto: UPJS v Kosiciach

8. marca 2023 Spravy

od Informacny servis SITA

Medici Citaju malym pacientom v detskej nemocnici rozpravky z knizky svojej spoluziacky Lubomiry Marczellovej — vyrozpravali jej ich
zahranigni §tudenti Lekérskej fakulty UPJS

Studentka 2. roénika Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach Lubomira Marczellova vydala s prispenim Slovenskej nadacie pre UNICEF
zameranej na pomoc detfom rozpravkovu knizku s ndzvom ,S rozpravkou okolo sveta“ s desiatimi rozpravkami z roznych kutov sveta.
Vyrozprévali jej ich spoluZiaci, zahraniéni tudenti nadej fakulty. Clenovia Klubu detskej nadeje Spolku medikov mesta Kosice bud
pocas marca Citat tieto rozpravky pacientom hospitalizovanym v Detskej fakultnej nemocnici. Prvé ¢itanie v ramci mesiaca knihy zacalo
tento tyzden vietnamskou rozpravkou Havran a ovocny strom.

Foto: UPJS v Kosiciach

,Uz dlhSie pdsobim ako junior ambasadorka Slovenskej nadacie pre UNICEF, no vSetky aktivity, pri ktorych som spolupracovala boli
zamerané na starsie deti. Moja mamka je ucitelka v materskej Skole, preto mam k malym defom blizky vztah a chcela som urobit nie¢o
8pecialne pre nich. A kedZe kazdé dieta potesi pekna rozpravka, rozhodla som sa zozbierat rozpravky z réznych kitov sveta od mojich
spoluziakov z lekarskej fakulty a ponuknut detom zaujimavé ¢itanie ako st¢ast multikultirneho projektu pre materské skoly. Tie si mézu
knihu v elektronickej podobe stiahnut z webovej stranky UNICEF v ramci programu Skola priatelska k defom,* hovori Lubomira
Marczellova, ktora tiez knihu sama ilustrovala, ¢o bolo pre fiu najfazsie. Kedze ilustracie st pri detskej knizke vefmi déleZité a ona nie je
maliarka, inSpirovala sa kresbami a obrazkami na internete.

Ako poznamenéava Studentka vSeobecného lekarstva, jej najoblUbenejsia rozpravka nazvana ,Pribeh o dvoch bratoch“ ma korene v Syrii
a je o velkej bratskej laske a spolupatri¢nosti.

Medzi desiatimi rozpravkami najdete okrem syrskej aj grécku, venezuelsku, viethamsku, nigérijskd, ¢insku, Svédsku, ruskd, namibijskd a
ukrajinska.

Viac info:

https://www.unicef.sk/skoly/86-materske-skoly/
https://www.unicef.sk/upload/files/S%20ROZPR%C3%81VKOU%200KOLO%20SVETA(1).pdf

V pondelok 6. marca mali Studenti prvé Citanie rozpravok v Detskej fakultnej nemocnici, pri¢om si na Gvod vybrali vietnamsk( rozpravku
,Havran a ovocny strom*“. Ich vdaénymi posluchaémi boli nielen mali pacienti, ale aj ich rodicia, ktorym mila rozpravka, aj dalsi pripraveny
program spestril defi. Clenovia Spolku medikov mesta Kosice si totiz priniesli aj dekoracie slvisiace s touto krajinou pdvodu tejto
rozpravky a po jej precitani s detmi z vykresov vyrabali a farbili typické kuzelové klobuky.

Foto: UPJS v Kosiciach

Dekan Lekarskej fakulty UPJS prof. MUDr. Peter Jarduska, PhD. ocefiuje takuto aktivitu Studentov, pri ktorej medici pomahaji inym a
zaroven si uz pocas Studia trénuju komunikaéné zrucnosti a kontakt s malymi pacientmi, ktoré zurocia v buducnosti. ,Taktiez ma potesila
informacia o aktivite Studentky, ktora je autorkou knihy zozbieranych rozpravok od svojich spoluziakov. Na nasej fakulte Studuje aktualne
vySe tritisic sto Studentov, z toho asi 40 percent zahrani¢nych Studujicich v anglickom jazyku predmety General Medicine a Dental
Medicine. SU medzi nimi mladi ludia z viac ako patdesiatich krajin sveta, takZze sme naozaj multikulturdina fakulta a to dava Studentom
rozne moznosti vzniku priatel'skych vztahov naprie¢ roznymi krajinami, i zaujimavej spolupréce do budlcna — a taktiez to zvy$uje kredit a
ranking nasej fakulty a univerzity,“ poznamenava dekan UPJS LF prof. MUDr. Peter Jaréugka, PhD.

Foto: UPJS v Kosiciach
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Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach

Ma 75-ro€nd histériu — od svojho zaloZenia v septembri 1948 pripravila na svoje budlce povolanie uz vySe 16-tisic Uspesnych
absolventov. Na UPJS LF aktualne $tuduje v dennej forme vy$e tritisic $tudentov v I. a Il. stupni vysokoskolského $tidia, vratane
zahraniénych $tudentov z vy$e 50 krajin sveta. UPJS LF realizuje aj postgradualne vzdelavanie — doktorandské $tadium a dalsie
vzdeldvanie zdravot-nickych pracovnikov. Popri pedagogickej ¢innosti vyvija fakulta bohaté vedecko-vyskumné aktivity v ramci r6znych
narodnych a medzinarodnych projektov.

Viac: https://www.upjs.sk/lekarska-fakulta/

Informacny servis

Bezplatné novinky zo Zdravotnictva raz tyzdenne:

Sdhlasim s

podmienkami pouzivania a potvrdzujem, ze som sa oboznamil s ochranou osobnych udajov
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Medici €itaju malym pacientom v detskej nemocnici rozpravky z knizky svojej spoluziatky Lubomiry Marczellovej &

0O 8. 3.2023, 12:05 lekarskenoviny.sk & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach UPJS
289 0,01 0,00 103 Eur
Redakcia

Studentka 2. ro&nika Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach Lubomira Marczellova vydala s prispenim Slovenskej nadacie pre UNICEF
zameranej na pomoc detfom rozpravkovl knizku s ndzvom ,S rozpravkou okolo sveta“ s desiatimi rozpravkami z réznych kutov sveta.
Vyrozpravali jej ich spoluziaci, zahraniéni tudenti nagej fakulty. Clenovia Klubu detskej nadeje Spolku medikov mesta Kosice budu
pocas marca Citaf tieto rozpravky pacientom hospitalizovanym v Detskej fakultnej nemocnici. Prvé Gitanie v ramci mesiaca knihy zacalo
tento tyzden vietnamskou rozpravkou Havran a ovocny strom.

,UZ dIhsie pésobim ako junior ambasadorka Slovenskej nadacie pre UNICEF, no vSetky aktivity, pri ktorych som spolupracovala boli
zamerané na starsie deti. Moja mamka je ucitefka v materskej kole, preto mam k malym defom blizky vztah a chcela som urobit nieGo
$pecialne pre nich. A kedZe kazdé dieta potesi pekna rozpravka, rozhodla som sa zozbierat rozpravky z réznych kdtov sveta od mojich
spoluziakov z lekarskej fakulty a ponuknut detom zaujimavé ¢itanie ako stcast multikultirneho projektu pre materské skoly. Tie si mézu
knihu v elektronickej podobe stiahnut z webovej stranky UNICEF v ramci programu Skola priatelska k defom,“ hovori Lubomira
Marczellova, ktora tiez knihu sama ilustrovala, ¢o bolo pre fiu najtazsie. Kedze ilustracie su pri detskej knizke velmi dolezité a ona nie je
maliarka, inSpirovala sa kresbami a obrazkami na internete.

Ako poznamendva $tudentka vSeobecného lekéarstva, jej najoblUbenejsSia rozpravka nazvana ,Pribeh o dvoch bratoch“ ma korene v Syrii
a je o velkej bratskej laske a spolupatricnosti.

Medzi desiatimi rozpravkami najdete okrem syrskej aj grécku, venezuelsku, vietnamsku, nigérijskd, ¢insku, Svédsku, ruskd, namibijskd a
ukrajinsku.

Viac info: https://www.unicef.sk/skoly/86-materske-skoly/
https://www.unicef.sk/upload/files/S%20ROZPR%C3%81VKOU%200KOLO%20SVETA(1).pdf

V pondelok 6. marca mali Studenti prvé Citanie rozpravok v Detskej fakultnej nemocnici, pri¢om si na Gvod vybrali vietnamsk( rozpravku
,Havran a ovocny strom*“. Ich vdaénymi posluchaémi boli nielen mali pacienti, ale aj ich rodicia, ktorym mila rozpravka, aj dalsi pripraveny
program spestril defi. Clenovia Spolku medikov mesta Kosice si totiz priniesli aj dekoracie sUvisiace s touto krajinou pdvodu tejto
rozpravky a po jej precitani s detmi z vykresov vyrabali a farbili typické kuzelové klobuky.

Dekan Lekarskej fakulty UPJS prof. MUDr. Peter Jaréuska, PhD. ocefiuje takto aktivitu $tudentov, pri ktorej medici pomahajt inym a
zaroven si uz pocas $tudia trénuju komunikaéné zruénosti a kontakt s malymi pacientmi, ktoré zarocia v budicnosti. ,Taktiez ma potesila
informacia o aktivite Studentky, ktora je autorkou knihy zozbieranych rozpravok od svojich spoluziakov. Na naSej fakulte Studuje aktualne
vySe tritisic sto Studentov, z toho asi 40 percent zahrani¢nych Studujicich v anglickom jazyku predmety General Medicine a Dental
Medicine. SG medzi nimi mladi fudia z viac ako patdesiatich krajin sveta, takZze sme naozaj multikulturalna fakulta a to dava $tudentom
rozne moznosti vzniku priatel'skych vztahov naprie¢ roznymi krajinami, i zaujimavej spoluprace do budlcna — a taktiez to zvy$uje kredit a
ranking nasej fakulty a univerzity,“ poznamenava dekan UPJS LF prof. MUDTr. Peter Jaréuska, PhD.

Zdroj, foto: Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach, TS

Autor: Redakcia || Redakcia
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Dubcek sice prehraval, ale Roznavu zdolal @

0 8.3.2023,14:10 basket.zoznam.sk & Zoznam, S.r.0. Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
1584 0,04 0,00 262 Eur

Publikované: 08.03.2023 Autor: basket.sk Foto: archiv MG

Este 2. marca sa hrala dohravka 9. kola 1. ligy Zien, v ktorej sa stretli bratislavsky Dubéek a Rozfava, hralo sa na ZS Majernikova v
Bratislave.

Domaci Dubcek prekvapivo a tesne prehral obe prvé Stvrtiny a v polCase na supera stracal 4 body, druhy pol¢as uz ale patril
Bratislavéankam, v tretej Casti otoCili a v poslednej poctivo navysili rozdiel v skére, duel napokon skongéil domacou vyhrou o 19 bodov.

1. liga zeny 2022/23 — 9. kolo, dohravka
Dubdek Bratislava — ZBK Roznava 76:57 (34:38)

Najviac bodov: Riecka Alexandra 28, Vaigl 19 (12 doskokov), Bachorova 18 — MiSendova 23 (14 doskokov), Mol¢ikova 12 (10 doskokov),
Kulhova 8

Priebezna tabulka:
Skoére
Rozdiel

1. YOUNG ANGELS Kogice 7 14 7 0 100,0 % 567:325 242 2. Dub&ek Bratislava 8 12 4 4 50,0 % 539:442 97 3. BK ZS Zvolen 7 11 4 3
57,1 % 422:395 27 4. TYDAM UPJS Kosice 7 10 3 4 42,9 % 419:432 —13 5. ZBK Rozhava 7 7 0 7 0,0 % 285:638 —353

Autor: DANNAX, spol. s r.0. || Publikované: 08.03.2023 Autor: basket.sk Foto: archiv MG
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KRATKE SPRAVY Z MIEST NASHO REGIONU ©

0 9.3.2023 Presovské noviny 8 Petit Press, a.s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
203 116 4,51 0,05 889 Eur

PODOLINEC CHYSTAJU STAVEBNE POZEMKY

V Podolinci ned'aleko Starej Lubovne vznikne nova Gast mesta s rodinnymi domami. Samosprava pripravuje pozemky v lokalite Krizava
pre individualnu bytovl vystavbu. Podla primatora mesta Michala Marhefku (nezavisly) je ambiciou predat do roku 2026 minimalne 42
stavebnych pozemkov s vybudovanymi inZinierskymi siefami. Ako dalej uviedol, takymto spdsobom sa mesto snazi zabezpedif
demograficku stabilitu mesta. Pocet obyvatelov tam uz totiz dlhodobo klesa.

Lokalita je podla Marhefku uréend na vystavbu uz priblizne tridsat rokov. Projektovi dokumentaciu pre stavebné povolenie spracovali v
minulom volebnom obdobi. V tomto roku chce samosprava predat prvych $trnast pozemkov.

,V budicom roku mame zaujem predat d'al$ich 28. Okrem toho méme aj izemnu rezervu na dalich 25 pozemkov,* priblizil primator s
tym, Ze prave s dalSou etapou budovania inZinierskych sieti za¢nd v buddcom roku.

Mesto este v janudri tohto roka realizovalo prieskum v snahe overif zaujem o pozemky v Krizave.
STARA LUBOVNA OBNOVIA SIET LESNYCH CIEST

V Starej Lubovni planuju komplexni rekonstrukciu dopravnej siete lesnych ciest.

V ramci projektu sa pocita so Styrmi, priCom celkové naklady predstavuju takmer 846-tisic eur.
Mestska spolo¢nost uz v tejto stvislosti podala ziadost o nenavratny finanény prispevok.
Informoval o tom primator mesta Lubo$ Tomko (nezavisly) na socialne;j sieti.

Ak mestska spolo¢nost uspeje, rekonstrukciou prejdi cesty Vabec — Osli vrch, Pasternik — DIhé role, ale aj Podsadok po Tri studne, kde
chcu opravit aj most.

Okrem toho bude sui¢astou obnovy aj Gsek Obrazky — Tri studne.

Vedci strediska mestskych lesov a verejnej zelene Milan Sivurka ozrejmil, Ze upravovat chct v spominanych Usekoch povrchy ciest,
ktoré su asfaltové ¢i z makadamu.

Sugastou prac bude aj pozdizne a prieéne odvodnenie a oprava priepustov.
KOSICE VYSE 2 MILIONY NA PROJEKTY
Pre rok 2023 je v ramci Programu obnovy krajiny vy¢lenenych z rozpoc¢tu KoSického samospravneho kraja (KSK) takmer 2,2 miliéna eur.

Schvélilo to zastupitelstvo KSK. Projektom roka je KlimaPark v Kysaku, moderné edukaéné centrum vznikne v priestoroch Skoly v
prirode, kde sa budu mdct $kolaci i verejnost vzdelavat o klime za&zitkovo. V roku 2022 sa v rdmci Programu obnovy krajiny realizovali
projekty za viac ako 254-tisic eur. Informoval o tom hovorca KSK Michal Hudék. Stcastou rokovania zastupitelstva boli i navrhy na
ocenenia osobnosti, ktoré udeli Zupa 23. aprila na slavnostnom ceremonidli pri prilezitosti Zupnych dni. Cena KoSického samospravneho
kraja za rok 2022 poputuje piatim jednotlivcom, respektive kolektivom.

Poslanci odsuhlasili, Ze ju ziskaju Detsky folklérny subor Parchovianka, Gymnazium Pavla Horova v Michalovciach, Spevacky zbor
Arvalényhaj, Mons., Dr. h. c. Jozef Téth, in memoriam, a tiez Ustav lekarskej a klinickej biochémie, UPJS v Kosiciach, Lekarska fakulta.

HUMENNE ULICE OSTALI BEZ OSVETLENIA

Verejné osvetlenie na Tolstého a DruZstevnej ulici v Humennom je po dopravnej nehode nefunkéné. Nahlasenl nefunkénost osvetlenia
zaevidovali pracovnici Technickych sluzieb mesta Humenné po nahlaseni v noci zo stredy na Stvrtok 2. marca. Ako informoval Marian
Skuba z tladového referatu Mestského tradu v Humennom, pri vyjazde na miesto uréenia pracovnici zistili vazne poskodenie rozvodnej
skrine, 8o malo za priamy nasledok zlyhanie funk&nosti verejného osvetlenia. Ako dodal Skuba, podfa predbeznych zisteni vodi&
neznameho motorového vozidla v noénych hodinach nezvladol rychlu jazdu, presiel na travnatl plochu, kde narazil a neopravitelne
poskodil rozvodnu skrifiu. ,Sucasny stav znamenda na dobu neurc€itl preruSenie dodavky elektrickej energie do vetvy verejného osvetlenia
na uliciach Tolstého a Druzstevna,” vysvetlil. Specifikovan( rozvodnu skrifiu pracovnici Technickych sluzieb objednali. Podra Skubu sa
momentélne ¢aka na vyjadrenie dodavatela k terminu a cene. ,Kym nebude osvetlenie opat funkéné, prosime chodcov a motoristov o
zvy$enu pozornost pri prechadzani a prejazde najma vo veéernych hodinach, upozornil Skuba.
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VYCHOD POKRACUJU V HLIADKACH

Mesto Michalovce chce pokracovat v projekte obcianskych hliadok. Miestnu obciansku poriadkovd sluzbu (MOPS) preto v st¢asnosti
financuje z vlastnych zdrojov. Informovala o tom hovorkyna mesta Maria Strickova s tym, Ze na zabezpeéenie tejto sluzby sa opat budi
snazif ziskat externé finanéné prostriedky. Mesto ziskalo na projekt v rokoch 2019 az 2021 z eurofondov 280 000 eur, pricom MOPS
pozostavala z 12 ¢lenov. Mestu sa projekt napokon podarilo predizif do konca januara tohto roka. ,Kedze situacia ostatnych mesiacov
samospravu utvrdila v tom, ze MOPS je v naSom meste velmi potrebné, mesto Michalovce od 1. februara financuje 6smich ¢lenov MOPS
z vlastnych finanénych prostriedkov,“ povedala. Radnica veri, Ze bude vyhlasena avizovana vyzva a bude si méct uplatnit aj refundaciu
finanénych prostriedkov, ktoré pouzije na pokrytie miezd ¢lenov MOPS v nasledujicich mesiacoch. Od roku 2019 pésobi MOPS najma
na Mlynskej ulici, kde je najvacsie zastupenie marginalizovanych romskych komunit, ale aj na Gerbovej a Stani¢nej ulici, kde dohliadaju
na verejny poriadok, na dochadzku deti do Skoly a chrania sukromny a verejny poriadok.

BREKOV NOVE MULTIFUNKCNE IHRISKO

V obci Brekov (okres Humenné) vznikla nova Sportovo-oddychova zéna. Jej vybudovanie umoznil jeden z grantovych programov
predovskej krajskej samospravy, v ramci ktorej bol projekt podporeny dotéciou takmer 24-tisic eur. Sti¢astou nového $portového objektu
je aj workoutové ihrisko. Ako informovala hovorkyna PreSovského samospravneho kraja (PSK) Dasa Jelefova, nova Sportovo-oddychova
zéna v obci Brekov je situovana v lokalite byvalého ihriska pri obecnom Urade. Jeho sUcastou je detské ihrisko s klasickymi
komponentmi, ako je lezecka stena, Smyklavka, prevazovacka ¢i veza. Workoutova zostava obsahuje prvky pre kalisteniku a funkény
tréning.

.Nechybaju tu hrazdy, bradla, steper, ako aj lah-sed lavicky a dalSie fitnes stroje,” konkretizovala Jelefiova. Dodala, ze vybrané prvky
zabezpecuju vyuzitie priestoru na zlepSovanie fyzickej zdatnosti, telesného a dusevného zdravia pre deti od troch rokov, mladez, ale aj
pre seniorov. ,Umoziuju tak Sportové vyzitie celym rodindm,” uviedla Jelefiova s tym, ze obec ma zaujem v budulcnosti priestor
$portovo-oddychovej zony rozsirovat o d'alSie moznosti na $port, akymi st napriklad aj externy stolny tenis.

Stranu pripravili: Andrea Galajdova, (TASR), (SITA) foto: podolinec.eu, FB/Lubo$ Tomko, TASR/Milan Kapusta, noviny.sk, TASR

Svoje ¢lanky a fotografie mozete doniest k ndm do redakcie alebo poslat emailom na andrea.galajdova@petitpress.sk. Viac informacii:
0905 370 989
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Bezna a patologicka tUzkost @
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Rubrika: DUSEVNE ZDRAVIE

Nie nahodou sa 21. storodie nazyva vekom Uzkosti. Nazov je indpirovany nielen tragickymi historickymi udalostami v celosvetovom
meradle, ale aj Zivotnou skisenostou jednotlivca.

V osemdesiatych rokoch minulého storocia platilo, ze 20 % populacie aspon raz za zivot postihne niektora z tUzkostnych portch. V roku
2001 sa Uzkostné poruchy tykali uz 25 % populacie.

Zavazny nie je len fakt, ze jeden zo Styroch ludi prekona niekedy v Zivote Uzkostnu poruchu, ale aj to, ze sa takéto poruchy najcastejSie
vyskytuju medzi mladymi fudmi, predovSetkym medzi 25. a 44. rokom zivota. Podla World Mental Health Survey Initiative (Svetovej
iniciativy pre prieskum dugevného zdravia) celoZivotna prevalencia tzkostnych portich kolige v réznych oblastiach sveta od 4,8 % v Cine
az do 31 % v USA. Odhadovana globalna prevalencia Uzkostnych poruch bola stanovena na 7,3 % (4,8 — 10,9 %). V roku 2021 sa na
Slovensku zvysil po¢et Uzkostnych porich trojnasobne. Narasta predovsetkym pocet pacientov z mladsich vekovych kategérii — mladych
dospelych, Studentov, ale aj deti.

BEZNA UzKOST

Je charakterizovana ako neprijemny pocit obav, zvy€ajne nie konkrétneho strachu. Nebyva to prijemny stav, avSak spravidla netrva dlho.
Je to bezna a prirodzena reakcia na nebezpecné situécie, najcastejsie stvisi s aktualnou udalostou. V tomto zmysle je prospesnd, lebo
nds upozornuje na ¢osi, ¢o nam hrozi ¢i moze uskodit, pomaha nevystavovat sa zbyto¢nému riziku — ma preventivny charakter. Fyzické
priznaky Uzkosti vyplyvaju z odpovede nervového systému na aktuélny stav. Medzi naj¢astejSie patria: potenie, busenie srdca, tlak na
hrudniku, Zzalido¢né fazkosti, bolest hlavy, nepokoj. Nie kazdy je rovnako citlivy na to, ¢im si v Zivote prechadza, preto skisky v skole,
rodi¢ovstvo, rozvod, zmena zamestnania, finanéné problémy, zvladanie chordb, strata blizkej osoby, mézu u kazdého z nas vyvolat
rozne stupne Uzkosti. Maju vyznam pre prezitie a reprodukciu jedinca. Ich adaptaény charakter sa prejavuje napriklad v tom, Ze mierna
Uzkost zvySuje vykon (pozitivny stres — eustres), mobilizuje energiu, vyostruje zmysly, pomaha prezitiu tym, Ze sa vyhybame zbyto¢nému
riziku, umoznuje organizmu sa branit. Hlavny rozdiel medzi ,normalnou“ tizkostou a problémovou Uzkostou je v pévode obav a v intenzite
z&Zitku. Prirodzend Gzkost trva kratko, je danad len momentom alebo okolnostami, z ktorych mame doCasné obavy. Plati to aj pre
priznaky — ako prisli, tak aj zvycajne odidu.

PATOLOGICKA UzKOST

Je vzdy iracionalna (obava vznika aj vtedy, ked' sa reélne niet ¢oho baf), zvycajne chronicka. Reakcia na realne prichadzajuci podnet je
vyrazne prehnana a zasahuje do mnohych oblasti Zivota, ma vysoku intenzitu, je désledkom zlyhania regulécie Gzkosti, a tym aj zlyhania
jej adaptivnej funkcie. Ak takyto stav trva dlhSie, dochadza k zmenam v celkovom zvladani zivotnych situacii. Akymsi ,varovnym
znamenim“ sa stane takmer vSetko, viac menej kazda banalna situacia, ¢o byva typické prave pre Uzkostnu poruchu. Vysledkom
patologickej Uzkosti je ¢asto vyhybavé spravanie. K neustalym obavam a strachom sa pridavaji problémy s koncentraciou a pamatou. V
ramci vyhybavého spravania sa obchadzaju situécie, ktoré vyvolavaju strach. Tym, Ze sa im ¢lovek vyhne, poklesne napéatie a Gzkost, ale
len v danom momente. Takto, zial, dochadza len k ubezpeceniu, ze tieto zazitky si naozaj ohrozujtce.

V snahe vyhnut sa podnetom sa nevedomky buduje bludny kruh Gzkosti. Vedie to k Goraz vacsej neistote a strate sebaddvery. RieSenie?
Preseknut bludny kruh.

UZKOSTNA PORUCHA

Je patologickym stavom a jeho zékladom je patologicka Uzkost, kedy obavy nevyplyvaji priamo z aktualnej situacie, objavuju sa
necakane, zdanlivo bez dévodu. Ak vyplyvaju zo skuto€nosti, s prehnané a pretrvavaju aj vtedy, ked' pri¢ina pominie. Mnohi pacienti s
uzkostnymi poruchami trpia strachmi zo situacii, ktoré sa pravdepodobne nikdy nestanu. Fyzické priznaky su rovnaké ako pri kratkodobej
beznej Gzkosti, ale trvaju celé tyzdne ¢i mesiace.

K d'al§im priznakom patologickej Uzkosti patria:

Clovek nedokéZe svoj stav kontrolovat, Uzkost je silnejSia ako on; vyrazné fyzické pocity/reakcie na Gz kost, ktoré neprechadzaju —
busenie srdca a zalido¢né tazkosti, potenie; skreslené myslienky — prave tie sa stavaji zdrojom neprimeranych obav;

zmena spravania — utiahnutie do seba, prerusenie socialnych kontaktov, nezvladanie pracovnych povinnosti; vyhybanie sa situaciam
alebo veciam v domnienke, Ze su zdrojom danej Uzkosti.
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NelieCené alebo neadekvatne lieCené Uzkostné poruchy maji omnoho chronickejsi priebeh nez afektivne poruchy &i zavislosti. Hlavnymi
rizikovymi faktormi pre rozvoj Gzkostnej poruchy st rodinna anamnéza (zkostnej poruchy alebo depresie. Zenské pohlavie, takmer
dvakrat zvySuje pravdepodobnost vzniku Uzkostnej poruchy. Podla klasifikdcie DSM 5 (klasifikacia mentalnych porich) doslo k revizii
tejto skupiny porich a v sUCasnej dobe do skupiny ,uzkostnych porich“ radime tieto poruchy: panicka porucha, agorafébia,
generalizovana Uzkostna porucha, selektivny mutizmus, Specifické fobie, latkami spdsobené Uzkostné poruchy a skupina porich
sposobenych medikaciou a inde nezaradené poruchy. Obsedantno kompulzivna porucha a posttraumaticka stresova porucha su
zaradené ako samostatné pridavné kapitoly.

PROBLEMY DIAGNOSTIKY A TERAPIE UZKOSTNYCH PORUCH V PRAXI PRAKTICKEHO LEKARA

NelieGené Gzkostné poruchy majd pre chorého, jeho rodinu aj spoloénost zavazné dosledky. Vaésina ludi trpiacich Uzkostou sa najskoér
obréati na svojho praktického lekara, pretoze Uzkost takmer automaticky sprevadzaju pocetné telesné prejavy. Iba 13,3 % pacientov s
chronickou Gzkosfou uvéadza ako primarne psychické fazkosti. Omnoho vacsia ¢ast pacientov, az 87 %, sa stazuje predovSetkym na
telesné fazkosti (bolesti, Unavu, nespavost). Pri dihotrvajlcich poruchach mézu niekedy telesné priznaky emocny zazitok Gzkosti celkom
nahradit (hovorime o somatizovanej Gzkosti). Ludia trpiaci Uzkostou ¢asto prezentuji lekarovi to, ¢o im robi najvacsie starosti. Okrem
iného su to Casté poruchy spanku a tiez niektoré (alebo aj vSetky) z nasledujucich telesnych priznakov Uzkosti: busenie srdca, zrychleny
tep, potenie, tras ¢i chvenie, sucho v Gstach, stiahnutie hrdla, pocit nedostatku vzduchu, nemoZznost sa nadychnut, bolesti na hrudniku,
vnutorny nepokoj, nauzea, navaly tepla ¢i naopak chladu, parestézie (pocity mravéenia, palenia alebo necitlivosti koZze — pozn. red.) alebo
znizend citlivost. Tieto priznaky mozu byt fahko zamenitelné s prejavmi akutnej koronarnej prihody, astmatickym zachvatom a dal$imi
zavaznymi stavmi. Opakované telesné a laboratérne vySetrenia, podavanie réznych liekov na telesné symptomy, navySovanie
predpisanych liekov skor nez ich obmedzenie st postupy, ktoré nevedu k zlepSeniu. Naopak, ¢asto spdsobuju nové tazkosti z prejavu
neziaducich Gcinkov lieCiv a paradoxne vyzaduju dalSiu lieCbu. PretoZze najcastejSie sa podavaju benzodiazepinové anxiolytika,
analgetika ¢i hypnotikd, vznika velakrat nebezpedie navyku. Pacienti st nespokojni, lekéri frustrovani. Lekarovo uistovanie, Ze ,to ni¢ nie
je“ ¢i ,to su iba nervy®, vytvara pocit, Ze lekar pacientovi neveri. Pacienti skutone prezivaju tazkosti, na ktoré sa stazuju.

Tie v§ak nie s primarne, vyvolané poruchou postihnutého systému, ale st sprievodnymi prejavmi nerozpoznanej Uizkosti.

NEROZPOZNANE A NELIECENE UZKOSTNE PORUCHY MAJU TENDENCIU STAT SA CHRONICKYMI

Velmi Casto ich (aZ v 70 %) sprevadza depresivna porucha, ktord zvy$uje riziko samovrazedného spravania. Pritomnost Gzkostnej
poruchy vedie k zvySenému riziku hypertenzie a dalSich srdcovych ochoreni, depresie, k zneuzivaniu alkoholu a drog a ¢asom k
zavislosti. Pacienti trpiaci Uzkostnymi poruchami v porovnani so zdravou populaciou menej ¢asto Studuju, zostanu slobodni, maju
astejsie sexualne a manzelské problémy. Uzkostné poruchy st spojené so zvy$enym rizikom samovrazdy, v komorbidite s depresiou je
riziko samovrazedného spravania az 15 krat vy$Sie v porovnani s beznou populéciou. Preto po riadnom vySetreni telesného stavu je pri
zvazovani diferenciélnej diagnézy nevyhnutné myslief aj na Uzkostné poruchy.

AKO SI POMOCT?

Pri beznej aj patologickej Uzkosti je velmi napomocné a zmyslupiné upravit svoj zivotny $tyl. Fyzické cvitenie je dblezitou stcastou
pravidelnej rutiny, ak si chceme udrzaf fyzické aj dugevné zdravie. Zmierni pocity Uzkosti a zvysi pocit pohody. Optimalnych je pat 20 az
30 minutovych tréningov patkrat tyzdenne, pricom si treba zvolit taky druh pohybu, ktory robi radost, napr. rychle prechadzky. DéleZité su
kvalita aj dizka spanku. Typické pre ludi s Uzkostou je, Ze nemodzu zaspat, preto si uzitoéné pevné ritualy aspori hodinu pred spanim
(relaxacna hudba, kupel, Gitanie, ulozit sa k spanku vZdy v rovnaky ¢as, ale Ziadna televizia, dynamicky $port ¢i jedlo). Kofeinové néapoje
a alkohol umocnuju priznaky Uzkosti a vedia ju vybi¢ovat do extrému, preto sa ich treba vzdat. Hlboké dychanie ,do brucha“ vysiela do
mozgu signdl, Ze je vSetko v poriadku, mysel aj telo sa upokoja. Treba sa aspor pokusit zmenit akékolvek negativne myslienky na
pozitivne, doslova si predstavit ako miznd! Treba si vybrat urcitd svalovi skupinu, na niekolko sekind ju napnuf a néasledne uvolnit, a
tymto spdsobom postupovat celym telom od hlavy az po paty. Uzitoéné je tiez zapisat si, na ktorych miestach alebo v akych situaciach su
Gzkosti najhorsie, identifikovat uréité vzorce, o mdze pomact lepsie sa pripravit na podobné situécie.

Uzkost tiez zhorduje vynechavanie jedal, zIé stravovacie navyky, nadbytok cukru v strave, ale aj sledovanie najma sprav, nadmerna
navsteva socialnych sieti a kontakt s fudmi, ktori st negativne nastaveni.

Clanok pdvodne vysiel v ¢asopise ob&ianskeho zdruzenia Otvorme dvere, otvorme srdcia 1 — 2/2022. Pokradovanie &lanku, kde sa
budeme venovat liecbe Gzkostnych portch, najdete v nasledujicom vydani Bedekra zdravia. MUDr. Dagmar Brezno§¢akova, Ph.D.

Autor: MUDr. Dagmar Brezno$¢akova, Ph.D. Centrum pre psychické funkcie, Vranov n. Toplou, Ustav socidlnej a behavioralnej mediciny
LF UPJS Kosice
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Orchidey — skvosty v riSi rastlin @
0O 9.3.2023, 1:52 kamdomesta.sk @ Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach UPJS
2275 0,05 0,00 313 Eur

Nahlasit podujatie

Stvrtok 09.03.2023, 09:00

Iné terminy

Pozyvame Vas na vystavu Orchidey — skvosty v riSi rastlin v dfioch od 3. marca do 19. marca 2023.
Vystava sa uskuto¢ni v expozi¢nych sklenikoch denne v ¢ase od 9h do 17h.

Sucasfou vystavy bude aj predaj orchidei vo vestibule budovy a predaj vlastnych prebytkov izbovych rastlin v navstevnickom centre.
Zdroj: facebook.com / Botanicka zahrada UPJS

Na vystavu plati Standardné vstupné. Hromadnud nédvstevu nahlaste prosim na vratnicu na 0552341667.
Dospeli 4 €

Ziaci, $tudenti do 25 r., déchodcovia a ZTP 3 €

Deti do 5 rokov zdarma

Sprievodcovské sluzby v slovenskom jazyku 10 €

Sprievodcovské sluzby v anglickom jazyku 15 €

Poplatok za kartu permanentky 10 €

Permanentka neprenosna celoro¢na dospeli 30 €

Permanentka neprenosna celoroéna ziaci, Studenti do 25 r., dochodcovia, ZTP 20 €

Rodinna vstupenka pre 4 osoby (max. 2 dospeli) 12 €

Rodinna vstupenka pre 5 0oséb (max. 2 dospeli) 14 €

Véazeni navstevnici, z dévodu ochrany rastlin nie je povoleny vstup do botanickej zahrady so psom.
Dakujeme za pochopenie!

Portal www.kamdomesta.sk nie je organizatorom uverejiiovanych podujati a preto nezodpoveda za zmeny uskutoénené organizatormi.
Odporucame preverit si vopred termin a ¢as konania podujatia priamo u organizatora. Na niektoré akcie je potrebné sa prihlasit vopred.

Zdroj: facebook.com / Botanicka zahrada UPJS

Miesto konania
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