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Do Aleje vyznamnych osobnosti v koSickej botanickej zahrade pribudol d’alsi strom, vysadil ho slovinsky velvyslanec
- VIDEO, FOTO @

O 16. 5. 2026, 19:08 sportdnes.sk & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Ko$iciach Slavka
Tomaséikova, Pavol Martonfi, UPJS, Univerzita Pavla Jozefa Safarika, Botanicka zahrada UPJS
25 0,00 0,00 30 EUR

Do Aleje vyznamnych osobnosti v koSickej botanickej zahrade pribudol dal§i strom, vysadil ho slovinsky velvyslanec — VIDEO, FOTO
Strom bol vysadeny pri prilezitosti 35. vyrocia existencie samostatnej Slovinskej republiky.
19.5.2026 (SITA.sk) - Strom bol vysadeny pri prileZitosti 35. vyrocCia existencie samostatnej Slovinskej republiky.

Do Aleje vyznamnych osobnosti v Botanickej zahrade Univerzity Pavla Jozefa Safarika (UPJS) v Kosiciach pribudol dalsi strom,
vysadil ho velvyslanec Slovinska na Slovensku J. E. Stanislav Ras¢an. Ide o Stvrty strom v tejto aleji. Ako prvy do nej zasadil strom
byvaly prezident Rudolf Schuster, d'al§i bol japonsky velvyslanec Yasuhiro Kawakami.

Len pred niekolkymi tyzdiami pribudla lipa vysadena predstavitefkami slovenského Zenského spolku Zivena, predsedni¢kou Alenou
Heribanovou a ¢estnou predsedni¢kou Magdou Vasaryovu.

" Sme radi, ze aleja sa nam pekne rozvija ," skonstatoval riaditel Botanickej zahrady UPJS v Kosiciach Pavol Martonfi. PribliZil, ze
vysadeny strom je hybrid medzi lipou malolistou a lipou velkolistou, konkrétne kultivar 'Wratislaviensis'. Vyznacuje sa napadnymi
svetlej$imi listami, dorasta do vysky 20 az 30 metrov a ma Sirokd pyramidov( korunu.

Ide o medonosny strom

Podla slov riaditela mali uz davnejsie spolupracu so slovinskymi botanickymi zahradami, s velvyslancom Ras¢anom sa poznali uz dlhsie.
" Aleja by mala byt pekna a dlh4, tieto $tyri stromy su jej zakladom ," uviedol. V tejto chvili ale podla Martonfiho nemaju vo vyhlade dal$iu
osobnost, ktora by vysadila novy strom. Predpokladd, Ze by sa tak malo stat az na buduci rok.

Ako velvyslanec Ras¢an pocas podujatia uviedol pre média, vysadenie stromu ho tesi, s riaditefom botanickej zahrady profesorom
Martonfim o tom hovorili uz dih$i ¢as. Zdoéraznil tiez, Ze ide o medonosny strom. Podotkol, Zze 20. maja si pripominame Medzinarodny den
véely, a to na pocest Antona Jan$a, slovinského véelara, ktory posobil na dvore Marie Terézie a pisal o véelarstve.

DOPORUCUJEME PRECITAT TIEZ
Symbol medzislovanskej spoluprace

Velvyslanec Slovinska tiez priblizil, Ze lipy vysadili aj v PreSove a v Botanickej zahrade v Bratislave, a tiez v slovenskych partnerskych
mestach slovinskych miest, ktorych je celkovo osem. Prorektorka UPJS pre medzinarodné vztahy Slavka Toma$éikova spresnila, Ze
strom bol vysadeny pri prileZitosti 35. vyrocia existencie samostatnej Slovinskej republiky.

" Zaroven je ten strom symbolom nasej medzislovanskej spoluprace, Cize slovinskych a slovenskych univerzit. Aj nasa univerzita ma
spolupracu s mnohymi slovinskymi univerzitami. Nie je to iba o posadeni stromu, je to symbol kultiry, spoluprace a vzajomného
porozumenia ," zdéraznila.

Prehlad udalosti na utorok 19. maja &
B 19. 5. 2026, 6:30 TASR Tlacova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach vedenie UPJS OR vedenie Univerzita Pavla Jozefa Safarika, UPJS

Prehlad udalosti na utorok 19. méja
E - mail: domred@tasr.sk, tel.: +421 2 59 21 04 58

dispecing@tasr.sk

Technicka podpora: 0905/505 721

09.00 Miestne zastupitel'stvo mestskej Casti Bratislava - Staré Mesto

Bratislava, Primacialny paléac, Zrkadlova sien, Primacialne namestie 1
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09.00 TK Divadla Alexandra Duchnovi¢a

Téma: Premiéra novej inscenécie Vec nesmrtelnost

Informovat budu riaditel DAD Marian Marko, reZisér Branislav Mazdch a herci
Pregov, DAD, vchod zo Sarigskej ulice

text

09.00 Otvorena Kultara! (19. - 20. maja)

Medzinarodné konferencia o kultdre a kultarnych politikach

13.30 h - otvorenie konferencie

Bratislava, Stara trznica, Namestie SNP ¢. 25

text

09.00 Koordinované cestna kontrola v ramci akéného tyzdna ,Week of Action — Road Transport” pod zastitou Eurépskeho organu prace
(ELA)

InSpektori prace budl kontrolovat socialnu legislativu v doprave a problematike vysielania zamestnancov
Krajské riaditel'stvo Policajného zboru sa zameria na kontrolu nakladnych a Gzitkovych vozidiel
Tekovské Nemce, odpocivadlo (v smere na Banskud Bystricu, Cerpacia stanica OMV)

09.00 Sudna rada SR

Bratislava, Miestodrzitelsky palac, Hlavné namestie 8

09.00 Ako Al meni svet grantov a financii? - zavere¢na konferencia projektu RASIAD
Registracia: https://www.centire.com/konferencia-rasiad/

Bratislava, Ponteo, Starorimska 1a, m.¢. Rusovce

09.00 TK Privatbanky

Téma: Nové vedenie. Zmeny a novinky, ktoré ovplyvnia dalSie smerovanie banky

Bratislava, Jurkovicova teplaren, prizemie, mala sala, Bottova 1

text

09.00 TK primatora hlavného mesta SR Bratislavy Matusa Valla

Téma: Otvorenie vynovenej Kochovej zahrady

Informovat budl aj Alexandra Strickner (GLOBAL 2000), Christine Dubravac-Widholm (Viederi, Grad miestnej Casti Brigittenau) a
generalny riaditel a predseda predstavenstva VUB banky Jozef Kausich

- zabezpecené je konzekutivne timocenie: slovensky/nemecky jazyk

- 09.50 h - komentovana prehliadka zahrady vedena Narodnym Trustom, n. o.
Bratislava, Kochova zahrada, vstup z Bartonovej ulice

https://sdu.sk/7qz5

text, zvuk, foto

09.00 TK ministra zdravotnictva SR Kamila Saska

mediaboard.com


https://mediaboard.com/

Téma: Odovzdavanie oceneni Zakladnej skole Malinovo a jej ziakom za najlepSie umiestnenie v ramci vzdelavacieho zdravotnickeho
projektu Fast heroes a vynikajlice vysledky v oblasti online vzdelavania o symptémoch, rizikach a prevencii cievnej mozgovej prihody

Informovat budl aj kardiologi¢ka z Narodného Ustavu srdcovych a cievnych choréb v Bratislave Anna Vachulovd, pacientka po cievnej
mozgovej prihode Eva Hovorkova a jej syn Boris GreSo a ambasadorka Fast heroes na Slovensku Lubica Fidesova

Malinovo, ZS, Bratislavska 44

text, foto

09.00 Najkrajsf list 2026 - vyhodnotenie narodného kola sutaze

Banské Bystrica, Slovenska posta, Partizanska cesta €. 9

text

09.00 Vybor NR SR pre zdravotnictvo

Bratislava, NR SR, miestnost ¢. 143, Namestie A. Dubéeka 1

09.00 TK na tému Zena ako pilier zdravia pri prilezitosti Tyzdnha prevencie a Svetového diia véeobecnych lekarov

Bratislava, hotel Park Inn by Radisson Danube, konferenénd séla Pressburg, Rybné namestie 1

09.00 Ugelové cvigenie Studentov v Nitre za ti¢asti spinomocnenkyne viady SR pre rozvoj obdianskej spoloénosti Simony Zacharovej
- cvi¢enie zamerané na zachranu Zivota a zdravia, pripravenost na krizové situacie a rozvoj praktickych zru¢nosti mladych ludi
13.00 h - vyhodnotenie

Nitra, Spojena $kola Nitra, aredl, Slan¢ikovej 2

text

09.00 Program francuzskeho velvyslanca na Slovensku Nicolasa Surana v KoSiciach

09.00 h - diskusia so zdruzenim zameranym na obranu rémskej komunity

Kosice, Lunik IX

13.00 h — odovzdanie diplomu Delf - diplom z franctizskeho jazyka

Kosice, Alliance Francaise, Alzbetina 2

09.30 Program prezidenta SR Petra Pellegriniho

09.30 h - Odovzdanie poverovacich listin od mimoriadnej a splnomocnenej velvyslankyne Bulharskej republiky na Slovensku Snezhany
Yovevy Dimitrovej

- fototermin (prichod do 09.00 h)

10.45 h - Naéstupna audiencia spojena s odovzdavanim poverovacich listin nerezidentnych mimoriadnych a splnomocnenych
velvyslancov Thajska, Laosu a Guatemaly

- fototermin (prichod do 10.15 h)

13.00 h - Prijatie podpredsedu Staleho vyboru Vseginskeho zhromazdenia ludovych zastupcov Cinskej fudovej republiky Liho
Hongzhonga

- fototermin
Bratislava, Prezidentsky palac (prichod do 12.30 h)
text, foto

09.30 Stretnutie Aliancie inovatorov vo vzdelavani s médiami
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Téma: Al vo vzdelavani. Ako pripravujeme $koly, ucitelov a Studentov na svet s umelou inteligenciou. Predstavenie troch pohladov, ktoré
sa doplifiaju - pohfad ministerstva, ktoré pripravuje narodny ramec, pohlad &koly, ktora si pravidla vytvorila spolu so $tudentmi, a pohlad
organizécie, ktora pomocou Al rozvija samotnych ucitelov

Bratislava, The Spot, Bottova €. 2

09.30 Brifing ministra vnatra SR Matt$a Sutaja Estoka a prezidentky Policajného zboru Jany Magkarovej

Téma: Nové priestory cudzineckej policie v Bratislave

Bratislava, Racianska ¢. 62

text, zvuk

09.30 Vybor NR SR pre financie a rozpocet

Bratislava, NR SR, miestnost ¢. 31, Namestie A. Dubceka 1

po skonceni Vyboru NR SR pre financie a rozpocet

Brifing lidra zmeny hnutia Progresivne Slovensko vo financiach Stefana Kissa

Téma: Zuctovanie roka udusenej ekonomiky.

Bratislava, NR SR, miestnost ¢. 31, Namestie A. Dubceka &. 1

10.00 TK strany Za fudi a Hnutia Slovensko

Téma: Skandal - §tat ide vyhodit 300.000 na reklamu nie&oho, &o neexistuje!

Informovat bude Veronika Remigova a Michal Sipos.

Bratislava, NR SR, tlacové centrum, Namestie A. Dubceka €. 1

10.00 Navsteva podpredsedu Narodného fudového zhromazdenia Cinskej fudovej republiky Li Hongzhonga v SR
09.15 h - Prichod akreditovanych zastupcov médii (vstup cez Cestné nadvorie do 09.45 h)

10.00 h - Privitanie podpredsedu CLR predsedom Narodnej rady SR Richardom Rasim

- spolo¢na fotografia pred viajkami (Séala federacie)

10.10 h - Kratke stretnutie predsedu NR SR R. Rasiho a podpredsedu Narodného fudového zhromazdenia CLR Li Hongzhonga
- bez U€asti médii (Porcelanovy salén)

10.25 h - Kratke stretnutie podpredsedu CLR s podpredsedom NR SR Tiborom Gasparom

- bez U¢asti médii (Porcelanovy salén)

10.35 h - Oficialne rokovanie podpredsedu NR SR T. Gaspara a podpredsedu Narodného ludového zhromazdenia CLR Li Hongzhonga
- kratky fototermin na Gvod rokovania (rokovacia miestnost)

Bratislava, Bratislavsky hrad, reprezentacné priestory

10.00 TK Slovenského olympijského a Sportového vyboru a Zdruzenia miest a obci Slovenska

Téma: Narodny tyzden Sportu, pohybovych aktivit a zdravého Zivotného Stylu (22. - 28. juna) - Slovensko v pohybe

Informovat budu generalny sekretar SOSV Jozef Liba, predseda ZMOS Jozef Bozik a dekan Fakulty telesnej vychovy a portu UK Viktor
Bielik

Bratislava, Slovenské olympijské a Sportové mizeum, Olympijské namestie 1

text, video, zvuk
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10.00 Verejny odpocet Instititu znalostného pédohospodarstva a inovacii za rok 2025
Nitra, 1ZPI, Akademicka 4

10.00 Slavnostné otvorenie novych priestorov Senior centra Svétej Katariny a poklepanie zékladného kamena stavby Regionalneho
centra integrovanej starostlivosti

Handlova, Nemocnica AGEL, aredl

text

10.00 Zasadenie stromu do Aleje vyznamnych osobnosti pri prilezitosti 35. vyro€ia vzniku samostatnej Slovinskej republiky
Strom Tilia europaea ‘Wratislaviensis’ vysadi velvyslanec Slovinska na Slovensku Stanislav Ras¢an

Kosice, UPJS, Botanicka zahrada, Manesova 23

text

10.45 TK Asociacie hotelov a restauracii Slovenska

Téma: Hviezdy ako Standard

Informovat budd prezident Asociécie hotelov a restauracii Slovenska Marek Harbul'ak, $tatna tajomnicka Ministerstva cestovného ruchu a
$portu SR Jana Stillichova a generalny riaditel narodnej agentury Slovakia Travel Matej Fekete

- TK sa uskutoéni v ramci jarnej HORECA konferencie
Demanovska Dolina, Swissotel Damian Jasna, 2. poschodie, Executive Lounge
text, zvuk

11.00 TK ministra prace, socialnych veci a rodiny SR Erika Tomasa a generalneho riaditela a generalneho tajomnika sluzobného uradu
UPSVR Petra Ormandyho

Téma: Fakty a myty o nezamestnanosti na Slovensku. Stav nezamestnanosti za mesiac april.
Bratislava, MPSVR SR, brifingova miestnost, prizemie, budova A, Spitalska &. 4

text, zvuk

11.00 TK hnutia Progresivne Slovensko

Téma: Katastrofalna situéacia s déchodkovymi prognézami.

Informovat bude liderka zmeny v oblasti prace a socialnych veci a rodiny Simona Petrik a predseda PS Michal Simecka.
Bratislava, centrala PS, Starova &. 4, vchod z Jesenského ulice

text, zvuk

nasledne

TK hnutia Progresivne Slovensko

Téma: Cas sa krati, no cesta k lep&im zonaciam je este diha.

Informovat bude liderka zmeny PS pre Zivotné prostredie Tamara Stohlovéa a poslankyria NR SR a liderka PS v PreSovskom kraji Darina
Lusc¢ikova.

Bratislava, centrala PS, Sttrova &. 4, vchod z Jesenského ulice
13.00 Telekom Technology Innovations Day 2026
Téma: Riesenia a technologické demonstracie, ktoré prezentuji, ako mézu Slovensko, firmy aj organizacie vyuzivat potencial 5G siete a

ako funguje 5G Standalone (SA) v redlnom nasadeni
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Bratislava, Eurovea, Magenta Experience Center

13.30 Otvorenie zazitkovych miestnosti iluzii - Svet fantazie a Magicka jaskyna
- doplnkova jazda mestskym turistickym vlacikom Drakovlaéikom

Brezno, Namestie generala M. R. Stefanika 2/2

14.00 Vybor NR SR pre verejnu spravu a regionalny rozvoj

Bratislava, NR SR, miestnost ¢. 147a, Namestie A. Dubéeka 1

14.00 Spustenie novej technoldgie, ktora prispeje k dekarbonizacii mesta Zilina
14.00 h - otvorenie a privitanie hosti

- diskusia podpredsednicky vlady a ministerky hospodarstva SR Denisy Sakovej, predstavitelov hostitelskych spolo¢nosti MH
Teplarensky holding, Innogy, PPA Controll a primatora mesta Petra Fiabaneho

14.20 h - slavnostné prestrihnutie pasky a spustenie novej technolédgie

14.30 h - brifing (administrativna budova, 1. poschodie, zasadacia miestnost)
Zilina, zavod MH Teplarensky holding, Kosicka cesta 11

text, zvuk, foto

14.00 TK strany Smer-SD

Téma: Navrat k druhému vyro€iu atentatu na premiéra Roberta Fica
Bratislava, NR SR, tlacova miestnost, Namestie A. Dubéeka ¢. 1

text, zvuk

17.00 Bulharské staroveké poklady - vernisaz

Bratislava, Slovenské narodné mizeum, Vajanského nébrezie 2

text

Prehlad kultarnych udalosti vychadza v domacom a easy servise 0 17.00 h
Informacie o o¢akavanych udalostiach najdete aj v aplikacii TASR Kalendarium na adrese kalendarium.tasr.sk
vor It

Autor: LT

Predbezny prehl'ad udalosti na stredu 20. maja &
B 19. 5. 2026, 10:00 TASR Tlaéova agentura Slovenskej republiky Neutralny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS, Univerzita Pavla Jozefa Safarika

Predbezny prehlad udalosti na stredu 20. maja
E - mail: domred@tasr.sk, tel.: +421 2 59 21 04 58

dispecing@tasr.sk

Technicka podpora: 0905/505 721

Odovzdavanie Novinarskej ceny
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Heslo 22. ro¢nika je ,,Odvaha si zasl(zi oporu®

Bratislava, Divadlo Pavla Orszagha Hviezdoslava, Laurinska 20

09.00 Ustavnopravny vybor NR SR

Bratislava, NR SR, miestnost ¢. 150, Namestie A. Dubcéeka 1

09.00 Sudna rada SR

Bratislava, Miestodrzitel'sky palac, Hlavné namestie 8

09.00 Ako neprist o firmu, ktord ste budovali cely Zivot - odborné podujatie
Bratislava, Nivy Tower, Lab28, Mlynské nivy 5

09.00 HR klub - predstavenie vysledkov prieskumu Mozaika pracovného trhu 2026
Bratislava, hotel Linder, Metodova 4

09.00 Mestské zastupitelstvo mesta Humenné

Humenné, MsU, zasadacia miestnost, Kukorelliho 1500

09.00 TK kandidatky na starostku m. ¢. KoSice - Vysné Opatske Lucie Rafaj Becovej
Téma: Predstavenie kandidatky

Informovat budi aj poslankyria Narodnej rady SR za hnutie Progresivne Slovensko Zuzana Mesterova a kandidat na post primatora
mesta Kosice Martin Mudrak

Kosice, park pred miestnym tradom, Nizna Gvrat 25, mestské ¢ast Vy$né Opatske

09.00 Regidén budiicnosti: Budiicnost vychodoslovenského regionu je automotive - konferencia klastra Kosice IT Valley
- diskusia o vplyve Al, automatizacii a novych narokoch na talenty v automobilovom priemysle

Kosice, BCT 1, Moldavska cesta 8/A

09.30 Medialny den Babkového divadla KoSice

Téma: Premiéra babkovej inscenacie Rudyard Kipling: Maugli

09.30 h - hlavna skuska

Kosice, BDK, Alzbetina 38

09.30 France Alumni Day Slovensko - Od univerzity k podnikaniu

Der venovany inovéaciam, podnikaniu a francuzsko-slovenskej spolupraci

Kosice, Univerzitny vedecky park Technicom, Némcovej €. 5

10.00 142. schddza vlady SR

Bratislava, Urad viady SR, Namestie slobody 1 (vstup branou z Namestia slobody od 09.00 do 09.30 h)
text, zvuk

10.00 Verejny odpocet hospodarenia a hodnotenia ¢innosti Slovenského narodného muzea za rok 2025
Bratislava, sidelna budova SNM, 3. poschodie, kniznica

10.00 Verejny odpocet Narodného lesnickeho centra za rok 2025

on-line priestor cez aplikaciu Teams
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- pripojenie zabezpeci na svojej internetovej stranke Narodné lesnicke centrum https://web.nlcsk.org/
10.00 TK zéastupcov Nitrianskeho samospravneho kraja a Regionalnej spravy a Gdrzby ciest Nitra
Téma: Prezentacia novej techniky pre regionalnych cestarov

Nové Zamky, stredisko Regionalnej spravy a udrzby ciest, areal, BeSefovska cesta 2

10.00 Najuspesnejsi Sportovec a najuspesnejsi Sportovy kolektiv - udelovanie oceneni

Vranov nad Toplou, Dom kultiiry, estradna séla, M. R. Stefanika 875

11.00 Primator mesta Liptovsky Mikula$ Jan Blchac slavnostne odovzda do uzivania atleticky areal po¢as Okresnych atletickych pretekov
druzstiev zakladnych Skél

- Gcast slovenskej reprezentantky v atletike, MikulaSanky Ely Hvorkovej
Liptovsky Mikulas, atleticky areal pri mestskom Centre volného €asu
13.00 TK verejného ochrancu prav Réberta Dobrovodského

Téma: Podanie na Ustavny sid SR vo veci novely zakona o meste Kosice z dévodu mozného porusenia tstavného principu rovnosti
hlasov; Podanie na Ustavny std SR vo veci podmienok registracie cirkvi a nabozenskych spolo¢nosti a Predstavenie dévodov oboch
podani.

Bratislava, Kancelaria verejného ochrancu prav, Grosslingova 35

13.00 Otvorenie zazitkovych miestnosti illzii - Svet fantazie a Magicka jaskyna

- doplnkova jazda mestskym turistickym vla€ikom Drakovlacikom

Brezno, Namestie generala M. R. Stefanika 2/2

14.00 TK Slovenského narodného divadla

Téma: Premiéra inscenécie opery W. A. Mozart - Figarova svadba

Bratislava, SND, nova budova, vstup hlavnym vchodom

14.00 Navsteva britského paleontoléga Michaela Jamesa Bentona v UPJS

11.00 h - slavnostné prijatie

14.00 h - verejna prednaska Extinctions: How Life Survives, Adapts, Evolves

Téma: Ako paleontol6gia odhaluje miliardy druhov Zivo&ichov, ktoré kedysi existovali, a pre¢o st masové vyhynutia hybnou silou evolicie
Kosice, Univerzita Pavla Jozefa Safarika, rektorat, 1. poschodie, historicka aula, Srobarova 2

16.00 Stretnutie predstavitelov KoSického samospravneho kraja s médiami

Téma: Zaciatok vystavby MultiSportového arealu

Michalovce, Gymnazium Ludovita Stdra &. 26

18.00 Humenské namestie - Verejna diskusia v Petrzalke

Téma: Zamer kupy Casti pozemkov na Humenskom namesti v gescii mestskej Casti Bratislava-Petrzalka a k ich mozné buduce vyuZzitie
Bratislava, ZS, jedaleri, Turnianska 10

Prehlad kultarnych udalosti vychadza v domacom a easy servise 0 17.00 h

Informé&cie o o€akavanych udalostiach najdete aj v aplikacii TASR Kalendarium na adrese kalendarium.tasr.sk

vgr
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Strata ¢uchu aj pohyby v spanku. Ked' sa vam zaénu triast ruky, parkinsona uz mézete mat 20 rokov, vravi neurovedec
2]

B 19. 5. 2026, 16:29 dennikn.sk & N Press, s.r.o. Michal Cerveny Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach UPJS, LF UPJS
234 749 5,22 0,05 1496 EUR

Strata ¢uchu aj pohyby v spanku. Ked' sa vam zacénu triast ruky, parkinsona uz mézete mat 20 rokov, vravi neurovedec

Jedinou vecou, o ktorej vieme, Ze dnes dokaze spomalif priebeh Parkinsonovej choroby, je aktivny pohyb, vravi Matej Skorvanek, lekar a
profesor neurologie.

Tvrdi, ze na Slovensku su viaceré oblasti, kde je vyskyt neurodegenerativnych ochoreni vyssi, a to vplyvom &innosti Cloveka.

Ide napriklad o oblast Detvy a Poltara, kde sa vyskytoval tazky priemysel. Viac tychto ochoreni vidno aj na juhovychodnom Slovensku,
kde sa vo velkom pouzivali pesticidy a su tam aj chemické tovarne.

V rozhovore pre podcast Tridsiatnik vysvetluje aj to, kedy v skutoénosti dozrieva ludsky mozog a ako si ho zachovaf vo forme ¢o
najdihsie.

Precitanie tohto textu vam zaberie priblizne 18 minut.

Mbzete sa k nemu kedykolvek vratit, staci si ho uloZif na ¢itanie neskér cez piktogram zélozky v hornej ¢asti obrazovky.
Rozhovor je rozdeleny na tieto zakladné Casti:

mozog dozrieva neskoér, ako sme si mysleli;

gény, pesticidy, zivotny Styl;

jediny liek pri parkinsonovi je pohyb;

smetiari upratuju mozog poc¢as spanku.

Mozog dozrieva neskor, ako sme si mysleli

Mam 35 rokov. V akej faze vyvoja alebo uz mozno degeneracie sa nachadza méj mozog?

Prave vek okolo tridsatpéatky je obdobim, ked' je mozog na [lock]svojom vrchole a je stabilizovany. Koncom minulého roka vysla v Nature
obrovska Studia, v ktorej vedci zo Spojeného kralovstva skumali niekolko tisic magnetickych rezonancii mozgov fudi od najmensich deti
az po tych najstarsich.

Nasli velmi Standardny vzorec vyvoja. Mozog od narodenia zhruba do deviatich rokov prechadza fazou v€asného detstva, ked dochadza
k jeho najvacsiemu rastu. Rozvija sa, vznikaji nové spojenia, ktoré sa prehlbuji, mozog sa zvacsuje a narasta komplexnost jeho
prepojeni. Potom od deviatich do 33 rokov nasleduje faza, ktori mézeme nazvat adolescenciou.

Tridsattri?

Ano, je to velmi prekvapivé, pretoze sme si mysleli, ze dospievanie mozgu sa konéi niekde okolo dvadsatpatky, povedzme v dvadsiatich
piatich ¢i dvadsiatich Siestich rokoch.

Robert M. Sapolsky to vo svojej knihe Chovani pisal este nedavno.

Faza od deviatich do 33 rokov je obdobim, ked mozog doslova hori. Je v ohni a vtedy je Uplne najakénejsi, vtedy mu to najviac pali, ale
stale je eSte v rozvoji. Najviac sa rozvija Celovy alebo frontalny lalok. Ten ur€uje nase spravanie, sebakontrolu a racionalne, vedomé
rozhodovanie.

To je ta Gast mozgu, ktoré nés odlisuje od zvierat.

Presne tak. Okrem neho existuje spankovy alebo temporalny lalok, kde sU ulozené skor centra pre emdcie a emociondlne spravanie —
také to rychle, pudové, zamerané na odmenu. Ale to, o nd§ mozog a nas ludi robi tym, ¢im sme, je hlavne Celovy lalok. To je to
racionalne rozhodovanie a myslenie.
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Od veku 33 rokov nastava stabilna faza. Mozog je na svojom vrchole, je stabilny a bez prudkych vykyvov. Vtedy sme na vrchole
kognitivnej vykonnosti. Potom od veku 66 do 81 rokov prichadza véasna staroba, ked mozog zac¢ina trochu stracat, ale stéle je relativne
vykonny.

Pockajte, a obdobie od 33 do 65 rokov je ¢o?
Dospely, zrely mozog, stabilny.

Cize teraz este nezaginam upadat?

Nie, nie. Teraz ste prave zacali byt stabilny.

Potom od 65 do 82 rokov je faza véasnej staroby, ked’ uz mozog zacina trosku stracat a atrofovat, ale vo véeobecnosti to este nie je ni¢
katastrofalne. Od 83 rokov dalej je uz neskorsia staroba, kde procesy zac¢inaju akcelerovat a ide to dole kopcom.

Predpokladam, Ze tieto isla a hranice, ktoré ste uviedli, sa nedaju aplikovat univerzalne na kazdého.

Urcite existuju interindividualne rozdiely, u niekoho to prichadza skor, u iného neskér. Ale na spominanej studii bolo pomerne fascinujuce,
ze vzorce boli naozaj do velkej miery univerzalne. Ked sa vedci pozerali na to, ¢o sa v mozgoch deje, na konektomiku (mapovanie
neurénovych spojeni — pozn. red.) , funkéné prepojenia ¢i hrabky, vysledky boli velmi konzistentné. Zaujimavé je prave to, Ze tam nebol
velky rozptyl, prechody boli pri velkej €asti ludi pomerne stabilné.

Znamena to napriklad, Ze ked budeme mat dvoch ludi v rozmedzi od 33 do 65 rokov, pricom jeden nebude svoj mozog nijako rozvijat,
bude sa zle stravovat a zle spat, a druhy sa, naopak, bude ucit nové jazyky, hru na hudobné nastroje ¢i nové $porty, budii na tom v 65
rokoch rovnako?

To urcite nie. Pozor, teraz sa bavime len o fazach vyvoja mozgu — o tom, Ze maju nejakd prvd, druht &i tretiu fazu. Ale to, do akej miery
sa mozog vyvinie a ako bude vyzerat, je velmi individualne a zavisi od toho, ¢o ¢lovek v Zivote robi alebo nerobi.

Ked' budete cely zZivot lezaf na posteli, budete mat atrofované svaly. Ked' budete cely Zivot cvicif, tak budete mat svaly. S mozgom je
princip de facto rovnaky.

Samozrejme, existuje genetika, ktora vas predisponuje k tomu, ako sa mozog bude vyvijat, ale je extrémne dblezité, ¢o robi ¢lovek sam.

Ak mam 35 rokov a som uz na svojom vrchole, pricom mozog uz tak nenasava, znamena to, ze sa budem horsie uéit nové veci alebo
tazsie menit nazory?

Cim je mozog mladsi, tym je flexibilnejsi a tym rahsie sa u&i nové zruénosti, pretoze je vo vyvoji. Ten do urditej miery zavisi od toho, ¢o
Clovek robi.

Ked' nie¢o robim intenzivne, mozog sa viac ,prepne“ uréitym smerom. V 35 je mozog zrely, ¢o znamena, Ze vie stabilne a velmi dobre
spracovavat informéacie a pracovat, ale ucif sa nové veci uz urdite nie je také jednoduché ako napriklad u desafro¢ného dietata.

Mozog sa uéi ucit. St fudia, ktori maju na jazyky vacési talent, a fudia, ktori ho maji mensi. Ak sa niekto v detstve naucil tri jazyky, jeho
mozog sa ich naugil ucit. Preto sa Stvrty jazyk nauci v dospelosti jednoduchsie ako niekto, kto ziadny cudzi jazyk neovlada.

Gény, pesticidy, Zivotny Styl
Ako vzniké neurodegenerativne ochorenie?

Neurodegenerativne ochorenia st v principe stavy, ked z nejakého dévodu odumierajd neurédny, teda bunky v mozgu alebo v mieche.
Dnes rozumieme, Ze tieto ochorenia mézu vznikat r6znymi mechanizmami. Jeden kfi¢ovy mechanizmus, ktory sa pri nich uplatiiuje, je
hromadenie ,zlych® bielkovin v nervovych Struktirach.

Vsetky tieto bielkoviny v tele za normélnych okolnosti mame a maju svoju funkciu. Pri Parkinsonovej chorobe je to alfa-synuklein, pri
Alzheimerovej chorobe tau-protein i beta-amyloid. Za urcitych okolnosti sa vS§ak zmeni 3D tvar danej bielkoviny.

Bielkoviny su zbalené v istej 3D Strukture, ktora je normalna. Ked' sa tato Struktdra zmeni, zrazu sa na povrchu bielkoviny ukaze niec€o, ¢o
bolo zbalené vnutri, a ona sa za¢ne spravat inak. Vagsinou to vedie k tomu, Ze bielkoviny zaénu byt lepivé.

Zacnu sa spéjat dokopy, a ked zla bielkovina pride do kontaktu s dobrou, zmeni aj dobru na zly tvar. Takto sa to v nervovom systéme
§iri. Tieto bielkoviny zaénu tvorif vlakna, ktoré st pre bunku toxické a vedu k procesom, ktoré by tam nemali byf.
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To je jeden z mechanizmov. Potom su dalSie, napriklad poskodenie mitochondrii. Mitochondria je ako taka elektrarni¢ka v bunke, ktora
produkuje energiu. Ked nam zlyhava energeticky metabolizmus — akoby sme vypli Jaslovské Bohunice a nemali elektrinu —, nastava
problém.

Existuje mnoho dalgich dejov v bunkach. Neurodegenerativne ochorenia mézu molekularne zacat rozne, ale nakoniec vzdy déjde k
tomu, Ze neurdny zaénl odumierat. Drahy navzajom komunikuju, a ked je problém v jednej, vedie to k problému v inej.

Ochorenie sa vzdy zacina neviditelne. VSetky tieto ochorenia maju pomerne dihl fazu, ked €lovek vyzerd ako Uplne zdravy.

V jednom rozhovore ste v slvislosti s Parkinsonovou chorobou uviedli, Ze ak sa ¢loveku trasu ruky, samotné ochorenie prebieha uz 15
rokov.

MbZe to byt aj dvadsat ¢i tridsat rokov. Mozog ma uréiti rezervu a kapacitu. Ak vdm odumrie desat neurénov, este to nespdsobi viditelny
problém.

Najskor sa rozbehne skryty proces — za¢nu sa hromadit bielkoviny a prebiehaju dalSie deje, pri ktorych postupne odumieraji neurény, ale
mozog ma stale kapacitu tieto straty kompenzovat a udrzat sa funkény.

AZ v uréitom bode, ako sa proces $iri nervovym systémom, sa za¢nu objavovat prvé prejavy. Tie vSak nemusia byt vzdy Specifické.

Parkinsonovu chorobu ludia poznaji najma ako motoricky problém, no uz 20 rokov pred nastupom trasu moézu byt postihnuté iné centré v
mozgu. Pacienti vtedy mavaju poruchu alebo stratu ¢uchu, pripadne poruchy spanku — napriklad kri¢ia zo sna, rozhadzuju rukami ¢i kopu
nohami.

To su uz realne prejavy ochorenia, len si menej Specifické a na ich zaklade este klinicky nediagnostikujeme Parkinsonovu chorobu.

Tento proces bezi dalej, a az ked odumrie napriklad 50 percent neurénov produkujtcich dopamin, je strata natofko velka, ze sa objavi
tras a zhor§ena hybnost.

Je to, ako ked' lejete vodu do vedra — lejete ju dlho, a az ked' vedro pretecie, uvidite mokru dlazku. To je prave ta zrada, ale zaroven
velka prilezitost pre buddcnost.

Okno prilezitosti, ked mézeme s procesom v mozgu nie¢o urobit, je pri Parkinsonovej chorobe skuto¢ne dihé, trva dve az tri desatrodia.
Vieme takto identifikovat aj Alzheimerovu chorobu?

Ano. Dnes sa od $tandardnych klinickych diagnostickych kritérii, ktoré sme tu mali sto ¢i dvesto rokov, postupne prestivame k biologickej
charakterizacii ochorenia.

Ak uZ proces v mozgu beZzi, nie¢o sa tam deje. Bud ma ¢lovek konkrétnu genetiku, ktorti vieme dokéazat a zaradit ho do rizikovej skupiny,
alebo vieme odhalit neurodegeneraciu pomocou magnetickej rezonancie a metdd nukledrnej mediciny este skor, neZ sa objavia klinické
priznaky.

Dnes uZz pomocou roznych testov dokdzeme identifikovat pritomnost ,zlych® bielkovin. Pri Alzheimerovej chorobe tieto biologické
definicie uz realne prechadzaju do klinickej praxe. Pri Parkinsonovej chorobe prisli podobné kritéria zhruba pred dvoma rokmi; u nas sa
zatial vyuzivaju skér vo vyskume, aby sme si overili, Ze funguju podla o¢akavani, ale tiez sa tymto smerom postvame.

Je teda mozné, ze o par rokov pbdjdete v Styridsiatke na preventivnu prehliadku, zobert vam krv a povedia vam, ¢i uz choroba prebieha
alebo ste vo vysokom riziku.

Ako je to teraz? Ak chodim na preventivne prehliadky kazdé dva roky, je $anca, ze mi nieCo najdu? Alebo sa skér pytaju len na rodinnu
anamnézu cez dotaznik?

V beznej rutine sa tieto vySetrenia zatial nerobia. Pri Alzheimerovej chorobe sa vSak vdaka novym krvnym testom vyrazne blizime k
zavedeniu do praxe. Doteraz sme totiz potrebovali mozgovomiechovy mok, o bol problém. Krvny test je vSak relativne jednoduchy.

Pravdepodobne to bude fungovat tak, Ze vyplnite skriningovy dotaznik, a ak tam bude nieco podozrivé, vysSetri sa biomarker. Ako bude
cena tychto testov klesat, v horizonte nasich Zivotov sa podfa mia budi pacienti testovat rad-radom podobne, ako sa u muzov testuje
PSA (prostaticky Specificky antigén — pozn. red.) na rakovinu prostaty. Bude to Uplne bezny test.

Nakolko je rozvinutie choroby zavislé od génov a nakolko od zivotného Stylu?
Pomer je podobny pri véetkych neurodegenerativnych ochoreniach, ale vysvetlime si to na Parkinsonovej chorobe. Mame priblizne desat

az patnast percent pacientov, u ktorych je ochorenie dominantne genetické.
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To je pomerne malé percento.
Ano, nie je to vela. Ide o pripady, kde jedna konkrétna mutacia spdsobi ochorenie — je tam jasny vztah priginy a nasledku.

Potom v8ak existuju gény s mensim efektom. V genetike rozliSujeme silné mutacie s plnou penetranciou — ak ju mate a dozijete sa
uréitého veku, ochoriete. Potom su tu stredne silné gény, ktoré vyznamne zvysuju riziko, ale choroba sa nemusi prejavit u kazdého.

Od &oho to zavisi v takom pripade?

Zavisi to od mnohych faktorov, ako je zivotny $tyl &i expozicia vonkaj$im vplyvom, napriklad pesticidom. Staci tento jeden gén a riziko je
20-nasobne vyssie nez v beznej populacii. No stale to nie je istota.

No a nakoniec mame ,malické” gény, ktoré zvysuju riziko len o par percent. Ak mate dva, je to nepodstatné, ale ak je ich 20 &i 30,
kumulativne riziko stipne o 50 percent. Aj vtedy vak stale potrebujete nejaky spusta¢ zvonku.

Tymito spustaémi su faktory Zivotného $tylu a environmentalne vplyvy. VaéSinu neurodegenerativnych ochoreni dnes chépeme ako
civilizatné ochorenia. Ak sa pozriete do historickych spisov z Egypta, Indie ¢i Mezopotamie, Parkinsonovu chorobu tam takmer
nenajdete. Pritom mftvice, migrény Ci epilepsia su tam opisané bezne.

Je to zaujimavé preto, Ze Parkinsonova choroba je v nelieGenej forme vizualne velmi napadné, neda sa nevsimnut.

Prva velka vina tychto ochoreni priSla s priemyselnou revolticiou na prelome 18. a 19. storoCia, ked' boli aj prvykrat opisané. Druha vina
nastala po druhej svetovej vojne s masovym pouzivanim pesticidov a celkovou chemizéciou nasho prostredia.

To nam ukazuje, aké je zivotné prostredie pre mozog dblezité — €i uz ide o znecCistenie ovzduSia, alebo vS8adepritomné chemické latky.

Parkinsonova choroba je momentalne najrychlejSie rasticim neurodegenerativnym ochorenim. Za poslednych 30 rokov sa jej vyskyt
celosvetovo zvysil o 273 percent, teda takmer trojnasobne. Do roku 2040 sa odhaduje narast o dalSich 100 percent.

Preco? Predpokladam, ze momentélne je pesticidov v prostredi menej nez v roku 1950.

To je prave ten problém — dobiehaju nas veci, ktoré sa diali uz davno predtym. Tu v§ak hovorime o celosvetovom vyskyte, nie konkrétne
o Slovensku. Ak si napriklad porovnate vyskyt Parkinsonovej choroby v Toronte a v subsaharskej Afrike, rozdiel je $estnasobny.

V neprospech Toronta?

Ano, pretoze je industrializované a prechemizované. Ludia tam maju zly Zivotny $tyl, prejedaju sa a nehybu sa. V subsaharskej Afrike
musi ¢lovek nachodit 20 kilometrov denne len za vodou. Nie st tam pesticidy, ziadna chemicka tovarer ani znedisteny vzduch.

Celosvetovy néarast vyskytu vidime momentalne najma v rozvojovych krajinach, v takzvanom trefom svete, ktory sa prave industrializuje.

V Eurdpe sa uz narast za¢ina pomaly splostovat a ustupovat. Je to z velkej miery vdaka regulaciam Eurdpskej tinie v oblasti pouzivania
problematickych chemikalii a pesticidov. Uz zhruba 10 ¢&i 15 rokov sa tu vedie rozumna politika, ktora zakazala tie najhorsie pesticidy
zvySujlce riziko neurodegeneracie.

V tomto sme jednoznacéne popredu napriklad pred Spojenymi $tatmi, kde je regulécia extrémne slaba a doteraz tam nevedia zakazaft
latky, ktoré preukazatelne prispievaju k rozvoju tychto ochoreni.

Je to aZz absurdné, pretoze pre $tat su dnes neurologické ochorenia najdrahSou skupinou diagnéz. SU nakladnejsie nez onkologické,
kardiologické ochorenia a diabetes dokopy. Pritom cena nejde primarne na vrub liekov.

Az 85 % nakladov na ochorenia mozgu tvoria nepriame vydavky. Pacienti prezivaju dlhé roky, su invalidni, stracaju zamestnanie a niekto
sa o nich musi doma starat, pripadne potrebuiju institucionalizaciu. Ak to neza¢neme riesit, zardbame si na obrovské problémy.

To, Ze sa u nas vdaka regulaciam krivka splostuje, je skvelé, hoci rizikovych faktorov je stéle dost.

Prec¢o nam to dobieha az teraz? Pretoze sa dnes pozerdame na to, ¢o sa v spolo¢nosti dialo pred 30 rokmi. Pacient, u ktorého sa dnes
Parkinsonova choroba klinicky prejavila, ju dostal pred dvomi ¢&i tromi desatro¢iami. To, Go urobime v ramci reguldacii dnes, uvidime vo
vysledkoch az o dalSich 20 rokov.

Dnesni tridsiatnici v detstve eSte jedli potraviny s pesticidmi?

Ano, toto véetko sme este pekne ,popapkali‘. Plus regulacie sice v Eurdpskej Gnii mame, ale ak si kiipite mango z Peru alebo banany z
krajin, ktoré tieto pravidla nedodrziavaju, je to problém.
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Mbzu to doviezt k nam, aj ked tie normy nespifiaji?

Nie som si celkom isty konkrétnymi regulacnymi opatreniami, ale viete, na papieri moézete nieco priznaf a v realite striekat nie¢im inym.
Stale plati, ze najlepSie je doméace nestriekané jedlo.

Délezité je aj to, ¢im plodiny polievate. Ak pouzivate vodu zo studne hned vedla pola, ktoré postrekuju, alebo mate o pol kilometra dalej
skladku, je to riziko.

Na Slovensku sa tejto téme intenzivne venujeme v ramci naSej odbornej komunity aj v spolupraci s extrapyramidovym centrom na
Kramaroch v Bratislave, Ustavom epidemiolégie a prevencie SZU a expertmi na zdravotnicke data. Rozbiehame
environmentalno-epidemiologicky projekt, pretoze na zaklade celonarodnych dat vidime oblasti, kde je Parkinsonovej choroby podstatne
menej, a oblasti, kde je jej vyrazne viac.

Ked porovname najlepsSie a najhorsie okresy, v tych najhor§ich mame az Styrikrat viac pacientov.
Mozete uviest konkrétne okresy?

Poviem skor oblasti. HorSie st na tom regidny na strednom Slovensku, ako je Poltar ¢i Detva, kde predpokladdme vplyv tazkého
priemyslu.

Druhou problematickou oblastou je juhovychodné Slovensko — Zemplinska $irava a smerom dole. Je to polnohospodérsky kraj, kde hraju
rolu pesticidy, ale predpokladame aj vplyv PCB z chemickych tovarni, ako bolo Chemko Strazske.

Co st to PCB?

Polychlérované bifenyly. Su to latky, ktoré sa viazu na tuky a v organizme zostavaju velmi dlho. Je to podobné ako pri zakazanych
pesticidoch. Ten klaster chemickych zavodov — Humenné, Strazske, Michalovce a Vranov — je jasne viditelny.

MbZete sledovat, ako odtial te¢u rieky smerom na juh a vytvaraji geograficku zavislost vyskytu ochorenia. Zaujimavé je, Ze horsie oblasti
sU aj na Spisi, Orave &i v okoli PovaZskej Bystrice, kde zatial presne nevieme, preco to tak je.

Ktoré oblasti st na tom najlepSie?
SU to skor horské regiony s minimom chemického priemyslu. Pomerne dobre je na tom aj zapadné Slovensko.
Ako su na tom Bratislava, Banska Bystrica ¢i KoSice?

Tam to nevidno celkom jasne. Napriklad Bratislava je mixom ludi, ktori sa sem pristahovali z celého Slovenska. Pri velkych mestach je
naroc¢nej$ie interpretovaf data, pretoZze populécia je tam vefmi zmieSana.

Jediny liek pri parkinsonovi je pohyb

Hovorite o pesticidoch, ale pri Toronte ste uviedli aj zivotny Styl. Aku Ulohu pri rozvoji neurodegenerativnych ochoreni zohrava strava,
pohyb, spanok a stres?

Aby som uzavrel environmentalne vplyvy: na prvom mieste sl pesticidy, nasleduji chemikalie ako PCB, znedistené ovzdusie a tazké
kovy. To su Styri klu€ové skupiny, o ktorych vieme, Ze robia problém. Novou nezndmou su mikroplasty, o ktorych zatial nemame dostatok
dobkazov, ale v celkovej skladacke zrejme nepomézu.

Druhou velkou skupinou su faktory Zivotného Stylu, kde rozliSujeme Styri oblasti: pohyb, stravu, spanok a manazment stresu.

Zda sa, Ze Uplne najvacsi efekt ma pohyb. Je to faktor, ktory dokaze najvyznamnejSie redukovat riziko rozvoja neurodegenerativnych
ochoreni. Ukazuje sa, Ze na oddialenie ¢i zniZenie rizika ma najvacsi vplyv cvicenie vo veku od 30 do 35 rokov.

To je kriticky vek, ked si pravidelnou aktivitou najviac znizujete pravdepodobnost neskorsieho rozvoja ochorenia.
Ma zmysel zacat cvicit aj neskor?

Nikdy nie je neskoro. V cirkvi je to postavené pekne — aj na smrtelnej posteli sa hriesnik moéze obratit. Tu to uz sice celkom neplati, ale
stale je lepsie neskoro ako nikdy.

Mame k dispozicii velmi solidne data, ktoré napriklad pri Parkinsonovej chorobe ukazujd, Ze u ¢loveka, ktory bol cely Zivot aktivny, sa
ochorenie priemerne zaéne neskoér a prebieha pomalsie nez u ludi, ktori v Zivote necvicili.
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Zoberme si jednovaje¢né dvojcata.
Ak by jeden cvicil a druhy nie, je Statisticky velmi pravdepodobné, Ze u toho aktivneho sa ochorenie rozvinie neskér a v miernejsej forme.

Krasne to vidiet na krivkach zhorovania stavu — u ludi, ktori necvic¢ia ani po prepuknuti choroby, ide krivka ovela strmsie dole. Tym, ktori
cvicia, sa krivka splostuje; hoci takisto progreduiju, deje sa to podstatne pomalsie.

Je to fascinujuce, pretoze pri Parkinsonovej chorobe dnes neexistuje Ziaden liek, ktory by toto dokazal. Jedinou vecou, o ktorej dnes
vieme, Ze dokaze spomalit priebeh Parkinsonovej choroby, je aktivny pohyb.

Vysledky liekovych $tadii st ¢asto inkonzistentné alebo nepreukazné, ale pohyb vychadza v stadiach uplne konzistentne.
O aky pohyb ide? Musi byt aerébny, teda so zameranim na prisun kyslika?

Ano, aerébny pohyb sta&i. V principe musi byt aspori stredne intenzivny a pravidelny. Zakladnym kritériom je, Zze sa pri fiom musite
zadychat, spotif a musi sa vam zvysit pulz. Samozrejme, nechceme, aby si niekto privodil infarkt.

U mladych ludi méze byt zataz taka vysoké, kolko zvladnu; u star$ich treba postupovat opatrnejsie vzhfadom na iné diagnézy. Pacienti
vSak Casto zvladnu ovela viac, nez si myslia.

Je ideélne aspor zo zadiatku cvicit pod odbornym dohlfadom a najst svoj prah. Ked' si uz ¢lovek vybuduje urcitl kapacitu, nesmie na tej
intenzite ustrnut. Stale si treba trosku pridavat. Je to ako s ¢inkami — ak budete 20 rokov cviéit s jednokilovym zavazim, efektivita sa
vytrati. Prebieha totiz adaptéacia, preto potrebujete naro¢nost zvysovat.

Nefunguje to vSak len vd'aka lepSej kardiovaskularnej vykonnosti. Sval je metabolicky aktivny organ, dokonca najvacsi v naSom tele. Ked
ide do zafaZe, produkuje latky zvané exerkiny, ktoré maju priamy efekt na mozog. Jednou z nich je BDNF ( brain-derived neurotrophic
factor ) , €o je latka doslova zlepSujica vyzivu a prezivanie neurénov.

Dal$ou zaujimavou latkou, o ktorej sa dozvedame v poslednych rokoch, je irizin. Ten sa vytvori v svale, krvnym riediskom sa dostane do
mozgu a tam plIni niekolko funkcii.

Stabilizuje mitochondrie a zlepSuje energeticky metabolizmus v bunkach. Nesmierne zaujimavé vsak je, Ze irizin na seba v bunkach
viaze tie patologické, zlé bielkoviny a ako $pongia ich vytahuje von.

Ako smetiar.

Ano, je to doslova smetiarske auto, ktoré vojde dnu a vygisti mozog. Problém je v tom, Ze tieto latky sa netvoria, ak pohyb nie je
intenzivny. Je sice pekné prejst sa pomalym krokom okolo bloku, ale to neurobi to, ¢o potrebujeme.

Aby sa tieto procesy spustili, pohyb musi byt intenzivny a pravidelny — za minimum povaZujeme aspori trikrat do tyZdra po polhodine.
Vtedy su ucinky vedecky preukazatelné.

Samozrejme, viac pohybu je len lepsie, hoci dnes uz poznédme aj rizika pretrénovania, ked ludia podfahli extrémnemu pretazeniu.
Zdravy rozum je dblezity, ale pohyb zostava klu€ovym faktorom s priamym molekularnym vysvetlenim jeho fungovania v mozgu.

Pravidelny poslucha¢ tohto podcastu uz pozné diely o tréningovych zénach, o silovom ¢i vytrvalostnom tréningu. Ak by som to zhrnul,
idedlom je trénovat vytrvalost vac¢sinu ¢asu v zone 2, kde sa eSte nezadychame, ale obCas z nej vyrazit do kratkych intenzivnych
intervalov, kombinovat to so silovym odporovym tréningom a zdravym stravovanim.

Presne tak. Je fascinujice, Ze tieto principy funguji na vSetko — od depresii a migrén az po kardiovaskularne a neurodegenerativne
ochorenia. Pridal by som k tomu eSte jeden aspekt, a to cvicenia na rovnovahu. Tie su takisto velmi fajn.

Smetiari upratuju mozog pocas spanku
Ako nam zla strava, ktort by sme pracovne mohli definovat ako prozapalové potraviny, spdsobi problém?
Ukazuje sa, ze ¢revny mikrobiom je klu€ovy nielen pri vzniku ochorenia, ale aj pri jeho neskorSom priebehu a konkrétnych prejavoch.

Parkinsonovu chorobu dnes chapeme ako ochorenie, ktoré ¢asto nevznika v mozgu, ale na periférii. Bud’ nie¢o vdychneme a proces sa
zacne v ¢uchovej sliznici, odkial sa cez nervy dostane do mozgu, alebo sa za¢ne v ¢reve. Nie€o zjeme, to spusti prvé zmeny v ¢revnom
nervovom systéme a odtial sa patoldgia Siri dalej.
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Strava, respektive to, ¢o do tela stravou dostavame, je preto nesmierne dolezita. Ulohu tu zohrava pritomnost chemikalii a pesticidov, ale
aj samotné zlozenie stravy, ktoré moduluje ¢revny mikrobiéom.

Principy su opaf rovnaké ako pri inych civilizaénych ochoreniach: zdravd, raciondlna strava s vysokym obsahom vlékniny, ovocie,
zelenina, ryby, olivovy olej ¢i zeleny Caj.

Precitajte si tiez

Ked jete udeniny, akoby vase ¢reva fajcili. Adela Penesova vybera protizapalové potraviny

Precitajte si tiez

Crevny mikrobiém je odraz nagho Zivota, vravi vedec Viktor Bielik. Vysvetluje, preto aj baktérie treba rozhybat
Ako sa stane alzheimer z klobasky?

Z jednej klobasky nemusi byt hned smrtelny hriech. Ak ich v§ak budete jest vela, strava vyznamne ovplyvni zloZenie mikrobiému a
priepustnost ¢revnej bariéry — teda to, ¢o nam z ¢reva prenika dnu do tela. To méZe spustit prvé patologické zmeny.

Zrejme to nie je jediny faktor; ide o kombinaciu genetickej predispozicie, zlého zivotného Stylu a dalSich vonkajSich vplyvov. Nehovorim,
Ze strava musf byf fundamentalisticky zdrava a Ze si klobasku nikdy nesmiete dopriaf. Zdravy rozum musf platit pri véetkom.

Dolezité je premyslat nad dlhodobym zloZzenim jedalni¢ka. Ak si uZ ti klobasku dam, potrebujem k nej doplnit viakninu a niec¢o, ¢o mi
pomoze stravu znormalizovat.

Co je to glymfaticky systém a ako stvisi s neurodegenerativnymi ochoreniami?

Glymfaticky systém je v podstate lymfaticky systém mozgu. Je fascinujlce, Ze tento ,novy“ orgdn sme objavili az v roku 2014, hoci ludské
telo uz bolo predtym podrobne preskimané.

Na rozdiel od lymfatického systému v tele, kde mame uzliny a lymfatické cievy, v mozgu tdto funkciu plnia medzibunkové priestory, ktoré
odvadzaju odpadové latky.

Spomenuti smetiari.
Ano. Ulohou tohto systému je doslova odstrariovat z mozgu ,bordel“ — véetko, o sa tam nahromadilo a nema tam &o robit.

Glymfaticky systém funguje najlepsie v noci, poc¢as hlbokych stadii spanku. Preto je spanok taky dolezity; vtedy smetiari pracuju naplno a
mozog si robi poriadok z chemickej aj informatickej stranky.

Ak ste cely def v jednom kole a nezastavite sa, mozog nema kapacitu na to, aby si upratal chémiu a roztriedil data.

Suvisi toto ,upratovanie® len s aktualnym vykonom mozgu, teda ¢i budem ¢uly alebo unaveny, alebo aj so samotnym vyvojom
neurodegeneracie?

Urcite s obomi. Ak si v mozgu poriadne neupracete, bunky sa, obrazne povedané, zanasaju nanosmi, ktoré tam nepatria. Tym bunky
trpia, su ovplyvnené ich funkéné drahy a mozog nedokéze spravne fungovat.

Ma na toto vSetko vplyv aj nuda?
Urcite. Mozog sa niekedy potrebuje nudit. Okrem spanku je dolezity aj ob¢asny mentélny pokoj.

Dnes ¢asto vidime ludi na zastavkach, ako neustale scrolluju TikTok alebo iné siete s instantnym obsahom. Mozog tak nema priestor na
oddych ani na analyzu dat, ktoré dor prudia.

Ked je cely der zahlteny, nedokéze si informacie poskladat do suvislosti a vyvodzovat z nich zavery. Je to velka choroba dnesnej doby —
mozog nedostava priestor fungovaf tak, ako ma.

Aké dolezité je pre mozog to, Ze sl deti v kolektive a ucia sa vychadzat s rovesnikmi, a nakolko je v dospelosti podstatné, ¢i Zijeme v
rodine alebo sme osameli?

Socidlne interakcie maji na mozog obrovsky vplyv, pretoZze sa pri nich zapaja vefmi komplexnym spdsobom. Musite naraz zapojif
myslenie, komunikaciu aj emécie. Cely mozog vtedy bezi na piné obratky, ¢o je nesmierne ddlezité.
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Casto to vidime u fudi, ktori boli pracovne aktivni a odigli do déchodku alebo im zomrel Zivotny partner. Ak im chyba spoloéensky kontakt,
méZe to byt bod, od ktorého sa ich stav za¢ne prudko zhorgovat.

Samozrejme, su ludia, ktori maju na dochodku este bohatsi spolo¢ensky zivot nez predtym, ¢o je skvelé. Pokial vSak dojde k socialnej
izol&cii, mozog prestava fungovat komplexne. V mozgu totiz plati jednoduché pravidlo: ,Use it or lose it (angl. pouzivaj to alebo o to
prides) . Je to rovnaké ako so svalmi — ak ich nepouzivate, atrofuju.

Hoci mozog tvori len dve percenta vahy tela, spotrebuje aZ $tvrtinu vSetkych zdrojov energie a kyslika. Musi si teda prioritizovat, kam
energiu posle. Ak nie€o nepouzivate, vyhodnoti to ako nepotrebné.

Preto je rozdiel, ¢i niekto len 1Gsti krizovky alebo robi komplexnu ¢innost, ako je uenie sa cudzieho jazyka &i novych tancov. Pri takychto
aktivitach st vstupy inovativne a multisenzorické.

Pri krizovkach ¢&i sudoku stale rozvijate tu istd drahu, ale ni¢ iné. Mozog je velmi Specificky; ¢im pestrejSie a komplexnejSie su vase
aktivity — od sociédlnych vztahov aZ po nové zaluby —, tym lepSie ho rozvijate a posuvate dalej. A opét, aj tu je potrebné postupne
pridavat na intenzite.

Ma na mozog vplyv aj otuzovanie?

Téma otuzovania je podfa mna trochu kontroverzna a nejednoznac¢nd. Povedal by som to skér tak, Ze otuzovanie byva sucastou
zivotného $tylu, ktory je pre mozog celkovo prospesnejsi.

Ak sa niekto rozhodne otuZovat, pravdepodobne uz v zéklade chce Zit zdravo, takze zrejme bude aj lep$ie jest a viac sa hybat. Namerat
Cisty efekt samotného otuzovania je preto naroc¢né.

Nerobili sa teda pokusy v laboratériu, kde by niekto ponoril ruku alebo pol tela do studenej vody a merali by mu pritom mozgovomiechovy
mok?

Nie, neviem o ni¢om takom, €o by toto potvrdzovalo. Problém lifestylovych $tadii je v tom, Ze nikdy nerobite len jednu vec izolovane.
Vsetky faktory, ¢i uz tie zo Zivotného Stylu, alebo z prostredia, pésobia v kombinaciach.

Existuju sice vedecké dizajny, ktoré dokazu vplyv konkrétnej veci odfiltrovat, ale nie je to jednoduché. Aby ste ten efekt vedeli jasne
zmerat, musi byt naozaj velky — ako napriklad pri spominanom pohybe. Tam je ten prinos taky obrovsky, Zze vyénieva nad vetkymi
ostatnymi rozdielmi v zivote skimanych fudi.

Existuje doplnok vyzivy, ktory skutoéne funguje pri mozgu? Vela sme poculi o kreatine, omega-3 mastnych kyselinach ¢i magnéziu.
Odporucate nie€o z toho svojim pacientom?

Ked sa ma fudia pytaju, do ¢oho maju investovat peniaze, vzdy im poviem, Ze do pohybu. V8etko ostatné je d'aleko za nim.

Co sa tyka vyzivovych dopinkov, existuju latky, o ktorych vieme, Ze st pre mozog relativne dobré. Kreatin je fajn, omega-3 mastné
kyseliny tiez, magnézium s mensim otaznikom, komplex vitaminov B ¢i vitamin C su takisto v poriadku, pripadne vitamin D v zime.

Vzdy vS§ak fudom prizvukujem, Ze toto nie je vec, ktora ich spasi. Ak mate peniaze navyse a nie je to pre vas prili§ drahé, kipte si to, ale
necCakajte ziadne velké zazraky.

preukéazal zlep$enl konektivitu v mozgu a o nie¢o pomalsiu atrofiu hipokampu — ¢o je $truktira zodpovedna za pamat.

Ide o kombinaciu viacerych latok, ktoré sme spominali. Takze nejaké data v tomto smere mame, no efekt je relativne limitovany. Clovek
by si mal vzdy zvazit pomer ceny a redlneho benefitu, ktory od toho o¢akéava.

Matej Skorvanek (1984)

Pdsobi na Neurologickej klinike LF UPJS a UNLP v Kosiciach. Bol predsedom eurdpskej vzdelavacej komisie Medzinarodnej spolo&nosti
pre Parkinsonovu chorobu a poruchy pohybu a v sucasnosti v tejto spolo¢nosti predseda vedeckej hodnotiacej komisii. Vedie aj
extrapyramidovu sekciu Slovenskej neurologickej spolo¢nosti. Zalozil Centrum pre zriedkavé extrapyramidové ochorenia v KoSiciach a v
sUcasnosti je aj projektovym lidrom Neuro Misie zdravia SR.

Matej Skorvanek. Foto N — Simon Kern

Autor: Michal Cerveny

Slovenské deti zachranuju Zivoty: ZS Malinovo najleps$ia na svete &
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Slovenské deti zachrafiuju Zivoty: ZS Malinovo najlepia na svete

Ziaci zo Zakladnej $koly v Malinove ziskali 1. miesto spomedzi 45 krajin sveta v medzinarodnom projekte FAST Heroes za vynimo¢né
vysledky vo vzdelavani o priznakoch, rizikdch a prevencii cievnej mozgovej prihody. Skole osobne odovzdal ocenenie minister
zdravotnictva.

Zastupcovia Skoly sa zaroven prevezmu dalSie ocenenia aj na medzinarodnom FAST Heroes Summitu, ktory sa tento rok uskuto¢ni v
Bratislave za uUcasti odbornikov a ambasadorov tejto iniciativy z celého sveta.Na Slovensku je projekt realizovany pod zastitou
Ministerstva zdravotnictva SR a Ministerstva $kolstva, vedy a vyskumu SR, pricom v slovenskych redliach ide o najuspesnejsiu
vzdelavaciu iniciativu na Skolach do ktorej je zapojenych viac ako 100-tisic deti a Studentov z 1210 $kél.

Cielom projektu je naudif deti rozpoznat priznaky cievnej mozgovej prihody a reagovat véas. Vysledky projektu pritom nezostali len v
Skolskych laviciach. Minimélne pé&tnast slovenskych deti uz vdaka ziskanym vedomostiam zachrénilo Zivot svojim blizkym tym, Ze
rozpoznali priznaky cievnej mozgovej prihody a okamzite privolali pomoc. ,Cievna mozgova prihoda uz davno nepatri len do sveta
dospelych. Ked som pred rokom spoznal projekt FAST Heroes v Trnave na sufazi zachranarov, nadchol ma. Videl som $koélkarov,
velkych ako moj syn, ktori vedeli identifikovat cievnu mozgovd prihodu lepsie, ako mnohi dospeli. FAST Heroes je aktuélne najvacsim
vzdeldvacim projektom na Slovensku. A 15 deti na Slovensku vdaka tomuto projektu uz pomohlo svojim blizkym vo chvili, ked' i$lo o
Zivot. 15 rodin, ktoré maju dnes svoju mamu, otca, babku alebo dedka stéle pri sebe — aj vd'aka defom,“ prihovoril sa Ziakom minister
zdtavotnictva Kamil Sagko.

Tento rok bol projekt rozSireny o novy preventivny modul ,5 vyziev pre zdravy mozog, srdce a cievy, ktory sa zameriava na hlavné
rizikové faktory vzniku srdcovocievnych ochoreni — nelieCeny vysoky krvny tlak, vysoky cholesterol, fajéenie, obezitu a nedostatok
pohybu. ,Deti maji obrovskd schopnost ovplyviiovat spravanie celej rodiny. Ked' zaéni doma hovorit o vysokom krvnom tlaku, fajéeni
alebo zdravSom Zzivotnom S$tyle, €asto motivuju rodiov aj starych rodi€ov k zmene ndvykov. A prave v tom je obrovska sila prevencie,”
vysvetluje Lubica Fidesova, ambasadorka projektu FAST Heroes na Slovensku.

Odbornici upozorfiuju, Ze rizikové faktory srdcovocievnych ochoreni sa oraz CastejSie objavuju uz u deti a dospievajucich. Podla Statistik
ma 15 az 20 % deti nadvahu alebo obezitu, priblizne 10 % tinedZerov ma zvySeny krvny tlak a viac ako polovica deti a adolescentov sa
pravidelne nedostato¢ne hybe. ,Kardiovaskularne ochorenia nevznikaju zo dina na den. Ich zaklady sa Casto vytvaraju uz v detstve. Ak
nau¢ime deti zdravym navykom véas, mozeme vyrazne ovplyvnit ich budlce zdravie,“ hovori MUDr. Anna Vachulovd, PhD.,
viceprezidentka Slovenskej hypertenziologickej spolognosti a kardiologicka z I. Kardiologickej kliniky LF UK a NUSCH v Bratislave.

Zvysenie povedomia o cievnej mozgovej prihode

Medzinarodny prieskum zaroven ukazal, ze vdaka projektu sa povedomie o cievnej mozgovej prihode v rodinach zvysilo zo 16,9 % na
96,5 %. Projekt FAST Heroes tak podporuje nielen vzdelavanie deti, ale aj medzigenera¢nl prevenciu priamo v rodinach. ,Pri cievnej
mozgovej prihode ide doslova o preteky s ¢asom. Kazdu minutu bez lieCby odumieraju statisice mozgovych buniek. Ak je pacient
diagnostikovany a lie¢eny véas, vieme pomocou modernej akutnej lieCby &i uz trombolyzou alebo mechanickou trombektémiou vyrazne
zlepsit progndzu a minimalizovat trvalé nasledky. KIa¢om k Uspechu je vSak rychla identifikacia priznakov a okam?zité volanie zachrannej
sluzby,” upozorfiuje prof. MUDr. Zuzana Gdovinova, CSc., FESO, FEAN, prezidentka Slovenskej neurologickej spolo¢nosti a prednostka
Neurologickej kliniky LF UPJS a UNLP v Kosiciach.

Projekt prindsa aj silné fudské pribehy. Len nedavno zachranil 12-roény Boris Zivot svojej 45-ro¢nej mame po tom, ¢o u nej rozpoznal
priznaky cievnej mozgovej prihody a okamzite zavolal zachrannd sluzbu. Projekt FAST Heroes ziskal uznanie Eurdpskej komisie ako
jedna z najlepSich praktickych vzdelavacich iniciativ pre Skoly v oblasti zdravotnictva. Nazov Hrdinovia FAST pochéadza z anglickej
skratky pre uréenie priznakov cievnej mozgovej prihody kde F znamena tvar, A — koncatina, S —re¢, T — Cas.

Do bezplatného pattyzdiiového vzdeldvacieho programu Hrdinovia FAST sa mozu Skoly prihlasif cez oficidlnu webovl stranku
https://bit.ly/hrdinovia_112, kde zaregistruju svoju $kolu, jednotlivé triedy a najdu aj dopliujlce informéacie k samotnému projektu.

V ramci edukacie na Skolach su aktualne spustené tri vzdelavacie moduly:
NEURO modul zamerany na poznanie symptémov cievnej mozgovej prihody
KARDIO modul zamerany na prevenciu kardiovaskularnych ochoreni

DIA modul zamerany na cukrovku 1. a 2. typu

Autor: Redakcia
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