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25 ZDRAVIA

Vazeni ¢lenovia nasho obcianskeho zdruzenia,
mili priatelia,

rok sa s rokom stretol a ja mam velku radost, Ze vas
mbzem opéat privitat na strdankach nasho obdasnika
Ligcik zdravia 2025. Cas leti neuveritelne rychlo, a
preto je prave teraz ten spravny moment zastavit sa,
obzriet spat a zhodnotit, ¢o sa nam spolo¢ne podarilo.
UZ 12 rokov patri Liga zdravia Slovensko medzi aktivne
pacientské organizacie, ktoré spdjaju fudi so zaujmom o
zdravy Zivot, prevenciu a pozitivne myslenie.

V'

ACIK

LiGg

Ked sme v mdji 2013 zacinali, mali sme jasny ciel — zdruZovat [udi vSetkych vekovych
kategorii a zaroven spolupracovat s odbornikmi z réznych lekarskych odborov. Dnes s
hrdostou mézem povedat, Zze sa nam to dari!

Nasa ¢lenska zakladria ma uz 340 ¢lenov po celom Slovensku, s ktorymi sa stretavame
nielen na edukacnych a rekondiénych pobytoch, ale aj na prednaskach, diskusiach a
spolocenskych podujatiach. Kazdé takéto stretnutie prindsa nové poznatky, energiu a
priatelstva, ktoré presahuju rdmec jednej organizacie.

Tesi ma, Ze sa nas Ligacik zdravia, ako aj webova stranka a Facebook, stali miestom,
kde sa mozete inspirovat, ziskat nové informdacie a posilnit sa na ceste k lepsiemu
zdraviu a Zivotnej pohode.

Nasim ciefom aj do budicna zostava podporovat vas — nielen pri zvladani ochoreni,
ale aj pri hladani radosti v kazdodennom Zivote. Chceme, aby ste sa citili silni,
informovani a vnutorne spokojni.

Z celého srdca dakujem vSetkym spolupracovnikom, lekdrom, odbornikom,
partnerom a sponzorom, ktori ndm poméhaju naplfiat nase poslanie. A najvacsie
podakovanie patri vdm, nasim clenom, za déveru, priazen a energiu, ktorou nas
neustdle inSpirujete.

Do nového roka vam prajem, aby ste mali pevné zdravie, vela sil, lasky a optimizmu
— nech kaZdy vas den stoji za to a nech vdm nechyba Usmeyv, ktory lieci rovnako ako
dobrd ndlada.

S Uctou a srde¢nym pozdravom
Vilma Houbova, predsednicka LZ SR, o. z.
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NASE AKTIVITY

Hlavnou aktivitou obcianskeho zdruZenia je zdruZovat ludi vietkych vekovych kategérii a v

spolupraci s odbornikmi z roznych lekarskych odborov a organizécii prinasat témy z vybranych
oblasti ludského zdravia.

K jednotlivym témam zdruzenie zabezpecuje poskytovanie stanovisk a ndzorov k aktualnemu
vyvoju zdravotnej politiky v relevantnej oblasti. Podiela sa, alebo vo vlastnom mene vydava
publikacie (odbornej a informacnej literatury pre Elenov zdruzenia a verejnost), pripadne
audiovizudlne diela z oblasti podpory zdravia v danej oblasti. Nadvazuje a rozvija spoluprace s
inymi zdruZeniami a institdciami s podobnym zameranim na narodnej i medzinarodnej Urovni.

K nevyhnutym aktivitdm patri osveta, podpora vzdelavania a rozsirovanie odborného poznania
v oblasti mediciny a verejného zdravotnictva; organizovanie odbornych a vzdelavacich aktivit
a podielanie sa na realizacii vyskumov v oblasti podpory zdravia a zdravého Zivotného Stylu na
narodnej a medzinarodnej urovni.

Obdianske zdruZenie poskytuje a zabezpecduje odborné poradenstvo a konzultaénd ¢innost
pre ¢lenov zdruZenia i verejnost. Samotna Cinnost zdruzZenia by nebola moZnd bez ziskavania
financnych a materidlnych prostriedkov doma i v zahranici od fyzickych a pravnickych oséb, z
dotacnych a grantovych programov.

Obcianske zdruZenie sprostredkiva kontakty a vymenu skdsenosti medzi ¢lenmi navzdjom
formou organizovania kulturnych a Sportovych podujati a rehabilitacno-rekondi¢nych aktivit.

Aktivity zdruZenia sa dotykaju nielen vzajomnej komunikacie medzi pacientami, podielaju sa
aj na zvyseni informovanosti pacientov a ich rodin, zdravotnickymi zariadeniami, lekarskymi
zdruZeniami a so vSetkymi skupinami odbornikov a institucii, ktoré pracuju a maju vplyv v
odvetviach s civilizaénymi ochoreniami v Slovenskej republike, v Eurdpe i vo svete.
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NASE AKTIVITY
Liecebno-rekondi¢né pobyty v Turcianskych Tepliciach — maj a oktober 2025

V mesiacoch maj 2025 a oktdber 2025 vyuzili nasi ¢lenovia moznost zUcastnit sa patdiiového
lie¢ebno-rekondi¢ného pobytu v Turcianskych Tepliciach, v Liecebnom dome Velka Fatra****,

V'

ACIK

Predpisané a zrealizované procedury boli zamerané na zlepSenie zdravotného stavu a funkcie
pohybového aparatu, ako aj na lieCbu réznych ochoreni, ktoré trapia nasich ¢lenov. Vysled-
kom bola viditelna zmena v ich aktivite a celkovom zdravotnom stave.

LiGg

U&astnici si mohli dopriat relax vo wellness centre SPA AQUAPARK, plavanie v hotelovom
bazéne a prechadzky po rozlahlom kupelnom parku so svietiacou fontanou.

Hlavnym liecebnym prostriedkom je turéianska mineralna voda, ktord svojimi ucinkami
priaznivo pOsobi pri ochoreniach pohybového aparatu, neurologickych, gynekologickych,
urologickych a traviacich ochoreniach. Vo volnom ¢ase sme sa venovali aj prechadzkam v
prekrdsnej prirode Turca.

Veclery patrili hudbe a spolocenskym stretnutiam, pocas ktorych sme oslavili 12. vyrocie
zaloZenia Ligy zdravia Slovensko. VSetci Ucastnici si odniesli vitaminy a drobné darceky s lo-
gom Ligy zdravia — hotelové papuce a zdravotné ponozky.

Sutaz ,Kolko spolu prejdeme?“ — maj 2025

Pocas lieCebno-rekondi¢ného pobytu v maji 2025 sme vyhlasili sutaz o najvacsi pocet na-
chodenych kilometrov, ktoré spolu nasi ¢lenovia prejdd do konca mesiaca. Cielom bolo zistit,
kam by sme sa so spolo¢nym poctom krokov dostali na mape Slovenska.

Po zratani vietkych vysledkov sme zistili, Ze by sme spolu presli Uctyhodnych 349,44 km —teda
takmer celu trasu z Trnavy aZ do PreSova, od ktorého nas delilo len priblizne 10 kilometrov.

Vitazkou sUtazZe sa stala Ruzenka Drozdova, ktora presla najviac kilometrov. Srde¢ne jej gratu-
lujeme a odovzdali sme jej aj darcek od Ligy zdravia Slovensko.

Rekondi¢né pobyty sme uskutoc¢nili s podporou TTSK.

LIGAZDRAVIA SLOVENSKO
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Podporte

krvotvorbu

silou prirody

HEMO PLUS + kyselina listova obsahuje prirodné
zlozky hrozno, €ervent repu a ostruzinu.

Vitaminy B2, B6, B9, B12 a Zelezo

prispievaju k tvorbe €ervenych krviniek.

: Vyraba ¢eskarodinna firma
www.terezia.sk | VyZivovy doplnok | Ziadajte vo svojejlekarni s tradiciou 35rokov
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LIECEBNO-REKONDICNY POBYT - DUDINCE 2025

V aprili 2025 sme zorganizovali lieCebno-rekondi¢ny pobyt pre 50 ¢lenov Ligy zdravia Slovensko
v Lie¢ebnom dome Rubin v Dudinciach.

ACIK

Dudinska mineralna voda je svojim jedine¢nym zloZenim znama tym, Zze pomaha bojovat s
viacerymiochoreniami suc¢asne —najma s ochoreniami pohybového aparatu, srdcovocievneho
systému a nervovej sustavy.

V'

LiGg

Kazdy ucastnik absolvoval po odporucani lekara 12 rehabilitaénych proceddr a mal moznost
vyuzit vstup do vnutorného aj vonkajsieho relaxacného bazéna Rubin, naplneného liecivou
dudinskou mineralnou vodou.

Pocasie nam prialo, a tak sme si mohli vychutnat prechadzky po krasnych kipelnych parkoch.
Niektori ¢lenovia si pobyt spestrili jazdou na bicykli alebo chédzou naboso po pocitovom
chodniku.

Vo stvrtok sa uskutocnilo edukacné posedenie spojené s prednaskami, pocas ktorého sme
sa dozvedeli mnoZstvo zaujimavych informacii o klieStoch a ich prevencii. Prednéasku viedla
nasa ¢lenka Mgr. Zuzana Klochérova, PhD. z Uradu verejného zdravotnictva SR, ktorej tymto
dakujeme za odborné a zaujimavé vystupenie.

Kazdy ucastnik pobytu dostal zdravotné ponozky s logom Ligy zdravia Slovensko a propagacné
predmety ako podakovanie za Ucast a aktivitu pocas celého pobytu.

UZ teraz sa teSime na dalSie rekondi¢né pobyty, ktoré vyznamne prispievaju k zlepSeniu
zdravotného stavu, kondicie a psychickej pohody nasich ¢lenov.

8 LIGAZDRAVIA SLOVENSKO
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MoliCare®
Inkontinencna pratelna
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KOMFORT A ISTOTA PRE ZENY V KAZDOM VEKU: DISKRETNE A
POHODLNE RIESENIE INKONTINENCIE

Mnohé Zeny v zrelom veku sa stretavaju s ob¢asnym tGnikom mocu. Hoci ide o Uplne beznu
sucast Zivota, stale sa o nej hovori malo. Nastastie dnes existuju moderné riesenia, ktoré
ponukaju diskrétnu ochranu, pohodlie a zdroven sa Zena moze citit sebavedomo.

Jednym z takychto rieSeni su pratelné nohavicky MoliCare lady pri l[ahkom Uniku mocu.
Nohavicky st navrhnuté Specidlne pre aktivne Zeny, ktoré chcu spolahlivi ochranu, ale
zaroven hladaju pohodlny a Setrny spOsob starostlivosti o svoje intimne zdravie. St idedlnym
doplnkom k beznym jednorazovym vlozkam. Ak sa chystate na dlhsie letné prechadzky ¢i do
divadla, stanu sa vasimi spolahlivymi spolo¢nikmi. MéZete ich nosit pocas diia alebo vecera,
ked potrebujete spolahlivejSiu ochranu pri iniku mocu a chcete sa vyhnut malym nehodam.

Absorpc¢na spodna bielizen MoliCare lady s vymenitel'nou viozkou X- Change

MoliCare lady je pratelna absorpcna spodna bielizen pre Zeny s nenapadnou vymenitelnou
vloZkou, ktora sa vklada do skrytého vrecka spodnej bielizne a zvysuje savost o dalSich 100
ml. Samotné nohavicky uz maju absorpcnu zénu. Vlozku si mézete podla potreby kedykolvek
vymenit .Pranie pri teplote 60 °C zabezpecuje vysoku hygienu. Na rozdiel od niektorych inych
produktov, si vhodné aj na susenie v susicke pri nizsSej teplote. Precizne bezSvové spracovanie
damskej bielizne MoliCare lady zabezpecuje pohodiné nosenie. SU dostupné v elegantne;j
ciernej farbe, v dvoch velkostiach M(EU 36-38) a L (EU 40-42). V pripade, ak nepotrebujete
extra absorpcénd schopnost, mézZete siahnut po variante bez moznosti vymenitelnej viozky s
kapacitou absorpcie 82 ml tekutiny.

Pri vybere inkontinencnych pomoécok je najddleZitejsSie zohladnit vase osobné potreby a
Zivotny Styl,idedlne aj s ohladom na Zivotné prostredie. Kvalitnd pomdcka by mala zabezpecit
pohodlie, ochranu a spokojnost, aby ste mohli Zit plnohodnotny Zivot bez obmedzeni. A fiou
je urcite ekologicka spodna bielizenn MoliCare lady. Najdete ju online ale aj v lekarfiach. Pre
viac informacii navstivte nd$ web: www.moliklub.sk

OBCIANSKE ZDRUZENIE
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HALUSKY FEST V OBCI TURECKA 2025 S LIGOU ZDRAVIA

Obcianske zdruZenie Liga Zdravia Slovensko nechybalo ani tento rok pri organizovani podujatia
28.ro¢nik Majstrovstiev Slovenska a Eurdpy vo vareni a jedeni bryndzovych halusiek, ktoré
organizuje obec Tureckd uz od roku 1995. Varenie a jedenie bryndzovych halusiek sitazne na
¢as a hodnotenie kvality vymyslel vtedy haluskovy otec Svetlan Turcan. Tento rok sa podujatie
uskutocnilo 27. a 28. juna. Clenovia nasho OZ sa aktivne zapojili do ¢innosti a pomahali pri
roznych aktivitach v ramci organizovania podujatia. Podakovanie patri nasej predsednicke OZ
Liga Zdravia Vilme Houbovej za zabezpecenie cien pre navstevnikov podujatia v tombole.

ACIK

V'

LiGg

Akciu sprevadzal pocas dvoch dni remeselny jarmok a kultirny program pre vsetky generacie.
Hviezdou a najvacsi Uspech v programe mala ikona slovenskej hudobnej scény pani Marcela
Laiferova. Nechybal folklér, country Dobraci z Martina, i Starohorsky banicky spevokol. Na
svoje si prisli aj deti na skakacom mega hrade pri kultirnom dome. Bryndzové halusky pre
vsetkych navstevnikov Halusky FESTU v Tureckej su uz samozrejmostou. Sutaze sa zucastnil aj
predseda BBSK Ondrej Lunter so svojim teamom. V kategérii Halusky tisic chuti obsadili pekné
druhé miesto. Zahrani¢ni Ucastnici sa tento rok sutaze nezudastnili, ved halusky su predsa
nase, Slovenské narodné jedlo.

Podakovanie patri vSetkym partnerom, ktori podporili podujatie, zvlast nasim ¢lenom OZ Liga
zdravia Slovensko, Ze si nasli ¢as a pomohli zvladnut Glohy, ktoré boli na pleciach starostu obce
Turecka Ivana Janovca a Majky Janovcovej Homolovej, ktori st taktiez ¢lenovia Ligy Zdravia.

Podakovanie patri celému organizacnému teamu obce Tureckd a pocetnym fudom z r6znych
kutov Slovenska, ktori pomahali a za odmenu dostali len porciu bryndzovych halusiek.

Tak dobri chut priatelia, ked’ pan boh da, vidime sa v Tureckej na dal$ich Haluskach 2026.

lvan Janovec, starosta obce Turecka

LIGAZDRAVIA SLOVENSKO



FreeStyle

Libre 2

Vymente
glukomer

za FreeStyle
Libre 2

Hodnoty glukozy

sG automaticky'
odosielané v realnom
éase na Vas smartfon?.

G e ©
Kazdu Po dobu Bez pichania
1 minatu az 14 dni do prsta

Zmena k lepsiemu. -_——

Diabetikom 1. typu prispieva poistovna.

Opytajte sa svojho diabetoléga na moznost VYSKUSANIA VZORK

Bezplatna infolinka 0800 189 564. Zistit viac na www.FreeStyleLibre.sk

Jedna sa o ilustracné Gcely. Nejedna sa o realne data pacienta.

1. Hodnoty glukézy sa v aplikacii FreeStyle LibreLink automaticky zobrazuji iba vtedy, pokial s smartfén a senzor pacienta
v dosahu pripojenia. 2. Aplikacia FreeStyle LibreLink je kompatibilna len s urcitymi mobilnymi zariadeniami a opera¢nymi
systémami. Pred pouzitim aplikacie si precitajte internetovi stranku www.FreeStyleLibre.sk, kde ziskate dalSie informacie
o kompatibilite zariadeni. Pouzitie FreeStyle LibreLink vyZaduje registraciu v LibreView.

Aplikacia FreeStyle LibreLink, Systém na okamiité monitorovanie glukézy FreeStyle Libre 2 (Citacka), Systém
na okamité monitorovanie glukézy FreeStyle Libre 2 (Senzor), LibreView, ktory zahffia aj mobilni aplikéciu LibreLinkUp
st zdravotnickymi pomdckami. Citajte pozorne priruéku pouzivatela a informacie o bezpeénom pouzivani.

Ochranny kryt senzora, FreeStyle, Libre a siivisiace obchodné znacky st znackami spolocnosti Abbott.
Ostatné ochranné znamky s majetkom prislusnych vlastnikov. ©2025 Abbott. ADC-112975 v1.0 05/25 Abbott
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EDUKACNE POPOLUDNIE S KNIZNICOU JURAJA FANDLYHO V
TRNAVE

13. marec 2025

ACIK

Liga zdravia Slovensko v spolupraci s KniZnicou Juraja Fandlyho v Trnave pripravila dia 13.
marca 2025 pre svojich ¢lenov a Siroku verejnost edukaéné popoludnie zamerané na podporu
zdravia a prevenciu ochoreni.

V'

LiGg

Hlavnou témou podujatia bola prevencia onkologickych ochoreni. Odbornu prednasku viedol
doc. MUDr. Vladimir Bella, PhD., primadr Mamologického oddelenia Onkologického Ustavu sv.
Alzbety v Bratislave, spolu s Erikou Zamecnikovou, vrchnou sestrou mamologického oddelenia.

Ugastnikov zaujala aj prednaska na tému ,,Beta glukany v medicinskej praxi®, ktort predstavil
Ing. Adridn Doboly zo spolocnosti Natures, s.r.o., odbornik na imunitu a Ucinky beta glukdnov.

Podujatie sa nieslo v priatelskej a odbornej atmosfére a vyvrcholilo Zivou diskusiou, v ktorej
Ucastnici kladli otazky k témam zdravia, prevencie a Zivotného stylu.

LIGAZDRAVIA SLOVENSKO



EDUKACNE POPOLUDNIE S KNIZNICOU JURAJA FANDLYHO V
TRNAVE

14. oktéber 2025

Liga zdravia Slovensko v spolupraci s Kniznicou Juraja Fandlyho v Trnave pripravila dria 14.
oktébra 2025 pre Sirokd verejnost edukacné popoludnie zamerané na dusevné zdravie,
pamat a kognitivnu kondiciu.

Ako prvy vystupil Mgr. Lukas Vasko, PhD., klinicky psycholdg, s prednaskou Pamat, pozornost,
myslenie — ich zmeny a tréning. Vysvetlil, ako funguje ludska mysel a preco sa jej vykonnost
v priebehu Zivota meni. Zdoraznil, ze zabuidanie nemusi byt vidy prejavom choroby, ale ¢asto
ide o prirodzeny désledok starnutia mozgu. U&astnikom pontkol mnoZstvo praktickych rad a
cviceni, ako pamat udrziavat v dobrej kondicii — napriklad u¢enim sa novych veci, rieSenim
krizoviek, ¢itanim, spolo¢enskymi aktivitami ¢i pravidelnym pohybom.

Na jeho vystupenie nadviazal Dr. Juraj Vozar s motivacnou prednaskou Dajte svojmu 1Q opat
kridla. Posluchacov povzbudil, aby sa neprestali ucit nové veci a aby trénovali svoj mozog tak,
ako trénuju svaly. Zaujimavym a in$pirativnym sp6sobom hovoril o tom, ako si udrzat svieZost
myslenia, optimizmus a chut do Zivota, pretoZe dusevna kondicia je vysledkom kazdodennych
drobnych navykov.

Podujatie sa stretlo s velkym zaujmom verejnosti a potvrdilo, Ze témy dusevného zdravia a
prevencie su pre ludi stale aktudlne a potrebné.

OBCIANSKE ZDRUZENIE



S
%
G
>
2
&
S
>
>
3
9
S

ZDRAVIA

2025

NIQVOIT



SLANA TERMALNA VODA

Voda z geotermalneho vrtu ma teplotu 38,1 °C.
Pre vysoky obsah mineralov a stopovych prvkov

— pripomina morsku vodu. Zlepsuje vitalnu funkciu
- vnatornych organov, ale aj koZe ¢i svalstva.

ZLAVA 20%

pre vSetkych ¢lenov OZ Liga zdravia

Prezdra




2025 ZDRAVIA
EDUKACNE POPOLUDNIE S KNIZNICOU JURAJA FANDLYHO

Liga zdravia Slovensko zorganizovala 20. novembra 2025 v spolupraci s Kniznicou Juraja Fand-
lyho v Trnave edukacné popoludnie venované zdraviu srdca a prirodzenému pohybu.

ACIK

Program otvorila MUDr. Jana Mrazovd, MBA, ktora predstavila prirodné spésoby podpory
kardiovaskularneho zdravia a zd6raznila vyznam prevencie v kazdodennom Zivote.

V'

LiGg

Nasledovalo srdeéné fyzio cvi¢enie pod vedenim PhDr. Evy Santavej. Ucastnici si yskusali
jednoduché techniky vhodné na uvolnenie, spr dvne dychanie a podporu celkovej vitality.

Podujatie prebehlo v priatelskej atmosfére a potvrdilo snahu Ligy zdravia Slovensko prinasat
verejnosti kvalitné aktivity podporujuice zdravy Zivotny Styl.

LIGAZDRAVIA SLOVENSKO



Bolest chrbta sa

da liecit, nielen
potlacat’

Naucte sa mat radi svoj chrbat

@ Vysokodavkované vitaminy skupiny B v lieku Milgamma N poméhaju
postupne regenerovat poskodené nervy a lie€it pri¢inu* bolesti chrbta

‘ Benfotiamin sa az 5-krat lepsie vstrebdva**

Milgamma® N méakkeé kapsuly je volnopredajny liek urceny na vnitorné pouzitie. Pred pouzitim lieku sa poradte
50 svojim lekdrom alebo lekarnikom a pozorne si precitajte, prosim, pisomnd informéciu pre pouzivatelov, ktora
je pribalend k lieku.

*Bolestivé postihnutie korefiov periférnych nervov (postihnutie pri vysunuti medzistavcovej platnicky alebo ako
vysledok degenerativneho ochorenia chrbtice). Bolestivé natiahnutie svalov (muskuloskeletdlna bolest).

**V porovnani s beznou formou vitaminu B,.

www.milgamma.sk

MILG1125
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PREVENCIA OCNYCH OCHORENI: AKO S| ZACHOVAT ZDRAVY ZRAK
CELY ZIVOT

Ludské oko je jedineCny organ — umoZnuje nam orientaciu v priestore, pracu, Citanie aj
pozitok z krasy sveta okolo nds. Zrakom prijimame 80% informacii. Napriek tomu sa prevencii
ocnych ochoreni ¢asto nevenuje dostato¢na pozornost. Vacsina zavaznych ochoreni vznika
nendpadne, bez bolesti ¢i nahlej straty zraku. V¢asna diagnostika a sprdvna Zivotosprava vsak
dokaZu znizit riziko aZ o desiatky percent.

ACIK

V'

LiGg

Pravidelné ocné vysetrenia
Deti:
¢ prvé odborné vysetrenie je odporuacéané okolo 3. roku, kedy moZzno odhalit skulenie alebo
tupozrakost
¢ dalSie prinastupe do skoly — na zachytenie refrakénych chyb (dalekozrakost, kratkozrakost,
astigmatizmus
Dospeli:
¢ do 40 rokov kazdé 2 roky
e po 40. roku raz rocne — prave v tomto obdobi sa zvysuje riziko glaukdmu (zeleného zakalu)
a presbyopie (choroby kratkych rik, ked' ¢lovek prestava vidiet do blizka)
e po 60. roku su pravidelné kontroly kltcové kvoli degenerativnym zmendm sietnice a
katarakte (sivom zakale).

Pravidelné vysetrenia su ¢asto jedinou cestou, ako vcas zachytit choroby, ktoré sa prejavia az
v pokrocilych stadiach — napriklad glaukém (zeleny zakal).

Ochrana pred vonkajSimi vplyvmi
e UV Ziarenie poskodzuje Sosovku a sietnicu — preto je nutné nosit kvalitné sIine¢né okuliare
s UV 400 filtrom.
e Ochranné okuliare pri praci so strojmi, chemikdliami ¢i pri Sporte predchadzaju
poraneniam rohovky, ktoré patria medzi najcastejSie akitne ocné urazy.
¢ Digitalna hygiena:
e pravidlo 20-20-20 (kaZzdych 20 minut pozriet 20 sekind na vzdialenost 20 metrov),
* spravne osvetlenie pri ¢itani,
¢ dostatocna vzdialenost od monitoru (50-70 cm).
Zdravy Zivotny styl a vyziva
Oci st velmi citlivé na nedostatok Zivin. Strava bohatd na:
e lutein a zeaxantin ($pendt, kapusta, kukurica, vajeny Zitok) chrani makulu pred
degeneriaciou,
e vitamin C a E (citrusy, orechy, rastlinné oleje) p6sobi ako antioxidant,
¢ zinok a selén podporuju funkciu sietnice,
e omega-3 mastné kyseliny (ryby, lanové semienka) zniZzuju riziko suchého oka a
degeneracie makuly.

Fajcenie zvysuje riziko makularnej degenerdcie az 4-nasobne, preto je odvykanie od cigariet
jednym z najucinnejsich preventivnych opatreni.
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4. Kontrola celkovych ochoreni
Oko je uzko prepojené s celkovym zdravim.

5. Najéastejsie oéné ochorenia, ktorym sa da predchadzat

Diabetes mellitus (cukrovka): vedie k diabetickej retinopatii — Castej pricCine slepoty v
produktivnom veku. Prevencia spociva v dobrej kompenzicii glykémie a pravidelnych
ocnych kontrolach.

Hypertenzia: vysoky tlak poskodzuje cievy sietnice.

Ateroskleréza a vysoky cholesterol zvysuju riziko upchatia ocnych ciev a nahlej straty
zraku.

Glaukdm (zeleny zakal): postupne nici zrakovy nerv bez priznakov. Preventivne je dolezité
meranie vnutroocného tlaku a vySetrenie zrakového nervu.

Katarakta (sivy zdékal): riziko zvysuje UV Ziarenie, fajéenie a cukrovka. Prevenciou je
ochrana pred sInkom a zdravy Zivotny Styl.

Vekom podmienena makularna degeneracia (VPMD): najcastejsia pricina slepoty po 60.
roku Zivota. Strava bohatd na lutein, zadkaz fajcenia a pravidelné kontroly su najlepSou
ochranou.

Syndrém suchého oka: ¢oraz Castejsi v dosledku prace s pocitacom. Pomaha pravidelné
Zmurkanie, zvlhcovanie vzduchu a kvapky s umelymi slzami.

6. Praktické tipy pre kazdodenny Zivot

Dodrziavat dostatok spanku — oéi sa regeneruju pocas noci.

Pit dostatok tekutin — hydratacia je kli¢ova aj pre slzny film.

Nezdielat oénu kozmetiku a kontaktné Sosovky — prevencia infekcii.

Pri dlhodobej praci na PC zvazit modry filter (okuliare alebo softvér).

Naucit deti od malicka zdravej hygiene zraku a obmedzit nadmerny ¢as pri obrazovkach.

Zaver

Zdravie ofi nie je samozrejmostou. OCi su krehky organ, ktory sa poskodzuje nenapadne
a pomaly, no nasledky byvaju trvalé. Prevencia v podobe pravidelnych ocnych vysetreni,
spravnej vyzivy, ochrany pred UV Ziarenim, kontroly chronickych ochoreni a zodpovedného
Zivotného stylu moze vyznamne znizit riziko vzniku najzavaznejsich ocnych ochoreni.

Starostlivost o zrak je investicia do kvality Zivota — nielen pre dnesok, ale aj pre nasledujuce
desatrocia.

Autor: MUDr. Juraj Horvath, PhD, MPH
Oc¢né centrum Dr. Horvath, Trnava
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VYBAVENIE
pre Vasu ambulanciu

Exdia TRF Analyzer Plus

- Presné pristrojové meranie protilatok COVID 19 IgG/IgM z kvapky krvi
- Pristrojové vysSetrenie pritomnosti virusu COVID 19 z vyteru z nosa
- Pristrojové vysSetrenie pritomnosti virusu INFLUENZA A/B z vyteru z nosa

Dalsie dostupné testy na pristroj Exdia: Pripravované testy:

a dalSie...

SOB (D-Dimer,
Troponin I, NT - proBNP)

Covid-19 IgG/IgM

Maly, lahky, prenosny, kompaktny
spolahlivy pristroj s velkym portféliom testov.

—~————

- Jednoduché obsluha

- Vysledky z plnej krvi bez
predoslej Upravy vzorky

- Interna tlaciaren
- Pamat az 10000 vysledkov

- Zabudovana batéria
s vydrzou az 90 minut

- 7" farebny dotykovy displej
- USB, Ethernet, Wifi
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MicrolNR pristroj

- Maly prenosny analyzator k monitorovaniu
peroralnej antikoagulaénej terapie
antagonistami vitaminu K.

wm Dalsie portfolio
spolocnosti AxonLab

- Vysledok za menej ako 2 minuty.
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g -,;“ Urilyzer 100 Pro
. - Plne automaticky mocovy analyzator.
\ - Vysledky 11 parametrov moc¢u do 1 mindty.
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{ Spinit

SN - Jeden pristroj na hematolégiu,
imunoanalyzu a klinickd biochémiu.

l = - Najpresnejsie meranie glykovaného hemo-
’ g ‘ 2 globinu pomocou POCT pristroja na trhu.

- Dostupné testy: CRP, glykovany
hemoglobin, biely krvny obraz (5 diff.)

Axon Lab spol. sr.o.
Lednicka 1533, CZ-198 00 Praha 9 Kontakt pre Slovensko: MVDr. Petra Hudakova
Tel.: +420 326 921 318 *info@axonlab.cz Tel.: +421 905 845 076 * petra.hudakova@axonlab.cz
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PSYCHOLOGICKE ASPEKTY DIABETU

Cukrovka je celoZivotné a postupujuce ochorenie. DuSevny stav je ovplyvneny uvedomenim
si situacie, 7e priebeh ochorenia je zdihavy a zvacsa sa nekonéi Gplnym uzdravenim a tym, 7e
cukrovka zanechdva nezvratné a navyse postupujlce zmeny.Cakanie na nezname kazdého
¢loveka napliia neistotou a z toho prameniacim strachom. K mudrosti veku patri vyspelost v
poznani.Kazdé ochorenie, aj cukrovka, ma svoje fazy.
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Pacient je jedine¢na bytost a pristup k pacientovi ma byt citlivy a vnimavy. Pacient nie je
len suborom subjektivnych tazkosti, objektivnych priznakov, narusenych funkcii poskodenych
organov a zmenenych emdcii Pri stanovani ciefov kontroly cukrovky je teda rozhodujuci
individualizovany pristup, ktory sa sklada z jednotlivych ¢asti ako je: zhodnotenie celkového
klinického stavu chorého, sprievodnych ochoreni,urcenie individudlnych terapeutickych
cielov a vhodny vyber terapie pri reSpektovani osobnosti pacienta.

V obdobi, pred zistenim ochorenia jedinec pocituje nezvycajné pocity, prejavy, znizenu
vykonnost. Zacina nieco tusit a dostavuje sa pocit, Zze nie¢o nie je v poriadku. Psycholdgia
je ovplyvnend nutnostou podrobenia sa lekarskemu oSetreniu, pocitom vyplyvajucich z
moznych obmedzeni v praci, obavou o budicnost a uvedomenim si svojej ohrani¢enosti
bytia — existencie vlastného Zivota. Cukrovka je vSeobecne zndme ochorenie, preto vietky v
podvedomi pbsobi strach z o¢akdvanych komplikacii a smrti. Po ozndmeni spravy o ochoreni
je obrannou reakciou popieranie, hnev, vyjednavanie, depresia a akceptacia.

Pozname pat Stadii preZivania ochorenia. Nie vSetkymi musi pacient prejst. Velkd ulohu
zohrava stupen dusevnej zrelosti a vyspelosti jedinca. Popretie zlych sprav je vedomé alebo
podvedomé odmietnutie prijatia neprijemnych faktov a negativnych informacii. Mnoho
pacientov zaujme stanovisko, 7e sa lekdr urcite pomylil. Casto trvé na opakovani vy3etrenia,
¢i konzultacii aj s inymi odbornikmi. Ked' su vSetky namietky vyéerpané a popieranie dalej
nefunguje, nastupuje dalsia faza - hnev. Prvy na rane je zvycajne posol zlych sprav. Pacient
hromzi na lekara a zdravotné sestry a na kazdého na okoli. Hnev sa obrati na kazdého, kto
je v dosahu a na koho by sa dala zvalit vina. Preto, kto si ita tieto riadky mi sa mal snazit
byt prijemny, ved vasi o3etrujuci lekari a sestry sa denne stretavaju s desiatkami podobnych
osudov. Prenasanie hnevu na nich im odobera energiu, obera ich o silu a ochotu nezistne
pomdhat. Potom mozu vyhoriet. Ak pacient hnev prekond, nasleduje faza vyjednavania.

Pacient sa snazi s lekdrom vyjednavat o nepotrebnosti liecby, alebo navrhuje nedéinné ¢i
experimentélne lie¢by, o ktorych sa doéital na internete. Casto krat hladd alternativne sposoby
liecby, lie€cbu pomocou iba potravinovych doplnkov. Na tieto aktivity sa zvy€ajne neucelne
minie vela penazi. SU vyssie oCakavania od pomocnych metdd ako od overenej liecby, ktord
je zaloZena na medicine dékazov. Po vyjednavani prichadza faza spracovania zlej spravy.
U niektorych ludi sa prejavi depresiou. Ide o formu prijatia ochorenia so silnym emoc¢nym
prezivanim smutku, [Utosti, strachu a neistoty. Pacient sa stazuje kazdému, kto je ochotny
pocuvat, alebo sa naopak stiahne do seba a nekomunikuje s nikym. Piata faza je smdtkom.
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PCIPHETIE SMUTOK

Aky to ma zmysel? Som zmiereny so svojim oswsdom.

Prijatie ochorenia umozZiiuje vyuZit energiu a ¢as na tvorivé a zmysluplné ciele. Umierajuci
s

¢lovek, kym ma este sily, eSte stdle moze usporiadat rodinné zaleZitosti, ,upratat” svoj Zivot,
ponavstevovat starych priatelov, alebo odovzdat svoje Zivotné skdsenosti, svoj Zivotny pribeh.

Niekedy umierajuci fudia dosiahnu Stadium akceptacie podstatne skor ako ich blizki.
Castokrat pribuzni chorého sa zostavaju vo faze hnevu, ked obvifiuju lekdrov zo zanedbania
ich povinnosti alebo aj smrti blizkeho. Pacienti prechadzaju fazami ochorenia rozlicnymi
rychlostami. Niektori zostavaju v jednotlivych fazach obrannej reakcie roky. Je to pre nich
pohodIné riesenie. Popieranie sa pre mnohych stava zdrojom sebaucty:“ini zjedia ovela viac
ako ja, ved'ja som nic zIé som nespravila, aj moja mama aj stara mama su také ako ja“. Hnev
zase ,dovoluje” zvalovat vinu na druhych. Nefunkéné vyjednavanie sa tiez da natahovat
donekonecna.

Poznanie jednotlivych $tadii ochorenia nam déva Sancu skorej duSevne vyspiet. NajvhodnejSie
je byt v stave aktivnej spolupréaci pri lie¢be vlastného ochorenia. K tomu aj patri potreba
nevyclefiovat sa zo spolo¢nosti, prijatie nového zaradenia v spolo¢nosti.

V zadujme zabraneniu rozvoja komplikdcii je potrebné pokojné prijatie podrobenia sa
procediram spojenych s ¢asovymi obmedzeniami. Takisto aj poznanie a prijatie prava
na ulavy a podporu pocas ochorenia. Pocit spolo¢enského Zivota vam ulah¢i vasa ucast v
spolocenskych organizaciach.

Po anglicky slovo pacient znamena trpezlivy. Preto zelam kazdému vela sily, aby vedel pretavit
svoju chorobu a utrpenie v to, ¢o ma trvalu hodnotu. Kto Uspesne prekondva ochorenie robi
svet lepSim.

MUDr. Jozef Lacka, PhD, MBA Diabetologicka ambulancia, Trnava
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PROBIO KASE
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Colonfit

Colonfit je uréen pro vSechny osoby trpici zacpou
a hemoroidy.

P¥i lécbé antibiotiky, analgetiky, nesteroidnimi
antirevmatiky a nékterymi dalSimi léky.
Vhodny pfi, prijmech, nepravidelné stolici, kolitidé,

Crohnové chorobé, Ulcerézni kolitidé, divertikularni
chorobé.

Vhodné pro téhotné a kojici Zeny.

Pfiznivé ovliviiuje hladinu cukru v krvi.

Pro osoby se sedavym zaméstnanim a pfi dietach.
Observacni klinicka studie na Colonfit 2018 - 2019

u 110 pacienti se zacpou, prijmy a drazdivym traénikem
s vybornym efektem.

Probio kase
jsou jedinecné svym nutricné vyvazenym slozenim.

Zakladem originalni receptury je extrudovana
ryzova mouka, nebo také kastanova ¢i pohankova.

To, co déla z nasich Probio kasi vyjimecny vyrobek
je pridavek 6 kmen probiotickych kultur,
prebiotika, vitaminy a mineraly.

Nase Probio kase muZete ochutnat hned v nékolika
prichutich a to napt. s lyofilizovanym ovocem, nebo
kvalitni belgickou ¢okoladou.

Tyto Probio kase jsou vhodné pro lidi s bezlepkovou
dietou, laktézovou intoleranci a také pro vegany.

GreenTrio

je jednim z nejoblibenéjsich produktt
v nasem sortimentu.

Jedna se o produkt obsahujici 3 superpotraviny
vjednom.

Green Trio obsahuje superpotraviny, které jsou
skvélymi antioxidanty, podporuji pfirozenou
obranyschopnost organismu a také jsou skvélym
zdrojem energie.

Vhodné pfi nadymani a plynatosti.



VYZNAM VLAKNINY VE STRAVE, JEJi VLIV NA FUNKCI A VYZIVU
STREVA, STREVNI MIKROBIOTU A NAS ZDRAVOTNI STAV

Nas Zivotni styl, Zivotosprava a kvalita pfijimané stravy do zna¢né miry ovliviiuji nas
zdravotni stav. Maji vyznamny vliv na délku a kvalitu naseho Zivota, na nase myslenky,
chovani a emoce, sebevédomi i schopnost pracovat.

V dnesni uspéchané dobé ma vétsina z nas narusené zakladni Zivotni rytmy. Nepravidelné se
stravujeme, mame nedostatek pohybu, spanku, zvysenou stresovou a emocni zatéz, stravu
s nadbytkem cukrl a tukd a zaroven s nizkym ptijmem vldkniny, zeleniny a ovoce, coz se
vyrazné podili na neradostné bilanci narlstu celé fady onemocnéni.

Nas Zivotni styl, ktery respektuje pfirozeny rytmus naseho organismu (cirkadianni kéd,
organové hodiny) je zcela zasadni z hlediska metabolismu naseho organismu, produkce
hormona, enzym, regenerace nasich organ(, fungovani imunitniho systému...

Zakladni rytmy naseho organismu jsou pravidelny spanek, spravné nacasovani pfijimani
potravy a nasich dennich aktivit. Tyto rytmy napf. velmi negativné ovliviiuje prace ve 3
smeénném provozu.

Pokud napfiklad konzumujeme jidlo pozdéji vecer, je negativné ovlivnén metabolismus tukd.
V disledku toho dochazi ke zvyseni hladiny triglycerid( a cholesterolu coz Uzce souvisi se
stale Castéjsim vyskytem steatdzy (nealkoholického ztukovaténi jater — NAFLD), obdobné
negativné pusobi nadmérna konzumace alkoholu... Metabolicky asociovana tukova choroba
(MAFLD) — hromadéni nadmérného tuku v jatrech je dnes problémem cca 30% populace
(nejen s nadvahou, diabetem...).

Z hlediska stravovani je velmi dileZity dostatecny prijem vldkniny ve stravé. Denné bychom
méli zkonzumovat 25-40g vldkniny. Pfijem vlakniny v dostate¢ném mnoZstvi zvySuje pocit
nasycenosti a sniZuje vyuZitelnost energie z prijimané stravy. Vétsina z nas bohuzel v potravé
pfijima vlakniny podstatné méné. To vede ke zpomaleni procesu traveni, hromadéni
nedostatecné stravenych zbytkl potravy ve stfevé a k naruseni mikrobialni rovnovahy.

Nizky prijem vldkniny ve stravé se podili na vzniku obezity, civilizaénich nemoci napf.
ischemické choroby srdecni a kolorektalniho karcinomu.

Nejvétsimi zdroji vlakniny jsou celozrnné obiloviny, lusténiny, zelenina a ovoce. Nékteré
druhy vlakniny oznadujeme jako prebiotika. Zajistuji vyZivu stfevni mikrobioty a do zna¢né
miry také strevni sliznice (inulin, fruktooligosacharidy (FOS) a galaktooligosacharidy (GOS).
Prebiotika se vyskytuji pfedevsim v cibuli, cesneku, Salotce, pdérku, dale v topinamburech,
chrestu, ¢ekance a arty€oku, v lusténinach predevsim v cizrné a ¢occe a v nékterych
obilninach pfedevsim v ovsu.

VlIdknina ptiznivé ovliviiuje funkci stfev. Nerozpustna vldknina zvétsuje objem stolice, plisobi
proti zacpé a ma pfiznivy Ucinek na néktera strevni onemocnéni napf. hemoroidy, nebo
divertikularni chorobu a je soucasti prevence nadorovych onemocnéni traviciho traktu.
Rozpustna cast vlakniny zpomaluje vyprazdnovani zaludku, traveni a vstiebavani Zivin.
Dalsim ptiznivym Ucinkem rozpustné vlakniny je snizeni hladiny krevnich tuk( — cholesterolu
i triglycerid(l. Ve stfevé dochazi k vazbé cholesterolu a Zlu¢ovych kyselin na slozky vlakniny

a k jejich vylué¢ovani do stolice.
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KdyZ se v dlsledku nespravné Zivotospravy a nevhodného Zivotniho stylu dostavuji funkéni
potiZe, jako jsou zacpa, prijem, nepravidelna stolice, pocity plnosti, nadymani, ¢i problémy
s hemoroidy, je v nasem zajmu, abychom je vcas fesili, nebot tak mizeme predejit daleko
zavaznéjsim onemocnénim.
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Velmi vhodnym a ptinosnym prostifedkem pti uvedenych potizich je komplexni pfipravek
ColonfFit, ktery vyrabi spole¢nost TOPNATUR, s.r.o. se sidlem ve SluSovicich ve dvou
variantach - ColonFit Basic a ColonFit Plus.

LiGg

ColonFit basic obsahuje vysoké mnoZstvi nerozpustné i rozpustné vldkniny z osemeni
jitrocele indického — psyllia, dale obsahuje inulin extrahovany z kofene cekanky, ktery je
vyznamnou prebiotickou slozkou a 5 kmenU probiotickych (pfatelskych) baktérii.

ColonFit plus obsahuje psyllium, inulin, 7 kmenU probiotickych baktérii a smés travicich
enzym( a bylin.

ColonFit Basic i ColonFit plus se vyrabi ve formé prasku i kapsli a pfi jeho uZivani je
dulezité prijmout s kazdou davkou zvysené mnozstvi tekutin dle navodu.
P¥i pravidelném uZivani zajistuje pripravek ColonFit komplexni péci o nase stfeva.

Ing. Radovan Vytlacil — farmaceuticky manazer TOPNATUR, s.r.o.

VPLYV FYZICKEJ AKTIVITY NA DUSEVNE ZDRAVIE

Vsetci vieme, aké déleZity je pohyb v akejkolvek forme pre udrzanie fyzického zdravia. Vedeli
ste vSak, Ze cviCenie vam moze poméct udrzat si aj duSevné zdravie?

Vyskum ukazuje, Ze ludia, ktori pravidelne cvicia, maju lepSie dusevné zdravie a emocionalnu
pohodu a nizsSiu mieru dusevnych ochoreni. Podla odbornikov cvicenie znizuje riziko vzniku
dusevnych chordb a pomaha pri lie¢be niektorych dusevnych poruich, ako st depresia a Uzkost.

Existuje mnoho spdsobov, ako cvi¢enie zlepSuje dusevné zdravie. Pri cvi¢eni sa menia hladiny
chemickych latok v mozgu, ako je serotonin, stresové hormdny a endorfiny, Pravidelné
cvi¢enie mdze pomdct lepsie spat . Fyzicka aktivita moze zlepsit vas pocit kontroly, schopnost
zvladat problémy a sebavedomie. Ludia, ktori pravidelne cvidia, ¢asto uvadzaju, ako dobre
sa citia po dosiahnuti ciela. Cvi¢enie mozZe odviest od negativnych myslienok a poskytnut
prileZitosti vyskisat si nové zazitky, ponuka prileZitost na socializaciu a ziskanie socialnej
podpory, v pripade skupinového cvicenia. Fyzicka aktivita zvySuje energetickld hladinu a moze
znizit napatie kostrového svalstva, ¢o pomdha citit sa uvolnenejsie.

Fyzické vyhody cvicenia su dolezité aj pre ludi s dusevnymi chorobami. Zlepsuje ich
kardiovaskularne zdravie a celkové fyzické zdravie. To je dbleZité, pretoZe [udia s problémami
dusevného zdravia su vystaveni vysSiemu riziku chronickych fyzickych ochoreni, ako su
srdcové ochorenia, cukrovka, artritida, astma, obezita. Stidie ukazuju, Ze cvicenie s nizkou
alebo strednou intenzitou staci na to, aby sa zmenila nalada a myslienkové vzorce.

WHO Usmernenia pre fyzickd aktivitu a sedavé spravanie odporucaju, kolko fyzickej aktivity je
dolezité robit kazdy der, moznosti, ako zaclenit viac fyzickej aktivity do kazdodenného Zivota,
vyznam skratenia a prerusenia ¢asu strdveného sedenim alebo lezanim, kolko ¢asu sedenia
pred obrazovkou sa odportca a odporicané mnozstvo spanku pre rézne vekové kategorie
(viac na www.sklon.sk).
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Byt aktivny pomaha zostat fyzicky aj psychicky zdravy, u dospelych méze pravidelna aktivita:
e znizit riziko alebo poméct zvladnut cukrovku 2. typu a kardiovaskularne ochorenia,
e udrziavat alebo zlepSovat krvny tlak, hladinu cholesterolu a cukru v krvi,
¢ znizit riziko niektorych druhov rakoviny,
e zabranit nezdravému priberaniu na vahe a poméct pri chudnuti,
e udrZiavat silné svaly a kosti,
o vytvarat prileZitosti na socializaciu a spoznavanie novych ludji,
e pomaha rozvijat a udrZiavat fyzickd a dusevnu pohodu.

Podla odporacéani by mali byt dospeli aktivni vaéSinu dni, najlepsie kazdy den.

Kazdy tyzden by dospeli mali robit 2,5 az 5 hodin fyzickej aktivity strednej intenzity — ako je
rychla chédza, golf, kosenie travnika alebo plavanie, alebo 1,25 aZ 2,5 hodiny intenzivnej
fyzickej aktivity — ako je jogging, aerobik, rychla jazda na bicykli, futbal alebo ekvivalentna
kombindcia miernych a intenzivnych aktivit.

Robit akukolvek fyzicku aktivitu je lepsie ako nerobit Ziadnu. Ak momentélne nerobite Ziadnu
fyzicku aktivitu, za€nite s nejakou a potom postupne zvySujte na odporidcané mnozstvo.

DIhé sedenie méze znizovat vyhody fyzickej aktivity, preto je doélezité skratit cas straveny
sedenim napr. prechadzkou pocas obednajsej prestavky. Podla studii fudia, ktori sedeli viac
ako 8 hodin denne bez akejkolvek fyzickej aktivity, mali vysSie riziko Umrtia. Pri sedavom
zamestnani dochadza k statickému pretaZeniu chrbtice, ktord uz po 30 minitovom sedeni
za¢ina ochabovat. Dalej dochadzka k stuhnutiu svalov a k nespravnemu drzaniu tela. Pocas
sedenia je trdvenie ovela menej aktivne, tym padom nespaluje efektivne a telo si zacina
vytvarat tukové zasoby.

Niektoré nedavne Studie zistili, Ze fudia po prechadzke vonku hlasia vyssiu Groven vitality,
nadsenia, potesenia a sebavedomia a nizsiu Uroven napétia, depresie a Unavy. Ti, ktori cviCia
vonku, tieZ tvrdia, Ze s vacSou pravdepodobnostou budu cvicit znova, ako ked zostavaja vnutri.

Viac o vplyve fyzickej aktivity na zlepSenie zdravia a prevencii ochoreni je v Usmerneni WHO
o fyzickej aktivite a sedavom spravani, ktoré je uverejnené na www.sklon.sk.

RNDr. JUDr. Hanka Vrabcova — predsednicka obcianskeho zdruZenia Sklon
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PAMAT A POZORNOST: AKO ICH CHRANIT A ROZVIJAT AJ PO
STYRIDSIATKE

Pamat a pozornost patria medzi zakladné kognitivne funkcie. Vdaka nim si pamatame minulost, u¢ime
sa nové veci a vieme sa sustredit na délezité dlohy. Po Styridsiatke si vSak mnohi za¢inaju véimat, ze
sa pamat akoby oslabuje — zablidame mena, nespomenieme si, kam sme odlozili veci, alebo sa tazsie
sustredime na Citanie ¢i pracu. Je to prirodzena stcast starnutia, ale nie nezvratny osud.
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Pamat mézeme zjednodusene rozdelit na kratkodobu, ktord slizi na udrzanie informacie niekolko
sekdnd aZ minut, napriklad telefénne &islo (vieme si naraz zapamétat 7+2 znakov), a dlhodobd, ktora
uchovava skudsenosti, vedomosti ¢i zruénosti. V kratkodobej pamati zohrava Ulohu pozornost — len
to, ¢omu sa venujeme, ma $ancu uloZit sa do dlhodobej pamiti. Pozornost sama osebe md viacero
vlastnosti: schopnost koncentracie, teda udrzat sa pri Ulohe, schopnost selektivity, ¢ize vybrat si dblezity
podnet a ignorovat rusivé faktory, a schopnost distriblcie, ktora nam umozriuje venovat sa viacerym
¢innostiam naraz. Dal$im zndmym javom je tzv. kokteilovy efekt (prvykrat popisany Colinom Cherrym
v 50. rokoch 20. storoéia), ked dokdZeme v hluénej miestnosti zachytit svoje meno, alebo inu déleZitu
informaciu. To ukazuje schopnost pozornosti selektovat podnety.

So stupajucim vekom je mierne zhorSovanie pamati a pozornosti bezné, no existuju priznaky, pri ktorych
je vhodné vyhladat odbornika, klinického psycholdga, ktory dokéaze stanovit Uroveri kognitivnych (a aj
mnestickych) funkcii. Ide napriklad o ¢asté zabudanie aj doleZitych udalosti ¢i informacii, tazkosti so
zvladanim beznych cinnosti, ako je obsluha spotrebicov, alebo orientacia v znamom prostredi, strata
schopnosti sustredit sa aj na jednoduché ulohy, alebo vypadky v reéi spojené s hfadanim beZnych slov
a zméatenostou. Tieto priznaky modzu naznacovat poruchy ako mierna kognitivna porucha, pripadne az
demencia. V¢asna diagnostika je pritom klic¢ova.

Hermann Ebbinghaus, nemecky priekopnik vyskumu pamati, uz koncom 19. storocia dokazal, Ze najviac
zabudame kratko po uceni, ¢o potvrdzuje tzv. krivka zabudania. Opakovanie informacii preto vyznamne
zlepSuje zapamatanie. Zaujimavym zistenim je aj to, Ze nasa pozornost prirodzene kolise v kratkych
intervaloch, ¢o sa oznacuje ako oscilacia pozornosti. Kratke prestdvky pocas Cinnosti preto mézu
paradoxne zlepsit vykon.

Vyskumy ukazuju, Ze kognitivne funkcie je mozné trénovat podobne ako svaly. Medzi najudinnejsie
metddy patri uenie sa cudzich jazykov, ktoré zapaja pamat, pozornost, predstavivost aj logické myslenie.
Studie potvrdzuju, Ze znalost viacerych jazykov moze oddialit ndstup demencie. Velmi prospesna je aj
dusevna aktivita v podobe ¢itania, [Ustenia kriZzoviek, rieSenia hlavolamov ¢i hrania spolocenskych
hier. Nemenej dolezity je pravidelny pohyb, ktory zlepsSuje prekrvenie mozgu a podporuje tvorbu
novych nervovych spojeni. Kvalitny spanok je klt¢ovy pre konsolidaciu paméatovych stp a pestra zdrava
strava s dostatkom tekutin taktiez pomaha mozgu fungovat ¢o najlepsie. Pozornost a pamat negativne
ovplyviuje stres, preto je vhodné osvojovat si techniky relaxacie, dychové cvi¢enia alebo meditéciu.

Pamat a pozornost st nasimi sprievodcami v kazdodennom Zivote. Po Styridsiatke sa sice mdzu objavit
prvé tazkosti, no vdaka tréningu a zdravému Zivotnému $tylu vieme tieto funkcie podporit a chranit.
Plati jednoduché pravidlo: ¢o mozog pouziva, to si uchovava.

Lukas Vasko, Mgr. PhD.
odborny asistent Katedra skolskej pedagogiky PdF TU
klinicky psycholdg, psychiatricky stacionar
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SENIORI - na podporu
pamati a kognitivnych
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Revoluéna novinka, ktora pomaha posilnit dusevnu
vykonnost, zvysit mentdlnu bdelost a chranit mozgové
bunky pred predc¢asnym starnutim.
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Beta glukany: zname-nezname.

S pojmom beta glukdn sa stretévame cocaz cas-
tejSie a to najmd kvéli réznorodym pozitivnym
ucinkom na ludské zdravie. AvSak aj v lekdrskej
alebo farmaceutickej verejnosti nie je vZidy zndme
odkial sa beta glukdny ziskavaju a kedy a na ¢o ich
je mozné poulZit.

Prirodné zdroje beta glukanov

Beta glukany su prirodné polysacharidy, teda zloZi-
té cukry. Nachadzaju sa v niektorych hubach, obil-
ninach, kvasniciach, ale aj v plesniach a riasach.

Nase telo ich nevie stravit a z nutri¢ného hladiska
ich je mozné povazovat za nerozpustnu vldkninu.

Vo vedeckej obci si zname od konca 19. storodia,
avsak od 50. rokov 20. storocia sa skimaju ucinky
betaglukdnov na ludské zdravie. Od tej doby bolo
publikovanych viac ako 14 000 publikacii na tému
beta glukdnoy, ¢o ich radi medzi najviac studované
prirodné polysacharidy.

Beta glukany su v prirode prakticky vsadepritomné
- tvoria ich hriby (napr. hliva), jednobunkové huby
(kvasinky, mnohé plesne), obilniny (najma ovos
a jaCmen), niektoré baktérie i lisajniky. Z hladis-
ka ich uzitku pre fudsky organizmus su délezié dve
skupiny beta glukanov - hubové (z hribov a kvasi-
niek) a obilninové (najma z ovsa).

Beta glukany teda prijimame kazdodenne, ¢i o tom
vieme alebo nie - napr. prostrednictvom pekaren-
skych vyrobkov, ale aj v podobe plesni. Najma
plesne st dévodom, preco nase telo beta glukdny
dobre pozna - ale o tom trosku neskor.

Obilninové beta glukany

Obilninové a hubové beta glukany maju odliSnu
chemickd S$truktaru (beta-1,3/1,4-glukéany), co
ma zasadny vplyv na ich ucinky pre fudsky orga-
nizmus.

Obilnové glukdany maju obmedzené Uucinky na

imunitny systém, ale si ohromne uZitocné pre
traviaci trakt, zniZzovanie cholesterolu a vyrovna-

vanie hladiny cukru v krvi. SU osoZzné pre pacien-
tov s cukrovkou Il. typu, ale vyskumy naznacuju aj
prospesnot pre pacientov s diabetom I. typu. Tiez
pomahaju ludom bojujicim s nadvdhou. Pre do-
siahnutie tychto uUcinkov je potrebna konzumacia
aspon 3 g ovseného beta glukanu denne, ¢o je pri-
blizne 50-60 g ovsenych vlocCiek.

Beta glukdny z hub a kvasnic

Beta glukany z tychto zdrojov sa oznacuju ako be-
ta-1,3/1,6-glukany. Maly rozdiel v oznaéeni, avsak
obrovsky rozdiel v icinkoch. Tento typ beta gluka-
nov je vysoko ceneny pre jeho Ucinky na imunit-
ny systém, pretoZze posobia ako imunomodulator.
To znamena, Ze ovplyviuje (nie ,iba“ stimuluje)
funkénost imunitného systému.

Nas imunitny systém rozpoznava nasich nepria-
telov podla molekdl nachadzajicich sa na povr-
chovych strukturach patogénov (baktérii, plesni,
virusov, rakovinovych buniek alebo parazitov).
Vzhladom k tomu, Ze aj beta glukany su suéastou
bunkovych sien plesni, ktoré sa prakticky v kazdom
okamiku nachdadzaju v mensom ¢i vaéSom mnoz-
stve v nasom okoli - vo vzduchu, v textiliach ale-
bo v potrave, nds imunitny systém sa v priebehu
miliénov rokov evoltcie naucil tieto beta glukany
rozpoznavat. Ked' ich identifikuje, spozornie, pre-
toze za pritomnostou beta glukdnu oc¢akava bunky
ti nim bojovat.

Prave tento moment je délezity pre ucinnost hu-
bovych beta glukanov pre aktivaciou imunitného
systému. Imunitny systém, po rozpoznani beta
glukanu, spozornie a s vacsim dorazom hliadkuje
v nasom tele s cielom ndjst patogény, alebo zmu-
tované bunky, z ktorych sa ¢asom mézu vyvinut ra-
kovinové bunky. Obrazne povedané, beta glukan
pre imunitné bunky funguje ako palivo a preto aj




v pripade ,unaveného” alebo oslabeného imunit-
ného systému dokaze zvysit jeho aktivitu.

Cistota - zaklad zdravia (a tiez tcinkov beta gluka-
nov)

Podobne, ako viacoktanovy benzin umozni z mo-
tora ziskat viac vykonu, beta glukan vysokej Cistoty
ma daleko vyssiu biologickd dostupnost ako beta
glukdny nizkej Cistoty alebo jeho prirodny zdroj
(napr. Cerstva alebo susena hliva, ¢i kvasnice).
Opét to spociva v principe rozpoznavania nepria-
telov na zaklade chemickych latok na povrchu ich
buniek: beta glukany nizkej Cistoty su pre imunitu
,zahalené” inymi latkami - bielkovinami, tukmi, ¢i
inymi sacharidmi - ¢im je Sancia vyvolania imu-
nitnej reakcie vyrazne obmedzena. A naopak - je
dokazané, Ze Gcinnost beta glukdnov v fudskom
organizme rastie s Cistotou, ale dokonca viac ako
priamo umerne. Preto maju vysokocisté (nad 90%)
beta glukany tak dobré vysledky v klinickych pozo-
rovaniach a studiach a su zéroven extrémne bez-
pecné pre uzivanie.

Beta glukan ako liek

V zépadnych krajinach, vratane Slovenska su beta
glukanové pripavky, napriek desatrociam vysku-
mov, stale na Urovni vyZivovych doplnkov. V Azii
je to inak: Japonsku je hubovy beta glukan regis-
trovany ako sucast liecby rakoviny Zaltdka od roku
1985 a v Cine je dokonca viacero druhov beta
glukdnovych preparatov sucastou Standardnej
lieCby viacerych onkologickych ochoreni od roku
1995.

To je, Zze hubovy beta glukdn vhodny popri onko-
logickej a imunologickej lieCbe sa potvrdilo aj vo
viacerych pozorovaniach s pripravkami spolo¢nos-
ti Natures.

Pripravok Beta glucan 500 bol Uspesne testovany
na pacientoch s oslabenym imunitnym systémom

a opakovanymi ochoreniami hornych dychacich
ciest, u ktorych doslo k normalizacii sledovanych
imunitnych parametrov a ndsledne k obmedzeniu
recidiv, ktorymi pacienti trpievali.

Kapsule Beta glucan 500 sa osvedcdili aj v Studiach
a pozorovaniach u pacientov v onkologicej liecbe -
chemoteriapii, radioterapii, hormonalnej terapii ¢i

“V ST "

chirurgickych zédkrokoch. Kazda z tychto terapii ma
viac ¢i menej negativny dopad na imunitny systém
pacienta. Pritom dobre fungujici imunitny systém
je velmi dolezity pocas lie¢by onkologickych ocho-
reni. Bez neho sa k liecbe mézu pridavat viaceré
komplikacie najma v podobe pridavnych infeké¢-
nych ochoreni hornych dychacich ciest ¢i moco-
vych ciest, pomalSie sa hojit rany po operaénych
zékrokoch. Intenzita a dizka vedlajsich dcinkov
onkologickej lieCby byvaju pri oslabenej imunite
zévainejsie.

Pri uZivani kapsul Beta glucan 500 boli popisané
ucinky ako lepsi krvny a imunologicky profil (ako
objektivny parameter pre moznost pokracovania
v lieCbe), menej vyrazné vedlajsie Gcinky, lepsia
kvalita Zivota pacientov. Zistili sa aj ochranné ucin-
ky na pecen a centralny nervovy systém. Pocas dI-
hodobého pozorovania pacientov uzivajucich ten-
to pripravok a ich porovnanim s pacientmi, ktori
ho neuZivali sa Statisticky zistilo, Ze ,glukdnovi“
pacienti vyrazne lepSie odoldvali uz spominanym
infekénym ochoreniam hornych dychacich ciest
a mocovych ciest. V studii sa zistilo, Ze za nor-
malnych okolnosti 45-50% pacientov trpi tymito
infekciami, avSak u pacientov uZivajlucich 500 mg
vysokocistého beta glukdnu bol ich pocet priblizne
3x nizsi — 15-18%.

Vysledky studi potvrdzuju lepsi zdravotny stav
pacientov a nizsi vyskyt vedlajsich ucinkov. Beta
glukdn teda prispieva k schopnosti pacientov po-
kracovat v liecbe, ¢o dava nadej na dlhsi a kvalit-

Viac informdacii na www.natures.sk
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RAKOVINA PRSNIiKA

Rakovina prsnika je najCastejsi druh rakoviny, ktoré postihuju Zeny. Vo svete sa diagnostikuje
priblizne aj Rakovina prsnika vznikd, ked bunky prsnika mutuju a menia sa na rakovinové
bunky, ktoré sa mnoZia a tvoria nadory a mo6zu vytvarat metastazy jednak v lymfatickych
uzlinach alebo az vzdialené metastazy (kosti, pecen, pluca, iné organy). Priblizne 80 %
pripadov rakoviny prsnika je invazivnych, ¢o znamen3, Ze nador sa méze sirit z prsnika do
inych Casti tela.
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Vyskyt novodiagnostikovanych zhubnych nadorov prsnika kazdorocne narastad na celom svete.
Na Slovensku je vyskyt novych nadorov priblizne 3200 pripadov za jeden rok, pocet umrti je
priblizne 1000zien/1rok. Postihuje hlavne Zeny vo veku 50 rokov a starsie, ale méze postihnit
aj Zeny mladsie ako 50 rokov. V poslednych rokov relativne percento Zien s karcindmom
prsnika do 50 rokov stéle narastd. Rakovina prsnika sa moze vyvinut aj u muzZov.

Rakovina prsnika nemusi spdsobovat viditelné priznaky, a preto sa odporuca prevencia u Zien
bez rizikovych priznakov.

Prevencia u Zien do 45 rokov: samovySetrenie a klinické vySetrenie prsnikov jeden krat ro¢ne
pri gynekologickom vySetreni. Po 45 roku sa odporuca aj mamografické vysetrenie do 69.
roku jeden krat za dva roky, a potom do 75. roku mamografické vySetrenie raz za tri roky.

ZaciatocCné stadia maju vyrazne lepsiu progndzu vyliecenia ako pokrocilé stadia ochorenia.

Medzi jednotlivymi preventivnymi vySetreniami pri samovysetreni prsnikov je nutné patrat
po moznych rizikovych priznakoch ochorenia.

Priznaky rakoviny prsnika:

¢ Zmenu velkosti, tvaru alebo kontury prsnika.
Novozistend hrcka.
Vtiahnutie bradavky alebo koZe.
Zapal prsnika.
Hrcka v pazuche alebo v nadkltickovej oblasti.
Vytok z bradaviek mimo gravidity alebo dojéenia
Ekzém bradavky.

Samozrejme rizikovy priznak nie je vidy onkologické ochorenie! Netreba hned' panikarit,
pretoZe moze Ze to byt aj hormonalna zmena alebo nezhubny nador prsnika. Pri rizikovom
priznaku ochorenia je potrebné vysetrenie u gynekoldga.

Zaver: je potrebné sa starat sa o svoje zdravie, chodit na pravidelné onkologické a
kardiovaskularne prehliadky a pri priznakoch ochorenia navstivit prislusnd ambulanciu.

Doc. MUDr. Vladimir Bella, PhD. - klinicky onkol6 %
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Pridte si vychutnat ¢arovnu
atmosféru miesta, kde sa snubi
histdria so sufasnostou,
priroda s architektirou

a medovina s vybornym jedlom.
Odnesiete si mnozstvo
nezabudnutelnych zaZitkov.
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919 65 Dolna Krupa
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AOPP - OCENENIE “MOJ LEKAR“ A MOJA SESTRA

9.celoslovenska pacientska konferencia, ktord sa uskutocnila dfia 14.11.2025 a 15.11.2025 v
Bratislave bola aj tento rok spojend s udelovanim oceneni AOPP — M&j lekar a Moja sestra.
Pacientské organizacie tym vzdavaju hold vynimocnym lekdrom a sestram, ktori su vdaka
svojej empatii, obetavosti a vysokému nasadeniu mimoriadnym prinosom pre pacientov.
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Liga zdravia Slovensko 0.z. nominovalo na ocenenie v kategérie “ Méj LEKAR”

MUDr. Juraja Horvatha, PhD, MPH

Patri medzi Spicku v o€nej mikrochirurgii. Zaviedol moderné operacné postupy a implantaty
pre pacientov s kataraktou,je priekopnikom v pouzivani multifokalnych SoSoviek. ZaloZil
Skoliace pracovisko, kde vedie mladych lekarov nielen k odbornosti, ale aj k empatii. Jeho praca
vyznamne prispela k zlepSeniu starostlivosti o pacientov na Slovensku. Aktivne spolupracuje s
Ligou zdravia Slovensko o.z.v Trnave.

Za svoje nasadenie a celozZivotnu pracu dostal ocenenie v kategorii ,Moj lekar,,.

SRDECNE GRATULUJEME
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vyZivové doplnky

Vitaminy, mineraly a doplnky vyzZivy najvyssej kvallty s viac ako 100-ro¢nou tradiciou:
vitaminy radu D3 s patentovanym postupom Quali-DTM, vitaminy radu C, multivitaminy, minerdly, omega-3 mastné kyseliny bez rybieho
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Zinkové pastilky s vitaminom C a D3,
echinaceou, kozincom, kamilkou, matou
a zazvorom s prichutou citréna

o

SAFE. EFFECTIVE.
FESTOWE bt e jami
360° PROUDLY GANADIAN. * Ziadajte v lekarnach! ﬂwww.jamleson,sk

Dovoz a distribticia v SR: INTERPHARM Slovakia, a.s. www.facebook.com/JamiesonSlovensko
HRDO KANADSKE.



7 v

ACIK

LiGg

ZDRAVIA
HAJIT PRAVA PACIENTOV JE NIKDY NEKONCIACI BOJ

Pacient na prvom mieste! Pre niekoho prazdna fraza, pre Asociaciu na ochranu prav pacientov
(AOPP) jasny ciel. Aby sa pacienti stali skutocnym centrom zaujmu a diania, je dolezité, aby
boli vzdelani, informovani a pripraveni bojovat za svoje prava. A to je dennodennd praca
asociacie uz 24 rokov.

Zorientovat sa v zloZitom systéme, nie je pre laika jednoduché. Ak ¢lovek navySe bojuje
s naro¢nou chorobou, je pochopitelné, ze sa potrebuje sustredit v prvom rade na liecbu a na
boj so systémom mu neostavaju sily. Mnohi pacienti nevedia, na ¢o maju alebo nemaju narok.
A prave tento rozsah prav urcuje zdkon. Vdaka zanietenym ludom v AOPP sa do zdkonov
dostavaju zmeny, ktoré pomahaju zlepsit postavenie pacienta na Slovensku.

Prvda pacientska platforma na Slovensku zastreSuje takmer 50 pacientskych organizacii,
ktoré zdruzuju pacientov s roznymi diagndzami. Vdaka tomuto spdjaniu sil maju pacientske
organizdcie a pacienti zastupenie v pracovnych komisidch na pdde ministerstva zdravotnictva,
rozvijaju spolupracu s organmi Statnej spravy, organizdciami v zdravotnictve a vymienaju si
skisenosti aj na medzinarodnej Urovni. Dokazu do zakonov dostat presne tie zmeny, ktoré
pacienti s réznymi osudmi potrebuju, pripadne zamedzit tym zmenam, ktoré by pacientom
mohli uskodit.

Mate podozrenie, Zze vam nebola spravne poskytnuta zdravotna starostlivost? Zaplatili ste
lekdrovi za Ukon, ktory mal byt podla vas bezplatny? Ak chcete svoj problém riesit, no neviete,
kde a ako si uplatnit svoje prava, obratte sa na bezplatni pravnu pacientsku poradriu AOPP.

AOPP vzdelava

AOPP organizuje vzdelavacie aktivity, konferencie a rozvija projekty, ktoré rozsSiruju rozhlad
pacientov a umoziuju im byt partnermi v ramci rozhodovacich procesov a svojej liecby.
Vzdelani pacienti su pre zdravotnictvo velkym prinosom, pretoze vedia racionadlne posudit
svoje potreby a moznosti liecby, v rdmci ktorej si vedia uplatnit svoje prava a poznaju aj svoje
povinnosti. Prispieva to k lepsej prevencii ochoreni, skracovaniu dizky lie¢by a prinasa lepsie
vysledky pre pacientov a zdravotnictvo.

Viac sa docitate na stranke www.aopp.sk.

i, FPOLUT ORI
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Lekaren PrednddrazZie poskytuje clenom Ligy zdravia zlavu
10% a nec¢lenom 7% na cely volnopredajny sortiment.

[OPLUS LEKAREN PREDNADRAZIE

SERAREN , zdravotnicke pomdcky.

Vydaj liekov na lekdrsky predpis, vydaj zdravotnickych potrieb na
zdravotny  poukaz, individudlna  priprava liekov,  predaj
volnopredajnych liekov, vitaminy, caje, sortiment a potreby pre

tehotné a dojciace matky.
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Adresa : Mozartova 3, 917 08 Trnava. Otvorené Po-Pia: 7.00-17.00 hod.
Telefén: 033/5522320. E-mail: prednadrazie.lek@gmail.com

Opt%a- Mozartova 1, Trnava

KM 0948 677 751

Hladate optiku vo Vasej blizkosti, kde Vdm s ochotou vzdy a kedykolvek posluzia a splnia
akékolvek Vase poziadavky? Navstivte Optiku Klatik na Mozartovej 1, v Trnave ( Casalle
vedla posty a rybarskych potrieb ) a dajte ndm moznost presved(it Vés o tom, ze optika sa da
robit aj inak.

Pondkame Vam: Viac ne: len okuliare ...

- predaj a pomoc pri vybere dioptrickych a sine¢nych okuliarov
- vySetrenie zrakovej ostrosti diplomovanym optometristom

- opravy vSetkych druhov okuliarov, lepenie aj letovanie,
vymenu nahradnych dielov

- objednanie sa na vyber ¢i vySetrenie aj mimo pracovnej

doby a cez vikend (po tel. dohovore)

- zabrus a vyroba okuliarov podla dohody, do 1 hodiny

- rozvoz hotovych okuliarov az k Vam

- recyklacia starych pouZzitych okuliarov

2”4'/4

@

)
15% *

na nakup
okuliarovych rdmov

Pri predloZeni preukazu Ligy Zdravia Slovensko zl'ava na nakup okuliarovych
ramov 15 % + vySetrenie zrakovej ostrosti Optometristom ZDARMA
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Senzor na meranie glykémie - ¢o to je a na o sluzi?

Senzor na maranie glykémie jg@ male zanadenie, ktoré pomdha ledom s cukroviown sledovad
hladinu culeru (ghukoey) v krvie Mamigsto Castého pichania do prsta a merania kvapky krvd, sa

teEnio senoor pripeyni na kodu {2vySaing na rameno alebo bruchal o outormolicky maria hiadinu

cukmu podas celého dia aj noc
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Zlata vcielka, s.r.o je Slovenska firma, ktord sa zaobera navrhom, vyrobou,
distriblciou a predajom reklamnych vyrobkov z certifikovaného medu z rodinnej vcelnici.
Sme orientovani predovsetkym na propagaciu a podporu reklamnej ¢innosti Statnych a
sukromnych spolocnosti, firiem a tuzemského cestovného ruchu v podobe darcekovych
predmetov z medu, pre obchodnych partnerov, zamestnancov, klientov.

»Objavte prirodnu silu medu so Zlatou vcielkou - vasim spolahlivym partnerom v
starostlivosti o zdravie a pohodu. Nase produkty s vyrobené s laskou a uctou k prirode, z
kvalitného slovenského medu a vcelich produktov. Kazda kvapka nesie tradiciu, Cistotu a
energiu prirody, ktora vas posilni kazdy den. Doprajte si dar prirody - zdravie, ktoré chuti!*

KED SA KULTURA STRETAVA SO STAROSTLIVOSTOU O ZDRAVIE

KniZnice uz ddvno nie st len tichymi chrdmami knih. SU miestom stretavania generacii, vymeny
skusenosti a partnerstiev, ktoré zlepSuju kvalitu Zivota komunity. Prikladom je dlhodobd
spolupraca Kniznice Juraja Fandlyho v Trnave a obcianskeho zdruzenia Liga zdravia Slovensko,
dokazujuca, Ze kulturne a vzdeldvacie institicie mézu vyznamne prispiet k prevencii, podpore
zdravého Zivotného Stylu a edukacii verejnosti.

Obe organizacie spaja snaha zlepSovat zivot fudi prostrednictvom poznania: kniznica ponuka
informacné zdroje a priestor, Liga zdravia odbornikov a aktudlne zdravotné témy. Spolo¢ne
pripravuju pestry program najma pre seniorov, ale aj pre dalSich zaujemcov o zdravie.

V kniznici sa pravidelne konaju odborné prednasky o prevencii civilizacnych ochoreni,
aktivnom starnuti ¢i zdravom Zivotnom Style. Lekari, fyzioterapeuti, psycholdgovia ¢i vyZivovi
Specialisti prindsaju praktické a zrozumitelné informacie. Medzi najcastejSie témy patria
zdravie srdca, cukrovka, vyZiva, pohyb ¢i mentdlne zdravie. KniZnica zabezpecuje odborné
zdzemie aj propagaciu, vdaka comu maju podujatia vysoku navstevnost.

Megr. Iveta Siméikova, KniZnica Juraja Fandlyho v Trnave

Vydavatel: Liga zdravia Slovensko, o.z.
Adresa redakcie: Liga zdravia Slovensko, 0.z., Ferka Urbanka 3675/1, Trnava
Tel. 0903 218 052, ligazdravia@gmail.com, www.ligazdravia.eu
Tlac: ROTAP tlaciaren, s.r.o. Trnava Graficka uprava: FLITT, s.r.0., Bratislava
Fotografie: Liga zdravia Slovensko, o.z. a fotografie s povolenim autorov

Kopirovanie alebo rozsirovanie akejkolvek ¢asti tohto ¢asopisu sa povoluje len s vyslovnym pisomnym suhlasom
redakcie.
NEPRESLO JAZYKOVOU UPRAVOU. NEPREDAJNE.

42 LIGAZDRAVIA SLOVENSKO



VENUJTE NAM 2% Z PODIELU VASICH DANI

Prosim, nezabudnite na nas s podielom z dane z prijmov za rok 2025. Venovat Vas podiel z
dani ndm moézete tak, Ze pri predkladani vyhlasenia o rocnom zuctovani dane k 15. februaru
2026 uvediete, Zze 2% z dani z prijmu PO a FO za uctovny rok 2025 poskytnete obcianskemu
zdruZeniu Liga zdravia Slovensko.

Bez vasej pomoci nebudeme moct pripravit rekondi¢no-rehabilitaéné pobyty, organizovat
edukaciu a osvetu v prevencii a vydavat pripravované obc&asniky.

Ak chcete venovat 2% z dani pre organizaciu Liga zdravia Slovensko, obcianske zdruzenie,
budete potrebovat nasledovné udaje

Nazov: Liga zdravia Slovensko, o.z.

Adresa: Ferka Urbanka 3675/1, 91701 Trnava

ICO: 42293219

DIC: 2023775061

Pravna forma: Obcianske zdruZenie

IBAN &islo uétu: SK5375000000004018046291, kéd banky: 7500 (€SOB, a.s.)

Vsetky informacie a potvrdenia najdete na www.ligazdravia.eu

TENTO OBCASNIK BOL VYDANY AJ VDAKA 2 % Z DANI.

CLENSTVO

Clenstvo v Lige zdravia Slovensko, o.z. je dobrovolné.

Podmienky ¢lenstva: ¢lenom sa moze stat kazdy plnolety obcan SR, ktory prejavi o ¢lenstvo
zaujem. Clenom sa moze stat i pravnickd osoba, ktora prejavi o ¢lenstvo zaujem. Podmienkou
vzniku ¢lenstva je riadne vyplnend a podpisana pisomna prihlaska za ¢lena, v ktorej
zdujemca prejavi suhlas so stanovami obc¢ianskeho zdruzenia a zaviaze sa plnit povinnosti
vyplyvajlce z ¢lenstva v zdruZeni. Clenstvo vznika na zaklade vyplnenej prihlasky a zaplatenim
¢lenského poplatku. Dokladom o ¢lenstve je ¢lensky preukaz, ktory je majetkom LZ SR, o.z.

Pre viacinformdcii nds prosim kontaktujte emailom na ligazdravia@gmail.com alebo navstivte
www.ligazdravia.eu, facebook.com/ligazdravia.

DAKUJEME NASIM SPONZOROM ZA POSKYTNUTU PODPORU A
VSETKYM PRISPIEVATELOM ZA POMOC PRI VYDANiI OBCASNIKA.
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SYM [eta glucan

23{‘;,555; ucinnost a bezpecénost

Baciltrafil 30 kapsui

s vyznamnym obsahom beta glucanu

z Hlivy ustricovitej + vysokocisty
resveratrol, vitamin C, selén a zinok
pre:

* pre spravnu funkciu imunitného systému®

* pre ochranu buniek pred oxida¢nym
stresom”

* zdravé vlasy, nechty a kozu

Beta glucan 500 30 kapsul
Najsilnejsia davka beta glucanu na trhu.

* 500 mg beta glucanu

+ vitamin D (200% dennej davky)

* klinicky tt ucinky u pacientov
s €astymi infekciami hornych
dychacich ciest a u onkologickych
pacientov¥

Baciltrafil akut 10 kapsii

¢ vhodny pocas rizikovych
a zataZovych obdobi

¢ unikatna kombindacia latok so
synergickymi ucinkami:

¢ 300 mg vysokocistého beta
glukanu + vitamin C, vitamin D
a selén pre imunitu®

¢ vysokocdisty resveratrol + zinok
pre ochranu pred oxida¢nym
stresom**pre spravnu funkciu imunity*,
pre ochranu pred Unavou a vyéerpanim®

Viac informacii na www.natures.sk
Ziadajte vo svojej lekarni!

Vyrobca: Natures sr.o,, A. Sladkovi¢a 33, 91701 Trnava. Beta glucan vyrabany v systéme riadenia kvality ISO 9001 a v systéme bezpe¢nosti potravin ISO
22000. *Zhrnutia klinickych $tadii dostupné na vyZiadanie.




