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Matematika po novom (22.9.2026 20:06) Z
8 22.9. 2026, 20:06 Kontakty Stredni odborna skola a Stfedni odborné ugilisté Kufim, s.r.o. Pozitivny Univerzita

Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, Univerzita Pavla Jozefa Safarika

Matematika po novom (22.9.2026 20:06)

Hostia: Marek Mansell (riaditel a garant ob&ianskeho zdruzenia Erudo), RNDr. Veronika Hubetakova (Ustav matematiky, Univerzita
Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach). | Nahravka: prof. Ing. Frantiek Duchot (Ustav robotiky a kybernetiky, veduci katedry). |

Aj ked' testy PISA ukézali v matematike dokonca nadpriemerny vysledok nasich skolakov, s tymto predmetom mame dlhodobo problém.
Ucitelia a ucitelky sa uz roky snazia napravif zly imidz tohto predmetu a po novom by im mala poméct aj kurikularna reforma. Matematika
sa bude udit v zakladnej, aj pokrocilej verzii. Nasa ekonomika, nas$ trh, potrebujd technikov, inZinierov a my sa musime vyliecit z
matematickej Gzkosti... V Kontaktoch s Petrou Strizkovou.

| Matematika po novom.

| Moderuje: Petra Strizkova; | Kontakty pripravuje Slovensky rozhlas, Radio Slovensko, SRo1. V premiére v pondelok az Stvrtok po 20.
hodine v Radiu Slovensko.

Autor: STVR

Lekari zo Sace rychlym a odbornym zasahom zachranili pacientke Zivot aj maternicu &
0 23.9. 2026, 9:44 eastmag.sk & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach UPJS, LF UPJS
46 0,00 0,00 35 EUR

Lekari zo Sace rychlym a odbornym zasahom zachranili pacientke Zivot aj maternicu
23. septembra 2026
46 2 minutes read

Aj porod, ktory sa spoéiatku javi ako bezny, sa modze v priebehu niekofkych mindt zmenit na boj o zivot. Lekarsky tim
Gynekologicko-porodnickej kliniky LF UPJS a Fakultnej nemocnice AGEL Kosice-Saca musel po cisarskom reze urgentne riesif masivne
popdrodné krvacanie. Vdaka rychlemu rozhodnutiu, skiisenostiam a koordinovanej praci celého timu sa podarilo krvacanie zastavit,
zachranit zivot pacientky a zaroven zachovat jej reprodukéné zdravie.

K zavaznej komplikacii do$lo po pérode cisarskym rezom, ked sa maternica prestala dostato¢ne stahovat. Nasledkom bolo masivne
krvacanie vyzadujlice okamzity operaény zasah. Tim pod vedenim prednostu Gynekologicko-pdrodnickej kliniky LF UPJS a Fakultnej
nemocnice AGEL Kosice-Saca doc. MUDr. Erika Dosedlu vyuzil Haymanovu kompresivnu suttiru — $pecialnu operadnii techniku, pri
ktorej stehy stlatia maternicu a pomahaju zastavit krvacanie. Zakrok bol zarovenl doplneny o obojstranni O’Learyho ligatiru, teda
podviazanie maternicovych artérii s ciefom obmedzit pritok krvi do maternice. Tieto techniky patria medzi naro¢né Zivot zachranujlice
postupy, ktoré sa vyuzivaju pri zavaznom popérodnom krvacani. Ich ciefom je dostaf krvécanie ¢o najrychlejsie pod kontrolu a zaroven
sa pokusit vyhnut odstraneniu maternice.

,Nasgou prvou prioritou bolo zastavit krvacanie a stabilizovat zdravotny stav pacientky. Ked to situdcia umoziiuje, snazime sa stc¢asne
postupovat tak, aby sme zachovali maternicu a minimalizovali dlhodobé nasledky pre Zenu,“ uviedol prednosta kliniky doc. MUDr. Erik
Dosedla. Vdaka jeho rychlemu rozhodnutiu, odbornym skusenostiam a preciznej spolupraci celého operacného a anestéziologického
timu sa podarilo krvacanie Uspe$ne zastavit. Najdolezitejsim vysledkom zakroku bola zéachrana zivota mladej Zeny. Zachovanim
maternice sa zaroven podarilo ochranit reprodukéné zdravie pacientky a ponechat perspektivu jej budicej plodnosti.

Uspesné zvladnutie kritickej situacie bolo vysledkom pohotovej reakcie a koordinovanej prace porodnikov, anestézioldgov, operaénych
sestier a dal$ich zdravotnickych pracovnikov Gynekologicko-porodnickej kliniky LF UPJS a Fakultnej nemocnice AGEL Kosice-Saca.

Pripad zaroven poukazuje na vyznam skiuseného multidisciplinarneho timu pri zvliadani akutnych pérodnickych komplikacii. Aj pérod,
ktory sa spociatku javi ako $tandardny, sa méZe nahle zmenit na kriticky stav, pri ktorom rozhoduju skisenosti, timova spolupraca a
kazda minuta.

Prihlaste sa do newslettra
Kazdy tyzden tipy na ¢lanky, pozvanky na akcie a sutaze.
administrator

Va$a e-mailova adresa nebude zverejnend. Vyzadované polia s oznac¢ené *
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Slovak

Autor: tlaova sprava

Co prinesie 20. ro¢nik Eurépskej noci vedy @
O 23.9.2026, 10:55 EURACTIV Slovensko & Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach UPJS

[strojovy prepis] ... TakZe hej, v Kosiciach st to Technicka univerzita v Kosiciach, UPJS, Univerzita veterindrskeho lekérstva a podobne.
V Bratislave zase hej, najmd STUcka, Univerzita Komenského a takisto v Ziline mdme Zilinskii univerzitu, v Banskej Bystrici Univerzita
Mateja Bela. TakZe v tych mestach su pritomni vacsinou tito lokalni vedci a vedkyne....

Nespavost ma takmer pripravila o rozum aj o zivot, bala som sa kazdej noci. Styria l'udia s poruchami spanku hovoria,
€o im pomohlo &

8 23.9.2026, 14:33 dennikn.sk & N Press, s.r.o. Sona Janosova Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Ko$iciach UPJS
160 855 3,57 0,04 1349 EUR

Nespavost ma takmer pripravila o rozum aj o zZivot, bala som sa kazdej noci. Styria fudia s poruchami spanku hovoria, ¢o im pomohlo

Niektori netusili, aky velky vplyv maju problémy so spankom na ich telesné aj dusevné zdravie; ini zas nevedeli, na koho sa obratit.
Tazkosti prili nebadane alebo nahle a vhanali ich do &piraly temnych myslienok a strachu z kazdého vedera a noci.

Poruchy spanku patria medzi novodobé epidémie a zasadne ovplyvriuju kvalitu Zivota miliénov fudi po celom svete. Napriek tomu, aké su
rozsSirené, vytvaraju pocit osamotenia a izolacie. Dennik N prinasa pribehy styroch ludi, ktori trpeli poruchami spanku a aspon ¢iastocne
sa im podarilo tuto situdciu vyriesit.

Dokongila $kolu, nasla si pracu aj byt a poriadne nespala dvanast dni

Barbora MokoSova sa povazuje za racionalneho ¢loveka. Neveri poveram, neinklinuje k ezoterike a déveruje lekdrom a vede zameranej
na dokazy. Napriek tomu v priebehu par dni minula stovky eur na literatiru, pomdcky a produkty, ktoré jej mali poméct zaspat.

,Kupila som si snad’ v§etko od Bachovych kvapiek cez najréznejSie ¢aje a bylinky. Skisala som akupunktiru, oto¢enie postele podla
feng Suej, bielu Salviu, pod matrac som si natiahla alobal. Dokonca som si kupila nejaké rusiCe signalu, pretoze pani na biorezonancii mi
povedala, Ze blizko méjho domu mobilny operator vysiela nejaké signaly, pre ktoré nemdzem spat.“

Ked' jej v8ak lekarka na urgentnom prijme povedala, Ze bude potrebovat pomoc psychiatra a asi aj lieCbu antidepresivami, na chvilu
vahala. Nespavost si kratko po ukonceni vysokej $koly nespajala s ochorenim, pri ktorom by mala vyhfadat psychiatra. ,Nevnimala som
to tak, Ze je to, ako ked mam problémy so srdcom a mam sa objednat na kardiologiu. Bolo to akési neuchopitelné a ja som este
nevedela, Ze je to stcastou diagndzy, s ktorou sa naozaj da bojovat.“

Barbora Moko$ova. Foto — archiv BM

Barbora patri k mnozstvu ludi, ktori trpia poruchami spanku. Podla Svetovej spankovej spolocnosti (World Sleep Society) niektora z ich
foriem trapi az 45 percent svetovej populacie, teda vy$e tri miliardy fudi. DIhodobou a klinicky zavaznou nespavostou v8ak trpi priblizne
10 az 15 percent fudi. Situacia s poruchami spanku sa navySe za poslednt dekadu vyrazne zhorSuje . Odbornici dokonca hovoria o
globalnej pandémii spankovej deprivacie.

Statistiky, z ktorych viaceré budi uvedené aj v nasledujlicom texte, ukazujl, ze so spankom majl fazkosti ¢oraz mladsi fudia vratane
tinedzerov a deti. To znamena, Ze fyzické a psychické désledky poruch spanku zasiahnu SirSiu skupinu fudi.

Napriek tomu, aké s poruchy spanku rozsirené, panuje okolo ich pri¢in a lieCby mnoho mytov. NavySe vedu k dal$im komplikaciam —
napriklad k zavislosti od hypnotik, ktoré ¢asto byvaju prvou volbou mnohych fudi.

Barbore sa prvé tazkosti objavili uz podas $tudia na VSMU. ,Stalo sa mi to tri roky po sebe, Ze som sa v jini na konci divadelnej sezény
strhavala zo spanku s tym, Ze nestiham, a nevedela som sa upokojit.

Po skondeni gkoly sa jej ufavilo, Ze dokondila §tGdium, nasla si zamestnanie, do ktorého mala onedlho nastipit, a prestahovala sa do
bytu, ktory sa jej padil. ,Bol to prvy den, v ktorom som mala Zif dospeléacky Zivot, a ja som prestala spat. Prvi noc som si myslela, Ze ide o
nové prostredie, ze si musim zvyknut alebo byt zariadit tak, aby mi lepSie vyhovoval. Ale nezaspala som ani dal$iu, dal$iu a ani dal$iu
noc a takto to i$lo dookola dvanast dni.”

Barbora opisuje, Ze ak pocCas tych dni zaspala, boli to len desiatky minat rozkiskovanych pocas noci. ,Lezala som, citila som Unavu,
dokonca som uz mala pocit, Ze zaspavam, a v sekunde pred zaspanim som sa prebrala.”
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Spanok je prirodzeny stav odpocinku, a hoci je po¢as neho mozog aktivny, vypina sa nase vedomie aj reakcie na okolie. Sluzi ako hlavny
regeneracny servis organizmu, ktory opravuje tkaniva, posiliiuje imunitu a vyplavuje z mozgu nahromadené toxiny. V spanku mozog
utrieduje spomienky, spracovava emaocie a obnovuje energiu na dalsi den.

L,Prvé tri dni som to este brala tak, ako ked ste niekde na festivale a takmer vobec nespite. Mate minimum energie, ale da sa to vydrzat,
no potom som uz zacala byt vefmi spomalena. Citila som sa tak, ako ked' vas velmi boli hlava a svet okolo vas ide velmi pomaly.*

Za velmi zasadné povazuje Barbora to, Ze na svoj stav bola sama. ,Po par diioch som volala rodiCom a znamym a hovorila som im, Ze
sa so mnou niec¢o deje. Nechépali, ako je mozné, ze nemozem zaspat. Vraveli mi, nech si len tak polezim alebo nech sa oto¢im na druhd
stranu.”

V tomto ¢ase sa Barbora pokusila riesit svoje problémy volnopredajnymi lieGivami a najréznej$imi alternativnymi sposobmi. ,Bolo mi tak
velmi zle, Ze som nebola schopna premyslat raciondlne. Ak by mi pri dverach vtedy zazvonil nejaky podvodnik a povedal, Ze predava
spanok, urcite by som ho za velké peniaze kapila.”

AkUtna spankova deprivacia, v ktorej sa Barbora ocitla, je nebezpecny stav, ku ktorému dochadza uz po niekofkych nociach bez
dostato¢ne dlhého alebo kvalitného spanku. V désledku deprivacie u fudi dochadza k vypadkom pozornosti, emocionalnej nestabilite aj
kognitivnym zlyhaniam, chybam v Gsudku ¢i k rizikovému spravaniu.

Barbora sa svoje problémy najskér pokusala riesitf na urgentnom prijme, neskor vyhladala psychiatrickii ambulanciu. ,Dnes mi to pripada
smiesne, ale pred tri a pol rokom som naozaj nevedela, aké je situacia, a nebola som ani v stave nad tym uvaZovat. Asi som naozaj mala
oslabent schopnost rozmyslat. Jednoducho som i$la na polikliniku a sadla som si do Gakarne. Ked sa ma sestricka spytala, ¢i som
objednand, bola som prekvapena. Povedali, Ze najblizsi termin mi vedia dat najskor o niekolko tyZdriov. Lahla som si na lavicu v ¢akarni,
zUfalo som sa rozplakala a neverila som, Ze budem este niekedy spat.*

Ked sestricka videla, v akom je stave, povedala jej, Ze sa pokUsi najst nejaké riesenie. Zobrali ju este v ten defil. Lekarka vyhodnotila, Ze
takto silno naruseny spanok je stc¢astou iného ochorenia.

,Osobne som si myslela, Ze mi okrem nespania ni¢ iné nie je. Bola som smutnd, ale vedela som ten smGtok pomenovat — bola to Gnava.
Lekarku som presvied¢ala, ze mi urcite ni¢ nie je a potrebujem vyriesit iba spanok.“ Poruchy spanku véak nie st izolovanym problémom.

llustracia — Alexandra Just

NaruSenie spanku je Castou reakciou na stres, naro¢né zivotné udalosti ¢i Zivotny Styl, no ovela CastejSie byva pridruzenym problémom
mnozstva somatickych, neurologickych aj psychiatrickych ochoreni. Typickym prikladom su depresivne a Gzkostné poruchy.

LKym pre Uzkost je typickejSie stazené zaspavanie a plytky preruovany spanok, pre depresiu je typické skratenie spanku a predc¢asné
prebudzanie. Clovek, ktory bezne vstaval o siedmej, sa zrazu budi uz o $tvrtej a potom uz nevie zaspat,“ vysvetluje psychiatritka Zuzana
Janikova, ktora posobi ako primarka psychiatrického oddelenia nemocnice v Liptovskom Mikulasi a dlhodobo sa venuje problematike
portich spanku. Casto sa véak lizkost a depresia vyskytuji stiasne a potom je spanok naruseny vo véetkych zlozkach, ako to bolo aj u
Barbory.

Lekarka dodava, Ze fudia Gasto vyhfadaju lekara s domnienkou, Ze pri¢inou ich Unavy, neschopnosti podavat vykon a straty chuti do
Zivota su poruchy spanku. ,Pri depresivnych a tzkostnych poruchéch je porucha spanku stcéastou priznakov poruchy, nie ich pri¢inou ani
nasledkom. Preto st fudia ¢asto prekvapeni, ked im zaber( antidepresiva a spolu s priznakmi depresie ¢i Uzkosti sa zane upravovat aj
spanok,” vravi Janikova.

Nespavost pritom depresiu sprevadza vo velkej vacsine pripadov a zaroven zhorduje jej priznaky a zvy$uje riziko relapsu. Vznika tak
zacarovany kruh, v ktorom sa depresia prelina s nespavostou a vzajomne sa zhorsuju.

NajcastejsSie pri€iny portch spanku:

Psychické faktory: chronicky stres, Gzkosti a psychicka zataz, ktoré udrziavaji mozog v stave neustalej ostrazitosti.
Nevhodna spankova hygiena: nepravidelny rezim, pouzivanie obrazoviek pred spanim ¢i nadmerny prijem kofeinu a alkoholu.
Zdravotné a telesné problémy: fyziologické poruchy ako spankové apnoe, syndrdm nepokojnych néh ¢i chronicka bolest.
Nevhodné prostredie: rusivé vplyvy v spalni, predovSetkym hluk, vysoka teplota a nadmerné svetlo.

Barbora mala voci lieCbe antidepresivami spociatku velké predsudky. Oporu nemala ani v rodine a zaciatok ich uzivania pre fu nebol
jednoduchy. Zaroven v8ak velmi rychlo zistila, Ze situacia so spankom sa jej redlne zlepSuje. Az neskdr bola schopna uznat, Ze jej
nespavost bola prejavom depresie, ktordi ma pod kontrolou prave vd'aka liecbe a terapii.
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,U nads doma je to doteraz tabu. Roditia ma stale presvied¢ajl, Zze by som antidepresiva uz mohla prestat braf. Pytaju sa, dokedy to
chcem uzivat. Ja v8ak viem, Ze ich potrebujem, necitim Ziaden negativny vplyv liecby na svoj prakticky Zivot. Tie dni a noci bez spanku
ma takmer pripravili o rozum aj o Zivot. Nie¢o také uz nikdy nechcem zazif a neprajem nikomu, aby si tym prechadzal. Nemoct zaspaf a
spat je to najhorsie, ¢o si viem predstavit.“

Ked' $éf rozprava a vam padé hlava od Gnavy, je to dost hrozné

,Bol som taky unaveny, ze som zaspaval kedykolvek, ked som si niekde sadol a bol chvilu v pokoji. Nemohol som ani $oférovat, lebo
som dostaval mikrospanky,“ hovori 44-roény Marcel Mihdly o svojich fazkostiach so spankovym apnoe. Toto ochorenie mu podla
priznakov strpCovalo Zivot roky, no rozsah problémov si neuvedomoval.

Spankové apnoe je porucha spanku, pri ktorej dochadza k pauzam v dychani trvajiacim od niekolkych sekind az po desiatky sekund.
Nedostatok kyslika nuti ¢loveka opakovane sa prebldzat, ¢o vedie ku kratkym zobudeniam, k fragmentacii spanku a silnej dennej tinave.
NajcastejSou formou je obstrukéné spankové apnoe, pri ktorom dochadza k fyzickému zablokovaniu hornych dychacich ciest uvolnenym
tkanivom v hrdle. Typickym prejavom je hlasné nepravidelné chrapanie sprevadzané nahlym lapanim po dychu a rannou bolestou hlavy.
Neliecené spankové apnoe vyrazne zvysuije riziko vysokého krvného tlaku, srdcového infarktu aj cievnej mozgovej prihody.

Hoci Marcel uz od tinedzerského veku vedel, Ze po¢as spanku hlasno chrape, a v neskorsich rokoch ho manzelka upozorfiovala aj na to,
ze v noci lapéa po dychu, spociatku riesil iné zdravotné problémy.

Po prekonani covidu ho trapili zachvaty suchého kasla. ,Chodil som po réznych vySetreniach u vSetkych lekarov, bol som u alergoléga aj
na vySetreni refluxu. Ni¢ nevysvetlilo, o mi ten suchy kaSel spdsobuje. Uz som mal také z&chvaty, Ze mi v krku praskla nejaka zilka Ci
cievka a vykaslal som krv.*

Lekarka ho poslala na pficne oddelenie, aby ho kompletne vysetrili. ,Doma sme sa o tom rozpravali s manzelkou a zhodli sme sa, ze by
bolo dobré spomendt, Ze mam pravdepodobne spankové apnoe. Dali mi tam pristroje na monitorovanie spanku a v priebehu noci zistili,
Ze ho naozaj mam a Ze sa mi zastavuje dychanie.” To bolo aj pri¢inou neustaleho suchého kasla. Pri apnoe totiz ¢lovek dycha
predovSetkym Ustami, sliznica Ust a dychacich ciest sa extrémne vysusuje, ¢o nasledne drazdi na kasel.

llustracia — Alexandra Just

ESte vaznejSie dosledky vSak ma apnoe na architektiru spanku. NaruSuje ju tym, ze opakované zastavenia dychania a poklesy kyslika
natia mozog k desiatkam drobnych prebudeni za noc. V Marcelovom pripade i$lo o zhruba dvadsat preruseni spanku pocas noci. Kym
zdravy Clovek plynule prechadza asi 90-minutovymi cyklami od lahkého cez hlboky az po REM spanok, pacient s apnoe sa znova a
znova vracia na Uplny zaciatok do najplytSich faz, ktoré neposkytuju dostatocnu regeneraciu.

L,Ovplyvnovalo to moj osobny aj pracovny zivot. DIhodoba Unava sa menila na nervozitu. Pri hodinovych poradach alebo mitingoch som
robil vSetko mozné, aby som nezaspal. Bolo to velmi neprijemné. Ked' ste na mitingu s celym timom, $éf rozprava a vam pada hlava od
Gnavy, je to dost hrozné. A najviac sa to prejavovalo pri Soférovani. Nedokazal som prejst ani 50 kilometrov bez toho, aby som nechytil
mikrospanok.*

Podla doposial najrozsiahlejSej globalnej metaanalyzy dat zo 16 krajin sa odhaduje, Ze spankové apnoe celosvetovo trapi az 936
miliénov ludi. Castejie postihuje muzov a fudi s nadvahou & obezitou.

Velka vacsina z nich je v8ak nediagnostikovand. Rovnaka situacia je s najva¢sou pravdepodobnostou aj na Slovensku, kde disponujeme
len Ciastocnymi datami, ktoré ukazuiju, korkym fudom zdravotné poistovne schvalili liebu. Aj na tychto nedpinych tdajoch vsak vidno, Ze
ide o rastuci problém. Kym v roku 2024 schvalili lieCbu 18 408 pacientom, v roku 2026 to bolo 18 683 len za prvych 6 mesiacov.

Spankova architektira

Kazda noc sa sklada zo 4 az 6 spankovych cyklov, z ktorych kazdy trva priblizne 90 az 110 mindt. V ramci jedného cyklu sa strieda
spanok NREM a REM.

NREM je rozdeleny na lahky spanok a hlboky pomalovinny spanok a pre je REM je charakteristické snenie.

V prvej polovici noci prevliada hiboky NREM spanok kltucovy pre fyzicku regeneraciu, zatial o v druhej polovici dominuju fazovo dihsie
Gseky REM spanku potrebné pre pamét a emdcie.

LieCba apnoe spociva v pouzivani pretlakového pristroja CPAP ( Continuous Positive Airway Pressure ) po¢as spanku. Maska, ktori ma
Clovek pri spanku na tvari, vhana do dychacich ciest jemne stlaceny vzduch. Ten podopiera steny hrdla a zabranuje ich kolapsu a
duseniu. Na Slovensku je pristroj CPAP po diagnostike v spankovom laboratériu hradeny zo zdravotného poistenia.
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Hned ako Marcel zadal pouzivat masku na spanie, jeho spanok sa radikalne zlepsil. ,Kym predtym som mal dvadsat zastaveni dychania
za noc, teraz ich mam pat za rok. To je obrovsky rozdiel a, samozrejme, citim to vo vSetkom.“ Marcelovi neprekaza spanie s maskou na
tvari ani jemny zvuk, ktory pristroj po€as noci vydava. ,Beriem to tak, Zze niekto potrebuje okuliare na €itanie alebo palicu na chodenie a ja
mam toto, aby som sa dobre vyspal.”

Marcel Mihaly. Foto — archiv MM
Pocas dospievania spala tri ¢i Styri hodiny denne

,Moje prvé problémy sa objavili, ked’ som mala asi devat rokov,“ vravi dnes 37-roéna Olivia Ki& Strelkova. ,Mala som Gzkostné myslienky
a rodicia tomu nerozumeli a nevedeli, ako situaciu riesit.”

Hoci si uz ako dieta uvedomovala, Ze ide o problém, a upozorfiovala na to dospelych, k lekarke ju mama vzala na jej naliehanie iba raz.
Odporucila jej homeopatika. ,Citila som sa bezmocna, lebo som vedela, ze nie¢o nie je v poriadku, ale z pozicie tinedzerky som svoju
situéciu sotva mohla riesit inak.*

Olivia svoju realitu v dospievani prijala tak, ze sa podla vlastnych slov stala no¢nym tvorom.

,Stala som sa upirkou. Vypisovala som si s kamaratmi dlho do noci, a ked' uz i8li spaf, tak som si ¢itala, u¢ila sa a mozno aj preto som
stale mala dobré znamky. Snazila som sa svoju mysel vzdy nie¢im zabavit, aby som sa vyhla tzkostnym myslienkam a bezmocnosti z
toho, Ze nemo6zem spat. Prijala som to ako svoju realitu. Bezne som pocas dospievania spavala tri ¢i Styri hodiny.*

Zaspat sa jej zvyéajne podarilo az hlboko v noci alebo skoro rano, &o komplikovalo jej $kolskti dochadzku. ,Casto som meskala do koly,
mama mi neraz musela pisat ospravedinenky.*

Ani v ¢ase Oliviinho dospievania neslo o ojedinely problém, za posledni dekadu vSak zhorSovanie spankovej deprivacie u deti a
dospievajucich dosiahlo alarmujice rozmery.

Podla dlhodobych epidemiologickych dat amerického Centra pre kontrolu a prevenciu choréb (CDC) a analyz publikovanych v ¢asopise
JAMA nedosahuje odportéant dizku spanku viac ako 70 percent stredoskolakov. U deti $kolského veku sa poruchy spanku odhaduju az
u Stvrtiny ziakov na druhom stupni.

Zhor$ujlci sa trend potvrdzuju aj slovenské data . Podra medzinarodnej étidie HBSC, ktorti na Slovensku zastreduje UPJS v Kosiciach a
WHO, udava problémy so zaspavanim vyse tretina 11- az 13-ro¢nych Skolakov a viac ako 40 percent 15-ro€nych dospievajlcich spi
pocas Skolského tyzdiia menej, nez je odpordc¢ané minimum, ktoré je 8 az 10 hodin.

Pocas ranej dospelosti sa Oliviin stav zlepsil. Problémy so spankom sa u nej sice este objavili, no iba v kratkych epizdédach spojenych so
stresom. ,Poslednych sedem rokov som mala pocit, Ze spim Uzasne a zaspim kdekolvek. Bola som za to taka vdac¢na a verila som, ze s
podobnymi tazkostami sa uz nestretnem.

Zlom nastal, ked otehotnela. V jedenastom tyzdni tehotenstva odrazu nemohla zaspat.
Olivia Ki¢ Strelkova. Foto — archiv OKS

,ZaCala som sa velmi baf buddcnosti. Tehotenstvo, porod a materstvo sa mi zliali do jedného desivého celku. Bola som Uplne rozrugena
z predstav, ¢o vSetko sa mdZe pokazitf. SnaZila som sa upokojit, Ze je to len jeden horsi veder, no vzadu v hlave mi zacala svietif
kontrolka: ¢o ak sa mi vrati nespavost?“

Olivia v tomto rozpolozeni nespala niekolko noci.

Poruchy spanku v tehotenstve sa oznaluju ako gestacna insomnia — je to rozSireny, ale velmi malo reflektovany problém. Podla
rozsiahlej metaanalyzy 44 medzinarodnych stadii publikovanej v roku 2024 trpi symptémami nespavosti po¢as tehotenstva az 53 percent
Eurépaniek.

V prvom trimestri spdsobuji najvacésie tazkosti hormonélne zmeny, vo vy$Sich fazach tehotenstva zas nepohodlie spojené s
fyziologickymi zmenami.

Kym poruchy spanku v detstve a dospievani uz spolo¢nost za¢ina vnimat ako zasadny problém, tehotné Zeny sa opakovane stretavaju s
podcerniovanim a nerieSenim svojich tazkosti. ,Bagatelizovat, Ze je to pre tehotné typické, nepomdze, skor naopak. Navyse prave v
tehotenstve sa zvySuje miera Uzkostného prezivania,” vysvetluje psychiatricka Zuzana Janikova.

,Téma tehotenstva je, zial, plna naslovovzatych odbornikov, ktori niekedy zbyto¢ne strasia, Zenu svoje rady do extrémov a odradzaju od
odbornej pomoci.*
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Olivia vnimala, Ze jej situacia je podobna tej, ktort zazivala v puberte. ,Hovorila som si, Ze som tehotna a potrebujem spat kvoli sebe aj
plodu. Tym som na seba vytvorila vacsi tlak, prisli silnejSie Uzkosti a hor§i spanok. Spojila som sa s terapeutkou, Ze urgentne potrebujem
aspon online hovor.” Terapeutka, s ktorou bola Olivia v pravidelnom kontakte, usudila, ze Olivia potrebuje psychiatricki pomoc, a
spoloénymi silami sa pokusali najst lekara, ktory by ju mohol vy$etrif. Optimisticky termin bol v8ak aZ o mesiac. ,Predstava, Ze budem
dalSie tyzdne Gakat na lekarske vy$etrenie, bola pre mia neznesitelna.”

llustracia — Alexandra Just

Psychiatra sa Olivii podarilo najst az s pomocou svojej gynekologi¢ky. Vd'aka tomu, Ze odbornicky, ktoré sa o Oliviu starali, vyvinuli
znaéné Usilie, aby sa jej rychlo dostalo pomoci, psychiatrické vySetrenie absolvovala v priebehu niekofkych dni. Olivia prisla k lekarovi
nesmierne vyéerpana a rozpoltena. Z jednej strany citila vdaénost, Ze sa jej tazkostami bude niekto zaoberat, na druhej sa obavala: ,Co
mi ako tehotnej pacientke lekar vobec méze ponuknuf?“

Aj podla psychiatricky Janikovej su pri farmakologickej pomoci v tehotenstve znaéné obmedzenia prameniace najma z obav o plod. ,V
odbornej obci je vzdy snaha pouzit farmakologickli pomoc az vtedy, ak sa vysklsali nefarmakologické moZnosti pomoci, a vzdy sa
uplatriuje pristup dosledne zvazit pomer benefitov a rizik.”

Rovnako to bolo u Olivie, ktorej lekar po zvazeni rizik predpisal antidepresivum novej generacie s obsahom lie¢iva trazodon.

LLekar mi vysvetlil, Ze idedlom je neuzivaf v tehotenstve ni¢, no tak ako pri inych potrebnych liekoch, aj tu sa vzdy posudzuje miera rizika.
V mojom pripade bolo riziko uzivania jednej tretiny tabletky vecer vyhodnotené ako miniméalne v porovnani s rizikom, ktorému by bolo
diefa vystavené, ak by som pocas d'al§ich mesiacov nespala a zila v permanentnom obrovskom strese a strachu.*

Liedba Olivii skutoéne po kratkom ¢ase pomohla. ,Dizka ani kvalita spanku stale neboli idealne. Dokazala som v&ak spat prinajmengom
pat hodin za noc, a ked som v noci precitla, dokazala som znova zaspat. Po dioch, ked som spala hodinu ¢i dve, to bolo vykipenie.*

Olivia poc¢as celého tehotenstva citlivo vnimala, ako fudia na jednej strane problémy so spankom bagatelizuji a zaroven nimi budice
matky stradia. ,Bola som alergickd na vety, Zze sa mam vyspat do zasoby, lebo s malym dietatom to uz nebude mozné. Ked som vsak
povedala, Zze mam poruchy spanku pocas celého tehotenstva, hned mi povedali, Ze je to normalne. Je to kruh, z ktorého sa neda
vymotat. Aj preto si velmi prajem, aby Zeny vedeli, Ze poruchy spanku v tehotenstve a pripadne aj po iom nie su v poriadku. Nemusia ich
ticho pretrpiet, lebo pomoc existuje.”

Cim viac som sa snazila spat, tym horsie mi bolo

Maria Horvath Sendecka ma 32 rokov a povazuje sa za velmi citlivého ¢loveka. Staci jedna noc, ked sa riadne nevyspi, a prejavuje sa u
nej precitlivenost na zvuky, svetlo a iné podnety. V préci lektorky, ktorej sa donedavna venovala, pritom musela byt neustéle v strehu,
odpovedat na mnoho otazok a reagovat pohotovo. Jej zamestnanie so sebou prinasalo aj vela cestovania.

Tazkosti so spankom pre fu preto boli extrémne zatazujlce. ,V praci som to vedela vykryt, lebo som jednoducho musela, ale vedela
som, e niektoré moje kognitivne schopnosti boli v tych drioch velmi slabé. Tazko sa mi hiadali slova, spajali myslienky, bolo to skratka
velmi namahavé.”

Najhorsie stavy vSak nastavali vtedy, ked prisla z prace domov. ,Vtedy som sa Uplne rucala, plakala a citila som sa velmi zle vo svojom
tele.“ Poruchy spanku vnima Maria ako velmi pokorujlicu skiisenost, ktora ¢loveku znizuje sebavedomie. ,Casto sa mi chcelo plakat
alebo vo mne niec¢o zacalo kri¢at, citila som obrovskl Unavu, ale jednoducho mi neslo zaspat. A ¢im viac som sa snazila, tym horgie mi
bolo, dostavala som sa teda do akéhosi zacarovaného kruhu.”

Maria Horvath Sendecka. Foto — archiv MHS

Maria posledné tri roky bojuje s takzvanou psychofyziologickou ¢i podmienenou nespavostou. Ide o najéastejiu formu primarne;
chronickej nespavosti. Podla diagnostickych udajov zo spankovych poradni tvori 15 percent az Stvrtinu vSetkych pripadov chronicke;j
nespavosti a v celkovej populécii hou trpia priblizne dve az tri percenta dospelych. NajcastejSie ide o Zeny v produktivnom veku.

Podrla certifikovanej spankovej poradkyne Jany MartiSkovej, ktora vedie spankovu poradniu Ranecko, ide o stav, ked sa z niekolkych
narugenych noci vyvinie dlhodoba &i chronickd nespavost. ,Najskér sposobuje zlé noci napriklad prefazenie v praci. A hoci neskor
pominie, spime stale zle, ale uz z iného dévodu. V8imneme si totiz svoj zly spanok, chceme ho opravit a zaéneme sa obavaf
prichadzajucich noci. Bojime sa, ze sa to stane znova. Tu sa zacina problém,” vysvetluje spankova terapeutka. Dodava, ze mnoho fudi
mé tendenciu ,,opravovat“ spanok a nie dni, ktoré mu predchadzaju.

Maria dnes vie, Ze jej poruchy spanku sa podobali na zac¢arovany kruh. ,Do postele som i$la unavena s prijemnou chutou na spanok, no
len ¢o som si lahla a zakryla sa perinou, zac¢alo mi busit srdce. Citila som, ako sa mi dviha adrenalin, a odrazu som bola nabudena,
Uplne v strehu a mala som pocit, Ze moje telo odmieta spanok. Akoby sa mi po¢as neho malo staf nieGo zlé.“
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Ked' sa tieto stavy objavili, poktgala sa upokojit dychovymi cvi¢eniami, no ni¢ jej nepomahalo a niekolko dni zaspavala velmi neskoro.
,Nadranom ma zvy¢&ajne trochu vyplo, ¢o som spoznala podla toho, Ze sa mi nie¢o snivalo, ale bol to zly a nekvalitny spanok a bolo ho
tak mélo, ze som bola na druhy den Uplne rozbita."

Prave tieto stavy naslednej Unavy sa pre fu stavali strasiakom poc¢as dalSich noci. ,Zacyklila som sa v myslienkach, ze ma na druhy den
Caké dolezité stretnutie alebo Ze vstadvam na vlak, a bola som €oraz viac v strese, srdce mi busilo.”

Spankova terapeutka vysvetluje, Ze Maria prezivala takzvany hyperarousal , teda nadmerné nabudenie a aktivizaciu. ,Niekomu busi
srdce, niekto citi napatie v svaloch. Niektori ludia zazivaju stavy podobné Uzkostnému ¢i panickému ataku. V tomto stave spanok nie je
mozny a nasledne sa nam splini obava, Ze naozaj mame nespavost.“ Tento jav sa deje preto, lebo postel a zaspavanie v nej si ludia na
zéklade negativnych skisenosti spajaji so spankovymi taZzkostami. Spaliia teda nie je miestom oddychu, ale bojiskom.

Spankova terapeutka upozoriuje aj na to, ze snaha o vikendové dospavanie, skoré ukladanie sa do postele, popoludnajsie ,Slofiky“, ale
napriklad aj Gizkostné dodrZiavanie spankovej hygieny mozu problémy este prehibit. ,Dlhodoba & chronicka nespavost sa neda porazif
iba spankovou hygienou, to si uz vSetci nespavci skusili. Prave naopak, na spankovej terapii z nej uberame, lebo ¢asto byva stcastou
nadmerného spankového Usilia.”

Po niekolkych mesiacoch tazkosti Maria navstivila svoju obvodnu lekarku. Predpisala jej silné hypnotikum s téinnou latkou zolpidem.
,Dostala som od nej aj informaciu, Ze ide o liek, ktory sposobuje zavislost, predpisat mi ho méze iba kratkodobo a svoje tazkosti budem
musief riesit komplexnejsie.*

llustracia — Alexandra Just

Hypnotika a sedativa s U¢innou latkou zolpidem st mimoriadne navykové. Hoci boli na trh uvedené ako bezpecnejSia a prijatelnejSia
alternativa dovtedy pouzivanych benzodiazepinov, zavislost od nich sa stava celosvetovym problémom. Z medzinarodnych dat OECD a
globalnych analyz spotreby lie€iv vyplyva, ze kym predpisovanie benzodiazepinov klesa o zhruba 2 percenta ro€ne, takzvané Z-lieky
zaznamendvaju trvaly globalny narast o viac ako 3 percenté ro¢ne.

Aj na Slovensku pozorujeme nérast fudi, ktori uzivaja lieky na spanie. Z Gdajov troch zdravotnych poistovni vyplyva, ze kym v roku 2021
uzivalo lieky na spanie 160-tisic fudi, v roku 2025 ich bolo takmer 164-tisic. V prvom polroku roku 2026 to bolo takmer 134-tisic ludi, z
¢oho mozno predpokladat, Ze v zavere tohto kalendarneho roka ich bude viac ako vlani. Ide pritom iba o pacientov, ktori maju lieky
hradené z verejného poistenia. Skutoény pocet slovenskych uzivatelov méze byt este vyssi.

Marii jej obvodna lekarka predpisala zolpidem v priebehu roka dvakrat. Hoci jej zvy&ajne pomohol, boli aj noci, ked’ nezaspala ani po jeho
uziti. Ide o prakticky dokaz, ze tento typ liekov neodstranuje pricinu, iba timi nasledok, maskuje symptém a ¢asom prestava fungovat.

Skutoénym rieSenim problémov je podfa odbornikov kombinacia farmakoterapie, teda antidepresiv, pripadne antipsychotik, a
kognitivno-behaviorélnej terapie nespavosti (KBT-I). V zahraniéi je tento druh terapie uz dve desatroéia vnimany ako zlaty $tandard a
lie¢ba prvej linie. Viaceré krajiny vratane Ceskej republiky masivne investuji do skupinovych terapii, ale aj do pouzivania digitalnych
technolégii zalozenych na principoch KBT-I. Na Slovensku je KBT-I stcastou odbornych usmerneni, no v reélnej klinickej praxi je
minimalne dostupna, a aj to najméa v sikromnej sfére.

KBT-I (kognitivno-behavioralna terapia nespavosti) je vedecky overend metdda prvej volby, ktora lieéi chronickdl nespavost bez liekov.
Poméaha zmenit nespravne myslienky a navyky, ktoré vam brania v spanku. Jej hlavné sucasti su:

Spankovy dennik. Klic¢ovy nastroj celej terapie. Zapisuju sa dor presné ¢asy zaspavania, prebudeni a celkovy pocitovany spanok.
Vdaka tymto datam dokaZze terapeut presne nastavit liebu na mieru.

Obmedzenie asu v posteli (retrikcia spanku). Cas straveny v posteli sa do¢asne skrati len na hodiny, ktoré redne prespite. Tym sa v
tele nahromadi prirodzeny tlak na spanok a ten sa vyrazne skvalitni.

Obnova navykov (kontrola podnetov). Nauc¢i mozog opat spdjat postel len so spankom a oddychom, nie so stresom, s pracou i
bezmocnym prevalovanim sa.

Préaca s mysfou. Odbdrava strach z toho, Ze opat nezaspite, a znizuje no¢nu tzkost.
Spankova hygiena a relaxacia. UEi spravne vecerné navyky a techniky na upokojenie tela aj mysle pred spanim.

Maria sa o KBT-I ako 0 moznU pomoc zacala zaujimat sama a protokol tejto terapie zacala do Zivota zavadzat prostrednictvom verejne
dostupnych informécii a ¢lankov. Ich efekt pocitila v priebehu niekolkych tyzdiov. ,Zagala som si napriklad viest spankovy dennik, kde
som si zapisovala, kedy som i§la spaf, ako sa mi spalo a kedy som vstala. Asi najddleZitejS$ia zmena, ktori som zaviedla, je vSak
vstavanie v rovnaku hodinu. Ani viedy, ked sa citim unavend, nedospavam rano ani cez den. Prvé dni boli hrozné, lebo som naozaj vela
nespala. Potrebovala som stéle robif nejakii manualnu ¢innost a byf v pohybe, lebo ak by som si sadla, hned' by som zaspala.“
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Dal$ou zmenou bolo, Ze s nespavosfou prestala bojovat v posteli. ,Akonahle pridu myslienky, Ze neviem zaspat, vstanem z postele a
odchadzam zo spalne, aby si moja mysel postel nespojila s nie¢im neprijemnym a stresujlicim, ale vnimala ju ako bezpeéné miesto, kde
si m& odpodinut.”

Niektoré opatrenia boli pre Mariu naro¢né, no ako aktivna S$portovkyna si uvedomuje potrebu tréningu a konzistentnosti. Zaradila aj
dbsledné dodrziavanie rituélov, ktoré jej pomahaju zaspat. ,Ked' sa vecer umyjem, uz nepozeram do Ziadneho zariadenia, nepozeram
seridly ani nezapinam telefén. V byte uz mam tmu, chvilu si eSte ¢itam pri velmi malej lampe, a ked uz neviem, ¢o som ¢itala, zhasinam
svetlo.“ Spanok a nespanie je pre fu stale velka téma, no uz vie, ze méa nastroje, ktoré jej pomahaju tazkosti zvladat.

llustracia — Alexandra Just

Autor: Sona Janosova
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Medzinarodné drotarske sympo6zium (24. — 29. septembra)
- tvorivé stretnutie drotarov, remeselnikov a vytvarnikov zo Slovenska a Ceskej republiky
Piestany, Annavila, Sad A. Kmeta 43

08.30 Zasadnutie rozhodovacieho a odborného kolégia Narodnej komisie pre vodu a sucho pod vedenim ministra pddohospodarstva a
rozvoja vidieka SR Richarda Takaca

Bratislava, hotel Borik, Borik €. 15
08.30 Stredna Morava - krizovatka dopravnych a ekonomickych zaujmov - medzinarodna konferencia v Luhacoviciach

Téma: Rozvoj dopravnej infrastruktiry na Morave a nové kapacitné cestné prepojenie CR a SR (D55; D49; D35). Financovanie rozvoja
dopravnej infrastruktiry a dostavby ddleZitej siete dopravnej infrastruktiry v CR a Podpisanie Deklaracie o spoloénom postupe pri
priprave stavby Cesty 1/50 Kunovice a skapacitnenie MUK 1/*50 s 1/55

10.30 h - TK

CR, Luhadovice, Spolo¢ensky dom, salénik

09.00 61. schédza Narodnej rady SR

Bratislava, NR SR, rokovacia sala, Namestie Alexandra Dubceka ¢. 1

text, video, zvuk, live

09.00 Festival malych firiem 2026

Podujatie sa kona v ramci iniciativy Velky tyzden malych firiem (21. - 27. septembra)
Bratislava, Design Factory, mestska Gast Jarovce

09.00 Festival zru€nosti - Akadémia stredoSkolskych talentov 2026

- poduijatie Statneho inétititu odborného vzdelavania a Ministerstva $kolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR
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Bratislava, Stara jedalen, Pekna cesta 3020

text

09.00 Mestské zastupitelstvo mesta Roznava

Roznava, MsU, mala zasadacka, Safarikova 29

09.00 Mestské zastupitelstvo mesta Malacky

Malacky, MsU, 5. poschodie, zasadacia miestnost &. 509, Bernolakova 1A

09.00 Otvorenie novej biomasovej kotolne v automobilovom zavode Stellantis Slovakia v Trnave
Trnava, Biomasova kotolna, aredl Stellantis Slovakia, Automobilova 1, Zavar

text, zvuk

09.00 Kultdrne dedi¢stvo v ohrozeni - konferencia

Medzinarodné konferencia pri prilezitosti Dni eur6pskeho kultirneho dedi¢stva 2026

Senec, synagoga, Mierové namestie 12

text

09.00 Odkopnime predsudky: futbal spaja - charitativny futbalovy turnaj Arcidiecéznej charity KoSice
Kosice, Sportovo-zabavny areal, Alejova 2

09.00 Na vlastnej kozi - preventivna roadSou Ministerstva vnitra SR

Preventivna kampar sa zameriava na odkryvanie reality a nastrah, ktoré v si¢asnosti ¢ihaju na deti a mladez.
Stara Lubovnia, Tehelné ulica

09.00 Mestské zastupitel'stvo mesta Levice

Levice, MsU, 1. poschodie, obradna siefi, Namestie hrdinov 1

09.00 TK predsedu Banskobystrického samospravneho kraja Ondreja Luntera

Téma: Oficialne otvorenie novej cesty na PrSiansku terasu

Informovat budi aj primator mesta Jan Nosko a oblastny riaditel Metrostav DS Jozef Réza

Banské Bystrica, spodné ¢ast cesty v smere od Sladkoviovej ulice

text, zvuk

09.00 Stretnutie predstavitelov Tatrabanky s médiami

Téma: PreCo sa k peniazom spravame tak, ako sa spravame, a to aj v situaciach, ked vieme, Ze by sme sa mali rozhodnut inak

Na stretnuti sa zG€astnia klinick&d psychologicka a psychoterapeutka Lanka Pavukova-RuSarova a odbornik na investovania a riaditel
Tatra Asset Management Marek Prokopec

Bratislava, NOX, Pradiaren, Svatoplukova ¢. 2a

text, zvuk

09.00 TOP $tudentskéa praca 2026 - odovzdavanie cien sitaze

Ceny budu udelované v Styroch kategériach - Digital Business, Health, Manufacturing a Society & Art

- st¢astou podujatia bude aj odovzdanie cien rektorov:
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Cena rektora TUKE a Cena rektora UPJS.

Kosice, Univerzitny vedecky park Technicom, Ulica Bozeny Némcovej €. 5
text

09.30 TK na tému chripka méze vazne zhorsit plicne ochorenie

- odborné spolo¢nosti spajaju sily v spoloénej Vyzve chronickym pacientom aby ochranu pred chripkou vnimali ako stui¢ast starostlivosti o
svoje zdravie

Informovat budu prezidentka Slovenskej epidemiologickej a vakcinologickej spolo¢nosti Zuzana Kristdfkova, prezidentka Slovenskej
obezitologickej asociacie Lubomira Fabryova, vedecky sekretar Slovenskej pneumologickej a ftizeologickej spoloénosti Stefan Lagsan,
prezident Slovenskej kardiologickej spolocnosti Milan Luknar, analyticka 1ZA MZ SR Petra IStokovicova a predsedni¢ka vyboru
Slovenskej diabetologickej spolo¢nosti Adriana llavska

Bratislava, hotel Lindner, Metodova 4
text, zvuk, live

10.00 Vyhlasenie primatora hlavného mesta SR Bratislavy a predsedu strany Team Bratislava Mati$a Valla, predsedu hnutia
Progresivne Slovensko Michala Simeéku, predsedu strany Sloboda a Solidarita Branislava Grohlinga, predsedu strany Demokrati
Jaroslava Nada, predsedu Bratislavského samospravneho kraja Juraja Drobu a kandidatov koalicie na starostov, poslankyne a
poslancov do mestského zastupitel'stva

Bratislava, Primaciélny palac, vnatorné namestie
text, zvuk
10.00 TK Statneho fondu rozvoja byvania

Téma: Kam smeruje bytova politika &tatu a akd Glohu v nej zohrava SFRB? Akl pomoc a poradenstvo mozu samospravy vyuzif pri
priprave a financovani projektov najomného byvania? Ako digitalizacia a novy elektronicky systém SFRB zjednodusia komunikaciu so
ziadatelmi? Co moze Slovensko vyuzit z &eskych skisenosti s podporou dostupného byvania? Ako moze podpora byvania zo strany
Statu ovplyvnit realitny trh a dostupnost byvania pre ludi?

Informovat budd $tatny tajomnik Ministerstva dopravy SR Igor Choma, generalny riaditel’ Statneho fondu rozvoja byvania Milan Lipka,
zéastupca generalneho riaditefa SFRB Branislav Casnocha, riaditel sekcie poradenstva Statniho fondu podpory investic, Ceska republika,
prezident Narodnej asociacie realitnych kancelarii Slovenska Jan Palencar

Bratislava, grand hotel River park, sala Corvinus, Dvofakovo nabrezie 6
text, zvuk

10.00 Rented Residential Summit Il Slovakia 2026

Téma: Aktualny vyvoj trhu a prilezitosti investorov a developerov v regiéne
Program bude prebiehat v anglickom jazyku

Bratislava, Metropol, Spitalska ¢. 61

10.00 Elektronicka fakturacia - konferencia Finan¢nej spravy SR

Téma: Efaktira ako klG¢ovy nastroj digitalizacie podnikania na Slovensku
Nitra, agrokomplex Narodné vystavisko

10.00 Medialny der Babkového divadla KoSického kraja

Téma: Premiéra inscenacie Michal Belej: Kassandra

10.00 h - hlavna skuska, po skonceni bude rezisér, herci a riaditelka BDK k dispozicii novinarom

19.00 h - premiéra
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Kosice, BDK, scéna Jorik, Tajovského 4

text, video, foto

10.30 TK organizacie WWF Slovensko

Téma: Slavnostné otvorenie nového chraneného areélu Ipel'ska niva pri Breznicke

- obhliadka chraneného areélu so sprievodnym slovom Jana Gabora a WWF Slovensko
Brezni¢ka, Kultdrny dom

text, zvuk

10.30 Stretnutie Gréckokatolickej charity PreSov s médiami

Téma: Predstavenie pripravovaného projektu nového utulku pre ludi bez domova a fundraisingovej kampane Kluc¢e k domovu
PreSov, Dom sv. Jana Milostivého - Gtulku, Pod Taborom €. 33

text, video, zvuk, foto

10.30 TK strany Sloboda a Solidarita

Téma: Slovenska kultira ndam doslova pada na hlavu

Informovat bude timlider SaS pre kultdru René Parék, podpredsednitka SaS Maria Kolikova a poslanci NR SR za stranu SaS.
Bratislava, NR SR, foyer, Namestie A. Dubceka €. 1

11.00 TK kandidata na primatora hlavného mesta SR Bratislavy Miroslava HeredoSa
Téma: Informacie po vypovedi pred vysetrovatelom Policajného zboru SR a postup vo veci vySetrovania
Bratislava, Safarikovo namestie

11.00 TK zastupcov Banskobystrického samospravneho kraja

Téma: Zaciatok vystavby Specializovaného zariadenia socialnych sluzieb

Krupina, Ivana Kraska

text, zvuk

12.00 Osobitny kontrolny vybor NR SR na kontrolu ginnosti NBU - vyjazdové rokovanie
Bratislava, NBU, Budatinska 30

12.00 Vybor NR SR pre eurépske zalezitosti

Bratislava, NR SR, miestnost ¢. 149, Namestie A. Dubéeka ¢. 1

13.00 Mestské zastupitel'stvo mesta Sabinov

Sabinov, MsU, velka zasadagka, Namestie slobody 1909

13.00 Mestské zastupitelstvo mesta Galanta

Galanta, MsU, velka zasadacia miestnost, Mierové namestie 940/1

13.00 Zastupitel'stvo Banskobystrického samospravneho kraja

- vyjazdové rokovanie

Sebechleby, Obecny Urad, Sebechleby 1
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text

13.00 Medzinarodny prekladatelsky seminar (24. - 26. septembra)

- diskusie a rozhovory s osobnostami umeleckého prekladu

Kremnica, klastor

13.00 Vybor NR SR pre financie a rozpocet

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

14.00 Mestské zastupitel'stvo mesta Detva

Detva, MsU, obradna miestnost, J. G. Tajovského 7

14.00 TK zastupcov Nitrianskeho samospravneho kraja

Téma: Uskutocnené, realizované a planované investicné akcie NSK v socialnej oblasti
Horné Lefantovce, pred novym zariadenim socialnych sluzieb, Svatojanska 458

text, zvuk

14.30 TK mimoparlamentnej strany Demokrati

Téma: Ministra Kamenického sme nevideli uz viac ako mesiac. Asi sa skryva pred vysokymi cenami paliv
Informovat budi podpredseda strany Eduard Heger a krajsky predseda strany za Bratislavsky kraj Dominik Sumbal.
Bratislava, sidlo strany, tlaova miestnost, Mileticova ¢. 21

15.00 Mestské zastupitel'stvo mesta Senica

Senica, MsU, velka zasadacia miestnost, Stefanikova 1408/56

15.00 Mestské zastupitelstvo mesta Strovo

Starovo, MsU, Namestie slobody ¢&. 1

15.00 Zazitkovo s hmyzakmi - zazitkové podujatie k vystave 1000 ndh a 1000 oci
Dobrodruzna cesta svetom hmyzu

Brezno, Mestiansky dom €. 13

16.00 TK kandidata na primatora mesta PreSov Martina EStocaka

Téma: Predstavenie kandidatiry na primatora mesta, zakladné principy pri vstupe do volieb, tim nezavislych kandidatov do mestského
zastupitel'stva a Jednoduchy plan pre fungujici PreSov — hlavné priority a rozsirena vizia konkrétnych rieSeni pre roky 2027 — 2030

PreSov, penzién A7 - Bistro, na poschodi, Slovenska 7

text, zvuk, foto

17.00 Depaul pod hviezdami

- diskusie, pribehy fudi bez domova

Bratislava, Letna Citaren U Cerveného raka, vstup je cez Michalsku ¢. 26
text

17.00 Osobnost Petrzalky 2026 - galaveCer udelovania cien

Bratislava - Petrzalka, Dom kultdry Zrkadlovy haj, Rovniankova 3
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text

18.00 Slavnostné odovzdavanie oceneni za Sociélny ¢in roka a vyznamni pomoc rodinam

- Gcast predsedu Narodnej rady SR Richarda Rasiho

Bratislava, NR SR, historicka budova, Zupné namestie 12 (prichod o 17.30 h)

- parkovanie je mozné na Spitalskej ulici od 17.00 do 23.00 h

text, foto

18.20 BEZBAR fest - festival pre ludi so zdravotnym znevyhodnenim, ich rodiny a priatefov

Banska Bystrica, klub Ministry of Fun, Na troskach 25

text

18.30 Podpisanie Memoranda o spolupraci medzi Trnavskym samospravnym krajom a BékeSskou zupou

Zicastnia sa predseda TTSK Jozef Viskupi€, predseda BékeSskej zupy Sandor Molnar, podpredseda TTSK Jbézsef Berényi a
podpredseda Békesskej zupy Gyula Onody

Dunajska Streda, MOL Aréna, Sportova 4745/16a

text

19.00 Zena v IT 2026 - slavnostny galaveder

Aj Ty v IT odovzdéa ocenenia v troch kategoériach:

-Zenav T

- IT Studentka roka

- IT spojenec roka

Bratislava, Eventime Industrial Congress Center, Racianska 72

text

20.30 Symbidza - festival o tolerancii a reSpekte medzi nami (24. - 26. septembra)
Téma: Digitalna priepast medzi online generaciou mladych a ich rodi¢mi

PreSov, klub Christiania, Hlavna 105

text

Prehlad kultdrnych udalosti vych&dza v doméacom a easy servise 0 17.00 h
Informé&cie o o€akavanych udalostiach najdete aj v aplikacii TASR Kalendarium na adrese kalendarium.tasr.sk
mik It

Autor: LT

Komarno: Kajakari “na suchu” @

B 23. 9. 2026, 20:06 JOJ Slovenska produkéna, a.s. Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach UPJS
217 954 4,84 0,05 71456 EUR

Komarno: Kajakari “na suchu”

Aneta PariSkovéa, moderatorka:
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PreZije nasa civilizacia? Slovensky Indiana Jones hlada navod v kostiach dinosaurov.
Lubo$ Sarnovsky, moderator:

Svetovo uznavany $pecialista Martin Kundrat a jeho medzinarodny tim momentalne ¢elia spalujicemu peklu uzbeckej puste. Hladaju
odpovede na to, ¢o nas ¢aka v buducnosti.

Aneta PariSkovéa, moderatorka:

Zem uz totiz v ére dinosaurov zazila extrémny sklenikovy efekt. A ak ho pochopime, ziskame navod na prezitie sucasnej klimatickej
krizy.

Jana Téthova, redaktorka:

PGstna oblast Karakalpakstanu. Kedysi to bol zeleny raj a miesto, kde prekvital Zivot okolo Aralského jazera, dnes je symbolom
ekologickej katastrofy.

doc. RNDr. Martin Kundrat, Ph.D. autor projektu Prehistoricka hodvéabna cesta:

Expedicia je zamerana na obdobie, ktoré predchadzalo najva¢siemu globalnemu oteplovaniu nasej Zeme za poslednych 100 miliénov
rokov.

Jana Téthova, redaktorka:

Autorom medzinarodného projektu je Humencéan Martin Kundrat. Slovensky Indiana Jones do tohtoro¢nej expedicie zapojil aj expertov z
Kanady a Anglicka, no i odbornikov z Akadémie vied z Uzbekistanu. Tato krajina je pre vedcov unikatnym prirodnym laboratériom, spaja
morské aj kontinentélne ekosystémy.

Alena Gessert, Ph.D., univ. docentka UPJS Kosice:

Na Gzemi dnesného Uzbekistanu sa pred 90-milionmi rokov stretavali studené vody polarnych mori s teplymi tropickymi vodami oceanu
Tethys.

Jana Téthova, redaktorka:

Timu ale nejde iba o objavovanie novych kosti. Nasa planéta uz totiz v minulosti zaZila obrovské hortcavy. V obdobi Kriedy fungovala
zem ako jeden velky sklenik.

Ak vedci zistia, ako vtedajSia priroda a zvieratd na takéto brutalne oteplenie reagovali, pre€o niektoré vyhynuli a iné prezili, dostanu do
rik cenné data. Tie ukazu, o ¢aké fudstvo v najbliz8ich desatrogiach.

doc. RNDr. Martin Kundrat, Ph.D. autor projektu Prehistoricka hodvabna cesta:
Zozbieraf ¢o najvacsie mnozstvo dat, ktoré ndm umoznia sledovat teplotné zmeny v mori a na susi.
Jana Téthovd, redaktorka:

Je to v 8. z paleontologického hladiska najuspesnejSia expedicia. Nasli stovky zralo€ich zubov, pozostatky plesiosaurov, krokodilov,
pterosaurov, dinosaurov, no hlavne najvacésich dravcov mora a suse.

Prof. I1zzet Aimbetova, D.SC., Akadémia vied Uzbekistanu:

Expedicie boli velmi naro&né vzhladom na klimatické a logistické podmienky. Vysledky si vyzadujl laboratérne spracovanie a hibkové
Stadium.

doc. RNDr. Martin Kundrat, Ph.D. autor projektu Prehistoricka hodvabna cesta:
Moézem prezradif, Ze sme objavili pozostatky vrcholovych predatorov morského i suchozemského ekosystému. Nechajte sa prekvapit.
Jana Téthova, redaktorka:

Jana Téthova, Televizia JOJ.

Skoly si bez nich nevedia predstavit fungovanie. Miliénovy uéet za kfu¢ovych fudi po Bruseli prevzal §tat @
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B 24.9. 2026, 0:00 hnonline.sk & MAFRA Slovakia, a.s. Oliver Kohar Ambivalentny Univerzita Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika
151 767 3,37 0,03 2160 EUR

Skoly si bez nich nevedia predstavit fungovanie. Milidnovy Géet za kltidovych fudi po Bruseli prevzal §tat
Viac ako 800 $kol si rozdeli viac ako $est miliénov eur.

Stat nalial do novej $kolskej pozicie vyse Sest milionov eur.

Riaditelia tvrdia, ze pravidla brzdia Skoly v ¢ase nedostatku ucitelov.

Takmer polovica financovanych tvazkov sa sustreduje v dvoch krajoch.

Nova povinnost méze ukézat, ¢i investicia prinesie vysledky aj pri umelej inteligencii.

ESte donedavna sa ich praca platila z eurépskych penazi . Dnes si uz bez nich viac ako 800 $kél nevie svoje fungovanie predstavit. Od
septembra ich platy preto prevzal stat.

Takzvani skolski digitalni koordinatori poméahaja ucitelom a ziakom drzat krok s technolégiami. Spravuju web, sociélne siete ¢i zavadzaju
umelu inteligenciu.

,SU prakticky neoddelitelnou stc¢astou. Mame ich véak stale menej, ako by sme potrebovali,“ hovori pre HN riaditelka Zakladnej $koly s
materskou Skolou Jana Amosa Komenského v Bratislave Tatiana Kizivatova.

Skoly ziadaju flexibilnejgie Gvazky

Koordinatori pripravuju pre ucitefov aj vzdelavania a popoludnajsie workshopy. ,Spolupracuji u nas najma s generaciou 45+, ale nielen s
fou,” priblizuje riaditelka.

V ¢lanku sa este docitate:

preco Skoly Ziadaju volnejSie rozdelovanie Uvazkov,
ktoré kraje ich ziskali najviac,

¢o budu koordinatori pravidelne vykazovat,

ako suvisi ich praca s budlcim testovanim ziakov.
Dostupné pre predplatitelov

Rozsah ich prace sa flexibilne meni podfa toho, ¢o prave potrebuji. Okrem pomoci pri vyucovani moze ist o spravu novych digitalnych
platforiem, socialne siete €i web.

Povinna revollcia vo vzdelavani ¢ast $kol obisla. Niektoré chcu najprv vychytat muchy

,KedZe ide o pedagdgov, dobre vedia, o v ramci svojej prace potrebujeme. Zmeny prichadzaju kazdym rokom rychlejsie a rychlejsie,*
hovori Kizivatova.

Podla dat ministerstva dostalo financie na obdobie od septembra do decembra 818 $kol. Spolu ide o 536,75 Gvazku, na ktoré bolo
vyc&lenenych vyse Sest milionov eur.

Plny pracovny ¢as vSak nie je pravidlom, ten dostalo len 280 z nich. NajcastejSie ide o poloviény. Prave rozsah a spésob pridelovania
zvykne byt pre riaditefov problémom. Napriklad Kizivatovej $kola Ziadala o dva tvazky, napokon dostala jeden a pol.

Riaditelka by pritom potrebovala prideleny ¢as rozdelif medzi viacerych pedagdgov.

,Ked mame digitalneho koordinatora na plny Gvazok, neméze nam udif viac ako pat hodin. LenZze momentalne je na $kolach tak malo
ucitelov, Ze pre nas je dolezité, aby pedagdg predovsetkym ucil a potom si svoj pracovny ¢as pripadne doplnil aj touto poziciou,”
vysvetluje.

Tak vznikla idea rozdelit jeden Gvazok rovnomerne medzi Styroch ludi. ,Kolegyna by tak mohla zaroven oduéit dostatocne vela hodin v
predmete, na ktory nemame nikoho iného," dodava. Takéto rieSenie im vSak podla nej Stat neumoznil.

PreSovsky kraj vedie
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Vzdelavacie institlicie méZzu momentélne ziskat od §tatu maximéalne dva celé Uvazky na tito poziciu. Takéto mnozZstvo véak dostalo iba
devat z nich. Suma, ktoru pri tomto nastaveni od septembra do decembra dostanu, predstavuje vyse 23-tisic eur.

Riaditelia hlasia vazny problém. Na takmer polovicu ziakov chyba klti¢ovy personal, $kolam to obmedzuje vyucbu

Medzi nimi je napriklad Stredna priemyselna Skola elektrotechnicka v PreSove. ,Mame jedného koordinatora na plny Uuvazok a dvoch na
polovi¢ny, ¢ize dokopy sU u nés traja,” vysvetluje riaditel Martin Broda.

Venuju sa najma plneniu akéného planu digitalizacie, ktory si kazdoro¢ne pripravuju. Tento rok sa vyraznejSie zamerali na umell
inteligenciu. Konkrétne ide o tvorbu kddexu na vyuzivanie Al, testovanie r6znych Al platforiem &i organizovanie digitalnych krizkov pre
ziakov zakladnych Skél v regione.

PreSovsky kraj pritom sam predstavuje 26 percent vSetkych financovanych pracovnych €asov. Spolu s KoSickym je to priblizne 43
percent vSetkych Uvazkov na Slovensku.

Budu ich kontrolovat

Od nového $kolského roka pribudla koordinatorom aj povinnost Stvrtroéne vykazovat svoju ¢innost. Rezort na tento Gcel pripravil
formuldr, v ktorom maju zaznamenavat, ako ¢asto sa venovali jednotlivym aktivitam.

Vykaz sa tyka napriklad pomoci ucitelom pri zavadzani digitalnych metod, vyuzivani umelej inteligencie i kybernetickej bezpecnosti.
Koordinatori maju uviest aj oblasti, ktorym venovali najviac ¢asu, najvyznamnej$i vysledok svojej prace ¢i prekazky, s ktorymi sa stretli.

Pre Brodovu $kolu vSak nejde o novinku. Podobnu evidenciu viedli uz v ase, ked boli ich pozicie financované z eurofondov.

,Vypracovavali vtedy vykaz, kde uvadzali, na ¢om kaZzdy mesiac pracovali. Teraz to bude velmi podobné, len sa to bude robit za cely
Stvrtrok,“ hovori.

Matematika vy¢nieva, ¢itanie sa zhor$uje. Slovenski Ziaci dosiahli vysledok, ktory treba ¢itat opatrne
Mbézu zavazit aj v PISA

Ich tloha méze byt dolezita aj pri daldom testovani PISA . Ide o medzinarodnu $tudiu OECD, ktora sleduje, ako dok&zu 15-roéni ziaci
vyuzivat svoje vedomosti a zru¢nosti v praxi.

V poslednom testovani sa slovenski ziaci dostali v matematickej gramotnosti nad priemer OECD. V prirodnych vedach sa oproti roku
2022 zlepsili, zatial ¢o v Citatel'skej gramotnosti zostali pod priemerom.

Pri zverejneni vysledkov zastupca generalneho tajomnika OECD FrantiSek RuziCka uviedol, ze najblizSie merania sa zameraju na
gramotnost v oblasti Al, napriklad na to, ¢i ju ziaci dokazu vyuzivat kriticky a kreativne.

Pdsobenie digitalnych koordinatorov tak méze byt jednym z faktorov, ktoré sa premietnu do ich buddcich vysledkov.
Kto méze byt digitalnym koordinatorom?

Kto méZze byt $kolsky digitalny koordinator

Musi ist o pedagogického alebo odborného zamestnanca, ktory posobi na zakladnej alebo strednej Skole.
Do jedného roka od nastupu musi absolvovat akreditované vzdelavanie pre digitalnych koordinatorov.
Akceptuju sa aj Skolenia absolvované v predchadzajlcich eurofondovych projektoch.

Aké Skolenia absolvuju

Najcastejsie ide o:

,Transforméacia vzdelavania a $koly pre digitalnu dobu“ — Univerzita Pavla Jozefa Safarika

,Digitalna transformacia vzdelavania a $koly“ — Univerzita Pavla Jozefa Safarika

+Program koordinatorov digitalnych kompetencii“ — JA Slovensko

Kazdé vzdelavanie musi mat minimalne 50 hodin.
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