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EDITORIAL

.II Ve I.

Mili citatelia,

ked sa vam do ruk dostdva druhé Cislo ndsho skolského
éasopisu, zhamend to jediné - Skolsky zivot opdt
priniesol mnozstvo zazitkov, skusenosti a prilezitosti, o
ktoré sa chceme podelit. V prvom cisle sme hovorili o
tom, Zze ziak zdravotnickej Skoly vnima svet trochu
inak. Kazdym dnom sa totiz uci, ze za diagndézou je
¢lovek, za liecbou pribeh a za kazdym Uusmevom
pacienta kus prdce, trpezlivosti a empatie. Aj toto Cislo
je dokazom toho, ze =zdravotnictvo nie je len o
ucebniciach a praxi. Je o ludoch, odvahe pomdhat a
ochote urobit nieco navyse. Prdve preto sme sa zamerali na aktivity, ktoré
presahuju steny tried a odbornych ucebni.

Dozviete sa viac o projekte MediFutura, ktory prindsa nové moznosti
vzdeldvania a rozvoja nhasich ziakov. Nahliadnete do sveta dobrovolnictva, kde
nhasi ziaci dokazuju, ze pomoc druhym nie je povinnostou, ale prirodzenou
stcastou ich buduiceho povolania. Osviezime si spomienky na sutaz Zdravotnik
v akcii, v ktorej si ziaci mohli overit svoje vedomosti, pohotovost a timovu
spoluprdcu v situdcidch pripominajucich skutocnu zdravotnicku prax.

Osobitné miesto patri aj projektu Mobilnd kvapka krvi. Darovanie krvi je
gesto, ktoré trva len chvilu, no moze zachrdanit zivot. Sme hrdi na kazdého, kto
sa rozhodol pomobct prdave tymto spdésobom a ukdzal, ze solidarita nie je len
pekné slovo.

Tentoraz sa spolu vyberieme aj za hranice Slovenska. V reportdzi z
odbornej praxe v Karlovych Varoch si mobzete precitat skulsenosti, dojmy
i momenty z praxe, podané tentokrdt z pohladu ucitelky. Takéto prilezitosti
dokazuju, ze vzdelavanie nekonéi pri dverdch skoly.

Nemenej zaujimavy je pohlad na prdcu nasich buducich masérov, ktori
pripravili edukalné aktivity pre deti v materskej Skole. Ukazuje sa, ze
starostlivost o zdravie sa zalinha uz v detskom veku a ze aj malé kroky mozu
viest k velkym zmenam.

Nechyba ani priestor pre vlastnu tvorbu, zamyslenie v podobe tvahy,
oddych pri krizovke alebo inspirdcia v podobe receptov a dalsich prispevkov.
Pretoze aj buduci zdravotnici si potrebuju popri harochom studiu ndjst chvilu
ha kreativitu a objavovanie novych zalub.

Verim, ze na strdnkach tohto Cisla si kazdy ndjde nieco, ¢o ho zaujme,
povzbudi alebo inspiruje. Prajem vdam prijemné Citanie, Uspesné zvlddanie
Skolskych povinnosti a vela energie do vsetkych vyziev, ktoré vdas cakaju. A
hezabudajte — zdravie nie je len to, o ¢o sa starame u druhych. Je to aj to, o ¢o
sa musime starat sami u seba.

Prijemné listovanie druhym cislom nasho casopisu!

Mgr. Erika Visnovska

koordindtorka casopisu
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STALO SA VO FEBRUARI

Zdravy chrbatik

Pocas nasej praxe sme zrealizovali
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edukaciu s ndzvom Zdravy chrba- Q ‘
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tik, ktorda bola zameranda na
spravne sedenie, drzanie tela a sta-
rostlivost o chrbat v detskom veku.
Edukaciu sme realizovali v sukrom-
nej materskej Skole  Bobrik
v PreSove av materskej Skole
v Niznej Sebastovej. Tuto tému
sme si vybrali preto, lebo deti od
malicka travia vela asu sedenim —
¢i uZz pri aktivitach v skolke, pri
kresleni, jedeni alebo doma pri roz-
pravkach a hrach. Je preto déleZité,
aby sa uz vtomto veku ucili, ako
spravne sediet aako sa starat
0 svoj chrbat.

Spravne sedenie

a drzanie tela je

zaklad zdravého

chrbatika uz v utlom
veku.

Ay
aséri pocas.edukacnej aktiv

Foto: Nina Solar

Na zaliatku nasej aktivity sme sa  Potom sme mali pre deti pripra-

Edukacia deti
v materskych skolach
formou hry
a jednoduchych
cviceni ma urcite
2mysel.

s detmi porozpravali o tom, o ve-  vené jednoduché hry a pohybové
dia o chrbte a ¢i si myslia, Ze je d6-  aktivity, pri ktorych si mohli chrbat
lezité sediet adriat chrbat posilnit azaroveri sa aj zabavit,
spravne. Deti sa do rozhovoru

pekne zapdjali arozpra-

vali ndm, c¢o otej

Cielom nasej edukacie bolo jasne  sme vedia. Nie-

ajednoducho oboznamit deti 4516 deti uy

stym, preco je dolezité spravne vedeli, e sa

sediet a spravne drzat telo. Chceli pri sedeni ne-

sme, aby deti pochopili, Ze ked'se- [ 12ame  hrbit

dia pekne rovno, ich chrbatjesilny \ijcers spo-

a zdravy, a ked' sa hrbia alebo se- menuli, Yo

dia nakrivo, chrbat sa méze una-  4oma ich rodi-

vit. Zaroven sme sa snazili detom &ia vedu k tomu,

hravou formou ukazat, Zze pohyb,

aby sedeli pekne fﬁ_‘gad; s P
jednoduché cvienia arézne hry  ouno 3 Foto_-,vina;dgﬁzakﬁwt %
Ay N ’ T4 50030,
mo6zu pomahat ich chrbtu, aby bol arovg, .p ’

silny a zdravy.
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STALO SA VO FEBRUARI

Snazili sme sa, aby boli vSetky ak-
tivity prisposobené ich veku, aby

boli  zauji-

mavé
a hravé. Deti sa

do nich aktivne zapajali a s rados-
tou ich skusali. Na zaver sme si pri-
pravili aj pohybovu drahu, kde deti
chodili po akupresurnych chodnic-
koch,
rozne prekazky.

podliezali, preskakovali

WWW.SzSpo.sk

olarove

Deti na tému velmi

pekne a bolo vidiet, Ze ich zaujala.

reagovali

Najviac sa im pacili pohybové
hry a aktivity, do kto-
rych sa mohli za-
pojit.  Velku
radost mali
aj zpo-
hybovej
drahy.
Pacilo
sa nam,
Ze si akti-
vity uZivali
aziroven  sa
prirodzenou a hra-
vou formou venovali

v} . .
WS hohybu a posiliovaniu

chrbatika.

Nasa aktivita Zdravy chrbatik vy-
volala v nas krasne pocity. Potesilo
nas, Zze deti aktivity bavili a Ze sa
do nich pustili s nadSenim. Pacilo
sa nam, Ze cela aktivita prebiehala
v prijemnej atmosfére a deti si ju
Mali
sme

- uzivali.

N

dobry
pocit z toho, Ze sa cez hry a pohyb

venovali svojmu chrbatiku a zaro-
ven sa ucili nie¢o nové hravou for-
mou.

Tato aktivita bola pre nas velmi
peknou skusenostou. Uvedomili
sme si, Ze aj s malymi detmi sa da
pracovat a zdroven ich viest
k zdravému pohybu. Pocas celej
aktivity sme videli, Ze deti najviac
bavi to, ked sa mozu hybat, hrat
avsetko si samy vyskusat.
Prave preto vnimame ta-
kéto akcie ako velmi dole-
Zité, pretoze deti si pro-

:

",

strednictvom hier pri-

rodzene posiliuju chr-
A bat, rozvijaji pohyb
a zdroven maju z celej
¢innosti radost. Pre
nas bolo prinosné aj
to, Ze sme si mohli vy-
b skasat pracu s detmi
v materskej Skole a pri-
pravit si aktivity primerané

ich veku.

Nina Solarova, IIl.D
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ZAZITKOVE UCENIE

PRVEJ POMOCI

Poskytnut prvd pomoc je priam povinnostou kazdého z nas, o to viac, ak ide o Ziakov zdravotnickej skoly,
buducich profesiondlov. Z toho dévodu sa na nasej Skole v spolupraci s organizdciou Prva pomoc v praxi us-
kutocnila prednaska, na ktorej sme boli obohateni skisenostami profesionalnych zachranarov Mgr. D. Krausa
a Bc. M. Pistejovej. Ukazali nam, Ze prva pomoc nie je iba o vedomostiach, ale aj o odvahe, pohotovosti,
pokoiji a fudskosti.

Ako poskytnut prvii pomoc pri
epileptickom zachvate?

Prednaska sa zacala modelovou
situdciou, v ktorej pani
Bc. M. Pistejova predstierala epi-
lepticky zachvat. Ziaden zo Ziakov
sa v tej chvili neodvazil poskytnut
prvi pomoc. Toto cvifenie sa
velmi podobalo na skutocny stav,
v ktorom sa moézZe ocitnut kazdy
z nas. Zachranari nam vysvetlili, Ze
problémom v takejto situdcii je
skupinova vina. Ide ofenomén,
ked' ako skupina mame vsetci rov-
nakd otdzku: ,,Pre¢o by som mal
ist pomoct ja?“ alebo ,preco nie
niekto iny?“ V kone¢nom do6-
sledku sa nendjde nikto, kto bude

VITA 2025/2026



STALO SA V MARCI

,mat odvahu“ poskytnut prvu po-
moc. A nikto sa za neposkytnutie
prvej pomoci neciti vinny.

Nasledne sme pozerali video a na-
Sou ulohou bolo podla poskytnu-
tych informacii zistit, akd prvu po-
moc pacientka potrebovala a kde
pri jej poskytovani zdravotnicky
personal zlyhal. I1Slo o mladu Zenu,
ktora mala opakované zachvaty
znezndmych pricin. Na zaciatku
prichddzajuiceho zachvatu stihla
signaliza¢nym zariadenim privolat
zdravotnu sestru. Pri prvom pre-
hrati videa bol viditelny gasping
(abnormalny typ dychania, ktory
sa objavuje pri nahlej zastave
srdca— pozn. autorky), ktorysi
sestra pomylila s dychanim. Toto
video sme videli dvakrat a pri jeho
druhom pozreti sme mali moznost
vidiet aj zaznam EEG, ktory potvr-
dil, Ze pacientka ma zachvat. Zdra-
votnd sestra pochybila vtom, Ze
pacientku chcela dat do polohy,
v ktorej nemohla dychat. Spravny
postup bol zaklon hlavy, a to neu-
robila.

KPR na resuscitacnej figurine

Velkym prinosom boli aj aktualne
odporucania CPR/KPR 2025. Ty-
kali sa istych nedostatkov, ktoré
pri prvej pomoci vykonavame. Tie
nam boli prezentované pocas za-

WWW.Sz5p0.sk

Nacvik resuscitacie
Foto: archiv ¢asopisu VITA

Zitkovej  Casti
hodiny. Vtedy
sme mali po-
skytnat  prva

pomoc resusci-
tacnej figurine.

Styria z nas boli
na tuto ulohu
nahodne  vy-
brani. Nevedeli
sme, v akej si-
tudcii budeme
prvu pomoc

poskytovat.
Dve dievcata

resuscitovali
muza v stred-
nom veku. Boli upozorneni na to,
Ze ak pacienta nepoznaju a neve-
dia, ¢i nie je infekény, nie su po-
vinné mu poskytnat dychanie

aby vyboj postupoval od jednej
elektrody k druhej a hlavne musi
prejst srdcovym svalom. Nalepe-
nie prvej elektrody je spravne na
hrudniku pod klavikulou (na-
pravo) a druha musi byt nalepena
v prednej axilarnej ¢iare (nalavo).

Odvaha pri poskytnuti prvej

pomoci je rovnako dolezita ako
profesionalita

Tato aktivita nds urcite obohatila,
dodala ndm odvahu a poskytla iny
uhol pohladu na poskytovanie pr-
vej pomoci. Niektoré informdacie
nas prekvapili, napriklad to, Ze sa
AED nenalepovalo podla obrazo-
vého ndvodu na naSich starSich
zariadeniach. Niektoré veci sme si
zacali uvedomovat az po tejto
prednaske. Ako napriklad to, Ze

zUust do Ust.
Potom nasle-
dovali  dvaja
chlapci, ti mali
resuscitovat

Zensku  figu-
rinu. Akonahle
jej rozopli mi-
kinu, narazili
na  problém.
,TO ju mame
vyzliect?“ 0Od-
bornici nam vy-
svetlili, Ze Zeny
su pri poskyto-
vani prvej po-

moci diskrimi- /
nované. Ide a
o mentdlnu stopku, ked ne-

chceme narusit intimitu Zeny na
ukor zachrany jej zivota. Preto je
prvd pomoc poskytovana o 70%
CastejSie muzom nez zenam.

Aplikacia automatického
externého defibrilatora

V tejto praktickej ¢asti sme usku-
tocnili aj aplikaciu AED, Co je auto-
maticky externy defibrilator. Zistili
sme, Ze obrazovy ndvod na ob-
sluhu na pristroji bol neaktudlny.
AED by malo byt aplikované tak,

Foto: archiv ¢asepisu VITA

sme nikdy predtym nevideli Zen-
skl resuscitacnu figurinu a nepo-
Culi sme ani o koncepte skupino-
vej viny. Aj ked' sa hovori, ze zI3
prva pomoc je vidy lepSia neZ
Ziadna, uvedomujeme si, Ze my,
ako zdravotnici, by sme mali ve-
diet podat prvi pomoc spravne.
Boli by sme velmi radi, keby sme
v budicnosti  mohli absolvovat
viac takychto prednasok.

Laura Hrabcakova, 11.C
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MOBILNA
KVAPKA KRVI

Krv - nevyhnutnd k Zivotu cloveka
nie je nicim nahraditel'nd.
Prospesnym, bezpecnym krokom
v ramci dobrovol'nych odberov
méZe zachranit ludské Zivoty.
Darovanie krvi Ziakmi a
zamestnancami Skoly je tradicne
neoddelitel'nou stcastou
humdnnych aktivit podporujdcich
zdravie.

Zaujimalo nas, ako prezivali nasi Ziaci
a pedagogovia tento den, aké pocity mali pred
odberom apo nom, preto sme niektorych
ucastnikov vyspovedali.

Respekt, ktory sa zmenil na pokoj

,Darovanie krvi som preZila naozaj velmi prijemne.
Na zaciatku som mala trochu respekt, ale personal

Foto: archiv ¢asoRisu VITA

bol velmi mily, usmievavy a pocas celého odberu sa
o mna skvele staral. VSetko mi vysvetlil a vdaka
pristupu zamestnancov som sa citila pokojne
a bezpecne. Samotné darovanie prebehlo rychlo
a bez problémov. Najviac ma vSak poteSila SMS
sprava, ktori som neskor dostala, Ze moja krv
pomohla zachranit niekomu Zivot. Ten pocit radosti
a hrdosti bol naozaj na nezaplatenie.” Kristina
Kicurova (lI.A)

Strach z bolesti vystriedal dobry pocit pomoci inym

,Pred darovanim krvi som bol pokojny, pretoze som
uz raz krv daroval vo FNsP J. A. Reimana v PreSove.
Pred samotnym darovanim sa Specialisti na odber
krvi spolu s pedagogickym dozorom pokojne
a empaticky postarali o vSetkych Ziakov, ktori sa
chystali darovat krv. V ramci zniZovania stresu
a zabezpecenia fyziologickych potrieb sme mali
pripravené tekutiny, malé obcerstvenie avladla
prijemna atmosféra. Samotny odber prebiehal bez
akychkolvek problémov, aj ked niektori Ziaci boli
z prvého darovania trochu vystraseni. Zdravotnici
boli profesionalni a pravidelne dohliadali na nas
zdravotny stav. Po darovani krvi nas potesil aj
stravny listok a ¢as urceny na rekonvalescenciu. Bola
to vyborna skusenost a najma dobry pocit z toho, Ze
¢lovek mo6Ze pomoct druhym. Najviac ma vsak
zahriala pri srdci SMS sprava, ktora mi neskor
oznamila, Ze moja krv pomohla zachranit niekomu
[udsky Zivot.” Oliver Misko (111.C)

Jednoduchy spdsob, ako spravit dobry skutok

»Mobilné darovanie krvi bola naozaj zaujimava
skdsenost. Tato akcia bola uréend pre Ziakov aj

VITA 2025/2026
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ucitelov, ktori chceli
pomoct ludom v nudzi.
Do Skoly prisli
zdravotnici, ktori
pripravili vsetko
potrebné priamo v
jednej z tried. Uz od
rana bolo citit medzi

Zaslana SMS darcovi od
Narodnej transfaznej sluzby:

Dnes ste zachranili ludsky
ivot. Dakujeme, Ze ste

skisenosti  pan  ucitel
Radoslav Grega a pani
ucitelka lvana Juskova.

Vdaka vyzve som sa

odhodlal skusit to
znova

»P0 viac ako piatich

Ziakmi trochu . L % ’ rokoch som sa opat
nervozitu, ale aj Arovast rv, Yas LAl rozhodol darovat krv. S
odhodlanie poméct. Mnohi z nevycislitelnii hodnotu. darovanim  som  musel

nas isli darovat krv prvykrat.
Zdravotnicky tim bol vsak velmi
mily a vsetko ndm pokojne
vysvetlil, ¢o nam pomohlo odburat
stres. Pred odberom musel kaidy z nas
vyplnit dotaznik o svojom zdravotnom
stave, absolvovat vysetrenie krvi, aby nam zistili
hodnotu hemoglobinu a kratke vySetrenie u lekarky.
Samotny odber netrval dlho s nebolo to vébec také
neprijemné a bolestivé, ako sme si niektori spociatku
predstavovali. Po odbere sme dostali malé
obclerstvenie a chvilu sme si oddychli, aby nam
neprislo zle. VSetci sme sa zhodli na tom, Ze ten pocit,
ked mobzeme niekomu poméct a zachranit [udsky
Zivot, stoji za to. Myslim si, Ze takéto podujatia maju
velky vyznam a mali by sa organizovat CastejSie. Udia
mladych ludi solidarite azodpovednosti. Je to
jednoduchy spdsob, ako spravit nieco dobré pre
druhych. Verim, Ze nabuduce sa zapoji este viac ludi.
Darovanie krvi nam ukazalo, Ze aj maly skutok méze
mat velky vyznam.” Dominika Javorska (I11.A)

Boli sme zvedavi, ako vnimali darcovstvo aj nasi
pedagdgovia. Za vsetkych sa podelili o svoje

Foto: archiv ¢asopisu VIRA

WWW.SzSpo.sk

prestat, pretoze som mal nizke
hodnoty hemoglobinu. Tentoraz
som sa vsak vdaka vyzve v Skole
odhodlal a iSiel som to skusit znova.
Velmi ma potesilo, ked mi lekarka oznamila,
Ze moje vysledky su vyborné. Mna to stalo len
niekolko minut casu, no pre niekoho to mohlo
znamenat to najcennejsie — Sancu na Zivot. Tato
skusenost mi opat pripomenula, Ze ¢okolvek urobim
v prospech  iného (¢loveka, ma& vyznam.”
PhDr. Radoslav Grega

Nepoznam lepsi pocit ako vedomie, Zze som

prispela k zachrane Zivota

,Darovanie krvi bolo pre mna velmi silnym
a obohacujucim zaZitkom. Cely proces prebiehal
hladko, personal bol ochotny a profesionalny
a nastastie som mohla darovat celtd krv. Po odbere
bolo pre darcov pripravené obcerstvenie a citila som
sa naozaj vyborne. Najsilnejsi okamih vsak prisiel
hned" o dva dni, ked mi prisla SMS sprava
sinformaciou, ze moja krv uz pomohla zachranit
[udsky Zivot. V tej chvili som si naplno uvedomila, aky
velky vyznam ma tento jednoduchy skutok.
Lepsi pocit nepoznam ako vedomie, Ze
mébzem touto vzacnou tekutinou pomoct
niekomu, kto ju prave potrebuje. Ak mam
moznost darovat krv a prispiet k zachrane
Zivota, robim to svelkou pokorou
a radostou.” Mgr. lvana Juskova

Slovo na zdver: Co dodat viac k tomu
maximdlne humdnnemu cinu? Vsetci
Ucastnici sa zhodli v tom, Ze to bol uZasny
pocit — vedomie, Ze som prispel/a
k zdchrane toho najcennejsieho — Zivota
cloveka.

Mgr. Erika Visnovska
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MediFutura 2026

Ked'sa povie Incheba EXPO, kazdy vie, Ze ide o najvacsi vystavny komplex v Bratislave. A prdva v tychto pries-
toroch sa 23. aprila 2026 uskutocnilo celoslovenské podujatie MediFutura 2026 uréené pre Studentov, ktori
sa pripravuju na nelekarske zdravotnicke povolania. Preto sme tam nemohli chybat. Vybrani Ziaci konciacich
rocnikov razili dlhd cestu do Bratislavy, aby ziskali prehlad kariérnych a vzdeldvacich moznosti po skonceni
Studia a diskutovali o podmienkach vykonu povolania.

Opytali sme sa niektorych Ziacok, ¢o im prinieslo toto podujatie, ako obohatilo ich poznanie a tu su ich

postrehy a dojmy.

L

A

B e

- A

¥

Exkurzia na podujatie MediFutura
v Bratislave bola pre nas velmi za-
ujimavym a obohacujlucim zazit-
kom. Mali sme moznost navstivit
rozne stanky vysokych skol, kde
nam Studenti a odbornici predsta-
vovali jednotlivé odbory a priblizili
nam Studium i pracu v zdravotnic-
tve. Okrem toho sme sa zucastnili
viacerych prednasok, ktoré boli
nielen poucné, ale aj putavé. Naj-
viac nas zaujala prednaska fyzio-
terapeutov o pohybe ako lieku,
ktora nam ukazala, aky vyznam
ma spravny pohyb pre nase zdra-
vie.

I ———| =

sk

W s Qa2 fzjss 7 456

me.difuufra.sk Buducnost slovenského zdravotnictva
na jednej fotke. & #MediFutura

Pocas exkurzie sme si mohli vy-
skasat aj rozne praktické ukazky,
napriklad poskytovanie prvej po-
moci ¢i meranie zraku. Velmi zau-
jimava bola aj canisterapia — psy
boli mimoriadne priatelské a po-
kojné. Dozvedeli sme sa, ako po-
mahaju ludom v nemocniciach
alebo defom, ktoré potrebuju
podporu a zlepsit naladu. Velkym
zazitkom bolo, Ze sme si ich mohli
pohladkat a stravit s nimi chvilu
¢asu.

Zname osobnosti navstivili
S1 aKO zaCchrancovia MediFuturu 2026

(VA

Na podujati sa objavili aj zname
osobnosti, napriklad minister
Skolstva Tomas Drucker ¢i influen-
ceri Oskibarami a Ema Lacova, ¢o
prispelo k prijemnej atmosfére
a zatraktivnilo cely program.

Exkurzia bola pre nas velkou inspi-
raciou pri premyslani o nasej bu-
duicnosti. Mnohi z nas si vdaka nej
ujasnili, akym smerom by sa chceli
dalej uberat, a ziskali cenné infor-
macie o moznostiach studia.

VITA 2025/2026
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Cely den sme si velmi uZzili a urcite
by sme sa podobného podujatia
radi zacastnili aj v buducnosti.

Eliska Mickova,
Viktéria Bykarov3, lll.D

Svet mediciny - svet pokroku

Ked som sa dozvedela, Ze sa nasa
skola zucastni podujatia
MediFutura v Bratislave, nevedela
som presne, o mam ocakavat.
Tusila som, Ze p6jde o nieco, ¢o je
spojené s medicinou a moder-
nymi technolégiami, no realita
bola omnoho zaujimavejsia.
Tento deni sa pre mna stal jednym
z najin3pirativnejsich zazitkov po-
¢as $tudia na SZS v Presove.
Zaujala ma atmosféra vystaviska —
vSade okolo boli stanky s najnov-
Simi zdravotnickymi pristrojmi,
technolégiami a prezentaciami
roznych zdravotnickych odborov.
Mali sme moznost stretnit odbor-
nikov z praxe, Studentov vysokych
skol aj zastupcov nemocnic. Mala
som pocit, Zze sme ,sucastou nie-
¢oho vacsieho” — sveta mediciny,
ktory sa neustale vyvija.

priamo do operacnej saly
Jednou z najvacsich atrakcii boli
urcite simuldcie zdravotnickych
postupov. Mohli sme si napriklad
vyskusat: resuscitaciu na moder-
nych figurinach, meranie vital-
nych funkcii pomocou profesio-

nalnej techniky, oSetrenie ,zra-
neni“ v realnych modelovych situ-
aciach. Velmi zaujimavé bolo aj
predstavenie virtualnej reality
v medicine. Pomocou VR okulia-
rov sme sa ocitli priamo v operac-
nej sale — bol to zaZitok, ktory si
budem dlho pamaétat. Prekvapilo
nas, Ze uz dnes existuju roboty,
ktoré asistuju pri operaciach s ex-
trémnou presnostou, a Ze v bu-
dicnosti budu zdravotné sestry
pracovat s digitadlnymi systémami
sumelou inteligenciou. Pre nas
ako Ziakov bolo obzvlast prinosné
vidiet, ako sa tedria zo skoly pre-
miena na prax. NajhodnotnejsSimi
pre mna boli rozhovory s ludmi

WWW.Sz5p0.sk

avotnickymi pomockami
oto: Laura Réc

z praxe. Podelili sa s nami o svoje
skdsenosti, Uspechy, ale aj o na-
ro¢né chvile v zdravotnictve. Uve-
domila som si, Ze toto povolanie
nie je len ovedomostiach, ale
najma o ludskosti, empatii a od-
hodlani pomahat.

Moderné technolégie v

zdravotnictve uzZ nie st iba shom

A preco by sa mal MediFutury zu-
Castnit kazdy Ziak zdravotnickej
Skoly? Jednoducho preto, lebo
ziska redlny pohlad na svoju bu-
dicu profesiu, spozna nové tech-
noldgie, moze sa inspirovat a mo-
tivovat, nadviaze kontakty a ziska
cenné skdsenosti.

Podujatie MediFutura mi ukazalo,
Ze zdravotnictvo je dynamické,
moderné a plné prileZitosti. UrCite
sme vsetci odchadzali s novymi
poznatkami, zazitkami anajma
s pocitom, Ze sme si vybrali
spravnu cestu. Ak budem mat tu
moznost, urdite sa na MediFuturu
rada vratim, pretoZe je to miesto,
kde sa sny buducich zdravotnikov
menia na skutocnost.

Laura Récka, IV. A
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Zdravotnik v akcii oéami

sut'aziace

V Dolnom Smokovci sa ziSli reprezentanti strednych zdravotnickych skél z celého Slovenska, aby ukazali
svoju odbornost, sttaZivost a timového ducha na sitazi Zdravotnik v akcii a Masér v akcii.

Pripravy na sttaz

Ked sme sa dozvedeli, Ze budeme
reprezentovat nasu skolu na su-
tazi Zdravotnik v akcii, vedeli sme,
Ze nas Caka narocné, ale zaroven
zaujimavé obdobie priprav. Pri-
blizne jeden a pol mesiaca pred

sutazou sme sa pravidelne streta-
vali po vyucovani a venovali sa te-
oretickej aj praktickej priprave.
Opakovali sme si postupy posky-
tovania prvej pomoci, riesili mo-
delové situdcie a zdokonalovali sa
v kardiopulmondlnej resuscitacii
na figurinach réznych vekovych
kategérii. Velkou vyhodou bolo,
Ze ndm nasi ucitelia pripravovali
realistické scendre s figurantmi,
vdaka ktorym sme si mohli vysku-
$at situacie podobné tym, ktoré
nas cakali na sutaznych stanovis-
tiach.

Miesto Cinu: Dolny Smokovec

(bez medvedov)

Spolo¢ne sme sa vybrali do
Dolného Smokovca, kde sa konal

uz 18. roénik sutaze Zdravotnik
v akcii. Krasne prostredie
Vysokych Tatier dodavalo
podujatiu vynimocna atmosféru.
Na sutaZzi sa stretli druzstvd
strednych zdravotnickych $kél
z celého Slovenska a my sme mali
moznost porovnat svoje vedo-
mosti a zruénosti s ostatnymi bu-
ducimi zdravotnikmi.

Sutazné discipliny + velké
prekvapko: test z anatomie,

a nie z prvej pomoci!!!

Sutazné discipliny boli velmi zauji-
mavé a zaroven narocné. Na jed-
notlivych stanovistiach sme riesili
rozne krizové situacie, pri ktorych
bolo potrebné rychlo reagovat,
spravne vyhodnotit stav zrane-
ného a poskytnut mu primeranu
pomoc. Absolvovali sme resusci-
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taciu, oSetrovanie poraneni, zvla-
danie mimoriadnych situacii aj ko-
munikaciu s pacientmi a ich bliz-
kymi. Jednou z tloh bola napriklad
komunikacia v anglickom jazyku
srozruSenou partnerkou zrane-
ného, ¢o preverilo nielen nase od-
borné vedomosti, ale aj schop-
nost zachovat pokoj a rozvahu.
Sucastou sutaze bol aj vedo-
mostny test a Sportové discipliny.

Prisna, ale spravodliva porota

Pocas celej sutaze nas hodnotili
skuseni profesiondlni zachranari,
ktorych rady a spatna vazba boli
pre nas velmi cenné. Ich pritom-
nost dodévala sutazi vysoku od-
bornu uroven a zaroven nas moti-
vovala v dalSom Studiu a profesij-
nom smerovani.

Bohaty sprievodny program

Okrem samotného sutaZenia sme
si uzili aj bohaty sprievodny pro-
gram. Velmi zaujimavd bola

" NIE

~ Sport
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disciplina: zlafiovanie
oto: Vladimir Slobodnik

ukazka taktického odsunu rane-
ného vojenskymi zdravotnikmi,
prehliadka sanitného vozidla di
prezentdcie organizacii venuju-
cich sa zachrane Zi-
vota a zdravotnej

osvete. Navstivili
sme aj vyznamné
miesta  regiénu,

ktoré nam pribliZili

histériu a kultdrne
dediéstvo

Vysokych Tatier.

Vyhodnotenie:
Sklamanie? Nie,

nabudutce
budeme urcite
lepsi!

Aj ked' nas tim na-
koniec obsadil 6.
miesto, povaziu-
jeme to za uspech.
Avsak v  kutiku
duse trochu zavi-
dime nasim spolu-
Ziakom — masé-

rom, ktori obsadili krasne
1. miesto. Ale my im to prajeme
a blahoZeldme! Pocas pripravy aj

samotnej sutaze sme sa naudili

mnozstvo novych poznatkov,
zdokonalili sme si praktické
zruénosti a ziskali cenné sku-

senosti, ktoré moézeme vyuizit nie-
len v budicom povolani, ale aj
v beZznom Zivote. ESte délezitejSie
vsak bolo, Ze sme pracovali ako
skutoény tim, navzajom sme si po-
mahali a podporovali sa.

Spomienky zostavaju v pamati

Na tuto sutaz budeme spominat
nielen ako na odbornu vyzvu, ale
aj ako na krasny spolocny zazitok.
Odchadzali sme sice unaveni, ale
spokojni, obohateni o nové skise-
nosti a motivovani dalej sa zlepSo-
vat. Verime, Ze podobnych prilezi-
tosti reprezentovat nasu Skolu
bude este vela.

Sofia Jaksova, I1.C
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SUVISLA ODBORNA KLINICKA PRAX
V KARLOVYCH VAROCH

Niektori nasi tretiaci mali moZnost absolvovat stvislti odbornu klinicka prax nielen vo FNsP J. A. Reimana
v PreSove, ale aj v Karlovarskej krajskej nemocnici v Karlovych Varoch. Prvé tri jinové tyZzdne sa na praxi

vystriedalo 41 Ziakov.

CESTA DO CIELA NEBOLA BEZ
KOMPLIKACII

UZ niekolko tyZzdnov pred odcho-
dom sme si kupili cestovné listky
na vlak do Prahy, odtial sme po-
tom planovali cestovat autobu-
som do ciela naSej cesty. Spo-
kojne sme sa venovali dalSim pri-
pravdm na odchod, kym neprisla
prva komplikdcia (ako sme neskér
zistili, nebola poslednd). Najprv
nam niekolkokrat zmenili mies-
tenky a nakoniec zrusili spoj, kto-
rym sme mali cestovat. Povedali
smesi: , To ni¢. My to zvladneme.”

e ':'*"Ill’ ,

”

e

poznavanie Karlovych Varov vo.volnom &ase
; Foto: archiv casopisu VITA

et
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Okolnosti nas prindtili cestovat
inym vlakom. Cestovali sme
v noci, prichod do Prahy v nedelu
rano o 5:46 hod. Rychly presun na
UAN Florenc a autobusom — smer
Karlove Vary. A sme tu. O 2 ho-
dinky sme uz vystupovali na zas-
tavke Trznice. Uspesne sme dora-
zili do domova mladeze, kde sme
mali byt ubytovani.

SME UNAVENI, ALE V CIELI!
VEDIA, ZE PRIDEME?

Ale....na recepcii o nas nevedeli.
Inak — nebolo to poslednykrat. Zo-

pakovalo sa to este raz, ked dora-
zil treti turnus. Zlyhala komunika-
cia medzi nemocnicou a interna-
tom. Recepcné vsak boli milé a Us-
tretové, ubytovali nas. Konecne.

V nedelu este obed
v nemocni¢nej jedalni, rychly
nakup v  nedalekom Lidli,

zorientovanie sa v meste, kratka
porada pred nastupom na prax
aide sa spat.

ZACIATOK JE NAJTAZSI

V pondelok rano plni ocakdavani
nastupujeme na suvisli odbornu
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klinicku prax. Pri prichode nas pri-
vita pani ndmestnicka Alzbéta
Novotnd. Aka ndhoda. Aj nasa
pani riaditelka a pdn zastupca
maju rovnaké priezvisko. Na-
sledne Ziaci v sprievode vrchnych
sestier odchadzaju na jednotlivé
pracoviska. Ziaci pracovat, ja ako
pedagogicky dozor kontrolovat, ¢i
prax prebieha podla dohodnu-
tého planu a cielov, pripadne rie-
Sit problémy, ak by sa vyskytli (ve-
rim, Ze nebudu).

IDE SANATO!

Nemocnica pozostdva z niekol-
kych pavildnov. Pavilon A je
vstupny, hned pri vchode je infor-
mator, bufet, malé potraviny, od-
borné ambulancie avelka orien-
tacnd tabula. NaSi Ziaci pracuju
v pavilénoch A, B a C. Idem sa po-
zriet, ako sa im dari. Sipky na pod-
lahe ma naviguju, takze s orienta-
ciou nie je problém.

WWW.SzSpo.sk

MOJA KONTROLNA
CINNOST ZACINA
Najprv  navstivim
pavilon A. Na pr-
vom poschodi
najdem kardiocen-
trum, jedno z naj-
oblubenejsich

pracovisk  nasich
Ziakov.
Standardnej prace
na [6Zkovom
oddeleni maju ziaci
moznost vidiet

Okrem

vela
Specializovanych
zakrokov so zauji-
mavym sprievod-
nym slovom
ochotnych lekarov.

Zostavam v pavi-
lbne A, ale sme-
rujem na druhé
poschodie, kde sa
nachadza oddele-

nie chirurgie B muzi. Stretdvam

svojich Ziakov Timoteja
a Michala. Chlapci mézu byt
pritomni pri operacii,

samozrejme s odbornym vy-
kladom.

EMERGENCY — NAVRAT
ANJELOV NA ZEM

Presivam sa do ,-1“. Tam je
Emergency. Ospevované, oblu-
bené, skratka top. Urgentny pri-
jem v takejto podobe v PresSove
nemame, diev€atd si prax na
tomto pracovisku naozaj
uZivaju. Tamara mi opiSe pripad,
ktory rieSili pred niekolkymi
hodinami: ,RZP priviezla
pacientku s melénou
a hematemézou, teda skrva-
canim z trdviaceho traktu. Pri
prijati bol jej zdravotny stav
stabilizovany a ni¢




nenasvedcovalo tomu, Ze sa jej
stav o kratky ¢as vyrazne zhorsi.
Pocas hospitalizacie viak
pacientke zacal prudko klesat
krvny tlak, a preto sa lekari roz-
hodli vykonat akutnu gastrosko-
piu. Pocas vySetrenia sa objavilo
masivne krvacanie z hornej casti
traviaceho traktu, ktoré sa preja-
vovalo krvacanim cez uUstnu du-
tinu. Situacia si vyZadovala oka-
mzity zdsah celého zdravotnic-
keho timu. Pacientku preto rychlo
presunuli na crash room, kde ju
uviedli do umelého spanku, zain-
tubovali anapojili na umeld
plicnu ventilaciu. Intubacia bola
naroc¢na, pretoze masivne krvaca-
nie stazovalo prehladnost dycha-
cich ciest. Pocas vykonu bolo po-
trebné neustéle odsavat krv, aby
bolo moziné zabezpecit priechod-
nost dychacich ciest. Lekari na-
sledne zhodnotili stav pacientky

STALO SA V JUNI

ako hemoragicky Sok spOsobeny
velkou stratou krvi. Vdaka rychlej
reakcii a spolupraci zdravotnic-
keho personalu sa podarilo pa-
cientku stabilizovat a nasledne ju
previezt na jednotku intenzivnej
starostlivosti.”

Aj Viktoria zazila nieco, ¢o sa jej hl-
boko vryje do pamati. Rozprava:
,Pacient bol privezeny posadkou
RLP po nahlej zastave obehu sp6-
sobenej plucnou embdliou. Za-
chranari ho pred prichodom do
nemocnice resuscitovali priblizne
devat mindt a na oddelenie bol
prijaty v stabilizovanom stave, za-
intubovany a napojeny na umelu
plucnu ventilaciu. Pocas odovzda-
vania pacienta sa vsak lekar od za-
chranarov dozvedel, Ze pacientovi
bol podany svalovy relaxant,
avSak nebola mu podand anesté-
zia na navodenie umelého

oto: archiv ¢asopisu VITA

spanku. To znamenad, Ze pacient
mohol byt pri vedomi avnimat
svoje okolie, no pre ucinok lieku
sa nemohol hybat ani komuniko-
vat. Po zisteni tejto situacie mu
zdravotnicky tim okamzite podal
anestetikd a uviedol ho do ume-
Iého spanku. Nasledne pacient ab-
solvoval CT vySetrenie srdca aj
mozgu, pretoze pri kolapse utrpel
uraz hlavy. CT zaroven potvrdilo
rozsiahlu plicnu embdliu. Napriek
zavaznosti situacie anarotnému
priebehu sa pacienta podarilo za-
chranit.”

MOJA DALSIA ZASTAVKA -
PAVILON B

Smerujem cez spojovaciu chodbu
po modre;j Sipke k pavilénu B. Som
na 3. poschodi. Vpravo je vchod
na urologické oddelenie, tam pra-
cuju dve dievcatd, Lenka a Petra.
Domaci personal je spokojny,
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dievCata tiez. Idem dalej. Hned

v susedstve je oddelenie ORL —
mensie, menej pacientov, vacsi
pokoj, diev€atdm chyba akcia,
zrejme  ich  presuniem na
Emergency. SU spokojné. O po-
schodie niZsie je chirurgia A Zeny.
Je tam velmi aktivna stani¢na ses-
tra, Ziakom sa naplno venuje,
kazdy den spolu prejda vsetky
izby a naplanuju program na aktu-
alny den. Beata sa pochvalne vy-
jadruje k personalu: ,Sestricky su
k nam velmi zlaté. Od zaciatku nas
sprevadzaju a ukazuju nam, kde
¢o patri, kde sa ¢o nachdadza. Vidy
prichddzaju na oddelenie s Usme-
vom a vykuzlia dsmev aj dru-
hym. Bude naozaj tazké sa
snimi rozlucit.“ Spojovacou
chodbou sa vraciam do pavi-
l6nu A, pokracujem k vy-
chodu. Bol to skuto¢ne na-
rocny deri!

NIELEN PRACA, ALE AJ
ZABAVA

Okrem prace potrebujeme aj
oddych a chceme spoznat
Karlove Vary. Dnes chceme
navstivit kupelné centrum
a kolonady. Urcite ochut-
name vodu zo vSetkych pra-
menov. Popoludni sa vyve-
zieme lanovkou na vyhliadku
Diana. Nadherny vyhlad na Si-
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roké okolie, ale aj na samotné

Karlove Vary stoji za to.
Z karlovarskych zaujimavosti
navstivime The Home  of
Becherovka, muzeum

s prehliadkou sklarne Moser (ak
sa niekedy ocitnete v Karlovych
Varoch, stoji za to nakuknut do
tajov vyroby skla), Grandhotel
Pupp, Karlovarské vridlo, ale aj
parky, zahrady, Ci lesné cesticky
v okoli. Kupelnda atmosféra je
neopisatelna. Okrem toho - ulicky
sU poprepajané schodmi, nie
chodnikmi, ako sme zvyknuti.
Atmosféra aj spomenuté miesta
a dalsSie pamiatky ldkaju k navratu

do vynimocného
mesta.

kapelného

NAVRAT DOMOV

Vraciame sa domov. Flixbusom
odchadzame do Prahy, opat
rychly presun na ,hlavni nadrazi“
a 019:23 uz sedime vo vlaku smer
PreSov. Bolo super, ale uZ sa te-
Sime domov. Rano o 3:41 vystu-
pujeme v PreSove na Zelezni¢nej
stanici a uzivame si ten neopako-
vatelny pocit, ked je ¢lovek zas
doma. A Karlove Vary? Ostava uz
len povedat: Na shledanou!

Text: Mgr. Maria Dolinska

Odchod z Prahy
Foto: archiv ¢asopisu VITA




NASE ROZHOVORY

Zo Strednej zdravotnickej skole v Presove na

Lekarsku fakultu Ostravskej univerzity

Co Vas priviedlo k studiu medi-
ciny v Ostrave?

O Lekarskej fakulte v Ostrave som
sa dozvedela prvykrat od pani uci-
telky Konecnej pri rozhovore, ked’
som jej vravela, Ze by som chcela
ist na prijimacky v Ceskej repub-
like.

Neskdr som navstivila Skolu pocas
DOD a bola som ocarena. Je to
mladd fakulta, ktora vyucuje od-
bor vSseobecného lekdrstva 15 ro-
kov, momentalne sa fakulta neu-
stdle rozrastd, vznika vedecko-vy-
skumné centrum a moderny pri-
stup kvzdelavaniu, ¢o je velmi
pekne vidiet v neustalych novin-
kach (kvalitnejSou kdvou, medic-
kymi spolkami ap.), ale aj v moz-
nostiach Studia (nové Studovne,
kniznice atd'.) a v priatel'skom pri-
stupe vedenia.

Do Ceskej republiky som chcela ist
$tudovat od praxe v Karlovych Va-
roch v tretom roéniku, stale mato
tahalo niekde za hranice. Nako-
niec uUspesné prijimacie skusky
rozhodli za mna. Dostat sa na aku-
kolvek lekarsku fakultu bolo

Monika Kordiakova je absolventkou nasej zdravotnickej Skoly

v Studijnom odbore prakticka sestra. Hned po ukonceni stredo-

Skolského Studia pokracovala v stidiu mediciny v Ostrave, kde je

-----

vot vysokoskolského medicinskeho studia v Ceskej republike.

mojim snom a Ostrava mi v tomto
otvorila dvere.

Ako by ste dnes porovnali stredo-
Skolsky a vysokoSkolsky Student-
sky zZivot?

Je to dost velky rozdiel. Stredna
Skola vam da vsetko ako na pod-
nose, ¢i uZ smerovanie, potrebné
mnozstvo informdcii alebo organi-
zacné veci. Jediné, ¢o na stredne;j
,musite”, je prist do gkoly. Uplne
inak to je na vyske. Prednasky su
nepovinné aniekedy je aj to
mnozstvo informdcii na nich len
Stvrtina celej témy. Sami si musite
zhanat a zistovat, z akych knih sa
mate udit, ktory autor vam viac
vyhovuje, ¢i mate vietky informa-
cie o problematike ap. Velakrat sa
nie¢o u¢im z dvoch-troch zdrojov
naraz, pretoze tie detaily, ktoré su
podstatné, nenajdete na jednom
mieste. Praktické cvicenia su po-
vinné, musite byt pripraveni a na-
priklad na biochémii vypracova-
vame aj protokoly, ktoré odovzda-
vame, piSeme kazdé cvicenie mik-
rotesty, ¢i rozumieme zakladnej
tedrii. Je to skratka uplne nieco
iné ako stredna skola a narocnej-
Sie. Student sa musi ucit sdm od
seba, nikto na vas netlaéi ane-
dava vam terminy, sami musite
odhadnut, ako rychlo sa zvladnete
naucit na skusku a to, ¢o do toho
date, sa vam aj vrati v skuskovom
obdobi.

Na co zo zdravotnickej Skoly spo-
minajte najradsej?

Najradsej spominam na prax, spo-
luZiacky a spoluZiakov, ale aj na
vyucujucich. Bolo to velmi pekné
obdobie a tie spomienky si velmi
vazim. Kazdému okolo hovorim,
Ze zdravotnicka strednd Skola bola
super a nevymenila by som ju.

srv v

Ako vyzera Vas Studentsky Zivot
dnes? MézZete nam opisat beiny
den Studenta mediciny v druhom
rocniku?

Studentsky Zivot je momentélne
pokojnejsi nez v prvom rocniku.
Skolu mam 3 dni do tyZdfia, to su
povinné cvienia a prednasky
a zvySné dni sa snazim okrem sa-
mostudia aj cvicit alebo brigadu-
jem. Bezny den by som opisala asi
takto: budicek a ranajky okolo
7:00, od 7:30 sedim na prednaske
z fyzioldgie a histoldgie — kondéim
medzi 12:00 — 13:00, potom na-
sleduje obed, 014:30 idem na
dalsie cvicenie, ktoré kondi
0 17:00 —ak mi treba nieco akutne
dobehnut, tak este so spoluZiac-
kou chodime podvecer do Stu-
dovne, ale ak sme unavené,
ideme rovno domov na veceru.
Vadsinou pred spanim este nieco
¢itam alebo vyuzivam karticky na
opakovanie. Je to ale r6zne podla
rozvrhu, ak mam volny den, sedim
v Studovni nad knihami. Ak uzZ ale
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citim, Ze je toho vela, tak si pustim
film alebo sa idem prejst. Oddy-
chovanie je takisto potrebné.

Co bolo pre Vas na zaciatku stu-
dia najtazsie?

Najtazsie bolo adaptovat sa na Zi-
vot mimo domu, novu skolu a za-
roven vydrzat tlak, ktory sa na vas
od prvého dna na anatomii valil.
Nebudem sa hrat na hrdinku, pre-
toZe moja prva ndvsteva doma
bola plna siz a obav, & to zvlad-
nem. Prvy ro¢nik mam zafixovany
ako extrémny tlak, stres a obavy.
Zaroven vidim, Ze je to na medi-
cine potrebné, clovek sa vtom
chaose musi sam zorientovat
a ujasnit si, ¢i je pripraveny na Zzi-
vot a dalSie roky v podobnych si-
tuaciach. Byt lekarom nie je lahké
a Skola uz vobec nie. Chce to vytr-
valost, disciplinu, ale aj radost
a tuzbu k vzdelavaniu sa v odbore,
ktory vas bavi.

Na &o vietko by sa mal pripravit

rve v

ten, kto taZi studovat medicinu?

Myslim si, Ze to hovori kazdy, ale
je nutné vazne si uvedomit, Ze to
nie je lahké. Ani zvladnuté priji-
macie skusky neznamenaju, Ze
nieCo velké mate za sebou. Pre
mnia to bolo ako vyjst na kopec
a zistit, Ze ste eSte len na zadiatku
obrovskych hor. Ten, kto tuzi Stu-
dovat medicinu, musi byt pripra-
veny na vsetko, nikdy to nejde tak,
ako si ¢lovek predstavi. Urcite sa
netreba vzdavat a hlavne sa nepo-
rovnavat s ostatnymi! Na medine
sa lahko dostanete k porovnava-
niu svojich znalosti a citite sa
hldpo — vZdy si radSej pripomerite,
Ze robite vsetko, ¢o modzZete. Ne-
jde len o pripravu vuceni, ale
treba sa pripravit urcite aj psy-
chicky, nebat sa nadviazat kon-
takty a ucit sa napriklad vo dvojici.

WWW.Sz5p0.sk

Pri anatémii a histolégii to je naj-
lepSia metéda ucenia. &

V com Vam pri stu-
diu mediciny po-
mohlo absolvované
stadium na zdravot-
nickej Skole?

V teoretickej rovine
zatial v prvej pomoci,
ktora bola v prvom
rocniku, ni¢ nové
som sa tam nedozve-
dela avedomosti zo
strednej Skoly mi bo-
hato stacili. TaktieZ si
mozZem dat oSetrova-
telskd prax do skor-
Sieho rocnika a ulah-
¢it si vdalsom roku
studium  patoldgie.
Praktickd zrucnost sa
vSak nedd porovnat.
Mam velky naskok v chdpani fun-
govania nemocnice, v praxi a cel-
kovo v schopnosti komunikacie
s pacientom. Od konca prvého
ro¢nika pracujem v Ostrave na
chirurgickom oddeleni ako prak-
ticka sestra a stretla som tam me-
dikov, ktori prax zacinali, aje
jasné, Ze vacSina nema ziadne sku-
senosti s pacientmi a zakladnymi
oSetrovatelskymi vykonmi. Be-
riem to ako plus, Ze nemusim
tymto zakladnym predmetom
o osetrovani pacienta venovat
velku pozornost a mdzem sa sus-
tredit na tie dalsie.

Aky je Vas recept pre celkové
zvladanie mnoZstva uciva na me-
dicine?

Najskér rozvrhnut cas tak, aby
som vsetko stihala a zarover mala
aj osobny Zivot. PretoZe medicina
nie je len o knihach, je to aj o no-
vych priatelstvach, vlastnych zauj-
moch a hlavne o zdravi. Je jasné,

Ze v skuskovom obdobi ide vSetko
do Uzadia, preto je pocas se-

mestra dolezité vediet vypnut
hlavu aspon na chvilu a tak pokra-
¢ovat dalej.

Co sa tyka toho mno7stva, je to
o prioritach, aky predmet je prave
podstatny. A taktiez o priebez-
nom spracovavani tém a pocho-
peni uciva. Nie je dobré, ak sa tyz-
den pred skuskou ucite nejaku
tému prvykrat.

€o Vas pri stadiu mediciny zatial
najviac prekvapilo tak, Ze ste to
Vo svojej priprave na studium ne-
cakali ?

Prekvapil ma druhy rocnik. Z jede-
nastich predmetov z prvého roc-
nika sa stali Styri a zrazu mam pri-
lis vela volného casu, ktory mi vy-
chadza aj na iné veci ako len na
ucenie. Nevydrzi to, bohuzial,
dlho, ale je to prijemna zmena.

Ako sa celkovo zmenil Vas Zivot
presivanim sa medzi Sloven-
skom a Ceskom?
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Cestovat kazdy vikend domov,
ako napriklad spoluZziaci z Oravy,
bolo neredlne uZ od zaciatku. Vla-
kom to je 5 hodin cesty, niekedy
dlhsie kvoli meskaniu, takze ca-
sovo sa to na vikend neoplati. Na
Slovensko chodim iba na sviatky
a ked  mi vyjde volno dlhsie ako 4
dni, ale pocas semestra mini-
malne. Zivot sa mi zmenil iba tym,
Ze byvam v Ostrave, tym padom
som sa naucila velkej samostat-
nosti a zodpovednosti. Ale oto
viac sa te$im naspat k rodine. Na
zaCiatku som si ani neuvedomo-

vala, Ze som v inej krajine. Bola to
velkd zmena, ale zvykla som si
a teraz som rada, Ze tu Studujem.
Skola ma velmi bavi.

Aky je podiel slovenskych Stu-
dentov vo Vasom rocniku?

Na zaciatku prvého rocnika nas
bolo okolo 160, momentalne nas
je v ro¢niku okolo 110 a Slovakov,
ktorych poznam, je 11, cCize asi
10% je Slovakov.

MdbzZete sa s nami podelit o Vas
zatial' najkrajsi zazitok z doteraj-
Sieho studia mediciny?

Tak najkrajsi zazitok je samo-
zrejme zvladnuta skuska z anato-
ie, ked mi spadol kamen zo

Foto: archiv Moniky Kordiakovej

srdca, ale najzaujimavejsi bol pi-
tevny tyzden vletnom semestri
minulého roku. Cely tyzderi sme
stravili na pitevni a preparovali
organy. Bol pri nds nas profesor
anatomie a dalsi lekari, ktori nam
demonstrovali rézne Ccasti tela,
ba dokonca sme nasli aj anomaliu
na srdci.

Mate uz nejaké konkrétne profe-
sijné plany do budtcnosti?

Nie, chcem si najprv prejst lekar-
skou praxou na vsetkych oddele-

niach, a tak sa rozhodnem. Aj ked'

ma lakaju skor chirurgické odbory,
nechdvam otvorené vsetky moz-
nosti.

Aka je Vasa rada pre tych, ktori
uvazuju o $tadiu mediciny v Ce-
skej republike?

Urcite sa dobre pripravte, existuje
uz vela pripravnych kurzov, ktoré
odporucam, pretoZze pomohli aj
mne. Nebojte sa dat prihlasku na
viaceré skoly a navstivte DOD,
tam vidite atmosféru skoly a do-
zviete sa toho vela. Zvazte to fi-
nancne, je to prvy rok narocné
ana brigddu popri skole

zabudnite, kym neprejdete prvym
ro¢nikom. Pokial vas to laka, tak
do toho chodte, nauci vas to
mnoho aj v praktickom Zivote
a spoznate ludi aj z inych kruhov.
Hlavne sa nedajte odradit neuspe-
chom, pretoze je vidy lepsie sku-
sit ako neskor futovat.

Co by ste odkazali Ziakom nasej
zdravotnickej Skoly?

Vytvdérajte si s vyu€ujucimi dobré
vztahy auZivajte si tie bezsta-
rostné roky na strednej. Necha-
vajte si otvorenu mysel a nebojte
sa snivat a skusat, ¢o chcete, hoci
vam to pripada vzdialené. Nepod-
cenujte ucenie a ziskavajte ¢o naj-
viac vedomosti, lebo nikdy ne-
viete, ako sa rozhodnete alebo
kde budete o dva roky po skole.
Hocico sa vam v buducnosti moze
zist. a verte sami sebe, pretoze je
velmi pekné pozriet sa spat a vi-
diet, Ze sa vsetko dialo tak, ako
malo, a nakoniec si povedat, Ze sa

vam to podarilo. ©
Dakujeme za rozhovor!

Dana Stachurova
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MOJE SNY — HLADAM ZMYSEL ZIVOTA

(Uvaha)
Aky je mgj zmysel Zivota? Rozmysl'am uz par Skis sa nad tym zamysliet’. Odide ti zrak,
rokov nad zmyslom Zivota, a zatial sa mi ho uvidis nie¢o? Odide ti sluch, pocujes nieco?
nepodarilo ndjst’. Odide ti Cuch, citi$ nejakd vonu? Niel A po
MoZno Zivot ani Ziadny zmysel nemd, lebo smrti je jednoducho vietko preé. Clovek

sme len viac vyvinuté zvieratd, nemdze ovlddat' Ziadne reflexy, nemdze

ktoré vznikli len kvéli dobrym prijimat’ Ziadne podnety.

podmienkam. A mozno zmysel TakZe si myslim, Ze po smrti nie je nic.
A asi tak vSeobecne sa
tym uZz nebudem

zaoberat’. Verim

Zivota je prezit’, ale nikto tu
nie je navzdy.
Mozno Zijeme len
preto, aby sme aj v to, ze
potom mohli pride
zomriet’.  Co
ma cakd po
smrti?
Bude

to

nejaky
spasitel
apo smrti
nds zoberie do
boliet? neba alebo do
Som si nha zopdr pekla. Je o tomto
zmysel Zivota? Ma to
tak byt? Ten, kto Zije,

nevie, aké je byt

percent istd, Ze po smrti
nie je ni¢. Ale ni¢ nie je
nieco, je to proste nic.

Cloveku po smrti odidu mrtvym. Ten, kto je
vetky zmysly, no odide mu mftvy, hevie, preco

aj ten vnitorny hlas, ktory zomrel.

Autorka:Nikola
Ligmajerova, II.B

mu vravi, Ze ni¢ nezvlddne
a Ze ni¢ nedopadne dobre?
Ni¢oho sa nebojim viac
ako smrti.

WWW.Sz5p0.sk

Foto Laura Lechova, I1l.B
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Prax, kRtora formuje nielen
ruRy, ale aj srdce

Ked som nastupila na prax ako
Ziacka tretieho rocnika, myslela
som si, Ze viem, ¢o ma ¢aka. Uceb-
nice som mala prestudované, po-
stupy nacvic¢ené, ruky pripravené.
Realita nemocnicnych chodieb ma
vSak naucila ovela viac, neZz aka-
kolvek strana v zosite. Nau-

Cila ma, Ze za kazdymi
dverami je iny pri-
beh a kazdy z tych
pribehov si za-

slizi  pozor- .
nost. Prax nie

je len o odbor-

nych  znalos-

tiach. Je o

fudoch. A [ludia,

ti vds dokazu roz-
plakat aj rozosmiat

v priebehu jednej sluzby.

Starostlivost, ktora ide z duse

Ked' hovorim o starostlivosti, ne-

myslim len podanie liekov
v spravny Cas alebo spravne pre-
vedenie zdravotnickeho vykonu.
Myslim tym vSetko ostatné, tu
chvilu, ked'si sadnete k pacientovi
a spytate sa, ako sa naozaj citi.
Ked' si vSimnete, Ze ma studené
ruky a prinesiete mu dalSiu deku
bez toho, aby musel prosit. Ked'
mu pred zdkrokom vysvetlite
kazdy krok, pretoze viete, Ze
strach z nezndmeho boli viac nez
samotny vykon. Naucila som sa
byt trpezlivd. Naucila som sa po-
¢avat — nielen slovami, ale aj ti-

chom. Niektori pacienti nepotre-
buju odpovede. Potrebuju nie-
koho, kto je jednoducho pri nich.
A ja som sa naucila byt prave tym
— pritomnou, pokojnou, spolahli-
vou.

Zdroj: https://Ink.sk/gmhjl

Kazdé rano som nastupovala na
oddelenie s vedomim, Ze moja na-
lada, moj vyraz a moj pristup
ovplyvnia to, ako sa pacient bude
citit cely den. To je obrovska zod-
povednost a zaroven obrovské
privilégium.

Slzy, ktoré nikto neplanuje

Boli chvile, ked som stala pri 16Zku
pacienta a citila sa Uplne bez-
mocnd. Tazké diagndzy, unavené
oCi pribuznych, ticha bolest, ktoru
Ziadny liek nevylieci. Niektori pa-
cienti prichadzaju zlomeni, depre-
sivni, strateni, bez nadeje na lepsi

den. Jeden pohlad doich o¢i a ¢lo-
vek citi, aka tazka je ta ticha bitka,
ktoru kazdy den bojuju sami so se-
bou. Prave v tych chvilach som po-
chopila, Ze empatia nie je slabost.
Je to nastroj, ktory niekedy po-
moZe viac neZ injekcia. Stadi sa
zastavit. Pozriet sa na
¢loveka. Povedat mu,
Zze ho vidite. Ale
boli aj iné slzy, tie
Slzy
starSieho
ktory
ma vzal za

radostné.
pana,

ruku a
povedal: ,Da-

kujem, Zze ste

tu. Usmev

pacientky, ktord sa

po dlhych drioch

konec¢ne posadila sama. Tie

chvile si ¢lovek nosi so sebou do-

mov a prdve ony ho dobijaju na
dalsi den.

Vztah, ktory ide oboma smermi

Chodim do nemocnice aj dobro-
volne nie preto, Ze musim, ale
preto, Zze chcem. Chcem pacien-
tom zlepsit den. Priniest Usmev
tam, kde ho niet. Sadnut si na
chvilu, vypocut, byt pritomna.
Niekedy staci naozaj malo. Kratky
rozhovor, spoloc¢ne vypitd kava,
vtip na chodbicke, ktory prinesie
aspon trochu svetla do tazkého
dna. A viete ¢o? Oni to vracaju.
Niekedy prave tito [udia, unaveni,
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chori, v tazkych chvilach svojho Zi-
vota dokdzu zlepsit dern mne.
Jedno podakovanie navyse, jeden
pohlad plny vdaky, jedna veta,
ktora vam ostane v srdci celé tyz-
dne. To nie je praca. To je posla-
nie. A ja som rada, Zze som ho na-
$la. Tato praca ma naplfia spdso-
bom, ktory sa neda popisat slo-
vami. Je to pocit zmysluplnosti,
ktory nendjdete nikde inde.

Pribeh o odbere —ranné
vitazstvo

Nie kazdy den na qd
behne hladkg

4am sa na pacienta, pri kto-
rvy pokus nevysiel. Citila

predtym

vosla. Krv zacd jenta
spominam dodne
mal isté obavy pred od¥
Studentky. Ale bol prave
ktory sprijemnoval situaciu svojou
naladou. Ten pocit, ked sa odber
podari po dlhom hladani, je tazko
opisatelny. Pacient sa na mna po-
zrel s dlavou a povedal: , Dievca,
vy ste Sikovna." T4 veta mi vydr-
Zala celé rano. Mozino cely den.
Lebo niekedy prave také malé vi-
tazstva naplfiajd viac nez ¢okolvek
iné.

WWW.Sz5p0.sk

Pribeh, ked nas nepocuvali, no
monitor zachranil

Je tazké hovorit o chvilach, ked
nas, ziakov, praktikantov, dospeli
nepocuvaju. Nie preto, aby sme
niekomu robili hanbu. Ale preto,
aby sme si vSetci pripomenuli, Ze
pozornost nezavisi od titulu pri

mene.
Nastipila som na oddelenie
ahned mi nieCo nesedelo. Pa-

cientka leZala v posteli, nebola na-
pojend na monitor. Upozornila
som na to trikrat. Povedali mj
ie nutné, Ze panije s
gausim obava

Po Case sa pret pzhodli mo-

nitor pripojit. A ktoré sa ob-
javili na obrazovR@' sposobili, Ze

vSetci stuhli. Pulz: 38.

Tridsatosem uderov za mindtu.
Cislo, ktoré hovori samo za seba.
Pacientka navonok pésobila po-
kojne, no jej srdce davalo jasny
signal, Ze nieco nie je v poriadku.
OkamtZite sa zvolalo konzilium. Na
oddelenie prisli lekari, zacala sa
rychla diagnostika, pripravili dalsi
. Sedela som bokom a sle-
. ruch. A myslela som sj

ztoho neverit sk
¢ilasom sa, Ze zdn

nieco citis, to. Znova.

poved

A znova, kym ta nepocuju.

Pribeh o zatke, ktoru nikto
nevidel

Jedna situdcia mi ostane v pamati
navzdy a myslim na fiu zakazdym,
ked' si niekto povie, Zze malickosti
nie su doélezité. Bol bezny deri na
oddeleni. Pacientka zazvonila na
zvoncek a polozila zdanlivo oby-
¢ajnu otdzku: ,Sestricka, mozem
mocit?" Usmiali sme sa na seba
a ja som jej pokojne vysvetlila, Ze
ma zavedeny mocovy katéter.
a sam, automaticky,
Odisla som.

malatna, takmer bezsil. S

sa na silné bolesti brucha a
jemny tlak, ktory nevedela an
riadne opisat. Pohlad na zbe
vrecko mi okamzZite povedal,

nieco nesedi. Vrecko bolo ug

prazdne, hoci od poslednej

troly ubehlo niekolko hod

oCovom mechure pa-
. Bez otalania som zatku
ytiahla a uvolnila spoj. Ulava pri-
Sla takmer okamZite. Sledovala
som, ako sa pacientke pomaly vra-
cia farba do tvare, ako sa jej uvol-
nuje vyraz, ako sa jej vyrovnava
dych. A potom sa na mna pozrela.
Zrazu zacala dakovat. Dakovala
znova a znova, so slzami v ociach.
Hovorila, Ze nevie, ¢o by bezo mna
robila, Ze to bolelo tak velmi a ona
nevedela preco. Myslela si, Ze jej
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bude ¢oraz horsie. Dakovala mi,
ako keby som jej darovala cely
svet. Zvierala mi ruky, nevedela
prestat. A ja som tam stala, sama
sotva zadrZiavajuc slzy, a uvedo-
movala som si, o prave prebehlo.
Jedna mali¢kost. Jedna zatka.
Jedna sekunda rozhodnutia.

A mozno prave ta sekunda zme-
nila vSetko.

My sa ucime od nich, ale
niekedy aj oni od nas

Panuje predstava, Ze Ziaci
na praxi su ti, ktori len
sleduju, zapisuju a mlcia.
Nie vZdy to tak je. Viackrat
sa stalo, Ze prave my mladi,
mozno bez rokov
skdsenosti, ale plini cer-
stvych vedomosti, sme si
vsimli nieco, ¢o ostatni pre-
hliadli. Nie z nevSimavosti,
ale z rutiny, ktord sa po
rokoch prace

kazdému prihodit.

moze

A prave to ma naucilo
doéverovat svojmu uUsudku.
Aj ked som ,len" Ziacka. Aj
ked
najkratsie.

som na oddeleni
Spravny
pozorovaci postoj nema nic
kolko

sebou.

spolo¢né s tym,
rokov mate za
Nemocni¢né chodby maju,
samozrejme, aj svoju [ahsiu
Vtipky
sestrickami,
pred

improvizovana

tvar. medzi
povzbudenia
narocnou sluzbou,
solidarita
pri pade tacky o Stvrtej
rano. Bez toho by to neslo.
Kolektiv, drzi

spolu, je zaklad vsetkého.

ktory sa

Zaver, ktory neznamena koniec

Treti ro¢nik ma nenaudil len tech-
niky a protokoly. Naudil ma vsimat
si. Neprechadzat okolo. Starat sa
naozaj, nielen formalne. DOvero-
vat svojmu Usudku a nepodcerio-
vat Ziadnu malickost. Zdravotnic-
tvo potrebuje ludi, ktori myslia,
nie iba vykondvaju prikazy. Ludi,
ktori pridu aj vtedy, ked nemusia.
Ludi, pre ktorych pacient nie je

¢islo na izbe, ale clovek s

pribehom, s bolestou, s nadejou.

A ja som rada, Ze som jednym
ztychto [udi. Alebo sa aspon
kazdy deri snazim nim byt.

P.S. Pacienti tu nie su pre sestry,
sestry su tu pre pacientov.

Autorka: Zziacka 3. ro¢nika
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Dojmy a skusenosti externistov

po roku studia

Rozhodnutie vratit sa do skolskych lavic popri
pracovnych a rodinnych povinnostiach si vyzaduje
odvahu, odhodlanie a jasnu viziu osobného i
profesijného rozvoja. Externé Studium predstavuje
pre mnohych dospelych studentov prilezitost rozsirit
sivedomosti, ziskat nové kompetencie a naplnit svoje
dlhodobé ciele. Po prvom roku studia vsak prichadza
¢as na bilancovanie, zhodnotenie ocakavani a
zdielanie realnych skusenosti.

Ako hodnotia externisti svoj prvy rok? Co ich na
studiu najviac prekvapilo, motivovalo alebo naopak
potrdpilo? Aké prinosy im prinieslo do pracovného aj
osobného Zivota? V nasledujucich riadkoch
prinaSame vyber ndzorov, dojmov a skusenosti
Studentov, ktori sa s odstupom jedného roka obzreli
za svojou cestou a otvorene zhodnotili jej doterajsi

.....

vSetkych, ktori uvazuju o dalSom vzdelavani a

osobnom raste.
Spracovala: Mgr. Maria Dolinska

Opét sedim v lavici po 20 rokoch od maturity. Mne osobne sa v $kole paci
a rozhodla by som sa pre §tidium opat. Stddium je naroénejsie kvéli praci
a rodine, o ktord sa musim postarat. Okrem toho, Zze sme v triede velmi
dobrd partia, aj s ucitelmi si rozumiem. Su chapavi, ndpomocni, no
zaroven od nas Ziadaju maximum. Tak nakoniec — Studium je naroc¢né, ale
pre mna krasne a bavi ma. Nie je to pre mna iba formalita.

Pocit...velmi dobry. Vela som sa
naucila. Len toho c¢asu na ucenie

keby bolo viac! &

Prvy rok bol dost narocny, hlavne kvoli
mnozstvu  ucenia a mnohym  odbornym
terminom. Nie je to jednoduché, ale vela sme
sa naucili. Hodnotim tento rok pozitivne.

Dojmy zo skoly — za mia — cely Skolsky rok super, ale
narocné, vela informacii naraz. UcCitelia skveli, snazia
sa nas vela naucit. Na praxi by som privitala naudit sa
viac potrebnych vykonov. Ale musim povedat, naucili
sme sa vela. A za Studium som vdacna.

Som rada, Ze som sa nevzdala
napriek sikromnym nepriaznivym
okolnostiam, pocitujem radost

Vedela som , Ze to nebude lahké v takom veku zasadnit znovu do
Skolskych lavic a zosuladit pracu, rodinu, $kolu, starostlivost o rodi¢a
a najst si popri tom ¢as na ucenie. Rada sa u¢im nové veci a rada hltam
informacie atato oblast azdravotnicka 3kola bola stale mojou
nesplnenou tuzbou. Takze rok hodnotim ako velmi narocny a mala som
uz rézne obavy a nespokojnost zo samej seba. Kazdopadne, po roku to
vnimam tak, Ze aj ked'nie kazda pisomka vyjde a domieSam aj to, ¢o viem,
som velmi rada, Ze som tu. Spoznala som novych ludi a mam vela
informacii o svojom zdravi, ako funguje ludské telo z inej stranky. Ale
hlavne je to obetava praca pre inych. &

a hrdost, Ze si plnim svoj sen.

Na zadiatku roka prevladala zvedavost
a trochu strach z cudzieho prostredia,
fudi. Strach, ¢i to zvladnem a i to bude
»pre mna“. Teraz po roku ma to velmi
bavi. Naucila som sa toho naozaj dost
oproti vedomostiam zo zaciatku roka.
Ucenia je dost, ale ked' ¢lovek chce, da
sa to zvladnut. Mam sice ovela menej
volného casu, ale stoji to za to a teSim

Drahi ucitelia, drahd skola! Po roku studia by som mala len
jedno prianie — aby VasSe nasadenie avedomosti boli
vysoko prenosné aj na mna aja aby som nebola

sa aj na buduci rok & . rezistentnd voci nim. ©
Co sa tyka praxe: prax by sa mohla viac tykat
vykonov a nie upratovania, mam pocit, Ze len
dezinfikujeme, robime postele a vykonov je
velmi malo. Sluzbukonajuci personal sa nie vidy
sprava tak, ako by mal a hlavne od mladsich
»sestier” citit pohfdanie a vyuzivanie. To mi je
strasne proti srsti. Co sa tyka pedagdgov na
praxi, vSetko je ok.

Moje pocity po roku v $kole st dost zmiesané, niekedy mi to
pripada, ako keby sa k ndm spravali ako k malym detom.
Pritom sme dospeli pracujuci fudia a to sa mi najviac nepaci.
Trochu zvlastne mi pripada Cipovanie prichodov ako u malych
deti, ale asi je to pokyn zhora. Taktiez si myslim, Ze je vhodné,
aby sa hned preberali maturitné otazky anie dostat ich
pomaly na konci druhého rocnika, kedy si ich treba vypracovat
a naudit sa. Preco sa robi také halooo okolo toho?

WWW.SzSp0.sk



INSPIRACIE

ZDRAVE CHUTOVKY

Mili Citatelia, blizi sa leto, prazdniny a s nimi aj viac
¢asu na oddych, vylety Ci stretnutia s rodinou a pria-
tel'mi. Prave pocas tychto horucich dni vSak ¢asto za-
budame na pravidelnu a vyvaZenu stravu a namiesto
nej siahneme po sladkostiach alebo fast foode.
Zdravé chutovky pritom mézu byt nielen vyzivné, ale
aj chutné, pestré a rychle na pripravu.

PrinaSame vam niekolko jednoduchych tipov, ktoré
sa hodia na piknik, letné posedenie alebo len tak
doma k filmu. Verime, Ze vas in$piruju pripravit si po-
¢as letnych chvil nie¢o dobré, ¢o doda energiu a za-
roven podpori zdravy Zivotny Styl. Pretoze aj malé
zdravé rozhodnutia m6zu mat velky vyznam pre nase
telo aj naladu.

Mgr. Michaela RiSkova

Domaca granola s jogurtom — nielen na ranajky

Ak mate radi granolu, urcite si
doma vyskusajte urobit vlastnu. Je
extra chrumkava, extra chutnj,
prevonia cely byt a navyse si do
nej mozete pridat presne to, ¢o
mate radi. Nie je plna zbytocného
cukru ako vacésina musli z obchodu
a hotova je uZ za par minut. Pri-
prava je nenaroc€nd, suroviny si
viete prispOsobit podla vlastnej
chuti a vysledok stoji za to -
poctivy

chrumkavy, vonavy a

zaklad, ktory vas zasyti a doda

energiu.

PRIPRAVA: 5 minut

PECENIE: 30 minut

MNOZSTVO: 1 plech granoly

Co potrebujeme:

e 300 g Spaldovych alebo ovse-
nych vlociek

e 100 g keSu orechov

e 50 g lieskovych orechov

e 50 g platkovych mandli

e 50 g slnecnicovych semienok

e 30 g kokosovych platkov

e 1 lyZica prirodného kakaa

e 2 vacSie lyzice kokosového
oleja

e 2 vacsie lyZice javorového si-
rupu alebo medu

e papier na pecenie

Postup:

Ruru si predhrejte na 160 °C
a plech vystelte papierom na pe-
Cenie. V mise najskér zmiesajte
suché ingrediencie — vlocky,
oriesky, semienka a kakao. Potom
javorovy (med)

pridajte sirup

a kokosovy olej. Vietko dbékladne
premiesajte, aby sa zmes rovno-
merne obalila.

Hotovl zmes rozloite na plech
avlozte do rdry. Granolu pecte
priblizne 30 minut. V polovici pe-
¢enia ju premiesajte vareskou, aby
sa opiekla zo vSetkych stran dozla-
tista. Po upeceni nechajte granolu
Uplne vychladnut a potom pre-
sypte do uzatvaratelnej nadoby.
Najlepsie chuti s gréckym jogur-
tom, jemnym tvarohom, ¢erstvym
ovocim a trochou medu alebo
agavového sirupu.

Zakladom granoly su vlocky, javo-
rovy sirup (med) a kokosovy olej,
ostatné zdlezi na vasej fantazii
a preferencii. Pridat mozZete napri-
klad suSené ovocie, oriesky, se-
mienka alebo napriklad rozmixo-
vané jablko ¢i banan.

Spracované podla knihy Katefiny
Lustigovej My Cooking Diary

a https://www.mycookin-

gdiary.cz/recept/domaci-granola/
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INSPIRACIE

Kokosova chia kasa

Kokosova chia kasa je idedlnym
pokrmom pre dni, ked mate

chut na nieco sladké, kré-
mové, osvieZujlce a zaro-

ven vyzivné. Jemna chut

kokosu sa dokonale spdja

s chia semienkami, ktoré
kasi dodaju prijemnud hustotu
a zasytia na dlhy cas. Kokosova
chia kasa je bohatd na vldkninu,
zdravé tuky, energiu a neobsahuje
zbytocny cukor. Je skvelym prikla-
dom toho, Ze zdrava vyziva mbie
byt zarover chutna aj jednodu-

cha.

PRIPRAVA: 10 minut

Foto: archiv autorky (z knihy My Cooking Diary)

WWW.SZspo.sk

MNOZ-

STVO: 2 porcie

Co potrebujeme:

3 lyZice chia semienok
250 ml kokosového mlieka
1 lyZica struhaného kokosu

javorovy sirup

e orieskové

maslo a oriesky podla chuti

Postup:
Do hrnca nalejte kokosové mlieko,

pridajte kokos, chia semienka a ja-
vorovy sirup a privedte do varu.
Chia semienka pocas varenia
zaénu vytvarat gél, takze zmes po-
stupne pekne zhustne. Po-
¢as varenia pridavajte do
kase podla chuti sirup. Ak
kasa nezhustne, pridajte
eSte trochu chia semienok.
Na zdver hotovld kasu
ozdobte orieskami, semien-
kami aarasSidovym mas-
lom. Ak chcete, mozete pri-
dat aj Cerstvé ovocie podla
vlastného vyberu.

Spracované podla knihy Ka-
tefiny Lustigovej My Coo-

king Diary



INSPIRACIE

Cestoviny s keSu omackou

Tieto cestoviny su skvelym doka-
zom toho, Ze aj jednoduché rast-
linné jedlo méze byt neuveritelne
krémové, syte a plné chuti. Jemna
omacka z keSu orechov v kombi-
nacii so susenymi a pecenymi pa-
radajkami vytvara lahodnu alter-
nativu ku klasickym smotanovym
omackam. Tento recept je idedlny
na rychly obed alebo veceru, ked
si chcete dopriat nie¢o chutné
a vyzivné.

PRIPRAVA: 30 minut + namocenie
kesSu orechov do vody
MNOZSTVO: 4 porcie

Co potrebujeme:

e 500 g cestovin penne

e 100 g namocenych kesSu ore-

chov

e 1 vacsi zemiak (cca 200 g)

e 4 vicSie suSené paradajky
v oleji

e 2 stredné Salotky

e 1 vacsistrucik cesnaku

e 2 lyzicky lah6dkového droz-
dia

e cca 100 ml zeleninového vy-
varu alebo vody

e 15 cherry paradajok

e hrst nasekanej petrilenovej
vhate

e  extra panensky olivovy olej

e sol'acerstvo mleté Cierne ko-
renie

Postup:
Hodinu aZ dve pred pripravou

jedla namocte keSu orechy do
vody, aby zmakli, potom ich
scedte. Zemiak osupte, nakra-
jajte na mensie kocky a dajte
varit do osolenej vody asi na
15 minut domakka. Po uva-
reni zemiaky scedte a odlozte
bokom.

Ruru predhrejte na 180 °C. Pa-
radajky rozkrojte na polovice
a v miske ich zmiesajte s lyzi-
cou olivového oleja, trochou
soli a korenia. Potom ich roz-
loZte na plech vystlany papie-
rom na pecenie reznou stra-

nou nahor apecte asi 15

minut. Medzitym na panvici rozo-
hrejte trochu olivového oleja a ne-
chajte na fiom zmakndt Salotku
nakrdjanu na kolieska. Salotka je
hotova pomerne rychlo, stacia asi
dve minuty. Nasledne dajte cesto-
viny varit do osolenej vody.

Pocas pecenia paradajok a varenia
cestovin vlozte do mixéra makké
keSu orechy, uvareny zemiak, su-
Sené paradajky, pretlaceny ces-
nak, lahddkové drozdie, trochu
soli a korenia a za¢nite mixovat.
Po chvili pridajte lyZicu olivového
oleja a potom postupne prilievajte
vyvar alebo vodu podla potreby.
Omacka by mala byt polotekuta,
ale nie prilis riedka, aby drzala na
cestovinach. Ked dosiahnete po-
Zadovanu konzistenciu, dochutte
omdacku este solou, pripadne la-
hédkovym drozdim a korenim.
Uvarené cestoviny scedte
a v hrnci ich premiesajte s hoto-
vou omackou a nasekanou petrz-
lenovou viatou. Nakoniec na ces-
toviny poukladajte pecené para-
dajky.

Spracované podla knihy Katefiny

Lustigovej My Cooking Diary
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Okienko po okienku pre vsetkych

Symbol sily, krdsy a zdravia. Ich zanedbanie
moze spdsobit bolest, no ich lesk prinasa
sebavedomie. SuU tvrdé ako kamen, a predsa
potrebuju jemnu starostlivost.

Uréenie ochorenia na zdklade priznakov
a vysledkov vysetreni. Kazdy zdravotnik vie, aka
je dolezita. D...

Proces, pri ktorom sa telo po zataZi obnovuje
a vracia do rovnovahy. V tomto procese obnovy

ozivaju opat telo aj mysel.

Tento predmet moze byt narocny, ale praktické
sestry ho zvladnu, pretoZe sa tu naucia vsetko
potrebné v oblasti starostlivosti o pacientov.
Cievka, ktorou tecie krv k srdcu (po latinsky).
Miesto, kde sa staraju o chorych, zranenych
a tych, ktori potrebuju lekdrsku pomoc.

Sval, ktory nikdy nespi, bije v rytme Zivota
a symbolizuje silu aj cit.

Hadanky pre nasSich zubnych asistentov (a nielen pre nich)

1) Tvrdsia nezZ kost, ako sklo leskla,

na korunkach zubov miesto si nasla.

2) V ustach boli, pdli, zubar vrtak zobral,

aby ho zo zuba vyhnal.

3) Som makka, no silna — zuby hladkam kazdy den,

ak ma nepoutzivas, kaz ti da daréek hned.

4) Mam korunku, ale nie som kral.

Mam koren, ale nie som strom.

Zaujimavosti o 'udskom tele

Nervové bunky mézu ,ubehndt™ 120
metrov za sekundu.

. Mozog je tvoreny z 80 % vodou.
. Sedem percent l'udskej vdhy tvori krv.

Darovanim pol litra krvi mézu byt
zachrdnené 4 l'udské Zivoty.

KaZzdd hodinu musi byt’ v fudskom tele
nahradend jedna miliarda buniek.

WWW.Sz5p0.sk

VI
VII.

VIII.
IX.

X.

Ludské telo je tvorené zo 70 % vodou.
Mozog je v noci aktivnejsi a lepsie
pracuje.

Srdce vazi menej ako pol kilogramu.
Najviac infarktov nastdva medzi 8. a 9.
hodinou rdno.
Ludské oko
odtienov Sedej farby.

dokdZze rozoznat’ 500




PRVA POMOC PRE NUDU

Odpovede na kuriozne otazky

Naozaj sposobuje ,pukanie” kibov na prstoch ich poskodenie?
Zvuk je spdsobeny bublinou dusikatého plynu v kibovom spoji.
Ked' sa stla¢i, praskne. Neexistuje ale jediny dokaz, ze by
»pukanie” spésobovalo artritidu. Jeden lekar v USA zasiel dokonca
tak d'aleko, ze kiby na jednej ruke neustéle pukal a na druhej nie.
Ziadny rozdiel medzi rukami nespozoroval ani po 50 rokoch.

1.) Ktory organ filtruje
krv a tvori moc?
A. oblicky
B. peceri
C. Zaludok
D. pankreas
2.) Aky je hlavny dychaci
sval?
A. medzirebrové svaly
B. bedrovy sval
C. branica
D. trapéz
3.) Ktory vitamin je
vytvarany slnecnym
Ziarenim?
A. vitamin A
B. vitamin C
C. vitamin B
D. vitamin D
4.) Zakladna jednotka
nervovej sustavy je?

KViZ pre vsetkych

A. glia
B. neurdn
C. synapsa
D. axdn
5.) Ktora ilaza
produkuje inzulin?
A. hypofyza
B. Stitna Zlaza
C. pankreas
D. nadoblicky
6.) Aky organ je najvacsi
v ludskom tele?
A. pecen
B. koZa
C. pltca
D. svaly
7.) €oznamena pojem
anémia?
A. zvySenu hladinu
cukru
B. poskodenie pecene

C. nedostatok
hemoglobinu/erytro
cytov

D. zdpal mozgu

8.) Ako sa nazyva
dlhodobo zvyseny
krvny tlak?

A. hypertenzia

B. hypotenzia

C. tachykardia

D. bradykardia

9.) €oznamena DNA?

A. deoxyribonukleovd
kyselina

B. nukleovd kyselina
dusikovad

C. ribonukleovd
kyselina

D. dermdine
nukleotidové
aminokyseliny

10.) Aky je univerzalny
darca?
A. AB+
B. A+
C. B-
D. 0-
11.) Ako sa nazyva proces
spracovania potravy?
A. difuzia
B. resorpcia
C. trdvenie
D. ventildcia
12.) €o znamena pojem
homeostaza?
A. zapalovd reakcia
B. udrZiavanie
vnutornej
rovnovadhy
C. choroba krvi
D. zmensenie orgdanu

Autorky: Sarah Vaskova, 1.E, Vanesa Hurajtova, 1.E, Viktdria Bil3, II.E
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