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SANOFI Y,

Vazeni priatelia, mili ¢itatelia!

Vonku je jar a hoci privoda uz hrd vietkyjmi farbami, miia najviac fascinuji odtiene zelenej.
Svetlozelend, tmavozelend, jemnd zelend, neznd zelend, sviezo zelend, temno zelend, ostro
zelend, kaki... Takii Sirokil a fascinujiico krdsnu Skalu odtieriov jednej farby by sotva dokdzal
vytvorit clovek, tii musela vymysliet maticka priroda. A nielgnz'e ich namiesala, ale este nimi
potom bravirne vymalovala stromy, kriky, kvety aj travu. Carovnd jarnd zeler prindsa clo-
veku tak vSeobecné potesenie, ako aj radost do jeho duse a iilavu pre jeho oci. Ano, vraj spista
aj akysi restart ndsho zraku. Aspori tak sa fo traduje v ludovej medicine. 1d tvrdi, Ze ak ma
clovek unavené oci — a kto ich dnes nemd, ked nekonecné hodiny ocime na obrazovky pocitacov,
na tablety, mobily, atd. -, mal by sa aspor niekolko miniit divat na ti najzelensiu zeleri, aki
sa prave vyskytuje v jeho blizkosti. Osobne sa mi tito rada paci a sam sa neraz pristihnem, ako , ..,
hladam zrakom zelenii skvrnu v okoli... Ked'sa budete snazit
K'edtuzy ba_fvorime o0 ociach, m’{i by som vspomenu{ jednvu malicjkty)stf Vlast?{e, ai' takyd malickost’ zio P orozumiet celému vesmiru,
nie je... Tik v oku, teda neprijemné posklbdvanie v ocnom viecku, poznd vari kazdy z nds. Nie ) .. ,
Je to prave najpohodovejsia situdcia, prefoZe s tikom v oku sa neprijemne Zije. Ak spominany nePOC/.?OPZfe nic. Ked'sa
/.)em?sz;’_p zaskf;f:z cloveka raz za dlhy cas, postibnuty Vm ne;fzusz’bat, o sz’/:sme. pvrzpado-v tf nie P obiisite P orozumiet seb e,
Je nic, ¢o by vazne ohrozovalo jeho zdravie. Ak mu viak posklbavanie ocného viecka zneprijem- ) . )
Tiuje Zivot castejsie, potom by mal — ako odporiicajii vyskumnici - cim skor zamierit do lekdrskej POC;.)OPZZ? C(,’ly Vesmir.
ambulancie. Neuroldg po vysSetrent posidi, ¢i spominany tik, nedajboze, nesignalizuje nieco
vdZne, napriklad ochorenie, akym je trebdrs roztrisend skleroza.
Ak casto sa opakujiici tik v oku hodnotime iba ako drobnii neprijemnost, nds Zivotny program je BUDHA
nespravne nastaveny. Nase telo nds totiz nezriedka upozorriuje na mnohé nebezpecenstvd, ktoré
ndm priamo ohrozuji zdravie, alebo ho v budiicnosti mézu vizne poskodit. Spominané signdly
vo vddsine pripadov prichddzaji dost skoro a najnovsie vedecké vyskumy dokonca tvrdia, Ze
v pripade viZnych ochoreni sa objavujii vo velkom casovom predstihu este pred vypuknutim
samotného ochorenia. Problém je vsak v tom, Ze my tie signdly vibec nezachytime, a ak predsa,
nerozumieme im. Preto ich ignorujeme, prehliadame, neberieme do iivahy. Ked nam vsak uz
nasa diagndza da nekompromisne najavo, Ze je tu a nezberd sa odist, nechapavo kriitime hlavou
nad tym, co sa stalo. A celi vystrasent lamentujeme, vraj to zdkerné ochorenie nds prepadlo zne-
nazdajky, z nicoho nic, ndble. Zial, v mnohych pripadoch sme prave ignorovanim varovnych
signdlov ndsho tela prepdsli vsetky mozné terminy, kedy bolo mozné prevenciou, zmenou Zivot-
ného $tylu ci zdravym sposobom Zivota predist vaznemu ochoreniu. Alebo - ak uz tito hrozba
zadtocila na nds organizmus - véasnou diagnozou, ktord sice nevyliecitelni chorobu nezmeni
na vyliecitelni, by sme si mohli vytvorit velkii Sancu dostat ochorenie pod kontrolu.
Pravda, ci uz clovek vcas zachytil varovné signdly alebo mu trvalo dibsie, kym sa ,prepraco-
val ku svojej diagnoze, ako pacient este nemusi byt za vodou. Je tu totiz jedna strinka veci,
o ktorej, Zial, neradi verejne a nablas hovorime. Novo diagnostikovany ,esemkdr®, ktory je este 0 B S A H
stdle na smrt vylakany z toho, co ho postiblo, si vo vicsine pripadov tiporne hladdi recept na svoj
novy Zivot. Ale nasa spolocnost, ktord o roztrisenej skleroze stile nemd dostatok informdciz, mu . .
situdciu vonkoncom neulahiuje. Namiesto triezveho a objektivneho pohladu na toto ochorenie ® DIALOG S LEKARKOU 4
vystresovaného yesemkdra“ neraz deptd svojimi predsudkami. Mozno sa potom cudovat, ak sa
mlady clovek uzavrie do seba, stiahne sa do kiita a svoje ochorenie taji v prici aj v okrubu svo- ° 2
Jich zndmych? POMOC Z VYCHODU 7
Boj s predsudkami je horsi ako zdpas s veternymi mlynmi, tazko sa v riom vitazi, pretoZe fimy,

olopravdy a IZi sii neznicitelné. A predsa proti nim musime bojovat, pretoze iba tak moZeme g o
fic’iﬁ/;e po}r}ndbaf dnesnym aj budu’c?m pacﬁmtom s diagnézou roztrijsf;nd skleréza. Do tohto ® NEDOSNIVANE SNY 8
Zdpasu sa opdtovne pustila aj spolocnost Sanofi Genzyme, ktord v polovici mdja obldsila treti
rocnik svojho ambiciozneho projektu tentoraz s nazvom Neskryvaj sa, vystip z radu! Zivot
s0 sklerdzou multiplex... A zl‘f‘eba povedat, Ze do boja s predsu;};kami, ,éz‘gi’e’ {];rewa’dzaju’ toto ® "MARSOVANIE" 10
ochorenie, vytiahla zbrane najtazsieho kalibru. Sarmantnou a maximdlne empatickou amba- V LAFRANCONI
sddorkou spominanej tohtorocnej kampane o vystipeni z anonymného davu sa stala trojndsobnd
olympijskd vitazka Anastasia Kuzminovd, ktord pacientov s touto diagndzou vyzyva, aby sa

INOVACIA/BIOTECHNOLOGIA/PACIENT]

Uz viac ako 30 rokov

vyVvijame nove lieky na zriedkave
choroby, sklerozu multiplex

a onkologicke ochorenia.

,e

S NaZINIE S&, 7 | = p S Ovat kva | ltu nevzddvali a obhdjili si svoje pravo na déstojny Zivot. Zlatd Nasta zdrover: apeluje na Siro- ® POKLADY NEPTUNOVHO 12
70 : : ’ ki verejnost, aby svojim zdujmom, empatiou a ludskou spolupatricnostou podporili pacientov R o
Zl VOta p eSS tov d lE h ro d e so sklergzou multiplex. (O tohtorocnej kampani Neskryvaj sa, vystip z radu! piseme viac na str. KRALOVSTVA
16 a 17).
Mili fbryzqtelza, z’e/e.na favrh{ Je ﬁz’rba nadeje’a ,,esemkafz. z‘zzda viac fzko ’znz. ludia fbaj)z;, L:ﬂ zna- ® ST AFETA 16
mend Zivot s nddejou. Zeldm vam teda krdsnu zelend jar a nech vds nddej sprevadza pocas celej .
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Témou dnesného nasho rozhovoru
je opiit zrozumitelnost informacii,
ktoré pacient dostiva vo svojich
lekairsiych spravach. Pani
doktorka, v minulom éisle nasho
magazinu ste zdoraznovali, Ze
obsah lekarskej spravy musi byt pre
pacienta absolutne zrozumitelny.
Pozrime sa v§ak na celu vec z druhej
strany: Ako to v skutoénosti vlastne
je, naozaj sa pacient zaujima
o vsetko, ¢o spominané spra
obsahuju? Nesta¢i mu vysve:?l’ljlici
rozhovor s lekirom, ktory doverne
ozna priebeh jeho ochorenia aj
fieébu, aktory dokaze maximalne
fundovane zhodnotit momentalny
zdravotny stav svojho pacienta?
A ak sa pacient naozaj zaujima
o obsah spravy, ¢o vlastne chce
vediet?
Samozrejme, pacienti sa zaujimaju

o obsah spravy, ktoru napriklad

po absolvovani kontrolného
vysetrenia drzia v ruke. Neraz sa
vSak stane, Ze ,esemkar” pride domov
a potom telefonuje lekdrovi, vraj

v sprave si precital to a to a Ze ho
zaujima, ¢o to vlastne znameni. Ked
véaf< lekér v pritomnosti pacienta pise
sprdvu, vicsinou sa snazi zdroven aj
vietko vysvetlit. Pacienta podrobne
informuje a zdroveil mu pripomina

a preberd s nim obsah spravy: , 7, co
vdm teraz hovorim, pisem aj do vasej
spravy.“ Vyskytnu sa vsak aj také
pripady, Ze pacient pride domov

a ufliéie sa, Ze nerozumie tomu, ¢o

sa pie v sprive. Stane sa to, pretoze
pacient mohol na ¢ast rozhovoru

s lekdrom, kde o vSetkom podrobne
hovorili, zabudnut alebo bol

v ordindcii rozrudeny ¢i jednoducho
nepozorny a preto nerozumie obsahu.

A ¢o pacienta najviac zaujima? Su

to najmi lieky, ich uinky, ale tiez
neziaduce vedlajsie u¢inky réznych
druhov medikamentov. Okrem toho
dnes je takd doba, ked — obrazne
povedané — vietko je anti, ludia maja
nedoéveru voci liekom, o¢kovaniam
a pod. Nie som nijakd farmako
maniacka, ktord nekriticky zvelebuje
lieky a re$pektujem a uznavam

aj dopliiujicu a podpornd, teda
komplementdrnu liecbu. Zastdvam
v§ak nizor, ze alternativnu liec¢bu

je mozné zaradit do terapeutického
programu, ale iba v pripade, ked je
to siiutoéne potrebné. Nie vak vzdy
a za kazdych okolnosti, pretoze

sa to prave teraz ,nosi‘

A v stasnosti akoby medzi
pacientmi vo v§eobecnosti vznikol
akysi boom namiereny proti liekom
¢i postupom v medicine.

Predpokladim, ze o dodatoéné
vysvetlenie pojmov v lekarskej
sprave vas Ziadaji najmi novo
dIi)agnostikovani yesemkari, ktori
su vystraSeni a neisti, pretoze sa

so svojim ochorenim este ,nezzili“.
Ale pacient, ktory je u vas dlhodobo
na liecbe, teda absolvovali ste
mnozstvo spoloénych rozhovorov

a da sa povedat, ze vzniklo medzi
vami aj puto dovery, vis po odchode
z ambulancie uz asi sotva poziada

o nejaké dopliujice vysvetlenie, ¢i
azda dno?

Uprimne povedané, stiva sa aj

to a dokonca nie st to az také
zriedkavé pripady. Niekedy je to uz

aj trochu unavné, pretoze spominani
pacienti neraz vlastne ani nechcu to
vysvetlenie lekdra akceptovat!

V akom zmysle?
Mozno je to dané tym, Ze maji urditd
poruchu koncentricie, ale na druhej
strane, Zial, dnes sa nezriedka
stretdvame aj s tym, Ze pacient vela
$pekuluje. A to urdite nie je dobre,
pretoze takéto konanie mu moze
skodit. Zijeme v dobe internetu
a ludia $pekuluju o vietkom. A tak si
skoro kazdy ,googli“ a pozerd rozne
téra a portaly, hoci - a povedzme
si to na rovinu - tam nie sd nijaké
relevantné linky pre pacientov
s roznymi ochoreniami ,esemku®
nevynimajic, kde by poradenstvo
robil lekdr, na ktorého by sa so svojimi
vaznymi problémami mohli obratit.
V tejto suvislosti by som rada
upozornila na to, Ze v rdimci ndsho
rojektu Spolu mézZeme uz v blizkej
gu ucnosti chystime pre pacientov
s roztrisenou skler6zou malé
prekvapenie. Verim, Ze avizovand
zmenu, ktord sa tyka mozného
rozsirenia ich Ved};mostného
obzoru, nasi pacienti uvitaji. Som
presvedcend, Ze je to podstatnd vec,
pretoze doba internetu priniesla

mnoho vyhod, ale zdroveri aj nevyhod.

Dnes po internete koluje aj obrovské
mnozstvo nezmyslov, fim a scestnych
teérii. A nie kazdy pacient, najma
ked je v stadiu, Ze sa — pretoze je
psychicky nesmierne vystresovany -
uz aj slamky chytd, d(‘),]}xléie kriticzy
zhodnotit rozne ,rady*, ,lieCebné
postupy* ¢i alternativnu liecbu.

Stavaji sa pripady, Ze pacientovi
akosi nezalI;er'fi liecba,

po kontrolnom vysetreni si preéita
spravu a nevelmi jej rozumie, az
toho vietkého je potom rozéarovany,
podrizdeny, ba az nahnevany.
Odtial'je uz iba kré¢ik k nedovere

k doteraj$ej medikamentéznej

lie¢be a mozno prave vtedy niektory
pacient odsko¢ik tej alternativnej.
Mimochodom, existuje pri ,esemke*
vobec nejakad alternativna liecba?

Ano, existuje, ale povazujeme ju
za komplementdrnu, teda doplnkovi.
Osobne som vzdy za alternativiu
liecbu, ale nech je to iba doplnok
ku klasickej farmakologickej liecbe.
Takto otvorene to hovorim aj
pacientom. Som za to, aby si pokojne
vyskusali rozne podoby alternativne;
liecby — od byliniek cez ¢aj az po také
¢i onaké potravinové doplnky.
Podstatné je vsak to, aby o tom
o$etrujuci lekdr vedel. K spominanym
doplnkom mozno pridat aj rézne
cvicenia, kryokomory, atd. Na druhej
strane vSak treba otvorene povedat,
ze nezriedka sd to doslova zbytoc¢ne
vyhodené peniaze alebo —a to
je ten najhorsi pripad — takéto
»experimentovanie“ méze poskodit
zdravie pacienta. Preto by sme boli
radi, kelg)y sme o alternativne;j lie¢be
vzdy vedeli.
Spominam si na jeden pripad, ktory
je svojim spésobom varovanim.
Mali sme pacientku, u ktorej sa
SM-ka prejavovala aj epileptickymi
zéchvatmi. Na imunomodulaénej
liecbe bol jej stav stabilizovany.
Zrazu pri§la k ndm do SM centra
a stazovala sa, Ze po rokoch, ked bola
,v pohode®, md znovu epileptické
zéchvaty. Urobili sme jej vySetrenia,
jednotlivé ukazovatele boli v norme,
rovnako aj magnetickd rezonancia
bola v poriadku, preto sme zacali
pitrat po tom, ¢o sa vlastne s iou
stalo, preco sa z ni¢oho nic tak
zhoréiﬁj jej zdravotny stav. Nakoniec
sme Zistifi, Ze bola u istej liecitelky,
ktord jej pomocou nejakého
elektromagnetického stimuldtora
udajne odstranovala z tela parazity.
Této informacia nas doslova sokovala,
retoze bola velmi zvld§tna, najmd
Eed’ sme sa jej spytali, ¢i jej liecitelka
predtym uroéila vy§etrenie stolice
na parazity. Nestastnd pacientka
ovedala, Ze nie! Vraj ten pristroj,
ﬁtory blikal, jej mal vyhnat parazity
z tela. Neviem, & td ,,zdzracna
metéda“ na likvidiciu parazitov
bola u¢innd, ale Wsled%k tohto
ylie¢ebného zakroku“ bol, Zial, taky,
ze v yesemkdrke® vyvolal epileptické
zichvaty!
Lekdr by mal vzdy vediet o tom, Ze
sa pacient rozhodol vyskusat nie¢o
nové. A to napriek tomu, Ze nema
pravomoc radikdlnym spésobom
zmenit situdciu. Ak totiz lekar
pochgbuje o uéinnosti novej metddy ¢i
nového zdsahu, nemoze to pacientovi
zakdzat, mo6ze ho iba upozornit
na pripadné nebezpecenstvo. A tu
uz nejde len o oknom vyhodené
peniaze, ale 1E)redovéetk}?m o zdravie
pacienta. Takze zopakujem to este
raz — alternativna lie¢ba 4no, ale ako
komplementarna, doplnkovi k tej
zékladnej farmakologicke;.

Ak sa pacient rozhodne podstupit
alternativnu liecbu je este pod
odbornym dohladom lekara, alebo
je to uz iba akysi formalny ,dozor*,
pretoze ,esemkar” uz podlieha
vplyvu liecitela?
Chipem to tak, Ze pacient ani
v takej situdcii nie je pod vplyvom
liecitela, ale stile by sa malp riadit
pokynmi lekdra. Ak pacienti skdsaju
rozne rastlinné vytazky, huby, urcité
druhy liecivych cajov, velijaké
doplnky stravy a podobné veci, alebo,
{Zovedzme, ajurvédsku medicinu,
tord je medzi nimi velmi populdrna,
mozno to iba privitat. Aktivna
spoluprica lekdra s pacientom moze
v takychto pripadoch priniest velmi
dobry Vysledo{z.

Pani doktorka, nestraca sa vam vak
v takychto pripadoch pacient spod
dohladu?

Nie, nestrdca. Ak uz véak moézeme
hovorit o nejakych stratich, tak
pacient sa skor straca v inych
centrich. Cel4 vec sa m4 totiz tak,
Ze pacienti asto koluju medzi SM
centrami a stdle nieco hladaja. Zial,
niekedy sa nakoniec dopracuju

k hor$iemu rie$eniu, pretoze ich
nepokojné putovanie ,o0d centra

k centru® ma za ndsledok zhorsenie
ich zdravotného stavu.

Da sa to? Neexistuje tu nejaké
pravidlo, Ze ak je pacient
registrovany, povedzme, v SM
centre v Presove, tak sa z ni¢oho ni¢
predsa nemoéze pobrat do SM centra
v Banskej Bystrici, pretoze ma
dojem, Ze tam dostane ucinnejsiu
lie¢bu?

Ziadne také pravidlo neexistuje

a lekdr pacientovi nemoéze

zakdizat, ked chce odist do iného
zdravotnickeho zariadenia rovnakého
typu. ,Esemkdr ma na to pravo a my
sme povinni mu vydat papiere, képie
zdravotnej dokumentdcie, podklagy
pre zdravotnu poistoviiu, prosto,
vSetku agendu, ktord je spojend s jeho
ochorenim a lie¢bou. Pacient teda
moze prestapit do iného SM centra,
pravda, ak st tam ochotni prijat ho.

Je vsak takyto postup spravny?
Nemal by byt skor vynimoény
avztahoval by sa trebars len

na pripady, ked’je pacient z ro6znych
pri¢in nuteny prestahovat sa a teda
¢i chee alebo nie, musi zmenit aj



svoje SM centrum?

Takto to u nds nefunguje.
Jednoducho, pacient ma pravo urobit
taky krok a aE sa dohodne s novym

SM centrom, Ze ho tam prijmu, tak to
moze urobit. Lekir mu v tom nemoze
zabrdnit a uprimne povedané, preco
by to aj robil? Ked mu pacient neveri,
a takyto postup predsa jasne hovori

o nedodvere zo strany pacienta, tak ho
lekar vlastne ani nemoze liecit.

Téma, ktora si zaslizi osobitu
pozornost, je nepochybne osveta.
Aj skler6za multiplex je ochorenie,
o ktorom by $irokd verejnost

mala mat ¢o najviac informacii.
Dnes v§ak na obéana utoéi tolko
réznych kampani, propagaénych
podujati ¢i cielenych edu%(aénych
akcii — spomenime hoci Den
narcisov (rakovina), Biela pastelka
(nevidiaci a slabozraki), Modry
konik (depresia), DZentlmeni

v oblekoch na motorkich (psychické
ochorenia), vedro ladovej vody
(svalova dystrofia) -, Ze oby¢ajny
¢lovek, pre ktorého su tieto
informacie uréené, sa uz pomal
prestava v nich vyznat. Mozno by
nebolo na skodu, ak by existovala
akasi koordindcia tychto kampani,
pretoze vlastne vietky zastresuje
téma straty ¢i ohrozenia zdravia
¢loveka. Ak to teda zhrniem,
najednej strane je tu velmi vela
kampani a informaénych akeii

o roznych chorobéich a na druhej
strane stoji tvrdenie, Ze osvety je
stile malo. Nie je to paradox?
Suhlasim s vami, 4no, je to svojim
sposobom paradox. Co sa tyka
ochorenia sklerosis multiplex,

na Slovensku mdme dve obéianske
zdruzenia, ktoré robia rozne akcie

s cielom pribliZit §irokej verejnosti
tato diagnézu. V tomto rdmci sa
rozvija napriklad aj nas projekt Spolu
mozeme, itor}? m4 velmi dobru
edukacnu stranku a tu dokonca
planujeme este rozsirovat. Nechcem
predbiehat udalosti, ale aj samotni
na$i pacienti oskoro uvidia zmeny,
ktoré sme pre nich nachystali
a ktoré urcite uvitajd. AKO kazdy rok
na jar, ked robime kampan v rdmci
projektu Odhod masku, tak aj teraz
pripravujeme pre pacientov nové -

a urcite - prijemné veci. )

Ale vratim sa k vasej otizke. Ano,
je to na $kodu, pretoze ludia sa

v tom mnozstve akcii, kampani

a roznych projektov potom nevedia
orientovat. Nie je vylic¢ené ani to, Ze
niektori mozno maju tych pacientov
potom zafixovanych v nedobrom
obraze. Hovoria si, aha, ,esemkar,
ale to je predsa ten na bicykli, ved
tomu vlastne ni¢ nie je, ked ide

z Tatier az k Dunaju, tak akyze

je to chory... Dost ludi to prave

takto vnima. Osobne by som vSak
velmi chcela ukézat aj druhu tvar
yesemky®, tak ako to bolo napriklad
v televiznej relacii Moja diagnéza.

V nej sme dostali sancu ukdzat dve
pacientky. Jedna bola mladd mamicka
s dietatkom, ktord bola v relativne
dobrej kondicii a druhd bola pani
Alica, ktord je tazko postihnutd

a sama sa stard o vnucika. Myslim si,
ze kazdy clovek, nielen ,esemkar,
ale aj ch,ravy, by si mal pozriet tito
reldciu a spoznat jej obsah. Potom by
sa mal hlboko zamysliet nad sebou

a mal by si uvedomit, ¢o si v Zivote
treba vazit, respektive na ¢o sa
stazovat a na o, naopak, nie.

Roznych akcii, ktoré pomahaju
informovat $iroku verejnost
o ochoreni, akym je roztrisena
skleréza, skutoc¢ne nie je malo.
Spomenme hoci cyklo projekt
Od Tatier k Dunaju, 24 hodinovy
maratén MaRS, vase projekty-
predchadzajici Odloz masku
a tohtoroény Neskryvaj sa, vystap
zradu... Zaujima ma vsak, ¢i tieto
odujatie maji nejakého spoloéného
£oordin2’1tora alebo ¢i si kazda
sesemkarska“ organizacia ide
vlastnou cestou?
Koordindtorom je vlastne kazdy
organizdtor svojho podujatia, svojho
projektu. Ja osobne vitam vsetky tieto
aktivity, pretoze urcite su potrebné,
len by som viac pozornosti venovala
pacientom s tazsim postihnutim,
teda takym, ktori sa na verejnosti
ukazuji mélo. Rovnako zriedka
a nedostato¢ne sa hovori o dalsich
véznych problémoch ,esemkarov,
mdm na mysli urologické, sexudlne,
psychické problémy v rodine ¢i
o socidlnych tazkostiach, ktoré
tito ludia maju. Toto mi na tychto
aktivitich chyba.

Ur¢ita koordindcia by sa nepochybne
zisla, pretoze ciel je predsa ]j(eden
a ten isty —informovat Sirokd
verejnost o povahe a osobitostiach
tohto ochorenia. Zaroven je to
vsak aj apel adresovany do radov
sesemkarov*, ktori vahaja
priznat farbu®, pretoze sa hanbia,
ai’ebo saboja informovat okolie

o svojom ochoreni. Spominana
koordinécia by mozno pomohla
zefektivnit tento spoloény zapas...
Kazdy projekt, akcia, seminar,
atd’. ma nezastupitelné miesto

v tejto mozaike, ale ich vzajomné
zosuladenie by nepochybne
umocnilo celkovy synergicky efekt...
Myslim, Ze to vSetko su velmi
potrebné veci a v kone¢nom désledku
je fajn, Ze to robi viac Iudi, pretoze
kazdy sa na to pozrie svojim pohladom
a kazdy do projektu zaradi nieco iné.
Napriklad kampan, ktord pravidelne
kazdy rok pripravujeme — tentoraz

ide o projekt IF\’TeskryVaj sa, vystup
zradu! - je velmi silnd, pretoze sa v jej
ramci preberaja vSetky pél¢ivé témy

a tabuizované veci.

Len vravim, celkovo mi chyba

vic§ia pozornost venovand tazko
postihnutému pacientovi a jeho
véznym problémom, o ktorych sa

v dnesnej dobe nehovori. A st to
problémy fyzické aj psychologické.

Toto st vsak velmi intimne
zalezitosti... Treba s tym ist vonku?
Urtite dno! Viete kolko mladych bab
tym trpi a hanbia sa o tom hovorit?!
Je ich viac nez si myslite! Boja sa,
maju strach zo Zivota, maju obavy,
ze si nikdy nendjdu frajera a ani
netusia, Ze keby i8li k urolégovi, ten
im minimélne méZe poméct, ak uz
nie definitivne vylie¢it. Zhrnula by
som to tak, Ze s lekdrom treba hovorit
o vietkych veciach, ktoré ,esemkara“
trdpia. A prave o tomto bude nasa
kampaii.

Vriafme sa este k zrozumitelnosti
lekarskej spravy. Existuje,
povedzme, ni:lZol'ko odbornych
vyrazov, ktorym pacienti zvycajne
nerozumeju alebo sa kazdy z nich
yta na nieco iné?
P/ podstate sa kazdy z nich vi¢sinou
pyta na nélezy na magneticke;
rezonancii, tam si chcd nieco
spresnit, ale Ze by nie¢omu, nejakym
vyrazom celkom nerozumeli, to nie,
lebo nepouzivame latin¢inu, tak ako
volakedy. Dnes sa predsa vsetko pise
v slovencine. Okrem toho pacientom
v§etko objasfiujeme a vysvetlujeme.
Koniec koncov, kazdy z nich potom
podpisuje, Ze bol pouceny o povahe
svojﬁo zdravotného problému a o
tom, ako ho budeme riesit.

TakzZe nemam pocit, Ze by pacienti
tomu, &o je v sprave, nerozumeli,
ovedzme, ako to bolo v dobéch,
Eed’ sa pouzivala latin¢ina. Som
presvedgené, Ze pacient informécidm
v sprave po vySetreni rozumie a znovu
sa vraciam k jeho osobnostnému
profilu ako takému, pretoze nejeden
yesemkdr” na zaklade ,googlenia“
a roznych neoverenych informicif,
dnes vela $pekuluje a tym sdm sebe
skodi.

Pripravil Cubomir Stanéek
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Bratislavéan Andrej Nagaj, sympaticky muz stredného
veku, je ucitel jedného z dzijskych bojovych umeni. Vy-
chodné bojové umenia ho zaujali uz v mladosti, ale k Tai
Chi Chuan (Tai Ji Quan — vyslovuje sa tai ¢i ¢uan), ktoré
ho ocarilo natolko, Ze sa mu upisal na cely Zivot, sa do-
stal pocas stidia na Univerzite Komenského v Bratislave.
Hoci dnes md skolu, v ktorej do tajov spominaného bojo-
vého umenia zasvicuje svojich Ziakov, on sim je este stile
tiez Ziakom, pretoZe raz mesacne absolvuje seminar s cvi-
¢enim u svojho ucitela Zdenka Kurfirsta v Brne. Ak sa ho

niekto opyta, preco ma po tolkych rokoch cvifenia este  nou cvicencov.

»Uctm systém, ktory je uceleny, komplex-
ny, velmi dokladne a presne rozpraco-
vany a vychddza z pévodného stylu Tui
Chi Chuan cinskej rodiny Yang. Tai
Chi Chuan je bojové umenie, ale ten, kto
sa oni zaujima, si z neho méoze zobrat
napriklad len zdravotnii cast, ktord clo-
veku nesporne prindsa velké zdravotné
benefity. Isteze, sicastou celého systému
st aj bojové aplikdcie, ale tie pri cvicent
§ pacientmi nie si zaradené do programu.
Toto bojové umenie obsahuje cvicenia,
ktoré kultivujii tak fyzicki, ako aj
dusevnii stranku cloveka a okrem toho

sa k nim priddva este prdca s energiou.
1de teda o komplexny systém, komplexné
umenie.

Pacienti trpiaci na sklerozu multiplex
majii komplikovani diagnozu, ale pohyb
im robi velmi dobre, zmierriuje ich prob-
le’my. Pravdu pafuediac, s yesemkdrmi®
som sa pri cvicent dovtedy nestretol, ale
ked'som od doktorky Ingrid Menkyovej

z Centra ;)re liecbu sclerosis multiplex

1II. neurologickej kliniky LF UK a UNB
v Bratislave dostal takiito ponuku,
zaujala ma a povedal som si, Ze by som
to mohol skisit. Bola to svojim sposobom
vyzva, pretoze nieco iné je cvicit so zdra-

vymi ludmi a nieco iné s ,esemkdrmi.
Dlho som premysial, aky program

z ndsho systému Tai Chi by bolo mozné
pripravit pre tychto cvicencov, aby im to
pomohlo po zdravotnej strinke. Napokon
som zvolil cvicenie, ktoré by im cielene
pomdhalo zmierriovat niektoré priznaky
ochorenia a naopak, Zvysilo by ich po-
hyblivost, posilnilo rovnovdhu, zmier-
nilo psychické napitie, bolesti chrbta ci
posilnilo ochabnuté svalstvo a rozhybalo
menej pohyblivé klby. DoleZitou siicastou
tohto systému je rozcvicka, v rdmci ktorej
sa pomaly rozhybe celé telo. Tieto cvicenia
voldme Zjemnugiice a cvicia sa na roz-
nych drovniach. Na tej zdkladnej je to
ponatahovanie sa a uvolnenie toho, co je
stubnuté. Lebo cinska medicina hovori,
Ze cez o, Co je stubnuté, energia nepridi.
Takze rozcvicka je zamerand na uvol-
nenie celého tela, ponatahovanie svalov,
klbov, zhybov a potom je uZ, clovek pri-
praveny robit nieco dalsie. Cize zdklad
Je rozcvicit telo, zahriat ho a az potom sa
cvici dalej — zostava, cvicenia vo dvojici,
Chi Kung,...

Pre Tai (%/.71' e Specifickd pozicia tela -
zdkladny postoj na Sirku ramien a uvol-
nené kiby a zhyby, ramend, hrudnik,
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vzdy ucitela, bez vihania odpovie, vraj je to preto, lebo
bojovému umeniu Tai Chi sa ¢lovek moze ucit cely Zivot.
Tai Chi je teda ako mudra, inspirujica a povzndsajica
telo aj ducha kniha, ktord ¢lovek moze ¢itat cely Zivot.
Andrej Nagaj vo svojej $kole Tai Chi vo Vajnoroch, kde
Zije, uci tych, ktorych zaujal pévodny styl ¢inskej rodiny
Yang, ale svoje vedomosti, schopnosti a ¢as odovzdéva aj
pacientom s diagnézou skleréza multiplex. Preto sme ho
poziadali, aby nasim ¢itatefom porozprival o skisenos-
tiach a spoluprici s touto urcite nie kazdodennou skupi-

atd. V takejto polohe dokdze clovek stat
najdlhsie, pretoZe je najprirodzenejsia

a najprijemnejsia, nakolko viha celého
tela sa cex chodidld primerane rozkladd.
V takejto polohe sa potom cvici aj zostava
a ostatné cvicenia.

V Tai Chi sa cvici pomaly, aby cvice-
nec mohol dokladne a hlavne vedome
precvicit kazdy pohyb a viest energiu
tak, ako potrebuge. Niekto ho prirovndva
k tancu a ono navonok skutocne moze
pripominat tanec, ale nie je to tanec,
pretoze kazdy pohyb md svoje konkrétne
vyuzitie. Napriklad, zdvibnutie ruky
nie je iba nekonkrétne zdvihnutie ruky,
ale moze to byt blok alebo tider. Ucim
pouzitie roznych technik, ktoré si potom
pospdjané do celej zostavy. Ale ,esemkd-
rov°, samozrejme, neucim bojovy aspekt
tohto umenia.

Coicime stvrty mesiac a ucime sa dosaho-
vat istii plynulost, snazime sa nadvizo-
vat na seba jednotlivé pohyby a usilujeme
sa o ich koordindciu.

(Pokracovanie v budiicom cisle)
IR
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Mozno tazkd diagnézu brat na lahkd vahu? Ano, sta-
va sa to, hoci nemalo by sa. A ¢o ak to urobi ¢lovek,
ktory dokonca pracuje v zdravotnictve a teda dokdze
posudit riziko, ktorému sa vystavuje nedisciplinovany
pacient? Potom z toho vznikne pribeh, aky vie zrezi-

rovat iba samotny Zivot...

Biele a ¢ierne

Ak si dobre pamidtdm, mravéenie v a-
vej ruke - o nieco neskor to bolo dvojité
videnie a zdvrate — bolo prvym prizna-
kom moéjho vdZneho ochorenia. A viem
aj to, Ze som to povazovala iba za akési
chvilkové vyboclenie z beznej zdravotnej
normy. Neskor, po dalsich problémoch
so zrakom a rovnovihou, som sa dozve-
dela, Ze moje ,vybocenie sa vold roztri-
send skleréza a viac ako Zivo si spomi-

nam na zlost, ktord mnou lomcovala, ked

som sa dozvedela, Ze podla odbornikov
tri Stvrtiny z celkového poctu pacien-
tov s diagnézou sklerosis multiplex tvo-
ria Zeny. Docerta, zurila som, naco si mi
takéto pocty, ked miia, nova pacientku
s roztrisenou sklerézou, v tejto chvi-
li najviac trépi otdzka, pre¢o som do te
nestastnej Statistiky spadla prave ja? TJ
viak predbieham udafosti, ktoré urcili
novy smer mdjho Zivota.
0j pribeh klaviristky je vlastne jed-

oduchy. Na klavir som zacala chodit
od svojich piatich rokov a sen stat sa sldv-
nou koncertnou umelkynou ma sprevi-
dzal odjakziva. Kvoli nemu som cviéi-
la a cvicila a cviéila... Detstvo, pubertu
a rand mladost som vymenila za klavir
a ako velky talent som sa ¢oskoro ocitla
na koncertnych pédidch. Mala som 22

rokov, ked som raz veler z nicoho ni¢ pri

Spolunazivanie s roztrise-

klaviri pocitila, Ze mi tfpne lavé ruka.
Mravéenie som pocitovala cely vecer, ale
pretoze som prave mala ddlezity kon-
cert, spominané priznaky som sa snazi-
la zatlacit do tzadia. Iba letmo som sa

o nich zmienila rodi¢om s komentirom,
Ze to zrejme bude z trémy. Ako v mojom
pracovnom kalendari pribudalo koncer-
tov, mnozili sa aj moje rozne zdravot-

né defekty — tfpnutie koncatin, zhorsené
videnie, unava. A pribudalo aj vysvetle-
ni, ktoré sa nakoniec zmestili do jedného
zovieobectiujuceho konstatovania — ume-
lec je citlivd, zranitelnd dusa, je to uzlik
nervov, ktory sa rozochveje pred kazdym
koncertom, ale s tym sa nedd nic robit,
trému mdvaju aj ti najsvetovejéi majstri
Jednoducho, treba sa s tym naudit Zit!
A7 po troch rokoch, ked som prekonala
dva ataky za sebou a odviezli ma do ne-
mocnice, kde ma komplexne vySetrili,
som sa dozvedela svoju skutocn diagné-
zu — sklerosis multlpI]ex Po pociato¢nom
$oku som sa vrhla na vietky dostupné
zdroje informdcii, aby som o zlej novo-
te, ktord som tak znenazdajky dosta-

la do vienka, vedela ¢o najviac. A okrem
spominanej §tatistiky, ktord ma vtedy ne-
sﬁutoéne nahnevala, som sa postupne do-
zvedela aj mnohé vecné a dé{)eiité infor-
madcie: napriklad, Ze roztrisend skleréza
je sice ochorenie na cely Zivot, ale vdaka
dnesnej u¢innej liecbe sa zivot ,esemkd-

nou sklerézou nie je viak len o pacientskej lahkovdz-
nosti, cesty ,esemkdrov® uruje aj ich odvaha borit sa
s prekdzkami, ba dokonca aj tuzba snivat si svoje sny.
Hoci mnohé z nich st a budd nedosnivané...
o tom sd aj nase dnesné pribehy pacientov.

Prave

ra“ moze predlmt aZ o niekolko desatro-
&. A jeho existencia nemusi mat podobu
zalostného Zivorenia na invalidnom vo-
ziku, ale méze to byt aktivny a plnohod-
notny Zivot.
Ked ma prepustili z nemocnice, svet ne-
restal existovat, hoci ja som prestala
Eoncertovat’. Brala som lie¢bu a zéroven
som sa pokusala o nemozné — predistit
si svoju dusu. Samozrejme, v mojom Zi-
vote doslo k zmene, presnejsie, zmenilo
sa v iom vietko, dokonca aj sny. Dochd-
dzalo k tomu postupne a bolelo to. Lie¢-
ba mi, nastastie, zagrala, dokonca az tak
dobre, Ze som znova zacala cvicit na kla-
viri. Do koncertnych sieni som sa v§ak
uz nevritila, pretoze lav4 ruka, ktord mi
najviac trpla uzZ nie je stopercentnd, uz
sa na fiu nemdzem spolahnit. A tak uz
dlhsi ¢as ué¢im, pracujem s mladymi lud-
mi. Stretla som sa s priemernymi aj s na-
danymi ziakmi, ale spoznala som dva,
mozno az tri vynimoc¢né talenty. A pra-
ve pri nich som zacala snivat svoj novy
sen — aby sa mi podarilo vychovat mla-
dych klaviristov, ktorym raz budu tlieskat
v najrenomovanejsich koncertnych sie-
fach sveta.
Nejaky afroameric¢an z USA raz na tému
spolunazivania bielych a ¢iernych Ame-
ri¢anov povedal, Ze je to ako s americ-
kou hymnou — ak ju chce niekto zahrat
na klaviri, musi pri tom pouZit biele aj

Ilustraéné foto
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Cierne klévesy. Aj ja sa dnes pri pohla-
de na klavir pristthnem pri myéﬁenke, ze
mdj zivot sa tiez skladd z bielych a &ier-
nych dni. Naucdila som sa Zit so svojou
roztrusenou skleré6zou, beriem lie¢-

bu a mdm précu, ktord ma bavi, preto-
Ze je v nej budicnost. Budicnost mojich
ziakov, ktorych okrem majstrovskej ﬂlry
na klavir u¢im, aby si nasli cestu Zivo-
tom, ktord ich urobi $tastnymi. Zdro-
veil si hovorim, chvilabohu, Ze v tej mo-
jej klavesnici Zivota je bielych ,kldvesov®
o nie¢o viac ako &iernych.

Klara, Zilina

Vsetko sedi, len...

Boli by ste prekvapent, kolko ludi veri vylo-
Zenym nezmyslom. Napriklad, Ze skleriza
multiplex je to isté, co Alzheimerova choroba.
No, ved'to, co mds, je sklerdza a fo je predsa
WAlzheimer®, ¢i nie? — py’tali sa ma prz’buz—
nt, ked ma pozyvali na velkii rodinni oslavu.
Moja rodina Zijiica na vidieku vyslovila tito
otdzku bez okolkov, sii to priami ludia

a s nicim nerobia ceremonie. A dodali, Ze
oslava bude na chate v hore, kde je dost zly
pristup a teda i si na voziku triifam dostat'sa
az tam. Aby toho nebolo mdlo nadhodili, vraj
ak uz kvoli chorobe medzi ludi nechodim, po-
chopia, ak pozvanie odmietnem... Rodinné
wsmecheche” bola viastne bratancova sSestdesiat-
ka a tak som tiez odpovedala z mosta dopros-
ta: samozrejme, pridem, dar donesiem, takZe
so mnou nabeton rdtajte!

Aj som prisla. Na chatu som sa dostala

po viastnyich, ba co viac, pocas vystupu som
sa promenddovala od bratancov k sesterni-
ciam, aby vSetci videli, Ze nie som na vo-
ztku. Ked'sa napokon zhromazdila celd
Sfamilia, bolo nds viac ako Sestdesiat, po ofi-
cidlnej gratuldcii, odovzdani kvetov a darov
a po poctivom rezni so zemiakovym Sald-
tom, prisla moja chvila. Vietci boli spokoj-
nt, po pohdriku vina aj patricne uvolnent

a tak som si vypytala slovo. Podakovala som
sa, Ze ma pozvali a aj za to, Ze sa zaujimaji
o0 moje zdravie. A dodala som, Ze im poroz-
prdvam Jednu starii anekdotu. Za ,socika“
sa medzi ndarodom hovorilo, vraj cestova-
tel' Hanzelka zabil Rusa. NuZ, sprava to
bola velmi chiilostivd a ked sa na 7iu novi-
ndri opy’mli samotného Hanzelku, povedal,
Ze vietko je pravda, ale rdd by ;)remi/ pdr
detailov. Nebol to Hanzelka, ale Zigmund
a nezabil Rusa, ale updlil Husa. Indc vsetko
do bodky sedi!

Ked'som dopovedala, nastalo ticho a tak som
pokracovala, Ze chyry o mojom tidajnom
Alzheimerovi sii pravdivé, no cheem upo-
zornit na isté malickosti. Tak teda, mdm sice
sklerozu, ale sklerozu multiplex, ktord nemd
s Alzheimerom nic spolocné. Na chatu, ako
vsetci videli, som vysla po vlastnych a nie

Je teda pravda, Ze kazdy pacient s touto
diagnozou skonci na voziku. A pretoZe som
na oslavu prisla, nestranim sa spolocnosti,
ale snazim sa — pokial mi to moja skleroza
dovoli — Zif medzi ludmi.

Po chvilke hrobového micania pristipila

ku mne moja teta, osldvencova mama, po-

bozkala ma a povedala: Prepdc ndm to, Jan-
ka! Sme radi, Ze si tu! A tvoju lekciu si viet-
ci do smrti zapamdtdme!

Odtedy sme s celou rodinou naozaj jedna
rodina. A nielenze mi na narodeniny posie-
lajii kvety a pozdravy, ale neraz mi dokonca
mailujii novinky, ktoré sa dozvedeli o sklerd-
ze multiplex. Vidy ma to velmi potesi!

Janka, Bratislava

Dieta hor
Hovori sa, Ze obuvnikove deti chodia
bosé. Neviem, ¢i je to pravda (dnes uz
u nds Sustrov vari ani nieto, & 4no?!?), ale
viem, Ze profesiondlne pripravend zdra-
votnd sestra moze byt ten najnediscipli-
novanejsi pacient. Ako to viem? Nuz,
jednoducho, pretoze je to moj pribeh,
{)ribeh zdravotnej sestry, ktord sa pokusi-
a ignorovat svoje vdzne ochorenie.

Posadnutost je mozno véseri, osud-
na pritazlivost a mozno nejakd psychic-
ka tchylka. Ja som odjakziva chcela byt
zdravotnickou, uz na zékladnej skole som
sa najmenej trikrat prihldsila na zdravot-
nicky kurz. Ked sa podavali prihlasky
na strednu $kolu, nasi viak rozhodli, Ze
podjdem na gymndzium. Vydrzala som

I](, potom som preskocila na zdravot-
nicku $kolu. Koneéne som bola tam, kde
ma srdce tahalo! Tesne pred maturitou
sa mi zhorsil zrak, ale lekdr konstato-
val zdpal oéného nervu, ktory mi prehe—
¢il a bolo to vybavené. Ani sl};be tfpnutie
v rukdch, ktoré som tieZ pocitovala, ne-
bolo ni¢ vazne a pripisovali sme to pred-
maturitnému stresu.
Po uspesnej skaske dospelosti som nastd-
pila pracovat do nemocnice a citila som sa
ako ryba vo vode. Neviem to dokdzat, ale
myslim si, Ze v nemocnici nebola horlivej-
$ia zdravotnicka ako som bola ja. Robila
som do odpadnutia a veru som aj pér-
krit omdlela. Bolo to zrejme z vycerpa-
nie (aspon som si to myslela), pretoze som
robila no¢né aj vikendové sluigy, a tie sa
zacinali v piatok rino a kondili v ponde-
lok popoludni. Takze, ked mi bolo zle,
pripisovala som to na Gcet velkej inavy
a vyCerpania z prce. Aj dnes je mi taz-
ko povedat ¢i to skutoéne bola iba inava
z prepracovanosti alebo uz islo o priznaky
vaznej choroby. Mozno oboje!
Po opakovanych odpadnutiach ma vsak
primar prinutil absolvovat vietky vyset-
renia a vysledok — diagnéza roztrise-
nd skleréza. Samozrejme, vedela som ¢o
to o tej chorobe, ale nezlakla som sa jej.
Okrem toho u mna mala relativne slaby
priebeh, tak som si povedala, Ze s tym sa
predsa da Zit. Preto som na svojom do-
vtedajSom sposobe Zivota nemienila ni¢
menit. Milujem $port, hory, pohyb, ¢o ur-
Cite nie je zI¢, ale na druhej strane, ked sa
¢lovek v pondelok rdno vracia z vikendu
a 50 kilometrov $liape na bicykli priamo
do nemocnice, tak to pre ,esemkara uri-
te nie je idedl. ‘A presne toto bol moj styl!
Volali ma dieta hor, hoci som sa narodila
aj vyrastla v meste...
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Inymi slovami povedané, bola som abso-
latne nedlsc1p1m0vany pacient, zlahc¢ovala
som celd situdciu s ,esemkou®, nevyhyba—
la som sa stresom a kr1t1ckym situdcidm.
A tych ¢lovek v hordch zazije viac ako
dost, najmi ak lezie po skalnych stenich
v zime, ked padaja laviny. Ale aky je to
nadherny adrenalin! Pochopitelne, Ze to
muselo zle skoncit. V istej cﬁvﬂi nasta-
la kriza, prisli ataky, bezmocnost, zostala
som lezat v posteli. A aZ potom som sa
naozaj zaéallzl lie¢it. Zial, vtedy uz moje
ochorenie nebolo charakterizované ako
lahky stuperi roztrasenej sklerézy.
Nakoniec to v$ak so mnou nedopadlo naj-
horsie. Ked sa kriza pominula a moj stav
sa stabilizoval, vritila som sa do zamest-
nania. Ale uZ nie do nemocnice. Zmenila
som ,firmu“, dnes sedim v kancelarii a ro-
bim na pol tvizku. Je to agentira, kto-
ré organizuje adrenalinové $porty, takze
som tu dobre. Som mobilna a bavi ma zit.
Sem tam sa sice motim a stratim rovno-
vihu, ale prica mi to vynahradi. Ked pri-
chddzaju ti, ktori si chcu vyskasat adre-
nalin, v duchu som s nimi. Povzbudzujem
ich, posmelujem, doddvam im odvahu.
No ¢o, som uz raz takd povaha!
Nelutujem, Ze som v Zivote kracala tak,
ako som kracala. Ale na druhej strane,
mohla som trochu viac pocivat svoje telo.
Ur¢ite by som sa bola vyhla mnohym ne-

rijemnym skusenostiam a nepochybne
lI))y sa stlmili aj viaceré priznaky roztrdse-
ne) sklerozy, ktoré ma stile trdpia. Teraz
uZ menej pracujem, no o to viac sa ve-
nujem sebe. A pdéi sa mi to. Vlani som

o dlhsom ¢ase bola znovu v horich, vy-
grala som sa aj na tdru, ba trifla som si
sadnut na bicykel. Ale uz som to vietko
robila s mierou.

Adrenalin som si v§ak predsa len neod-
pustila. Pred ¢asom som nasla oznam, Ze
centrum SM v susednom meste organi-
zuje pre miestnych ,esemkédrov® §pecidl-
ny kondi¢ny tréning — lezenie po ﬁorole—
zeckej stene. Okamzite som tam vyrazila
a prlhlasﬂa som sa. Zo zaciatku ma
nechceli prljat ale tak som do nich do-
mizala, aZ mi napokon vysli v Gstrety.
Liezli sme, viseli v stene, padali — para-
da! Cvidili sme si prsty, hmaty, zisﬁava—
li stratenti rovnovahu, o ktort nds obrala
esemka“.
Péni moji, znovu som sa citila ako die-
ta hor!

Monika, Novi Bana

Pripravil - Is



RECEPT
NA ZDRAVY
POHYB

Dunajské ndbrezie v Bratislave bolo uz svedkom mnohych
masovych sportovyich podujati, po promendde beZali a lamali
rekordy stovky maratoncov aj polmaratincov, cezpolnych
bezcov aj vytrvalcov. A predsa akcia, ktord sa zacala proy
tohtorocny marcovy deri v Sportovom komplexe Lafranconi
na Nabrezi armddneho generdla Ludvika Svobodu (islo 9,

Druhy ro¢nik tohto mimoriadneho podujatia, ktoré organizuju
II. neurologicka klinika Lekérskej fakulty UK a UNB spolo¢ne
s Neurologickym spolkom Kramire, sa niesol v duchu hesla
Vitazstvo je nevzdat sa a prekonat seba samého. Tak sa aj stalo!
Ti, ktori si pri§li zacvi¢it — nech uzZ to boli pacienti s diagnézou
roztrusenej skler6zy alebo zdravi ludia — skuto¢ne zvitazili nad
sebou, pretoze vydrzali behat, skdkat, tancovat ¢i ind¢ si kulti-
vovat svoje telo. Hlavnd myslienka tohto ojedinelého $portového
maraténu sa viak tykala motivovania pacientov s roztrisenou
sklerézou, aby sa venovali pravidelnému pohybu. Je totiz potvr-
dené, Ze cvicenie a cielend rehabiliticia dokdzZu cely rad pri-
znakov ,esemky“ zmiernit a okrem toho cvi¢encom poméhaju
yzdvihnut sa na nohy“ aj po psychickej strainke. Druhou vecou
tohto podujatia je jeho dobro¢inné zameranie, pretoze celkovy
vytazok z neho je venovany na podporu rehabiliticie pacientov
s SM a ndkup rehabilita¢nych pomécok.

Organizétori maraténu pozyvali Sirokd verejnost podporit
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NOVEHO MARATONU
MULTIPLEX SA
H ZAPOJILO

-4

svojim charakterom presahovala bezny Standard zdpoleni
organizovanych v  slovenskej metropole. 'V podvecer
spominaného dria totiz v priestoroch Fakulty telesnej vychovy
a $portu UK Bratislava (FTVS) startoval MaRS, teda

24-hodinovy maraton so sclerosis multiplex.

pohybom slovenskych a &eskych pacientov so skleré6zou mul-
tiplex a slubovali pestry program plny pohybu, zdbavy, neopa-
kovatelnych zazitkov a prekvapeni. A skutoéne to tak aj bolo.

V piatok 1. marca kritko po 18. hodine odstartoval ,,esemkar-
sky* maratén velkolepou Bubnovou $ou a potom sa v priesto-
roch FTVS v areali Lafranconi celych 24 hodin ,,marsovalo®
pacienti s ,esemkou, ako aj v3etci ti, ktori ich pridli podporit,
cvicili tai &i, plévali, tancovali... Kto mal zdujem, mohol si
osvojit zdklady rock and rollu, ocitol sa na jumping party €i si
zacvidil s vlastnym telom. Celkovéd ponuka v$ak bola ovela §ir§ia
a zahffiala napriklad aj tanec pre dobrd nédladu, volné cvicenie
v posiliiovni, Clovece, nehnevaj sa v pohybe, exhibiciu synchro-
plévania, ale aj plavanie ako rehabilitaény prostriedok, zdklady
golfu na trenazéri ¢i gymnastiku pre velkych aj malych.
Konstatovat, Ze od piatku vecera do sobotiiajsicho podvecera
sa cvicilo vo v§etkych priestoroch FTVS, by nebolo celkom
presné, pretoze takéto hodnotenie by bolo prili§ skromné

a nedplné. MaRS je totiz medzindrodny projekt a tento rok

sa paralelne cvicilo v 30 mestich, na 34 miestach a v Siestich
krajindch, pricom podujatia sa aktivne zucastnilo celkovo
3256 ucastnikov. V zahranié¢i sa k maraténu aktivne pripojilo
Francuzsko s 500 ucastnikmi, ktori sa prezentovali na troch
miestach, ale podujatie podporili aj vo Svajéiarsku, Turecku

a v Australii. Na Slovensku 348 cvi¢iacich maraténcov ,mar-
sovalo® nielen v Bratislave (ako mild osobitost sa ziada spo-
menut, Ze tu excelovali deti, pri¢om najmlad$ou Gcéastnickou
bola polro¢nd Zuzanka), ale aj v Trnave, Kalnej nad Hronom,
vo Vranove nad Toplou i v dalich mestach.

Deii aj noc sa nepretrzite cvicilo len v Bratislave a Prahe.
Vlastne ako prva by sme mali spomenit ¢eskd metropo-

lu, pretoze myslienka ,esemkédrskeho maraténu® sa zrodila
priblizne pred deviatimi rokmi v stovezatej maticke Prahe.
Preto sa v Cesku tento rok uskutocnil uz jeho 8. roénik, kym
u nds, pretoze sme sa pripojili neskor, to bol druhy ro¢nik. Aj
finan¢nd bilancia tohto projektu, ktory zastresuje ¢esky Na-
da¢ny fond Impulz, je velmi zaujimava, pretoze jeho celkovy
tohtorocny vynos bol 386 099 ceskych korun, z toho v Ceskej
republike sa vyzbierala suma 329 156 kordin. Samozrejme, cely
vynos ide na podporu fyzioterapie a na zabezpecenie zdravot-
nickych pomocok pre pacientov so sclerosis multiplex.
wMyslienka spoluprdce medzi nami a ceskou stranou sa zrodila
pocas diskusii o tom, ako pacientov so sklerdzou multiplex podnietit
k pravidelnému pohybu,“hovori koordindtorka projektu MaRS
na Slovensku a vlastne jeho dusa, doktorka Ingrid Menkyovd
z I1. neurologickej kliniky LFUK a UNB. ,§ Prahou mdame
rozpracované viaceré projekty a s ceskymi kolegami aktivne spo-
lupracujem na mnohych stididch s tematickym zameranim na po-
ruchy rovnovdhy u pacientov s diagnozou SM a rézne metddy ich
rebabilitdcie. Tak dlho sme sa na tito tému rozpravali az sa zrodil
ndpad, Ze by sme MaRS mohli zorganizovat aj u nds a za podpory
Neurologického spolku Kramdre sme v roku 2018 odstartovali jeho
proy rocnik. Zdd sa, Ze tdato myslienka sa ujala, pretote dnes uz
mdme v Bratislave za sebou jeho druby roinik a rozmyslame aj

0 budiicoroénom tretom”.

Maratén s roztrisenou sklerézou, teda MaRS, je vlastne skrat-
ka tohto medzinarodného podujatia. Hoci sa zrodil v Cesku
ako Maraton s roztrou$enou sklerézou, jeho nizov sa da pouzit
i na Slovensku, pretoze oficidlna diagnéza sclerosis multiplex
ma u nis aj svoje ludovejsie pomenovanie — roztrisend skleré-
za. Preto i propagacné trickd s logom akcie mozu byt rovnaké
v Cesku aj na Slovensku.

Maratén, ako sme uz spominali, bol otvorenym podujatim

a vital vietkych tych, ktori miluji pohyb a cvi¢enie. Hned

po sldvnostnom dvode sa svojim parddnym ¢islom prezentovali
yesemkdri“ — predviedli zostavy vychodného bojového umenia
tai Ci. ,Samozrejme, hlavné slovo patrilo nasim pacientom s SM*,
pripomenula doktorka Menkyovd. , Vplyv tai éi na pohybové
schopnosti pacientov tvori v sicasnosti jednu z poprednych ve-
deckyjch domén ndsho SM centra. Pacientom, ktori sa cviceniu tai
(i aktivne dlhodobejsie venuji, sme v ramci MaRS-u vytvorili
dostatocne velky priestor, pretoge prave ich ukdzka bola skvelym
prikladom, Ze ,esemkdri® zvlddnu aj ndrocnejsie cvicenia. Tai &i
im pomdha pri skvalitiiovani Zivota, ktory im komplikuje nelabkd

diagndza. Mimochodom, RECEPT )
neddvno sme po troch me- NA ZDRAVY
siacoch cvicenia tai i robili POHYB

kontrolu zdravotného stavu

a mézem povedat, Ze okrem

subjektivneho pocitu zlepsenia rovnovdhy

a stability chédze, ktoré pacienti konstatovali, sa

toto zlepienie i objektivne potvrdilo®.

Projekt cvicenia tai &i, ktorého sponzorom je aj spolo¢nost
Sanofi, trvd 12 mesiacov a doktorka Menkyova netaji spokoj-
nost s nim. Grant, ktory dostalo ob¢ianske zdruzenie Neuro-
logicky spolok Kramare na jeho realizdciu, poméha pacientom
s ,esemkou“ zdvihnuit sa z kolien. , Esemkari“ nielenze cvicia
tai ¢ pod dohladom skuseného uéitela, ale zostavy, ktoré maju
nahraté na cédeckich, si moézu opakovat aj doma. Ich zdra-
votny stav sa podstatne zlep§il uz po niekolkych mesiacoch,
o konstatovali aj samotni pacienti. Hoci bolo chladno, vietor
& poladovica, ,esemkdri® sa aj v zimnych zhor§enych pod-
mienkach citili stabilnejsie. A to nielen na zastdvke ¢i v au-
tobuse, ale aj doma, kde na nich stéle ¢iha nec¢akand hrozba.
Domaicnost je totiz pre nich dost nebezpeéné prostredie,
pretoze prave tu pacientom s ,esemkou” hrozia pady a urazy.
~Kontrolné vysledky, ktoré som spracovala, hovoria jednoznacne,
Ze nasi pacienti cviciaci tai (i sa citia lepSie, istejsie, stabilnejsie.
Toto cvicenie sa javi ako velmi slubny projekt, ktory by mohol
pacientom znacnou mierou pomoct k zmierneniu prejavov ochore-
nia. Po vyhodnoteni projektu by sme cheeli vysledky publikovat',“
dodala doktorka Ingrid Menkyova.

Odbornici na lie¢bu skler6zy multiplex, ktori posobia v cen-
tre pre lie¢bu sclerosis multiplex pri II. neurologickej klinike
LFUK a UNB v Bratislave pravidelne mapuju aktivity tohto
druhu vo svete. Stretdvaji sa so svojimi zahrani¢nymi kolega-
mi a navzédjom sa informujui o tom, o, kde a ako robia. Dok-
torka Menkyové aktivne posobi aj v Prahe, kde je od februdra
na pracovnej stazi. V sicasnosti sa §pecialisti na liecbu SM

na bratislavskych Kramaroch snazia, aby projekt tai ¢i uspes-
ne dokondili. Zaroveil premyslaja, ¢o by mohlo nasledovat

po yhorolezeckej stene” (ilo o velmi uspesny projekt zamerany
na zlep$enie pohybovej aktivity ,esemkédrov®, ktory uskutoénili
v spolupréci s FTVS) a tai &. Mozno to bude program zame-
rany na pldvanie alebo iny §port, ale nevylu¢uju ani moznost,
Ze sa opit vratia k spominanej ,stene“ alebo tai ¢i.

WV kazdom prz:pade chceme najpro kvalitne spmcowat’ftu‘diu s tai
¢i, pretoze projekt poniika novy pohlad na problematiku vplyvu
cvicenia na rovnovdhu pacientov s SM a vysledky v danej oblasti
by mobli mat'i prakticky dopad na zlepsenie liechy ochorenia. Na-
vySe dand problematika v tomto smere nie je v sicasnosti dostatocne
prebadand. Pokial viem, v zahranici sice boli realizované podobné
Stidie, no v mensom rozsahu, dizajn projektu bol ovela komornejst
ako ten nds. Z tohto hladiska je teda nds projekt unikdtny, konsta-
tovala doktorka Menkyova.

Michal Gavalier
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RECEPT
NA PEKNE
CITANIE

Moria a ocedny su doslova zaplavené troskami sta-

vaju. A nikto si netrifne ani len zhruba odhadnut,

rych civilizacii. Pod vodnou hladinou st ukryté po-
topené mestd, palice, kamenné komplexy aj objekty,
ktorych jedine¢na architektira ndm vyrdza dych. Vy-
tvory spred mnohych tisicro¢i v nds vyvoldvaji nad-
Senie, pretoze s nielen nezndme, nepoznané a preto
tajomné, ale vo vicsine pripadov aj dokonalé a osobité.
Pravda, toto plati, ak o nich vieme, pretoze najvicsi
odbornici v oblasti podmorskej archeolégie upozor-

aké - morskym pieskom zaviate - poklady spia doteraz
utajené na dne mori a ocednov... Ale kto vie, mozno
uz zajtra sa z podmorského Neptinovho sveta vynoria
dalsie nadherne vypracované antické bronzové sochy
alebo nam archeolégovia ukizu nové nilezy, ktoré
budi sved¢it o tom, Ze nasim ddvnym predchodcom
na Zemi — ¢uduj sa svete! — neboli uz pred niekolkymi
tisicro¢iami nezniame ani také vytvory, akymi si po-

nujd, Ze to, ¢o poznidme, je vlastne iba torzo z toho,

¢o pred nami este stile tajuplné morské hlbiny ukry-

GRECKE VELDIELA Z RIACE

Ked amatérsky potdpac¢ Stefano Mariot-
tini uvidel ludskd ruku tréiacu z mor-
ského dna, strasne sa zlakol, pretoze

ho premkol pocit, Ze tu doslo k nejake;
hroznej tragédii. Ale rimsky chemik,
ktory v lete roku 1972 dovolenkoval

na pobrezi Riace nedaleko mesta Reggio
di (E,alabria, mal na vec iny nizor —

po obhliadke ,miesta ¢inu“ pochopil, Ze
ruka tréiaca z bahna na morskom dne

v skuto¢nosti patri bronzovej soche.
Vlastne, sochy boli dve, ale to sa verej-
nost dozvedela az vtedy, ked ich talian-
ski archeolégovia vytiahli z morského
dna na pevninu.

Obe bronzové sochy st jedine¢nymi
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umeleckymi dielami a patria k naj-
krajsim ukdzkam klasického gréckeho
umenia, ktoré sa v minulom storo&i nasli
v Taliansku. Su cenené nielen pre nad-
herné detaily a majstrovské spracovanie,
ale aj pre svoju vynimoc¢nost, pretoze
v staroveku boli gronzové objekty viac
ako Casto roztavené, aby ich vzdcny
materidl mohli umelci opitovne pouZzit.
Dve plastiky v nadzivotnej velkosti,
ktoré odbornici neskor pomenovali A a
B, nesmierne obohatili nase znalosti
o klasickom gréckom sochdrstve, ktoré
sme predtym vnimali predovietkym
l}zrostrednictvom rimslgych mramorovych
6pii.
Odbornici sa domnievaju, Ze stoja-

¢itac ¢i elektrickd lampa.

ce muzské akty vysoké asi dva metre
redstavuji bojovnikov alebo bohov.
Rliektori znalci su presvedéeni, Ze sochy
boli stucastou vicsieho zoskupenia,
ktoré mohlo na verejnom priestranstve,
povedzme, v gréckej Olympii ¢i v Del-
tach, pripominat nejaké VCFké vojenské
vitazstvo. Ich vyrazné o¢i ddvny umelec
vytvoril zo skla a kosti (mozno to bola
sl}:)novina), mihalnice a zuby vytvaroval
zo striebra, prsné bradavky a pery potia-
hol medou... Obe bradaté postavy iedysi
drzali zbran a §tit, tie sa vSak nenasli.
Bronzové sochy z Riace st také vyni-
moc¢né, ze ich podla historikov umenia
mohol vytvorit sim Feidias, slavny
grécky sochdr a architekt, ktory sa

napriklad podkpisal pod vyzdobu Parte-
nénu na aténskej akropole. Sochy boli
odliate v rokoch 460 - 430 pred n.1. a na
miesto, kde ich v devitmetrovej hlbke
nagiel potapal Stefano Mariottini, sa
pravdepodobne dostali tak, Ze lod, ktord
ich prevazala z Grécka, pocas burky
stroskotala. Zvysky vraku sa tu vSak
nenasli a tak nemozno vylacit ani to,

Ze sochy ndmornici pocas burky hodili
do mora, aby tak znizili zitaz lode.
Tento skuto¢ne nddherny nalez vsak
obostiera jedna zdhada. Nie tak ddvno
totiz Giusepge Braghd, miestny detektiv
pracujuci v oblasti umenia, vyhlasil, Ze
sochy sa nasli v kompletnom tvare, teda
aj so §titmi a kopijami a ¢o viac, vraj ne-
boli dve, ale tri. Svoje tvrdenie podopiera
fotografiami a zvukovym zdznamom
spoc%morskej hladiny aj nad fiou, ktory
vznikol pocas dila, kedy archeolégovia
sochy vyzdvihli na breh. Dalej uva-

dza, Ze Stefano Mariottini na druhy

deni po svojom objave hovoril, Ze pod
vodou nasiel skupinu séch. Bragh¢ trvd
na tom, Ze chybajice predmety soch boli
ukradnuté a nevylucuje, Ze mohli skonéit
trebdrs v Muzeu J. Paula Gettyho v Los
Angeles, ktoré i'le nesldvne zndme tym,
Ze md vo svojich zbierkach aj nemalo
jedineénych expondtov ukradnutych

z Talianska. Spominand poprednd ame-
rickd kultirna institucia sa vSak proti
tymto obvineniam ostro ohradila.

Po kompletnom oSetreni v roku 1981
boli nidherné bronzové sochy z Riace
vystavené na verejnosti - najprv ich videli
névstevnici v Rime, potom vo Florencii
a napokon v Mildne. Odvtedy vsak uz
nikdy viac neopustili Kaldbriu a sd trva-
lou sucastou zbierky Ndrodného muizea
v meste Reggio di Calabria.

NANOVO OBJAVENA ALEXANDRIA
Egyptskd Alexandria patrila k naj-
vyznamnej$im megapolisom antického
sveta. V grécko—rims}i)(om obdobi bola
jednym z najdolezitejsich kultdrnych
centier a obchodnych uzlov Stredomoria.
Mesto zalozil Alexander Velky roku 331

red n. 1. a ako metropola ptolemaiovské-
Eo Egypta sa presléviﬁ) svojimi kultdrny-
mi institdciami — mizeom a kniZnicou.
Jeho slavu vak §iril aj majék na ostrove
Faros, ktory sa nachddza nedaleko ale-
xandrijského pobrezia. Majik, povazo-
vany zaljeden zo siedmich divov sveta,
grikéza postavit Ptolemaios II.

ucasnd Alexandria je velké moderné
mesto, no jej stavby, Zial, pochovali
vo svojich zakladoch zvyélIZy antického
stavitelstva. Niektoré zo starovekych

okladov a architektonickych ¢i umelec-
E}?ch skvostov v§ak paradoxne uchovalo
more. Alexandriu od zaciatku 4. storocia
nasho letopocltu postihla séria prirod-
nych katastrof (zemetrasenia a vlny
cunami) a niektoré jej Casti, predoviet-
kym tie, ktoré lezali na drovni mora,
sa ocitli pod vodnou hladinou. Samo-
zrejme, more zhltlo aj mnohé vzicne

pamiatky nevy<islitelnej ceny. Ndzor, Ze
voda ukryva zvysky antickej Alexandrie,
sa zacal presadzovat uz pocas Napoleo-
novho tazenia do Egypta, ale preverova-
nie tejto hypotézy bolo dlhé desatrocia
viac ako lajdacke. Ako jeden z mnohych
prikladov mozno spomentt, Ze v Sestde-
siatych rokoch minulého storo¢ia sa sice
uskuto¢nil podmorsky prieskum, ale ten
bol doslova ,,odfliknuty*.

A7 v roku 1994 sa egyptské Centrum
alexandrijskych $tadii rozhodlo zorga-
nizovat zdchrannt podmorskd archeo-
logickd misiu, ktoru viedol francizsky
egyptol6g Jean-Yves Empereur. Jeho tim
oigqem iného ocakaval, Ze pozostatky
sldavneho majdka ndjde vo voddch pri
mameluckej pevnosti Kait-bej, ktora
nazvali podla jej stavitela, sultdna al-
Agrafa é)aifa al-Dina Kait-beja (bol to
vyznamny §titnik a mecends umenia,
ktory vladol v rokoch 1468 - 1496). Ar-
cheolégovia prestudovali a zdokumento-
vali mnozstvo opracovanych kamennych
blokov rozosiatych po morskom dne,
pricom mali k dispozicii najmodernejsiu
techniku vritane pocitacovej grafiky,
ktoru pouzivali na rekonstrukciu {)olohy
a podoby stavieb. Nasli zlomky stlpov,
soch, sfing, niekolko obeliskov a me-
dzi kamennymi blokmi objavili aj ¢asti
slavneho majaka. Niektoré torza mali
skuto¢ne obrovské rozmery a mnohé

z (tf?chto artefaktov vyzdvihli z mora

a dnes st vystavené v prirodnom muzeu
nedaleko rimskeho amfitedtra v Alexan-
drii. Medzi ndlezmi bol aj obelisk fara6-
na Sethiho I. (19. dynastia) a nidhernd
vipencovd sfinga zobrazujica Psamme-
tika II. (26. dynastia). K mimoriadnym
nilezom patri kolosilna socha jedného
z prvych ptolemaiovskych vliddcov (azda
Ptolemaia II.), ktor4 sa nasla rozlomen4
na dvoje. Dnes zdobi priestranstvo pred
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alexandrijskou kniznicou.

Centrum alexandrijskych $tadii vsak nie
je jedinou institdciou, ktord sa v posled-
nych desatro¢iach zaoberd podmorskym
vyskumom pri egyptskom pobreZi.

V roku 1966 zacal niektoré Casti prista-
vu skimat so svojim timom aj Franck
Goddio, byvaly finanény konzultant
Zijuci vo Francii, ktory tplne prepadol
podmorskej archeolégii. A bol to on, kto
objavil a identiﬁkova%zaplaveny ostrov
Antirhodos, ktory bol kedysi posiaty
stavbami antickél?;o pristavnéf}l)o mesta.
Préve na fiom lezala kralovsk4 tvrt

a paldc kralovnej Kleopatry.

Nedaleko Alexandrie sa teda pod mor-
skou hladinou nachddzaji ruiny paldco-
vého komplexu, ktory patril egyptskej
kralovnej Kleopatre. Tim podmorskych
archeolégov vedeny Franckom Goddiom
ruiny, ¢i presnej$ie povedané, ¢ast z nich,
objavil a preskamal. Vedci nasli starove-
ké mesto, z ktorého Kleopatra vlddla risi
roz&)restierajﬁcej sa okolo Nilu. Historici
sa domnievaju, Ze toto mesto zaniklo

pri zemetraseni, ktoré priblizne pred

1 600 rokmi sposobilo obrovsky zosun
pobreine&' Fé y. Archeologicky vyskum
sa sustredil predovietkym na potopeny
ostrov Antirhodos, pretoZe sa tvr£,

ze prave tu mala Kleopatra svoj palic.

A skutoéne sa tu nasli zvysky honosnych
stavieb. K dalsim ndlezom patria dobre
zachované vraky lodi a stlpy z ervené-
ho granitu s gréckymi népismi. V mori
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sa nasli aj dve sochy, ktoré vyskumnici
vyzdvihli a preskimali. Jedna patrila
bohyni Isis a druhd Kleopatrinmu otcovi
— Ptolemaiovi XII. Egyptskd vlada
v8ak nariadila sochy vratit spit do mora,
pretoZe na mieste byvalého irél‘ovského
palica pldnuje vybudovat podmorské
muzeum.

KORAB Z CIERNEHO MORA
Zisluhou podmorskej archeolégie
v Egypte sa znovu dostal na pevninu
cely rad vzdcnych artefaktov. Spomina-
né nalezy napriklad pomohli vytvorit
detailnd mapu Vel’kéﬁo pristavu, zvaného
Magnus portus. Franck Goddio svoj
vyskum roz§iril aj do zélivu pri Abukire,
kde sa mu podarilo lokalizovat nielen
torzo francuzskej flotily potopenej ad-
mirdlom Nelsonom v bitke na Nile, ale
aj pozostatky starovekych miest, akymi
bo%)i Canopus, Heraklién a Menouthis,
ktoré zostavali celé stirocia ukryté pod
morskou hladinou.
Pristav mal odjakZiva mimoriadny
spolocensky, ef(onomicky aj politicky
vyznam pre Zivot obyvatelov primorské-
ho mesta. Napriek tomu este ani dnes
nevieme vsetko o charaktere antickych
pristavov a preto kazdy novy objav
doplnia nase vedomosti o ddvnej mi-
nufosti spominanych vstupnych bran.
\Y% pripadlz, o ktorom budeme hovorit, sa
v8ak podstatne rozsirili nase vedomos-
ti aj Co sa tyka podoby kordbov, ktoré
kotyili v pristavoch starovekého Grécka.
V Ciernom mori sa totiZ nasiel senzaény
a presved¢ivy dokaz o tom, ako vlastne
v dévnej Itake vyzerala obchodni lod.
Stroskotany korab, ktory sa dostal do zo-
znamu najdolezitejsich archeologickych
ndlezov roku 2018, je vlastne 23 metrov
dlhd starogrécka obchodné lod. Tu — ako
o tom informovali v oktébri 2018 noviny
Times — nasli britski vedci v znacnej
hlbke pomocou dialkovo riadeného
onorlgového aparitu 50 mil od pobrezia
ulharska.
Podla mienky odbornikov je to najstarsi
na svete neposkodeny dreveny korab,
ktory na dne Cierneho mora ,odpoéival®
vySe 2 400 rokov. Lod lezala na pravom
boku vo velmi dobrom stave, s kor-
midlom, lavi¢kami pre vesldrov, atd.
a ako tvrdia vyskumnici z organizicie
The Black Sea Maritime Archaeolo-
gy Project, az neskuto¢ne sa podobd
na plavidlo, ktoré je zobrazené na slivne;
starogréckej vize Siren vase nachddza-
jucej sa v zbierkach Britského muzea.
»INikto nedokdzal odhadniit, nakolko presny
Je obrdzok na vdze. Nevedelo sa predsa, ci
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umelec plavidlo kreslil podla origindlu alebo
podla svojej fantdzie,“ povedal veduci
vyskumu, profesor archeolégie na Uni-
verzite v Southamptone, John Adams.
Teraz vsak — podla necho — je uz jasné, ze
autor obrdzka mal dokonalu predstavu

o lodi, pretoze vsetky detaily vykreslil
absoldtne verne a to vratane tvaru kor-
midla. Profesor Adams zdéraznil, ze lod
sa zachovala v takom vynimo¢ne dobrom
stave vdaka tomu, Ze v hlbke vyse 200
metrov v Ciernom mori prakticky niet
kyslika. V inych moriach by sa tento
korédb urcite nenasiel v takej skvelej
kondicii.

UTOPENY PRAPOCITAC
Thto senzaént spravu uverejnili
na svojich prvycﬁ strandch azda viet-
ky vyznamné denniky sveta: ,Nasiel sa
chybajiici kus zdhadného stroja z Antikytéry
— proého zndmeho pn;])oc’z’mia“. Pravd)zl/,
neddvna $okujica informdcia vlastne iba
doplnala tu pévodni zo zaciatku mi-
nulého storocia, ktord sposobila bolenie
hlavy mnohym vedcom a vyskumnikom
na svete. V roku 1900 totiz niekol'ki
zberaci morskych hub objavili nedaleko
ostrova Antikytéra v Egejskom mori
vrak lode. Medzi ndjdenymi predmetmi,
ktoré v fiom lezali vy$e dvetisic rokov,
bola socha z bronzu a alabastra, kera-
mika a rézne ndradie. Vo vraku rimskej
lode, ktord pravdepodobne stroskotala
pri plavbe do Rima okolo roku 65 pred
Kristom, sa v$ak nachddzal aj jeden
nesmierne zvld$tny mechanizmus. Tento
l;()redmet pokryty Va’(.ipencom podla vset-
¢ho vznikol niekedy v rozpiti rokov 150
az 100 pred nasim letopoétom.

| L :
- : ‘] :
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Nilez okamzite vzbudil velkd pozornost
a zédroveti doslova ,vytical“ vedcov, ktor{
za ten svet nemohli prist na to, na ¢o
vlastne sluzil tento prapodivny mecha-
nizmus. Mimochocﬂ)m, vyskumnici
pravy a hodnoverny téel jeho existencie
dodnes spolahlivo neur¢ili, hoci v stéas-
nosti, tej)a v dobe mohutnej explézie IT,
uz prinajmensom tu$ime, Ze mechaniz-
mus slazil aj ako kalendar, ktory pred-
povedal pohyb vesmirnych telies. Mnohi
odbornici su vSak stile presvedceni, ze
mohlo ist o ddvnoveky poéital.
Spominany mechanizmus sa skladal

z mnozstva silne skorodovanych tlom-
kov bronzu v tvare koliesok a dalsich
sulasti stroja. Ked archeolégovia toto
zariadenie rekonstruovali, ukdzalo sa,

Zze ide o stroj velky priblizne ako $ka-
tula od topdnok, ktory mal na ¢elnej
strane ciferniky. Jeho ozubené sﬁkofesie
sa skladalo zo styridsiatich koliesok,
deviatich pohyblivych stupienkov, troch
malych osiek spolu s jednou viésou, dalej
tam bolo centralne koliesko s 240 zubmi
a diferencidl zloZeny z viacerych kolie-
sok, ktory upravoval rychlost ostatnych
koliesok. Stroj obsahoval aj tri ciferniky:
jeden urcoval polohu vesmirnych telies,
druhy polohu Slnka a treti ¢as, ktory
uplynul medzi prvymi dvoma.

Pristroj mal te(fa astronomicky el

— ukazoval pohyby Slnka a Mesiaca,
dokonca dol}Zézal predpovedat, kedy
nastand zatmenia. Okrem toho napodo-
boval nepravidelny pohyb Mesiaca okolo
Zeme. Archeolég Evans uz pred niekol-
kymi rokmi, po gékladnom oboznimeni
sa s tymto mechanizmom a po prestudo-
vani vietkych jeho detailov, naznadil, ze

e

v tomt(;(pripade moze ist o ¢ast vacsieho
stroja. Keby sa totiz k povodnym 37
ozubenym kolieskam a 45 pohyblivym
dosti¢kdm pridalo dalsich 17 suciastok,
stroj by bol schopny zobrazit aj pohyb
vietkych piatich vtedy zndmych planét
Slnecnej sustavy. Dnes sa tento mecha-
nizmus nachidza v Niarodnom archeolo-
gickom muzeu v Aténach.
Vedci okrem iného skimali presnost
tohto mechanizmu a boli zaskoéeni tym,
s akou preciznostou boli drobné suciastky
vyrobené — takd dokonalost dosiahli §vaj-
Ciarski hodinari az v 18. storodi. Najzau-
jimavejsie na celej veci viak bolo pouzitie
takzvanych diferencidlnych prevodov,
ktoré nas svet spoznal az v 16. storodi.
Vrak lode lakal vedcov, amatérskych
hladagov pokladov, ale aj roznych
dobrodruhov. Preskimal ho dokonca
aj tim slavneho francizskeho ocedno-
%rafa Jacquesa-Yvesa Cousteaua, ktorﬁ

o v8ak pri tom dost poskodil. Od roku
2012 miesto ndlezu $tudoval tim vedeny
Dr. Brendanom Foleyom z Wood Hole
Oceanographic Institution. Vedci boli
vybaveni najmodernejSou technikou
a skutoéne vo vraku objavili nemdlo
dalsich cennych nélezov. Napriklad dve
masivne bronzové képie, torzd soch,
strieborné aj zlaté $perky. Najzaujima-
vej§i bol vsak zeleny disK ripominajici
kameri — v skuto¢nosti to If)oFosem
centimetrovy kruh so $tyrmi Zeleznymi
ruci¢kami a niekolkymi dierkami. Vedci
zatial nemaju celkom jasno, aky bol
vlastne ucel tohto artefaktu, ale nevylu-
¢uju ani moznost, Ze sa nasiel dalsi kus
zéhadného ddvnovekého stroja, azda
prvého zndmeho prapoditaca.

MESTA POD VODOU

Jednou z vyhod podmorskej archeo-
légie je, ze pod vodou nachddza veci,
ktoré by na pevnine chamtivi ludia uz
davno rozkradli. Okrem toho predmety
vdaka nepritomnosti udi zostali akoby

zmrazené vo chvili, ked ich zaplavila
voda. Staroveké mesto Pavlopetri lezi
v $tvormetrovej hlbke vychodne od gréc-
kej Lakénie. Stavby, z ktorych zostali
uz len ruiny, vznikli okolo roku 2800
pred nasim letopo¢tom a mesto zaniklo
priblizne v roku 1500 pred Kristom.
Podmorsku aglomerdciu tvoria domy,
nédvoria, ulice a 37 hrobov. Mesto je
teda svedkom dni, kedy zurila sldvna
vojna v Tré6ji. Napriek tomu, Ze vtedajsia
moc Grékov sa zakladala na ovladnuti
mori, iba milo sa vie o tom, ako vlastne
fungovali miestne pristavy. Vyskum
v Pavlopetri sa to snazi napravit a archeo-
l6govia uz zistili, Ze i8lo o plytky piesoc-
naty pristav, ktory bol dobre chraneny
gred vetrami a ni¢ivymi vlnami cunami.
ristav bol dolezitym strediskom, ktoré
zabezpecovalo obchod a bezpec¢nost aj
pre §iroké okolie. Mesto kleslo na morské
dno pocas jedného z Castych zemetrasen,
ktoré v dobe pred 3 500 rokmi decimo-
vali Stredozemné more a jeho pobreZie.
Toto miesto vak moZu skimat iba grécki
archeolégovia, ktori Pavlopetri pokladaju
za nérodny poklad.
Za posledné Stvrtstorocie sa v Indii
dosﬁ)va roztrhlo vrece s pozoruhodny-
mi archeologickymi objavmi. Medzi
najzaujimavejsie patri potopené mesto
Dvaraka, ktoré vyskumnici objavili
v roku 1983. Podla povesti i§lo o mesto,
v ktorom sidlil boh Kri$na a pogetné
legendy tvrdia, vraj mesto zaniklo preto,
lebo sa nan rozhnevali bohovia. Hoci
archeol6govia takémuto ,vysvetleniu®
neveria, %istéria mesta je aj tak prinaj-
mens$om zvlastna. Dvaraka sa vfastne
celkovo potopila §estkrit, ale —a to je
skuto¢ne nezvyéajne — vzdy vzniklo nové
mesto situované iba niekolko kilometrov
dalej od starého. Stcasnd Dvaraka je
teda uz siedme osidlenie na rovnakom
mieste. V podmorskych ruinich Siestich
miest sa nali predov§etkym pozostatky
chrdmov a inych ndbozZenskych stavieb.
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SCHODY DO NEZNAMA

Slévny chrdm v indickom Mahabali-

ﬁurame bol ddajne kedysi len ¢astou
omplexu nédbozZenskych stavieb, ktorych

bolo celkovo sedem — Sest ostatnych

sa m4 nachddzat pod hladinou mora.

Najnovsie archeofogické objavy ukazujd,

Ze pribeh je vo svojej podstate pravdivy.

V aprili 2002 boli nedaleko Mahabali-
uramu objavené podmorské ruiny. Stav-

I\%, lezia v hlbke pat az sedem metrov.

a vyskume pracoval tim z indického
instititu podmorskej archeolégie. Vedci
tu nasli zvysky murov, obrovské ka-
menné bloky a tiez dlhé schody vedice
ynikam® teda do neznima. Toto vsetko
sa vila na dne mora medzi hromadami
kamenia. Ruiny — podla vedcov - patrili
k chraimovému komplexu, ktory zrejme
vznikol v 7. storo¢i pred n. 1. Preco
a ako sa v8ak chrim ocitol pod hladinou
mora, zostdva stile zdhadou.

Pri japonskych brehoch leziace ostrovy
Yonaguni st zndme svojim hornatym
terénom, ale predovsetkym svojimi pod-
morskymi ruinami. Ide 0 100 x 50 x 25
metrov velké artefakty, ktoré nepochyb-
ne vytvoril ¢lovek a ktoré vyzeraju ako
gigantické schodisko vytesané do kame-
na. Odhaduje sa, Ze kamenné objekty
vznikli priblliine pred 8-tisic rokmi, ¢o
z nich robi jeden z najstar$ich vytvorov
ludskych ruk vébec.
Existuje mnoho teérii, ¢o vlastne ruiny
Eredstavujﬁ a &o skryvaju. Niektor{ od-
ornici s nemalou divkou $pekulativnos-
ti tvrdia, Ze by mohlo ist o pozostatky
potopeného kontinenta Mu, ini sa zase
domnievajud, Ze v tomto pripade vonkon-
com nejde o vytvor ¢loveka, ale opisat
a charakterizovat geologicky proces, pri
ktorom by tieto mimoriadne zvldstne
terasy mohli vzniknut, vSak nedokazu.

Niektorym archeolégom stavby pod hla-
dinou mora svojimi tvarmi pripominaji
paldce americkych Inkov. Megality boli
objavené néhogou, ked si ich v roku 1995
v8imol isty Sportovy plavec a potdpac.
Odbornici vsak varujd, Ze podmienk

pre potdpanie tu nie si vhodné kvoli
silnym pridom a tieto miesta oznacuj
za Zivotu nebezpecné.

Michal Strapko

Snimky - aa
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Nizov tohtoro¢nej kampane

k spominanému projektu, ktory
pripravila spolo¢nost Sanofi Genzyme
pod odbornou zdstitou Slovenskej
neurologickej spolo¢nosti, oslovuje
adresdta v niekolkych rovinidch. Mozno
ho chépat tak, Ze ¢lovek by nemal
skryvat svoju ludskost a v situdcii, ked
je to potrebné, by mal vystupit

z radu a verejne prezentovat svoj postoj.
T4 chvila spolupatri¢nosti a podpory
yesemkdrov® prave nastala! Ale odkaz
zasifrovany v spominanom logu plati
vlastne aj opaénym smerom, pretoze
ani pacient s ,esemkou® - lie¢eny ¢i
zatial bez liecby - by sa nemal skryvat,
nemal by anonymne splyvat s davom.
Koniec koncov, podtitul loga je jasny -
Zivot so sklerézou multiplex. Kampan
si kladie za ciel podporit pacientov

s tymto ochorenim, aby vystupili

z ludského zastupu a ohlésili sa —
vdzent, sme tu aj so svojim osudom,
ochorenim, problémami a berte nds,
prosim, takych, aki sme. Ak si nds cheete
vypocut, radi vdm rozpovieme nase

~<

VYSTUPME Z ANONYMNEHO RADU A POMOZME
PACIENTOM S ROZTRUSENOU SKLEROZOU

pribeby, mozno potom lahsie pochopite nds
aj nase ochorenie...

RUKA AJ LASKAVE SLOVO
Organizétori kampane si kladu za

ciel pomoct sirokej verejnosti zbavit

sa predsudkov, ktoré toto ochorenie
sprevadzajd. A tych je viac nez dost!
Spomenme hoci ,zaruéené pravdy*

typu - chudinka, md chorobu, ktord sa nedd
liecit... &1 to je strasné, ale aj tak skonci na
voziku ... alebo nebude moct mat deti a
ani rodinu... Proti takymto skreslujicim,
zavidzajicim a neraz aZ urdzlivym
tvrdeniam sa d4 G¢inne bojovat iba
objektivnou informéciou, ktord verejnost
oslovi, zaujme ju a v plnej §irke vysvetli
podstatu veci. Koniec koncov, nie st

to az také zlozité zalezitosti a zdravy
rozum ich bez problémov pochopi.
Mimochodom, uz nasi predkovia predsa
zdéraznovali, Ze chorobu si ¢lovek
nevyberd, ale ked sa nantho nalepi, treba
mu pomdct- raz staci podat pohdr vody,
inokedy pomocni ruku a ¢asto je tym
najkraj$im prejavom spolupatri¢nosti

empatia, ismev ¢i laskavé slovo.

Ktosi moze namietat, Ze boj

s predsudkami nie je aZ taky dolezity,
pretoze nech si uz ludia o ,esemkaroch®
myslia ¢o chet, pacienti sa kvoli tomu
nebudd mat ani lepsie ani horsie. Nuz,
nie je to celkom tak! Kym sa nevykorenia
rézne myty, polopravdy a fimy,

z ktorych sa postupne rodia predsudky,
Zivot pacientov s diagnézou roztrisend
skleréza bude plny poniZovania,
ubliZovania a prikoria. Urite by nebolo
tér povedat, Ze by to spolo¢nost robila
zo zlomyselnosti, tento jav ma skor

isté historické pozadie. Samozrejme,
pacienti pred takym polstoro¢im boli

v nezédvideniahodnej situdcii, pretoze
lickov bolo milo a lie¢ba roztrisene;
skler6zy nebola dostatoéne G¢innd. Preto
yesemkarov zvicsa Cakal nedobry osud
—vozik a pomalé umieranie na fiom.
Ibaze potom zacala diagnostika a liecba
napredovat milovymi krokmi a doslova
medznikmi sa stali nové diagnostické
met6dy (najmi magnetickd rezonancia),
novo objavené licky aj nové lie¢ebné

metédy. Do Zivota pacientov so sklerézou
multiplex tak vosla ozajstnd nddej na
dostojny Zivot, ktory by ich napifal po
profesiondlnej, socidlnej, spolo¢enske;j

aj kulturnej stranke. Kym v oblasti
mediciny sa situdcia s lie¢bou roztrisenej
sklerézy za posledné desatrocia radikdlne
zmenila, nada spolo¢nost, Zial, akoby ta
zmenu nie velmi postrehla. Vedomosti
velkej Casti spolo¢nosti o tomto
komplikovanom ochoreni zostali na
turovni spred polstorocia a prave toto je
zivnd poda pre pestovanie predsudkov,
réznych fim a polopréavd.

BEH NA DLHU TRAT

Posolstvi tejto invenénej kampane boli
umocnené zndmymi tvirami, ktoré sa
pripojili k vyzve, aby sme vSetci spolo¢ne
pomohli pacientom s ,esemkou®, aby
sme ruka v ruke niesli tdto Stafetu
spolupatri¢nosti. Okrem uZ spominanej
zlatej olympionicky Nasti Kuzminovej
svoj hlas podporujuci pacientov

s roztrusenou sklerézou pridali napriklad
aj hokejista Dusan Pasek, herecky
Karin Haydu a Zuzana Vackovd, zlaty
olympionik Matej T6th, herec Juraj
Kemka, Kvetka Horvithov4, Bibiana
Ondrejkovi a desiatky dalsich zndmych
tvari.

Slovo kampan znie niekedy dost
podozrivo, pretoze avizuje nieco, Co sa
rychlo zaéne a este rychlejsie skondi.
Projekt Neskryvaj sa, vystip z radu!
véak nie je jednorazovd zilezitost,

skor je to - obrazne povedané - beh na
dlh trat. Ak sa viak hodnovernymi
informdciami podari hoci len ¢iastoéne
preciarknut predsudky spdjané so
sklerézou multiplex, potom sa otvori

priestor nielen pre nastolenie, ale aj
rieSenie dalsich problémov. Odbornici,
ktori sa $pecializuji na lie¢bu roztrisenej
sklerézy totiz upozoriiujd, Ze okrem
yesemkarov®, ktorych lekdri veas
diagnostikovali, lie¢ia sa a pracujy, st

tu eSte aj pacienti s taz$im stupniom
postihnutia. A ti maji mnozZstvo vdznych
problémov, ekonomickych, socidlnych,
psychickych... Tito pacientska skupina
je azda najzranitelnejsia a hoci by najviac
potrebovala pomdct, nielenze nie je na
oliach verejnosti, ale je zatlaéend daleko
za onen rad, z ktorého by mala vystuapit.

HEKR\"HJ SA V.

vYSTUP
2 RADVY!

A zatial nedostatocne pripravené na
otvoreny dialég o intimnych otdzkach sa
obe strany — tak pacienti s roztrisenou
skler6zou ako aj verejnost. Samozrejme,
st to mimoriadne chulostivé veci,

ale ak sa o nich bude ml¢at, bude to
pripominat pstrosiu politiku. Stréit
pomyselne hlavu do piesku a tvdrit sa,

ze ked o sexudlnych, urologickych,
gynekologickych a inych problémoch
tohto druhu nebudeme hovorit, tie
prestand existovat, je naivné. Ak sa
yesemkari® boja o tychto témach hovorit,
o je pochopitelné, prive preto by sme im
mohli a mali pomdct - svojim zdujmom,
trpezlivostou a dprimnou podporou.
Rovnako je to aj s psychickymi
problémami.

RECEPT

NA
VYCHOVU

Ambasidorka projektu Anastasia
Kuzminova svoju podporu ,esemkdrom*
vyjadrila aj v edukaénych kratkych
filmoch, ktorymi organizdtori kampane
ozvl4stnili treti ro¢nik projektu
Neskryvaj sa! Vystap z radu... Nastine
slova, ktoré odzneli na tlacovej
konferencii - Verim, Ze spolu vyhrime! —
nie su frdzou, ale vyzvou do spoloéného
zdpasu. A prvy krok k vitazstvu je
nevzdat sa, vydrzat a zabojovat! Nasta
to dokdzala, hoci v nejednom preteku
musela zdolévat velké prekazky.
»Esemkdrom“ Zivot nadeluje trestné
minuty & absolvovanie bezeckych
okruhov navyse - aby sme zostali pri
slovniku biatlonu - v podobe unavy,
depresii, straty rovnovahy, obmedzenia
pohyblivosti, ale aj tieto uskalia mozno
zdolat. Mozno z toho nebude zlato, ale
Zivot predsa nie je olympidda ¢i findle
svetového pohdra - na stupen vitazov sa
postavi a po zlatej medaile sa natahuje
kazdy ,esemkdr, ktory vydrzi v tomto
zépoleni, nevzda boj, ale ¢estne ho
vybojuje na ociach celej verejnosti.

Michal Strapko
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SPOLU MOZEME

je spojit' vSetkych, ktorych
sa tyka ochorenie skleréza
multiplex (SM).

Oeeme

Pacienti, ich pribuzni,
priatelia, lekari, zdravotnicki
a socidlni pracovnici.

Zapojte sa prosim a pridajte sa k nam.

Stante sa ¢lenom -
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Podla cinskeho horoskopu by sa v drubej
polovici fohto roku malo dost vyrazne
zmenit pocasie. Deficit viahy by uz ne-
mal byt problém, co znamend, Ze konec-
ne by sme mali mat' dostatok vody. Tv je
nepochybne dobrd sprava, pretoZe zem nds
vietkych Zivi a ak sa zirodni, je to nasa
spolocnd vyhra. Ak si vsak niekto mysli,
Ze tdto informdcia je akysi omyl, pretoZe
Je to vlastne prognoza pre polnohospodd-
rov, hlboko sa myli. Horoskop totiZ hovo-
ri aj o celkovom spolocenskom ziirodnent,
teda o skultiirneni ndsho Zivota, zuslach-
teni nasej duse. Ak sme od zaciatku roka
2019 pocitovali priliv pozitivnej energie,
tak v druhom polroku by sa mal jej celkovy
tok este zndsobit. Zdlezi teda iba na nds,
ako dokdZeme tento Zivotodarny poten-
cidl vyuzit.

Tohtorocny horoskop naznacoval, Ze nad-
chddzajiice mesiace budi mimoriadne
vhodné na rieSenie mnohych, neraz aj vel-
mi komplikovanych zdlezitosti. Pre nie-
ktoré zmamenia zverokrubu nastipili
dni bohaté na ldsku, romantiku a ispech.
Toto obdobie zdroven v ludoch vyvoldva
tizbu oslobodit sa od zvizujicich pravi-
diel a zndsobuje ich chut overit si vlastni
sebestacnost. Vieobecne plati, Ze dochddza
k silnému pohybu a nevybhnutnym zme-
ndm, no si to zmeny vitané! Niektori je-
dinci sa viak doteraz nedokdzali zbavit
stresu, ktory v nich vyvoldvaji staré ne-
dspechy a pordzky, no o to viac by sa mali
snazit, aby si vymazali z pamati nepri-
Jemné sklamania spité s minuloston. Rok
2019 je viac ako vhodny na fo, aby sa clo-
vek vzdal prezitych vzorcov myslenia!
Da sa povedat, Ze Zijeme zvldstny rok.
Je to obdobie, ktoré si Ziada jasni hlavu,
pevné nervy a potom budeme mat stastie
na svojej strane. Vykrocili sme smerom
& svojim snom a cielom, co je velmi pozi-
tivne, ale dalsie kroky by sme si mali do-
kladne a presne planovat. Okrem toho
majme na pamdti, Ze v drubej polovi-
ci roka sa budeme musiet spoliehat’ pre-
dovsetkym sami na seba, ini podporu ne-
Cakajme. V jeseni a zaciatkom tohtoroinej
zimy sa viak pred nami otvoria nové pra-
covné perspektivy. Vietko neprijemné pre-
hrmi a my mozeme — ako sa hovori - 0b-

ratit list.

Rok 2019 z pohladu numerolgie prind-
Sa toleranciu, diplomaciu wvo wvztahoch,
2bavenie sa strachu a prinavrdtenie vie-
ry v intuiciu. KaZdy rok, ktory sa zacina
wdvadsiatkou®, kladie do centra pozornos-
ti medziludské vztahy. V tejto sivislosti sa
hovori aj o storoci posledného siidu a nové-
ho zaciatku. Je to storocie zamerané na ob-
rodu medziludskych vztahov, cistych ci-
tov a medziludskej, mimoriadne aktivnej
spriaznenosti a vzdjomného pochopenia.
Vsetci sme na nasej planéte doma a zatial
nikto nevlastni technologiu, ktord by mu
umoZniovala odstahovat sa kdesi na druhy
koniec nasej galaxie. Prosto, sme odkdza-
ni na vzdjomné spolunaZivanie. Konco-
vé (islo 19 predznamendva novy zacia-

t 2w

tok. Vyzyva nds na nieco, na co sme doteraz
nemali odvabu, upozorriuje, Ze teraz je ten
pravy cas pustit sa do diela. Mozeme do-
slova lietat, plnit si tie najodvdZnejsie ne-
sebecké sny a nic ndm nebude stdir' v ceste.
Zabrzdit sa mézeme iba my sami a to se-
beckostou, falosnostou ¢i roznymi formami
Spekulantstva. Tieto necnosti ndm, rov-
nako ako pieskové vrecia zavesené na ba-
lone vzduchoplavea, nedovolia vzlietnut.
Ale ked sa ich zacneme zbavovat, pomaly
sa odlepime od zeme. A kto naberie odvahu,
vyrazi hore do priestoru urceného vtdkom,
anjelom a ocistenému JA. A nikdy viac sa uz
nebude chciet vrdtit tam, kde ho nieco tazi
a zvizuje. Tukito Sancu dostdvame podla
numeroldgie v roku 2019. Sicet vsetkych
cislic v tomto roku je 12/3 (2+0+1+9=12

‘

1+2=3). Je to jasnd vyzva konat po novom,
inym, netradicnym sposobom, pomocou kre-
ativity, komunikdcie a intuicie.

Rok 2019 je teda velkym prislubom, ale
tdto minca md aj svoju drubi stranu.
Kedze dnesnd doba je az prilis civilizova-
nd a velimi upondhland, mnohi z nds trpia
nielen fyzickou, ale aj dusevnou inavou.
Chyba nam Cas, aby sme sa vyznali sami
v sebe, niefo este v tych ostatmych. Preto
stdle robime tie isté chyby. Ak mdame fen-
denciu nadvizovat nevhodné vztahy a ak
nie sme schopni ocistit’ sa od negativnych
emdcit, ktoré v nds takéto vztahy vyvold-
vaji, nase telo prirodzene protestuje a cel~
kovo sme oslabent a ndchylnejsi na choroby.
V roku 2019 sa vsak zdravie vo vseobec-
nosti u kazdého z nds polepsi. Nemusime
sa obdvat vagnych ochorent, skor by sme
sa mali snazZit doriesit to, ¢o sme zdravot-
ne zanedbali. Mali by sme kldst vicsi do-
raz na prevenciu a rozne ozdravné kiiry,
20ldst pobyt na cerstvom vzduchu.
Najdime si cas na svoje rozlietané myslien-
ky a vnesme do svojho Zivota urciti pra-
videlnost. Radsej spomalme svoje fempo
a dbajme viac na malickosti. Zvldst by sme
mali spevnit’ svoje kosti, svaly, chrbticu,
mali by sme prekonat pohodinost a uvedo-
mit si, Ze bez pevného zdravia ide vsetko
ovela tazsie. PomoZe aj akupunktira, ma-
sirovanie aktivnych bodov ndsho tela, pre-
toze takto sa uvolnia bloky toku nasej ener-
gie. A nezabiidajme ani na svoju vizdz.

Aj s mensimi peniazmi sa pri troche vyna-
liezavosti dajii spravit zazraky. Spievaj-

me si, hocico, o sa ndm prdave pdci, rozvib-

ruje to nielen hrud, ale aj dusu.

(ir)

NAVRATKA

V pripade, ak chcete, aby sme Vam nasledujuce Cisla ¢asopisu VITAL SM posielali zadarmo na Vasu adresu domoyv, vypliite,
prosim, Udaje na tejto navratke a poslite ju na adresu: Evyan, spol. s . 0., Cajakova 13, 811 05 Bratislava.

Svojim podpisom udelujem sthlas spolocnosti Evyan, spol. s r. 0. vzmysle zakona ¢. 18/2018 Z.z. o ochrane osobnych udajov
na spracovanie mojich Gdajov na tejto navratke a zaslanie ¢asopisu VITAL SM na moju adresu.
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