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Nasa Asocidacia polio v SR ma uz 6 rokov a 3 roky uplynuli od socidlno-rehabilitac-
ného kurzu v Sklenych Tepliciach, kde bola zvolena prva rada a revizna komisia.
A podla vtedy schvaleného $tatutu nastal ¢as, po troch funkénych rokoch, rekapitu-
lovat ginnost doterajsej Rady AP v SR. Ci sa jej podarilo splnit véetko to, &o si pred-
savzala, nechame zhodnotil vami, élenmi. Ale verime, Ze sa ndm podarilo stmelit
nas obrnarov - schadzat sa na podujatiach, kde je ndm vzajomne velmi dobre a sme
radi, Ze si aspon chvilu zaspominame na staré - pre nas vS§ak mladé - polio roky. Za-
roven sa postaZujeme a poradime si v problémoch, ktoré mame spolocné.

Kvoli roznym rodinnym, pracovnym i inym povinnostiam sa v rade nestretnete s uz
osved¢enymi menami funkcionarov. VSetci vSak zostdvame verni nasej asocidacii
a ako len budeme méct, samozrejme, Ze pomdZeme. A netreba sa bat, pretoze ak si
aj vy precitate prihovor novej predsednic¢ky AP v SR, verim, Ze budete mal ten isty
dobry pocit ako ja. Vzdy sa teSim, ked pride do asociacie niekto lepSi, s novymi na-
padmi, myslienkami a hlavne s eldnom urobil nie¢o pre obrnarov. Myslim si, Ze nova
Rada AP taka bude. Uz sa teSim na jej akcie.

Zostavovatelka

VOLBY
Sprava volebnej komisie
o vysledkoch volieb do Rady a Reviznej komisie Asociacie polio v SR zo dha 23.
5. 1998 v Rajeckych Tepliciach

Clenovia volebnej komisie zvolenej na zasadani Rady AP v Trenéianskych Tepliciach
28.-29. 3. 1998 boli: Mgr. Marieta Uhrinovd, Anna Samaékova a Rudolf Suchy.
Na ¢lenskej schbdzi Asociacie polio v SR v Rajeckych Tepliciach boli vyhlasené tieto
vysledky volieb:
1) VSetkych hlasovacich listkov bolo 140, z toho 3 hlasovacie listky volebné komi-
sia neuznala za platné.

2) Zvoleni ¢lenovia Rady Asocidcie poliov SR

Ing. Alica Sucha 135 hlasov
Ing. Jozefina Slezakova 135 hlasov
MUDr. Zuzana Baranova 132 hlasov
Mgr. Anna Hmirédkova 128 hlasov
Ing. Alena Chuda 134 hlasov
Emilia Stafidkova 125 hlasov
Eva Lazurova 112 hlasov
Ing. Jozef Danek 132 hlasov
Milo$ Stilhammer 109 hlasov
3) Zvoleni ¢lenovia Reviznej komisie Asociacie polio v SR
RNDr. Jan Bezecny, CSc. 119 hlasov
Zuzana Lichtensteinova 109 hlasov
Mgr. Méria Mruzkova 136 hlasov



Na prvom spoloénom zasadnuti novozvolenych ¢lenov Rady a Reviznej komisie AP
v SR boli rozdelené funkcie na obdobie troch rokov, po¢nuc 28, augustom 1998 tak, ako
sl uvedené v tomto Cisle informatora.

Prihovor novej predednicky Arocidcie polio v SR

Mili priatelia,

chcela by som sa s vami podelit o svoje osobné pocity v suvislosti s mojim zvole-
nim do funkcie predsednicky Asociacie polio v SR. Dovolte mi, aby som sa predo-
vSetkym podakovala vam vsetkym, ktori ste mi dali svoje hlasy privolbe kandidatky.

Priznéam sa, ani vo sne mi nenapadlo, Ze by som mala vykonavat funkciu predsed-
ni¢ky. Prizndvam sa aj k tomu, Ze ma praca v naSej asocidcii bavi a Ze mam dobry
pocit, ked'vidim, Ze aj ini maju radost a uspokojenie z naSich stretnuti. A to bol asi
hlavny moment, Ze som prijala tuto funkciu. Svojou troSkou chcem prispiet k tomu,
aby sa nam lahSie prekonavali taZkosti, ktoré nam Zivot prina$a so sebou.

Pri tejto prileZitosti by som chcela pripomenut pracu nasho prvého predsedu -
Dr. Tlamku. On bol ten, spolu s niekolkymi nadSencami, ktori vynaloZili namahu na
to, aby nasa asocidcia vébec vznikla a zaCala pracovat. Jemu a celej rade asocidcie
v prvom funk&nom obdobi patri vdaka za to, Ze nas zacali brat na vedomie aj pri-
slusné organy. A najvacsiu zasluhu na tom, Ze za z ngs stala ,,velka rodina obrnarov®,
Ze naSe stretnutia boli vZdy srde¢né a Ze sme sa dobre bavili, ma naSla tajomnicka
Marika Mruzkova. Za to jej patri vdaka nas vSetkych.

My, ako novozvolena Rada AP budeme pokracovat v zacatej praci, budeme sa
snaZit aspon udrZat doterajsiu Uroven a nadalej nas zviditelriovat.

Nasu ¢innost by som rozdelila do dvoch &asti:

® najednej strane treba udrZiavat kontakty a prislusnymi inStituciami a organmi, sle-
dovat zakony, ktoré sa dotykaju nasho Zivota, ¢i uZ v oblasti socialnej alebo zdravot-
nej. Na prislusnych miestach treba neustale pripominat, Ze su tu postihnuti ludia,
ktori odovzdavaju Statu svoju pracu, ale potrebuju aj pomoc, aby mohli plnohod-
notne Zit. Prave preto na zakony treba reagovat eSte v obdobi priprav a dalej obozna-
movat naSich &lenov s mozZnostamiich vyuZitia v beZnom Zivote;
* na strane druhej prave naSe stretnutia a rehabilitacné pobyty sluZia na to, aby sme
savzdajomne informovali, poskytli sipomoc, nazbieralinové sily do dalSieho obdobia.
Lebo, priznajme si, Ze vSetci sa teSime, ked'po zime pride jarné vikendové stretnutie.
Len Skoda, Ze na tohoroénom v Rajeckych Tepliciach nds bolo tak malo relativne
malo. Dufajme, Ze najbliZsie si to vynahradime, a stretneme sa v hojnom podte.

Alica Sucha, Bratislava
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ZIVOTNE DESATORO

Odporucané Dr. Jozefom Tlamkom

Musim udrzat svoje myslienky Cisté voci vSetkym ludom a voci kazdému dianiu.
Nesmiem spominat na zlé zazitky, ale len na krasne. aby to bolo k méjmu dobru.

Musim dokazat odpustit vSetkym, ktori mi nejakym sp6sobom ubliZzili, aby i mne mohlo
byt odpustené.

Nebudem nikoho a ni¢ kritizovat, odsudzovat a ohovarat, nemam na to pravo.

Pre kazdého budem mat len lasku, porozumenie a odpustenie pre jeho nedostatky.

V kazdom je dobre i zlé, preto budem o kazdom hovorit len to dobré, tak v iom posilnim
len kladné vlastnosti.

Musim sa stat panom nad svojimi vlastnostami, nesmiem sa hnevat, zlostit, roz¢ulovat
sa, musim sa zbavit kazdej pohodlnosti.

Kazdy den budem okolo seba rozdavat a rozosievat len radost a to slovom, iusmevom
a sluzbou.

Musim byt dopredu so vSetkym zmiereny. Ked pride akakolvek bolest alebo utrpenie. Je
to moja sejba.

Musim dokazat zit s kazdym tvorom v harmonii. Pri disharménii musim hladat chybu

v sebe.
C NASE AKTIVITY... )

Jesenné vikendové stretnutie

17. - 19. oktobra 1997 v Trencianskych Tepliciach

VéazZeni a mili priatelia,

prepacte mi, prosim, ze kvam s tymito riadkami prichadzam s oneskorenim. V mysli

sa eSte stale vraciam k nasmu stretnutiu, konanému v oktébri minulého roka v hoteli Jalta
v Trenc¢ianskych Tepliciach, ktorého som sa mohla po prvykrat zu¢astnit lebo sa usku-
to¢nilo v mieste mojho bydliska. Vdaka autorom tejto myslienky, vdaka organizdtorom
tohoto jedine¢ného podujatia a z mojej strany eSte raz srde¢na vdaka milym priatelom,
ktori ma dopravovali po oba dni vZdy s velkou ochotou na miesto konania - medzi vas,
spolu i s mojou sestrou. Citila som sa medzi vami velmi dobre,

i ked som mnohych videla po prvykrat, nepoznali sme sa, ale to nebola Ziadna prekazka
a neuberalo to na srde¢nosti nasich rozhovorov. Prijemnd atmosféru na zoznamovacom
vecierku nam vytvorila nasa mila a obetava tajomnic¢ka Marika Mruzkova a jej priznacnym
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Sarmom. Po prvykrat som mala moznost pocut zaujimavé rozpravanie nasho starostli-
vého pana predsedu Dr. Jozefa Tlamku. Na druhy den to boli odborné prednasky pozva-
ného vzacneho hosta - profesora Lisého z Bratislavy, ktory potom ochotne odpovedal na
mnohé naSe otazky. Zaujimavo hovorila aj p. MUDr. Babincova, patriaca medzi nase rady
obrnérov a velmi nas potesila pritomnost nasej milej pani primarky MUDr. Gazdikovej,
ktora uz posobi u nas- v Trenc¢ianskych Tepliciach v Lieéebnom dome Machn4ég. Ja ako
obrnarka a tunajSia obyvatelka, s dovolenim, touto cestou srde€ne vitam pani primarku
na nasej péde v Trengianskych Tepliciach - velmi si vaziac jej zdujem a dosahované vy-
sledky v skimani a praktickom presadzovani odbornych poznatkov starostlivosti o nase
zdravie. Uprimne prajem a prosim, aby sa pani primarka pri dobrom zdravi a plnej dugev-
nej sile a svieZzosti mohla nadalej venovat svojej praci na medicinskom poli a nachadzala
v tomto svojom usili pochopenie aj vo svojom okoli.

ESte raz dakujem za pekné chvile stravené medzi vami, nasim milym ¢lenom rady
prajem do buducnosti vela nadSenia a sil v naro¢nej praci, ktord konaju pre dobro
nas vSetkych a vela, vela zdravia vam vSetkym

Vasa Elena Dodokova, Tren&ianske Teplice



Seminar o suicasnom stave
telesne postihnutych poliomyelitidou

Uskutoc¢nil sa 18. oktébra 1997 v hoteli Jalta v Trencianskych Tepliciach. Bol su-
¢astou celoslovenského vikendového stretnutia ¢lenov Asocidcie polio v SR. Lek-
tormi seminara boli:

e profesor, docent, MUDr. Lubomir Lisy, DrSc. -prednosta Neurologickej kliniky In-
Stitutu pre dalSie vzdeldvanie zdravotnickych pracovnikov Bratislava-Ruzinov,

e MUDr. Daniela Babincova primarka Hematologického oddelenia NsP Bratislava-
RuZinov,

e MUDr. Emilia Gazdikova primarka Slovenskych lie€ebnych kupelov Trenc. Teplice.

Pilierom seminara bola prednaska pana profesora Lisého. Napriek jeho vysokej
odbornej Urovni a profesionalite zrozumitelnou formou ndm dokumentoval, akymi
dalSimi procesmi a degenerativnymi zmenami organizmus obrndra prechadza. Upo-
zornil na skuto¢nost, Ze donedavna sa ndsledky po poliomyelitide povaZovali za stav
ustaleny.

V sucasnosti sa uz v zahraniéi objavuju odborné ¢lanky, ktoré hovoria o neskor-
Sich nasledkoch poliomyelitidy, tj. post-poliomyelitickom syndréme (PPS). O prizna-
koch PPS 79 uc¢astnikom seminara nebolo treba vela hovorit. Va¢Sina to velmi dobre
pozna: zvyéena Unavnost, bolesti kibov a svalov, zhorenie pohybovej schopnosti,
poruchy spanku, kice svalstva, atd. TaZsie je viak najst pomoc a pochopenie u na-
Sich lekarov.

V tomto duchu sa niesla i diskusia po prednaske prof. Lisého. Na Slovensku vo
v8eobecnosti sa nie velmi dbalo o poliomyelitidu a je zarazajlce, Ze ani odborni le-
kari ¢asto nevedia, ¢o polio prinasa. Lekari nevidia nase Specifické problémy a ¢asto
si nase postihnutie zamienaju s detskou mozgovou obrnou (DMO). S pribddanim
veku a zhorSovanim zdravotného stavu sa ocitdme na vedlajSej kolaji. Napriek vita-
lite potrebujeme raz za ¢as lekara. Lekara, ktory na nds bude hladiet ako na pacienta
po polio, pripadne potencionalneho pacienta s PPS a nie ako na pacienta s beznou
neuro-diagnoézou.

Vzhladom na neuteSenu situaciu v lekarskej starostlivosti sa Uc¢astnici stretnutia
rozhodli obratit na Ministerstvo zdravotnictva SR s poziadavkou v dvoch rovinach:

1. Metodickym usmernenim apelovat na neurolégov, obvodnych a posudkovych le-
karov.

2. Organizacnou reStrukturalizaciou zriadit Specialne polio-ambulancie (3 na Slo-
vensku) pripadne vytvorit podmienky pre ich zriadenie.



A

Sprava: Prof. Lisy, MUDr. Gazdikova, MUDr. Babincova, Ing. Slezakova

Na profesora Lisého naniesli ¢lenovia Asociacie poliov SR prosbu, aby vramci svojej
profesionality vplyval vtomto duchu na neurolégov. Pan profesor pomoc prislubil.
Ing. J. Slezakova

Na zaklade zaverov zo seminara Ing. Slezakova spolu s predsedom Dr. Tlamkom
a po konzultacii s MUDr. Gazdikovou spracovala list na MZ SR, ktory uverejiiujeme
v plnom zneni.




Rada Asociacie polio v SR so sidlom v Trenéine, M. Razusa 3, 911 01 Trenéin

Ministerstvo zdravotnictva SR
Limbova 2
V Trencine 17.2. 1998 Bratislava

Dovolte, aby som v mene Rady Asocidcie polio v Slovenskej republike Uprimne podako-
val pracovnikom Ministerstva zdravotnictva SR za prajny pristup k rieSeniu kdpelnej staros-
tlivosti pre nas, tazko zdravotne postihnutych ob&anov so stavmi po poliomyelitide. Vysoko
sivazime Vas seridzny a humanny pristup k zaradeniu poliomyelitikov do Indikaéného zoz-
namu pre kupelnu starostlivost.

Sucasne Vas vSak chceme poziadat o pomoc pri zabezpecovani primeranej dispenzar-
nej starostlivosti pre nasSe zdravotné postihnutie.

Z demografickych a Statistickych udajov vyplyva, Ze v ramci Slovenska zije viac ako 3 000
obcanov s nasledkami po poliomyelitide, resp. s post-polio syndrémom. U tejto pocetne;j
hendikepovanej skupiny obyvatelstva s ¢iastocnym zapojenim do pracovného procesu za-
konite dochadza k sustavnému zhorSovaniu zdravotného stavu, resp. k zhorSovaniu mobi-
lity a sebestacnosti. Celkovu progresiu zdravotnych tazkosti charakterizuje priloha o prob-
lematike post-polio syndrému spracovana MUDr. E. Gazdikovou.

Zo semindra o neskorych nasledkoch poliomyelitidy, ktory nasa Asociacia polio v SR or-
ganizovala v dfioch 17.-19. oktébra 1997 v Trencianskych Tepliciach za ucasti dvoch vy-
soko kvalifikovanych odbornikov pre uvedenu problematiku prof. Doc. MUDr. Lubomira Li-
sého, DrSc., prednostu Neurologickej kliniky institutu pre dalSie vzdelavanie zdravotnic-
kych pracovnikov v Bratislave RuzZinove a MUDr. Emilie Gazdikovej, primarky SLK Trencian-
ske Teplice - vyplynulo, Ze zdravotnicka starostlivost o poliomyelitikov je vramci Slovenska
velmi regionalne diferencovana a nie vzdy zodpovedajica su¢asnému stupnu rozvoja me-
dicinskych a biomedicinskych vied.

Diagndzy stavov po poliomyelitide z hladiska Gc¢elnej terapie a osobitne farmakoterapie

sU ¢asto v medicinskej praxi problémovo rieSené. Pri¢iny su vSeobecne zname. Ide o ocho-
renie, ktoré sa prakticky v akutnej forme nevyskytuje a lekari nie su dostato¢ne informovani
o moznych neskorych nasledkoch tohto ochorenia. Na zaklade doterajSich poznatkov
si dovolujeme predlozit nasledovné navrhy
1. Zriadit v ramci Slovenska 3 $pecializované polio-poradne v byvalych NsP Ill. typu s vy-
soko kvalifikovanymi odbornikmi, ktori by v rdmci dispenzarnej starostlivosti zabezpeco-
vali kompletné kontrolné vySetrenia v sulade s Lie€ebnym poriadkom a Zoznamom zdra-
votnych vykonov v tejto oblasti.
2. V rdmci postgradualnej vychovy lekarova lekarov a skoliacich akcii organizovanych
najma pre neurolégov, lekarov FBLR, ortopédov, resp. pre posudkovych a reviznych lekarov
zdravotnych a socialnych poistovni zaradit témy o poliomyelitide a post-polio syndrome.
Verime, Ze celu problematiku objektivne posudite a pre nas poliomyelitikov budete nadalej
volit prajny pristup. Za Vasu pomoc Vam vopred dakujeme.

S pozdravom za Radu Asociacie polio v SR

Dr. Jozef Tlamka
predseda




Vikendové stretnutie
22. - 24. maja 1998 v Rajeckych Tepliciach

Uskutocnilo sa v prekrasnom prostredi kipelného mestecka v hoteli Velka Fatra. Zu-
Castnilo sa ho 41 €lenov, v sobotu sa priSlo pozriet 10. Musime sa priznat (organizatorky:
J. Slezdkova a M. Mruzkova), Zze sme touto Ucastou boli velmi sklamané. Po skisenos-
tiach z minulych rokov, kedy bol velky zaujem o nase vikendové stretnutia, sme zabezpe-
Cili kapacitu celého hotela - - 100 miest. Samozrejme, z toho sa odvijala aj cena, ktora
vdaka pochopeniu hotela sa pri tak nizkom poéte u&astnikov nezvysila. Ustretovost ve-
denia hotela sme velmi kvitovali aj pri odstrafiovani nepatrnych architektonickych bariér
pri vstupe do hotela i do jedalne - behom dvoch hodin boli ndjazdové rampy hotové.
Takze nasivozic¢karia samozrejme aj tazsie chodiaci, mohli bez problémov komunikovat.

Ako je avizované v Uvode informdatora, na stretnuti boli vyhldsené vysledky volieb do
Rady a Reviznej komisie Asociacie polio v SR. Navstivil nas aj predseda SZTP, Ing. Jaro-
slav Bobek, ktory nas informoval o najnovsich aktualitach v otdzkach telesne postihnu-
tych na Slovensku. Opéat milé bolo stretnutie s nasimi ¢eskymi priatelmi manzelmi Pfiby-
lovymi, ktori vniesli do stretnutia "medzinarodny raz.

Dobré pohoda, vzajomné vymeny sklsenosti, diskusie a vymeny ndzorov, moznost ab-
solvovat niektoré liecebné procedury v kipeloch to boli hlavné aspekty stretnutia v Ra-
jeckych Tepliciach.

M. Mruzkova

Zial, po vikendovom stretnuti nas zarmutili
spravy o nahlych umrtiach nasich ¢lenov, ktori odisli mladi, plni elanu:

Kornel Egyhazi z Velkého Medera
Daniel Koneracky zo Ziaru nad Hronom
Jozef Miklo$ zo Ziliny

Z VASICH LISTOV

V sUvislosti so zasielanim hlasovacich listkov a s prihlasovanim na vikendové stretnu-
tie v Rajeckych Tepliciach sa ohlasili viaceri, ktori sa stretnutia nemohli zi¢astnit. Dovo-
lujem si citovat z vasich listov, v niektorych pripadoch i z tych, ktoré boli adresované na
moje meno, ale brala som to tak, Ze boli adresované tajomni¢ke vybavujicej nasu vza-
jomnu koreSpondenciu.

Verim, Zze som sa tym nikoho nedotkla a nezverejnila som informacie, ktoré mali zos-
tat utajené.
MM



e Srde¢ne zdravi cely kolektiv - Bonova,
Zlaté Moravce.

e Zelam Stastnu volbu, aby nasa AP plnila

e Ospravedlhujem sa, avSak SRK naZem-
plinskej Sirave by som sa zlcastnila,
a preto aj predbeznu prihlasku posielam

zaroven s hlasovacim listkom. So srde¢-
nym pozdravom zostdva - Elena Baria-
sova, Milpo$

ajnadalej svoj ucel. Srde¢ne zdravi - Irena
Kovacova, Spisska Nova Ves

e VVaZeni priatelia, mdj zdravotny stav ne-
dovoli, aby som sa mohla zu¢astnit viken-
dového stretnutia, preto vas chcem touto
formou pozdravit a popriat vela Uspechov
v praciiosobnom Zivote. Difam, Ze raz sa
to len podari (prist na stretnutie). Osta-
vam s pozdravom - Mdria Smoterova, rod.
Lencésova, KoSice.

e Ospravedlite moju neucast z dévodu,
Ze toho ¢asu som v nemocniénom oSet-
reni. Zaroven je mi [Uto, Ze sa nemdzem
zucastnit na mojom prvom stretnuti
s ¢lenmi asociacie S pozdravom
AnnaJankovicova, Michalovce

e Z rodinnych dévodov sa nemo6zem zu-
¢astnit Smatanikova, Brvniste.

Dakujem za informaény list i za ponuky v iom obsiahnuté - o tej druhej budem mozno
eSte uvazovat. PriloZzene posielam podla najlepSieho vedomia a svedomia vyplneny hla-
sovaci listok pre volby ¢lenov Rady a Reviznej komisie Asocidcie polio v SR. Priznavam,
Ze ani k jednému z uvedenych mien si neviem predstavit tvar (okrem Jana Bezecného),
inymi slovami, takmer ani jedného z kandidatov nepozndm, musim v8ak sui¢asne pove-
dat, Ze aj vlastnou vinou. Hlasovat z takejto pozicie je preto tazké, ale pokusil som sa o to.
Domnievam sa totiz, Ze kazdy kandidat chce pracovat v rade i v reviznej komisii a Ze na
to mé aj primerané predpoklady.

Velmi ma mrzi, Ze sa nebudem moct zucastnit najblizSieho a ako aj avizovaného, jedi-
ného tohtoro¢ného stretnutia v Rajeckych Tepliciach. Mrzi ma to najma preto, lebo takto
len predlZzujem stav (nepoznania vas vSetkych) uvedeny v predchadzajucom odstavci.
NavySe, v Rajeckych Tepliciach som bol naposledy vr. 1989 (ako inak, na lie¢eni) a bolo
by zaujimavé vidiet, ako do behu kupelov zasiahla revollcia, restitlcie a ostatné pre-
vratné ponovembrové zmeny. Dévod mojej opatovnej neucasti je jednoducho v pracov-
nom zaneprazdneni - pred par diiami som sa vratil zo zahrani¢nej cesty, od 25. do 28. 5
som na dalSej pracovnej ceste a v juni ma ¢akaju dalSie tri. Stravit dalsi vikend mimo
domu, i ked nepracovne, je uz dost naro¢né aj fyzicky.

Verim, Ze to nie je posledna prilezitost, ako sa s ¢lenmi asociacie zoznamit blizSie,
resp. ako sa sam zviditelnit. Prajem vam prijemny vikend a Uspesné rokovanie.

S pozdravom PhDr. Stefan Grajcér, Bratislava 10

Véazeni priatelia,

velmi je mi lUto, Ze sa nemdbZem zUuc&astnit stretnutia v Rajeckych Tepliciach, pretoze
ma recepcia hotela upozornila na bariérové prekazky pre vozi¢karov (Udajne 3 schody
uvchodu, 1 schod do jedalne a 60 cm dvere). Plne chapem vasu snahu umysel bol sku-
to¢ne dobry. Snad niekolko bezbariérovych typov (osobne neoverenych typy od cestov-
nych kanceldrii): Tren¢ianske Teplice hotel Fléra a hotel Jalta, Dudince hotel Agrozdav,
Piestany hotel Sihava.
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Prajem Uspesné stretnutie v pracovnom i spolo¢enskom prostredi a teSim sa, Ze bude
este prileZitost v budtcnosti. Dakujem uZ teraz za dalsie informacie z volieb atd.
PS:
Malu pripomienku, pri podobnych akciach bola by vitana dobrovolna sluzba 1 osoby CK
a pod. pre pripad pomocivozi¢ckdrom. Urcite by kazdy z nich prispel i finanéne.
Dakujem Ludmila Stujberova, Velké Ulany

Poznamka zostavovatelky:

Informéacie o bezbariérovosti uvedenych hotelov s nepresné. Hotely Fléra, Agrozdav
a Siihava su tak isto bariérové ako bol hotel Velka Fatra v Rajeckych Tepliciach. Aviak
vdaka ochote a promptnosti pracovnici hotela zaistili na naSe vikendové stretnutie per-
fektné ndjazdové rampy, takZe nasi dvaja chlapci vozi¢kari z Novych Zdmkov sa pohybo-
vali bez akejkolvek pomoci a keby bolo treba, urcite by sme si vzdjomne pomohli.

Z uvedenych hotelov kritérium bezbariérovosti spiiia hotel Jalta v Tren&ianskych Tepli-
ciach, kde sme mali minuloro¢né jesenné vikendové stretnutie. Doplnit méZem v Piesta-
noch hotel M4j, ktory je absolutne bezbariérovy, postaveny Specificky pre zdravotne po-
stihnutych aj s bazénom.

e Pozdravujeme Vierku Havlikovu a ve-
rime, Ze jej srdie¢ko po infarkte uz dobre
pracuje a je fit.

Z listu vyberam

...kedZe mi mé;j terajSi zdravotny stav ne-
dovoli osobne prist medzi vés, kde mi
bolo tak dobre, nikdy nezabudnem na vi-
kendové stretnutie v Dolnom Kubine. Po-

e Manzelka, Mgr. Alzbeta Koriakova sa
nemdZze zUcCastnit stretnutia pre one-
mocnenie. Zeldme skoré uzdravenie.

e Rozku Bednarovu po operacii ¢aka
lieCenie: Tak rada by som bola s vami
i$la aspori na tud Siravu. NuZ vietky si
vds tam pozdravujem, prajem pekné

pocasie a vela, vela zdravia pre vset-
kych.
VasSa ¢lenka Rozalia Bednarova, Svit

sielam vSetkym pekné pozdravy."
V. Havlikova, Brezno

Mili priatelia, pripojene zasielam hlasovaci listok. Ospravedlite, prosim, moju neu-
¢ast na vikendovych stretnutiach vzhladom na moje pohybové moznosti a prajem vam
vSetkym, aby ste sa na nich citili dobre a osvieZili sa, poteSili vzajomne.

Dakujem ako &lenka AP touto cestou odchadzajlicemu predsedovi Dr. J. Tlamkovi za
jeho obetavo vykonavajlcu ¢innost v na$ prospech, aj ostatnym ¢lenom a milej nasej
Marike, aby zotrvala medzi nami v novej funkcii i ked bude uz mat ku ndm trocha dlhsiu
cesticku.

Srdec¢ne E. Dodokova, Trencianske Teplice

Ahoj vsetci
SrdecCne vas zdravim z Rajeckych Teplic, kde som na lieCenido 17. 5. 1998. Z tohoto

dévodu a z rodinnych dévodov sa neméZem zidastnit vikendového stretnutia. Zelédm vém
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prijemny pobyt. Zaroveri vam zasielam predbezZnu prihlaSku na Zemplinsku Siravu. Bu-
dem rada, ked’'sa s vami stretnem.

Totizto, po lieCeniach na Slovensku, je, Zial, skér raritou stretnut obrnara, toto sku-

toéne nebolo $tastné rieSenie rozdelit sa s obrndrmiv Cechédch. UZ $portovci pomyslaji
spojit sa, nechdpem, Ze s nami sa to nedd. Ved'do Jdnskych Lazni chodia obrnériz celého
sveta, len Slovéci nie. Je to Skoda, lebo na psychiku ndm to neprida.
Aj tu v Rajeckych Tepliciach je to isté, su tu pacienti, ktori pridu preventivne, keby naho-
dou ochoreli (teda zdravi), sem tam s kibovym ochorenim a mozgovou prihodou. Som
presvedéena, Ze nie som sama, ktoréd ma takyto ndzor, Ze komplexy medzi zdravymi sme
eSte nezaZehnali. Sme predsa vojnové a povojnové obete tohoto ochorenia, nechapem,
pre¢o nemam prévo na lieCenie, takzvané, Zial, udrZiavanie nasho zdravia v prostredi, kde
aspon trosSku pookrejeme hlavne psychicky a medzi svojimi. A jedinym priamo nato Spe-
cialnym prostredim su Janske Lazné.

Neviem, ¢o by sa dalo a ako, jedno viem, Ze nasa asociacia nie je tolerovand nasimi
lekarmi, lieGeniami. Velmi sivaZzim vasu snahu, ale nesuhlasim s tym, Ze nie je dorieSena
problematika obrnarov a urcéite nie som sama. Srde¢ne vas zdravi

Perla Lehotzka, KoSice,

KedzZe nase oddelenie v Slovkoncerte bolo zrusené, od 1. 8. 1997 som doma na inva-
lidnom déchodku. Pracujem ale pre telesne postihnutych v Lamaci a som ¢lenkou pred-
sednictva Okresného vyboru TP Bratislava IV. Medzi nami mam z toho zmieSané pocity,
zatial mi to pripada ako zbyto¢ny ¢lanok. Ale uvidime.

Dakujem vam, za v&s list, ale zatial na vikendovy pobyt nep6jdem a ani na Zemplinsku
$iravu. Zelam vam $tastie pri vybere kandidatov do Rady Asociécie polio.

Vela zdravia a dobré nervy s nami ako ja hovorim $matlavymi. Dakujem vam

Marika Jurkovi¢ova, Bratislava

UZ pomaly rok nosim novy korzet, zhotoveny v Ortopedickej protetike v Bratislave,
Zahradnicka 40. Pri brani miery, o sa deje zhotovenim sadrového odliatku hrudnika,
mi velmi chybala tzv. ,Sibenicka“, ktorej som sa mohla vZdy v minulosti pevne za-
chytit rukami, pritom si aspon ¢iastoCne vyrovnat skriveny hrudnik a drZiac sa kruhu,
vydrZala som takto vyrovnana stat na slabych nohdch poc¢as sadrovania. Tato ,,Sibe-
ni¢ka“ pozostdva z pevnejsieho lana, visiaceho zo stropu, s posuvnym mechaniz-
mom k prispésobeniu sa vySke pacienta a v samej dolnej Casti sa nachadza kruh na
drZanie sa rukami.

Toto v podstate jednoduché zariadenie nova, modernd budova Ortopedickej pro-
tetiky postradala. Pri sadrovani som sa mohla iba opriet rukami o stél, vyrovnat som
sa nevladala a taky bol aj vysledok. | ked'sa doty¢ny pracovnik protetiky velmi snaZzil
priformovani sadrového odliatku, tento novy korzet ma nedrzZi tak ako predchédza

Ako druhy nedostatok pocitujem, Ze terajsi koZeny material je méaksi ako v minu-
losti, a preto slabSie plni funkciu spravneho drZania hrudnika. Na moju otdzku
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ohladom tejto kvality materiélu mi bolo povedané, Ze uz z Ciech koZeny material ne-
dovaZame a pouZivame vlastny, ktory je vSak m&ksi.
Elena Dodokova, Trenc¢ianske Teplice

Kupele - bolest tazko telesne postihnutych obrnarov

Po dlhom boji o kiipelni lieébu dostala som v jeseni 1997 poukaz do CiZa. SnaZila
som sa hladat'r6zne informacie pisomne i telefonicky, ale urcité prekazky spozna iba
postihnuty séam na sebe, ked'sa s nimi stretne zoc¢i-voci. Po dlhom véhani som pou-
kaz prijala a iSla tam s velkymi obavami.

Prirodné lieGebné kipele CiZ leZia na juhu stredného Slovenska blizko hranice
s Madarskou republikou v nadmorskej vySke 174 metrov, ¢o ma priaznivé klimatické
podmienky. Je to pomerne rovinaty kraj. Kapacita kupelov je priblizne 250 l6Zok asi
vtroch lieGebnych domoch. TieZ je tam aj detska lieCebna.

Lie&ia sa tu r6zne druhy pohybového a obehového ustrojenstva, medzi ne patri aj
naSa diagnéza VI-2. LieCebny dom Rimava je spojeny s balneoterapiou, jedalriou
a spoloc¢enskou miestnostou. Spojovacie chodby su priestranné, zasklené, aj vytahy
celkom vyhovujiuce. Balneoterapia i elektrolie¢ba solidne dostupna i vybavena.

Velmi som ocenila mechanicky ambolift pri jédovej vani, kde sa i velmi taZko po-
hyblivy bez problémov dostane do vane. Personal je vcelku privetivy a vynimky sa
najdu vsade. Snad’ potial bolo by vsetko v poriadku. Ja sa ale o svoje skusenosti
chcem podelit' s taZko postihnutymi obrnarmi a vozi¢karmi, usetritich vela sklamani,
ktoré tam &ihaju. Musim eSte dodat, Ze pacienti, ktori radi plavaju, by boli sklamani
a tieZ rehabilitacia pre nds tak prepotrebna je tam na slabej urovni, skoro Ziadna.

Vchod do Rimavy ma 7 schodov. Potom z prizemia do prijimacej kanceldrie je eSte
6 strmych (neprekonatelnych) schodov. Pri dobrej véli je tam aj jeden bezbariérovy
vchod (pri jedélni), ale kipele su len pre chodiacich pacientov a élovek TZP pbésobi
akosi odstraSujuco (alebo musi mat sprievod). Vzdat sa a odist, nechat prepadnut
poukaz, mi moja obrndrska hrdost nedovolila, a tak som zacala bojovat peso i na vo-
ziku. Izby su jedno a dvojpostelové priestranné (bunka), ale socialne zariadenie ne-
vyhovujice. Uzke dvere, WC, umyvadlo, atd. bez jediného madla a mnohé v bied-
nom technickom stave.

Velkou prekézkou v spojovacej chodbe je d(Zka - dlhd a pritom aj tak strmé néjaz-
dova rampa. Myslim, Ze aj najzdatnejsi vozi¢kar by ju sam bez pomoci taZko zdolal.
Najhorsie na tom je, Ze tam nie je Ziaden zdchytny bod, Ziadne odpo¢éivadlo, ani ku-
sok zabradlia, ¢o by aj tazko chodiacim velmi pomohlo.

Pri odchode som navstivila tamojsiu pani primarku a okrem iného som jej navrhla
i toto spominané zébradlie a aspori 1-2 izby upravit (ich sociélne zariadenie) pre TZP
avozickarov. Dozvedela som sa, Ze vbuducnosti planuju upravit celé jedno
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poschodie pre vozickarov, ale vdnesnej tazkej ekonomickej dobe je to ozaj len
»hudba buducnosti“.

Ja i touto cestou srde¢ne dakujem ochotnym a zdatnym pacientom a pacientkam
za velkud ochotu poméct mi.

Ztoho vSetkého na zdver vyplyva, Ze nech by bol lieCebny poriadok akykolvek, ne-
mame na nasom Slovensku, tak bohatom na pramene lieCivej vody ani jedno zaria-
denie vhodné pre TZP a vozickdrov, kde by sme mohli ist bez obév.

Vasa Irena Kovacova, Spisska Nova Ves

Nova forma prepravnej sluzby

Organizacia muskularnych dystrofikov v SR ndm zaslala informacny letacik o novej
forme prepravnej sluzby, ktora je k dispozicii v Bratislave a realizuje ju Centrum samo-
statného Zivota OMD v SR.

Ide o taxi sluzbu pre ob¢anov odkazanych na individudlnu dopravu, je k dispozicii aj
cez vikendy, sviatky a v noci.

V tejto suvislosti vas chceme upozornit, Ze podla Vyhlasky MPSVR SR ¢. 151/1988
Zb. § 43 a) je mozné ziskat prispevok na individudlnu dopravu z prislus§ného odboru so-
cidlnych veci, podla miesta bydliska.

Citujeme § 43 a): Prispevok na individualnu dopravu

Obé&anom TZP, drzitelom preukazu ZTP/S a nevidomym dospelym ob&anom s Gplnou
alebo praktickou slepotou, ktorym boli priznané vyhody lll. stupria podla prilohy ¢&. 2
vyhlasky MPSVR SR 151/1988 Zb., ktori nevlastnia motorové vozidlo a ktorym sa ne-
poskytuje prispevok na prevadzku motorového vozidla podla § 43 b), poskytuje
okresny urad, odbor socialnych veci prispevok na preukédzané néklady na individualnu
dopravu poskytovanu pravnickymi a fyzickymi osobami. Splnenie podmienky podla
zdravotnych postihnuti uvedenych v prilohe €. 4 tejto vyhlasky posudzuje posudkova
komisia prisluSnej spravy socidlneho zabezpecenia. Prispevok sa poskytuje do vysky
5000 Sk roéne, v dvoch splatkach. (Ziadost si TZP ob&an musi podat pisomne.)

§ § § Paragrafy, ktoré nas zaujimajua §§§

Byvanie zdravotne postihnutych obéanov
O moznostiach rieSenia bytovej situacie zdravotne postihnutych obéanov sme sa
zmienili uz v predchadzajicom informatore.

14



Pracovna skupina pri KVOZPO SR, ako poradny orgdn MPSVR SR spracovala kom-
plexny prehlad o mozZnostiach pomoci zdravotne postihnutym obc&anov pri rieSeni
problémov byvania.

Ako do kupelov?

Od oktébra 1997 plati novy Lie¢ebny poriadok, ktorého suéastou je Indikaény zoz-
nam pre poskytovanie kupelnej starostlivosti. Podla Indikaéného zoznamu sme na-
dalej zaradeni v skupine VI. Nervové choroby pod ¢islami 1x, 2 a 15x. Zmenou je, Ze
do zoznamu bolo zaradené nase ¢islo diagnézy B 91 (A80) a v bode 1x pribudli pre
nas ako kupelné miesto Trenc¢ianske Teplice. 6.2.

Preprava drzitelov preukazov ZTP a ZTP-S vo verejnej autobusovej doprave

0d 1.1.1998 je v i¢innosti vymer MF SRC. R-13/1997, ktory stanovuje podmienky
regulacie cien vo verejnej pravidelnej autobusovej vnutrostatnej doprave oséb na-
sledovne
1. Drzitelia preukazu opraviiujiceho na vyhody Il. stupiia (ZTP) a drZitelia preukazu
opraviujlceho na vyhody lll. stupfia (ZTP-S) sa prepravuju za osobitné cestovné 2
uvedené v Cenniku 1.
2. Drzitel preukazu ZTP-S méa okrem néaroku podla ods. 1 narok na bezplatnu pre-
pravu svojho sprievodcu alebo vodiaceho psa.
3. Ak zrakovo postihnutého drzitela preukazu ZTP-S sprevadza stéasne sprievodca
avodiaci pes, narok na bezplatnu prepravu ma iba jeden z nich.
4. Podmienkou na bezplatnu prepravu sprievodcov je evidencny listok v hodnote
1 Sk za kazdych i zac¢atych/50 km.

Novy Zakon o socialnej pomoci
nadobudol platnost od 1. jula 1998.

V tlacenej verzii Informatora boli vloZzené prilohy
1) Prehlad o mozZnostiach pomoci zdravotne postihnutym obéanom pri rieSeni problé-
mov byvania
2) Indikacny zoznam VI. Nervové choroby zo zakona ¢. 251/1997
3) Maximalne ceny cestovného vo verejnej pravidelnej autobusovej vndtrostatnej do-
prave 0s6b
4) Zakon ¢. 195/1998 Z. z. o socialnej pomoci
z dévodu neaktualnosti v Ease vytvorenia elektronickej verzie neuverejriujeme.
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Starostlivost o nohy
a prevencia proti plesiovym ochoreniam

Nohy. Ak si uvedomime, aku vahu niekedy nesu a kolko hodin denne su v ¢innosti, nemali
by sme naich regeneraciu a oSetrenie lutovat ziadnu namahu. A obzvlast my, ktori sme odka-
zani na ¢asto tazké, nevzdu$né ortopedické topanky, ortézy ainé pomdcky. S ich dennym no-
senim totiZ ¢ihaju na nas eSte dalSie ochorenia, ktoré sa v teréne postihnutia periférnych ner-
vov a ciev tazsie hoja. Su to odreniny, otlaky, bradavice, dekubity, rany a rézne mykotické in-
fekcie (tzv. plesne). V tomto ¢lanku sa chcem zamerat prave na posledné z nich.

Na povrchu koze celého tela su pritomné r6zne mikroorganizmy. AvSak zdrava koza ma
proti nim cely rad obrannych mechanizmov (neporusena rohova vrstva koze, kysly povrchovy
film tvoreny potom a mazom). Vniknutie infekcie do koZe, vratane mykotickej, ulahcuji
drobné poranenia, nadmerna vlhkost koze, posun jej pH alebo nedostato¢na hygiena. Na-
priek beznej starostlivosti o nohy mézeme vSak ku mykotickej infekcii prist v kipeloch, bazé-
noch, saunach, vtelocvi¢niach, pripadne po navsteve pedikiry. Mozno sa riou infikovat aj pro-
strednictvom spolo¢nych uterdkov alebo domdacej obuvi.

Medzi hlavné zasady prevencie plesni je denné umyvanie néh s naslednym dékladnym osu-
Senim, predovSetkym medzi prstovych priestorov. Prave zvySok vody a teplo tvoria najlepsie
podmienky pre rast mikroskopickych hub a piesni. Pri nadmernom poteni néh sa odporuca
do kupela pri dat vyvar z dubovej kory (cortex quercus) alebo velmi slaby svetloruZovy roztok
hypermanganu. Priestory medzi prstami je vhodné oSetrit zdsypom s dezinfekénym alebo
proti potivym U€inkom (SULFOTHION zasyp, AVIRIL zasyp s azulénom, DEVILAN zasyp). V pri-
pade, ak uz koza v medzi prstovych priestoroch alebo na klenbe nohy sa zac¢ina jemne oSupo-
vat, je svetloruzova, objavuju sa drobné pluzgieriky a svrbi, je Ucelné pouZit lokalne lieciva
s antimykotickym dc¢inkom. V suc¢asnej dobe su k dispozicii mnohé uc¢inné a bezpecné lieky,
napr. MYCODECIDIN roztok, MYKOSEPTIN mast, BATRAFEN roztok a dalSie.

Mykoticka infekcia ¢asto postihuje aj nechtové platnicky. Postihnuté nechty stracaju svoj
lesk a farbu - su belavé, zltkasté az hnedo-Cierne, matné a ¢asto zhrubnuté. Na volnom okraji
sa mo6zu drolit, odlamovat, pripadne odluc¢ovat od nechtového l6Zka. Lie¢ba mykoticky po-
stihnutych nechtov sa v§eobecne povaZuje za velmi obtaznu. Spociatku pri postihnutilen ma-
lého, obyc¢ajne volného okraja nechtu sa odporuc¢a ho vystrihat a pilnikom opilovat patolo-
gicky zmenenu ¢ast nechtu a denne aplikovat niektoré z mnohych proti mykotickych lie€iv. Ak
infekcia prestupila uz vacsiu ¢ast nechtu, treba siahnut na $pecidlne lokalne lieciva. V praxi
sa osvedciliMYCOSPOR nechtova sada alebo LOCERYL, ktory sa nanasa na necht ako lak. Do
Uvahy prichadza aj celkova liecba tabletkami, samozrejme po porade s lekdarom. V krajnom
pripade mo6zu byt postihnuté nechty odstranené aj chirurgicky.

Uspech liecby viak nezavisi len od vyberu spravneho lieku, ale tiez od zabranenia mozne;j
re infekcii. To znamena liecit vSetky osoby Zijuce s pacientom v jednej domacnosti s rovnakym
postihnutim. Po navsteve pedikury, fithess-centier, plavarni a telocvi¢ni so spolo¢nou spr-
chou sa odporuca dékladne oSetrit nohy antimykotikom, aj klinicky zdravé. Po zhojeni infekcie
je nutné pokracovat v dezinfekcii noh dlhodobo a aplikovat antimykotika aspon 2x tyzdenne
po dobu 2-3 mesiace. Je bezpodmienecne potrebné dezinfikovat pancuchy, ponozky a iné
textilie (napr. v AJATINE-1 polievkové lyZica na liter vody, ponechat pred pranim 24 hodin), Na
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dezinfekciu bielizne pred pranim sa da pouZit aj 2% kyselina citrénova alebo ocot (4-5 poliev-
kovych lyZzic 8% octu na stredne velké umyvadlo). Nevhodné je nosit ponoZzky z umelych
vlakien a silonové, ktoré zabraruju odparovaniu potu. ¢o zhorSuje cely priebeh infekcie. Ne-
zabudajme ani na topanky a domacu obuv.

Najvhodnejsie je nosit papuce lahko umyvatelné a dezinfikovatelné. V pripade rozvinutych
infekcii je najidedlnejsie si kupit novi domacu obuv. S topankami je to vSak horsie. Avsak aj
tie sa daju liegit. Odporuca sa ich vydezinfikovat SEPTONEXOVYM sprejom, pripadne octom.
Podla vy$Sie uvedeného navodu zriedenym octom navlhéime dobre savé papiere (noviny)
a vyplnime nimi topanky. Tie vlozime do igelitového vrecka na 24 hodin. Potom ich nechame
vyschnut na slnku alebo pri radiadtore. Na nas trh sa v tejto dobe dostava novy vysokoug¢inny
Siroko spektralny dezinfekény prostriedok uréeny aj na hygienu obuvi BARRYCIDAL BYRRY-
PED. Noznicky a pilniky je u€elné raz zacas tiez vydezinfikovat napr. hordcim vzduchom. Ne-
chéame ich doslova vypiect v rure aspon na 20 az 30 minut. Pozor na pilniky s umelou rac¢kou.

Je este vela ludi, ktori sa za¢nu o svoje nohy zaujimat aZ vtedy, ked sa na nich objavia nepri-
jemné svrbivé az bolestivé chorobné zmeny. Zl4 starostlivost o nohy sa v§ak nevyplaca, ob-
zvlast nam. Preto v pripade konkrétnych potrieb sa treba obratit s doverou na svojho lekara.
Ja uzterazverim, ze medzi naSou nutnou vybavou na kupelnu liecbu nebude chybat akykolvek
uc¢inny antimykoticky prostriedok, ktory zabrani neprijemnej infekcii n6h. Odnasajme si z ku-
pelov radsej krajsie suveniry a zaZitky.

MUDr. Zuzana Baranova, Kosice

~~ ZLteského informétora AP
‘“\\\ o post-poliomyelitickom syndrome //

__—

4. Pokracovanie

Poznamka:

Uvod bol uverejneny v éisle 2/1996

Druhé a tretie pokracovanie najdete v dvojcisle v roku 1997

Ste zodpovedni sami za seba. Je dbolezité, aby ste boli informovani o vSetkych prizna-
koch a okolnostiach, ktoré so sebou PPS prindSa, a o vSetkych stratégiach, ktoré vam
pomo&Zu vyrovnat sa s novymi tazkostami.

Ako u vacsSiny inych chronickych ochoreni neexistuje Ziadny jednoduchy recept. Bu-
dete sa musiet naucit vysporiadat sa s tym. O lie¢be PPS sa vie velmi malo, ale vo vSeo-
becnosti sa usudzuje, Ze priznaky je mozné Uspesne prekonavat tym, Ze budeme Setrit
svojou energiou.

Hospodarenie s energiou

Ide o obtazné dosahovanie rovnovahy medzi stavom pokoja a aktivitou. Pontkame
vam tieto rady:

e redukujte zatazZenie (t. j. znizte stupen aktivity a vynaloZeny ¢as na aktivitu),
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e odpocivajte CastejSie a vSetko robte s mierou,
e zmente svoj Zivotny Styl a rytmus Zivota,
e  vyuzivajte ponldkanu pomoc, kde to len ide.

Ak dbjdete k nazoru, Ze budete musiet zmenit svoj Zivotny $tyl, bude vasa prva reakcia
taka, Ze sa tejto myslienke vzopriete. Znamena to totiz, Ze sa budete musiet vzdat nielen
mnohych navykov a koni¢kov, ktoré vas tesili, ale tiez dolezitych aktivit, ktoré skratka pat-
ria k Zivotu. MézZe byt velmi tazké naraz obmedzit aktivity, ku ktorym ste sa s ndmahou
a s vypatim vsSetkych zostavajucich sil dopracovali po dozneni akutnej faze ochore-
nia. Musite mat ale stale na pamati konecny efekt. Obet sa mo6ze vyplatit, pretoze obme-
dzenim doterajSich aktivit sa zlep$§i kvalita Zivota v inych délezitych oblastiach.

Musite sa naucit systematicky hospodarit so svojou energiou. Nasledujuce rady by

vam v tom mali pomoct:

e zamyslite sa objektivne nad tym, ¢o musite doma alebo v zamestnani denne robit,

e  zoradte si ¢innosti podla stupria ich doleZitosti,

e  zvazte, ako mbzete pri zvladaniroznych €innosti usetrit energiu,

e potrebné aktivity, ktoré vas najviac unavujd, si napldnujte, alebo ich vynechajte
uplne,

e naplanujte si dostato¢ny ¢as na odpocinok a uvolnenie,

e akceptujte technické vymozenosti, ktoré vam usSetria vela sil. Centra pre Indepen-
dent Living (nezavisly Zivot) vdm v tomto ohlade poskytnu dobré rady a pokyny,

e zmente prostredie, v ktorom Zijete tak, aby ste spotrebovali menej energie (dbajte
ale nato, aby ste sii nadalej zachovali samostatnost a nezavislost).

Predkladdme vdm jednoduché priklady, ako moZno zmenit rutinné ¢innosti, ktoré su
suc¢astou vasej nezavislosti, ale pritom usSetrit silu a energiu:

e na suSenie bielizne napr. pouZivajte radSej stojan, namiesto aby ste ho vesali na
Sndru,

e ak mate vela prace, uvarte sijedlo do zasoby a dajte ho do mraznicky,

e zorganizujte si pomoc na tazké prace ako je napr. renovacia bytu alebo velké upra-
tovanie. Tym sa zbavite i istého stresu a energiu potom moZete venovat inym ¢innos-
tiam, ktoré vas viac bavia a pri ktorych sa tolko neunavite,

e plytSie police su vyhodnejSie nez hlboké,

e preruste tazku a namahavu pracu, kedykolvek sa vdm naskytne prilezitost a odpo-
¢inte si pri lahkej ¢innosti, pri ktorej mbézete sediet (napr. holenie, manikura, pisanie,
Cistenie zeleniny).

Podobnym spbésobom moézZete Setrit energiu i vinych oblastiach, napr. vzamestnani.

Kontrola vahy

Svalovina a kiby sa namahaju ovela viac, ak trpite nadvahou. Jedzte menej tuénych
a sladkych jedal, ale zato viac ovocia a zeleniny. Opatrni budte i pri vybere napojov. Za
istych okolnosti by bol uzitoé¢ny pohovor s diétnou sestrou.
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Gymnastika a kondiény tréning

Lenivost vedie ku strate kondicie, ¢o spdsobuje slabost a Unavu. Ista telesna aktivita,
ku ktorej patria gymnastické, dychové a relaxa€né cviCenia, joga a autogénny tréning, su
pre zdravu zivotospravu bezpodmienecne potrebné. Tieto aktivity chrénia pred cukrov-
kou, srdcovymi chorobami a artrézou (t. j. degenerativnymi zmenami v kiboch) a okrem
toho maju i pozitivny vplyv na tradvenie a tym aj na vasu vahu.

Désledkom prilis velkej ndmahy je potom ale slabost a Unava svalov, ktorou trpia
PPS. Z toho vyplyva, ako do6lezité je udrZiavat rovnovahu medzi fazou ¢innosti a fazou od-
pocinku.

Ak sme ochotni akceptovat, Ze telesnd aktivita prospieva naSmu zdraviu, potom mu-
sime tieZ akceptovat, Ze existuje horna hranica, kde to ,prospesné“ moze prechadzat do
»Skodlivého“. Vy ste ale pritom ta jedina osoba, ktorda méze tuto hranicu stanovit. Ked
cvicite, potom je dblezité, aby ste prestali ihned potom (alebo radSej este chvilku pred
tym), kedy pocitite bolesti, slabost alebo zvy$end Unavu. Principidlne by ste mali dodr-
Ziavat pravidlo 20%. Co to znamena? Postihnuty post-polio syndrémom by si mal dovolit
len nanajvys 20% zatazenia v porovnani s tym, kto nie je postihnuty.

Nasledujuca metdda bola otestovand na osobach, ktoré trpeli PPS. U tychto os6b
doslo k zlepSeniu celkovej kondicie, bez inych poruch alebo zhorseni.

ZlepSenie svalovej sily a vytrvalosti
e vyberte si stupen zataZenia (druh zavazi), ktoré ste schopni zvladnut, a to bez pocitu
bolesti alebo Unavy
e  otestujte si pocet zdvihov alebo inych pohybov so zavazim, ktoré zvladnete
e svoj posilhovaci program zacnite len s 50-60 % zistenych hodnét a vykonnost stup-
fujte v nasledujucich tyZzdnoch krok za krokom tak, aby ste nepocitovali ani bolest
ani unavu.

ZlepsSovanie kardiopulmonalnej kapacity (vykonnosti srdca a pluc) prechadzkami,
plavanim a jazdou na bicykli
e  otestujte si, ako daleko ste schopni ist, plavat alebo jazdit na bicykli tak, aby ste ne-
citili bolest alebo unavu,
e  zistite pomocou stopiek, ako rychlo prejdete alebo upldvate urcitd vzdialenost
e svoj tréningovy program zacnite s 50-60% zistenych hodnét. V nasledujucich tyz-
dioch stupriujte pomaly diZku i rychlost. Pri stupfiovani aktivity nesmiete ale pocitit
ani bolest ani slabost
Doprajte telu odpocinok a po niekolkych drioch zacénite opéat trénovat. Starostlivo pri-
praveny program, ktory trva 30 minut a opakuje sa 3-krat tyZzdenne, moZze vasu kondiciu
velmi zlepsit.
Ak mate slabé prsné svalstvo, musite davat pozor, aby ste ho nepretazovali. Vysled-
kom by potom mohla byt dalSia slabost a tazkosti s dychanim. Toto hladisko by ste mali
reSpektovat.
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Délezité je tiez, aby ste necvicili, ak sa necitite dobre alebo ak ste viac unaveni.

K inym mozZnym telesnym aktivitam patri cvicenie na expandéri, jazda na bicykli
a podvodna gymnastika. ZacCinajte ale vzdy len s 50-60 % maximalnej moznej vykonnosti.

Vodné Sporty, ako napr. potapanie, predpoklada, ze sa mbzete pohybovat samo-
statne bez akychkolvek pomdcok. V tychto podvodnych aktivitach by ste mali byt tréno-
vani, ale aj tak opatrni v pripade, Ze by sa dostavila nepredvidana slabost svalov Ustnej
dutiny alebo hltanu. Slabost tohoto druhu by mohla viest k utopeniu.

Pruznost svalov a ohybnost kibov sa méze dosiahnut lahkym vytahovanim alebo cvi-
¢enim jogy.

Ako odpocivat a ako zaobchadzat so stresom?

Ak nie je fdza odpocinku optimalna, potom vam velmi nepomaoze. Mali by ste sa naucit
odpocinok organizovat a koncentrovat sa na zvladnutie stresu.

Fajéenie a iné drogy

FajC¢enie a pozivanie alkoholu &i inych drog su délezité faktory, ktoré mézete mat sami
pod kontrolou. Fajéenie ma preukazatelne Skodlivy vplyv na plica a moze vyvolat slabost
a Unavu. Alkohol a iné drogy negativne ovplyviiuju centralny kontrolny systém dychania
a porusuju zmysel pre rovnovahu. Ak mate problémy s dychanim a s rovhovahou, potom
by ste sa mali tychto latok bezpodmienecne vyvarovat.

Prostredie, v ktorom Zijeme, byvanie
Ak ste sa uz rozhodli zmenit nieco tak, aby ste mohli usetrit vynakladanu energiu, po-
tom dbajte hlavne na jednoduchost a bezpecnost. Poradcom vam mozu byt prislusné
normy, ktoré sa tykaju:
e bezbariérového byvania pre vozi¢karov,
e bezbariérovych WC a kupelni,
e bezbariérovych kuchyn.
(V publikacii uvddzané normy a uznesenia parlamentu z 16. 1. 1992 sa tykaju SRN -
poznamka prekladatela). Mbzete sa poradit i s architektom. Nezabudnite ale na to, Ze
akékolvek rieSenie musi vyhovovat len vasim individualnym potrebam.

Praktickeé rady:

Je velmi tazké poskytnut vSeobecne platné informacie, pretoze kazdy z vas Zije inak
a u kazdého sa inak prejavuje i PPS. Uvadzame niekolko prikladov, ktoré by vam mohli
byt uzito¢né a tipov, ktoré by vdm mohli ulahgit Zivot.
Lozko
¢ Je dolezité prisposobit vysku l6Zka tak, aby ste bez taZkosti lihali i vstavali.
¢ Dychanie v noci moze ulahdéit penova podloZka alebo Specialna poduska, ktora udrzuje
hlavu a hornu ¢ast trupu v polohe, ktora je pre dychanie vhodna.
e Starostlivost o tazko telesne postihnutych ulah&i ruéne alebo elektricky ovladané
16zko.
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Osobna hygiena

¢ Pouzivanie stoli¢ky pri sprchovani znizi némahu, ktord vyZzaduje, a zvySi bezpe€nost.
¢ VVelkym pomocnikom su zdvihaky v kapelni.

e Madla na WC ulah&uju pouzitie WC a zabranuju padu.

Kohutiky, gombiky a vypinacée mé6zu byt Specidlne konstruované tak, aby potrebna
sila pre manipuldciu s nimi bola pre slabé ruky ¢o najmensSia. Predvedu vam ich
napr. v poradniach pre reumatikov (plati pre SRN - poznamka prekladatela).

Okrem toho je v $pecialnych obchodoch dostat kohdtiky, ktoré je mozné ovladat no-
hou, alebo ktoré sa daju ovladat elektronicky. Tie si vhodné pre tych, ktori maju tazko
postihnuté horné koncatiny.

Oblecenie by malo byt volné, aby nevznikali tazkosti pri obliekani a vyzliekani. Vhodné
su makké a pruzné materidly a raglanové rukavy.

Domacnost
® Ohybanie sa pri zdvihani spadnutych predmetov ndm mdéZu uSetrit uchytévacie klieste.
e Servirovaci vozik znizi poc¢et krokov a vzdialenosti, ktoré musime v byte absolvovat.
e Délezitymi bezpe&nostnymi faktormi su vyska vozika, jeho stabilita a pohyblivost.
e Mikrovlnna rura je menej naro¢na.
* NozZnice, ktoré maju pruzné pierko, su pre slabé ruky lepSie ovladatelné.
e Pri priprave jedal je treba menej energie, ak pouzivate elektrické noZe a krajace so Spe-
cialnym drziakom.
¢ Existuju praktické otvarace konzerv.
¢ V $pecialnych obchodoch dostat aj iné pomocky, ktoré zabranuju padu riadu a flias
a iné pomocky, ktoré pomahaju pri praci a pri jedle.
Znemciny preloZila: Mgr. Jana Bechynska.

Spolocenska kronika
K okruhlym zivotnym jubileam v roku 1998

BLAHOZELAME
85 rokov
17.4. Feriencik Ludovit Piestany
75 rokov
14. 9. MUDr. Chovancova Anna  PreSov
70 rokov
11.9. Kudrnova Helena Sala
65 rokov
5.5. Kugler Stanislav Bratislava
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20. 5.
13. 8.
5.9.
26.12.

60 rokov
8. 3.
18.5.
24. 6.
20.10.
21.10.

55 rokov
1.1.
29.1.
31.1.

24. 2.
27. 2.
29.6.
30. 6.
15.7.
7.9.
22.9.
3.11.
19.11.
11.12.

50 rokov
17.1.
26. 2.
15. 3.

1. 4.
27.4.
23.6.
30.9.
12.10.
18.10.

Geseova Ema
Dodokova Elena
Palkova Helena
Blahova Stefania

MikloSova Jarmila
Bilinova Terézia

MUDr. Fajédkova Maria
Porubsky Emil

Ing. Surda Jan

Materny Michal
Dufalova Pavla

RNDr. Kvetak Stefan
Mgr. Konakova Alzbeta
Szabdova Alica

MUDr. Jankechova Irena
Ing. Babinec Jan, CSc.
Mindek Peter

Barnasova Elena
Digarfiova Méria

Dr. Maléa Nadezda
Kéanova Helena
MesaroSova Drahomira
MUDr. Babincova Daniela

Ceklovska Anna

Balaj Jozef

Ing. Lukac Karol
Balocka Maria

MUDr. Doktorova Zlatica
Netopilova Viera

Ing. Bartko Jan

Mgr. Uhrinova Marietta
Kobol Jan
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Nitra

Trencianske Teplice
Humenné

Martin

Zvolen
Poprad
Humenné
Bratislava
Bratislava

Ganovce
Martin
Bratislava
Nalepkovo
Komarno
Dubnica n/Vahom
Bratislava
Staréa Lubovna
Milpo$§

Zilina
Bratislava
Bratislava
Bratislava
Bratislava

Michalovce

Malé Stankovce

Cana

Chminianske Jakubovany
Trencin

Bratislava

KoSice

Bratislava

Rimavska Sobota



6.11.
28.12.

45 rokov
6.1.
12.1.
13. 2.
11.3.
15. 3.
20. 3.
9.4.
20. 5.
20. 6.
28. 6.
26.7.
16. 8.
4.10.
9.11.

40 rokov
3.4.
7.4.
7.4
12. 4.
14. 4.
28. 4.
21.5.
24.5.
3.8.
5. 8.
7.9.
10.12.
31.12.

30 rokov
1.5.

Vydala sa Maria Vaclavikova z BytCe, jej nové priezvisko je Has¢ikova.

Stanakova Emilia
Fodorova Alzbeta

Samek Vlastimil
Janejka FrantiSek
Chomistekova Helena
Jaslovsky FrantiSek
Lorinédkova Anna
Malchar Jaroslav
Porembova Anna
Vanikova Terézia
Balaz Alexander
Tkacik Peter
Drdékova Stanislava
MUDr. Slavikova Eva
Mgr. Hmirdkova Anna
Bednarova Monika

Bilinova Marcela

Ing Beli¢ak Michal
Benkova Helena

Bilka Milan
Ogurcakova Anna
Stranava Jozef
Marzenskd Anna
MUDr. Baranovéa Zuzana
Janega Jan
Angelovicova Katarina
Tirpakova Judita
Leskovska Maria
Sebian Dusan

Nevlazlova Marta
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Trencin
Dunajska Streda

Stara Turd
Sobrance
Vratky
Svaty Jur
KoSice
KeZzmarok
PreSov
Trendin
Velky Hore$
KoSice
Zilina
Horné Saliby
Myjava0,
Levoca

Poprad

SpiSska Nova Ves
KoSice

Bilikove Humence
SpiSska Nova Ves
Cadca

Banovce n. Bebravou
KosSice

Nové Mesto n. Vahom
KoSice

KoSice

KoSice

Zvolen

Zvolen



Asociacia polio v Slovenskej republike so sidlom v TrencCine
SZTP, ul. M. Razusa 3,911 01 Trencin

Asocidcia polio v SR zdruzuje zdravotne postihnutych ob&anov s néasled-
kami po pre konanej poliomyelitide - infekénej detskej obrne. Svoj program
zamerala na rozvoj aktivity, solidarity, vzajomnej pomoci a spolupatri¢nosti.
Pre svojich ¢lenov organizuje pobytové socialno-rehabilitacné kurzy, spo-
lo¢né vikendové stretnutia a v regiénoch, kde je vac¢sia koncentracia ¢lenov,
vytvara kluby AP v SR.

Od kazdého priaznivca a sympatizanta privita akukolvek materialnu alebo
finanénlu vypomoc. Cislo Uétu v Slovenskej sporitelni v Bratislave je:
173146980/0900, ICO 12664979.

Zlozenie Rady Asociacie polio v SR

Predseda: Ing. Alica Sucha
Podpredsedovia: Ing. Jozef Danek

Ing. Jozefina Slezakova
Tajomnicka: Mgr. Anna Hmirakova
Hospodarka: Ing. Alena Chuda
Clenovia: MUDr. Zuzana Baranova, PhD.

Eva Lazurova
Emilia Stannakova
Milos Stilhammer

Zlozenie Reviznej komisie Asociacie poliov SR

Predsednicka: Mgr. Maria Mruzkova

Clenovia: RNDr. Jan Bezecny
Zuzana Lichtensteinova

Vydala: Asociacia polio v SR so sidlom v Trencine pre svojich ¢lenov
Zostavila: Mgr. Maria Mruzkova
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