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Jedineéné 3D bludisko otvorili na Alpinke v KoSiciach &

0 27.10. 2023, 22:19 radiosirava.sk & POWER DEVELOPMENT s. r. o. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
100 0,00 0,00 54 EUR

V blizkosti KoSic, v aredli na Alpinke, pribudlo jedine¢né 3D bludisko v ramci projekiu ,Svet plny oddychu a zabavy“. KoSicky
samospravny kraj sa na realizacii novej zazitkovej atrakcie spolupodielal sumou 100 tisic eur, a to cez prostrednictvom dotaéného
programu Terra Incognita. 3D bludisko roziruje moznosti aktivneho relaxu pre navétevnikov Cermelského Gdolia vo véetkych vekovych
kategériach.

3D bludisko s prekézkami, dom¢ekmi, tunelom, toboganom a Smykackou

Alpinka sa stala druhym miestom na Slovensku, a prvym na vychodnom Slovensku, kde vyrastlo takéto unikatne miesto pre spolo¢né
travenie ¢asu deti a aktivnych rodi¢ov. Jeho putava architektira a prekazkova trat spojena s bludiskom sfubuje, Ze ohuri véetky vekové
kategoérie.

,Rekrea&né stredisko Alpinka v Cermelskom tdoli je uz dlhodobo zndme ako miesto plné zabavy a dobrodruzstva, kde si kazdy najde to
svoje. Drezinovy oval, Tubing, Tarzania, Mini zoo, voliera pre pavy, altanky, ohniska, detské ihriska, ale aj areal udolia Manitou su
odteraz doplnené o jedine¢né 3D bludisko, ktoré bude urdite putaf pozornost svojimi rozmermi a inovativnym konceptom. Jednym z
velkych benefitov tohto projektu je, Ze ho mozu vyuzit aj dospeli. Tymto spdsobom sa mozeme vratit do detstva a naskytne sa nam
prilezitost na spolo¢né zazitky pre cell rodinu. Som rad, Ze sme sa mohli podielat na realizécii tohto projektu, av§ak treba poznamenat,
Ze podpora Zupy nekonéi iba pri tejto konkrétnej atrakcii. Ide predovsetkym o podporu celého miesta, ktoré sa moze stat jednou z
najnavstevovanejSich detskych zon v Kosickom kraji a dokonca aj na Slovensku. Chceme vytvorit prostredie, kde rodiny mézu travit
kvalitny ¢as spolu, prezivaf dobrodruzstva a tvorif nezabudnutelné spomienky. Dakujem vsetkym, ktori sa podielali na tomto projekte, a
te$im sa na to, ako ho budu navétevnici Alpinky a Kosického kraja aktivne vyuZivat,“ povedal Rastislav Trnka, predseda Kosického
samospravneho kraja

Alpinka sa nachadza na konecnej zastavke Detskej historickej Zeleznice, ¢o prispeje k zlepSeniu dopravy a celkovej atraktivnosti lokality
Cermel a mesta Kosice. Cez dotadnti schému Terra Incognita bola okrem vzniku 3D bludiska podporena aj vystavba prvého drezinového
ovalu na Slovensku. Bludisko je postavené s ohfadom na v$etky technické a bezpeénostné parametre. Je uréené pre $irokd verejnost
pocas otvaracich hodin — v letnej sezéne od 10:00 do 18:00 a pocas zimnej sezény v zavislosti od pocasia. Vzdy aktualnu informaciu o
otvoreni v zimnej sezéne poskytnu navstevnikom na tel. Cisle +421 915 859 363 alebo emailom alpinkasro@gmail.com.

Listky si bude mozné zakupif v pokladni v areali Alpinky. K dispozicii budii vstupenky pre deti, dospelych, rodinné aj TZP. Véetky budu
celodenné. Vsetky informacie st navstevnikom k dispozicii na webovej stranke www.alpinkakosice.sk.

Vo svete zabavy a oddychu na Alpinke pribudla nova atrakcia! ,,S otvorenim tohto projektu sa Alpinka stava este atraktivnej§im miestom
pre rodiny a navstevnikov, ktori hladaju zabavu a aktivny relax. V troch vyskovych urovniach nad zemou sme vytvorili 3D bludisko s
plochou 154 m2, s desiatimi prekazkami, desiatimi dom¢&ekmi, drétenym tunelom, to€itym toboganom a Smykackou. Cielom projekiu je
podnietit zdravy a aktivny pohyb navstevnikov z okolitych regiénov Slovenska, zahranicia, ako aj deti a rodi¢ov mesta Kosice. Te$ime sa
na to, Ze budeme méct privitat navstevnikov a poskytnif im nezabudnutelné zaZitky v tomto jedine¢nom 3D bludisku, priblizuje
realizator projektu Ing. Lubo$ Mackanic.

Dobrodruzstvo vo vyskach pre deti i dospelych — ¢as na spolo¢né zazitky

»S otvorenim 3D bludiska na Alpinke sa rozsiri ponuka atrakcii, ktoré oslovuji vsetky vekové kategérie. Nase Usilie smeruje k tomu, aby
sme vytvorili miesta, kde sa rodiny s defmi citia vitané a kde moZu spolo¢ne hodnotne travif ¢as. Okolie Kosic ponika nespocetné
mnozstvo zaujimavosti, kde sa deti mézu vyzit a udit sa novym veciam. St tu miesta ako ZOO, Botanicka zahrada UPJS, Slovenské
technické muzeum ¢i Babkové divadlo a mnoho dalSich, ktoré su len prikladmi toho, ¢o na$ kraj ponuka. Verime, Ze toto 3D bludisko sa
stane doblezZitou sucasfou Sirokej ponuky zédbavy v Kosickom kraji a bude prispievat k rozvoju turizmu v nasom regione,“ povedala
vykonna riaditelka KoSice Regién Turizmus Lenka Vargovéa Jurkova.

Zdroj: tlacova sprava

PIATKOVY VECER NA SiRAVE S DJ. ROBINOM

20:00 — 22:00

Potrebujete rychlo a cielene oslovit Vasich existujtcich aj potencialnych klientov?
Zisti viac

PODUJATIA A AKCIE
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Comenius University one of the recipients of the Technology Transfer Award @

0 31.10.2023, 8:54 uniba.sk @ Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS, Pavol Jozef
Satarik University in Kosice, Pavol Jozef Safarik University in Kosice
52 641 1,17 0,01 1116 EUR

Comenius University, Pavol Jozef Safarik University in Kosice and Masaryk University in Brno received an award for their technology
transfer initiative. The award honours the best innovators, innovations and initiatives in the area of technology transfer among Slovak
public and state-funded research institutions. The awards were presented during COINTT 2023, the largest technology transfer
conference in Slovakia, which took place on 24 and 25 October, 2023.

31.10. 2023 08.54 hod.

In the Technology Transfer Initiatives category the award was given to the cooperation of the Technology Transfer Centre of the
Comenius University Science Park in Bratislava, the Technology Transfer Centre of the Technology and Innovation Park of Pavol Jozef
Safarik University in Kosice and the Technology Transfer Centre at the Masaryk University in Brno. This cooperation resulted in a
successful transfer of industrial property rights and patent rights to a "Method for non-invasive testing of vitro fertilization success rate".
This marks the first time that industrial property rights were transferred by a university in Slovakia. The award was received on behalf of
the project team by Jozef Masarik, Vice-rector of Comenius University for Science, Lenka Levarska from the Science Park of Comenius
University, Laura Bachiidkova Rézenfeldova from UPJS, and Jana Daitkova and Eva Janouskovcova from Masaryk University.

A team from the University of Pavol Jozef Safarik in Kosice received an award in the Innovation category. Their project included an
artificial lung ventilator. Nikola Cajova Kantova from the University of Zilina won the Innovator category for her research of fuel analysis
and ways of reducing emissions of solid pollutants.

In its fourth year the COINTT 2023 conference provided a forum for discussion and exchange of information between the scientific and
business communities. This year’s focus was on gaps in innovation and technology transfer in Slovakia. These are important topics that
merit a discussion to enhance technology transfer opportunities between academia and business practice in Slovakia. The event was
organised by the Technology Transfer Centre of the Slovak Centre of Scientific and Technical Information which is operated by the
Ministry of Education, Science, Research and Sport of the Slovak Republic.

From the left: Jozef Masarik, Lenka Levarska, Laura Bachnakova Rézenfeldovd, Jana Dankova, Eva Janouskovcova / Photo source
CVTI SR

Autor: pr@uniba.sk
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AEBR General Assembly and Annual Conference 2023 &

B 31.10. 2023, 12:41 kamdomesta.sk & Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach kamdomesta.sk
7 482 0,17 0,00 814 EUR

Nahlasit podujatie
KoSice-Staré Mesto, Tabacka KulturFabrik
Stvrtok 09.11.2023

Skolenie VII AEBR CB bude predkonferenénym podujatim organizovanym na Pravnickej fakulte Univerzity Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach v stredu 8. novembra.

Valné zhromazdenie AEBR a prvé zasadnutie vyroénej konferencie AEBR sa bude konat vo $tvrtok 9. novembra vo velkej séle v
Tabacke.

Nasledujuci den (piatok, 10. november) sa v hoteli Yasmin uskutoCni vyroéna konferencia. Toto zasadnutie zamerané na integraciu
Ukrajiny do EU bolo spolufinancované viadami Ceskej republiky, Madarska, Polska a Slovenska, prostrednictvom vy$ehradského grantu
z Medzinarodného vySehradského fondu.

V sobotu 11. novembra sa uskutoéni Studijny pobyt za hranicami s Ukrajinou. Konaf sa budud aj rézne aktivity v Uzhorode, ak to okolnosti
dovolia.

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

Miesto konania
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Imatrikulaény ples medikov 23. novembra 2023 @

B 31.10. 2023, 17:23 finreport.sk & Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach
3032 0,07 0,00 370 EUR

Redakcia FinReport 23.11.2023 Podujatia Poslat

Spolok medikov mesta Kosice a Klub spoloéenskych aktivit SMMK vas srdeéne pozyvaji na IMATRIKULACNY PLES MEDIKOV 2023.
Prid’ sa zabavit na slavnostny vecer a privitat novych medikov, budicich kolegov, na Aima Mater, Lekarskej fakulte Univerzity Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach.

Foto: FB - Klub spolo¢enskych aktivit SMMK
Zaciatok: 0 19.00 hod.
Miesto konania: Spolo¢ensky pavilén, Trieda SNP 407/61, 040 11 KoSice

Uz tradi¢ne si spolu zaplesa v Spolo¢enskom paviléne, kde sa o hudbu postard hudobna skupina DZUGASOVCI! Vecer sa nezaobide
bez tradi¢nej tomboly, ktorej partnerov sa dozviete v najblizsej dobe

Udalost budeme aktualizovat, preto nas pravidelne sleduj. O vSetkych novinkach sa dozviete véas.

Veder obohati program, ktory vam takisto predstavime uz ¢oskoro. Tesitf sa mozete aj na $armantnych moderéatorov!
PS: Brany plesu budud otvorené uz o 18.00 hod.!

Upozornenie: Na plese nie je mozné konzumovat vlastny alkohol.

Vstup: 35 eur

Predaj bude prebiehat pred spolkovou miestnostou.

PONDELOK 6. novembra - od 18.30 hod. - Prvy roénik - Listok si méze$ kupit len pre seba, ak chce$ partnera, musi$ si pockat na
stredu, avSak uz nebudete pravdepodobne sediet pri sebe.

UTOROK 7. novembra - od 18.30 hod. - ti, ktori si zakupili listok na Maskarny bal (ten sa nekonal, garantovali sme listok na ples medikov
2023)

STREDA 8. novembra - od 18.30 hod. - 2. - 6. ro¢nik (1+1)

Spolo¢né kupovanie listkov mozné nebude. Na svoj ISIC si vie$ kupit listok pre seba a partnera. Kazdy student si tak moze zabobstaraf
listky pre seba. Ak v8ak chcete ako skupinka sediet pri sebe, pridte si skupinka kupit listok spolu.

Nevéahaj a sleduj Instagram ksa_smmk, kde sa tiez budi zdielat vSetky novinky, tak aby ti ni¢ neuslo.
V cene listka je zahrnuty uz tradi¢ne teply a studeny bufet.

Zdroj: FB - Klub spolo¢enskych aktivit SMMK

1.11.2023 Redakcia FinReport

Autor: FinReport.sk || Redakcia FinReport
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Studenti prava vzdelavaji odsudenych @
O 31.10. 2023, 18:16 RTVS 24 Rozhlas a televizia Slovenska Pozitivny Univerzita
Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach

Kristina Plajdicskova, moderatorka:

Studenti Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici vzdelavaju odstdenych v oblasti prava. Priamo v Ustave na vykon trestu maju vézni
kazdy tyzden vyucovanie. Do buducnosti by ho chceli rozsirif o cudzie jazyky alebo informatiku.

Peter Matnan, redaktor:

David je uz viac ako $est rokov za mrezami. Po¢as svojho pobytu vo vazeni sa zapojil do projektu vzdelavania odstdenych. Priamo v
Ustave pre vykon trestu sa kazdy tyzdef uéi zaklady prava.

Dévid Pecho, odsudeny:

Je to také iné, pestrejSie. Je tam vela novych veci, ktoré sme nemali znalost o tom, vlastne chcu, ti fudia pridu semka, nie¢o nam
vysvetlia a nieGo nas naucia. Niektoré veci mézeme vyuzit aj vonka v civilnom Zivote.

Peter Matnan, redaktor:
Vzdelavanie v Ustave funguje od roku 2018 a poCet zaujemcov rastie.
Dagmar Mondlové, pedagogic¢ka vzdelavania, Ustav ma vykon trestu v BB:

Mame vzdy dve skupinky. Je to rozdelené na zimny a letny semester. Vzdy mame novych a novych zaujemcov. Je tam skupinka od 21
az 25 odsudenych.

Peter Mutnan, redaktor:
Ucitelmi su Studenti z Pravnickej fakulty Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici.
Ingrid Simac¢kova, $tudentka prava na UMB v B. Bystrici:

My sme si s kolegynou pripravili prednasku na tému Spravne pravo. Vysvetlujeme im, ako sa urcité organy volia, aké maju kompetencie,
pravomoci. Spravne pravo sa zaobera predov§etkym verejnou spravou. A €o je to ta verejna sprava?

Dominika Vilhanova, Studentka prava na UMB v B. Bystrici:

Chcl sa zapdjat, maju aj teda otazky, ¢o nas teda prekvapilo, teda v dobrom slova zmysle, ale tak difame, Ze sa im to teda pécilo, ze ich
zaujalo aj toto pravne odvetvie.

Peter Matnan, redaktor:

Univerzita Mateja Bela planuje rozsirif projekt s dal$imi fakultami, ktori by odstdenych vzdelavali aj v oblasti cudzich jazykov &i
informatiky.

I'ubica Saktorova, riaditelka Ustavu klinického vzdelavania, UMB BB:

Studenti tymto padom neprecvidujli a nerozvijaji len svoje zrudnosti potrebné pre budiice povolanie, ale takisto sa snazime ich
vychovavat aj k istym etickym hodnotam.

Peter Mutnan, redaktor:

Koncept vzdelavania odsudenych vznikol uz koncom 70 tych rokov v Spojenych Statoch americkych. Takuto vyucbu u nas realizuju aj
Univerzita Komenského v Bratislave a Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. Peter Mutiian, RTVS.

mediaboard.com


https://mediaboard.com/
https://app.mediaboard.com/article/1311442610/083484de508fd5b26f33?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE3MDE1Mjk1OTAsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6MTMxMTQ0MjYxMCwidGlkIjozMDE4OX0.Ko_y3d7KEfYwh1_J9Y2rWcFSDNogPFeM8GGzwCnbGHw

Zeny vo vede @

0 1.11.2023 SME ZENY 40, 41 Petit Press, a.s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
126 523 2,81 0,03 11799 EUR

Rubrika: ZAUJALO NAS

Siedmy rocnik talentového programu L'Oréal — UNESCO Pre Zeny vo vede ocenil tri mladé vedkyne posobiace na Slovensku. A my sme
sa ich pytali, aké je to byt vo vedeckom svete Zenou a preco tento — este stéle viac muZsky — svet Zeny potrebuje.

SVET POTREBUJE VEDU, VEDA POTREBUJE ZENY

Vedecky vyskum je dihé roky doménou muzov, ¢o je spdsobené viacerymi spoloéenskymi a historickymi faktormi. Zeny sa vo
vyskumnych kruhoch presadzuju fazsie, stretavaji sa s rodovymi predsudkami a &asto pre ne nie je mozné efektivne skibif kariéru s
rodinnym Zivotom. Podla Gdajov SOVVA sa v roku 2021na rieSeni vyskumnych projektov podiefalo na Slovensku 48 % Zien. Podporit
vyskumnicky posobiace na Slovensku a uznat ich délezitd pracu je cielom programu L'Oréal — UNESCO Pre Zeny vo vede, ktory trom
laureatkam — mladym vedkyniam do 40 rokov (vratane) rozdelil sumu 15 000 eur, ktord mézu pouzit nielen na svoj vedecky vyskum.
Spolo¢nost L'Oréal na tomto programe spolupracuje so Slovenskou akadémiou vied (SAV), Slovenskou organizéciou pre vyskumné a

vyvojové aktivity (SOVVA) a Slovenskou komisiou pre UNESCO.

Dr. Akansha MEHTA,
kategéria inzinierske vedy a technolégie

Posobi na Univerzite Alexandra Dubceka v Trencine. Vo svojom ekologickom projekte premiena odpadové farmaceutické sklo na
vysokoporézne fotokatalytické keramické membrany, ktoré su uréené na Cistenie odpadovych vod pomocou sine¢ného Ziarenia.

Je Uzasné dozvediet sa kazdy den nieCo nové, to je krasa vedy a prirody. Fascinujlce je, Ze vedu vnimam aj pri vareni, ako napriklad
ohrievanie, varenie, mrazenie, mieSanie, mixovanie, tiez existuje vela chemickych reakcii v kazdodennom Zivote v domacnosti. Muzi a
Zeny sa vo v§eobecnosti spravaju inak. Medzi jednotlivymi pohlaviami existuju predvidatelné biologické rozdiely, to je dovod segregacie
aj na toaletach, pri Sporte a inych aktivitach. Podla mojich skisenosti muzi robia extrémnejSie alebo rychlejsie rozhodnutia, zatial’ ¢o Zeny
pred zaverom viac kriticky premyslaju, a toto odli$né spravanie vo vzajomnej spolupraci méze priniest nejaki dobrd zmenu v inovativnom
svete vedy. PoCas svojej vedeckej ¢innosti som sa vsak stretla s niekolkymi prekazkami. Najskér som nechapala, preco sa na nelspechy
Zien upozornuije viac, dokonca som pocula posmech a podpichovanie pri praci v laboratériu s vysoko naroénymi pristrojmi. Samozrejme,
doba sa teraz meni a vedecké prostredie prijalo zeny v lep$om svetle. Najvaésou vyzvou, s ktorou som sa tiez stretla, bolo: ,Zeny
nepodporuju zeny.” Chcela by som, aby tento odkaz poculo €o najviac Zien a pochopili, Ze spolupraca a vzajomna podpora je
najdolezitejsim faktorom a len vSetky spolo¢ne mézeme odstranit rodové rozdiely vo vede. Zvladnut materstvo a starostlivost o rodinu nie
je jednoduché a vagésina zien s nimi zapasi. Zeny maju tiez tendenciu vykonavat viac domécich prac ako muzi, takze nie je fazké si
predstavit, Ze Zeny stracaju pracovné hodiny, ¢o ma dlhodoby vplyv na ich kariéru. Podfa mna je nacase, aby sa Zeny prihovorili svojim
partnerom a rodinnym prislu§nikom, aby ich podporili. KIG¢ova je aj podpora spolupracovnikov v pracovnom prostredi. Aby v§ak bol
Clovek v praci uspesny, mal by byt oddany, empaticky a mal by rozumief prostrediu, v ktorom pracuje. Institit FunGlass, kde v st¢asnosti
pracujem, je velmi dobre vyvazeny, ¢o sa tyka muzov a Zien vo vyskume, ale aj v moznostiach. Vo FunGlasse je percentualny pomer
Zien a muzov 40:60. Tento scendr véak nemdzem zoveobecnit na cely svet, stéle treba davat viac prilezitosti mladym vedkyniam, aby
sa dosiahla rovnovaha vo vedeckej spolo¢nosti. Myslim si, ze potrebujeme dobrych vedcov, nezalezi na tom, ¢i su to zeny, alebo muzi.
Ked sa viak pozrieme na Statistiky z predchadzajticich rokov, muzi sa aktivnej$ie zGgastriuji na vede v porovnani so Zenami. Zeny
vedkyne mozu priniest novy a jedinecny pohlad na inovacie vo vede. Podla mojich skisenosti maju Zeny kvalitu byt trpezlivejsie,
pokornejsie, kreativnejsie a oddanejsie, ¢o méze priniest pozitivny vplyv na vedecku spolo¢nost.

Mgr. Olga VYVIURSKA, PhD.
kategoria fyzikalne a forméalne vedy

Posobi v Ustave analytickej chémie Fakulty chemickej a potravinarskej technoldgie Slovenskej technickej univerzity v Bratislave. Vo
svojej praci vyuziva viacfaktorové matematické modely na to, aby sa pri analyze komplikovanych chemickych vzoriek znizil pocet
jednotlivych merani a cely proces spracovania vzoriek sa tak zjednodusil.

Uspesna vedecka kariéra si vo véeobecnosti vyzaduje spdsob Zivota, ktory zahfiia nadmerné pracovné zataZenie, neustaly profesionalny
vyvoj a obCasné cestovanie do zahranicia. V pripade Zien taky spdsob zivota méze byt naroc¢nejsi, zvlast ked do toho vstlpia aj rodinné
povinnosti. Aj preto je otazka deti a ur€enia si priorit t4 najkomplikovanejSia. Z hladiska vedy si nemyslim, ze existuje zasadny rozdiel v
pohladoch medzi muzmi a Zenami. Skér mam pocit, Ze muzi obcas citia vacsi tlak zo strany spolo¢nosti na ziskavanie prestize,
minimalne v mojej a starSich generaciach. Ob¢as som sa stretla so situaciami, ked ma ako mladu vedkyriu nebrali vazne na niektorych
vedeckych podujatiach. Boli to dost frustrujlce chvile, ked som pochopila, Ze Zeny v nasich konginach potrebuju vynalozit viac namahy
na ziskavanie re$pektu vo vedeckom svete. Vefmi obdivujem Zeny, ktoré vedia rovnako Uspesne zvladat vSetky Cinnosti — kariéru,
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materstvo aj starostlivost o rodinu. VyZaduje si to vela sebadiscipliny, dobre nastaveny ¢asovy manazment a hlavne pomoc rodiny a
pochopenie zo strany zamestnavatefa. V Cine som spolupracovala s jednou mladou profesorkou a jej materska dovolenka trvala menej
ako tri mesiace. Potom jej manzel presiel na skrateny Gvézok a nastahovali sa k nim rodi¢ia. Iba vdaka tomu sa nezahatal jej
profesionalny rast. Délezitost tohto problému potvrdzuje aj tohtoroéna Nobelova cena za ekondmiu, ktor( ziskala profesorka Claudia
Goldinova za vyskum o uplatneni Zien na trhu prace. Ja mam to $tastie, Ze moji rodicia a blizke okolie na mna nikdy nevyvijali velky tlak,
¢o sa tyka rodinného Zivota a pracovnych Uspechov. Vzdy som citila ich velki podporu aj moznost slobodného vyberu pri hfadani
pracovného miesta. Veda potrebuje Zeny, lebo reprezentuju polovicu celkovej populacie a velkd Gast spolocnosti s vysokogkolskym
vzdelanim. Okrem toho sa ¢asto vyznacuju zodpovednostou, usilovnostou a preciznostou v rieSeni komplikovanych problémov. V nasom
modernom svete, ktory ¢eli velkym politickym, kultirnym a ekologickym vyzvam, nemo6Zeme stracat talenty len pre rodové predsudky.

doc. RNDr. Miroslava RABAJDOVA, PhD.
kategoéria vedy o zZivej prirode

Posobi na Lekarskej fakulte Univerzity P. J. Safarika v Kosiciach. Zaobera sa neinvazivnou diagnostikou zmien v in vitro fertilizaénom
procese pomocou RNA molekul. UrCuje kvalitné embrya vhodné na transfer do maternice, embryd s najvy$sim implantaénym
potencialom, ako aj receptivitu endometria, ¢ize vnimavost maternice zeny.

Na svete je obrovské mnozstvo prileZitosti a zalezi len na tom, ako sa k nim postavite a ¢o chcete v Zivote povedat. Moji rodi¢ia a sestra
mi v zivote s laskou ukazovali, ako sa nefutovat a Zze neulspech je len zakruta na ceste, ktorej zdolavanie vas postva vpred. Kazdé
Studium, vedeckovyskumna staz (¢ uz na Karlovej univerzite v Prahe, v CEITECU v Brne, na Univerzite v Oxforde, ako aj su¢asna
pozicia vysokodkolskej pedagogicky a prodekanky na Lekarskej fakulte UPJS) mi ukazuje, aké je privilégium byt Zenou vo vede, ktora
nie je len pracou, ale aj hobby. Vykonnost vo vede, vyskumne a inovaciach nezavisi od pohlavia. Vlastnosti, ktoré robia vedca Uspesnym,
je zvedavost, odhodlanie a odbornost riesif problémy a vyzvy, vytrvalost a kritické myslenie. Je dolezité ocenit schopnosti a kvalifikacie
vedcov bez ohladu na ich pohlavie a podporovat rovnost prileZitosti pre v§etkych. Rovnako je dolezitd podpora z prostredia rodiny a
partnerstva, ked’Zze balansovanie kariéry s povinnostami materstva a rodiny je vefmi naro¢né. Hlavne sa Zeny nesmu diskriminovat samy
pre strach z toho, Ze sa stani mamami — vSetko sa da zvladnut. Veda potrebuje Zeny, kedze prispievame nasimi réznorodymi pohladmi
a skusenostami, mame schopnost myslief mimo zabehnutych vzorov a pristupovat k rieSeniu problémov flexibilne a inovativne. Rovnako
vieme jasne a presne komunikovat svoje napady a inovécie, kedZe sa snazime mat ¢o najlep$i time manazment, pretoZe vieme, ¢o
véetko este musime urobit.

Autor: TEXT: REDAKCIA SME ZENY / FOTO: L'OREAL — UNESCO PRE ZENY VO VEDE
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Tyzden vedy a techniky na Slovensku 2023 &

O 1.11.2023, 21:43 kamdomesta.sk & Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Ko$iciach
3741 0,08 0,00 407 EUR

Nahlasit podujatie
Utorok 07.11.2023, 10:00
Iné terminy

SLOVENSKE NARODNE MUZEUM PRIRODOVEDNE MUZEUM Vas pozyva na Tyzdefi vedy a techniky na SLOVENSKU 2023 7.-9.
november 2023 v Objavovni SNM-PM

utorok 7.11.2023
10:00 h aktivity pre Skoly
Ozivené podzemie Malych Karpat Slovenska

Doc. RNDr.Andrej Mock, PhD., Katedra zooldgie, Ustav biologickych a ekologickych vied, Prirodovedecka fakulta, Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach. 17:30 h prednasky pre $iroku verejnost

Ozivené podzemie Malych Karpat Slovenska

Doc. RNDr. Andrej Mock, PhD., Katedra zooldgie, Ustav biologickych a ekologickych vied, Prirodovedecka fakulta, Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Kosiciach.

streda 8.11.2023

10:00 h aktivity pre Skoly

Ako sa rastliny naucili zvadzaf

Ing. Mgr. Eva Zahradnikova, PhD., Katedra botaniky Prirodovedeckej fakulty UK, Bratislava
Stvrtok 9.11.2023

10:00 h aktivity pre Skoly

Ako sa da $tudovat neutrinova fyzika bez neutrin?

RNDr. Miroslav Macko, PhD, Ustav technické a experimentalni fyziky, Ceské vysoké uéeni technické v Prahe; SuperNEMO 17:30 h
prednésky pre Siroku verejnost

Ako sa da studovat neutrinova fyzika bez neutrin?
RNDr. Miroslav Macko, PhD, Ustav technické a experimentalni fyziky, Ceské vysoké ugeni technické v Prahe; SuperNEMO

Vzhfadom na moznosti priestorov je potrebné dohodndt navstevu pre skupiny vopred na objednavku na tel. Gisle: 02/204 69 127 resp.
mailom: jozef.somogyi@snm.sk

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

Miesto konania
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Pri cirhdze peéene zaviedli zivot zachranujuci vykon &

0 2.11.2023 Zdravotnicke noviny 1 MAFRA Slovakia, a.s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
14 000 0,31 0,00 290 EUR

Rubrika: Operacia

Novinku zaviedli hepatolégovia spolu s intervenénymi radiolégmi z Kliniky radiodiagnostiky a zobrazovacich metdd Univerzitnej
nemocnice L. Pasteura (UNLP) v KoSiciach a Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach.

Miniinvazivny operacny zékrok na peceni spociva v tom, Ze sa do vnatornej zily zavedie kanyla a cez fiu sa dostava intervenc¢ny radioldg
do ciest cievneho rie€iska peCene. Tu sa priamo meranim tlakov v pe€eni — v pecefiovej Zile ur€uje tlakovy rozdiel medzi portalnym a
systémovym rieciskom. Na to nadvazuje transjugularna biopsia pecene, kedy sa priamo z pecenového parenchymu odobera vzorka
pecene, ktora sa odosiela na histologické vySetrenie.

Ambiciou hepatolégov z II. internej kliniky vSak bolo rozirit tito metodiku o TIPS — transjugularnu interhepatalnu portosystémovd spojku
(shunt). To sa im nedavno podarilo. ,Pre pacientov s cirh6zou pecene predstavuje TIPS dolezitu lieCebni modalitu, v niektorych
pripadoch ide o zivot zachranujuci invazivny vykon,” priblizuje doc. MUDr. Sylvia Drazilova, PhD. zastupkyna prednostu Il. internej kliniky.

Dokoncenie na strane 3
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Pri cirhoze peéene zaviedli... &

0 2.11.2023 Zdravotnicke noviny 3 MAFRA Slovakia, a.s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
14 000 0,31 0,00 1344 EUR

Rubrika: Operacia
Dokoné&enie zo strany 1

Pecen je komplikovany systém, cez ktory preteka zilova krv z traviaceho traktu a privaza Ziviny, ktoré boli vstrebané z potravy. Medzi
tymito latkami sa vSak nachadzaju aj nezdravé Skodliviny, preto je potrebné, aby krv pretiekla cez pe€efiovy parenchym. Ten to celé
prefiltruje a predisti krv, oddeli nezdravé latky, ktoré je potrebné odburat a vyldcit. ,Prvi intervenciu s viozenim TIPS-u v UNLP podstupila
pacientka s cirh6zou pecene. Cirhdza je proces, pri ktorom dochadza k zjazveniu pecefiového tkaniva (spominaného parenchymu). V
dosledku toho, Ze je toto tkanivo chorobne zmenené, dochadza v riom k zilovému pretlaku, tzv portalnej hypertenzii. Ta sa manifestuje
celym radom klinickych komplikacii,” vysvetluje doc. Drazilova.

Spojenie, ktoré ulahcuje zivot

Cielom pri tomto zékroku je, aby sa Zilovy pretlak (hypertenzia) odrahcil. Cestou k tomu je vytvorit spojenie medzi inou Zilou v peeriovom
parenchyme a medzi venou portae, portalnym rieCiskom. ,My sme tie dva systémy prepojili tak, aby sme obisli peCenovy parenchym.
Vytvorili sme $irokl umell cestu, cez ktor( Zilova krv méZe odtiect, ¢o odrahéilo pacientke cely portalny systém. Postupne sa zredukuje
pretlak, a tym padom fazkosti, ktoré ma, ustlpia, vysvetluje podstatu vykonu intervenény radiolég MUDr. Stefan Pataky.

Zakrok trval priblizne hodinu

,Z nasho pohladu ide o technicky naroc¢nejsi vykon, operatér sa musi doslova prepichnltf z jedného cievneho systému do druhého.
Samozrejme, aj samotné vpichy maju svoju mieru komplikacii a mozného rizika, vyzaduju si istd formu sklsenosti a tiez poznanie
pacientov. Ide totiz o fazko chorych pacientov, ktori maju cirh6zu pecéene, Cize hrozi riziko intenzivneho krvacania, pokial by doslo k
chybe pri takomto zékroku,“ zdéraznil MUDr. Michal Zilingan, intervenény radiolég z FNsP F. D. Roosevelta, ktory radiolégov pri prvych
zakrokoch odborne sprevadzal. Banskobystrickd nemocnica je slovenskou $pi¢kou na tento typ vykonov a lidrom v transplantaciach
pecene.

Coje TIPS?

TIPS (transjugularny intrahepatalny portosystémovy shunt) je intervenény vykon. Zavadza sa skratka - spojovacia truba, medzi
systémovy krvny obeh a portalny krvny obeh. Pacienti s cirh6zou pe¢ene maju hypertenziu, €ize vysoky tlak v peceni. ,Pointa vykonu je v
tom, Ze sa zavedie spojka, ktora spoji dva obehy, ¢o vedie k znizeniu tlaku v portadlnom riec€isku, a tym sa minimalizuje riziko niektorych
vaznych zdravotnych komplikécii u pacientov s cirhdzou pecene. Je to premostujici a v niektorych pripadoch Zivot zachranujuci vykon,*
vysvetluje doc. Drazilova.

Ktori pacienti mozu podstupit takyto zakrok?

LIndikujeme ho u pacientov s cirhdézou pecene v pripade dvoch komplikacii. Prvou je krvacanie z ciev pazeraka (varixov). Su to pacienti,
ktori su akutne ohrozeni na Zivote pre pokracujuce krvacanie z pazeraka. Po zivot zachranujucom zavedeni TIPS u nich nasleduje GUvaha
o transplantacii pecene,” uvadza doc. Drazilova.

Druhou skupinou st podla nej pacienti s rezistentnou tvorbou tekutiny v brusnej dutine (ascites). ,V tychto pripadoch musime pacientom
opakovane odstrarovat tekutiny z brunej dutiny (punkcie ascitu). Nejde o okamzité, zivot ohrozujlice stavy, ale o pacientov, ktorym v
dlhodobom horizonte znizime produkciu vody. Su to uz pripady, ktorym opakovane, aj tyzdenne realizujeme punkcie, dostavaju lieky, aby
sa zabranilo tvorbe vody, ale uz to nestaci. Mali sme aj pacienta, ktorému sme z brusnej dutiny vypumpovali doslova hektoliter vody,*
vysvetluje s tym, Ze v tychto pripadoch je TIPS premostenim pre zlep$enie zdravotného stavu pacienta a opat sa tym otvéra otazka
transplantacie pecene.

Prednosta II. internej kliniky UNLP a LF UPJS Kosice, dekan LF UPJS, prof. MUDT. Peter Jarduska, PhD. ocenil vynikajicu spolupracu s
lekarmi z FNsP z Banskej Bystrice pri zavadzani vSetkych noviniek. ,Spolupraca s kolegami je v oblasti lieCby pecene a zakrokov na
peceni mimoriadne intenzivna. NaSou ambiciou je poskytnat pacientom na vychodnom Slovensku s chorobou peéene tento typ vykonu,
doposial ho museli vyhladat na strednom Slovensku. Je to posledny kamienok v mozaike v ramci hepatologickej lieCby, potom uz
nasleduje len transplantacia pecene,” povedal prof. Jar€uska s tym, ze ta sa v ramci Slovenska realizuje na jedinom pracovisku, prave v
Banskej Bystrici.

Foto: UNLP Kosice

Zavadza sa skratka - spojovacia triba, medzi systémovy krvny obeh a portalny krvny obeh.
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doc. Sylvia Drazilova, PhD.

Autor: (red)

mediaboard.com


https://mediaboard.com/

Mind the gap &

0 2.11.2023 Kompendium mediciny 7,8,9,10, 11 MAFRA Slovakia, a.s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach UPJS
14 000 0,31 0,00 8304 EUR

MUDr. lvan Majeréak, MPH (Centrum pre lie¢bu obezity LF UPJ$ v Kosiciach, Medical group Kosice s.r.0.) v vode predstavil §tddiu
Gaps to bridge: Misalignment between perception, reality and actions in obesity, ktord bola pred niekolkymi rokmi hot-line témou na
Eurépskom obezitologickom kongrese. Hlavnou spravou zo $tudie bolo, Ze je nepomer medzi tym, ¢o si mysli lekar a ¢o pacient.
Somaticky lekar vie merat telesné prejavy, ale malo tusi o myslienkach, eméciach. Spravanie pacientov ovplyviiuje to, ¢o je namerané
lekédrom (BMI, obvod pésa, telesna hmotnost, laboratérne vysledky). Ale namerané parametre ovplyviiuju aj ich myslienky a emacie.

Podra A-B-C modelu kognitivno-behavioralnej psychoterapie udalost, podnet alebo splsta¢ vplyva na spravanie (obr. 1). Ale reélne to,
ako sa spravame, ovplyvnuje to, ako to spracuje nasa hlava. NaSe dnesné spravanie nie je désledok su¢asnych udalosti, ale je dané
doésledkami udalosti, ktoré sa stali v minulosti. NaSe budlce spravanie je dané nasledkami nasho suc¢asného spravania, aktuélnych
udalosti. Kolko pacientov si udrzi hmotnostny Ubytok? Ovplyvni zmena hmotnosti, BMI, obvodu pasu aj spravanie, emécie pacientov? Asi
nie, kedZe udrzanie hmotnostného Ubytku bolo v $tudii Gaps to bridge pomerne nizke (obr. 2). Pacient sa moZno dokaze viac hybat (a
mozno ani to nie), dokaze ovplyvnit svoje stravovanie, ale redlne nezmeni Zivotny $tyl. Zmena Zivotného $tylu je pomerne narocny
proces. Je treba si uvedomit, Zze zmena je dolezitou stcastou nasho zivota. Jedine zmenami sa mozeme prispdsobit stale sa meniacemu
svetu. Prispdsobenie sa na zmenu sa tiahne celou histériou ludstva, avSak v poslednej dobe dochadza k bezprecedentnému zrychleniu
zmien, ktoré maju na nas vyrazny vplyv a na ktorych zvladnutie nie sme dostatocne pripraveni. Stres je vysledkom adaptacie nasho tela
a psychiky na zmenu ktora vyzaduje fyzické, psychologické a emocné usilie. Kedze Zijeme v stalej zmene, Zijeme aj v stalom strese,
ktory vyzaduje velké mnozstvo energie na adaptaciu. Pacienti s obezitou sa o pozitivnu zmenu svojho spravania pokuisaju, avSak velmi
Casto nelspesne. Graf zo Studie Gaps to bridge ukazuje pocet realnych pokusov o schudnutie v minulosti podla pacientov a odhad
lekarov o podiele pacientov, ktori sa redlne pokusili schudndt (graf 2). Preco pokusy o vlastni zmenu zlyhavaju? Ide o nedostatok pevnej
vole, obezitogénne prostredie, genetickl predispoziciu, syndrom ,faloSnej nadeje“? Zlyhavaju z tychto 4 hlavnych dévodov, pricom kazdy
je spojeny s nerealistickymi o¢akavaniami o viastnej zmene. Co sa tyka mnozstva, fudia veria, e sa dokazu zmenit viac, nez je to
mozné. Co sa tyka rychlosti a lahkosti, fudia éasto predpokladaju, ze sa mdzu zmenit rychlej$ie a fahsie, ako je to mozné. Co sa tyka
Géinku na iné oblasti, ludia ¢asto veria, Ze zmena ovplyvni ich Zivot viac, nez je rozumné oCakavat. Veria, Ze nielen schudnu, ale aj
ziskaju lepSie zamestnanie alebo romantického partnera. Veria, Ze sa zmeni ich obraz od nezdrzanlivého, lenivého, ¢i dokonca
nezodpovedného a nemorélneho na ¢loveka, ktory sa vie kontrolovat, tvrdo pracuje, je ambicidézny a Gspesny v zivote. V nasej kultdre je
hlboko zakorenena predstava, ze schudnutie vylepsi Cloveku Zivot. Nerealne ciele vyCerpavaju mentalnu kapacitu, ktora je potrebna pre
bezny Zivot.

Syndrém faloSnej nadeje. Pre diétu je typické Uvodné nadSenie a zaciato€ny zvySeny Ubytok na vahe. Tento sa neskorSie spomali a
dodrziavat diétu je Coraz problematickejsie. Obézni vé§ak nemenia iné aspekty svojho spravania, nemenia svoj zivotny styl. Preto su diéty
Uspesné len kratkodobo. Predtym nez diéta zlyha, je aspon CiastoCne UspeSna. Tento zaciatoCny docasny Uspech mnohych snah o
vlastnd zmenu a nerealistické ciele zaloZzené na prehnanych o€akévaniach o G¢inku diét prispievaju vyznamne k psycholégii faloSnych
nadeji. Zlyhanie je typickym vysledkom diétneho pokusu. Psycholégovia to nazyvaju ,naucenad bezmocnost”. Pacient prisudi svoje
zlyhanie sebe (interné faktory). Je to moja chyba — pacient sa presvedcuije, Ze sa snazil malo, alebo sa nesnazil dost dlho. Argument, Ze
sa nesnazil dost dlho, je podporeny dynamikou diéty, kedy je v zaciatoénej faze uspokojivy tbytok hmotnosti, po ktorom nasleduje druha
faza, kedy sa Ubytok spomali, pripadne zastavi a potom pride tretia faza, ked zacne znova priberat. Zastavenie Ubytku na vahe a
opéatovné pribratie pacient nepovazuje za obrannl reakciu organizmu na diétu, ale vini za to seba, lebo sa prestal ,snaZit“. Druhou
alternativou je tendencia diétujliceho prisudit zlyhanie vonkajsim faktorom. Ak sa posudia ako prechodné, tak na vine je typ diéty a treba
ju v budlcnosti zmenit. Hlavnym vonkajsim faktorom je vSak narocnost Ulohy. Dodrziavanie diéty je tazké. Ak tento fakt Clovek
neakceptuje ako vSeobecne platny pre akikolvek diétu, tak si mysli, Ze na vine je jej konkrétny typ. Tato diéta nebola pre mna. Preto
existuje tolko réznych spbésobov, ako schudnit, a vznikaju a budd vznikat stale nové.

Studia Gaps to bridge skimala aj postoje pacientov a lekarov k obezite. 81 % pacientov si mysli, Ze za svoj Ubytok hmotnosti st
zodpovedni Gplne sami. Ale 80 % lekarov si mysli, Ze st zodpovedni za aktivne podielanie sa na snahe svojich pacientov schudndt. 79
% lekarov si mysli, Ze schudnut pre ich pacientov znamena Gplne zmenit ich Zivotny $tyl. Len 31 % lekarov si mysli, Ze ich pacienti su
motivovani schudnuf. Len 6 % pacientov je spokojnych so svojou aktualnou hmotnosfou. A 8 % lekarov uvadza, Ze ich pacienti su
spokojni so svojou aktualnou hmotnostou. Preco to tak je? Asi preto, Ze sa 0 hmotnosti nerozpravame, alebo sa o nej rozpravame zle.
Studia skimala aj dévody, predo sa o hmotnosti nediskutuje. 71 % lekarov povedalo, Ze ich pacienti nemajli zaujem o chudnutie. 68 %
leké&rov povedalo, Ze ich pacienti nie st motivovani schudnit. 46 % lekarov si mysli, Ze ich pacienti neveria, Ze st schopni schudnut. Ale
iba 15 % pacientov neveri, Ze st schopni schudnit. Miera nepochopenia medzi lekdrom a pacientom je pomerne velka. Z celkového
poétu 14 502 pacientov s obezitou v $tudii malo 36 % pacientov diagnostikovanu obezitu. 21 % pacientov bolo objednanych na
nadvazujuce navstevy lekara/telefonat ohfadom svojej hmotnosti po poslednej navsteve lekara. Len 54 % pacientov hovorilo s lekarom o
svojej hmotnosti za poslednych 5 rokov (graf 3). Z nich 77 % sa pacilo, ked' lekar rozoberal ich hmotnost pocas navstevy lekara. 65 %
tych pacientov, ktori nehovorili s lekdrom o svojej hmotnosti za poslednych 5 rokov, by sa pécilo, ak by lekar rozoberal ich hmotnost
pocas navstevy lekara. Preto sa odporica rozpravat sa s pacientmi o ich hmotnosti.
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Cielené otazky na zvy$enie motivacie k redukcii hmotnosti sti: MéZeme hovorit o vasej vahe? Ako sa citite pri svojej vahe? Aké je pre vas
dolezité zmenit teraz svoj Zivotny $tyl? Ako velmi ste presvedceni, ze mdzete zmenit svoj Zivotny $tyl? Existuji vo vasom Zivote
stresujlce udalosti, ktoré by mohli byf prekazkou zmeny? Ak ste rozhodnuty zmenit svoj Zivotny $tyl, o by ste zmenili? Aké by boli dve
alebo tri vyhody, ktoré by ste z toho mohli mat? Ak sa rozhodnete urobit tito zmenu, ako by ste to urobili? Ako vam tato diskusia poméze
k napredovaniu? Ako vidite moznosti dalieho sledovania? Co pre vas znamena ,zdravé stravovanie“? Citite pocity hladu a sytosti? Jete,
ked sa citite znudeny, stresovany alebo smutny? Kedy by bol najlepsi éas v priebehu diia alebo veéera na fyzickl aktivitu? Co pre vas
znamena fyzicka aktivita? Aky druh fyzickej aktivity vas tesi, alebo tesil v minulosti? Aké st rozumné ciele, ktoré by ste si mohli stanovif
vzhfadom na svoju vahu? Akymi zmenami by ste chceli zacat? Akl pomoc by ste potrebovali na spinenie vasich cielov? Podra vysledkov
$tldie 64 % obéznych pacientov malo po diskusii o ich hmotnosti dobry pocit. 33 % pacientov bolo lekarom motivovanych schudndt. 32
% lekarov dalo nadej pacientom, Ze sa da schudnut. 28 % pacientov citilo podporu lekéra pri chudnuti, 16 % pacientov citilo Gfavu, Zze
lekar s nimi hovoril o ich hmotnosti.

Je niekolko $tadii zmeny, ak chce pacient zmenit Zivotny $tyl: prekontemplacia; kontemplacia; priprava na zmenu; zmena Zivotného
$tylu; udrziavacie $tadium/relaps (obr. 2). Co je lepsie v komunikacii s pacientom s obezitou? Vyzdvihnt pozitivne dopady liecby, alebo
dat déraz na negativne dosledky lieGby? V prekontemplaénom $tadiu si pacient nepripusta, Ze by mal problém a ani neuvaZzuje o zmene.
Nie je to tak, ze by tito pacienti nevideli rieSenie. Oni nevidia problém. Pacient potrebuje informacie, Ze obezita je choroba, ktora sa da
lie¢it. Potrebuje informacie o komplikdciach a nasledkoch obezity, aby zacal uvazovaf o zmene. Intervencia zamerand na zmenu
stravovacich a pohybovych navykov je kontraproduktivna! Poc¢as prekontemplécie sa pacienti s obezitou o problém zaujimaji malo, malo
prehodnocuju samych seba, méalo negativne prezivaju svoj problém. Nie su otvoreni ani voci ostatnym fudom vo svojom okoli. Malo sa
snazia zmenit svoju pozornost ¢i prostredie, aby problém prekonali. Hovorime o nich, Ze st v odpore alebo obrane. Motivacny rozhovor
je idedlnym nastrojom v prekontemplac¢nom $tadiu. Motivaény rozhovor je terapeuticky pristup, ktory ma pacientovi pomaoct, aby si svoje
problémy jasne uvedomil a aby sa ich rozhodol riesit. Predstavuje nekonfrontaény spésob vedenia rozhovoru s pacientom smerujlci k
tomu, aby bola ¢o najvacsia pravdepodobnost, Ze medzi lekdrom/ terapeutom a pacientom neddjde k nezhode a Ze pacient sdm zacne
uvadzat argumenty, ktoré vedl k dosiahnutiu zmeny Zivotného $tylu. Hlavnym ciefom rozhovoru je zvysit vnitorn motivaciu pacienta k
dosiahnutiu zmeny a prevzatia zodpovednosti za tento proces. Pokial' je motivaény rozhovor vedeny spravne, potom je pacient ten, kto
uvadza argumenty v prospech nutnosti zmeny, nie lekar/terapeut. Zakladné principy motivaéného rozhovoru su: vyjadrenie empatie;
zd6raznenie rozporu medzi aktualnym stavom, si€asnou situaciou a prianim, Zivotnymi hodnotami pacienta; vyhybanie sa sporom;
vyuzivanie odporu; podpora sebavedomia pacienta (obr. 3). Na webovej stranke Slovenskej spolo¢nosti v§eobecného praktického
lekarstva (SSVPL) je zéloZka vytvorena v spolupraci so spoloénostou STOB — Stop obezite, ktord obsahuje rady lekara pre pacientov s
obezitou (https://ssvpl.sk/kategoria/stopobezite/).

Kontempla¢né $tadium je $tadium Gvah (,rozjimanie®). Pacient zac¢ina uvazovat o zmene zivotného $tylu. Uvedomuije si problém, vazne
sa zoberd tym, ako ho zvladnut, ale este sa nerozhodol ho riesit. Vie, kam chce ist, ale e$te na to nie je pripraveny. V tomto $tadiu st
vhodné edukacné prirucky, biblioterapia. V tomto Stadiu ma vyznam komunikacia, ¢o ziskam, ¢o stratim. Zisky su:

Ustlipia zdravotné problémy. Nebudem sa zadychavat pri chédzi do schodov. Dobehnem na elektricku. Budem fyzicky zdatnejSia.
Budem mact vykonavat nové aktivity, $port a pod. Budem mat viac telesnej a dusevnej energie.

Budem si dihsie uzivat Zivot. Budem sa citif mladsia, atraktivnejSia. Budem sa moct lepsie obliekat. Zvysi sa mi sebavedomie. Budem
lepSie nadvazovat spoloGenské kontakty. Budem mat pocit velkého vifazstva nad sebou, aZ splnim to, o si roky prajem. ManZel nebude
mat neustale re¢i, ze som tuéna. DalSie... Straty su:

Budem sa musiet snazit zmenit svoj Zivotny $tyl. Budem sa citif obmedzovana. Budem musief zmenit jedalnicek. Budem musief
obmedzit mastné a sladké jedld. Budem musiet obmedzit pitie pri spoloéenskych akciach. Budem musiet myslief na to, ¢o mam jest.
Bude pre mna zlozitejSie pripravovat diétne jedlo pre seba a iné pre rodinu. Budem musiet ist k lekarovi. Budem musiet cvicif. Budem
nervozna, pretoze som vzdy nervozna z novych veci. Daldie... Ak prevladajl zisky, moze pacient na sebe zadat pracovat. Ak previadajt
straty, eSte nenastal pravy ¢as, odpor(ca sa odloZif rozhodnutie.

Po faze Gvah o zmene sa pacient dostava do $tadia pripravy na zmenu. V tomto $tadiu zmeny si pacient potrebuje stanovit ciele, priority
a plan zmeny Zivotného $tylu. Ciele musia byt redine, dosiahnutelné a prijatelné! — obr. 4. UZ v pripravnom $tadiu je potrebné dosiahnuf
zmeny v mysleni a prezivani vo vztahu k vlastnému telu, problematickému spravaniu aj k hodnoteniu vlastného Zivotného $tylu pacienta
s obezitou. V priprave na zmenu je dblezité, aby pacient jednal na zaklade pocitu vlastnej slobody a autonémie na zmenu svojho
zivotného Stylu. Délezitd je komunikacia venovana uvedomeniu si vlastnej zdatnosti. Zmena Zivotného $tylu je moznd len vtedy, ak je
pacient pripraveny na zmenu. Prebieha u pacienta cyklicky, striedaji sa $tadia zmien a udrziavacie $tadia. Vyzaduje diferencovany
pristup podla stupria zmeny, v ktorom sa pacient prave nachadza. Mieru motivacie mozeme zhodnotit na zéklade spravania, t.j. na
zaklade toho, kolko Usilia a ¢asu venuje jedinec tomu, aby dosiahol urcitd zmenu, urcity ciel. Motivacia nie je trvaly stav, podla situacie
sa ¢asom meni. Dlhodoba zmena Zivotného Stylu je dosiahnutelna pri dodrzani pravidiel manazmentu zmeny. Udrziavacie $tadium
zahina intervenciu podla predtym stanovenych ciefov a prevenciu relapsu. Relaps je standardnou sucastou liecby.

Na zaver MUDr. Majercak parafrazoval A-B-C model kognitivnej restrukturalizacie. Naozaj plati, ze naSe dneSné spravanie nie je
désledok sucasnych udalosti, ale je dané dosledkami udalosti, ktoré sa stali v minulosti. A nase buduce spravanie je dané nasledkami
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nasho sucasného spravania, aktualnych udalosti. Aktualny stav pacienta nie je jeho dnesné BMI, ale vysledok liecby, ktorl sme mu
(ne)ordinovali v minulosti. A budtcnost nédgho pacienta je vysledok nasej sti¢asnej komunikacie o jeho chorobe a lieGbe.

Obr. 1: A-B-C model

A-B-C model: udalost, podnet --- kognitivny proces --- spravanie

A-B-C model

udalost podnet spusta¢ ,Antecedent kognitivny proces ,Belief myslienka presved¢enie emacie spravanie ,Consequence* dosledok
Graf 1: Udrzanie hmotnostného Gbytku bolo v Studii Gaps to bridge pomerne nizke

Rozsah a udrziavanie ubytku hmotnosti za posledné 3 roky, hranica 5 %

PsO, n = 14 502 Ziadny hmotnostny pokles alebo 5 % pokles na hmotnosti za posledné 3 roky
63 %

> 5 % hmotnostny pokles za posledné 3 roky, udrziavanie menej ako 1 rok

26 %

> 5 % hmotnostny pokles za posledné 3 roky, udrziavanie 1 rok a viac

11 %

PsO = pacienti s obezitou

Rozsah a udrziavanie ubytku hmotnosti za posledné 3 roky, hranica 10 %

PsO, n = 14 502 Ziadny hmotnostny pokles alebo 10 % pokles na hmotnosti za posledné 3 roky
84 %

> 10 % hmotnostny pokles za posledné 3 roky, udrziavanie menej ako 1 rok

11 %

> 10 % hmotnostny pokles za posledné 3 roky, udrziavanie 1 rok a viac

5%

Diabetes Obes Metab 2019; 21: 1914 — 1924

Graf 2: Pocet redlnych pokusov o schudnutie v minulosti a podiel pacientov, ktori sa redlne pokdsili schudntf
Pocet redlnych pokusov o schudnutie v minulosti

Pocet realnych pokusov o schudnutie v minulosti % respondentov 0 19 % 1-4 52 % 5- 17 % 10-14 7 % 15-191 % =220 4 % PsO, n = 14
502

Podiel pacientov, ktori sa redlne pokusili schudnut

Podiel pacientov s realnym pokusom o schudnutie % respondentov 0 1 % 1-20 40 % 21-40 27 % 41-60 18 % 61-80 11 % 81-100 3 %
Median = 30 % Priemer = 35 % PZS, n = 2785 PsO = pacienti s obezitou, PZS = poskytovatelia zdravotnej starostlivosti

Diabetes Obes Metab. 2019;21:1914—1924
Graf 3: Podiel pacientov rozoberajlcich svoju hmotnost, s diagnostikovanou obezitou a objednanych na nadvazujlice navstevy
% pacientov s obezitou (PsO)

|. D.Caterson a kol.., Gaps to bridge: Misalignment between perception, reality and actions in obesity. Diabetes Obes Metab 2019 Aug;
21 (8): 1914 - 1924
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VSetci PsO (n = 14 502) 100 % Diagnostikovanie obezity 36 % Objednanie na nadvazujice navstevy lekara/telefonat ohladom svojej
hmotnosti po poslednej navsteve lekara 21 % Rozoberanie svojej hmotnosti za poslednych 5 rokov 54 %

Obr. 2: Komunikacia s pacientom s obezitou
Prekontemplacia Kontemplécia Priprava na zmenu ZMENA ZIVOTNEHO STYLU Udrziavacie $tadium RELAPS?
Obr. 3: Motiva¢ny rozhovor

1. Vyjadrovanie empatie 2. Zdoéraznenie rozporu medzi aktudlnym stavom, sti¢asnou situaciou a prianim, zivotnymi hodnotami pacienta
3. Vyhybanie sa sporom 4. Vyuzivanie odporu 5. Podpora sebavedomia pacienta

Obr. 4: Priprava na zmenu

Redlne o¢akavania! Napriklad: Pred 15 rokmi ste vazili 70 kg, dnes 90 kg. Dne$na rozumné dosiahnute¥na vaha by pre vas mohla byt
70 + (15x 0,5) = 77,5 kg

kg + Aka bola vasa najnizia hmotnost v dospelosti? (roky x 0,5) Pred kofkymi rokmi to bolo? = kg Va$a rozumna dosiahnutelna
hmotnost je

Fazy zmeny Zivotného &tylu ZMENA ZIVOTNEHO STYLU Udrziavacie $tadium RELAPS? Prekontemplacia Kontemplacia Priprava na
zmenu

MUDr. Majer¢ak Pohlad na G¢astnikov podujatia
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PaedDr. Maria Vasilikova (Centrum pre liedbu obezity LF UPJS Kosice) pribliZila pracu nutriéného terapeuta v Centre pre lie¢bu obezity v
Kosiciach. Ako povedala na Uvod, nutriény terapeut potrebuje vediet, aky je rediny stravovaci rezim pacienta/ klienta v jeho vlastnych
podmienkach, i trpi nejakou neznasanlivostou, ¢i nie¢o oblubuje viac alebo menej, nutriény terapeut sa potom tomu prispésobuje.

Predtym nez pacienti pridu k nutricnému terapeutovi, vyplnia stravovaci zaznamovy harok, Beckov dotaznik sledu Zivotnych udalosti,
ktoré sa v ich Zivote odohrali, graf zdznamu hmotnosti pocas ich Zivota. Stravovaci zaznamovy harok by mal pacient vyplnif aspon za 3
dni, aj za pracovné, ale aj za vikendové dni, kedZe stravovanie je poCas tychto dni rozdielne. Stravovaci zaznamovy harok obsahuje
dobu jedenia, ¢o pacienti jedli/vypili, mnozstvo jedla/pitia, kde jedli, s kym jedli, o pri tom robili, ¢i mali pocit hladu alebo nie, akd mali pri
tom naladu. Cim je viac vstupnych tGdajov a ¢im je podrobnejéi stravovaci zaznamovy harok, tym vie nutriény terapeut rychlejsie prejst
nutriént anamnézu. PaedDr. Vasilikova ukazala niekolko prikladov stravovacich zaznamovych harkov od jej pacientov. Podla toho, ¢o je
v nich uvedené, kladie dopliujice otazky (aj opakovane), aby ziskala objektivny obraz o ich stravovani. Je dolezité ziskat si doveru
pacientov. Podla vyplnenych stravovacich zaznamovych harkov nutri¢ny terapeut spolu s pacientmi identifikuje chyby v stravovani a
nasleduju kroky na eliminaciu identifikovanych chyb.

Jem vela priloh a peciva. Najprv je potrebné povedat si, pre¢o jem prilohy a pecivo. Prilohy a peéivo st zdrojom energie. Su to
polysacharidy, ktoré sa Stiepia postupne. Su zdrojom vlakniny, zabezpeduju pocit sytosti. Je dblezité spravne vybraf si prilohy a pecivo.
Pri_hlavnom jedle sa odporica znizif mnozstvo prilohy na $tvrtinu taniera. Chlieb a pecivo si treba vyberat predovsSetkym celozrnné.
Mnozstvo priloh sa odporiéa znizit na 1 — 2 porcie denne. Je mozné uprednostnit domécu pripravu chleba. Vhodné je zaradit do
jedalneho listka pseudoobilniny.

Jem nepravidelne a nevyvazene. Odporica sa zapisovat si jedalniek a pomenovat chyby. Je doleZité jest pravidelne 3- az 5-kréat denne.
Desiata, olovrant a pripadne druha ve¢era mozu byt zaradené do jedalni¢ka, ale maju sa skladat len z ovocia, zeleniny, tekutiny alebo
mlieGneho vyrobku, bez sacharidov. Prva vecera sa ma konzumovat najneskér 2 — 3 hodiny pred spanim. Je potrebné vyhybat sa jedlam
a napojom s vysokym glykemickym indexom. Jem vyprazané jedla a fastfood. Vy ste zakaznik a vy rozhodujete, ¢o budete mat na
tanieri. Odporuca sa vyberat si chudé druhy méasa, ryby, zeleninu, obmedzit velkost jedla, frekvenciu vyprazanych jedal. Pozor je treba
davat na tuéné omacky. Zelenina by mala byt sti¢astfou kazdého jedla. Odporica sa nepit sladké napoje. Vzdy sa treba riadit vliastnymi
pocitmi, nie velkostou porcie. Je treba dat prednost domacej priprave, znizit prijem tuku.

Jem pri televizii a pocitaci. Ide o podmieneny reflex, naucenu reakciu, vonkaj$i podnet na reakciu. Je treba si uvedomit zlozvyky, ktoré
nas nutia jest, a pomenovat ich. OdporGc¢a sa odstranit oblibené potraviny z dohfadu. Je treba sa naucit nejest pri televizii, ¢itani
¢asopisu, mobile a podobne. Pri kdve skusit zjest len polovicu sladkosti. Nezabudat sa odmenit, nie jedlom, ale nie¢im inym.

Jem v strese. Je treba pomenovat problém. Jem z hladu, alebo som emocionalny jedak? Je treba zmapovat, aké mnozstvo jedla v
doésledku emoéného hladu zjem. Odportca sa naplanovat si prijemné aktivity/fyzickl aktivitu v pripade neprijemnej emécie. Ak ma niekto
nahnevd, vydrzim 5 minGt a potom siahnem po jedle. Skusit si na zadiatku vyberat menej kalorické jedla. Aj pri malom Uspechu je treba
sa odmenit (telefonat, relaxacia, kupel, kniha, divadlo a pod.). Maf sladkosti na menej pristupnom mieste. Jem sladkosti. Odporuca sa
zmapovat si mnozstvo skonzumovanych sladkosti, postupne znizif mnoZstvo a frekvenciu, volit ekvivalent nahrady za sladkosti, vyberaf
si sladkosti s vhodnej$im nutricnym zloZenim, uprednostnit doma pripravené pecivo, vyberat si zmrzlinu (bez polevy, tvarohové varianty,
ovocna dren), sledovat informacie na obaloch sladkosti, poznat rozdiel a ich pouzitie (raw tyCinky — proteinové tyc¢inky). Jem tu¢né maso
a vyrobky. Odportca sa postupne zniZzovat ich mnozZstvo aj frekvenciu, nahradif tuéné druhy chudymi zdrojmi, zaradit rastlinny zdroj
bielkovin, zaradit ryby/morské plody aspon 1x tyzdenne, nahradit masové konzervy rybimi konzervami. Syr s vy$s§im obsahom tuku
zaradit maximéalne 1x tyZzdenne. Odporic¢a sa nahradif tu¢né druhy syrov za iné light formy (cottage syr, olomoucké syrecky), zaradif syr
s obsahom do 30 % t.v.s.

Jem maélo zeleniny. Odportca sa postupne zvy$ovat porcie zeleniny. Zelenina ma tvorif aspoi polovicu taniera. Odportca sa kazdy den
zobrat si porciu zeleniny/ ovocia do prace, striedat jednotlivé druhy, vyskusat nové recepty, v ktorym bude obsiahnuta zelenina. Denny
prijem zeleniny by mal byt aspori 500 g. Jedavam velké mnozstvo jedla. Odporuca sa jedavat pravidelne 3- az 5-krat denne, matf kazdé
jedlo vyvazené, vyhybat sa jedlam s vysokym glykemickym indexom, sledovat spustace, ktoré vedu k prejedaniu, skladovat sladkosti a
pochutiny na nedostupnom mieste, nerealizovat pri jedle dal$ie ¢innosti, trénovat v§imavé jedenie, pri oslavach skonzumovat len
polovicu toho ¢o obvykle, v priebehu kazdého jedla zhodnotit pocit sytosti.

Pijem sladké napoje. Odporuca sa zmapovat si svoj pitny rezim, zvySovat postupne pitny rezim aspoii na 1,5 I, vypit maximalne 1 pohar
sladkého népoja denne, nahradit sladené vody, po prebudeni a ku kazdej kdve vypit pohar vody, v préci pripravit kanvicu vody a
pravidelne pit po¢as dna.

Ako zatocit s ve¢ernym pojedanim a ,odmenovanim sa“? Vyvazenu veceru sa odportca konzumovat nie neskér ako o 18:00 hod. Vecera
by mala mat dostatoény podiel vlakniny. Mozna je aj druhd vecera (2 hod. pred spanim), ale bez sacharidovej zlozky. Je treba
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poznat/evidovat pocit ,nenajedenia sa do syta“. Odporic¢a sa zrusit pojedanie pri televizii.

PaedDr. Vasilikova Ukazka rozhovoru o zdzname stravy s nutriénym terapeutom
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