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Aj vdaka vam m6zeme pomahat
Cinnost Organizacie muskuldrnych dystrofikov v SR je velmi réznoroda.
Vsetky aktivity st zamerané na podporu ludi so svalovou dystrofiou, ich
rodin ale aj ludi s inymi tazkymi, predovsetkym telesnymi postihnutiami.
Na svoju ¢innost ziskavame financie z r6znych zdrojov, predovsetkym
ziadame dotdacie z ministerstiev, finanény prispevok z Bratislavského
samospravneho kraja, podavame vela projektov a rdznych Ziadosti.
Podporuiji nas firmy aj jednotlivci.
Akdkolvek podpora zo strany darcov je pre nds mimoriadne
délezitd, o to viac, ak je pravidelna. UmozZiiuje ndm udrzat kontinuitu
poskytovanych sluzieb a planovat nové projekty. V mnohych ¢innostiach
suplujeme pomoc stdtu, a robime ich bez jeho podpory uz dlhodobo.

Podporte
aktivity a ¢innost Ako nas mozete podporit?
Organizacie « Zaslanim [ubovolnej sumy
muskularnych na ¢islo G¢tu: 2624340950/1100

dystrofikov Vv SR « Poukdzanim 2% zo zaplatenej
dane
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OZVENA je spravodajca pre ludi postihnutych ner-
vovosvalovymi ochoreniami a ich priaznivcov. Vy-
ddva ju Organizécia muskularnych dystrofikov v SR
(OMD v SR). Citatelom v nej prind8ame informécie
o organizaénych zileZitostiach OMD, o vyskume
a liecbe nervovosvalovych ochoreni, zdkonnych
opatreniach a oblastiach spojenych so Zivotom
postihnutych ludi a dalSie aktuality.
Nervovosvalové ochorenia predstavuji velkd sku-
pinu ro6znorodych postihnuti kostrovych svalov
a periférnych nervov. Ich spolo¢nym priznakom
je postupny vyvoj slabosti svalov, ¢asto spreva-
dzany zmenSovanim ich objemu. Preto o ludoch
s takto postihnutymi svalmi hovorime ako o mus-
kuldrnych (svalovych) dystrofikoch. Nevovosvalo-
vé ochorenia postihuji deti aj dospelych. Celkovy
pocet 0sdb s nervovosvalovymi ochoreniami sa
na Slovensku odhaduje na 5 000. Zivot s musku-
ldrnou dystrofiou prindsa kazdému postihnutému
ajeho rodine vela vaznych problémov.

OMD v SR je obcianske zdruZenie s celoslovenskou
pbsobnostou. V rdmci svojich moZnosti presadzu-
je Specifické potreby obcanov s veimi tazkym te-
lesnym postihnutim, najma ludi na voziku a imo-
bilnych, poukazovanim na spdsoby riesenia ich zi-
votnych situdcii. Poskytuje poradenstvo pre obca-
nov s tazkym telesnym postihnutim.

OMD v SR je v zahranici ¢lenom eurdpskej aliancie
zdruZujicej ndrodné organizdcie muskuldrnych
dystrofikov a odbornikov (EAMDA). Na domacej
pode je ¢lenom Slovenskej humanitnej rady a Na&-
rodnej rady ob&anov so zdravotnym postihnutim.
Cinnost OMD v SR je finanéne naroéna. Vdaka va-
$im dobrovolnym finan¢nym prispevkom pomaha-
me tym, ktori st na pomoc naozaj odkazani.

Ak ste sa rozhodli poméct ludom
postihnutym svalovou dystrofiou,
uvadzame ¢islo Gctu

OMDV SR: 2624340950/1100
TATRA BANKA
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AKTUALITY

FOKUS: CESTOVNA HORUCKA
Cestovanie vlakom

Vysoké Tatry na kolieskach

Aj vdaka EU by mala byt doprava
pristupnejSia osobdm s postihnutim
Cestujeme autom: Parkovaci preukaz
v Eurdpe

TEMA

Zriedkavé choroby na Slovensku
VYSKUM A STAROSTLIVOST

Uloha Zivin v potrave. Malnutricia

u neuromuskularnych ochoreniach
Z WEBKY WWW.OMDVSR.SK

Z NASEJ CINNOSTI

Reportaze z letnych dystrotaborov
NASA 0SOBNOST

Kristina Pochmanova: ,Dystrofie mi

pfinesla bojovnost, vili, trpélivost, silu,

nadhled”.

0 NASICH CLENOCH
DystroRozhovor s Erikom Britanom
Rodicia rodicom: Nigutovci
Spolocenska rubrika

BEZ BARIER

Ziaci sa v zaZitkovych izbach nau¢ia,
ako sa citia hendikepovani
SOCIALNA POMOC A PORADENSTVO
SPORTOVE OKIENKO

NA VOLNY CAS

Vedomostny kviz o Slovensku: krajina
vina

Fejtén

Obliibené recepty OeMDékov
Dystrolotéria

OZVENKA

PRILOHA: Socialne okienko SPECIAL

Dal3ie &islo ¢asopisu OZVENA vyjde
na konci roka 20713.

OspravedIinenie

Citatelom sa ospravedIfiujeme
za oneskorené vydanie Ozveny
v roku 2013. Dakujeme za
pochopenie a prajeme prijemné
citanie.

Pacisavam
Ozvena?

PAaci sa vam nasa Ozvena, nie ste
nas clen a chcete ju odoberat?
Kontaktuijte nas!

Dajme sirande
na Facebooku!

Komentuijte, zdielajte, lajkujte -
budme v eSte uzsom kontakte.
Novinky, akcie a vela zaujimavych
informacii ndjdete na nasom

profile OMD v SR.
o5 Like



Z kalendara 2013

OSLAVUJEME

VYZNAMNE VYROCIA

20 rokov od zalozenia
samostatného OMD vSR

45 rokov od zaloZenia
Kolektivu muskuldrnych
dystrofikov

1968-2013/1993-2013

3. december 2013

,0emdacka”vianocna kapustnica

symbolické podakovanie
vSetkym za pomoc pocas celého
roka 2013.

3. december 2013

Medzinarodny den ludi
so zdravotnym postihnutim

Téma na rok 2013: Prelomme
bariéry, otvorme dvere: inkluzivna
spolocnost pre vsetkych.

Tento den bol urceny rezolticiou Or-
ganizacie spojenych narodov v roku
1992. Odvtedy si ho kaZzdorocne
pripominame s cielom prispiet
k pochopeniu problémov ludi so
zdravotnym postihnutim a mobili-
zovat podporu na ochranu ich pray,
dostojnosti a blaha. Viac ako bilién
[udi, 15 % svetove]j populdcie, Zije
s nejakou formou postihnutia.

vasa pomoc

20. mdj - 31. december 2013

Este do koncaroku mozete
SMS-kovat v prospech
Belasého motyla!
DAKUJEME!
Darcovskou SMS podporite [udi
so svalovou dystrofiou.
Vytukajte text DMS MOTYL a SMS
poslite na cislo 877.

Cena DMS je 2 €. Podporite tak
verejnu zbierku na doplatky na
kompenzacné pomdocky pre ludi
so svalovou dystrofiou, ktoré stat
nehradi.

31. december 2013

POZOR, POZOR,
skontrolujte si, Ci ste zaplatili
¢lenské vOMD v SR!

31. december 20713 je posledny
termin, do ktorého je mozné
zaplatit ¢lensky poplatok za rok
20713 vo vyske 10 €.

Ak tak neurobite, povaZzujeme to za

prejav toho, Ze nemate zaujem byt

dalej clenom organizécie a ¢lenstvo
vam zanikne.
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Pozor! Pozor! Pozor!
Vymenili ste siuz
preukaz osoby s TZP?

Nematevelacasu!

Neodkladajte to. Len do KONCA DE-
CEMBRA 2013 platia preukazy osoby
s TZP vydané podla zdkona o socidlnej
pomoci, teda tie, ktoré boli vydané
do 31. decembra 2008, a to aj vtedy,
ked je na nom uvedené ,bez ¢asového
obmedzenia”.

Vymena za novy preukaz sa robi na poc-
kanie. Ak nemo6zete osobne ist na trad,
je mozné aj splnomocnit druhi osobu.
Viac informdcii v Socidlnom okienku
Special na konci ¢isla.

Januarovy termin
do DystroCentra

Aj v roku 20714 pokracujeme v bezplat-

nych konzultaciach s nasou fyzioterape-

utkou. K dispozicii st 3 terminy v jeden

den:

17.JANUAR/31.JANUAR

14.30-15.30
15.30-16.30
16.30-17.30

Objednavajte sa na kontaktoch centraly

OMD Vv SR.

Podakovanie

. ~ Ve . .
davianocne prianie

"Rada by som podakovala Organizacii
muskuldrnych dystrofikov v SR za po-
skytnutie doplatku na kdpu mechanic-
kého vozika od firmy Otto Bock.

Prajem OMDcku vela Gspechovvo Vasich
celoro¢nych aktivitach a presadzovani
nasich zaujmov a zadroven chcem vset-
kym popriat prijemné vianocné sviatky,
vela zdravia a peknych dni v roku 2074.

Posielam aj moju foto s novym vozikom.”
KATKA ALBERTOVA

Kalendar 2014

Opat sme vydali pekny nastenny
kalendar (vo forme plagétu) na rok
2014, ktory zachytdava BOCCIU a jej
hracov.

Graficky ho navrhla Veve Melicherova.
Touto cestou dakujeme nielen Veve za
jej zaujimavy napad spracovania, ale
aj autorom fotografii Carlosovi Alber-
tovi Moreno, Janovi Lukymu, Pavlovi
Kulkovskému, Ludmile Andrejcikovej
a vsetkym hracom na plagate.
Kalendar si mbéZete objednat za sym-
bolické dve eurad na adrese
klubboccian@omdvsr.sk.
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CESTOVNA HORUCKA

FOKUS: CESTOVNA HORUCKA

Cestovanievlakom

Tento rok som sa pokisila moje cestova-
telské skdsenosti rozsirit viac o vlakovu
prepravu. Po neprijemnych skisenos-
tiach vSak nemam ani najmensiu chut
cestovat po Slovensku, kde to nefungu-
je. Vsadila som na Cechy (podobne ako
vlani festival Colours of Ostrava) a tiez
Raktsko a Nemecko, kde to funguje ne-
porovnatelne lepsie.

Ostrava nedopadla velmi dobre, rovna-
ko ako vlani. Ceské drahy riedenia maju,
slovenské Zeleznice, bohuzial, nie. Tento
rok bol rozdiel len v tom, ze kym vlani
som mala problém na ceste tam a odis-
la som o jeden den neskér, tento rok
som sa pre zmenu o den neskor vrétila.
Mnohitento pribeh uz poznajd, aj preto,
7e ho medializujem. Skoda, Ze sa nas
stazuje malo (niekedy mam pocit, ze
len ja). Zeleznice sa podla toho aj spra-
vaju: priznajd mi odskodné, no citia sa
urazene. Ni¢ sa nemeni. Ak sa ku mne
nikto neprida, budd zmeny prichadzat
velmi pomaly. Aj preto by som Vam rada
napisala o tom, ako to inde funguje.

Rozhodla som sa navstivit svojich pria-
telov Jarku a Charlieho v Mnichove.
Vlak som si pre istotu overovala aj na
rakuiskej strane. Oni boli prvi, ktori ma
upozornili na to, Ze v den odchodu je
na slovenskej strane trate vyluka. Takze
som do Viedne necestovala z Petrzal-
ky, ale z Kittsee a potom z Viedne do
Mnichova. Zeleznice na nasej strane sa
obdvali, kto ma v Kittsee naloZzi. Ale so
strachom sa chodiiba na slovenské sta-
nice... V Kittsee nas ¢akala krasna, mala

a Cistd stanicka. Aj s bezbariérovym
weckom. Aby som bola presnd, jedno
velké WC bolo pre vietky damy a jed-
no rovnaké pre panov. Naco na malych
staniciach robit zvlast vozi¢karske? Styri
nizke, velmi pekné a moderné vozne
vlaku hned na prvy pohlad naznacovali,
Ze do nich problém nasttpit nebude.
Z pokynov raktskych Zeleznic som ve-
dela, Ze treba poziadat vodica vlaku, aby
mi pri nastupovani pomohol. Uzka me-
dzera medzi nastupistom a vlakom je
pre elektricky vozik predsa len strasiak.
Stcastou vlaku st pevne primontované
LlyZiny”. Prechod cez ne bol absoldtne
pohodlny a bezpecny. Vo vlaku je vyhra-
dené miesto priamo pri vozi¢kdrskom
WC. Samozrejme aj s asistentom sa rata,
vSade s sklopné sedacky. Ked nesedia
asistenti, mo6zu tam byt kociky alebo
bicykle. A tie v rakiskych a nemeckych
dopravnych prostriedkoch veru aj st
v hojnom pocte.

Vystupovali sme na stanici Vieden-Me-
idling. Po vystlpeni nds uz cakal ,se-
kuritak”, ktory nam bol prideleny. A to
aj napriek tomu, Ze sme na rovnakom
ndstupisti nielen vystupovali, ale aj na-
stupovali. Bol nam po cely ¢as k dispo-
zicii, hoci Ziadnu pracu s nami nemal.
Ked tam clovek stdl a sledoval okolité
nastupistia, zistil, Ze do kazdého vlaku
nastupoval aspon jeden vozickar. Do
»mdjho” railjetu nastupoval okrem mna
este jeden mladik na mechanickom vo-
ziku. Mal svojho sekuritaka. Pomdhal mu,
tlacil ho, hoci mal aj doprovod. Railjet
nie je nizky vlak, st tam schody. Pra-
ve preto je vo vozni samozrejmostou
zdvihacia plosina. Fungovala. Dokonca
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ju vedeli ovladat sprievodcovia, ale aj
nasi sekuritdci. Ak by aj nie, bolo poruke
mobilné zdvihacie zariadenie. Vlak bol
velmi pohodlny, do vozia by sa zmestili
traja vozickari. Samozrejmostou bolo
tlacitko na obsluhu ako v prvej trie-
de. Ono to vlastne prva trieda aj bola.
Snad prvykrat vo vlaku som pouzila WC.
V tychto vlakoch jednoducho nemusite
mat obavu. Zvlast ked mate WC na do-
hlad a vidite, Ze tam prave poupratovali...
Pri prechadzani rakiskymi stanicami to
vSade vyzeralo, akoby ich dokoncili len
vCera - vSetko Cisté a nové. A tak sme
sa ratili pohodlne miestami 220 km za
hod. Pardda.

Railjet bol rakisky. V Mnichove nas uz
vykladala nemecka posadka. Ako byva
vo vlakoch zvykom, na hraniciach sa
striedajd. Ani toto nebola vynimka. Bolo
vidno, Ze nemecky sprievodca si nie je
isty obsluhou zdvihacej plosiny, okam-
Zite dal pokyn na mobilné zariadenie.
Podobny pocit, aky zaZivam u nds, s tym
rozdielom, Ze u nas plosina naozaj nejde
a mobilné zariadenie chyba... Plosina
fungovala a mobilné zariadenie som mi-
nala uz len na ndstupisti. Jeho obsluha
sa na mna usmiala a odtlacila ho spat.
Na tejto trase zdrzanie kvéli vozickarovi
nenastalo, aj ked sme prisli s vySe pol-
hodinovym meskanim.

No a potom sme tri dni vyuZzivali mni-
chovski MHD. Teda prevaZzne S-bahn
(Cize akési nadzemné metro, ktoré spa-
jalo hlavne okrajové Casti Mnichova).
Nemecké stanice nevyzerali ani zdaleka
tak dobre, ako tie rakiske. Niekde mi
chybali aj vozickarske oznacenia. Keby
tam nebol Charlie ako domaci, asi by

sme sa trosku motali. Ale fakt je, Ze pri-
stupné bolo vsetko. Metro v Mnichove
nie je také priatelské k vozickarovi ako
vo Viedni. Nie¢o podobné ako v Pra-
he. Nastupit s pomocou asistenta (aj
na elektricidku) sa dg, ale chce to odvahu
a rozbeh. Chybala mi preklenovacia vy-
stvacia lista ako vo viedenskom metre.
Ale nastpili sme. S-bahny st na tom uz
lepsie. Kazdy vlak ma 2 - 3 vozne urcené
pre vozickarov. V nich je uloZend nastu-
povacia rampa. S-Bahn je obycajne za-
rovno nastupista, pre mechanicky vozik
Ziadny problém, ale na elektrickom by to
bol opat stres. Rampu obsluhuji vodici.
Aj preto sa s vozikom nastupuje zvycaj-
ne v prvom vozni v smere jazdy vlaku.
Vnutri je pre vozik miesta dost.

Ani v Mnichove nebolo vsetko idedlne.
V S-bahne, do ktorého sme chceli nasti-
pit, sa nedala odomkndt rampa. Poka-
zeny zamok. Vodi¢ nds nezobral. Chcela
nim cestovat aj starsia pani na voziku,
ktora sa dorozumievala len pomocou
kldvesnice. Bola rozhorcéend, lebo sa
snaZzila uz hodnd chvilu niekam dostat,
ale kvoli rekonstrukcii metra sa jej cesta
aj bez tohto skomplikovala a prediZila.
Bez rampy jej vodi¢ odmietol pomdct.
Ziadne ru¢né dvihanie (ako u nas) tam
nehrozi. Stale jej vSak ostavalo niekolko
dalsich moznosti, ktoré my doma casto
nemame...

Viezla som sa aj mnichovskou elektric-
kou. Mala niekolko schodov a pri vodico-
vi zdvihaciu ploSinu. Na moj vkus to bolo
nepraktické a pomalé, hoci bezpecné
a pre vodica pohodIné. Nemusel vstavat
od riadenia. Samozrejmost pre vsetkych.
(Vtomto smere asi vyhravaju elektricky
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v Ostrave, ktoré st nizke a majd samo-
obsluznd vystvaciu ploSinu. Vodi¢ ju vie
vysunut tieZ zo svojho miesta, ale ked'uz
sa veziete v elektricke, pri vystupovani
si ju mbZete otvorit sami, sd tam tri tla-
¢idla: jedno na znamenie vodicovi, jedno
na otvorenie dveri a jedno na vysunutie
rampy. A kolko vela miesta tam je, po-
hodlne aj pre 3 elektric¢aky!!!)

Mame co dohdnat. Zas som si raz pove-
dala, Ze aj ked sa to v Bratislave zlepsuje,
stale sme dost pozadu. Rozdiel, ktory
pocitujem vzdy, ked prejdem hranice,
je ten, ze kym ,vonku” som len jedna
z mnohych, na Slovensku si pripaddm
ako rarita. Ja nechcem putat pozornost.
Zazit pocit nendpadnosti je na nezapla-
tenie. Aj preto tak rada zo Slovenska

odchadzam...
SILVIA PETRUCHOVA

Makov

Prislo leto a nastal ¢as spoznat a pre-
badat dalsSie zakutia nasho krasneho
Slovenska. Na odportcanie kamarata
Saniho sme si vybrali mali obec Makov
umiestnenl v malebnej prirode medzi
Javornikmi a Turzovskou vrchovinou pri
hraniciach s Ceskou republikou. Toto
prostredie sa vyznacuje krdsnou priro-
dou, lyZiarskymi vlekmi, moZnostami
na prechadzky, hubdrcenie a Gizasnym
pokojom.

Autom st dostupné vylety do Ciech.
Napriklad odporic¢am mesto RoZnov
pod Radhostém, kde sa nachadza naj-
vacsi Cesky skanzen Valasské muzeum
v prirode. Tento vylet si moZete vychut-
nat aj na elektrickom voziku, ak vam
neprekaza trochu horsi povrch a kopce.

V skanzene sa nachddzaji aj bezbarié-
rové toalety.

V Makove sme sa ubytovali v novom
bezbariérovom hoteliku Ski apartmany
Makov. Tento hotel ma velmi milo pre-
kvapil. Na slovenské pomery pontka
dobry pomer kvalita/cena. Hotel ma
zadny vchod pre ludi na voziku s dlhou
ndjazdovou rampou nizkeho sklonu. Na
prizemi hotela sa nachadza bezbarié-
rova toaleta. Do izby sme sa vyviezli
pomerne velkym vytahom, do ktoré-
ho sa standardny elektricky vozik voj-
de bez problémov. Izby nas prekvapili
priestrannostou, peknym zariadenim
a este krajsim vyhladom. Obrovska k-
pelfia spojend s toaletou ndm vyrazila
dych. Jediné, ¢o chybalo, bolo madlo
vedla toalety, avSak v blizkej dobe to
planujd vyriesit.

Pri rezervdcii ubytovania sa treba in-
formovat na bezbariérovi izbu, dostali
sme na vyber kipelfiu s vanou alebo
sprchovacim kitom. My sme si vybrali
vanu, ¢ize neviem posudit, ako vyzeraju
sprchovacie kity. Ubytovanie je moZné
s plnou penziou, polpenziou alebo tplne
bez stravy. Personal hotela bol velmi
mily a ochotny. Kto chce nacerpat ener-
giu a pokoj, nech sa rozhodne vyberie
do Makova.

Kontakt: www.makovapartmany.sk
ALENA HRADNANSKA
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Vysoké Tatry na
kolieskach

Spravny Slovak by mal poznat a aspon
raz v zivote vidiet skvost nasej sloven-
skej prirody - Tatry. Tohto hesla sme sa
tento rok drzali aj my a vymenili sme
lefiosSenie pri mori za Stvordnovy vylet
do nasich obdivuhodnych velhor. Nie
sme taki ti bezni turisti, ktori skoro rdno
vyrazaju na turistiku do kopcov. Sme
totiz vystrojeni nejakym tym kolieskom
navyse, a kedZe Zeriav sa ndm nepoda-
rilo vybavit, turistika na kolesach sa
nekonala [ Tatry sme si vSak poriadne
uzili aj bez toho.

Ubytovanie sme hladali bezbariéro-
vé, najlepdie v blizkosti Strbského
plesa. Zial, neskoro sme sa spaméta-
li, a preto uz boli vSetky hotely v tejto
lokalite plne obsadené. Ubytovali sme
sa teda v Tatranskej Lomnici v hoteli
SOREA Uran, ktory disponuje aj bezba-
riérovym apartmanom s prispésobeny-
mi podmienkami pre vozickarov. Izby
boli velmi pekné, WC trosku vyssie, ale
s pomocou asistenta sa dalo vietko
zvladnut. Aby som nezabudla, namiesto
sprchového kita tam bola vana, ¢o bolo
asi najvacsie minus tejto inak bezbarié-
rovej kipelne.

Do bazéna v hoteli viedli tri schodiky. Do
vchodu samotného hotelaich bolo ned-
rekom, no k dispozicii bola aj elektricka
plosina, s ktorou neboli pocas celého
pobytu Ziadne problémy.

Hned v prvy den sme sa vydali do ,tat-
ransko-lomnickych” uli¢iek a pri nasich
cestach sme zazreli SKI mizeum. Expo-
zicia SKI MUSEA v Tatranskej Lomnici sa

o

venuje histérii vzniku a vyvoja zimnych
Sportov vo Vysokych Tatrach od ich
samého pociatku aZ do roku 1945. Do
vchodu mizea viedla mala drevena plo-
Sina a kedZe expozicia bola umiestnena
len na prvom podlazi, neboli sme nijako
obmedzovaniv pohybe. Mohli sme teda
r6znymi zmyslami v plnej krdse obdivo-
vat tlto zaujimavt a fascinujdcu vystavu.

Obdivovanie histérie sa nam natolko
zapacilo, Ze sme vosli hned do dalSieho
muzea. Bolo to Mlzeum Tatranského
narodného parku, ktoré navstivi rocne
okolo tridsattisic navstevnikov. Tych
oboznamuje s flérou a faunou tatran-
skej prirody, s jej ochranou a s dejina-
mi spristupfiovania Tatier. Do muzea
sice viedlo viacero schodov, no okrem
nich sa dalo dovnitra dostat aj dlh-
Sou, strmsou plosinou. TakZe opat bez
problémov. Bez komplikacii to bolo aj vo
vnutri budovy muizea, avSak etnografic-
ka cast vystavy sa nachddzalavhornom
vyklenku budovy, kde viedlo mnozstvo
schodov a, samozrejme, Ziadny vytah.
Samotnd prirodovedecka, prirodoo-
chranérska a historicka expozicia, ktoré
sa nachddzali na dolnom podlaZzi, boli
vSak také nadherné, Ze nam vynahra-
dili aj to, ¢o sme vidiet nemohli kvoli




nepohodlnym schodom. A nie, nebojte
sa... Medvede na fotke sme nestretli po
ceste do mizea.

Dalsi defi bol venovany vyletu na Strb-
ské pleso. Velmi sme sa nan tesili, pre-
toZe sme cestovali tatranskymi elek-
trickami, ktoré sd Gplne bezbariérové.
Nasttpili sme v Tatranskej Lomnici
av Starom Smokovci sme prestupili na
dalSiu elektricku, ktorej konecna stanica
bola priamo na Strbskom plese. Perény
v Starom Smokovci st trosku niZsie, pre-
to sme pri prestupovani museli zdolat
mensi schodik. Pre mechanicky vozik
azdatnejSieho asistenta to nebol Ziadny
problém, no s elektrickym vozikom by sa
to zvlddnut pravdepodobne nedalo. Sa-
motné Strbské Pleso na nds zanechalo
dojem, cesticky boli sice viac pieskové
a Strkovité, ale s lahkostou sme to pre-
konali. Ked'sa rozprsalo, skryli sme sa pri
stanku rychleho obcerstvenia, kde sme
si naplnili bruska klasickymi turisticky-
mi dobrotami ako st langose, kukurica,
gulads a vybrali sme sa na cestu spat do
Tatranskej Lomnice.

Pocas nasho kratkeho pobytu sme stihli
ochutnat aj miestnu zmrzlinu, kofcu, vy-
¢lapkat sav hotelovom bazéne, jazdu na
motokdrach, horskd drdhu na boboch
ainé srandy. Najvacsi dojem na nds vsak
zanechali samotné Tatry, pretoze sme
ich videli prvy krdt v Zivote a urcite sa
do nich znova vratime. Keby sme tusili,
¢o doma mame, nepochybujem o tom,
Ze tento vylet do Tatier by nebol prvy )

A da sato aj na kolieskach...
NATALIA TURCINOVA

Termalne kapalisko
vDunajskej Strede
je pristupné ajna
kolieskach

KedZe tento rok pobyt pri mori viace-
rym mojim kamaratom nevysiel, roz-
myslali sme, kde by sme sa mohli tro-
chu zregenerovat a uzit si vodu ,ako sa
patri”. Poculi sme vela chval na termal-
ne kidpalisko v Dunajskej Strede, a tak
sme vzali kolesa na plecia a akcia za-
Cala. Vedeli sme, Ze Regiojett je ,zlta
strela”, vlak, ktory premdva na trase




Bratislava - Komarno, o sa tplne hodi-
lo. Zavolala som na ¢islo 02/38 1038 44,
kde mily persondl ochotne povedal ako
sa u nich cestuje na voziku. Bolo potreb-
né nahlasit presny termin, aby mohli
vlak nasmerovat na prvi kolaj, pretoze
zinej kolaje nastup elektrickym vozikom
nie je mozny, pretoze perdny su prilis
nizke a vysuvacie lyziny zas kratke.
Cesta prebehla bez komplikacii, rusno-
vodic¢ bol zaroven ,nakladac¢”, takze mal
prehlad kto nastupuije a kedy vystupuije,
takze stres z toho ¢i stihneme vystupit
Gplne zmizol. Do priestoru pre [udi na
voziku sme sav pohode zmestili traja na
vozikoch a voSiel by sa aj Stvrty.

Cesta zo Zeleznic¢nej stanice v Dunajskej
Strede na kidpalisko trvd peso asi 20
minut, ¢o nie je tak vela. Kapalisko je
velmi pekné. Mdzete si uplatnit zlavu
na ZTP-S na vstupné, rovnako ako na
cestu vlakom. Cely aredl kipaliska je
bezbariérovy, takze pohyb na elektric-
kom voziku je Gplne pohodlny. Celym
priestorom nds sprevadzala prijemna
hudba a dobra atmosféra. V lete je tam
sice dost plno, ale ¢lovek asponi splynie
s davom. Navyber je asi 7 bazénov s roz-
nou teplotou vody, ale nie do kazdého sa
¢lovek na voziku moze dostat. Zdvihak
do vody - stolicku - som otestovala len
v horticom kupeli, kde ale mozno zotr-
vat asi len 15 min(t. Ostatné pristupy
do bazénov s riesené hlavne vysokou
obrubou bazéna, kam sa da presadndt
zvozika (vySkovo je to v rovnakej drovni),
potom sa pomaly spustit po schodikoch
do vody, ktoré st po celom odvode ba-
zéna a uz si len uzivat prijemnd vodu
a spolocnost.

Obcerstvenie je riesené vo forme bufe-
tov, vyber jedla a pitia je naozaj Siroky.
Jedinou nevyhodou, ktora ma celkom
prekvapila, je, Ze v celom aredli sa ne-
nachddza Satfia pre imobilnych. V spo-
lo¢nych Satniach su sice dve kabinky, ale
ani do jednej sa vozik nezmesti, takze
prezliect sa dd len na bezbariérovej toa-
lete, kde je to sice narocnejsie, ale dd sa.
Velmi rada sa tam vraciam hlavne pre
oddych, ktory tam nachadzam. Vrelo
odporticam vyskdisat.

LU.

Kdejevola,
tamjecesta

»,Podme do Tatier” znela moja a Adkina
spolo¢na myslienka, ktord sme nako-
niec aj zrealizovali. Ako prvé sme zacali
vybavovat dopravu. Rozhodli sme sa,
Ze pb6jdeme vlakom a nebol to Ziadny
problém. VSetko fungovalo ako malo, aj
plosina. Byvali sme v Tatranskej Lomnici,
blizko milej rodinky Lackovych, ktori sa
nam po cely ¢as aktivne venovali. Od-
tial'sme potom podnikali nase spolo¢né
vylety. Jednym z naSich planov bola aj




ndvsteva vrchu Solisko, ktory sme chceli
zdolat lanovkou.

Cena spiato¢ného listka ZTP-S bola 9€
ajazda trvala asi 20 minut hore aj dole.
Po zakdpeni listkov ndm pan obsluhu-
juci lanovku otvoril bo¢nd branku bez
turniketu, aby sme mobhli [ahsie prejst
svozikom. Nebol problém zastavit celd
lanovku, kym sme si presadli z vozika na
sedacku lanovky. Potom sme naloZili
na sedacku aj vozik, pretoZe inak by to
neslo. Ked sme teda uz boli vSetci na-
lanovkovani, lanovka sa opat spustila.
Pan obsluhujdci lanovku cez vysielacku
oznamil hornému koncu ¢isla nasich se-
daciek, aby vedel, kedy ma hore zastavit
lanovku. VSetko prebehlo v tplnej poho-
de. Vyhlad z lanovky bol neopisatelne
Gzasny, vietor vo vlasoch a nasavanie
krdsy, na ktorl nechcete nikdy zabudniit.
Tento pocit by mal zazit kazdy, kto milu-
je prirodu. Napriek tomu, Ze na Solisku
je pohyb na voziku Gplne obmedzeny,
vyhlad a atmosféra stoji aj za to!

Pre milovnikov kadvy, ktori navstivia
Solisko na voziku, odporic¢am, zobrat
si kdvu so sebou do termosky, pretoze
na chate pod Soliskom s mnoZstvom
schodov kdvu so sebou nerobia. To len
poucenie z vlastnych skisenosti, aby
bola idylka dokonala.

Vsetkym zberatelom novych zazitkov
Zeldm nadherny pozitok.

AjvdakaEU by
mala byt doprava
pristupnejsSia
osobam
spostihnutim

S poznavanim novych krajin a miest
tzko stvisi premiestiiovanie do-
pravnymi prostriedkami. Oblast pri-
stupnych sluzieb v doprave a zabez-
pecenie rovnocenného prava osob
s postihnutim na pohyb a mobilitu
zaujima aj Eurépsku dniu. Vyrazny
posun k lepSiemu by malo priniest
jej nové nariadenie.

LU

0Od 1. marca 2013 vsttpilo do platnosti
Nariadenie Eurépskeho parlamentu
aRady (EU) €. 181/2011 o pravach ces-
tujdcich v autobusovej a autokarovej
doprave. Malo by zlepsit uplatnenie
prava na dopravu oséb s obmedzenou
schopnostou pohybu a orientacie.
Tymto nariadenim sa ustanovuju pra-
vidla pre autobusovi a autokarovi do-
pravu, ktoré sa tykaju:
a) nediskrimindcie medzi cestujticimi,
pokial'ide o prepravné podmienky
pontkané dopravcami;
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b) prav cestuijticich v pripade nehéd
v dosledku prevadzky autobusu
alebo autokaru s nasledkom smrti
alebo zranenia cestujtcich ale-
bo straty alebo poskodeniaich
batoZiny;

c) nediskriminécie a povinnej po-
moci zdravotne postihnutym
osobam a osobam so zniZenou
pohyblivostou;

Nariadenie upravuje podmienky uplat-

nenia prava na dopravu os6b s obme-

dzenou schopnostou pohybu a orien-
tacie, napriklad:

# ,Dopravcovia, dopravni agenti a prevddz-
kovatelia zdjazdov neodmietnu prijat re-
zervdciu, vydat alebo inak poskytndt ces-
tovny listok, alebo nasttipit osobe z dévodu
zdravotného postihnutia alebo zniZenej
pohyblivosti.”

# ,Rezervdcie a cestovné listky sa zdravotne
postihnutym osobdm a osobdm so zniZe-
nou pohyblivostou pontikajui bez dodatoc-
nych priplatkov.”

Nariadenie uklada ¢lenskym statom aj

uzito¢nt povinnost, napriklad:

#,Clenské $tdty urcia autobusové a auto-
karové stanice, kde sa poskytuje pomoc
zdravotne postihnutgm osobdm alebo oso-
bdm so zniZenou pohyblivostou. Clenské
Stdty o tom informuju Komisiu. Komisia
na internete spristupni zoznam urcenych
autobusovych a autokarovyjch stanic.”

Dal3ou ddleZitou ¢astou nariadenia je
este oblast ,,nahrady skody”, pokial ide
o invalidné voziky a iné vybavenie na
zabezpecenie pohyblivosti:

# ,Dopravcovia a sprdvcovia autobusovich
stanic zodpovedaju za stratu alebo po-
Skodenie invalidnych vozikov, iného vyba-
venia na zabezpecenie pohyblivosti alebo
asistencnyjch zariadeni. Skodu za stratu
alebo poskodenie nahradi dopravca alebo
sprdvca autobusovej stanice zodpovedny
za dand stratu alebo poskodenie.”

# ,Vyska ndhrady uvedenej v odseku 1 je rov-
nd ndkladom na nahradenie alebo opravu
stratenej alebo poskodenej pomédcky alebo
zariadenia.”

# ,V pripade potreby sa vynaloZi maximdine
usilie na rgchle poskytnutie docasnej nd-
hradnej pomdcky alebo zariadenia. Tech-
nické a funkéné vlastnosti invalidnych vo-
zikov, iného vybavenia na zabezpeclenie
pohyblivosti alebo asistencnych zariadeni
st podla moZnosti podobné tym, ktoré sa
stratili alebo poskodili”.

Vyznamna a ndpomocnd je aj priloha
¢. 1 nariadenia s nazvom ,Pomoc po-
skytovana zdravotne postihnutym oso-
bam a osobam so zniZenou pohyblivos-
tou”, ktord zavadza asistenc¢né sluzby:

a) Pomoc poskytovana na uréenych
autobusovych staniciach
Pomoc a opatrenia potrebné na to,
aby zdravotne postihnuté osoby
a osoby so znizenou pohyblivostou
mohli:

« oznamit svoj prichod na autobuso-
vl stanicu a svoju ziadost o pomoc
na uréenych miestach,

o presuntlt sa z urceného miesta
k odbavovaciemu pultu, do ¢akarne
a na nastupiste,
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« nastlpit do vozidla pomocou vyta-
hov, invalidnych vozikov, pripadne
s inou potrebnou pomocou,

« nalozit svoju batoZinu,

e vyzdvihnut si svoju batozinu,

o vystlpit z vozidla,

« vziat so sebou do autobusu
alebo autokaru asistencného psa
s osvedcenim,

o prejst k sedadlu.

b) Pomoc vo vozidle
Pomoc a opatrenia potrebné na to,
aby zdravotne postihnuté osoby
a osoby so znizenou pohyblivostou
mobhli:

o ziskat zdkladné informacie o ceste
v pristupnych formatoch, ak o to
cestujlci poziada,

e nastlpit/vystlpit pocas prestavok
v ceste, ak je vo vozidle okrem vodi-
¢a pritomny aj iny personal.

Z nariadenia vyplyva povinnost uverej-
novat zoznam prispésobenych auto-
busovych stanic. Tento zoznam by mal
byt od 1. marca 2013 pristupny na inter-
netovej stranke Ministerstva dopravy,
vystavby a regionalneho rozvoja SR.
Nariadenie je mozné si stiahnut na

www.omdvst.sk TIBOR KOBOL

Cestujemeautom:
Parkovaci preukaz
vEurope

Eurépska komisia vydala na zaklade od-
porti¢ania Rady EU uZito¢nd publikaciu
s ndzvom , Parkovacia karta pre zdra-
votne postihnuté osoby v Eurdpskej

unii: podmienky v jednotlivych ¢len-
skych statoch”.

Brozlra uvadza struény prehlad pod-
mienok pouzivania parkovacej karty
(preukazu) pre ludi so zdravotnym po-
stihnutim v r6znych ¢lenskych Statoch
Eurdpskej tnie. Spolu ide o 27 krajin
Eurdpy.

Zakladné odporucanie znie: Pred ces-
tou do inej krajiny si precitajte pravidla
platné v danej krajine. V niektorych pri-
padoch musite poziadat o dalSie infor-
macie priamo na mieste. To vSak umoznf{
mat pristup ku vSetkym sluzbam a par-
kovacim zariadeniam ur¢enym v krajine
pre osoby so zdravotnym postihnutim.
Dalsie informacie hladajte aj na http://
parkingcard.europa.eu

Prospekt v slovenskom jazyku ndjdete
na nasej webstrdnke www.omdvsr.sk

Osobanavozikuajej
postavenie vramci
cestnejpremavky

Policajt chcel dat fikat cloveku na voziku”

K cestovaniu patri aj premiestiiova-
nie ,na peso”. Ak ste na voziku pre
osobu so zdravotnym postihnutim,
nie ste vodic, ale chodec. Predpisy
vSak umoznuju dat fiikat nielen vo-
di¢om &ut.

Otazka zo zZivota:

"Policajt si pri cestnej kontrole vyZiadal do-
klady a poZadoval test na alkohol od osoby,
ktord sa po chodniku vo vecernijch hodindch
pohybovala na invalidnom voziku. V pripa-
de pozitivnej dychovej skiasky mu hrozil



NA CESTNEJ PREMAVKE

pokutou aZ niekolko stoviek eur. Podla zd-
kona o cestnej premdvke je vraj vozik pre
telesne postihnuté osoby bezmotorovgm
vozidlom a pohyb po chodniku na vozidle je
tieZ cestnou premdvkou.

Md na takdto kontrolu policia prdvo?
Podobne je to vraj s bicyklami, kolobeZkami
a ruéngmi vozikmi. Kolieskové korcule a ska-
teboardy vraj do toho nepatria, pretoZe sa
to povaZuje za chodcov.”

Odpovedporadne natankuj.sk:
Policajti mali pravdu vtom, Ze aj pohyb
po chodniku je cestnou premavkou. Jej
pravidla st upravené v zakone o cestnej
premavke.

- Ak ste na invalidnom voziku, nie ste
vodic, ale chodec.

- Clovek, ktory tla&i vozik pre telesne
postihnuté osoby alebo sa pomocou
neho pohybuije, je tieZ chodcom.

Nie je dolezZité, ¢i samotny vozik je vo-
zidlom. Chodec nie je vodi¢om, ak je

MR A NEBOL AN
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na voziku. Nevztahujd sa naftho rovna-
ké povinnosti ako na vodica. Ak by to
platilo opacne, za vodica by sme mu-
seli povaZovat napriklad aj korculiara
alebo ¢loveka, ktory tlaci bicykel alebo
motorku.

Zakon definuje chodcov ako Gcastni-
kov cestnej premavky, ktori sa pohybuju
peso. Okrem toho vSak za chodcov pova-
Zuje aj osobu, ktora napriklad tlacialebo
taha sanky, detsky kocik, vozik pre osoby
so zdravotnym postihnutim alebo rucny
vozik s celkovou Sirkou nepresahujicou
600 mm, osobu, ktord sa pohybuje na
lyziach, korculiach, skejtborde alebo
obdobnom Sportovom vybaveni,
osobu, ktord sa pohybuje pomocou me-
chanického alebo elektrického vozika
pre osoby so zdravotnym postihnutim a
osobu, ktora tlaci bicykel alebo moto-
cykel, alebo vedie zviera.
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Pit alkohol nesmie nikto, kto by svojou
c¢innostou mohol kohokolvek ohrozit
Jediny doklad, ktory si policajti mali pra-
vo vypytat od ¢loveka na vozicku, bol
obciansky preukaz. Medzi opravnenia
policie patri overenie totoZnosti. Ak by
ste obciansky preukaz policajtovi nedali,
smu vas predviest na policiu, aby si ove-
rili vasu totoznost tam.

V pripade, Ze vykonavate cinnost, pri
ktorej by ste mohli sebe alebo inym
ohrozit Zivot, i zdravie alebo poskodit
majetok, policia vdam smie dat fukat.
Alkohol smd policajti preto skontrolovat
nielen vodicovi auta, ale aj cyklistovi
alebo chodcovi.

Pokuta az 332 eur

Aj ¢lovek na voziku na chodniku, ak by
bol pod vplyvom alkoholu, mohol by za
istych okolnosti zranit nielen seba. Ak
naftika, nehrozia mu také prisne sankcie,
ako vodicovi auta.

Najvyssia pokuta, ktori smie dostat, je
332 eur. Ale aj to len v pripade, Ze by bol
"v stave vylucujicom spdsobilost". Vodici
vozidiel m6Zu ist za takych okolnosti az
na rok do vazenia.

Nemyslime si ale, Ze je sprdvne, ak po-
licajti dvaju flikat chodcom, ¢i uz ¢lo-
veku na voziku alebo kracajicim peso,
ak nevykazuju ziadne zndmky alkoholu
v krvi. O pokutovani ani nehovoriac. Ri-
ziko ohrozenia inych je v takychto pripa-

doch takmer nulové.
ZDROJ: INTERNET/TA SR
HTTP://AUTO.SME.SK/C/6846326/POLICAJT-
CHCEL-DAT-FUKAT-VOZICKAROVI-NA-VOZIKU.
HTML#IXZZ2E9AVTZVP

TEMA
Zriedkavé choroby
v Eurépe

Jednou z priorit eurépskej zdravot-
nickej legislativy sa stala otazka zvy-
Senej starostlivosti o pacientov so
zriedkavymi chorobami. Za tymto
ucelom bolo prijatych viacero pred-
pisov, na zdklade ktorych sa spustila
iniciativa zahfnajlca zlepsenie in-
formovanosti odbornikov aj laikov
a podporu spoluprace vedcov, leka-
rov a pacientov.

EUCERD

Skupina (vybor) expertov ¢lenskych
krajin Eurépskej Unie, ktorej ¢lenmi si
zastupcovia lekarov, pacientov, farma-
ceutickych firiem. Jej Glohou je pomahat
Eurépskej komisii pri formulovani prob-
Iémov, priprave legislativy a tieZ hodno-
tit rozvoj na narodnej Grovni. Zastresuje
projekt EUROPLAN, na zdklade ktorého
maju Clenské krajiny vytvorit narodné
plany pre zriedkavé choroby.

ORPHANET

Eurdpsky program, ktory buduje a pre-
vadzkuje informacni databazu o moz-
nostiach lie¢by a diagnostiky jednot-
livych druhov zriedkavych choréb. Na
jeho internetovej strdnke ndjdete ad-
resar klinik, Specializovanych centier
a laboratorii, ktoré s expertmi pre
jednotlivé zriedkavé choroby (napr. aj
NSO). Velmi uzito¢ny ndstroj na spdja-
nie odbornikov. ZlepsSuje dostupnost
informacii, podporuje pristup pacientov
k vysokosSpecializovanej starostlivosti.
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www.orphanet.net
www.orphanet.sk

EURORDIS

ZdruZenie narodnych pacientskych or-
ganizacii, ktoré bojuje za prava pacien-
tov a za ich integraciu do spolocnosti.
Napomaha implementdcii odporicani
prijatych na trovni EU. Jeho hlas aj re-
nomé su silné. KaZdoro¢ne organizuje
28. februara Medzindrodny den zriedka-
vych chordb. V roku 2014 so sloganom
,Spolocne za lepsiu starostlivost”. Orga-
nizacia muskularnych dystrofikov v SR
je clenom EURORDIS od minulého roka.
www.eurordis.eu

Predpisy Eurépskej tnie, ktoré sa vzta-
hujd na oblast zriedkavych chor6b, ndj-
dete na www.omdvsr.sk.

VYSKUM A STAROSTLIVOST

Ulohazivinvpotrave.
Malnutricia u neuro-
muskularnych
ochoreni

Zivinami prijimanymi v potrave s biel-
koviny - proteiny, cukry - sacharidy,
tuky - lipidy. Zakladné Ziviny st ozna-
cované ako makronutrienty. Makronut-
rienty tvoria hlavné zlozky prijimane;j
potravy. Nemenej doleZité, avsak zastu-
pené vomnoho mensom mnoZstve, su
tzv. mikronutrienty: vitaminy a stopové
prvky. Schopnost organizmu vyuzivat
Ziviny urCuje predovsetkym funkény stav

trdviacej slstavy; najma Zalddka, ten-
kého a hrubého creva, pecene (Trojan,
2003).

V pripade, ak ziviny nie su prijimané
v dostatoénom mnoZstve, pacient sa
mo&ze stat podvyziveny. Rovnaka situ-
acia moze nastat, aj ked dostatok Zivin
prijme, ale organizmus ma problémy
s ich spracovanim a vyuzitim (problé-
my trdvenia a vstrebavania casto na
Grovni pazeraka a Creva a pod.). Tento
stav je pritomny pri vacsine chronickych
chordb, kam patria aj nervovo-svalové
ochorenia.

Malnutricia (podvyZiva) je definovana
ako stav, kedy nutri¢né potreby jedinca
nie su Zivinami prijimanymi v potrave
dostatocne pokryté. Z uvedeného vy-
plyva, Ze nie je dolezité vs§imat si len
prijem Zivin, ale aj ich spotrebu. Ak je
spotreba vysoka, pacientove nutricné
potreby nemusia byt pokryté, napriek
tomu, Ze sa stravuje rovnako ako zvykol
v zdravi.

Malnutricia neznamena vsak len Gbytok
hmotnosti. ZniZeny privod energetic-
kych a stavebnych substratov oprotiich
vydaju vedie k mnohym komplikdciam,
akymi si poruchy imunitnej odpovede,
termoregulacie (najma sklon k zniZova-
niu bazalnej teploty tela). Spomaluje sa
hojenie ran, rekonvalescencia trva dlh-
Sie (Volekovd, Satnik; 2008). Podvyziveny
¢lovek pocituje aj pokles svalovej sily
(dbytok proteinov svalovych buniek);
rychlo sa unavuje, je apaticky, pacient
prestava spolupracovat pri terapii. Nie-
kedy ufiho dochadza taktiez k poklesu
ndlady az depresiam.
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Existuje mnoho spdsobov, ako zistit, ¢i
z nich je zaloZena na biochemickom vy-
Setreni krvi, kedy sa stanovuje vyskovy
index kreatininu, mnoZstvo bielkovin
v krvi alebo absolitny pocet lymfocytov
a pod. V ambulancii m6Ze lekar taktiez
zmerat hribku koZnej riasy na ruke, pri-
¢om normdlne hodnoty u Zien sl cca
16,5 mm, u muzov 12,5 mm (Volekovd,
Satnik; 2008). Meria sa nad tricepsom
(Obrazok 1), paza visi volne vedla tela.
Riasa sa vytiahne v priblizne polovi¢nej
vzdialenosti medzi ramenom a laktom.
Pristroj na samotné meranie (tzv. kali-
per) prikladdme potom od prstov nadol,
cca 1 cm (KRuBER Slovakia, 2013).

OBRAZOK 1: MERANIE HRUBKY KOZNEJ RIASY
ZDROJ: KRUBER SLOVAKIA (2013)

Orientac¢nym ukazovatelom malnutricie
vsak moZe byt aj znamy Body Mass In-
dex (BMI), vyjadrujdci optimalnost vihy
¢loveka vzhladom k jeho vyske (Tabul-
ka 1), ktory si ten méze vypocitat doma
isdm:

vaha (kg)

vyska? (m)

BMI =

TABULKA 1: NUTRICNY STAV JEDINCA
VZHLADOM K HODNOTE BMI.
ZDROJ: WHO (2013)

BMI Nutricny stav
) 1825, L. malnutricia
starsi pacienti: < 22

18,5 az 25 optimdlna vdha
25az 30 nadvaha

>30 obezita

Uvedené hrani¢né hodnoty BMI pritom
nie st jednotné na celom svete, zohlad-
nuju sa rozdiely v populdciach; ¢asto
nachdadzame preto rozdiely v r6znych
literarnych zdrojoch.

Nemenej doleZité je vSimat si stratu
hmotnosti za uplynulé mesiace. Strata
hmotnosti vysSia ako 5% za mesiac (t.].
15% za uplynulé 3 mesiace) predstavuje
vdzne zhorsSenie nutri¢ného stavu.

Pre pacienta s neuromuskuldrnym
ochorenim (NMO) je malnutricia vel-
mi redlnou hrozbou. NMO pacient ma
totiz Casto zdravotné komplikacie aj
na Grovni traviacej sdstavy, akymi sa
problémy s prehitanim (dysfagia), sva-
lovd nedostatocnost Zuvacich svalov,
zéapaly €Eriev (Davidson, 2009). Pacient
pripdtany nainvalidny vozik ma navyse
staZenu prirodzend motilitu ¢riev kvoli
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Castej polohe v sede (Eng, 2007). Mal-
nutricia je zaroven nebezpecnou kom-
plikaciou pacientovho momentalneho
zdravotného stavu (Bushby, 2070). Je
preto mimoriadne ddlezité podvyzivu za
Ziadnych okolnosti nepodcenit. Okrem
dostatocného prijmu zivin je dolezité
zohladnit i charakter NMO ochorenia.
Spravna vyZiva pri NMO moZe navyse
pomoct predist viacerym komplikaci-
am a v niektorych individudlnych pri-
padoch i spomalit progresiu ochorenia
Je potrebné zvysit prijem bielkovin,
uprednostnit ryby a biele maso pred
cervenym. Rybi olej je zaroven zdrojom
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré
pomahajl potlacat zapal a podporujui
imunitny systém. Vela proteinov je vo
vajciach, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch,
tofu, v strukovinach (sdja, hrach, fazula,
Sosovica, a pod.). Pre pacienta s NMO
je doporucené obmedzit potencidlne
potravinové alergény (predstavui riziko
hnaciek, ale aj vzniku chronickych zapa-
lov Criev), najma ak je pacient sti¢asne
uz alergikom. Potravinovymi alergénmi
st najma lepok (glutén), kukuri¢né pro-
teiny, konzervanty, potravinové aditiva.
Dalej je doporuéené obmedzit prijem
soli (najma u pacientov s pridruzenym
ochorenim kardiovaskuldarneho systé-
mu), sachardzy (nesladit bielym cukrom,
ale trstinovym), bieleho peciva (kvoli
muke sa snazit namiesto cestovin ako
prilohu volit skér ryZu). Namiesto slad-
kosti rad3ej ovocie (sticasne je i zdro-
jom vlakniny). Drobné Cervené ovocie
(brusnice, ¢ucoriedky, maliny) je zdro-
jom najma vitaminu C, ale i farbiv, ktoré
st antioxidantami (zniZuje mnoZstvo
volnych radikalov, ktoré sa podielaji na

zapale svalovych buniek). Zo zeleniny
volit z rovnakého ddvodu rajciny, pap-
riky. Spendt a kalerab st zdrojmi Zeleza
(dodlezité pri hroziacej anémii) (University
of Maryland Medical Centet, 2013).

Z napojov obmedzit sladké, alkohol
a kdvu. Volit pitnt vodu a minerélky, ne-
sladené caje (najlepsie zeleny caj, ktory
je zaroven antioxidantom).

Z mikronutrientov je odporicany zvy-
Seny prijem vapnika (mlieko a mlie¢-
ne vyrobky) a vitaminu D (zdrojom si
ryby, vajcia). Tieto ziviny nachddzame
vo zvySenom mnozstve vo vyzivovych
doplnkoch z lekarne. To sa tyka tiez
r6znych multivitaminovych doplnkov
a doplnkov s obsahom stopovych prvkov
(selén, zinok, horcik). Volne dostupnymi
st i doplnky s obsahom pre NMO pacien-
ta dolezitych AMK (arginin, glutamin,
karnitin) a mastnych kyselin (nenasy-
tené omega 3-, 6-, 9- mastné kyseliny).
Uvedené AMK st neesencialne (vznikaju
v organizme, nie sme odkazani na ich
prijemv potrave). Napriek tomu, v stave
hladovania mé6Ze nastat ich nedosta-
tok. Arginin a glutamin st doleZité aj pre
sprdvnu ¢innost imunitného systému.
Karnitin umoziuje vstup ¢asti mastnych
kyselin do bunky, jeho nedostatok ma
preto za ndsledok obmedzenie metabo-
lizmu tukov, ktoré, ako uz bolo uvede-
né, predstavuji vyznamny zdroj energie
pre bunky. Mastné kyseliny st sti¢astou
mnohych biologicky délezitych latok,
podielajd sa na vystavbe bunkovych
membran. Zd4 sa, Ze omega 3 mastné
kyseliny st délezité aj pri potlacani za-
palu, m6Zu zniZovat riziko ochoreni KVS
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(Voet, Voet; 20710). O uZivani uvedenych
potravinovych a vyzivovych doplnkov
sa vsak treba poradit so svojim leka-
rom, kedZe u niektorych pacientov by
prijimané byt nemali (napr. neprijimat
arginin pacientom so zlyhdvajdcim srd-
com, neprijimat nadbytok mastnych
kyselin pacientom s liekmi na riedenie
krvi a pod.) (University of Maryland Medical
Center, 2013).

V lekarni st dostupné i rozne probio-
tikd, ktoré obsahujd laktobacily a bifi-
dobaktérie. UZivanie tychto podporuje
travenie a imunitu, kedZe su sicastou
prirodzenej mikrofléry Cloveka. Ich uzi-

pacientov.

Je vSak dolezité upozornit, Ze pacient,
ktorému bola indikovana imunosupre-
sivna liecba, by vyzivové doplnky na pod-
poru imunitného systému uzivat nemal.

Malnutricia je redlnou hrozbou pre pa-
cienta s NMO. Ak sa pacient uz podvy-
Zivenym stane, je malnutricia zaroven
vaznou komplikaciou jeho sticasného
zdravotného stavu. Prijem vSetkych
potrebnych Zivin je preto velmi ddle-
Zity. Ak napriek dodrziavaniu spravnej
Zivotospravy a zdsad raciondlnej vyZivy
dochédza k poklesu hmotnosti (o0 15%
za posledné 3 mesiace) a slicasne je
hodnota BMI mensia ako 18,5 (u star-
ich pacientov mensia ako 22), je déle-
Zité sa obratit na svojho osetrujliceho
lekara. Okrem lekara vSak m6Zu predsta-
vovat pomoc i diétne zdravotné sestry
poskytuijlice platené/neplatené diétne
poradenstvo v nemochnici i pre malnut-
ri¢nych pacientov.

MICHAELA KORCEKOVA

STUDENTKA, FARMACEUTICKA FAKULTA,
UNIVERZITA KOMENSKEHO V BRATISLAVE
CLANOK JE KRATENY.V PLNOM ZNENi HO
NAJDETE NA WWW.OMDVSR.SK

OMD v SR dakuje autorke

za odborny ¢ldnok, na ktorom

pre potreby organizdcie

pracovala bez ndroku na honordr.

Z NASEJ WEBKY

@ Nariadenie Eurépskeho parlamentu
a Rady (EU) &. 181/2011 o pravach
cestujucich v autobusovej a auto-
karovej doprave ndjdete na stiahnu-
tie na www.omdvsr.sk v menu OMD
v SR/Obhajoba prav dystrofikov/
Predpisy na stiahnutie/Medzinarod-
né dokumenty:

http://www.omdvst.sk/index.php/obhajoba-

-prav-dystrofikov/predpisy-na-stiahnutie/

medzinarodne-dokumenty.html

@ Brozuru ,Parkovacia karta pre zdra-
votne postihnuté osoby v Eurdpskej
unii: podmienky v jednotlivych ¢len-
skych statoch” si stiahnete na stran-
ke v menu OMD v SR/Obhajoba prav
dystrofikov/Predpisy na stiahnutie/
Medzindrodné dokumenty:

http://www.omdvsr.sk/index.php/obhajoba-

-prav-dystrofikov/predpisy-na-stiahnutie/

medzinarodne-dokumenty.html

@ Odporicanie Rady Eurdpskej tinie
¢islo 2009/C 151/02 o ¢innosti v ob-
lasti zriedkavych chordb a rozhod-
nutie Komisie Eurépskych spolocen-
stiev Cislo 2009/872/ES, ktorym sa
zriaduje Vybor expertov Eurdpskej
tnie pre zriedkavé choroby si mozete



v plnom zneni v slovenskom jazyku
stiahnut z nasej webstranky v menu
Nervovosvalové ochorenia/O ochore-
ni/Zriedkavé choroby:
http://www.omdvsr.sk/index.php/o-ochore-
ni/zriedkave-choroby.html

@ Cely ¢lanok o vyZive a hrozbe podvy-
Zivy u dystrofikov ndjdete na www.
omdvsr.sk v menu Nervovosvalové
ochorenia/Starostlivost a vyskum/
Starostlivost:

http://www.omdvsr.sk/index.php/starostli-

vost-a-vyskum/starostlivost.html

Z NASEJ CINNOSTI

REPORTAZEZLETNYCH
DYSTROTABOROV

Tabor pre mladsie
deti, Duchonka

Leto! To Carovné leto! Leto pIné oddy-
chu, zabavy, dovoleniek a, samozrejme,
taborov. Niektori z nds si uz nevedia
predstavit prazdniny bez cesty na Du-
chonku. Prave tam sa zaciatkom jila
odohraval tabor pre mladsie deti, ktoré
sa uz v tejto chvili zrejme tesia na budd-
corocny tabor. Alebo eSte spominaju na
tohtorocny?

Je prijemny letny den. Meniny oslavuje
Margita a je sobota. Presne! Je 13. jul
ato znameng, Ze niekolko milych rodin
vyrdZa na cestu za neopakovatelnymi
zazitkami, dobrou naladou, ¢i prijem-
nymi posedeniami pod slnec¢nikmi.
Caka ich tdborovy tyzden. Nikto netu-
i, aké dobrodruZstva c¢akaji na deti,
s ¢im vSetkym budud musiet bojovat, ¢o

B
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splnit a ¢o zachranit. Ale to im prezradia
dve nezvycajné navstevnicky Kalogata
a Galokata, ktoré pricestovali z dalekej
planéty Funy-puka. A teda tabornikom
rychlo prezradia, Ze bojovat budd s ve-
smirnym niciteflom DZogurtom Lajkom,
plnit budu jeho nezvycajné llohy a za-
chrania cely vesmir. V takomto inter-
galaktickom duchu sa niesol nas letny
tabor. Deti sa stali odvaznymi kozmo-
nautmi, ktori cestovali cez zazracny kre-
portal do galaxie Endiex, aby zachranili
planéty, ktoré obsadil DZogurt Lajk. Ten
si pre nas pripravil nevsedné dlohy. Tie
sme odvazne plnili a tym oslabovali jeho
moc. Zvladli sme hladanie vesmirnych
kamenov, vystopovali sme aj smutného
mladého pana, ktorého sme dokazali
konecéne rozosmiat. Chytili sme Fusekel-
nikov, ktori mali nezvyc¢ajné poziadavky.
Tak napriklad chceli priniest akékolvek
zvieratko. ESteZe existuju mravce. Boli
sme aj tvorivi. Vyrobili sme krdsne sad-
rové modely planét, komét ¢i vesmir-
nych lodi. A nehanbili sme sa ani niekol-
kych turistov opytat naich krstné mena.
A cakalo nds mnoho inych dloh, ktoré
sme, samozrejme, zvladli na vybornd.
Kazda planéta v sebe ukryvala jednu
cnost, ktord vesmirny nicitel zaklial
a premenil na jej pravy opak. Ale s pomo-
cou nasich Sikovnych deti sme planéte
Melmak prinavratili radost, na Fuseklu
sme vratili odvahu, KeSumatakumbkala
bola opét planétou tvorivosti, Pulcineo
dostalo naspat svoje priatelstvo a Toro-
bandurka dobroprajnost. A podatilo sa
nam este nieco Gzasné. DZogurt Lajk sa
vdaka nasim dobrym skutkom zmenil na
dobrého a slibil, Ze uz nikomu nebude

ubliZzovat. A tak sa Kalogata a Galokata
mohli spokojne vrétit na svoju planétu.
Tyzdef nam ubehol aZ prili§ rychlo. Cas
zrejme bezi rychlejsie, ked sme s dob-
rymi ludmi na peknom miestne a prezi-
vame len pekné chvile plné radosti. Asi
vSetci sa uz teraz tesime na den, ked
sa zacne dalsi skvely tabor plny radosti

a smiechu. Tak teda, dovidenia o rok!
ANIMATORKY
JANKA PTAKOVA A MONIKA JAKLOVSKA

Tvorivé dielne

rd
v prirode
LETOURDEASISTENCIA,
DUCHONKA

Myslim, Ze viaceri z nds si leto spdjajd
hlavne s tvorivym tdborom na Duchon-
ke, ¢o znamend stretnutie s kamaratmi,
ktorych mame moznost niekedy vidiet
len raz do roka. Kazdy ocakava pekny
tyzden v prirode s tvorivymi aktivitami,
Sportom, kvizmi a dobrou naladou.
Na&s organizacny tim hlavni myslienku -
tému - tvorivého tabora hlada dopredu,
aby sme mohli pripravit niektoré aktivity
a program k téme. Najlepsie je, ak st
nducné a zdroven aj zdbavné. Verime, zZe
takd bola aj tohtoro¢na myslienka Tour
de asistencia.

Pre Gc¢astnikov sme pripravili program,
v ktorom tvorivé aktivity striedali aktivi-
ty Sportové, kvizy, stitaze Ci prechadzky.
KKaZdé rano, hned po ranajkach, sme sa
teda vrhli na rozvijanie tvorivého du-
cha. Spolu s nasou Gydngyi sme malovali
hrnéeky, ozdobili fotoalbumy, vyrobili
obraz s gréckou tematikou a dodali novy
vzhlad sklenenym svietnikom. Vyraba-
li sme z ruénych a ryZovych papieroy,




malovali, naucili sme sa dekupaz tech-
niku a zdobili torty. Vyroba gréckeho ob-
razu bola obzvlast naroc¢nd, z viacerych
vrstiev pastovych ornamentov sme sa
snazili o reliéfny efekt obrazov. Vysledok
niekolkohodinového tvorenia rozhodne
stél za to.

Pocas tvorivych aktivit si um cibrila aj vy-
lu¢ne panska partia Sachistov. Hralo sa
o pohaér, tentokrat uz o 8. ro¢nik Memo-
ridlu JoZka Krala. Vitazom sa stal Viliam
Kraj¢ z Velkej Lomnice. BlahoZeldme!
Ako kazdy rok, ani tento nechybalo nase
oblibené radio Ozvena so svojimi Slag-
rami a moderdtorom Jozkom.

K tohtoro¢nej téme Tour de asistencia
sme chceli pontknut vSetkym Gcéastni-
kom zdjazdu este viac informdcii a zo-
rientovanie sa v zdkonoch o osobnej
asistencii z pohladu uZivatela, ale aj
osobného asistenta.

Alenka, nasa socialna poradkyna, nam
pontkla velmi kvalitny workshop na
tlito tému s pomocou prezentacie a pri-
kladov. Vase otazky nas uistilivtom, Ze
téma vas velmi zaujala.

Jednou z velmi zaujimavych aktivit
bola ,Zamena asistentov”. Kazdy uZzi-
vatel'si najeden den vyZreboval nového



asistenta, ktory mu v ten defi pomahal.
Myslim, Ze to bola velmi vzacna skise-
nost pre obidve skupiny.

Dal3ou aktivitou boli vecerné vtipné
scénky, ktoré boli tiez venované téme
nezavisly Zivot a osobnd asistencia. Kaz-
dy tim si pripravil divadielko na jednu
ztém - Kompenzacné pomdcky, Byvanie,
Sebalicta, Mobilita a Rovnost prileZitos-
ti. Mali sme moznost vidiet, ¢o vietko
musi ¢lovek na voziku a jeho asistent
absolvovat, ked chce cestovat vlakom,
ak chce ist na prijimacky na vysokd skolu,
ak si potrebuje vybavit novi pomdcku,
novy pausal na telefén, alebo si chce
na Urade vybavit osobn( asistenciu
a brania mu v tom rodicia. Natocili sme
skvelé vided.

Troska sme aj Sportovali. S mensimi
obmenami sme si zahrali hru boccia
prisposobend pre vSetkych. Nasi zdravi
asistenti mali ako hendikep priviazanu
o ruku flasu z vodou, ¢o im malo hode-
nie loptickou stazit. A naozaj to nebolo
[ahké.

LPrichyt asistenta pri ¢ine” bola dalsia
zabavna fotositaz. PoCas pobytu sme
zbierali od ,paparazzov” fotky, kde boli
asistenti prichytenfi pri Cine ¢i necine.
Napriklad pri pohdri piva, pri skoku do
bazéna, pri opalovani sa, ale aj pri zdvi-
hani chalanov z bazéna, tlaceni vozika
¢i podévani jedla. Spolu sme si potom
tieto fotky pozreli a zahlasovali za vitaza.
vitazna fotka
Celd prijemnd atmosféru tabora spestril
aj nas kamarat, asistent a hlavne hip
hoper, Filip alias Presento, ktory ndm
priSiel zaspievat na Duchonku. Spieval
aj na Koncerte belasého motyla v Bra-
tislave a v Ndmestove. Dal§imi hostami



boli veseli muzikanti Ferkovci, zahrali
nam na ludovi notu, a tak roztancovali
nejedny obratné ndzky Ci kolieska.
A ¢o bolo dalej? No¢na hra, kvizy
o osobnej asistencii, hra aktivity, turnaj
v kartovych hrach, spoloc¢na diskoté-
ka, prechddzka po okoli, kdvi¢kovanie
¢i kipanie sa v bazéne. Odstartovali
sme tiez prvy rocnik OMD blsaku, kde
si Gcastnici priniesli svoje veci, ktoré
chceli predat za ludové ceny. BlSak sa
stretol s velmi pozitivnymi ohlasmi,
a tak verime, Ze si ho zopakujeme aj na
dalsich stretnutiach.
Cely tyzden nam krasne svietilo slniec-
ko, dni sa rychlo mifali a zrazu priSiel
posledny. Rozll(c¢kova veta, ktora sa opa-
kovala snad pri kazdom objati bola: ,Tak
vidime sa o rok”.
Verim, Ze Le TOUR de ASISTENCIA
priniesla vela novych poznatkov a pri-
jemnych pocitov. Usmevy na tvarach
odrazali spokojnost s peknym tyZdriom
stravenym spolu na letnom tvorivom
tabore. Tak teda, vidime sa o rok!

LU.
PS: Precitajte si kratke postrehy Gcast-
nikov, ako sa im p&cil tabor:

MOJE ZAZITKY
ZTVORIVEHO TABORA

Ahojte, rad by som sa s Vami podelil
o moje zazitky z tvorivého tdbora OMD,
ktory sa uskuto¢nil na Duchonke v pen-
ziéne Slniecko od 20. do 27. jdla 2013.
Tabora som sa ztcastnil po tretikrat,
avsak kym predtym som tam bol s Car-
losom, tento rok som iSiel na Duchonku
s novou ,posilou” - Tonom. Inak som
iSiel do zndmeho prostredia pIného zna-
mych tvari.

Ustrednou témou tohto tabora bola
osobna asistencia, a tomu bola prisp6-
sobena celd ,dramaturgia” tdbora, ktord
mala na starosti vZdy kreativna Veve.
V spojeni s vtedy prave vrcholiacou Tour
de France mal cely tvorivy tabor podti-
tul ,, Tour de Asistencia”. Vetci i¢astnici
boli rozdeleni do piatich timov. N&s Cier-
ny tim bol opat v rovnakom zlozeni ako
minuly rok: Natdlia, Eja a Kika Turcinové,
Mato ,Jimmy” Rybarc¢dk, Mato ,Miky”
Mikuli¢, Tono a moja malickost.

KKazdé dopoludnie prebiehali tvorivé
aktivity, a paralelne s nimi prebiehal
Memoridl Jozka Kréla v Sachu, ktorého
som sa zlcastnil. Stihal som vsak obe
dopoludnajsie aktivity, aj ked sa musim
priznat, Ze nie kazdy def. Co som v3ak




stihol vytvorit, boli Styri hrnceky, na kto-
rych som sa snazil viac ¢i menej Gspesne
vyburit svoju kreativitu. Zo Styroch hrn-
¢ekov mi nakoniec zostal jeden jediny.
Zvy3né tri som predal na OeMDackom
blsaku vramci ,bartrovej vymeny” za
pozvania na kofolu, pivko a podobne.
KKazdy den popoludni sa konali sutaZze,
na ktorych mohli jednotlivé timy ziskat
body do celkového hodnotenia, presne
ako cyklisti na Tour de France. SttazZe
boli r6zne, raz to bol kviz, inokedy hra
Activity (kto td hru nepoznd, nech si vy-
glgli @), hrali sa tieZ kartové hry, a tiez
boccia, ktorad dostala novy, golfovy roz-
mer vdaka tomu, na akom povrchu sa
hrala. Pre mna ako boccistu bolo tazké
zvykn(t si na zamkovd dlazbu s mierne
kopcovitym sklonom..., ale bola sranda
atoje podstatné. Aj ked, ako Tono pove-
dal, amy sme to zvecnili na transparent,
,O ni¢ nejde..., ale chceme to vyhrat!”.
Stcastou tabora bol aj workshop (osob-
ne ddvam prednost slovu ,prednaska”,
nekazme si slovencinu cudzimi vyraz-
mi, ktoré aj tak nepopisuji presne to,
¢o sa konalo, kedZe work = praca, shop
= obchod, neobchodovali sme predsa
s pracou) na tému osobna asistencia,
kde ndm Alenka Hradnanska vysvetlila
zaujimavé informdcie ohladom fungo-
vania tohto kompenzac¢ného prispevku.
Som vSak obzvlast rad, Ze vdaka tomuto
workshopu/tejto prednaske (Ze si s tym
neddm pokoj! &) dospel moj asistent
Tono k tomu, Ze za¢ne osobnu asisten-
ciu vykonavat naplno.
Na zaver by som sa chcel vSetkym poda-
kovat za to, Ze sme opat utvorili vyborni
partiu a tesim sa, aZ sa opat stretneme

o rok.
ADAM BURIANEK



ZOBERME SIFENY A NOZNICKY!
IDEME TVORIT NADUCHONKU!

Kone&ne pridlo vyttizené leto. Skolské
povinnosti sa pre mia letnymi prazd-
ninami skoncili, a tak som si zacala bez
akychkolvek vycitiek planovat prazd-
ninovy program. Nakol'ko sa v mojom
Zivote udialo viacero novych udalosti,
medzi ktoré patrilo aj zamestnanie
a s nim spojend zodpovednost a povin-
nosti, m6j ¢as na ,letny program” bol
mierne obmedzeny. To mi vSak vébec
nebranilo vtom, aby som do svojho pla-
nu zaradila aj tvorivy tabor na Duchonke
tak, ako po minulé roky.

SInieckové dni utekali ako voda, aZ zrazu
v kalendari svietila sobota - 20. jul. Pre
vSetky tvorivé duse to bol prave ten den,
kedy sa zacal tyzden plny zaujimavych
aktivit a zabavy s prijemnymi [udmi. Ten-
to rok som sa tesila na tdbor obzvlast
vynimocne, pretoze som po dlhej dobe
konecne bola so svojimi sestrami, ktoré
na Duchonku prisli tiez.

Kazdy den, pocas celého tyzdna bol
program skutocne bohaty. Hned po
ranajkach sme si vyrabali krasne vy-
robky s nasou Gigi a Lucikou, ktoré boli
velmi milé a vZdy mali pre nds kopec
trpezlivosti.

Po chutnom obede nasledovala kratka
siesta, ktord kazdy vyuzil, ako sa mu naj-
viac pacilo. Niektori sa ¢lapkali v bazé-
ne, ini sa prechadzali lesikom a ostatnf{
zas odfukovali pod perinou. Ti, ktotf si
najviac oddychli, vyhravali v sutaziach
,Le Tour de asistencia”, ktoré sa konali
kazdé neskorsie popoludnie. Sitazi bolo
dost a boli velmi zaujimavé. Najviac sa
mi vSak pdcila noc¢nd hra, pocas ktorej
nam veru nebolo vsetko jedno. Tmavy
Cierny les len pridaval na strasidelnej
atmosfére a my sme sa snaZili o najskor
najst vSetky indicie a dostat sa do bez-
pecia penzidnu. Zaujimava bola tiez tzv.
».Zamena asistentov”. Nejeden chlapec
¢i sle¢na siv duchu priali toho ¢i onoho
asistenta, asistentku. Ja som si pri Zre-
bovani vybrala Vierku Lackovd, z ¢oho
som bola potesenad, pretoze Vierka je
Sikovna a mild baba, s ktorou si vZdy
mame ¢o povedat. VSetci sme sa vela
rozpravali aj pocas chladnejsich vecerov.
Jazycky ndm okrem inych povzbudzuju-
cich ndpojov rozviazala hlavne studena
kofola. Zhodnotili sme den, povzbudili
sa do toho dalSieho a pobrali sme sa
kaZzdy pod svoju perinku.
Tento pekny tyZzden neuveritelne
rychlo preletel. Odrazu sme sa ocitli
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REPORTAZE Z LETNYCH DYSTROTABOROV

v autach naloZenych batoZinou, s hla-
vou plnou spomienok. No o rok opat na

Duchonke.
NATALIA TURCINOVA

TVORIVE DIELNE OCAMI
ASISTENTA

Veruze som nevedel, ¢o na tom tvorivom
tabore OMD budem robit. To bude nuda,
hovoril som si, ale sltbil som Adamovi,
Ze s nim pojdem, a tak sa uZ nedalo aj
tak nic robit. Nabaleny prepotrebnymi
vecami, z ktorych sme viac ako polovicu
ani nepouzili, vyrdZame smer Duchonka.
Moje obavy z nudy sa rozplynuli pricho-
dom do penziénu Slniec¢ko. Zoznamova-
nie s organizdtormi a ostatnymi Gcast-
nikmi tabora mi zabralo zvySok dia. Az
na malé vynimky som nikoho nepoznal,
napriek tomu ma prijali ako starého zna-
meho. Bohaty program, ktory bol velmi
dobre pripraveny, ndam vsetkym vyplnil
cely tyzden, aZ sa nam zdal kratky. Na
nudu nebol ¢as. Tvorivé dielne, Sach, ki-
panie, noc¢nd hra, opekacka a super Tour
de asistencia. Poctiva priprava a vynika-
jlco zvladnuta realizacia sa prejavovali
pocas kazdého diia ndsho pobytu. Snad
budem moct v buddcnosti pomoct aj ja.
ESte dlho budem spominat na vyborni
a priatelskd atmosféru, ktora sa niesla
celym taborom.
Pochopil som, Ze OeMD4ci st velka ro-
dina, poznaju sa, pomdahaju si, st k sebe
slusni, reSpektujd sa navzdjom a vsetko
to robia tak prirodzene, ako to je len
mozné - jednoducho sa tak narodili,
majl ten dar.

S POZDRAVOM ASISTENT TONO

Letny tabor OMD pre
starsiedeti
(Ciskoruzmladez),
Tatranska Kotlina

Kol'ko emdcii a radosti sa da ukryt do
siedmich dni? Na tito otazku vie odpo-
vedat ten, kto ich stravil na tdbore OMD.
Ja som ich napocitala nekonecne vela.
MladezZnicky tabor tento rok vymenil
niekolkoro¢nd, zndmu destindciu Du-
chonku za Tatranskd horski oblast, cer-
stvy vzduch, ktorého sme sa nemohli
nasytit a teplé sInce v Tatranskej Kotline.
Na prvy dojem velké sanatérium, kde
sme strateni pobehovali, sa opat preme-
nilo na spolo¢ny tGtulny domov, kde sme
si cesticku k sebe vzdy nasli. Zohrata
partia mlddeznikov prijala medzi seba
nového clena Dariusa, ktory testoval
elektricky vozik a postupne zistoval, ako
to na tabore chodi.

Fantazii sa medze nekladd, to priam
ukazkovo predviedli chalani a dievcatd
pri realizacii projektov. Tam, kde ndm
dochadzali napady, horlivo sa cinila
mladeZz. Na médnej prehliadke dokazali
takmer z ni¢oho vlastnorucne zostrojit
a predviest odev na témy ako ,Hipisak
na futbalovom zapase”. Napaditost ni-
komu nechybala ani po dalSie dni, a tak
sa mozme tesit aj zo vzniku organizacie
na vylepsovanie vozikov, vdaka ktorej
voziky jazdili po stenach, pod vodou
a dokonca aj lietali. V ramci talentov sa
naplno prejavili aj Specialisti na aut3, ¢i
uz po dizajnérskej alebo pretekarskej
stranke. Dobr( ndladu dotvorilo Divadlo
PIKI, rodicovské prevedenie sitaze



“Milujem Slovensko” a samotna radost
zo spolo¢nych chuvil.

Spolo¢ne sme spoznavali Tatry, jednotli-
vé Stity, zaujimavosti v okoli. Vytvorila sa
horliva skupinka ,zelenych”, ktori zbie-
rali odpad v okoli sanatéria. S prirodou
sme sa eSte vacsmi spojili na nedalekom
salasi, kde sme dostali slobodu vnimat
detaily. Pozriet si zapad sInka, pocivat
zvonce oviec, ¢i melédie zabudnutych
hudobnych néstrojov, ochutnat vyrobky,
ktoré nepresli pasterizaciou. Vychutnat
si harmoniu spolocnych chvil a stizvuk
kratkych, no silnych momentov. Nav-
dteva Strbského plesa edte umocnila
tieto krasne chvile a zaZitky z prostredia
Vysokych Tatier.

Prostredie Tatier bolo podnetné nielen
pre mladez, ale rovnako si ho naplno
uzili i rodicia. V narodnych lesoch si
overili skautské zrucnosti a zistili, ze
aj bez novodobych technolégii sa da
opatovne dostat k civilizacii (po pol dni
blidenia v lese). Expedicie po lese vzdy
priniesli Grodu vo forme hribov. Rodicia
prevetrali bicykle, navstivili jedint spri-
stupnenu jaskynu v Tatrach, vyuzili les-
né chodnicky na prijemné prechadzky.
A taktieZ sme v rodicovskych kruhoch
objavili aj horolezecké talenty! A nebolo




ich malo! Anka Paskova ¢i Jozko Zmij
liezli po skaldch s lahkostou a elegan-
ciou, no a nechybala im ani zasliZena
radost v ociach. Po fyzickych aktivitach
a prijemnej tnave ponuklo sanatérium
relaxacnid zénu vyhradend pre rodicov
a mladez, a to vo forme vodného osvie-
Zenia v bazéne. To, Ze kamarati OMD
v SR a dobri ludia vSeobecne sl naozaj
viade, ndm zas z nedalekej Strby prisla
ukazat fyzioterapeutka Stanka, ktorej
odborné rady aj samotné masaze boli
velmi ocenené.

Vyvrcholenie spolo¢ného ¢asu priniesol
posledny vecer, ktory sa zacal kratkou
akadémiou tanca urcenou pre rodicov.
Niektoré manZzelské pary sa uskromnili
a vymenili akrobaticky rock and roll za
waltz. Podaktoré pdry sa zas zo zaciatku
vykricali (slovne) a ndsledne ndm na
parkete vyrazili dych tanecnym vykrica-
nim. Cely slavnostny vecer bol venovany
prave rodicom - tym, ktorym by slova
vdaky mali patrit denne. Sviecky, vino,
Edith Piaf a mladez, ktord jedinecnym
sposobom plnila sny svojim najmilSim...
rodicom.

Usmevy, pohlady, horské kvety na like,
Agatkine kréenie nostekom, Dorkine
ranné melddie na fujare, vecerné spoloc-
né hry o korunu, mesacny spln a velké
objatie v podani hor Vysokych Tatier...

Takd si krdsna, zem moja rodnd,
AZ mdj zrak tépne Uzasom.
Dychtivo pijem krdsu tu do dna,
A pritom ve¢ne smddnd som!

Ja idem, idem v zdplave svetla
a cit mi srdce napina:



PODAKOVANIA
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vy vSetci, ktorgch som stretla,
ste moja krv - mne rodina!
(dryvok Mdria Rdzusovd Martdkovd, Cesta)

A na zaver... bolo nam opat ctou.
S Gsmevom na tvari a hlbokym povzdy-
chom ukoncujem prierez spomienok na
nezabudnutelny jul roku 2013.
Uprimné dakujem patri vietkym na-
§im asistentom - ludom, ktorym som
za tyzden nevidela na tvari chmary,
nepocula odmietnutie. Stretla som sa
s Gstretovostou, Gprimnym smiechom
a zdujmom o kazdého a o vsetko. Do-
volim si pokracovat a napisat Ivetka,
Simonka, Dorka, Laura, Alica, Radana,
Monika, Julo, Jakub V., Juro P., Juro M.,
Ivo, Stanko, Jakub M. Klobuk dole za
Gzasny tyzden, ktory vznikol vdaka vam.
Bola to radost sledovat vas s mladezou!
ALZBETA SYKORJAKOVA

Podakovania
PREOMDVSR
ODDETSKEHODOMOVA:

Dobry den, pani Madunovsg,

chcem sa Vam podakovat za pobyt Da-
riusa v tdbore. Prisiel velmi pozitivne
naladeny, Stastny, rozpraval zazitky a ce-
lou cestou mi popisoval, ako funguje
elektricky vozik, aké to ma vyhody. Do
tdbora za nim chodila aj jeho teta, ktord
si to tam tieZ pochvalovala a so slzami
v oCiach dakovala, Ze niec¢o také mo-
hol Dérius este zazit. Velka vdaka patri
predovsetkym Vam, Ze ste ho aj napriek
tomu, Ze nemal pri sebe ani jedného
z rodicov, vzali.

Animatori Jurko a Betka boli super, so
vSetkym mu pomahali a poslali mu fotky,

Casto ich teraz spomina. Chcem Vas po-
prosit, ak by ste planovali eSte nejaké
akcie, dajte nam vediet. My ho urcite za
Vami dovezieme.

S POZDRAVOM A UCTOU KULUSOVA,
DETSKY DOMOV V MEDZILABORCIACH

PRE NASICH KLUCOVYCH LUDI

ODOMDVSR
o Specidlne podakovanie patrf aj asis-
tentovi Julovi Kondelovi za to, Ze si zo-
bral Dériusa na starost a pomahal mu
pocas celého tdbora. Julo ma mladsieho
brata Filipa, ktory ma svalovi dystro-
fiu, o ktorého sa vie vyborne postarat,
a preto prave Julo bol tou najdélezZitej-
Sou osobou pri rozhodovani, ¢i mézeme
Ddériusa zobrat na tabor. A kedZe sthlasil,
bolo rozhodnuté. Julo bol pre Dériusa
y,asistentom, rodiCom a kamaratom
v jednej osobe”, vieme, Ze to pre neho
urobil rad a za to mu srdec¢ne dakujeme!

o Dakujeme velmi pekne aj animéto-
rom tabora Betke Sykorjakovej a Ju-
rajovi Cvikovi za ich nasadenie pocas
pripravy a priebehu celého pobytu. Si
to GZasni mladi ludia, ktori maju srdce
na sprdvnom mieste, tak, ako aj vSetci
asistenti, ktori nasim mladeznikom po-
Cas tabora asistovali. Velké DAKUJEME!

o Dakujeme vetkym nasim tdborovym
animatorom, asistentom, fotografom,
technikom a vsetkym dalsim pomoc-
nym rukdam, nohdm a hlavam, ktoré sa
zjavia vzdy ked treba. S vami to ide ako
po masle;)

ANDREA MADUNOVA ZA OMD V SR
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DAKUJEME VSETKYM, KTORI
PODPORILI LETNE TABORY
e Tvorivé dielne v prirode boli realizova-
né s financ¢nou podporou Ministerstva
kultdry SR.
Letné tabory OMD v SR financne
podporili aj:
e Ministerstvo prace, socialnych veci
arodiny SR,
e Baducci Control,
e zamestnanci fi. Johnson Controls,
e Spolo¢nost Respect Slovakia a ob-
Cianske zdruZenie Juvamen,
« Nadécia starostu MC Bratislava-Petr-
Zalka Vladimira Bajana
e 2% z dani FO a PO, ktoré ziskala
OMD v SR.

Firmy e Ottobock Slovakia, ¢ Stella tour
aeThuasne SK bezplatne zapozicali me-
chanické, elektrické voziky a elektricky
prenosny zdvihak.

Bez naroku na honorar na nasich
taboroch vystipili:

o Ferkovci

e Presento

« Divadlo PIKI

Materialne tabory podporili:
e Vinne pivnice
sv.Jur - Krajcirovi¢ - Chowaniec,
e Albis.t. 0.,
e Glamour Slovakia, a. s.,
e Reader’s Digest Vyber SR,
¢ Vydavatelstvo Slovart, a. s.,
o Café Luxor Bratislava,
e 73k, s.t. 0.
o Kaktus bike s. r. o.

Ozdravny pobyt
vTatranskejKotline

Pecie na Vas nemilosrdné slnko a ne-
viete, kam sa pred nim skryt? Bojite sa
uz doma otvorit aj okno, len aby Vas
neovalila horucava, ktora uz nedovoluje
ani dychat?

Vieme o jednom mieste, ktoré je Gtocis-
kom ,oemdakov” pocas letnych hortcay,
je naSou odzou, nasim ostrovom. Je to
Sanatérium v Tatranskej Kotline.

Po roku sme sa opat ocitli v naruci tat-
ranskych borovic a malebnych konciarov.
Na celom Slovensku vladli neznesitelné
horicavy, ale my, Gc¢astnici ozdravného
pobytu, sme si zdravie utuzovali v tieni
lesa, pri zvuku potdcika alebo sme si
volkali v teplom hotelovom bazéne.
Okrem toho sme sa tesili zo vzajomnej
pritomnosti. Terasa hotela je ako stvo-
rena na prijemné posedenia a rozhovory
o vietkom moZnom. Po veceroch sme
si vzajomne rozpravali zazZitky z vyletov,
ktoré sme podnikali na nami este nepo-
znané miesta Tatier. Hlavne ti motorizo-
vani toho spoznali naozaj vela, napriklad



malebné Pieniny pri Cervenom Klasto-
re, historické mesto KeZmarok, kipele
Vysné Ruzbachy, malebné Zakopane
v blizkom Polsku a vela, vela krdsnych
miest, ktoré zostanu zapisané v nasom
spomienkovom kalendari.

Pocas nadchddzajlicej zimy, pri teplom
c¢ajiku budeme ,listovat” v pamati a spo-

minat na nadherné panoramy Tatier.
MAD

NASA 0SOBNOST
(<] L4 A
Muj pribéh

Kristina Pochmanova: , Dystrofie mi
pfinesla bojovnost, vili, trpélivost, silu,
nadhled”.

Onemocnéla jsem asi kolem patého
roku a moje obvodni Iékafka zpocatku
projevy nemoci urcila jako rlistové po-
tize. Bolely mne svaly a nohy pfi cesté
do skolky, pry jsem plakala a bylo mi
z bolesti Spatné.

Pak jsem podstoupila dvakrat biopsii,
aby mi zjistili, jaky mam typ dystrofie,
ale vysledek byl pokaZzdé jiny. Ve zdra-
votni karté mam hned nékolik typd to-
hoto onemocnéni. Dle projevd, které
jsou postupem véku vyraznéjsi, mam
FSHD (pozn. OMD: facioskapulohume-
rdlna dystrofia).

Pak jsem zacala chodit do skoly. Do prv-
ni t¥idy jsem chodila zcela normalné.
Druhou a tfeti tfidu si moc nepamatuji,
z této doby mam jen Gtrzkovité vzpo-
minky. Rodice kolotoc vysetfeni a [éCby
nezvladli, rodina se rozpadla. Nova rodi-
na pfilis neplnila svou funkci a v novém
mésté mé odmitli kvali postizeni pfij-
mout do Skoly. AZ do sedmé tFidy jsem
méla domdci vyuku, jednou za tyden tFi

hodiny. Kamarady jsem neméla, pfesta-
la jsem chodit a neméla vozik, doma
jsem lezla po zemi. V sedmé t¥idé jsem
nastoupila do Jedli¢kova Gstavu v Li-
berci. Po zékladce ndsledovala Stfedni
ekonomicka skola v Brné - opét Gstav-
niho typu.

V détstvi jsem méla svij svét fantazie,
mdj dkryt pfed realitou, ve které jsem
Zila. Nova rodina byla zatiZena alkoho-
lem a domdacim nasilim. Narodily se mi
dvé sestry, a protoZe jsem vzhledem
k doméci vyuce byla doma, tak jsem je
hodné hlidala a pecovala o né. Bylo mi
deset a Zehlila jsem plinky, pfebalovala,
krmila, uspavala, ... prosté jsem méla
dvé Zivé panenky[.

Moje onemocnéni se vétsinou zhorsi,
kdyz pFijde ataka. Po ni nasleduje ob-
dobf, kdy si ¢lovék musi najit néjaky figl,
jak nahradit ztracené schopnosti, aby
zlstal co nejdéle samostatny. V tom-
to sméru mam stésti, Ze diky nemocné
rodiné a faktu, Ze jsem Casto musela
fesit cizi démony, nebyl ¢as a prostor
k sebelitosti a dlouhému pFemysleni.
Musela jsem se prosté o sebe postarat
a situace FeSit tak, jak pfichazely.
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KRISTINA POCHMANOVA

Po ukonceni stfedni Skoly jsem si zaZa-
dala o bezbariérovy byt v Kladné. Vratila
jsem se domd a ¢ekala. Rodice pracovali
v rekreacnim stredisku, kde méli sluzeb-
ni byt. Byla jsem v naSem starém byté
sama, z bytu se nedalo na voziku vyjit
ven a nikoho jsem zde neznala, mamka
mi asi dvakrat tydné nosila jidlo. Byla
to takova samotka, vylet do hlubin mé
duse. Netusila jsem, jak dlouho budu
takto zit ... psaci stroj, pastelky, Sici
stroj, Ctyfi televizni programy, telefon
a vyhled z okna. Po roce jsem dostala
byt a ze dne na den se odstéhovala na
Kladno.

Stéhovani probéhlo bleskové a ja jsem
se v devatendcti letech béhem nékoli-
ka hodin ocitla v cizim mésté, ve svém
byté s otevfenou budoucnosti, sama
a naprosto nepfipravena na bézny zivot.
Jit do krdmu koupit housky byl adrenali-
novy zazitek. Nastala doba uceni a obje-
vovani, bylo potfeba dohnat bézné véci,
zvlddat normalni Zivot. Casem jsem si
nasla partnera a podnikali jsme spolu.
Naucila jsem se mnoho véci, délala tcet-
nictvi, marketing, grafiku, véci kolem
internetu. Vztah ndm sice nevydrzel, ale
ve firmé jsem byla pFiblizné deset let.
V soucasné dobé jsem uZ pfes deset let
navolné noze a délam grafiku, ilustrace
a textilni tvorbu.

Jsem sedm let vdand, s manzelem jsme
uzZ patnact let a mame hezky vztah. Déti
nemame, manzel po détech netouZil
a ja se svym onemocnénim neméla od-
vahu. Svym zplsobem jsme normdln{
domacnost, na druhou stranu jsme
Gplné nenormalni domacnost. BéZné
véci zvlddam bud sama, nebo za pomoci
asistence, coz znameng, Ze pokud Zijete

svozickarkou, kterd si to umi zorganizo-
vat, tak vecer dostanete vecefi. ManZzel
je zdravy, ale otrocim ho jen pfimérfené.
U nds zastavame ndzor, Ze partner nenf
pecovatel. Samozfejmé Ze mi hodné po-
mah4, ale oba mame svobodu, mize
jet tfeba na ¢trndct dnli na hory a chod
domdcnosti se nezhrouti. Totéz plati
i obracené. Napliuje mé Zivot, jeho
rozmanitost a moznosti, které mame
Gplné vsichni.

Skoro cely Zivot jsem méla dojem, Ze
mne svalova dystrofie ni¢cim neomezo-
vala (nebo jsem se tak snaZila tvafit), ale
jeden maj kamarad ze mé po nékolika
filozofickych vecerech vyZdimal ndsledu-
jici seznam.

Nemzu lidi kolem sebe bezprostfedné
beze slov obejmout.

Vétsinu véci si musim planovat s rezer-
vou, protoze pokud se ¢lovék pfi oblé-
kani svaze svou vlastni podprsenkou, tak
nejde reagovat hned.

NemiZu se sbalit, odjet tfeba do hor
a vycistit si hlavu - sama bez pomoci
druhého.

Na druhou stranu mi dystrofie pfinesla
bojovnost, vili, trpélivost, silu, nadhled
a vhled. M@zZu si kupovat hezké levné
boty a neochodim je, téZko se odhaduje
velikost mého zadku, vzdy mam, kde
sedét, uvezu vétsi a tézsi naklad nez
zdrava zena, mij ¢erny humor ma dobry
zaklad, ...

Rada bych jesté poznala hodné zajima-
vych lidi. Neumim moc udrzovat p¥a-
telské, mimopracovni vztahy, tak snad
se to naucim. Bylo by skvélé, kdyby se
lidé naudili pravidelné pecovat nejdFfiv
sami o sebe a pak i o ty ostatni. Neni
nutné byt ve Ctyficeti smutnd a Sediva



hrouda bez zdjmu a motivace. | kdyZ je

to obcas pékna fuska - nezesedivét, ne-
ztratit zvédavost a chut byt v pohybu.
Mohli bychom byt vic otevfeni a p¥a-
telsSti, nebdt se rozdild ... propojovat,
sdilet, komunikovat, vic se usmivat. Zije-
me uprostfed Evropy, nemame tu velké

pfirodni katastrofy, vojenské konflikty,
hlad... mame pfileZitosti, internet, moz-
nost sebevzdélavani, vybéru vyznani,
partnerd, ... dlouhé sukné, kratké sukné,
pupiky ven... skoro vée mizeme... Tak na

co cekame?

Jako dité jsem jezdivala do lazni, ale asi

od 22 let jiz nejezdim. UZ pfes dva roky
si platim soukromou fyzioterapeutku

a posledniho pal roku i maséra. Beru pfi-
rodnivitaminy a aminokyseliny. Snazim

se byt v psychické pohodé, nepravidelné
medituji a provadim dechova cviceni -
pravidelné nejsem schopng, ale makam

na tom. PFiblizné tfi roky nejim maso

a témér zadné mlécné vyrobky, coz mi

velmi pomaha pfi udrZovani stejné vahy.
Pohyb je ddlezity pro viechny, nékdy
staci jen dychat do bficha a hned mate

lepsi naladu. Planuju jesté zaradit bazén,
uvidime, zda to udejcham@B.

Ajesté maly dovétek...

Momentdlné mam takové prazdniny
a pracuji s Honzou Homolkou na pro-
jektu 4kolo.cz - projekt spojuje vozic-
kafe a bojové sporty. Honza je kickboxer
atrenérv kladenské SKS Arené. Nafotili
jsme s profesionalnim fotografem To-
masem Lébrem kalenda¥ a na podporu
jeho prodeje natocili virdIni video. Vyté-
Zek z prodeje pljde na podporu Speci-
alni pecovatelské sluzby Kladno. Prace
na projektu mne bavi, dala mi moznost
setkat se s novym svétem, zkusit si délat
chvilku véci jinak, trochu si odpoc¢inout
od grafiky, ilustraci a pohadkového své-
ta. Foceni se zicastnili CtyFi voziCkari
s nervosvalovym onemocnénim. 4kolo.
czmne bavii proto, Ze pfesahuje plivod-
ni zdmér kalenddare. Nenasilné se spojil
svét bojovych sportd a svét lidi s vétsim
handicapem a urcitou formou filozofie

a zivotniho postoje.
KRISTINA POCHMANOVA
CLANOK ZVEREJNUJEME SO SUHLASOM
AUTORKY AJ CESKEJ ASOCIACIE
MUSKULARNYCH DYSTROFIKOV. ZVEREJNENY

BOL V CASOPISE ZPRAVODAJ, 2013.
Pozn.: Vice o tomto projektu najdete
na www.4kolo.cz
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DystroRozhovor
sErikom Britanom

Tento krat dystrorozhovor venuje-
me Sachovej téme. Erik je ¢lenom
Sachového klubu OMDvSR. Aktivne
sa zlcastnuje turnajov cez internet,
kde dosahuje pekné tspechy.

Preco sa venujes prave sachu?

Skasal som aj hokej, ale v poslednom
¢ase mivelmiopuchlinohy a nemo6zem
obut korcule Bl. Som svalovy dystrofik,
viac-menej vyrovnany so svojim osudom,
tak ¢o iné mam hrat? Sach, poker, sudo-
ku, ddma, scrable a iné kartové a spo-
locenské hry, to vsetko som uz skdsil.
Hlavne, Ze je to cez internet, aby som
mohol hrat samostatne, mam rad ten
pocit. Nie som a ani nikdy nebudem vel-
majster, ale v hlave je moja najvacsia sila,
z tohto dévodu hram Sach.

Odkedy sa sachu venujes?

So Sachovnicou som sa zoznamil este
v 1. triede zékladnej Skoly a ani nechcem
mysliet, ako je to ddvno Bl. Zo zaciat-
ku som hraval zriedka, niekedy aj celé
mesiace Ziadnu partiu a stdle som hral
velmi, velmi amatérsky, priam az detsky.
Ale pre Styrmi rokmi som sa Jozkom Bla-
Zekom nechal ,zlanarit” na ¢lenstvo v Sa-
chovom klube v nasej obci. Od jesene
hrdvam 4. ligu. Je to taka regionalna su-
taz na severovychode Slovenska. Tu sa
musim pozastavit a podakovat Sachis-
tom, Ze ma vzali medzi seba a snazia
sa mi vytvorit vyhovujice podmienky.
Samozrejme, velkd vdaka patri mojej

rodine, ktord ma podporilavtomto mo-
jom rozhodnuti a zvlast Svagrovi, ktory
ma sprevadzal na vSetkych zapasoch
a pomaha mi a aj ked som mal najprv
hrat iba doméace zapasy, nakoniec som
odohral vsetky kola. Uz po prvom kole
mi bolo jasné, Ze to nebudd také jed-
noduché partie a budem musiet ,po-
pracovat” na tedrii. Zacal som Studovat,
Citat, prehravat si partie, pozerat vide3,
pocitat tahy atd. Prisiel som na to, Ze
ro$ada nie je jediné cudzie slovo v Sachu
B. Zial, edte stale ma zahanbi nejaké
12-13 rocné dieta, ale maly pokrok uz
je znatelny.

Hravas sach na internete alebo aj

H ll
Jlive™?

Na 90% je mojim sdperom internet,
ale nikdy neodmietnem ani ,zivého”
Sachistu.

Co by si privital zo strany OMD v SR,
aby robila viac pre Sach?

Myslim, Ze OMD robi pre Sach dost. Viem,
Ze st aj ,live” akcie, ktorych sa ja nezi-
¢astiiujem, pretoze nemozem ist sdm



DYSTROROZHOVOR

O NASICH CLENOCH 37

(ani dvaja to nezvlddneme) a prestvat
cely ,ansdbel” na druhy koniec republiky
nie je to mozné.

Prezrad nieco o sebe, kde byvas, ¢im
sa zaoberas, ked nehras sach... nieco
o Tvojich zalubach.

Som obycajny, tuctovy muz, jediné ¢o
ma odlisuje od inych je svalova dystrofia
Bl. Byvam v obci na vychode Slovenska,
som slobodny, bezdetny, volny. Zijem
s rodi¢mi, ¢asto sa stretdvam so sestrou,
Svagrom a milovanymi neterami. V sku-
tocnosti travim najviac ¢asu pri Sachu,
pokri, internete a TV. Obcas si preci-
tam nejakd e-knihu. V lete som ¢asto
vonku, len takd ,Spacirka”, posedenie,
grilovacka, pivecko, sem-tam nejaké na-
kupy..., a, Zial, v poslednych mesiacoch
aj navstevy lekarov, proste normalny
Zivot. V podstate stereotyp, ale ja ten
svoj stereotyp mam rad [2.

Tvoja naj piesen, film, radio...

Tak to chce$ odo mna skutocne vela,
to je akoby som si mal vybrat najlepsiu
bublinku v pohari Sampanského.
Dakujeme za rozhovor a Zelame

este vela vyhratych Sachovych partii
a zdravia.

Rodic¢iarodicom -
Nigutovci

Vo vychodnej ¢asti Slovenska ma
trvalé bydlisko vela nasich clenoy,
a preto, tak ako v minulom disle, zo-
stdvame v KosSiciach a predstavuje-
me dalsiu ,taborovi rodinu”, taktiez
trojclennd: Janku, Mariana a Filipka
Nigutovcov.

Predstavte nam Vasu rodinu, kto ju
tvori a comu sa ako rodicia venujete?
Filipko je jedinacik, no, nastastie, ma
v Skole kopu kamaratov, preto je tam
aj velmi Stastny a md aj vynikajlce pani
ucitelky, ktoré sa dokazali izasne pri-
sposobit jeho obmedzenym fyzickym
moznostiam a stale ho chvalia, aké je
mudre a inteligentné dieta.

Opiste nam bezny deii Vasej rodiny.
Rano zac¢iname ,vycvikom kozmonau-
tov”, Filipko cvici v posteli, musime tro-
chu ponatahovat skratené slachy. Bez
cvicenia by bolo tazké postavit sa na
nohy a udrzat rovnovédhu. Po cviceni na-
sledujd sirupceky a lieky a bezna ranna
rutina. Potom ideme spolu do Skoly a do
prace. Po tretej vyucovacej hodine chodi
do Skoly pre Filipka jeho osobna asis-
tentka Radka. Ide s nim na obed, urobia
tGlohy a potom idu cvicit na rehabilitaciu.
Radka je hotovy poklad, Filipko je fiou
nadseny a dobre si rozumie aj s jej detmi.
Ako travite volny cas?

Vecer chodime vSetci traja domov dost
unaveni, takZe uz len skontrolujeme
tlohy, i este nieCo netreba ,dotuknit”...

Kedy ste sa dozvedeli o OMD a tibore

pre deti so svalovou dystrofiou a kol-

kokrat ste uz boli jeho sticastou?

O tébore, rovnako ako aj o dalsich déle-
Zitych informaciach, ktoré stvisia s na-
Sou diagndézou, sme sa dozvedeli od
nasej Marcely pred tromi rokmi. Zatial
sme absolvovali tri letné tabory.




Stretavaju sa chlapci aj pocas roka?
Filipko sa stretdva pocas roka s To-
maskom, ktory je jeho rovesnikom,
a preto si celkom dobre rozumeju. Vedia
sa spolu zahrat, hoci aj futbal.

Zap3jate sa aj do kampane Belasy
motyl, opiSte nam Vase aktivity.
Oslovujeme stredné skoly a pravidelne
nam najviac pomahaju Studenti z Gym-
nazia na Srobdarovej ulici. V defi zbier-
ky ,Belasy motyl” sa rano stretavame,
aby sme im s Marcelou rozdali letaciky,
motyliky a pokladnicky a ide sa zbierat.
st aj taki, €o sa zaént roz€ulovat, e ZTP
[udi ma finanéne zabezpecit stat. Co je
sice pravda, no my to asi sami zo diia na
den nevyrieSime.

Vieme, Ze dieta so svalovou dystro-
fiou vyZaduje vela starostlivosti a po-
zornosti, Ze je to narocné vyrovnat

sa s ochorenim. Mate nejaké rady pre
rodicov, nieco, ¢co pomohlo a pomaha
Vam ako rodine?

Mame Stastie na dobrych a vnimavych
[udi vo svojom okolfi a je taZké teraz po-
vedat, ¢o Filipkovi a ndm pomaha najviac.
Velmi ddleZité st zjavne fyzioterapia aj

vyZiva, no asi najddleZitejsia je obycajna
radost zo zivota, moznost chodit do ko-
lektivu so zdravymi detmi, ¢i uZ v Skole
alebo v rdmci rodiny. Preto sme radi, Zze
Filipko nechodi do Specidlnej skoly, ale
je integrovany do normalnej Z5, kde sa
mu velmi paci. Vdaka zdravym detom je
schopny vyhecovat sa k lepSim vykonom
a Casto aj zabudnit na svoj problém.

Dakujeme velmi pekne za rozhovor!

~ e .
Spolocenskarubrika
Vitame nowgch élenoy
Zuzanu Balejovi za syna Tomasa
z Dolného Pola
Evu Herdkovi za syna Dominika
z Podolia
Danu Praznovski za syna Timoteja
z Paty
Andreu Sivovt z Bratislavy

Blahezeldme
wbilant.

Od oktébra do decembra 20713 oslavili
alebo oslavia okrihle jubileum tito nasi
¢lenovia:

K 30. vyrociu:
Mgr. Zuzane Maternyovej z B.Bystrice,




K 40. virociu:
Simone Duriacovej z Bratislavy
Eve Cervenkovej z Bratislavy
Ivanovi Hiskovi z Miloslavova
Bibidne Vavakovej z Martina
K 60. vyrociu
Elene Duchofiovej zo Ziliny
Jitke Turiakovej z Vysokej nad Kysucou

Od nasej dlhorocnej clenky pani Kvet-
ky Bordkovej z Prievidze sme dostali
milé podakovanie. Velmi nas to potesilo
a radi by sme sa ofi s vami podelili.

Vdzend OMD,

Dakujem za Vase blahoZelanie k jubileu
80 rokov uverejnené v Casopise OZVENA
¢. 1/20713. Velmi ma potesilo aj prekvapilo.
Vasou clenkou som sa stala vdaka priatel-
stvu s Marienkou Sormanovou, ktord, ial, u?
nie je medzi nami. Priviedla ma medzi ludf
s podobnym osudom. Tu som sa naucila viac
si vdZit Zivot a hodnoty obycajného ludské-
ho kamardtstva prindSajticeho radost tam,
kde zlyhdva zdravie. Ostdvam s pozdravom

a prianim dspechov vo Vasej ndrocnej prdci.
Kveta Bordkovd

Opuatilinds
Emka Papankova z Malinova

Opustili ste nds, ako si osud prial. Navzdy
zostdvate v nasich srdciach a spomienkach.

Nagej ¢lenke Simone Duriacovej a jej
milej rodinke a manZelovi blahoZeldame
k prirastku, muzskej posile, syncekovi
Jakubkovi.

BEZ BARIER

Priklad hodny
nasledovania: Ziaci
savzazitkovych
izbach naucia, ako sa
citiahendikepovani

Projekt pre Ziakov zakladnych a stred-
nych $kél venovany hendikepovanym
[udom pripravilo Mestské kultirne
centrum (MsKC) v Ziari nad Hronom.
Pocas celého tohto mesiaca sa reali-
zuje v MsKC a pozostdva zo Styroch za-
Zitkovych izieb, v ktorych si zZiaci mozu
vyskisat bezné c¢innosti ako nevidiaci,
vozickari, nepocujuci ¢i zozndmit sa
s arabskou kultidrou. TASR o tom infor-
movala Andrea Ndme3na z MsKC v Ziari
nad Hronom.

Miestnostami sprevadzaju ziakov traja
odborni lektori, ktori okrem dohladu
a pomoci pri ¢innostiach, ktoré si Ziaci
skdsaju, ich aj zoznamuji s poznatkami
zo Zivota zdravotne znevyhodnenych.
"Miestnost pre hendikepovanych - vozic-
karov je vlastne obycajnd miestnost, kde
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si deti moZu vyskisat, aké je to fungovat
navozicku. Deti zacinajd tym, Ze si lahnd
na postel, vstanl z nej, idd cez prahy do
klasicky zariadenej kipelne, kde si uro-
bia hygienu. V miestnosti je aj ploSinka,
na ktoru deti s vozickom musia vyjst,"
pribliZila prvi z miestnosti Namesna.
Dal%ou zastavkou je izba pre nevidia-
cich, v ktorej lektor zaviaze detom oci.
"V miestnosti je sedacka a stolik, deti
so zaviazanymi oCami si teda vyskusaju,
aké to je, ked clovek nevidi a musi sa po-
hybovat v cudzom priestore. Nasledne si
posadaj, vyskisaju si naliatie vody do
poharika a lektor im hovori napriklad
o Braillovom pisme. Dozvedia sa tieZ,
Ze na tabletkach si vytlacené Special-
ne pismenka pre nevidiacich," objasnila
dalej Namesna.

V tretej izbe sa Ziaci dozvedia, ako medzi
sebou komunikuji nepocujtci. "Ako na-
priklad tlieskaju ¢i ako si popraju dobri
chut," konkretizovala Namesna.

Stvrta miestnost pribliZzuje arabsky svet.
Lektori v nej detom vysvetluju, Ze [udia
mé&zu byt rézni. "Upozoriiujeme ich na
kultdru v arabskych krajinach, ako to
tam vyzerd, aké tam maiji zvyky ¢i ako
prebieha ndvsteva v takej krajine," do-
dala Namesna.

SOCIALNA POMOC A PORADENSTVO

STATUT POMOCI
Organizacie
muskularnych
dystrofikovv SR
zverejnejzbierky

»,Belasy motyl”
Bude dostupny na
http://www.belasymotyl.sk/
pomohli-sme/statut-pomoci
alebo vam ho zasleme
na vyZiadanie.

Zoznam nadacii

a organizacii,
ktoré prispievaiju
na kompenzacné

pomocky alebo
poskytuji financnd
podporu

A

Projekt je okrem Ziakov $kol urceny aj
pre ich ucitelov a pracovnikov v oblasti
prevencie, na jeho absolvovanie je po-
trebné sa vopred pre odborny vyklad

telefonicky objednat.

ZIAR NAD HRONOM, 6. NOVEMBRA 2013
ZDROJ: INTERNET/TASR

Ak potrebujete ziskat financné pros-
triedky na doplatenie kompenzacnych
pomocok, uvddzame adresy na nadécie,
ktoré vdm moZu na zdklade pisomne;j
Ziadosti vyhoviet.

Dobré rady pri oslovovani nadacii:

M organizaciu oslovujte vZdy pisomnou
Ziadostou , v ktorej strucne opiSete
svoj problém,

B ku Ziadosti priloZte doklady, ktorymi
mdZete potvrdit svoje tvrdenia, napr.:
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spravy od lekdra o diagndze, képie
posudku z Gradu préace, socidlnych
veci a rodiny, képie rozhodnuti, képie
predfaktir (ak Ziadate o pomdcky),
B dokladujte svoju prijmovd situdciu,
M ak ste oslovili aj iné nadacie, ktoré
prislabili ¢iasto¢ni pomoc, napiste to
do Ziadosti aj s prislibenymi sumami,
M ak potrebujete ziskat vyssiu Ciastku, je
lepsie ,poskladat” pomoc z viacerych
zdrojov - od viacerych nadacii.

W DOBRY ANJEL, N.O.

DOBRY ANJEL

Tento systém pomaha rodindm s nezao-
patrenymi detmi, kde je niekto chory na
rakovinu alebo dieta trpi na ind zavaz-
nt chorobu ako napr. svalovii dystrofiu
typu Duchenne, spindlnu muskuldrnu
atrofiu 1. a 2. typu, detskd mozgovi
obrnu, cystickd fibrézu, chronické zly-
hanie obliciek alebo Downov syndrém
a kde této choroba dostala rodinu do
financnej tiesne. Posielaju pravidelny
mesacny prispevok vo vyske 90 - 100 €.
Vyplacanie prispevku koncf, ak v rodine
uZ nie je nezaopatrené dieta, ak rodina
sama o to poZiada, ¢i pri dmrti.

Viac informacii ndjdete na
www.dobryanjel.sk alebo sa ozvite

priamo do OMD v SR.

B KONTO NADEJE, ROZHLAS
A TELEVIZIA SLOVENSKA

%\

Mytna 1, 817 55 Bratislava

tel: 02/32 50 5111 (Gstredia)
Upozornenie: Zbierka bola ukoncena
dia 30. 04. 2011. Nové Ziadosti o pri-
spevok nebude RTVS az do odvolania
prijimat.

W DETSKY FOND SR -
KONTO BARIERY

=

Cretsky fond
Slovanskef republiky

Stavbdarska 38, 821 07 Bratislava
tel: 02/43 6343 54,02/43 42 26 34
e-mail: dfsr@dfsr.sk

www.dfsr.sk

B NADACIA MIROSLAVA SATANA
I
H\{a—\;‘;
el

MNADALCLY
MIROSLAVA
SATANA

Brezova 7, 956 21 Jacovce
tel.: +42138 /53010 21
E-mail: admin@mirosatan.sk
www.mirosatan.sk

B NADACIA PROVIDA

Strdzna 171, 8371071 Bratislava
e-mail: info@pro-vida.sk
www.nadaciaprovida.sk

Pefnazna pomoc organizacidm aj jed-
notlivcom. Pri podpore rodin s detmi s
viacnasobnym postihnutim pravidelné
mesacné davky. Pri podpore aktivit
hendikepovanych oséb ide o jedno-
razovu podporu. Pomoc zaéni opat
poskytovat priblizne v aprili 2012.
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B NADACIA J&T

% NADACIA J&T

Dvoréakovo nabrezie 10,

811 02 Bratislava

e-mail: nadaciajt@nadaciajt.sk
tel: 02/594 18 411
www.nadaciajt.sk

W ASOCIACIA ORGANIZACIT
ZDRAVOTNE POSTIHNUTYCH 0SOB
(AOZPO) - SLOVENSKO BEZ BARIER

>
s,

4People, n. o.

Borska 6, 841 04 Bratislava
Tel: 02/35 000 567

e-mail: info@ludialudom.sk
www.ludialudom.sk

Benediktiho 5, 811 05 Bratislava
Tel: 02/52 44 4119

e-mail: aozpooz@gmail.com
www.slovenskobezbarier.sk
www.aozpo.sk

B NADACIA ORANGE

Nadacia
Orange EEE

Internetova stranka ludialudom.sk

je projektom neziskovej organizacie
4people, n. 0. Ide o prvy univerzalny
on-line systém darcovstva na Sloven-
sku bez poplatkov za sprostredkovanie
a bez obmedzeni mnoZstva a zamera-
nia zverejnenych vyziev.

Organizdcia muskularnych dystrofikov
v SR je zaregistrovand na stranke ako
overovatel Ziadosti.

W NADACIA OTVORENYCH OCi

wiid,

Naddcla otvorenyeh of

Prievozska 6/A, 821 09 Bratislava
e-mail: info@nadaciaorange.sk
www.nadaciaorange.sk

Pribinova 25, 8711 09 Bratislava
Tel: 02/20 90 48 88,

e-mail: info@otvoreneoci.sk
www.otvoreneoci.sk

B EXIMBANKA SR
{&) EXIMBANKA SR

Ak potrebujete podporu pre seba ale-
bo svojho dietata, napriklad z dévodu
postihnutia, treba podat individudlnu
Ziadost.

M PORTAL LUDIA LUDOM

o
b
v

Grosslingova 1, 8713 50 Bratislava
tel: 02/59 398 111
e-mail: informacie@eximbanka.sk

W SLOVENSKA KATOLICKA CHARITA

www.caritas.sk

Jednorazovou pomocou podporuiji aj
jednotlivcov, avsak len vo vynimoc-
nych pripadoch hodnych osobitného
zretela. Treba predloZit pisomn
Ziadost s vyjadrenim miestneho farara
a starostu obce.




Kontakt centrdly
OMDVSR:

Postova adresa: OMD v SR,
Vritocka 8, 821 04 Bratislava
e-mail: omd@omdvst.sk
Telefén: 02/43 4116 86,

02/43 4104 74,0948 52 99 76.

Bezplatné
specializované
socialne
poradenstvo

V pripade, Ze potrebujete poradit, alebo
mate nejaku otazku, ¢i chcete prispevok
z konta verejnej zbierky Belasy motyl,
mozete volat nasim poradcov aj pria-
mo. Urobit tak mdZete v diioch ponde-
lok az stvrtok, medzi 10.00 - 15.00 hod.
na Cisla v mobilnej sieti Telefénica 02.
MoZete ich oslovit aj e-mailom na niZsie
uvedenych adresach. Okrem priamych
kontaktnych Gdajov uvadzame aj ich
zameranie:
Mgr. Alena Hradianska
— oblast penaznych prispevkov, Specia-
lizuje sa v rdmci nich najma na otazky
spojené s penaznym prispevkom na
osobn asistenciu - pomoc pri vypra-
covani ziadosti, spracovanie odvolania
a pod.
— e-mail: hradnanska@omdvst.sk,
— telefén: 0948 04 66 73.

Mgr. Tibor Kobol
— otazky spojené so socidlnymi ddsled-
kami tazkého zdravotného postihnu-
tia - penazné prispevky, zamestnava-
nie 0s0b so zdravotnym postihnutim
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a pod. Je kontaktnou osobou aj pre
zadujemcov o projekt Opel Handycats.
— e-mail: kobol@omdvsr.sk
— telefén: 0948 04 66 72.
Poskytnutie poradenstva nepodmie-
nujeme clenstvom v nasej organizacii.

Agentudraosobnej
asistencie

Bezplatne poskytujeme Specializova-
né poradenstvo o osobnej asistencii
a sprostredkovatelské sluzby.
Akékolvek otazky o osobnej asistencii
piste na kontaktny e-mail:
asistencia@omdvsr.sk
napriklad:
— ak potrebujete poradit ohladne penaz-
ného prispevku na osobn asistenciu
— ak hladate osobného asistenta
— ak mate zdujem pracovat ako osobny
asistent.
Poskytnutie poradenstva nepodmie-
nujeme clenstvom v nasej organizacii.

DystroCentrum:
bezplatna
konzultacia
sfyzioterapeutom

Osoby s nervovosvalovym ochorenim
maji moznost objednat sa na bezplatnd
konzultéciu s fyzioterapeutom do bez-
bariérového DystroCentra na Banselo-
vej ulici 4 v Bratislave-Trndvke. V pripade
zaujmu kontaktujte centralu OMD v SR
e-mailom alebo telefonicky.
Poskytnutie konzultacie nepodmieriu-
jeme clenstvom v nasej organizacii.
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Konzultacie
o spravhom sedeni
navoziku

Organizacia muskuldrnych dystrofikov
v SR spolupracuje s fyzioterapeutmi,
ktori mozu odporucit ako spravne se-
diet a drzat telo na voziku. V pripade,
Ze potrebujete poradit v tejto oblasti,
obratte sa na centralu, ktora sprostred-
kuje problém fyzioterapeutovi.
Konzultacie budeme sprostredkivat
vyluéne ¢lenom OMD v SR.

Bezplatné pravne
poradenstvo

Organizacia muskuldrnych dystrofikov
v SR spolupracuje s pani advokatkou,
ktora je ochotna bezplatne poskytnut
pravnu pomoc tym z vés, ktori potrebuji
poradit v r6znych pravnych zalezitos-
tiach. Ide o také problémy, ktoré nie sme
schopni riesit v ramci socidlneho pora-
denstva. Ziadosti o poradenstvo budii
pani advokatke sprostredkované len
cez centrdlu OMD v SR. Ak mate prob-
[ém, s ktorym by ste potrebovali poméct,
kontaktujte centrdlu (mailom, listom,
telefonicky). E-mail oznacte predmetom
»~bezplatné pravne poradenstvo”.
Problém bude zapisany a timoceny pani
advokatke, ktord vzhladom na svoje pra-
covné vytazenie rozhodne, ktorému pri-
padu sa bude venovat.

Toto poradenstvo budeme sprostred-
kivat vyluéne clenom OMD v SR.

Register svalovych
dystrofii - kontaktné
pracoviskana
Slovensku

Organizacia muskuldrnych dystrofikov
v SR podporila vznik spolocnej data-
bazy ceskych a slovenskych pacientov
s Duchennovou/Beckerovou svalovou
dystrofiou (dalej DMD/BMD) a nosite-
liek génu tohto ochorenia.
Za vytvorenim databazy stoji ceské ob-
¢ianske zdruZenie Parent Project, ktoré
databazu vedie v spoluprdci s Institd-
tom biosStatistiky a analyz Masarykovej
univerzity v Brne pod ndzvom REaDY -
REgistr svalovych DYstrofii (http://re-
ady.registry.cz/). V tomto Case (februdr
20713) je v databaze evidovanych celko-
vo 54 pacientov zo Slovenska, z toho je
jedna Zena.
Ak chcete, aby ste vy alebo vase dieta
boli do registra zapisani, podla regiénu
mo&zete kontaktovat tieto slovenské
odborné pracoviska:
e MUDr. Karin Viestova

DFNsP Bratislava, Poradfa pre deti

s neuromuskuldrnymi ochoreniami

tel: 02/59 37 18 65;
« MUDr. Roman Mego

Stkromné neurologické centrum

Sinalgis, Bratislava

tel: 02 /50 20 10 27;
« MUDr. Katarina Okalova

DFNsP Banska Bystrica, Neurologic-

ka ambulancia

tel. 048/ 472 65 38;
e MUDr. Eva Lazarova

DFN KosSice, Poradia pre deti
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s nervovosvalovymi ochoreniami

tel: 055/ 235 25 35.
Evidencia v registri nie je viazana na
¢lenstvo v OMD v SR.

SPORTOVE OKIENKO
BOCCIA

Majstrovstva SR
v boccii

Dubnica, Mestska Sportova hala

14. september 2013

Slovensky zvaz telesne postihnutych
gportovcov a SK Altius zorganizoval
13. Majstrovstvd SR v bocci v kategdrii
jednotlivcov.

Svoj 9. titul ziskal v kategérii BC1 Ja-
kub Nagy z SK Altius, ked'vo findle mal
prekvapenie turnaja Petra Osvalda z SK
OMD Boccian.

Robert Mezik ziskal v kategérii BC2 uz
svoj treti titul a prekazil tak snahu ko-
legu z reprezentacie a zaroven klubu
SK Altius Tomaga Dan¢a o majstrovsky
hetrik. Prekvapujlce bolo aj striebro
Martina Opata, ktory potvrdil svoj rast
a dosiahol zatial Zivotny tGspech.
Kategdria BC 3 priniesla najvacsie pre-
kvapenie v podobe spisSiaka Michala Tiza,
hrajaceho za Zilinsky Klub OMD Farfallet-
ta. Do kolotoca nastipil len minuly rok
a tento titul znamend zaroven aj prvy
vyhraty turnaj! Adam Burianek sa tak
majstrovského hetriku a celkovo svojho
Stvrtého titulu nedockal. Kategéria BC
4 priniesla findle hodné siboja o titul
Majstra Eurdpy. Svoj uz siedmy titul zis-
kal Rébert Durkovi¢ (SK OMD Altius) po
boji o kazdu lopticku so Samuelom

Andrejc¢ikom zo Sniny, hrajiceho vo
farbach SKTP Victéria Banska Bystrica.
OMD v SR blahozeld k titulu svojim ¢le-
nom hrajdcim v inych ako kluboch OMD
v SR k titulom Majstra Slovenska. 3018
Podakovanie za bezproblémovy priebeh
turnaja patri organizdtorom, rozhod-
com a casomeracom.

Vysledky:

BC 1: 1. Jakub Nagy - SK Altius Brati-
slava,
2. Peter Osvald - SK OMD Boccian
Bratislava

3. Lukds Balazi, 3. Jozef Griac -
obaja SK Altius Bratislava

1. Rébert Mezik (¢len OMD v SR),
2. Martin Opat,

3. Peter Minarech - vietci SK
Altius Bratislava,

4. Tomas Kral - Viktdria Banskd

BC 2:

Bystrica

BC 3: 1. Michal Tizo - Klub OMD Farfal-
letta Zilina,
2. Adam Burianek - SK Altius
Bratislava

3. Stanislav Mindarik - Klub OMD
Manin PovazZskd Bystrica,
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4. Méaria Smolkova - Klub OMD
Farfalletta

BC 4: 1. Rébert Durkovi¢ - SK Altius
Bratislava,
2. Samuel Andrejéik - SKTP Victo-
ria Banskd Bystrica
3. Martin Strehdrsky - SK Altius
Bratislava (vSetci ¢lenovia OMD
vSR),
4. Martin Rybar&ak - SK OMD
Boccian Bratislava

Boccia Masters

Nitra, Mestska Sportova hala na Kloko-
¢ine, 26. oktéber 2013
11. ro¢nik prestizneho turnaja, kde su
nominovani hraci podla stic¢asného po-
stavenia v rankingu priniesol dve velké
prekvapenia. Za prvé mozno povazovat
vitazstvo domaceho Lukasa Balaziho
a prvé turnajové vitazstvo Rudolfa Kraj-
&ira s asistentom Ondrejom Bastak Du-
ranom. Riaditelom preteku bol Lukas
Balazi.
Vysledky
BC 1: 1. Lukdas Balazi,
2. Jakub Nagy - obaja SK Altius BA,
3. Martin Benéat - SK OMD
Boccian BA
BC 2: 1. Rébert Mezik,
2. Peter Hudecek,
3. Tom&s Danco - vietci SK Altius
BC 4: 1. Rudolf Krajcir - SK OMD Boccian
2. Michal Tizo - Klub OMD
Farfalletta Zilina,
3. Adam Burianek - SK Altius BA
BC 4: 1. Rébert Durkovic,
2. Martin Streharsky,
3. Martin Burian - vietci SK Altius

Podakovanie

zagrant

Vdaka 400 € z Fondu Citibank Europe
plc. zalozeného v Komunitnej nadacii
Bratislava sme mohli zakdpit Sporto-
vé lopty na hru boccia. Dar bol ziskany
z grantu Citibank Europe plc, pobocka
zahrani¢nejbanky a jej programu Komu-
nitny Zivot a financné vzdelavanie 2013.

citi
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snazvom:,Zahrajsi

snamibocciul”

Sportovy klub OMD Boccian Bratisla-
va zorganizoval Den otvorenych dveri,
ktory bol urceny pre vsetkych, ktori sa
chceli zoznamit s touto paralympijskou
disciplinou a vyskdsat si ju aj zahrat. Ak-
cia prebehla v domovskych priestoroch
klubu, v telocvi¢ni na Nevadzovej ulici
¢islo 3. Sucastou ,dna” bolo aj uvede-
nie do Zivota prvej broZirky venovane;j
hre boccia s ndzvom: Boccia. Zakladné
techniky tréningu pre hracov a asisten-
tov. O brozirke sa viac dozviete nizsie).
Na zaver zaspieval zndmy hip-hoper
Presento.

Brozurka o boccii
,Boccia-zakladné
techniky tréningu pre

o4 . "
hracovaasistentov
Pocas 1. Diia otvorenych dveri SK OMD
Boccian s nazvom "Zahraj si s nami boc-
ciu" sa udiala dlho o¢akdvana udalost.

Do Zivota bola uvedena publikacia, prvy-
krat venovand hre boccia s ndzvom: Boc-

cia. Zdkladné techniky tréningu pre hrdcov
a asistentov. Brozurku vydala Organizécia
muskularnych dystrofikov v SR, autorom
je Mgr. Ondrej Bastdk Duran a grafic-
ky ju spracovala Veronika Melicherova.
Do zivota ju privital Jozef Blazek, Mgr.
Gabriela Chud3, PhD. (riaditelka 5ZS
Nevadzova ¢.3) a Mgr. Dagmar Nemcek,
PhD. (FTVS UK).

Zopar otazok sme polozili autorovi
brozirky Ondrejovi Bastakovi

PIné znenie rozhovoru najdete na www.
boccian.sk v sekcii Rozhovory:

Komu je broZzirka urcena?

Brozirka je uréena vsetkym, ktori sa
zaujimajd o bocciu a tieZ vsetkym, ktori
o bocci este nepoculi. Ako cas plynul,
zbieral som nové trénerské skiisenosti
v SK OMD Boccian a tym, Ze sa vydanie
brozirky viackrat oddialilo, mohol som
ju prepracovavat a pridavat k pévodné-
mu zakladu dalSie odseky. Jej obsah sa
rozsitil natolko, Ze pévodny ciel pomoct
broZirkou klubu Boccian je len jednym
ztych, ktoré sicasna verzia broZdrky ma.
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Je prvou a zatial jedinou, pokial viem,
povodnou slovenskou publikaciou
o bocci a moZe byt prinosom ako pre
hracov, ktori sa uz ztcastnuju sttaznych
podujati v bocci a st aktivnymi hracmi,
tak aj pre tych, ktori sa s bocciou streta-
vaju prvy krat. Techniky tréningu, ktoré
st v nej obsiahnuté, zahfnaju zakladné
zruénosti, ktoré si hraci musia osvojit,
ak chcti hrat bocciu dobre. Styl broZdrky
som volil zimerne jednoduchy a zrozu-
mitelny, bez zbytocnych odbornych for-
muldcii, aby jej obsah bol zrozumitelny
pre kazdého, kto po nej siahne.

Okrem hracov boccie je brozirka urce-
na aj pre asistentov a trénerov. M6zu
z nej nacerpat dobré napady, ako viest
tréning.

Nakoniec je brozirka vhodna aj pre la-
ikov a pre Sirenie boccie vébec. Mozno
i takouto cestou zahliadnu kisok zo
sveta telesne postihnutych, do ktoré-
ho nahliadnut im Zivot zatial nedoprial.

Ako je mozné brozirku ziskat?
BroZiirku si méZete objednat na adrese

klubboccian@omdysr.sk.




BOCCIA S

UPERIOR « BOCCIA STANDARD

BOCCIA PRISLUSENSTVO -

Boccia Superior

Vynimodna kvalita a trvanlivost.
Dostupné v rdznych stupfoch tvrdosti
- vietky spliaju Standardy BISFed.

Pondkame 2 druhy Iopt Boccia Superior
Superior Classic: nade dobre zname

lopty vysokej kvality z japonskej umelej
koZe

Superior Ri02016: nase novo
vyvinuté lopty z jemnejSej umele] koZe.

#u
360

CLASSIC

.320€

/s

MINI BOCCIA * EXTERIEROVA BOCCIA « PETANG

4

Boccia Standard

Dobré kvalita a trvanlivost,
100% PU. Dostupné v strednej
tvrdosti. Splfa $tandardy
BISFed

16

CLASSIC

60€
260€

NOVE: Sady loptitiek Boccia Superior
su dodavané v novom ochrannom
kufriku s tvarovanymi otvormi tesne
priliehajucimi na lopticky alebo v dobre
znamom textiinom kufriku.

POMOCNA RUKA SPORTU PRE VSETKYCH WWW.PARAHRY.SK

Rozhodcovské boccia meritko Exteriérova Boccla
Dizka: 14 cm alebo 29 cm. jednoliate vyformované lopty
Laser Tec materil Mini Boccia ' pre hru boccia na travniku
vhodna na pldnovanie alebo &trku.
8€ ‘ stratégie pre hru na stole
alebo v limitovanom priestore.
Rozhodcovské Polo‘(iavy r%kzmet klasickej
signalizaéné ukazovitko  DOCccia loplicky. ",
15€ 27€  Cervenoimodré. Je pokryté 100€
mal;kou pe‘:)uz):aa W‘:;’s - Petanque Superior:
& 8o pod pod 0o mékké petangové lopticky
Meracia dosticka 1 1 5€ pre hru na tvrdom povrchu
sa pouziva na sufaZiach Dostupné v baleni po 6 ibpt
na kontrolu rozmeru I5pt. . s jednym jackom alebo
Boccia paska po 12 Idpt s 2 jackmi. 350€
na vylepenie hranic kurtu.
‘ey

Y4

Pre viac informacii navstivne nasu webovu stranku, napiste e-mail, alebo volajte:

www.parahry.

sk « info@parahry.sk « 0949/737 543

122014

Uvedené ceny platia do



SACH
Memorial Jozka Krala
2013

Pocas Tvorivého tabora 20713 sa usku-
tocnil 8. ro¢nik Memoridlu Jozka Kréla.
Turnaja sa zti¢astnilo osem hracov. Hraci
hrali systémom kazdy s kazdym so 3a-
chovym rozhranim 40 min(t na partiu.
Svoje premiérove vitazstvo ziskal Viliam
Kraj¢, druhy bol Frantisek Fabry a treti
Jozef Blazek.

Dalsie poradie: 4. Adam Burianek,

5. Miroslav Bielak, 6. Martin Rybarcak,
7. Edo Mikulasik, 8. Igor Zak.

Sachistiso
zdravotnym
postihnutim

prihlastesado
Ope-Net Cup 2014

Davame Vam do pozornosti moznost
prihlasit sa do piateho rocnika inter-
netového Sachového turnaja, ktory je
otvoreny pre vSetkych hracov so zdra-
votnym postihnutim.

Zaujemcovia o tento turnaj sa mozu hla-

sit do 10. janudra 20714 na nas Sachovy
e-mail: sach@omdvsr.sk!




NA VOLNY CAS 51

Zaciname 14. januara 2014!

Vsetko o turnaji, ale aj dalSie zaujima-

vosti Sachového klubu OMD-¢ka a zo

Sachového sveta najdete na:

www.sachomd.estranky.sk.

Prihlasku a pravidld sutaze vam na po-

Ziadanie m6Zeme zaslat aj na Vas e-mail.
SACHOVY KLUB OMD V SR

NA VOLNY CAS

Vedomostny
kviz o Slovensku -
Vyhrajte
spolocensku hru
od firmy Albi!

KRAJINAVINA

Aj ked svetové encyklopédie vin spomi-
naju Slovensko iba okrajovo, Slovensko
bolo a je vinarskou krajinou. Silnejtca
skupina poctivych slovenskych vina-
rov, ktorych vysokokvalitné vina Zna
Gspechy na medzinarodnych vystavach
v zahranici to potvrdzuje. Ochutnavanie
vina je Gzko spaté s pozndvanim krajiny,
prirody, regionalnych Specialit a v pri-
pade viacerych modernych vinarstiev
aj zaujimavej architektdry (Elesko pri
Modre, Sanvin zo Zitného ostrova, Terra
Parna atd).

Na nasom Gzemi siahaju zaciatky vino-
hradnictva este skor ako do rimskeho
obdobia - aZ ku Keltom. Najstarsimi vi-
nohradnickymi lokalitami na Slovensku
je okolie Nitry, malych Karpat a Trnav-
sko - hlohovska oblast. V 6. az 9. sto-
roc¢i znechali dékazy o vinohradnictve

Slovania, a to v podobe pracovnych na-
strojov (motyky, noZe, semienka vinica).
V stredoveku sa o rozvoj vinohradnictva
starali klastory - vo Franclzsku cisterci-
ani, na Slovensku benediktini.

Nové odrody a technologickd disciplinu
priniesliv 13. storo¢i nemecki kolonisti,
ktori zacali Slovensko osidlovat. Na vy-
chode Slovenska sa usidlili Taliani, ktori
so sebou priniesli aj sadenice Furmintu,
jednej zo zakladnych tokajskych odrod
vini¢a. Chorvati prisli na Slovensko v 16.
storociaich prinos bol v skiisenostiach -
priniesli iné, profesionalnejsie navyky
rezu a oSetrovania vini¢a. Zaujimavym
historicko - geografickym (kazom
je ,pentapolitana” na zapade Sloven-
ska - v dizke 50 km leZi 5 slobodnych
kralovskych miest (Bratislava, Svaty
Jur, Modra, Pezinok, Trnava). Prave od
svdtojurskych vindrov pochadzali v stre-
dovekom Uhorsku najkvalitnejsie vina
z odrody Viridula. Okolo 16. storocia sa
uZ na Slovensku pestovali traminy, silva-
ny, veltliny, rizlingy, aj Frankovka modr34,
Svatovavrinecké, Modry Portugal. Brati-
slava dominovala vyrobe vina Bratislava
v 19. storodi. V roku 1825 je Bratislava
po Champagni druhym miestom v Eu-
répe, kde zaviedli vyrobu Sumivych vin.
20. storocie patri kolektivizacii a vzniku
velkych vinohradnickych druzstiev a vi-
ndrskych zdvodov (Pezinok, Raca, Nitra,
Kosice).

Slovensko sa deli na Malokarpatskd,
Juhoslovenskd, Nitriansku, Stredoslo-
venskd, Vychodoslovenskd a Tokajskd
vinohradnicku oblast, ktoré si situo-
vané pozdiz jeho juZnej hranice. Naj-
vacsou z nich je Malokarpatsk3d, kde sa
vinohradnictvo viaZe na juhovychodné
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VEDOMOSTNY KViZ SLOVENSKO

strane Malych Karpat, okolie Hlohovca
a Skalice a najmensou a najexkluzivne;j-
Sou Tokajska, ktora Gzko suvisi s rovno-
mennou oblastou na tzemi Madarska
a obmedzuje sa iba na niekolko obci.

Vyroba vina a jeho ochutndvanie ide
ruka v ruke aj s rozvojom cestovného
ruchu a gurmanskej turistiky. To bol d6-
vod vzniku Malokarpatskej vinnej cesty,
ktora sa stala zndmou dvoma kazdoroc-
nymi podujatiami, ktoré sa tesia velkej
oblube verejnosti - Den otvorenych
pivnic v novembri a Otvorené pivnice
na sv. Urbana v maji. Spoznat blizsie
Slovensko je mozZné aj putovanim a de-
gustovanim po Nitrianskej kralovskej
vinnej ceste a Tokajskej vinnej ceste.

Ked hovorime o vine a Slovensku musi-
me spomentt prvid ddmu slovenského
Slachtenia Dorotu PospiSilovd. Mnohi
moZno ani nevieme, Ze stoji za vyslach-
tenim povodnych slovenskych odrod
vinica. Medzi jej odrody patria napriklad
biely Devin a ¢ervené vino Dunaj, za kto-
ré dostdvaju nasi vinari medzinarodné
ocenenia. Dal$imi modrymi odrodami s
Hron, Nitranka, Rimava, Rudava, Rosa,
Torysa a Véh, ktoré doplfiajd, v roku
1997 registrovand, naj odrodu Dunaj.

Na zdravie!
ZDROJE: DENNIK PRAVDA, PRILOHA
VINO, NOVEMBER 2013; SLOVENSKE VINA
A SLOVENSKE JEDLA, BELIMEX; INTERNET

SPRACOVALA DUR

KViZOVE OTAZKY

1. Kolko je na Slovensku vinohradnic-
kych oblasti?

a)s5

b)8

c)6

2.V arabskych pramenoch zo 6. az 8.
storocia sa spomina ako kvitnice
mesto s krdsnou riekou, pohorim
avinohradmi jedno slovenské
mesto. PovaZujeme ju preto za
najstarsiu slovenskd vinohradnicku
oblast. O ktoré mesto ide?

a) Bratislava

b) Trnava

c) Nitra

3. Bol v podstate jednym z prvych vinar-
skych enecyklopedistov. Slovensky
polyhistor, ktory zanechal pisomné
zaznamy o vine z 18. storocia. Opisal
sposob degustovania, klasifikaciu vin,
odrody vina. Podla toho vieme, Ze
vinarska kultidra v 18. storoc¢i mala
vysokd droven. Jeho meno je:

a) Matej Bel

b) Anton Bernoldk

c) Ludovit Star

4. \o Franctzsku BoZolé, v Cechéach Sva-
tomartinské, na Slovenskd Svatokata-
rinske. R6zne pomenovania mladého
vina. Na Slovensku moZete pod tym-
to nazvom kdpit v obchode viaceré
druhy vina od r6znych vyrobcov. Vi-
nari ho mézu naflasovat naposledy
vzdy na Silvestra a konzumentom sa
odporica vypit mladé vino najneskor
v januari az februdri. Kedy najskor sa
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moze mladé vino dostat na slovenské
pulty?

a) prvy novembrovy pondelok

b) v polovici novembra

c) v oktdbri

5. Ktoré novo Slachtence vinica sa
osvedcili a robia dobré meno Sloven-
sku na medzinarodnych vystavach?

a) Devin a Dunaj

b) Milia a Noria

c) Rosa a Vah

Zo spravnych odpovedi vyZzrebujeme
jedného, ktorého odmenime oblibe-
nou vedomostnou hrou ,SLOVENSKO,
otazky a odpovede” od spoloc¢nosti Albi.
Hra je urcend pre 2 - 6 hracov vo veku od
12 rokov. Odpovede zasielajte e-mailom
na omd@omdvst.sk alebo postou na
OMDV SR, Vritocka 8, 821 04 Bratislava.

Spravne odpovede z kvizu v €. 1 (Ozve-
na 1/2013) su:

1. a) Tom&sovsky vyhlad

2.a) Vlkolinec

3. ¢) Stuzica

4. b) Cerveny klastor

Firma Albi pontika aj zaujimavu detskd
hru,V kocke! Svet Sk”

Desatminttova hra na precvicenie pa-
mati a vedomosti. Vasou Glohou je zapa-
matat si z karty za 10 sekidnd o najviac
a spravne odpovedat otdzku, ktord sa

karty tyka.
__%

Fejton:
Ista smrt

PriSlo to na mia nahle. Uvedomil som
si, Ze sa mi uz nechce Zit. Vybral som sa
teda na stanicu, prekladisko vagénov
a trpezlivo som cakal. Konecne priSiel
ten mojvlak a tesne pred nim som sa vr-
hol na kolaje, aby som to mal ¢im skor za
sebou. Stalo sa vSak nieco neuveritelné.
Rusen siz nicoho ni¢ na poslednt chvilu
odbocil na vyhybkou urceny smer a ja
som sa destrukcie nedockal. Do Slaka!
Uz som volakde pocul, Ze nase Zeleznice
st nespolahlivé a plne to potvrdzujem.
Kde naberiem druhykrdt odvahu na
takyto cin? Nie, na to sa viac nedam.
Druhé takéto fiasko by som od hanby
neprezil. Musim skdsit nieco iné. A uz aj
viem Co! Jed. Stary, poctivy prostriedok,
overeny stdrociami, velmi populdrny naj-
ma medzi Slachtou a kralmi. Vypijes ho,
poskriica ti ¢revd a v td ranu si tvrdy. Co
viac si m6zem Zelat? Vypil som ho rovno
z flasticky, ziadna kamuflaz v alkohole
¢i kave, jednoducho in nature, a ¢akam.
Prizndm sa, trochu mi ¢reva poskricalo,
dokonca maiprehnalo, ale Ze by to bolo
vSetko? Ved mal Gc¢inkovat okamzite! Ja
jeho mater! Pekne vyzerame! Tak u nas
sa nepancuje iba vino alebo pohonné
hmoty, ale uzijedy!

Dlho som premyslal, ako dalej. ESte by
tu bola moznost, ¢o takto uviazat si
slucku na krk? V gardzi som nasiel aké-
si lano, vyzeralo dost hrubé, urcite ma
unesie. Odbornym Stylom som uviazal
perfektny uzol, pamétal som si ho este
z mojich skautskych rokov. Ale rozca-
rovanie priSlo velmi skoro. Pretrhlo sa.
Nechcel som tomu uverit. Pozrel som
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na datum vyroby a pochopil som. Bolo
po zaruke, preexpirované, takZe sa niet
¢omu ¢udovat.

UZ vtedy som si mal uvedomit, Ze to
bolo znamenie, ale ja som si povedal,
Ze to skisim este naposledy.
Pozapchaval som vsetky skary, poza-
tvdral, ¢o sa dalo a pustil som si plyn.
Cakam def, ¢akam dva... Ancidsa jeho,
¢o ma toto zasa znamenat? Dozvedel
som sa to z rannych sprdv. Rusi nam
vraj zastavili plyn. Ja mozem dychat ako
o dusu, dobre Ze nepadnem do aciddézy
a ni¢. Bodaj by aj, ked som inhaloval
Cerstvy vzduch!

Nuz, asi mi nebolo dopriate ocitnut sa
na druhom svete. Dobre teda, ked'je tak,
skdsim si zvykndt Zit. Iné mi neostéva.
Zacal som sa zaujimat o dianie okolo
seba a snazil som sa zaclenit do spo-
lo¢nosti. V poslednej dobe ma to uz vo-
bec nebavilo, ale teraz som sa usiloval
opat vychutnavat Zivot. Rano pri kavicke
som si otvoril noviny a pocitil som nieco
nepoznané. Zakrdtila sa mi hlava, este
dobre, Ze som sedel. Ked som si potom
pustil radio, v ktorom prave rokovala
vladda, prisli na mfia mdloby. Co sa to
deje? Nestacil som sa spamatat zo Soku
a pri prenose in live z parlamentu som
skolaboval nacisto. Ked som sa prebral,
povedal som si, Ze mi pravdepodobne
chyba kyslik, preto som vysiel do ulic na
malu prechadzku. Uviazol som na pred-
volebnom mitingu, a to som nemal. Pre-
bral som sa v nemocnici, monitorovany
a napojeny na pristroje. Ked'lekar videl,
Ze sa preberam, vydychol si a spytal sa
ma, ¢o sa stalo.

»Neviem, ved som len...” a popisal som
mu, ako som travil de.

,Clove&e nestastny,” skrikol na mna.
,Méte rozum a ¢i vas Zivot omrzel? Tol-
ko jedu pocas jediného diia, ved to by

zloZilo aj kona...”
EMILIA MOLCANIOVA

Klikni - zaujimavé
linky

Slovenska narodna kniZnica spristupni-
la verejnosti na svojej webstranke v sek-
cii Digitalna kniznica a digitalny archiv
zdigitalizované historické vydania roz-
pravok Pavla Dobsinského: Prostondrod-
nie obycaje, povery a hry slovenské, 1880;
Prostondrodné Slovenské Povesti (Sosit 2.),
1928; Prostondrodné Slovenské Povesti (So-
Sit 1.), 1919 a Prostondrodnie Slovenské
Povesti (Sosit 5.), 1906. VSetci milovnici
starych slovenskych rozpravok si tak
moZzu zbierky bez problémov stiahnut
do svojich pocitacov Ci tabletov alebo
vytlacit doma na tlaciarni.
www.dikda.sk

Oblubené recepty
OeMDakov

INDICKY DHAL
Z CERVENEJS0SOVICE

O cervenej SoSovici:

So3ovica Eervend je strukovina, ktord sa
predava aj lipana, a tym padom sa lahko
prehlita, je velmi mikka a bez Supiek.
Tato strukovina ma vysoky obsah vitami-
nov skupiny B (niacin 2-2,5 mg) lecitinu,
fosforu, horciku a vapniku, ktory robi zo
SoSovice vyborny prostriedok proti neu-
rézam, depresiam, stresom a pod. Ma vy-
soky obsah Zeleza, medi a dalsich makro
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i mikroelementov, prispieva k zlepSeniu
krvotvorby. Pomaha zniZovat (Skodlivy)
LDL cholesterol a pésobi preventivne
proti rakovine.

Po oldpani hnedocervenej Supky ma
tdto SoSovica Cervené zafarbenie. Be-
hom varenia sa jej farba zmeni na tmavo
ZItd. Odstranenie Supky vedie k zlepSe-
nej stravitelnosti a k znizeniu naddvania.
Pre dobrd stravitelnost a pre jemnd chut
je velmi vhodna pre deti. Straca vsak
schopnost klicit. Tento druh SoSovice
ma tendenciu sa nahle rozvarit, z toho
dévodu je idedlna hlavne k priprave kasi,
pyté, polievok a natierok.

Pre svoju vyraznd farbu sa hojne vyuziva
v modernej kuchyni. Jejvyhodou je, Ze ju
netreba dlho varit, staci 10 mindt. Velmi
dobre sa farebne vynima v saldtoch aj
ako priloha.

Pre 4 osoby potrebujeme:

e 250 g Cervenej SoSovice

e 1 cibulu

o 71 vacsi stracik cesnaku

¢ 1 bobkovy list

e 1/2 - 1 ¢ili papricku (podla chuti)

e 1 mald lyZicku mletého zazvoru

e 1 mald lyzicku kurkumy

e 1 mald lyzicku mletej rasce

¢ 100 ml kokosového mlieka (pozn. ale-
bo nahradit inym)

e Stavu z citréna

e sol

e 2 hrnéeky ryze

Priprava Dhal:

Cervent $o3ovicu ddme do hrnca a zale-
jeme vodou tak, aby bola priblizne 1cm
nad hladinou SoSovice. Priddme nahru-
bo nakrajand cibuluy, roztlaceny cesnak,

bobkovy list, Cili papricku, zazvor a kur-
kumu. Pri miernej teplote nechdme varit
20 - 30 min., kym zmdkne SoSovica. Pra-
videlne premieSame a podla potreby pri-
dame vodu. Malo by to vyzerat ako pyré
alebo kasa, teda nie vodnaté. Ked'je So-
Sovica makka, Dhal je hotovy. Ochutime
rascou a solou a nechdme cca. 15 min.
odstat, aby sa vSetky chute dobre pre-
miesali. Potom odstranime cili papricku
a bobkovy list. Pridéame kokosové mlie-
ko a troSku citrénovej Stavy (cca. jednu
polievkovd lyZicu). Ochutndme a podla
chuti eSte dokorenime, dosolime. Ho-
tovo! Podavame s ryZou.

ZDROJ: HTTP://WWW.BITEME.SK/INDICKY-DHAL/

Milionova
DystroLotéria
pre clenov

Mame tu novych pat vyhernych Cisiel:
1, 202, 305, 422, 1098

Skontroluijte si svoje Cisla preukazov
a ozvite sa nam!

Pravidld sutaZe: Kazdy ¢len OMD v SR ma
¢lensky preukaz a kazdy ¢lensky preukaz
ma pridelené Cislo. A prave z nich sme
vyzrebovali pat vyhernych Cisel. Len
tomu, kto sa ndm prihlasi, poSleme
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s nasledujicou Ozvenou Zreby v hod-
note 3 €! A prdve na tychto Zreboch
mozete vyhrat vytizeny milién! Ak ne-
moZete ndjst svoj ¢lensky preukaz a nie
ste si isty svojim cislom, informujte sa
v centrdle OMD v SR.

OZVENKA

OZVENKA pre malé
ajvel'ké deti

NADOBRUNALADU
JTeta, vy ste celd ako z rozpravky.”
., Ano?” odpovie potedene teta.
LAno, celd BABA JAGA”".

Viete, preco kostra nemédze skakat
bandZidZzamping? Lebo na to nema
nervy.

DOPLNOVACKA

Autorkou je ¢lenka Lydia Machalova.
Zly priatel je ako tief... Za sine¢ného
pocasia sa ho nezbavis, ale ked'sa
zamradi,(tajnicka)..

1. K

2. E

3. S

4. K
5. A

6. N

7. N

8. |
9. I

10 A

PRE SIKOVNU HLAVICKU

Ktora rana poletuje?
Ktory vtak ma v prostriedku oko?
Aké viny su z papiera?

Ktora bota sa nikdy neroztrha?
£310q0S/AUINON/|0X0S/BUBIA/
VYFARBI SI

Vyfarbenu letnd taborovid opekacku
odfot/oskenuj alebo vystrihni a posli
na adresu Organizdcia muskuldrnych
dystrofikov v SR, Vritocka 8, 8271 04 Bra-
tislava alebo na e-mail omd@omdvsr.sk.
Vyherca ziska ro¢né predplatné najeden
z detskych c¢asopisov. Cenu venovala
firma Aress. r. 0.

Vymalovanka je z autorskej ceruzky na-
Sej ¢lenky Eriky Kostovej z Kurova.

1. plavidlo, ktoré plava pod vodou
2. morsky zivocCich

3. priniest

4. maly pohar

5. jedol

6. mala dedina

7.zmena

8. ti, ktori nosia postu

9. odhodil

10. tukali

Pomécky: KREVETA
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Socialne okienko - SPECIAL

Praktické spracovanie socialnych
tém a aktudlnych informacii z le-
gislativy vo forme prilohy ¢asopisu
Ozvena, ktori si moZete vystrihnit
a kedykolvek v budiicnosti do nej
nazriet, sa osvedcila a zapacila. Pri-
nasame pokracovanie uzitocnych rad
a ¢lankov.

UPOZORNENIE!
Vymena preukazov
osobysTZPuzlendo

koncadecembra

POZOR! KONCiSALEHOTA
NAVYMENU PREUKAZOV

Prednedavnom nam koncila lehota na
vymenu starych oznaceni motorovych
vozidiel na parkovacie preukazy a blizi
sa nam dalsia.

Preukaz obc¢ana s tazkym zdravotnym
postihnutim a preukaz obcana s tazkym
zdravotnym postihnutim s potrebou
sprievodcu vydané podla zdkona Gcin-
ného do 371. decembra 2008 platia do
31. decembra 2013, ak fyzickej osobe
s tazkym zdravotnym postihnutim nie
je vyhotoveny preukaz podla zdkona
Gcinného od 1. januara 2009.
Skontrolujte si preto ddtum vystavenia
vasho preukazu osoby s TZP alebo TZ-
P/S.V pripade Ze bol vydany pred 1. ja-
nuarom 2009 poziadajte o jeho vymenu.
Do 371. decembra 2013 budi preuka-
zy vymenené na pockanie a bez toho,
aby bol Ziadatel opatovne posideny.
Je potrebné priniest ,stary” preukaz,

obciansky preukaz (doklad totoZnosti)
a fotografiu 3 x4 cm.

V pripade, Ze preukaz si nemozete ist
osobne vymenit, mézZete na tento Gkon
splnomocnit int dospeld osobu. Splno-
mocnenie je vyjadrenim sthlasu splno-
mochnitela, Ze splnomocnenec méZe za
neho konat v jeho mene v ramci uvede-
nej zalezitosti - na pravny ikon vymeny
preukazu TZP. Splnomocnenie obsahuje
Gdaje o oboch stranach, ako aj predmet
splnomocnenia a jeho rozsah.

Nové preukazy TZP mdZu v janudri
20714 ziadat predlozZit obecné urady, ak
si osoba so zdravotnym postihnutim
bude chciet uplatnit dlavu napriklad na
miestnych daniach za nehnutelnost.

Zvysené zivotné
minimum
0D1.JULA2013DOSLO
KZVYSENIU ZIVOTNEHO MINIMA

Sumy zivotného minima od 1.7.2013:
*198,09 € mesacne, ak ide o jednu
plnoletd FO (194,58)*
¢138,19 € mesacne, ak ide o dalsiu
spolo¢ne posudzovant
plnoletd FO (135,74)*
¢ 90,42 € mesacne, ak ide (88,82)*
- zaopatrené neplnoleté dieta
- nezaopatrené dieta
(* vyska Zivotného minima platnd do 1. jila
2013)

ZvysSenie Zivotného minima ovplyvni
nie iba vysku penaZnych prispevkov
(dalej PP), ale aj vznik naroku na ich
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vyplacanie. Nasobky Zivotného minima
pre vypocet naroku na niektoré PP:

e dvojndsobok 396,18 eura
e trojndsobok 594,27 eura
e Stvornasobok 92,36 eura

e patndsobok 990,45 eura

277,33 eura - ochra-
na prijmu pri PP na
opatrovanie

VYSKA PENAZNYCH PRISPEVKOV
PODLAZAKONA C.447/2008Z.Z.

0D1.7.2013

Podla § 42, ods. 4 zakona vyska penaz-

nych prispevkov (dalej len PP) na kom-

penzdciu sa zaokrihluje na najblizsi

eurocent nahor:

1. PP na osobnd asistenciu (1,39 % zo
ZM)je 2,76 €

2. PP na kdpu pomaocky. Vyska PP sa
urcuje podla prilohy ¢. 10a 11 so
zohladnenim ceny pomocky najviac
v sume ustanovenej v zozname po-
mocok (Opatrenie MPSVR €. 7/2009
Z.2):

e 1,4-ndsobok

o druhy mechanicky vozik  1659,70 €
o druhy elektricky vozik 4979,09 €
o druhy nacdvaci apardt 331,94 €

3. PP na vycvik pouzivania pomdcky
8630,42 €

4. PP na Gpravu pomocky 8 630,42 €

5. PP na opravu pomocky - vyska PP sa
urcuje podla prilohy €. 12 -, najviac
50 %"

6. PP na kdpu zdv. zariadenia - vyska
PP sa urcuje podla prilohy ¢.10 -
11617,88

7. PP na kiipu OMV - vyska PP sa urcu-
je podla prilohy ¢. 13

« cena OMV sa zohladriuje najviac v sume

1327757 €

o PP na kiipu OMV je najviac 6 638,79 €
o PP na kiipu OMV s automatickou prevo-
dovkou je najviac 8 298,79 €
8. PP na tpravu OMV - vyska PP sa
urcuje podla tabulky ¢. 10
« v§ska PP na tipravu OMV je najviac
6 638,79 €
« tihrn PP na upravu OMV poskytnutych
fyzickej osobe s TZP v obdobi siedmich
rokov nesmie presiahnut 6 638,79 €
9. PP na prepravu je najviac 51,02 %
z0 ZM - 107,07 eura. Vyka PP sa
urcuje podla prilohy ¢. 14. Viyska pri-
spevku v % z preukazanych nakladov
na prepravu:
« do dvojndsobku ZM 95 %

« do trojndsobku ZM 90 %
« do Stvorndsobku ZM 70 %
« do pdtndsobku ZM 50%

10. PP na Gpravu bytu - urenie vysky
PP podla prilohy ¢. 10 so zohlad-
nenim ceny stavebnych prac,
stavebnych materidlov a zariadenfi
ustanovenej Opatrenim MPSVR ¢.
6/2009 Z. z.

o tihrn poskytnutigch PP na tpravu B, PP na
tpravu RD v obdobi siedmich rokov nesmie
presiahnut 6 638,79 €

« thrn PP na dpravu gardZe v obdobi 7 rokov
nesmie presiahnut 1 659,70 €

11. PP na dpravu rodinného domu - ako
vyssie

12. PP na Gpravu garaze - ako vyssie

13. PP na kompenzaciu zvysenych
vydavkov

— na diétne stravovanie

« v prvej skupine (18,56 % zo ZM) 36,77 €

« v druhej skupine (9,28 % zo ZM) 18,39 €

« v tretej skupine (5,57 % zo ZM) 11,04 €

— stivisiacich s hygienou alebo s opot-

rebovanim Satstva, bielizne, obuvi
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a bytového zariadenia (9,28 % zo ZM)
18,39 €
— stvisiacich so zabezpecenim prevddzky
osobného MV (16,70 % zo ZM) 33,09 €
— stvisiacich so starostlivostou o psa so
Specidlnym vijcvikom (22,27 % zo ZM)
44,12 €

PODLAZAKONA C.461/2003Z.Z.
O SOCIALNOM POISTENI
PLATi STAT POISTNE PRI:

PP na opatrovanie a na osobnd asisten-

ciu (pri minimalnom rozsahu vykonu ¢in-

nosti 140 hod./mesiac):

« starobné poistenie

« poistné na invalidné poistenie

« poistné do rezervného fondu solidarity

« prispevky na starobné déchodkové sporenie
- ak su sporitelmi

Neplati:

— poistenie v nezamestnanosti

— nemocenské poistenie

— (razové poistenie

Dolezité informacie
pre osobnych

asistentov

ZAKON O SLUZBACH
ZAMESTNANOSTI

Zvysuje sa maximdlna mozna vyska
prijmu uchddzaca o zamestnanie, kto-
ry ma prijem z osobnej asistencie. Po
novele zdkona o sluzbach zamestna-
nosti a zvyseni sumy Zivotného mini-
ma prijem z osobnej asistencie nesmie
presiahnut sumu 148,57 eura (p6vodn3,
uz neplatna vyska prijmu: 126,48 eura),
¢oje 022,09 eura viac oproti minulému
obdobiu.

DANOVY ZAKON

e nezdanitelna cast zakladu dane

rok 2012 3 644,74
rok 2013 3735,94

« povinnost podat danové priznanie od

rok 2012 1822,37
rok 2013 1867,97
PAUSALNE VYDAVKY

0d 1.1.20713 plati zavedenie maximal-
nej vysky pausalnych vydavkov - osob-
ni asistenti si mo6zZu uplatnit pausalne
vydavky vo vyske 40 % zo zdanitelnych
prijmov, ale najviac do vysky 5040 eur
rocne, resp. 420 eur mesacne. V pripa-
de, Ze nevykonavali osobni asistenciu
od zaciatku roka, mozu si uplatnit iba
alikvétnu ciastku, to znamen3, iba za
mesiace, ktoré mali uzatvorend Zmluvu
o vykone osobnej asistencie.
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Nieleninvalidné
dochodky

AKO SAZMENI INVALIDNY
DOCHODOK NA STAROBNY?

Ak poberatel invalidného déchodku
dosiahol déchodkovy vek, Socidlna
poistoviia (SP) nema povinnost auto-
maticky prepocitat a priznat starobny
dochodok. Musi tak urobit poberatel'in-
validného dochodku. SP mu na zaklade
jeho Ziadosti vypocita sumu starobného
dochodku. Porovnd ju so sumou invalid-
ného déchodku a nasledne bude vypla-
cat ten dochodok, ktorého suma bude
O priznanie starobného dochodku treba
poziadat v pobocke SP v mieste svojho
trvalého bydliska, najskér dovisenim
dochodkového veku alebo hocikedy po
tomto ddtume.

VIANOCNY PRISPEVOK

Prispevok vyplati Socialna poistovia
poberatelovi starobného, predcasného
starobného, invalidného, vdovského,
vdoveckého, sirotského a socialneho
dochodku.

Maximadlna suma vianoc¢ného prispev-
ku je 75,00 eut, t.j. vzrastol o 8,671 eur.
Podla sumy déchodku alebo stictu sim
dochodkov bude vyska vianoc¢ného pri-
spevku tento rok predstavovat hodnotu
v rozmedzi od 75 eur do 46,57 eur. K
dochodkom, ktoré nepresiahnu 198,09
eur, vyplati Socialna poistovia vianocny
prispevok v sume 75 eur a pri déchod-
koch v maximalnej sume 483 eur to
bude 46,51 eur. K vyss§im dochodkom

ako v sume 483 eur uz vianocny pri-
spevok nepatri. Jednému poberatelovi
aj viacerych déchodkov pritom moze
patrit len jeden vianoc¢ny prispevok -
ich dhrnna mesacna suma tiezZ nesmie
prekroCit maximdlnu sumu 483 eur.
Vianoc¢ny prispevok Socidlna poistovia
vyplaca rovnakym spésobom ako vy-
placa dochodok - bud'na bankovy ucet
alebo v hotovosti prostrednictvom Slo-
venskej posty, a. s. O prispevok netreba
Ziadat, vyplaca sa automaticky na zak-
lade Gdajov Socialnej poistovne.

Zhrnutie kto ma narok:

— Ddchodca musi mat bydlisko na tizemi
Slovenskej republiky.

— Suma déchodku (alebo sibehu do-
chodkov, ak ich dostdvate viac) splatnd
v decembri 20713 nepresahuje 483 €.

— Maximdlnu sumu vianocného prispevku
75 € dostand vSetci ti penzisti, ktori
poberaji déchodok najviac 198,70 €.

— Ak je suma déchodku (alebo stibehu
ddchodkov) vysSia ako 198,20 €,
odvija sa vianocny prispevok od vzorca:
75 - 0,7 x (vds dochodok alebo stihrn
ddchodkov - 198,09)

Vianocny prispevok Socidlna poistovia

vyplati automaticky spolu s dochodkom

v decembri.

V tabulke uvadzame niekolko prikladov
ako vyjde vianocny prispevok. Presnu
vysku si mozete vyrdtat na stranke So-
cidlnej poistovne:
http://www.socpoist.sk/kalkulacka-pre-
-vypocet-vianocneho-prispevku/
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Suma déchodku Vianoc¢ny prispevok
198,09 a menej € 75,00 €
270 € 73,81€
250 € 69,81€
280 € 66,81€
310 € 63,81€
350 € 59,81€
370€ 57,81€
400 € 54,81€
430 € 51,81€
483 € 46,51 €
Vyssi ako 483 € 0€

VALORIZACIA-ZVYSOVANIE
DOCHODKOV OD JANUARA 2014

Podla Opatrenia Ministerstva prace, so-

cidlnych veci a rodiny Slovenskej repub-

liky €.329/2013 Z. z. zo diia 17. oktébra

20713, ktorym sa ustanovuje pevna suma

zvySenia dochodkovej davky a percento

zvySenia Grazovej renty v roku 2014, sa
dochodky v roku 20714 zvysuju takto:

a) starobny déchodok o 8,80 eura,

b) starobny déchodok vyplacany
v sume jednej polovice o0 2,70 eura,

c) predcasny starobny déchodok
08,90 eura,

d) predcasny starobny déchodok
vyplacany v sume jednej polovice
0 3,30 eura,

e) invalidny déchodok priznany z d6-
vodu poklesu schopnosti vykonavat
zarobkovu ¢innost o viac ako 70 %,
invalidny dochodok podla § 266
a socialny dochodok o 7,80 eura,

f) invalidny déchodok priznany z dé-
vodu poklesu schopnosti vykonavat
zarobkovu ¢innost o viac ako 70 %
ainvalidny déchodok podla § 266
vyplacany v sume jednej polovice
02,80 eura,

g) invalidny déchodok priznany z d6-
vodu poklesu schopnosti vykonavat
zarobkovi ¢innost najviac o 70 %
04,50 eura,

h) invalidny déchodok priznany z d6-
vodu poklesu schopnosti vykonavat
zarobkovu ¢innost najviac o 70 %
vyplacany v sume jednej polovice o
1,80 eura,

i) vdovsky d6chodok a vdovecky d6-
chodok o0 5,70 eura,

j) vdovsky déchodok a vdovecky
dochodok vyplacany v sume jednej
polovice 0 2,50 eura,

k) sirotsky dochodok o 3,00 eura,

b) sirotsky dochodok vyplacany v
sume jednej polovice o 1,50 eura.
Podla opatrenia sa dalej zvysuje Grazo-

va renta v roku 2014 0 2,3 %.



