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Ako nam hor¢ik meni kvalitu zivota
Rubrika: hlavna téma|
Vplyv v8estranného mineralu na nas organizmus

Takmer kazdy treti Slovak trpi podla podla prieskumov nedostatkom horéika. Aky to ma vplyv na nase fyzické zdravie i dusevnd pohodu?
Ako zistit, ¢i sa tento deficit tyka i nds a ako ho ¢o najucinnejsie odstranit? Obratte list.

Hor¢ik je fascinujuci minerdl. Pred Styrmi miliardami rokov stél pri zrode prvych foriem Zivota — a svoj vplyv nestraca dodnes. Napokon, aj
my samotni mu venujeme osobitny ¢lanok. Dévodov na to je dost. ZucCastiuje sa na troch stovkach telesnych reakcii — energetickom
metabolizme, regulacii syntézy proteinov, tukov aj sacharidov €i neurosvalovom prenose —, potrebny je tiez pre spravny vyvoj kosti,
syntézu DNA a RNA ¢&i normalny srdcovy rytmus. Jeho nedostatok méze preto z pochopitelnych pricin viest k neprijemnym symptémom,
ale aj zavaznym ochoreniam: hypertenzii, arytmii ¢i diabetu. TuSite, ako ste na tom s hladinami magnézia vy?

Kde sa straca horcik

MuZ by mal tohto mékkého, fahkého kovu denne prijat asi 350 miligramov, Zena priblizne 280. (V pripade tehotenstva 360 az 400.) V
zéasade plati, ze vyvazena strava by mala dopyt organizmu po tomto prvku bez problémov pokryt. ,Horéik je iroko distribuovany v
rastlinnych a zivo€isnych potravinach i v napojoch,”“ sumarizuje americky National Institutes of Health. ,Dobrym zdrojom je zelena listova
zelenina, predovSetkym Spenat, strukoviny, orechy, semena (najmé Cia a tekvicové, pozn. red.) a celé zrna. Vo vSeobecnosti poskytuju
horéik potraviny obsahujuce viakninu. Pridava sa aj do niektorych ranajkovych cerealii a inych obohatenych potravin. Jeho zdrojom méze
byt aj voda z vodovodu, minerélky a balené vody, ale mnoZstvo horcika sa li$i podfa zdroja a znacky (v rozmedzi od 1 mg/I do viac ako
120 mg/l).*

podra oficialnych zdravotnickych odportéani by sme jej denne mali prijat aspori 30 gramov, obyvatelia va¢siny eurdpskych krajin podfa
informacii Eurépskej komisie dosahuju poloviéné, maximalne dvojtretinové hodnoty. (Jednou z pozitivnych vynimiek si Nemci.) A bezni
Slovaci a Cesi podra odhadu profesora Zderika Zadaka z Gerontologickej a metabolickej kliniky Fakultnej nemocnice Hrade Kralové len
Sestinu.

Tych prepadlisk je vSak pravdaze viac. Patri k nim aj intenzivne polnohospodarstvo a tiez rafinacia potravin: olejov, cukru, ¢i obilia.
Technologickou Upravou muky — ¢iZe jej premeny z celozrnnej na bielu — sa strati az 80 percent tohto prvku. Ale to sme opét pri vidknine.
»Taktiez narast pouzivania pesticidov a hnojiv meni kvalitu pédy, ¢o redukuje obsah magnézia a dalSich mineralov pocas rastu obilia a
zeleniny,” uvadzaju vyskumnici Anne Marie Uwitonze a Mohammed S. Razzaque v odbornom ¢lanku Rola magnézia v aktivacii a vo
funk&nosti vitaminu D. Prirodzene viac horéika obsahujl aj staré, neslachtené druhy ovocia, napriklad jabik. V porovnani so starymi
odrodami maju tie nové podra slov Zdenka Zadéka vyznamne znizeny obsah. ,Su vy$fachtené tak, aby boli pritazlivé na pohlad, ¢ize
jablka st velké, s bezchybnou $upkou, $tavnaté a s vyS$sim obsahom fruktdzy, teda sladSie, ale bohuZial, stracaji nutriénd hodnotu.
Lepsia vzhladova aj chufova atraktivnost ide na Ukor obsahu nielen horéika, ale aj draslika, vitaminu C a minerélov. TieZ nevhodna
Uprava potravin, ¢ uz vyprazanim alebo konzervaciou, prijem horéika znizuje,” opisuje v rozhovore pre magazin Téma.

Tento mineral odCerpavaju z tela aj mnohé ochorenia. A takisto stres. Biochemik Pavel Blazi¢ek sa pre HN magazin vyjadril, ze ,stres
zvy$uje okamzitl spotrebu magnézia az dvadsatnasobne*.

Blikajuce kontrolky

Signaly, ktorymi sa nas telo usiluje upozornit na jeho nedostatok, uvadzame v osobitnom infoboxe. NajcastejSie ide o svalové kice, ale
tiez o dlhodobu Gnavu a vyGerpanie. Ale tiez nespavostou, noénym potenim, bigenim srdca, nahlymi zavratmi, stratou rovnovahy, trasom
vie€ok, padanim vlasov, lamavymi nechtami alebo mravéenim v nohach. ,Clovek s deficitom horé&ika je rychlo unaveny, citlivy na zmeny
pocasia, ¢asto ho boli hlava a mava problémy s koncentraciou,” sumarizuje Zdenék Zadak.

Nedava &tidia, ktorej sa zéastnilo tristo dobrovornikov zo Slovenska i Ceska, preukazala, ze deficitom horéika trpi v priemere 30
percent populécie. V skupine do 30 rokov nema dostatoény prijem horéika 24 percent ludi, vo veku od tridsiatich do patdesiatich rokov
28 percent, a u ludi nad patdesiat rokov chyba horéik dokonca 35 percentam ludi, z toho 12 percent je vo vysokom riziku.“ Zdenék
Zadak, spoluautor Studie, spresnuje, ze mala dve ¢asti. Prva bola dotaznikova, obsahujuca 63 otazok na zivotny $tyl, stravu, ¢i na sebe
ludia nepozoruju priznaky nedostatku horc¢ika a podobne. V ramci druhej, skriningovej, meranim zistovali skuto¢ny obsah horéika v tele,
konkrétne v moci a v krvnej plazme. Zavery oboch ¢asti sa pritom jednoznacne zhodovali.
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Dlhodobé vyskumy jednoznaéne potvrdzuji stvislost medzi horéikom a uz spominanymi srdcovo-cievnymi ochoreniami. Vy$$i prijem
horéika moze podla metaanalyzy siedmich prospektivnych $tidii s celkovym poétom 241 378 Gcastnikov znizit tieZ riziko mftvice, ako
uvadza portal National Institutes of Health.

UZ najmensi deficit horéika vSak takisto podstatne zhorSuje napriklad kompenzéaciu diabetu najmé Il. typu. ,Pri nedostatku horcika u
sa d& do znacnej miery zastavit alebo spomalit prave doplnenim horcika,“ podotyka Zdenék Zadak. Nedostatok magnézia vyvolava aj
vazne cievne poskodenie koronarnych (dodavajucich krv do srdca) a renélnych ciev (zasobujlcich oblicky), urychluje vyvoj aterosklerézy,
teda kérnatenie tepien, a zvySuje krvny tlak. ,Vyskyt hypertenzie a srdcovych ochoreni je vSeobecne vo vyspelych krajinach vysoky.
Sucastou lieCby Casto byva podavanie diuretik, teda liekov na odvodnenie. Pri zvyéenom vyluGovani modu v8ak dochadza nielen k
odvodneniu organizmu, ale aj k zvy$enej strate hor¢ika a draslika. Preto je u pacientov, ktori maju srdcové ochorenie, ¢i uz ide o vysoky
tlak alebo srdcové zlyhanie, absollitne zasadné dopifiat nielen horéik, ale aj draslik,“ zdéraziuje profesor Zadak.

Americka akadémia neurologie a Americkd spolo¢nost pre bolesti hlavy vo svojej aktualizacii odpori¢ani zaloZzenych na dokazoch
dospeli k zaveru, Ze lie¢ba hor¢ikom je pravdepodobne G¢inna pri prevencii migrény. Pretoze vSak typickd davka hor¢ika pouzivana na
prevenciu migrény presahuje odpori¢ané denné davky, tato liecba by sa mala pouzivat iba pod vedenim a dohfadom poskytovatela
zdravotnej starostlivosti.

Nedostatok vs. prebytok

Pokial by ste mali zaujem o exaktné zmeranie hladiny magnézia vo vasom tele, nenechajte sa odradit skuto¢nostou, Ze rozbor krvi na to
staéit nebude. Ovela relevantnejsie vysledky podra Viadimira Pavii$aka a Ivice Lazurovej z I. internej kliniky FN L. Pasteura a LF UPJS v
Kosiciach prinasa sledovanie jeho vylu¢ovania. A to tak, Ze sa pacientovi poda zvySena davka magnézia (bud vo forme tabliet, alebo
infGziou) a v priebehu uréitého ¢asu (byva to 24 hodin) sa zbiera jeho mog, ktorého rozbor ponutkne jasnej$i obraz. Podstupit jeho
meranie by ste rozhodne mali v pripade, ak uzivate diuretika, teda lieky na odvodenie. A to najma v pripade, ze su€asne uzivate
hormonalnu antikoncepciu. ,Ta ovplyviuje vstrebavanie horcika, ale aj draslika a d'alSich mineralov v oblickach. Dochadza teda k va¢sim
stratam, a preto je vhodné pri uzivani antikoncepcie, ale aj diuretik prijimat vy$sie davky horéika, ako je odporicana norma,“ radi Zdenék
Zadak.

V takom pripade sa v8ak treba poradit s lekarom. Prili§ vela horéika ziskaného z potravy nepredstavuje u zdravych jedincov zdravotné
riziko, pretoze oblicky vylic€ia prebyto¢né mnozstva mocom. Vysoké davky z doplnkov stravy alebo liekov vSak €asto vedu k hnacke,
ktorda moze byt sprevadzana nevolnostou a ki¢mi brucha. Velmi vysoké davky laxativ a antacid obsahujucich horéik (zvycCajne
poskytujuce viac ako 5 000 mg/den horcika) boli podla informacii National Institute of Heakth spojené s toxicitou horcika, vratane fatalnej
hypermagneziémie u 28-mesacného chlapca a starSieho muza. ,Priznaky toxicity horéika, ktoré sa zvyCajne rozvini po sérovych
koncentraciach presahujlcich 1,74-2,61 mmol/l, m6zu zahffaf hypotenziu, nevolnost, vracanie, s¢ervenanie tvare, zadrziavanie mocu,
nepriechodnost ¢riev, depresiu a letargiu pred prechodom do svalovej slabosti, fazkosti s dychanim, nepravidelny srdcovy tep a zastavu
srdca. Riziko toxicity horéika sa zvy$uje s poruchou funkcie obliciek alebo zlyhanim obli¢iek, pretoZze schopnost odstrafiovat nadbyto¢ny
hor¢ik je znizena alebo stratena,” uvadza na svojom portali.

Zdenék Zadak vSak upokojuje, Ze riziko predavkovania je skuto€ne velmi nizke. Podstatne vysSie je riziko jeho nedostatku. To najlepsie,
¢o pre ziskanie tohto vzacneho mineralu mozete spravit, je zaradif do svojho jedalnicka dostatok celozrnnych vyrobkov, zeleniny,
orechov ¢i chudého méasa a nizkotu¢nych mlie¢nych vyrobkov. A neblokovat si jeho vstrebavanie nadbytoénym prijmom tukov a cukrov.
Pomoct véak mbZe aj striedme popijanie mineralok obsahujlcich horéik. Pripadne siahnut po vyZivovych doplnkoch. Tie by véak mali byt
az poslednou moznostou. Jednak nieco stoja a jednak mozu sldzit ako alibi, zabranujlice komplexnej$im a zmysluplnej$im zmenam. l

Signaly, zZe telu chyba hor¢ik
Nesustredenost, silna Ginava

Horc¢ik je v tele nie¢o ako zapalovacia sviecka na tvorbu energie v bunkach. Aktivuje produkciu adenosintrifosfatu, najddlezitejSieho
zdroja energie. Ak ho je nedostatok, nasa vnutorna ,elektraren” bezi na Usporny program a energie sa nam nedostava. Okrem toho je
horéik dolezity aj na prenos vzruchov medzi nervovymi bunkami. Ak k nim nedochadza, nedokazeme sa sustredit.

Zly spanok napriek vycerpanosti

Ked' organizmu chyba hor¢ik, citime sa velmi unaveni a vy¢erpani. To v8ak ete neznamend, Ze budeme dobre spatf. Len pri dobrom
zasobeni hor¢ikom utimi telo vyluGovanie stresovych horménov v mozgu a my mézeme v noci spat zdravym spankom. Okrem toho sme
tiez odolnejsi proti stresu, pretoze sa potlaci aj prenasanie nervovych podnetov.

Casté kige a svalova hortéka
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Tento mineral potrebuji aj svaly. Aby mohli dobre pracovat, ale zaroveil sa aj regenerovaf, potrebuju vapnik na vypétie a hor¢ik na
uvolnenie. Ak dominuje vapnik, svaly st napnuté. Désledkom st napriklad ki¢e a svalova hortcka po Sporte.

Napatie a bolesti hlavy

Zasadnu ulohu zohrava magnézium ako mineral dblezity pre svaly aj pri kf€ovitom zovreti v oblasti Sije a pliec. Pri jeho nedostatku mézu
svaly stuhndf a to potom &asto vedie k Gpornym bolestiam hlavy. Hor¢ik taktiez poméha s uvolfiovanim stien ciev. Roz$irenim ciev
potom dochadza k zniZeniu tlaku krvi na ich steny, ¢o pomdze ulavit od bolesti hlavy a tiez tymto bolestiam predchadzat. Normalny
prietok krvi navy$e zaistuje zasobenie mozgovych centier okyslicenou krvou, a tym zlepsuje schopnost a rychlost myslenia. Na prevenciu
bolesti hlavy je velmi dblezity spravny pitny rezim. Jeho efekt mézeme zvysit zaradenim mineralnej vody s vysokym obsahom hor¢ika.

Stres

Pri nedostatku magnézia sa fahko mézeme ocitnif v zac¢arovanom kruhu stresu. Ten totiz vyprazdiiuje zasoby magnézia v tele. Telo pri
strese produkuje vo zvySenej miere stresovy hormon kortizol, v désledku ktorého sa z organizmu vo véésej miere vylu€uje prave horgik.
A ked nédm uz raz chyba, telo nevie efektivne utlmif vylu¢ovanie stresovych horménov.

Lamavé kosti

Hor¢ik je jednym z najdélezitejSich prvkov pre stavbu a zdravie kosti, pretoze podporuje vstrebavanie vapnika do kostného tkaniva a tym
zaistuje jeho pevnost. Pri nedostatku horéika, naopak, dochadza k uvolfiovaniu vapnika, kosti sa stani nachylnejie na zlomeniny a
horSie sa hoja. V tomto pripade hovorime o osteoporéze, ktorej vyskyt sa zvySuje s vekom, ale objavuje sa aj u mladSich jedincov.
NajcastejSimi odpora€anymi potravinami pre zdravie kosti s mlie€ne produkty. Tie maju sice menej hor¢ika v porovnani s niektorymi
inymi potravinami, ale obsahuju prave potrebny vapnik a kombinuju tak ich G¢inky.

Uzkost a depresia

Ako prvok zu€asthujuci sa v organizme na celej Skale biochemickych reakcii vratane reakcii v mozgu ma dostatocny prijem horc¢ika v
kone¢nom désledku vplyv nielen na fyzickd aktivitu, ale aj na dusevni pohodu. Nedostatok hor¢ika je opisovany ako mozna pri¢ina
vzniku depresii a Uzkostnych stavov.

Ranné nevolnosti v tehotenstve

Hor¢ik je jednou z kficovych latok pre fyziologicky priebeh celého tehotenstva. Jeho dostatoCny prijem je dblezity pre spravny vyvoj
plodu a pravdepodobne poméha aj predchadzat pred¢asnému poérodu. Horgik je tiez vyznamnym pomocnikom v boji proti nespavosti a
rannym nevolnostiam.

Zdroj: idnes.cz
Vybrané potraviny s vysokym obsahom horcika

Cislo v zatvorke uvadza, kolko danej potraviny by bolo treba zjest na ziskanie dennej davky horéika. banan (1384 g); datle (864 g);
susené marhule (1194 g); maliny (1705 g); artiCoky (625 g); brokolica varena (1736 g); fazula (tepelne konzervovana alebo varend) (1442
g); hrach vareny (1335 g); s6jové boby (625 g); tepelne upraveny $penéat (430 g); plnotuénd mozzarella (1769 g); parmezan (938 g);
eidam (1330); hned& ryza (870 g); zemiaky pe¢ené (1330 g); tepelne upraveny bulgur (228 g); celozrnny pSenic¢ny chlieb (438 g)
cornflakes (276 g); ovsené otruby (160 g); pohankova muka celozrnna (150 g); nizkotuény biely jogurt (2180 g); séjové mlieko (1506 g);
araSidy (213 g); keSu prazené, solené (138 g); mandle (136 g); para orechy (99 g); lieskové orechy (231 g); piniové semienka (147 g)
pistacie prazené, solené (313 g); vlasské orechy (236 g); kakaovy prasok (181 g)

3

Zdroj: magnesia.sk
Ako si spravne vybraf hor¢ik v lekarni

Optimalna hladina horéika by sa mala u zdravého dospelého jedinca pohybovat v rozmedzi 0,75 — 0,95 miligramov na liter (mmol/l).
Ludia sa v§ak k tymto hodnotam €asto ani nepriblizuju, a to aj napriek tomu, ze im potom hrozi mnozstvo zdravotnych komplikacii, ako su
kie, migrény, Gnava alebo aj problémy spojené s krvnym tlakom. Nestaci vSak dojst do lekarne alebo drogérie a siahnuf po prvom
baleni horéika, ktoré tam uvidite. Je potrebné ¢itat aj zadn( stranu obalu, ktora prezradi, o aky konkrétny druh magnézia ide. Je to totiz
minerdl, ktory je mozné uzivat v rdznych formach av rozli¢nych ¢asoch. Ma totiz réznu biologickdl dostupnost a Gc¢innost. Zamerajme sa
teda aspofi na tri najbeznejsie druhy horcika. Tym prvym je takzvany glycinat alebo aj Magnesium bisglycinat. Ten sa lahko vstrebava, je
jemny na zalidok a upokojuje telo aj mysel. ,Hodi sa teda pre podporu kvalitného spanku a zniZenie stresu,” radi pre idnes.cz
molekularna biologi¢ka a geneticka Barbora Prochazkova. Z toho ale vyplyva aj to, Ze vziat si ho rano by nebola vyhra. Siahnite po hom
naopak v neskorsich popoludiajSich alebo vecernych hodinach. Funguje aj tesne po Sportovom vykone, pretoze upokoji svaly. Druhym
typom je Magnesium malat — ten ale p6sobi Uplne odlisne. ,Dodava telu energiu a znizuje neziaducu Unavu,“ dokazuje Barbora
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Prochazkova. Preto by ste ho mali doplnif hned rano alebo kratko pred cviéenim &i nejakym fyzickym vykonom, najneskér ale na
poludnie. Pre svoje energizujice G¢inky je vhodny aj napriklad pre jedincov trpiacich chronickou Unavou. Rovnako ako predchadzajuci
druh sa aj on lahko vstrebava a organizmus nezataZuje.

Do tretice tu mame este velmi délezity horéik threonat. ,Ten prenikd do mozgu, kde zosilfiuje pozornost a kognitivne funkcie ¢loveka,®
uvadza expertka. Lahko sa vstrebava, podporuje sustredenost a vykonnost, a preto je dobré si ho vziat rano.

Zdroj: Zuzana Dastychova, Pestry svet
Skupiny ohrozené nedostatkom horéika
Ludia s gastrointestinalnymi chorobami

Chronicka hnacka a malabsorpcia tukov v désledku Crohnovej choroby, celiakie a zapalu tenkého ¢reva mézu ¢asom viest k vycerpaniu
hor¢ika. Resekcia alebo bypass tenkého ¢reva (najma v dosledku ¢Erevnej nepriechodnosti) zvyCajne vedie k malabsorpcii a strate
horc¢ika.

Ludia s diabetom 2. typu

Deficity hor¢ika a zvy$ené vyluGovanie horéika moc¢om sa mézu vyskytnif u fudi s inzulinovou rezistenciou a/alebo diabetom 2. typu. Zda
sa, ze strata horcika je sekundarna v dosledku vyssich koncentracii glukézy v oblickach, ktoré zvysuju vyluGovanie mocu.

Ludia so zavislostou od alkoholu

Nedostatok horCika je bezny u ludi s chronickym alkoholizmom. Vedie k tomu zly prijem potravy a stav vyzivy; gastrointestinalne
problémy, vratane vracania, hnacky a steatorey (tukova stolica) v désledku pankreatitidy; renalna dysfunkcia s nadmernym vylu¢ovanim
hor¢ika do mocu; vyCerpanie fosfatov; nedostatok vitaminu D; akitna alkoholicka ketoacidéza (vznika po dlhodobom nadmernom piti
alkoholu bez prijmu dostato€ného mnozstva sacharidov)

Starsi dospeli

Maju nizsi prijem horcika ako mladsi dospeli. Okrem toho sa s vekom znizuje absorpcia horcika z ¢reva a zvySuje sa vylucovanie horcika
oblickami. Starsi dospeli maju tiez vacsiu pravdepodobnost chronickych ochoreni alebo uzivaju lieky, ktoré menia stav horéika, o méze
u nich zvysit riziko jeho vycerpania.

Foto: Shutterstock

Dobrym zdrojom je zelena listova zelenina, predovsetkym Spenat, strukoviny, orechy, semena a celé zrna. Vo v§eobecnosti poskytuju
hor¢ik potraviny obsahujice vlakninu.

Pri nedostatku hor¢ika u diabetikov doslova cvala vpred postihnutie sietnice o€i, ¢ize velmi rychlo dochadza k rozvoju diabetickej
retinopatie.

Vo forme vyzivovych doplnkov mozno kupit r6zne podoby horéika. Niektoré sa viac hodia na rano, iné na vecer.
Fyzické a psychicka vycerpanost je spolu so svalovymi ki¢mi najéastej$im signalom, Ze telu chyba hor¢ik.

Autor: Text: lveta Grznarova
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Aj vo svojom veku si davam druhu Sancu @
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Aj vo svojom veku si davam druht Sancu

moj biznis den

Alojz Bomba, vedec, lekar, vedecky riaditel Perbiotix
6.00

Méj ranny ritudl sa zacina po prebudeni tym, Ze si idem na polhodinu zabehat, a to priblizne od $tvrf na sedem do tristvrte na sedem.
Potom sa po rannej sprche naranajkujem a nasledne odchadzam do prace.

7.30

Po prichode do prace sa ako prvé znovu pozriem do kalendara a prejdem si program pracovného dna. Mojou suc¢asnou najvacSou
vyzvou je prenos nasich ziskanych poznatkov do praxe, na ¢o sme s kolegami zalozili vedecky startup iProbio. NajdélezitejSie
rozhodnutia v tomto smere prijimame na nasich pravidelnych pondelkovych poradach, kde rozoberame aj nové napady po vikende.

Mojimi najvacsimi Zivotnymi vyzvami

bolo zaloZenie prvého gnotobiologického laboratéria na Slovensku, partnerstvd v medzinarodnych vyskumnych projektoch, zaloZenie
Medzinarodnej vedeckej konferencie o probiotikdch, prebiotikach, &revnej mikrobiote a zdravi, rekonstrukcia a rozvoj Ustavu
experimentalnej mediciny na Lekarskej fakulte UPJS v Kosiciach.

13.00
Obedujem v ¢ase medzi jednou a druhou popoludni,

ale oblibenym jedlom dia s jednoznacne ranajky, ktoré pozostavaji z jogurtu, ovocia (kusky jablka, banana, mandarinky a kivi),
vlasskych orechov, ovsenych vio¢iek a medu.

17.00

Pred odchodom z prace este zvy€ajne zalohujem subory, prejdem si program toho, ¢o ma ¢aka pocas nasledujiceho dfa, a este
skontrolujem pracovisko. V praci aj v zivote sa riadim heslom ,cesta je ciel* a nevzdavam sa. A aj vo svojom veku si davam druht Sancu.

Zvladat krizové situécie nie je pre mna obcas jednoduché, v takych chvilach mi v8ak velmi pomaha zapojif psychicki zataz a
vykompenzovat ju fyzickou pri $porte, kam patri predov§etkym chddza, beh, plavanie a bicyklovanie. Jednoznaéne a vyrazne mi poméha
dlhodobejsi a kazdoro¢ny aktivny pobyt pri mori.

19.00
Utlm prichadza vzdy podveger.

Vecerny ritual sa zacina tym, ze si dam sprchu a zakon¢im ju striedanim teplej a studenej vody, precitam si niekolko stran z roz¢itanej
knihy alebo pozriem film. Najoblibenej$i moment dfia je ranny beh a vecerné &itanie si po sprche.

Foto: Peter Mayer, Dreamstime
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Tumorcek a chodenie okolo horucej kase
Rubrika: VIKEND
Ludia s rakovinou opisuijl, ako sa dozvedeli svoju diagn6zu a ako na to reagovalo ich okolie

Podla Narodného onkologického Ustavu pribudne kazdy rok na Slovensku priblizne 40-tisic fudi, ktorym zistili rakovinu. Na jesen tato
sprava ¢akala aj 30-ro¢nu Karolinu Dedikovu. Po rychlom néstupe viacerych tazkosti sa u nej napokon potvrdil non-Hodgkinov lymfém.

Petrovi Macinskému ako 27-roénému nasli pri rutinnej preventivnej prehliadke nador na semenniku. Po kratkej vete ,mate tumorcek"
najskor vobec netusil, o ho ¢aka ani ¢i po odstraneni celého semennika este niekedy bude mat deti.

Obaja v istom bode riesili aj otazky: Ako povedat o rakovine najbliz§im? Ako im naznadit, ktoré reakcie st nevhodné a ¢o teraz naozaj
potrebujem?

VSETCI MALI V OCIACH HROZNU LUTOST

Karolina Dedikova v juli oslavila 30. narodeniny a citila sa po kazdej stranke lepSie nez v dvadsiatke. NavySe presne v ten tyzden
absolvovala u vSeobecnej lekarky preventivnu prehliadku. ,Zobrali mi krv, doktorka ma popocuvala a povedala, Zze vSetko vyslo dobre,*
opisuje Bratislavéanka.

Par dni nato v auguste ju zacalo pobolievat lavé rameno. Rozmyslala, Ze pri¢inou by mohla byt chrbtica, no pri porovnavani rik si
vSimla, Ze prave ta lava je akasi ruzovejsia alebo az fialova.

Kamarati jej poradili dobrého maséra a tieto taZkosti jej nasledne presli. Onedlho sa vSak objavili nové. ,Pre zmenu ma stéle bolelo nie¢o
vzadu na lopatke. Pripisovala som to $oférovaniu, a teda opét chrbtici. Lenze do toho som zacala pri prehitani citit akoby cudzie teleso v
krku.”

Tentoraz uz Karoline priznaky neustlpili a vybrala sa k doktorke, ktora jej dala vymenné listky na endokrinolégiu a ORL. ,Samozrejme,
na mnohych vySetreniach zaznievali otazky, ¢i nemam stres v Zivote a ¢i vela pracujem. Napokon endokrinolég mi rozkroeny v strede
ambulancie ukazoval, ako mam pomaly krizit hlavou, aby sa mi uvolnila kréna chrbtica, a na ORL mi predpisali na desat dni Dorithricin,
hoci hrdlo ako také ma nebolelo.”

Postupne sa Bratislavéanka citila Goraz hor$ie. Uz pribudla aj fazoba na hrudniku, zadychavanie sa smerom do kopca a zvysena teplota.
Z vyterov sa nepotvrdila pritomnost Ziadnej baktérie na plicach, nasadené antibiotika nezaberali a Karolinu prepadala bezradnost.

V septembri po vikendovej stanovacke s partnerom a kamaratmi dorazila k lekarke opét a tentoraz s placom. So vSeobecnou doktorkou
sa dohodli, Ze jej d& spravit EKG, rontgen plic a na dal$i defi si spolu preber( vysledky. Karolina teda s céde¢kom a opisom z rontgenu
zamierila domov, no mama sa jej v telefonate pytala, ¢o tam méa napisané. ,Na tom papieriku stali slova: ovalne loziskové zatienenie
vlavo, aneuryzma — disekcia. Nebyvam hystericka, ale v tomto pripade som zacala byt absolttne hystericka.*

Spéatne Karolina nerozumie, ako jej po réntgene mohli iba podat vysledky a ni¢ nepovedat, hoci aneuryzma sa neskdr nepotvrdila.
,Chapem, Ze ich Glohou je zrejme len opisat moznG diagndzu, no ked' vznikne podozrenie na nieGo takéto zavazné, mali by vas hned
upozornif a naviest, kam treba rychlo ist. Nie kazdy ovlada nazvy diagnoéz.*

Bratislavéanka sa teda na ceste domov okamzite otocila a jej eSte ordinujuca lekarka v nemocnici ju odviedla na centralny prijem.
~Samozrejme, najskér ma tam nechali ¢akaf, nejaka sestra sa ma nevrlo pytala, ¢o mi je, no ked som jej ukazala ten papier o disekcii, v
momente sa so mnou ponahlala do miestnosti, kde mi merali tlak na oboch rukach, ¢i tam nie je rozdiel, a hned ma poslali na CT.*
Karoline sa zdalo neprofesionalne, Ze sa tam d'alSie zdravotné sestry rozpravali o svojich detoch a o tom, ¢o si chcl objednat.

,Ked' si ma po vySetreniach zavolali do miestnosti druhykrat, tak panovalo zrazu Uplné ticho, vSetci si nieCo pisali a tvarili sa, Ze tam nie
s0.“ Mlady lekér ju aj s mamou, ktord medzitym priSla, usadil a pytal sa jej na dovtedajSie taZkosti. ,Mne to pripadalo, Ze chodi okolo
horucej kase, a rovno som reagovala: ,TakZe nador. A on Ze ano, da sa to tak povedat, mate tumor.*

Este v ten den Bratislavéanku hospitalizovali na internom oddeleni. ,Bolo mi velmi neprijemné, Ze ked sa tam na mia chodili pozeraf
lekari, sestry aj medici, tak véetci mali v ociach hroznu lUtost a tvarili sa, ako keby som mala na dalsi defi zomriet. Z ich spravania si
potom vyvodzujete najhorSie mozné zavery.”
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Neskor na onkologickych oddeleniach uz Karolina ni¢ také nezazila. Nevie tiez urdit, ktoré reakcie od svojich blizkych a kamaratov by
oznadila za vhodné a ktoré za nevhodné. Osobne vSak nema rada, ked’ niekto zacne s re¢ami ,si nasa hrdinka, to zvladnes*“ alebo sa
privelmi ,opusta“. Ovela rad$ej o celej téme Zartuje. Napriklad na vyholenie vlasov bude spominat s ismevom a v dobrom, lebo babke

vtedy napadlo, Ze vlasy da do igelitového vrecka a povklada ich do krtincov na zahrade.

,Prijala som, Ze toto som teraz ja, vdbec nemam problém chodit s holou hlavou ani hovorif o tychto veciach s cudzimi fudmi,“ dodava
Karolina. Najviac ju v8ak dostava do pohody, ked' jej niekto venuje svoj Gas, aby sa ili spolu prejst alebo si spolu zavolali. ,A ked so
mnou blizki riesia aj iné veci nez moju chorobu. Niekedy sa totiz bojim, Ze sa mi zo zivota ostatné témy vytratia, preto som rada za kazdé
takéto obohatenie.*

Momentéalne ma Karolina za sebou tri cykly chemoterapie zo Siestich a ¢aka na vysledky kontrolnych vysSetreni, ktoré podstipila v
polovici liecby. Uz teraz sa vSak citi lepSie nez v septembri. ,Vlastne tej diagn6ze NHL — non-Hodgkinov lymfém aj za mnohé vdacim.
Vrétila ma z individualistickej kariérnej cesty spéat k tomu, aby som sa venovala viac rodine. Mam okolo seba mnozZstvo l'udi, ktori ma
podporujd, chel sa so mnou vidiet, a spésobuje mi to radost.*

POVEDALI MI, ZE MAM ,TUMORCEK”

Peter Macinsky sa o svojej diagnéze rakovina semennika dozvedel pred desiatimi rokmi. Mal vtedy 27 rokov, darilo sa mu v praci a citil
sa fyzicky na vrchole, Sportoval, behal maratony. Po rutinnej preventivnej prehliadke, ktord absolvoval v decembri 2014, si vypocul z Ust
lekara kratku vetu: ,Mate tumorcek.” V tej chvili Peter nerozumel, ¢o to znamena; az doma si vyguglil, €o je tumor a €o ho priblizne ¢aka
najblizsie tyzdne a mesiace. ,Za jeden z najvacSich problémov nasho zdravotnictva povazujem mizernd komunikaciu zo strany
zdravotnickeho personalu, pretoze na ni¢ nie je ¢as,” mysli si.

Dozvedel sa, Ze ho budi musiet operovat, odstrania mu semennik s nddorom, no celkovo dostal o zakroku len vefmi strohé informacie.
Pripisuje to aj rychlemu vyvoju situacie — od diagndzy po operaciu presiel necely tyzden. Peter s odstupom ¢asu uvazuje, Ze nedostatok
informacii bol aj v nie€om pozitivny, pretoze nemal tolko ¢asu na paniku.

Po operacii presiel pod lekarsku starostlivost kosickych onkolégov, s ich komunikaciou bol spokojny. ,Onkolégovia aj sestricky boli
maximalne profesionalni a informécii som mal dostatok. Co som sa véak napriklad nedozvedel, bolo, 2 mdzem poziadat o giastoény
invalidny déchodok. Na to som priSiel az ovela neskér vdaka priatefom z Ligy proti rakovine,“ rozprava byvaly onkologicky pacient. S
behom napriek Unave neprestal ani po¢as chemoterapie.

Peter o lieCbe rakoviny, ktori podstupoval, povedal len zopar fludom — Séfom v praci a Uzkemu okruhu priatefov. Nadriadeni reagovali
velmi Ustretovo a citlivo, umoZznili mu maximalne sa venovat lieCbe bez straty ¢o i len centu z vyplaty. Kamarati diagndzu zlahcovali, no
vravi, Ze to v ich spolo¢nosti robil aj on.

Na druhej strane o rakovine semennika nepovedal rodicom. Ti sa to dozvedeli ndhodou, ked’ matka zdvihla telefén a prave volali s
vysledkami z histolégie. ,Svoju diagnézu som tajil. Kolegovia o nej nevedeli, rovnako ani vacésina blizkych alebo znamych. Nechcel som,
aby ma niekto futoval, a, samozrejme, hanbil som sa,” priznava.

V Case diagnostikovania rakoviny mal Peter ¢erstvi zndmost — priatelku, ktorej o svojom ochoreni takisto nepovedal. Petrova dnes uz
manzelka sa o jeho diagndze dozvedela az o dva roky neskér, ked nahodne natrafila na lekarsku spravu.

O rakovine semennika sa mu tazko komunikovalo este daldich niekofko rokov. Pogas toho obdobia sa obaval recidivy ochorenia,
neustale sa pozoroval, samovysetroval a detailne riesil vSetky zmeny na svojom tele. ,Zlomilo sa to aZ Styri-pat rokov po liecbe,
definitivne moZno prave vtedy, ked sa nam narodil synéek. Dovtedy som nemohol s Uplnou istotou vediet, ¢ budem po chemoterapii
méct mat deti,“ hovori Peter.

Az po narodeni syna sa dokazal uvolnit, zacal hovorit o rakovine semennika otvorene a dokonca napisal rozsiahly verejny blog o svojom
prezivani zavazného ochorenia. Pomohli mu aj postupné kroky smerujice k odtabuizovaniu tém o muzskom zdravi v médiach a
verejnom priestore.

NETREBA BYT PSYCHOLOG, LEN EMPATICKY A LUDSKY

S otazkami k téme sme oslovili aj psychologi¢ku Ivanu Mészaros Skoumalovu, vedecki pracovnitku Ustavu psycholégie zdravia a
metodoldgie vyskumu Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach.

Mnohi pacienti hovoria, Ze by si zo strany zdravotnickeho personalu vedeli predstavit citlivejSie oznamenie vaznej diagndzy. Ak lekar
oznamil onkologicky nélez v semenniku vetou ,mate tumorcek” a pacient navySe nevedel, ako to hodnotite?

Ako velmi neadekvatne, neprofesionalne a skutocne necitlivé voci danému pacientovi, ak diagnéza bola podana takto a nedoslo k
Ziadnemu dalSiemu rozhovoru o diagnéze, pripadne prognéze, lieCbe a podobne. Je mozné, ze zdravotnik povazuje termin ,tumoréek"
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za jasny a automaticky od pacienta o¢akava, ze plne chape, ¢o to prefiho a pre jeho zdravie vlastne znamena. To je vSak jedna z chyb,
ktoré zdravotnici Gasto robia. Teda Ze predpokladaju, Ze pacienti budi automaticky rozumiet vSetkym informéaciam, ktoré zdravotnik ¢i
zdravotnic¢ka povie. Toto nie je ojedinely pripad, ked' je aj zdanlivo zname slovo ako tumor pre pacienta nejasné.

Druha vec je, Ze pri takomto oznameni diagnézy sa Uplne bagatelizuje prezivanie pacienta a celkovo jeho perspektiva. Takyto nalez
pravdepodobne bude mat nasledky na zdravie pacienta, na jeho kazdodenny Zivot a najma na psychické prezivanie. Z tohto hfadiska je
takéto podanie diagnézy vyslovene neprofesionalne. Takéto spravanie nerobi dobrl vizitku tym zdravotnikom, ktori si davaju na
komunikécii s pacientmi naozaj zalezat.

Ako sa déa ¢lovekovi spravne oznamit vazna diagnéza?

V prvom rade by si mal lekar na oznamenie vaznej diagndzy vyhradit potrebny ¢as, sadnuf si s pacientom, opytat sa ho, ¢i pri sebe chce
alebo potrebuje niekoho blizkeho, kto mu mézZe byt oporou a kto mu zaroven méze byt druhymi ugami. PretoZe pri oznamovani vaznej
diagno6zy sa pacient ¢asto dostane do emocionélneho distresu a vtedy k nemu dolezité informacie prenikaju tazsie. Hlavou mu méze virit
véetko mozné a zdravotnika ¢i to, ¢o mu hovori, nemé kapacitu plne vnimat.

Poc¢as oznamovania takejto spravy by bolo dobré, aby nikto nevchadzal do miestnosti, aby neboli vyruSovani telefonatmi, skratka aby
mali priestor neruene sa rozpravat. Reakcia pacienta méze byt rézna. Méze byt vystrageny, moze zacat plakat, pripadne sa aj hnevat.

Aké vety by mal lekar zvolit, aby podal dolezité informéacie a zarover to bolo pre pacienta akceptovatelné?

Zdravotnik by nemal vaznu spravu necitlivo vyhrknut, ale pacienta citlivo uviest do toho, Ze mu ide povedat niec¢o vazne. MbZe napriklad
zacat: ,Je mi to lito, ale dnes mam pre vas spravu, ktora nie je prijemna. Teraz budeme mat ¢as vSetko spolu prebrat a uistujem vas, ze
urobim vSetko pre to, aby sme s touto informéaciou zabojovali. Vysledky testov ukézali, ze mate tumor. Tumor je nador.” A tu by mal
[udskou recou vysvetlit, ¢o to je, s minimalnym pouzivanim odbornych medicinskych terminov. ,Chapem, Ze ste mozno vystraSeny/a, ale
vysvetlim vam, aké s vase moznosti, a vy sa ma moZete opytat na ¢okolvek, o vam nie je jasné.“ Takto nejako by to mohlo vyzerat a
po takomto Uvode by mal nasledovat rozhovor, v ktorom aj pacient dostane priestor vyjadrit svoje obavy a potreby.

Zdravotnik by mal trpezlivo véetko vysvetlit a pripadne emocne pacienta podporit, ak je to potrebné. D& teda priestor aj pladu pacienta,
chyti ho za ruku alebo jemne za rameno. Netreba byt psycholdg, ale len empaticky a fudsky pri pacientovi stat.

MbzZe sa stat, Ze lekari aj sestry rokmi prace akoby stracaju citlivost v zaobchadzani s pacientom. Je na to rieSenie? Pomohli by
pravidelné Skolenia?

Znecitlivenie mdéze byt prejavom akejsi profesionalnej deformacie. Je pochopitelné, Ze ked sa zdravotnici dennodenne stretavaju s
chorobou, Grazmi, smrtou, istym spésobom aj potrebuji znecitliviet, aby ochranili sami seba a dokazali pacientovi i¢inne pomact.

Avsak stcastou profesionalneho vykonu takéhoto povolania by mala byt aj profesionalita v komunikécii s pacientom. Aby som vyjadrila
pochopenie aj zdravotnikom a zdravotniCkam, ktori si Casto sami pod tlakom a pracuju v naro¢nych podmienkach, obc¢as sa,
pochopitelne, stane, Ze nepodaji informéaciu dokonale alebo nevenuju komunikacii dostato¢ny priestor. Je vSak dobré, ak to dokazu
nasledne zreflektovat a v d'al$ej podobne;j situacii sa to pokusia zvladnut lepsie.

Tu sa dostdvame aj do systémovej roviny, teda sa moézeme pytaf, ¢i si pre zdravotnikov v nasom systéme vytvorené dostatoéné
podmienky na to, aby mohli byt spokojni v praci, mali podporu kolegov a nadriadenych, mali dobr pracovnu klimu ¢i dobré platy.

Zo $koleni by mohli zdravotnici benefitovat a myslim si, Ze by mali byt stucasfou pregraduélneho aj postgraduéineho vzdelavania,
respektive kontinualneho vzdelavania zdravotnikov.

Ako by mal pacient zareagovat na lekara i sestru, ak sa mu zdé ich pristup necitlivy? Ako méze v tej chvili slovne zareagovat? Predsa
len, mnohi ludia povazuju lekérov za velké autority, preto sa v réznych situaciach mozu citif bezmocni, aj ked’ sa im nie¢o nepadi.

Samozrejme, pacient sa méze ohradit a vyZzadovat, aby mu boli podané informacie. Pouzijem pripad onkologického pacienta, ktory ste
spomenuli. M6ze napriklad povedaf: ,Prepacte, povedali ste, Ze mam ,tumorcek’, ale neviem, ¢o to znamend. Mohli by ste mi to
vysvetlif?“

Pacient ma pravo sa pytat a zdravotnik by mal vec adekvatne vysvetlif. Nevieme, preGo spominany pacient informéacie hladal, az ked
prisiel domov, a ¢o mu branilo sa zdravotnika opytat. Je mozné, Ze sa necitil bezpe¢ne, mal zo spravania zdravotnika pocit, Ze sa
ponahfa a nema ¢as mu nie¢o vysvetlovat. Nemalo by sa to vSak diat.

Ak ma pacient takyto dojem, méze povedat: ,Prepacte, ale ponahlate sa? Ak ¢aka dalsi pacient, mdéZzem pockat, ale potreboval by som,
aby ste mi vysvetlili, o ¢o ide a ¢o sa so mnou bude dalej diat.“ Takato konfrontacia ¢asto pomdze, zdravotnik sa ,spaméata“ a zac¢ne
komunikovat lepsie. Myslim si, Ze vo vacésine pripadov je nere$pektujice spravanie zdravotnikov vysledkom toho, Ze st pretazeni a ich
frustracna tolerancia klesa. Ak ich vSak upozornime, st ochotni svoje spravanie zmenit.
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Na koho sa m6Zu pacienti obratit, ak maju pocit, Ze s nimi o vaznej diagn6ze nekomunikoval zdravotnicky personal adekvatne?

V prvom rade priamo na daného zdravotnika. Ak tam nie je nejaka reflexia, ospravedinenie &i ndprava, tak na primara, primarku
oddelenia. Pokial ide o vazne pochybenia s dosahom na zdravie pacienta, tak je na to Urad pre dohlad nad zdravotnou starostlivostou.

Chapem, Ze ich Ulohou je zrejme len opisat moznl diagnézu, no ked vznikne podozrenie na nieco takto zavazné, mali by vas hned
upozornit a naviest, kam treba rychlo ist. Nie kazdy ovlada nazvy diagnéz. Karolina Dedikova

onkologicka pacientka
Karolina Dedikova. Peter Macinsky s rodinou. FOTO - ARCHIV K. D.

Pocas oznamovania takejto spravy by bolo dobré, aby nikto nevchadzal do miestnosti, aby neboli vyruSovani telefonatmi, skratka aby
mali priestor neru$ene sa rozpravat. Reakcia pacienta moze byt rozna. Méze byt vystraseny, moéze zacaf plakat, pripadne sa aj hnevat.
Ivana Mészaros Skoumalova

psychologicka
FOTO - ARCHIV P. M.
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