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Aseciacia poskytovatelov
socidlnych siuzieh v SR

Vela prazdnych stoliciek zostalo

za rodinnymi stolmi... vyprazdnené
ucty, vyprahnute duse. Mnohi sa
dotkli dna. Financného i psychic-
kého. Su aj taki, ktorych pandémia
uplne zlomila. Bola to vsak najméa
skuska charakterov.

Ano, prekvapila mlada zdravotnd
sestra, ktora po nakaze Covidu 19

v jednom zariadeni socialnych sluZieb
dala vypoved. Ani vztah k seniorom,
ani spolupatricnost's kolegami neza-
vaZila. Iste, zamestnavatel ju nemusel
akceptovat, ved’bol nudzovy stay, ale
zverili by ste Zivoty za ktoré zodpo-
vedate, takémuto zamestnancovi? Ja
teda nie. V4csSina lekdrov neratala ani
dni, ani hodiny, s dotlacenymi tvarami
a v pote krvi bojovali za kaZzdé jedno
nadychnutie pacienta. Ale naslo sa par
takych, co zatvorili ambulancie, ale ne-
sli do nemocnic na covidove oddele-
nia. Na instragrame potom nendpadna
fotka s nohami na plazi. Aj ekondmovia
v zdravotnictve, socialnych sluzbach,
ale aj v inych funkcnych prevddzkach
sanovali ako viadali zvySenymi nakladmi
na ochranné pomdcky zdevastované
rozpodty. Carovat museli doslova, aby
zachranili, ¢i ziskali nejaké financie.
Potom vas prekvapi sprava o takeyj,
ktora hoci roky robi s peniazmi, posle
vyuctovanie dotdcif, podla ktorého
zariadenie socialnych sluzieb z dotacie
250 tisic Eur pouZilo vraj len 500, ¢o by
znamenalo, Ze vratit musi takmer celt
sumu! Iste, kaZzdy ma pravo na strach,
aj na chybu. Ale ani strach, ani stres
nelikviduje odbornost a cest, skutocny
charakter. Naopak, posilriuje ho.
Napriek zlyhaniam par jedincov preto
mobZeme bez akychkolvek pochyb

a nadsadzky povedat, Ze drviva
vacsina zdravotnikov a pracovnikov

v socialnych sluzbach, ¢i v inej krizovej
infrastruktuare sa drzali v tejto skuske
novodobych dejin statocne. V social-

TORNADO
SKUTOCNYCH
HRDINOV

nych sluzbdch urcite aj manazeri, ria-
ditelia, ¢i majitelia. Vacsina z nich stala
bok po boku svojim zamestnancom

a starali sa o klientov nakazenych tou
pliagou. Spominam si ako mi jedna
riadlitelka zariadenia socialnych sluzieb
zo Zahoria hovorila, Ze u nich boli
nakazeni vsetci: klienti, ale aj zamest-
nanci a napriek tomu boli deri a noc

a dlhé tyZdne zatvoreni v karanténe

so svojimi klientami. Vlecuc viastné
nohy za sebou, bojujuc s ochorenim
vo viastnom tele, oSetrovali, umyvali,
ratovali starkych, aby ich ¢o najviac
prezilo. A kolko dobrovolnikov poma-
halo, kde sa len dalo. Bez ndroku na
odmenu, cudzim ludom, aj starkymi
zatvorenym v bytoch.

Je mi ctou, Ze na adresu poroty
Narodnej ceny starostlivosti prisli de-
siatky takychto krdasnych, nasledovania
hodnych pribehov pracovnikov, co
dobrovolnikov v socidlnych sluzbach.
Bolo to priam tornado vzdcnych cha-
rakterov. A pre kaZdého jedného clena
poroty bolo nesmierne tazke vybrat

z nich len troch finalistov, ktori mézu
aspirovat na ziskanie Narodnej ceny
starostlivosti DOBRE SRDCE 2021.
Celé leto ich budeme navstevovat,
aby sme pri vybere vitazov v jednot-
livych kategdriach ni¢ nezanedbali

a ni¢ neopomenuli. Péjdeme si tie
dobré srdcia ,,ohmatat®, aby sme ich
mohli v plnej krdse predstavit kon-
com septembra slovenskej verejnosti.
Lebo skutocni hrdinovia naozaj Ziju
meazi nami.

Anna Ghannamova

predsednicka poroty
DOBRE SRDCE 2021
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nasom organizme Zije viacero
V rdznych baktérii a tie si bud

,dobré“, ktoré su pre zdravy
Zivot potrebné, alebo su ,zIé“, ktoré st
pre organizmus $kodlivé a hovorime im
aj choroboplodné baktérie.
V ludskom tele je celkovo asi 2 000 g
(2 kg) baktérii (,dobrych aj zlych®), €o je
asi 10-100 biliénov (1014), a to je viac

ako mame vsetkych buniek v organiz-
me (1013).

V zdravom organizme vSak vyskyt
tych zlych a dobrych baktérii musi byt
v urditej rovnovahe. Tuto rovnovahu
mozu narusit viaceré priciny: vplyv zlej
stravy (vela cukrov), ¢asté jedenie,
stres, alkohol, niektoré lieky, nedosta-
tok spanku, ale aj virusy a iné pato-

génne mikroorganizmy. Dobré baktérie
sa spajaju s pojmom ,,probiotikd“ a to
najma v stvislosti s uzivanim antibiotik.
Antibiotika zabijaju patogénne baktérie,
ktoré sposobili ochorenie. To je sa-
mozrejme dobre. Na druhej strane, anti-
biotikd mozu zabit aj ast tych dobrych
baktérii a tak dochadza k naruseniu
rovnovahy bakterialnej flory v organiz-
me (tzv. mikrobiota). To méze priniest
nechcené rozmnozenie zlych baktérii,
ktoré potom sposobuji hnacky, dehyd-
ratacie a dalSie zdravotné problémy.
Tieto prejavy sposobujl toxiny tvorené
rozmnozenou baktériou Clostridium
difficile (G+ anaerdbna baktéria). Tato
baktéria sa bezpriznakovo vyskytuje

u 2 -4 % zdravych ludi. U batoliat je
pritomnost Clostridii az u 50% deticiek.
Pre malé deticky v3ak tato baktéria nie
je vacgsinou Skodliva, pretoze malé deti
nemaiju schopnost vychytat a vstrebat
Clostridiami produkované toxiny. Rizi-
kové skupiny pre Clostridiové infekcie
su starsi ludia nad 65 rokov, pacienti na
imuno-supresivnej lie¢be, s chronicky-
mi &revnymi zapalmi, a ludia s dalSimi
rizikovymi faktormi.

Preto sa pri uzivani antibiotik odpordca
uZivaf stibezne s antibiotikami aj kap-
sule s dobrymi baktériami, PROBIO-
TIKAMI, ktoré poméhaju nadobudnut
opétovnu rovnovahu medzi dobrymi

a zlymi baktériami. Pod pojmom uZzivat
sUibezne sa nemysli spolu v jednom
okamihu. Probiotika sa musia uzivat
vzdy s ¢asovym odstupom 2 — 3 hodiny
od antibiotik a najlepsie po jedle. Ak

by sa uzivali probiotiké spolu s anti-
biotikami v rovhakom &ase, alebo len
kratko pren nimi, antibiotiké by mohli
zni&it aj tie dobré baktérie v probiotickej
tobolke. S pojmom probiotika (preklad

AKE BAKTERIE MAME V NASOM
ORGANIZME — DOBRE, CI ZLE?

CLOVEK (HOMO SAPIENS), PREDSTAVUJE JEDEN ZIVOCISNY DRUH,

KTOREHO ORGANIZMUS JE MUDRO ORGANIZOVANY SYSTEM KTORY MA
SVOJHO DIRIGENTA A TO JE HLAVA A V NEJ MOZOG, KEDZE JE TAK MUDRO
ORGANIZOVANY, DOKAZE ZIT V DOKONALEJ SYMBIOZE AJ S INYMI ZIVOCISNYMI
DRUHMI. ZA FYZIOLOGICKYCH PODMIENOK SU TO BAKTERIE, ALE ZA
PATOLOGICKYCH PODMIENOK SA MOZU V ORGANIZME NACHADZAT OKREM
BAKTERII AJ INE ORGANIZMY, AKO SU VIRUSY, KVASINKY, PRIPADNE PARAZITY,
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»pre zivot“) sa ¢asto vyskytuje pojem
prebiotika a najnovsie aj synbiotika. Aky
je medzi nimi rozdiel?

Probiotika su ,,dobré baktérie, ktoré
pomahaju rozkladat jedlo a absorbovat
Ziviny. Produkuju aj pomocné latky,
ktoré napomahaju v prevencii viacerych
ochoreni. Medzi vyznamné probiotika
patria baktérie z rodu Lactobacillus

a Bifidobacterium.

Prebiotika su latky, ktoré st potravou
pre probiotikd a vytvaraju tak podmien-
ky pre Zivot probiotik. Su to prevazne
pre ludi nestravitelné viakniny, ktoré
prechadzaju tenkym ¢revom nerozloze-
né (maju tam funkciu ako keby metli¢-
ky, ktora Cisti tenké ¢revo) a v hrubom
reve ich rozkladaju enzymy produko-
vané probiotikami. Prebiotick( vlak-
ninu obsahuje viacero potravin, ktoré
denne konzumujeme, napriklad cibul'a,
cesnak, banan, strukoviny (napr. fazula,
cicer), por, Spargla, ovsené viocky,
sugené slivky, figy, ale aj Supka jabik.
Synbiotika su kombinaciou dvoch
sUcasti — probiotika s prebiotikom,
pri¢om ich funkcia sa vzajomne dopiria
a posilfiuje.

Na ¢om je zalozeny ,,dobry*
ucinok probiotik na organizmus?
~Dobré baktérii“ prvykrat Studoval

v roku 1907 laureat Nobelovej ceny
prof. llja Mec€nikov, riaditel' Pasteurovho
Ustavu v Parizi, ktory $tudoval vztah
medzi konzuméciou zakysaného mlieka
obohateného baktériou ,Bulgarien ba-
cillus® (Lactobacillus delbrueckiii subsp.
Bulgaricus) bulharskymi rolnikmi a ich
dlhovekostou v plnom zdravi. Vyskum
prof. Meénikova bol zakladom pre dalsi
intenzivny vyskum vplyvu probiotik na
ludsky organizmus.

Probiotika a zazivaci trakt

O spojeni probiotik so zazivacim
traktom pocas uZivania antibiotik sa
zmiefiujeme v tomto ¢lanku vyssie.

Z uvedeného je zrejmy pozitivny Géinok
probiotik na zaZivaci trakt, napriklad pri
tzv. syndréme drazdivého creva.

Probiotika a imunitny systém

V poslednom obdobi sa vyskum pozi-
tivneho Géinku probiotik rozsiril aj do
inych ¢asti organizmu. Z viacerych za-
hraniénych aj domécich studii vyplyva
pozitivny Gcinok probiotik na imunitny
systém u zdravych dobrovolnikov, kedy
podavanie 25 miliard/den Lab4 baktérii
(dobrovolnikom vo Velkej Britanii) po
dobu 12 tyzdnov signifikantne znizi-

Probiotika a Covid-19
V sticasnej dobe moze vyvstat otazka, ¢i mézu probiotika poméct posilnit
organizmus aj v boji s koronavirusom? Tu treba odpovedat, Ze koronavirus

nas trapi asi jeden rok a preto nie st zatial' zname $tudie, ktoré by preuka-
zali pozitivny vplyv probiotik na ochorenie spésobené Covidom-19. Avsak,
probiotika vo vSeobecnosti pomahaju zvySovat imunitu a ta je potrebna

v boji s koronavirusom.

lo tvorbu pro-zépalovych cytokinov
(markery zapalu) a zvysilo tvorbu proti-
-zapalovych cytokinov (markery proti-
-zapalovej obrany organizmu). V Stidii
realizovanej na Lekarskej fakulte UK

v Bratislave v spolupraci s detskym
centrom Juvenalia v Dunajskej Strede
a s vyskumnikmi vo Velkej Britanii po-
dévané probiotika konzorcia Lab4 (12,5
miliard/den) spolu s vitaminom C detom
v predSkolskom veku vystavenym cas-
tym infekciam hornych dychacich ciest
vyznamne znizilo vyskyt a dizku trvania
infekcii hornych dychacich ciest, znizilo
dizku uzivania liekov proti kaslu, znizilo
potrebu uZivania antibiotik ako aj poGet
navstev u lekara.

V Creve je az 70% vSetkych imunit-
nych buniek. Dal$im, na prvy pohlad
banalnym dévodom zleps$enia imunity
organizmu probiotikami je aj to, ze
probiotika odoberaju Ziviny chorobo-
plodnym baktériam a tak im zabrariuju
v rozmnoZzovani.

Pozitivne Ucinky

probiotik
o ¥4 - Normaliza-
Posilnenie . e tl;;\:(l:’eho
imunity |
"

* Prevencia

Podpora pl_'ed’
travenia Y/ atopickym
\ e ekzémom
Ubytok : Psychické

hmotnosti zdravie

Probiotika - alergie a ekzémy
Podobne sa zistil pozitivny G¢inok na
vyskyt detskej alergie a alergického
ekzému. V studii Swansen univerzity
podavali 454 matkam v poslednom
mesiaci tehotenstva bud’ probiotika
Lab4 (10 miliard/den) alebo placebo.
Po p6rode sa podavali probiotika aj na-
rodenym dietatkdm po dobu 6 mesia-
cov. Z vyhodnotenych koznych testov
vyplyva, Ze babatka, ktoré dostavali
probiotika mali o 57% nizsi vyskyt ato-
pického ekzému a o 44% nizsi vyskyt
alergickych reakcii na bezné alergény
v porovnani s tymi, ¢o uzivali placebo.

Probiotika a dusevné zdravie

Zistilo sa, Ze probiotika mézu zlepSovat
nase kognitivne funkcie (poznavacie
funkcie) a naladu. Je na mieste otéazka:
ako moéZzu Erevné baktérie ovplyv-

nit naSe myslenie? VSetko v nasom
organizme totiz riadi mozog, ktory tvori
vyznamnu fyziologickul os mozog-¢revo
a opacéne — ¢revo-mozog. Je zname, Ze
pri stresovych situaciach sa objavuju
zazivacie a ¢revné tazkosti (hnacky).
Naopak, napriklad nas apetit reguluje
funkcie Creva.

Okrem toho, v ¢reve sa tvori az 90%
horménov serotoninu a dopaminu, kto-
ré sa oznacuju ako ,hormény Stastia,
a ktoré ovplyviiuju naladu a psychicku
pohodu.

Ako je mozné posilnit’ nasu
érevnii mikrobiotu?
Niektori ludia uprednostiuji prijem
probiotik potravou, o ma vsak uréité
limitacie. Medzi potraviny s probiotic-
kymi kultdrami patria kyslo-mlieéne
vyrobky, jogurty, zakysanka, cmar,
bryndza a najma kysla kapusta. K tomu
by sa v8ak mali uzivat aj prebiotika
v podobe strukovin, erstvého ovocia,
zeleniny a ceredlii.
Niekedy vSak prirodzeny prijem probio-
tik nestaci a je potrebné siahnut po pro-
biotickych kulttrach z lekarne. Na trhu
sa nuka vela réznych druhov probiotik.
Avsak, ako sa v nich orientovat? Pri
vybere probiotik si treba vsimat Gdaje
na pribalovom letaku. Pre dospelych sa
odporuca 50 miliard denne (na vyrob-
koch z Velkej Britanie/USA su (daje
v anglickom jazyku, kedy 50 biliénov =
50 miliard) pri uZivani antibiotik a este
dalie dva mesiace 25 miliard denne, ¢o
je tiez davka, ktora sa odportca z pre-
ventivneho dévodu. Pri vybere probiotik
je velmi dolezité si vSimnut, ¢i vyrobca
udava, Ze urobil s pontkanymi probio-
tikami nejaké vedecké Stldie, ktoré by
potvrdili pozitivny Gc¢inok probiotik.
Prof. Ing. Zderika Duraékovd, PhD,
manaZérka projektu, Ustav lekdrskej
chémie, biochémie a klinickej bioché-
mie, Lekarska fakulta UK, Bratislava
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