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14. septembra 2022 Spr�vy

od Informa�n� servis SITA

�tudenti Lek�rskej fakulty UPJ� predv�erom na Hlavnej ulici v Ko�iciach zav��ili celoslovensk� roadshow �SPOLU ZA ZDRAV� A

KR�SNY �SMEV�

Jubilejn� desiaty ro�n�k podujatia mal najv���� organiza�n� t�m aj po�et �kolite�ov a padol na �om aj rekord po�tu za�kolen�ch os�b.

V Ko�iciach predv�erom vyvrcholila najv���ia prevent�vna akcia v oblasti �stneho zdravia na Slovensku nazvan� SPOLU ZA ZDRAV� A

KR�SNY �SMEV, ktor� u� po desiaty kr�t zorganizoval Slovensk� spolok �tudentov zubn�ho lek�rstva. �tudentsk� roadshow

od�tartovala 2. septembra v Bratislave a pokra�ovala v �al��ch d�och v Trnave, Nitre, Pie��anoch, Bojniciach, Tren��ne, Zvolene,

Banskej Bystrici, �iline, Martine, Liptovskom Mikul��i, Bardejove, Poprade, �trbskom Plese, Vranove nad Top�ou, Spi�skej Novej Vsi,

Michalovciach, Humennom, Pre�ove a nakoniec sa presunula do Ko��c. Metropola v�chodu bola pre �tudentov poslednou zast�vkou na

zauj�mavej ceste naprie� Slovenskom a verejnosti boli k dispoz�cii na Hlavnej ulici v Ko�iciach pred Urbanovou ve�ou. Dopoludnia sa na

mieste roadshow uskuto�nil br�fing s novin�rmi, ktor�ho sa z��astnili:

prof. MUDr. Pavol JAR�U�KA, PhD. � prorektor UPJ� pre rozvoj a eur�psku problematiku prof. MUDr. Daniel PELLA, PhD. � dekan

Lek�rskej fakulty UPJ� v Ko�iciach prof. MUDr. Andrea �ALKOVSK�, DrSc. � dekanka Jesseniovej LF UK v Martine doc. MUDr. Silvia

TIMKOV�, PhD. � prodekanka UPJ� LF pre �P zubn� lek�rstvo v slovenskom a anglickom jazyku, prednostka I. stomatologickej kliniky

UPJ� LF a UNLP prof. MUDr. Andrej JEN�A, CSc. � odborn� garant projektu, prednosta Kliniky stomatol�gie a maxilofaci�lnej chirurgie

UPJ� LF a Akad�mia Ko�ice, n. o. Katar�na VENDE�OV� � tajomn��ka SS�ZL, �tudentka 5. ro�n�ka UPJ� LF Samuel TK�� � n�rodn�

koordin�tor SS�ZL pre prevenciu, �tudent 5. ro�n�ka UPJ� LF MDDr. Viliam FALIS � absolvent UPJ� LF a organiz�tor prvej roadshow

SZK�

Foto: Lek�rska fakulta UPJ� v Ko�iciach

�istenie zubov pova�uj� �udia za ban�lnu z�le�itos�, av�ak sk�senosti na�ich �tudentov ukazuj�, �e spr�vnu techniku nepozn� ve�a

�udia bez oh�adu na vek �i vzdelanie � alebo sa hygiene �stnej dutiny nevenuj� dostato�ne, �o neost�va bez n�sledkov. �tudenti

Lek�rskej fakulty UPJ� v Ko�iciach sa o tom po prv� kr�t presved�ili v roku 2011, ke� zorganizovali svoj prv� v���� prevent�vny projekt

orientovan� na �irok� verejnos� nazvan� �Dni zdrav�ho �smevu�. V duchu hesla �ke� nepr�du pacienti do ambulancie, musia �s� bud�ci

lek�ri do ul�c �, u�ili v roku 2011 a 2012 v Ko�iciach be�n�ch �ud� spr�vnej �stnej hygiene. Po zisten� cel�ho spektra nedostatkov, sa

rozhodli projekt roz��ri� v nasleduj�com roku u� na cel� Slovensko, pri�om nav�t�vili 12 slovensk�ch miest s amb�ciou prakticky za�koli� v

�stnej hygiene vy�e p��tis�c �ud�. Na organiz�cii historick�ho 1. ro�n�ka v roku 2013 sa podie�alo 35 �tudentov UPJ� LF, z toho p��

organiz�torov a tridsa� �kolite�ov.

V �al��ch rokoch sa organiza�n� a realiza�n� t�m rozr�stol nielen do po�tu participuj�cich �tudentov, ale aj �o sa t�ka ich domovsk�ch

lek�rskych fak�lt.

Na tohoro�nom jubilejnom 10. ro�n�ku u� participuj� dev��desiati �tudenti zubn�ho lek�rstva zo v�etk�ch slovensk�ch lek�rskych fak�lt.

Foto: Lek�rska fakulta UPJ� v Ko�iciach

�Tento v�nimo�n� projekt, ktor� m� naozaj ��asn� ohlasy u verejnosti, je st�le predov�etk�m v ruk�ch �tudentov na�ej Lek�rskej fakulty

UPJ� a ko�ick� �tudenti v�dy medzi organiz�tormi aj realiz�tormi preva�uj�, no je skvel�, �e sa na �om za�ali podie�a� aj na�i kolegovia z

in�ch fak�lt. Je to pr�le�itos� spozna� sa navz�jom a samozrejme, pre ka�d�ho z medikov je to v�born� mo�nos� komunikova� s �u�mi

r�zneho veku a povahy � s na�imi bud�cimi pacientmi � a tr�nova� si trpezlivos� a komunik�ciu, ale i z�ska� mnoh� nezabudnute�n�

z��itky,� hovor� �tudentka 5. ro�n�ka zubn�ho lek�rstva na Lek�rskej fakulte UPJ� a tajomn��ka Slovensk�ho spolku �tudentov zubn�ho

lek�rstva Katar�na Vende�ov�, pod�a ktorej u�ili �tudenti po�as roadshow �ud� z�klady �stnej hygieny spojen� so spr�vnym v�berom a

pou�it�m klasickej zubnej kefky, ale aj jednozv�zkovej kefky a medzizubnej kefky ur�enej na d�le�it� �istenie medzizubn�ch priestorov.

�tudentsk� akciu oce�uj� pedag�govia, aj predstavitelia univerz�t a lek�rskych fak�lt

Dobr� my�lienku a u��achtil� aktivitu �tudentov zubn�ho lek�rstva si ve�mi cen� rektor Univerzity Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach

prof. RNDr. Pavol Sov�k, CSc.:
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�Desa� rokov existencie tejto �spe�nej roadshow potvrdilo jej v�znam pre budovanie povedomia vo verejnosti o nutnosti dodr�iavania

spr�vnych n�vykov �stnej hygieny, i nespochybnite�n� pr�nos dobrej starostlivosti o chrup. Preto vyslovujem slov� uznania a v�aky

v�etk�m, ktor� sa o vznik a udr�anie tejto aktivity v priebehu rokov pri�inili!�

Slovami chv�ly ne�etril ani dekan Lek�rskej fakulty UPJ� prof. MUDr. Daniel Pella, PhD. � Na�i �tudenti v�eobecn�ho i zubn�ho

lek�rstva organizuj� ka�doro�ne viacer� zauj�mav� osvetov� akcie pre �irok� verejnos�, pri�om najv���ia �o do po�tu osloven�ch �ud� je

pr�ve t�to roadshow �tudentov zubn�ho lek�rstva. Nemal� je aj jej v�znam pre prevenciu, ke��e upozor�uje na v��ne rizik� zanedbanej

�stnej hygieny. Nejde pritom iba o zanedbanie po str�nke estetiky � dnes u� ve�mi dobre vieme, �e zuby napadnut� zubn�m kazom a

zap�len� �asn� m��u s�visie� aj s �al��mi ochoreniami, dokonca a� �ivot ohrozuj�cimi. ��ri� v tomto smere osvetu a prakticky u�i� laick�

verejnos� spr�vne postupy je preto ve�mi pr�nosn�,� zd�raz�uje prof. MUDr. Daniel Pella, PhD., pod�a ktor�ho m� celoslovensk�

roadshow �tudentov s desa�ro�nou trad�ciou nesporne aj e�te jeden ve�k� pr�nos � prispieva populariz�cii odboru zubn�ho lek�rstva a

napom�ha zni�ova� zakorenen� strach �ud� z n�v�tevy ambulancie zub�rov.

Foto: Lek�rska fakulta UPJ� v Ko�iciach

Dekanka Jesseniovej lek�rskej fakulty Univerzity Komensk�ho v Martine prof. MUDr. Andrea �alkovsk�, DrSc. na br�fingu zd�raznila, �e

t�to akcia je kr�snym pr�kladom spolupr�ce �tudentov zubn�ho lek�rstva na Slovensku �V�aka ich nad�eniu a pracovitosti plnia lek�rske

fakulty aj tak�mto sp�sobom jednu zo svojich spolo�ensk�ch �loh, ktorou je prevencia a eduk�cia obyvate�stva. Ver�m, �e z�ujem, ktor�

podujatie vzbudilo vo v�etk�ch vekov�ch skupin�ch, je z�rukou jeho �al��ch �spe�n�ch ro�n�kov,� hovor�.

�silie �tudentov oce�uj� aj ich pedag�govia � prodekanka UPJ� LF pre �tudijn� program zubn� lek�rstvo v slovenskom a anglickom

jazyku a prednostka I. stomatologickej kliniky UPJ� LF a UNLP doc. MUDr. Silvia Timkov�, PhD. a prednosta Kliniky stomatol�gie a

maxilofaci�lnej chirurgie UPJ� LF a Akad�mia Ko�ice, n. o. a odborn� garant projektu prof. MUDr. Andrej Jen�a, CSc. Ako podotkli,

�tudenti origin�lnym sp�sobom napom�haj� osvete a na druhej strane stoja cenn� praktick� sk�senosti samotn�ch �tudentov, ktor� sa na

roadshow sami tie� ve�a nau�ia, preto�e pr�ca zubn�ch lek�rov je poslan�m, ale aj ob�as aj �a�k�m chleb��kom�

Jubilejn� 10. ro�n�k roadshow SZK� naplnil o�ak�vania �tudentov, ktor� mohli po dvoch rokoch �odhodi�� r��ka a tr�nova� dent�lnu

hygienu priamo v �stnej dutine

N�rodn�ho koordin�tora Slovensk�ho spolku �tudentov zubn�ho lek�rstva, �tudenta 5. ro�n�ka UPJ� LF Samuela Tk��a te��, �e mohli

�tudenti po dvoch rokoch obmedzen� spojen�ch s opatreniami proti ��reniu nov�ho koronav�rusu �odhodi�� z tv�re r��ka a tr�nova� s

�u�mi dent�lnu hygienu priamo v �stnej dutine, �o je ten najefekt�vnej�� sp�sob.

�Na�e sk�senosti boli r�zne � �as� �ud� potrebovala iba �dobr�si�� svoje pomerne dobr� n�vyky, no niektor� prich�dzali so �kared�m

zubn�m povlakom a kame�om, zap�len�mi �asnami alebo dokonca zubn�mi kazmi� V�etk�m sme ozrejmili z�klady �stnej hygieny, a v

pr�pade nutnosti sme podaktor�ch nasmerovali do ich zubnej ambulancie, ktorej n�v�tevu ve�a �ud� z obavy pred nepr�jemnos�ami

odklad�, pri�om si neuvedomuj�, �e svoju situ�ciu iba zhor�uj� a riskuj� nielen po�kodenie �asien a chrupu, ale aj in� z�palov�

ochorenia,� hovor� Samuel Tk��. Ako dod�va, v r�mci posledn�ho desiateho ro�n�ka podujatia sa uk�zala ako ve�mi u�ito�n� spolupr�ca

�tudentov s ve�k�mi stomatologick�mi pracoviskami, ktor� robili podujatiu reklamu, aby sa �o najviac dostalo do povedomia ob�anov.

Foto: Lek�rska fakulta UPJ� v Ko�iciach

Katar�na Vende�ov� kon�tatuje, �e �tudentov ve�mi pote�il rekordn� po�et za�kolen�ch os�b a tie� ve�k� z�ujem mami�iek, ktor�

prich�dzali na praktick� in�trukt�� s de�mi pred�kolsk�ho veku, kedy sa zaklad� vz�ah k �stnej hygiene.

Celkovo sa �tudentom v r�mci desiateho ro�n�ka podujatia podarilo uskuto�ni� a� 9400 praktick�ch in�trukt���, �o je doteraj�� rekord.

Najviac za�kolen�ch bolo v Ko�iciach (860 os�b).

Podujatie sa uskuto�nilo s podporou spolo�nosti Curaprox, Slovenskej komory zubn�ch lek�rov, Jesseniovej lek�rskej fakulty UK v

Martine a Lek�rskej fakulty UPJ� v Ko�iciach, ktor� je odborn�m garantom a jedn�m zo sponzorov podujatia.
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Otvorenie festivalu Zo srdca (16. - 18. septembra)

Multi��nrov� festival pribl��i zru�nosti a talent �ud� so zdravotn�m znev�hodnen�m.

Bratislava, Hviezdoslavovo n�mestie a Zichyho pal�c

T��de� dobrovo�n�ctva (16. - 22. septembra)

Biela noc 2022 Bratislava (16. - 18. septembra)

Medzin�rodn� festival s��asn�ho umenia, ktor� prep�ja umenie a verejn� priestor.

Bratislava

09.45 Konferencia o ob�ianskej spolo�nosti v Trnavskom kraji

Trnava, kult�rne centrum Mal� Berl�n, konferen�n� s�la, �tef�nikova 4

10.00 Otvorenie sekcie odborn�ch u�ebn� a bio-chemickej u�ebne

Na podujat� sa z��astn� slovensk� vedec p�sobiaci v oblasti molekul�rnej biol�gie a bioch�mie Pavol �ekan.

https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/886009327/721f41920b8c5f934d1e?topic_monitor=30189&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NjYzNDU0ODksIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6ODg2MDA5MzI3LCJ0aWQiOjMwMTg5fQ.pEeMmsPJ0IGE-h9j1A72v1RY3Y0vzOErEHT_Sb624sg


Monitora s. r. o. | monitora.sk 12

Vranov nad Top�ou, Z�, S�dlisko II 1336

11.00 TK europoslanca Ivana �tefanca a energetickej ombudsmanky Moniky Jankovi�ovej.

T�ma: Energetika h�be Eur�pskou �niou a pe�a�enkami spotrebite�ov.

Bratislava, kancel�ria EP na Slovensku, Palis�dy 5029

11.00 TK FNsP Pre�ov - spolupr�ca s LF UPJ�

T�ma: Spolupr�ca medzi Lek�rskou fakultou UPJ� a Fakultnou nemocnicou s poliklinikou Pre�ov. Sl�vnostn� otvorenie

zrekon�truovan�ho pracoviska rehabilit�cie po 18 rokoch.

Pre�ov, nemocnica, Holl�ho 14

14.00 Skalick� dni 2022 (16. - 18. septembra)

Skalica, centrum mesta, N�mestie slobody

16.00 Otvorenie v�stavy Mlyn Ro��ava 2022

V�stava potrv� do 4. novembra 2022

Ro��ava, Ban�cke m�zeum, gal�ria, N�mestie ban�kov 25

17.00 Vinobranie v Pezinku - sl�vnostn� otvorenie (16. - 18. septembra)

Pezinok

17.00 Festival �i a nechaj �i� 2022

Martin, amfite�ter

Spr�vy ekonomick�ho charakteru vyd� ekonomick� redakcia TASR.

lt

Autor: LT
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��astn�ci a lektori si z letn�ch �k�l odniesli sp�tn� v�zbu na svoju pr�cu, medzin�rodn� sk�senosti �i in�pir�ciu do �al�ieho �t�dia a

pr�ce.

Katedra matematiky Fakulty pr�rodn�ch vied a informatiky UKF m� za sebou zauj�mav� leto, po�as ktor�ho sa konalo hne� nieko�ko

letn�ch �k�l. Boli zameran� na vyu�ovanie matematiky a v�skum v te�rii vyu�ovania matematiky.

Letn� �kola vo Varne

Prv� letn� �kola Socio-scientific Issues in Mathematics and Science Initial Teachers Education: Join a unique intercultural experience

preparing you for the future classroom! sa konala od stredy 15. j�na do piatka 24. j�na na Pedagogickej fakulte Karlovej univerzity v

Prahe. Z��astnili sa na nej piati �tudenti UKF z r�znych odborov.

Na �al�iu letn� �kolu Dealing with environmental issues in science education � Deeping future science and maths teachers� learning by

teaching zav�tali pracovn�ci a �tudenti u� o nie�o �alej, a to do bulharskej Varny. Bola od nedele 31. j�la do �tvrtka 11. augusta.

Na Univerzite Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach sa organizovala Letn� �kola didaktiky matematiky a to od stredy 6. j�la do �tvrtka 7.

j�la. U�itelia z�kladn�ch a stredn�ch �k�l rie�ili matematick� prech�dzku prostredn�ctvom aplik�cie MathCityMap v centre mesta.

Foto: UKF

Sl�vnostn� krst knihy

Utrecht Summer School: Mathematics Education bola od pondelka 15. augusta do �tvrtka 25. augusta. Docentky UKF uskuto�nili

workshop o matematick�ch prech�dzkach v centre holandsk�ho Utrechtu.

Docentka Medov� sa v �st� nad Labem v �esku z��astnila Letn� �koly didaktiky p��rodov�dn�ch p�edm�t  STEM. T�to letn� �kola sa

skladala z nieko�k�ch akreditovan�ch programov pre u�ite�ov matematiky a pr�rodovedn�ch predmetov.

Spolupracovala ako lektorka pri realiz�cii programu s kolegami z Univerzity J.E. Purkyn�, �st� nad Labem a Univerzity Karlovej v Prahe.

Navrhnut� program �al�ieho vzdel�vania vych�dza zo spolo�nej kni�nej publik�cie 16 autorov. Sl�vnostn� krst knihy sa konal vo �tvrtok

18. augusta.

Foto: UKF

Posledn� letn� �kola

Z�ver leta patril prest��nej letnej �kole YERME Summer School, ktor� sa organizovala na Univerzite Johannesa Keplera v rak�skom

Linci. Je ur�en� pre doktorandov a mlad�ch vedeck�ch pracovn�kov.

Doktorandka Haringov� prezentovala �iastkov� v�sledky a navrhovan� metodiku svojej dizerta�nej pr�ce na t�mu Spolupr�ca ako

prostriedok profesion�lneho rozvoja u�ite�ov matematiky.

Lektori a ��astn�ci letn�ch �k�l hodnotia svoju sk�senos� pozit�vne. Odniesli si sp�tn� v�zbu na svoju pr�cu, medzin�rodn� sk�senosti,

nov� inform�cie a in�pir�ciu �i nov� kontakty na pracovisk�ch v Eur�pe i v celom svete.

Foto: UKF

Autor: Klaudia
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D�a 28. septembra 2022 o 10:00 hod.

14. 09. 2022 11.59 hod.

Dekan Pr�vnickej fakulty Univerzity Komensk�ho v Bratislave oznamuje, �e d�a 28.9.2022 (streda) o 10:00 hod. Univerzita Komensk�ho

v Bratislave, Pr�vnick� fakulta, �af�rikovo n�m. �. 6, Bratislava, uskuto�n� verejn� obhajobu habilita�nej pr�ce na t�mu

� Z�konnos� v trestnom konan� �

a verejn� habilita�n� predn��ku JUDr. Martina �trkolca, PhD., z Univerzity Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach, Pr�vnickej fakulty,

Katedry trestn�ho pr�va na t�mu

� Po�koden� a obete trestn�ch �inov v podmienkach s��asnej Slovenskej republiky �

v odbore trestn� pr�vo (odbor habilita�n�ho konania a inaugura�n�ho konania, p�vodn� �tudijn� odbor 3.4.7.).

Habilita�n� predn��ka a obhajoba habilita�nej pr�ce sa uskuto�n� ON-LINE prostredn�ctvom aplik�cie Microsoft Teams (prenos bude

prebieha� aj z miestnosti �. 324 SB, Univerzita Komensk�ho v Bratislave, Pr�vnick� fakulta, �af�rikovo n�m. 6, Bratislava)

Link: bude zverejnen�
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Pozv�nka na 17. konferenciu o kvalite a spolo�enskej zodpovednosti

�rad pre normaliz�ciu, metrol�giu a sk��obn�ctvo SR si V�s dovo�uje pozva� na online podujatie �17. konferencia o kvalite a

spolo�enskej zodpovednosti". Konferencia sa uskuto�n� d�a 27. septembra 2022 v �ase od 09:00 h do 16:00 h prostredn�ctvom online

platformy.

Cie�om u� tradi�nej konferencie je roz��renie poznatkov v oblastiach, ktor� prispievaj� k zvy�ovaniu kvality organiz�ci� verejnej spr�vy a

napom�haj� im na ich ceste k v�nimo�nosti. Ide o t�my, ktor� sa t�kaj� ka�dodenn�ho �ivota organiz�cie, a tak konferencia vytv�ra

vhodn� priestor na v�menu teoretick�ch poznatkov a praktick�ch sk�senost� medzi odborn�kmi i z�stupcami jednotliv�ch organiz�ci�.

Obsahom konferencie s� t�my vych�dzaj�ce z praxe:

Ako vnies� ESG krit�ri� do chodu verejn�ch in�tit�ci�

Ing. Ivana Vagask�, Nad�cia Pontis

Aktu�lne trendy v moderniz�cii verejnej spr�vy

doc. Ing. Silvia Ru�insk�, PhD., Univerzita Pavla Jozefa �af�rika

Sk�senosti Ministerstva �ivotn�ho prostredia SR s modelom CAF z h�adiska odolnosti

Ing. Jana Mikudov�, Ministerstvo �ivotn�ho prostredia Slovenskej republiky

Age management v SR alebo trvalo udr�ate�n� zamestnanos� v ka�dom veku

PaedDr. Ilona Hegerov�, Slovensk� asoci�cia age managementu, o.z.

Zasypan� v informa�nej lav�ne - ako z nej von

Mgr. Marie Stracensk�, PR odborn��ka, b�val� novin�rka

Budovanie modernej �t�tnej firmy

Pavol Miro��ay, Slovensko IT, a.s.

Praktick� sk�senosti s implement�ciou modelu CAF na miestnom �rade v Bratislave-Star� Mesto

Ing. Lucia Lan�kov�, Mestsk� �as� Bratislava - Star� Mesto

Implement�cia normy STN EN ISO 9001:2016 Syst�my mana��rstva kvality - Po�iadavky do �innosti �VO, pr�nosy a nev�hody, �o

prin��a uveden� norma pre r�zne stupne riadenia v �VO

Ing. Karol Mikula, �rad pre verejn� obstar�vanie

Skuto�ne zdrav� �kola na Slovensku

Mgr. Anetta Vacul�kov�, MBA, Skuto�ne zdrav� �kola o.z.

V�sledky NP Zav�dzanie a podpora mana��rstva kvality v organiz�ci�ch verejnej spr�vy

JUDr. Mgr. Anna Budiakov�, PhD., �rad pre normaliz�ciu, metrol�giu a sk��obn�ctvo

Konferencia je ur�en� pre zamestnancov a z�stupcov organiz�ci� verejnej spr�vy a v�etk�ch, ktor� sa o zav�dzanie mana��rstva kvality

a uplat�ovanie princ�pov spolo�enskej zodpovednosti zauj�maj�.

Registr�cia je otvoren� a ��as� na konferencii je bezplatn�.

https://monitora.sk/
https://app.monitora.sk/article/885410997/ea19f06fead7e1a0adb7?topic_monitor=36658&auth=eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJleHAiOjE2NjYzNDU0OTAsIndpZCI6MTAwNzQsImFpZCI6ODg1NDEwOTk3LCJ0aWQiOjM2NjU4fQ.Wg0XgdhfB04zF7Bfif0vcbeUYD2pf3z61DOyPMujAvE
https://www.unms.sk/aktuality/995/pozvanka-na-17-konferenciu-o-kvalite-a-spolocenskej-zodpovednosti/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 22

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 23

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 24

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 25

�tudenti informatiky sa u�ia bojova� s kyberkriminalitou od expertov MIRRI SR  
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14.9.2022 DIGIT�LNA AGENDA KYBERNETICK� BEZPE�NOS¡ / CSIRT MINISTERKA MINISTERSTVO

Simulovan� vy�etrovanie kybernetickej kriminality, ale aj forenzn� anal�zu a �al�ie praktick� sk�senosti z oblasti kyberbezpe�nosti

z�skavaj� ��astn�ci Letnej �koly kyberkriminality. V porad� 4. ro�n�k s�stredenia �tudentov informatiky, pr�va a pr�buzn�ch odborov zo

slovensk�ch a �esk�ch vysok�ch �k�l sa kon� od pondelka 12. septembra do piatka 16. septembra v Dani�ovciach (okr. Spi�sk� Nov�

Ves). Predn��ky a workshopy vo vzdel�vacom zariaden� Univerzity P. J. �af�rika ved� popri univerzitn�ch pedag�goch tie� odborn�ci z

praxe. S� medzi nimi aj experti z Ministerstva invest�ci�, region�lneho rozvoja a informatiz�cie SR (MIRRI SR), a to konkr�tne z vl�dnej

jednotky pre rie�enie kybernetick�ch bezpe�nostn�ch incidentov CSIRT.SK.

�V kybernetickej bezpe�nosti, ale aj v digitaliz�cii �t�tu a firiem, ako aj pri zav�dzan� nov�ch technol�gi� ch�baj� na Slovensku tis�cky

odborn�kov. Preto pova�ujem za ve�mi podstatn� zapojenie expertov MIRRI do vzdel�vania �tudentov informatiky s prepojen�m na prax,�

uviedla vicepremi�rka a ministerka informatiz�cie Veronika Remi�ov�.

�tudentsk� t�my sa na Letnej �kole kyberkriminality venuj� konkr�tnemu pr�padu, od �toku a� po simulovan� vy�etrovanie a s�dny

proces. Na predn��kach a workshopoch sa prakticky oboznamuj� so z�kladn�mi aspektmi kybernetickej bezpe�nosti, s anal�zou

sie�ov�ch �tokov a detekciou �kodliv�ho k�du. So sk�sen�mi lektormi rie�ia bezpe�nostn� incidenty z technick�ho aj pr�vneho poh�adu.

V ka�dej etape vy�etrovania kyberincidentu ich sprev�dzaj� �pi�kov� odborn�ci z praxe, vysvet�uj� im s�vislosti, radia im, ale z�rove�

nech�vaj� s��a�i� t�my medzi sebou. Odborn�ci z CSIRT.SK konkr�tne vysvet�uj� �tudentom pr�vne aspekty rie�enia incidentov,

regul�ciu v oblasti kybernetickej bezpe�nosti a �al�ie odborn� t�my.

�Pr�ca v t�moch zlo�en�ch z pr�vnikov a informatikov prin��a ve�a mo�nost� na v�menu sk�senost�, umo��uje porozumie� druhej strane

rie�enia incidentu. Prepojenie pr�vnick�ch aspektov a technologick�ch rie�en� je v st�le viac digitalizovanom svete nevyhnutnos�ou, a

preto vn�mam letn� �kolu ako obrovsk� pr�nos,� uviedla jedna zo �tudentiek Lucia Kobzov�.

Letn� �kola kyberkriminality si za prv� �tyri ro�n�ky z�skala poves� kvalitn�ho odborn�ho podujatia, ktor� je pr�nosn� nielen pre �tudentov

ale i pre lektorov. Jej 5. ro�n�k organizuje Univerzita Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach a ob�ianske zdru�enie EISI.

Intenzita kybernetick�ch �tokov na Slovensku aj vo svete rastie. V roku 2021 vl�dna jednotka CSIRT zachytila 850 bezpe�nostn�ch

incidentov. Medzi naj�astej�ie �toky patria phishingy a zranite�nosti syst�mov a zariaden�. Po�et phishingov�ch �tokov vzr�stol v

porovnan� s 5-ro�n�m priemerom z 32% na 54% a zneu�itie slab�ch miest informa�n�ch technol�gi� (zranite�nosti) z 9% a� na 17%.

Rovnak� trend popisuje aj Agent�ra Eur�pskej �nie pre kybernetick� bezpe�nos� (ENISA) vo svojej �t�dii z okt�bra 2021. ENISA

zostavila �t�diu Top 15 hrozieb na svete, medzi ktor� zara�uje �toky ako malware, webov� �toky, phishingov� �toky, kr�de� identity,

poru�enie �dajov a mnoh� �al�ie. Po�as rokov 2020 a 2021 bol ako najvy��ia hrozba uveden� ransomware a naj�astej�ou t�mou

phishingov�ch �tokov bola t�ma COVID-19.
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Redakcia

Docent MUDr. Erik Dosedla, PhD., MBA p�sob� ako prednosta Gynekologicko-p�rodn�ckej kliniky LF UPJ� a Nemocnice Agel

Ko�ice-�aca. Je absolventom ko�ickej Lek�rskej fakulty UPJ� a jeho motiv�ciou k �t�diu medic�ny bola jeho rodina � hlavne mama a

star� otec, obaja lek�ri, u ktor�ch obdivoval kr�su i n�ro�nos� tohto povolania.

U star�ho otca Jozefa Dosedlu to bola pr�ve �peci�lne gynekol�gia a p�rodn�ctvo, ktor�m sa venoval a bol priekopn�kom tohto odboru v

�eskoslovensku, a to najm� �o sa t�ka ultrazvuku v p�rodn�ctve; jeho vedeck� pr�ca, t�kaj�ca sa vplyvu ultrazvuku na tehotn�

organizmus, je historicky druhou najstar�ou pr�cou v datab�ze Medline Americkej n�rodnej medic�nskej kni�nice. Od prv�ho ro�n�ka

�t�dia na lek�rskej fakulte sa dobrovo�ne z��ast�oval pr�ce na gynekologicko-p�rodn�ckej klinike a od za�iatku sa venoval

vedecko-v�skumnej �innosti, pri�om so svojou vedeckou pr�cou sa mu podarilo vyhra� �tudentsk� vedeck� konferenciu a n�sledne sa

z��astnil aj na medzin�rodnej �tudentskej vedeckej konferencii v zahrani��.

Kde sa za�ala va�a profesion�lna kari�ra a ako ste postupovali pri z�skavan� �al�ieho vzdel�vania?

Svoju profesion�lnu kari�ru som za�al hne� po absolvovan� vysoko�kolsk�ho �t�dia, a to pr�ve na Gynekologicko-p�rodn�ckej klinike v

�aci, kde aj p�sob�m ako lek�r dodnes. Lek�rsku fakultu UPJ� a vysoko�kolsk� titul som z�skal v roku 2005, atest�ciu v odbore

gynekol�gia a p�rodn�ctvo som obh�jil v roku 2010 na LF SZU v Bratislave a sub�pecializa�n� atest�ciu v odbore materno-fet�lna

medic�na v roku 2016 na LF UK, Bratislava. Okrem toho som z�skal aj sub�pecializa�n� atest�ciu v �pecializa�nom odbore zdravotn�cky

mana�ment a financovanie. V roku 2017 som �spe�ne obh�jil dizerta�n� pr�cu na 1. LF Univerzity Karlovej v Prahe a z�skal som prv�

akademick� titul PhD. N�sledne som vo svojom �t�diu a roz�irovan� p�sobnosti na akademickej p�de pokra�oval a v roku 2021 som

obh�jil titul docent. Po�as svojej praxe som absolvoval viacero �pecializovan�ch kurzov v zahrani�n�, zameran�ch najm� na ultrazvukov�

diagnostiku, ako napr�klad Certificate of Competence in: Ultrasound examination at 11-14 weeks, Certificate of Competence in: Doppler

ultrasound, Certificate of Competence in: The 20-22 weeks scan, Certificate of Competence in: Ultrasound examination at 18-23 weeks z

Lond�na a �al�ie.

Dne�n� ne�ahk� situ�cia motivuje nejedn�ho absolventa medic�ny k odchodu do zahrani�ia, neuva�ovali ste o tom aj vy?

O odchode zo Slovenska som zatia� neuva�oval asi z dvoch hlavn�ch d�vodov. Jedn�m je s�kromn� �ivot a rodinn� z�zemie, ktor� tu na

Slovensku m�m. Druh�m d�vodom je profesion�lna str�nka a to je moje presved�enie, �e v�eobecne medic�na, poskytovanie dobrej a

kvalitnej starostlivosti sa d� a m� robi� aj na Slovensku, aj napriek podmienkam, ak� tu s�. Je to o na�ej ka�dodennej svedomitej pr�ci a

odhodlan� pom�ha� pacientom. U� je to len na �rovni slovenskej spolo�nosti, dokedy mi tieto il�zie vydr�ia�

Predstavte va�e s��asn� pracovisko, ak�m vybaven�m disponuje?

Gynekologicko-p�rodn�cka klinika pozost�va z gynekologick�ho oddelenia, gynekologickej JIS, oddelenia �estonedelia, p�rodn�ho traktu

� p�rodn� s�ly a p�rodn� boxy, vlastn�ho samostatn�ho opera�n�ho traktu s dvomi hybridn�mi opera�n�mi s�lami, gynekologickej a

tehotenskej ambulancie. S��as�ou s� e�te dve ambulancie mimo are�lu nemocnice, a to je Gynekologick� ambulancia Vstupn� are�l U.

S. Steel Ko�ice a Gynekologick� ambulancia Cassovar.

Ve�kou v�hodou n��ho pracoviska je modern� p�rodn�cky a opera�n� trakt, rekon�trukcia ktor�ho, spolu s rekon�trukciou oddelen�

�estonedelia, prebehla pred �tyrmi rokmi. Na�a p�rodn� s�la disponuje nad�tandardn�mi boxami, ktor� poskytuj� rodi�k�m s�kromie

po�as cel�ho p�rodu. Okrem toho vyu��vame u� nieko�ko rokov bezdr�tov� elektronick� monitoring matky a plodu s po��ta�ov�m

vyhodnocovan�m. Nespornou v�hodou je prepojenos� p�rodnej s�ly s opera�n�m traktom, �o umo��uje neodkladne vykona� cis�rsky rez.

Pacientky po ve�k�ch opera�n�ch v�konoch s� umiestnen� na na�ej gynekologickej jednotke intenz�vnej starostlivosti, kde im

poskytujeme vysoko odborn� poopera�n� starostlivos�.

Ak� je �k�la v�konov na va�om pracovisku, na �o sa �pecializujete?

�lohou a cie�om kliniky je na najvy��ej �rovni odborn�ch a vedeck�ch poznatkov, person�lnych a materi�lno technick�ch mo�nost�

zabezpe�ova� okrem z�kladnej aj �pecializovan� a vysoko �pecializovan� zdravotn� a lie�ebno prevent�vnu starostlivos�. Zamestnanci

kliniky sa takisto podie�aj� na pregradu�lnej, �pecializa�nej v�u�be a na vedecko-v�skumnej �innosti. Ja osobne sa �pecializujem na

perinatol�giu, fet�lnu medic�nu, pri�om som na klinike zaviedol pokro�il� ultrazvukov� prenat�lnu diagnostiku a invaz�vnu sonografiu.

Okrem toho sa venujem najm� laparoskopickej gynekologickej operat�ve. Na klinike som zaviedol tot�lnu laparoskopick� hysterekt�miu, 

ktor� sme v roku 2010 vykon�vali ako jedin� na v�chode Slovenska. N�sledne som vy�kolil nieko�ko lek�rov, ktor� t�to opera�n� techniku 

zvl�dli a n�sledne �tandardne praktizuj�. Spektrum pacientiek je r�zne, prich�dzaj� k n�m hlavne z v�chodoslovensk�ho regi�nu, ale 

stret�vame sa aj s pacientkami zo stredn�ho �i z�padn�ho Slovenska. V malej miere m�me aj pacientky zo zahrani�ia, ako boli napr�klad 

pacientky z Japonska �i Thajska alebo od susedov z �eskej �i Ma�arskej republiky. V s��asnej situ�cii poskytujeme zdravotn�
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starostlivos� aj pacientkam z Ukrajiny.

Ak� je trend po�tu p�rodov na va�om pracovisku? Ak� podmienky u v�s maj� rodi�ky?

Po�et p�rodov na na�om pracovisku sa za posledn�ch p�r rokov zv��il napriek tomu, �e v s��asnosti pozorujeme celosvetov� trend

zni�uj�cej sa natality. Pohybujeme sa ro�ne na ��sle okolo 1800�1900 p�rodov. Rok 2021 bol pre n�s rekordn�, ke��e sme poskytovali

zdravotn� starostlivos� v�etk�m pacientkam, bez rozdielu na ich COVID status. V na�ej p�rodnici sa vykonalo 2005 p�rodov, z toho 22

p�rodov dvoj�iat. Komfort rodi�k�m je poskytovan� na p�rodnej s�le, kde s� pre nich a ich sprev�dzaj�ce osoby, partnerov, k dispoz�cii

nad�tandardn� p�rodn� boxy, zabezpe�uj�ce maxim�lny komfort a s�kromie v n�ro�nom obdob� p�rodu. Ale rovnako komfortn� je aj

zmodernizovan� oddelenie �estonedelia, na ktorom je pacientkam k dispoz�cii ochotn� o�etruj�ci person�l �i u� zo strany lek�rov a

sestier gynekologicko-p�rodn�ckej kliniky, ale aj v s��innosti s person�lom neonatologick�ho oddelenia.

Pristavme sa na chv��u pri problematike preeklampsie, ktor� je aj v s��asnosti v�znamnou pr��inou perinat�lnej a materskej morbidity a

mortality.

Stanovenie �pecifick�ho rizika rozvoja preeklampsie, v�asn� predikcia a adekv�tny terapeutick� z�sah m��e v�znamne priaznivo

ovplyvni� v�sledok tehotenstva. V�asn� identifik�cia vysoko rizikov�ch tehotn�ch z h�adiska rozvoja preeklampsie je d�le�it� vzh�adom k

tomu, �e umo��uje skor� zaradenie tehotn�ch do skupiny s intenz�vnym sledovan�m klinick�ch sympt�mov preeklampsie a s cielen�m

prevent�vnym pod�van�m kyseliny acetylsalicylovej.

Preeklampsia je klinicky diagnostikovan� pr�tomnos�ou hypertenzie vznikaj�cej de novo po 20 t��dni tehotenstva sprev�dzan�

protein�riou a � alebo d�kazom ak�tneho po�kodenia obli�iek u matky, dysfunkcie pe�ene, neurologick�ch pr�znakov, hemol�zy alebo

trombocytop�nie a � alebo fet�lnej rastovej re�trikcie. Vzh�adom k s��asne existuj�cim vedeck�m poznatkom ako najperspekt�vnej�ou a

najpravdepodobnej�ou te�riou vzniku a rozvoja preeklampsie sa jav� te�ria poruchy rovnov�hy angiog�nnych faktorov. Poznanie �lohy

angiog�nnych faktorov ako medi�torov preeklampsie viedlo k ich vyu�itiu v �lohe skor�ch prediktorov rozvoja tejto patol�gie tehotenstva.

Zmeny ako zv��en� hladiny sFlt-1, zn��en� hladiny PlGF, a t�m p�dom i zv��en� pomer sFlt-1/ PlGF s� detekovate�n� v s�re tehotn�ch,

ktor�m bola diagnostikovan� nielen preeklampsia, ale i rastov� re�trikcia plodu (IUGR) alebo intrauterinn� smr� plodu, pri�om tieto zmeny

koreluj� so z�va�nos�ou klinick�ho prejavu t�chto patologick�ch stavov.

Pr�ve na na�ej klinike sme ako prv� na Slovensku u� pred �iestimi rokmi za�ali vykon�va� �pecializovan� vy�etrenie pomeru pro � a

antiangiog�nnych faktorov. D�le�it�m prvkom mana�mentu tehotenstva s rozvinutou preeklampsiou je na�asovanie p�rodu s

prihliadnut�m k stavu tehotnej a plodu, stup�u rozvoja preeklampsie a gesta�n�mu veku. Je nutn� si uvedomi�, �e st�le je jedinou

kauz�lnou lie�bou preeklampsie ukon�enie tehotnosti.

Dnes je �modern�� zis�ova� si inform�cie na internete, pova�ujete to za pr�nos, resp. je to niekedy aj kontraprodukt�vne?

Pacientka, ktor� je informovan� o svojej diagn�ze a prich�dza za nami s jasnou predstavou o svojom zdravotnom stave, je pacientka, s

ktorou prebieha komunik�cia na partnerskej �rovni. Vz�ah pacient-lek�r nem� by� direkt�vny, ale partnersk�. Re�pektujeme priania a

auton�miu pacientky. Av�ak, treba poznamena�, �e pacient by mal by� svedomito pou�en� a obozn�men� o najvhodnej�ej

diagnosticko-terapeutickej mo�nosti napriek tomu, �o si pre��tal na internete. Preferuje sa v�dy individu�lny pr�stup ��it� na mieru�.

Preto�e �spechom je ka�d� spr�vne odlie�en� pacientka.

Ako ste zvl�dli situ�ciu po�as uplynul�ch dvoc h rokov pand�mie �o to v syst�me va�ej pr�ce znamenalo zmeni�?

Pribudlo n�m naviac mno�stvo pr�ce klinickej, ale aj administrat�vnej v spojitosti s pand�miou koronav�rusu. Ke��e na�a nemocnica

prij�mala pacientky aj s koronav�rusom, mali sme starosti aj v logistike, ako jednotliv� skupiny infikovan�ch a neinfikovan�ch pacientov

oddeli� a lie�i� v s�lade s hygienick�mi nariadeniami. Pand�mia obmedzila priamy kontakt so �tudentmi a mo�nos� prakticky im predstavi�

pr�cu na Gynekologicko-p�rodn�ckej klinike, i ke� sme sa aj v online priestore ve�mi sna�ili poskytn�� im �o najviac inform�ci� z klinickej

praxe. Teraz sa op�� te��me z ich pr�tomnosti priamo na klinike a kontaktu s pacientkami.

Va�e pracovisko spolupracuje aj s LF UPJ� v Ko�iciach, �o to pre v�s znamen�?

Vz�jomn� spolupr�ca s LF UPJ� prebieha v oblasti vedecko-v�skumnej �innosti, particip�cie na pregradu�lnom a postgradu�lnom

vzdel�van�, predn��kovej a publika�nej �innosti. �as� zamestnancov Gynekologick-p�rodn�ckej kliniky Nemocnice AGEL Ko�ice-�aca

a.s. m� trval� pracovn� pomer s Lek�rskou fakultou UPJ� na funk�n�ch miestach docentov, odborn�ch asistentov a asistentov.

Venujeme sa v�u�be klinick�ho predmetu gynekol�gia a p�rodn�ctvo pre piaty a �iesty ro�n�k v�eobecn�ho lek�rstva tak v slovenskom,

ako aj anglickom jazyku. �tudenti u n�s vykon�vaj� aj povinn� letn� prax. Na klinike p�sobia lek�ri � �tudenti externej formy

doktorandsk�ho �t�dia. Okrem toho sk��am �t�tnice slovensk�ch i zahrani�n�ch �tudentov. Som �kolite�om �tudentov doktorandsk�ho

�t�dia. Pod�a na�ich sk�senost� maj� mlad� �tudenti medic�ny len mal� z�ujem o n�� odbor, a preto sa im sna��me ich za�lenen�m do

ka�dodenn�ho pracovn�ho procesu na klinike, vyu�it�m modern�ch v�u�bov�ch pom�cok a zrozumite�nou formou odovzd�vania

vedomost�, uk�za� kr�su a rozmanitos� n��ho odboru.
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�o v�s na va�ej pr�ci najviac te��? A ak� s� va�e profesijn� z�mery do najbli��ieho obdobia?

Najviac sa c�tim doma na p�rodnej a opera�nej s�le. Ambulantn� �as� je pre m�a menej nap¢�aj�ca, no napriek tomu ju pova�ujem za

ve�mi d�le�it�. V gynekol�gii a p�rodn�ctve sa zaober�m najm� materno-fet�lnou medic�nou, �o je �pecializovan� komplexn�

starostlivos� o matku a plod a v r�mci toho aj prenat�lnej diagnostike. Okrem uveden�ho sa venujem hlavne laparoskopickej

gynekologickej chirurgii. Moja vedecko-v�skumn� �innos� sa u� dlhodobo venuje chorobnosti spojenej s cis�rskymi rezmi. Z v�sledkov

na�ej pr�ce je zauj�mav�, �e sme medzi prv�mi publikovali o syndr�me jazvy po cis�rskom reze. V medic�ne sa v�etko ve�mi r�chlo

men�, modernizuje, a preto je nevyhnutn� dr�a� krok s najnov��mi diagnosticko-lie�ebn�mi postupmi. Okrem toho sa budem sna�i�

pracova� na mojej alma mater LF UPJ� a dosiahnu� inaugura�n� konanie.

jps
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�spechom je ka�d� spr�vne odlie�en� pacientka
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Univerzita Pavla Jozefa �af�rika chyst� pre vysok� ceny energi� usmernenia pre zamestnancov a �tudentov  
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Ilustra�n� obr�zok

Zdroj: Getty Images

BRATISLAVA - Univerzita Pavla Jozefa �af�rika (UPJ�) v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi� operat�vne usmernenia

pre zamestnancov a �tudentov, a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa uhl�kov� stopa

produkovan� v kampuse univerzity. Uviedla to jej hovorky�a Laura Ho�anov�.

Z d�vodu zvy�ovania cien energi� bud� pod�a nej potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by� s��as�ou dot�cie

na tento rok. "O�ak�vame a budeme po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany Ministerstva �kolstva, vedy, v�skumu a �portu SR,"

povedala. Pripomenula, �e univerzita sa dlhodobo venuje zni�ovaniu energetickej n�ro�nosti budov.

S��as�ou opatren� je aj regul�cia a optimaliz�cia

S��as�ou dlhodob�ch opatren� je aj regul�cia vykurovania �i optimaliz�cia spotreby elektrickej energie postupnou v�menou klasick�ch

�iaroviek za �sporn� svietidl�. "Ale to, �o vid�me okolo seba v segmente cien energi�, je nad r�mec �spor t�chto dlhodob�ch opatren�,"

dodala Ho�anov�. Ak m� univerzita nap¢�a� svoje z�kladn� poslanie, nem��e pod�a jej slov obmedzi� svoje �innosti v oblasti vzdel�vania,

vedy a v�skumu. Kvalitn� vzdel�vanie opieraj�ce sa o medzin�rodne akceptovan� v�skum si pod�a UPJ� vy�aduje neust�ly kontakt s

infra�trukt�rou univerzity.

"Drviv� v���ina �pi�kovej infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie m��e by� sprev�dzan� jej znehodnoten�m.

Samozrejme, �e sk�senosti s online vzdel�van�m budeme na�alej vyu��va� ako doplnkov� formu vzdel�vania," doplnila s t�m, �e sa v�ak

chc� vyhn�� nahr�dzaniu v�u�by v online priestore z energetick�ch d�vodov. Sl�vnostn� otvorenie akademick�ho roka 2022/2023 a

za�iatok v�u�by v zimnom semestri s� napl�novan� na 19. septembra.
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�tudenti sa te�ia, ako bud� pom�ha� na�im pacientom.

V���ina od�de na Z�pad, no n�jdu sa aj tak�, ktor� s� odhodlan� zosta� a pom�ha�. �tudenti medic�ny z Ko��c maj� pred koncom �t�dia

jasno v tom, �i ostan� doma, alebo p�jdu za lep��m platom do zahrani�ia.

Napriek nepriazniv�mu trendu odlevu lek�rov na vyspelej�� Z�pad si mlad� �tudenti udr�uj� n�dej, �e �rove� lek�rstva sa pozdvihne

nato�ko, �e bud� m�c� zosta� aj na v�chode a svojimi schopnos�ami pom�c� na�im pacientom.

Aj ke� je odlev mlad�ch lek�rov pre Slovensko st�le p�l�ivou t�mou, pod�a dekana Lek�rskej fakulty Univerzity Pavla J. �af�rika v

Ko�iciach Daniela Pella s� posledn� �daje pozit�vne. �Pod�a dostupnej anal�zy u n�s ost�va pribli�ne 85 percent medikov. Ko�ko to

presne nakoniec je, �a�ko poveda�, preto�e t�to ot�zku dost�vaj� pred prom�ciou,� op�sal. Je presved�en�, �e za s�ahovan�m za pr�cou

nie je len plat, ale aj podmienky a vybavenie.

Otvori� gal�riu

Samuel TK�� (23).

Zdroj: Patrik Struk

�Pred piatimi rokmi sme registrovali hromadn� odchod medikov do zahrani�ia, odch�dzalo a� 30 percent. Teraz sa to zlep�ilo, pozit�vne

sa zmenili platov� podmienky pre nastupuj�cich medikov, no zlep�ili sa aj podmienky a prostredie na�ich nemocn�c,� dodal Pella, ktor�

sa s kon�iacimi �tudentmi sna�� �o najviac diskutova� o tom, �i chc� od�s�, alebo zosta�. �Pre �tudentov zo z�padu je jednoduch�ie od�s�

napr�klad do susedn�ho Rak�ska, kde m��u by� n�stupn� platy v �t�tnom zdravotn�ctve 2- a� 5-kr�t vy��ie,� uzavrel dekan.

Otvori� gal�riu

Katar�na VENDE�OV� (24).

Zdroj: Patrik Struk

Do zahrani�ia ma to nel�ka

Filip GALO (20), �tudent zubn�ho lek�rstva, Jesseniova lek�rska fakulta v Martine, 2. ro�n�k

- Mysl�m, �e sa tu m�me dobre, a ke� tu ostaneme, tak sa budeme ma� e�te lep�ie. To, �e by moji kolegovia odch�dzali po �t�diu hne�

do zahrani�ia, v mojom okol� neregistrujem. Chcem osta� na Slovensku.

U n�s je dobre

Katar�na VENDE�OV� (24), �tudentka zubn�ho lek�rstva, UPJ�, 5. ro�n�k

- Absolventi zubn�ho lek�rstva odch�dzaj� najm� do susedn�ho �eska, ale sk�r vn�mam, �e ve�a kamar�tov odch�dza do Bratislavy. Na

Slovensku sa m�me e�te relat�vne dobre, aj preto by som tu chcela osta�.

Z�skam sk�senosti a vr�tim sa

Samuel TK�� (23), �tudent zubn�ho lek�rstva, UPJ�, 5. ro�n�k

- Z n�s zub�rov ve�k� �as� ost�va na Slovensku, lebo my tu m�me celkom dobr� podmienky. Chcel by som �s� nabra� sk�senosti do

�panielska �i Portugalska, ale r�d by som pracoval aj na Slovensku.
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UPJ� chyst� pre ceny energi� usmernenia pre zamestnancov a �tudentov

Ko�ice 15. septembra (TASR) � Univerzita Pavla Jozefa �af�rika (UPJ�) v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi�

operat�vne usmernenia pre zamestnancov a �tudentov, a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa

uhl�kov� stopa produkovan� v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorky�a Laura Ho�anov�. Z d�vodu zvy�ovania cien energi�

bud� pod�a nej potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by� s��as�ou dot�cie na tento rok. "O�ak�vame a

budeme po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany Ministerstva �kolstva, vedy, v�skumu a �portu SR," povedala. Pripomenula, �e

univerzita sa dlhodobo venuje zni�ovaniu energetickej n�ro�nosti budov. S��as�ou dlhodob�ch opatren� je aj regul�cia vykurovania �i

optimaliz�cia spotreby elektrickej energie postupnou v�menou klasick�ch �iaroviek za �sporn� svietidl�. "Ale to, �o vid�me okolo seba v

segmente cien energi�, je nad r�mec �spor t�chto dlhodob�ch opatren�," dodala Ho�anov�. Ak m� univerzita nap¢�a� svoje z�kladn�

poslanie, nem��e pod�a jej slov obmedzi� svoje �innosti v oblasti vzdel�vania, vedy a v�skumu. Kvalitn� vzdel�vanie opieraj�ce sa o

medzin�rodne akceptovan� v�skum si pod�a UPJ� vy�aduje neust�ly kontakt s infra�trukt�rou univerzity. "Drviv� v���ina �pi�kovej

infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie m��e by� sprev�dzan� jej znehodnoten�m. Samozrejme, �e sk�senosti s

online vzdel�van�m budeme na�alej vyu��va� ako doplnkov� formu vzdel�vania," doplnila s t�m, �e sa v�ak chc� vyhn�� nahr�dzaniu

v�u�by v online priestore z energetick�ch d�vodov. Sl�vnostn� otvorenie akademick�ho roka 2022/2023 a za�iatok v�u�by v zimnom

semestri s� napl�novan� na 19. septembra. UPOZORNENIE: TASR pon�ka k spr�ve zvukov� z�znam. sem mac

Autor: TASR
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UPJ� chyst� pre ceny energi� usmernenia pre zamestnancov a �tudentov

Ko�ice 15. septembra (TASR) � Univerzita Pavla Jozefa �af�rika (UPJ�) v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi�

operat�vne usmernenia pre zamestnancov a �tudentov, a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa

uhl�kov� stopa produkovan� v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorky�a Laura Ho�anov�.

Z d�vodu zvy�ovania cien energi� bud� pod�a nej potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by� s��as�ou dot�cie

na tento rok. "O�ak�vame a budeme po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany Ministerstva �kolstva, vedy, v�skumu a �portu SR,"

povedala.

Pripomenula, �e univerzita sa dlhodobo venuje zni�ovaniu energetickej n�ro�nosti budov. S��as�ou dlhodob�ch opatren� je aj regul�cia

vykurovania �i optimaliz�cia spotreby elektrickej energie postupnou v�menou klasick�ch �iaroviek za �sporn� svietidl�. "Ale to, �o vid�me

okolo seba v segmente cien energi�, je nad r�mec �spor t�chto dlhodob�ch opatren�," dodala Ho�anov�.

Ak m� univerzita nap¢�a� svoje z�kladn� poslanie, nem��e pod�a jej slov obmedzi� svoje �innosti v oblasti vzdel�vania, vedy a v�skumu.

Kvalitn� vzdel�vanie opieraj�ce sa o medzin�rodne akceptovan� v�skum si pod�a UPJ� vy�aduje neust�ly kontakt s infra�trukt�rou

univerzity. "Drviv� v���ina �pi�kovej infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie m��e by� sprev�dzan� jej

znehodnoten�m. Samozrejme, �e sk�senosti s online vzdel�van�m budeme na�alej vyu��va� ako doplnkov� formu vzdel�vania," doplnila

s t�m, �e sa v�ak chc� vyhn�� nahr�dzaniu v�u�by v online priestore z energetick�ch d�vodov.

Sl�vnostn� otvorenie akademick�ho roka 2022/2023 a za�iatok v�u�by v zimnom semestri s� napl�novan� na 19. septembra.

UPOZORNENIE: TASR pon�ka k spr�ve zvukov� z�znam.

sem mac

Autor: SEM
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&lt;p&gt;&lt;strong&gt;&lt;a

href="https://www.topky.sk/cl/10/2380827/Univerzita-pavla-jozefa-safarika-chysta-pre-vysoke-ceny-energii-usmernenia-pre-zamestnancov-a-studentov"

target="_blank"&gt;Univerzita Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi� operat�vne usmernenia

pre zamestnancov a �tudentov,&lt;/a&gt; &lt;/strong&gt;a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa

uhl�kov� stopa produkovan� v kampuse univerzity. Uviedla to jej hovorky�a Laura Ho�anov�. (tasr)&lt;/p&gt;
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s.r.o., Sentiment: Ambivalentn�, T�ma: Univerzita Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach, K���ov� slov�: Univerzita Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach

[strojov� prepis] � fyzick�ch, ale aj psychicky. Univerzita Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien

energi� operat�vne usmernenia pre zamestnancov a �tudentov a to, aby sa nep��i, neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou

a zni�ovala sa uhl�kov� stopa produkovan� v kampus a univerzity. Pre ceny energi� bude univerzita potrebova� peniaze�
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UPJ� chyst� pre ceny energi� usmernenia pre zamestnancov a �tudentov

116

Ko�ice: Univerzita Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi� operat�vne usmernenia pre

zamestnancov a �tudentov, a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa uhl�kov� stopa

produkovan� v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorky�a Laura Ho�anov�.

Bud� po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany ministerstva

Z d�vodu zvy�ovania cien energi� bud� pod�a nej potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by� s��as�ou dot�cie

na tento rok. �O�ak�vame a budeme po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany Ministerstva �kolstva, vedy, v�skumu a �portu SR,�

povedala. Pripomenula, �e univerzita sa dlhodobo venuje zni�ovaniu energetickej n�ro�nosti budov. S��as�ou dlhodob�ch opatren� je aj

regul�cia vykurovania �i optimaliz�cia spotreby elektrickej energie postupnou v�menou klasick�ch �iaroviek za �sporn� svietidl�. �Ale to,

�o vid�me okolo seba v segmente cien energi�, je nad r�mec �spor t�chto dlhodob�ch opatren�,� dodala Ho�anov�.

V���ina �pi�kovej infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie ju m��e znehodnoti�

Ak m� univerzita nap¢�a� svoje z�kladn� poslanie, nem��e pod�a jej slov obmedzi� svoje �innosti v oblasti vzdel�vania, vedy a v�skumu.

Kvalitn� vzdel�vanie opieraj�ce sa o medzin�rodne akceptovan� v�skum si pod�a UPJ� vy�aduje neust�ly kontakt s infra�trukt�rou

univerzity. �Drviv� v���ina �pi�kovej infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie m��e by� sprev�dzan� jej

znehodnoten�m. Samozrejme, �e sk�senosti s online vzdel�van�m budeme na�alej vyu��va� ako doplnkov� formu vzdel�vania,� doplnila

s t�m, �e sa v�ak chc� vyhn�� nahr�dzaniu v�u�by v online priestore z energetick�ch d�vodov.

Sl�vnostn� otvorenie akademick�ho roka 2022/2023 a za�iatok v�u�by v zimnom semestri s� napl�novan� na 19. septembra.

Zdroj: TASR, foto: upjs.sk, NN

Autor: no vo
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Z d�vodu zvy�ovania cien energi� bud� pod�a hovorkyne univerzity potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by�

s��as�ou dot�cie na tento rok.

Ko�ice 15. septembra (TASR) � Univerzita Pavla Jozefa �af�rika (UPJ�) v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi�

operat�vne usmernenia pre zamestnancov a �tudentov, a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa

uhl�kov� stopa produkovan� v kampuse univerzity. Pre TASR to uviedla jej hovorky�a Laura Ho�anov�.

Z d�vodu zvy�ovania cien energi� bud� pod�a nej potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by� s��as�ou dot�cie

na tento rok. "O�ak�vame a budeme po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany Ministerstva �kolstva, vedy, v�skumu a �portu SR,"

povedala.

Pripomenula, �e univerzita sa dlhodobo venuje zni�ovaniu energetickej n�ro�nosti budov. S��as�ou dlhodob�ch opatren� je aj regul�cia

vykurovania �i optimaliz�cia spotreby elektrickej energie postupnou v�menou klasick�ch �iaroviek za �sporn� svietidl�. "Ale to, �o vid�me

okolo seba v segmente cien energi�, je nad r�mec �spor t�chto dlhodob�ch opatren�," dodala Ho�anov�.

Ak m� univerzita nap¢�a� svoje z�kladn� poslanie, nem��e pod�a jej slov obmedzi� svoje �innosti v oblasti vzdel�vania, vedy a v�skumu.

Kvalitn� vzdel�vanie opieraj�ce sa o medzin�rodne akceptovan� v�skum si pod�a UPJ� vy�aduje neust�ly kontakt s infra�trukt�rou

univerzity. " Drviv� v���ina �pi�kovej infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie m��e by� sprev�dzan� jej

znehodnoten�m. Samozrejme, �e sk�senosti s online vzdel�van�m budeme na�alej vyu��va� ako doplnkov� formu vzdel�vania," doplnila

s t�m, �e sa v�ak chc� vyhn�� nahr�dzaniu v�u�by v online priestore z energetick�ch d�vodov.

Sl�vnostn� otvorenie akademick�ho roka 2022/2023 a za�iatok v�u�by v zimnom semestri s� napl�novan� na 19. septembra.

Autor: TASR
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A kassai Pavol Jozef �af�rik Egyetem �tmutat�t k�sz�t az energia�rak miatt az alkalmazottainak �s a hallgat�knak annak �rdek�ben,

hogy ne f£ts�k t�l a termeket, takar�koskodjanak az �rammal �s cs¤kkents�k az int�zm�ny campus�nak sz�n-dioxid-l�bnyom�t �

t�j�koztatta a TASR-t Laura Ho�anov�, az egyetem sz�viv¥je.

TASR-H¦R

A sz�viv¥ szerint az energia�rak emelked�se miatt n¤vekedni fognak az egyetem kiad�sai, amelyek nem volt el¥re l�that�k, �s nem

k�pezhett�k a r�sz�t az idei �vre meg�t�lt dot�ci�nak. "A t�mogat�s megemel�s�t v�rjuk �s fogjuk k�rni a oktat�s§gyi miniszt�riumt�l" �

k¤z¤lte Laura Ho�anov�.

A sz�viv¥ elmondta, az egyetem hossz� ideje foglalkozik az �p§letei energiahat�konys�g�nak a n¤vel�s�vel. A hossz�t�v�

int�zked�seik k¤z� tartozik a f£t�s szab�lyoz�sa, valamint az elektromos energia felhaszn�l�s�nak az optimaliz�l�sa a klasszikus

villanyk¤rt�k takar�kos �g¥kre t¤rt�n¥ lecser�l�s�vel. "Az azonban, amit az energia�rak szegmens�ben tapasztalunk, meghaladj�k

ezeknek a hossz�t�v� int�zked�seknek a hat�s�t" � tette hozz� Ho�anov�.

Ha az egyetem az alapvet¥ k§ldet�s�nek a teljes�t�s�n munk�lkodik, a sz�viv¥ szerint, nem korl�tozhatja az oktat�i, tudom�nyos �s

kutat�i tev�kenys�g�t. Az UPJ� szerint, a nemzetk¤zileg elismert kutat�sra t�maszkod�, min¥s�gi oktat�s elengedhetetlen§l az egyetem

infrastrukt�r�j�val val� folyamatos kapcsolattart�st ig�nyel. "A cs�csmin¥s�g£ infrastrukt�ra t�lnyom� r�sze folyamatos m£k¤d�st

ig�nyel � az ideiglenes le�ll�t�s azok megsemmis§l�s�t eredm�nyezheti. Term�szetes, hogy az online t�voktat�s ter§let�n szerzett

tapasztalatokat tov�bbra is alkalmazni fogjuk az oktat�s kieg�sz�t¥ r�szek�nt" � mondta, s hozz�tette: el akarj�k azonban ker§lni a

jelenl�ti oktat�s t�voktat�ssal t¤rt�n¥ helyettes�t�s�t energetikai okokb�l.

A 2022/2023-as akad�miai �v §nnep�lyes megnyit�sa �s a t�li szemeszter kezdete szeptember 19-�re van betervezve.

(tasr)

Nyit�k�p forr�sa: Facebook

Autor: FatCamel.sk
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Ko�ick� univerzita chyst� kv�li vysok�m cen�m za energie usmernenia pre zamestnancov a �tudentov  
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TASR 15.9.2022 15:00 Pridajte koment�r

Univerzita Pavla Jozefa �af�rika zorganizovala pre Ukrajincov kurz sloven�iny. ZDROJ: wikipedia.org

KO�ICE � Univerzita Pavla Jozefa �af�rika (UPJ�) v Ko�iciach pripravuje v s�vislosti s rastom cien energi� operat�vne usmernenia pre

zamestnancov a �tudentov, a to aby sa neprekurovali priestory, �etrilo sa elektrickou energiou a zni�ovala sa uhl�kov� stopa

produkovan� v kampuse univerzity. Uviedla to jej hovorky�a Laura Ho�anov�.

Z d�vodu zvy�ovania cien energi� bud� pod�a nej potrebn� finan�n� zdroje navy�e, ktor� nemohli by� pl�novan� a by� s��as�ou dot�cie

na tento rok. �O�ak�vame a budeme po�adova� dodato�n� dofinancovanie zo strany Ministerstva �kolstva, vedy, v�skumu a �portu SR,¨

povedala.

Pripomenula, �e univerzita sa dlhodobo venuje zni�ovaniu energetickej n�ro�nosti budov. S��as�ou dlhodob�ch opatren� je aj regul�cia

vykurovania �i optimaliz�cia spotreby elektrickej energie postupnou v�menou klasick�ch �iaroviek za �sporn� svietidl�. �Ale to, �o vid�me

okolo seba v segmente cien energi�, je nad r�mec �spor t�chto dlhodob�ch opatren�,¨ dodala Ho�anov�.

Ak m� univerzita nap¢�a� svoje z�kladn� poslanie, nem��e pod�a jej slov obmedzi� svoje �innosti v oblasti vzdel�vania, vedy a v�skumu.

Kvalitn� vzdel�vanie opieraj�ce sa o medzin�rodne akceptovan� v�skum si pod�a UPJ� vy�aduje neust�ly kontakt s infra�trukt�rou

univerzity. �Drviv� v���ina �pi�kovej infra�trukt�ry si vy�aduje nonstop prev�dzku, do�asn� vypnutie m��e by� sprev�dzan� jej

znehodnoten�m. Samozrejme, �e sk�senosti s online vzdel�van�m budeme na�alej vyu��va� ako doplnkov� formu vzdel�vania,¨ doplnila

s t�m, �e sa v�ak chc� vyhn�� nahr�dzaniu v�u�by v online priestore z energetick�ch d�vodov.

Sl�vnostn� otvorenie akademick�ho roka 2022/2023 a za�iatok v�u�by v zimnom semestri s� napl�novan� na 19. septembra.

Autor: TASR
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Doplnen� preh�ad udalost� na piatok 16. septembra  
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Eur�psky t��de� mobility (16. - 22. septembra)

T��de� dobrovo�n�ctva (16. - 22. septembra)

S��a� amat�rskej filmovej tvorby Cineama

(16. - 18. septembra)

Bardejov, Bardejovsk� k�pele

Gajdova�ka - Medzin�rodn� gajdo�sk� festival (16. - 18. septembra)

Oravsk� Polhora

�ilinsk� festival k�vy 2022 (16. - 17. septembra)

�ilina, Nov� synag�ga

Spomienkov� oslavy na Dr. Vladim�ra Clementisa (16. - 17. septembra)

Martin - Tisovec

Otvorenie festivalu Zo srdca (16. - 18. septembra)

Multi��nrov� festival pribl��i zru�nosti a talent �ud� so zdravotn�m znev�hodnen�m.

Bratislava, Hviezdoslavovo n�mestie a Zichyho pal�c

Biela noc 2022 Bratislava (16. - 18. septembra)

Medzin�rodn� festival s��asn�ho umenia, ktor� prep�ja umenie a verejn� priestor.

Bratislava

Text

09.45 Konferencia o ob�ianskej spolo�nosti v Trnavskom kraji

Trnava, kult�rne centrum Mal� Berl�n, konferen�n� s�la, �tef�nikova 4

10.00 Otvorenie sekcie odborn�ch u�ebn� a bio-chemickej u�ebne

Na podujat� sa z��astn� slovensk� vedec p�sobiaci v oblasti molekul�rnej biol�gie a bioch�mie Pavol �ekan.

Vranov nad Top�ou, Z�, S�dlisko II 1336
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10.00 TK strany Dobr� vo�ba a Umiernen�

T�ma: Fico chr�ni Matovi�a, Heger svoju funkciu. Slovensko ich nezauj�ma.

Bratislava, zasada�ka strany, 5. poschodie, Jaro�ova 1

10.00 Br�fing mesta Ko�ice

T�ma: Medzin�rodn� cyklistick� preteky Okolo Slovenska � obmedzenia v doprave v kompetencii mestskej pol�cie, program a sprievodn�

program pretekov. In�tal�cia nafukovacej atletickej haly na Z� L. Novomestsk�ho a do�asn� prekrytie vodnop�lov�ho baz�nu na

k�palisku �erven� hviezda.

Ko�ice, k�palisko �erven� hviezda, Stani�n� n�mestie

Text

11.00 TK europoslanca I. �tefanca a energetickej ombudsmanky M. Jankovi�ovej

TK poslanca Eur�pskeho parlamentu Ivana �tefanca a energetickej ombudsmanky Moniky Jankovi�ovej. T�ma: Energetika h�be

Eur�pskou �niou a pe�a�enkami spotrebite�ov.

Bratislava, kancel�ria EP na Slovensku, Palis�dy 29

11.00 TK FNsP Pre�ov - spolupr�ca s LF UPJ�

T�ma: Spolupr�ca medzi Lek�rskou fakultou UPJ� a Fakultnou nemocnicou s poliklinikou Pre�ov. Sl�vnostn� otvorenie

zrekon�truovan�ho pracoviska rehabilit�cie po 18 rokoch.

Pre�ov, nemocnica, Holl�ho 14

14.00 Skalick� dni 2022 (16. - 18. septembra)

Skalica, centrum mesta, N�mestie slobody

16.00 Oce�ovanie pr�slu�n�kov HaZZ Banskobystrick�ho kraja a �lenov Dobrovo�nej po�iarnej ochrany SR,

ktor� sa v�znamnou mierou zasl��ili za rozvoj ochrany pred po�iarmi v rokoch 2020 - 2021. Organizuje Krajsk� riadite�stvo Hasi�sk�ho a

z�chrann�ho zboru v Banskej Bystrici.

Bansk� Bystrica, aula Slovenskej zdravotn�ckej univerzity, Bernol�kova ulica

Text

17.00 Vinobranie v Pezinku - sl�vnostn� otvorenie (16. - 18. septembra)

Pezinok

Spr�vy ekonomick�ho charakteru vyd� ekonomick� redakcia TASR.

lt lk

Autor: LK
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Nespr�vne si �ist�me zuby  
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Zuzana �imov�, moder�torka:

Povlak, kame� a v neposlednom rade zubn� kazy.

Viktor Vincze, moder�tor:

Mnoho Slov�kov si pod�a odborn�kov nevie spr�vne �isti� zuby.

Zuzana �imov�, moder�torka:

Lek�ri hovoria aj o d�le�itosti dent�lnej hygieny u profesion�lov.

Jozef Demeter, redaktor:

Mlad� medici takto ka�d� rok po celom Slovensku in�truuj� v uliciach tis�ce �ud�.

medi�ky:

Nevedeli spr�vne t� techniku.

medi�ky:

Nevedia spr�vne ani uchopi� kefku.

medi�ky:

Nerobia tie kr��iv� pohyby.

Silvia Timkov�, prodekanka UPJ� LF pre zubn� lek�rstvo:

Poviem to tak �ibalsky, �e m�me �o zlep�ova�.

Jozef Demeter, redaktor:

Najhor�ia je vraj situ�cia u det�.

Silvia Timkov�, prodekanka UPJ� LF pre zubn� lek�rstvo:

�isti� si zuby a �isti� si spr�vne zuby je ve�mi ve�k� rozdiel.

anketa:

No my sme ako deti niekedy takto �istili zuby.

anketa:

Odstr�nila som nejak� nedostatky, lebo viete, furt sa to men�.

anketa:

Teraz u� viem si spr�vne �isti� zuby, preto�e...

Jozef Demeter, redaktor:

Doteraz ste mali nejak� rezervy.

anketa:

Teraz som mal obrovsk� rezervy, a "medzizubn� rezervy".

Nikola Urdov�, zubn� lek�rka:
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Po�as mojej praxe som sa stret�vala zhruba s tretinou, ktor�ch sme museli �alej odosiela� k in�trukt��i �istenia zubov.

Jozef Demeter, redaktor:

Zub�ri navy�e upozor�uj�, �e bez dent�lnej hygieny u profesion�la to k zdrav�m zubom jednoducho nejde.

Eva Kur��ov�, dent�lna hygieni�ka:

Dobr� de�. Tro�ku v medzizubn�ch priestoroch je tam jemn� n�nos povlaku.

Eva Kur��ov�, dent�lna hygieni�ka:

�kvrny, n�nosy a zubn� kame�, na to potrebujeme u� individu�lnu dent�lnu hygienu v ambulancii.

z�kazn�k u dent�lnej hygieni�ky:

Nejak� syst�m som mal, ale, samozrejme, �e na tej dent�lnej hygiene mi povedali, ak�m sp�sobom to vylep�i�.

Jozef Demeter, redaktor:

Ako teda si spr�vne �isti� zuby?

Eva Kur��ov�, dent�lna hygieni�ka:

D�le�it� je spr�vna technika �istenia zubov a systematick� �istenie zubov.

Jozef Demeter, redaktor:

�i�e niekde za�a� a niekde skon�i�.

Eva Kur��ov�, dent�lna hygieni�ka:

�no, a kr��ime, pomali�ky sa pos�vame, p��kr�t na jednom mieste, pos�vame sa dopredu.

medi�ky:

Takisto tie� vn�torn� plochy vy�isti� a netreba zab�da� aj na �uvacie pl��ky.

medi�ky:

S� tak� u�en� a n�ten� vlastne stiera�, �o nie je spr�vne, preto�e m��e to odha�ova� zubn� kr�ky.

medi�ky:

E�te st�le ve�a �ud� nepozn� medzizubn� kefky.

medi�ky:

Tu treba iba jednoducho vlo�i� a vytiahnu�. Netreba tam robi� �iadne zbyto�n� pohyby.

Jozef Demeter, redaktor:

Klasick� �i sonick� kefka, ak ich spr�vne pou��vame, posl��ia n�m obe. Probl�mom je, �e iba polovica �ud� na Slovensku chod� na

periodick� prevent�vne prehliadky k zub�rovi a ��sla o nich hovoria jasne:

Silvia Timkov�, prodekanka UPJ� LF pre zubn� lek�rstvo:

Polovica z nich potrebuje �al�ie lek�rske o�etrenie, �i�e maj� probl�m so zubn�m kazom alebo so z�palmi �asien.

Jozef Demeter, redaktor:

Z Ko��c Jozef Demeter, Telev�zia Mark�za.
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Chr�panie v�dy nazna�uje �al�� probl�m  
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Rubrika: hlavn� t�ma

Prem��te no�n� �p�lenie dreva�

M�askanie, tskanie, mykanie, ale aj krik, pla� a bezn�dej. Ak ste u� vysk��ali (alebo ok�sili) v�etko, no va�a odfukuj�ca polovi�ka napriek

tomu pravidelne produkuje no�n� koncert, zbystrite. Chr�panie toti� m��e spusti� �i signalizova� cel� rad chor�b.

P��e sa rok 1979 a na Univerzitu v Sydney sa po postdoktorandskom �tudijnom pobyte vracia Colin Sullivan. Po�as troch

predch�dzaj�cich rokov v Toronte sk�mal sp�nkov� vzorce �peci�lne cvi�en�ch psov.

Ako mal� spolu s bratmi neust�le �osi majstroval, po�as �t�dia medic�ny sa stretol s Davidom Readom, ktor�ho v�skum syndr�mu

n�hleho �mrtia doj�iat v �om vyburcoval z�ujem o sp�nkov� medic�nu. Mlad� medik a vedec v jednom sa zameral na takzvan� sp�nkov�

apnoe, ktor�ho sprievodn�m javom bolo obvykle siln� chr�panie. Pacienti po�as sp�nku jednoducho na nieko�ko sek�nd prestali d�cha�.

Probl�m sa v tom obdob� rie�il pomerne radik�lne � tracheot�miou. Pri nej sa cez krk v priedu�nici vytvoril otvor a do� sa zaviedla

trubi�ka, ktor� umo��ovala nepreru�ovan� pr�sun vzduchu do p��c. Nemo�no sa �udova�, �e medzi pacientmi nebola t�to lie�ba pr�li�

ob��ben�. Sullivan si zaumienil, �e to mus� �s� aj menej drasticky. A tak v laborat�rnych podmienkach vytvoril prototyp akejsi masky, ktor�

sa nasadila na tv�r a pom�hala po�as noci spriechod�ova� d�chacie cesty a vyrovn�va� nedostatok kysl�ka. Prv�m testovan�m �lovekom

(po s�rii pokusov so psami), bol 43-ro�n� stavebn� robotn�k, ktor� odmietal chodi� po fu�k�ch s dierou v krku. Pokus bol �spe�n�, mu�

po�as troch noc� str�ven�ch v nemocnici s maskou spal pokojnej�ie a dlh�ie ako kedyko�vek predt�m. No najm�, neust�le bez prest�vky

d�chal. A ako p��e odborn� �asopis The Lancet (v ktorom nesk�r Sullivan uverejnil svoj priekopn�cky v�skum), neby� �l�nku v novin�ch

The Sydney Morning Herald, pr�stroj by pravdepodobne neopustil steny laborat�ria. Po jeho uverejnen� v�ak Sullivanov t�m zasypali

stovky telefon�tov od �ud�, ktor� mali podobn� probl�m a do�adovali sa tejto met�dy. A tak uzrel svetlo sveta ventila�n� pr�stroj nazvan�

CPAP (Continuous Positive Airway Pressure) ur�en� aj na dom�ce pou�itie. �Vytv�ra neust�ly pretlak v d�chac�ch cest�ch a funguje v

hltane ako vzduchov� dlaha. Pri jeho spr�vnom nastaven� nedoch�dza ku kolapsu hltana a d�chanie je �plne norm�lne,� vysvetlil v

rozhovore pre �esk� magaz�n T�ma Karel �onka, ktor� vedie na neurologickej klinike 1. lek�rskej fakulty Karlovej univerzity Centrum pre

poruchy sp�nku a bdenia. �Prv� CPAP pr�stroje vytvoril Colin Sullivan doslova na kolene. Napr�klad motor pou�il z vys�va�a. V ka�dom

pr�pade objav CPAP pred¢�il �ivot a zlep�il kvalitu �ivota mili�nom �ud�,� dod�va neurol�g.

Bud��ek na tristokr�t

A ak sme sp�nkov�m apnoe za�ali, tak pr�ve preto, �e d�chanie po�as sp�nku je k���ov�m krit�riom, ktor� ur�uje nielen jeho kvalitu a

d¢�ku. Ale aj to, �i sa premen�me na no�n�ho �drevoruba�a�, ktor�ho bude okrikova� cel� rodina a zn�mi kr�tko po tom, ako zavrie ve�er

o�i. D�chanie mus� by� po�as sp�nku zabezpe�en� takpovediac automaticky, preto�e ke� nebdieme, nem��eme ho regulova� v��ou.

�Aby sme mohli po�as sp�nku d�cha�, musia t�to funkciu prebra� takzvan� auton�mne funkcie respira�n�ho centra,� op�sal pre HN

magaz�n Viliam Doni� z �stavu lek�rskej fyziol�gie Lek�rskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa �af�rika v Ko�iciach. To si v�ak ob�as

svoju �pr�cu� nepln� tak, ako m�, a m��e vznikn�� chr�panie alebo u� spom�nan� zastavenia d�chania, teda syndr�m ob�truk�n�ho

sp�nkov�ho apnoe. Laicky povedan� stav, ke� na ur�it� �as dlh�� ako desa� sek�nd prestaneme d�cha�. �Svaly s� v sp�nku aj tak dos�

utlmen� a niekedy sa k tomu prid� alkohol, pr�padne lieky proti bolesti. Potom v�m �ahko zapadne kore� jazyka a d�jde k uzatvoreniu

d�chac�ch ciest a k zastaveniu d�chania. �lovek to nezaregistruje a� dovtedy, k�m jeho chemoreceptory nezistia, �e v krvi je nedostatok

kysl�ka alebo nadbytok oxidu uhli�it�ho a nezostane ni� in�, iba organizmus prebudi�, aby do�lo znovu k otvoreniu d�chac�ch ciest a

obnove d�chania,� opisuje odborn�k. Toto, neraz nepr�jemn�, zobudenie sa pod�a jeho slov m��e opakova� aj tristokr�t za noc. O �navu

�i sucho v �stach tak r�no nie je n�dza. Nehovoriac o tom, �e nedostato�n� alebo preru�ovan� z�sobovanie organizmu kysl�kom so

sebou nesie rizik� vzniku vysok�ho krvn�ho tlaku a �al��ch kardiovaskul�rnych ochoren�. �Mechanizmus vzniku hypertenzie s�vis� s

nadmern�m dr��den�m auton�mneho nervov�ho syst�mu,� pribli�uje profesor Doni�. �Takzvan� sympatikov� nervov� syst�m sa aktivuje

pr�ve pri preb�dzan� pre nedostatok kysl�ka, �o pre organizmus predstavuje poplach najvy��ieho stup�a. T�to sympatikot�nia sa

postupne prenesie z noci a� do d�a, ��m sa prestav� regula�n� syst�m na vy��ie hodnoty krvn�ho tlaku. To, samozrejme, za�a�uje srdce

a kardiovaskul�rny syst�m.�

Srdce i obli�ky

Odborn�k v�ak podot�ka, �e tak �aleko to nemus� z�js�. Takejto za��naj�cej hypertenzii sa toti� d� zabr�ni� pr�ve pomocou ventila�n�ho 

pr�stroja CPAP na dom�ce pou�itie, ktor� udr�iava d�chacie cesty po�as sp�nku otvoren�. Podobne sa d� pom�c� aj pacientom s 

fibril�ciou predsien� srdca, u ktor�ch sa tie� �asto vyskytuje syndr�m ob�truk�n�ho sp�nkov�ho apnoe. A ako k samotnej fibril�cii 

doch�dza? Ke� s� uzavret� d�chacie cesty, men� sa aj vn�trohrudn�kov� tlak a opakovane sa stl��aj� ve�k� cievy, ktor� priv�dzaj� krv z 

organizmu nasp�� do srdca. Predstavi� si to m��ete, ako ke� stl��ate gumen� hadicu � pr�d sa zv��i, do predsiene sa nahrnie ove�a viac 

krvi ako za norm�lnych okolnost�, v d�sledku �oho sa prav� predsie� srdca nadmerne roz��ri. A je tak n�chylnej�ia na vznik fibril�cie. 

Spolu s fibril�ciou tie� pri chr�pan�, respekt�ve sp�nkovom apnoe narast� riziko vzniku tvorby krvn�ch zrazen�n, ktor� m��u sp�sobi�
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upchatie ciev a napr�klad p��cnu emb�liu alebo aj mozgov� por��ku.

S v�po�tom neblah�ch n�sledkov, i ke� nie ak�tnych, ale sk�r vle��cich sa, v�ak z�aleka nekon��me. Zv��enie tlaku m��e napr�klad

p�nov posla� nieko�kokr�t v priebehu noci na toaletu napriek tomu, �e nemaj� z�pal mo�ov�ch ciest ani probl�my s prostatou. �o sa

deje? �Ke� je v pravej predsieni zv��en� tlak, zaznamen� to receptor, ktor� uvo��uje atri�lny natriuretick� peptid ANP, ktor� sp�sob� v

obli�k�ch zv��en� vylu�ovanie sod�ka do mo�u. Ten strh�va so sebou vodu a v�sledkom je zv��en� diur�za, �i�e zv��en� mo�enie,�

pod�va vysvetlenie Viliam Doni�.

Neobch�dzajme v�ak ani d�my. Najm� v obdob� po menopauze alebo po�as tehotenstva sa aj to zdanlivo najne�nej�ie stvorenie m��e

po s�mraku premeni� na cirkul�rku. Samozrejme, obrazne povedan�. Chr�panie v tomto obdob� nie je ni��m v�nimo�n�. Pri tehotenstve

sa s narastaj�cim plodom tla�� nahor aj br�nica a zhor�uje d�chanie. A op�� sa �ah�ie m��e vyskytn�� aj syndr�m ob�truk�n�ho

sp�nkov�ho apnoe, ktor� rozhodne netreba podce�ova�. Nedostatkom kysl�ka toti� trp� nielen matka, ale aj die�a, �o m��e neblaho

vpl�va� na jeho v�voj. ©al�ou komplik�ciou m��e by� cukrovka, a to aj mimo tehotenstva (samozrejme, nielen u �ien). Pod�a odborn�ka

bolo toti� zisten�, �e pacienti, ktor� trpia diabetom, maj� vy��� v�skyt aj syndr�m ob�truk�n�ho sp�nkov�ho apnoe. �Zvy�uje sa u nich

inzul�nov� rezistencia a vytv�ra chronick� z�pal vyvolan� l�tkami uvo�nen�mi z tukov�ho tkaniva. Ten sp�sobuje po�kodenie endotelu �

vn�tornej v�stelky ciev, �o vedie k zv��eniu ukladaniu v�pnika do ciev a k vzniku pred�asnej ateroskler�zy,� poskytuje vysvetlenie Viliam

Doni�.

Chr�pu aj deti

A �o vlastne chr�panie sp�sobuje? Predstavte si na�e d�chacie �strojenstvo zah��aj�ce okrem nosa, �stnej a �al��ch dut�n napr�klad aj

nosohltan, hltan, priedu�ky a �al�ie �asti (a ako inak p��ca) ako s�stavu navz�jom poprep�jan�ch chodbi�iek. V ide�lnom pr�pade s�

v�etky cesti�ky vo�n� a vdychovan� aj vydychovan� vzduch nimi vo�ne pr�di. To je na�e norm�lne d�chanie. Ke��e vzduchu ni� nebr�ni,

pohybuje sa cel�m t�mto syst�mom ne�ujne. No ke� sa na hociktorom mieste vo�n� cesta �iasto�ne zablokuje, vzduch vytl��an� z p��c

pod zna�n�m tlakom v z��en�ch �sekoch rozvibruje okolit� m�kk� tkaniv� v krku a v�sledkom s� najr�znej�ie pazvuky. Minim�lne raz za

�ivot zachr�pe ka�d�. Celkom be�n� a pomerne ne�kodn� je, ke� �tr�bime� pri nachladnut�, ke� m�me zapchat� nos alebo zap�len� a

opuchnut� dutiny a d�chame �stami. Probl�my vtedy obvykle ust�pia v momente, ke� sa vylie�ime. ©al�ou �astou pr��inou b�va nejak�

anatomick� odch�lka, napr�klad zdeformovan� nosov� priehradka alebo zv���en� kr�n� alebo nosn� mandle. V ich d�sledku m��u

dokonca chr�pa� aj deti (u dospel�ch sa po�ty odhaduj� asi na tridsa� percent popul�cie). Pr�ve t�to pr��ina je i ve�mi �ast�m popudom

pre to, aby lek�r odporu�il chirurgick� odstr�nenie mandl� u mal�ch pacientov. �V tak�chto pr�padoch indikujeme oper�ciu najm� v

pr�pade, �e sa objavia poruchy d�chania v sp�nku. Najz�va�nej�ou je ob�truk�n� sleep apnoe syndr�m, ktor� je z�va�nou zdravotnou

komplik�ciou tak u det�, ako aj u dospel�ch,� potvrdil v rozhovore pre HN magaz�n Slavom�r Straka, prim�r oddelenia Otorinolaryngol�gie

a chirurgie hlavy a krku FNsP J. A. Reimana v Pre�ove. Upozor�uje v�ak, �e zv���enie nosovej mandle je v ur�itom veku prirodzen� a

treba v�dy citlivo pos�di�, �i z neho die�a takpovediac samo nevyrastie. �U dospel�ch pacientov sa pri chr�pan� alebo poruch�ch

d�chania v sp�nku pou��vaj� v���inou in� opera�n� postupy, ale niekedy m��e by� s��as�ou oper�cie aj tonzilekt�mia (teda chirurgick�

odstr�nenie mandl�),� dod�va Slavom�r Straka.

Preuk�zate�nou pr��inou vzniku chr�pania je aj obezita, ktor� v tomto oh�ade dobieha najm� p�nov. Nadmern� kil� sa toti� najm� u nich

ukladaj� v�raznej�ie aj v oblasti krku, kde tukov� tkanivo tla�� na d�chaciu trubicu a obmedzuje priechodnos� vzduchu. Preto ak ho

chcete rie�i� a nepatr�te postavou pr�ve k manek�nom, je dobr� poprem���a� nad zmenou �ivotospr�vy a nadbyto�n�ch kilogramov sa

zbavi�. �Tuk zu�uje hltan, a teda aj jeho priechodnos� pre vzduch. No s� aj �al�ie rizikov� faktory ako postavenie tv�rov�ch kost�, najm�

kr�tka doln� �e�us�. Alebo ve�k� jazyk �i ve�k� kr�n� mandle,� potvrdzuje aj Karel �onka.

Rie�enia

Ak chr�panie su�uje v�s alebo va�ich bl�zkych, treba ho rozhodne rie�i�. Ako sme u� nazna�ili, neblah� zvukov� prejavy a nevyspatie

m��u by� len �pi�kou �adovca a zanedbate�n�m probl�mom v porovnan� s in�mi rizikami. Z�kladom je d�kladn� vy�etrenie a zistenie, kde

v�z� prek��ka d�chania. Obvykle je potrebn� nav�t�vi� viacero odborn�kov � okrem oddelenia ORL, kde v�m poprezeraj� nosn� a �stnu

dutinu, to bude aj sp�nkov� laborat�rium. Ke��e ich nie je ve�a, odpor��ame najprv vyh�ada� v�eobecn�ho lek�ra a otolaryngol�ga, ktor�

m��u pom�c� s odstr�nen�m prim�rnych probl�mov. Vy�etrenie v sp�nkovom laborat�riu je komplexn�m poh�adom na sp�nok, ktor� vie

odhali� rizikov� syndr�m ob�truk�n�ho sp�nkov�ho apnoe. N�sledn� lie�ba je ve�mi individu�lna. Niekomu posta�� �osi zhodi� alebo len

zmeni� polohu na spanie. Ak nie�o v d�chac�ch cest�ch zavadzia, na rad m��e pr�s� aj oper�cia. Nemus� �s� o ni� komplikovan� a

nepr�jemn� � napr�klad plastika m�kk�ho podnebia laserom sa vykon�va ambulantne pri lok�lnom znecitliven� a netrv� ani 30 min�t.

Nebol� a nesp�sobuje krv�canie, pri kvalitnom a citlivom z�kroku neovplyv�uje v�slovnos� alebo preh¢tanie. K�m si v�ak �ahnete pod n��

�i laser, pora�te sa s odborn�kmi. No najm� chr�panie nez�ah�ujte, preto�e takmer v�dy nazna�uje, �e probl�m je hlb�� ako len

otriasaj�ce sa steny. ª

CPAP masky dok��u okrem chr�pania odstr�ni� aj nebezpe�n� sp�nkov� apnoe.

Otvoren� horn� d�chacie cesty
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pr�d vzduchu m�kk� podnebie jazyk podnebn� �ap�k kr�n� mandle

Blokovan� horn� d�chacie cesty

Ke� pr�du vzduchu po�as sp�nku nie�o br�ni (napr�klad opuchnut� sliznice), prich�dza chr�panie.

Chr�panie v ��slach

38

decibelov je sila zvuku priemerne hlasn�ho chr�pania. Je to zhruba na �rovni spevu vt�kov.

3

Vo Ve�kej Brit�nii a v USA ozna�uje ka�d� tret� p�r chr�panie za pr��inu rozpadu man�elstva.

10

percent det� chr�pe.

80

percent pravidelne chr�paj�cich m� inzul�nov� rezistenciu, �o je pred�t�dium cukrovky.

25 a� 30

percent popul�cie pravidelne chr�pe.

Miliarda

�ud� na celom svete trp� pod�a odhadu �asopisu Lancet Respiratory Medicine syndr�mom ob�truk�n�ho sp�nkov�ho apnoe.

Sedem tipov, ako porazi� chr�panie

1. Zaspievajte si

Spievanie v sprche (ale aj mimo nej) nie je a nemus� by� iba z�le�itos�ou filmov �i anekdot. A ak v�s tr�pia no�n� �koncerty� v posteli,

mali by ste si ho pred span�m dopria�. Sta�� desa� min�t pravideln�ho ve�ern�ho pospevovania si a probl�my s chr�pan�m sa daj�

zmierni�, niekedy aj odstr�ni�. Spev toti� efekt�vne spev�uje ochabnut� svaly horn�ho podnebia, ktor� nezriedka nepr�jemn� no�n� zvuky

sp�sobuj�. Samozrejme, ak je pr��inou nie�o in�, trilkovanie pom�c� nemus�. Minim�lne v�m v�ak navod� lep�iu n�ladu, odb�ra stres a

pom��e lep�ie zaspa�. A �e neviete spieva�, pr�padne v�s rodinn� pr�slu�n�ci okrikuj�, aby ste im nep�lili u�i? Nu�, spom�nan� sprcha

m��e by� celkom slu�n�m �to�iskom.

2. Nespite bez vank��a

Sp�nok na n�zkom vank��i alebo celkom bez neho mnoh� vyh�ad�vaj� s presved�en�m, �e je lep�� pre kr�n� chrbticu. Je to v�ak

zaru�en� cesta do n�ru�e pekla chr�pania. Bez opory bude ma� toti� va�a hlava po�as noci tendenciu r�znym sp�sobom sa nakl��a� i

zakl��a�, �o m��e e�te viac stl��a� u� aj tak dos� nepriechodn� d�chacie cesty. Sk�ste teda siahnu� po vy��ej podu�ke (samozrejme, s

oh�adom na potreby va�ej kr�nej chrbtice), pr�padne ak m�te polohovate�n� ro�t na posteli, sk�ste zodvihn�� vrchn� �as� pribli�ne o

desa� centimetrov. U�ah��te t�m pr�denie vzduchu vo svojich dutin�ch a sp�nok bude pr�jemnej�� a osvie�uj�cej��. A najm�, tich��.

3. Zvlh�ujte vzduch

Such� a tepl� prostredie nerob� slizniciam dobre. Ak v�s teda tr�pi chr�panie, najm� v nadch�dzaj�cej vykurovacej sez�ne by mal by�

povinnou v�bavou va�ej sp�lne kvalitn� zvhl�ova� vzduchu. Ak ho nem�te, nez�fajte. Jednoduchou, ale efekt�vnou n�hradou je hoci aj

miska s vodou polo�en� na radi�tore alebo na parapete. Pr�padne si do sp�lne dajte su�iak s vlhkou bieliz�ou a otvorte okno (aspo� na

vetra�ku). Z�kladom by malo by� tie� d�kladn� vyvetranie miestnosti, kde budete spa�, a to v akomko�vek po�as� �i ro�nom obdob�.

Okrem vlhkej�ieho vzduchu si tie� zabezpe��te dostatok kysl�ka.

4. Neprejedajte sa

¦s� spa� s pln�m �al�dkom nie je dobr� n�pad ani v pr�pade, �e sa v�s chr�panie net�ka. Ak ste v�ak jeho pravideln�m producentom, mali 

by ste na vyv��en� jed�lni�ek pred sp�nkom dba� e�te starostlivej�ie. ¡a�k� potraviny a brucho naplnen� �na prasknutie� m��u po�as 

sp�nku vytv�ra� tlak na membr�ny v krku a nose, �o je zaru�en� recept na nepokojn� a hlu�n� noc. Zv��te tie� konzum�ciu mlie�nych
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v�robkov pred span�m. Na jednej strane je dok�zan�, �e vedia upokoji� a zlep�i� zasp�vanie, na druhej strane v�aka schopnosti prilipn��

na sliznicu o nie�o intenz�vnej�ie ako in� potraviny m��u vytvori� �al�iu bari�ru pre cirkuluj�ci vzduch. Neznamen� to v�ak, �e mlieko

zahlie�uje. Tento predpoklad bol u� nieko�kokr�t vedecky vyvr�ten�.

5. Pite (vodu)

U� sme spom�nali, �e sliznice nemaj� rady such� a prek�ren� prostredie. Zvlh�i� ich a z�rove� pre�isti� pom��e aj spr�vny pitn� re�im.

Aby sme boli na �istom, hovor�me predov�etk�m o vode. Bez bubliniek �i pr�chut�. Ak v�ak vypijete na jeden d��ok pol litra vody tesne

pred za�ahnut�m, bu�te si ist�, �e v�s nezobud� chr�panie, ale pln� mo�ov� mech�r. Sta�i� bude, ak sa aspo� dve hodiny pred sp�nkom

zrieknete ak�chko�vek in�ch n�pojov okrem �istej vody. Tesne pred span�m dobr� slu�bu urob� pol poh�ra alebo aspo� zop�r men��ch

glgov. Dobrou alternat�vou je tie� m�tov� �aj, ktor� v�s upokoj� a z�rove� jemne prekrv� sliznice a povzbud� ich k lep�iemu v�konu.

6. Vyhnite sa alkoholu a cigaret�m

�no, je to u� obohran� plat�a, ktor� po��vate h�dam pri akomko�vek ochoren�. No, bohu�ia� (�i sk�r v�akabohu), abstinencia od t�chto

dvoch leg�lnych drog je k���ov� aj pri zbaven� sa chr�pania. Aj ke� pre mnoh�ch je ve�ern� cigaretka �i cigara ob��ben�m ritu�lom, je

potrebn� sa ho zbavi�. Dym toti� dr��di a oslabuje sliznice, ktor� s� tak n�chylnej�ie nielen na nachytanie r�znych mikr�bov, ale aj na

chr�panie. Ani poh�rik v�na �i nebodaj nie�oho ostrej�ieho pred span�m nie je ide�lny. Alkohol toti� uvo��uje svaly, roz�iruje tkaniv� v

krku a t�m blokuje i d�chacie cesty. ��m chr�panie sk�r povzbud� a umocn�.

7. Spite na boku

Je v�eobecne zn�me, �e �p�lenie dreva� chr�paj�cich je obzvl��� d�razn�, ak spia na chrbte. D�chacie cesty s� toti� neraz blokovan�, pri

sp�nkovom apnoe v�m dokonca m��e zapadn�� jazyk, teda ni� pr�jemn�. Ak sa teda d�, spite na boku. Medzi babsk� rady v tomto

oh�ade patr� odpor��anie na�i� si na py�amo na chrbte vrec��ko a vlo�i� do� tenisov� lopti�ku, ktor� v�m vraj spo�ahlivo zabr�ni zotrva�

na chrbte dlh�� �as. Sk�si� to m��ete, no zv��te to najm� pri probl�moch s chrbticou, predov�etk�m tou kr�nou. Aby ste si namiesto

chr�pania nevyrobili jej blok�du. S� v�ak aj �udia, ktor� si t�to met�du pochva�uj�.

Tuk zu�uje hltan, a teda aj jeho priechodnos� pre vzduch. No s� aj �al�ie rizikov� faktory ako postavenie tv�rov�ch kost�, najm� kr�tka

doln� �e�us�.

Autor: Text: Al�beta P�a�ekov� Foto: Shutterstock, Dreamstime

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 69

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 70

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 71

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 72

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 73

https://monitora.sk/


Monitora s. r. o. | monitora.sk 74

https://monitora.sk/

	Študenti Lekárskej fakulty UPJŠ včera na Hlavnej ulici v Košiciach zavŕšili celoslovenskú roadshow „SPOLU ZA ZDRAVÝ A KRÁSNY ÚSMEV“   
	Študenti Lekárskej fakulty UPJŠ včera na Hlavnej ulici v Košiciach zavŕšili celoslovenskú roadshow „SPOLU ZA ZDRAVÝ A KRÁSNY ÚSMEV“   
	Prehľad udalostí na piatok 16. septembra   
	Pracovníci a študenti UKF sa zapojili do letných škôl, konali sa aj v Česku či Rakúsku   
	Habilitačná prednáška JUDr. Martina Štrkolca, PhD.   
	Pozvánka na 17. konferenciu o kvalite a spoločenskej zodpovednosti   
	Študenti informatiky sa učia bojovať s kyberkriminalitou od expertov MIRRI SR   
	Úspechom je každá správne odliečená pacientka   
	Univerzita Pavla Jozefa Šafárika chystá pre vysoké ceny energií usmernenia pre zamestnancov a študentov   
	Študenti medicíny prehovorili: Prečo nejdeme na Západ a ostávame liečiť Slovákov!   
	UPJŠ chystá pre ceny energií usmernenia pre zamestnancov a študentov   
	UPJŠ chystá pre ceny energií usmernenia pre zamestnancov a študentov   
	Škola,Energetická kríza   
	Popoludnie s Martinou alebo Milanom   
	UPJŠ chystá pre ceny energií usmernenia pre zamestnancov a študentov   
	Univerzita P.J.Šafárika v Košiciach chystá usmernenia pre ceny energií   
	A Šafárik egyetem útmutatót ad ki az energiaárak miatt az alkalmazottainak és a hallgatóknak   
	Košická univerzita chystá kvôli vysokým cenám za energie usmernenia pre zamestnancov a študentov   
	Doplnený prehľad udalostí na piatok 16. septembra   
	Nesprávne si čistíme zuby   
	Chrápanie vždy naznačuje ďalší problém   


