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ZABAVA A SPORT NA JEDNOM MIESTE. NENECHAJTE SI UJST UKAZKY B TAEKWONDA, 3 LUKOSTRELBY A VZDUSNEJ
AKROBACIE B Q@

Piatok plny adrenalinu a $portovej vasne je opat pred nami. Pridte si uzitf program Sportové piatky v Mestskom parku, po¢as ktorého vas
na ihrisku Playko budl v sprievode DJ Camp »» bavit skvelé kluby a ich talenty. Ti si pre vas pripravili bohaty program v podobe ukazok,
tréningov ¢i sttazi. %

Zaver pracovného tyzdna bude patrif olympijskému $portu taekwondo za Ugasti vynimoénych koérejskych majstrov z Koryo Taekwondo
Slavia Upj$ KoSice. Ak sa v piatok chystate na ihrisko Playko, nenechajte si ujst atmosféru a ukazky bojového umenia. V parku sa,
tesne pred odletom na Majstrovstva Eurdpy juniorov, predstavia aj mladi slovenski reprezentanti. ©

Program spestria tiez lukostrelci z prvej lukostreleckej akadémie na Slovesnku — X10 Academy KoSice — 1. Lukostrelecka akadémia. 3
Ta organizuje lukostrelecké tréningy a sufaze pre mladez s cielom ich pripravy pre reprezentaciu Slovenska. Na ihrisku Playko nebudu
ani tentokrat chybat dievéata z POLE DIVA silova vzdu$na akrobacia s ich prenosnym pédiom s tyou. B QB

B Aky program vas ¢aka? §0

16.00 — 16.10 hod. — Uvitanie a predstavenie U¢astnikov,

16.10 — 16.30 hod. — KORYO Taekwondo Slavia UPJS Kosice — predstavenie klubu a jeho tspechy,
16.30 — 16.50 hod. — Lukostrelecka akadémia X10 Academy — predstavenie klubu

16.50 — 17:10 hod. — Pole Diva KoSice silova vzdusna akrobacia — predstavenie klubu,

17.10 — 18.00 hod. — Volny program pre divakov,

18.00 — 18.20 hod. — KORYO Taekwondo Slavia UPJS Kosice — predstavenie klubu a jeho tspechy,
18.20 — 18.40 hod. — Lukostrelecka akadémia X10 Academy — predstavenie klubu,

18.40 — 19:00 hod. — Pole Diva KoSice silova vzdusna akrobacia,

19.00 — 20.00 hod. — Volny ¢as pre divakov + zaver.

¢ Vstup na podujatia v ramci Sportovych piatkov v Mestskom parku je pre vietkych ZDARMA.

= Informécie o Sportové piatky v Mestskom parku najdete tu: https://bit.ly/sportove_piatky

2>\ pripade nepriaznivého pocasia sa podujatie presunie do Tréningovej haly v kosickej Steel aréne. O zmene vas budeme informovat
najneskér v defl konania do 12.00 hod.

TeSime sa na vas! EB3

Autor spravy, foto a spravu publikoval KosSice — Mesto KoSice on Facebook V pripade chyby alebo nespravnej informacie nas prosim
kontaktujte cez kontaktny formular. Dakujeme.

Autor: Themeinwp.
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Pomohlo by Bruceovi Willisovi uzivanie vitaminu D, aby sa vyhol diagnéze demencie? D4 sa jej vobec zabranit? Podla vedcov sa k tomu
mo6zeme pomaly pribliZit.

Kto by to bol povedal. Ale choroba si nevybera podla svalov a slavy. Pred rokom akénému hrdinovi diagnostikovali afaziu — stratu reci.
Jeho stav sa postupne zhorSoval a lekéri v jeho 67 rokoch nakoniec konstatovali konkrétnejsi nalez: frontotemporalna demencia (FTD),
jeden z niekofkych typov tohto ochorenia. ,Problémy s komunikéciou su, Zial, len jednym z priznakov ochorenia, ktorému Bruce ¢eli. Hoci
je to bolestivé, je Ulavou, ze koneéne mame jasnu diagnézu,” napisala na Bruceov Instagram jeho suasna manzelka Emma Heming
Willis a byvala Demi Moore. ,FTD je kruté ochorenie, o ktorom mnohi z nas nikdy nepoculi a méze postihnit kazdého. U fudi mlad$ich
ako 60 rokov je FTD najcastejSou formou demencie, a kedZe stanovenie diagndzy moéze trvat roky, FTD je pravdepodobne ovela
rozSirenejSia, nez si myslime,” doplnili vo vyhlaseni na stranke Asociécie pre frontotemporalnu degeneraciu.

Smrtonosna pasca

S demenciou Zije vo svete viac ako 46 milionov ludi a to je len €islo tych odhalenych. Podla Svetovej zdravotnickej organizacie patri k
desiatim hlavnym smrtefnym ochoreniam a z tejto pasce sa pravdepodobne nepodari vyslobodit ani Bruceovi Willisovi. ZvyGajne sa
zacina zébudlivostou a konéi sa Uplnou odkazanostou na druhych. V stéasnosti nie je znamy Ziadny spbsob, ako ju vylie¢it alebo
zastavif. Demencia byva doésledkom poskodenia mozgu, hlavne mozgovej kory a neskér aj dalich mozgovych Struktur,
neurodegenerativneho ochorenia mozgu, ale aj nasledkom skodlivych procesov, napriklad otravy organizmu, Urazu hlavy, ¢i désledkom
poskodenia cievneho zasobenia mozgu. Nenapadné prvé priznaky, ktoré si bezne spojime s vy$§§im vekom ¢i Unavou, z nej robia velmi
zradné ochorenie a zvycajne sa odhali neskoro.

Maskuje sa

Typické problémy s pamatou su len jeden z mnohych signalov. Podla MUDr. Petra Novéka, PhD., z Neuroimunologického Ustavu
Slovenskej akadémie vied sa niektoré typy demencie mozu prejavit zmenou osobnosti, poskodenim Gsudku a schopnosti riesit problémy,
poklesom schopnosti sUstredit sa, naru$enim re¢i, ale aj zmenami mimokognitivnej oblasti. ,Napriklad narusenie spanku, porucha zraku,
motorické poruchy ako triaka, stuhnutost, pomalé pohyby ¢i halucinacie. U ludi, od ktorych sa v praci vyZzaduje dugevna ¢innost, sa
problémy casto prejavia vyraznym poklesom vykonu. Obzvlast dnes je dolezité mysliet i na to, Ze depresia méze maskovat nastup
demencie, ale i simulovat niektoré jej priznaky.“ Na fahk( véhu netreba braf ani to, ze stratite zmysel pre humor, zaujem o konicky alebo
sa utiahnete zo spolo¢nosti.

Pomoze décko?

Napriek tomu, Ze ochorenie najcastejSie postihuje starSich fudi, odbornici upozorfiujl, Zze ako véasny typ sa moze zacaf uz po
Styridsiatke. KfaGova je preto prevencia, ktorou mdzeme ochoreniu predist alebo ho podchytit véas a zmiernit tak jeho priebeh neskor v
starobe. Podla novej rozsiahlej Stadie uverejnenej v Casopise Alzheimer's & Dementia je adeptom na prevenciu Cislo jeden skoré
uzivanie vitaminu D. Autori to zistili na zaklade skimania vzorky vySe 12-tisic ludi. Prijem vitaminu D sGvisel s dlh§im zivotom bez
demencie a v skupine, ktora uzivala doplnky, bolo diagnostikovanych o 40 percent menej pripadov ochorenia. Vyrazne lepSie fungoval u
zien v porovnani s muzmi. Uz predchadzajici vyskum naznacil, ze nizke hladiny vitaminu D sU spojené s vySSim rizikom demencie,
vitamin D sa podiela na odstranovani amyloidu v mozgu, ktorého hromadenie je jednym z charakteristickych znakov Alzheimerovej
choroby, a méze pomoct chranit mozog pred hromadenim dalSieho proteinu — tau, ktory sa podiefa na vzniku demencie, uvadza
ScienceDaily.

Cvicte — aj hlavu

,V sucCasnosti mame dostupné dokazy o krokoch, ktoré vedu k vyznamnému znizeniu rizika vzniku a rozvoja demencii. Patria k nim
najma roky nasho formalneho vzdelavania a uenia sa vratane kognitivneho tréningu, pravidelna fyzicka aktivita, konzumacia
stredomorskej stravy, dalej nefaj¢enie, mierna konzumécia alkoholu a pravideln& socialna aktivita,“ hovori MUDr. Zuzana Katreniakova,
PhD., z Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. Informaciu o tom, Ze nastup demencie moZe vyrazne ovplyvnit
aj fyzicka aktivita, priniesol vedecky Casopis The Lancet. Metaanalyza jedenastich Studii spred niekolkych rokov ukazala, ze pred
vyraznym poklesom mentélneho zdravia chranil vytrvalostny tréning, najmé beh, bicyklovanie, plavanie, severska chddza, turistika ¢i
beZkovanie. V rebricku sa umiestnilo aj inlajnové korculovanie. TyZzdenne by ste si mali njst ¢as minimalne na 150 minut, idealne na 300
mindt tréningu miernej intenzity.

Test predpovie

Vedci dokonca vyvijaja test, ktory by v rdmci skriningu dokazal odhalit demenciu pred prvymi priznakmi. ZaloZeny je na merani hladiny
oligomérov amyloidu beta, nespravne zloZzenych agregatov tohto proteinu, ktory podla vedcov splsta rozvoj Alzheimerovej choroby.
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Dal$ou moznosfou, ktori mdze okrem prevencie Zivotnym Stylom vyuzit kazdy, je daf si po $tyridsiatke vySetrif pamat u klinického
psycholdga alebo psychiatra. ,Ak poéiatoéné vySetrenie podpori podozrenie na kognitivne postihnutie, bude nutné absolvovat viacero
vySetreni, aby sa urcila zavaznost, druh a terapia,“ objasiiuje Peter Novak. V idedlnom pripade seniora vySetri tim lekarov tvoreny
psycholégom, psychiatrom, neurolégom a radiolégom. ,Pocitaova tomografia a magneticka rezonancia sa pouzivaji na odhalenie
pritomnosti mozgovych infarktov, nadorov ¢&i Gbytku mozgovej hmoty. Potrebny je aj odber krvi. Dobré je podstlpit odber likvoru, ktory
moze s vysokou presnostou potvrdit ¢i vylucif pritomnost Alzheimerovej choroby &i viacerych dal§ich ochoreni,“ dodava odbornik.

Slovenské vakcina

Zial, moznosti liecby byvaju obmedzené a zameriavaji sa na spomalenie progresie ochorenia. Pri véasnej diagnostike a dobre
nastavenej farmakologickej aj nefarmakologickej lieGbe v8ak moze byt progres tychto ochoreni vyrazne spomaleny. Prelom v marnom
boji mdze znamenat ockovacia latka, ktord vyvijaju slovenski vedci. V porovnani s placebovou skupinou vyrazne spomalila klinické
zhor$enie o 27 percent a funkéné zhorSenie az o 30 percent. To je skvela sprava.

U fudi, od ktorych sa v praci vyzaduje dusSevna ¢innost, sa problémy ¢asto prejavia vyraznym poklesom vykonu.
FOTKY K CLANKU NAJDETE V GALERII
Co ju spdsobuje

Vyvolavajuce priciny demencie dodnes nie si Uplne objasnené, niektoré Studie vSak povazuju za rizikové faktory vysoky krvny tlak,
diabetes a zvySenu hladinu cholesterolu.

Priznaky:

zhorSovanie paméti, ktoré narusuje schopnost pinit jednoduché Glohy kaZzdodenného Zivota
Casté opakovanie otazok, problémy s formulovanim viet

Casté zmeny ndlad a spravania, nezaujem o okolity svet

ukladanie veci na nespravne a nevhodné miesta, neschopnost ich potom néjst

zI& orientacia v znamom prostredi — problém potrafif domov

¢asova dezorientacia — obmedzenie schopnosti zapaméatat si aktualny der ¢i rok

Autorka: Dasa Balogova, Zdravie
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