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SpeediCath Compact Set
2 v 1 kateter s vreckom

Speedi Cath Compact Set - katéter so zbernym vreckom 2 v 1 je pripraveny
na okamzité pouzitie.

Vd'aka unikatnej jednoduchej konstrukcii je dostatocne maly na to, aby ste
ho nosili vo vrecku alebo kabelke.

Je maximdlne diskrétny - vébec nepripomina zdravotnicku pomaocku.

e jediny kompaktny a diskrétny katéter s integrovanym vreckom

e jednoduchy a nendrocCny pre pouzitie doma i vonku
e idedlny pomocnik pri cestovani

e unikadtny hydrofilny povlak pre okamzité a komfortné zavedenie

Coloplast SpeediCath*Compact

Set
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Mili Citatelia!

Neddvno sa nds kolektiv Coloplastu zucastnil Skolenia Dale Carnegie Training.
Carnegie je pravdepodobne nagjzndmejsi autor a lektor kurzov v oblasti
komunikdacie. Mna Skolenie obohatilo, preto som sa rozhodol par Carnegieho
dobrych rdd uverejnit’ aj v naSom novom cisle Heliosu. Verim, ze budu prinosom
agj pre vas. Mam dojem, ze hlavne mladsej generdacii sa dnes lahsie

a prirodzenejsie komunikuje cez socidlne siete ako osobne.

Okrem toho vdam, samozrejme, prindsame odborné informdcie. Profesor Ladislav
Valansky vam predstavi ,desatoro” o cievkovani a tiez vas pouci o tom,

¢i si pacient moze pri intermitentnej katetrizdcii zaviest' infekciu do mocového
mechura. Poradime vam, ako postupovat’ pri vybavovani nadlimitného mnozstva
pomdcok a ako riesit” dekubity u pacientov na voziku.

Nasa medailistka Veronika VadoviCova a Sportovec Radoslav Malenovsky

sa s vami podelia o dojmy z paralympiddy v Riu. Reprezentacny tréner
FrantiSek Pitondak vam predstavi Sport zvany curling gj pre ludi na voziku.

S prirodovedcom Miroslavom Sanigom sme sa rozpravali o vzt'ahu k prirode.
A na konci rozhovoru vds urcite pobavi prihoda o medvedovi na autobusovej
zastavke!

Na zdver uz tradiCne recept, vtipy a Uvaha na zamyslenie.

Zeldm vam véetko dobré v novom roku, zdravie, hojnost’, pokoj a ldsku v srdci.
PreZite s nami prijemneé chvile!

S Uctou,

Mgr. Maridn Korbel
zakaznicky servis
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Zavediem si cievkovanim do mocového
mechura infekciu?

Otdzku si oprdvnene kladie asi kazdy pacient, ktory sa lie€i intermitentnou
autokatetrizdciou (IK). MocCova infekcia patri k najcastejSej komplikdcii tejto

metody s asi 85% vyskytom. Ako je mozné, Ze sa za danych okolnosti lie¢ba

povazuje za bezpecnu? Kedy sa uroinfekcie bat? Da sa jej predchadzat™

V prvom rade - so zavedenim infekcie
do mocového mechura sa pri IK pocita
pri Cistej qj sterilnej technike. Ide
spravidla o infekciu vlastnymi crevnymi
baktériami, ktoré sa bezne vyskytuju

v okoli uretry muza qj Zeny. Doékladné
umytie ruk a okolia Ustia uretry pred
cievkovanim riziko zanesenia infekcie
znizuje, ale nevylucuje — hlavnym
ucelom umytia je zamedzit' vpraveniu
agresivnych ,cudzich” baktérii.

O tom, ¢i pocas IK dbjde len

k nezdavaznej asymptomatickej
(bezpriznakovej) bakteriurii alebo
zdavaznej uroinfekcii (znizenie kapacity
mechura, horucka, triaska, opuch
mieska) rozhoduju popri virulencii

mikréba podmienky, s ktorymi sa
baktérie stretavaju v moc¢ovom mechuri.

K vzniku zdvaznej infekcie dochddza iba
vtedy, ked' sa baktérie prichytia

na sliznicu a maju vhodné podmienky

na mnozenie. V opa¢nom pripade volne
pldvaju a su permanentne zried'ované
sterilnym mocom pritekajucim do
mechura z obliciek. Velmi nebezpecnym
faktorom podporujucim prichytenie
baktérii na sliznicu je vysoky mechurovy
tlak a neuplné vyprdzdnenie mechura pri
cievkovani. Pravidelné cievkovanie 4 — 6x
za den (max 8 hod interval) a uplné
vyprazdnenie mechura ,do poslednej
kvapky” su hlavnymi faktormi zabrdneniu
vzniku zdavaznej uroinfekcie

i

Prof. MUDr. Ladislav Valansky, PhD.

a v niektorych pripadoch agj dlhodobého
dosiahnutia sterilného mocu. S vysSim
rizikom zdvaznej infekcie (hnisavého
zdpalu oblicky) je spojeny spdtny tok
mocu (veziko — uretérovy reflux).

U muzov sa mdze IK zriedka komplikovat’
aj akutnym zdpalom prostaty alebo
nadsemenika.

Preventivne poddvanie antibakteridlnych
liekov pri intermitentnej autokatetrizdcii
sa neodporuca, rovnako ani liecba
asymptomatickej bakteritrie.
Ambulantnd lie¢ba symptomatickej
uroinfekcie prichdadza do uvahy pri
infekcii mechura, v ostatnych pripadoch
je neodkladna lie¢ba na [6zkovom
oddeleni.

,Desatoro” intermitentnej katetrizacie

Intermitentna katetrizdcia (IK)

je bezpetnd metdda, ale vyzaduje si

zo strany pacienta dodrzanie viacerych
pravidiel, ktoré maju pre jej hladky
priebeh a splnenie oc¢akdvaného efektu
velky vyznam. Uzito¢né informdcie

a odporucania sa daju zhrnat’

do nasledovného ,desatora”:

1) Hlavnou pomockou na overenie
spravnosti rezimu IK je mikény dennik,
do ktorého pacient pocas
24-hodinového cyklu zaznamendva
objem prijatych tekutin, jednorazové
objemy vypusteného mocu, celkovy
objem mocu, pocet epizéd a okolnosti
inkontinencie. Do celkového objemu
sa md zardtat' odhadnuté mnozstvo
uniknutého mocu.

2) Nadmerny prijem tekutin je pri IK
nevhodny. M&ze viest' k poSkodeniu
obli¢iek a zhorseniu inkontinencie.
Sprdvnost’ pitného reZzimu sa overuje
na zdklade mnozstva mocu
vyprodukovaného za 24 hodin.

U dospelych je to okolo 1600 ml/den.
Do objemu prijatych tekutin treba

zardtat’' aj ovocie pre vysoky obsah
vody.

3) Najdoblezitejsie v prevencii recidivujucej
mocovej infekcie pri IK su dostato¢nd
frekvencia cievkovania a vyprazdnenie
mechura ,do poslednej kvapky".

4) Odporucany interval cievkovania je
6 hodin (4x/den), nemd prekrocit’
8 hodin (3x/den). Pri recidivujucej
infekcii je vhodné pridat’ jedno no¢né
cievkovanie. ZvySenim poctu
katetrizdcii sa riesi qj krdtky interval
suchosti. U malych deti sa akceptuje
8 cievkovani/den. Predpis vidcsieho
poctu katétrov vyzaduje suhlas
zdravotnej poist'ovne.

5) Jednorazovy objem vycievkovaného
mocu nemd prekrocit’ 400 ml.
Individudlny bezpecny objem pre
oblicky sa stanovuje urodynamickym
vySetrenim. Kapacita mechura pod
250 ml napriek medikamentdznemu
tlmeniu mechura vyzaduje preverenie
vhodnosti IK.

6) Ndhle zhor3enie inkontinencie resp.

skratenie suchého intervalu méze byt’
zapri¢inené nadmernym prijmom
tekutin, infekciou mocového mechura
(nie je spojend s horuckou) alebo
zmenou v neurologickom postihnuti

a je dévodom na neodkladnu
konzultdciu urologa.

7) Nikdy nekombinujte vyklepavanie
mocového mechura (reflexné
mocenie) s dodato¢nou IK. M6ze to
viest' k zavaznému poskodeniu
hornych mocovych ciest.

8) U muzov sa pri zavadzani cievky
nesmie pouzit' ndsilie. Pri problémoch
so zavddzanim cievky sa treba
neodkladne poradit’ s urolégom.

9) Kazdy horuc¢naty stav v priebehu
IK vyZaduje okamzitu konzultdciu
uroléga.

10) Baktérie v moci pocas IK mad 70-90
% pacientov. Ak nie su pritomne
priznaky infekcie, niet dévodov na
obavy ani na preventivne poddavanie
antibiotik.

Prof. MUDr. Ladislav Valansky, PhD.

B www.kontinencia.sk



M&j pribeh

Moja posledna lyzovacka

1. marca 2001 som sa vybral na zjazdovku v Tatranskej Lomnici lyZzovat'.
Pocasie idedlne, poloobla¢no, -6 °C. Na Skalnatom plese fukal silny vietor,
preto kabinovd lanovd drdha jazdila z Tatranskej Lomnice po Start. Jazdil
som po okraji zjazdovky, stred bol viac vyjazdeny. Urobil som viacero jazd,
ale pre mnozstvo lyziarov som nejazdil rychlo.

Asi 150 metrov pri jazde sa mi pre
nepozornost’ zahranila lyza. Padol som
na bok a rotdciou ma zvrtlo na chrbat.
Hned' som pocitil silné bolesti chrbta.

Na hlave ma zranila padajuca lyza, ktoru
mi pri pade vyplo viazanie. Zostal som
lezat’, nemohol som sa otocit’ ani
postavit'. Vedel som, ze je to t'azky uraz.
Chvilu po pdde dorazili kamardti,
¢lenovia horskej zachrannej sluzby Peter
Sperka a Martin Fris, vyborni chlapi.
Peter Sperka uz, Zial, neZije, teroristi

ho zastrelili v Himaldjach.

Opatrne ma prelozili na kanadské sane
a odviezli na stanicu kabinovej lanovky.
Tam na parkovisku ¢akala helikoptéra,
ktora ma mala previest’ do nemocnice

v KoSiciach. Pre zhorsenie pocasia viak
pilot nedostal povolenie na let. Preto ma
vrtulnikom previezli do nemocnice

v Poprade a odtial sanitkou do KoSic.

V KoSickej nemocnici mi po vySetreniach
diagnostikovali triestiva zlomeninu
Stvrtého hrudného stavca. Po Udere
lyzou som mal 15 stehov. V KoSiciach ma
lekari nemohli operovat’ pre opuch

v oblasti zZlomeného stavca. Po Siestich
drioch ma operovali.

V aprili 2001 som nastupil na
rehabilitdciu do Kovdcovej. Bola to tvrdd
praca a novd realita. Pracoval som

na sebe, chcel som chodit’, preto som
pocuval sestricky, lekdrov aj rehabilitacné
pracovnic¢ky. Na prvom rehabilita¢nom
pobyte som v dlahdch preSiel

2036 metrov. Robil som si o tom
zdznamy. Nezabudnem na St'astie,

ked" ma prvykrat dali do vozika ani na
mechanicky vozik.

Po Uraze som mal problém s ¢astymi
infektami mocCovych ciest. Primdr
MotosSka mi navrhol cievkovanie —

Mrzi ma, ze som sa nezacal
cievkovat’' hned' po uraze

Voldm sa Rado a mam 30 rokov. V roku 2003 som nest'astne skocil do
vody a zlomil som si pri tom dva kréné stavce C6-C7 s inkompletnou léziou
miechy. Co znamend, Ze uz 13 rokov sedim na invalidnom voziku.

Ako vécsina ludi s podobnym zranenim,
tiez som zo zaciatku velmi bojoval

s inkontinenciou. Ovela vdaznejsie viak
pre mna boli a do istej miery qgj stdle su
neustdle sa opakujuce infekcie moc¢ovych
ciest. Odkedy som preSiel na pravidelné
cievkovanie intermitentnymi katétrami,
stav sa mi vyrazne zlepSil. Zo zaciatku
som pouzival katétre EasiCath. AvSak
dnes uz pouzivam vyhradne katétre
SpeediCath, ku ktorym som zatial' ani

u konkurencie nenasiel lepsiu alternativu.
Vyrazne mi ulahcuju zivot a znizuju
diskomfort, ktory inkontinencia

www.kontinencia.sk

spbsobuje. Mrzi ma, ze som s tym
nezacal hned’ po Uraze. Roky som sa
natrapil s infekciami, ktoré mi narobili
vela problémov a doteraz bojujem

s nasledkami. Podla mna by vetci
pourazovi pacienti mali inkontinenciu
okamzite zacat' riesit’ katetrizdciou. Méze
im to uSetrit’ mnoZstvo vrasok
spbésobenych behanim po lekdroch

a nemocniciach s komplikaciami
mocoveého ustrojenstva. Ngjmd

do buducna s pribudajucimi rokmi.

Radoslav Malenovsky
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autokatetrizaciu, aby sa predchadzalo
infektom. Sestri¢ky v Kovdcovej

ma naucili, ako sa spravne a odborne
cievkovat' a pdn Laudon v Kovdcovej
poskytol rady a vysvetloval vyhody
pomoécok. Najprv som dlho pouzival
katétre EasiCath, teraz pouzivam
SpeediCath Compact Set. Vyborne

sa s nimi pracuje a vyhovuju mi po kazdej
stranke. Dakujem vietkym
zamestnancom firmy Coloplast za
vybornu spoluprdcu. A tiez vietkym, ktori
mi pomdhali a stdle pomdhaju. Nech je
vela dobrych ludi na celom svete!

Z invalidného vozika Milan Mach,
Vysoké Tatry

Narodné rehabilitacné
centrum

Kovdcova - to je raj,
ale to tu nefldkaj!
Rad3ej si to odmakaj,
na zdzraky necakaj.

Je to fakt kvalitné centrum,
naucia t'a cvikov kvantum.
Drily, pirky, Ci sed — lahy,
chce to avSak vela snahy.

Centrum je pre cely ndrod,
kazdy dostane perfektny ndvod,
ako chradnit’ svoje telo,
c¢o je tu kazdého cielom.

Ak si sa uz dostal sem,
nepremdrni ani den.
Ak budes na seba tvrdy,
mobZes byt na seba hrdy.

Dada Benechova




Velky uspech Slovenska
na paralympiade v Riu

(Ci0lo16.

PARALYMPIC GAMES

(@

Slovensko reprezentovalo na XV. paralympijskych hrdch v Riu (7. - 18. septembra 2016) 29 Sportovcov
v 9 Sportoch - atletike, boccii, cyklistike, jazdectve, lukostrelbe, plavani, stolnom tenise, Sportovej strelbe
a tlaku na lavicke. Bola to uz Siesta ucast’ slovenskej vypravy na letnych hrdch od vzniku SR.

Slovenski paralympionici dosiahli v Brazilii
velky Uspech, ked’ vybojovali 11 medaili,
z toho 5 zlatych. O tie ngjcennegjSie

sa postarali dvakrdt strelkyna Veronika
Vadovicova (vzduchova puska v stoji 40
rdn a vzduchova puska v lahu 60 rdn)

a cyklista Jozef Metelka (stihacie preteky

na 4 km na drdhe a ¢asovka na ceste),
poslednu pridali boccisti Samuel
Andrejcik, Michaela Balcova a Rébert
Durkovi¢ v pdrovej sut'azi BC4.

Po tri medaile boli strieborné (Veronika
Vadovicovd - lubovolnd malokalibrovka

-

3 x 20, Jozef Metelka — 1 km s pevnym
Startom na drdhe a Samuel Andrejcik -
sut'az jednotlivcov BC4) a bronzové (atlét
Maridn Kureja v hode kuzelkou, cyklistia
Patrik Kuril v casovke na ceste

a lukostrelec Peter Kinik v kategorii W1).

Slovensko obsadilo v celkovom
hodnoteni krajin skvelé 25. miesto spolu
s Belgickom, €o je doteraz najlepsie
umiestnenie slovenskych
paralympionikov na letnych hrach.
Celkovy medailovy zisk z doterajsich

12 paralympiad (6 letnych a 6 zimnych)
od roku 1994 je 103 (28 zlatych,

36 striebornych a 39 bronzovych).

Zdroj: SPV

B www.kontinencia.sk



Rio ma chytilo za srdce

Interview s paralympijskou Sampiénkou
Veronikou Vadovicovou

Co ti prvé napadne pri slove
Paralympiada 20167 Ziskala si 2 zlaté
a 1 striebornd medailu.

Prvé mi napadne, aké t'azké bolo
vybojovat’ tie Uspechy a som radaq,

ze sa mi to podarilo. Pocity po vit'azstve
boli rychle a intenzivne. Bola som velmi
vycerpand a potom akoby zo mna
,Sspadol kamen". Bola som St'astnd. Roky
tréningu nevysli nazmar. Kone¢ne som si
naplno vychutnala radost’ z vyhry hlavne
S0 svojimi blizkymi.

Si s vysledkami stopercentne spokojnd?
Zvlast' po sklamani z hier v Londyne
2012..

Nemdm vycitky a som ozaj spokojnd.
Pripravit’ a trénovat’ Styri discipliny je
ndrocny proces. Aj vdaka SPV a SCP
som mala vytvorené velmi dobré
podmienky na tréning, ktoré som vyuzila
naplno. Na PH bolo vela vyrovnanych

a perfektnych strelcov - vyhrat' mohol
ktokolvek. S Londynom som bola
nespokojnd a urobila som vela zmien

v Sportovej priprave a zmenila som aj
trénera. Ukdzalo sa, Ze toto nastavenie
bolo spravne. R8 je ndro¢nad disciplina

a vylepSenie oproti Londynu, kde som
skoncila bronzovd, potvrdilo, Ze tréningy
som mala nastavené sprdvne. Zhang
Cuiping je velmi dobrd superka, ktord ma

posuva vpred. Jgj vitazstvo ma nemrzi,
naopak, prajem jej to. TroSku ma mrzi
chyba rozhodcu v R6, kde som sa po
jeho chybe uz nedokazala plne
skoncentrovat’. Aj to ma vSak posunulo
vpred a rozhodla som sa, ze sa musim
na také situdcie lepsie pripravit'.

Musi byt t'azké ist' na paralympiadu

v postaveni favorita, od ktorého kazdy
ocakava vit'azstvo. Citila si silny tlak?

S tlakmi a nervozitou bojujem takmer na
kazdom svetovom pohadri. Strielam uz
18 rokov, ale nie je jednoduché zdpasit’
vo findle s vyrovnanymi supermi.
Vnimam tlaky z mnohych strdn, &i uz

z médii, alebo od zamestndvatela, kedZe
som v SR profesiondlny Sportovec.
Udrzat' si pracu je v dnednej dobe pre
zdravotne znevyhodnenych zvlast' t'azkeé.
Som rada, ze mi tréner pomdhal
zvladnut' stres. Roky trénujem
autogénny tréning. Dychové cvi¢enia mi
pomdhaju prekonat’ nervozitu vo findle.

Ako si paraolympiddu prezivala? Ako si
vnimala domdcich, Brazil¢anov?
Sledovala si gj iné sut'aze okrem strelby?
Ano. Strelba je staticky $port, tak som sa
snazila chodit’ aj na akénejsie ako
jachting, rugby, basketbal... Nevynechala
som ani bocciu, v ktorej SR dosiahla
perfektné vysledky. Bola som taktiez na
cyklistike, plavani a drezure koni. Pacilo
sa mi, ze sut'aze boli volne dostupné,

HELIOS 20. ¢islo zima 2017

preto som sa citila si¢ast'ou
paralympijskej rodiny. Bolo mi luto,

Ze som nestihla gj iné Sporty, zvlast'
lukostrelbu a atletiku, kde nasi Sportovci
dosiahli medailové umiestnenia.

Som takisto rada, ze sa mi podarilo
dostat’ na sochu Krista a spravit’

si vyhliadku na cukrovd homolu a trosku
spoznat’ krajinu.

Rio ma zaujalo tym, ako tam napriek

nie prili$ lichotivym spravam z médii ludia
dokazali fungovat'. Velmi na mna
zapoOsobila tamojsia mentalita a myslim
si, ze Rio bolo pripravené velmi dobre.
Vldadla tam ochota pomoct’

a v paralympijskej dedine neboli bariéry.
Skvely zazitok, ktory ma chytil

za srdce.

Ake dojmy z Ria ma Rado Malenovsky?

Aky dojem na Vds urobilo Rio?

Rio de Janeiro je krdsne mesto. Je plné
kontrastov. Je tu vidiet' chudoba

gj bohatstvo. Mo6zete tam vidiet' Spinu,
gangy a sp6sob zivota, ktory je pre nds
tabu a zdroven tu moZzete ndjst’ Uzasne
rozmanitu prirodu, najkrajSie pldze sveta
a potom pamiatky z ktorych zostanete

Vv nemom uzase. Je to mesto réznych tvdri.

Asi preto je také zaujimavé a dokdze
mnohym lud'om totdlne ucarovat’.

Akd bola atmosféra na Sportoviskdch?
Maju tam vacsi zaujem o paralympijsky
Sport ako na Slovensku?

Atmosféra na $portoviskdch bola jedna
z najkrajSich aké som v mojej Sportovej
kariére zazil. Nielen na sut'aze, ale aj na
tréningy nds chodili pozerat’ domdci.

A boli vzdy velmi mili a zaujimali sa o nds.

www.kontinencia.sk

Bolo to uprimné a prijemné. Chodili celé
rodiny s detmi a najmad deti boli z toho
nadSené. Mne to robilo vzdy velmi dobru
ndladu a prijemne to na mna posobilo.

Hovorilo sa, Ze organizdcia
nebola dotiahnutd, ako ste to
vnimali vy?

Nebola to pravda. Mozno sa
nasli nejaké chybicky krdsy
a mozno Rio nebolo tak

do detailov vycibrené

ako boli napriklad hry

v Pekingu, ale v3etko
fungovalo a ked' sa naslo
nieco, ¢o nefungovalo,
organizdtori sa zvycajne

do 1-2 dni postarali

o ndpravu. Podla mra bolo
Rio dobre pripraveng,
organizdtori hry zvlddli a ja
som si odniesol mnoZzstvo zazitkov.

Dakujeme za rozhovor!

Foto: Roman Benicky
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Dekubity pacientov na voziku

Dekubity (prelezaniny, tlakoveé lézie) su rany vyvolané monotonnym
tlakom na kozu a podkozné tkanivd. Na vzniku dekubitu sa podiela

viacero faktorov.

Najcastejsie su dekubity lokalizované

v sakrdlnej a glutedlnej oblasti (krize,
zadok), menej ¢asto na pdtdch, ¢lenkoch
a inych Castiach tela. Dekubity
predstavuju vdzny problém pre
imobilnych pacientov s dopadom na ich
kvalitu zivota. Otvorend rana — dekubit je
Casto zaciatok bakteridlnej infekcie, ktora
komplikuje lie¢bu a hojenie rany. Vyskyt
dekubitov limituje pacienta gj v inych
oblastiach Zivota a v aktivnej rehabilitdcii.
Liecba vzniknutého dekubitu méze byt’
dlhotrvajuca a ndkladnd.

Podla statistik sa dekubity vyskytuju

u 12% pacientov po poraneni miechy

v akutnej fdze, poc¢as oSetrovatelskej
starostlivosti v zdravotnickom zariadeni.
Dekubit sa méze vytvorit' gj dlho po
uraze. V takych pripadoch byva dost’
¢asto na vine pacient, ktory zanedbal
preventivne opatrenia.

Prevencia dekubitov spociva najmd

v spravnom a pravidelnom polohovani
pacienta, v odlahcovani tlaku,
pravidelnej kontrole a oSetrovani koze
v rizikovych oblastiach tela, v osobnej
hygiene, Zivotosprdve a v pouzivani
antidekubitnych zdravotnych pomocok
(matrace, seddky, antidekubitné terciky,
naplaste a pod.)

Ak sa uz dekubit vytvoril, hned'
vyhladajte lekdrsku pomoc. Liecbu treba
zacat' ¢o najskor. Lie¢ba spociva

v okamzitom odlahéeni postinnutej
oblasti, aby sa zabezpecili vhodné
podmienky pre hojenie. U povrchovych
rdan mensieho rozsahu staci po vycisteni
rany ju prekryt' vhodnym materialom pre
vlhké hojenie (napr. Biatain Silicone).
Vhodnost' a velkost' krytia na ranu urci
lekdr, ktory dané pombcky méze
pancientovi predpisat’ (chirurg, cievny
chirurg, dermatoldg a pod.)

U rozsiahlych, hlbokych koznych
defektov s vyskytom odumretého, ¢ize
nekrotického tkaniva, je nutné odumreté
tkanivo odstranit’, aby nebranilo procesu
hojenia rany.

Odstranovanie odumretého tkaniva
8

z rany sa oznacuje debridement. V praxi
sa mbzu pouzit' viaceré typy
debridementu. Pri chirurgickom
debridemente chirurg pomocou skalpela,
nozniciek a exkochlea¢nej lyzicky
radikdlne odstrdni odumreté nekrotické
tkanivo. Zdkrok je nutny

v pripadoch, ked' treba rychlo odstranit’
v@c¢sSie mnozstvo odumretého tkaniva

z rany. Enzymaticky debridement je
SetrnejSia alternativa, ktord sa vyuziva
pri odstranovani nekrotického tkaniva
mensieho rozsahu. Pri tejto metdde sa
vyuziva ¢innost’ enzymov, ktoré
rozkladaju odumreté tkanivo v rane

a toto je nasledne odsdvané pomocou
savého obvdzu (sekunddrneho krytia
rany).

K najsetrnejsej forme debridementu patri
vyuzitie ¢innosti metaloprotedz -
enzymov telu vlastnych, ktoré

v optimdlnom vlhkom prostredi rany
rozkladaju nekroticke tkanivo a bunkovy
odpad. Za uc¢elom dosiahnutia takého
prostredia v rane sa pouzivaju hydrogély
(napr. Purilon). Hydrogél sa aplikuje

do rany, kde optimdlne hydratuje,
rozpusta odumreté tkanivo a napomadha
¢innosti enzymov telu vlastnych.
Prebyto¢nd tekutina a exuddt z rany sa
odsdva Specidlnym obvdzom -
sekunddrnym krytim s vysokou mierou
absorpcie (napr. Biatain Silicone), ktoré
sa lepi na ranu zvonka.

Na vonkajSie o3etrenie dekubitov

v oblasti krizov, alebo na pdte sa
vyrdbaju Specidlne tvarované krytia
(napr Biatain Sacral, Biatain Heel), ktore
su uz tvarované pre jednoduché pouZitie
v danej Casti tela. Tieto Specidlne obvdzy
su dostupné gj vo variantoch

so striebrom - pre zabrdnenie vzniku
bakteridlnej infekcie.

Najiednoduchsie je vzniku dekubitov
predchddzat’ a poctivo dodrziavat’ vietky
odporucania pre prevenciu. Zvysenu
pozornost’ treba venovat' pri vybere
vhodného vozika gj tvaru a typu
antidekubitnych podseddkov, ktoré
byvaju ¢asto integrovanou sucast’ou

sedacieho systému vozika. Pouzivanie
antidekubitnych pomdcok je individudlne
a malo by zohladnovat' rizikd a Specifika
konkrétneho uzivatela. Kazdy ¢lovek

s poranenim miechy je inak nachylny

k vzniku dekubitov, ¢o nemusi
koreSpondovat’ s vyskou lézie miechy.

Po okamzitom vyhladani lekdrskej
pomoci sa detailne oboznamte

s informdciami o produktoch, ktoré vam
lekdr predpiSe na oSetrovanie rany.
Sprdvne pouzivanie pomocok na hojenie
ran pomoze dosiahnut’ Zelané vysledky.
Informdcie o produktoch spolo¢nosti
Coloplast ziskate na www.coloplast.sk,
alebo telefonicky na nasej zakaznickej
linke.

Mgr. Peter Chmelko

Zdroje odbornej literatiry:

1. Ceska asociace paraplegiku CZEPA - Lécba a rehabilitace
pacientu s misni lézii. Vydané v r. 2012

2. L.Mrna, L. Frajer, ). Hoch, V. HySperska chirurgicka klinika -
Dekubity u paraplegiku, ¢lanek, Rozhledy chirurgie 2015,
roc. 94, ¢. 8, s 329-332.
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Pombcky vhodné
na osetrenie dekubitov

Isorins fyziologicky roztok je uré¢eny na vyplach a umytie rany

Doplatok
pacienta

Nazov pomocky

Kto predpisuje

dermatoldg, chirurg,

A36630 | Fyziologicky roztok na rany Isorins 125 ml 0,01 eur cievny chirurg, angiolog

Purilon gel je hydrogél na efektivne hydratovanie a odstrdnenie nekrotického
a fibrindzneho tkaniva z rany. Po umyti a vycisteni rany sa aplikuje priamo do rany
a prekryje sekunddrnym obvdzom .

. ~ Doplatok -
Nazov pomocky acienta Kto predpisuje
A36627 | Purilon Gel 15g 0,00 eur dermatoldg, chirurg,
cievny chirurg, angioldg
A36628 Purilon Gel 25 g 0,00 eur plasticky chirurg

Biatain Silicone je novy unikdtny samolepiaci penovy obvdz s jemnym silikdnovym adhezivom.
Medzi jeho charakteristické vlastnosti patri bezpecné prilnutie na ranu, stabilita na mieste,
pohodlné nosenie, mimoriadna absorpcia a dokonalé prispésobenie sa 6zku rany.

Ma univerzdlne pouZzitie — od odrenin, pooperacnych ran az po vredy predkolenia a dekubity.
Biatain Silicone Ag - s obsahom striebra je uré¢eny na infikované rany.

. A Doplatok o
Nazov pomocky pacienta Kto predpisuje
A86351 Biat.a.in’Silicone penovy obvdz 0,00 eur
so silikénom, rozmer 7,5x7,5 cm
Biatain Silicone penovy obvdz . .
AB6352 so silikdbnom, rozmer 12,5x12,5 cm 0,00 eur .dermat_olog, chqurg,l
Biatain Silicone penovy obvdz cievny chirurg, angiolog
A86353 50 silikénom, rozmer 15x15 cm 0,00 eur plasticky chirurg
Biatain Silicone penovy obvdz
AB6354 so silikdbnom, rozmer 17,5x17,5 cm 0,00 eur
. . X Doplatok -
Kod Ndzov pomocky pacienta Kto predpisuje
Obvdz penovy so silikénom a striebrom i .
A94775 | Bjatain Silicone Ag, rozmer 7,5x7,5 cm 0,00 eur 'dermatoldg, chirurg,
Obvdz penovy so silikénom a striebrom cievny chirurg, angiolog
A94TTT Biatain Silicone Ag, rozmer 12,5x12,5 cm 0,00 eur plasticky chirurg

Biatain - Specidlne tvary (heel, sacral) je skupina produktov ur¢enych na osetrenie dekubitov
v Specifickych oblastiach tela (pdty, krize..).

; X Doplatok o

Nazov pomocky pacienta Kto predpisuje
A59131 Biatain Sacrum 17x17 cm 0,00 eur
A53642 Biatain Sacrum 23x23 cm 0,00 eur dermatoldg, chirurg,

cievny chirurg, angioldg
A84191 Biatain Ag Sacral 23x23 cm 0,00 eur plasticky chirurg
A84192 Biatain Ag Pdtovy obvdz 0,00 eur
4

Moézete nads zastihnut’
v Case od 8.00 hod. do 16.00 hod.
v pondelok az piatok.

'Eoloplast kontakt)
0800159159 =i

www.kontinencia.sk
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Nembzem zit' bez prirody

Doc. Miroslav Saniga (52) je prirodovedec a spisovatel z Liptovskych Revuc. Uz v detstve snival
0 tom, Ze raz bude pisat’ knihy pre deti a mladez, po akych tuzil ako maly prirodovedec. Pracuje
v SAV Zvolen. Spolupracuije so Slovenskou televiziou, TASR, viacerymi radiami a priblizuje
posluchd¢om javy prirody. Vydal 67 populdrno-vedeckych knih, publikuje aj v ¢asopisoch.
Rozpravky a poviedky ilustruje vlastnymi obrdzkami a fotografiami.

Ako ste si vytvorili svoj vynimoc&ny vzt'ah
k prirode?

Od zaciatku je moj zivot s prirodou
zviazany pevne ako babo pupocnou
Snurou so svojou matkou. Tak ako diet'a
v prenatdlnom vyvoji nemdze existovat’
bez darkyne svojho zivota, tak anija
nemOzem jestvovat' bez prirody.

Mdte vricny vzt'ah k vtdctvu. Cim to je?
Odmali¢ka ma fascinuju rastliny

a zvieratd, ako aj javy, ktoré sa
odohrdvaju v zdtiSiach nasej prirody

v dennom i ro¢nom intervale. Najviac
som vsak ,urieknuty” svojimi dvoma
operenymi mild¢ikmi — murdrikom
Cervenokridlym a tetrovom hluchanom.

Oba vtacie druhy moZzu za to, Ze som sa
do prirody zamiloval.

Preco prave murdrik ¢ervenokridly?
Oblubil som si ho uz ako maly chlapec.
Zbadal som ho raz pocas hokejového
zdpasu na ulici, ako sa Splhd po mure
domu. OkamZite som bol vytrhnuty

z ¢asopriestoru a priam preneseny

do nebeského raja. Odvtedy moja dusa
rada prebyva gj vo vysindach.

A Co tetrov hluchan?

Tento zvlastny operenec ma tiez ocaril
pri prvom stretnuti — pévabnym
vzhladom a tajuplnym spdsobom zivota
v odlahlych lesnych zdtiSiach. Obidva
operence ziju vo vysokohorskom
prostredi, ktoré neobyva mnoho vtacich
druhov.

Navstivili ste kvéli pozorovaniu vtdkov gj
exotické krajiny?

Nie. Do cudziny si mé6zeme odniest’
mnoho veci, no nie miesto, kde sme prisli
na svet... U mia je naviazanie na rodisko
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velmi silné gj preto, ze hluchdn hérny
a murdrik ¢ervenokridly su obyvatelmi
okolitej prirody. Rodisko ani tieto dve
stvorenia opustit' nemézem. Pre pocit
St'astia a zdravia mi postacuje niekolko
kilometrov Stvorcovych okolo rodnej
dediny.

Vasa zdhrada je plnd vtdcich budok.
Kolko ich mate?

V malebnom Revickom udoli pod
skalnym oltdrom Cierneho kameria som
v zahradke rodicovského domu vytvoril
»Rozpravkovu vtdciu zahradku” a ,Vtaci
rgj”. V modernej ekologickej terminologii
.ekodvor”. Vtddi raj" pozostdva zo
Sest'desiatich velkych samorastovych
krmidiel, stopdt'desiatich vtacich budok
na spanie a hniezdenie a zo Sest'desiatich
bilbordov, na ktorych su nakreslené
alebo nafotené vtdky. Pospolitost’
operencov u mna ro¢ne skonzumuije

1 000 kilogramov slnecnice!

Vyskum robite za kazdého pocasia. Ako
vyzerd vas bezny den?

Ako vedec, ktory skuma Zivocichy

s no¢nou aktivitou, podriadujem tejto
skuto€nosti denny rezim. Méj vnutorny

www.kontinencia.sk

budik je po vdcsinu roka podvedome
natiahnuty na polnoc. Po v€asnych
ranajkdch vyrdzam lesnymi chodni¢kami
do prirody bez ohladu na poveternostnu
situdciu. Ked' svieti mesiac a celd priroda
je pokryta Cerstvo napadanym snehom,
citim sa ako v rozprdvke.

Kadial putujete?

Kym sa peSo dostanem na skumanu
lokalitu, ktord moéZze byt' od Vyskumnej
stanice na Starych Hordch vzdialend qj
25 kilometrov, pozorujem krasy okolitej
prirody. Niekolkohodinova peSia tura
ponuka dostatok priestoru na rozjimanie.
Fyzicku i dusevnu ocistu po vyskumnej
pochd6dzke mi nedokadze nahradit’ nic!
Ked' sa okolo $tvrtej hodiny rdno
dostanem na vyskumnu plochu, mam uz
v nohach vela kilometrov. Vtedy

sa zac¢ina moje intenzivne pracovné
nasadenie pri vyskume tetrova hluchdna
a inych tvorov. Po rozvidneni pozorujem
denny zivot v prirode.

Ako vas pracovny den zvdcsa pokracuje?

Ked' sa po nocnej a dopoludnajsej
pdt'desiatkilometrovej ture vrdtim na
Vyskumnu stanicu na Starych Horach,
¢asto uz nevlddzem vystupat’ ani len po
schodoch do kanceldrie v podkrovi.

Po obede a nutnom oddychu nastdva
druhd, duSevna etapa vyskumnej prace.
Potom idem do postele, aby som si
pospal aspon Styri hodiny. Ako maly

HELIOS 20. ¢islo zima 2017

chlapec sa znova tesim na polnoc, ked'
sa zasa vyberiem do prirody. Tento priam
vojensky rezim sa opakuje v pracovnych
dnoch so Zeleznou pravidelnost'ou po
cely rok. Ak chcem skimat’ hluchdne,
musim kvoli nim nie¢o vydrzat'.

A vikendy?

Vtedy rdd zdjdem do rodnej dediny
Liptovské Revuce. Vychddzka na Cierny
kamen patri k neodmyslitelnému
vikendovému ritudlu, bez ktorého

si neviem predstavit’ zivot. Do prdce

na Vyskumnu stanicu na Starych Horach
dochdadzam z rodnej dediny

na ,tyzdnovky" pesSo. Trasu z Liptovskych
Revuc na Staré Hory robim v Styroch
variantoch.

Poviete nasim citatelom pribeh

o medvedovi na zastavke?

Raz rano na sklonku marca isla tetka

zo Starych Hor na prvy autobusovy spoj
do Banskej Bystrice, ktory odchadza
pred piatou. ESte bolo pritmie

a v pochmurnom pocasi dedinu
osvetlovalo len pouli¢né osvetlenie.
Tetka nerozoznala, kto v zastdvke ¢aka
na spoj. Podisla blizSie, aby sa, ako sa
na slusného ¢loveka patri, pozdravila.
,Dobré rdnko, noze sa 'otasni’, aby som
sa mohla i ja opriet'!" pozdravila sludne
a pobuchala jemne prisediaceho

po boku. Ked' z ¢akdrne lenivo
vypochodoval medved, pani od zdesenia
takmer omdlela. Medved' sa nenalakal
a nast'astie, neodpovedal obrannou
reakciou.

Dakujem vdm za rozhovor.

Zhovdral sa Marian Korbel
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Curling na voziku

Jeden z ngjmladsich Sportov na Slovensku si vyZzaduje stratégiu
a zruc¢nost', hovori reprezentacny tréner FrantiSek Pitoriak

MozZte sa nasim Citatelom kratko
predstavit’?

Pracujem v Skolstve. Som riaditel
Zdkladnej skoly v podtatranskej obci
Vychodnd. Curlingu sa venujem

vo volnom case.

Ako ste sa k tomuto Sportu dostali?

O curlingu som prvykrat pocul roku
2000. Poprad a Vysokeé Tatry
kandidovali na usporiadanie zimnych
olympijskych hier. Poziadali sme Cesky
curlingovy zvdz, aby ndm Sport priSiel
na zimny Stadion do Popradu
odprezentovat’. Stadién bol zaplneny
det'mi z popradskych Skol. Na lade hrali
Ceski hraci exhibi¢ny zdpas. Velmi sa mi
to zapacilo.

Ako sa hra v time s tromi bratmi’?
UZasne, fantasticky! Bez ohladu na to,
ako zdpas dopadne. Vyhrdme

¢i prehrdme, vzdy sa curlingom bavime.
Kazdé druzstvo, ked' chce dosiahnut’
Uspech, potrebuje fungovat’

po Sportovej i ludskej stranke.

Ak niekoho pozndte skoro Styridsat’
rokov, poznate ho dokonale.
Nepotrebujete vela trénovat’, skor
dokonale poznat’ spoluhrdacov. Vtedy
sa dostavia uspechy.

12

Trénujete vozickdrsky tim. Co vds
motivuje?

Curling propagujem, kde sa dd. Pozyvam
[udi, aby si ho vyskusali. Takisto v Skole
so ziakmi sme ho v zime spoznavali na
Skolskom dvore. Vysvetlujem pravidla,
techniku, taktiku... V Poprade uz mame
curlingové druzstva muzov, Zien, juniorov
@gj junioriek. Rozhodol som sa, Ze pre
v@cSiu propagaciu curlingu vytvorime gj
tim hracov na voziku. Oslovil som rézne
organizdcie zdravotne znevyhodnenych.
Objednal som ladovu plochu v Kezmarku
a Ruzomberku a pozval hrac¢ov na voziku
na prvé tréningy. Extendre, s ktorymi
hraci odhadzujy, boli vyrobené z dreva,
urobili ich maji Ziaci na hodinach
pracovného vyucovania. Vozi¢ckarom

sa venujem dodnes. Mdm z toho dobry
pocit, robim dobry skutok. Ti ludia su
vdacni. Ich ,d'akujem” potesi a pohladi
dusu.

Aky je curling na voziku?

Pravidla su jednoduché. Proti sebe hraju
dve druzstva. Kazdé sa skladd zo Styroch
hracov a ndhradnika. Musia v iom byt’
zastupené obe pohlavia. Kazdé druzstvo
ma osem kamenov, ktoré obe druzstvd
striedavo odhadzuju do cielovych
kruhov. Vit'azi ten, kto po odhodeni

vSetkych kamenov ma ten svoj blizSie

k stredu kruhu. Pocas hry sa kazdé
druzstvo snazi vyrazit' superove kamene
a svoje posunut’ ¢o najblizsie k stredu.
Nastdva vela zlozitych situdcii, ktoré
hraci rieSia. Curling sa nazyva ,$ach na
lade”. Curling vozi¢kdrov hravaju ludia,
ktori potrebuju vozik vacsinu dna, pise
sa v medzindrodnych pravidldch. Takze
sa bezne stretdvame aj s hracmi, ktori
dokadzu prejst’ urcitu vzdialenost’ na
vlastnych nohach, ale vdc¢sinou pouzivaju
vozik. Pravidld pre vozi¢karov su totozné
s pravidlami pre zdravych. Akurdt
vozi¢kdri nepouzivaju pri hre metlu

a zametanie.

Odkedy sa curling hrava?

Zaciatky curlingu siahaju do 16. storocia.
Ludia sa nim bavili v Skétsku

na zamrznutych jazerdch. Vyst'ahovalci
za ocedn hru priniesli do Kanady.

V suc¢asnosti md Kanada najviac
registrovanych hrdacov - 2 miliény! Spolu
s hokejom je to ich nagjoblibenejsi Sport.
Od roku 1998 je to olympijsky Sport

a rozvija sa v mnohych Statoch.

Odkedy sa hrava na Slovensku?
Najprv sa hravali zdpasy slovenskych
druzstiev len v zahranici. Na Slovensku
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mdme curlingovu halu iba v Bratislave,
od roku 2009. Dufam, ze v buducnosti
pribudnu ihriskd pri zimnych Stadidnoch
gj v d'alSich mestdch.

Na zdpasy cestujete aj do zahranicia.
Aké Uspechy ste ako tim dosiahli?
Najvdcsie uspechy? Vit'azstvo a 3. miesto
na Majstrovstvdch sveta ,B" kategodrie.

V A" kategorii sme dvakrdt obsadili

4. miesto. Na Zimnych paraolympijskych
hrdch v Soci roku 2014 sme obsadili

6. miesto. SuU to velmi dobré umiestnenia.

Uz v predstihu sme si vybojovali ucast’
na ZPH 2018, ktoré hosti Juzna Koérea.
Dufam, Ze uspejeme.

Co najvtipnejsie ste na lade zazili?

Curlingom sa vyborne bavime. VSetko sa
to viaze na nasu rodinu. Mnohi nevediq,
Ze aj vSetky Styri nase manzelky ziskali
medaily v Zenskej lige. Najradsej
spominame na curlingové uspechy
nasho otca. Ten si nikdy, ani na tréningu,
curling nevyskusal. Je to uz starsi ¢lovek.
Bol nd$ manazér a podporovatel. V celej
kariére odhodil len dva kamene - pocas
prvej sezony. V ligovom zdpase nastupil
na zaver proti Martinu. Prvy kameri hodil
presne na stred kruhov a druhym si nan
postavil obranu. Stopercentnad
uspesnost’. Zdvihol sa a za ndsho
skandovaného potlesku odpochodoval
na tribunu. Neveriacky a s Usmevom na
tvari sme ho my aj super vyprevadili. Ako
Clen druzstva ziskal v tej sezone qj titul

Majstra Slovenska v curlingu. Od mali¢ka
nds viedol k Sportu. Stdle nds podporuje.

Ako sa k vam da pripojit?

Radi na tréningoch privitame novych
hracov. Staci napisat’ na
fero@pitonak.sk a budem vds

informovat’. V curlingu voziCkdrov maju
Sancu uspiet’ gj hrdci, ktori sa nikdy
Sportu nevenovali. Stac¢i odhodlanie

a vydrz, nenechat’ sa odradit’. Hrac
nepotrebuje ani Specidlny vozik, staci sa
teplo obliect’. Pri kazdom tréningu

gj na turnajoch a zdpasoch zazijeme vela

zabavy.

Dakujeme za rozhovor.
Zhovaral sa Marian Korbel.

plne alebo Ciasto¢ne uhradzané na
zaklade verejného zdravotného

Zdravotnicke pomdcky su v suc¢asnosti

Ako si vybavit’ nadlimitné mnozstvo pomocok?

Kategorizdcia zdravotnickych pomocok prindsa moznost’ navysenia
poctu intermitentnych katétrov. Z toho vyplyva, ze ak mdte potrebu
cievkovat’ sa viac ako 4-krat denne (120 ks na mesiac), musite raz
rocne absolvovat’ urodynamické vysetrenie, na zaklade ktorého mdzete
dostavat’ 150 ks katétrov a cievkovat' sa 5-krat denne alebo az 180 ks
katétrov a cievkovat' sa az 6-krdt denne. Tato zvySenu potrebu viak

musi potvrdit’ urodynamické vysSetrenie.

Postup je nasledovny:

1. Ziadost' o suhlas zdravotnej
poist'ovne s Uhradou nadlimitného

Ziad G otne
|  dmad 05t 0 Suhlas zqry
nadiimitného mnozstyy w.iﬂ?{.’.’.i‘i}'é?.
Pomécok | |

Podra § 42 odsek 6 zakon ¢, S7712004.2. 2. v zneni ne, korsich predpisoy)
'sek 6 zékona g, 3 i nes|
1

2dravotnicke zariadenio;
i |

. riezvisko Poistenca vszp.
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poistenia. Pre zdravotnicke pomécky
ako su urindlne kondémy, urindlne
vreckd a pomdcky pre autokatetrizdciu
platia mnozstvove limity, Cize hradeny
je isty pocet zdravotnickych poméocok.
Pre tie pomocky plati mnozstvovy limit:
plnd Uhrada v pocte kusov — urindlne
konddmy 30 kusov na mesiac, urindlne
vreckd 20 kusov na mesiac a pomécky
na autokatetrizaciu (cievky) 120 kusov
na mesiac.

V pripade, ze vdm pocty nepostacuju
a je to zo zdravotného hladiska
odoévodnené, mbzete poziadat'

0 navysenie poctu.

poctu zdravotnickych pomocok
Ziadajte vo svojej zdravotnej
poist'ovni, alebo si ju stiahnite
na internetovej strdnke
zdravotnej poist'ovne
(www.vszp.sk, www.dovera.sk).

2.Vas odborny lekar (urolog,

gynekoldg alebo pediater)
Ziadost' vyplni.

3. Vypisanu a oSetrujucim lekdrom

potvrdenu Ziadost' zaneste
do zdravotnej poist'ovne.

Najcastejsie problémy:
Nekompletne vypisand ziadost'. Chyba
odbvodnenie, Ziadost' je
nezrozumitelne napisand, nie je
uvedeny pocet, kolko je limit a kolko
Ziada lekdr navyse a na aké obdobie.

Na Ziadosti nezabudnite uviest’
telefonny kontakt na svojho
oSetrujuceho lekdra.

www.kontinencia.sk
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Dale Carnegie

(1888 - 1955)

z USA je pravdepodobne najzndmejsi autor v oblasti komunikdcie

a predndsania na verejnosti. Bol nielen spisovatel, ale aj motivacny spiker.
Medzi jeho najzndmejsie knihy patria bestsellery: Ako sa zbavit’ starosti

a zadat' zit, Ako sa tesit' zo Zivota a z prace a Uspech si Ty. Zalozil
spolo¢nost’ Dale Carnegie Training, ktord mad zastupenie vo viac nez

90 krajinach sveta a jeho systém kurzov sa neustdle aktualizuje.

Rady Dalea Carnegieho

Ako si ziskat’ priatelov a pdsobit’ na ludi:
- Ak chces zbierat’ med, nekop do ula.

- Nest'aZujte sa na sneh na susedovej
streche, ked' ste ho neodpratali pred
vlastnym prahom.

- NajzdkladnejSou vlastnost'ou ludskej
povahy je silnd tuzba byt’ vysoko
hodnoteny.

Ak existuje nejaké tajomstvo uspechu,
tak je to schopnost’ prijat’ cudzie hladisko
a vidiet’ veci z perspektivy druhej osoby.

Sest’ spdsobov, ako sa zapddit’ ludom,
resp. ako dosiahnut’, aby nds ludia
mali radi:

1. Urob toto a vSade budes vitany:
Uprimne sa zaujimajte o zivot
druhych.

2. Jednoduchy sp6sob, ako urobit’ dobry
dojem: Usmievajte sa!

3. Ak to neurobis, sdm si si na vine.
Pamdtajte, Ze vlastné meno
je Cloveku tym najsladsim
a najdolezitejsim zvukom v kazdom
jazyku.

4. Ako sa bez problémov zdokonalit'
v konverzdcii: Bud'te dobrym
posluchacom. Nabddajte druhych,
aby hovorili o sebe. Dale Carnegie
hovori: ,Raz som sa rozprdval s istym
botanikom a ten o mne vyhldsil,
Ze so mnou zaujimavo debatoval,
a ze som dobry spoloc¢nik. Ja som
pritom takmer ni¢ nepovedal, pretoze
sa v jeho odbore vébec nevyzndm.
Ale: pozorne som pocuval. Pocuval
som preto, lebo ma to Uprimne
zaujimalo. On to citil a to ho teSilo.
Pozorné pocuvanie je jednou
z najvyssich foriem poklony, aku
mébzeme zlozit' druhej osobe.
A ja som mu to prejavil gj slovne.

Povedal som mu, Ze ma to velmi
zaujima. A bola to pravda. Povedal
som mu, Ze sa s nim este musim
stretnut’. A ja skuto¢ne chcem. Preto
o0 mne vyhldsil, Ze som dobry
spolocnik, hoci som bol iba dobry
posluchdc, ktory ho podnecoval

k rozpravaniu. Ak chcete, aby sa vdm
[udia vyhybali a vysmievali sa vdm za
chrbtom, sprdvajte sa takto: Nikdy
nikoho dlho nepocuvajte. Stdle
hovorte o sebe. Ak vdm nieco
napadne, necakajte a skocte
druhému do reci. Nemédze byt’ predsa
taky rozumny ako vy.”

Ako zaujat’ ludi: Pri rozhovore
s lud'mi sa orientujte na to, o ich
zaujima.

Co robit’, aby si vds ludia okamzite
oblubili: Usilujte sa v druhych vzbudit’
pocit vlastnej dolezitosti — a to robte
Uprimne.

List ==

Na poste
padol jednej
pracovnicke
do oka list adresovany Bohu. Podla |
rukopisu usudila, Ze ho pisalo diet'a.
Nevedelq, ¢o s listom urobit. Napokon
sa rozhodla, ze ho otvori.

Bolo v iom napisané: ,Drahy Boze,
volam sa Jakub. Mam sedem rokov.
Otca uz nemdm, pretoze mi umrel.
Mame je velmi t'azko, lebo sa musi

starat’ nielen o mna, ale gj
0 moju sestru a je chord.
Poslal by si mi, prosim Ta,
50 eur?”

List ju dojal. Ukazala ho qj svojim
spolupracovni¢ckam. Rozhodli sa,
Ze sa poskladaju a peniaze poslu
tejto rodine. Podarilo sa im vak
dat’ dokopy len 45 eur.

O pdr tyzdriov neskér si vsimla d'alsi
list. Chlapec v nom d'akoval

Bohu za peniaze a koncil takouto
prosbou: ,Pane Boze, nabuduce
posli peniaze priamo k ndm domov.
Ked' ich posiela$ cez postu,

5 eur si odpocitaju.”

Dobrota je vlastne velmi
jednoduchd: Byt’ vzdy pre inych,
nikdy nehladat’ seba.

Dag Hammarskjéld

Len Zivot, ktory Zijeme pre ostatnych
stoji za to.
Albert Einstein

Umenie Zivota spociva v tom,
Ze sa ucime trpiet’ a usmievat’ sa.
Hermann Hesse

Snaz sa, aby ludia po stretnuti
s tebou odchddzali vzdy trochu
St'astnejsi.

Matka Tereza
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Usmevne...
Hovori jeden Zdhordk druhému:

Tim Guénard, byvaly Sampion v boxe
rozprdval mlddezi svoj pribeh:
M&j zdcvik v tovariSstve prebiehal bez
t'azkosti. Problém nastal, ked som mal
chodit’ niekolko dni v mesiaci do 3koly.
Pohorel som na technickom kresleni,
lebo som mal velké medzery v geometrii.
a on je voc¢i mne nespravodlivy. Profesor
pocuval. Potom Siel za mnou na chodbu.

Navyse som si znepriatelil profesora.

Raz pocas vyucovania som mu povedal,
Pozhovdrali sme sa z oci do oci.

OspravedInil som sa. Potom sa
ospravedlnil on. Potlapkal ma po pleci.
.Seno.”

*

Ze rozprdva nezazivné veci. Branil sa.
Poobede, s dokazmi v rukdch, som pred
vSetkymi trval na tom, Ze nemd pravdu.
Verejne som ho urazil a ponizil. Bol som
,Podte, ideme za ostatnymi.”
V nasledujucich drioch mi bezplatne
ddval hodiny geometrie a technického
kreslenia, aby som v ucive dobehol
ostatnych. Snazil som sa ako bldazon,
zdlezalo mi na nom. Chcel som, aby bol
na mna hrdy. Napokon sa mi podarilo

hlupy holobriadok. Odvtedy som tvrdo
platil za svoj omyl. Zakazdym, ked’ som
mu priniesol vykres, profesor ho pred

po to mdjové rano, ked' znova znicil moju
zlepsit' si znamky.

NajdolezitejSia lekcia, ktord mi tento
kreslenia, ale z pokory. Ponizil sq, vysiel
pro.

chlap dal, vSak nebola z technického
O

mi v Ustrety kvoli zmiereniu. Hoci bol
v pozicii silnejsieho a urazeného. Bola to

posvdtna Zivotna lekcia pre takého

vSetkymi roztrhal.
Zniesol som to niekolko rdz za sebou. Az
holobriadka, akym som bol.

prdcu. Na tej mi véak zdlezalo, vela som

sa nadrel. Zachvatila ma zurivost',
rozlievala sa vo mne horuca ldva. Vratil
som sa na svoje miesto, zhlboka som

Na zamyslenie
Posvdtna zivotna lekcia
,Aha, helikoptér.”
vSetkych. Pozeral som na neho a povedal Druhy na toi ,,Te nie je helikoptér,
mu: ,Teraz viete, aké to je!" ale helikoptéra.”
Prvy: ,Fiha, ty mas ale zrak!"
OdiSiel som z triedy, pricom som dérazne .
buchol dvermi. Trieda ma zacala - 5 o
obhajovat'. Moji kamarati tvrdili, Ze som Vypis zo ziackej knizky: )
trochu zvldstny, ale Ze mdm aj nelahké ,Vas syn sa mi smial do oci za mojim
podmienky. Tvrdo pracujem na chrbtom!*
vykresoch napriek svojim nedostatkom * ok x
Leti bocian a nesie v plachte
75-ro¢ného dedka. Dedko tak nariho
pozrie a vravi: ,Pocuj bocian, ked’
sme to doteraz nenasli, nevykasle
sa na to?"
Policajt zastavi sedliaka, ktory vezie

,Aby kone nepytali.”

V¢&era vecer som mal rozhovor
s manzelkou. Povedal som jej:

,Nechcem, aby si ma nechala zit’
v takom stave, Ze by som bol zadvisly

me

velku faru.
,Co veziete?" pyta sa.
Sedliak sa k nemu nakloni a poSepkd:
LA preco Sepkdte?” pyta sa policajt.

* ok

od pristrojov a Ziveny tekutou stravou
z flasky. Keby sa to stalo, vypni,

* ok

sim, tie masiny!”

na vstala, vypla telku, pocitac

a vyliala moje pivo.

Uskutocnil sa prieskum ndzorov

celého sveta. Otdzka znela:
LAKy je vds ndzor na nedostatok jedla

v inych ¢astiach sveta?”
Vysledok bol katastrofdlny:

dychal, drziac roztrhané kusky papiera
v rukdch. Polozil som ich na stél a velmi

pokojne som znova podisiel k profesorovi.
Zo stola som mu vzal obal, v ktorom mal

svoje vlastné vykresy. A jeden po druhom

V Afrike nikto nevedel, ¢o je to

Jjedlo”.
V zdpadnej Eurdpe nikto nevedel,
co je to ,nedostatok”.

Vo vychodnej Eurdpe nevedeli,
co je to ,vds ndzor"”.

V USA zas nevedeli, ¢o je to ,v inych

Castiach sveta”.

Vynikajuca bublanina

50 dg polohrubej muky
45 dg prdskového cukru

2 dl oleja
3 dl sladkého mlieka
1 vanilkovy cukor
1 prdsok do peciva
mrazené ovocie (Black forest fruit - Lidl)
Vajcia vyslahdme s cukrom do penista. Priddme mlieko a Slahdme. Pridame olej
a Slahdame. Nakoniec priddme muku zmiesanu s praskom do peciva a sédou.
Coloplast A/S, EasiCath, Conveen, SpeediCath, SpeediCath Compact st ochranné znamky. Publikovanie ¢ldnkov, obrdzkov alebo ich ¢asti je mozné iba so suhlasom
vydavatela. Vyddva Coloplast A/S ako noviny pre ludi s neurogénnymi poruchami vyprazdriovania mocového mechura, ich pribuznych a zdravotnikov, ktori sa tymito

4 vajcia
Redakénd rada: Prof. MUDr. Ladislav Valansky, PhD., Prof. MUDr. Jan Svihra, PhD., Mgr. Terézia Drdulovd, Jarmila Fajnorovd, Viliam Franko, Ing. Peter Laudon,
poruchami zaoberaju. Noviny Helios st sicast'ou sluZieb pre pacientov Coloplast kontakt. Ak mdte zdujem pravidelne dostdvat' noviny Helios, kontaktujte vydavatela:

Stipka sddy bikarbdny
Vylejeme na plech. Na vrch cesta poukladdme ovocie a pecieme.

Mgr. Maridn Korbel, Richard Bellan.

Coloplast A/S, organiza¢nd zlozka zahrani¢nej osoby, Dolnd 62, 974 01 Banskd Bystrica, tel.: 048/4153 761

Coloplast

¢



Biatain® Silicone

Dokonalé prilnutie, mimoriadna absorpcia, rychlejsie hojenie...

Biatain® Silicone je penovy obvdz s jemnym silikénovym
adhezivom pre univerzdlne pourzitie.

Biatain Silicone
Biatain® Silicone je uréeny na hojenie:

koznych odrenin a poraneni, pooperacnych ran, darcovskych ran,
popdlenin, chronickych rdn a dekubitov.

Biatain® Silicone Ag s predizenym uvolfiovanim idnov striebra Biatain Silicone Ag
viac ako 7dni* ma klinicky dokumentovany Sirokospektrdlny
antimikrobidlny efekt, vratane MRSA, VRE, ESBL-produkujuce

baktérie a Pseudomonas™.

Idedlna volba pre liecbu infikovanych ran.

Zdroje odbornej literatury:

1. Buchholz. Wounds UK 2009.

2. Burger C et al. Silver release profile and antibacterial effect of a new silver foam dressing with silicone adhesive. Presented at EWMA 2015 (Abstract 492).
3. Ip et al. Antimicrobial activities of silver dressings: an in vitro comparison. Journal of Medical Microbiology 2006;55:59-63.

4. Basterzi et al. In-vitro comparison of antimicrobial efficacy of various wound dressing materials. Wounds July 2010.



