Helios

Jesen Casopis pre ludi
2022 s poruchami
vyprdzdriovania

Nevyhnutny
odpocinok

telo i mysel’ ™
ko na kvalitny spdanok

ze budem
leziaci
pacient.
Nestalo sa!

% Coloplast



Mili Citatelia Heliosu!

Mdme za sebou
krdsne a horuce
leto, neobvykle

_ vela teplych

y letnych vecCerov.
Pre niekoho
radost, pre iného
utrpenie

4 z velkého tepla.
V kazdom
pripade nds leto
nabilo slnkom a
teplom a dufajme,
ze prichddzajuce
jesenné dni a celu
| zimu preZijeme

‘ v zdravi

a pohode.
Tiez verim,

Ze zazijeme zimu bez pandémie, lockdownov a zdroven s lahSou
dostupnostou zdravotnej starostlivosti.

Uz je to viac ako 20 rokov ¢o pracujem v spolo¢nosti Coloplast.
Za tuto dobu sa toho vela zmenilo. Intermitentnd katetrizdcia
sa stala Standardom v lie¢be neurogénnych poruch mocenia,
hlavne pri poraneniach miechy, vrodenych vyvojovych chybach

PETER LAUDON
Manazér pre vztahy s koncovymi uzivatelmi
skpla@coloplast.com

PS. *Helios - je slovo gréckeho pévodu a v preklade znamend slnko
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a sklerdze multiplex. Na Slovensku su dostupné a plne hradené
najmodernejsie katétre spolo¢nosti Coloplast, vratane malych

a kompaktnych katétrov SpeediCath Compact, katétrov

s vreckom SpeediCathCompact Set a novinka SpeediCath Flex,
katéter urceny pre muzov s tazSou priechodnostou mocovej
rary. Vela ludi sa po Uraze alebo diagnostikovani ochorenia
zaradilo spdt’ do Zivota. Na edukacnych stretnutiach o pouzivani
intermitentnych katétrov v NRC Kovdcovd, som mal moznost’
mnohych osobne spoznat.

Jednym z tych, ktori sa Uspesne vrdtili do Zivota po Uraze a Ziju
na voziku je aj Radoslav Malenovsky. Na strankach tohto vydania
si mOzete precitat’ rozhovor s nasim uspeSnym paralympionikom.
Radoslav je prikladom ako sa nevzddvat’ a byt' aktivny v kazdej
Zivotnej situacii.

V tomto vydani chceme upriamit’ vasu pozornost’

na predpoklady ako si udrzat’ zdravé mocoveé cesty.

Okrem iného, st nimi @j spravny pitny rezim a kvalitny spanok.

O zdravie vasich mo¢ovych ciest sa postaraju CIK centrd
(Specializované centrd pre Cistu intermitentnu katetrizdciu).
Ur¢ite si ndjdete to ,vase" CIK centrum, v blizkosti vasho bydliska.
Uroldégovia a sestry, ktoré sa viac zameriavaju aj na problematiku
katetrizacie, vam pom6zu s edukdciou ako sa sprdvne cievkovat,
resp. pomo6zu vam vyliecit' komplikacie mocovych ciest.

Viac informdcii o CIK centrdch ndjdete v tomto vydani Heliosu.
Prajeme prijemné citanie!

Sledujte nas!

< Kontakt

0800159159
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’ Vdzené ddmy, chcem sa Vdm pekne
podakovat’ za blahozelanie k mojim 86.

narodenindm. Aj ja Vdm prajem zo srdca za Vasu

ldskavost’ vela Stastia. Prajem vela uspechov

v prdci a ldsky v osobnom Zivote. Dakujem za Vasu

prdcu a ochotu pomdhat. Pani E.B. l l

N\

’ Dakujem Vém, dnes mi prisla
zdsielka vzoriek urologického
zberného vrecka. Velmi si vdzim
pomoci a ochotu Vasej firmy!
ESte som sa s niecim takym

nestretla :) I l
Pekny den, pani H.

N\

’ Chcem podakovat’ spolo¢nosti
Coloplast za starostlivost’
o méjho blizkeho, ¢i uz ndvstevy
zdstupcov alebo dievcatd na linke.
VZzdy sa ndm dostalo pomoci.

Obrovské dakujem. K.T. ’ l

Pozdrav od cCitatela

Mili Citatelia

Ozyvam sa opdt po dlhsom case pretoze som nemala ¢as
na pisanie ¢lankov, lebo som mala vela programu a bola
som @j v letnom tdbore SBaH a potom som ochorela.
Nastastie som teraz v poriadku a na tdbore som si to uzila
a tesila som sa, ze som mohla vidiet' super ludi. Terézia

a qj jej manzel Andrej su skveli ludia a velmi som si ich
oblubila. Dufam, Ze qj o rok sa im podari zorganizovat'

Napiste nam,
co si myslite!

Napiste ndm, ¢o si myslite! Co sa vam v Heliose
paci, ale aj ¢o vam chyba. Najzaujimavejsie
tri listy alebo maily odmenime.

Vase listy adresujte na: o
HELIOS Na dalsie cislo

Coloplast Slovakia s. r. 0. Heliosu sa
Vajnorskad 100/B, 831 04 Bratislava
alebo na: info@coloplast.sk

mozete tesit’
na jar 2023

letny tdbor. Tiez ndm predstavili projekt multi — IN a my
ako dievéatd sme mali babinec a preberali sme rozne
témy a chodili sme qj po vyletoch. Za niekolko dni sa
zacina novy Skolsky rok.
Tak to je zatial vSetko, ked’ budem mat’ nie¢o nové,
napisem vam. 3

VASA KRISTINKA

Povedali mi, ze budem leziaci

pacient. Nestalo sal

S Radoslavom som sa prvykrat stretol v ndrodnom rehabilita¢nom centre
Kovdcovd,tesne po jeho uraze v roku 2003. Boli to pre neho tazké chvile
spojené s rehabilitdciou a akceptdciou novej zivotnej situdcie. Pocas jeho
pobytu v NRC Kovac¢ova sme sa niekolkokrat stretli a hovorili sme o cievkovani.
Po jeho prepusteni z Kovdc¢ovej sme sa osobne viac nevideli, ale jeho meno som

zacal s odstupom ¢asu vnimat’ z médii v suvislosti s paralympijskym Sportom.
Ubehlo 19 rokov a z Radoslava sa stal mlady ambiciézny muz, profesiondlny
Sportovec. O tom ¢o sa za toto obdobie udialo, sme sa s Radoslavom rozprdvali

v priestoroch nasej kanceldrie v Bratislave.

Cely mesiac sme sa nemohli dohodnut’
na termine stretnutia, lebo ste mali plny
kalendar. Zrejme ste aktivne;jsi

ako mnohi ludia bez hendikepu.

€o vam zaberd najviac ¢asu?

V roku 2016, po ndvrate z paralympiddy
z Ria, ma prijali do zamestnania

v Sportovom klube policie

a tym pddom som sa stal profesiondlnym
Sportovcom. Zacal som sa venovat'
Sportovej priprave na profesiondlnej
urovni. Je to komplexnd priprava

po telesnej a psychickej strdnke, vrdtane

Svetovy pohadra v WSPS Cup AlAin 2019,
Spojené arabské emirdty
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kondi¢nej pripravy, fyzioterapie az

po strelbu samotnu. Spolu s Veronikou
VVadovi¢ovou sme dvaja profesiondlni
hendikepovani Sportovci na Slovensku.

Sme radi, Ze ste prijali pozvanie a chcete
sa podelit’ s nasimi Citatelmi o vas
Zivotny pribeh...

V mojich 16-tich rokoch som mal uraz pri
skoku do vody. Odniesol si to méj 6 a 7
krény stavec. Jeden som si rozdrvil Uplne
a museli mi robit’ kompletnu plastiku.

Pri tom som si ¢iasto¢ne poskodil miechu
a ochrnul som na v3etky
Styri koncatiny.

Je to 19 rokov dozadu a
doteraz s tym nejakym
sp6sobom bojujem. Uz po
2-och tyzdnoch od urazu
som sa dostal do NRC
Kovacovda. Zo zaciatku to
bolo velmi ndroc¢né, ale
chcel som sa rychlo vratit’
k Zivotu, ktory by sa ¢o
najviac priblizoval

k normdlnemu.

Pomerne rychlo som

sa adaptoval.

Urcite to po Uraze nebolo
lahké, v Case Urazu ste
mali iba 16 rokov. Co vdm
najviac pomahalo prijat’
novu situdciu?

Som pragmaticky ¢lovek a
nebavilo ma sediet’ doma.
Chcel som Zit' v spolo¢nosti
mladych ludi a byt aktivny.

Text: Peter Laudon
Foto: sukromny album
Radoslava Malenovského

Rozhodol som sa, Ze dokon¢im strednu
Skolu a p6jdem na vysoku.

Co by ste povedali ludom, ktori sa ocitli
v rovnake;j situdcii ako vy po uraze?
Nedajte na ziadne reci, ze to bude lepSie
alebo na zazracné liecby a zlepSovaky.
Bude to lepSie iba v pripade, ak sa o to
zasluzite tvrdou pracou. Ak chcete byt’
na tom zdravotne lepSie, treba na sebe
makat, rehabilitovat,, cvicit' a byt’
samostatnejsi. Nepozndm Ziadneho
Cloveka, ktory by sa dostal z vozika na
nohy bez toho, aby sa o to pricinil svojou
prdacou. Zo zaciatku ¢lovek bojuje so
svojim telom. Snaha o kazdy pohyb je
ndamaha, ale po miliGnoch opakovani

sa dostavia vysledky.

Hovorite, Ze ste ochrnuli na vsetky
koncatiny, ale ja to u vdas vébec
nepozorujem. Ste priputany na vozik,
ale vyzera to tak, ze rukami pohybujete
prirodzene.

To je vsetko vysledok poctivej 19 ro¢nej
driny. Ono to tak spociatku nebolo.

Po uraze som sa takmer nemohol hybat.
Nevedel som si ani ocistit’ zuby, lebo som
neudrzal zubnu kefku. Velmi mi pomohli
lekdri a sestri¢ky s rehabilitaciou

v Kovdcovej. Vtedy som neskutocne tvrdo
na sebe pracoval. Cas po Uraze je kriticky,
ak chcete aspon ciasto¢ne obnovit’
pohybové funkcie. Preto odporu¢am
kazdému, kto sa v tejto situdcii ocitne, aby
¢as v Kovdcovej vyuzil ¢o najviac. Spazmy
sa ob¢as mozu vracat, preto je potrebnd
pravidelnd rehabilitdcia a cvic¢enie.

A\



RADOSLAV MALENOVSKY (35)

sa narodil v Skalici a vyrastal v meste¢ku Sastin
- Strdze na zdpade Slovenska. Normdlnym
Zivotom Zil do svojich 16-tich rokov, kedy

po nestastnom skoku do vody 4. jula 2003
utrpel tazky uraz - zZlomeniny krénych stavcov
s poranenim miechy. Napriek mesiacom
rehabilitdcii potrebuje na kazdodenny pohyb
invalidny vozik. VV roku 2004 zacal Studovat’
obchodnu akadémiu v Bratislave

na Mokrohdjskej ulici, kde sa prostrednictvom
Veroniky Vadovicovej a Martina Gabka,
predsedu Sportového klubu Altius, prvykrdt
stretol so Sportovou strelbou. Radoslav je
reprezentantom Slovenskej republiky. Zucastnil
sa troch paralympijskych hier. VV Pekingu 2008,
Londyne 2012 a Riu de Janeiro 2016. Dnes j
profesiondlnym $portovcom v Sportovom
centre policie.

www.radoslavmalenovsky.com

v

Co vam povedali lekdri hned’ po Graze?
Aku prognézu vam davali?

Lekar ktory ma operoval na Kramdroch
povedal mojej mame, ze budem leziaci
pacient a .... nestalo sa.

Vystudovali ste obchodni akadémiu

na Mokrohdjskej ceste v Bratislave.
Pokracovali ste v studiu dalej?

V ¢ase Urazu som chodil

na elektrotechnicku priemyslovku do
Starej Turej a chcel som tam a@j po uraze
pokracovat’. Ako mladého ma
elektrotechnika pritahovala, lebo som
chcel navrhovat' zariadenia ako
zosilnovace a podobne. Tu som
vysStudoval prvy ro¢nik, ale pokracovat’
som dalej nemohol, lebo $kola bola
kompletne bariérovd. Studovat' som véak
stdle chcel. Na ,,opakovacke” v Kovacovej
som sa dozvedel o bezbariérovej Skole
na Mokrohdjskej, kam som nastupil

na $tudium na obchodnu akadémiu.

Po skonc¢eni som pokracoval na Vysokej
Skole manazmentu v Bratislave.

Potom prisla pracovnad kariéra?

Prvé tri roky som pracoval v Bratislave
vo firme IBM, kde som robil finan¢ného
analytika. VV novembri 2015 sme boli

na pretekoch v Spojenych Statoch,

¢o bol posledny kvalifika¢ny pretek

na paralympijské hry 2016 a tu som si
vybojoval miestenku. Nakolko som mal
trvaly pracovny pomer a dochadzal som
do prdce do Bratislavy, rozhodol som saq,
Ze dam vypoved' a budem sa pripravovat’
na paralympiddu. V Riu som skoncil na 4
mieste a po tomto vysledku som dostal

Fitness tréning
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Rio 2016, lubovolna
malokalibrovka 60 rdn v leze

ponuku pracovat’ ako profesiondlny
$portovec v Sportovom klube policie,
o ¢om som vzdy snival.

Ako ste sa dostali k Sportovej strelbe?
O 3Sportovej strelbe som sa dozvedel v
Skole na Mokrohdjskej, od Veroniky
Vadovicovej. Bolo to v novembri 2004.
Po pdr mesiacoch ma Veronika zobrala
na strelnicu do Vistuku. V mdji v roku
2005 som iSiel na svoju prvu sutaz, na
svetovy pohdr do Nemecka, kde som
skoncil druhy. To som bol stdle na
Mokrohdjskej. Pocas vysokej Skoly som sa
dostal na svoje prvé paralympijské hry
do Pekingu v roku 2008.

Aké su vase najvdcsie uspechy

v strelbe?

Nemdm vyslovene také naj. Ale cenim si
vitazstvo z majstrovstiev sveta v Juznej
Kdrei 2018, vo vzduchovej puske v stoji
60 ran. Drzim svetovy rekord, ¢o je pre
mna doteraz to najviac. Zatial ma nikto
neprekonal a to ma tesi (smiech). Zatial
nemdm paralympijskd medailu. NajlepSie
som skoncil na Stvrtom mieste

v Pekingu, qj v Riu. Tak dufam, Ze v Parizi
v roku 2024 to vyjde. Ale najprv sa tam
musim kvalifikovat’.

So Sportovou strelbou ste precestovali
vela krajin. Ktoré krajiny vds najviac
oslovili.

Velmi sa mi pacili preteky v Austrdlii

a Spojenych arabskych emirdtoch, hlavne
o sa tyka servisu. Ale najviac ma
fascinovali preteky v Korei, Thajsku

a v Japonsku. V Azii boli ludia viac
otvoreni a priatelski. Mam rad pamiatky
a histdriu, ale Zial na ne vac¢sinou ¢as
nezvysi, nakolko hned' po skonceni
pretekov letime domov.

\ ﬁ-“.?.‘,

Aky je zivot ludi na voziku na
Slovensku v porovnani s inymi
krajinami?

Som na voziku 19 rokov a mézem
povedat), Ze zivot ludi na voziku sa
vyrazne zlepsil. Stale vSak mame vela
problémov s bariérovostou, ale u nas
mam problém skér s naSou mentalitou,
ako sa k sebe spravame. Ak dostanete
ako vozickar nejaké vyhody, mnohi to
vidia ako privilégia a reaguju agresivne.
V katastrofalnom stave su nase
Zeleznice, kam sa nedd na voziku dostat’.
Ked' chcem ist’ vlakom, musim zavolat’
tyzden dopredu, aby som sa dostal

do vozna.

Ako to bolo s cievkovanim po uraze

a ako je to teraz?

Hned' po uraze som pouzival urindlny
kondém a zberné vrecko, ale potom
som zmenil uroléga, ktory mi odporucil
cievkovanie. Zdravotny stav mojich
mocovych ciest sa vdaka cievkovaniu
zlepsil. Cievkujem sa 6-krdt denne a
pouzivam Standardné katétre
SpeediCath. Pri cestovani autom alebo
lietadlom pouzivam katétre s vreckom -
SpeediCath Compact Set, ktoré mi
umoznuju dodrzat’ interval cievkovania
aj pocas cestovania.

Ste mlady muz. Aké mate plany
do budicna?

Venovat' sa $portu dokedy budem mat’
vykonnost' a potom by som chcel
zvolnit' a ndjst’ si nejaké pokojné
zamestnanie (smiech). V kazdom
pripade musim byt' stdle aktivny,
aby mi telo sluzilo tak, ako md.

A ¢o rodina? Uvidime, mozno,

ak sa ndjde td pravd, ale nechdvam
tomu volny priebeh...



Pitny rezim a sprdavna |
hydratacia u ludi
s poruchou mocenia

Dostato¢ny prijem tekutin je velmi dolezity nie len v hordcom lete, ale po cely rok.

Svedci o tom qj fakt, Ze bez jedla ¢lovek vydrzi omnoho dlhsie ako bez vody.
Ludské telo bez nej neméze prezit' viac ako 3 dni. Dokonca aj strata tekutin
0 3% vedie k vdznym obmedzeniam fyzickej a psychickej vykonnosti.

Preco je pre nas voda taka dolezita?

Pitnd voda je vyznamnym zdrojom minerdlnych latok

a stopovych prvkov, ktoré su pre Zivot ¢loveka nevyhnutné,

a je reguldtorom telesnej teploty. Umozriuje spravnu ¢innost’ pretoze ich organizmus sdm nevie vytvorit, musia byt’ prijimané
svalov a nervového systému. Je aj médiom na prenos kyslika potravou a vodou. V pitnej vode sa nachddzaju obvykle v iénovej
a tvori hlavnu zlozku tekutiny zvihéujicej kiby. Prijem pitnej vody ~ forme, preto st lahko vstrebatelné a vyuzitelné.

v dostato¢nom mnozstve a vo vhodnej kvalite, je nevyhnutnym

predpokladom pre sprdvnu funkciu ludského organizmu.

VVoda je zdkladom pre optimdlne trdvenie, prenos zivin
v organizme, vylu¢ovanie splodin ldtkovej vymeny

® V 4 Vv e Vi V4 [ v ®
Pitny rezim u ludi s poruchami mocenia
Aké délezité minerdly a stopové prvky obsahuje?
rovnovdhy), zinok, med, selén, mangdn (enzymové katalyzdtory),

Zelezo (transport kyslika) a jéd a chrom (hormondlne funkcie),
cielene priddvany stopovy prvok je napr. fluér.

Medzi hlavné stopové prvky patria vdpnik, horcik, fosfor
(podielaju sa na stavbe kosti, zubov a membrdnovych Struktur);
sodik, draslik (ovplyvriuju reguldciu vodnej a elektrolytovej

Priznaky dehydratdcie

unava, maldtnost’, znizend koncentrdcia,
podrdzdenost, zmdtenost, zavraty,

v tazsich pripadoch strata vedomia
bolest’ hlavy az migréna

suché sliznice a pokozka, pocit smddu
srdcova arytmia, nizky krvny tlak
svalové krée

znizend frekvencia mocenia,

tmavy koncentrovany moc

e zdpcha

Vseobecné tipy na pitie v horucave: o Pt
7~ ~ ocCl
Pite aspori 2-2,5 litra tekutin denne. ) - N = X sval  ©
V horucich droch a pri vyraznom poteni viac T lepSiamdlada =T T i 0 et —
(napr. praca vonku, pri opalovani, porte,...) mnozstvo zdvisi * — o — I
iy , N _ NN N
od typu aktivity a zdravotného stavu. = A o
v ¥ . , Zdravé > *. Odstranuje
e Dbajte na dostatoné mnozstvo sodika a minerdlov. srdce 4+ =t toxiny
e Pripravte si dennu hydratdciu rdno a pite po cely deri. TN eeeeieee BOVODY -
v . . . v " . . v . = o + <
e Pred ranagjkami vypl'lce nalacno vellv<y porvwaf vlaznej vody (0,3l). 5 NA PITIE D D D D
e Pravidelne pite pohdr vody, najlepSie kazdu hodinu. — > voDY |- - :
e Pokuste sa v dopoludnajsich hodindch vypit' vacsiu ¢ast’ — ... : D D D D
dennej ddvky. = : O . 8poharovdenne
Pekna plet .. .E — - X

Po 15:00 hod. méze byt mnozstvo trochu znizené.
Uprednostriujte mierne vlazné ndpoje, nie ladovo vychladenég,
najlepsie Cistu vodu, neperlivi minerdlku,

nesladené bylinkové ¢aje, riedené ovocné a zeleninové stavy.

- 0:(

: no:
e
:

o

Zopar rad pre ludi s roznymi zdravotnymi komplikaciami suvisiacimi
s vylu€ovanim mocu, ktori kazdodenne pouzivaju intermitentnu katetrizaciu:

N
: >

: Covyssi

¢+ metabolizmus

Stratavahy  »
ceee® — X

>

e dodrziavanie pravidelného pitného rezimu- vyhnete sa komplikdcidm suvisiacich s dehydratdciou
a infekcidm ako je zdpal moc¢ového mechura, ¢i zdpal obliciek

e pravidelnd, spravne vykonand intermitentnd katetrizdcia - dodrzujte poc¢et dennych katetrizdcii tak,
ako vdm odporucil lekdr, zvd¢sa kazdych 6 hodin (4x denne)

e overovanie spravnosti pitného rezimu- odsledujte si mnozstvo vylu¢eného mocu za 24 hodin,
u dospelych by to malo byt' okolo 1600ml, mo¢ by mal byt’ ¢iry a svetly
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Nevyhnutny odpocinok

pre telo i mysel’

alebo Ako na kvalitny spanok

Spime, aby sme si oddychli, uvolnili sa a zregenerovali sily. Pre nade telo je tento kazdodenny

odpocinok este dblezitejsi, nez by sa mohlo zdat.

ospely ¢lovek by mal kazdy den spat’ zhruba
7 az 9 hodin. Kto toto nedodrzuje a dopraje
si spdnok kratsi ako Sest’ hodin denne,
pri tom je vysokd pravdepodobnost, ze bude
pocitovat problémy so sustredenim, zmeny ndlady
a spravania. A je tiez viac ohrozeny nadvdhou.

Dlhodobd absencia kvalitného no¢ného
odpocinku potom méze mat na zdravie
aj velmi negativny vplyv, objavit’ sa

moézu kardiovaskuldrne problémy, ° .
hormondlna nerovnovdha, vysoky .
krvny tlak, cukrovka, dokonca

demencia ¢i Alzheimerova \
choroba. .A
Bludny kruh stresu a technolégii ,
Nekvalitny spdnok, zlé zaspdavanie -
¢i nespavost’ uz dnes bohuzial patria

medzi takzvané civiliza¢né choroby. &
Jednym z hlavnych faktorov, ktoré '

kvalitu nasho spdnku negativne
ovplyvnujy, je stres. A tym vznikd
bludny kruh, pretoze prave spdnok

ndam pomaha vyrovnat' sa so stresovymi
situdciami.

Kvalitu a dizku spanku zhoréuje aj pobyt pri

displejoch, monitoroch a obrazovkdch. Taktiez nepomdhaju
najréznejSie povzbudzovacle, kavou po¢nuc a energetickymi
napojmi konciac, ktorymi sa snazime unavu, ktoré nase telo
pravom vykazuje, zahnat'. A bohuzial' ani pohdr vina pred
zaspanim ndm nepreukdze tu najlepsiu sluzbu.

Co teda naopak mézeme urobit’ pre to, aby sme sa vyspali
takzvane do ruzova?

Pravidelny rezim

Ak ide o spdnok, chce to rutinu. Ak je to mozné, je dobré vstdvat
a chodit’ spat’ v rovnakom ¢ase kazdy den. Teda aj cez vikendy,
kedy mame tendenciu si pretiahnut’ vecer a rano prispat.
Opakovanim rutiny si telo zvykne a potom zaspdva jedna basen.
Pozor, ,z rytmu” Vas moze vyhodit’ gj takzvany Slofik poc¢as

dna. Ten by pripadne nemal trvat’ dlhsie ako zhruba 20 minut

Pozor na to, ¢o konzumujeme
Spat’ by sme nemali chodit’ hladni, ale ani prejedeni. Ked' si pred
spanim doprajeme potraviny bohaté na cukor, ¢aka nas
nekvalitny spanok. Pdr hodin pred spanim by sme nemali jest’
ani ni¢ prili$ tu¢né, pretoze organizmus by potom namiesto
odpocinku vynakladal prili§ energie na travenie
tukov. Posledné jedlo sa odporuca dojest’ minimalne dve hodiny
pred tym, nez pldnujeme zaspat.
Nepriatelom lahkého zaspdvania su logicky
. , kofeinové ndpoje, ako kava &i cola.
Komu robi problémy takzvane zabrat,
/ - mal by sa ich vyvarovat' uz
.’ od skorého popoludnia.

S

|\ A alkohol Ze na zaspanie pomaha?

Mozno v prvom momente.
V skutoc¢nosti si po nom ale pocas spanku
tolko neoddychneme, pretoze telo
sa miesto na regenerdciu sustredi na jeho
odburavanie.

Pravidelny pohyb
Pravidelna fyzicka aktivita,
ak sa idedlne odohrdva vonku na ¢erstvom
vzduchu, dokdze prijemne unavit’ a prispieva
k pokojnému spdnku. Venovat' by sme sa jej
mali aspon 3x tyzdenne po dobu 45 minut.

Asi dve hodiny pred zaspdvanim by sme sa ale nemali pustat’
do Ziadneho dynamického cvicenia, ktoré dviha tepovu
frekvenciu. V tejto fdze dna uz je vhodnejsia joga ¢i dalsie
aktivity smerujuce k upokojeniu a uvolneniu mysle i organizmu.

Optimdlne podmienky

Tma, ticho a primerand teplota. To su podmienky, v ktorych

sa ludom véeobecne dobre spi a ktoré by teda mala spifiat’ nase
spdlna. Za jej dverami by tiez idedlne mali zostat’ vietky moderné
pristroje, ktoré vyzaruju takzvané modré svetlo.

Pripadne sa odporuca, do nich aspori v posteli uz nepozerat.
Citanie znepokojujdicich sprav na mobile rozhodne nie je
receptom na bezproblémové zaspanie. Knizka posluzi ovela
lepsSie. Koho lahko vzbudi hluk okolia, méZe vyskusat’ Stuple

do usi. A o sa teploty tyka, td idedlna pre spdnok sa pohybuje
medzi 18 - 22 °C.

Spankovy
cyklus

Fdza spanku
Dobu, kedy spime rozdelujeme na niekolko fdz, ktoré sa
striedaju v ramci spdnkového cyklu. Jeden cyklus trva
priblizne 90 minut a pocas plnohodnotného spdnku by
mal prebehnut’ 4x az 5x. Kazdy cyklus je tvoreny piatimi
Stadiami, v ktorych sa striedaju NREM a REM fdzy
spdnku.

NREM faza -
Prva fdza sa nazyva NREM a ma Styri Stddid. Zaspavanie, R
ktoré je prechodom medzi bdelostou a lahkym spankom. g h__

Zatvdrame oci, prehlbuje sa ndm dychanie. Nasleduje o
lahky spanok a po nom sa dostavame do fazy hlbokého
a ngjhlbsieho spdnku. Tretia a Stvrtd fdza niekedy byva
oznacovand ako delta spanok, a podla studii je pre nas .
organizmus najdoélezitejsie, ¢o sa tyka regenerdcie tkaniv ’
a doplnenia energie. K

REM fdza

REM fdza je poslednd a sucasne najhlbsia ¢ast’ spanku,
kedy sa ndm zdaju sny. Ndzov REM je skratka anglickych
slov Rapid Eye Movement — v doslovnom preklade rychle
pohyby odi, ktoré st pre tdto fazu typické. Dalej sa ndm
zrychluje dych a srdcovy tep, ktory sa zvySuje az na
hodnotu, ktord mdame pocas bdelého stavu. Sny su
velmi dolezité pre nasu psychiku. Ak sme prebudeni

v tejto fdze, pocitujeme Unavu.

publikované v ¢asopise Helios Ceskd republika,
¢islo 22/ jul 2022.



12

Po prvy raz na
Slovenskau....
a Coloplast je

pri tom

,Multidisciplindrna starostlivost’ v inkluzivnom vzdeldvani Ziakov s rdzStepom chrbtice a hydrocefalom”, je ndzov
projektu v rdmci Erasmu Plus, ktory je spolufinancovany Eurdpskou komisiou. Md skratku Multi-IN a trva dva roky

- od janudra 2022 do decembra 2023.

Multi-IN spdja Usilie dvoch organizdcii - jednej z Bulharska
(Asocidcia Spina Bifida a Hydrocefalus-Bulharsko) a druhej
zo Slovenska (Centrum vcasnej intervencie Trnava).

Usilie je zamerané na zlep3enie pristupu ku $kolskej inkluizii
a vzdeldvaniu v ranom detstve pre Ziakov so spinou

bifidou a hydrocefalom.

Projekt vznikol na podnet bulharskej organizdcie

a je odpovedou na chybajice materidly o zivote 0séb

s diagndézami spina bifida a hydrocefalus.

Ciele projektu

Hlavnym cielom Multi-IN projektu je podporovat’ inkluziu
a bezpecnu ucast’ na vzdeldvacom procese ziakov so
spinou bifidou a hydrocefalom v beznom vzdeldvacom
systéme, pomdhat’ vytvdrat’ podporné, pozitivne a réz-
norodé prostredie, kde vSetky deti so Specidlnymi potre-
bami dosiahnu naplnenie ich potencidlu a svoju optimdl-
nu urover rozvoja.

Vystupy projektu

Vystupmi projektu su vzdeldvacie materidly Multi-IN -
V8eobecnd prirucka pre multidisciplindrnu starostlivost,
subor 8 manudlov a 8 vzdeldvacich video kurzov pre
kazdu z 6smich cielovych skupin.

Od septembra 2022 do slovenskych $kél pribudlo 90 zdravotnych Skolskych sestier, aby podporilo deti so zdravotnym postihnutim.
Napriek tomu, Ze zdravotnici pracuju v skoldch, neexistuje pre nich metodické usmernenie alebo priruc¢ka. Prvd praktickd priruc¢ka
vytvorend pre ne je prdve o postupe pri detoch so spinou bifidou a hydrocefalom. VVybornd sprdva je, Ze vsetky materidly su dostupné

K tomuto projektu sa ako pridruzeny partner pripojilo
Obcianske zdruzenie Slovenskd spolo¢nost’ pre spina
bifida a/alebo hydrocefalus a qj spolo¢nost’ Coloplast.

Ta poskytla uzito¢né fotografické a video materidly ako
hodnotné informac¢né zdroje pre $kolské zdravotné sestry,
asistentov a pre inych, ktori participuju na vzdeldvani.

Multi-IN projekt identifikoval
osem cielovych skupin ucastnikov
vzdelavacieho procesu:

e Ucitelia, vratane triednych ucitelov

a ucitelov telesnej vychovy

Riadiaci zamestnanci kol

Specidlni pedagdgovia

Skolski psycholégovia

Skolské zdravotné sestry

Asistenti

Rodicia a rodinni prislusnici

Studenti so spinou bifidou a hydrocefalom

zdarma pre kohokolvek, daju sa stiahnut’ a postupne budu pridavané na webovu stranku projektu, ktord je dostupnd v troch

jazykoch: www.multi-in.eu

“"Multi-IN

MANUAL

pre Skolské sestry a zdravotnickych pracovnikov v materskych,
zdkladnych a strednych Skolach o multidisciplinarnej starostlivosti

a inkluzivnom vzdelavani deti a Ziakov

s razétepom chrbtice a hydrocefalom

1W—:‘:‘F"H .
Vytvorené v partnerstve medzi: Autori:
Asociacia spina bifida a hydrocefalus-Bulharsko Slaveya Kostadinova
Centrum vcasnej intervencie Trnava, Slovensko Simoneta Popova

a Coloplast Slovakia, ako pridruzeny partner Maria Vlaykova

Helios / Jeseri 2022



Ako Zzit' aktivny zZivot
s katetrizaciou?

Coloplast

© Coloplast <Kontakt

Brozuru zdarma ziadajte
na infolinke 0800 159 159.

Typy ako sa cievkovat

v y 4 [
Zabalte si vietky potreby v ra C l
Manudl pre $kolské zdravotné sestry a zdravotnickych v materskych 8koldch, v zdkladnych a strednych $koldch. a pracovny den si naplanu Jte
pracovnikov v materskych skoldch a $koldch je jednym Pojedndva o ulohe zdravotnej sestry v multidisciplindrnom
zo vzdeldvacich materidlov vytvorenych v radmci projektu podpornom time vzhladom na vynimoc¢ny potencidl, ktory
Multi-IN. Jeho cielom je poméct’ zdravotnickym pracovnikom sestra ma pri UspeSnom socidlnom zacleneni deti so spinou Ako si katetrizdciu napldnovat’
vo vzdeldvacich institacidch v ich asili poskytovat’ kvalitna bifidou a hydrocefalom. Okrem toho dokument pokryva Rezim intermitentnej katetrizdcie je mozné si napldnovat’
oSetrovatel'sku starostlivost’ a pomoct’ vytvdarat’ podporné najcastejsie zdravotné problémy, ktorym ziaci s tymito podla pravidelnych ¢innosti v prdci, napr. pravidelnych
a inkluzivne prostredie na Skoldch. Nagj¢astejsie su to zdravotné  diagndzami Celia, a popisuje moznosti prevencie a kontroly schbédzok alebo prestavok na kavu &i obed.
sestry, ale tento dokument je uzito¢ny pre vSetkych ostatnych sekunddrnych komplikdcii v prostredi materskych Skol a $kol.
zdravotnickych pracovnikov, ktori sa venuju zdravotnej ¢innosti Prineste si dostato¢né mnozstvo pomoécok
Dbajte na to, aby ste so sebou kazdy der mali
dostato¢né mnozstvo katétrov. Ak cestujete do prdace
Prilohy k manudlu poskytuju priamu praktickil pomoc v procese starostlivosti o dieta. Zahfnaju hlavné kroky postupu pri Cistej autom, odporu¢ame nechat’ si ndhradné katétre v aute.
intermitentnej katetrizdcii - s ilustrdciami, ktoré poskytla spolo¢nost’ Coloplast. Dalej obsahuju zdravotny pas deti s razétepom Pre vSetky pripady je ale dobré so sebou mat’ ndhradné
chrbtice a hydrocefalom, ako qj popis zdravotného stavu, vyzadujuceho si okamzitu lekdrsku starostlivost’. pomOcky a hygienické potreby.
V prdci obmedzte konzumadciu kdvy alebo
Manudl spolu s prilohami je moZné si stiahnut’: ndpojov obsahujucich kofein a thein .
(Cierny a zeleny ¢aj)
Obmedzit’ prijem ndpojov obsahujlicich kofein a thein Prineste si oble¢enie navyse
mdze byt prospesné, pretoze ndsledkom je castejsia Sprdvnym rezimom katetrizdcie je mozné riziko nehdd
navsteva toalety. Aj tak by ste sa mali snazit' vypit’ v prdci alebo kdekolvek inde Uplne minimalizovat.
VSeobecnd prirucka je dostupna na adrese: 1,5 litra tekutin za den (ak nie je prijem tekutin Ak k tomu vsak gj tak déjde, je tiez dobré mat' v prdci
Za Centrum véasnej obmedzeny nejakym ochorenim alebo vdm vas lekdr ¢i v aute ndhradné oblecenie.
http://multi-in.eu/wp-content/uploads/2022/09/GG-SLOVENSKY.pdf intervencie Trnava, ¢i zdravotna sestra nedaju nejaké iné odporucania).
n.o. Terézia Drdulovd V prdci vdak moéze byt vyhodné sledovat’ vypité Zdroj: Brozura Ako zit'
mnozstvo a podla toho si planovat’ katetrizdciu. aktivny Zivot s katetrizdciou.
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Coje to CIK
centrum?

Cistd intermitentnd katetrizdcia je uz dlhsie povazovand za zlaty $tandard

v lie¢be poruch vyprdzdrovania neurogénneho mocového mechura?.

gj spravne kazdodenné
vykondvanie prindsa ludom
s poruchou vyprdzdriovania
mocového mechura mnohé
zdravotné gj socidlne benefity
a md daleko menej neziaducich
komplikdcii a rizik v porovnani
s inymi metédami lieCby.
Z vysledkov odbornych Studii vdak
vyplyva, Zze mnohi pacienti
(az 50%) zlyhaju v tejto liecbe
v priebehu prvych piatich rokov
od nastavenia.

Preco je to tak? Prieskumy v tejto
oblasti odhalili, preco sa pacienti tejto
metddy spociatku boja a tiez qj
najcastejsie priciny, preco pri jej
praktizovani tak ¢asto zlyhaju.

NajcastejSim dévodom je

ale stdle neinformovanost’

Zijeme sice v dobe informacného
boomu, informdcie r6znej kvality sa
na nas valia so vietkych strdn,

ale zaroven v dneSnom svete chyba
¢as. Cas na dokladné vysetrenie u
lekdra, ¢as na overovanie si informdcii,
¢as robit’ veci dokladne a poriadne.

2. Continence Life Study Review 2017/2018, data on file.

Primdr MUDr. Peter Cech so svojim
pracovnym kolektivom lekdrov a sestier

Text a foto:
Peter Chmelko

Preto potom pridu zlyhania. Ak nie je
¢as na odstrdnenie strachu

z pouzivania nejakej metddy liecby,
strach napokon zvitazi. Ak nie je
dostatok ¢asu porozumiet’ fungovaniu
svojho tela - nikdy nebudeme vediet,
preco a ako telo vlastne funguje a ako
mu mo6zeme pomact’ niektoré funkcie
zachovat’ Ak nie je ¢as na tréning
nie¢oho - nikdy to nebudeme vediet’
vykondvat... a tak by sme mohli
pokracovat’ dalej.

enze my takto pokracovat’ nechceme. Spolo¢nost’
Coloplast predsa pomdha zlepSovat' zivot ludom
s intimnymi zdravotnymi problémami - a to nielen
vyrobou kvalitnych zdravotnickych pomdcok,
ale gj svojimi sluzbami v ramci programu Coloplast Kontakt.
Preto sme odpovede na otdzku ,ako poméct’ ludom pochopit’
vyhody Cistej intermitentnej katetrizdcie (samocievkovania)
a naucit’ ich prekonat’ strach a predsudky?” zacali hladat’
spoloc¢ne s urolégmi a urologickymi sestrami.

Urologické sestry sa zhoduju v nasledovnom tvrdeni:

»Pacient potrebuje ¢as. Kl'icom k tspesnému
zvlddnutiu samocievkovania je dostatok casu
pre pacienta, aby pochopil”:

e Ako funguje jeho mocovy systém, aki ma anatémiu
a ako sa treba on starat’ v rdmci udrzania zdravia.
e Aké zdravotné a socidlne vyhody mu samocievkovanie
moze priniest’ a ako tieto vyhody dosahovat.
e Ako spravne vykondvat' techniku samocievkovania.
Ze na svojej ceste Zivotom nie je sdm a stdle sa md
na koho obrdtit’ so svojimi otdzkami.

Vedeli ste, Ze az 53% zien, ktoré si maju zaviest' katéter

do mocovej rury, md problém ndjst’ jej Ustie? Odborné Studie
tiez ukazuju, ze zo samocievkovania maju vacsi strach muzi,

ako zeny. Az 50% muzov md zdbrany zaviest' si katéter

do mocovej rury, pricom najvacsou prekdzkou je strach z bolesti.
Tiez prave muzi povazuju tuto metddu lie¢by za velmi invazivnu
a neprijemnu.

Pomoct’ prekonat’ tieto spomenuté Uskalia ponuka
$pecializované urologické pracovisko — CIK centrum.

»V ramci bezného chodu urologickej ambulancie

je niekedy doslova nemozné poskytnut’ pacientovi

primerany cas a priestor na to, aby sme ho
dostatocne informovali o vSetkom a zdroven aj naucili
sprdvne vykondvat’ samocievkovanie” priznava lekdr urolég.
,Bezne osetrime denne v urologickej ambulancii 40 a viac
pacientov, takZe v priemere mdm na pacienta cca 10 minut.”
Zial, v nasom systéme zdravotnictva je to fakt.

Specializované CIK centrum je urologické pracovisko
reprezentované uroldgom a urologickou sestrou.

Lekar ako odborny garant je zodpovedny za spravnu
diagnostiku, indikdciu liecby, predpisuje zdravotné pomdcky
a stard sa o odborny dohlad nad samotnou lie¢bou.

Na sestre je potom hlavne praktickd ¢ast’ celého procesu -
- ako trénerka nielen vysvetli pacientovi

ako sprdvne zaviest' katéter do mocového traktu,

ale ho to gj prakticky nauci vykonavat. Pod jej odbornym
dohladom si pacient techniku samocievkovania vyskusa sam
na sebe a spolu so sestrou odstrdni niektoré zdsadné

chyby pri samocievkovani. Cely teoreticky

gj prakticky ndcvik nezaberie viac ako 45 minut.

Helios / Jeser 2022

V ramci spolo¢ného projektu so Slovenskou urologickou
spolo¢nostou (SUS) sa podarilo vybudovat' siet’ CIK centier,
ktora dostatocne pokryva Uzemie Slovenska. Od 1.5. 2019 sa

do projektu prihldsilo 23 urologickych pracovisk, ktoré funguju aj
ako CIK centrum. Prakticky to znamend, e niektoré dni v tyzdni
maju vyhradené pre pacientov, ktori sa potrebuju naucit’ spravne
sa cievkovat. Kede teoretickd priprava spolu s tréningom CIK

% [w] trva cca 45 minut, je potrebné sa vopred
S telefonicky objednat’ a dohodnut' si
termin. Tato sluzba je pre pacienta
bezplatnd. Zoznam CIK centier

s kontaktmi moZete ndjst’' na nadej stranke
www.coloplastkontakt.sk

v sekcii ,mocovy mechur"”.

Na zaver priddm este niekolko Statistickych informacii:

V prvom roku fungovania projektu CIK centier (mdj 2019 - mdj
2020) vyuzilo moznost’ praktického tréningu CIK 200 ludi

s poruchami mocenia. 155 z nich bolo Uplnych novacikov

v tejto oblasti a 45 ludi uz katétre pouzivalo, ale chcelo si
vyskusat’ novsiu pomdcku, alebo si neboli isti, ¢i katetrizaciu
vykonavaju spravne.

V obdobi kovidu klesol aj pocet tréningov v CIK centrdch
na 185 za rok, z ¢oho bolo 170 novacikov.

Ak sa pozrieme na pomer pohlavi - tak viac tréningov
absolvovali muzi ako Zeny, bolo to 56% muzov versus 44% zien.

A ktory typ katétra pacienti pri tréningoch najcastejsie skusali
a pouzivali? Boli to hlavne kompaktné katétre SpeediCath
Compact a Compact Set. V poslednom roku velmi narasta

u muzov zdujem o pouzivanie katétra SpeediCath Flex,

ktory sa lahko zavddza, umozriuje Uplne bezdotykovu
katetrizdciu a najvy3siu moznu mieru ochrany pred infekciou
mocovych ciest.

o
Lekdri a zdravotné sestry centra intermitentnej
. katetrizacie v NsP Prievidza — Bojnice.
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Preco je povrch
katétra taky dolezity?

#

Clovek, ktory musi na vyprdzdriovanie
svojho mocového mechura pouzivat’
jednorazovy katéter 4 krat denne, si ho

v priemere ro¢ne zavedie do mocovej rury
az 1460 krdt. A to uz je naozaj vysoké
Cislo, ak si k tomu dokdzete predstavit’

gj ten pomerne neprijemny pocit, ktory

/ so sliznicou nadej mocovej
= rury. Od jeho kvality zavisi,

ilustracny obrdzok =

vdm spOsobuje pohyb cudzieho telesa
po vasej sliznici.
Kazdy uzivatel katétrov je iny — mdme
rozdielnu kondiciu nasich mocovych ciest
a mocového mechura, lisSime sa
gj v samotnej diagndze, ktord nds
k cievkovaniu prindtila. Nie kazdy z nds
je schopny samocievkovanie dobre
vykondvat, mbzeme mat' rozne fyzické
alebo psychické obmedzenia a bariéry.
No a v neposlednom rade sa odliSujeme
gj nasim zivotnym Stylom.

Co nds ale vietkych spdja je

pouzivanie jednorazovych
katétrov. A na ich kvalite by

ndm skutocne zdlezat'

malo - kedZe siich

tolkokrdt za zivot

musime prestrcit’

cez mocovu rdru

az do mocového

mechura.

Prdve povrch katétra
je to, ¢o prichddza do styku

¢i pri cievkovani zazijeme
neprijemné palenie,

Triple Action

u Coating Technology™
)

R—

¢i dojde k drobnym poraneniam nasej
sliznice alebo nebodgj k zavleceniu
bakteridlnej infekcie do mocovych ciest.
Ako dlhoroény pouzivatel jednorazovych
katétrov som vyskusal rézne znacky
a povrchy. M6zem na vlastnej skuisenosti
potvrdit, Ze nie vSetky povrchy katétrov
st rovnaké. Pri pouzivani katétra
potrebujem citit, ze jeho povrch je hladky,
neodlupuje sa a je dokonale hydratovany
pocas celej procedury.
Takyto povrch som nasiel u katétrov
SpeediCath. Musim sa priznat, ze na
zaCiatku som pouzival katétre inej znacky,
ale maval som caste problémy s infekciou
mocovych ciest. Niekedy som mal
pomerne tazku infekciu qj trikrat za rok
a musel som uzivat’ antibiotikd. Potom
som objavil katéter SpeediCath Flex,
ktory mi umoznuje Uplne bezdotykovu
katetrizdciu a zaroveri ma qj skvely povrch
s vySSie opisanymi vlastnostami.
S katétrom SpeediCath Flex, jeho
konstrukciou a hlavne skvelym povrchom
som schopny vykondvat' cievkovanie
pravidelne podla rozvrhu, ktory mi
doporucil lekdr a bez zbytocnej bolesti
¢i pdlenia pri jeho
T zavddzani. Aj vyskyt
4 infekcii mocovych
ciest sa u mna stal
velmi zriedkavy.
Toto je presne td
technoldgia povrchu
katétra, ktora mi
vyhovuje a som s
riou spokojny.

Martin
Poulssen -
dlhoro¢ny

katétrov,
Ddnsko

pouzivatel’

Opytali sme sa

1. Ako ste stravili leto?

2. Od obdobia, kedy ste sa zacali cievkovat, vyskusali ste viacero typov katétrov alebo sa stdle cievkujete stdle
tym istym, ktory vdam doporucili hned' na zaciatku?

Rvichard Belan
(Zilina)

Leto som stravil ako vela ludi na Slovensku...
chodil som do prdce. Samozrejme Ze som mal gj
dovolenku. Aj ked' ja si uzivam kazdy den, ked' je
krdsne pocasie.

Nie som si isty, ¢i v Case ked' som sa zacal
cievkovat’ uz boli na Slovensku katétre
SpeediCath. Asi to boli katétre EasiCath.
Vyskusal som gj katétre od inych spolo¢nosti,
ale najviac mi vyhovuju katétre SpeediCath.

Mgr. Marian
KAMIEN
(Martin)

Leto bolo naozaj vyborne, vzhladom na to, ze deti
maju uz 8 a 6 rokov daju sa s nimi plnohodnotne
podnikat rézne aktivity, na bicykloch, korculiach...
Su to uz ozgjstni partdci :-). Vyzdvihol by som
vylet do Krakowa, kde som sa vdaka elektrickému
pridavnému pohonu vedel vyborne pohybovat,

a tak sme si mesto a jeho pamiatky naozaj uzili.
Ceredni¢kou bola dovolenka na konci augusta

v tureckom Izmire.

Katétre pouzivam viac menej stdle tie isté - klasicky
SpeediCath, naozaj som spokojny a nemdm dévod
zatial ni¢ menit.
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Spiit’do
minulosti

i_r*"‘

Slovo ,katéter” pochddza z gréctiny a znamena ,pustit’ alebo poslat’ dole”.

Katétre sa pouzivali uz v roku 3000 p.n.L.
na zmiernenie bolestivej retencie mocu.

V tych ¢asoch sa na vytvorenie tvaru
dutého katétra pouzivalo vela materidlov
vratane slamy, zvinutych palmovych listov,
dutych vrcholov cibule, ako gj zlata,
striebra, medi, mosadze a olova.

V 11. storoci boli vyvinuté tvdrne katétre.
Casom sa striebro pouzivalo ako zdklad
katétrov, pretoze sa dalo ohybat’

do lubovolného tvaru a povazovalo

sa za antiseptické.

Benjamin Franklin, vyndlezca a kolonidlny
Stdtnik, vyrobil strieborné katétre pre jeho
starSieho brata Johna. John trpel
obli¢kovymi kamermi a musel podstupit’
kazdodenny ritudl vkladania objemného
kovového katétra do mocového mechura.
Aby tieto kazdodenné poziadavky na jeho
brata boli menej bolestivé, Franklin
spolupracoval so svojim miestnym
striebrotepcom na jeho ndavrhu
flexibilného katétra. “Je to také flexibilng,
ako by sa dalo o¢akdvat’ od veci tohto
druhu, a myslim si, ze sa lahko podriadi
zakrutdm pasdze,” napisal Johnovi.

Do bokov katétra boli vyvrtané otvory,
aby sa umoznila drendz.

Katétre s hrotom Coudé boli vyvinuté

v 18. a 19. storoci na ulahcenie muzskej
katetrizacie a nadalej sa na tento ucel
pouzivaju v sucasnej lekdrskej praxi.

Katétre vyrobené z gumy boli vyvinuté

v 18. storoci, ale boli slabé pri telesnej
teplote a zanechavali ulomky v mocovom
mechure. Nastup vulkanizacie gumy

od spolo¢nosti Goodyear v roku 1844
zlepsil pevnost’ a odolnost’ katétra

a umoznil sériovu vyrobu. Latexova guma
bola dostupnd v 30. rokoch 20. storocia.
Dr Frederic E.B. Foley (uroldg zo St. Paul)
predstavil latexovy baldnikovy katéter na
urologickom stretnuti v roku 1935. Hoci
prehral pravnu bitku s Davolom o patent,
tento katéter je odvtedy zndmy ako
JFoley”. NajstarSie samodrziace katétre
mali kridlové hroty (nazyvané Malecot)
alebo flexibilné ramena (nazyvané Pezzer)
a boli priviazané k muzskému penisu
alebo prisité k Zenskym pyskom ohanbia.

Na opis vonkajSieho priemeru katétra sa
pouzila Charrierova francuzska stupnica.
Tak vznikol termin ,franctzska (Fr)"
velkost' Joseph-Frederic-Benoit Charriere
bol parizsky vyrobca chirurgickych
nastrojov z 19. storocia. Vo francuzsky
hovoriacich krajinach mézu byt tieto
katétre oznacované ako Charriere alebo
skratene Ch. Katetrizacia mocového
mechura sa povazovala za celkom
bezpecnu kvoli antiseptickym principom
podla Listera (1867). Mnohi lekdri sa vSak
nadalej obdvali infekcii suvisiacich

s katétrom, pretoZe u pacientov sa napriek
antiseptickym principom stdle vyvijala
Jkatétrova horucka" (systémovd infekcia).

Po druhej svetovej vojne Sir Ludwig
Guttman predstavil koncept sterilnej
intermitentnej katetrizdcie u pacientov

s poranenim miechy. Dlhé roky sa na
katetrizaciu pouZivala sterilna technika.

V roku 1971 Dr. Jack Lapides z University
of Michigan v Ann Arbor predstavil Cistu
intermitentnu katetriza¢nu techniku.
Teodria Dr. Lapidesa bola, Ze baktérie nie
su jedinou pricinou infekcie. Veril, Ze za to
mo&zu aj chronické stagnujuce zvysky
mocu a nadmerné napinanie mocového
mechura.

Ale skutoc¢nost’, ze CIC sa
neuskutoc¢riovala v Uplne sterilnych
podmienkach, Dr. Lapides stdle citil,

Ze je lepSia ako zavedené katétre.
Spociatku bol Lapides vo svete urolégie
opovrhovany. Tri desatrocia po tejto
diskusii zostava Cistd intermitentnd
katetrizacia preferovanou metddou liecby
chronickej retencie mocu a neurogénneho
mocového mechura. Neddvne regulacné
zmeny neodporucali opdtovné pouzivanie
katétrov na IC v snahe dalej znizit' riziko
infekcii mocovych ciest spojenych

s katétrom.

Nastastie sa doba zmenila a dnedny
trh ponuka mnozstvo katétrov
na intermitentnu katetrizdciu.

Autor: Petra Feckovd, Miroslav Piechovic¢
Foto: llustracné/Volne dostupny zdroj

Zoznamte sa s nasim
novym kolegom

Po absolvovani vysokoskolského
Studia na Technickej Univerzite

v Kosiciach som pracoval 8 rokov

vo firme, ktord p6sobi v oblasti
stomatoldgie. Prdca so zdravotnikmi
a prostredie zdravotnickych zariadeni
teda nie su pre mna nové.

Som uprimne rdd, ze som od mdja
tohto roku sucastou pracovného
timu vo firme Coloplast. Moja prdca
ma velmi bavi, pretoze prichddzam
do styku nielen so zdravotnickymi
pracovnikmi, ale @j s pacientmi

a vidim, ako nase sofistikované
produkty pozitivne zvy3Suju kvalitu

ich Zivota. MaAm moznost’ pomoct’

a poradit’ konkrétnym ludom

v nelahkych situdciach, ¢o je pre mna
zvlast' motivujuce. Kamardti a rodina

o0 mne hovoria, ze som velmi ochotny
a ndpomocny ¢lovek, na ktorého

sa dd spolahnut’ za kazdych okolnosti.
Tieto moje vlastnosti

sa snazim naplno vyuzivat' qj
Vv pracovnom Zzivote, nie len

v tom sukromnom.

Vo volnom c¢ase rad cestujem,
som fanusikom rally Sportu a
ako sprdvny KoSi¢an chodim
fandit’ koSickym hokejistom.
Verim, Zze moja praca

je pre mna poslanim

a dufam, Ze budem
ndpomocny vsetkym,

ktori sa v pripade

potreby na mna obrdtia.

Peter Kotos

Prevencia « Rekonvalescencia « Vitalita

Vitaminovy program

pre ludi po operdcii alebo po diagnostikovani ochorenia

obdobie jesen/zimal

Vitaminy zdarma pre clenov Coloplast Kontakt

Coloplast

< Kontakt
080015915

BEZPLATNA
INFOLINKA

Potreba vitaminu C rastie zvldst’
v obdobi zvysenej psychickej

a fyzickej zdtaze po urazoch,
operdcidch a rekonvalescencii.

i Vapnik-horcik-zinok +
vitaminy C, D3 a K1
Vitamin obsahuje aktivne ldtky,

ktoré prispievaju k rekonvalescencii
po operdcidch, urazoch, osobdm

Vitamin C tiez chrdni organizmus
pred nachladnutim, zmierriuje jeho
neprijemné prejavy a priaznivo
ovplyvriuje obranyschopnost.
VyZivovy dopnok

ohrozenym rednutim kosti
a sucasne ludom s vy3Sou fyzickou
zdtazou.

VyZivovy dopnok



w Krdlovsk krevety

S cesnakom

Suroviny

200 g krevety kralovské

3 struciky cesnaku (nastruhany)
1 ¢l zazvoru (nastruhany)

1 ¢l papriky (Cervend mletd)
3/4 ¢l zazvor mlety

1/2 ks papricka cili (zelend a c¢ervend)
1/3 kscibulka jarnd

2-3 pl olej olivovy

1/2 z citrona (Stava citrénovad)
1 pl masla

vnat' petrzlenovd

vnat’ koriandrova

korenie Cierne mleté

sol

Krdlovské krevety s cesnakom v maslovej omacke s prichutou Cili, to je pekné, jednoduché, chutné a rychle
jedlo! Je to rychly recept, ktory sa zide cez upondhlané pracovné dni na obed alebo veceru.

Postup

1.

Nastruhame si cesnak a zdzvor

a nakrdjame ¢ili papricky a oprazime

na horucom oleji na pol minuty.

Pridame krevety (Cerstvé alebo mrazené)
a oprazime z obidvoch strdn. Moje boli
predvarené, preto su uz ruzové

na zaciatku.

2.

Pridame mletu papriku a mlety zdzvor,
sol' a mleté cCierne korenie a premieSame.
Pridame jarnu cibulku, maslo a vhat.
Dusime za stdleho mieSania.

Ked' su krevety ruzové, su hotoveé.

Spravna odpoved' z minulého disla :

+Ze nastal ¢as vysadby zemiakov"”

Vyhercovia su: Ladislav S. z Pezinka,

Veronika H. z Ko$ic a Lubica Eva K. z Novej Lubovne

Jan Pavol Il.: Mier sa rodi zo spravodlivosti....(tajnicka)

Vyhercom gratulujeme a vyhry sme poslali na ich adresu.
Nevdhajte a posielajte sprdvne odpovede aj nadalej
a nabuduce sa Stastie usmeje mozno na vas!

Drzime palce.

Autor: skratlfa g odbornik
Jurai stredného | 1. ¢ast na opravu | vymazal Desana
sural - dodborného] tajnicky P! Y (dom.)
MitoSinka udilista strojov

judejsky
krar

rimske
¢islo 51

2. ¢ast’
tajnicky

Cast’
stavby
nad rimsou|

zacal ro-
Samuel bit niec¢o
(dom.) pobyva
niekde

zakladna
Cislovka

zapchal sa

zakladné
imanie

Rozalia
(dom.)

Pomaécky: | zapachaju
Danae, (hovor.)

Asa, atika, rodny

lichen, Ea kraj

rieCny
kérovec

batika

travovita

matka bylina

hrdinu

vlasy,

Persea .
ochlpenie

detska
skladacka,
puzzle
dole

ovinul

kozné
ochorenie,
lisaj
(lek.)

dokongil
tkanie
basnik
(kniz.)

napoj

slovesna uprace
predpona naklanaju

rozpravko-

va bytost’

v podobe
vika

citoslovce
tazby

vydavok

Pomécky: |nepriechod
Donar, nost Criev
Helada, africka

Avot, bika | antilopa

seka

zmenkové
rucitel'stvo

staroveka
zbran
znacka

pre radfot

starsia
znacka
Ziletiek

predlozka

germansky| 0 6. pad.

boh

zn. prvku

hromu o
rénium

skratka
pre
de dato

asyrsky
boh
mesta
Eridu

azda, 3. éast’
hadam tajnicky

stary
nazov
Grécka

staby
(poet.)

Vyrieste krizovku a ziskajte odmenu!

Kazdd spravna odpoved' sa dostane do Zrebovania. Poslite ndm znenie krizovky postou alebo mailom
a odmenime az troch z Vds. Vyhercovia budu uverejneni v nasledujucom cisle ¢asopisu Helios.
Vylustenu krizovku zasielajte na adresu: Coloplast Slovakia, s. r. 0., Vajnorskd 100/B, 831 04 Bratislava

alebo mailom na info@coloplast.sk.
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Kateéetre SpeediCath, pre kazdého

Videa ako pouzivat’ intermitentné katetre \/

katétrov pre intermitentnu katetrizaciu ndjdete na:

www.coloplastkontakt.sk/videonavody-katetre

SpeediCath® Compact Set

kompaktny katéter
s vreckom

B SpeediCath®

katéter SpeediCath® Compact

kompaktny

il naokamzité
EEEFE pouZitie
i 8

g

il

5[!

B

P N

SpeediCath

Pre okamzité pouZitie.
Zdkladny typ katétra

so Sirokou Skdlou hrubok,
pre univerzdlne pouzitie
ako doma, tak @j mimo
domova.

katéter

P

SpeediCath Compact
Maly, diskrétny,
kompaktny katéter,
ktory si vlozite do vrecka
a nikto o fom nebude
vediet, iba vy. Katéter
ma dizajn, ktory neputa
pozornost' a po pouziti
je mozné ho opdt’ vlozit’
do tuby a uzavriet.
Idedlny katéter na cesty,
do prdce a vSade tam, kde
sa chcete citit’ diskrétne.

SpeediCath Compact Set

Katéter so zabudovanym
vrecko vdm ulah¢i
katetrizaciu na l6zku,

v aute, v autobuse a
viade tam kde nemate
pristup k toalete. Diskrétny
a indiferentny dizajn,

ktory neputa pozornost.

SpeediCath® Flex

katéter so suchou objimkou

a s flexibilnou 3pickou

SpeediCath Flex
Diskretny katéter

s flexibilnou Spic¢kou pre
muzov, ktory je
prispdsobeny na lahku
priechodnost” muzskou
mocovou rurou. Katéter
je ,,v suchom rukave”,
takze pri zavadzani

sa nedd dotknut’
hydrofilného povlaku
katétra.

Predpis katétrov sa méze kombinovat’ z r6znych druhov, do vysky mesacného
preskripcného limitu. Predpisuje uroldg a gynekolog

Mesacny preskripcny limit katétrov je 120 kusov.
Mesacny limit 120 ks je mozné navysit' na 150, max 180 ks, ak pocas

kazdoro€ného urodynamického vysetrenia presiahne tlak detrizora 40 cm
vodného stlpca pri objeme nizSom ako 400 ml. Kontaktujte vasho uroldga.




