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| Citatelial

Bol som pred ¢asom v Martine na koncerte spevacky Simy Martausove;.

Je to mlada, nekomeréna, sympaticka pesnickarka s charizmatickym prejavom

a vynikajucou kapelou. Po pesnicke ,Normalny Zivot” zozala obrovsky aplauz.
Spieva, ze chce zit normalny Zivot, normalne dni, chce challpku v horach

a zadhradu so susedmi zdielat, ziadne konta a splatky a zmluvy a zapratany dvor
a ziadne zrady a hadky a zbrane horSie ako mor. Predstavime vam ju

v zaujimavom rozhovore. Lebo u nas doma ju uz poznaju aj nasi traja mali chlapci
a vyspevuiju si spolu s nou v aute: ,Kam tento svet speje”...

Samozrejme, prind$ame aj odborné a praktické informacie. Clanok

MUDr. Lubomira Lachvaca vam vysvetli vznik mocovych kamerov, ich priciny,
diagnostiku a lieCbu. Uverejriujeme aj pribehy nasich Citatelov, ktori sa s vami
podelia 0 svoje skusenosti s intermitentnou katetrizaciou. Predstavime vam
zakladné pravidla, ako si pomocou cievkovania udrzat zdravé mocoveé cesty
a pripomenieme vam nase produkty na oSetrenie koze.

Na zaklade telefonického prieskumu, ktory sme robili na vzorke

600 respondentov, sme zistili, Zze z naSich klientov je 53% vozi¢karov a z nich sa
az 77% cievkuje mimo toaletu. Pre nich je zvlast vyhodna nasa novinka

na plnu Uhradu SpeediCath Compact Set — katéter s vreckom, ktory je mozné
pouzivat od 1. 7. 2016.

Ak ste mali pocit, ze vasa tohtoro¢na dovolenka nebola Uplne bezbariérova, tak
vam svoju ponuku predstavi aj Specializované cestovna agentira OREADO,
ktora sa zameriava na bezbariérové rekreacie a dovolenky pre klientov

na invalidnom voziku. Cestovka ponuka overené turistické a dovolenkove
ubytovanie na Slovensku, v Chorvatsku a Taliansku.

A na zaver uz tradi¢ne nieCo na zamyslenie, recept a vtipy.

ESte vam prezradim par novych a dsmevnych hlasok nasho najmladsSieho syna:
LZlomil som si brucho! Boli ma choroba. Mam naliate gate (nestihol som ist na
WC). Odstrihni mi prst (namiesto necht)! Boli ma polievka (som prejedeny).

Caj s medom chuti ako v&ela. Mam vianocné jahody (s praskovym cukrom).
Voda ma poprthlila (popadlila). Mami, kedy budes$ snezit? Tato, ja som sa utopil
(namiesto ponoril)l“ ©

Prezite s nami prijemné chvile!

S Uctou,

Mgr. Marian Korbel
zakaznicky servis
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MocCove kamene - vyskyt, priciny vzniku,
diagnostika a lieCba

Mocové kamene su zavazny zdravotnicky problém, ktory ma negativny
vplyv na kvalitu zivota pacientov a vyznamne zatazuje zdravotnicky
systém. V priebehu zivota postihnu cca 8 % populacie (12 % muzov

a 4,8 % zien). Recidiva (opakovany vznik) moCovych kamenov

je 10 % do 1 roku a 50 % do 10 rokov.

Vyskyt: V poslednych desatrociach

vo vyspelych krajinach stupa pocet
pacientov s mocovymi kamefimi a meni
sa ich vyskyt z dolnych mocovych ciest
do hornych mocovych ciest. Suvisi to

s modernym zivotnym Stylom, ktory je
spaty s nizSou pohybovou aktivitou,
zmenou diétnych zvykov (vysoky prijem
zivocisnych bielkovin, nasytenych tukov,
potravin bohatych na oxalaty, uraty, vysSsi
prijem kuchynskej soli a nizky prijem
tekutin, vlidknin a potravin, ktoré menia
moc¢ na zasadity. U [udi (hlavne zien)

s vy&8ou hmotnostou (BMI>25kg/m?’) je
vyS8i vyskyt mocovych kamerov (hlavne
uratovych). Geograficky urcuju rozlozenie
kamenov faktory zivotného prostredia.
Vy&8i vyskyt je v hordcich a suchych
oblastiach, v miernom pasme hlavne

v letnych mesiacoch. Existuju lokality

s nizkym vyskytom kamenov (Gronsko,
pobrezné oblasti Japonska), ak sa vSak
ich obyvatelia prestahuju do krajin

s modernym Stylom zivota, tak vyskyt
mocovych kamerov stupa. NajCastejsi
vyskyt je u bielgj rasy, najmenej Casty

u Afroameri¢anov. Muzi su postihnuti
2-3x CastejSie ako zeny, no v poslednych
desatroCiach vyskyt u zien stupa.
Najvyssi vyskyt u muzov je okolo
tridsiatky, u zien okolo 35 a 60 rokov.
Vy§8i vyskyt maju zamestnanci
prevadzok s vySSou teplotou, hlavne pri
nizkom prijme tekutin.

Priciny vzniku: Proces tvorby mocovych
kamenov je komplexny dej. Zacina sa

v tkanive oblicky, kde sa v moci vyzrazaju
kamenotvorné soli a dochadza k tvorbe
krystalov a jadier kameriov. Dalsi vplyv
ma pH mocu, pritomnost latok
blokujucich krystalizaciu, ¢as transportu
mocu z oblicky do vonkajSieho

prostredia (negativny vplyv pordch
odtoku mocu a vyprazdriovania
mechdura), pritomnost precipitacného
podkladu (bielkoviny, baktérie).

V mechure vznikaju kamene v désledku
poruchy odtoku mocu (neurogénna
porucha mocenia, zvacSena prostata

a pod.)

Rizikové faktory: 1. vrodené - poruchy
metabolizmu 2. suvisiace s mocom -
nizky objem a vysoka Specificka
hmotnost, vysoka koncentracia latok,

z ktorych vznikaju kamene (vapnik,
Stavelany), nizka koncentracia latok,
ktoré blokuiju tvorbu kamenov (citraty,
horcik) 3. suvisiace s potravou - vysoky
prijem: bielkovin (>1,7 g/kg hmotnosti,
vedie k prekysleniu organizmu a mocu),
oxalatov, kuchynskej soli, cukrov, tukov,
vitaminu C (> 1000 mg / den), fosforu
(cola), alkoholu, kofeinu, 4. ochorenia
¢revného traktu (Morbus Crohn,
malabsorpcia, odstranenie Casti Creva)
5. zvySena cinnost pristitnych teliesok
6. zvySena hladina kyseliny mocovej
(dna), 7. imobilizacia, 8. mocoveé infekcie
9. porucha odtoku modu

Diagnostika: Klinicky obraz je rozny.
Pacient s moCovym kamerniom méze byt
bez priznakov, méze mat pobolievanie
v drieku, silné kolikovité bolesti, niekedy
v spojeni s horuckami, pripadne az zivot
ohrozujicou sepsou. Anamnéza

a fyzikalne vySetrenie patria

k zakladnému vysetreniu. Hlavnym
diagnostickym prostriedkom je
ultrasonografické vySetrenie, ktora
dokaze celkom presne identifikovat
kamene v obliCke a v mechure, horSie

v mocovodoch. Prehladna rontgenova
(RTG) snimka mocovych ciest v lahu
taktiez pomaha v diagnostike tych

MUDr. Lubomir Lachvacé

kamenov, ktoré su viditelné na RTG.
Pocitacova tomografia (CT) v diagnostike
akutnych bolesti v drieku sa stala
Standardom. Dokaze presne urcit rozmer
a charakter kamena, a ak tento nie je
pritomny, méze byt identifikovana ina
pricina bolesti.

Z laboratérnych vySetreni sa vykonava
vySetrenie mocového sedimentu

a kultivacie, biochemickeé vysetrenie krvi
(odpadové latky obliCiek, hladina
vapnika, sodika, draslika a CRP —
bielkovina akutneho zapalu). Analyza
zloZenia kamena ma byt vykonana

u vSetkych pacientov.

LieCba a metafylaxia (prevencia
tvorby dalSich kameriov)

LieCba oblickovej koliky: lieCba bolesti:
protizépaloveé lieky (napr.: diclofenac,
indometacin, ibuprofen), analgetika
(tramadol) a spasmolytika (algifen).

Pri konzervativnej lieCbe vacsina
mocovodovych kamerov odide
spontanne. Ak sa bolest opakuje, je
indikovana bud' drenaz - zavedenie
cievky do mocovodu alebo odstranenie
kamena. Z mocovodovych kamenov

< 4 mm spontanne odide do 40 dni
95%, z kamenov > 5 mm je to 47%.
Pokial nie je indikované urgentné
odstranenie odporuca sa u kamenov
do 10 mm ¢Gakanie na spontanny
odchod s podavanim napomahajicich
liekov. Indikacie na aktivne odstranovanie
mocovodovych kamenov: 1. kamene

s malou pravdepodobnostou
spontanneho odchodu, 2. pretrvavajlca
bolest 3. pretrvavajuca obstrukcia

4. nedostatocnost oblickovych funkcii.

LieCba oblickového kamena: je
indikovana v pripade rastu, vzniku
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poruchy odtoku modu, pridruzene;
infekcie a akutnej /chronickej bolesti.
Ak sa oblickové kamene nelieCia, je
nutna pravidelna kontrola.

Indikacie na aktivne odstranovanie
oblickového kamena: kamen s bolestou,
> 15 mm, rastuci, spbsobujuci poruchu
odtoku mocu, spojeny s infekciou,
pretrvavajuci > 2-3 roky.

Konzervativna lieCba: rozpustanie
kamenov je mozné len u niektorych
typov (struvitové, uratové), preto je
nutné pred lieCbou poznat chemické
zloZenie kamena. Pouziva sa bikarbonat
sodny alebo citrat sodny/draselny.

Je nutné niekolkokrat denne sledovat
pH mocu, ktoré sa ma pohybovat

od 7 do 7,2. Pacient musi byt dobre
informovany. Mimotelové rozbijanie
razovou vinou (siinou ultrazvukovou
vinou) je vhodné u 90% mocovych
kameriov v dospelosti. Uspech zavis
od velkosti, lokalizacie, zlozenia (tvrdosti)
a pacientovej konstitucie.
Kontraindikaciou je gravidita, poruchy
zrézania krvi, nekontrolovana mocova
infekcia, tazké nepravidelnosti kostry

a vyrazna obezita, prekazka pod
kamenom. Vysledky lieCby zavisia

od skusenosti operatéra, starostlivej
kontroly polohy kamena pocas vykonu
a analgetickej lieCby. Opakovanie je
mozné, interval pre mocovodoveé
kamene je jeden den, pre oblickové
kamene niekolkonasobne viac. Pocet
komplikacii je nizsi ako u inych
invazivnych spésobov liecby.
NajcastejSie su poruchy rytmu srdca
(11-59%) zriedkavejSie oblickova kolika
(2-4%), sepsa (1-2,7%) a symptomaticky
zakrvacanie oblicky (<1%).

Operacna lieCba

Zahtha mininvazivne, endoskopicke,
laparoskopické a otvorené operacie
na oblickach a mo&ovodoch.

Perkutanna nefrolitotémia je minimalne
invazivna procedura na odstranenie
kamerov v oblicke. Vykonava sa

v anestéze zavedenim endoskopu cez
driekovu oblast do obli¢ky a rozbitim
kamena v oblicke ultrazvukovymi,
pneumatickymi, elektrohydraulickymi
a laserovymi sondami. Vyberanie
mensich kamenov alebo Ulomkov je
mozné klieStami, kosikmi alebo
vyplachom tekutinou.

www.kontinencia.sk
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Ureterorenoskopia: Cez moc¢ovu rdru sa
zavedie endoskop do mocovodu

a kamen sa bud' vyberie vcelku (klieStami
alebo kosikom pod optickou kontrolou)
alebo sa rozbije (laserovy,
elektrohydraulicky, balisticky

a ultrazvukovy systém). Otvorené
operacie su 2. alebo 3. liniou lieCby

u cca 1-5,4% pripadov. Su indikované
u velkych (odliatkovych) obli€kovych
kamenov alebo za sucasnej ing;
anomadlie (zUzenina), pri obezite.
Laparoskopické operacie nahradzaju
otvorené operacie, su indikované

u kamenov v moc¢ovode a velkych
oblickovych kamenov. Mechurové
kamene sa odstranuju endoskopicky
alebo otvorenou operaciou, nutné je
sUcasné odstranenie priciny vzniku
(napr. odstranenie zvacsenej prostaty).

METAFYLAXIA (prevencia tvorby dalSich
kamenov): Po vymoceni / odstraneni
kamena ma byt kazdy pacient na
zaklade vysledkov zakladného vysetrenia
a chemického zlozenia kamena zaradeny
do prislusne;j rizikovej skupiny:
1. pacienti s nizkym rizikom tvorby
kamena
2. pacienti s vysokym rizikom tvorby
kamena

U pacientov s vysokym rizikom sa
vykona $pecifické metabolické
vySetrenie, ktoré zahtna 2x 24-hodinovy
zber mocCu a vySetrenie krvi (hladiny

v krvi a odpady kamenotvornych

a ochrannych latok). Nasledne sa obe
skupiny pacientov poucia

o preventivnych opatreniach.

VSeobecné pravidla pre prevenciu
recidivy urolitiazy: Odporucany je prijem
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tekutin s neutralnym pH v mnozZstve cca
2,5 -3 1/den v priebehu celého dna, aby
tvorba mocu bola 2-2,5 1/ 24 hod.

a hustota mocu stale < 1010 g/I. Diéta
ma rozhodujuci vplyv. Odporucana je
vyvazena diéta bohata na zeleninu,
ovocie a vlakninu (40g/den), s prijmom
vapnika 1-1,2 g/den, prijmom
kuchynskej soli 4-5 g/den, zivocisnych
bielkovin 0,8-1 g/kg/den, vitaminu C do
1500 mg / den a dostatok vitaminu B6
a D. Brusnicovy dzus ma dokazany
ucinok proti tvorbe kamenov. Odporuca
sa tiez znizenie nadvahy (BMI ma byt
18-25 kg/m2), obmezenie stresu,
primerana fyzicka aktivita, nahrada
nadmernych strat tekutin a lieCba
vysokeého krvného tlaku.

Farmakologicka prevencia opakovanej
tvorby kamenov je indikovana

u pacientov s vysokym rizikom tvorby
kamenov, pouzivaju sa rézne lieky

v zavislosti od zlozenia kamenia.

Zaver

VySetrenie a lieCba a prevencia tvorby
dalsich mocovych kamenov zavisi

od polohy, velkosti, klinickych priznakoy,
chemického zlozenia a metabolickych
zmien. Je nutné podrobné vySetrenie
pacienta a jeho dokladné informovanie
0 moznych postupoch, pricom
rozhodovanie o spbsobe lieCby zavisi
od klinického stavu. Po odstraneni
kamena nasleduje prevencia opakovane;
tvorby kamefiov. Uspech zavisi od
spoluprace dobre informovaného
pacienta.

MUDr. Lubomir Lachvac,
urologicka klinika UNLP Kosice
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Invalidny vozik neznamena koniec

Volam sa Tomas a mam 20 rokov.
Podelim sa s vami o to, ¢o sa mi

stalo. Takmer pred rokom som mal tazku
autonehodu, po ktorej sedim na voziku.
VSetko v mojom Zivote sa zmenilo.

Po dlhej operacii a takmer mesiaci

na Jednotke intenzivnej starostlivosti
som bol pripraveny odist do Kovacove;.
Tesil som sa, no vsetko skomplikoval
dekubit (prelezanina), ktory ma dalSie
dva mesiace zdrzal doma. Potom som
dostal masivnu plucnu embdliu, o mi
zabranilo ist do Kovacovej este tri
mesiace. Tak ubehlo priblizne pat
mesiacov, kym som sa do kupelov
naozaj dostal.

Asi na treti den v Kovacovej som sa
konecne zbavil katétra, ktory ma
obmedzoval a zavadzal mi. Zacal som

sa cievkovat. Vyhoda bola v tom, Ze ked’

som mal nasadeny urinalny kondom,
dokazal som moc¢ CiastoCne vytlacat,
¢o bolo vo vySke méjho poranenia (Th6)
celkom zaujimavé. Dnes,

po rehabilitaciach v Kovacovej, sa stale
musim cievkovat a to aspon trikrat

denne (rano, naobed
aj vecer), kedZe v
mechure mi stale
zostava zostatkovy
moc.

Na cievkovanie su
podla mna najlepSie
cievky od firmy
Coloplast, konkrétne
SpeediCath. Aj ked
mi najprv prekazalo,
ze nemaju vrecko.
Postupne som zistil,
ze sU lepsie uz len
preto, ze povrch bude
pri cievkovani vzdy klzky.

Coskoro pdjdem na urodynamické
vySetrenie v Matrine k panovi profesorovi
Svihrovi, ktory presne urdi, do akej miery
je cievkovanie v mojom pripade
potrebné.

Ked' sa Clovek dostane na invalidny
vozik, vObec to neznamena, Ze sa zivot
konci. Treba dat hlavu hore, lebo mbze
byt dokonca este lepsi. Zalezi

od kazdého jednotlivca, ako sa s tym
popasuje. Hlavne na sebe treba kazdy
den makat a pokroky pridu. Ja som
spokojny, cvi¢im, rad chodim medzi ludi,
zabavam sa a ovela viac si uzivam Zivot.
V neposlednom rade si z toho, ze som
na voziku, robim aj srandu. Vozik este
nikomu neublizil.

VsSetkych pozdravujem,
Tomas z Liptovského Mikulasa

Ukoncenie distribucie katétrov EasiCath

Po patnastich rokoch sa na slovenskom trhu v oktobri
2016 konci distribucia katétrov EasiCath

Dévodom pre ukoncenie distriblcie je
rozSirujuci sa sortiment modernejSich
katétrov. V suCasnosti su v sortimente
od spolo¢nosti Coloplast tri druhy
katétrov, z ktorych si kazdy uzivatel
moze vybrat ten spravny podla
individualnych potrieb — SpeediCath,
SpeediCath Compact a novinka
SpeediCath Compact Set.

Dostupnost intermitentnych katétrov
EasiCath znamenala prelom v liecbe
neurogénnych poruch mocenia na
Slovensku. Zavedenie EasiCath vyrazne
ulahdilo a zvysilo bezpecnost
intermitentnej katetrizacie (IK) a tym

6

vyznamne prispelo k zavadzaniu
a SirsSiemu uplatneniu IK v lieCbe
neurogénneho mechura

na Slovensku.

Uvedenim katétrov EasiCath sa za¢alo
dihé obdobie vzdelavania odbornej aj
laickej verejnosti o whodach CIK. Akcie
EasiCath Tour 2004, 2006, mnozstvo
seminarov a sympozii v spolupraci

s urologickou spolo¢nostou

a urologickymi autoritami znamenali
akceptéciu CIK ako prvej volby v lieSbe
neurogénnych poruch mocenia.

Sme radi, Ze dnes sa CIK véeobecne
akceptuje, za ¢o dakujeme aj prvému

EﬂsiCnth

dostupnému intermitentnému katétru
EasiCath.

Ak ste katéter EasiCath pouZivali,
odporucame vam novinku: prvy
kompaktny a diskrétny katéter s
vreckom SpeediCath Compact Set.
Vzorky ziadajte na bezplatnej linke
0800 159 159, alebo vyplite navratku
na zadnej strane ¢asopisu.

Dakujeme véetkym vernym uzivatelom
katétrov EasiCath za rokmi prejavenu
dbéverul

Ing. Peter Laudon
marketingovy manazér, Coloplast

B www.kontinencia.sk
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Zostavaju dve moznosti: vzdat sa,
alelbo bojovat

Volam sa Zuzana. Mam 56 rokov

a diagndzu sclerosis multiplex.

30. narodeniny som oslavila

na neurologii. M&j zivot sa zvrtol

o 180 stupnov, vlastne z extrému

do extrému. Moje zaluby ako lyzovanie,
skialpinizmus a horolezectvo sa zmenili
na pomall chédzu, potacanie a neistotu
v nohach. Stale vSak zostavaju dve
moznosti: vzdat sa, alebo bojovat.

Ja bojujem.

Ak Clovek pozna svoje limity, vie si zivot
zariadit tak, aby si ho dalej uzival, hoci
inak ako predtym.

Moj velky problém, ktory ma
obmedzoval, sa nazyva spasticky
mocovy mechur. Vdaka liekom sa zly
stav Ciastocne upravil, ale prisli mocové
infekty. Lekari zacali hovorit

o cievkovani, €o bola pre mna hrozna
predstava.

UZ sa vSak cievkujem pol roka a

kazdému hovorim, aka je to obrovska
Ulava. llustracné foto

Pouzivam Speedi Cath Compact, ¢o je

genialny vynalez. Cela procedura trva asi gngzim sa kazdy deri minimaine Som réad, Ze prsi,

minutu. Potrebujete len dobré svetlo a pol hodinu cvicit, aj to mi velmi lebo keby som nebol rad

zrkadlo. Potom mbzete bez problémov poméha. aj tak by prsalo...

vyrazit von, aj ked's palickou, Pozdravujem vas!

Na zaver moj oblubeny citat:

a nemusite sa bat, kde najdete toaletu. Zuzana

Mili Gitatelia,

ak vam v Heliose nie¢o chyba, mate napad
na vylepSenie alebo tému, ktora by vas zaujala a
radi by ste sa o nej dozvedeli viac, napiste nam.

Uvitame tiez vaSe pribehy o tom, ako sa vam
podarilo prijat’ vasu situaciu alebo sa s ostatnymi
podelte o svoje skusenosti s pouzivanim nasich
pomAocok.

Dakujeme!

Coloplast A/S, Dolna 62, 974 01 Banska Bystrica
_Ifmkb@coloplast.com
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Intermitentna katetrizacia —
zaklad zdravych mocovych ciest

Zakladné pravidla, ako si udrzat zdravé mocové cesty pomocou
intermitentnej katetrizacie:

¢ DodrZiavajte rezim intermitentnej katetrizacie, ktory vam nastavil vas urolég, vo vacsine
pripadov 4 - 6x denne.

* Uistite sa, ze vas moCovy mechur je po kazdej katetrizacii kompletne vyprazdneny.

* Aby ste sa uistili, ze sa katetrizujete dostatoCne Casto, z Casu na Cas si odmerajte objem vycievkovaného mocu. Objem by
nikdy nemal byt vacsi ako 400 ml na jedno cievkovanie.

* Dbajte na hygienu pocCas katetrizacie, pretoze to znizi riziko vyskytu komplikacii.
Pite 6 - 8 poharov tekutin denne (denny vydaj tekutin formou mocu ma byt 1,5 — 2 litre).

* V pripade tazkosti s katetrizaciou, alebo pocitu diskomfortu pri katetrizacii, kontaktujte vasho uroldga.

Zdravie mocCovych ciest zavisi aj od mnozstva vycievkovaného mocu _

e QOblicky produkuju priblizne 1,5 litra moCu denne. Intermitentna katetrizacia by mala byt
e Aby sa minimalizovalo riziko infekcii moCovych ciest, objerm mocu v mechri vy.korlwavana 4- alebo viackrat denvr?e
by nemal prekrodit 400 ml. (nie viac ako 6x), aby sa zabezpedil
o o _ o ) vycievkovany objem mocu menej ako
*  Mensi vycievkovany objem ako 400 ml na jednu katetrizaciu ma za nasledok 400 ml.
mensi vyskyt infekcii moCovych ciest (Bakke a kol, p=0,009).

Zakaznicky servis informuije...

Produkty na osetrovanie koze

Comfeel Cistiaci roztok/Cistiace ruska

Cistiaci roztok mdzete pouzit na Setrné odistenie koze od zvyskov lepiacich
materidlov, mocu alebo stolice. Je mozné ho pouzit aj na podrazdenu kozu. Roztok
aplikujte do gézy, alebo vaty. Cistiace riska sa daju pouzit priamo na Gistenie.

Brava ochranny krém

Urinalne kondomy Conveen Security+ sU vyrobené z materialu,

oy ktory je dobre tolerovany kozou (nelatexovy materidl). V pripade

e o podrazdenia koze pouzite Brava ochranny krém. Naneste

vrstvu krému na podrazdené miesto a nechajte chvilu

pbsobit. OSetrené miesto dobre odistite (vysSie uvedenym

roztokom) a osuste, ak na toto miesto budete lepit urinalny
konddém.

www.kontinencia.sk 9



Sima Martausova

Foto Nino Palencar

SIMA MARTAUSOVA (26) — neoby&ajné a pozitivne dievéa z PovaZskej Bystrice, spevadka

a skladatelka, hereCka z Radosincov. Jej piesne su sice nekomercné, ale pritahuju ako magnet.
Oznacuje sa za pesnickarku, ma charizmaticky prejav, sama si sklada piesne, Cize texty aj hudbu.
Jej koncerty maju Uzasnu energiu a sprevadza ju perfekina kapela. V publiku ndjdete mladSie

roCniky aj starSich ludi.

Aké mate spomienky na detstvo?

Na detstvo spominam s usmevom.

V Marikovej byvali moja babka a dedko,
ktori, zial, uz neziju, a ked som bola
mala, tak sme tam chodievali kazdu
sobotu cela rodina. Babka vzdy napiekla
buchty, a kym sa piekli v tribe, tak sme
sa so sestrou a bratrancami hravali

na dvore.

Ako ste sa dostali z priemyslovky

na Fakultu umeni do Banskej
Bystrice?

Vzdy sa mi pacilo umenie. Hudobné,
vytvarné... Preto som sa rozhodla skusit’
umelecku Skolu. Skusala som aj dizajn,
ale tam ma nevzali. Preto som hladala
nieCo, kde sa spieva, tancuje a nasla
som Akadémiu umeni v Banskej Bystrici.
Skusila som a vyslo to. Mala som
skvelych spoluziakov aj pedagogov.

Ak by som si mala opat vybrat, sSla by
som znova do Bystrice.

Odmalicka vas viedli k hudbe? Kedy
ste zistili, Ze mate talent? Bolo vasim
snom ist k RadoSincom?

10

Rodic¢ia ma nikdy do ni¢oho netladili.

Aj hudba prisla prirodzene. Az v obdobi
medzi strednou a vysokou Skolou ma
zacala viac a viac lakat hudba, preto
som sa jej zacCala popri vyske venovat.
Nikdy nebolo mojim snom byt
spevackou alebo hereckou. Chcela som
len robit, o ma bavi a napifa.

Ako ste sa dostali k manazérovi
Jozefovi Sebovi, ktory manazuje

aj Janu Kirschner? Je pravda, Ze

o vas povedal, ze nie ste vhodna do
sucasnosti, hoci napokon sa potvrdil
opak?

Jozko sa rozhodol byt mojim
manazérom, lebo mi od zaciatku veril.
Nepaméatam si, ze by povedal konkrétne
tuto vetu... mozno to bolo nieco

v zmysle, ze nejdeme komercénou
cestou, ale takou, akou nas vedie
srdce...

Ako vas prijimaju hudobnici-chalani

z kapely? Co vas ugia? Vraj méate rada

spolo¢nost muzowv...

Chlapci z kapely sa ku mne uz od
zaCiatku spravaju velmi dobre. Mam ich
rada ako hudobnikov, ale hlavne ako
[udi. Je mi s nimi dobre aj na pddiu, na
kaviCke aj v aute, ked' cestujeme. UcCia
ma pocuvat dobru hudbu, Matko Zajko
ma uci hrat na gitare, ucia ma
vychutnavat si dobré jedlo. Vdaka nim
mbzem obcas trosku viac poznat
»muzsky svet”, do ktorého sa zene len
tak bezne nazriet nepodari.

e www.kontinencia.sk



Mate spontanny prejav a vyzarovanie.
Je to dar, alebo ste sa k tomu aj
dopracovali? Mate vébec trému
pred/na koncerte?

Vzdy mam malu trému, ktorej by som
savSak zbavit nechcela, lebo istym
spb6sobom posuva. No vacsinou, ked uz
stojim na pddiu a pozriem sa na milé

a usmiate tvare ludi, ktori si nas prisli
vypocut — skér citim v srdci radost,
vdaku. Tesim sa z toho, Ze sa m6zem

0 svoje piesne s niekym podelit.

K tej radosti sa asi neda dopracovat,
bud to Cloveka bavi, alebo nie.

Ako, kde a kedy skladate pesnicky?
Kde Cerpate inSpiraciu na texty?

To pride vzdy spontanne. Piesen sa mi
zrodi vnutri a pomaly sa pyta von. Vtedy
je jedno, kolko je hodin a kde sa
nachadzam.

Ako vnimate svoj rychly vzostup?
Aké mate este sny? Co by ste
chceli dosiahnut do buducnosti?
Nemam velké sny, paci sa mi zit
pritomnost, uzivat si a vazit si to, ¢im
zijem teraz. Do buducnosti je mojim
snom mat rodinu, s ktorou sa budeme
[Ubit, popri tom si spievat. Uvidime, ¢o
pride...

Aku hudbu pocuvate? Alebo na akej
ste v detstve vyrastali?

Rada si pustam albumy Norah Jones,
Johna Mayera, Zaz, Janku Kirschner,
Andreu Buckovu, Markétu Irglovd, alebo
Cesku kapelu Jelen, Nohavicu, Tomasa
Klusa.

Vraj mate rada hory a prirodu.
Ako relaxujete?

§ & BAND TourAs

)
-

A v
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Ano, milujem hory a prirodul Tam vzdy aj
najlepsSie zrelaxujem a naderpam dobru
naladu. Slovenskeé hory mam

70 vSetkych najradsej.

V jednej piesni spievate, ze milujete
kavu. Na ¢o eSte mate slabost?
Mam rada tmavu ¢okoladu, dobré vino,
dobré jedlo, dobru hudbu, alebo mam
rada len tak si zabehat na Cerstvom
vzduchu.

Mate nejaku usmevnu situaciu

z koncertov?

Najvtipnejsie situacie su vacsinou interné
— medzi kapelou... Ale napadlo mi,

¢o ma raz rozosmialo... Raz som
koncertovala na akcii, kde boli samé psy.
A ked som zacala hrat a spievat, vSetky
zacali Stekat a zavyjat — tak si to
predstavte...

Ako ste sa citili v Show Jana Krausa?
Ako na vas zap6sobil? Mali ste
trému?

Jana Krausa som mala moznost
spoznat uz predtym, ked' si ma vzal na
turné do Anglicka ako hudobného
hosta. Preto som sa v jeho show citila
fajn. Obavala som sa otazok a toho, aké
to bude, ale na druhgj strane som sa
velmi tesila. Podla mna je to prijemny,
mily, vtipny a mudry ¢lovek. Mam ho
rada.

Co odkazete nasim &itateflom?
Pozdravujem ich a prajem im radost

z maliCkosti, ktoré sa vzdy v Zivote daju
ndjst... Zlozila som nedavno piesen,

v ktorej spievam o tom, ze aj keby som
bola najkrajSia na svete, najuspesnejsia,
najzdravsia a neviem Co... ale nevedela
by som milovat, nemala by som lasku —

- IS TNNCIN
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2t 1. RUOMBIROK
I, \vict
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tak by som bola nestastna. Prajem
vSetkym &itatefom hlavne vela LASKY
v srdci.

Dakujeme za rozhovor!
Zhovaral sa Marian Korbel

viac na www.simamartausova.sk

Mili ¢itatelia,

ak by vas piesne Simy Martausove;
zaujali, napiste nam do 15. 10. 2016
na adresu:

Coloplast A/S, Dolna 62, 974 01
Banska Bystrica alebo na
skmkb@coloplast.com.

Piatich z vas vyzrebujeme a posleme
jej CD.

1L KEMAROK
TLIL BARDEIOV

&
B

211 BANSKABISTRICA 2
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Dovolenka
bez bariér

Zdravotné obmedzenie so sebou

v beznom zivote prinasa nemalo
problémov, ktoré suvisia

s prekonavanim bariér. Potreba
vypnut a nacerpat nové sily do
dalsej prace a zivota sa tyka aj ludi
s pohybovym obmedzenim.

Takisto radi spoznavaju noveé krajiny,
cestuju ¢i dovolenkuju pri mori. Pre ludi
na invalidom voziku vSak neraz nastava
problém s vyhladanim vhodného
bezbariérového a pristupného
ubytovania. V ponuke cestovnych
agentur sa zmienka o bezbariérovosti
ubytovacieho zariadenia vyskytne
zriedkavo a takmer nikdy o ubytovani
¢i dovolenkovej destinacii pre osoby

s pohybovym znevyhodnenim nenajdete
dostatocné mnozstvo jasnych

a pravdivych informacii.

NajddlezitejSie fotografie kupelne

a toalety zvacsa v reklamnej ponuke
chybaju, pripadne su nedostatocné.

O slabej priprave predajcov cestovnych

kancelarii ani nehovoriac. Ludia

s pohybovym znevyhodnenim si zaslizia
kvalitné sluzby. Aby sa vysnivana
dovolenka neskoncila sklamanim, Cize
bariérovostou.

Specializovana cestovna agentura
Oreado sa ako jedina na slovenskom
trhu zameriava na klientelu so
Specifickymi poziadavkami — vozickarov.
Sluzby poskytuje od letnej sezdny 2015,
ked uviedla svoju prvu ponuku
prevereného pristupného ubytovania

a pristupnych bezbariérovych plazi v
najoblUbenejSej slovenskej dovolenkovej
destinacii, v Chorvatsku, s celkovo
trinastimi lokalitami od Umagu az po
Makarsku riviéru: 37 apartmanov,

14 hotelov a desat bezbariérovych plazi.
Najvacsej oblube a zaujmu sa teSia plaze
s0 stolickovym vytahom k moru.
Agentura Oreado vyhladava a preveruje
ubytovacie a rekreacné zariadenia
vhodné pre klientov s réznym stupriom
pohybového obmedzenia tak, aby
vozickari svoju dovolenku Ci firemnu
alebo spolocensku akciu prezili bez
obmedzeni.

Agentura osobne navstevuje a preveruje
pristupnost vSetkych ubytovacich
zariadeni uverejnenych na webstranke
www.oreado.com. VSetky ubytovacie
zariadenia preveril konatel agentury
Mgr. Rastislav Sovis, ktory je po Uraze
26 rokov odkazany na invalidny vozik.

12
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V sezdne 2016 agentura rozsirila svoju
ponuku o Klientmi ziadanu dovolenkovu
destinaciu Taliansko, kde ponuka

12 druhov apartmanov s celkovou
kapacitou 45 ubytovacich jednotiek
pristupnych pre osoby s pohybovym
obmedzenim a s dostupnostou

k bezbariérovej plazi. V ponuke Oreado
pribudaju aj preverené ubytovacie
zariadenia na Slovensku, kedze klienti si
— najméa pre kratSie pobyty — ziadaju aj
tuto destinaciu. Po druhej letnej sezdne
nadobudla agentura viac skusenosti.
Ukazalo sa, ze najbeznejSim problémom
je zabezpecit dovolenku s
bezbariérovym ubytovanim na poslednu
chvilu, ked' je ponuka uz vyrazne
obmedzena — prevadzkovatelia
bezbariérovych alebo pristupnych
zariadeni ich Standardne ponukaju aj
,Zdravym* klientom z celej Eurdpy.

Vzhladom na geopoliticku situaciu ludia
nevyhladavali tradicné destinacie ako
Turecko, Grécko, Egypt &i Tunis. Preto
v Chorvatsku uz prakticky neboli

k dispozicii preverené apartmany pre

novych klientov. Trend sa zacal uz

v marci a aprili, ked sa terminy

vo vrcholnej letnej sezdéne rychlo
vypredavali. Preto agentura uz v oktdbri
2016 uskuto¢ni dalSiu informacnu cestu
do Chorvatska, aby rozsirila ponuku

0 nové destinacie na Jadrane, tentoraz
aj na oblubenych dovolenkovych
destinaciach na ostrovoch Jadranského
mora, ktori si nasi zakaznici Ziadaju.
Cestovnu agenturu Oreado pozitivne
motivuje, ze az 82% klientov zo sezdny
2015 vyuZilo opatovne jej sluzby pre
letnu dovolenku. Tento fakt povazuje
konatel Mgr. Rastislav Sovi§ za najlepsiu
referenciu kvality a zmysluplnosti svojej

Prevadzka:
Mokrohajska cesta 3
841 03 Bratislava

prace.
(Qr
o
www.oreado.com,

info@oreado.com \:{EABO
+421 905 647 954 '
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TVOJA BEZBARIEROVA
,DOVOLENKA T

Preverene
* bezbariérové
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www.oreado.com
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Kuchyna jadranského primoria
je zvlastna a pestra, ponuka

jedla ovplyvnené talianskou,
rakuskou aj madarskou
gastrondémiou. Stopy tam
zanechala aj doba tureckého
panstva.

Na tanieroch beZne vychutnavame
zeleninové zavitky s masovou
plnkou, Cevabdici a raznici. Niektoré
jedla prevzala kuchyna aj

z vnutrozemia.

Asi kazdy chce na Jadrane ochutnat
plody mora, Cize hlavonozce, raky,
kraby ¢i iné morskeé zivocichy.

No stoji za to vyskusat aj muckalicu.
Unikatna Specialita vraj pochadza

Z juzného Srbska a ma mnoho
poddb. Prava muckalica obsahuje
len bravCové méaso, ale mbzeme sa
stretndt aj s verziou z kuraciny.
Zrejme najoblubenejSou je
muckalica leskovacka, do ktorej sa
namiesto mletej Cervenej papriky
pridavaju feferony.

PrinaSame vam recept na vynikajucu
a pritom jednoduchu variantu
muckalice, ktoru si lahko pripravite
doma.

Muckalica

Potrebujeme

0,5 kg kuracieho (alebo brav€ového)
masa

1 leCo 0,7dl (Zadmocké)

1 cibula

2 struciky cesnaku

4 lyZice keCupu (Hamé)

trochu mletej Cervenej papriky

Postup
Na oleji oprazime cibulu a cesnak

do zlatista. Pridame na rezanceky
nakrajané maso, osolime, okorenime,
orestujeme a podusime. Ked' je maso
takmer mékke, pridame le¢o a dusime
spolu do mékka. Do hotovej zmesi
pridame kecup a vynikajucu chut doda aj
korenie ,Avokado - Kura gril“, no vtedy
uz maso nesolime, lebo zmes korenia
obsahuje sol. Podavame s chlebom.

Dobru chut!

B www.kontinencia.sk
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Usmevne...
Do lekarne vosli traja chlapci, slusne
pozdravili a prvy poprosil: ,Prosim si
bérova mast za 50 centov.” Lekarnik

s kyslym usmevom zobral dlhy
rebrik, vyliezol az kamsi pod povalu
a z najvysSej police vytiahol mast.
ZiSiel dolu a spoteny zinkasoval

50 centov. Potom sa obratil
k druhému: , Ty si €o zelas?" ,Ajja si
prosim boérovi mast za 50 centov.”
Lekarnik ledva ovladol svoj hnev,

priniesol opat dihy rebrik, vyliezol

k najvyssej polici, vybral mast, ale

prezieravo sa eSte opytal tretieho

chlapca: ,Aj ty chcesS borovi mast' za

50 centov?* ,Nie, ujo.”, pokrutil
chlapec hlavou. Lekarnik spokojne

ziSiel z rebrika a utrel si z Cela pot.

Ked zinkasoval 50 centov, obr?til sa

na tretieho: ,Co si tel?d ty, chlapce?*

Na zamyslenie
y Ar :

rDar srdca

.-

Basnik Rainer Maria Rilke sa kazdy den

* k&

za 1 euro.”
Styria vysokoskolaci maju vikend

»Ja si pros?m borov? vodu
pred skuskou, ale namiesto ucenia

idG na chatu. V pondelok ni¢
nevedia. Zavolaju profesorovi, Ze ich
auto dostalo na ceste defekt

a nemozu prist na skisku. Profesor

im skasku ochotne prelozi na piatok.

O niekolko dni basnik daroval zobracke
Dovtedy sa Studenti perfektne naucia

ruzu. Vzapati sa stalo nieco zvlastne.
Starena zdvihla unavené oci, na tvari sa
jej zjavil nesmely usmey, zdvihla sa,
pobozkala z vd'aénosti dobrodincovi
ruku a rychlo odisla.
Objavila sa az po tyzdni — znova nema
a nehybna ako predtym. Udivena
Francuzka sa basnika spytala:
»Z Coho Zila starena cely tyzden?” a pridu. Profesor da kazdého
Studenta do inej triedy a da im dve
otazky. Prva za 10 bodov je lahka,
tyka sa uciva. Druha za 90 bodov
znie: ,Ktoré koleso malo defekt?"

»Z ruze, z daru srdca,” odpovedal
Arabsky Student piSe domov

do Spojenych arabskych emiratov.
.Drahy otec, Barcelona je nadherné

prechadzal s mladou Francuzkou
mesto. Ludia su tu priatel'ski a velmi

a zakazdym presli popri starej Zzobracke.
Starena sedela stale na tom istom

mieste vzdy micala, nehybna ako
kamen. Nikdy na dobrodinca nepozrela,
nikdy sa nikomu nepodakovala. Svoj boj
o zivot uz vzdala, nemala nikoho, kto by
sa mi tu paci, ale trocha sa hanbim
dochéadzat do Skoly na svojom

ju objal, pohladil, pozrel sa jej do oci...
Spoloc¢nicka basnika jej darovala mincu.
basnik.

Ferrari 599 GBT s pozlatenou
karosériou. Lebo vSetci ucitelia

a spoluziaci dochadzaju vliakom.”
Otcova odpoved: ,Syn mgj, prave

som poslal na tvoj ucet 20 miliénov
dolarov. Konecne prestan nasej
rodine robit hanbu a kdp si vlak aj

Rilke jej nedal ni¢. ,PreCo?” spytala sa
ho priatelka. Basnik odpovedal: ,Treba

jej dat nieCo pre srdce, nielen pre ruku.”

Mili Citatelia,
Whercovia krizovky z minulého Cisla su:
ty!*

Jan Dubos, Rudnany
Pavol Rybansky, Sokolovce

lvo Petras, Bratislava

Whercom gratulujeme!

Redakéna rada: Prof. MUDY. Ladislav Valansky, PhD., Prof. MUDr. Jan Svihra, PhD., Mgr. Terézia Drdulov4, Jarmila Fajnorovd, Viliam Franko, Ing. Peter Laudon,

Mgr. Marién Korbel, Richard Bellan.

Coloplast A/S, EasiCath, Conveen, SpeediCath, SpeediCath Compact su ochranné znamky. Publikovanie ¢lankov, obrazkov alebo ich ¢asti je mozné iba so suhlasom

vydavatela. Vydava Coloplast A/S ako noviny pre ludi s neurogénnymi poruchami vyprazdnovania mocového mechdra, ich pribuznych a zdravotnikov, ktorf sa tymito
poruchami zaoberaju. Noviny Helios su su¢astou sluZieb pre pacientov Coloplast kontakt. Ak mate zaujem pravidelne dostavat noviny Helios, kontaktujte vydavatela:

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

Coloplast

¢



SpeediCath®Compact Set

Kompaktny a diskrétny

NOVINKA

S PLNOU
UHRADOU

SpeediCath Compact Set - 2 v 1 katéter s vreckom

SpeediCath Compact Set je 2 v 1, set katétra so zbernym vreckom,

ktory je pripraveny na okamzité pouzitie. Vdaka pozoruhodne jednoduchej
konstrukcii je dostatocne maly na to, aby mohol byt noseny vo vrecku
alebo kabelke.

« Jediny kompaktny a diskrétny katéter s integrovanym sterilnym vreckom.
o Jednoduchy a intuitivny pre kazdodenné pouzite doma aj vonku.
o Unikatny hydrofilny povlak pre okamzité a jednoduché pouzitie.

o MobZe byt zavedeny bez dotyku povlecenej Casti.

Navratka:

Mam zaujem vyskusat vzorku SpeediCath Compact Set.

IMIBINO: L.
AGMESAL L.
TelefONNe CiSIO: .vvvieiiiieiii e

Aké pomdbcky pouzivate v SUCASNOSH? ......ccveiviiiiiiiiiiiciiecc e

Velkost katétra, CH/MMm .......cocoovieiiiiiiiice

Navratku, prosim, zaslite na adresu:
Coloplast A/S, Dolna 62,

974 01 Banska Bystrica,

alebo kontaktujte nas zakaznicky servis
na bezplatnom telefénnom cisle

0800 159 159.



