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SPIG

zdvihacie zariadenia

PLOSINA, SCHODOLEZ,
STROPNY ZDVIHAK?

Vyuzite nase
bezplatné zameranie,
poradenstvo
a ziskajte najlepsie zariadenie

na mieru pre vas!

PRIDAIJTE SA K NAM!

ZAVOLAJTE nase bezplatné Cislo 0800 105707
ZISKAJTE Vade registraéné éislo
VYUZIVAIJITE vyhody Klubu SPIG

lenstvom v Klube SPIG ziskavate mnohé vyhody:
Sekovu knizku (vyhody, zlavy, benefity)
pomoc s doplatkom do 10% z ceny pomocky
pomoc s vybavenim statneho prispevku (az do 95% ceny)
bonusy a benefity pri kiUpe pomdbcok a zariadeni
bezplatny mesacnik Inak obdareni
bezplatné ¢lenstvo v ob&ianskom zdruzeni Inak obdareni

H B B B B B B ()

Ucast na zlosovaniach a mnoho inych vyhod

Vnutorna sikma plosina do zakrut Zvisla kabinova plosina bez ohradenia Schodolez Sherpa N902 s vozikom

Kontaktujte nas

SPIG s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK

bezplatna linka 0800105 707, tel./fax: +421 45 5330300, e-mail: spig@spig.sk
www.spig.sk, www.inakobdareni.sk
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Editorial

Listie padd zo stromov, pocasie je sychravé, blizi sa zima.
Aj v tomto obdobi myslime na Vés, chceme zlepsit naladu
a preto prihddzame s novymi ¢lankami, ktoré napisal sém
Zivot. Zeldme Vam pri &itani nasho ¢asopisu pohodovi at-
mosféru a Usmev na tvari.

Na3 casopis a informaény portal INAK OBDARENI su tu
BEZPLATNE pre Vas. Casopis si mézete dat poslat postou,
dajte ndm vediet na nasej bezplatnej telefonickej linke
SPIG s.r.0. 0800 105 707.

Nasi obchodni zastupcovia ich rozdavajui na UPSVaR, v le-
karnach, v zdravotnych strediskédch ¢i Uradoch. Tiez ich
posielame ré6znym zdruzeniam. Nasa spoloc¢nost SPIG s.r.o0.
v tom vidi lepsi zmysel, ako rozdavat reklamné predmety.

Myslime si, Zze nielen chlebom je ¢lovek zivy a chceli by sme sa
prezentovat s touto nasou ideou. My vdm nechceme len nie-
o predat, my chceme, aby sa vdm Zilo o nieco lepsie. Aspor
informovanim, AKO SA TO DA dosiahnut, aké su cesty a moz-
nosti k lepSiemu zvladnutiu denného Zitia - o to sa snazime.

Najdete v nom ¢lanky o pomoci pre Inak obdarenych, na-
priklad ako si vybavit pomocky pre imobilnych pacientov,
predstavujeme rozne organizacie, skoly, ktoré sa venuju
inak obdarenym a vela inych zaujimavych tém.

Dakujeme Vam za Va3 zadujem a te$ime sa, ak sme Vam as-
pon trosku pomohli...
mpP

INAK OBDARENT
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= POMOCKY PRE TAZKO ZDRAVOTNE POSTIHNUTYCH

,Chcete sa dozvediet 0o moznostiach,
ako ziskat zdvihacie zariadenie?”

Nase komplexné sluzby a poradenstvo su tu pre Vas!

Hned'zavolajte na nasu BEZPLATNU linku: 0800 105 707

~Potrebujete bezplatné zameranie,
odskusanie, aby ste zistili vhodnu
pomaocku, jej cenu a sposob ako ju ziskat?” | Verikaponics

Nas obchodny zastupca Vas rad navstivi a:

« vykona bezplatné zameranie a vyhotovenie ponuky,

- poradi najvhodnejsie riesenie z hladiska praktického vyuZzitia aj ceny,

- v pripade potreby pomoéze s vyplnenim ziadosti o financ¢ny prispevok,

- v pripade potreby pomoze pri jednani s UPSVaR,

- poradi ako ziskat zdvihacie zariadenie bez doplatku,

« bezplatne pomoze vasim ¢lenom vyriesit Vas problém s bezbariérovostou.

SPIG s.r.0. poniika
POMOCKY PRE TAZKO ZDRAVOTNE POSTIHNUTYCH

Tulskd 2, 960 01 Zvolen
spig@spig.sk * www.spig.sk

. Peter Slabi
BEZPLATNA LINKA 0800 105 707 hlavng kongtruktér
technicky riaditel

STAVBA BEZ BARIER N
Priestorové naroky [udi s roznymi (\ [ \ §l \ q
A=} 2 -

obmedzeniami pohybu |' o | oo Lo |

Gsoba pohybujica sa Osoba pohybujica sa Osoba pohybujica sa
pomocou francizskych pomocou choddla pomocou chodila na kolieskach
bariel

B ¢
Al
ﬁé RX ﬁ \Q

| 1000 4L :2;:&.% q|, , 950

Osoba s batatinou Osoba s detskym kodikom Doba pobybujics sa
pomacaou palice

2 | Inak obdareni| oktéber-november 2017 www.inakobdareni.sk



TERAPIE [1]

-
|| 1
=T '_,..-"'
- L+
- T | g
1T
EE L
1 _--F’ =
=1 T
|

MANUALNA LYMFODRENAZ

Manualna lymfodrenaz je velmi vyhla-
davana a ucinna masaz pre zdravie i krasu.
Zeny ju urcite poznaju ako velmi Géinny
prostriedok proti celulitide. Tu sa aplikuje
2-3x do tyzdna a v kombindcii s primeranym
pohybom a Upravou stravy su vysledky na-
ozaj vyrazné. Zredukuje sa tuk a vyhladi sa
pokozka na oSetrovanej Casti tela.

Aplikuje sa aj pri takzvanom zadrziavani
vody v tele, ktoré sa méze prejavovat opuch-
mi, pocitom tazkych noh, pocitom plnosti.
Tu terapeutka jemnymi ,ale presne ur¢enymi
tahmi posuva tok lymfy sprdvnym smerom
a tym pomdha ulavit od danych prizna-
kov. V nasom tele sa nachadza nespocetné
mnozstvo lymfatickych cievok a uzlin. Tieto
maju za ulohu cistit nase telo od skodlivin
a baktérii a zabranuju vzniku choroboplod-
nych zarodkov. Lymfatické uzliny maju aj
dolezitd imunologickd funkciu,pretoze su
aj miestom vzniku protiladtok a produkuju
lymfocyty, ktoré zabezpecuju nasu imuni-
tu .Preto je manudélna lymfodrenaz aj velmi
uc¢inny prostriedok na detoxikaciu tela. Pri
spravnom toku lymfy a priechodnosti uzlin
sa nase telo moéze priebezne zbavovat toxi-
nov a skodlivin. Takze je dobré nastartovat
tento tok lymfy a dopomaoct tak organizmu
zbavovat sa toxinov.

Preto je tato metdda takd ucinnd aj pri celu-
litide, ¢o su vlastne zvacsené tukové bunky,
lebo préave v tuku su ulozené toxiny. Tym, Ze
lymfodrenazou vyplavime tieto toxiny, po-
mdahame zmensit tukové bunky a zmiernit
celulitidu.

Manualna lymfodrenaz sa aplikuje aj pri po-
opera¢nych alebo pourazovych opuchoch
koncatin, kde su taktiez vynikajuce vysledky.
Pocet opakovani je priblizne 10. Podla toho,
ako sa stav klienta zlepsuje.

www.inakobdareni.sk

Odporuca sa aj po operacii a oziareni prsni-
ka, ak je uz pacientka dolie¢enad a nemd uz
Ziadne priznaky ochorenia. Rovnako je vhod-
na pri reumatickej chronickej polyartritide,
morbus Bechterev, koxartroza, posttrom-
boticky syndrom, pozapalové opuchy, tak-
tiez akné erisipel po odozneni akutnej fazy,
opuchy tvare, hrudnika ¢i genitélu. Velmi
vhodna je v rdmci Sportovej rehabilitacie.
Mimoriadny vyznam ma aj pre paraplegikov
a qadruplegikov, pretoze lymfa nemé svoju
pumpu ako krv, ktord je pohanana srdcom,
ale je pumpovana pohybom svalstva. Takze
tym, ze pacient nemoéze chodit, tok lymfy
nie je dostato¢ne stimulovany a pohanany.
Pri nedostato¢nom pradeni lymfy je pacient
nachylnejsi na rézne infekcie, aj v podkozi.
Manualna lymfodrenaz sa moze aplikovat aj
pri varixoch - ki¢ovych Zilach, ak nie su zapa-
lené. Ak su vo velmi pokrocilom stadiu treba
sa poradit s oSetrujucim lekarom.

Takisto pri kazdom zavaznom ochoreni sa
treba najskor poradit so svojim osetrujicim
lekdrom, lebo aj manuélna lymfodrenaz ma
kontraindikacie, pri ktorych sa nesmie apli-
kovat.

A to je: maligne nadorové ochorenia s vy-
nimkou paliativnej terapie, akutne infekcie,
dekompenzovand a kompenzovana srdcova
insuficiencia.

Relativne kontraindikacie (to znameng, Ze
sa treba poradit s lekarom) su chronické sta-
dium astma bronchiale ¢i chronicka bronchi-
tida, hypotenzia, hypertyreéza.

Neodporuca sa ani pri akutnych venéznych
trombozach, koznych zmenach nejasné-
ho poévodu, syndrome karotického sinusu,
menstruacii tehotenstve, spastickej obsci-
pacii, ulceréznej kolitide bolestiach brucha

a nevyjasnenych problémoch v brusnej duti-
ne. Toto su viak len miestne kontraindikacie
a po odozneni tychto problémov je mozné
manualnu lymfodrenaz aplikovat.

A napokon lymfodrenaz tvare, ktora sa apli-
kuje v ramci celotelovej lymfodrenaze, alebo
samostatne vo viacerych opakovaniach roz-
jasnuje tvér, odstrafiuje opuchy pod oc¢ami,
vyhladzuje pokozku a prispieva k celkovému
sviezemu vzhladu pokozky.

Toto su vsetko dévody pre ktoré vam lym-
fodrenéz vrelo odporuacam.

Autor ¢ldnku : Majka Dubovskd

V nasej prevadzke sa zameriavame na re-
generacné procedury ako regeneracné
cvicenia, Sm - systém - spirdlnu stabilizaciu,
pilates, regenera¢né masaze, manudlnu lym-
fodrenaz, shiatsu - japonsku tlakova masaz,
vyuzivame origindlnu Gou Gong TDP lampu,
cvicenia na zlepsenie kondicie a formovanie
postavy, poradenstvo v oblasti vyZivy.

Nova prevadzka: Masaze a Regeneracia
Namestie Vajanského 13, 1. poschodie
Banska Bystrica
(nedaleko Europa Shopping centre)
t.€.: 0919 273 757
e-mail: masazearegeneracia@gmail.com
Zodpovedny veduci - Richard Knoska
Zamestnanec: Majka Dubovska

Tesime sa na Vasu ndvstevu.
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VYUZITIE METODY EEG BIOFEEDBACKU
PRI SPECIFICKYCH PORUCHACH UCENIA

V poslednych rokoch sa stretdvame s vel-
kym prisunom novych informdcii, ktoré su
sprostredkovavané predovsetkym kvalitny-
mi informac¢nymitechnolégiami. Désledkom
prudkého rozmachu a skvalitiovania poci-
tacovych pristrojov dochédza k objavovaniu
novych poznatkov v oblasti neurovied, ako
su napriklad neurolégia, farmakoldgie, ne-
uropsychofyziolégia a pod. Dané poznatky
sa nasledne transformuju do inych vednych
odborov, ¢im vyrazne ovplyvnuju ich celko-
vé smerovanie. Medzi tieto poznatky patri
problematika neuroplasticity mozgu. Nové
poznatky o neuroplasticite mozgu priniesli
so sebou mnozstvo novych terapeutickych
metdd vyuzitelnych v réznych vednych od-
boroch a u réznych cielovych skupin. Medzi
dané metddy patri neuroterapia realizovana
prostrednictvom EEG biofeedbacku. Dana
terapia sa zacala aplikovat v USA a postup-
ne sa rozsiruje do celého sveta. Ako prvou
ciefovou skupinou, na ktorej bol EEG bio-
feedback aplikovany, boli jednotlivci s epi-
lepsiou, nasledne kozmonauti NASA, deti
s ADD/ADHD a pod. Désledkom zistenych
pozitivnych zmien v mozgovej aktivite na-
vodenej prostrednictvom EEG biofeedbacku
sa pésobnost danej terapie rozsirila do inych
oblasti a zacala sa aplikovat pri réznych diag-
nézach.

Zé4kladnou psychologickou, vychodiskovou
tézou pre neuroterapiu realizovanu pro-
strednictvom EEG biofeedbacku je jedna
z tedrii ucenia sa, a to operac¢né (instrumen-
talne) podmieriovanie definované zndmym
psycholégom B. F. Skinnerom (1904 - 1990).
Procesom ucenia sa zaoberalo mnozstvo od-
bornikov z réznych oblasti. Neuroveda pred
par rokmi vysvetlovala proces ucenia kon-
krétnymi tedriami vzniku kratkodobej a dI-

hodobej pamati, analyzou biorytmov ako je
spanok a bdenie a pod. V sucasnosti, kedy
je neuroveda dennodenne obohacovana
novymi informaciami o mozgu, sa priklana
k novéim mechanizmom ucenia zalozenym
na neuralnej ¢i synaptickej plasticite mozgu.

EEG biofeedback

Za EEG biofeedback autor poklada priamy
proces opera¢ného podmienovania, v kto-
rom klient pouziva spatnu vazbu (feedback)
Specifickych EEG parametrov (frekvencie,
dlzky trvania, amplitady), s cielom modifi-
kovat biofyzické aelektrofyziologické ope-
racie vlastného mozgu. EEG biofeedback je
metdéda zalozend na principe sebaucenia
(pomocou spominaného opera¢ného pod-
mienovania) avychadza aThorndikeovho z3-
kona efektu (tedria posilnenia) — spravania,
ktoré vedie k odmene, k pozitivnej spatnej
vazbe, sa bude opakovat s vac¢sou pravde-
podobnostou ako spravanie, ktoré k odme-
ne nevedie. S nadvdznostou na EEG biofe-
edback v jednoduchosti mézeme povedat,
ze ked mozog vyprodukuje aktivitu, ktord je
pozadovand a dostane za iu odmenu, zazije
Uspech, bude sam od seba chciet produko-
vat danu aktivitu, aby zaZival pocit Uspechu,
radosti a Stastia a nasledne po neustalom,
dlhodobejsom pdsobeni tejto vyvolanej ak-
tivity dokaze prisp6sobovat, menit vlastné
biofyzické a elektrofyziologické operacie.
EEG biofeedback funguje na principe elek-
troencefalografu (EEG). Rovnako ako EEG
zaznamenava prostrednictvom elektréd
umiestnenych na povrchu hlavy elektricku
¢innost mozgu. Faber uvadza, ze EEG vzni-
kad sucinnostou neurénov talamu a korte-
xu. Talamus ma funkciu generdtora rytmov.
Hlavnym zdrojom EEG je pravdepodobne

aktivita

elektricka
membran v povrchnych vrstvach kortexu.
Normalna EEG aktivita je vac¢sinou rytmicka
a ma tvar sinusoidy.

synaptodendritickych

Mozgové viny sa oznacuju ako rytmy i frek-
vencné pasma. Prejavuju sa v rozdielnych
frekvenciach a amplitadach. Vyvijaju sa uz
od prenatdlneho obdobia, a to od najpo-
malsej frekvencie s najvyssou amplitidou
postupne dozrievanim k rychlejsim frekven-
cidm s nizSimi amplitudami. V danej suvis-
losti si treba uvedomit, ¢o povazujeme za
frekvenciu a ¢o za amplitudu.

EEG biofeedback vysledky

Ako pri kazdom procese ucenia, aj vysledky
tréningu EEG biofeedback su viditelné po-
stupom casu, ¢o zavisi od stupna problému.
U dospelych, ktori netrpia ziadnymi vaznymi
problémami, sa uc¢inok ¢asto prejavuje uz po
prvych sedeniach, privaznejsich diagnézach
to moze byt po niekolkych tyzdrioch ¢i me-
siacoch.

Autorka ¢ldnku: Mgr. Monika Léfflerovd
Specidlny pedagdg (Slonicek, o. z.)

HIPOTERAPIA INAK

Na internete sa da najst velké mnozstvo de-
finicii hipoterapie a jej pozitivnych G¢inkoch.
V dnesnom ¢lanku sa pokusime, okrem zak-
ladného rozdelenia, povedat nieco o nej la-
ickym jazykom, vyjadrit ndzor na nu, opisat
pre nu vhodnu pripravenost konikov, pode-
lit sa o konkrétne skusenosti, zazitky a pred-
stavit jedného z nasich sikovnych jazdcov,
Milosa Bahdla.

Ako kazdy vie, hipoterapia je priama alebo
nepriama lie¢ba za pomoci kora. Priamo
posobi najma na fyzickd a psychickd stran-
ku jazdca. No mé aj velmi pozitivny socialny
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ucinok. Je jednym z komunika¢nych mostov
pre handicapované deti a dospelych, preto-
Ze sa vdaka praci s korom ucia reagovat na
vonkajsie podnety, odpovedat, zadavat po-
kyny, rozhodovat, byt pozorny, citlivy, vni-
mavy, dosledny, vyjadrovat vlastné zelania,
ovplyviiovat vonkajsi svet, viac si verit. Vo
vacsine pripadov spOsobuje radost a nasled-
né zlep3enie nalady.

Deli sa na tri zdkladné skupiny - hiporeha-
bilitdcia, pedagogicko-psychologické jaz-
denie a Sportové jazdenie postihnutych.
Principom hiporehabilitacie je podobnost
mechanizmu chédze kona a ¢loveka. Pohyb
kona simuluje krok aj detom, ktoré nedo-
kazu chodit. Tym im pomaha, okrem prekr-

vovania a podpory svalového tonusu, aj so
zlepsenim dychania a peristaltiky. Dochadza
k pohybovej interakcii a harmonizacii so Zi-
vou bytostou. Pedagogicko-psychologické
jazdenie je pedagogické, psychologické, re-
habilita¢né a socidlne posobenie prostred-
nictvom aktivit s koiom na vyvin, zdravotny
stav a spravanie deti s roznymi psychickymi
alebo fyzickymi poruchami. V PPJ sa okrem
jazdy na koni vyuziva aj praca zo zeme, rézne
hry, prechadzky v prirode. Sportové jazdenie
postihnutych je vyustenim vyssie spomina-
nych aktivit, kde je dieta ¢i dospely schopny
samostatne jazdit, a tym si neustale zlep3uje
fyzickd kondiciu, psychickd pohodu, zvysuje
sa kvalita jeho Zivota zaradenim sa do spolo¢-
nosti, ziskanim pocitu obdivu a ciela v Zivote.

www.inakobdareni.sk
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Hipoterapia teda nemusibyt ,len” posadenie
pacienta na kofa a jeho nasledné vodenie
s pripadnymi cvikmi. Tento $tyl je samozrej-
me najvhodnejsi pri zamerani na spominanu
hiporehabilitaciu — pacient s prevazujucim
fyzickym postihnutim. Podla nds je vsak
hipoterapia aj subor vietkych aktivit spoje-
nych s koriom a jeho potrebami mimo jazdy,
ktoré sa volia a striedaju podla moznosti pa-
cienta. Patri sem teda aj manipuldcia s koni-
kom - jeho vodenie, spravne Cistenie, komu-
nikacia zo zeme, viimanie si a rozoznavanie
jeho redi tela, signdlov a nésledné ucenie sa
na ne reagovat. Uz pri vietkych tychto akti-
vitach moze doéjst k velkému prinosu pre pa-
cienta, najma u pacienta s mentalnymi poru-
chami. Pri vodeni konika sa musi pacient za
pomoci hipoterapeuta ucit jeho spravnosti,
vdaka ¢omu pracuje so svojou pozornostou,
reakciami. Nie je vodenie ako vodenie. Aby
bolo bezpec¢né, musi kén byt nan spravne
nauceny. Pri Cisteni kona sa precvicuja ruky,
pacient sa uci v8imat si reakcie kona. Vetky
tieto aktivity a nasledné jazdenie vo vhodnej
forme prispievaju k vyssie uvedenym reakci-
am a skusenostiam. Zlepsovanie komuni-
kacie a jazdy medzi koriom a pacientom/
¢lovekom je ¢asto krat velkou motivaciou pri
napredovani. Aktivity s korimi, teda okrem
zlepsovania fyzickej stranky, podporuju se-
bavedomie, pomahaju posilnit schopnost
a odhodlanost lepsie zvladat a ovplyvnovat
svoju zivotnu situaciu. Castokrat sa streta-
vame s ich priaznivym pésobenim aj u fudi
mimo hipoterapie. Utiahnutejsim ludom
pomahaju stat sa sprdvne dominantne;jsimi,
a naopak upokojuju ludi prilis zbrklych.

Nesmierne dolezitym aspektom pri hipote-
rapii je pripravenost, psychicka a fyzicka po-
hoda kona. Kone vyuzivané na hipoterapiu
by nikdy nemali byt pouzZivané len na fu,
pretoze jednostrannd zataz tymto nérocnej-
$im spésobom nie je vhodna. Na udrzanie
a zlep3ovanie schopnosti koni ¢o najjemnej-
Sie vnimat podnety je potrebné ich aktivity
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kombinovat s klasickym jazdenim ¢i uz v pri-
rode alebo so skiisenym jazdcom. Velmi do-
lezitd je zmysluplnd praca aj komunikaciou
zo zeme, vdaka ktorej sa u nich podporuje
pozornost na ludi, dodrziavanie osobného
priestoru pre bezpecnost a jemna vnima-
vost . Musia vediet znasat pripadny hluk,
definovat nejasné signaly, citlivejsie vnimat
utiahnutejsich klientov, a naopak dokazat
rozlisovat a ignorovat nechcené signaly. Na
komplexnu pracu s kornmi, ¢i uz zo zeme
alebo sedla, sa ndm osvedc¢ila metéda True
Natural Horsemanship, ktord vyssie uvedené
potreby podporuje a uci komunikovat a pra-
covat s korfiom tak, ako je to pre neho ¢o
najzrozumitelnejsie a najprirodzenejsie. Na
naozaj dobrého hipoterapeutického konika
nestaci len pristup a vycvik, ale konik musi
mat na to dar, vediet pomahat a rozlisovat,
byt Ustretovy a priatelsky. Po fyzickej stran-
ke sa kone zatazuju viac pri hiporehabilitcii,
najma ak pacient tla¢i viac na jednej strane.
Napriklad 60kg nevyvézeny jazdec je pre
kona narocnejsia praca ako 90 kilovy zdra-
vy. Je to nieco podobné ako tazsi batoh pre
nas, ktory ma rozdielne nastavené ramienka.
Vhodnym opatrenim pre zachovanie poho-
dy koni je v tomto pripade fyzioterapia pre
kone, ¢i uz vo forme spravneho cvicenia ale-
bo konkrétnych metéd (Dornova metdda na
napravenie, Bowenova metdda, akupunktu-
ra na uvolnenie a pod).

Jednym z nasich najpravidelnejsich a naj-
Sikovnejsich jazdcov je Milo$ Bahul (Asper-
gerov syndrém). S hipoterapiou u nas zacal
pred dvoma rokmi. Zacinali sme velmi opa-
trne a po troske, aby sme nie¢o nepokazili
aneunahlili-zoznamovanim sa s konikom zo
zeme, kontaktom, o3etrovanim, ziskavanim
si vzajomnej dOvery, spozndvanim sa navza-
jom. Po ziskani dovery u kona aj u terapeuta
sme zacali s krat$imi jazdami - kvoli slab3ej
fyzickej zdatnosti jazdca. Jazdy boli zamera-
né na to, aby si Mino zvykol na pohyb koria,
jeho reakcie. Postupne sme do nich zapajali

rozcvi¢ovanie tela a zadali so stabilizaciou
sedu v kroku v réznych situaciach (bez dr-
zania, v oto¢kéch, prudsich zastaveniach, pri
bo¢nom chode kona a pod.). Postupom casu
sa zlep3ovala aj Minova kondicia. Mohli sme
si dovolit aj dlhsie jazdy so zaciatkom vyucby
klusu. Kombindcia jazd a aj prace Mina s ko-
nikmi zo zeme nas doviedla k Uspesnému
samostatnému ,kerovaniu” kofia zo zeme
aj zo sedla a klusaniu bez drzania na lonzi.
Aktudlne pracujeme na zlepSovani kondicie,
spevnovani svalov a samostatnom klusani.
Popri tom vsetkom je sucastou vacsiny te-
rapii aj spolo¢na priprava koria na jazdu (Ce-
sanie, sedlanie). Minovi sa viditelne zlepsuje
nielen kondicia, ale aj sila v nohach, spevriu-
je sa chrbat a stimuluje kardio-systém. Vse-
strannd praca s koiom ho naucila byt este
vnimavejsim ako bol, prisposobovat sa réz-
nym zmendm a zvladat nové ¢innosti v ran-
¢ovom prostredi (napr. aj kimenie, davanie
sena a pod.). Mino byva v dedine vzdialenej
od nas pat kilometrov. Jednym z nasich pes-
trych zazitkov bola aj hipoterapia v nezvy-
¢ajnej forme - Mina zaniesol kén az domov.
Vytvorila zmenu v podobe ,neodchodu” od
nas na aute, dlhej jazdy s prestdvkou a po
prvy krat aj s dalSou jazdkyrou z ranca. Po-
stupne sa snazime striedavo zapajat do hi-
poterapii aj ostatnych ¢lenov rancu, ¢i uz len
ich pritomnostou alebo aj spolo¢nymi akti-
vitami (jazda, Minove prednasky pre nas).
Minfo je totiz tvorcom Uzasnych prezentdcii,
ktoré svojim intelektom povysil na Grovenr
predndsok. Jeho spracovanie réznych tém
(Staroveky Egypt, Vynalezcova, Vesmir, Dru-
ha svetovd vojna a pod.) je neuveritelné. ESte
pozoruhodnejsi je fakt, ze cely sprievodny
text rozprava bez akejkolvek pomocky, len
zo svojej hlavy. Jeho Sikovnost a aktivity
moézu byt obrovskou in3pirdciou pre vietky
deti, mladez a dospelych, ktori sa zucastnia
jeho prezentacii.

Magr. Lenka Buciovd
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VITAZSTVA MOJE) DUSE

Casopis Inak obdareni vam v kratkosti chce
predstavit pribeh dievcata, ktoré by svojou
knihou chcelo dat najavo silu optimistickych
myslienok, vdaka ktorym sa jej podarilo zdo-
lat takmer neprekonatelné zdravotné prob-
[émy.

Vsetko sa to zacalo, ked’ mala Zuzka iba 12
rokov a zistila, Zze horsie vidi na lavé oko. Na
oc¢nej ambulancii jej povedali, Ze sa jej trha
sietnica v oku a musia ju operovat. Lenze
operacia sa nepodarila tak, ako mala, a preto
nasledovala druhd aj tretia. Neskor jej museli
menit i SoSovku v oku, a tak boli potrebné
dalsie tri operécie...

Ked' uz malo byt vietko v poriadku, zacala sa
jej krutit hlava, motalo ju do strén,... Na CT-
-¢ku jej vtedy zistili nezhubny nador v hlave,
velky 5x6 cm.

Operécia, ktord trvala 11 hodin, sa podla le-
karov podarila, no v noci nastalo krvacanie
do mozgu a rdno dievéa prestalo pit, jest, ho-
vorit, chodit, sediet,... Mala iba otvorené oci
a napriek tomu vietkému, ismev na tvari.

S velkou snahou a odhodlanim sa z toho do-
stala a diev¢ina sa rozhodla, Ze o tom vietkom
napise knihu. Aj ju napisala a podarilo sa jej ju
v roku 2010 i vydat. Vola sa Ako zly sen.

Jej problémy vsak pokracovali dalej. Desat
rokov po operdcii hlavy si vazne zlomila
nohu - trojnasobna zlomenina predkolenia.

Ani nie rok potom jej tesne pri mieche na-
$li dalsi nezhubny nador, okolo ktorého bol
obtoceny nerv. Okrem toho, ze tri mesiace
trpela hroznymi bolestami, ktoré sa nedaju
ani opisat, bolo tu vazne riziko ochrnutia....
A tak kazdy vecer boli jej oci zaliate morom
siz, popritom prosila a modlila sa...

No a nedavno Zuzke zistili dalsi nezhubny
nador v hlave, a kedZe sa nedal operovat,
lekari sa rozhodli pre oZarovanie v Bratisla-
ve. Lezala tam mesiac, no toto ozarovanie
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a nudny pobyt v nemocnici bolo spojené aj
so skvelym vyletom a spoznavanim nasho
hlavného mesta.

Pribeh o Zuzke, ktory som vam v stru¢nos-
ti opisala, je vlastne pribehom o mne. Prvu
knihu, o prvej polovici mojho doterajsie-
ho Zivota, som uz sice vydala, no tu druhd,
o jeho pokracovani, sa mi vydat este nepo-
darilo.

Velmi ma napiia pisat knihy, pretoze ukazu-
jem zdravym ludom, Ze skuto¢né problémy
su len tie zdravotné a nie malichernosti bez-
ného Zivota.

Na druhej strane mi pisanie poméha vyrov-
nat sa so svojim osudom, ktory naozaj nie je
lahky.

Preto by som na zaver chcela poprosit o po-
moc dobrych ludi napriklad vo vydavatel-
stvéach, ktori by mi pomohli s vydanim knihy.
Nazvala som ju Vitazstvd mojej duse, duse,
ktora vzdy citi vitazstvo nad fyzicky chorym
telom.

Chcela by som ju vydat nie kvéli zisku, ale kvo-
li svojmu dobrému pocitu a ako som uz spo-
menula, mozno iou pomdézem inym fudom,
uvedomit si banalitu beznych problémov.
Ved Zijeme len raz a ak ndm to zdravie dovo-
li, budme vdacni za kazdy den!

e-mail: stevakovazuzana&gmail.com

Uryvok z mojej druhej knihy
Aitazstva mojej duse”

Nastal Eas a my s maminou sme isli do Ustred-
nej vojenskej nemocnice v Ruzomberku. Viezol
nds jeden zndmy. Hoci sa snaZil ist ¢o najsetr-
nejsie, otrasy auta mi spésobovali bolest, a ked’
sme dosli na miesto, bola som rada, Ze uz as-
poni polovicu cesty mdm za sebou. Ale musela
som si znova vziat' tabletku od bolesti.

,Dobry den,” roztrasend som si sadla oproti
primdra na stoli¢ku pre pacientov, len ¢o sme
po dlhs§om ¢akani vosli do ambulancie. Mama
stdla za mojim chrbtom.

»Pozeral som tvoje CD-¢ko z magnetickej rezo-
nancie a nevyzerd to dobre....” povedal primdr
a jeho pohlad pritom smeroval do monitoru
pocitaca. Ja som zatajila dych, srdce sa mi
rozbuchalo, ruky roztriasli.

TakZe predsa ma budu musiet operovat..
smutne som si pomyslela.

»Mds tam ndlez — nddor. Je sice nezhubny, ale
je pri mieche a okolo neho je obtoceny nerv,”
natocil ku mne obrazovku pocitaca a vsetko mi
ukazoval.

,TakZe kvéli tomu mdm tie bolesti?” opytala
som sa.

,Ano, kvéli tomu. My sa ti ten nddor pokusime
vybrat, ale bude to dost riskantnd operdcia

anemusi sa podarit...”

Ne-ne-ne-musi sa podarit? To ako mysli? Pre-
biehalo mi hlavou.

A Co teda, ak sa nepodari?” mala som roztra-
seny hlas.

»,Ochrnies od pdsa dole a budes musiet zostat
na voziku. Je tu Sanca 50 na 50.”

»~Na-na voziku?” neverila som vlastnym usiam.

“

»Ano.

V tej chvili som bola vystrasend, smutnd, skla-
mand...

Bolo mi do placu, ale neplakala som. Aj tak by
som tym ni¢ nezmenila, keby som sa tu teraz
pred nim rozplakala. Bolo mi vsak smutno pri
pomysleni, Ze v 15-tich rokoch som musela
tolko bojovat, aby som sa postavila z vozika
na vlastné nohy a teraz mdm 28 a znova som
v ohrozeni, Ze sa dostanem na vozik, no teraz
uz na cely Zivot.

Pdn primdr pokracoval: ,Ak ta operovat nebu-
deme, mozno este taky rok-dva budes chodit,
ale potom urcite ochrnies, bolesti sa uz nikdy
nezbavis a budu sa zhorsovat.”

Bolesti sa nezbavim? Budu sa zhorSovat? Ochr-
niem? Iba som sedela oproti primdra s otvo-
renymi tstami a nemym uZasom nad tym, co
vsetko hovori. Mamina, stojaca za mnou, si po
tejto sprdve musela sadnut na nemocnicné 16z-
ko, pretoZe som asi nebola sama, kto bol z tejto
sprdvy v Soku.

»T1ak ¢o—siochotnd absolvovattuto operdciu?”
opytal sa ma.

Moja nerozhodnost, ktord bola u mria velmi
castd, musela ist bokom. Rozmyslala som: Ne-
ddm sa operovat — urcite ochrniem, ddm sa
operovat — mozno ochrniem....

www.inakobdareni.sk



SKUTOCNY PRIBEH [

,Skusim to teda.” Vyslovila som to sice rozhod-
ne, ale sama som nevedela, ¢i robim dobre.
S o¢ami plnymi slz som sa pozrela na mamu
avyzeralo to tak, Ze by urobila to isté.

~Dobre, budeme ju teda operovat ¢o najskor.
Mbéze byt 17. oktéber?” obrdtil sa na mamu.
Ona bola vystrasend rovnako ako ja, takZe len
prikyvla. ESte ndm dal zoznam vysetreni, ktoré
bolo nutné pred touto operdciou urobit.

Nasa cesta domov bola takmer bez slova. Ani
som tak nevnimala bolesti, hoci boli dost silné.
Moja tvdr bola smutnd a do oci sa mi tlacili slzy.

Co budem robit, ak zostanem na voziku? To

uz nikdy nebudem chodit? Budem robit vset-
ko preto, aby som hned zacala chodit! Budem
cvicit aj trikrdt denne a péjdem hned do Kovd-
covej! Nesmiem zostat na voziku! Ved'to ani do
auta nezidem. Mama mala rakovinu prsnika,
neméZe ma predsa prekladat na rukdch z vozi-
ka do auta - ona neméZze niest tazké veci. A o
s bytom? Budeme sa musiet prestahovat? Ja
nesmiem zostat na voziku! Este nie!

Hlavou mi virilo plno myslienok. Pozrela som
sanamamu. Tu doktorove slovd ranili este viac
ako mria. Vtedy som si uvedomila: to tu budem
nariekat? Aj tak tym ni¢ nezmenim! Mozno sto-

jim na vlastnych nohdch posledny mesiac, tak
si to idem uZit. Zahodila som masku uplakanej
dievciny.

~Mami, nebud smutnd, urcite sa td operdcia
podaril” a pritdlila som sa k nej.

Ked' sme prisli domov, znova som si zobrala
liek proti bolesti. Trochu mi zabral, a tak som si
hned'lahla do postele. Odvtedy aZ do operdcie
som zaspdvala so strachom, Ze ostanem na vo-
ziku. Bolo mi do placu, modlila som sa a verila
som...

Zuzana Stevdkovd

Prekazky su na to, aby nas posunuli vpred...

Nikto nemysli na to, Zze sa mu méze zme-
nit Zivot z ni¢oho ni¢. Nemyslela som si to
ani ja. Nikdy som nemala zZiadne zdravotné
problémy, a keby mi niekto povedal, ze raz
skon¢im na voziku, asi by som sa nad tym len
pousmiala. Ale svoj osud si nikto nevyber3,
a aj uplne zdravy ¢lovek sa moze ocitnut na
druhej strane.

Bola som mlad4, pIné elédnu a cely Zivot pred
sebou... a zrazu sa nie¢o zmenilo...

Voldm sa Maria Szegfiiova, byvam v malej
dedinke na juznom Slovensku, ktord sa vola
Cenkovce. Som vydata a mam 2 dcéry. Mam
46 rokov, aj ked'sa na to necitim. Kazdy rok
upeciem svoju narodeninovu tortu s ¢islom
25 aroky neratam.

Pred deviatimi rokmi sa zmenil Vds Zivot,
¢o tomu predchddzalo?

Po prechladnuti v kancelarii som stratila
schopnost samostatnej chédze, a uz Siesty
rok som odkéazand na invalidny vozik. Raz
v noci som sa zobudila na to, Ze ma boleli
vietky kiby, mala som zimnicu a citila som
sa hrozne. Rano som sa nevedela postavit
z postele, obidve moje kolena boli zapale-
né, opuchnuté, cervené az fialové. Po cca. 2
tyzdnoch nastala atrofia svalov, nohy sa mi
triasli, stratila som rovnovahu, mala som sil-
né zavraty, moje nohy silno tipli, postupne
som v nich stratila cit, a doslo k ¢iasto¢nému
ochrnutiu obidvoch néh. Od silnej bolesti
som nedokdzala uz ani rozpravat, uZivala
som roézne tabletky, no Ziadne nepomohli.

Lekdri Vam pomohli?

Lekdri na mna zo zaciatku pozerali necha-
pavo, nakolko moje problémy presne vy-
svetlit nevedeli. Nevedeli mi urcit ani presnu
diagndzuy, ani liecit. Sice medzi¢asom zistili
meniskus, postupila som operaciu jedného
kolena, ale moje problémy to nevyriesilo.
Chodili sme od jedného lekéra k druhému,
a ked sme uz iné moznosti nevideli, skusili
sme aj alternativne sposoby lie¢by. Najprv
na Slovensku, nasledne v zahranici. Bohuzial

Ziadny zézrak sa nekonal, a moj stav sa ne-
zlepsil. Nohy som vébec nedokazala ovladat,
iba bezmocne padali na zem.

Rehabilitdcie, cvicenia, to urcite bolo na
dennom poriadku. Pomdhalo to a kde ste
najviac pocitila ilavu a pomoc?

Ano, rehabilitacie boli na dennom poriadku.
Ked' som sa dostala do Nérodného rehabi-
litatného centra v Kovacovej, s pristupom
lekdrov a celého zdravotnickeho personalu
som bola velmi milo prekvapena, oslovo-
vali ma podla mena, nie priezviskom. V Ko-
vacovej ma postupne naucili chodit. Totiz
vébec som nevedela, ako treba davat nohy
pri ch6édzi. Chodila som s pomocou, po $pic-
kach a v predklone. Pevne som verila, ze
postupne moj stav bude lepsi a po prvych
krokoch aj ked' s barlami, ale budem cho-
dit. V NRC som mala moznost spoznat ludi
s podobnym a aj s hor$im stavom, a to ma
velmi posilnilo. Po polro¢nej prestavke som

bola znovu v Kovéacovej, a odvtedy nasled-
ne aj viackrat, bohuzial, ale nepodarilo sa
naplnit moje vytycené ciele a ostala som
odkdzana na invalidny vozik. Najprv som
mala problém len s nohami, no postupne sa
zacali objavovat problémy aj s rukami, kto-
ré tiez zacali tipnut a moj uchop bol slabsi
a postupne pribudli aj dalsie tazkosti. Po cca.
5 rokoch mi nasadili dlhu a silnu antibioticku
lie¢bu (@z na 1 rok) ¢o samozrejme neostalo
bez nasledkov a prindsala dalsiu diagndzu.
Najnovsie bola zistend aj atrofia oboch o¢-
nych nervov. Moja hlavna diagnéza v3ak je
lumbosakralna plexitida s paraparézou, neu-
romyelitida, polyneuropatia, neuroinfekcia,
spinalna svalova atrofia a dalsie.

Ako ste sa vyrovnala s tymto stavom?

Zo zaciatku to nebolo lahké. Bola som plna
eldnu a Zivot pred sebou, bola som mimo-
riadne aktivna a Zila som naplno. Zrazu, ked
¢lovek ostane odkazany skoro vo vsetkom
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na pomoc druhych, nie je to ziadna vyhra,
o bolestiach uz ani nehovoriac. Nevede-
la som sa sama pohybovat a to bolo velmi
tazké. Casto som pozerala von z okna a za-
videla som kazdému, kto ma zdravé nohy
a vie chodit. Potrebovala som pomoc aj vte-
dy, ked som chcela ist von na balkén, lebo
sama som to nedokazala. Nedokdazala som
prekonat ani najmensiu prekazku, ako prah
dveri, moje nohy sa silno triasli a nedokézala
som zdvihnut nohy ani na par centimetrov.
Po case som si prestala klast otazky preco
ja, preco sa to stalo mne a podobné otazky,
lebo to nema zZiadny zmysel.

Co Vs postivalo vpred?

Zacala som vela ¢itat a dostala som sa k no-
vym vedomostiam, ktoré mi pomohli zmenit
cely pohlad na svet. Svoj stav som zacala vni-
mat ako vyzvu k zmene. Verim v to, Ze nic sa
nedeje ndhodou. Zrazu som zistila, ze tym,
Ze sa nedokdzem sama hybat, som ziskala
vela ¢asu pre seba a na svoje vnutro.

Tiez, ked som si spomenula na vazne zdra-
votné stavy, ktoré som videla v Kovacovej
tak som sa tedila, ze ja dokdzem napriklad
sama sa najest a podobne. Motivaciu som
nasla aj v prekonani prekazok, ktoré ma na-
sledne posilnili.

Kto Vdm bol najvdésou oporou?

Prvy rok bol asi najtazsi, ale vdaka podpore
mojej rodiny a najma manzelovi, ktory pri
mne stal, a bol mojou oporou som sa doka-
zala vyrovnat s tymto stavom. Keby nebolo
jeho, neviem kde by som bola dnes.

Ako vnimate teraz Vds Zivot?

Vela ¢asu som travila vonku v zahrade a ob-
divovala som krdsy prirody. Je to zvlastne, ze
zdravy ¢lovek vnima svet Uplne inak. Zrazu
som zistila, Ze vietko ¢o nas obklopf je nad-
herné, vietko som zrazu videla inak. Zacala
som sa tesit z mali¢kosti. Neviem presne
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¢omu to mdzem dakovat, ale dostala som
nie¢o, ¢omu ja hovorim dar. Jedného dna
skoro rano, ked manzel vstéval do roboty,
zobudila som sa aj ja a citila som nieco ne-
uveritelné a neopisatelné. Citila som, Zze som
stastnd a citila som obrovsku lasku a pokoj,
nieco ako euféria. Vsetko vychadzalo z vnut-
ra, z okoli mojho srdca. Musela som nahlas
vyslovit ja som taka stastna”, skoro som pla-
kala od stastia. Odvtedy som este velmi dlho
rano vstavala s tymto intenzivnym pocitom,
a ked nebol pri mne manzel, musela som mu
zavolat a povedat mu do telefénu, ze aka
som stastnd. Ten pocit ostaval az dodnes, len
nie vzdy je to rovnako intenzivny. Napriek
kazdodennym bolestiam a casto aj velkej
slabosti ¢i inym prekazkam som stastnd a te-
Sim sa z kazdého dna, lebo Stastie nezavisi
od toho ¢i ste zdravi alebo ste na voziku, ale
od spdsobu nasho myslenia.

Co Vdm choroba dala?

Choroba mi vela vzala ale aj dala. Vzala mi
zdravé nohy a sama nedokazem naplno
existovat, potrebujem pomoc, ked chcem ist
von, potrebujem pomoc v mnohych ¢innos-
tiach, ale dala mi ovela viac, a to iny pohlad
na svet. Vdaka tomu, Ze som ostala na voziku
som zacala hladat nové moznosti a vytycila
som mnohé ciele, ktoré chcem dosiahnut.
Clovek vzdy potrebuje nie¢o nové, aby sa
posuval dopredu. Prekazky su na to, aby nés
posunuli vpred.

Ste velmi obdivuhodnd Zena, studujete na
Vysokej skole

Pred 4 rokmi som zacala Studovat na Vyso-
kej skole zdravotnictva a socidlnej prace sv.
Alzbety v Bratislave, a vlani som ziskala cer-
veny diplom v odbore socidlna praca. Mo-
mentélne pokracujem v magisterskom $tu-
diu, prdve som uspesne ukoncila 4. ro¢nik so
samymi A -¢kami. Dufam, ze moje poznatky
budem méct vyuzit na pomoc ludom s po-

dobnym osudom. Sama som mala vela prob-
[émov s uradmi, a bojujem s nimi dodnes, ale
pevne verim, Ze dlhoro¢ny boj prinasa pozi-
tivne vysledky v méj prospech a nebudu
ignorované rozsudky sudov a pravna legis-
lativa. Stadium na vysokej $kole ma napliha
a som Stastnd, ze mozem Studovat prave na
tejto skole, kde kazda jedna prednéaska a ma-
ximélna profesionalita pedagégov ma vzdy
milo prekvapi.

Popri skole, rodine stihate sa venovat aj
svojim konickom?

Vo volnom ¢ase rada ¢itam, rada chodim do
prirody, mam rada fotografovanie, milujem
kvety a hlavne levandule. Prave som zacala
s nimi experimentovat, skisam vyrabat réz-
ne vyrobky a ozdoby z levandule.

Co by ste rada odkdzala nasim ¢itatelom?
Verim, ze kazdy problém je pre nas sucasne
aj vyzvou, vyzvou k zmene lepSiemu. Moj
Zivot sa zmenil od zdkladov. Zmenil sa a mo-
Zem povedat, Ze napriek prekazkam aj k lep-
siemu. Naucila som sa Zit s chorobou, ktoru
zmenit neviem, preto o to sa ani nesnazim.
Dokazem vsak zmenit pohlad na vsetko.
Moja zivotnd filozofia je, Ze nas zivot je taky,
akym ho urobia nase myslienky. A tak ako
povedal aj znamy neuroldg a psychiater V. E.
Frankl Zivot za kazdych okolnosti ma zmysel,
len ho treba najst, clovek v tazkych situaci-
ach sa méze zufat, rezignovat, ale moze aj
prezit napriklad z lasky k blizkym. Doplnila
by som to este s tym, Ze moze prezit aj z toho
jednoduchého dovodu, Ze Zivot je krasny
a je len na nds, ako vnimame svet. Vsetko
je len o nasich myslienkach. Vela ludi hlada
Stastie v bohatstve, v moci ¢i v materidlnych
statkoch. V skutoc¢nosti vSak Stastie moze
najst kazdy z nas, lebo je vo vnutri nas, tre-
ba len hladat na spravnom mieste a pozorne
pocuvat nas vnutorny hlas.

Bc. Mdria Szegfiiovd

Pisem basne pre radost

Volédm sa Jakub Bohacik a mam 25 rokov. Byvam v Partizanskej Lup¢i. Narodil som sa 16.3.1992 v Lip-
tovskom Mikuldsi. Po narodeni (cisdrskym) som pre otravu(sepsa) dostal krvacanie do mozgu, né-
sledkom ¢oho mdm DMO-kvadrupareticku formu. Po vietkych rehabilitacidch, kipeloch a cviceni
doma som sa nastastie postavil na nohy. Aj ked chodim s problémami, ale zatial nepotrebujem Ziad-
ne pomocky. Nadalej rehabilitujem. Cely Zivot sa o mna stara moja mama, za ¢o jej dakujem.

KedZe som uz druhy rok doma, tak som si zacal kratit ¢as pisanim basni, poc¢ivanim hudby. Som
velkym fanusikom skupiny ELAN. Ked je pekné pocasie, rad sa bicyklujem na trojkolesovom bicykli.
Na vychadzkach v prirode si vzdy prevetrdm hlavu. Potom sadnem k pocitacu a pisem bésne len tak
pre radost. Snazim sa v nich vyjadrit svoje pocity, tizby, radost i trdpenia. No nielen moje, ale aj inych
[udi. Viem, Ze nik nem6ze mat vsetko. Niekde chybaju peniaze, inde zdravie. Preto aj ked' nemam to,
¢o druhi, mam pocit, ze patrim medzi inak obdarenych. Viem, Ze keby som bol zdravy, tak by to tak
nemuselo byt. Basne pisem tak, ako to vtom momente citim, a hlavne zo srdca. Tu je jedna z nich.

MY INAK OBDARENI
My inak obdareni ¢o sme rukou osudu zostali.
My kvéli nemu a hendikepom vynimoc¢ni sme zostali.
Pretoze nam Pan boh osud nieco tazké na nase plecia dal nadelil.
Pisat basne poviedky i empatiu nam vacsine asi dal z neba svojho nadelil.
My inak obdareni tym aky nie navonok ale vo vnutri sme naveky zostane.

Vazit si az do smrti preto kazdy nas vlastny jeden krok ¢i vynimocnost my postihnuti ostaneme.

www.inakobdareni.sk



Dnesny ¢ldnok bude pokrac¢ovanim skuto¢-
ného pribehu — AKO ZIT NORMALNY ZIVOT
po cievnej mozgovej prihode, uverejne-
ného v predchadzajicom ¢isle 06-07/2017,
v ktorom by som vas chcel oboznamit: Ako
zacat rehabilitovat, aké postupy, cvicebné
pomécky, rehabilitacné stroje, mne najviac
pomohli, pri mojom napredovani.

Nahla cievha mozgovéd prihoda zvycajne
prevrati pacientovi aj jeho rodine zivot ,na-
ruby” a zvitazit nad fou nie je jednoduché.
Pacient i jeho rodina su spociatku v 3oku
a snazia sa spolu s lekarmi riesit najma akut-
ny stav. Problémov je zrazu tolko, Ze rodina
nevie, kde ma ziadat o pomoc a ako postu-
povat, aby ich pribuzny vysiel zCMP bez na-
sledkov alebo s ¢o najmensim postihnutim.

Spravidla byva postihnutd bud' celd prava
alebo lava strana pacienta, Cize hornd aj
dolnd koncatina zaroven. Pri pravostrannej,
je vo vacsine pripadov, postihnuté aj re¢ové
centrum, a komunikacia s takymto pacien-
tom je velmi naroc¢ne tazka. vV takom to pride
do porucujem zacat citat nahlas, aspon zo
zaciatku 15 min. denne a postupne to zvyso-
vataz na 1 hod. Medzi tym to mézete doplnit
aj spievanim. Totiz spevové centrum v moz-
gu je niekde ide ako re¢ové, ¢o znamenj, ze
pacient by mal vediet spievat, a pomoze to
pri obnoveni reci ako takej. Mam s tym osob-
né skusenosti, bolo to aj v mojom pripade
a re¢ sa mi neskuto¢ne zlepsila.

Co sa tyka ochrnutia, u vacsiny pacientov sa
zvysi svalové napdtie v koncatinach, avsak
aj tu su rozdiely. Ci vznikla CMP pri upchati
alebo prasknuti cievy. Pri upchati su konca-
tiny skor ochabnutejSie ako pri prasknuti,
kde dochadza k svalovému napétiu - svaly
sa stiahnu a koncatiny sa stavaju spastickej-
Sie. Tu pomahaju rézne antispastické ortézy
a polohovacie dlahy.

PRI REHABILITACII DELIME CVICEBNE

POSTUPY NA:

- pasivne (ako je pasivne cvicenie, poloho-
vanie, masirovanie)

- aktivne (ako su rozne dychacie cvicenia,
a cvicenia s pomocou druhej osoby)

Pri pasivnom cviceni - najcharakteristickej-
$im prejavom hemiparézy - ciasto¢ného
ochrnutia je spasticita, ¢ize zvy3enie svalo-
vého napatia, ktoré sa snazime uvolnit masi-
rovanim jednotlivych postihnutych ¢asti tela
a lahsimi pasivnymi pohybmi, kde sa pacient
sustreduje na tuto cinnost a hlavne si uve-
domuje okolnosti suvisiace s vykondvanym
pohybom. Pri hornej koncatine stimulujeme
kefkovanim vzdy od koncekov prstov sme-
rom hore, ku ramenu, nikdy nie opacne ale-
bo Stipkanim hornej koncatiny a stla¢anim
roznych akupresurnych lopticiek. Na dolnej
koncatine, stimulujeme kefkovanim chrbat
nohy a prednu plochu predkolenia.

www.inakobdareni.sk
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3. CIEVNA MOZGOVA PRIHODA - Rehabilitacia

Dal3ou délezitou oblastou pri chédzi, je po-
uzivanie ortez dolnych koncatin, ktoré su
vyrobené na mieru kazdého pacienta. Za
pomoci tychto ortez sa pacientovi lepsie
a bezpecnejsie chodi.

Pri aktivnom cviceni, maju dychacie cvicenia
za Ulohu znizit neprimerané psychické napa-
tie a zlep3enie pohyblivosti hrudného kosa.
Postupne pri cvi¢eni zaradujeme aktivne
tahové pohyby aj proti odporu. Odpor pri
cviceni sa kladie bud ru¢ne alebo pruzina-
mi, kladkami, zdvaZiami, no najvhodnejsi je
ru¢ny odpor, pretoze umoznuje sebakoor-
dinaciu pohybu, Unavu s moznostou ihned
korigovat pohyb.

Jedna z moznosti, ktord odporuicam je zho-
tovenie jednoduchej kladky, na ktorej méo-
zete vykondvat rézne cvicenia a natahovat
horné koncatiny bez pomoci druhej osoby.
Druhym sp6sobom je aj jednoducha palica,
za pomoci ktorej predpazujete, dvihate ci
vykondvate krutiace pohyby postihnutou
koncatinou.

Dolezitou sucastou cvicenia je aj cvicenie
rotdcie hornej koncatiny a zdpastia, ktoru
precvi¢ujem na ,madle” kde realizujem po-
hyb proti maximalnemu odporu do réznych
stran.

Cvitebné pomabcky, ¢ uz na stimulaciu ale-
bo cvicenie, si moZete zadovazit v predajni
so zdravotnymi pomockami, popripade ob-
jednat cez internet alebo si ich jednoducho
date vyrobit niekym na objednavku.

Pri uvedenych cvic¢eniach nie je dolezity len
telesny stav pacienta ale aj psychicky, ktory
posobi na nasu kondiciu, nadej a vieru pa-
cienta. Cvi¢enim sa zvySuje kvalita Zivota,
ktora je velmi délezita. Kazdé postihnutie je
iné, no vo vacsine pripadov podobné v na-
sledkoch.

Ako to bolo v mojom pripade?

Uz v nemocnici som zacal rehabilitovat so
zdravotnou sestrou, ktora mi ukazala zaklad-
né cviky a uz bolo len na mne, ako budem
k danému cviceniu pristupovat. Mal som
vsak Stastie, dostal som kontakt na jedného
osetrovatela, ktory pomadhal takymto pa-
cientom. Chodil ku mne kazdé poobedie,
kym som bol v nemocnici a venoval sa mi
najmenej hodinu. Po skonceni cvicenia mi
urobil masaz postihnutych koncatin, ktora
mala blahodarne ucinky v mojom napredo-
vani.

Po mesiaci sa mi podarilo dostat do Rehabi-
litatného centra v Kovéacovej, ktoré ako jedi-
né na Slovensku, najlepsie vie zrehabilitovat
takyto druh diagnézy. Naucil som sa tam
zékladné veci, ktoré potrebuje clovek pri
beznom kazdodennom Zivote a hlavne ako
mam dalej cvicit, ked pridem domov z Reha-
bilita¢ného centra.

it
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Vedel som, akd tazkd bude rehabilitacia,
aby som mohol existovat a ,fungovat” ako
sebestacny jedinec a nebol odkadzany na po-
moc iného ¢loveka. Mal som vela krat tazké
stavy, chcel som vietko vzdat a dalej nepo-
kracovat, stracal som trpezlivost, trvalo to uz
dlho...

Uvedomil som si, Ze takéto rieSenie by pre
mna ni¢ neznamenalo, iba by sa zac¢al moj
stav postupne zhorsovat a skoncil by som
ako leziaci pacient na 16zku.

Teraz spatne, ked na to myslim, som rad , ze
som to nevzdal a bojoval...

Za tie roky ¢o som po CMP, vyskusal som réz-
ne druhy lie¢enia, ktoré mi pomohli v mo-
jom napredovani.

Cvicenie sa stalo mojou kazdodennou sucas-
tou. Cvi¢im kazdy den rano hodinu s cviceb-
nymi pomdckami, ktoré som si postupne za-
dovazil a niektoré aj sam vyrobil. Poobede je
to chédza aspon hodinu a vecer to zakon¢im
cvi¢enim na jednom z posiliovacich stro-
joch bud' je to eliptikal, steper, stacionarny
bicykel.

Dufam, Zze som Vas aspor takto mohol in3pi-
rovat - cvicte a nikdy sa nevzdavajte, lebo iba
vtedy budete napredovat. Povzbudzujem
Vas, bojujte. Vasa vytrvalost prinesie ovocie,
som toho zivym dbékazom. Neexistuju ob-
medzenia, vytvdrame si ich vo svojej mysli
a predstave.

Dokazete to!

Ako som Vas uz informoval v predcha-
dzajucom (isle, cenné informacie o Zivote
a rehabilitécii po CMP som zhrnul do bro-
zury: Ako zit a rehabilitovat po cievnej
prihodev domacom prostredi, ktoru
si mbzete objednat na webovej stranke:
www.mozgova-prihoda.eu

Autor: Jdn Gombarcek
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Vek uz nerozhoduje

Nedavno sme sedeli v kuchyni a bavili sme sa
o jednej zndmej. Dostala mozgovu prihodu.
+Ale ved este nemala tolko rokov, aby dosta-
la prihodu,” vyjadrila sa niekdajsia zdravotna
sestra. Usmiala som sa. V dnesnej dobe si uz
mozgova prihoda nevybera.

Kamardtkin manzel podlahol nésledkom
mozgovej prihody. Mal 27 rokov. Ina kama-
ratka ju zakusila vo veku 18 rokov. Mladg,
pekna maturantka. Rano sa chystala do skoly
a... Sumenie v hlave, bodavé bolest a vysled-
kom bolo krvacanie do mozgu. Ja sama som
mala 29, ked méj zivot spestrila ojedinela
mozgova prihoda, o ktorej lekari v spadove;j

nemocnici poculi naposledy pocas svojich
studii mediciny. A na tu sa predsa umiera.

operaciami, byvaly manzel dokonca vrcho-
lovo $portoval. Ni¢. Co je psano, to je dano.

Vrcholom ladovca je moj sedemrocny syn.
V lete bol s dedkom na chate. Za¢ala mu
tfpnut polovica tela, zavolali mu zachran-
ku a veci nabrali rychly spad. Pre mfa o to
rychlejsi, Ze som sa na JISku v nemocnici,
kde lezal, nedostala. Malokto si vie predsta-
vit ten pocit bezmocnosti. Dakujem okoliu,
ze ani sekundu nebol bez pritomnosti milu-
jucej rodiny. Vdaka liecbe dnes opat chodi,
skace... Nasledky bezny ¢lovek nespozoruje.
Ale ja, méj priatel, synov otec, celad rodina,
uz mame cosi odzité. Vzhladom na nizky
vek mu robili kopec vysetreni. Zistili, ze ma
zdvazny stupen trombofilie. Rovnako ako
jeho otec. A s velkou pravdepodobnostou aj
dedko. Obaja su zdravi, presli si niekolkymi

Ak ¢lovek dostane mozgov prihodu vo vys-
Som veku, panuje predsudok, Ze uz na tom
mal vek. Nikto nepétra po tom, preco. Za-
rdza ma, ze aj kopec zdravotnikov sa do-
mnieva, Ze toto je diagndza starsich. Ved ani
u mna, u 29 roc¢nej Sportovkyne, ju nik ne-
predpokladal.

Behom posledného mesiaca dostali ,porazku”
v mojom okoli Styria ludia. Sama pre seba ju
volam novodobym civiliza¢nym ochorenim.

Kedy za¢neme chépat, Ze si nevybera? Ani
podla veku, ani podla pohlavia, ani podla
vierovyznania, ¢i zivotného $tylu...

Vasa Dagmar

Nic uz nebude take ako kedysi

Ale vietko moze byt také ako este nikdy.

Tato vetu mi pripomenuli udalosti posled-
nych dni, tyzdriov. V kolotoci kazdodennych
povinnosti som na fAu zabudla. Uplne otvo-
rene to priznavam. Vlastne ma k nej dohnal
moj byvaly manzel. M6j syn mal obrovské
Stastie v nestasti. Dostal ischemicki moz-
govu prihodu, okamzite dostal tu najlepsiu
lekérsku pomoc a jeho stav je takmer bez
nasledkov. Ak si predstavim, Ze by sa mu to
bolo stalo v meste, v ktorom mne... Pri tej
predstave ma striasa.

Synov otec chce, aby bol syn taky ako kedysi.
Aby hréval futbal, aby bol rovnako silny, rov-
nako zru¢ny... Ked sme este nevedeli, Ze det-
sky mozog disponuje naozaj zazra¢nou si-
lou, na masdazi moja masérka poznamenala:
,No tak za¢ne hrat na husle. Ktovie, mozno
v tom bude extrémne dobry.”

Niekomu sa jej slovd moézu zdat ako zlah-

¢ovanie situdacie, ale ja som Uplne chapala
o ¢om hovori.

ZIVOT JE PRECHADZKA RUZOVYM
SADOM V ROZNOM POCAS|

Jedného zndmeho psychoterapeuta sa
opytali, pre¢o niektorym [udom nedovoli
dokoncit to, ¢o chceli povedat a prerusi ich
rozpravanie. Vycitali mu, Ze to posobi akoby
nerespektoval to, ¢o sa im stalo.

Podla psychoterapeuta, snaha cloveka udr-
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Je... Obrovskou inspiraciou pre inych. Trpez-
livo sa venuje vietkym, bez rozdielu veku,
diagnézy, nazorov... Ked som denne chodi-
la za synom do nemocnice, bol doma sdm
s mojou dcérou. Hoci su zohrata dvojka, bol
to pre mna viac nez nezvyk. Nedavno som
skonstatovala, ze mi pomaha viac, nez zdravi
partneri. Jasne, zo zeme ma nezdvihne...

Kym som bola zdrav4, viedla som taky ten
normalny zivot. Dve deti, manzel... Snazila
som sa, aby vsetci v mojom okoli boli s mo-
jim spravanim ¢o najspokojnejsi. A neustale

som zlyhavala.
Zyhav V mnohych veciach som urobila pokrok. Uz

nie som priemerna. Moje okolie dozaista nie
je spokojné s mojim spravanim. Ale... Ak nie-
kde chcem ist, idem. Ak chcem ostat doma,
ostanem. Ak som unaveng, valam sa pol diia
v posteli. Nikto ma nesudi.

Bola som priemerna bezkyna, priemernych
trati. Mojim cielom boli ultramaratény. Ale
ktovie, ako by to bolo dopadlo...

Bola som priemernd projektovd manazérka
a stavbyveduci v jednom. Jednou nohou
som bola v base, moje vyhliadky boli taka, ze
v lete, ked budem odchadzat z domu, moje
deti eSte budu spat, a vecer, ked' sa budem
vracat domov, uz budu spat.

Veci uz nie su také, ako boli kedysi. Ale vela
z veci, ktoré dokdzem dnes, som kedysi ne-
dokazala.

Moja nechtarka mi zlozila kompliment: ,Sta-
le neverim, ze ku mne hodi taka VIP klient-
ka.” Naco som jej odpovedala, Zze sa pou-
vazujem za normalnu, hoci som si vedoma
svojich prednosti. A som Stastna, ako este ni-
kdy. Napriek faktu, Ze médm pIné pravo sediet
v kute a plakat.

Odmietla som sa utapat v sebalttosti a ab-
solitne to odmieta méj partner. Ked som
raz mala nabeh zacat sa lutovat, podisiel ku
mne a spytal sa ma: ,A je ti teraz zle?” Tymi
slovami mi zobral vietor z plachiet. Napriek
tomu, Ze je na voziku, pracuje a venuje sa
ré6znorodym volnocasovym aktivitam. Je vi-

tazom svetového pohdra v tanci na voziku. Vasa Dagmar

NA SLOVICKO,

PANI PSYCHOLOGICKA

zat si poziciu obete alebo postihnutého, po-
Skodeného, ¢i ukrivdeného ho vedie k tomu,
aby sa sustredil na spomienky, ktoré potvr-
dzuju negativne emdcie a prezivanie a situ-
4ciu nadmerne dramatizuju. Keby ponechal
svojho klienta v tom, nepomohol by mu

zmenit jeho postoj k udalosti, ktoru prezil.

Kazdy ¢lovek vo svojom zivote uz od det-
stva je vystaveny udalostiam, ktoré vyvo-
laju v nom pocity straty bezpecia, neistoty,
fyzickej i psychickej bolesti, smutku, uzkosti,
pocity beznadeje, rezignacie ¢i straty dove-
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ry. NajintenzivnejSie su spominané pocity
v prvej etape bezprostredne po udalosti.
Sok, pocity telesnej slabosti, triaska, dezo-
rientacia, panika. Ide o prirodzenu reakciu
¢loveka (aj dietata) na traumatizujicu, di
ponizujucu udalost. V tomto stave potre-
buje ¢lovek upokojenie, teplo/deka, teply
napoj, objatie a pozorné ucho sucitiaceho
¢loveka. Na spracovanie takejto udalosti
potrebujeme ¢as, aby neprijemné pocity od-
zneli a aby sa ndm postupne vratila dévera
v seba. Za¢neme vyuzivat vlastné osobné
zdroje, ktoré nds vratia k zvladnutiu kazdo-
dennych uloh. Do Zivota sa ndm opat vrati
radost a sebaddvera. Na minulost si obcas
spomenieme bez rozrusenia a s odstupom.
Vnimame to ako fakt, ktory sa stal, ale je to
za nami. MéZeme o tom aj hovorit. A tak je
to v poriadku. Niektorym z nds sa v3ak stava,
Ze neprijemné zazitky neodzneju a ostanu
nespracované. Vyvoldavaju aj po rokoch po-
city neistoty, telesnej slabosti, pocity ohro-
zenia, Uzkosti, strachu, tazké sny a mnohé
dalsie neprijemné pocity. Niekedy sa mézu
tieto psychické a fyzické prejavy objavovat
bez toho, aby sme si uvedomovali, ¢o ich

DENTALNA HYGIENA

Preco prave zuvacka?

Dobry den po lete, v jesennom case. Urcite
ste aj vy v lete zhresili vo vyzive ako aj ja.
Ovocie kopcom kazdy den, vyborné ceres-
ne, ribezle, jahody, meldény vsetkych farieb.
Ale toto je vietko potrebné pre zasobu vita-
minov na zimné obdobie. Mie3ané kokteily
s mnozstvom ladu v horicom lete pésobi
osviezujuco, miesané dzusy a smooties z ¢is-
tych Stiav, kyslé dresingy na lahkych zele-
ninovych 3aldtoch. To vietko ale pdsobi aj
negativne na nasu zubnu sklovinu. Nie na-
darmo sa hovori, Ze vietko s mierou!

Velké mnozstvo ovocnych kyselin méze
sposobit citlivost zubnej skloviny, preto po
kazdom takomto jedle, alebo napoji, by sme
mali zakoncit poharom ¢istej vody, alebo zu-
vackou bez cukru.

Preco prave zuvacka? Tato reklama na zuvac-
ky asi ako jedna z mala televiznych rekldm
je pravdiva. Ano pri zuti sa uvolnia aj zbyt-
ky potravy, ale najvacsdiu sluzbu nam urobi
zvysena produkcia slin. Slina je v nasej du-
tine Ustnej velmi délezitd a pri tom si ju ani
v Ustach neuvedomujeme. Nase telo denne
vyprodukuje 1,5 az 2 litre tekutej sliny. Je d6-
lezitd na prvotné obalenie potravy a spravne
natravenie jedla. Je, ale dolezité aka t4 slina
je. Spravna slina ma byt vodnata, priesvitna,

www.inakobdareni.sk

vyvolalo. M6zZe to byt v tom, ze na pociatku
doslo k potlaceniu a vytesneniu neprijemnej
udalosti z vedomia. Vyhybame sa rozhovo-
ru o tom, ¢o sa stalo, aby sme si zachovali
sebalctu, pocit bezpecia, aby sme sa vyhli
pocitom hanby, viny, smutku a uzkosti. Az
sa nakoniec udalost vymaze z paméti. Je to
obranny mechanizmus, ktory ,pomaha” ist
dalej a zit svoj zivot. ,Pomaha” preto, lebo
nespracovana udalost pésobi na nase city,
pocity a prezivanie podvedome. Napriklad
niekto, kto zazije autonehodu, ma tazkosti
znovu si sadnut za volant a riadit auto. Alebo
miesto, kde doslo k nehode, v iom vyvolava
Uzkost a tak sa tomuto miestu za¢ne vyhy-
bat. Netreba sa bat vyhladat odbornu po-
moc psychoterapeutov, ktori su vyskolenina
liecbu posttraumatickych tazkosti.

a nekonecne rozoberat svoj tazky zivot. Svoj
zivot vnimaju velmi dramaticky. V tomto na-
staveni nestihaju si uvedomovat aj pozitivne
strdnky svojho Zivota. Napriklad, ak zomrie
blizky ¢lovek, manzel, manzelka, dieta je to
bolestivy zazitok. Hlboky smutok prirodze-
ne pretrvava urcity cas /priblizne 1 rok/. Ked'
vsak smutok pretrvéva dlhsie a zabudame
na zivych ¢lenov rodiny, zabidame na svoj
zivot a stdle podliehame smutku, to uz je
potrebné riesit s niekym, kto ndam méze po-
moct dosiahnut zmenu. Napriklad psychote-
rapeut alebo dobry priatel. Nepoméha v3ak
zveli¢ovanie a dramatizovanie a nekonec¢né
rozoberanie a hladanie odpovede na otazku:
.Preco prdve mne sa to muselo stat?” ,Pre-
¢o prave ja?“ Odpovedou mébze byt otazka:
+A preco nie prave vam/tebe?” ,Preco nie
préave ty?” Clovek potrebuje v tazkej situécii
sucit a pochopenie, ale nepotrebuje IUtost.
Co ¢lovek potrebuje, nie je sebalutost. Co
potrebuje je sila zdvihnut sa, vyuzit vlastné
dary od Boha a s vdakou prijat to, ¢o mu zi-
vot ponuka.

Su vsak aj taki medzi nami, ktori zazili nie¢o
viac alebo menej neprijemné. Nesu na sebe
velkl zataz, napriklad opatrovanie dietata
alebo blizkej osoby, alebo stratu blizkeho
¢lena rodiny, strata zamestnania, zdravia,
rozchod, ¢i rozvod. Niektori z nds maju ten-

denciu sa opakovane stazovat, lamentovat Mdria Sopkovd

PORADNA

riedka.. Sliny tvori az z 99 % voda. Zvysnych
0,5 - 1% su mnohé ddlezité zluceniny: Preva-
hu tvori mukus - hlien, sliz - ktory sa sklada
predovsetkym z mukopolysacharidov a gly-
koproteinov. Mukus mda za ulohu slizom
obalit v Ustach prezivanu potravinu, bez jej
dostato¢nej pritomnosti je tazké prehitanie.
Mukus je potrebny, aby hlt lahko skizol dole
hltanom. Pri jedeni ma mechanicku ulohu,
v pokoji ochrannu - chrani povrch skloviny
pred vznikajucimi kyselinami zo zvyskov
potravy a nédpojov v uUstach.V slinach sa na-
chadzaju aj enzymatické rozkladné latky
(enzymy) - trdvenie preto zacina uz v Ustach.
Dalsie substancie su zasadotvorné iény vép-
nika, draslika, sodika a chloridov. Stopy flu-
oridu a rhodanidu su pre udrzanie kvalitnej
skloviny dolezité. Vela ludi si neuvedomuje,
Ze na spravnu tvorbu slin je dolezity aj faktor
pitného rezimu a ¢o povazujeme za napo;j.
Napriklad kdva s mliekom je povazovana za
jedlo a nie napoj. Lebo ho musime stravit.
Taktiez aj husté dzusy 100% tné. Najlepsi na-
poj je voda a ¢aj bez cukru.

ust, taktiez ak nie je dobra artikulécia pri roz-
hovore, nie je omyvanie sliznic a zubov ja-
zykom a preto to treba doplnit. Bud' pitnym
rezimom, Castejsie cez den, alebo vytieranim
Ust gdzou namocenou vo vode Cistej alebo
Ustnej. Nie vSak s obsahom alkoholu, ten
vysusuje sliznice a jazyk. Pery treba Castejsie
mastit medicinskou cistou vazelinou (preda-
vaju v lekdrnach velké 100 mg. balenie stoji
okolo 3 eurd a vystaci aj na rok pre jedného).

Bohuzial skoro vietky lieky maju vedlajsie
ucinky a jednym z najc¢astejsich je znizena sli-
notvorba, tzv.xerostémia. Spdsobuju to naj-
CastejSie antidepresiva, antiepileptikd, psy-
chofarmaka, lieky na diabetes, lieky na tlak,
srdiecko aj krvotvorbu. Ich prospech pre cel-
kové zdravie je viak vacsi ako vedlajsie Ucin-
ky, a tieto vieme podchytit spravnou starostli-
vostou. Preto sa necudujme ak pri niektorych
diagnézach su sliznice nasich Inak Obdare-
nych suchsie a sliny husté, skoro bublinkové.
Suvisi s tym potom aj tazky dych a mnozenie
kvasinkovych infekcii v hornych dychacich
cestach a plucach. Starostlivost o dutinu Ust-
Velmi dolezité je, Zze pri leziacich pacien- nu patri k dennodennej povinnosti.
toch alebo pri niektorych diagnézach Inak
Obdarenych, kde su neustdle pootvorené
usta, dochadza k rychlejsiemu vysychaniu

Prajem peknti jeseri, Andrea Snopkovd,
diplomovand dentdlna hygienicka,
www.dental-lady.sk
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NITRIANSKE KULTURNE LETO 2017 - ZIME SPOLU

V sobotu 29.7.2017, teda posledny julovy
vikend sa konal prvy roénik NITRIANSKE-
HO KULTURNEHO LETA. Toto podujatie
nieslo nazov ZIME SPOLU! A v duchu tohto
nazvu sa aj odvijalo.

Predstavujeme Vam podujatie NITRIANSKE
KULTURNE LETO, na ktorom sa podielali lu-
dia zdravi i ludia so zdravotnym znevyhod-
nenim. Organizatorom podujatia boli mesto
Nitra a ob¢ianske zdruzenie socialDATA.

Cielom podujatia bolo, aby sme si uvedomili,
ze sme vsetci rovni a kazdy si zaslUzi reSpekt
a toleranciu. Preto ZIME SPOLU!

Akciu podporili svojou tGc¢astou aj vyznamni
hostia — r6zni poslanci Narodnej rady, prima-
tor ini zastupcovia mesta, ako i zastupkyna
uradu komisarky pre osoby so zdravotnym
postihnutim Mgr. Rendta Janéovicova a po-
slanci mestského zastupitelstva v Nitre.

Generdlnym partnerom podujatia bola sta-
vebna firma Prosard. Hlavnymi partnermi su
Nadacia zapadoslovenskej energetiky a nit-
rianska spolo¢nost DATAroom. DATAroom
ako jednym z hlavnych partnerov a je chra-
nenou dielnou, kde pracuju zamestnanci so
zdravotnym postihnutim. Pred niekolkymi
driami boli oceneni za svoju aktivitu nomi-
naciou do celoeurépskeho projektu EEEA.
Ludia s najroznejsimi hendikepmi nie su lu-
dia, ktori by do nasej spolo¢nosti nepatrili
a ludia bez hendikepu nie su ludia, ktori by
nepatrili do ich spolo¢nosti.

Pan primator mesta Nitra Doc. Ing. Jozef
Dvon¢, CSc. podotkol, ze mesto Nitra robi
vietko pre to, aby odstranovali bariéry. Nie
len na uliciach, chodnikoch, uradoch, ale aj
v hlavach. Nitra uz vyhrala sutaz ZMOS Oskar
BEZ BARIER a aj tohto roku sa ocitla vo finale.

Ludia so zdravotnym znevyhodnenim do-
stali na cestu zivotom svoj hendikep. Na-
priek tymto prekdzkam su schopni Uzasnych
skutkov a svojim chcenim dosahuju vysled-
ky, ktoré prevysuju ich tazkosti. Stretnutie
sa s niekym, kto kazdy derl prekondva svoj
hendikep a tvori, je obrovskou motivaciou
pre vietkych.

Odporucam, takéto stretnutie kazdému, kto
ma pocit, ze ma privela trapenia. Ak sa Vam
rano nechce vstavat z postele, uvedomte si

prosim, aké je to pre Vas jednoduché. V za-
pati si spomerite na niekoho, kto s tym ma
problém a predsa to spravi, a zahryzne sa do
svojho dna.

Predstavenie Divadla ZIHADLO
+KOHUTIK A SLIEPOCKA”

Nadherné predstavenie rozprava pribeh slie-
pocky a kohutika, ktori sa vybralido lesa, aby
si nazbierali oriesky. Sliepocka povedala, ze
ked' ndjdu oriesok, spravodlivo si ho rozde-
lia a naozaj, vzdy ked' nasla oriesok, polovicu
z neho dala aj kohutikovi. Vietko vychadza-
lo podla ich planu, az kym aj kohutik nasiel
orieSok. Kedze sa so svojou sliepockou od-
mietol podelit, v hrdle mu pri prehitani tak
velkého susta zostala z oriesku Skrupinka.
A tak sliepoc¢ka pomocnicka, ak chce zachra-
nit kohutika, musi mu ndjst pomoc...

Po tejto nadhernej inscendcii, z ktorej mali
velky zazitok nie len deticky, ale aj dospeli
prisiel na rad TANECNY KLUB TK DANUBE
z Bratislavskej Dubravky.

Tanec¢ny klub TK DANUBE zalozil pred takmer
Stvrtstoro¢im pan Andrej Micunek. Sloven-
sko sa vdaka prave podpore ludi, $tatu aj sa-
mospravy stalo lidrom v integrovanom tan-
covani vo svete. Pan Micunek okrem nasej
krajiny zakladal tancovanie na vozi¢ku v Ka-
nade, Velkej Britanii, v Rakusku, Spanielsku
a teraz ich ¢aka este Gruzinsko a Arménsko.
Kombinovany par Kristina a Martin ndm na
NITRIANSKOM KULTURNOM LETE predstavil
tanec Ca¢a a Rumba.

Martin Dait a Kristina reprezentuju nasu
krajinu v integrovanom tancovani. Pricom
vietky sutaze, ktorych sa zatial zdc¢astnili aj
vyhrali :-)

Martin priznal, Ze tancovat zacal az po zra-
neni. Tanec je prenho rehabilitaciou a stale
ho posuva dalej. Okrem tancovania sa stale
venuje adrenalinovym 3portom, paraglidin-
gu, ma platny podpacky preukaz,... Napriek
svojmu hedikepu sa snazi robit vsetky tie
veci, ktoré robil predtym.

Okrem kombinovanych pérov sa tancuju aj
kategorie duo. Valz nam zatancovali Dagmar
a Erik.

Ked' Dada a Erik zacali tancovat, bolo to viac
nez ocarujuce. Krasna hudba a synchronizo-
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vané pohyby vytvorili atmosféru pri ktorej
sme ani nedychali. Treba spomenut, ze Dag-
mar je predsednicka OZ socialDATA. Medzi
jej mnozstvo aktivit patri aj velky prinos pre
¢asopis INAK OBDARENI, a to uz pri jeho za-
¢iatkoch. Ako o pacientovi, ktory sa zobudil
z bdelej kémy mozeme o nej hrdo prehlasit,
Ze Dagmar je Zena, ktora bura predsudky.

MALA BELIANKA

Mald Belianka je zoskupenie, ktorého hlav-
nym cielom je vitepit mladej generdcii vztah
k folkléru. Ucinkujuci na NITRIANSKOM KUL-
TURNOM LETE vraj na hudobnych nastro-
joch hraju este len 2 roky. Na tak skory vek
a malé skudsenosti ndm zahrali naozaj Uzas-
ne. Ich hudba sa ozyvala celym parkom.

SLIJVOSEVCI & TRADICIA DRAZOVCE
Spolo¢né vystipenie chorvatskeho a slo-
venského folklérneho siboru. Pomerne vel-
ka skupina Chorvatskych tane¢nikov a muzi-
kantov priniesli naozaj zaujimavé melédie.

Hoc Chorvati a Slovaci su si velmi podobni,
niektoré zvuky a zvyky mame odlisné. Slo-
venska folklorna skupina z DraZoviec v ni-
¢om nezaostavala, svojimi piesfiami, ktoré
pre nas boli ovela znamejsie, rozospievali
celé publiku.

Na NITRIANSKOM KULTURNOM LETE sa po-
dielala ako podporovatel aj spolo¢nost
SPIG.

Vided a fotografie tohto zaujimavého pod-
ujatia mozete najst na http://www.inakob-
dareni.sk/rubriky/category/podujatia/ar-
ticle/nitrianske-kulturne-leto-zime-spolu.
xhtml

Jakub Jasik a Dagmar Svdtekovd

www.inakobdareni.sk



Vseobecna zdravotna poistovna zavadza
namiesto klasickych receptov novy recept
s ciarovym kédom nazyvany eRecept.
Spolu so Slovenskou lekarnickou komorou
chct podporit rozsirovanie elektronickych
sluzieb v zdravotnictve.

Vseobecna zdravotna poistovia s 3,2-milié-
na poistencami Uspesne pokracuje v pro-
cese elektronizacie sluzieb klientom. Po ne-
davnom spusteni hromadnej elektronickej
distribacie ro¢nych zuctovani zdravotného
poistenia uvadza do praxe dalsiu elektronic-
ku sluzbu - eRecept VSZP. Ide o recept s Cia-
rovym kédom, ktory umozni zdielanie infor-
macii medzi lekdrmi a lekdrfami a nastavenie
efektivnejsej a bezpecnejiej liecby pacienta.

Na zdklade dohody medzi V3ZP a Sloven-
skou lekarnickou komorou nebudu poisten-
ci V$ZP od oktébra v zapojenych lekariach
platit 17 centov za eRecept. Poplatok za
elektronicky receptim lekarne vykompenzu-
ju z vlastnych zdrojov. V3ZP bude na oplatku
tymto lekdriam garantovat skratenie lehét
splatnosti a zjednodusenie administrativy,
kedZe elektronickd forma vyrazne skracuje
spracovanie a reviziu receptov v nasej pois-
tovni. Podmienkou je, Ze lekdren musi mat
podpisany s V$ZP dodatok k zmluve.

Recept s ¢iarovym kédom mézu vydat pa-
cientom poskytovatelia zdravotnej starost-
livosti, ktori si do sluzby eRecept VSZP
zapojeni. Aktudlne je do nej zapojend jedna
tretina zmluvnych poskytovatelov, V3ZP je
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POISTENCI V3ZP NEBUDU 0D OKTGBRA V ZAPOJENYCH
LEKARNACH PLATIT 17 CENTOV ZA NOVY RECEPT

presvedcend, ze dalsi budu rychlo pribudat.
,Vitame ustretovost SLeK, vdaka ktorej budu
nasi poistenci motivovani vyuzivat novu elek-
tronicku sluzbu eRecept VSZP a od oktdbra
pocitia aj financny profit z vyuZivania tejto
sluzby,” povedal generdlny riaditela V$ZP Mi-
roslav Koc¢an.

Zapojenych lekdrov budd moct poistenci
identifikovat napriklad podla nalepky s na-
zvom eRecept Liecba pod kontrolou. Zo-
znam zapojenych lekérni, ktoré maju pod-
pisany dodatok k zmluve, ndjdu poistenci na
internetovej stranke VSZP v sekcii eRecept.
Rovnako moézu informéciu o najblizsej takej-
to lekdrni ziskat v Call centre V$ZP.

Vdaka vzajomnému zdielaniu informacii me-
dzi lekdrmi a lekarfou ma oSetrujuci lekér za-
pojeny do sluzby eRecept VSZP lepsi prehlad
o liekoch, ktoré pacient aktudlne uziva, ¢o mu
umoznuje nastavit efektivnejsiu a bezpecnej-
siu liecbu. Lekar ma zaroven moznost zobra-
zenia liekovej histérie poistenca za sledované
obdobie, ako aj interakcie o lieku, ktory pra-
ve predpisuje, ¢i interakcie vzajomne medzi
liekmi v liekovej karte pacienta. ,Slovenskd le-
kdrnickd komora dlhodobo podporuje akékol-
vek aktivity, ktoré posilnia bezpecnost pacienta,
kvalitu lekdrenskej starostlivosti a vyuZitie od-
bornej kvalifikdcie farmaceutov. Zjednodusenie
administrativnej cinnosti umozni lekdrnikom
viac pozornosti venovat pacientovi a jeho po-
trebdm,” povedal prezident Slovenskej lekdr-
nickej komory Ondrej Sukel.

Sluzba eRecept VSZP je dostupna pre viet-
kych poskytovatelov zdravotnej starostli-
vosti — ambulantnych lekarov, nemocnice
aj lekarne. Aktivovat si ju mézu pouzivatelia
ePobocky s aktivovanou sluzbou PZS Pre-
hlad alebo PZS Komplet. Ak poskytovatel
nema vytvorené konto, moze on poziadat
na adrese: www.epobocka.com. Pripojenie
na eRecept uz technicky umoziuju najvacsi
dodavatelia informac¢nych systémov, kto-
rych sluzby vyuZiva okolo 90% poskytova-
tefov. S ostatnymi dodévatelmi rokovania
nadalej prebiehaju.

Vroku 2016 bolo poistencom V$ZP vydanych
45-miliénov tlacenych receptov, pri 17-cen-
tovom poplatku nasi poistenci teda za rok
zaplatili 7,7-miliéna eur. Doposial' bolo vysta-
venych 1,2-miliéna eReceptov VSZP.
eRecept VSZP sa stdva sucastou elektronic-
kého zdravotnictva (ezdravia) a postupne by
mal Uplne nahradit papierovy. Za realizaciu
elektronického zdravotnictva na Slovensku
a jeho implementaciu do praxe zodpoveda
Nérodné centrum zdravotnickych informdcii
(NCZI).Cieflom elektronického zdravotnictva
je prostrednictvom informacnych a komu-
nikac¢nych technoldégii poskytnut spravne
informacie v spravny ¢as na sprdvnom mies-
te vo vietkych etapach a procesoch sta-
rostlivosti o zdravie ob¢anov. Snahou NCZI
i vSetkych zucastnenych strdn je, aby bol
systém elektronizacie zdravotnictva v plnej
prevadzke od 1.1.2018 a bol prinosom ako
pre pacientov, tak aj pre poskytovatelov
zdravotnej starostlivosti. VSZP elektroniza-
ciu zdravotnictva plne podporuje a chce byt
aktivnou sucastou tohto procesu.

Zdroj: https://www.vszp.sk/

Z PRAXE — AKO VYBAVIT PENAZNY PRISPEVOK NA SCHODISKOVU PLOSINU

Spolo¢nost SPIG nam urobila schodisko-
vU plosinu na mieru. Kedze mame uUzke
schodiste, nebolo isté ¢i sa oplati vybavo-
vat prispevok. No kedze ,Vsetko sa d3, len
treba chciet a vediet,...” Tak zacal koloto¢
vybavovania.

V prvom rade som si bola vyzdvihnut tla-

¢iva z UPSVaR:

- Ziadost o poskytnutie penazného pri-
spevku na kompenzéciu,

- lekdrsky nélez, ktory som dala vyplnit
obvodnému lekdrovi. On prilozil naj-
novsie lekédrske néalezy od odbornych
lekdrov (neurolég, gastroenterolég, pne-
umoldg,...)

V Ziadosti som ¢o najpresnejsie uviedla

dovod (nevyhnutnost) potreby danej po-

mécky, ako zjednodusi Zivot v rodine. Da-

lej som dolozila:

- potvrdenie o prijme fyzickej osoby s TZP,
ktora Ziada o penazny prispevok na kom-

www.inakobdareni.sk

penziciu a spolo¢ne posudzovanych
0s0b za predchéadzajuci kalendarny rok
(poberatelia doéchodku dolozia potvr-
denie /vypis/ zo Socidlnej poistovne
o celkovej vyske vyplatenych davok do6-
chodkového poistenia za predchadzaju-
ci kalendarny rok.

vyhldsenie o majetkovych pomeroch
fyzickej osoby, ktord Ziada o penazny
prispevok na kompenzaciu alebo fyzic-
kej osoby s TZP na ucely poskytovania
penaznych prispevkov na kompenzaciu.
Vietko som odovzdala na UPSVaR a ¢akala
na vyjadrenie o schvaleni ziadosti. UPSVaR
mé& 60-90 dni na odpoved. Mne prisla
kladnd odpoved s vyzvou na doplnenie
dokladov s ddtumom doloZenia.

Vo firme SPIG nam vystavili predfakturu
aj cenovu ponuku, odovzdala som to na
UPSVaR a ¢akala na rozhodnutie.

Do mesiaca som mala doma komplex-

ny posudok a rozhodnutie o schvéleni
prispevku na kupu schodiskovej plosiny
s uvedenou vyskou prispevku. Hned som
firme vyplatila zalohu, aby mohli zacat vy-
rabat schodiskovu plosinu na mieru.

O dva mesiace prisli a namontovali ndm
plosinu. Velmi sme sa potesili a boli sme
prekvapeni, ako sa im to podarilo presne
na mieru urobit.

Pisem na mieru, lebo naozaj to vyslo na
milimeter. V zakrutach postvam kociar
dopredu alebo dozadu, aby sme sa vyto-
¢ili. Je to Uzasné, ked nemusim chodit po
schodoch a nosit Katku na rukach. Takto
sa dieta prevezie v kociari rovno do svojej
izby.

Na UPSVaR som odovzdala fakturu a po-
tvrdenie o zaplateni (vypis z ictu a prijmo-
vy doklad), kedZe sa vyplacalo na dvakrat.

Iveta Burianekovd
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PENAZNY PRISPEVOK NA OPRAVU POMOCKY

Penazny prispevok slizi na:

« opravu pomocky,

« opravu Upravy pomécky,

« opravu Upravy osobného motorového vo-
zidla,

- opravu zdvihacieho zariadenia.

Oprava pomacky je:

« vykonanie zdsahov na pomdcke alebo jej
Casti, ktorymi sa zabezpeci vymena ne-
funkénych alebo opotrebovanych casti,
Casti s prekro¢enou zivotnostou alebo kon-
trola funk¢nosti zdvihacieho zariadenia,
vykonanie zasahov na tych castiach po-
mocky alebo osobného motorového vo-
zidla, ktoré boli upravené prispdsobenim
individudlnym potrebam fyzickej osoby
sTzP,

chirurgicky zdkrok v ramci veterindrnej
starostlivosti alebo liecebné terapeutické
¢innosti zadvaznejsieho charakteru na psovi
so $pecialnym vycvikom.

Penazny prispevok na opravu pomacky nie
je mozné poskytnut v pripade, ak pomécka
prestala plnit svoj ucel z dovodu nefunk¢-
nosti napajacich batérii alebo akumulatorov
s kapacitou do 10Ah (ampérhodina).

Podmienky naroku

Penazny prispevok sa poskytne:

« osobe s TZP, ak si pomocka, na ktoru je
odkdzana podla komplexného posudku,
vyzaduje opravu alebo Uprava pomocky si
vyzaduje opravu,

« « ak sa pomocka neposkytuje ani nepozi-
¢iava na zaklade verejného zdravotného
poistenia; tento penazny prispevok je
mozné poskytnut na opravu druhého me-
chanického vozika, druhého elektrického
vozika alebo druhého nacuvacieho apa-
ratu, na ktoré bol poskytnuty penazny pri-

spevok alebo ktoré ziskala

osoba s TZP darom alebo
kapou,

. ak cena opra-

vy pomocky, cena

opravy Upravy po-

mocky a cena

opravy Upra-

vy osobného

motorového

vozidla, resp.

cena opravy

s cenou

viet-

kych doterajsich oprav je najviac 50% po-
skytnutého periazného prispevku na kipu
alebo upravu pomodcky alebo na Upravu
osobného motorového vozidla alebo; je
najviac 50% ceny pomaocky alebo porov-
natelnej pomocky aktudlnej na trhu v case
rozhodovania o periaznom prispevku ale-
bo je najviac 50% ceny Upravy poméocky
alebo ceny Upravy osobného motorového
vozidla aktudlnej na trhu v ¢ase rozhodo-
vania o prispevku na opravu pomocky,

ak drad prace, socidlnych veci a rodiny
vyda rozhodnutie o priznani penazného
prispevku a toto rozhodnutie nadobudne
pravoplatnost.

Penazny prispevok je mozné poskytnut

na zaklade:

- dokladu o cene opravy (,predfaktira”)
alebo dokladu o cene vykonanej opravy
pomocky (,faktura”) vyhotoveného oso-
bou, ktorej predmetom ¢innosti je vyroba,
oprava alebo Uprava pomodcky a vyroba
alebo Uprava osobného motorového vo-
zidla,

« zmluvy o vykonani opravy pomocky uza-
tvorenej medzi fyzickymi osobami.

Penazny prispevok sa neposkytne:

- ak prijem fyzickej osoby s TZP prevysuje
pat ndsobok sumy zZivotného minima.

- na opravy, ktoré boli vykonané predo
drom vypracovania posudku.

Ziadost o prispevok

Ziadost o priznanie pefazného prispevku sa
podava pisomne na Urade prace, socialnych
veci a rodiny prislusnom podla miesta trva-
lého pobytu ziadatela. Ziadost musi obsa-
hovat odévodnenie. Odporu¢ame vam, aby
ste sa pred podanim ziadosti informovali na
prislusnom trade prace, socialnych veci a ro-
diny o vietkych nélezitostiach tejto ziadosti
a o dalSich pisomnostiach, ktoré je k nej po-
trebné prilozit.

Konanie o prispevku

Konanie o priznanie penazného prispev-
ku sa zac¢ina na zdklade pisomnej Ziadosti.
Podkladom na rozhodnutie o prispevku je
komplexny posudok. Ak sa fyzickd osoba
podla lekdrskeho posudku nepovazuje za
osobu s TZP, je lekarsky posudok podklad na
rozhodnutie o penaznom prispevku na kom-
penzaciu. Ak je podkladom na rozhodnutie
o pefaznom prispevku na kompenzaciu
komplexny posudok, lehota na jeho vypra-
covanie je 60 dni od zacatia konania a leho-
ta na vyhotovenie rozhodnutia je 30 dni od
vyhotovenia posudku. Ak neméze prislusny
urad prace, socidlnych veci a rodiny vzhla-
dom na okolnosti pripadu rozhodnut v leho-
te, moze Ustredie préce, socialnych veci a ro-
diny predfZit lehotu na rozhodnutie najviac
030dni.
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Vyska prispevku

Vyska penazného prispevku sa urci percen-
tualnou sadzbou v zavislosti od ceny opravy
pomécky a prijmu osoby s TZP.

Vyplata prispevku

Narok na penazny prispevok na opravu po-
mocky a jeho vyplatu vznikd pravoplatnym
rozhodnutim prislusného Uradu prace, soci-
alnych veci a rodiny o jeho priznani. Penazny
prispevok na opravu pomocky sa vyplaca
v eurach:

« v hotovosti alebo

« bezhotovostnym prevodom na Zziadost
fyzickej osoby s TZP, ktorej sa pefiazny pri-
spevok na opravu pomocky priznal

na jej ucet v banke alebo v pobocke zahra-
ni¢nej banky so sidlom na uzemi Sloven-
skej republiky alebo

na ucet v banke alebo v pobocke zahranic-
nej banky so sidlom na Uzemi Slovenskej
republiky alebo inej osoby, ktoru si fyzicka
osoba s TZP, ktorej sa pefazny prispevok
na opravu pomaocky priznal, urci.

Povinnosti opravnenej osoby

Osoba s TZP, ktorej sa poskytuje pefazny
prispevok, je, okrem inych povinnosti uve-
denych v § 57, povinna najma:

« dat si opravit pomécku do troch mesiacov
odo dna poskytnutia prispevku, najneskor
vsak do Siestich mesiacov odo dna pravo-
platnosti rozhodnutia o priznani prispev-
ku, ak ju nemozno opravit z dévodov na
strane osoby, ktord vtyréba, opravuje ale-
bo upravuje pomocky alebo vyraba alebo
upravuje osobné motorové vozidl4,
predlozit prislusnému Uradu prace, soci-
alnych veci a rodiny potvrdenie o skutoc-
nosti, ze si nemo6ze dat opravit pomocku
v lehote troch mesiacov od poskytnutia
penazného prispevku na opravu poméc-
ky z dovodov na strane osoby uvedenej
v predchadzajucom odseku,

preukdzat skuto¢nosti rozhodujuice na pri-
znanie, vysku alebo vyplatu penazného
prispevku na kompenzaciu,

pisomne ozndmit prislusnému Uradu pra-
ce, socidlnych veci a rodiny do 8 dni zmeny
v skutoc¢nostiach rozhodujucich na trvanie
naroku, vysku alebo vyplatu pefiazného
prispevku na kompenzaciu.

UPOZORNENIE

Ak vam bol poskytnuty penazny prispe-
vok na opravu pomocky do 31.12.2008,
tak sa na lehoty a povinnosti suvisiace
s tymto penaznym prispevkom vzta-
huje aj po 31.12.2008 zdkon ¢.195/1998
Z.z. 0 socidlnej pomoci v zneni neskor-
sich predpisov (teda zédkon ucinny do
31.12.2008).

www.inakobdareni.sk
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PLOSINA, SCHODOLEZ,
STROPNY ZDVIHAK?

Bezplatné:
Zameranie a odskusanie
Poradenstvo
Na mieru pre vas
Pomoc s doplatkom

Spic

PRIDAJTE SA K NAM!

Zavolajte nase
bezplatné cCislo 0800 105707

Ziskajte Vase registracné cislo
Vyuzivajte vyhody Klubu SPIG

Schodolez Sherpa N902 s vozikom

www.spig.sk - www.inakobdareni.sk
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Firma WKOEC

- www,s\ovenskwymbca.sk
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Stropny zdvihak Schodiskova sedacka
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Sikma plosina SPZ 15 Zvisla kabinova plosina bez ohradenia

Zvisla plosina bez ohradenia Vnutorna Sikma plosina do zakrut

Nas bezplatny mesacnik
INAK OBDARENI

%= skutocné pribehy, terapie, rady
a zdkony, pozitivna motivacia,
prirodné liecby, recepty, oznamy,
pozvanky, inzercie, zdruzenia
a spolocnosti

Obcianske zdru%enie
INAK OBDARENI

4 pomoc s doplatkom na zdvihacie
zariadenia

4 poradenstvo pri vybaveni prispevku

4 poradenstvo v ostatnych oblastiach
starostlivosti o ZTP

Sekova knizka Klubu SPIG

4 pomoc s doplatkom do 10% z ceny
zdvihacieho zariadenia,

4 ziskate zvyhodnenia a benefity
na nakup zariadeni spolo¢nosti SPIG,

4 poskytujeme Vam poradenstvo
a pomoc pri vybaveni prispevku
na zdvihacie zariadenie,
4 ziskavate 10% zlavy na nakup nasich

produktov od firmy KSP ITALIA
(zdvihaky, skutre, postele...),

4 ziskate bezplatny vstup na 12
beneficnych podujati po celom
Slovensku,

4 mate moznost zucastnit sa zlosovani
o hodnotné ceny

Informacny portal
INAK OBDARENI

www.inakobdareni.sk

bezplatna linka 0800105707




SPOLOCNOST B. BRAUN MEDICAL

Liecha a hojenie dekubitov a exudatov

ARGOGEN spray

Absorbcni praSok na exudaty a dekubity s ionizovanym striebrom v spreji

Pripravok z absorpéného mineralneho kremicitého prasku s pridanim 3 % ionizovaného striebra.
K lokalnemu pouzivaniu pre vytvorenie antibakterialneho hojivého prostredia na exudaty a dekubity.

Charakteristika:

« Liecha rén, odrenin, popélenin, reznych ran, vredov na nohdch, dekubitov, atd.

« Reguldcia exuddtov vdaka vytvoreniu cistého, vihkého, prisne antiseptického prostredia

« [6ny striebra zabranuji mikrobiologickej kontamindcii pripravku a rany

« \lyznamné urychlenie regenerdacie a hojenie tkaniv a pokozky

« Pripravok zostdva na o3etrenej oblasti a nestiera sa

+ Jednoduché odstranenie vdaka slaného rozstoku s vodou

« PraSkové striebro v ionizované podobe, n-butan, mikronizovany zeolit

« Nie sti zndme Ziadne neZiadtice dcinky

« Neobsahuje latky ziskané zo zvierat (kolagen, kreatin, elastin a podobné)

Névod na pouzitie:

Pred pouzivanim premieSajte. NanaSajte v krétkych intervaloch stlécanim rozpraSovaca a nasmerovanim aerosolu na
oSetiovanu oblast. Procediru opakujte podla potreby. Ranu mdZete prekryt a jemne obviazat sterilnym obvézom.

LINOVERA® spray 30 ml
Absorbcni praSok na exudaty a dekubity s ionizovanym striebrom v spreji

Popis:

Pripravok Linovera® je urceny k starostlivosti o citlivi a choulostivd pokozku. ZvySuje ich odolnost a chréni ju na
ohrozenych alebo zranitelnych miestach.

Linovera® sa nandsa 2 - 3 krat denne Setrnym vmasirovanim do koze.

Linovera® podporuje revaskularizaciu koZe a napomaha obnove koznich buniek.

Pripravok Linovera® sa nané3a velmi jednoducho rozprasovacom.

Pripravok naneste rozpradovacom na poZadované miesto a zlahka ho koncekmi prstov vmasirujte do pokozky, aby
mogol pdsobit rovnomerne vramci celej plochy.

Indikdcia: Prevencia a lie¢ba dekubitov 1. stupfia, Ochrana koze

B BRAUN

SHARING EXPERTISE

ZELENA HVIEZDA

Va3 dodavatel zdravotnickych prostriedkov
Stcastou obchodného retazca B. Braun je siet predajni

a vydajni zdravotnickych prostriedkov v Slovenskej
a Ceskej republike ZELENA HVIEZDA.

KO N T A KT UJT E N AS Nitransky, Banskobystricky, Zilinsky kraj: MVDr. Dagmar Wagnerova, tel.: +421 - 903 250 079, dagmar.wagnerova@bbraun.com
KoSicky kraj, PreSovsky kraj: Jan Hudék, tel.: +-421-911 112 064, jan.hudak@bbraun.com
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Ked' ochorie ¢len rodiny na zakernud chorobu, alebo po Uraze ostane
na vozicku, ale aj ak sa narodi dieta, ktoré ma v lekarskej sprave rézne
tazké diagndzy, pre rodinu je to Sok. Nevedia sa vysporiadat s mys-
lienkou, ¢o sa stalo, vela krat sa pytaju:

Preco sa to stalo? Preco prdve ndm?...

Je to ndro¢né na psychiku a ked' si pomyslime, Ze musia este riesit
byrokraticki odyseu s uradmi, nevedia na ¢o maju narok, co vietko
podla zakona m6zu dostat z UPSVaR, tak sme tu prave pre nich.

Poradime, pomozeme, povzbudime, s heslom:

»ZVLADNUT STAROSTLIVOST O INAK OBDARENEHO CLENA
RODINY SA DA~

Hlavnym cielom a zameranim zdruzenia je zdruzovat postihnuté
osoby a ich blizke osoby, resp. osoby Zzijice v spolo¢nej domdacnosti
s postihnutymi osobami, pomahat im vo vsetkych oblastiach Zivo-
ta, podporit integraciu postihnutych os6b do spolo¢nosti, pomoct
im pri zdolavani kazdodennych bariér a spolocenskych predsudkoy,
podporit ich vedomostny rast a prekonanie obmedzeni kazdého dru-
hu, pomact postihnutym osobam ist hore a Zit bez bariér.

Za ucelom dosiahnutia svojho ciela sa obcianske zdruzenie bude za-
meriavat najma na:

« pomahanie napredovaniu rozvoja osobnosti postihnutych oséb
bez rozdielu na vek, postihnutie a pod.,

motivaciu postihnutych oséb,

informovanie, poméhanie, motivovanie a robenie radosti postih-
nutym osobdm,

podpora jedine¢nosti postihnutych oséb, rozvoj ich tvorivych
schopnosti,

zlepsenie kvality Zivota postihnutych osob a skvalitnenie ich do-
maceho prostredia,

zlepsenie Zivota postihnutych oséb prostrednictvom dostupnych
technickych pomocok, zdvihacich zariadeni a inych zariadeni a po-
moc pri manipuldcii s tymito technickymi zariadeniami,

rieSenie technickych parametrov domacnosti s postihnutymi oso-
bami,

Obcianske zdruzenie

INAK OBDARENI

Wz

OBDARENI

« podporu slovenskych vyrobcov technickych zariadeni pre postih-

nuté osoby,

zlepsenie pravneho povedomia postihnutych oséb ohladne ich

zékonnych narokov,

podporu kazdodennych aktivit postihnutych oséb pre Zivot bez

bariér,

podporu a organizovanie vzdeldvacich, kultirnych a $portovych

aktivit pre postihnuté osoby,

podporu v poradenskej, socialnej, finan¢nej, zdravotnej a technic-

kej oblasti zivota postihnutych os6b,

podporu a sprostredkovanie informacii v socialnych, zdravotnych

otazkach a moznostiach lie¢by, tykajucich sa zdravotného postih-

nutia danej osoby,

prevadzkovanie vlastnej internetovej stranky, zverejnenie aktivit

a spdjanie postihnutych os6b za uc¢elom skvalitnenia ich Zivota,

tvorba, tlac a distribucia ¢asopisov, letakov, informacnych prospektov,

odborné poradenstvo, spolupraca s odbornikmi a vyrobcami tech-
nickych zariadeni,

organizovanie zbierok pre financné a materialne zabezpecenie re-

alizovanych projektov,

tvorba a poskytovanie vzdelavacich aktivit roznymi formami,

hmotna (finan¢nd) a moralna pomoc osobam s telesnym postihnu-

tim, pomoc pri rehabilitacii, zabezpeceni prostriedkov na zakuipe-
nie technickych pomécok,

+ nav$tevovanie domacnosti,

« zapojenie postihnutych os6b do aktivheho celospoloéenského zi-
vota,

- usporaduvanie konferencii, diskusnych stretnuti, seminarov, kur-
zov a prednasok zameranych na realizovanie lGcelu ob¢cianskeho
zdruzenia,

- organizovanie workshopov, konferencii, Skoleni a seminarov,

- iné projekty a aktivity.

Za Ucelom plnenia svojho ciela spolupracuje zdruzenie s jednotliv-
cami, mimovladnymi a neziskovymi organizéciami, orgdnmi Statnej
a verejnej spravy a moze byt ¢lenom inych organizécii doma aj v za-
hranici.
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Odvazte sa zit podla vlastnych
predstéav a spolahnite sa na nase rychle
a férové sluzby a najocenovanejsie
poistné produkty.

Ateraz odmeriujeme vasu vernost.
Zaregistrujte sa do vernostného
Allianz Clubu a vyuZivajte svoje

vyhody!
club.allianzsp.sk
- 7 il T .
< gt -~ Allianz ()
a8 Slovenska poistoviia



Castokrat sa osud s nami zahrava a ked pri-
de situdcia, Ze sa v sekunde zmeni zZivot ce-
lej rodiny, je to naroc¢né vstrebat, nieto este
narychlo zacat fungovat. Pribuzni musia pre-
myslat, ¢o vsetko treba vybavit, kde na aky
urad ist Ziadat o prispevky.

Ked' rodinného prislusnika, ktory je imobilny,
prepustaju z nemocnice domov, mali by jeho
zastupcu poucit o starostlivosti o takého pa-
cienta a o vsetko potrebuje, aby kvalita jeho
Zivota bola na dostojnej trovni.

Najvhodnejsi spdsob, ktory viak u nas nefun-
guje, je ten, aby takyto pacient uz mal vietko
pripravené skor, ako ho prepustia domov.

Imobilny pacient potrebuje:

« polohovaciu postel s antidekubitnym mat-
racom,

« mechanicky alebo elektricky vozik s vhod-
nou podlozkou,

« zdvihdk,

« odsavacku, ak je potrebna,

+ pomocky na inkontinenciu,

« daldie pomdcky podla potrieb.

Niektoré pomocky sa musia vybavit cez pris-

lusnu zdravotnu poistovnu a to tak, Ze je po-

trebné navstivit rehabilitacného lekara, ktory

ma pravomoc predpisovat pomocky. Poloho-

vacie postele su plne alebo ¢iasto¢ne hrade-

né, podobne aj mnozstvo inych pomdbcok je

hradenych cez verejné zdravotné poistenie. Je

vsak velmi potrebné vediet, aky vozik je vhod-

ny, aby sa nestalo, Ze lekdr vypise na poukaz

nevhodny vozik, ktory je problém vratit.

Potom je potrebné poukazy zaniest do zdra-

votnej poistovne, kde ich podpise revizny lekar.

Poukaz by mal revizny lekar podpisat na po¢-

kanie alebo ¢o najrychlejsie a vy by ste mali

pravo ist s poukazmi do vydajne zdravot-

nych pomécok, ktoru ste si vybrali alebo kde

ste si pomdcky vybrali vopred. Pomocky, ak

ich na sklade maju, vydaju hned alebo ich

PARKOVACI PREUKAZ

Ak bude v posudku uvedené, Ze osoba
s TZP je odkéazana na individualnu prepra-
vu, méze poziadat aj o parkovaci preukaz
do auta. Potrebuje vyplnit zvlast ziadost
o vydanie parkovacieho preukazu, prilozit
lekarsky nalez a fotku. Potom uz len cakat
na schvalenie.

Ked' dostane preukaz, treba ho umiestnit
v prednej Casti auta tak, aby bola jeho pred-
na cast jasne viditelna a vydava sa na neob-
medzeny cas.

Vodi¢ takto oznaceného auta moéze stat
na mieste vyhradenom pre invalidné osoby
a nemusi dodrziavat zékaz statia na nevy-
hnutny cas. Ak je to nevyhnutné, méze vodic
takého auta vchadzat aj tam, kde je doprav-

POMOC PRE INAK OBDARENYCH [

Mate doma imobilného pacienta a potrebujete poradit?

objednaju. Tato anabaza trva niekolko dni az

tyzdnov.

Ak je diagnéza nezvratna a trvald a rodinny

prislusnik bude dlhodobo postihnuty, dalsia

cesta by mala viest na prislusny trad prace,

socialnych veci a rodiny, kde je potrebné vy-

ziadat tlaciva na Ziadosti:

- Ziadost o preukaz osoby s tazkym zdra-
votnym postihnutim

- Ziadost o pefiazné prispevky na kompen-
zaciu TZP

Prilozené su k tomu aj dalsie tlaciva, ktoré

treba vyplnit.

Penazné prispevky na kompenziaciu, kto-

ré urad prace, sociadlnych veci a rodiny

moze priznavat, su:

a) penazny prispevok na osobnu asistenciu,

b) penazny prispevok na kipu pomécky,

c) penazny prispevok na vycvik pouzivania

pomécky,

penazny prispevok na Upravu pomocky,

e) penazny prispevok na opravu pomaocky,

f) penazny prispevok na kupu zdvihacieho

zariadenia,
g) penazny prispevok na kidpu osobného
motorového vozidla,

h) penazny prispevok na Gpravu osobného
motorového vozidla,
penazny prispevok na prepravu,
penazny prispevok na Upravu bytu,

) penazny prispevok na Upravu rod. domu,
penazny prispevok na Upravu garaze,

m) penazny prispevok na kompenzéciu zvy-
Senych vydavkov,

na diétne stravovanie,

vydavkov suvisiacich s hygienou, s opotre-

bovanim 3atstva, bielizne a obuvi a byto-

vého zariadenia,

so zabezpecenim prevadzky osobného

motorového vozidla,

so starostlivostou o psa so Specialnym vy-

cvikom, ak je odkdzana na pomocku, kto-

&

= x= =

nou znackou vjazd povoleny len vymedze-
nému okruhu vozidiel a do pesej zony.

Vsetci ti, ktori su drzitelmi parkovacieho
preukazu a prepravuju sa diafhicami, musia
ziadat narodnu dialni¢nu spoloc¢nost o oslo-
bodenie od uhrady dialni¢nej zndmky.

Ziadatelia musia vyplnit Ziadost a dolozit:

« képiu rozhodnutia o vyhotovenie parko-
vacieho preukazu,

« képiu parkovacieho preukazu,

« képiu technického preukazu vozidla, pri-
padne vozidiel.

Predlozené Udaje sa registruju u spravcu
Uhrady dialni¢nej znamky, respektive u nim
poverenej osoby a Ziadatel o oslobodenie
od uhrady dialni¢nej znamky dostane po re-
gistracii potvrdenie od NDS, ktorym sa bude

rou je pes so Specialnym vycvikom.

Ziadost musi obsahovat meno a priezvisko
osoby, ktord ziada o priznanie penazného
prispevku na kompenzaciu, o preukaz TZP
alebo o parkovaci preukaz, datum jej na-
rodenia, adresu jej trvalého pobytu alebo
prechodného pobytu, doklad o tom, Ze ide
o Ucastnika pravnych vztahov.

Sucastou Ziadosti je aj aktudlny lekarsky
nalez, nie starsi ako $est mesiacov. Ziadost
o priznanie penazného prispevku na kom-
penzaciu musi obsahovat aj potvrdenie
o jej prijme za predchadzajuci kalendarny
rok pred podanim ziadosti a vyhldsenie
o majetku osoby s tazkym zdravotnym po-
stihnutim. Ziadost o priznanie pefazného
prispevku na opatrovanie musi obsahovat aj
potvrdenie o prijme osoby zo zamestnania
za kalendarny mesiac, v ktorom bola podana
Ziadost. Na vyzvu prislusného orgénu je oso-
ba povinna predlozit aj iné doklady, ktoré su
podkladom na rozhodnutie.

V Ziadosti sa uvedie druh penazného pri-
spevku na kompenzaciu, o ktory Ziada a 0d6-
vodnenie Ziadosti.

Fyzicka osoba k Ziadosti o priznanie penaz-
ného prispevku na kompenzaciu predklada
aj potvrdenie o prijme oséb, ktorych prijmy
sa spolo¢ne posudzuju s jej prijmom.
Podkladom na rozhodnutie o pefiaznom pri-
spevku na kompenzaciu je komplexny po-
sudok. Posudzovanie méze trvat 60 - 90 dni,
nasledne sa vyda aj rozhodnutie, v ktorom je
uvedené, i sa prispevky priznévaju alebo nie.

Avsak skér nez podavate Ziadost o penazné
prispevky, je potrebné zhodnotit celkovu si-
tudciu, kto sa o postihnutt osobu bude starat,
¢irodina alebo osobni asistenti, aké pomocky
este potrebuje, ¢i su potrebné aj Upravy bytu,
domu gardze na bezbariérové, atd. a nasled-
ne o potrebné prispevky poziadat.

musiet preukdzat pri kontrole PZ SR.

Ziadosti o oslobodenie od hrady dialni¢-
nej znamky zasielajte postou na adresu
NDS, prip. osobne doructe na adresu:
Narodna dialni¢na spolo¢nost, a. s.,
Mlynské Nivy 45, 821 09 Bratislava.

Poradenstvo v tejto oblasti poskytuje aj
Centrum samostatného zivota, kontakt
a potrebné informacie najdete na
www.csz.sk

Prajeme vam vela sil a trpezlivosti pri sta-
rostlivosti o ¢lena rodiny, ktory je Inak ob-
dareny.

Taktiez vam zeldme, aby ste stretli vela
ustretovych ludi, dradnikov, ktori iste radi
pomozu a poradia.
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[E POMOC PRE INAK OBDARENYCH

ZOZNAM NADACII

Casto sa stava, ze v désledku zdravotného stavu sa ocitheme v kri-
zovych situacidch a potrebujeme pomoc pri ziskani finanénych
prostriedkov na doplatenie kompenza¢nych pomocok alebo sa
ocitneme v socialnej nudzi. Preto uvddzame adresy niektorych na-
ddcii a obcianskych zdruzeni, ktoré vam mozu na zéklade pisomnej
Ziadosti pomoct.

Ku Ziadosti prilozte doklady, ktorymi mozete dokazat svoje tvrdenie:

« spravu lekara o diagndze,

- prefoteny preukaz osoby s TZP

« képiu rozhodnutia z tradu prace, soc. veci a rodiny

« képiu predfaktury, alebo prospekt pristroja s cenovou ponu-
kou - ak Ziadate o zdrav. pomacku)

« datum narodenia dietata

« uvedte pripadne sumu, ktoru ziadate na pomdcku

« Cislo uctu, na ktory bude v pripade kladného vybavenia zia-
dosti zaslany finan¢ny prispevok

» kontaktnu emailova adresu pripadne tel. ¢islo

» dokladujte svoju prijmovu situaciu

» ak potrebujete vyssiu ¢iastku, je dobré poziadat o pomoc via-
ceré nadacie a zdruzenia.

V pripade, Ze ste tak urobili, treba to uviest v zZiadosti.

RADY PRI OSLOVOVANI NADACII:

nadaciu alebo ob¢ianske zdruzenie oslovte vzdy pisomnou for-
mou - Ziadostou, v ktorej stru¢ne opisete svoj problém a stru¢-
ne Ziadost odovodnite.

NADACIA POMOC JEDEN DRUHEMU

Charakteristika: Nadacia POMOC JEDEN DRUHEMU po-
dava pomocnu ruku ludom s tazkym osudom. Venuje sa
najma rodinam s handicapovanymi detmi a ludom v taz-
kej zivotnej situdcii. Nadacia niekolko rokov prispieva ro-

NADACIA PONTIS - SRDCE PRE DETI

Charakteristika: Srdce pre deti je Uspesny charitativny
projekt dennika Novy Cas, ktory spravujeme v Nad4cii Po-
ntis. Pomahame detom so zdravotnym a socidlnym znevy-
hodnenim aj vdaka vasej podpore! Podporujeme iba deti

dinam na rehabilita¢né pobyty a pomocky. Od roku 2014
prevadzkuje tiez rehabilitacné centrum, kde je pre deti
pripravena hrava miestnost a niekolko druhov terapii
(TheraSuit, masaze, bioptronova terapia, stimulacia néh
relaxacnou masazou, kinesiotaping, cvi¢enie na velkej
lopte a oxygenoterapia).

Nasu nadécia je mozné poziadat o pomoc finan¢nu, ma-
teridlnu ale aj o pomoc vlastnym ¢asom.

Kontakt: Nitrianska 103, 920 01 Hlohovec
tel.: 033 735 3117
http://www.pomocjedendruhemu.sk

NADACIA POMOC DETOM V OHROZENi

Charakteristika: pomoc socidlne odkdzanym detom
prostrednictvom zakupenia skolskych pomocok, hygie-
nickych potrieb, osatenia, Ghradou vydavkov za dopravu
dietata do nemocnice ¢i do Skoly, uhradou poplatkov
za stravu dietata v Skolskej ¢i internatnej jedalni, zapla-
tenie Skolského vyletu a pod., pomoc zdravotne postih-
nutym detom prostrednictvom nakupu zdravotnych po-
mocok na zéklade potrieb konkrétneho dietata, ihradou
faktur za lieky, pobyty v nemocnici, liecenia, preplatenim
operacie mimo Uzemia SR, atd.

Kontakt: Mostova 2, 81102 Bratislava

tel.: 0902 148 346 (Pon-Pia: od 16.00 do 19.00)
e-mail: nadacia@pomocdetom.sk
http://www.pomocdetom.sk

NADACIA PETRA DVORSKEHO HARMONY
Charakteristika: Je nezdvisla organizécia so Specidlnym
zameranim na komplexnu starostlivost o zdravotne po-
stihnuté deti a mladez. Vznikla v roku 1991 za tGcelom
zriadenia a prevadzkovania cinnosti Rehabilitacného
centra pre zdravotne postihnuté deti.

Kontakt: Kudlédkova 2, 841 01 Bratislava

Spravca nadécie: Mgr. Denisa Vidova

tel.: 02 6446 1164, 0911 954 030

e-mail: nadacia.harmony@nextra.sk
http://www.nadaciaharmony.sk/nadacia/index.php
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do 18 rokov.

Pridajte sa k ndm na nasej novej facebook fanpage SPD.

Kontakt: Zelinarska 2, 821 08 Bratislava
tel.: 02 5710 8133, 0948 479 350

e-mail: srdcepredeti@nadaciapontis.sk
http://www.srdcepredeti.sk

DOBRY ANJEL

Charakteristika: Pravidelnymi mesac¢nymi prispevkami
pomaha rodinam s detmi, kde otec, mama alebo niektoré
z deti trpi na zdkernu chorobu, v désledku ktorej sa tato

rodina dostala do finan¢nej ntidze.

Kontakt: Karpatska 3256/15, 05801 Poprad
tel.: 052 431 3757

e-mail: dobryanjel@dobryanjel.sk
http://www.dobryanjel.sk

DETSKY FOND SLOVENSKEJ REPUBLIKY - KONTO BARIERY
Charakteristika: Pomaha detom a mladym ludom so
zdravotnym postihnutim zvysovat kvalitu Zivota aj vo for-

me prispevku na zdravotné pomocky.

Kontakt: Stavbarska 38, 821 07 Bratislava

Tel.: +421 2 4363 4354, +421 2 4342 2634

PhDr. Alena Kuisova, riaditelka Detského fondu SR
e-mail: dfsr@dfsr.sk

http://www.dfsr.sk

www.inakobdareni.sk




AUTIZMUS - Spolocnost na pomoc osobam s autizmom SPOSA BB [

www.inakobdareni.sk

Aktivity SPOSA BB
jul a auqust 2017

Zahradny piknik 26. jul

InklUzia a integracia v praxi. V stredu sa nase rodiny stretli v prijemnom
prostredi Komunitného centra Fon¢orda. Prvy krét priSla medzi nas aj
dobrovolnicka Pavlinka, ktora sa aktivne zapojila do pripravy jedla, ne-
skor intuitivne zacala pracovat s detmi. Pocasie ndm vyslo na vybornu
a mamicka Miriam pre deti pripravila tvorivé doobedie, pri ktorom si
vyrabali z réznych druhov materidlov a lyzi¢iek malé hrkalky. V3etci sa
prijemne zabavali a tesili z vyrobkov a dobrého jedla.

Terapie

V mesiaci jul sa aj vdaka podpore z Benefi¢cného koncertu CASD BB, kto-
ry sa konal v aprili 2017, realizovali terapie pre deti (muzikoterapia a re-
flexna masaz néh). Pokracovali aj v auguste. Deti mali program, pocas,
ktorého mohli zazit nieco prijemné a rozvijajuce.

Vzdelavanie v pocitacovej gramotnosti

Vdaka finan¢nej podpore mesta Banska Bystrica, priestorom KC Fon-
¢orda, PC technike BB xnetu a technike z LIVE FUNDINGU sa uskutocnil
PC kurz pre 10 o0s6b, ktoré sa dlhodobo staraju o osobu s autizmom.
Skolenia sa zG¢astnila aj mlada sle¢na s hendikepom, ktoré ukonéila VS
vzdelania a potrebovala zaradenie do bezného Zivota s nazbieranim
praktickych skusenosti. Trojdrovy kurz pod vedenim lektora J.Pinku,
zucastnené damy a sle¢nu, naudil pouzivat google disk a iné aplikacie,
ktoré im ¢asom ulahdia Zivot a komunikaciu.

Lunterov ranc

V piatok 11.augusta rodiny stravili pekné popoludnie na Lunterovom ran-
¢i pri Zvolene. Prisli aj dospeli mladi ludia s autizmom, rodicia s mensimi
i vac¢simi detmi. Koniky, drevené preliezky, trampoliny, opekacka a grilo-
vanie naplnili program rodin. Relax pod korunami stromov, jazdenie na
konikoch. Cas straveny oddychom a hrou. Spolo¢ne sme oslavili narode-
niny jednej mladej sle¢ny, deti si pochutili na Sampanskom a chutnej tor-
te. Krdsna komunita rodin, ktora zdiela spolo¢ne dobré aj zIé.

Pohyb nam pomaha

20. augusta sme boli partnermi akcie POHYB NAM POMAHA (organi-
zator CVI BB- Centrum véasnej intervencie BB). Projekt sme podporili
stanovistami s legom, tulivakmi, dekami, pocitovym chodnikom a dob-
rovolnickou pomocou. Pocasie nebolo najlepsie, ale priestor v hale Ba-
seLine kompenzoval vsetky deficity. Vo vonkajsom altanku nam kuchar
Jozko pripravil klobasky a chutny gulas.

Bubble day

Uz treti krat sa SPOSA BB partnersky podielala na akcii Bubble day, den
pIny bublin skvelej zdbavy, exotickych tancov, tvorivych dielni. Jednu
viedla pani Miriam Korinekova. S detmi vyrabala hrkélky z r6znych ma-
teridlov, ktoré neskdr pouzivali na tane¢nej party v ténoch latinskoa-
merickej hudby. Mladi muzi pripravovali obcerstvenie a exotické drin-
ky. V3etci sa v priestore KC Fonc¢orda zabavali a prezili spolo¢ne krasny
slne¢ny den.

Preco piSem v skratke o tychto aktivitach?
Vsetky sluZia na aktivnu integraciu a opac¢nu integraciu. Rodicia s det-
mi s autizmom, svojimi aktivitami (tvorivé dielne) a pri inych aktivitach
(tanec, fukanie bublin) prinasaju ziva osvetu o autizme a s detmi sa ucia
zvladat pre ne nestandardné situécie. Nie vzdy je to fahké, ale nase ma-
miny su dékazom, Ze sa to da.

Mdria Helexovad
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TERCHOVA 2017

Po devatnasty raz pripravila SPOSA Bratisla-
va pre rodiny s osobami s autizmom Uzasny
rekondi¢no- rehabilita¢ny tabor. Konal sa na
prelome jula a augusta, v malebnom prostre-
di zakliesnenom medzi Terchovskymi kopca-
mi, bez signalu a inych civilizacnych ruchov,
zabezpecujuc uplny oddych a dusevny relax.
Skola v prirode v Sipove poskytla Géastni-
kom ubytovanie, dobru stravu, velky altdnok
pod korunami ihli¢natych stromov a ihrisko
s prilahlymi plochami.

Bohaty program tyzdenného pobytu na-
plénovali manzelia Maria a Ivan Stubnovci,
ktori zaistili tiez dobrovolnikov na poskyto-
vanie pomoci detom s autizmom. Tento rok
to boli mladi ludia z Gruzinska, Francuizka,
Talianska, Grécka a Litvy. Zo Slovenska boli
dobrovolhici bez hendikepu, no aj traja mla-
di muzi s autizmom, ktori uc¢inne pomahali
(jeden realizoval muzikoterapiu pre mensie
deti s autizmom). St to odchovanci bratislav-
skej SPOSA.

Kazdy der dobrovolnici pomahali nasim de-
tom pri navstevovani terapii a pri vzdelavani,
ktoré bolo sucastou kempu. Rodi¢ia mali za-
tial ¢as uplatnit svoju zru¢nost a kreativitu pri
tvorbe krasnych vyrobkov pocas tvorivych
dielni, alebo si mohli v pokoji spolo¢ne poho-
vorit .

Pokladovka, no¢ny pochod a hladanie les-
nych vil, krdsne prechadzky po okoli, vylet
na Janosikove diery, hry s detmi, tvorenie
technikami paverpol a enkaustika, spolo¢na
vecerna opekacka ¢i Stvrtkovy gulds, pokro-
peny letnym jemnym dazdom. V3etko pIné
nadhernych momentoyv, ktoré rodindm na-
liali eldn do nasledujuceho zivota .

Dobrovolnici z roznych katov Eurépy si pri-
pravili ve¢erné prezentacie o svojich kraji-
nach a ich zaujimavostiach, spojené s ochut-
navkou ich tradi¢nych pochutok a vin.

Bonus naviac bol pocit, Ze vietci sme jedna
velkd rodina, nikto sa na nikoho nepozera
cez prsty a vietci su si rovni. Celé to umoc-
noval otcovsko- materinsky pristup manze-
lov Stubnovcov, ktori rodicom davali rady
z vlastného Zivota. Benefit, ktory je na neza-
platenie.

Top zézitok pre moju rodinu bol vylet na Ja-
nosikove diery .

Nas syn Martin ma totiz okrem autizmu aj
DMO a iné dg. Spominana tura bola vyzvou.
Pre nas neznamy terén, do ktorého sme sa
pustili, zacinal mierne stupajicim chodni-
kom, zasekavajucim sa pomaly do skalného
masivu a bol preplneny mnozstvom turistov
pred nami i za nami. Nechali sme sa viest ro-
di¢mi zo SPOSA BA, ktori tuto cestu presli so
svojimi detmi uz niekolkokrat. Na krizovatke
laviciek nas odvelili vlavo na cestu po Zltej
znacke. Je to niekedy ako v Zivote v hluku
sveta prehliadnete vysvetlivky pod znacka-
mi a ocitnete sa niekde, kde ste z vlastnej
véle ani nechceli byt. Martin od zaciatku
krical. Vadil mu hluk vody, zmenend akusti-
ka. Po naSom odboceni do nezndma a v sle-
pej viere k vodcom, sme zostali ¢ochvila na
chvoste skupiny a ¢asom Uplne sami. Dostali
sme sa pred rebrik, ktory koncil kdesi v ne-
konecne. Manzel pomaly a trpezlivo Marti-
na posuval smerom hore, ja som s obavami
¢akala dole pod nim, aby som zachrariovala,
keby sa Mato nedajboze presmykol pome-
dzi stupacky. Oni to spolu dali a ja som sa
pobrala za nimi hore. Priznavam, dalo mi
to zabrat a skuto¢ne prave na tomto mieste
som si uvedomila, aké deficity mam ja sama.
Po vystupe cakala pred nami mald dolinka
s krizovatkou. Cesta po Zltej pokracovala do
prudkého kopca s vytesanymi schodmi, zno-
va do tajomna a navyse Uzka, zvazujuca sa
do prudkych strmych zrdzov. Manzel Mata

viedol pred sebou, mnou prechadzali zatial

vietky negativne pocity. Skupina uz bola
dévno prec. Nasledovala cesta do neznama
v tichu lesa, ktory zil svojim pokojom. Martin
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prestal kricat. Ja som zatial predbehla mo-
jich chlapov a vytycovala im cestu s nadejou,
ze niekoho zazriem vpredu. Nakoniec sa zja-
vila rodina, ktora mala zdhoracky dialekt. Na
nasu opatrnu otazku, ¢i ideme spravne a ci
nestretli vacsiu skupinku fudi v protismere,
odpovedali, Ze nas uz ¢akaju na konci cesty
pri kolibach. Pre nas to vsak este bol dlhy
usek. Matove chudé bolavé nozky, jednu
si totiz udrel o skalu, spomalili nd$ postup.
Na konci cesty uz cakali sposaci a tlieskali
nam za vykon. Kofola v kolibe ovlazila hrdla
a naspat sme sa vratili uz lahsou cestou, po
»-modrej”. Na chatu sme prisli sice unaveni,
ale posilneni spolo¢ne zvladnutymi naroc-
nymi situdciami a hrdi na Mata, ktory na tejto
tazkej ceste prekonal sam seba a zvladol ju
spolu s nami.

Prave na Janosikovych dierach som pocho-
pila, pre¢o Matko casto kri¢i. Nezvlada tlak,
ktory vyvija okolie na jeho vnimanie sveta.
Pokial sme isli v skupine, krical, lebo ti pred
nami boli rychlejsi, a ti za nami tiez. Tlak je
to, ¢o neznasa. Vo chvili, ked sme traja pokoj-
ne a spolu zdielali nasu cestu vlastnym tem-
pom, zmikol a kracal isto, ruka v ruke s otcom
a mnou pred sebou.

ESte jeden silny zéazitok. Varili sme gulas
a dobrovolnici ndm zobrali vietky deti do
chaty, kde byvali oni. Bola asi kilometer od
tej nasej. Dovera, ktort som musela dat dob-
rovolnikom Talianke Georgi a Gruzincovi
Jakubovi, ktori sa ujali Mata, bola pre mna
vyzvou. Zvladli to na jednotku a ja som sa te-
Sila. Tu som pochopila, Ze nielen my rodicia,
ale aj dobrovolnici museli prekonat vlastné
i cudzie bariéry, no vetci spolo¢ne sme ich
zvladli. Zistenie, ze existuju moznosti pomo-
ci aj cezinych ludi, ktori st schopni a ochotni
pomoéct, je sila. Bez predsudkov prisli z da-
leka do Terchovej, aby nam darovali kusok
svojho Zivota a lasky. Dakujeme .

Madria Helexovd
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OKIENKO ZDRAVIA [=]

Zime zdravo s prof. Katarinou Horakovou

HYPERTENZIA
JE CHOROBNY STAV

Je rizikovym faktorom poskodenia organov
- srdca, mozgu, obli¢iek a orgdnovych sys-
témoy, ale predovsetkym zapricifiuje trvalé
poskodenie srdcovo - cievneho systému
a modze sa skoncit smrtou. Najvacsie prob-
I[émy s vysokym krvnym tlakom nastavaju
priblizne okolo patdesiateho roku Zzivota.
Zeny sd na tom najprv lepsie, lebo az do kli-
maktéria ich ciasto¢ne chrania hormony. Po-
tom sa uz riziko vyrovnava muzom, ba po
patdesiatke stupa tlak rychlejsie Zendm
ako muzom. Ludom s dedi¢nou dispo-
ziciou zac¢ne stupat vekom.

Hypertenzia sa diagnostikuje po-
¢as Siestich merani krvného tlaku,
ktory musi byt vy3si ako 140/90
mmHg, vtedy mbézeme pove- _
dat, e mame vysoky krvny
tlak a sme teda hypertonici.
Za normélne, ale uZ nie celkom
optimalne, sa povazuju hodnoty
medzi 120 az 135/85 mmHg, vzni-
kad kardiovaskuldrne riziko, ktoré
narasta uz aj pri nizsich hodnotéch
krvného tlaku, ak faj¢ime, médme zlu zi-
votospravu, zvysenu hladinu cholesterolu ¢i
cukrovku.

Stres je dalsi z rizikovych faktorov, ktory
ovplyviuje vysoky krvny tlak. Pri praci ndm
hrozia najma chvilkové zvysenia krvné-
ho tlaku. Samotny stres méze byt pric¢inou
zvysenia krvného tlaku, ak by sa dlhodobo
opakoval.

Podla svetovej zdravotnickej organizécie
WHO pod vysokym krvnym tlakom sa ro-
zumie, ak jeho hodnota dosahuje 160/95
mmHg a viac, respektive lezi nad hodnotou,
ktord by bola primerana veku. O hypertenzii
hrani¢nymi hodnotami sa hovori pri hodno-
tach nad 140/90 mmHg.

AKO, KEDY A KDE MERAT TLAK?

Pred meranim by sme mali byt asponi nie-
kolko minut v pokoji. Dve hodiny predtym
nesmieme fajcit, jest, pit napoje s kofeinom,
ani vykonavat tazsiu fyzicku aktivitu. Tlak sa
md merat v tichej miestnosti s primeranou
teplotou.

Treba tiez zdéraznit, Ze krvny tlak:

« Normélne meriame manZetou na ramene
- tu prebiehaju tepny svalom, ktory sa da
rovnomerne stlacit, a preto toto meranie
je presné. Pri merani musime sediet oprety
s nohami na podlahe.

« Na zapasti tlakomery raz nameraju vyssi
a raz nizsi tlak, ako je v skutocnosti. Je to
preto, Ze tu cievy prebiehaju pomedzi kos-
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ticky zapastia a nedaju sa dobre pri nafuko-
vani manzety stlacit. Pozor! Nespolahlivé
z4pastné tlakomery nepouzivajme, mozu
znas , vyrobit” neurotikov.

« Pri merani na nohe, koncatina, na ktorej je
pripnutd manzeta, musi byt volne poloze-
na na podlozke vo vyske srdca - najvhod-
nejsie v lahu.

Ak si nameriame opakovane hrani¢ny tlak

140/90 alebo vyssi, je to dovod poradit sa so

svojim lekdrom.

Kedze sa krvny tlak kazdého ¢loveka v prie-
behu dna vyrazne meni v d6sledku p6sobe-
nia telesnych a dusevnych faktorov (strach,
namaha, fajcenie, kofein, a stres), mali by
sme ho merat vzdy v rovnakom case, v uvol-
nenom stave. Ak dodrzime dalSie uvedené
rady, dosiahneme spravne hodnoty:

Po vd¢Som jedle by sme mali pockat aspor
dve hodiny, kym si krvny tlak odmeriame
Pred meranim tlaku nefaj¢ime a nepime
alkohol.

Hodinu pred meranim by sme nemali vy-
konavat ziadnu fyzickd pracu.

Dolezité je, aby sme boli uvolneni. Pred
meranim sa pokudsme na stvrthodinu si od-
pocinut.

Nemerajme si krvny tlak, ak sme v strese
alebo v napéti.

Krvny tlak merajme pri normalnej telesnej
teplote, nie ked'je ndm zima alebo teplo.

NASLEDKY TRVALEHO
VYSOKEHO TLAKU

Vnutorné steny tepien su velmi namaha-
né. V svalovej vrstve ich stien sa zmnozuju
svalové bunky, a ta sa stava hrubSou. Tepny
strdcaju elasticitu, ich vnatorny priemer sa
zuzuje a tuhnd. Okrem toho sa v ich stenach
usadzujui nanosy tukov. Pomaly sa zacina
proces arteriosklerézy, ktory vysoky tlak krvi
eSte zhorSuje a urychluje. Priemer tepien

sa C¢oraz viac zuzuje a ich steny su menej
pruzné. UZsie tepny zapri¢inuju zase zvy-
Sovanie tlaku krvi, ¢o mé za nésledok zvac¢-
Sovanie existujucich a vytvéranie dalsich
nanosov v ich stendch. A tak sa dostdvame
do zacarovaného kruhu. Vysledkom je zvy-
Sovanie nebezpeclenstva vzniku vaznych
komplikacii, ako su srdcovy infarkt, zlyhanie
obliciek alebo cievna mozgové prihoda.

Srdce musi silnejSie pre-
Cerpavat krv, aby ju

udrzalo v pohybe
- najma ak

su cievy zUze-

né. Navyse toto moze

viest k oslabeniu srdcového svalu,

ktory uz potom nie je schopny udrziavat pri-

merane fungujuci krvny obeh. Uvedenému

stavu hovorime srdcova slabost ( srdcova in-

suficiencia), ¢o sa méze prejavit nahromade-

nim tekutin v niektorych castiach ludského
organizmu.

AKO A DA BEZ LIEKOV UDRZAT
NA UZDE VYSOKY KRVNY TLAK

Casovana bomba, ktora tika potichu. D4 sa
vsak proti tomu nieco robit aj bez liekov, po-
trebujeme poznat iba stratégiu a jemnych
pomocnikov. Zvysené hodnoty tlaku krvi
sa, bohuzial, nedaju , vysediet”. Musime byt
sami aktivni. V rdmci prevencie je mozné
zmenou zivotného stylu zabranit tlaku krvi.
Dlhodobé epidemiologické studie dokazali,
ze krvny tlak m6Zeme mat pod kontrolou uz
len ked:

+ Znizime nadvahu

« Obmedzime spotrebu kuchynskej
a zvysime prijem draslika

+ Nefaj¢ime a obmedzime alebo Uplne vylu-
¢ime pitie alkoholu

« Zvysime fyzicku aktivitu

« Pijeme bylinkové ¢aje

soli

Ak sa chcete dozvediet viac o tom ako si
davat pozor na svoj krvny tlak ¢itajte knihu
Ako mat zdravé srdce a cievy v kazdom
veku Katariny Hordkovej.
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NASHO TELA

Kym o nie¢o neprideme, ani nevieme, zZe to
mame. Tak je to aj so zdravim. Kym ho mame,
ani si ho neuvedomujeme, je to nieco, ¢o
skratka je. Ale ked pride choroba, vtedy si
hodnotu zdravia dokazeme (aspon v case
choroby) vazit.

Hovori sa, Ze za mnoho chorob je zodpoved-
ny hlavne stres. Mnoho ludi si ale mysli, Ze
su voci stresu odolni a mala davka neuskodi.
Ako to teda s nami naozaj je? Je stres pric¢inou
mnohych choréb? Dvaja lekari Alexander
Loyd a Ben Johnson su presvedceni, Ze ano.
Pozrime sa tomuto modernému fenoménu
tak trocha na zabok.

Aby sme pochopili, ¢o to stres je, je dolezité
uvedomit si, Ze tak ako oznacujeme za depre-
siu nase smutky ale v skuto¢nosti nejde o kli-
nickd chorobu, tak mame tendenciu povazo-
vat za stres nase kazdodenné problémy. To,
¢o naozaj spdsobuje choroby je fyziologicky
stres, ktory vznik4, ked'sa nas nervovy systém
dostane do nerovnovéahy. Nazvime to stres na
bunkovej Urovni. Samozrejme, pozname aj
stres situacny, inymi slovami, existuju faktory,
napriklad problémy v praci, s financiami a po-
dobne, ktoré u niekoho mozu spustit streso-
vU reakciu a u iného nie, preto situacny, osob-
ne si to priradujem k slovu situdcia, no kazdy
na nu reagujeme inak. Stres v malom mnoz-
stve je pre nds prospesny, ale permanentny
stres, nech uz je situacny alebo akykolvek iny,
k uzitku urcite nebude. Preto sa teraz podme
pozriet na fudsky nervovy systém.

Nas autonémny nervovy systém kontroluje
takmer 99,99 % vsetkého, ¢o sa v nasom tele
deje a my sme usetreni mysliet a riesit proce-
sy, ktoré sa deju automaticky ako napriklad
prisun inzulinu na zvladnutie cukru, praca ob-
liciek, Criev, zalidka a podobne. Nas mozog je
kazdu jednu sekundu zaplaveny informacia-
mi v mnozstve cca 5 biliénov bitov, z ktorych
si uvedomujeme asi len desattisic bitov. Tento
nds autondmny nervovy systém (ANS) je zlo-
Zeny z dvoch zlozZiek, ktoré musia byt v rovno-
véhe, inak vznika stres. Pozrieme sa na to bliz-
Sie. Ide o PARASYMPATICKY nervovy systém
(PNS) a SYMPATICKY nervovy systém (SNS).

PNS v sebe zahffia vietko to, ¢o zodpoveda
za rast, lie¢enie teda udrzbu nasho tela a ma
v sebe mnoho z automatickych cinnosti
o ktoré sa vedome starat nemusime.

SNS - tento systém je nieco ako nasa bojova
jednotka v zélohe a nevyuziva sa tak casto.
Zohréva vsak v naSom zdravi obrovsku tlohu.

V pripade krizy, ohrozenia v nasom tele mézu
nastat dve obranné reakcie tela a to UTEK
alebo BOJ. A presne na toto je SNS. Nase telo
je pripravené bud' bojovat alebo utekat pred
nebezpecenstvom, ktoré ohrozuje nas zivot.
V pripade, Ze nastane v nasom Zivote takato
situacia, v tele sa toho za¢ne vela diat. Zmeni
sa tok krvi, prestane smerovat k zaludku na
trdvenie potravy, nesmeruje ani k oblickdm
¢i Celovym lalokom aby sme mysleli. Jedno-
ducho v ramci obrannej reakcie boja alebo
uteku sa tok krvi zameriava do svalov, pretoze
nase telo sa nazdava, ze bude musiet bojovat
alebo utekat (je to v zavislosti od kazdého
jednotlivca, priznaky jedného alebo druhého
v tomto pripade nie su az tak dolezité). Pove-
dané inymi slovami, ak je nase telo postavené
do situacie, Ze ma dévod sa domnievat, ze mu
ide o zivot, aktivuje sa SNS (sympaticky ner-
vovy systém), ktory ovplyvnuje tok krvi a sta-
ré sa o to, aby sme si vyslovene chranili holy
Zivot a v tej chvili sa akoby ,vypne” PNS (para-
sympaticky nervovy systém). Dava to logiku.
V tej chvili nie je pre telo dolezité, ¢i prebieha
travenie alebo vyplavovanie toxinov, pretoze
ak sa nezachrdnime, vietky tieto veci budu
pre nas nepodstatné.

Kamernom urazu je, ze SNS preberd ,vlddu”
na ¢as nevyhnutnej zachrany Zivota a po-
tom by opét mal byt v ,zdlohe” a my by sme
mali mat opét v ¢innosti PNS, aby nase bunky
rastli, liecili sa a cely biochemicky proces pre-
biehal tak ako ma. Lenze ak nase telo bude
pod vplyvom informacii, ktoré spustaju SNS,
v podstate odstavujeme samolieciaci proces
nasho tela. A to prinesie nevyhnutne po ur-
¢itom case poruchu, nerovnovahu, ktord sa
prejavi chorobou. Kazdy z nds mame v sebe
zabudovany uzasny mechanizmus, ktory ma
istu toleranciu alebo nie¢o ako nadobu, ktoru
mozeme plnit stresom a stale bude nase telo
zvladat vietko ako ma. Ale akondhle sa dana
nadoba naplni az po okraj, nemdzeme cakat
ni¢ iné nez nerovnovahu. A to je zaklad pre
vznik choroby.
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Predstavte si SNS ako vojakov v zalohe. Ked
sa v ,kasdriach” ozve poplach, z velitelstva
(mozgu) odide vysielatkou (bunkami) do
centra (imunitného systému) rozkaz k akcii.
Vysielacka, teda bunky su priamo spojené
s koncami nervoy, ktoré su sucasne aj bunky
imunitného systému. Nebudem zachadzat
do medicinskych podrobnosti, pre nas je do-
lezité, Ze tieto bunky su sucastou nervového
systému a su priamo napojené aj na imunitny
systém. Su nositelmi informacie bojuj alebo
utekaj. Mozno sa pytate, fajn a prec¢o by méj
mozog mal vysielat takéto rozkazy? Nuz pre-
to, lebo v sucasnosti je cely svet postaveny
hore nohami a my Zijeme v stave bojuj alebo
utec skoro permanentne. A to bez ohladu na
to, ako si myslime, ze sme voci stresu odol-
ni. Existuje ist4 studia, ktord zistovala ako to
s nami je. 50% opytanych uviedlo, ze v stre-
se nie su a 50% zas ze 4no. Po testovani na
meranie fyziologického stresu, teda stresu na
urovni buniek bola u prvej skupiny (odpoved
- stresom netrpim) namerana hodnota fyzio-
logického stresu u 90% respondentov. Co
ztoho vyplyva? Ze stres je naozaj tichy (alebo
schovany a neviditelny) spustac¢ chorob. A ze
je nevyhnutné udrziavat rovnovéhu v nasom
nervovom systéme. Co nie je tak celom jed-
noduché, ale ur¢ite sa to da. Dolezité je si uve-
domit, Ze vSetko mame vo vlastnych rukéch,
vlastnych hlavdch a nikto to za nés neurobi.
Méze ndm ukazat cestu, podat ,barlicku®, ale
samotna praca, to je nasa vlastna a neprenos-
nd ,makacka”.

Dovolim si napisat myslienku z istého vysku-
mu: ,Bunka v rastovom a liecebnom rezime je
chorobam nedostupnd.” A pridavam dalsiu:
,Choroba je jednoducho najslabsim ¢lankom
retaze, ktord sa roztrhne pod tlakom zvany
stres.

Nase fyzické teld su energia zhustend do
hmoty. Energia nasho tela je zaklad a je aj z&-
kladom nasej duse, vedomia, pretoze vsetko
na tomto svete je o energii, ale nejdeme sa
teraz bavit o kvantovej fyzike.

www.inakobdareni.sk
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Ma to byt serial o tom, ako sme dostali do toh-
to Zivota dar - dar tela ako ukazovatela vnu-
tornej rovnovéhy, ktord ovplyvnuje vsetko.
Som presvedcend, nielen na zéklade studia
roznej literatury ale aj vlastnych skusenosti
a skusenosti mojich blizkych, ktori si daju tu
namahu a poc¢uvaju ma, Ze samotna choroba
ako ju vnimame, teda isté prejavy fyzického
tela s MANIFESTACIOU nie¢oho, ¢o ndm
chce nasa dusa, vedomie alebo fudsky duch,
nazvite si to podla toho, s ¢im viac rezonujete,
povedat. Ak sa privelmi trdpime, choroba na
seba nenecha dlho ¢akat. A sme pri strese.

Chcem vam dat do pozornosti jeden pozna-
tok, ktory podla méjho skromného nazoru
stoji za povsimnutie. V3imli ste si, Ze ¢im viac
akoze zdokonalujeme zdravotnictvo, predl-
Zujeme zivoty, vynakladame prostriedky na
farmaceutické lieky a liecbu, na jednej strane
sme predizili (istym sp6sobom) dizku Zivota,
odburali sme morové nakazy, skoro na kaz-
du chorobu mame liek, liecbu, teda by sme
uz mali byt len zdravi, nie? Ale paradoxne
pribuda viac chorych ludi, viac chronickych
choréb, pribldda pocet liekov, ktoré je po-
trebné dennodenne uzivat, pribudaju nevy-

liecitelné choroby, zvysuje sa pocet pacien-
tov v ambulanciach. Cim to asi je?

,zazrac¢nu” pilulku a nerieSime pricinu. Len
potla¢ime prejav. Vymontujeme kontrolku

Je to tym, ze sme chorobu v skutonosti Penzinu, aby nesvietila.

nepochopili. Nie je to rana osudu, rozmar
prirody, ndhoda, ktora sadne na toho alebo
onoho. Nejde o poruchu v systéme, ktoru
staci odstrénit alebo vymenit. Ako hovori
Kurt Tepperwein, ,choroba nie je chorobou
ale jej priznakom vyjadrenym nasim telom.
Choroba je disharméniou vo vedomi ¢lo-
veka, znamkou vybocenia z prirodného
poriadku a narusenim celej bytosti, nielen
fyzického tela.”

Co poviete na to, aby sme sa spolo¢ne pozre-
li na choroby ako kontrolky ndsho vedomia,
ducha tela? Na upozornenie, ze v nasom
celku nastala disharménia a Ze ak zmenime
isté spravanie, myslenie, nakoniec sa méze-
me vyhnut chorobam? MozZno svojim spo-
sobom je pre nés choroba neprijemnym ale
poucnym faktom o nas samotnych. Chce to
ale odvahu a silu pozriet sa vlastnej prav-
de do o¢i. Pozyvam vas na cestu vnimania
choroby ako kontrolky nerovnovéhy v nasej
dusi, spravani, mysleni. Informacie uvedené
pri chorobéch su ¢erpané tak z osobnych
skusenosti, prace s klientmi, skisenostami
mojich zndmych a od autorov ako Kurt Tep-
perwein, Lise Bourbeau, Vladimir a Lada Ku-
rovski a ini.

Bolo by velmi jednoduché, keby sme fungo-
vali ako auto, kde staci pri defekte vymenit
koleso a je to. Pri analégii s autom este os-
tanem. Ak vdm dochadza benzin, auto vam
to ozndmi kontrolkou. Zablika. A vy viete, Ze
treba doplnit benzin. Ak si toto prelozime do
reci tela, choroba je tiez kontrolkou, Ze ¢osi
vo vnutri nie je v poriadku. Pri aute ideme
a natankujeme, pri chorobe v podstate rie-
sime ,kontrolku” a nie benzin. Asi tazko by
auto fungovalo, keby sme namiesto tanko-
vania vymenili kontrolku za ind. Bohuzial,
v sucasnosti je to presne o tom. Vezmeme si

Pozyvam vés na cestu, ktord je mozno jed-
nym z uhlov pohladu, ale urcite stoji za to na
Au vstupit.

Mgr. Pavlina Krétovd
http://anjelskekridla.eu

VYSOKY KRVNY TLAK

HYPERTENZIA - vysoky krvny tlak pozna-
me ako chorobu, ktord neboli. Suvisi s cie-
vami, cez ktoré srdce pumpuje krv a tym sa
vytvara isty tlak. Bez toho tlaku by nebolo
mozné, aby krv mala svoj ,obeh”, organy by
ostali bez kyslika, ktory je potrebny pre ich
¢innost. Vdaka krvnému tlaku mame zaruce-
né, ze krv sa dostane do kazdého kuska nas-
ho tela a orgénu. Pri zdravi su cievy pruzné
a roztahuju sa v zavislosti od toho, kolko sily
vynaklada nase srdce na vypudenie krvi.

Pozrime sa tejto chorobe na ziibky z iného
uhlu pohladu ako medicinskeho. PoloZme
si otdzku, aky problém sa méze schovdvat
za hypertenziou?

Mézeme povedat, Ze cievy su akousi hrani-
cou, ktord obrazne manifestuje aj hranice
nasej osobnosti. Za normélnych okolnosti sa
nam krvny tlak zvysuje pri zatazi, napéti. Telo
sa nato pripravuje. Problém nastava, ak ziad-
na taka situacia realne nie je, okrem teda tej,
ktoru si sami v svojej mysli vykonstruujeme.
Ak méame predstavu nejakej ¢innosti alebo
situacie, ku ktorej redlne a aktivne nedodjde,
no v mysli ju stale udrziavame, telo automa-
ticky reaguje. Vznikd takzvany pretlak, ktory
¢loveku doddva kratkodobo viac energie,
ktord sa nevyuzije a hromadi sa napriklad
ako neustaly vysoky krvny tlak. A tak sa opét
dopracuje k stresu, za ktorym stoji potlaco-
vana agresia, zlost, strach, hnev. Vznika akasi
permanentna dusevna zataz a mame v tele
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sustavny tak, ktory sa prejavi tak, ako sa pre-
javi. M6Zzeme povedat, ze ¢lovek, ktory trpf
touto chorobou, akoby zil v neustadlom na-
pati a ocakdvani, snazi sa byt v tom ¢o robi
perfektny, chce sa zapacit okoliu a cez nich
aj sam sebe. Nenechajte sa zmiast vonkajsim
prejavom pokoja alebo usporiadanosti. Vnu-
torny svet ovplyvriuje ten vonkajsi, hlavne ak
sa bavime o chorobach. Ide tu o potlacenie
prejavu vlastnej osobnosti - ¢i uz v dosledku
vychovy, nezvadnutia samého seba, pocity
nemaju volny priechod a podobne.

Aby sme v sebe nepotldcali svoju osobnost
a dali priechod pocitom.

Prestali prezivat stale dookola situacie, ktoré
ndm pripominaju bolavé veci a hlavne st ne-
vyrie$ené. Ide hlavne o ranené city.
Naucit sa nedramatizovat ¢okolvek.

Uvedomit si, Ze nie sme zodpovedni za vset-
kych a prestat riadit Zivot ostanym, aj ked'si
mozno myslime, Ze to robime pre ich $tastie.
Nezabudajme, Zze cesta do pekla je casto
dlazdena dobrymi umyslami.

Je nacase zacat sa starat o seba a nie ostat-
nych pod zémienkou - aby vsetci moji blizki
boli stastni.

U tychto ludi je celkom bezné, Ze sa stéle
snazia nie¢im zamestnat bez toho, aby moz-
no skuto¢ne nieco dolezité vykonali a tym
sa zbavili konfliktu, ktory spésobuje v tele
tlak. Méze sa stat, Ze jeho spravanie bude
v poriadku do ¢asu, kym ho okolie neza¢ne
ignorovat (napriklad), vtedy vo vnutorom
svete nastdvaju pocity agresie, neschopnos-
ti a podobne.

Naucit sa o je skuto¢na zodpovednost - ale
hlavne sam za seba. Nebrat si na seba prob-
[émy inych.

Naucit sa brat veci s humorom a bez zbyto¢-
ného vyvijania tlaku, natlaku a presadzova-
nia vlastnej vole.

Nakolko vysoky krvny tlak suvisi aj s korna-  €o by ndm mohlo poméct z prirodnej le-
tenim ciev, ktoré nastava hlavne vo vy3som  kdrne?

veku, z ndsho pohladu to méze symbolizo-
vat stratu flexibility, neschopnost prisposo-
bit sa niektorym okolnostiam.

Skuste napriklad cesnak, cibulu, cervenu
repu, uhorku, zeler, grapefruity, obilné vio¢-
ky, banany, jablka, ryby, pohédnka, véeli med,
jogurty, vraj pomaha horka ¢okolada, samo-
zrejme s vysokym obsahom kakaovych bé-
bov a nezabudajte na orechy.

€o ndm chce tdto choroba pravdepodobne
povedat?
Aby sme si ustrdzili svoju emotivnu stranku,

ktora v nés vyvolava tlak. Mgr. Pavlina Krétova

Aby sme sa naucili byt prispésobivi, flexibilni. http://anjelskekridla.eu
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[ POZITIVNE MYSLENIE

Simone Sophie Stewart

Uryvok z knihy MARIA A CAROVNY PRSTEN

Carovny ostrov

Vstadvame!” buntosila Zofia Mariu. Odhrnu-
la zavesy, ktoré vycaroval jej muz. Musela
uznat, ze sa mu vydarili, ako aj celd Mariina
izba. ,No, halé, Maria, vstavaj, hyb sa, lebo
sa nestihne$ ani naranajkovat,” surila ju Zo-
fia. Maria horko-tazko rozlepila oci, sadla si
na postel a ospalo sa ozvala: ,Po tom tvojom
lektvare na spanie sa velmi tazko prebudza.”
Este si pretrela o¢i, no nepomobhlo to. Zofia
si sadla na okraj postele a prehovorila: ,No,
zlatko, pomoze tiiba ladova sprcha. Tak pod-
mel!”

Rychlo ju schmatla za ruku a viedla ju do
kupelne, ktord stala hned vedla spalne Kuz-
lovcov. Rozospata diev¢ina si ledva stihla
obzriet kiipeltiu pripominajucu luku v slne¢-
ny den a uz sa ocitla pod te¢dcou studenou
vodou. Vdaka stendm natretym naZlto sa
zdalo, ze v celej miestnosti svieti slniecko.
Podlaha ziarila sytou zelenou farbou. Strop
bol cistobiely. Uprostred stala drevend vana
na zeleznych nohach. V nej staby bola zasa-
dena sedmokraska so sklonenou hlavi¢kou,
z jej lupienkov striekala voda.

Drevené umyvadlo na druhom konci bolo
obrastené machom. Piskot, ktory sa rozlie-
hal po celom dome, vytrhol oddychujiceho
dobrosrde¢ného carodejnika z hlbokého
spanku. Uvidel vela seba prazdne miesto.
Opakovane sa ozval piskot. Ndramne sa pre-
lakol, ¢o sa deje. Bleskovo vysiel na chodbu
a piskot este zosilnel. Najskér nazrel do Mé-
riinej izby, no ta zivala prdzdnotou, a tak sa
otocil smerom ku kupelni. Podisiel ku dve-
ram, pocul Mériin piskot a tlmeny smiech
svojej zeny.

+Prepéanakréla, ¢o tam stvarate?!” pobuchal
na masivne dvere. ,Uz ideme von,” zvolali
obe jednohlasne. V tej sekunde sa dvere roz-
leteli a rozkoko$ena Zofia zastebotala: ,Vies,
Marii som dala v noci troska z toho méjho
lektvaru na spanie. Nemohla sa po riom
prebrat, preto som ju hodila pod studenu
sprchu. Ideme sa teraz upravit, ty sa chod
tiez obliect. Coskoro pridu po Mariu, tak sa
musime poponahlat.” Nez stihol nie¢o pove-
dat, uz aj boli v izbe.

,No jasné, ale kolko je vlastne hodin?” zve-
davo sa vypytovala Maria. Zofia bleskovo
vletela do spalne a zbadala, Ze rucicky na bu-
diku ukazuju pol 6smej. Rychlostou kométy
sa vratila spat.

+Mdme uz len pol hodinu! Kym sa ja poob-
liekam, chod' zaniest kufor hned vedla dveri.
A ja ti rychlo ukuchtim nie¢o pod zub.”

,Uz bezim!” vybehla z izby s kufrom v ruke
sta divé vetrisko. Len ¢o ho polozila, uz Zofia
bezala zo spélne k nej.

,Co by si si dala na ranajky?”

»Asi prazenicu s krajcom chlebika, to bude
hotové o pat minut. A kde je Dlhofuz?” ,Ur-
¢ite chova nase zvieratkd. Nepostavajme tu,
podme sa najest, on pride za nami.”

4Ty si sadni tuto za stol a ja ti pripravim tu
prazenicu.” ,Potrebujes s tym pomoct?”

Vobec nie, mam to za chvilu hotové, ako si
povedala, ty len sed’a pozeraj sa.”

A tak sa pozerala, ako jej ruky kmitaju ani vi-
chor a pripravuju prazenicu. ,Prajem ti dob-
ru chut, moja.”

,Dakujem, vyzerd velmi chutne.” Zofia sa
spokojne usmiala, nalozZila aj sebe a sadla
si oproti nej. Prave dojedli, ked' sa v kuchy-
ni zjavil Dlhofuz. ,Ahoj, vidim, ze vy ste uz
jedli,” usudil podla spinavych tanierov, ktoré
préve Zofia umyvala.

+Ano, vie$, nemohli sme na teba ¢akat. Co
nevidiet pridu po Mariu. Ty sa mézes najest,
ked' odidu, dobre?” Vtom zazvonil zvoncek
nad vchodovymi dverami. V3etci traja sa
k nim rozbehli. Ako tusili, predo dvermi stali
piati draci, ktori sa zborovo pozdravili.

Méria schytila svoj Zltozeleny kufor a vysla
von pred dom.

JPripravena na cestu? Alzbetka vravela, ze ta
musela prehovarat, aby si $la s nami,” hovoril
drak Bonifac usmievajuc sa. ,Som rad, ze sa
jej to nakoniec podarilo,” dodal. ,Ano, som
pripravend a celkom sa tesim. Nakoniec som
velmi rada, ze idem s vami. Dakujem vam.
Budem s vami cely tyzden. M6Zzem?” nesme-
lo sa spytala a podala ruku Bonifacovi.

,Ze sa pytas!" nadsene zvolal. ,Uz by sme
mali ist,” zapojila sa do rozhovoru Bonifa-
cova dracia zena Agraferia. Bonifac pozrel
sthlasne na svoju zenu a obratil sa k svojim
priatefom ¢arodejnikovi Dlhoftzovi a Zofii.
A takto sa im prihovoril: ,Tak my pomaly
pojdeme, majte sa tu krasne. Tyzden ubeh-
ne ako voda...” Ti dvaja prikyvli i nacuvali,
¢o im telepaticky pripominal: ,Nezabudnite
navstivit krala, DIhofuz. Difam, ze vam bude
vediet poradit, ako dopravit Mariu spat do-
mov. Ak nie, zapiSte Mariu do niektorej zo
skol. Do ktorej bude chciet. My ¢asom pri-
deme na to, ako ju vratit spat do sveta ludi,
treba v to verit.” DIhofuz ho objal: ,Neboj sa,
musime to dako dokazat.” Vyslal k nemu svo-
ju myslienku.
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,Tak uz chodte!” Zofia sa uz lu¢ila s Mariou
aj s ostatnymi. DIhofuz sa k nej pridal. Ked'
sa rozlucili, Mdria nasadla na Bonifacov Supi-
naty chrbat. Jej kufor zobral do svojich pa-
zurov. Vzlietol a ¢akal, kym deti nasadnu na
Agrafenin chrbét a vezme do pazurov vset-
ky kufre. Ked' vzlietla k Bonifacovi, zakyvali
Dlhoflzovi a Zofii. Potom sa vydali na dihu
cestu. Leteli ponad nadhernu krajinu, zhora
to vyzeralo ako pomiesané farby. Lesy, luky,
polia i rieky boli z tej vysky prekrasne a Ma-
ria sa nevedela vynadivat na tolkd nadheru.
Leteli nad ¢irym morom zelenomodrej farby.
Nad nim poletovali biele ¢ajky. Na skalach
pri brehu sedeli morské panny, ktoré si ¢esali
svoje dlhdnske vlasy. Plaz, na ktorej pristali,
bola neuveritelna. Palmy boli vysokéanske, ze
ani nedovideli na ich vrcholce. Viny narazali
na skaly a morské panny vyskali od radosti.
Ked'ich zazreli, jednohlasne zakricali: ,Dobry
den!” Maria k nim nesmelo vykrocila. Neve-
dela sa vynadivat na krasne morské panny.
Bola ocarend. Ani vo sne ju nenapadlo, ze na
vlastné odi uvidi bytosti, o ktorych doteraz
¢itala len v knihdch. ,Ahoj, Maria! Ja sa volam
Aquabell,” prihovorila sa jej panna sedia-
ca na najvyssej skale. Vlasy mala kuceravé,
zlatistej farby s ¢ervenym prelivom. Jej mila
bledd tvaricka sa roztiahla do skvostného
usmevu. Usi jej zdobili malé ¢ervené musle
vytvarované do tvaru jemnej ruzicky. Mala
obleceny cierny top, ktory sa vyborne hodil
k cervenej plutve.

,Nerada vas rusim, ale musime sa vybalit
a najest. Potom sa moézete rozpravat aj do
noci,” vyrusila ich dracica Agraferia a podisla
k Marii i Alzbetke. Schytila ich za ruky a vied-
la ich pre¢. Méria sa pozerala za pannami.
Stale nemohla uverit vlastnym ociam. Ani sa
nenazdala, uz stali pred honosnym domom.
Bol snehobielej farby, strecha bola v tvare
hlavy draka. Dvor bol obrovsky, s malym
parkom a kvetinovou zahradou. Z obrov-
skej haly sa islo rovno do kuchyne, z nej do
obyvacky, v ktorej boli schody. Vsetci vysli
na prvé poschodie. Tu sa nachadzalo presne
dvadsattri izieb. Maria dostala hned prvu.
Izba bola nddherna ako pre princeznu. Steny
boli sytozltej farby, vynikajico ladili s gasta-
novohnedou podlahou. V strede izby lezala
obrovskd postel. Vedla nej stal no¢ny stolik
a nedaleko neho mohutnd skrifa. Maria si
hned' zacala ukladat do skrine svoje oblece-
nie z kufra. Pritom myslela na morské panny,
tesila sa, kedy ich znovu stretne.

Pokracovanie nabudtce
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Emocné jazvy — ako ich liecit?

Jazvy vznikaju v dosledku porusenia koze  ku, ako skor od toho, ¢o ndm Boh nadelil do  tie jasné, zrozumitelné a pravdivé myslienky
po réznych chirurgickych zakrokoch, ope- ,osobnostného vienka” a ¢o v nas rodi¢ia a navyse vyslovené s obrovskym nadhladom
raciach, popaleninach ¢&i inak spésobenych  z tohto ,vienka” nechali vyklicit, vyrast, roz-  asutcasne pokorou. Velky vplyv na terapeutic-
ranach a su prirodzenou su¢astou hojenia  kos3atit. Suma sumarum: jazvy ostavaju a je  ky efekt v tejto oblasti ma aj viera. Slabi alebo
koze. Zistil som v3ak pocas svojej profesiovej  hapokon na nas samotnych, ako s nimi dalej  pohodini fudia potrebuji oporu zvonku a his-
dréhy, Ze velmi nebezpecné su aj Emoéné naloZime (vedome &i nevedome) t. j. moze-  toricky sa ukézalo, Ze najlepsou oporou je vie-
jazvy. Alebo len emo¢né jazvy? Vekom ich ~ me chatrat, ale m6zeme aj RAST. Jazvovate-  rav nie¢o nadprirodzené. Na druhej strane, aj
pribida a ¢loveka to tla¢i k zemi, smutku  nie (u niekoho dennodenné) patri k Zivotu,  silni a usilovni ludia mézu mat slabsie chvile
a beznadeji. So vietkymi ostatnymi sa akosi  patri k cloveku, patri (minimalne) k jeho vy3- 3 taka opora sa im ob¢as zide. Preto mali na-
vysporiadame, mame na to ,vybavu’ - tzv.  $€j citovej sfére. Neméme Uplne v moci ako  pozenstva vzdy velky Gspech u vacsiny ludi.
mechanizmy osobnosti (pozri Freud, neskér ~ $a s jazvami vysporiadame - mozno ,chva-  Treba si viimnut aj to, Ze ¢im je krajina alebo
Freudova - zrejme jedina oblast z psycho-  labohu” -, lebo aj VDAKA NIM sa mnohokrat  komunita chudobnejsia, tym je Uspesnost
analytického ucenia, ktora je akceptovang Posdvame. nabozenského citenia vacsia. V bohatych
azda bez vyhrad medzi vietkymi, ¢o sa lud-  Ako ich lie¢it? Obcas z nich treba strhnut @ ekonomicky rozvinutych krajindch je na-
skou dusou zapodievajd). Emocné jazvy ale  chrastu a vydezinfikovat ich prijatim lasky —boZenské citenie obcanov oslabené a rastie
zostavaju (teda pokial nas z nich ,nevykipi a odpustenim. Benedikt XVI. hovori v kni- tam pocet ateistov. Aj ateista ale moze verit
demencia” - asi blby a nevhodny for) a zo-  he Posledné rozhovory vela zaujimavych Vv nieco blizke nadprirodzenosti, napriklad
stavaju natrvalo, niekedy posilnia, poucia, veci. Jednou je aj o hladani pravdy. Aj to, 2 v pravdu, spravodlivost a istotu priaznivého
ukazu nam, ako sa im v buducnosti vyhnit.  ju nikdy nespozname, ale mézeme sa k nej  vyvoja. Teda, tak medzi ndboZensky zaloze-
Niekedy oslabia, zni¢ia a zdevastuju aj na-  priblizit, ak vychadzame zo spravnych zékla-  nymi fudmi ako aj medzi ateistami mézu byt
trvalo to, ¢o ¢loveka robilo dobrym (akym  dov lasky. Z Benedikta XIV., podla mna naj-  pesimisti a optimisti, ale aj spravodlivia ¢estni
podla mna ,od prirody” ¢lovek je). Nezdvisi  vacsieho mozgu 20. storocia, budu ako zo ludia a gauneri.

to ani tak od samotného jazviaceho zazit- studne kristalovej vody Cerpat este generacie Dusan Pirsel

Vonat to nevonalo

Priatelia, po rokoch som si sadla na vozik. sediacej mali¢kosti. Bola som ztoho nesvoja.  $la po svojich, to je jasné. Pochopila som,
Nepldnovane, ale stalo sa. Zacalo to tym, ze  Potom som sa to vsak snazila ponat tak, Ze  Ze hoci sa veci posunuli dopredu, stile je
sa nas pdn, stikajuci listok v Zoologickej za-  lepsie pochopim tych, ktori nemaju navyber vela prekdzok, ktoré brania ludom na vozi-
hrade v Budapesti, opytal, ¢i by sme nechceli  asedia naiom stale. Ako sme takisliajasom ku dostat sa, kamkolvek potrebuju ¢i chcu.
vyuzit moznost pozi¢ania vozika. Bol velmi  sa viezla, citila som na nohach pohyb kolies. A preto to maju o kusisko tazsie ako ja. Ale
mily, podotykam. Ked' som pochopila, o o  Velmi sme to neriesili. No ked sme prisli do- mozno vela veci zvladaju lepsie ako ktokol-
ide, bola som razne proti. Povedala som si, mov, mala som $pinavé oblecenie po bo- vek s barlami. Kvoli nim aj sebe dufam, ze
Ze zvozika som uzraz vstalaa sadnemsidonn  koch - mozno aj od hovienok, kto vie... (Zrej-  to bude stéle lepsie. Bariér bude ubudat.
len v pripade, ak bude velmi zle. Podakovali  me som vy33ej vahovej kategérie, na aki bol ~ Budem tomu verit. Clovek nikdy nevie, kedy
sme sa a odisiel. vozik stavany, alebo boli jeho boky deravé...  bude bezbariérovost potrebovat. Mimocho-
LenZe potom som zacala uvazovat, Zze s mo- v kazdom pripade sa mi ta druhd moznost dom, podakuju sa jej aj maminky s koc¢ikmi.
jou rychlostou slimaka so zatiahnutou ru¢-  pozdava viac.) Vorat to nevonalo, uvazujem, Mam pravdu?

nou brzdou neprejdeme ani Stvrt aredlu. Ze si kupim zreb... Idem si kupit ten l6s, mozno sa na mna
Budem musiet sediet na kazdej druhej lavi¢-  Zaver? Vratili sa mi spomienky na detstvo, usmeje Stastie. Vam ho prajem tiez aj spolu
ke. Nemame na to tyzden, ale pol dria. Atak  ked ma v klpeloch vozili na Styroch kole- s trpezlivostou pri prekondvani prekazok
som si na ten vozik predsa len sadla. Zvlastny  sach. Velmi som vdacna za to, ze sa mi po- (ide totiz zima...)

pocit. Divat sa stale hore na ludi, lebo poma-  darilo postavit sa z vozika na nohy. Na chvilu Monika Jalaksovd
ly uz aj moje krstiia bude vyssie od mojej to pomohlo a videla som viac, ako keby som

Ruzinovska promenada

Skoda, ze som na tom podujati nebolaod za-  Tani¢ke som a rychlemu taxi som satam do-  ny, zazitok nezabudnutelny pre mia urcite.

Ciatku, ale nikde na plagétoch to nebolo pre-  stala, aj ked Hulku som uz nevidela. No kras- A tymto dakujem kamaratke Tanicke, ze tam
zentované, tak som cast vinou zlej prezentd-  ny zazitok som mala, ked som zacula hlas  so mnou bola, lebo bez nej by som nemala
cie premeskala. Ako skoro kazdy der sedim  Leony Machalkovej a aj som mala moznost na ¢o spominat. Potom som to mala este
s priatelkami na dvore, debatujeme a medzi  ju vidiet. Vrcholom vecera bol Jiri Korn., kto-  velmi dlho v hlave, vSetko som si to znova
re¢ou a ma kamaratka Betka pyta ¢i viem, ze  ry to perfektne ,odpalil’, spieva mu to stdle aznova vybavovala. Pri dobrych muzikaloch

na Strkovci spieva Daniel Hulka. skvelo, a ten jeho neprekonatelny step. To  a takych krasnych veciach relaxujem a som
Kedze bol uz vecer po 19 hod, bola som ne-  vsetko bolo pod taktovkou Vlada Valovica naozaj Stastna.
stastnd, ze ho neuvidim. V vdaka kamaratke s orchestrom Gustava Broma, zvuk prekras- Vasa Jana Kubisovd
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BIELA VRANA

Pred par rokmi som videla film ,Biela vra-
na“. Prindsa pohlad na Zivot dospievajliceho
chlapca po boku o par rokov starsieho autis-
tického brata. A nielen, ze brat je autista, aj
rodicia su akisi divni. Nema to jednoduché
chlapec.

V lase, ked som videla ten film, mal moj
mladsi syn par mesiacov a jeho vtedy 3-ro¢-
ny autisticky brat robil na nom kadejaké po-
kusy.

Simonko sa u¢il stavat na nézky. Chytil sa
gauca a postavil sa. Matusko ho dlariou chy-
til za ¢elo a celou silou sotil dozadu. Simonko
padol na chrbat a plakal. Matusko sa smial.
Vysvetlovat Matuskovi nejaké suvislosti by
bolo mérne. Prefiho to bola jedina suvislost:
akcia - reakcia. ,Hodim toto malé, ¢o sa tu
hemlesi, na zem a ono to potom vydava
smiedne zvuky.”

Odvtedy mlad$i syn Simonko vyrastol,
zmocnel, prestal byt pre starieho bra-
ta smieSnym ¢udom na vyskum. Dnes ma
maly modrooky blondécik 5 rokov, tmavo-
vlasy Matusko s ockami ako zrelé gastany
8. Postupne sa nds$ zivot dostal do... pytalo
by sa napisat ,normalnych kolaji“, ale ,nor-
malnost” ako takd, spolo¢nostou nastavené
spinanie nejakej ,normy”, s nasim plynutim
Zivotom uz ddvno nesuvisi.

NAS ZIVOT KAZDODENNY
VYZERA ASI TAKTO

Simon si stavia svoj dom z Lega a Matusko pri
nom sedi a prstekmi skima mop. Podlhovas-
ty kus latky, ktory sa upevriuje na plastovy
nasadec. Su na nom hrubé makucké strapce.
Matus do toho zabara priteky, kadejako to
prevracia a spokojne si pri tom mrmle. Blaze-
nost sama. Simon ho kutikom oka pozoruje.
Jasné, ze stavba domu z Lega je nieco fantas-
tické, ale predsa... Simon si chce tiez vybo-
jovat svoje miesto pod sinkom. Preco by tu
zaujimavu strapatu vec mal mat iba Matus?
Ukradne to bratovi, nedbda ani na moje na-
pomenutia ¢i vysvetlovania. Ak sa dokazal
jeho brat polhodinu hrat s tymto kusom lat-
ky, musi to byt nie¢o zaujimavé. Zmocni sa
toho a utecie s tym inam. Pokus o ziskanie
pozornosti. Snaha ukazat, Ze ma narok na
tie isté veci a zabavky, ako jeho starsi brat.
Ze ma tie isté privilégia. Autizmu rozumie na
svojej patro¢nej trovni. A privilégidm - na to
prichadza postupne tiez.

Po chvili vSak mop vrati bratovi. Nie je to ni¢,
s ¢im by sa zdravé patro¢né dieta dokazalo
dlhodobejsie zabavit. A vrati sa k svojej stav-
be z Lega.

»~Aha, mama,” pribehne za mnou o chvilu

mladsi syn, ,podarilo sa mi zapojit tu kocku
z Lega, aj ked ju Matusko rozzul.” Tesi sa. Na-
ozaj. Kocka z Lega vyzerd, akoby na riu padol
meteorit. Ale dala sa este pouzit, bol to maly
meteorit.

Raz mi predavacka v jednom hrackarstve po-
vedala, Ze Lego je najlepsia hracka, pretoze
je prakticky neznicitelna.

Myslim na fiu zakazdym, ked vytahujem ne-
jaku kocku Matuskovi z Ust. Je to hracka NE-
prakticky znicitelna. Zubami.

Niekedy su tie pomyselné meteority velmi
velké a kocka putuje do kosa. Nie je vhodna
uz absolutne na nic.

Alebo: ,Maminka, musime vyrobit nové
spojky na kolajnice, lebo tieto ndm uz Ma-
tusko rozhryzol” A tak vyrabame z dreva
nové spojky na drevené kolajnice. Jasné, d4
sa to aj kupit. Ale nemam v plane kupovat
cokolvek zakazdym, ked' to autistické dieta
v okamihu rozZuje a potom mu z Ust vybe-
rdm uz len makké uslintané triesky.

Obcas, ked pridem do detskej izby, ndjdem
Matuska celého mokrého. Méj prvy kontrol-
ny hmat vedie do jeho slipkov, ¢i su aj tie
mokré. Ak ano, znamend to, ze sa pocikal.
Ak nie, znamena to, Ze sa zaslintal. Uplne
domokra. Vyberiem z Ust suciastku z nejakej
stavebnice, dieta prezleciem.

Ak je suciastka drevend, sliny su zmie$ané
s trieskami. Triesky su vSade. Na rukévoch, na
tepldkoch, na koberci alebo posteli, na ste-
ne. Ned4 sa to povysdvat. Su Uplne oslintané
a zalepené. A ked to vyschne, uz to vobec
nejde dole. A tak si len ¢upnem a prstami
zbieram triesocku jednu po druhej... a den
pokracuje.

Citame rozpravku na dobru noc.

V istom okamihu si text zacnem vymyslat.
V knizke je totiz diera. Pripadne chyba cast
strany, niekedy aj cela. Simi len mykne ple-
cami: ,Hmm, to Matusko zjedol.” Pre nds su
to veci tak samozrejmé, ze sa nad tym uz ani
nezamyslame. Matusko rozzul kocku z Lega,
Matusko rozhryzol drevenu kolajnicu, Ma-
tasko zjedol kus knihy. Simonko v tomto sve-
te Zije, vyrasta a funguje. Je to prenho Uplne
prirodzené. A vie to svojmu okoliu objasnit.
Svojsky. Ale myslim... dufam... verim, ze ako
mu bude pribudat rokov, bude mu pribudat
aj pochopenia.

Prijima tento pohlad na svet. Vyrasta v nom.
Zatial to vie vysvetlit po svojom.

V lete sme boli na Letnom tabore vytvarni-
kov. Bolo tam vela deti. A bazény. Nastastie.
Stravila som pri nich s mojimi synmi praktic-
ky cely pobyt. Matusko sedel na drevenom
pddiu spajajucom oba bazény a rukami
maloval na vyhriate dosky vodou kadejaké
tvary. Chlapec zhruba v jeho veku sa mu
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snazil prihovorit: ,Ahoj. Ako sa volas?” Ma-
tus nereagoval. Mal predsa délezitu robotu.
,Ty si tu s mamou alebo s babkou?” Matusko
stale bez reakcie. Chlapec vytrvalo pokra-
¢oval v pokusoch o zoznamenie: ,Ja som tu
s babkou a este s bratom...” chytil Matusa za
ruku, na ¢o sa Matus prudko strhol, hodil na
chlapca pohlad divokej zveri a zavréal. Chla-
pec sa vylakane odtiahol. O chvilu si vSimol,
ze Simonko k Matuskovi ocividne patri. A Ze
Simonko sa sprava normalne.

Pristupil k nemu, ukdzal na Matuska rukou
a spytal sa: ,Preco sa chové ako decko?”

Simonko mu vysvetlil ,To je moj brat, vola sa
Matus, ma osem rokov a je autista.” Tym to
povazoval za vybavené.

JArtista?” ¢udoval sa chlapec. Simon nanho
neveriacky pozrel. ,AUTISTA!” Nechépal, ako
tomu chlapec moéze nerozumiet.

410 ¢o je autista?”

Simon, rychlo pochopil, Ze nie vietci ovlada-
ju takd samozrejmost zivota.

»No, autista, to je, Ze robi ,mememe” a nieke-
dy kri¢i a hodi sa na zem a robi ,vueeaaaa!”.

Musela som sa otocit, aby deti nevideli, ze sa
smejem. Chlapec na Simona iba vyvaloval
oci a ukradomky pozoroval Matuska, akoby
¢akal, ze sa uz uz hodi na zem a zac¢ne 3krie-
kat. Ale pri bazéne to Matus neurobil. Vo
vode je Uplne najspokojnejsi.

V case obeda vsak, ked' sa v bazénoch hral
Letabal, a deti tam nemohli byt, mal ony
chlapec prilezitost vidiet, ¢o to znamena,
ked sa maly autista hodi o zem a vresti. Pre
Simona samozrejmost, pre chlapca Uplne
novy zazitok.

Jedna mald ,biela vrana” s vlasmi ako zrelé
klasy psenice, robi osvetu. Zatial je v takom
veku, Ze to prijima prirodzene, uvedomu-
je si vsak inakost svojho brata a spdsobom
svojmu veku vlastnym vysvetluje ludom
okolo seba, ¢o to znamena byt autistom. Ci
to bude v puberte také, ako v spominanom
filme, tazko povedat. Uz som pisala, Ze neca-
kam na Ziadne ,potom”, takze s tym si teraz
hlavu neldmem. A tak, ked' uvidite deti, ktoré
sa na svoj vek chovaju prili$ detinsky, vyda-
vaju len ¢udné zvuky, alebo hovoria zdanlivo
»Z cesty”, alebo dospelych, ktori pdsobia ako
introverti, pripadne strasni ¢udaci, mozno
mate tu Cest s autistom.

Vsimajme si autistov okolo seba. Majme pre
nich pochopenie a davajme im vela lasky.

Vsimajme si ale aj biele vrany po ich boku -ich
surodencov. Niekedy su to plaché, utiahnuté
deti, inokedy expresivne sa spravajuci jedinci
bojujuci o pozornost okolia. Majme pre nich
pochopenie. A ddvajme im vela lasky.

Pavla Somorovd

www.inakobdareni.sk
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Nechcem byt Zienka domaca...

Ako mladé diev¢a som mala velmi rada tuto
pesnicku. Vydala som sa, mam deti, dnes si ju
s Usmevom na tvari pospevujem, ked' beham
po byte s vysdvac¢om. Zabudla som ale na je-
den dolezity fakt — som rozvedena.

Niekedy cez vikend sme sa s mojim priate-
lom rozhodli, ze k sebe na par dni vezmeme
jedného kamarata. Ma od narodenia DMO,
moj priatel je po skoku do vody ,kvadros” na
voziku. Cize, logicky, to, ¢o zvlada on, by mal
zvladnut kazdy.

Prvy vecer mi bolo smutno. Bolo mi [uto
mladika, z ktorého sa vplyvom okolia stala
kalika. Tlacili sa mi slzy do o¢i, ked’ dvad-
satosemroc¢ného mladika s funkénymi ruka-
mi ucil moj ,kvadros” ako sa drzi n6z a ako sa
kraja. Ze tam musi byt nejaky uhol, Ze nozom
treba pohybovat vpred a vzad.

Bola som nad3ena zo snahy a odhodlania
mladého muza, ktorého sme hodili rovno do
vody.

A potom prislo vytriezvenie a moje analytic-
ké myslenie prevzalo velenie.

Moj partner odisiel do prace.

Nasa dohoda je od zaciatku jasnd — ja do pra-
ce chodit nebudem, poupratujem, operiem,
navarim, ozehlim. Ale kedZe nie je v praci
24/7, mnoho z tychto prac sa naucil robit aj
on. Ved aj ja pracujem, hoci neprodukujem

peniaze. Moja ¢innost sa da skor nazvat dob-
rovolnickou. Niekto méze namietat — To teda
préca nie je! Zial, nasa spolo¢nost vnima
vietko cez peniaze. Logicky - ak Zena zaraba
menej ako jej muz, ma mu robit sltzku.

KedZe som bola na materskej, pouzijem ako
priklad prave tieto Zeny. Nemam prehlad
o aktudlnej vyske rodicovského prispevku.
Za mojej ,éry” to bolo nieco malo cez 200,-€.
Nemdam ruzové okuliare, Ze sa nebodaj zdvoj-
nésobil. Keby aj... Mali sme hypotéku, viem
kolko stoji detské oblecenie, obuv, viem kol-
ko stoja potraviny, auto...

Ale tato Zzena udi vase dieta, mili muzi, jest,
pit, pouzivat pribor, pozdravit susedov... Tato
Zena neprodukuje peniaze, ale svoju energiu
investuje do buducnosti nas vietkych.

Spominany mladik ukazkovo fungoval pod
taktovkou méjho priatela. Ja som okolo neho
o jedenastej dopoludnia behala z vysdva-
¢om, vykladala a nakladala som umyvacku,
umyvala som riad, prala. A mily mladik slad-
ko spal. Spociatku ma to vytacalo, myslela
som si, Ze je to moja chyba, Ze sa odmietam
niekomu doprosovat. Potom mi to docvaklo.
Je to program. U nich je to jednoducho nor-

malne. Zena robi vietko, muz pracuje a ked

pride z prace, oddychuje. Ved' je unaveny.
Zena sa postara o deti, navari na dalsi den,

ozehli si bluzku na rdano do prace a koselu
manzelovi. Je to predsa zenska praca.

Pousmiala som sa. Zrazu mi docvaklo, preco
mnoho znamych povazuje méjho partnera
za muza pod papucou. Ak totiz mdme nav-
Stevu, s ktorou sa bavim, uvari kavu, caj,...
Ak si vymysli program s kamaratmi, je to
v poriadku, ale trvdm na tom, ze si po sebe
aj upracu. A verim, Ze na to muzi nie st zvyk-
nuti. Ani moj byvaly manzel nebol. A zrejme
ani méj syn nebude, pretoze taktovku nad
jeho vychovou z racionalnych dévodov pre-
vzala byvala svokra. Zrazu chapem, preco sa
mu nepaci, Zze ma ist vyniest smeti alebo po-
moct sestre vylozit umyvacku.

Pocivam nazory, Ze vela analyzujem a po-
tom sa zbytocne trapim. Ale nie vzdy je ana-
lyza na skodu veci.

Milé Zeny, chcem védm iba povedat, Ze je nor-
malne, aby si muz odpratal svoje veci. Do
skrine, do pracky... Je normalne, Ze po praci
vezme deti a pdjde s nimi na ihrisko.

Mili muzi, je dplne normalne, Ze su dni, kedy
vasa polovicka nevladze a stav domacnosti
nebude zodpovedat vasim predstavam. Je
normalne, Ze si kosele ozehlite sdm.

Vsetko je iba o dohode a rodova nerovnost
je prezitkom!
Vasa Dagmar

Ked'sa clovek zobudi s novym menom

Uz to bude polroka, ¢o nosim meno Simone
Sophie Stewart. Co ma to vobec napadlo
zmenit si meno v dvadsiatich Styroch rokoch
Zivota? Iste ste si niektori z vas pomysleli:
Ona je teda blazon! Na ¢o je to jej treba? Ma
to dievca vsetkych pat po hromade? Alebo
azda: Ma vobec Uctu k svojej nebohej ma-
minke? Na toto poviem len tolko, ze sudit
ma pre zmenu mena je smiene a zaroven
smutné.

Vlastna stard mama mi dost ublizila v Zivo-
te, zmena mena bola taka ocistka od tych
»dudevnych zraneni” a splnenie méjho sna
a taktiez mojej maminky. No a ¢o, ked som si
splnila moj sen mat cudzojazy¢né meno! To
je moja vec ani som neporusila zékon, takze
si myslim, Ze kazdy z nas by si mal takpove-
diac hladiet do svojho taniera.

23. marec 2017 si budem asi do smrti pama-
tat, v to rdno mi priniesla postarka nejaky list,
podpisala som jej, ¢o bolo potrebné a ona
mi dala obalku. Vtedajsia osobna asistentka
mi ju predlozila pred oci a nie¢o usomranym
téonom povedala... Ach, ako mi liezla nesku-

www.inakobdareni.sk

to¢ne na nervy! Ani som nevnimala, ¢o vra-
vela, pretoZze som zbadala, ze ten list je od
Okresného uradu Banska Bystrica. Srdce mi
poskocilo a dufala som, Zze mi povolili no-
sit priezvisko Stewart. Krstné menda som uz
mala vybavené v meste Skalica, velmi som
sa z toho tesila. Ako som si ¢itala tento list,
s nad$enim som sa dozvedela, ze mi povolu-
ju nosit priezvisko Stewart a kri¢ala som od
velkého stastia, bol to dalsi sen, ktory som
mobhla skrtnut zo svojho zoznamu snov.

Moja byvald asistentka sa ozvala s drzostou
v hlase: ,To bude vela vybavovaciek!” No
a ¢o? Za to ta platim! Pomyslela som si. Bola
nesmierne drzd, ale s Bozou pomocou sa mi
podarilo s nou vybavit skoro vsetko (nové
doklady a tak dalej).

Najvacsia sranda bola, ked som dala moj
novy rodny list na socidlnu siet Facebook,
oznamila som priatelom moje nové meno.
Podaktori zostali v $oku, zasypévali otézka-
mi, preco a naco som to urobila, ale to bolo
ni¢. O par hodin ma ¢akalo fakt ,prijemné
prekvapenie”, a to v podobe komentara od

maminkinho stryka k mojej fotke rodného
listu. Podla jeho komentara som nesvojprav-
na, a teda meno mi zmenil méj nevlastny
otec, ktory mimochodom nie je méj zakon-
ny zastupca, ¢ize madm sa pravo rozhodovat
sama za seba. Ale bohuzial, moja rodina to
asi nikdy nechépala ani nikdy nepochopi.
Tymto svojim ¢inom mamin stryko mi ukdazal,
Ze som spravila spravne rozhodnutie. Som
nesmierne stastnd, ze uz nenosim priezvisko
tejto rodiny, ktord mi velmi ublizila. Ako Si-
mone Sophie Stewart je mi ovela lepsie a ne-
hanbim sa za svoje meno, naopak som nan
hrd3, ale aj na seba, ze som dokézala splnit si
dalsi sen. Aj vas vsetkych vyzyvam ¢i uz mate
svoj hendikep alebo ste zdravi, aby ste sa ne-
bali splInit si najtajnejsie sny, aj ked mozno
su skoro také blaznivé a nepochopitelné pre
[udi ako tento moj. Ja som vymazala zo sveta
Simonu Strelcovu, predsa keby sme zakaz-
dym pozerali na nazory druhych ludi, ni¢ by
sme v zivote nedokazali.

Simone Sophie Stewart
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Legenda: ABORT, ALKEN, BAGETA, BALET,
BALIC, BARET, BATIKA, BODKY, BOLEK,
BOMBY, BOTEL, BREMENO, CELTA, CIDLO,
ESTERY, FARMY, HOTEL, CHLADIC,
JAZYK, KABELA, KMENE, KOALA, KOLIBA,
KOTOLNE, KRITIK, KYSAK, LARVY, LETEC,
LIEKY, LOSOS, MLYNY, NALET, NANUK,
OBRAD, OSIKY, PASTVA, PIATOK, PLACKA,
PODOBA, POKORA, POLROK, PUSTOVNA,
SAMARA, SANITA, SEKTY, SITNO, STRUK,
TELESO, TENIS, TETIVA, TOPAS, URADY,
VYRAZ, ZMES.

Tajni¢ku osemsmerovky tvori 30 nevyskrtanych
pismen. Autor: Marek Pataky




BEZBARIEROVA FAKULTA
FEl na STU v Bratislave

L SLOVENSKA TECHNICKA
LI B STU UHIVERZITA ¥V BRATISLAVE
& & 8 @ FEl FAKLULTA ELEETEOTECHNIEY

A TNFORMATIK

Sikma schodiskova plosina

SPU 225 do zakrut od firmy SPIG

Studenti a pedagégovia s preukazom ZTP, alebo aj s lahky-
mi problémami pri presune na FAKULTE ELEKTROTECHNIKY
a INFORMATIKY na STU v Bratislave vyuzivaja Sikmi scho-
diskovu plosinu SPZ225.

Zariadenie bolo financované z rozvojového projektu M5VVaS SR:

Eliminacia architektonickych, orienta¢nych a informacnych bariér
na STU v Bratislave. Podobné zariadenia sa uz nachadzaju aj na

STAVEBNEJ FAKULTE, FAKULTE INFORMATIKY A INFORMACNYCH
TECHNOLOGII, pri vstupnom schodisku $tudentského domu J.
HRONCA a na REKTORATE STU.

Sikma schodiskova plosina SPU 225 je zariadenie na pre-
konavanie architektonickych bariér - pohybuje sa po drahe,
ktord ma tvar zabradlia. Draha je standardne z nerezu. Rozmery
plosiny su zvolené tak, aby splnili poziadavky telesne postihnu-
tych os6b. Ovladacie prvky plosiny st umiestnené s ohfadom na
jednoduchu obsluhu a dosah.

Zdvihacie zariadenie v hornej stanici zastava na Urovni posledné-
ho schodu, ¢im sa zabezpedi vodorovny presun bez akejkolvek
vyskovej bariéry. Sikma schodiskova plosina prevaza po schodis-
ku osoby s invalidnym vozikom, ale aj bez vdaka sedéatku. Vdaka
Sikmej schodiskovej plosine je mozné byt Uplne samostatny.

BEZPECNOSTNE PRVKY - bezpecné elektroprevedenie
podla najnovsich predpisov

Ochranné madla - automatické a mechanické blokovanie
behom jazdy

Sklopné najazdové rampy - zaistenie vozika, automatické

a mechanické blokovanie behom jazdy

Pevné bezpecnostné madlo pre pridrzanie

Bezpecnostné STOP tlacitka na plosine aj na ovladacich
skrinkédch v staniciach

Bezpecnostné spinace dojazdu a extradojazdu
Bezpecnostné mikrospinace citlivého dna a najazdovych
ramp - zastavenie plosiny pri stretnuti s prekazkou
Bezpecnost pocas jazdy je garantovana bezpecnostnymi systé-
mami proti ndrazu, pritlaceniu a zachyteniu predmetov, naviac
je mozné v pripade potreby zastavit pojazd aj z ktorejkolvek
stanice STOP tlac¢itkom v staniciach.

spPId

zdvihacie zariadenia

www.inakobdareni.sk

Volajte bezplatnu linku 0800 105 707,
alebo poslite e-mail na spig@spig.sk

PREDSTAVUJEME [=]

/

Technicka charakteristika zariadenia: Zariadenie spliia nor-
mu STN EN 81-40:2011-04 (27 4003)

Zatriedenie podla vyhlasky 508/2009 Z.z. - Bi Schodiskovy
vytah a zvisla zdvihacia plosina ur¢ené na pouzivanie osobou

s obmedzenou schopnostou pohybu

Nosnost: 225kg

Rozmer podlahy: 900 x 750 mm

Doplnky: Dialkovy ovladac na kébli, Nerez ¢elny kryt
Ovladanie: tlacidlové, v staniciach a na ploSine

Doplnky: Nerezové sklopné sedatko

Kotvenie: Stipiky (draha) kotvené do schodov (steny) - chemic-
ké kotvy

Zakruty: 1 x 180°parkovacia zékruta - dole, 1 x 180° zkruta na
schodisku min.radius 160 mm, vzdialenost osi kolajnic v zakrute
320mm

Max. uhol stupania: 70° pri zachovani pévodnej nosnosti
Prevedenie drahy: Nerez matny, briseny

Prevedenie pomocnej konstrukcie kotvenia drahy: stipiky,
ocel' s povrchovou Upravou.

Vypln drahy: nerezové trubky (dokonald nadhrada zabradlia)

Ovladanie sikmej schodiskovej plosiny v staniciach,
z plosiny a dialkovym ovladanim

Sikma schodiskova plosina sa v staniciach d4 privolat za pomo-
ci ovladacieho panela. Tento panel sa pouziva aj na zapinanie
plosiny. Nasledne vdaka ergonomicky umiestnenim tlacidlam
je mozné plosinu ovladat aj priamo zo zariadenia.

Okrem ovladana presunu priamo na zariadent, sa Sikma scho-
diskova plosina da ovladat aj z pozicie pomocnej osoby a to bud'
dialkovym ovladac¢om, alebo ovladacom s kdblovym spojenim.
Ovladaci panel sa d4 umiestnit aj na stipik drahy.

Po vloZeni kltcika do ovladacieho panela, moZete otocenim za-
pnut plosinu a klucik si mézete zobrat so sebou, pricom plosinu
mozete nasledne vypnut za pomoci kltucika v dalsej stanici.
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NADACIA ANJELSKE KRIDLA

V NADACII ANJELSKE KRIDLA NIE JE NIK-
TO ZAMESTNANY. JE TO PRIAMA A NE-
ZISTNA, UPRIMNA POMOC VELMI TAZKO
CHORYM DETOM A LUDOM V TAZKEJ, AZ
DOSLOVA HRANICNEJ NUDZI.

+ZIVOT JE ZAZRAK - CHCEME SIiRIT SVET-
LO, LASKU A NADEJ“,

Nadéciu zalozila Ing. Alexandra Majerikova
dnia 22.12.2016 po skusenostiach so skorsou
pomocou ludom s tazkym zivotnym osu-
dom a po ziadostiach fudi o pomoc.

V spravnej rade su jej dobri priatelia : Ing. Sla-
vomir Mlich pracujuci v oblasti alternativnej
zdravotnej pomoci stretdvajuc sa s ochore-
niami a zdravotnym utrpenim [udi. Rovnako
pomocnu ruku nadacii podal (¢len spravnej
rady) MUDr. Michal Za¢ek - lekar, chirurg
z Fakultnej Nemocnice v Ziline.

Mediélne zastupenie nadacie a zarover ¢len
rady (SLOV MEDIA GOUP vlastnik licencie TV
SEVERKA a TV VEGA) zastre$uje Boris Rizman
mobil: 0911 963 253. Reviziu chodu nadacie
ma na starosti Bc. Lubos Majerik.

Postupne nase rady rozsirili aj dalsi priatelia
a nezistne pomahaju: MUDr. Oto Vincze -
chirurg zo Zilinskej nemocnice (okrem toho
vykondvajuc svoju privatnu prax aj v MCC
medicinsko-cievnom centre v Ziline v Dome
Odborov mobil: 0910 910 009).

Ing. Ivetka Vinczeova : poradenstvo v oblasti
zdravého zivotného stylu a zdravia pomo-
cou prirodnych dopinkov FOREVER a taktiez
ich vyuzitie pri pomoci pre nadaciu mobil:
0911 111 893.

Barborka Vinczeova: psychologické pora-
denstvo pre nadaciu.

Simonka Pekérova: hovorkyna nadacie a po-
moc v teréne, JUDr. Martin Dolnik: pravna
pomoc, Ivka Hrabovskd - Trio Economy
s.r.o.- U¢tovnictvo.

Taktiez ndm ,, nezistne” pomahaju a daruju
potrebné a nevyhnutné veci pre deti a ludi
- firmy: DEOCRYSTAL.SK, BIMBI plavecka sko-
la pre deti, Cerveny Kriz Zilina, ZENY ZILINY,
Varinska tlaciareri, OD MAX ZILINA, SELINAN.
SK, EMPLEO S.R.O, Tenisovy klub Zilina, ELOP

INDUSTRY, BAXEL s.ro., ALTOM REKLAMA
s.r.o.,, MCC medicinsko cievne centrum, FO-
REVER produkty Ing. Vinczeova lveta, p. Lu-
bomir Seckar, OAZIS RELAX Medical FUTURE
a iné spolo¢nosti.

Kazda aktivita, kazdy financ¢ny prijem je zdo-
kumentovany na nasej stranke www.nada-
ciaanjelskekridla.sk, sucasne s ur¢enim
financ¢nej vysky a materidlnej pomoci Zivot-
ného pripadu, kam pomoc plynula a v akej
podobe. Osudom ludi je priradené, cislo
(Zivotny pribeh) pod ktorym néjdete rekapi-
tulaciu odsuhlasenej a zrealizovanej pomoci
radou nadacie.

Ulohou nadacie je

« poskytovat finan¢nu pomoc,

« penazné prostriedky fludom (dospelym aj
detom), ktori su zdravotne postihnuti, pre-
vazne onkologickymi ochoreniami, alebo
inymi zavaznymi ochoreniami, poskytovat
zdravotne postihnutym ob¢anom finan¢ny
doplatok na zdravotné alebo kompenzac-
né pomdcky, v socidlnej oblasti poskytovat
finan¢nu pomoc osamelym matkam

v hmotnej nidzi, rodindm v hmotnej nidzi
a na Studium Ziakom a Studentom, kto-
ri pochddzaju zo socidlne slabsich rodin
v hmotnej nidzi, pomoc detskym domo-
vom, rodindm s detmi, kde mama, otec ale-
bo dieta trpi na rakovinu alebo dieta trpi na
inu zakernu chorobu, pripadne rodinam,
kde ¢len je priputany na voziku, alebo ina¢
telesne postihnuty a kde tato choroba do-
stala rodinu do financnej tiesne. Taktiez
rodindm v tazkej hmotnej nudzi, ktoré sa
ocitli v Zivotne tazkej situdcii, taktiez poo-
peracné a pourazové stavy deti s trvalymi
nasledkami, ktoré vyzaduju nepretrzitu
opateru jedného z rodicov,

poskytovat materidlnu pomoc,

vecné dary a pomoc (napr. o3atenie, zdra-
votné pomocky, potraviny, pomocky de-
tom),

poskytovat poradenstvo v oblasti zdravia
a prevencie.
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KedZe nadacia bola zaloZzena 22.12.2016
mame moznost si v roku 2018 uz uplatnovat
2%. TeSime sa, ze prostrednictvom prispev-
kov bude nasa pomoc este lepsia.

Robime rozne akcie, charitativne behy na
pomoc detom a rodindm, posielame jedlo
a prispevky rodindm od ludi. Pomohli sme
napr. detskému oddeleniu v Ziline s hrackami
a oble¢enim, s OD MAX ZILINA sme usporia-
dali charitativny beh pre Timejku —postihnuté
dievc¢atko, posielame detom vitaminy, ko-
munikujeme neustale s rodinami tazko cho-
rych deti a sme s nimi v kontakte. Pomahaju
nam skupiny fudi aj jednotlivci a pridava sa
ich k ndm viac a viac. Pre nadaciu bezZala na
polmaraténe v Ziline majsterka sveta v behu
Radka Privarova, Peter Sagan ndm daroval
tricko, Marian Hossa karticky, ZS Zlaté Morav-
ce p. Antolova ndm pomaha v zbierke Satstva,
CVC Zirafa Zilina s tdbormi pre deti aj SOROP-
TIMIST INTERNATIONAL. Viac o aktivitach naj-
dete na nasej webovej stranke, pripadne fb
strdnke Nadacia Anjelské Kridla.

»TOTO JE NASE POSLANIE” CELY KOLEK-
TiV NADACIE ANJELSKE KRIDLA SME PRIA-
TELIA A POCUVAME SVOJE SRDCIA. KAZ-
DY Z NAS PRESIEL TAZKOU ZIVOTNOU
SKUSKOU A PRETO SME SA ROZHODLI PRE
TENTO KROK.

Ni¢ sa v Zivote nedeje ndhodou, ale napriek
tomu mame pravo rozhodnutia. Zvolili sme
si ndro¢nu cestu, ale neskuto¢ne krasnu. My
v NADACII ANJELSKE KRIDLA citime posla-
nie v nezistnej pomoci ludom, ktori to potre-
buju najviac. Sme pripraveni nasou vytrva-
lostou, vnutornou oddanostou a Zivotnym
poslanim urobit tento svet krajsim prostred-
nictvom $irenia lasky a pomoci druhym. Nie
vsetci mdme tu moznost vychutnavat si dni
bez bolesti a trdpenia. Po¢uvajme nase srd-
cia, odpovedia nam na vsetko.

NADACIA ANJELSKE KRIiDLA

Slovenskych dobrovolnikov 135/30
010 03 Zilina

e-mail: info@nadaciaanjelskekridla.sk
www.nadaciaanjelskekridla.sk

www.inakobdareni.sk



OBCIANSKE ZDRUZENIE MILAN STEFANIK.
' POD-ZASTITOUMONS. RASTISLAVA SUCHEHO
" VAS POZYVA. NA BENEFICNY KONCERT,

CHARITANIA - VEEA LASKY

PRE OSOBY S MENTALNYM POSTIHNUTIM
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OSLAVUIJTE

s hami bliziace sa
20. vyrocie

zdvihacie zariadenia

Starite sa na&im klientom a ZISKAJTE TABLET
Vel'ké zlosovanie 20ks tabletov 20.2.2018

SPIG s.r.0., Tulska 2, 96001 ZVOLEN
e-mail: spig@spig.sk + BEZPLATNA LINKA 0800105707
www.spig.sk - www.inakobdareni.sk

Vyplneny kontaktny formular poslite postou alebo e-mailom na spig@spig.sk,
alebo udaje nahlaste na nasej bezplatnej linke 0800 105 707

Zlosovaci listok SPI (‘5\

Meno a priezvisko: Tel. ¢islo:

Adresa: E-mail:

Mam zdujem o:

Podpis: Datum:

Zaslanim zlosovacieho listka budete zaradeni do ZLOSOVANIA o 20ks tabletov.



