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étudemj Lekarskej fakulty UPJS véera na Hlavnej ulici v Kosiciach zavfsili celoslovensku roadshow ,,SPOLU ZA
ZDRAVY A KRASNY USMEV*

7 14.9.2022,6:12 spravy.zdravoteka.sk SITA Slovenska tlacova agentura a.s. Pozitivny Rektorat UPJS
Pavol Sovak, Rektor univerzity Pavla Jozefa Safarika
19 512 0,43 0,00 892 Eur

Foto: Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach
14. septembra 2022 Spravy
od Informaény servis SITA

Studenti Lekarskej fakulty UPJS predvéerom na Hlavnej ulici v Kosiciach zavfsili celoslovenski roadshow ,SPOLU ZA ZDRAVY A
KRASNY USMEV*

Jubilejny desiaty ro¢nik podujatia mal najvacsi organiza¢ny tim aj pocet Skolitelov a padol na nom aj rekord poctu zaskolenych osob.

V Kosiciach predvéerom vyvrcholila najvacésia preventivna akcia v oblasti Ustneho zdravia na Slovensku nazvana SPOLU ZA ZDRAVY A
KRASNY USMEV, ktori uz po desiaty krat zorganizoval Slovensky spolok Studentov zubného lekérstva. Studentska roadshow
odstartovala 2. septembra v Bratislave a pokracovala v daldich drfioch v Trnave, Nitre, Piestanoch, Bojniciach, Tren&ine, Zvolene,
Banskej Bystrici, Ziline, Martine, Liptovskom Mikulasi, Bardejove, Poprade, Strbskom Plese, Vranove nad Toplou, Spisskej Novej Vsi,
Michalovciach, Humennom, PreSove a nakoniec sa presunula do Kosic. Metropola vychodu bola pre $tudentov poslednou zastavkou na
zaujimavej ceste naprie¢ Slovenskom a verejnosti boli k dispozicii na Hlavnej ulici v KoSiciach pred Urbanovou vezou. Dopoludnia sa na
mieste roadshow uskutocCnil brifing s novinarmi, ktorého sa zdcastnili:

prof. MUDr. Pavol JARCUSKA, PhD. — prorektor UPJS pre rozvoj a eurépsku problematiku prof. MUDr. Daniel PELLA, PhD. — dekan
Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach prof. MUDr. Andrea CALKOVSKA, DrSc. — dekanka Jesseniovej LF UK v Martine doc. MUDr. Silvia
TIMKOVA, PhD. — prodekanka UPJS LF pre SP zubné lekérstvo v slovenskom a anglickom jazyku, prednostka I. stomatologickej kliniky
UPJS LF a UNLP prof. MUDr. Andrej JENCA, CSc. — odborny garant projektu, prednosta Kliniky stomatolgie a maxilofacialnej chirurgie
UPJS LF a Akadémia Kogice, n. o. Katarina VENDELOVA — tajomni¢ka SSSZL, §tudentka 5. roénika UPJS LF Samuel TKAC — narodny
koordinator SSSZL pre prevenciu, &tudent 5. roénika UPJS LF MDDr. Viliam FALIS — absolvent UPJS LF a organizator prvej roadshow
SZKU

Foto: Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach

Cistenie zubov povazuji ludia za banainu zaleZitost, avéak skisenosti nasich §tudentov ukazujl, Ze spravnu techniku nepozna vela
ludia bez ohladu na vek ¢i vzdelanie — alebo sa hygiene Ustnej dutiny nevenuju dostatoéne, ¢o neostava bez nasledkov. Studenti
Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach sa o tom po prvy krat presvedgili v roku 2011, ked zorganizovali svoj prvy vassi preventivny projekt
orientovany na $irokd verejnost nazvany ,Dni zdravého Usmevu®. V duchu hesla ,ked nepridu pacienti do ambulancie, musia ist budtci
lekari do ulic ‘, ucili v roku 2011 a 2012 v KosSiciach beznych ludi spravnej Ustnej hygiene. Po zisteni celého spekira nedostatkov, sa
rozhodli projekt rozsirit v nasledujicom roku uz na celé Slovensko, pricom navstivili 12 slovenskych miest s ambiciou prakticky zaskolit v
Ustnej hygiene vyse pattisic l'udi. Na organizacii historického 1. roénika v roku 2013 sa podielalo 35 Studentov UPJS LF, z toho pat
organizatorov a tridsat $kolitelov.

V dalSich rokoch sa organiza¢ny a realizacny tim rozrastol nielen do poctu participujicich Studentov, ale aj ¢o sa tyka ich domovskych
lekarskych fakult.

Na tohoro¢nom jubilejnom 10. roéniku uz participuju devatdesiati Studenti zubného lekarstva zo véetkych slovenskych lekarskych fakuilt.
Foto: Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach

Lrento vynimo¢ny projekt, ktory ma naozaj Uzasné ohlasy u verejnosti, je stale predovSetkym v rukach Studentov nasej Lekarskej fakulty
UPJS a kosicki $tudenti vzdy medzi organizatormi aj realizatormi prevazuju, no je skvelé, ze sa na fiom zagali podielat aj nasi kolegovia z
inych fakdlt. Je to prileZitost spoznat sa navzajom a samozrejme, pre kazdého z medikov je to vyborna moznost komunikovat s fudmi
rozneho veku a povahy — s nasimi buducimi pacientmi — a trénovat si trpezlivost a komunikéciu, ale i ziskaf mnohé nezabudnutelné
zazitky,“ hovori $tudentka 5. roénika zubného lekarstva na Lekarskej fakulte UPJS a tajomni¢ka Slovenského spolku $tudentov zubného
lekarstva Katarina Vendelova, podla ktorej ucili Studenti poc¢as roadshow ludi zéklady Ustnej hygieny spojené so sprdvnym vyberom a
pouzitim klasickej zubnej kefky, ale aj jednozvazkovej kefky a medzizubnej kefky uréenej na dblezité Cistenie medzizubnych priestorov.

Studentski akciu ocefuji pedagégovia, aj predstavitelia univerzit a lekarskych fakult

Dobrti myslienku a uslachtilt aktivitu Studentov zubného lekarstva si velmi ceni rektor Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
prof. RNDr. Pavol Sovak, CSc.:
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.Desat rokov existencie tejto Uspednej roadshow potvrdilo jej vyznam pre budovanie povedomia vo verejnosti o nutnosti dodrziavania
spravnych navykov Ustnej hygieny, i nespochybnitelny prinos dobrej starostlivosti o chrup. Preto vyslovujem slova uznania a vdaky
vSetkym, ktori sa o vznik a udrzanie tejto aktivity v priebehu rokov pri€inili!*

Slovami chvaly nesetril ani dekan Lekarskej fakulty UPJS prof. MUDr. Daniel Pella, PhD. , Nasi $tudenti véeobecného i zubného
lekarstva organizuju kazdoroc¢ne viaceré zaujimavé osvetové akcie pre Sirokd verejnost, pricom najvacsia ¢o do poétu oslovenych ludi je
prave tato roadshow Studentov zubného lekarstva. Nemaly je aj jej vyznam pre prevenciu, kedze upozorfiuje na vazne rizikd zanedbane;j
Ustnej hygieny. Nejde pritom iba o zanedbanie po stranke estetiky — dnes uz velmi dobre vieme, Ze zuby napadnuté zubnym kazom a
zapéalené diasna mozu suvisief aj s dal§imi ochoreniami, dokonca az zivot ohrozujticimi. Sirif v tomto smere osvetu a prakticky ugit laicku
verejnost spravne postupy je preto velmi prinosné,“ zdéraznuje prof. MUDr. Daniel Pella, PhD., podia ktorého ma celoslovenska
roadshow $tudentov s desatro¢nou tradiciou nesporne aj este jeden velky prinos — prispieva popularizacii odboru zubného lekarstva a
napomaha znizovaf zakoreneny strach ludi z navstevy ambulancie zubarov.

Foto: Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach

Dekanka Jesseniovej lekarskej fakulty Univerzity Komenského v Martine prof. MUDr. Andrea Calkovska, DrSc. na brifingu zdoraznila, ze
tato akcia je krasnym prikladom spoluprace Studentov zubného lekarstva na Slovensku ,Vdaka ich nadSeniu a pracovitosti plnia lekarske
fakulty aj takymto spésobom jednu zo svojich spolocenskych Uloh, ktorou je prevencia a edukacia obyvatelstva. Verim, Ze zaujem, ktory
podujatie vzbudilo vo v§etkych vekovych skupinach, je zarukou jeho dal$ich Gspesnych roénikov,“ hovori.

Usilie $tudentov ocefiuju aj ich pedagdgovia — prodekanka UPJS LF pre tudijny program zubné lekarstvo v slovenskom a anglickom
jazyku a prednostka |. stomatologickej kliniky UPJS LF a UNLP doc. MUDr. Silvia Timkova, PhD. a prednosta Kiliniky stomatologie a
maxilofacialnej chirurgie UPJS LF a Akadémia Kosice, n. o. a odborny garant projektu prof. MUDr. Andrej Jenéa, CSc. Ako podotkli,
Studenti originalnym sp6sobom napomahaji osvete a na druhej strane stoja cenné praktické skusenosti samotnych Studentov, ktori sa na
roadshow sami tiez vela naucia, pretoZe praca zubnych lekarov je poslanim, ale aj obcas aj fazkym chlebi¢kom...

Jubilejny 10. roénik roadshow SZKU naplnil odakavania $tudentov, ktori mohli po dvoch rokoch ,odhodit“ rigka a trénovat dentalnu
hygienu priamo v Ustnej dutine

Narodného koordinatora Slovenského spolku $tudentov zubného lekarstva, $tudenta 5. rodnika UPJS LF Samuela Tkada tesi, ze mohli
Studenti po dvoch rokoch obmedzeni spojenych s opatreniami proti Sireniu nového koronavirusu ,odhodit“ z tvare rigka a trénovat s
fudmi dentalnu hygienu priamo v Ustnej dutine, €o je ten najefektivnejSi spdsob.

,Nasge sklsenosti boli rozne — ¢ast ludi potrebovala iba ,dobrusit* svoje pomerne dobré navyky, no niektori prichadzali so $karedym
zubnym povlakom a kamenom, zapalenymi dasnami alebo dokonca zubnymi kazmi... VSetkym sme ozrejmili zaklady Ustnej hygieny, a v
pripade nutnosti sme podaktorych nasmerovali do ich zubnej ambulancie, ktorej navstevu vela fudi z obavy pred neprijemnostami
odklada, pricom si neuvedomujl, Zze svoju situaciu iba zhorSuju a riskuju nielen poskodenie dasien a chrupu, ale aj iné zapalové
ochorenia,” hovori Samuel Tka¢. Ako dodava, v ramci posledného desiateho ro¢nika podujatia sa ukazala ako velmi uzito¢na spolupraca
Studentov s velkymi stomatologickymi pracoviskami, ktoré robili podujatiu reklamu, aby sa ¢o najviac dostalo do povedomia ob&anov.

Foto: Lekarska fakulta UPJS v Kosiciach

Katarina Vendelova konstatuje, Ze Studentov velmi poteSil rekordny pocet zaskolenych os6b a tiez velky zaujem mamiciek, ktoré
prichadzali na praktickl instruktaZ s detmi predskolského veku, kedy sa zaklada vztah k Gstnej hygiene.

Celkovo sa $tudentom v ramci desiateho ro¢nika podujatia podarilo uskuto¢nit az 9400 praktickych instruktazi, ¢o je doterajsi rekord.
Najviac zaskolenych bolo v KoSiciach (860 os6b).

Podujatie sa uskutocnilo s podporou spolo¢nosti Curaprox, Slovenskej komory zubnych lekarov, Jesseniovej lekarskej fakulty UK v
Martine a Lekarskej fakulty UPJS v Kosiciach, ktora je odbornym garantom a jednym zo sponzorov podujatia.

Informacny servis

Bezplatné novinky zo Zdravotnictva raz tyzdenne:

Sdhlasim s

podmienkami pouzivania a potvrdzujem, Ze som sa oboznamil s ochranou osobnych tdajov

Posledné prispevky
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Prehlad udalosti na piatok 16. septembra =
M 14.9.2022, 10:23 TASR Tlaova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS

Veddci vydania:
predpoludnim: |. Matejicka

popoludni: D. Mackova

Sluzbukonajuci technik: 0905/505 721

E - mail: domred@tasr.sk, tel.: 59 21 04 58

dispecing@tasr.sk, tel.: 0905 282 190

Dni mesta Poltar (16. - 18. septembra)

Poltar

Eurdpsky tyzden mobility (16. - 22. septembra)

Sutaz amatérskej filmovej tvorby Cineama

(16. - 18. septembra)

Bardejov, Bardejovské kupele

Gajdovacka - Medzinarodny gajdossky festival (16. - 18. septembra)
Oravska Polhora

Zilinsky festival kavy 2022 (16. - 17. septembra)

Zilina, Nova synagoga

Spomienkové oslavy na Dr. Vladimira Clementisa (16. - 17. septembra)
Martin - Tisovec

Otvorenie festivalu Zo srdca (16. - 18. septembra)

Multizanrovy festival priblizi zru€nosti a talent fudi so zdravotnym znevyhodnenim.
Bratislava, Hviezdoslavovo namestie a Zichyho palac

Tyzden dobrovolnictva (16. - 22. septembra)

Biela noc 2022 Bratislava (16. - 18. septembra)

Medzinarodny festival si¢asného umenia, ktory prepaja umenie a verejny priestor.
Bratislava

09.45 Konferencia o ob¢ianskej spolo¢nosti v Trnavskom kraji

Trnava, kultirne centrum Maly Berlin, konferenéna sala, Stefanikova 4
10.00 Otvorenie sekcie odbornych u¢ebni a bio-chemickej u¢ebne

Na poduijati sa ztidastni slovensky vedec pdsobiaci v oblasti molekularnej bioldgie a biochémie Pavol Cekan.
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Vranov nad Toplou, Z3, Sidlisko Il 1336

11.00 TK europoslanca Ivana Stefanca a energetickej ombudsmanky Moniky Jankoviéovej.
Téma: Energetika hybe Eurépskou Uniou a penazenkami spotrebitefov.

Bratislava, kancelaria EP na Slovensku, Palisady 5029

11.00 TK FNsP Pregov - spolupraca s LF UPJS

Téma: Spolupraca medzi Lekarskou fakultou UPJS a Fakultnou nemocnicou s poliklinikou Predov. Slavnostné otvorenie
zrekons$truovaného pracoviska rehabilitacie po 18 rokoch.

PreSov, nemocnica, Hollého 14

14.00 Skalické dni 2022 (16. - 18. septembra)

Skalica, centrum mesta, Namestie slobody

16.00 Otvorenie vystavy Mlyn Roznava 2022

Vystava potrva do 4. novembra 2022

RozZnava, Banicke mizeum, galéria, Namestie banikov 25

17.00 Vinobranie v Pezinku - slavnostné otvorenie (16. - 18. septembra)
Pezinok

17.00 Festival Zi a nechaj zif 2022

Martin, amfiteater

Spravy ekonomického charakteru vyda ekonomicka redakcia TASR.
It

Autor: LT
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Pracovnici a Studenti UKF sa zapojili do letnych $kél, konali sa aj v Cesku ¢i Raktsku

™ 14.9.2022, 11:00 nitraden.sk Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Ko$iciach
2664 0,06 0,00 341 Eur

Ugastnici a lektori si z letnych $kdl odniesli spatnt vazbu na svoju pracu, medzinarodné skusenosti ¢i indpiraciu do dalsieho Studia a
prace.

Katedra matematiky Fakulty prirodnych vied a informatiky UKF ma za sebou zaujimavé leto, po¢as ktorého sa konalo hned' niekolko
letnych skol. Boli zamerané na vyucovanie matematiky a vyskum v tedrii vyu¢ovania matematiky.

Letna skola vo Varne

Prva letna Skola Socio-scientific Issues in Mathematics and Science Initial Teachers Education: Join a unique intercultural experience
preparing you for the future classroom! sa konala od stredy 15. juna do piatka 24. juna na Pedagogickej fakulte Karlovej univerzity v
Prahe. Zu¢astnili sa na nej piati Studenti UKF z r6znych odborov.

Na dalSiu letnd Skolu Dealing with environmental issues in science education — Deeping future science and maths teachers’ learning by
teaching zavitali pracovnici a Studenti uz o nie¢o dalej, a to do bulharskej Varny. Bola od nedele 31. jula do Stvrtka 11. augusta.

Na Univerzite Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach sa organizovala Letna $kola didaktiky matematiky a to od stredy 6. jula do $tvrtka 7.
jula. Ucitelia zékladnych a strednych $kdl riesili matematickd prechadzku prostrednictvom aplikacie MathCityMap v centre mesta.

Foto: UKF
Slavnostny krst knihy

Utrecht Summer School: Mathematics Education bola od pondelka 15. augusta do Stvrtka 25. augusta. Docentky UKF uskutocnili
workshop o matematickych prechadzkach v centre holandského Utrechtu.

Docentka Medova sa v Usti nad Labem v Cesku ztg&astnila Letni $koly didaktiky pirodovédnych predmétd STEM. Tato letna kola sa
skladala z niekolkych akreditovanych programov pre ucitelov matematiky a prirodovednych predmetov.

Spolupracovala ako lektorka pri realizacii programu s kolegami z Univerzity J.E. Purkyné, Usti nad Labem a Univerzity Karlovej v Prahe.
Navrhnuty program dalSieho vzdelavania vychadza zo spolo¢nej kniznej publikacie 16 autorov. Slavnostny krst knihy sa konal vo Stvrtok
18. augusta.

Foto: UKF
Posledna letna Skola

Zaver leta patril prestiznej letnej Skole YERME Summer School, ktora sa organizovala na Univerzite Johannesa Keplera v rakiskom
Linci. Je uréend pre doktorandov a mladych vedeckych pracovnikov.

Doktorandka Haringova prezentovala Ciastkové vysledky a navrhovanu metodiku svojej dizertacnej prace na tému Spolupraca ako
prostriedok profesionalneho rozvoja ucitefov matematiky.

Lektori a Gcastnici letnych $kél hodnotia svoju skisenost pozitivne. Odniesli si spatni vazbu na svoju pracu, medzinarodné skisenosti,
nové informacie a inSpiraciu ¢i nové kontakty na pracoviskach v Eurépe i v celom svete.

Foto: UKF

Autor: Klaudia
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Habilitaéna prednaska JUDr. Martina Strkolca, PhD.

M 14.9.2022, 11:59 cdv.uniba.sk Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Ko$iciach
36 140 0,80 0,01 982 Eur

Dna 28. septembra 2022 o 10:00 hod.
14. 09. 2022 11.59 hod.

Dekan Pravnickej fakulty Univerzity Komenského v Bratislave oznamuje, ze dna 28.9.2022 (streda) o 10:00 hod. Univerzita Komenského
v Bratislave, Pravnicka fakulta, Safarikovo nam. &. 6, Bratislava, uskutoéni verejnu obhajobu habilitanej prace na tému

, Zakonnost v trestnom konani “

a verejn( habilitadnt prednagku JUDr. Martina Strkolca, PhD., z Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, Pravnickej fakulty,
Katedry trestného prava na tému

, PoSkodeny a obete trestnych ¢inov v podmienkach suc¢asnej Slovenskej republiky
v odbore trestné pravo (odbor habilitacného konania a inaugura¢ného konania, pévodny Studijny odbor 3.4.7.).

Habilitatna prednaska a obhajoba habilitatnej prace sa uskutoéni ON-LINE prostrednictvom aplikacie Microsoft Teams (prenos bude
prebiehat aj z miestnosti &. 324 SB, Univerzita Komenského v Bratislave, Pravnicka fakulta, Safarikovo nam. 6, Bratislava)

Link: bude zverejneny
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Pozvanka na 17. konferenciu o kvalite a spolo¢enskej zodpovednosti '*
1 14.9. 2022, 12:41 unms.sk Neutralny Fakulty a Gstavy UPJS Silvia Ruéinska
222 0,00 0,00 88 Eur

Pozvanka na 17. konferenciu o kvalite a spolo¢enskej zodpovednosti

Urad pre normalizaciu, metroldgiu a skigobnictvo SR si Vas dovoluje pozvat na online podujatie ,17. konferencia o kvalite a
spolocenskej zodpovednosti". Konferencia sa uskuto¢ni dfia 27. septembra 2022 v ¢ase od 09:00 h do 16:00 h prostrednictvom online
platformy.

Cielom uz tradi€nej konferencie je rozsirenie poznatkov v oblastiach, ktoré prispievaju k zvySovaniu kvality organizacii verejnej spravy a
napomahajl im na ich ceste k vynimoc€nosti. Ide o témy, ktoré sa tykaju kazdodenného Zivota organizacie, a tak konferencia vytvara
vhodny priestor na vymenu teoretickych poznatkov a praktickych skisenosti medzi odbornikmi i zastupcami jednotlivych organizacii.

Obsahom konferencie su témy vychadzajluce z praxe:

Ako vniest ESG kritéria do chodu verejnych instittcif

Ing. Ilvana Vagaska, Nadacia Pontis

Aktudlne trendy v modernizacii verejnej spravy

doc. Ing. Silvia Ruéinska, PhD., Univerzita Pavla Jozefa Safarika

Skusenosti Ministerstva zivotného prostredia SR s modelom CAF z hladiska odolnosti
Ing. Jana Mikudova, Ministerstvo Zivotného prostredia Slovenskej republiky

Age management v SR alebo trvalo udrzatefna zamestnanost v kazdom veku
PaedDr. llona Hegerova, Slovenska asocidcia age managementu, 0.z.

Zasypani v informacnej lavine - ako z nej von

Mgr. Marie Stracenska, PR odborni¢ka, byvala novinarka

Budovanie modernej Statnej firmy

Pavol Miro§Say, Slovensko IT, a.s.

Praktické skisenosti s implementéaciou modelu CAF na miestnom Urade v Bratislave-Staré Mesto
Ing. Lucia Lanédkovéa, Mestska ¢ast Bratislava - Staré Mesto

Implementacia normy STN EN ISO 9001:2016 Systémy manazérstva kvality - Poziadavky do &innosti UVO, prinosy a nevyhody, &o
prina$a uvedena norma pre rézne stupne riadenia v UVO

Ing. Karol Mikula, Urad pre verejné obstaravanie

Skuto€ne zdrava Skola na Slovensku

Mgr. Anetta Vaculikova, MBA, Skuto¢ne zdrava Skola o.z.

Vysledky NP Zavadzanie a podpora manazérstva kvality v organizaciach verejnej spravy
JUDr. Mgr. Anna Budiakova, PhD., Urad pre normalizaciu, metrolégiu a skiobnictvo

Konferencia je ur€ena pre zamestnancov a zastupcov organizacii verejnej spravy a vsetkych, ktori sa 0 zavadzanie manazérstva kvality
a uplatiiovanie principov spolo¢enskej zodpovednosti zaujimaju.

Registracia je otvorend a ucast na konferencii je bezplatna.
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Studenti informatiky sa uéia bojovat s kyberkriminalitou od expertov MIRRI SR =

M 14.9. 2022, 14:01 mirri.gov.sk Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Ko$iciach
36 0,00 0,00 35 Eur

14.9.2022 DIGITALNA AGENDA KYBERNETICKA BEZPECNOST / CSIRT MINISTERKA MINISTERSTVO

Simulované vySetrovanie kybernetickej kriminality, ale aj forenznl analyzu a dalSie praktické skisenosti z oblasti kyberbezpecnosti
ziskavaju Ucastnici Letnej Skoly kyberkriminality. V poradi 4. roénik sUstredenia Studentov informatiky, prava a pribuznych odborov zo
slovenskych a €eskych vysokych $kél sa kona od pondelka 12. septembra do piatka 16. septembra v DaniSovciach (okr. SpiSska Nova
Ves). Prednagky a workshopy vo vzdelavacom zariadeni Univerzity P. J. Safarika ved( popri univerzitnych pedagdégoch tiez odbornici z
praxe. SU medzi nimi aj experti z Ministerstva investicii, regionalneho rozvoja a informatizacie SR (MIRRI SR), a to konkrétne z viadnej
jednotky pre rieSenie kybernetickych bezpecnostnych incidentov CSIRT.SK.

,V kybernetickej bezpec€nosti, ale aj v digitalizacii Statu a firiem, ako aj pri zavadzani novych technolégii chybaju na Slovensku tisicky
odbornikov. Preto povazujem za velmi podstatné zapojenie expertov MIRRI do vzdelavania Studentov informatiky s prepojenim na prax,*
uviedla vicepremiérka a ministerka informatizacie Veronika Remisova.

Studentské timy sa na Letnej $kole kyberkriminality venuju konkrétnemu pripadu, od Gtoku aZ po simulované vysetrovanie a stdny
proces. Na prednaskach a workshopoch sa prakticky oboznamuju so zakladnymi aspektmi kybernetickej bezpecnosti, s analyzou
siefovych Gtokov a detekciou $kodlivého kédu. So skisenymi lektormi riesia bezpeénostné incidenty z technického aj pravneho pohladu.
V kazdej etape vySetrovania kyberincidentu ich sprevadzaju Spi¢kovi odbornici z praxe, vysvetluju im suvislosti, radia im, ale zaroven
nechavaju sufazit timy medzi sebou. Odbornici z CSIRT.SK konkrétne vysvetfuji Studentom pravne aspekty rieSenia incidentov,
reguléciu v oblasti kybernetickej bezpec¢nosti a dalsie odborné témy.

,Praca v timoch zloZenych z pravnikov a informatikov prindsa vela moznosti na vymenu skdsenosti, umozriuje porozumiet druhej strane
rieSenia incidentu. Prepojenie pravnickych aspektov a technologickych rieseni je v stale viac digitalizovanom svete nevyhnutnostou, a
preto vnimam letnu Skolu ako obrovsky prinos,” uviedla jedna zo Studentiek Lucia Kobzova.

Letna skola kyberkriminality si za prvé $tyri roéniky ziskala povest kvalitného odborného podujatia, ktoré je prinosné nielen pre Studentov
ale i pre lektorov. Jej 5. roénik organizuje Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach a obéianske zdruzenie EISI.

Intenzita kybernetickych Gtokov na Slovensku aj vo svete rastie. V roku 2021 vladna jednotka CSIRT zachytila 850 bezpecnostnych
incidentov. Medzi najCastejSie Utoky patria phishingy a zranitelnosti systémov a zariadeni. Pocget phishingovych Utokov vzrastol v
porovnani s 5-roénym priemerom z 32% na 54% a zneuzitie slabych miest informacnych technolégii (zranitelnosti) z 9% az na 17%.

Rovnaky trend popisuje aj Agentira Eurdpskej Gnie pre kybernetickll bezpec¢nost (ENISA) vo svojej $tudii z oktobra 2021. ENISA
zostavila $tadiu Top 15 hrozieb na svete, medzi ktoré zaraduje Utoky ako malware, webové Gtoky, phishingové Utoky, kradez identity,
poruSenie udajov a mnohé dalSie. PoCas rokov 2020 a 2021 bol ako najvysSia hrozba uvedeny ransomware a najc¢astejSou témou
phishingovych utokov bola t¢éma COVID-19.
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Uspechom je kazda spravne odlie¢ena pacientka

M 14.9. 2022, 15:38 lekarskenoviny.sk Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach UPJS
36 0,00 0,00 35 Eur
Redakcia

Docent MUDr. Erik Dosedla, PhD., MBA posobi ako prednosta Gynekologicko-pdrodnickej kliniky LF UPJS a Nemocnice Agel
Kosice-Saca. Je absolventom kosickej Lekarskej fakulty UPJS a jeho motivaciou k $tidiu mediciny bola jeho rodina — hlavne mama a
stary otec, obaja lekari, u ktorych obdivoval krasu i naro¢nost tohto povolania.

U starého otca Jozefa Dosedlu to bola prave Specialne gynekoldgia a pérodnictvo, ktorym sa venoval a bol priekopnikom tohto odboru v
Ceskoslovensku, a to najma & sa tyka ultrazvuku v pérodnictve; jeho vedecka praca, tykajlica sa vplyvu ultrazvuku na tehotny
organizmus, je historicky druhou najstarSou pracou v databaze Medline Americkej narodnej medicinskej kniznice. Od prvého roc¢nika
Studia na lekarskej fakulte sa dobrovolne zUcCasthoval prace na gynekologicko-pérodnickej klinike a od zaciatku sa venoval
vedecko-vyskumnej ¢innosti, pricom so svojou vedeckou pracou sa mu podarilo vyhrat Studentsku vedecku konferenciu a nasledne sa
zUcCastnil aj na medzinarodnej Studentskej vedeckej konferencii v zahranigi.

Kde sa zacala vaSa profesionalna kariéra a ako ste postupovali pri ziskavani dalSieho vzdelavania?

Svoju profesionalnu kariéru som zacal hned po absolvovani vysokoSkolského $tudia, a to prave na Gynekologicko-pérodnickej klinike v
Saci, kde aj posobim ako lekar dodnes. Lekarsku fakultu UPJS a vysokoskolsky titul som ziskal v roku 2005, atestaciu v odbore
gynekoldgia a poérodnictvo som obhdjil v roku 2010 na LF SZU v Bratislave a sub$pecializa¢nl atestaciu v odbore materno-fetélna
medicina v roku 2016 na LF UK, Bratislava. Okrem toho som ziskal aj subSpecializacnu atestaciu v Specializaénom odbore zdravotnicky
manazment a financovanie. V roku 2017 som UspeSne obhajil dizertaénd pracu na 1. LF Univerzity Karlovej v Prahe a ziskal som prvy
akademicky titul PhD. Nasledne som vo svojom $tidiu a rozSirovani posobnosti na akademickej pdde pokracoval a v roku 2021 som
obhajil titul docent. PoCas svojej praxe som absolvoval viacero Specializovanych kurzov v zahraniéni, zameranych najma na ultrazvukovu
diagnostiku, ako napriklad Certificate of Competence in: Ultrasound examination at 11-14 weeks, Certificate of Competence in: Doppler
ultrasound, Certificate of Competence in: The 20-22 weeks scan, Certificate of Competence in: Ultrasound examination at 18-23 weeks z
Londyna a dalSie.

Dnesna nelahka situacia motivuje nejedného absolventa mediciny k odchodu do zahranicia, neuvazovali ste o tom aj vy?

O odchode zo Slovenska som zatial neuvazoval asi z dvoch hlavnych dévodov. Jednym je sukromny Zivot a rodinné zazemie, ktoré tu na
Slovensku mam. Druhym dévodom je profesionalna stranka a to je moje presvedcenie, Ze vSeobecne medicina, poskytovanie dobrej a
kvalitnej starostlivosti sa da a ma robit aj na Slovensku, aj napriek podmienkam, aké tu su. Je to o nasej kazdodennej svedomitej praci a
odhodlani poméhat pacientom. Uz je to len na Grovni slovenskej spolo¢nosti, dokedy mi tieto ilGzie vydrzia...

Predstavte vase sucasné pracovisko, akym vybavenim disponuje?

Gynekologicko-pdrodnicka klinika pozostava z gynekologického oddelenia, gynekologickej JIS, oddelenia Sestonedelia, pérodného traktu
— pbrodné sdly a pérodné boxy, vlastného samostatného operacného traktu s dvomi hybridnymi opera¢nymi salami, gynekologickej a
tehotenskej ambulancie. Stcastou su este dve ambulancie mimo aredlu nemocnice, a to je Gynekologickd ambulancia Vstupny aredl U.
S. Steel Kosice a Gynekologicka ambulancia Cassovar.

Velkou vyhodou nésho pracoviska je moderny pérodnicky a operacny trakt, rekonstrukcia ktorého, spolu s rekonstrukciou oddeleni
Sestonedelia, prebehla pred Styrmi rokmi. Nasa pérodna sala disponuje nadStandardnymi boxami, ktoré poskytuju rodickam sukromie
pocas celého pdrodu. Okrem toho vyuzivame uz niekolko rokov bezdrotovy elektronicky monitoring matky a plodu s pocitacovym
vyhodnocovanim. Nespornou vyhodou je prepojenost porodnej saly s operaénym traktom, ¢o umoziuje neodkladne vykonat cisarsky rez.
Pacientky po velkych operacnych vykonoch su umiestnené na naSej gynekologickej jednotke intenzivnej starostlivosti, kde im
poskytujeme vysoko odbornd pooperaénu starostlivost.

Aka je Skala vykonov na vaSom pracovisku, na ¢o sa Specializujete?

Ulohou a cielfom kliniky je na najvy$sej trovni odbornych a vedeckych poznatkov, personalnych a materidlno technickych moznosti
zabezpecovat okrem zakladnej aj $pecializovanu a vysoko $pecializovani zdravotnu a lieCebno preventivnu starostlivost. Zamestnanci
kliniky sa takisto podielaju na pregraduélnej, Specializacnej vyucbe a na vedecko-vyskumnej ¢innosti. Ja osobne sa $pecializujem na
perinatolégiu, fetalnu medicinu, pri¢om som na klinike zaviedol pokrogilu ultrazvukovu prenatalnu diagnostiku a invazivnu sonografiu.

Okrem toho sa venujem najma laparoskopickej gynekologickej operative. Na klinike som zaviedol totalnu laparoskopicku hysterektomiu,
ktort sme v roku 2010 vykonavali ako jedini na vychode Slovenska. Nasledne som vyskolil niekolko lekarov, ktori tito operaénu techniku
zvladli a nasledne Standardne praktizuju. Spektrum pacientiek je rézne, prichadzaju k nam hlavne z vychodoslovenského regionu, ale
stretdvame sa aj s pacientkami zo stredného ¢i zapadného Slovenska. V malej miere mame aj pacientky zo zahranicia, ako boli napriklad
pacientky z Japonska & Thajska alebo od susedov z Ceskej & Madarskej republiky. V stdasnej situdcii poskytujeme zdravotnu
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starostlivost aj pacientkam z Ukrajiny.
Aky je trend poctu pérodov na vaSom pracovisku? Aké podmienky u vas maju rodicky?

Pocet pérodov na nasom pracovisku sa za poslednych par rokov zvysil napriek tomu, Ze v st¢asnosti pozorujeme celosvetovy trend
znizujucej sa natality. Pohybujeme sa ro¢ne na Cisle okolo 1800—1900 p6rodov. Rok 2021 bol pre nas rekordny, kedze sme poskytovali
zdravotnu starostlivost vSetkym pacientkam, bez rozdielu na ich COVID status. V nasej porodnici sa vykonalo 2005 pérodov, z toho 22
pérodov dvojciat. Komfort rodickdm je poskytovany na pdrodnej séle, kde su pre nich a ich sprevadzajice osoby, partnerov, k dispozicii
nadstandardné p6rodné boxy, zabezpecujuce maximalny komfort a sukromie v naro€nom obdobi pérodu. Ale rovnako komfortné je aj
zmodernizované oddelenie Sestonedelia, na ktorom je pacientkam k dispozicii ochotny oSetrujici persondl ¢i uz zo strany lekarov a
sestier gynekologicko-porodnicke;j kliniky, ale aj v st¢innosti s personalom neonatologického oddelenia.

Pristavme sa na chvilu pri problematike preeklampsie, ktord je aj v si€asnosti vyznamnou pri¢inou perinatalnej a materskej morbidity a
mortality.

Stanovenie Specifického rizika rozvoja preeklampsie, v€asna predikcia a adekvatny terapeuticky zadsah méze vyznamne priaznivo
ovplyvnit vysledok tehotenstva. V¢asna identifikacia vysoko rizikovych tehotnych z hradiska rozvoja preeklampsie je dolezita vzhfadom k
tomu, Zze umoznuje skoré zaradenie tehotnych do skupiny s intenzivnym sledovanim klinickych symptémov preeklampsie a s cielenym
preventivnym podavanim kyseliny acetylsalicylove;j.

Preeklampsia je klinicky diagnostikovana pritomnostou hypertenzie vznikajlicej de novo po 20 tyzdni tehotenstva sprevadzana
proteinuriou a — alebo dékazom akutneho poskodenia obliCiek u matky, dysfunkcie pecene, neurologickych priznakov, hemolyzy alebo
trombocytopénie a — alebo fetalnej rastovej restrikcie. Vzhladom k sucasne existujiucim vedeckym poznatkom ako najperspektivnejSou a
najpravdepodobnej$ou tedriou vzniku a rozvoja preeklampsie sa javi teéria poruchy rovnovahy angiogénnych faktorov. Poznanie Glohy
angiogénnych faktorov ako mediatorov preeklampsie viedlo k ich vyuzitiu v Ulohe skorych prediktorov rozvoja tejto patolégie tehotenstva.
Zmeny ako zvy$ené hladiny sFlt-1, znizené hladiny PIGF, a tym padom i zvySeny pomer sFlt-1/ PIGF s detekovatelné v sére tehotnych,
ktorym bola diagnostikovana nielen preeklampsia, ale i rastova restrikcia plodu (IUGR) alebo intrauterinna smrt plodu, pricom tieto zmeny
koreluju so zavaznostou klinického prejavu tychto patologickych stavov.

Prave na nasej klinike sme ako prvi na Slovensku uZ pred Siestimi rokmi zacali vykonavat $pecializované vy$etrenie pomeru pro — a
antiangiogénnych faktorov. Délezitym prvkom manazmentu tehotenstva s rozvinutou preeklampsiou je nacasovanie pérodu s
prihliadnutim k stavu tehotnej a plodu, stuprfiu rozvoja preeklampsie a gestacnému veku. Je nutné si uvedomit, Ze stéle je jedinou
kauzalnou lie€bou preeklampsie ukoncenie tehotnosti.

Dnes je ,moderné“ zistovat si informécie na internete, povazujete to za prinos, resp. je to niekedy aj kontraproduktivne?

Pacientka, ktora je informovana o svojej diagndze a prichadza za nami s jasnou predstavou o svojom zdravotnom stave, je pacientka, s
ktorou prebieha komunikécia na partnerskej Grovni. Vztah pacient-lekar neméa byt direktivny, ale partnersky. Re$pektujeme priania a
autonémiu pacientky. Av8ak, treba poznamenaf, Ze pacient by mal byt svedomito pouéeny a oboznameny o najvhodnejSej
diagnosticko-terapeutickej moznosti napriek tomu, ¢o si precital na internete. Preferuje sa vzdy individualny pristup ,Sity na mieru*.
Pretoze Uspechom je kazda spravne odlie¢ena pacientka.

Ako ste zvladli situaciu pocas uplynulych dvoc h rokov pandémie ¢o to v systéme vasej prace znamenalo zmenit?

Pribudlo ndm naviac mnozstvo prace klinickej, ale aj administrativnej v spojitosti s pandémiou koronavirusu. KedZze nasa nemocnica
prijimala pacientky aj s koronavirusom, mali sme starosti aj v logistike, ako jednotlivé skupiny infikovanych a neinfikovanych pacientov
oddelif a liecit v stlade s hygienickymi nariadeniami. Pandémia obmedzila priamy kontakt so Studentmi a moZnost prakticky im predstavif
pracu na Gynekologicko-pdrodnickej klinike, i ked' sme sa aj v online priestore velmi snazili poskytnut im ¢o najviac informécii z klinickej
praxe. Teraz sa opat te§ime z ich pritomnosti priamo na klinike a kontaktu s pacientkami.

Vase pracovisko spolupracuje aj s LF UPJS$ v Kosiciach, ¢o to pre vas znamena?

Vzajomna spolupraca s LF UPJS prebieha v oblasti vedecko-vyskumnej &innosti, participacie na pregradualnom a postgradualnom
vzdelavani, prednaskovej a publikadnej ¢innosti. Cast zamestnancov Gynekologick-pdrodnickej kliniky Nemocnice AGEL Kosice-Saca
a.s. ma trvaly pracovny pomer s Lekarskou fakultou UPJS na funkénych miestach docentov, odbornych asistentov a asistentov.
Venujeme sa vyucbe klinického predmetu gynekolégia a pérodnictvo pre piaty a Siesty rocnik vSeobecného lekarstva tak v slovenskom,
ako aj anglickom jazyku. Studenti u nas vykonavaji aj povinni letnt prax. Na klinike pdsobia lekari — &tudenti externej formy
doktorandského Studia. Okrem toho skusam Statnice slovenskych i zahrani¢nych Studentov. Som $Skolitefom Studentov doktorandského
Stadia. Podla nasSich skisenosti maju mladi Studenti mediciny len maly zaujem o nas odbor, a preto sa im snazime ich za¢lenenim do
kazdodenného pracovného procesu na klinike, vyuzitim modernych vyuébovych pomécok a zrozumitelnou formou odovzdavania
vedomosti, ukazat krédsu a rozmanitost nasho odboru.
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Co vas na vasej praci najviac te$i? A aké st vase profesijné zamery do najblizéieho obdobia?

Najviac sa citim doma na pérodnej a operaénej sale. Ambulantna ¢ast je pre mia menej napifiajica, no napriek tomu ju povazujem za
velmi dolezitu. V gynekoldgii a pbrodnictve sa zaoberam najma materno-fetdlnou medicinou, €o je Specializovana komplexna
starostlivost o matku a plod a v ramci toho aj prenatalnej diagnostike. Okrem uvedeného sa venujem hlavne laparoskopicke;
gynekologickej chirurgii. Moja vedecko-vyskumna ¢innost sa uz dlhodobo venuje chorobnosti spojenej s cisarskymi rezmi. Z vysledkov
nasej prace je zaujimavé, ze sme medzi prvymi publikovali o syndréme jazvy po cisarskom reze. V medicine sa vSetko velmi rychlo
meni, modernizuje, a preto je nevyhnutné drzaf krok s najnov§imi diagnosticko-lie¢ebnymi postupmi. Okrem toho sa budem snazit
pracovat na mojej alma mater LF UPJS a dosiahnut inauguraéné konanie.
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Univerzita Pavla Jozefa Safarika chysta pre vysoké ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov =

M 15.9. 2022, 0:00 topky.sk Zoznam, s.r.0. Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach
UPJS
515233 11,45 0,11 2514 Eur

Autor: © Zoznam/ Zdroj: TASR Nahlasit chybu
llustraény obrazok
Zdroj: Getty Images

BRATISLAVA - Univerzita Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach pripravuje v stvislosti s rastom cien energii operativne usmernenia
pre zamestnancov a Studentov, a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elekirickou energiou a znizovala sa uhlikova stopa
produkovand v kampuse univerzity. Uviedla to jej hovorkyna Laura Holanova.

Z dévodu zvy$ovania cien energii budu podla nej potrebné finanéné zdroje navys$e, ktoré nemohli byt planované a byt sti¢astou dotécie
na tento rok. "Ocakavame a budeme poZadovat dodato¢né dofinancovanie zo strany Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR,"
povedala. Pripomenula, zZe univerzita sa dlhodobo venuje znizovaniu energetickej naro€nosti budov.

Sucastou opatreni je aj regulacia a optimalizacia

Sucasfou dlhodobych opatreni je aj regulacia vykurovania ¢i optimalizacia spotreby elektrickej energie postupnou vymenou klasickych
Ziaroviek za Usporné svietidla. "Ale to, ¢o vidime okolo seba v segmente cien energii, je nad ramec Uspor tychto dlhodobych opatreni,”
dodala Holanova. Ak ma univerzita napinat svoje zakladné poslanie, nemdze podra jej slov obmedzit svoje &innosti v oblasti vzdelavania,
vedy a vyskumu. Kvalitné vzdelavanie opierajlce sa o medzinarodne akceptovany vyskum si podia UPJS vyZaduje neustaly kontakt s
infrastruktdrou univerzity.

"Drviva vacsina $pickovej infrasdtruktiry si vyZaduje nonstop prevadzku, doasné vypnutie méze byt sprevadzané jej znehodnotenim.
Samozrejme, Ze skisenosti s online vzdelavanim budeme nadalej vyuzivat ako doplnkovu formu vzdelavania,” doplnila s tym, Ze sa vsak
chcl vyhnlt nahradzaniu vyucby v online priestore z energetickych dévodov. Slavnostné otvorenie akademického roka 2022/2023 a
zadiatok vyucby v zimnom semestri st naplanované na 19. septembra.

Autor: Autor:
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Studenti mediciny prehovorili: Pre¢o nejdeme na Zapad a ostavame lieéit Slovakov! =

M 15.9. 2022, 6:00 cas.sk FPD Media, a.s. Patrik Struk Pozitivny Univerzita Pavla Jozeta Safarika v
Kosiciach UPJS
510 106 11,34 0,11 2481 Eur

Studenti sa tesia, ako budli pomahat nasim pacientom.

Vagsina odide na Zapad, no najdu sa aj taki, ktori s odhodlani zostat a pomahat. Studenti mediciny z Kosic maj pred koncom $ttdia
jasno v tom, ¢i ostant doma, alebo pdjdu za lepsim platom do zahranicia.

Napriek nepriaznivému trendu odlevu lekarov na vyspelejSi Zapad si mladi Studenti udrzuju nadej, ze Uroven lekarstva sa pozdvihne
natofko, Ze budu moct zostat aj na vychode a svojimi schopnostami pomaéct nasim pacientom.

Aj ked je odlev mladych lekarov pre Slovensko stale paléivou témou, podia dekana Lekarskej fakulty Univerzity Pavla J. Saférika v
Kosiciach Daniela Pella su posledné Udaje pozitivne. ,Podla dostupnej analyzy u nas ostava priblizne 85 percent medikov. Kolko to
presne nakoniec je, tazko povedat, pretoZe tito otazku dostavaju pred promaciou,” opisal. Je presvedéeny, Ze za stahovanim za pracou
nie je len plat, ale aj podmienky a vybavenie.

Otvorif galériu
Samuel TKAC (23).
Zdroj: Patrik Struk

,Pred piatimi rokmi sme registrovali hromadny odchod medikov do zahranicia, odchadzalo az 30 percent. Teraz sa to zlepsilo, pozitivne
sa zmenili platové podmienky pre nastupujucich medikov, no zlepSili sa aj podmienky a prostredie nasSich nemocnic,” dodal Pella, ktory
sa s konciacimi §tudentmi snazi ¢o najviac diskutovat o tom, ¢i chcu odist, alebo zostat. ,Pre Studentov zo zdpadu je jednoduchsie odist
napriklad do susedného Rakuska, kde moZu byt nastupné platy v tatnom zdravotnictve 2- az 5-krat vyssie,“ uzavrel dekan.

Otvorit galériu

Katarina VENDELOVA (24).

Zdroj: Patrik Struk

Do zahrani¢ia ma to neldka

Filip GALO (20), student zubného lekarstva, Jesseniova lekarska fakulta v Martine, 2. ro¢nik

- Myslim, Ze sa tu mame dobre, a ked tu ostaneme, tak sa budeme mat este lepsie. To, ze by moji kolegovia odchadzali po $tddiu hned
do zahranicia, v mojom okoli neregistrujem. Chcem ostat na Slovensku.

U nas je dobre
Katarina VENDELOVA (24), Studentka zubného lekarstva, UPJS, 5. rognik

- Absolventi zubného lekarstva odchadzaji najméa do susedného Ceska, ale skor vnimam, Ze vela kamaratov odchadza do Bratislavy. Na
Slovensku sa mame este relativne dobre, aj preto by som tu chcela ostat.

Ziskam skusenosti a vratim sa
Samuel TKAC (23), $tudent zubného lekarstva, UPJS, 5. roénik

- Z nas zubarov velka cast ostava na Slovensku, lebo my tu mame celkom dobré podmienky. Chcel by som ist nabrat skisenosti do
Spanielska & Portugalska, ale rad by som pracoval aj na Slovensku.
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UPJS chysta pre ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov =

M 15.9.2022, 12:48 tasr.sk Tlaova agentura Slovenskej republiky TASR Ambivalentny Univerzita Pavla
Jozefa Safarika v Ko$iciach UPJS
7094 0,16 0,00 522 Eur

UPJS chysta pre ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov

Kosice 15. septembra (TASR) — Univerzita Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach pripravuje v suvislosti s rastom cien energi
operativne usmernenia pre zamestnancov a Studentov, a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elektrickou energiou a znizovala sa
uhlikova stopa produkovana v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorkyna Laura Holanova. Z dévodu zvySovania cien energif
budil podfa nej potrebné finanéné zdroje navyse, ktoré nemohli byt planované a byt stc¢asfou dotacie na tento rok. "Oc¢akavame a
budeme poZadovat dodatoéné dofinancovanie zo strany Ministerstva $kolstva, vedy, vyskumu a $portu SR," povedala. Pripomenula, ze
univerzita sa dlhodobo venuje zniZzovaniu energetickej naro¢nosti budov. Sucastou dlhodobych opatreni je aj regulécia vykurovania Ci
optimalizacia spotreby elektrickej energie postupnou vymenou klasickych ziaroviek za Usporné svietidla. "Ale to, ¢o vidime okolo seba v
segmente cien energii, je nad ramec Uspor tychto dlhodobych opatreni," dodala Hofanova. Ak ma univerzita napiiaf svoje zakladné
poslanie, nemo6Ze podla jej slov obmedzit svoje ¢innosti v oblasti vzdelavania, vedy a vyskumu. Kvalitné vzdelavanie opierajlice sa o
medzinarodne akceptovany vyskum si podla UPJS vyzaduje neustaly kontakt s infradtruktirou univerzity. "Drviva vacsina $pickovej
infrastruktary si vyzaduje nonstop prevadzku, doasné vypnutie moze byt sprevadzané jej znehodnotenim. Samozrejme, Ze skisenosti s
online vzdelavanim budeme nadalej vyuzivat ako doplnkovi formu vzdelavania," doplnila s tym, Ze sa vSak chcu vyhnut nahradzaniu
vyucby v online priestore z energetickych dévodov. Slavnostné otvorenie akademického roka 2022/2023 a zaciatok vyuéby v zimnom
semestri sU naplanované na 19. septembra. UPOZORNENIE: TASR ponuka k sprave zvukovy zdznam. sem mac

Autor: TASR
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UPJS chysta pre ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov =
M 15.9.2022, 12:48 TASR Tlaova agentura Slovenskej republiky Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS

UPJS chysta pre ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov

Kosice 15. septembra (TASR) — Univerzita Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach pripravuje v slvislosti s rastom cien energii
operativne usmernenia pre zamestnancov a Studentov, a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elektrickou energiou a znizovala sa
uhlikova stopa produkovana v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorkyna Laura Holanova.

Z dévodu zvy$ovania cien energii budd podla nej potrebné finanéné zdroje navys$e, ktoré nemohli byt planované a byt sti¢astou dotécie
na tento rok. "O¢akavame a budeme poZadovat dodato¢né dofinancovanie zo strany Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR,"
povedala.

Pripomenula, Zze univerzita sa dlhodobo venuje znizovaniu energetickej naro¢nosti budov. Sugastou dihodobych opatreni je aj regulacia
vykurovania ¢i optimalizacia spotreby elekirickej energie postupnou vymenou klasickych ziaroviek za Usporné svietidla. "Ale to, ¢o vidime
okolo seba v segmente cien energii, je nad ramec Uspor tychto dlhodobych opatreni," dodala Holanova.

Ak ma univerzita napifiaf svoje zakladné poslanie, nemdze podra jej slov obmedzit svoje &innosti v oblasti vzdelavania, vedy a vyskumu.
Kvalitné vzdelavanie opierajlice sa o medzinarodne akceptovany vyskum si podla UPJS vyZzaduje neustaly kontakt s infrastruktdrou
univerzity. "Drvivd véacsina Spickovej infrastruktiry si vyzaduje nonstop prevadzku, doCasné vypnutie méze byt sprevadzané jej
znehodnotenim. Samozrejme, Ze skiisenosti s online vzdelavanim budeme nadalej vyuzivat ako doplnkovi formu vzdelavania," doplnila
s tym, Ze sa v8ak chcl vyhnut nahradzaniu vyucéby v online priestore z energetickych dévodov.

Slavnostné otvorenie akademického roka 2022/2023 a zaciatok vyu€by v zimnom semestri st naplanované na 19. septembra.
UPOZORNENIE: TASR ponuka k sprave zvukovy zaznam.
sem mac

Autor: SEM
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Skola,Energeticka kriza

M 15.9. 2022, 12:51 bleskovky.zoznam.sk Zoznam, S.r.0. Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach

47 153 1,05 0,01 923 Eur
&lt;p&gt;&lt;strong&gt;&lt;a

href="https://www.topky.sk/cl/10/2380827/Univerzita-pavla-jozefa-safarika-chysta-pre-vysoke-ceny-energii-usmernenia-pre-zamestnancov-a-studentov"
target="_blank"&gt;Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach pripravuje v stvislosti s rastom cien energii operativne usmernenia

pre zamestnancov a $tudentov,&lt;/a&gt; &lt;/strong&gt;a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elektrickou energiou a znizovala sa

uhlikova stopa produkovana v kampuse univerzity. Uviedla to jej hovorkyna Laura Holanova. (tasr)&lt;/p&gt;
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Popoludnie s Martinou alebo Milanom =
M 15.9.2022, 13:00 Popoludnie s Martinou alebo Milanom Radio Vina FUN MEDIA,
s.r.o. Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach

[strojovy prepis] ... fyzickych, ale aj psychicky. Univerzita Pavla Jozefa Safdrika v Kosiciach pripravuje v stvislosti s rastom cien
energii operativne usmernenia pre zamestnancov a Studentov a to, aby sa nepaci, neprekurovali priestory, setrilo sa elektrickou energiou
a zniZovala sa uhlikova stopa produkovand v kampus a univerzity. Pre ceny energii bude univerzita potrebovat peniaze...
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UPJS chysta pre ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov =

M 15.9.2022, 13:22 slovenskyreporter.sk Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach
Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, UPJS
1677 0,04 0,00 273 Eur

UPJS chysta pre ceny energii usmernenia pre zamestnancov a $tudentov
116

Kosice: Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach pripravuje v slvislosti s rastom cien energii operativne usmernenia pre
zamestnancov a Studentov, a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elekirickou energiou a znizovala sa uhlikova stopa
produkovana v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorkyna Laura Holanova.

Budu pozadovat dodato¢né dofinancovanie zo strany ministerstva

Z dévodu zvy$ovania cien energii budu podla nej potrebné finanéné zdroje navys$e, ktoré nemohli byt planované a byt sti¢astou dotécie
na tento rok. ,Oakadvame a budeme pozadovat dodato¢né dofinancovanie zo strany Ministerstva $kolstva, vedy, vyskumu a $portu SR,*
povedala. Pripomenula, Ze univerzita sa dlhodobo venuje zniZzovaniu energetickej naro¢nosti budov. Sucastou dihodobych opatreni je aj
regulacia vykurovania ¢i optimalizacia spotreby elekirickej energie postupnou vymenou klasickych ziaroviek za Usporné svietidla. ,Ale to,
¢o vidime okolo seba v segmente cien energii, je nad ramec Uspor tychto dlhodobych opatreni,” dodala Holanova.

Vacsina $pickovej infrastruktdry si vyZzaduje nonstop prevadzku, do¢asné vypnutie ju méze znehodnotif

Ak ma univerzita napifiat svoje zakladné poslanie, nemdze podla jej slov obmedzit svoje &innosti v oblasti vzdelavania, vedy a vyskumu.
Kvalitné vzdelavanie opierajlice sa o medzinarodne akceptovany vyskum si podla UPJS vyZzaduje neustaly kontakt s infrastruktdrou
univerzity. ,Drvivad vacsina $pickovej infrastruktiry si vyzaduje nonstop prevadzku, do¢asné vypnutie mdze byt sprevadzané jej
znehodnotenim. Samozrejme, Ze skisenosti s online vzdelavanim budeme nadalej vyuzivat ako doplnkovu formu vzdelavania,“ doplnila
s tym, Ze sa v8ak chcl vyhnut nahradzaniu vyucéby v online priestore z energetickych dévodov.

Slavnostné otvorenie akademického roka 2022/2023 a zaciatok vyucby v zimnom semestri st naplanované na 19. septembra.
Zdroj: TASR, foto: upjs.sk, NN

Autor: no vo
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Univerzita P.J.Safarika v Kosiciach chysta usmernenia pre ceny energii

1 15.9. 2022, 14:42 teraz.sk TERAZ MEDIA, a.s. TASR Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS
23 160 0,51 0,01 932 Eur

Z dbévodu zvySovania cien energii budd podfa hovorkyne univerzity potrebné finanéné zdroje navyse, ktoré nemohli byt planované a byf
stcastou dotécie na tento rok.

Kosice 15. septembra (TASR) — Univerzita Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach pripravuje v stvislosti s rastom cien energii
operativne usmernenia pre zamestnancov a Studentov, a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elektrickou energiou a znizovala sa
uhlikova stopa produkovana v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorkyna Laura Holanova.

Z doévodu zvySovania cien energii budl podfa nej potrebné finanéné zdroje navyse, ktoré nemohli byt planované a byt sic¢astou dotacie
na tento rok. "O¢akavame a budeme pozadovat dodato¢né dofinancovanie zo strany Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a $portu SR,"
povedala.

Pripomenula, Ze univerzita sa dlhodobo venuje znizovaniu energetickej naro¢nosti budov. Stc¢asfou dlhodobych opatreni je aj regulacia
vykurovania ¢i optimalizacia spotreby elekirickej energie postupnou vymenou klasickych ziaroviek za Usporné svietidla. "Ale to, ¢o vidime
okolo seba v segmente cien energii, je nad ramec Uspor tychto dlhodobych opatreni," dodala Holanova.

Ak ma univerzita napiiat svoje zakladné poslanie, nemdze podra jej slov obmedzit svoje &innosti v oblasti vzdelavania, vedy a vyskumu.
Kvalitné vzdelavanie opierajlice sa o medzinarodne akceptovany vyskum si podia UPJS vyzaduje neustaly kontakt s infradtruktdrou
univerzity. " Drvivad vacsina $pickovej infrastruktlry si vyZaduje nonstop prevadzku, doCasné vypnutie moze byt sprevadzané jej
znehodnotenim. Samozrejme, Ze skiisenosti s online vzdelavanim budeme nadalej vyuzivat ako doplnkovi formu vzdelavania," doplnila
s tym, Ze sa v8ak chcl vyhnut nahradzaniu vyucéby v online priestore z energetickych dévodov.

Slavnostné otvorenie akademického roka 2022/2023 a zaciatok vyucby v zimnom semestri st naplanované na 19. septembra.

Autor: TASR

monitora.sk


https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/886593692/16a0c08ec9372d63d0a6?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NjYzNDU0OTMsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6ODg2NTkzNjkyLCJ0aWQiOjMwMTg5fQ.h5XNO_7qF-TWdVZT1ZZIQCiZ4zeJJe0DGpq5POPR28M
https://www.teraz.sk/regiony/univerzita-p-j-safarika-v-kosiciach/660682-clanok.html

I.._I

e ——— L
o g TERAZCC = ome

IS PO N el Tl Bl B e BT O LG i Ty A T et = 1]

Univerzita P.).Saférika v Kogiciach
chysta usmernenia pre ceny energii

F udiwmalui £ yphoraaiia 1 bem ererghl bmitu g (e
hirwai hywed wisid i 710y pitrdlind Nitand nié Ddegle rarspTE,
Krard e eniiatill Begl pl diavamiod & DigY Sivl s Db o il it (ia

=
R - p—
¥ = = = T LI
- s i, i im
- - - - -
T ] L W EmTew i = =
Fy? o . =
o cm— = |
T

ooooooooooo


https://monitora.sk/

@

e 1—.. T T R T
i e

SR R e e e RS R Ty e s W e
o R gl ey, e | — A
g — = gl oA vl AE e e
ey e e e sy e r—
U N OE AT R WO A F) e (s
Bl T e ]
B T TS DS e el e el ] e e ey ] e iy

T s ——

TR FESNTEN ST e L e e, e ar——
o g bl i oy | 1 LR

Monitora s. r. 0. | monitora.sk



https://monitora.sk/

(8]

A Safarik egyetem utmutatét ad ki az energiaarak miatt az alkalmazottainak és a hallgatoknak =
I 15. 9. 2022, 14:50 bumm.sk Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
18 749 0,42 0,00 757 Eur

A kassai Pavol Jozef Safarik Egyetem Utmutatot készit az energiadrak miatt az alkalmazottainak és a hallgatéknak annak érdekében,
hogy ne flitsék tul a termeket, takarékoskodjanak az arammal és csdkkentsék az intézmény campusanak szén-dioxid-labnyomat —
tajékoztatta a TASR-t Laura Holanova, az egyetem szévivéje.

TASR-HIR

A szovivé szerint az energiadrak emelkedése miatt névekedni fognak az egyetem kiadasai, amelyek nem volt elére lathaték, és nem
képezhették a részét az idei évre megitélt dotacionak. "A tamogatas megemelését varjuk és fogjuk kérni a oktatastigyi minisztériumtol" —
kdzolte Laura Holanova.

A szovivé elmondta, az egyetem hosszl ideje foglalkozik az éplletei energiahatékonysadganak a ndvelésével. A hosszutava
intézkedéseik kdzé tartozik a flités szabdlyozasa, valamint az elektromos energia felhasznalasanak az optimalizélasa a klasszikus
villanykorték takarékos égékre torténd lecserélésével. "Az azonban, amit az energiaarak szegmensében tapasztalunk, meghaladjak
ezeknek a hosszutavu intézkedéseknek a hatasat" — tette hozza Holanova.

Ha az egyetem az alapvet6 kiildetésének a teljesitésén munkalkodik, a sz6vivé szerint, nem korlatozhatja az oktatoi, tudomanyos és
kutat6i tevékenységét. Az UPJS szerint, a nemzetkézileg elismert kutatasra tAmaszkodd, mindségi oktatas elengedhetetlentil az egyetem
infrastrukturajaval valé folyamatos kapcsolattartast igényel. "A csucsmindségl infrastruktira tulnyomo része folyamatos mikddést
igényel — az ideiglenes leallitds azok megsemmisilését eredményezheti. Természetes, hogy az online tavoktatas teriletén szerzett
tapasztalatokat tovabbra is alkalmazni fogjuk az oktatas kiegészit6 részeként" — mondta, s hozzatette: el akarjak azonban kerlini a
jelenléti oktatas tavoktatassal torténd helyettesitését energetikai okokbol.

A 2022/2023-as akadémiai év (innepélyes megnyitasa és a téli szemeszter kezdete szeptember 19-ére van betervezve.
(tasr)
Nyitékép forrasa: Facebook

Autor: FatCamel.sk
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Kosicka univerzita chysta kvoli vysokym cenam za energie usmernenia pre zamestnancov a studentov =

1 15.9. 2022, 15:00 kosice.zoznam.sk Zoznam, S.r.0. TASR Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa Safarika
v Kosiciach UPJS
33 436 0,74 0,01 953 Eur

TASR 15.9.2022 15:00 Pridajte komentar
Univerzita Pavla Jozefa Safarika zorganizovala pre Ukrajincov kurz slovenginy. ZDROJ: wikipedia.org

KOSICE — Univerzita Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach pripravuje v stvislosti s rastom cien energii operativne usmernenia pre
zamestnancov a Studentov, a to aby sa neprekurovali priestory, Setrilo sa elekirickou energiou a znizovala sa uhlikova stopa
produkovana v kampuse univerzity. Uviedla to jej hovorkyna Laura Holanova.

Z dévodu zvysovania cien energii budu podla nej potrebné finanéné zdroje navyse, ktoré nemohli byt planované a byt stcastou dotécie
na tento rok. “O¢akavame a budeme poZadovat dodato¢né dofinancovanie zo strany Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR,”
povedala.

Pripomenula, Ze univerzita sa dlhodobo venuje znizovaniu energetickej naro¢nosti budov. Sucastou dlhodobych opatreni je aj regulacia
vykurovania ¢i optimalizacia spotreby elektrickej energie postupnou vymenou klasickych Ziaroviek za Gsporné svietidla. “Ale to, ¢o vidime
okolo seba v segmente cien energii, je nad ramec Uspor tychto dlhodobych opatreni,” dodala Holanova.

Ak mé univerzita napifiat svoje zakladné poslanie, nemdze podra jej slov obmedzit svoje &innosti v oblasti vzdelavania, vedy a vyskumu.
Kvalitné vzdelavanie opierajlice sa o medzinarodne akceptovany vyskum si podia UPJS vyzaduje neustaly kontakt s infradtruktdrou
univerzity. “Drviva vacsina $pickovej infrastruktiry si vyZaduje nonstop prevadzku, do¢asné vypnutie mdZe byt sprevadzané jej
znehodnotenim. Samozrejme, Ze skisenosti s online vzdelavanim budeme nadalej vyuzivat ako doplnkovu formu vzdelavania,” doplnila
s tym, Ze sa v8ak chcl vyhnit nahradzaniu vyucby v online priestore z energetickych dévodov.

Slavnostné otvorenie akademického roka 2022/2023 a zaciatok vyucby v zimnom semestri sU naplanované na 19. septembra.

Autor: TASR

monitora.sk


https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/886600545/6ab9dd7bd8c1712d9c61?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NjYzNDU0OTMsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6ODg2NjAwNTQ1LCJ0aWQiOjMwMTg5fQ.og-byZO7LYmu4JJlMOiqykDcBkJv8y9Kr5coMxH9GwU
https://kosice.zoznam.sk/kosicka-univerzita-chysta-kvoli-vysokym-cenam-za-energie-usmernenia-pre-zamestnancov-a-studentov/

2regionu . [T

TPFEET #THERDE #RTEA DDUNE ESANETITINGA PESODY A0S

sl - Enimwwrm - o | Bk o SIS IR T SN e o TR ) S EeN. 5§ E

Kosicka univerzita chysta kvoli vysokym
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Doplneny prehl'ad udalosti na piatok 16. septembra =
M 15.9.2022, 17:00 TASR Tlaova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS

Veddci vydania:
predpoludnim: |. Matejicka

popoludni: L. Ivankova

Sluzbukonajuci technik: 0905/505 721

E - mail: domred@tasr.sk, tel.: 59 21 04 58

dispecing@tasr.sk, tel.: 0905 282 190

Eurdpsky tyzden mobility (16. - 22. septembra)

Tyzden dobrovolnictva (16. - 22. septembra)

Sutaz amatérskej filmovej tvorby Cineama

(16. - 18. septembra)

Bardejov, Bardejovské kipele

Gajdovacka - Medzinarodny gajdossky festival (16. - 18. septembra)

Oravské Polhora

Zilinsky festival kavy 2022 (16. - 17. septembra)

Zilina, Nova synagdga

Spomienkové oslavy na Dr. Vladimira Clementisa (16. - 17. septembra)

Martin - Tisovec

Otvorenie festivalu Zo srdca (16. - 18. septembra)

Multizanrovy festival priblizi zru¢nosti a talent fudi so zdravotnym znevyhodnenim.
Bratislava, Hviezdoslavovo namestie a Zichyho palac

Biela noc 2022 Bratislava (16. - 18. septembra)

Medzinarodny festival si¢asného umenia, ktory prepaja umenie a verejny priestor.
Bratislava

Text

09.45 Konferencia o obcianskej spolo¢nosti v Trnavskom kraji

Trnava, kult(irne centrum Maly Berlin, konferenéna sala, Stefanikova 4

10.00 Otvorenie sekcie odbornych u¢ebni a bio-chemickej u¢ebne

Na poduijati sa zGigastni slovensky vedec pdsobiaci v oblasti molekularnej bioldgie a biochémie Pavol Cekan.

Vranov nad Toplou, ZS, Sidlisko Il 1336

monitora.sk


https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/887016844/acdda3cd86123d3cae8a?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NjYzNDU0OTMsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6ODg3MDE2ODQ0LCJ0aWQiOjMwMTg5fQ.VPhG4JiV6_UekyJGlVDR_hYJNHHWRhahcfVhh06Eic0

(8]

10.00 TK strany Dobra volba a Umierneni

Téma: Fico chrani Matovi¢a, Heger svoju funkciu. Slovensko ich nezaujima.
Bratislava, zasadacka strany, 5. poschodie, JaroSova 1

10.00 Brifing mesta Kosice

Téma: Medzinarodné cyklistické preteky Okolo Slovenska — obmedzenia v doprave v kompetencii mestskej policie, program a sprievodny
program pretekov. Instalacia nafukovacej atletickej haly na ZS L. Novomestského a docasné prekrytie vodnopdlového bazénu na
kupalisku Cervena hviezda.

Kosice, kupalisko Cervena hviezda, Staniéné namestie
Text
11.00 TK europoslanca I. Stefanca a energetickej ombudsmanky M. Jankoviéovej

TK poslanca Eurdpskeho parlamentu Ivana Stefanca a energetickej ombudsmanky Moniky Jankovidovej. Téma: Energetika hybe
Eurdpskou Uniou a penazenkami spotrebitelov.

Bratislava, kancelaria EP na Slovensku, Palisady 29
11.00 TK FNsP Presov - spolupraca s LF UPJS

Téma: Spolupraca medzi Lekarskou fakultou UPJS a Fakultnou nemocnicou s poliklinikou Predov. Slavnostné otvorenie
zrekonstruovaného pracoviska rehabilitacie po 18 rokoch.

PreSov, nemocnica, Hollého 14

14.00 Skalické dni 2022 (16. - 18. septembra)

Skalica, centrum mesta, Namestie slobody

16.00 Ocenovanie prislusnikov HaZZ Banskobystrického kraja a ¢lenov Dobrovolnej poziarnej ochrany SR,

ktori sa vyznamnou mierou zaslUzili za rozvoj ochrany pred poziarmi v rokoch 2020 - 2021. Organizuje Krajské riaditel'stvo Hasi¢ského a
zachranného zboru v Banskej Bystrici.

Banska Bystrica, aula Slovenskej zdravotnickej univerzity, Bernoldkova ulica
Text

17.00 Vinobranie v Pezinku - slavnostné otvorenie (16. - 18. septembra)
Pezinok

Spravy ekonomického charakteru vyda ekonomicka redakcia TASR.

It Ik

Autor: LK
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Nespravne si €istime zuby =

M 15.9.2022, 19:48 Markiza MARKIZA - SLOVAKIA, spol. s r.o. Pozitivny Univerzita
Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach UPJS
337 500 7,50 0,08 47250 Eur

Zuzana Cimova, moderatorka:

Povlak, kameri a v neposlednom rade zubné kazy.

Viktor Vincze, moderator:

Mnoho Slovékov si podfa odbornikov nevie spravne Gistit zuby.
Zuzana Cimovéa, moderatorka:

Lekari hovoria aj o délezitosti dentalnej hygieny u profesionalov.
Jozef Demeter, redaktor:

Mladi medici takto kazdy rok po celom Slovensku instruuji v uliciach tisice fudi.
medicky:

Nevedeli spravne tu techniku.

medicky:

Nevedia spravne ani uchopit kefku.

medicky:

Nerobia tie kruzivé pohyby.

Silvia Timkova, prodekanka UPJS$ LF pre zubné lekarstvo:
Poviem to tak Sibalsky, Ze mame ¢o zlep$ovat.

Jozef Demeter, redaktor:

Najhorsia je vraj situacia u deti.

Silvia Timkova, prodekanka UPJS$ LF pre zubné lekarstvo:
Cistif si zuby a gistit si spravne zuby je velmi velky rozdiel.
anketa:

No my sme ako deti niekedy takto Cistili zuby.

anketa:

Odstranila som nejaké nedostatky, lebo viete, furt sa to meni.
anketa:

Teraz uz viem si spravne Gistit zuby, pretoZe...

Jozef Demeter, redaktor:

Doteraz ste mali nejaké rezervy.

anketa:

Teraz som mal obrovské rezervy, a "medzizubné rezervy".

Nikola Urdova, zubné lekarka:
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PocGas mojej praxe som sa stretavala zhruba s tretinou, ktorych sme museli dalej odosielat k instruktazi Gistenia zubov.
Jozef Demeter, redaktor:

Zubari navy$e upozorfiuju, Ze bez dentalnej hygieny u profesionala to k zdravym zubom jednoducho nejde.
Eva Kuranova, dentalna hygienicka:

Dobry den. Trosku v medzizubnych priestoroch je tam jemny nanos povlaku.

Eva Kuranova, dentalna hygienicka:

Skvrny, nanosy a zubny kamef, na to potrebujeme u individualnu dentalnu hygienu v ambulancii.
zakaznik u dentalnej hygienicky:

Nejaky systém som mal, ale, samozrejme, Ze na tej dentalnej hygiene mi povedali, akym spésobom to vylepsit.
Jozef Demeter, redaktor:

Ako teda si spravne Cistit zuby?

Eva Kuranova, dentalna hygienicka:

Délezita je spravna technika Cistenia zubov a systematické Cistenie zubov.

Jozef Demeter, redaktor:

Cize niekde zadaf a niekde skongit.

Eva Kuranova, dentalna hygienicka:

Ano, a krizime, pomaligky sa postivame, patkrat na jednom mieste, postivame sa dopredu.

medicky:

Takisto tiez vnutorné plochy vydistif a netreba zabudat aj na Zuvacie plosky.

medicky:

Su taki uéeni a nateni vlastne stierat, ¢o nie je spravne, pretoZze moéze to odhalovat zubné kréky.

medicky:

ESte stale vela fudi nepozna medzizubné kefky.

medicky:

Tu treba iba jednoducho vloZit a vytiahnut. Netreba tam robit Ziadne zbyto¢né pohyby.

Jozef Demeter, redaktor:

Klasicka ¢i sonicka kefka, ak ich spravne pouzivame, poslizia ndm obe. Problémom je, Ze iba polovica ludi na Slovensku chodi na
periodické preventivne prehliadky k zubarovi a ¢isla o nich hovoria jasne:

Silvia Timkova, prodekanka UPJS LF pre zubné lekarstvo:
Polovica z nich potrebuje dalSie lekarske oSetrenie, ¢ize maju problém so zubnym kazom alebo so zapalmi dasien.
Jozef Demeter, redaktor:

Z Kosic Jozef Demeter, Televizia Markiza.
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Chrapanie vzdy naznacuje d’alSi problém =

T 16.9. 2022 HN magazin 14,15, 16,17, 18,19 MAFRA Slovakia, a.s. Alzbeta
Pnacekova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach
13254 0,29 0,00 19499 Eur

Rubrika: hlavna téma
Premd&zte no¢né ,pilenie dreva“

Mraskanie, tskanie, mykanie, ale aj krik, pla¢ a beznadej. Ak ste uz vyskusali (alebo okusili) vSetko, no vasa odfukujluca polovi¢ka napriek
tomu pravidelne produkuje no¢ny koncert, zbystrite. Chrapanie totiz méze spustit ¢i signalizovat cely rad chordb.

Pise sa rok 1979 a na Univerzitu v Sydney sa po postdoktorandskom Studijnom pobyte vracia Colin Sullivan. Pocas troch
predchadzajucich rokov v Toronte skimal spankové vzorce Specialne cvic¢enych psov.

Ako maly spolu s bratmi neustéle ¢osi majstroval, po¢as Studia mediciny sa stretol s Davidom Readom, ktorého vyskum syndrému
nahleho Umrtia dojciat v ilom vyburcoval zaujem o spankovd medicinu. Mlady medik a vedec v jednom sa zameral na takzvané spankové
apnoe, ktorého sprievodnym javom bolo obvykle silné chrapanie. Pacienti po¢as spanku jednoducho na niekolko sekind prestali dychat.
Problém sa v tom obdobi rieSil pomerne radikalne — tracheotémiou. Pri nej sa cez krk v priedusnici vytvoril otvor a don sa zaviedla
trubicka, ktord umozriovala neprerusovany prisun vzduchu do pldc. Nemozno sa ¢udovat, Ze medzi pacientmi nebola tato lie¢ba prilis
oblUbena. Sullivan si zaumienil, Ze to musi ist aj menej drasticky. A tak v laboratérnych podmienkach vytvoril prototyp akejsi masky, ktora
sa nasadila na tvar a pomahala pocas noci spriechodiovat dychacie cesty a vyrovnavat nedostatok kyslika. Prvym testovanym ¢lovekom
(po sérii pokusov so psami), bol 43-ro¢ny stavebny robotnik, ktory odmietal chodit po fugkach s dierou v krku. Pokus bol Uspesny, muz
pocas troch noci stravenych v nemocnici s maskou spal pokojnejsie a dihSie ako kedykolvek predtym. No najm&, neustale bez prestavky
dychal. A ako piSe odborny ¢asopis The Lancet (v ktorom neskér Sullivan uverejnil svoj priekopnicky vyskum), nebyf ¢lanku v novinach
The Sydney Morning Herald, pristroj by pravdepodobne neopustil steny laboratéria. Po jeho uverejneni vS8ak Sullivanov tim zasypali
stovky telefonatov od ludi, ktori mali podobny problém a dozadovali sa tejto metody. A tak uzrel svetlo sveta ventilacny pristroj nazvany
CPAP (Continuous Positive Airway Pressure) uréeny aj na domace pouzitie. ,Vytvara neustaly pretlak v dychacich cestach a funguje v
hltane ako vzduchova dlaha. Pri jeho spravnom nastaveni nedochadza ku kolapsu hltana a dychanie je Uplne normalne,” vysvetlil v
rozhovore pre Sesky magazin Téma Karel Sonka, ktory vedie na neurologickej klinike 1. lekérskej fakulty Karlovej univerzity Centrum pre
poruchy spanku a bdenia. ,Prvé CPAP pristroje vytvoril Colin Sullivan doslova na kolene. Napriklad motor pouzil z vysavaca. V kazdom
pripade objav CPAP prediZil Zivot a zlepsil kvalitu Zivota miliénom fudf,“ dodava neurolég.

Budic¢ek na tristokrat

A ak sme spankovym apnoe zacali, tak prave preto, Ze dychanie pocas spanku je klG€ovym kritériom, ktoré ur€uje nielen jeho kvalitu a
dizku. Ale aj to, ¢i sa premenime na no¢ného ,drevorubaca®“, ktorého bude okrikovat celé rodina a znami kratko po tom, ako zavrie vecer
oéi. Dychanie musi byt poc¢as spanku zabezpeéené takpovediac automaticky, pretoze ked nebdieme, nemézeme ho regulovat vélou.
,Aby sme mohli po¢as spanku dychat, musia tito funkciu prebrat takzvané autonémne funkcie respiracného centra,“ opisal pre HN
magazin Viliam Doni¢ z Ustavu lekarskej fyziologie Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. To si véak obdas
svoju ,pracu“ neplni tak, ako ma, a méze vzniknit chrapanie alebo uz spominané zastavenia dychania, teda syndrom obstrukéného
spankového apnoe. Laicky povedané stav, ked' na urdity ¢as dihsi ako desat sekind prestaneme dychat. ,Svaly st v spanku aj tak dost
utlmené a niekedy sa k tomu prida alkohol, pripadne lieky proti bolesti. Potom vam lahko zapadne koren jazyka a déjde k uzatvoreniu
dychacich ciest a k zastaveniu dychania. Clovek to nezaregistruje a dovtedy, kym jeho chemoreceptory nezistia, Ze v krvi je nedostatok
kyslika alebo nadbytok oxidu uhli¢itého a nezostane ni¢ iné, iba organizmus prebudit, aby doslo znovu k otvoreniu dychacich ciest a
obnove dychania,“ opisuje odbornik. Toto, neraz neprijemné, zobudenie sa podla jeho slov moZe opakovat aj tristokrat za noc. O Unavu
¢i sucho v Ustach tak rano nie je nidza. Nehovoriac o tom, Ze nedostatocné alebo prerusované zasobovanie organizmu kyslikom so
sebou nesie rizika vzniku vysokého krvného tlaku a dalSich kardiovaskularnych ochoreni. ,Mechanizmus vzniku hypertenzie stvisi s
nadmernym drazdenim autonémneho nervového systému,” priblizuje profesor Doni€. ,Takzvany sympatikovy nervovy systém sa aktivuje
prave pri prebldzani pre nedostatok kyslika, ¢o pre organizmus predstavuje poplach najvyssieho stupna. Tato sympatikotonia sa
postupne prenesie z noci az do diia, ¢im sa prestavi regulacny systém na vyssie hodnoty krvného tlaku. To, samozrejme, zataZuje srdce
a kardiovaskularny systém.”

Srdce i oblicky

Odbornik vSak podotyka, Ze tak d'aleko to nemusi zajst. Takejto zacinajlicej hypertenzii sa totiz da zabranif prave pomocou ventilaéného
pristroja CPAP na doméce pouZitie, ktory udrziava dychacie cesty po¢as spanku otvorené. Podobne sa da pomdct aj pacientom s
fibrilaciou predsieni srdca, u ktorych sa tiez ¢asto vyskytuje syndrom obstrukéného spankového apnoe. A ako k samotnej fibrilacii
dochadza? Ked su uzavreté dychacie cesty, meni sa aj vnutrohrudnikovy tlak a opakovane sa stlacaju velké cievy, ktoré privadzaju krv z
organizmu naspét do srdca. Predstavit si to méZete, ako ked stlaéate gumenu hadicu — prid sa zvy$i, do predsiene sa nahrnie ovela viac
krvi ako za normalnych okolnosti, v désledku ¢oho sa prava predsien srdca nadmerne rozsiri. A je tak nachylnejSia na vznik fibrilacie.
Spolu s fibrilaciou tiez pri chrapani, respektive spankovom apnoe narasta riziko vzniku tvorby krvnych zrazenin, ktoré mézu spdsobif
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upchatie ciev a napriklad pficnu embodliu alebo aj mozgovi porazku.

S vypoc¢tom neblahych nasledkov, i ked nie akutnych, ale skor vle€ucich sa, vSak zdaleka nekon¢ime. ZvySenie tlaku méze napriklad
panov poslat niekolkokrat v priebehu noci na toaletu napriek tomu, ze nemaji zapal mocovych ciest ani problémy s prostatou. Co sa
deje? ,Ked je v pravej predsieni zvySeny tlak, zaznamena to receptor, ktory uvolfiuje atrialny natriureticky peptid ANP, ktory spdsobi v
oblickach zvysené vylu¢ovanie sodika do mocu. Ten strhava so sebou vodu a vysledkom je zvySena diuréza, Cize zvySené mocenie,*
podava vysvetlenie Viliam Doni¢.

Neobchadzajme vSak ani damy. Najma v obdobi po menopauze alebo poc¢as tehotenstva sa aj to zdanlivo najneznejSie stvorenie moze
po stumraku premenit na cirkularku. Samozrejme, obrazne povedané. Chrapanie v tomto obdobi nie je ni¢im vynimo¢né. Pri tehotenstve
sa s narastajicim plodom tla¢i nahor aj branica a zhorSuje dychanie. A opaf sa lahsie méze vyskytnuf aj syndrém obstrukéného
spankového apnoe, ktory rozhodne netreba podcenovat. Nedostatkom kyslika totiz trpi nielen matka, ale aj diefa, ¢o méze neblaho
vplyvat na jeho vyvoj. Dal$ou komplikaciou méZe byt cukrovka, a to aj mimo tehotenstva (samozrejme, nielen u Zien). Podla odbornika
bolo totiz zistené, ze pacienti, ktori trpia diabetom, maju vySSi vyskyt aj syndrom obstrukéného spankového apnoe. ,ZvySuje sa u nich
inzulinova rezistencia a vytvara chronicky zépal vyvolany latkami uvolnenymi z tukového tkaniva. Ten spdsobuje poSkodenie endotelu —
vnutornej vystelky ciev, ¢o vedie k zvySeniu ukladaniu vapnika do ciev a k vzniku pred¢asnej aterosklerézy,“ poskytuje vysvetlenie Viliam
Donic.

Chrapu aj deti

A ¢o vlastne chrapanie sposobuje? Predstavte si nase dychacie Ustrojenstvo zahffiajuce okrem nosa, Ustnej a dalSich dutin napriklad aj
nosohltan, hltan, priedusky a dalSie Casti (a ako inak pluca) ako suUstavu navzajom poprepajanych chodbiciek. V idealnom pripade su
vSetky cesticky volné a vdychovany aj vydychovany vzduch nimi volne pradi. To je nase normalne dychanie. KedZe vzduchu ni¢ nebrani,
pohybuije sa celym tymto systémom necujne. No ked’ sa na hociktorom mieste volna cesta Ciastocne zablokuje, vzduch vytlaany z pltc
pod znacnym tlakom v zuzZenych Usekoch rozvibruje okolité makkeé tkaniva v krku a vysledkom su najréznejSie pazvuky. Minimélne raz za
zivot zachrape kazdy. Celkom bezné a pomerne neskodné je, ked ,tribime“ pri nachladnuti, ked mame zapchaty nos alebo zapalené a
opuchnuté dutiny a dychame Gstami. Problémy vtedy obvykle ustiipia v momente, ked sa vylie&ime. Dal§ou éastou priginou byva nejaka
anatomicka odchylka, napriklad zdeformovana nosova priehradka alebo zvacsené kréné alebo nosné mandle. V ich dbésledku mézu
dokonca chrapat aj deti (u dospelych sa poéty odhaduji asi na tridsat percent populécie). Prave tato pri¢ina je i velmi ¢astym popudom
pre to, aby lekar odporucil chirurgické odstranenie mandli u malych pacientov. ,V takychto pripadoch indikujeme operaciu najma v
pripade, ze sa objavia poruchy dychania v spanku. NajzavaznejSou je obStrukény sleep apnoe syndréom, ktory je zavaznou zdravotnou
komplikaciou tak u deti, ako aj u dospelych,” potvrdil v rozhovore pre HN magazin Slavomir Straka, primar oddelenia Otorinolaryngolégie
a chirurgie hlavy a krku FNsP J. A. Reimana v PreSove. Upozoriuje vSak, Ze zva¢Senie nosovej mandle je v urcitom veku prirodzené a
treba vzdy citlivo posudit, ¢i z neho diefa takpovediac samo nevyrastie. ,U dospelych pacientov sa pri chrapani alebo poruchach
dychania v spanku pouzivaji vaésinou iné operaéné postupy, ale niekedy moze byt stiGastou operacie aj tonzilektomia (teda chirurgické
odstranenie mandli),” dodava Slavomir Straka.

Preukazatelnou pri€inou vzniku chrapania je aj obezita, ktora v tomto ohlade dobieha najmé panov. Nadmerné kila sa totiz najma u nich
ukladaju vyraznejSie aj v oblasti krku, kde tukové tkanivo tlaci na dychaciu trubicu a obmedzuje priechodnost vzduchu. Preto ak ho
chcete riesif a nepatrite postavou prave k manekynom, je dobré popremyslat nad zmenou Zivotospravy a nadbytoénych kilogramov sa
zbavif. , Tuk zuZuje hltan, a teda aj jeho priechodnost pre vzduch. No sU aj dalSie rizikové faktory ako postavenie tvarovych kosti, najma
kratka dolna &elust. Alebo velky jazyk &i velké kréné mandle, potvrdzuje aj Karel Sonka.

RieSenia

Ak chrapanie suzuje vas alebo vasich blizkych, treba ho rozhodne riesif. Ako sme uz naznacili, neblahé zvukové prejavy a nevyspatie
mozu byt len $pickou ladovca a zanedbatefnym problémom v porovnani s inymi rizikami. Zakladom je dokladné vySetrenie a zistenie, kde
vazi prekazka dychania. Obvykle je potrebné navstivit viacero odbornikov — okrem oddelenia ORL, kde vam poprezeraji nosnu a Ustnu
dutinu, to bude aj spankové laboratérium. Kedze ich nie je vela, odporti¢ame najprv vyhladat véeobecného lekara a otolaryngoldga, ktori
moézu pomdct s odstranenim primarnych problémov. Vysetrenie v spankovom laboratériu je komplexnym pohfadom na spanok, ktoré vie
odhalit rizikovy syndrém obstrukéného spankového apnoe. Nasledna lieba je velmi individuéalna. Niekomu postaci ¢osi zhodit alebo len
zmenif polohu na spanie. Ak nieo v dychacich cestach zavadzia, na rad méze prist aj operacia. Nemusi ist o ni¢ komplikované a
neprijemné — napriklad plastika méakkého podnebia laserom sa vykonava ambulantne pri lokdlnom znecitliveni a netrva ani 30 minut.
Neboli a nesposobuje krvacanie, pri kvalithom a citlivom zakroku neovplyviiuje vyslovnost alebo prehitanie. Kym si véak fahnete pod néz
¢i laser, poradte sa s odbornikmi. No najméa chrapanie nezlfahlujte, pretoze takmer vzdy naznacuje, ze problém je hibsi ako len
otriasajuce sa steny. ®

CPAP masky dokazu okrem chrapania odstréanit aj nebezpetné spankové apnoe.

Otvorené horné dychacie cesty
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prud vzduchu makké podnebie jazyk podnebny ¢apik kréné mandle

Blokované horné dychacie cesty

Ked pradu vzduchu pocéas spanku nieco brani (napriklad opuchnuté sliznice), prichadza chrapanie.
Chrapanie v ¢islach

38

decibelov je sila zvuku priemerne hlasného chrapania. Je to zhruba na Urovni spevu vtékov.

3

Vo Velkej Britanii a v USA oznacuje kazdy treti par chrapanie za pri¢inu rozpadu manzelstva.

10

percent deti chrape.

80

percent pravidelne chrapajdcich ma inzulinovud rezistenciu, ¢o je predstadium cukrovky.

25az 30

percent populacie pravidelne chrape.

Miliarda

[udi na celom svete trpi podla odhadu ¢asopisu Lancet Respiratory Medicine syndrémom obstrukéného spankového apnoe.
Sedem tipov, ako porazit chrapanie

1. Zaspievajte si

Spievanie v sprche (ale aj mimo nej) nie je a nemusi byt iba zaleZitostou filmov ¢i anekdot. A ak vés trapia no¢né ,koncerty“ v posteli,
mali by ste si ho pred spanim dopriat. Sta¢i desat minGt pravidelného vecerného pospevovania si a problémy s chrapanim sa daju
zmiernit, niekedy aj odstranit. Spev totiz efektivne spevriuje ochabnuté svaly horného podnebia, ktoré nezriedka neprijemné noéné zvuky
spOsobujd. Samozrejme, ak je priinou nieco iné, trilkovanie poméct nemusi. Minimalne vam vak navodi lepsiu naladu, odbura stres a
pomoze lepsie zaspaf. A Ze neviete spievat, pripadne vas rodinni prislusnici okrikuju, aby ste im nepilili usi? Nuz, spominana sprcha
méze byt celkom slusnym Gtociskom.

2. Nespite bez vankisa

Spanok na nizkom vankl$i alebo celkom bez neho mnohi vyhladavaju s presvedéenim, Ze je lepsSi pre krénu chrbticu. Je to vSak
zaruéena cesta do naruce pekla chrapania. Bez opory bude mat totiz vasa hlava po¢as noci tendenciu roznym spdsobom sa naklanat i
zaklanat, ¢o moze este viac stlacat uz aj tak dost nepriechodné dychacie cesty. Skuste teda siahnuf po vy$Sej poduske (samozrejme, s
ohfadom na potreby vasej krénej chrbtice), pripadne ak mate polohovatelny rost na posteli, skiste zodvihnGt vrchnl ¢ast priblizne o
desat centimetrov. Ulah¢ite tym pridenie vzduchu vo svojich dutinach a spanok bude prijemnej$i a osviezujucejsi. A najma, tichsi.

3. Zvih¢ujte vzduch

Suché a teplé prostredie nerobi slizniciam dobre. Ak vas teda trapi chrapanie, najmé v nadchadzajlcej vykurovacej sezéne by mal byt
povinnou vybavou vasej spalne kvalitny zvhi¢ova¢ vzduchu. Ak ho nemate, nezufajte. Jednoduchou, ale efektivnhou nahradou je hoci aj
miska s vodou polozena na radiatore alebo na parapete. Pripadne si do spalne dajte suSiak s vlhkou bielizfiou a otvorte okno (aspon na
vetracku). Zakladom by malo byt tiez dokladné vyvetranie miestnosti, kde budete spat, a to v akomkolvek pocasi ¢i roénom obdobi.
Okrem vlhkejSieho vzduchu si tiez zabezpecite dostatok kyslika.

4. Neprejedajte sa

ist spat s pinym zaltidkom nie je dobry napad ani v pripade, e sa vas chrapanie netyka. Ak ste viak jeho pravidelnym producentom, mali
by ste na vyvazeny jedalni¢ek pred spankom dbat este starostlivejsie. Tazké potraviny a brucho naplnené ,na prasknutie* mézu podas
spanku vytvarat tlak na membrany v krku a nose, ¢o je zaruceny recept na nepokojni a hluénu noc. Zvazte tiez konzuméciu mlieGnych
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vyrobkov pred spanim. Na jednej strane je dok&zané, Ze vedia upokojit a zlepsit zaspavanie, na druhej strane vd'aka schopnosti prilipnaf
na sliznicu o nieco intenzivnejSie ako iné potraviny moézu vytvorit dalSiu bariéru pre cirkulujici vzduch. Neznamena to vSak, Zze mlieko
zahliefiuje. Tento predpoklad bol uz niekolkokrat vedecky vyvrateny.

5. Pite (vodu)

UZ sme spominali, Ze sliznice nemaju rady suché a prekdrené prostredie. Zvingit ich a zaroven predistit pomoze aj spravny pitny rezim.
Aby sme boli na ¢istom, hovorime predovsetkym o vode. Bez bubliniek &i prichuti. Ak vSak vypijete na jeden dusok pol litra vody tesne
pred zalahnutim, budte si isti, Ze vas nezobudi chrapanie, ale piny moc¢ovy mechur. Staéit bude, ak sa aspori dve hodiny pred spankom
zrieknete akychkolvek inych napojov okrem Cistej vody. Tesne pred spanim dobr( sluzbu urobi pol pohara alebo aspon zopar mensich
glgov. Dobrou alternativou je tiez matovy Caj, ktory vas upokoji a zaroven jemne prekrvi sliznice a povzbudi ich k lepSiemu vykonu.

6. Vyhnite sa alkoholu a cigaretam

Ano, je to uz obohrana platia, ktor(i poétivate hadam pri akomkolvek ochoreni. No, bohuzial (¢i skor vdakabohu), abstinencia od tychto
dvoch legéalnych drog je kfi¢ova aj pri zbaveni sa chrapania. Aj ked pre mnohych je vecerna cigaretka Ci cigara oblibenym ritualom, je
potrebné sa ho zbavit. Dym totiz drazdi a oslabuje sliznice, ktoré st tak néchylnejsie nielen na nachytanie roznych mikrébov, ale aj na
chrapanie. Ani poharik vina ¢i nebodaj nie€oho ostrejSieho pred spanim nie je idealny. Alkohol totiz uvolfiuje svaly, rozSiruje tkaniva v
krku a tym blokuje i dychacie cesty. Cim chrapanie skor povzbudi a umocni.

7. Spite na boku

Je v8eobecne zname, Ze ,pilenie dreva“ chrapajlcich je obzvlast dérazné, ak spia na chrbte. Dychacie cesty su totiz neraz blokované, pri
spankovom apnoe vam dokonca méze zapadnuUt jazyk, teda ni¢ prijemné. Ak sa teda da, spite na boku. Medzi babské rady v tomto
ohlade patri odporacanie nasit si na pyzamo na chrbte vrectsko a vlozif don tenisovl lopticku, ktord vam vraj spolahlivo zabrani zotrvat
na chrbte dihsi ¢as. Skusit to moézete, no zvazte to najma pri problémoch s chrbticou, predovsetkym tou krénou. Aby ste si namiesto
chrapania nevyrobili jej blokadu. St vSak aj ludia, ktori si tito metdédu pochvaluja.

Tuk zuZuje hltan, a teda aj jeho priechodnost pre vzduch. No st aj dalSie rizikové faktory ako postavenie tvarovych kosti, najma kratka
dolné Gelust.

Autor: Text: Alzbeta Pnacekova Foto: Shutterstock, Dreamstime
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