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Uvodnik

VZdy, ked'pisem tvodnik do bulletinu nevychddzam z udivu nad tym, kolko sa
toho v Lige udialo za ostatnych 6 mesiacov. Tak je to aj tentoraz. Nuz a Ze to
mnozstvo akcif musel niekto zorganizovat, technicky a materidlne zabezpecit
a dotiahnut do tspesného konca je nepopieratelny fakt. Je to vysledok prdce
desiatok ludi zameranych na spolocny ciel: Liga ndm pekne funguje, spdja,
uci, vysvetluje a pomdha vsade tam kde sa dd, aby nikto s reumou nebol sam.

Vdaka vam vsetkym, tym, ktori ju riadia, ale aj tym, ktori prispievaji
svojou troskou do mlyna.

Ale konkrétne. DoleZitou udalostou bol Motivacno-vzdeldvaci kurz plny
predndsok, stretnuti, novych vedomosti a priatelstiev. Nadalej pokracujeme
v pohybe s reumou kracanim NW, ktory sa stal doslova konickom, ale aj Zivot-
nym Stylom. A nechdvame za sebou nielen kroky, kilometre, ale aj malované
kamienky.

18. marca sme si pripomenuli Svetovy den juvenilnej idiopatickej artritidy, ale
finisujeme aj v pripravdch Letnej Kibikdrskej Skoly.

Sme casto unaveni? Ano, sme. Ako zvlddnut dnavu a mozgovi hmiu?
Precitajte si cldnok od nasej psychologicky.

Spolupracujeme so Slovenskou reumatologickou spolocnostou a podporuje-
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me Letnu reumatologickd skolu, aby sme mali na staré kolend reumatoldgov.

Sprdvy z miestnych pobociek a klubov su logicky ¢asto o opakujtcich sa
aktivitdch, lebo su obliibené, ale vZdy sa objavia aj novinky, ktoré mozu
inspirovat jednotlivcov aj druhé pobocky. Ako zdbavka a drobné cvice-
nie rik sa zacalo Retazenie dobra a pomoci. Vdaka dsiliu organizdtoriek
7 NURCH-u sa z nej vyvinula tZasnd retaz, ktord neustdle mocnie.
Dakujeme.

Liga rastie a ¢asom sa presunula aj do online priestoru. Kam konkrétne
a Co to so sebou prindsa, ale aj o to zahrria, vdm pribliZi nasa predsednicka
Janka. V zdvere si mozete precitat dva prispevky na zamyslenie, ale i pobave-
nie, pripadne poucenie o tom, ako vnimame ludi okolo seba a pdr informdcir
z kazdého rozka troska.

Baner na 4. strane obdlky ndm pripomina vyznamny milnik - Informacny
bulletin LPRe SR vstupil do 35. rocnika svojho vyddvania.

Vela akcii som nespomenula celym ndzvom, bol by to pridihy tvodnik. Citaj-
te pozorne, aby vam nic neuniklo ani v oblasti socidlnych, pravnych a inych
noviniek. Urcite si v tomto Cisle kazdy ndjde to svoje. UZivajte leto a budte
v rdmci moznosti o najzdravsi.

Elvira
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SPRAVY Z LPRe SR

Spravy
z centraly LPRe SR

Pridte nas navstivit
alebo nam zavolajte
Ci napiste!

Zimna zahrada
- detsky kutik

RECEPCIA

LEKAREN

LIGA PROTI  © i
REUMATIZMU ==
NA SLOVENSKU A

2PERCENTA

Dakujeme darcom 2 % z podielu asignovanej
dane v prospech cinnosti Ligy proti reumatizmu
na Slovensku a jej miestnych pobociek/klubov.
Dakujeme, Ze na nas myslite...

My na VAS myslime stdle. Pomdhat a menit veci

k lepsiemu méZeme len s vasou pomocou.
Pomézte nam pomdhat!

SPRAVY Z LPRe SR

Strankové hodiny
v centrale LPRe SR

stvrtok:

Najdete nds na prizemi
v NURCH-u (blizko automatu na kavu)

Kontakty:

LPRe SR,

NabreZie Ivana Krasku 4, 921 01 Piestany
tel. ¢: 0917 790 264

e-mail: liga@mojareuma.sk

Viac na: www.mojareuma.sk

Clenstvo

+ poplatok do konkrétnej MP
alebo klubu, kde ste ¢lenom.
Kontaktujte sa v tejto veci s predsedom
vasej MP/K.

Pre nezaradenych a niektoré MP vkladame do
bulletinu postovid poukazku. Uhradu ¢lenského
prispevku realizujete cez prilozend postovi
poukazku alebo cez internet banking v sume 10 €,
resp. v konecnej sume aj s cl. prispevkom do MP/K

Cislo Gictu LPRe SR: 62336212/0200 alebo

IBAN kdd: SK49 0200 0000 0000 6233 6212
Variabilny symbol: 2026

Sprava pre adresata: VaSe meno a priezvisko
Suma: 10,00 € (ak nie ste ¢lenom Ziadnej MP/K)

Viac informdcii na www.mojareuma.sk
alebo nam poslite mail s otazkou na
liga@mojareuma.sk

Dakujeme za
dobrovolny dar

a clenské prispevky
pre Ligu proti reumatizmu

na Slovensku

Motivacno-vzdelavaci kurz LPRe SR 2026 spojil odborné
informacie, ludské pribehy aj silu komunity

V diioch 15. - 16. maja 2026 sa v hoteli Magndlia
v Piestanoch uskutocnil Motiva¢no-vzdelavaci
kurz. Nechybalo ani tradicné Prednaskové po-
poludnie Ligy proti reumatizmu na Slovensku.
Podujatie opat spojilo ¢lenov miestnych pobo-
¢iek a klubov LPRe SR z celého Slovenska, od-
bornikov z oblasti reumatolégie, zdravotnictva,
partnerské pacientske organizacie aj pacientov
s reumatickymi ochoreniami. Aj Asocidcia na
ochranu prdv pacientov podporila podujatie a
edukdciu ucastnikov 1. M-VK a Predndskového
popoludnia.

Cielom stretnutia bolo nielen vzdeldvanie
a vymena skusenosti, ale aj posilnenie vza-
jomnych vztahov, motivacie a pocitu spo-
lupatricnosti medzi lfudmi, ktori dennoden-
ne Ziji s reumatickymi ochoreniami alebo
pomahaju tym, ktorych sa tieto diagnozy
tykajd. Program pondkol odborné prednasky,
diskusie, valné zhromazdenie aj priestor na
osobné rozhovory a zdielanie skusenosti.

Prednaskové popoludnie
prinieslo mnozstvo
aktualnych tém

Piatkové popoludnie patrilo  odbornému
programu, ktory otvorila predsednicka LPRe
SR PhDr. Jana Dobsovicova Cernakova. Vo
svojom prihovore privitala Gcastnikov a zhod-
notila ¢innost organizacie v roku 2025, zaroven
predstavila plany a vizie na dalsie obdobie.

Nasledovala prednaska MUDr. Elizabeth
Zanovej, PhD. z NURCH Piestany na tému

Sjogrenovej choroby ako vyzvy pre pacienta aj
lekdra. Prednaska bola podporena spolo¢nos-
tou Novartis Slovakia s.r.o. Priniesla mnozstvo
odbornych, ale zaroven zrozumitelne podanych
informdcii o Sjogrenovej chorobe, jej priznakoch
a moznostiach liecby. Predndsajica posobila
velmi profesiondlne a empaticky, ¢o ocenili aj
Ucastnici v naslednej diskusii.

Zuzana Halgasova predstavila mobilni apli-
kaciu FlareEase. Praktickou formou ukazala,
ako méze moderna technoldgia pomoct pacien-
tom s RA, sledovat zdravotny stav, symptomy,
¢i komunikaciu s lekarom. Téma zaujala mnoho
Ucastnikov a ukazala, Ze aj digitalne nastroje
mozu byt velkou oporou pri zvladani chronické-
ho ochorenia.

Mgr. Iveta Zdilova z Komory opatrovateliek
SR otvorila tému opatrovatelskych sluzieb a ich
vyznamu aj pre ludi s reumatickymi ochorenia-
mi. Predndaska poukdzala na kazdodenné vyzvy
pacientov, ktori sa bez pomoci druhych casto
nezaobidu, ale aj na potrebu dostupnej a kva-
litnej starostlivosti.

Ing. Adriana Pobehova z 0Z Inkoférum ho-
vorila o inkontinencii, ktora trapi aj pacientov
s reumatickymi ochoreniami. Napriek citlivej

téme bola prednaska vedena velmi prirodzene
aotvorene. Mnohi ticastnici ocenili, Ze sa hovorilo
aj o problémoch, ktoré byvaju casto skryvané.

Po kratkej prestavke pokracoval program pred-
naskou PhDr. Marie Lévyovej, predsednicky
AOPP, ktora informovala o avizovanych zme-
nach v zakone o cendch liekov, zdravotnych po-
mocok a dietetik. Prednaska priniesla praktické
informdcie, ktoré sa pacientov priamo dotyka-
ju, a vyvolala zivu diskusiu.

Mgr. Jana Zitiianska z organizacie Krajina
bez bariér predstavila prvé skdsenosti s integ-
rovanou posudkovou ¢innostou. Téma zaujala
najma Ucastnikov, ktori sa stretavaju so socidl-
nym systémom a posudzovanim zdravotného
stavu. Prednaska posobila vecne, ale zaroven
[udsky a zrozumitelne.

Katka Podracka a Lenka Ilanovska predsta-
vili projekt spoluprdce greedy a LPRe SR pod
nazvom ,Co ak by kazdy ndkup pomahal?”.
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Ukazali, ako mozno prepdjat bezné nakupova-
nie s podporou pacientskych organizacii.

Zaver odborného programu patril workshopu
psychologicky Mgr. Lucie Hlistovej z NURCH
na tému zvladania dnavy a mozgovej hmly pri
reumatickych ochoreniach. Workshop bol in-
teraktivny a mnohi ucastnici sa v prezentova-
nych problémoch nasli. Prednasajuca vytvorila
prijemnu atmosféru a ponukla praktické rady
vyuZitelné v kazdodennom zivote.

Po odbornom programe nasledovalo vecerné
zoznamovacie stretnutie, ktoré malo vel-
mi prijemnu a priatelski atmosféru. Kazdy z
Gc¢astnikov mal moznost predstavit seba, svo-
ju pobocku, klub alebo svoj pribeh. Prijemnym

osviezenim bolo hodnotenie jednotlivych pred-
nasok z popoludnia. Zaznievali osobné skise-
nosti, usmevné momenty aj slovd o tom, co
[udom prinasa komunita LPRe SR. Prave tieto
chvile ukazali, Ze podujatie nie je len o odbor-
nych informaciach, ale najma o ludoch. Mnohi
Ucastnici sa stretli po roku, privitali aj novych
¢lenov a vzajomne sa povzbudzovali. Atmos-
féra bola plna spolupatri¢nosti, porozumenia
a ludskosti.
Motivacno-vzdeldvacikurz LPRe SR 2026 opat po-
tvrdil, aky velky vyznam majui podobné stretnu-
tia pre pacientsku komunitu. U¢astnici si odniesli
Ze na svoje problémy nie sd sami. Podujatie spo-
jilo odbornikov a pacientov do jedného priestoru,
kde sa prirodzene prepajali skusenosti, pomoc
a ludskost. A prave to je najvacsou hodnotou
takychto stretnuti - budovanie komunity, ktora
si navzajom rozumie, podporuje sa a spolocne
hlada cestu k lepsiemu a kvalitnejsiemu Zivotu
napriek ochoreniu.

Klaudia Hronskd

Dakujeme partnerom za podporu Motivaéno-vzdelavacieho kurzu LPRe SR 2026.
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Valné zhromazdenie aj podakovanie aktivhym pobockam

Valné zhromazdenie LPRe SR sa uskutocnilo
16. mdja v Piestanoch. Vyhodnotili sme ¢innost
Ligy za uplynulé obdobie a predstavili sme plany
na rok 2026. Diskutovalo sa o aktivitach a pla-
noch v blizkej aj vzdialenej budtcnosti. U¢astni-
¢i mali moznost vyjadrit svoje podnety, ndvrhy
aj potreby jednotlivych regionov a klubov.

Jednym zo vzacnych momentov slavnostného
podujatia bolo odovzdavanie dakovnych listov
pritomnym zdstupcom z miestnych pobociek
a klubov LPRe SR za ich ¢innost v roku 2025. Oce-
nenie je vyjadrenim dcty a vdaky vsetkym, kto-
ri pocas roka venovali svoj ¢as, energiu a srdce
praci pre pacientov s reumatickymi ochoreniami.

Dakovné listy si prevzali zastupcovia Ligy pro-
ti reumatizmu z miestnych pobociek Bar-
dejov, Banska Bystrica, Bratislava, Cadca,
Levice, Poprad, Puchov, Topolcany, Trencin,
Klub Kibik a Klub Ciernych Kosti. Podakova-
nie patri aj nepritomnym MP/K.
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Kazda z pobociek a klubov pocas roka organizo-
vala mnozstvo aktivit, stretnuti a podujati, ktoré
pomahaju pacientom zvladat narocné obdobia
spojené s ochorenim a zaroven vytvaraju priestor
na vzajomnu podporu a priatelstva. Za kazdym
ocenenim sa skryvalo mnozstvo dobrovolhickej
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Projekt ,,Pohnime sa s reumou

Leto a prazdniny klopu na dvere a to je mozno cas tie
dvere otvorit a rozhybat trochu nase telo. Dovolte mi
opat Vas pozvat do sutaznej aktivity NW chodenia, do
ktorej sa aj tento rok zapajame v spolupraci so Sloven-
skou Asociaciou NW.

Co musite urobit?

1. Do sutaze sa prihlasite velmi jednoducho. Na mailovu
adresu: banskabystrica@mojareuma.sk poslete jedno-
duchu spravu:

Prihlasujem sa do sutaZe Reumawalker/ka 2026
(meno a priezvisko).

Prihlasovat do sttaze sa mozete kedykolvek pocas
roka, najlepsie vsak v januari, aby sa Vam mohli
zapocitat kroky uz za tento mesiac.

2. Pro prihlaseni sa do sutaze staci pravidelne zapisovat
svoje kroky do nasledujtceho formulara:
www.walk.mojareuma.sk

3. S¢itaci komisar vzdy na konci mesiaca vyhodnoti
nachodené kroky a odosle Slovenskej asocidcii NW ich
sumar, aby mohla zverejnit priebezné poradie walkerov
- reumatikov v sutaZi na svojej stranke.

4. Sacastou formulara je aj uvedenie mena, pod ktorym
sa budu zverejiovat Vase vysledky (je to prezyvka -
meno, pod ktorym chcete byt zapisany/a v tabulke)

a aj miesto na nahratie fotografie ako dokazu Vasho
walkovania.

5. Na konci roku Liga proti reumatizmu na Slovensku
a Slovenska asocidcia NW vyhlasia vitazov v kategorii

Reumawalker/ka. Najlepsi budu oceneni.

Verim, Ze aj tento rok budeme spolu chodit
s NW palicami pre svoje zdravie a dobri ndladu.

-Jaro Becka-

LOVAK LEAGUE
UMATISM

prace, ochoty pomahat a velka davka ludskosti.
Mnohi aktivni ¢lenovia venuju svoj ¢as ostatnym
aj napriek vlastnym zdravotnym problémom, ¢o
si zaslUZi obdiv a reSpekt. Pri odovzdavani dakov-
nych listov panovala velmi srde¢na atmosféra.
Nechybali Gsmevy, dojatie, ani tprimny potlesk,
ktorym dcastnici vyjadrovali uznanie vsetkym,
ktori svojou c¢innostou udrZiavaju komunitu
LPRe SR zZivd, aktivnu a sudrzna. Prave tieto chvile
opat ukazali, Ze sila LPRe SR stoji predovsetkym
na ludoch, naiich obetavosti, empatii a ochote byt
tu jeden pre druhého.

Klaudia Hronskd

pokracuje aj v roku 2026



SOCIALNE OKIENKO

VZDELAVANIE A PREVENCIA

Zvysenie sadzby
na OAaPPn0

Davame vam do pozornosti

zmeny o OA a PPnO:

VlIada SR a Ministerstvo prace, socialnych veci

a rodiny SR schvalili navrhy na zvysenie sadzby
na osobnu asistenciu a pefiazny prispevok

na opatrovanie, Ze od 1. jdla sa zvysi peazny
prispevok na osobnd asistenciu zo sumy 6,22 € za
hodinu na sumu 6,81 € za hodinu, teda 0 0,59 eur.
Penazny prispevok na opatrovanie sa zvysi zo
sumy 663,50 € na 729 € na jednu opatrovanu
osobu a 969¢€ na dve opatrované osoby.

Sledujte overené zdroje, napr.:
www.employment.qov.sk/sk
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Integrovana posudkova cinnost

Pomerne hortcou témou tychto dni je aj
integrovana posudkova ¢innost. My sme sa jej
venovali aj na prednaskovom popoludni. Tu
nemame priestor, aby sme sa podrobne venovali
téme IP, ale sledujte nizsie uvedené linky alebo
socidlne siete, kde najdete aktualne informacie.
Ako prva a délezita vec je, aby ste poznali proces
konania o integrovanom posudku, ktory zahfia
viacero krokov:

Predstavujeme novy

Informacny letak LPRe SR 2026

Liga proti reumatizmu SR v maji pripravila a vydala nov verziu informacného letaka
2026. Aktualizovali sme zoznam kontaktnych ddajov na centralu aj do miestnych 3
pobociek a klubov. Novinkou je aj QR kdd, cez ktory mézete jednoducho a rychlo

podporit ¢innost Ligy, aby sme my mohli pomahat pacientom a sirit potrebnu osvetu

o reumatickych ochoreniach, véasnej diagnostike a liecbe. Dakujeme.

Centrum socialno-
psychologickej
podpory

1) podanie Ziadosti

2) socidlna posudkova ¢innost

3) lekarska posudkova ¢innost

4) rozhodnutie - integrovany posudok

5) Ziadosti 0 kompenzacie a socidlne sluzby

Sledujte overené zdroje:

Platforma rodin deti so zdravotnym
znevyhodnenim: wiww.platformarodin.sk
MPSVaR: www.upsvr.gov.sk/

Zbierka zakonov SR: www.slov-lex.sk/ezbierky/
pravne-predpisy/SK/ZZ/2025/51/20250901

Na Prednaskovom popoludni Mgr. Jana

Zithanska z organizacie Krajina bez bariér Do redakénej uzavierky IB 1/2026 neboli zname
predstavila prvé skusenosti s integrovanou presnejsie udaje.

posudkovou cinnostou. -red-

www.mojareuma.sk

-red-

Poradna Centra socialno-psychologickej podpory po-
skytuje pomoc klientom sprostredkovane cez telefonicky
rozhovor alebo mailovou koreSpondenciou, ale aj osobne
v priestoroch centraly LPRe SR na prizemi v NURCH-u,

vo Stvrtok: od 13.00 - 15.00 h.

Nezabudnite sa telefonicky alebo mailom objednat na
0917790 264, 0905 819 717 a liga@mojareuma.sk

18. marec je Svetovym dinom juvenilnej idiopatickej artritidy

® G KLUB
ICJ KLBIK

LIGA PROTI REUMATIZMU

Klub Kibik zorganizoval online stretnutie, ktoré
prinieslo priestor nielen na zdielanie skdsenosti
rodicov deti s juvenilnou idiopatickou artritidou
(JIA), ale aj na tvorivé aktivity pre deti. Online
stretnutie Klubu Kibik pri prilezitosti WORD Day
2026 spojilo rodicov aj deti v duchu podpory
a tvorivosti. Potas stretnutia deti s nadSenim
vyrabali velkonotné pozdravy, zatial ¢o rodicia
diskutovali o aktudlnych vyzvach spojenych
s liecbou a kazdodennou starostlivostou.

Vidindooew

Sacastou programu bola aj spomienka
na 18. marec - Svetovy den JIA,
ktory upozoriiuje na potrebu vacsej
informovanosti o tomto ochoreni. Rodicia
mali moznost otvorene hovorit o tom, co
ich momentdlne najviac trapi v sudvislosti
so zdravotnym stavom ich deti, liecbou,

¢i dostupnostou odbornej starostlivosti.
Deti sa zapojili aj do rozhovorov - zdielali
svoje sny o buducnosti a hovorili o tom, ¢im
by chceli byt, ked vyrastu. Nechybalo ani
nadsenie z bliziacej sa Kibikarskej Letnej Skoly
2026, na ktort sa mnohé z nich uz teraz tesia.

Pripravuje sa Letna skola reumatoldgie 2026

Letna $kola reumatoldgie 2026 (LSR) je uréend Studentom 4. a 5. ro¢nika vieobecného le-
karstva. Jej cielom je zvysenie povedomia o S3pecializacnom odbore reumatolégia medzi
Studentami mediciny. Uskutocni sa pod zastitou Slovenskej reumatologickej spolocnosti,
v spolupraci s LF UPJS Kosice, LF UK Bratislava, LF SZU Bratislava, NURCH Piestany a s Ligou proti
reumatizmu SR. Aj tymto spdsobom pokracujeme v iniciative ,Oslov svojho medika, aby si mal na
staré kolena reumatoléga”. V ramci bohatého programu LSR vysttpi Jana Dobsovicova Cerndkova

s pribehom pacienta.

Slovenska reumatologicka spolocnost

organizuje 2. roénik podujatia %
> S,
1

LETNA

-red-

EKOLA REUMATOLOGIE

V' kontexte Svetového dna povedomia
o reumatickych ochoreniach u deti (WORD
Day - Den SLOV) organizatori zdoraznili,
Ze reumatické ochorenia sa netykaju len
dospelych, ale mozu sa rozvinut aj u deti
a mladych ludi. Klub Kibik preto dlhodobo
poukazuje na dolezitost vcasnej diagnostiky,
spravne  nastavenej liecby a  uzkej
spoluprace so Specialistami v oblasti detskej
reumatoldgie. Témy rozhovorov sa niesli
v duchu problematiky, Ze deti nie st mali
dospeli, ale deti a mladi pacienti potrebuju
starostlivost detskych reumatoldgov. Nasta-
stie Gcastnici stretnutia zhodnotili, Ze maju
pomerne dobré skdsenosti.

_jdc_

Valné zhromazdenie
Asociacie na ochranu
prav pacientov SR

pacientov SR, 0. z.

12. mdja sa konalo Valné zhromazdenie Asociacie
na ochranu prav pacientov SR, ktoré sa usku-
tocnilo v Bratislave v novom sidle AOPP. Okrem
predstavenia cinnosti a hospodarenia asocidcie
predstavilo plany AOPP. DélezZitou stcastou spo-
lo¢ného stretnutia bolo schvalovanie dodatku
stanov a predstavenie pacientskych priorit.

Ligu proti reumatizmu SR na VZ AOPP zastupova-
la Helena Vernarska.

11. jina sa uskutocnil workshop AOPP

Workshop AOPP s ndazvom ,Spolo¢ne za sil-
nejsie prava pacientov”. Workshop sa zameral
na spolo¢nu diskusiu ¢lenskych organizacii
k ochrane prav pacientov v praxi a na tvorbu
priorit pripravovanej Stratégie ochrany prav
pacientov.

Ligu proti reumatizmu SR na workshope AOPP
zastupovala Helena Vernarska.
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VZDELAVANIE A PREVENCIA

Ako zvladnut unavu a mozgovu hmlu
pri reumatickych ochoreniach

Unava patri medzi najéastejgie, ale zaroveii najmenej pochopené symptémy reumatickych ochoreni. Mnohi pacienti a pacientky ju opisujd ako nieco, ¢o
presahuje beznu skusenost byt unaveny”. Nie je to len fyzicka vycerpanost po narocnom dni - je to stav, ktory silno ovplyviuje telo, myslenie aj emdcie.
Spolu s Unavou sa ¢asto objavuje aj tzv. mozgova hmla - pocit, Ze myslienky st spomalené, rozptylené alebo tazko dostupné. Slova neprichadzaju,
ststredit sa je narocné a aj bezné rozhodnutia mozu pdsobit vycerpavajlco.

Dobrou spravou je, Ze aj ked'tieto prejavy nevieme vzdy Uplne odstranit, vieme sa naucit, ako s nimi pracovat tak, aby mali na nas zivot mensi dopad.

Unava nie je slabost.
Je to prirodzena reakcia tela.

Pri chronickych zapalovych ochoreniach, ako st
reumatické diagndzy, prebiehaju v tele procesy,
ktoré neovplyviuji len kiby, ale aj centralny
nervovy systém. Zapalové molekuly (cytokiny)
maju vplyv na mozog - konkrétne na oblasti
zodpovedné za energiu, motivaciu ¢i pozornost.
Z pohladu neurovedy hovorime o tzv. ,sickness
behavior" - prirodzenej reakcii organizmu na
chorobu, ktorej ciefom je Setrit energiu. Telo
tak spomaluje niektoré funkcie, aby mohlo
presmerovat zdroje tam, kde sU najviac
potrebné.

To znamena, Ze Unava a mozgova hmla nie si
zlyhanim cloveka. Su prirodzenou adaptaciou
organizmu.

Zdravy clovek

100 %
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Teoria lyziciek:
energia ako obmedzeny zdroj

Velmi znama je aj tzv. Spoon Theory (tedria
lyZi¢iek), ktora prirovndva  energiu k poctu
JyZiciek”, ktoré mame pocas dia k dispozicii.
Kazda aktivita, aj taka bezna ako sprchovanie,
varenie ¢i rozhovor, si vyzaduje urcity pocet
lyZiciek. Ked ich minieme, telo si potrebuje
oddychnut.

Pre ludi s chronickym ochorenim je preto
dolezité energiu nielen vyuZivat, ale aj vedome
manazovat.

Mozgova hmla: ked hlava ,nefunguje”
Mozgova hmla sice nie je oficidlna diagnoza, ale velmi presne popisuje
skusenost mnohych pacientov a pacientok.

Z neuropsychologického hladiska ide najma o znizenu schopnost sdstredit
sa, oslabend pracovnu pamat a spomalené spracovanie informacii.
Jednoducho povedané - mozog funguje pomalSie a menej efektivne,
najma v stave tinavy.

v

Co méze poméct v kazdodennom fungovani

1. Prijatie vlastnej kapacity

Prvym krokom nie je vykon, ale pochopenie seba samého a seba samej.
Ked'si dovolime priznat, Ze nasa kapacita je ind nez kedysi, prestavame
s telom bojovat a mdzeme zacat spolupracovat.

2. Pravidlo 3 priorit
Namiesto dlhého zoznamu tloh pomaha ur¢it si 2-3 veci, ktoré si v dany
den najdoleZitejsie. Znizuje to pretaZenie a zvysuje pocit zvladania.

3. Planovany oddych
Oddych nie je odmena za vykon. Je to zakladna regulacna stratégia.
Kratke pauzy pocas diia pomdhaju predchadzat tplnému vycerpaniu.

4. Externalizacia pamite

Pri mozgovej hmle je uZitocné zapisovat si Glohy, pouZivat poznamky Skusit netlacit a viac pOfl]V&f
Ci checklisty. Mozog tak nemusi drzat vietko naraz.

Mnohi [udia s chronickym ochorenim sa snazia fungovat ,ako predtym”.
Prave tento tlak vSak ¢asto vedie k eSte vacSiemu vycerpaniu.

Mozno najdélezitejsim posunom je zmena perspektivy:

nie viac tlacit na vykon, ale viac pocivat svoje telo.

5. Spomalenie a single-tasking
Multitasking zvysuje zataZz na mozog. Vedome robit jednu vec moze
paradoxne viest k vacsej efektivite.

6. Regulacia nervového systému Unava a mozgova hmla mézu byt frustrujice a limitujuce. Zaroven su

St to jednoduché techniky, ako je vedomé dychanie ako je napr. technika
4-7-8: (4 sekundy nddych, 7 sekiind zadrZanie dychu a 8 sekundovy
vydych), technika orientacia v priestore (vSimanie si okolia - vymenovat
5 veci, ktoré vidime; 4, ktoré pocujeme; 3, ktoré dotykom citime; 2, ktoré

vsak pochopitelnou reakciou organizmu, ktory sa snazi zvladat chronickd
zataz. Ked'sa naucime vnimat svoju energiu ako nieco, ¢o ma svoje limity
azacneme s hou vedome pracovat, mézeme si postupne vytvorit spdsob
fungovania, ktory je udrzatelnejsi a laskavejsi k sebe samym. Pretoze nie

10

Metafora batérie:
preco uz nemam 100 %

Jednym z uZitocnych spasobov, ako pochopit
Gnavu, je predstavit si energiu ako batériu.
Zdravy ¢lovek ¢asto funguje s pocitom, ze ma
k dispozicii ,plnd kapacitu”. Pri chronickom
ochoreni viak tato kapacita byva znizena -
napriklad na 30-60%. Navyse kolise v zavislosti
od dia, zataze ¢i zdravotného stavu.

Problém casto nevznikda len z tejto nizsej
kapacity, ale z toho, Ze nase ocakdvania
zostdvaju nastavené na povodnych 100 %.
Vznikd tak napdtie medzi tym, o by sme
,mali zvladat”, a tym, ¢o redlne zvladame.

mozeme ovonat a 1vec, ktori mézeme ochutnat) alebo jemny pohyb ste v tom sami.

pomahaju telu prepnut z napatia do vacsieho pokoja.

Psychologicka,
Mar. Lucia Hlistovd
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Spravy o ¢innosti
MP Bratislava

Predosly rok 2025 sme zakoncili stretnutim
na vianocnych trhoch v Petrzalke na Namesti
republiky. Bol to podvecer plny smiechu a via-
nocnych pochutin, kde sme zbilancovali nase
celorocné aktivity.

Aj tento rok pokracujeme v pohybovych aktivi-
tach Nordic Walking a jogovej terapii pre reuma-
tikov, kazdy tyzden pod vedenim nasej dlhoroc-
nej instruktorky Ing. Silvie Studeni¢ Bobockej.
Tento rok sa nam podarilo zorganizovat rekon-
dicny pobyt v LD Pro Patria v kipelnom meste
Piestany. Pobyt este viac utuZil nase niekolko-
rocné priatelstva. NW palicky cestovali s nami
a Nordic Walking bol sicastou pohybovych ak-
tivit, ako aj kapelnych procedur.

Boli sme tam v case, ked prebiehala vystava
k 110. vyrociu zaloZenia Liecebného domu
Pro Patria.

Uz par rokov pravidelne stretavame clenov
a sympatizantov LPRe - MP Levice. Tento

MP Banska Bystrica

Aj v Banskej Bystrici posobi miestna pobocka
pre [udi s reumatickymi ochoreniami, ktori
dokazujd, Ze ani diagnéza nemusi znamenat
koniec aktivneho Zivota. Dnes tvori zdklad-
Au bystrickej miestnej pobocky 35 ¢lenov,
prevazne seniorov. Je to rozsahom mensia
komunita, o to viac srdca, humoru a pokoja
vklada do vsetkého, ¢o robi. Sme tu jeden pre
druhého a radi medzi sebou privitame kazdé-
ho, kto hlada porozumenie a pocit, Ze na svoje
trapenie nie je sam.

Rok 2026 vnimame ako prilezitost este viac
otvorit nase dvere a posilnit spolocenstvo
reumatikov a ich priaznivcov v nasom re-
gione. Nase ciele si postavené na zakladoch
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rok to bol zatial nas prvy vylet do Hlohovca.
Pozreli sme si Hlohovsky zamok, kde sme mali
komentovand prehliadku so sprievodkynou aj
odbornym vykladom k historii zamku. Prehliad-
ka zahfhala obnovené priestory, ale aj starobylé
Casti, ktoré este cakaju na rekonstrukciu.
Potesili sme sa moznostia pozreli sme si priesto-
ry z minulosti aj cez tablety v 3D.

M@j patril opat Prednaskovému popoludniu na
1. M-VK LPRe SR 2026 v hoteli Magnolia v Piesta-
noch, kde nas vzdy cakaju odborné prednasky,
praktické témy, podpora a uZitocné informacie
pre pacientov aj ich blizkych.

Je skvelé stretndt sa s priatelmi a reumatikmi z ce-
Iého Slovenska, kde mozeme prebrat osobné rady
aj skusenosti tykajce sa stravovania nasej liechy.

Helena Vernarskd,
predsednitka LPRe - MP Bratislava,
bratislava@mojareuma.sk

z predchddzajucich rokov, to ale neznameng,
Ze nie sme pripraveni vytvarat nové prilezi-
tosti a celit novym vyzvam.

Hlavny projekt Miestnej pobocky Ligy proti re-
umatizmu v Banskej Bystrici pre rok 2026, ,Re-
umatici v pohybe”, vychadza z presvedcenia,
Ze spravny pohyb je pre reumatika velmi uzi-
tocny. Planujeme v nom zrealizovat minimalne
10 klt¢ovych aktivit zameranych na rehabilita-
ciu a socialnu integraciu.

Pravidelne sa budeme stretavat pri Nordic
Walkingu. Nasou prioritou nie su len kilo-
metre, ale najmd bezpecnost a spravnost
pohybu, preto bude stcastou stretnuti vidy
aj kontrola technického stavu palic a nacvik

miestnych pobociek a klubov

spravnej techniky chodze. Tesit sa Clenovia
pobocky mozu aj na petangové tréningy i
procedury v solnej jaskyni.

Jednym z pilierov nasich pohybovych aktivit je
jogova terapia pre reumatikov, ktora je mi-
moriadne obltbena pre svoju schopnost uvol-
nit nielen stuhnuté kiby, ale aj mysel. Sme hrdi,
7e nase cvicenia vedu instruktorky Vierka
Sandorova a Milica Lacova, ktoré rozumeju
potrebam reumatického tela.

,Pridte medzi nas a vyskdsajte si cvicenie
v prostredi, kde nikto nikoho neposudzuje.
Cvitime tak, ako nam telo dovoli, s reSpektom
k vlastnym limitom a s tsmevom na tvari," po-
zyvaju Vierka a Milica. Aj podla ankety medzi
cvicenkami je tento ,reumaticky” sposob jo-
govych cviceni prospesny. Pridavaju ndzor, Ze
cvicenie zlepsuje ndladu a doddva optimizmus.
Netaja sa tym, Ze rovnako dolezité ako samot-
né cvicenie je stretdvanie sa a rozhovory po
cviceni s kdvickou.

Hoci kazdy z nds dennodenne celi zdravotnym
tazkostiam, aj v Bystrici si uvedomujeme, Ze
v tom nikto nie je sam. Toto je hlavné poslanie
LPRe SR: uistit kazdého pacienta, Ze so svojim
ochorenim ma kde ndjst zazemie a pochopenie.

Jaro Becka,
predseda LPRe - MP Banskd Bystrica,
banskabystrica@mojareuma.sk

MP Bardejov

Rok piny pohybu,
spolupatricnosti a podpory

Miestna pobocka Ligy proti reumatizmu v Bar-
dejove vstupila do tohto roka aktivne a s jas-
nym cielom: spdjat ludi s reumatickymi ochore-
niami, podporovat ich zdravy pohyb a ponukat
bezpecny priestor na vzajomnu pomoc. Pocas
prvych mesiacov sa podarilo zorganizovat via-
cero Uspesnych podujati, ktoré potvrdili, Ze pra-
videlny pohyb a komunita dokdzu urobit vela
pre kvalitu Zivota.

V marci sa konala vyrocna ¢lenska schodza, na
ktorej sme zhodnotili uplynuly rok, predstavili
sme plan aktivit na rok 2026 a privitali novych
¢lenov. Sacastou stretnutia bola aj zaujimava
prednaska o kompenzacnych pomackach pre
reumatikov, ktora priniesla mnoZstvo praktic-
kych rad a informacii pre kazdodenny zivot pa-
cientov s RO. Nechybala priatelska atmosféra,
priestor na otazky a podnety, ani podakovanie
dobrovolnikom. Diskutovalo sa aj 0 nasej novej

— T g e

Tradi¢ne zaciname cinnost nasej pobocky VCS.
Konala sa 4. marca 2026, s podporou nasho cest-
ného predsedu MUDr. Viliama Marnku PhD.

V aprili sme pomahali na podujati Dei Zeme
v nasom meste s upratovanim a ztcastnili sme
sa stavani Mdja a retro prvomdjovom sprievode
v Krasne nad Kysucou. Reprezentovali sme nasu
LPRe - na Slovensku, ako pobotka - Cadca. Nasi
¢lenovia sa ztcastnili v trickach s logom Ligy.

web stranke www.reumabardejov.sk, ktort pre
nas vytvorila nasa sikovna ¢lenka Adriana Sa-
mekova. Aj touto cestou jej chceme podakovat
za Usilie, ktoré pri vytvarani stranky vynaloZila.
Velky ohlas ma pravidelné zdravotné cvicenie
v telocvicni, ktoré sa kona na tyzdennej bhaze.
Doraz kladieme na Setrné posilnenie svalov,
mobilitu kibov a spravne dychanie. Oblibenou
aktivitou sa stala aj chédza s Nordic Walking
palickami v okoli Bardejovskych kupelov a pe-
Sej Sportovej zony pri rieke Topla. Stretnutia pri
vode prindsaju nielen zlepsenie kondicie a dr-
Zania tela, ale aj radost zo spolocného pohybu
v prirode. Pravidelnost a nenarocnost Nordic
Walkingu z neho robia idedlnu aktivitu pre Siro-
ké spektrum ¢lenov.

April patril turistike - vybrali sme sa na Zbo-
rovsky hrad. Nendrocna trasa, krasne vyhlady
a historia na dosah urobili z vyletu prijemny
zazitok pre vsetkych zdcastnenych. Spolocné
foto pri hradbach je dokazom dobrej nalady aj
odhodlania pokracovat v podobnych vypravach
aj nabuduce. Medzi vydarené aktivity patri aj
vylet do nedalekého polského kipelného mes-
ta Krynica, ktory priniesol Gcastnikom oddych
a nové zazitky. Okrem pohybovych aktivit ¢le-
novia pravidelne navstevuju aj kulttrne podu-
jatia a zapdjaji sa do spolocenského Zivota
mesta.

Kazdorocne pripravujeme pre ¢lenov miestnej
pobocky obliibené rekondicné pobyty, zvadsa
sd to pobyty vo Vysokych Tatrach. Tento rok sa
rekondicny pobyt uskutocni v mesiaci august

13. - 18. aprila sme si vysli na spolocny rekondic-
no-integracny pobyt do kipelov Piestany.
17.mdja sme absolvovali 6-dhovy rekondi¢no-in-
tegracny pobyt v Thermal Nitrava.

V dalSom obdobi do konca roka planujeme znova
nase obltbené rekondi¢no-integracné pobyty
spojené s kulttrnymi a Sportovymi zdZitkami

na Strbskom Plese v hoteli Toliar. Za podporu
nasich aktivit dprimne dakujeme Mestu Barde-
jov, vdaka ktorému zo ziskanej dotdcie vieme
zabezpecit kvalitni organizaciu rekondi¢nych
pobytov, s minimalnym poplatkom pre dcast-
nikov. Takato spolupraca ma priamy dopad na
zdravie a pohodu nasich ¢lenov a velmi si ju
vazime. TaktieZ dakujeme partnerovi Bardterm
Bardejov, ktory nam poskytol sponzorsky dar
pre nasu ¢innost.

Liga proti reumatizmu - Miestna pobocka Bar-
dejov je otvorend vietkym, ktori hladaju bez-
pecny, priatelsky kolektiv a primerany pohyb.
Pridat sa méZete kedykolvek - radi vas privi-
tame na tyZzdennom cvieni alebo na najblizsej
spolocnej prechadzke. Spolocne dokazujeme, Ze
s reumou sa da zit aktivne, s Gsmevom a podpo-
rou komunity.

Darina Kostikovd,
predsednicka LPRe - MP Bardejov,
bardejov@mojareuma.sk

v kuipeloch Trencianske Teplice, Licky a leteckym
zajazdom k moru do Bulharska. Difame, Ze nam
nase plany ni¢ nepokazi a vsetky aktivity sa nam
podaria k spokojnosti nasich clenov.

Dana Syndkovd,
predsednicka LPRe - MP Cadca,
cadca@mojareuma.sk
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MP Kosice

Liga proti reumatizmu v KoSiciach zdruzuje
nielen tych, ktorych trapi reuma, bolesti kibov
achrbtice, ale ajrodinnych prislusnikov a ostat-
nych, ktorisa chct o tychto ochoreniach dozve-
diet viac. Psychickd podpora je velmi délezita
a v tomto pripade doslovne plati, ze spolu sme
silnejsi.

Zactiatkom roka 2026 doslo v nasej pobocke
k zmendm vo vedeni a po odstdpeni byvalej
predsednicky Daniely Mikulovej posilnila nas
vybor Ing. Beata Macakova.

Napriek organiza¢nym zmenam ¢lenovia vy-
boru nezahalali a pokracovali v pripravach
a realizacii naplanovanych aktivit.

V Kosiciach sa organizuje mnozstvo akcii, je
problém vybrat si. Vzhladom na nas nepredvi-
datelny zdravotny stav uprednostiujeme kul-
turne podujatia a dlhodobo spolupracujeme so
Statnou filharmoniou Kosice, ktord nam velmi
vychadza v Ustrety.
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Milovnici vaznej hudby si v januari uzili vyni-
mocny koncert pod taktovkou svetoznameho
dirigenta a klaviristu Petra Breinera, v marci
sme si vypoculi diela svetovych virtudzov
v podani mladych talentov koSického konzer-
vatéria a v aprili sa konala generalka k ve-
cernému koncertu Filmova hudba. Ocitli sme
sa vo svete znamych filmov (Forrest Gump,
Gladiator, Schindlerov zoznam, Jursky park...)
a prezili vecer plny dobrodruzstiev.

Navstivili sme Vychodoslovenské muzeum,
ktoré ako prvé na Slovensku spristupnilo vy-
stavu venovanu legende ceskoslovenskej hud-
by - HELENA VONDRACKOVA - 60 rokov na scé-
ne. Pokochali sme sa originalnymi exponatmi

z profesiondlneho i sikromného Zivota spevacky
a prostrednictvom pomyselného stroja casu
sme sa preniesli do nasej mladosti.

Komu sa neleni, tomu sa zeleni, stalou akti-
vitou preto aj nadalej zostava “palickovanie”,
teda Nordic Walking. Nasi "walkeri" stale na-
hanaju kroky, ale uz neoficialne. Ved nejde
o vysledky, ale o pohyb v prospech zdravia,
k comu prispievaju aj pravidelné cvicenia pod
vedenim Ing. Eriky Skvarekovej a Ing. Heleny
Slobodovej dvakrdt do tyzdia v telocvicni
Atria.

Koncom aprila sa uskutocnila vyrocnd clenska
schodza, na ktorej bola vyhodnotena Cinnost
za minuly rok a schvaleny plan na rok 2026.
Clenovia boli oboznameni s planovanymi
rekondi¢nymi pobytmi, ktoré sa uskutocnia
v hoteli TITRIS v Tatranskej Lomnici, v hoteli
DIAMANT v Dudinciach a na Zemplinskej Sirave
v hoteli CHEMES. Tieto pobyty sa tesia velké-
mu zaujmu aj vdaka moznosti vyuzitia kulttr-
nych poukazov a Statnej tcelovej dotacie pre
nepracujucich seniorov.

Na zaver VCS sme odovzdali kyticu byvalej
predsednicke Daniele Mikulovej a ocenili jej
obetavu pracu.

Chceme sa podakovat vsetkym, ktori nam ve-
nuju 2 % z dane, ¢im pomozu zlepsit finan¢nd
situdciu nasej pobocky pri organizovani akcii
a podujati.

Prajem nam hlavne pevné zdravie, vela eldnu
a dobrych [udi vokol seba.

Bedta Macdkovd,
www.ligareumake.sk,
kosicc@mojareuma.sk

MP Levice

Cinnost v MP Levice v |. polroku 2026

Prichod nového roku sme oslavili prechadzkou
zimnou prirodou v blizkom okoli kipelov Sliac.
Pocasie bolo priamo idedlne, ako sa na nedelu
patri - slniecko sa odrazalo od bieluckého sne-
hu, ale mrazik nepolavoval. Po doplneni energie
z lieCivych pramenov sme sa vlakom presunuli
do Zvolena, kto este vladal, vystdpil na nadvo-
rie zamku.

Vo februdri sme sa spolocne prebehli s NW pa-
lickami v okoli nasho mesta. Niekolko ¢lenov
navstivilo vystavu Tutanchamon v Bratislave a
operné predstavenie Eugen Onegin od P. I. Caj-
kovského.

Zatiatkom marca nds privitali historické
priestory zrekonstruovaného zamku v Sloven-
skej Lupci. V dalSom marcovom tyzdni sme
navstivili v kdpeloch Brusno nasu clenku, ktora
tam absolvovala liecbu. Nasla si ¢as na to, aby

MP Lucenec

Miestna pobotka v Lu¢enci nezahala. Cakd nas rok
plny zaZzitkov a regenerdcie.

Aj v tomto roku sme pre nasich ¢lenov pripravili
pestry program. Nasim cielom je spajat ludi so
spolocnym osudom, utuzovat priatelstva a najma
podporovat aktivny Zivotny Styl, ktory je pri reu-
matickych ochoreniach klticovy.

Za uplynulé obdobie sme pripravili a zorganizo-
vali sériu pestrych aktivit zameranych na zdra-
vie, spoznavanie prirody, spoznavanie komunity.

Co mame uspesne za sebou:

Clenska schédza: Oficialne sme nas spolo¢ny
rok odstartovali vyrocnou schodzou, na ktorej
sme zhodnotili ¢innost za uplynuly rok, dote-
rajsie uspechy, schvalili plany na tento rok, pri-
vitali sme novych ¢lenov - v tomto roku nasu
organizaciu posilnilo jedenast novych ¢lenov.
Clenskd schodza bola idealna moznost na dis-
kusiu a osobné stretnutia.

nas povodila po prilahlom parku, a po vydatnej
prechadzke sme sa osvieZili vo wellness centre
Caracalla.

V aprili sme sa venovali praci v nasich zahrad-
kdch. Na 1. mdja nas slnecné pocasie vylakalo
do botanickej zahrady v Bratislave, ktorou nas
sprevadzalo niekolko ¢leniek MP Bratislava. Po
nej sme si prezreli nadvorie hradu a pokochali sa
pohladmi na Dunaj a nase hlavné mesto. V maji
sa nam podaril eSte jeden hodnotny vylet do
Hlohovca, kde sme mali vopred vybavenu pre-
hliadku krasne zrekonsruovaného zamku rodu
Erdody a po nej spolocny obed.

Popri tychto aktivitach sme pravidelne cvicili
jogu. Prvy polrok 2026 sme uzavreli 6-diiovym
rekondi¢cnym pobytom na Orave.

Eva Molndrovd,
predsednicka LPRe - MP Levice,
levicc@mojareuma.sk, foto: R. Vargovd

Jednodiiovy zajazd na Hrebienok: V marci nase
cesty smerovali do srdca Vysokych Tatier. Navsti-
vili sme Hrebienok, kde sme si pozreli ichvatny
Tatransky ladovy dom. Precizna praca socharov
z monumentalneho ladu a magicka atmosféra
zanechali v kazdom z nas nezabudnutelny dojem.

Jednodiiovy vylet na Muran: Pre milovnikov
prirody a histdrie sme zorganizovali vylet na Mu-
ransku planinu spojent s populdrnou navstevou
sysloviska s kfmenim syslou. Na zdatnejsich ¢lenov

akal vystup na majestatny Muransky hrad, odkial

saim naskytli nadherné vyhlady. Ostatni navstivili
banské muzeum.

Patdiovy rekondicny pobyt v Brusne:
Absolvovali sme blahodarny liecebno-rekondic-
ny pobyt v kapeloch Brusno v liecebnom dome
Polana. Pat dni sme venovali intenzivnej rege-
nerdcii tela, odbornym procediram, minerdlnej

vode, cviceniu a déleZitému oddychu v kruhu
priatelov.

Seniorska $portova olympiada: Styria nasi
zastupcovia pani Kvak a Melo a panie Jozefi-
kova a Capéova Uspesne reprezentovali nasu
organizaciu na druhom rocniku okresnej Spor-
tovej seniorskej olympidade spojenej s olym-
piadou materskych skol. Olympiada sa niesla
v duchu ,mali aj velki" jedno srdce pre pohyb.

TeSime sa, Ze naSi clenovia sa zucastnia
a spolocne stravia chvile aj na dalsich akciach, kto-
ré sme v tomto roku este pripravili. Spomeniem
okrem inych akcii ndvstevu opalovych bani pri
PreSove a zdjazd na Pieniny.

Mar. Lydia Capdovd - autorka ¢ldnku

Viktor Kvak, predseda LPRe — MP Lucenec,
lucenec@mojareuma.sk
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MP Poprad

Rok 2026 zacala Miestna pobocka LPRe - Po-
prad aktivne. V januari sme pripravovali ¢lensku
schodzu, ktord sa uskutocnila 12.2.2026, bola

MP Puchov

So starym rokom sme sa rozlucili v prijemnej
a priatelskej atmosfére pri tradicnej kapust-
nici. Nase pozvanie prijala aj pani primatorka
mesta Pachov JUDr. Katarina Henekova, MBA,
¢im nase stretnutie ziskalo slavnostnejsi roz-
mer. Posedenie sa nieslo v duchu spolupatric-
nosti, za sprievodu harmoniky, spevu a dobrej
nalady. Na tomto stretnuti sa zislo priblizne
100 clenov. Zaroven nas potesilo, Ze pani pri-
matorka prijala pozvanie aj na nasu vyrocnl
schodzu.

Uvod nového roka patril pracovnym stretnu-
tiam vyboru, na ktorych sme si stanovili plan
¢innosti. Jednou z hlavnych priorit bolo orga-
nizovanie Vyrocnej ¢lenskej schodze. Podarilo
sa nam ju zrealizovat v marci v hojnom pocte
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venovand zhodnoteniu ¢innosti v roku 2025
a planom préce, ako aj finantnym planom na
rok 2026. TaktieZ sme sa zaoberali moZznostou
zakdpenia vstupeniek a zaujmom o ne do ter-
malneho kupaliska Izabela (v cene vstupen-
ky je aj virivka, parna sauna a finska sauna)
v kdpeloch Vysné Ruzbachy.

V mesiaci februar sme navstivili Tatransky lado-
vy dom, ktory bol inSpirovany bazilikou sv. Jana
v Laterdne v Rime.

Navstivili sme vystavu orchidei v Botanickej za-
hrade Kosice.

Boli sme v divadle v Spisskej Novej Vsi na pred-
staveni ,Kubo", bola to moderna adaptacia kla-
sickej hry v spisskom ndreci.

a v prijemnej atmosfére. Aktudlne ma nasa
pobocka 122 ¢lenov, ¢o svedci o jej aktivnom
a zivom fungovani.

Vyznamnu sdcast nasich aktivit tvori pravidel-
ny pohyb. Cvicenia v bazéne aj v telocvicni sa
stali neoddelitelnou sdcastou ndsho progra-
mu. Nemenej dolezZity je aj spolocensky rozmer
tychto stretnuti, ktory prispieva k dobrej ndla-
de a vzajomnej podpore medzi clenmi.

V rdmci podpory zdravia sme absolvovali aj re-
kondi¢ny pobyt v kipeloch Nimnica, na ktorom
sa zucastnilo 35 ¢lenov. Pobyt bol zamerany

b ; e
na regeneraciu, oddych a nacerpanie novych
sil, pricom nasi ¢lenovia ocenili nielen odbor-
na starostlivost, ale aj moznost stravit cas
v prijemnom kolektive. Rekondicny pobyt sme
mohli absolvovat aj vdaka podpore mesta Pa-
chov, ktoré ndm poskytlo dotdciu, za ¢o patri
mestu podakovanie.

Nase spolocné aktivity sme v prvom polroku
obohatili aj o vylety. Navstivili sme kupele Ra-
jecké Teplice a nechybala ani navsteva termal-
neho kdpaliska v Polnom Kesove, kde sme si
dopriali relax v liecivej vode a prijemné chvile
oddychu.

Cast nasich ¢lenov sa zd¢astnila aj na oslavach

V marci sme navstivili Divadlo Poprad na pred-
staveni ,Svet podla Hany" Zivotny pribeh Hany,
lemovany tizbou najst pravdu a ludskost na-
kazdého z nas. Boli sme na termalnom kdpalis-
ku vo Vrbove. TaktieZ sme boli na prechadzke na
Strbskom Plese.

V aprili sme boli v Kipeloch Vysné Ruzbachy
a na prechadzke vo Vysokych Tatrach na Po-
pradskom plese. V mesiaci maj sme boli znovu
v kapeloch Vysné Ruzbachy. Momentalne pri-
pravujeme tradi¢né podujatie a to posedenie pri
guldsi, ktoré by sa malo uskutocnit v priebehu
mesiaca jun.
Mdria Galkovd,
predsednicka LPRe-MP Poprad,
poprad@mojareuma.sk,
info@reumatikpoprad.sk

81. vyrocia oslobodenia mesta Pdchov pri pa-
matniku v Europarku. Taktiez sme sa zGcastnili
na podujati ,Hudba spaja“, ktoré bolo spojené
so slavnostnym spustenim fontany v Europar-
ku. Tesi nds, ze sa nasi ¢lenovia aktivne zapa-
jaju aj do spolocenského a kultdrneho diania v
meste Plchov.

Pozornost venujeme aj osvete ainformovanos-
ti. Zaujimavym prinosom bola beseda v lekarni
Cakanka, ktora nam poskytla nové poznatky
z oblasti zdravia a starostlivosti o organizmus.
Velkym prinosom bola aj ti¢ast na motivacnom
kurze v Piestanoch, na ktorom sa zucastnili
tri clenky nasej pobocky. Prednasky boli na
a novych poznatkov. Za skvelé zorganizovanie
a pristup patri Gprimné podakovanie PhDr.
Janke Dob3ovi¢ovej Cernakovej.

0 vsetkych naSich aktivitach pravidelne in-
formujeme aj prostrednictvom socidlnej siete
Facebook a Webovej stranky. Tesi nas, Ze si na
tento sposob komunikacie zvykli aj nasi starsi
¢lenovia a aktivne ho vyuzivaju, ¢im dokazuju,
Ze chut byt v kontakte a zapdjat sa nepozna
vekové hranice.

Do nového roka sme tak vstipili aktivne,
s jasnym cielom a chutou pokracovat v ¢innos-
ti, ktora podporuje zdravie a pohyb. O to viac
nas tesi, ze nase aktivity majd zmysel a prina-
$aju radost aj nové priatelstva.

Emilia Gombdrovd,
predsednicka LPRe-MP Pichoy,
puchov@mojareuma.sk

MP Topolcany

Liga proti reumatizmu - Miestna pobocka To-
polcany pokracovala aj v uplynulom obdobi v
¢innosti zameranej na pohyb, zdravie a spolo-
censké aktivity.

Pri prileZitosti Svetového dna reumatizmu sme
zorganizovali tradi¢ny pochod za Ucasti vede-
nia mesta - pani primatorky a pani prednost-
ky mestského dradu. Po pochode nasledovalo
prijemné posedenie pri obcerstveni a hudbe.
Zaroven sme si pripomenuli 30. vyrocie vzniku
nasej pobocky.

Pokracovali sme v individudlnych pochodoch
s NW palickami a zacali sme pravidelne cvicit
jogu aj prstovt jogu. Na viano¢nom posedeni
sme si uctili jubilantov, ktori v roku 2025 osla-
vili okrtihle alebo polookrihle jubiled, pricom
¢lenov nad 75 rokov bolo sedem.

Vo februdri sme absolvovali prednasku o bez-
pecnosti seniorov, ktord pripravili pracovnicky
policajného zboru a mestského dradu zo so-
cidlnej oblasti. V ramci precvicovania jemnej
motoriky sme Sili srdiecka, ktoré sme spolu

MP Klub Kibik

Pripravuje Kibikdrsku
Letnii Skolu 2026 aj VCS

Kibikarska Letnd Skola (KLS) volne nadvizu-
je na dlht tradiciu Rekondicno-integracnych
pobytov Klubu Kibik. Projekt sa uskutocni
v prvej polovici jula a bude zamerany na deti
znevyhodnené reumatickym ochorenim a ich
rodicov.

s domacimi kolacikmi od nasich ¢leniek odo-
vzdali Zendm v domove dochodcov pri prile-
zitosti MDZ. Stretnutie malo velmi srde¢nd
atmosféru.

V marci sa uskutocnila vyro¢nd ¢lenska scho-

KLS bude tentokrat v kratsom trvani (4 dni),
so socialnou terapiou a intenzivnou edukaciou.
Neoddelitelnou stcastou programu bude soc-
ialna terapia a socidlna rehabilitacia, edukac-
ny blok prednasok a besied s odbornikmi.
Zabavnou formou prispejeme k integracii deti
s JIA, a tieZ obratenou integraciou zdravych
sirodencov do komunity deti s JIA. Rodicom
poskytneme zakladné socidlne poradenstvo,
individualne rozhovory a skupinové besedy

dza. Pred Velkou nocou sme sa naucili vyrabat
kraslice servitkovou technikou.

V aprili sme sa v spolupraci s mestom zucast-
nili kladenia vencov pri prilezitosti oslobode-
nia Topol€ian a tieZ Dha zdravia, kde sme mali
osobny priestor pre propagdciu nasej ¢innosti.
Tesi nds dobra spoluprdca s vedenim mesta a
jeho aktivna tcast na nasich podujatiach. Den
Zeme sme si pripomenuli pochodom s NW pa-
lickami okolo Parku Sportovcov.

V maji sme absolvovali turisticky pochod Arbo-
rétom Tesarske Mlynany a 14. maja sme oslavili
Den matiek spolocnym posedenim v nasom
klube.

Zdcastnili sme sa aj na 5. ro¢niku Pochodu okolo
priehrady Duchonka s palickami Nordic Walking.
Z celkového poctu 40 ¢lenov sa ho zt¢astnilo 30.
Povzbudzovali nds aj ti, ktori uz nemoézu prejst
cely pochod. Bola vyborna zabava.

Tatiana Uhrinovskd,
predsednicka MP Topolcany,
topolcany@mojareuma.sk

s0 socialnou pracovnickou. Klub Kibik podpo-
ruje pomoc k svojpomoci, podporu a pomaha-
nie si v ramci skupiny a komunity.

Cielom odborného programu je poskytnut co
najviac informdcii rodicom a prijatelnou for-
mou aj detom o ich ochoreni, 0 moZnostiach
a sposoboch liechy, baranie mytov Sirenych
réznymi neoverenymi zdrojmi z internetu,
napr. ochladom vyzivy, ockovania a podavania
doplnkov atd.

Podujatie podporia:
Nadacia Tesco, LIDL Slovenska republika, s.r.o.

TESCO @
Nadacia

V juli sa uskutoéni VCS LPRe - Klubu Kibik,
ktoru zrealizujeme online. Sledujte nas na webe
a socidlnych sietach.

PhDr. Jana Dobsovicovd Cerndkovd,

predsednicka Klubu Kibik,
klbik@mojareuma.sk
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SNURKY SO
SLNECNICAMI
HIDDEE

SABILITIESSUNFE

KLUB
CIERNYCH
KOSTI

28. februar je Den zriedkavych chordb. Pri tejto
prilezitosti sa uskutocnila informacna kampan.
Klub Ciernych Kosti a AKU-pacienti sa tesia, ze
ich hlas bolo silnejsie pocut.

Potesite nas, ak AKU-pacientov
nasmerujete na prihlasku do KCK tu:
www.mojareuma.sk/prihlaska-za-clena/

Anna Antalovd,

predsednicka Klubu Ciernych Kosti
antalova.anna@gmail.com
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Kol'ki z vas vedia, ¢o znamena,
ked niekto nosi na krku slne¢nicovu Snurku
(Sunflower lanyard)?

Nie vsetky zdravotné znevyhodnenia su viditel-
né na prvy pohlad. Mnoho ludi Zije so skrytymi
ochoreniami alebo tazkostami - napriklad s ne-
urologickymi, sluchovymi, zrakovymi, psychic-
kymi ¢i chronickymi ochoreniami, ktoré si okolie
nemusi vsimnut.

Medzinarodny program Hidden Disabilities Sun-
flower pomaha tymto ludom najma pri cesto-
vani a pohybe na verejnych miestach. Zapojené
sU letiska, Zelezni¢né stanice, nakupné centra
aj rozne podujatia v mnohych krajinach sveta.
Slnecnicova Snurka je diskrétny sposob, ako dat
okoliu najavo, Ze jej nositel méze potrebovat
pomoc, viac trpezlivosti alebo len trochu viac
¢asu - bez nutnosti ¢okolvek vysvetlovat. Snir-
ka byva casto dostupna bezplatne na informac-
nych pultoch na letiskach alebo v zapojenych
organizaciach. Da sa vSak aj zakdpit, napriklad
cez oficidlny e-shop programu Hidden Disabi-
lities Sunflower, pripadne na platformach ako
Amazon, Temu ¢i AliExpress.

A moja prva skusenost
so slnecnicovou Snurkou?

Informaciu o nej som nasla v skupine TZP
na Facebooku. KedZe Letisko M. R. Stefanika
v Bratislave je stcastou tohto medzinarodného
programu, rozhodla som sa tam zavolat - zial,
snurky nemali k dispozicii. O to viac ma pote-
Sila skusenost v Anglicku. Na letisku som ju

bez problémov ziskala na kontaktnom mieste
asistencnych sluzieb. Pracovnik na recepcii sa
ma este opytal, ¢i nepotrebujem dalsiu pomoc,
a nasledne ma usmernil na bezpecnostnd kon-
trolu cez vstup pre cestujucich s asistenciou.
Cely proces prebehol velmi rychlo - aj s cakanim
to trvalo len par minut.

Zdroj a viac informaci:
www.hdsunflower.com
www.lupusuk.org.uk/hidden-disabilities-sun-
flower-scheme/
Zuzana Piontekovd,
predsednitka a pacientka
so skrytym postihnutim z Klubu Motylik,
motylik@mojareuma.sk,
www.klubmotylik.sk
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Liga proti reumatizmu SR chce vytvorit priestor
pre pacientov so SjCh. Na zaklade prejavené-
ho zaujmu o prednasku o Sjogrenovej chorobe
a spolo¢nom zdielani skdsenosti a otazok vam
chceme vyhoviet. Pripravujeme zaloZenie Klubu
Sjogrenovej Choroby.

Ak madte zaujem, prihlaste sa do LPRe SR. Pri-
hlasenie je jednoduché. Mame elektronicky
formular  https://www.mojareuma.sk/prihlas-
ka-za-clena/

V prihlaske do kolénky ,iné", napiste Klub
Sjogrenovej Choroby (KSjCh). My sa vam potom
ozveme.

Budeme sa tesit na nasu spoluprdcu a stretnu-
tia. Nebojte sa, Ze by ste museli niekam cesto-
vat, vacsina ¢innosti bude online.

Klub Sjégrenovej Choraby,
liga@mojareuma.sk
-red-

Retazenie dobra a pomoci

Jarny trh v NURCH-u
priniesol krdsu aj pomoc

V priestoroch NURCH-u sa uskuto¢nil mily Jarny
trh, na ktorom svoje vyrobky predstavili tvori-
vé ruky zapojené do projektu Retazenie dobra
a pomoci. Navstevnici si mohli vybrat z mnoz-
stva krasnych jarnych a velkonocnych dekoracii
- vsetky vznikli s laskou a ochotou pomahat.

Dekoracie bolo mozné ziskat za dobrovolny
prispevok. Vietky vyzbierané prispevky budu
pouZité na nakup kreativneho materidlu - na-
priklad viny, vytvarnych pomdcok a dalSich
potrieb - ktoré poslizZia hospitalizovanym pa-
cientom pocas tvorivych dielni v rdmci projek-
tu Retazenie dobra a pomoci. Tvorivé aktivity
pomahaju pacientom sprijemnit ¢as pocas hos-
pitalizacie, podporuju ich kreativitu a prinasaju
im radost i pocit spolupatri¢nosti.

Projekt Retazenie dobra a pomoci je reali-
zovany pod zastitou Ligy proti reumatizmu

a v spoluprdci s Narodnym Ustavom reumatic-
kych chorob Piestany (NURCH).

Velké podakovanie patri tvorivym pacient-
kam a pacientom, ale obzvlast vsetkym ochot-
nym sestrickam, ktoré sa do projektu zapdjaju
a vytvorili nadherné jarné dekordcie. Autor-
kou aj motorom Retazenia dobra a pomodi je
Adriana Majkova a jej milé kolegyne Ivanka
Valkova, Radka Pavlovicova, Renatka Oslan-
ska, Milka Hozova, Tanicka Babulikovd, Monika
Vrbenska - hackovala hracky a dekoracie
a Stanislav Uhrin - vyrobil velkonocné Sibaky.

Podakovanie patri aj predsednicke LPRe SR Jane
Dobsovicovej Cerndkovej za skvelt spolupracu,
Michalovi Finkovi za graficka tvorbu plagatu,
Libuske Dobrovodskej za pomoc s administra-
tivou a pani Klacmanovej za prezentdciu a pri-
spevky na Facebooku.

Vazime si, Ze milé podujatie navstivil aj primar
NURCH MUDr. Martin ZInay.
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Dakujeme vetkym, ktori sa prisli pozriet, pod-
porili dobra vec a prispeli tak k tomu, aby sme
mohli pokracovat v tvorivych aktivitach pre na-
Sich pacientov. Kazdy maly prispevok pomaha
rozvijat retaz dobra a pomoci.

Ak aj Vly chcete podporit projekt
Retazenie dobra a pomoci tu je:

IBAN SK49 0200 0000 0000 6233 6212

Dakujeme!
-red-

N
RUJEM

retagenie dobra a pomoci!
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Opytali sme sa ...

Kde vSade mdézeme ,stretnut”
Ligu proti reumatizmu SR?

Liga proti reumatizmu na Slovensku (LPRe SR) je neziskovd pacientska organizdcia, ktorej cielom nie je zisk, ale pomoc pacientom,
zvysovanie povedomia o reumatickych ochoreniach a budovanie vztahov s verejnostou. Velky vyznam preto zohrdva komunikdcia -
najmd poskytovanie odbornych, zrozumitelnych a praktickych informdcii pacientom, ich rodindm aj Sirokej verejnosti.

O tom, ako dnes LPRe SR komuvnikuje v online priestore, sme sa rozprdvali s predsednickou
PhDr. Janou Dobsovicovou Cerndkovou.

Aké digitalne komunikacné
kanaly dnes LPRe SR vyuzZiva?

Zakladnym komunikacnym priestorom je we-
bova stranka MojaReuma.sk, kde pacienti najdu
informdcie o reumatickych ochoreniach, liecbe,
aktivitach Ligy, podujatiach ¢i poradenskych
sluzbach.

Okrem hlavného webu funguju aj stranky viace-
rych miestnych pobociek a pacientskych klubov,
napriklad v Banskej Bystrici, Bardejove, Kosi-
ciach, Martine, Poprade ¢i Pichove. Samostatné
¢i zdielané online priestory majd aj kluby za-
merané na konkrétne diagnozy, ako Klub Kibik,
Klub Motylik, Klub Psoriatickej artritidy, Klub
Bechterevikov ¢ Klub Ciernych Kosti. Pripravu-
je sa aj priestor pre pacientov so Sjégrenovou
chorobou.
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LPRe SR aktivne vyuZiva aj socidlne siete
Facebook, Instagram a TikTok. Prostrednic-
tvom nich informuje o aktualnych aktivitach,
kampaniach, podujatiach a témach zo Zivota
s reumatickym ochorenim. Na Facebooku orga-
nizacia spravuje viacero profilov a skupin, vra-
tane uzavretych komunit pre pacientov.

Dolezitou sucastou komunikdcie st aj online
stretnutia cez platformy Zoom, Microsoft
Teams, Webex ¢i Messenger. Vyuzivame ich
na pracovné porady, stretnutia klubov aj vzde-
lavacie aktivity.

Vyznamné miesto ma projekt Univerzita Re-
umy - online webinare a odborné prednasky
pre pacientov a verejnost. Projekt sa osvedcil
najma pocas pandémie, ked umoznil zostat
v kontakte s pacientmi a poskytovat im odbor-
né informdcie aj podporu.

Liga komunikuje aj prostrednictvom e-mailov,

online formularov a digitalnej verzie Infor-
macného bulletinu LPRe SR.

Pomaha vdam online komunikd-
cia ziskavat novych pacientov
a podporovatelov?

Ano. Mnohi pacienti vyhladavaju informacie po
stanoveni diagnozy prave na internete. Ked na
webovej stranke najdu praktické rady o tera-
piach, zivotnom Style ¢i socidlnych otdzkach,
¢asto nasledne kontaktuju organizaciu alebo sa
zapoja do jej aktivit.

Online vzdeldvanie zaroven umoznuje oslovit
pacientov z celého Slovenska bez potreby ces-
tovania. Digitdlna komunikacia tak pomaha
budovat pacientsku komunitu a zvySovat pove-
domie o ¢innosti Ligy.

Aké sti vase pldany
do budiicnosti?

LPRe SR chce aj nadalej rozvijat online komu-
nikdciu, vzdelavacie projekty a digitalny obsah
dostupny pacientom bez ohladu na vek, ¢i na
miesto bydliska. V LPRe SR planujeme pokraco-
vat v rozvoji webovych stranok, webinarov aj
komunikacie na socialnych sietach.

Cielom je este viac vyuzivat digitalne ndstroje
pri osvete, podpore pacientov a zapajani verej-
nosti do aktivit Ligy.

Co je pri online komunikdcii
najvécsou vyzvou?

Najvacsim problémom st obmedzené financné
a personalne zdroje. LPRe SR funguje vo velkej
miere na dobrovolnickej baze, ¢o stazuje pravi-
delnd tvorbu kvalitného obsahu a profesional-
nu spravu online komunikacie.

Vyzvou je aj digitalna dostupnost pacientov.
Mnohi starsi pacienti nie st aktivni na social-
nych sietach alebo nemajui dostatocné digitalne
zrucnosti, preto je potrebné kombinovat online
aj tradicné formy komunikacie.

Zaroven vnimame ako problém slabsie dlho-
dobé zapdjanie mladsich pacientov po stabili-
zovani ich zdravotného stavu. Prave mladsia
generacia by pritom mohla vyrazne poméct
pri modernizacii a zatraktivneni aktivit Ligy
proti reumatizmu na Slovensku.

Dalsou vyzvou je mnozstvo neoverenych infor-
macii v online priestore, v ktorych sa pacienti
casto tazko orientuju.

Co by mohlo online
komunikaciu zlepsit?

Pomohla by nam najma pravidelnejsia tvorba
kvalitného digitalneho obsahu - informacnych
prispevkov, videi ¢i vzdeldvacich materidlov.
Dolezité je aj vacsie zapojenie odbornikov do
online diskusii a webinarov.

V Lige chceme viac vyuzivat moderné forma-
ty, ako st vided, podcasty ¢i interaktivne we-
binare, a pokracovat v spolupraci s médiami,
pacientskymi organizaciami a zdravotnickymi
instituciami.

LPRe SR dlhodobo spolupracuje aj s médiami
prostrednictvom novinarskej sutaze KROK. Pri

prilezitosti Svetového dia reumatizmu ocefu-
jeme novindrov za prispevky venované proble-
matike reumatickych ochoreni.

Dolezité je tiez pokracovat v projektoch, ktoré
spajaju pacientov, podporuji vymenu skuse-
nosti a prinasaju kvalitné a zrozumitelné infor-
macie o ochoreni a liecbe.

Dakujem za rozhovor!

Klaudia Hronskd

21



SPRAVY Z LPRe SR

SPRAVY Z LPRe SR

LPRe SR predstavila novu verziu
informacného letaku pre pacientov a verejnost

Vroku 2026 vydala Liga proti reumatizmu na
Slovensku (LPRe SR) novu verziu svojho in-
formacného letdku, ktory je urceny pacien-
tom, ich rodinnym prislusnikom, zdravot-
nickym pracovnikom aj Sirokej verejnosti.
Moderné grafické spracovanie pripravil Ing.
Michal Finka, ktory letaku vdychol stcasny,
sviezi a prehladny vizudlny styl.

Novy informacny letak predstavuje LPRe
SR ako aktivne pacientske zdruzenie, ktoré
uz dlhé roky pomaha [udom s reumaticky-
mi ochoreniami najst potrebné informacie,
podporu a komunitu ludi s podobnymi Zi-
votnymi skdsenostami. Mnohi pacienti sa

po stanoveni diagndzy ocitnd v situdcii, ked

maju mnozstvo otdzok, obav a ¢asto aj po-
cit osamelosti. Prave preto je doleZité, aby

STVRTOK 13:00 - 15:00 HOD

VN

[: CENTRUM

SOCIALNO-PSYCHOLOGICKE]
PODPORY i rercecn marseeceiv s

Zakladné socialne poradenstvo
ON-LINE 0917 790 264
E-MAIL liga@mojareuma.sk
0905 819 717
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vedeli, Ze existuje pacientske zdruzenie,
ktoré ich mézZe sprevadzat na ceste Zivotom
s reumatickym ochorenim. Clenstvo v LPRe
SR prindsa moznost ziskavat overené in-
formdcie o ochoreniach, lieche a socidlnych
otdzkach, zucastiovat sa na vzdeldvacich
podujatiach, stretavat sa s ludmi s podob-
nymi skisenostami a aktivne sa podielat na
¢innosti pacientskeho zdruZenia. Informova-
nie o ¢innosti LPRe SR preto nie je len pro-
pagaciou organizacie, ale predovsetkym po-
mocou tym, ktori podporu prave potrebujd.

Predna strana letaku je venovana Svetové-
mu diu reumatizmu, ktory si kaZdorocne
pripominame 12. oktébra. Dominantny gra-
ficky prvok upozoriuje na vyznam tohto
dna a na potrebu zvySovania povedomia o

NAS
0000 6233 6212

P
IBAN: SK4

Liga proti reumati n
NabreZzie Iv. ras
921 01 PieStany

LIGA PROTI

REUMATIZMU
NA SLOVENSKU

predseda@mojareuma.sk
FACEBOOK
Moja reuma m Liga proti reumatizmu
Moja & Tvoja Artritida
INSTAGRAM
ligaprotireumatizmu

reumatickych ochoreniach.

Sucastou strany su aj kontaktné ddaje na
jednotlivé miestne pobocky a kluby LPRe
SR, vdaka ktorym mozu zaujemcovia jedno-
ducho ndjst pacientske zdruzenie vo svojom
regione. Letak zaroven predstavuje aktivitu
.Pohnime sa s reumou!" a poskytuje zaklad-
né odpordcania k spravnej technike Nordic
Walkingu, ktory patri medzi odportc¢ané
pohybové aktivity pre ludi s reumatickymi
ochoreniami.

Druha strana letaku obsahuje praktické in-
formacie o ¢innosti LPRe SR a moznostiach
kontaktu s pacientskym zdruzenim. Citatelia
tu ndjdu kontaktné udaje na centralu LPRe
SR, webovl stranku www.mojareuma.sk,
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NEBUD S REUMOU SAM!

www.mojareuma.sk

e-mailové kontakty a informdcie o socidl-
nych sietach organizacie. Stcastou je aj QR
kod, prostrednictvom ktorého mozno pod-
porit ¢innost LPRe SR.

Letak zaroven predstavuje Centrum social-
no-psychologickej podpory LPRe SR, ktoré
poskytuje pacientom zdkladné socidlne pora-
denstvo, psychologickl podporu a pomoc pri
rieSeni kazdodennych problémov sdvisiacich
s ochorenim.

Dostupnost
informacnych letakov

Nové informacné letaky budu dostupné na
viacerych miestach, aby sa dostali k ¢o naj-
vacSiemu poctu pacientov a zaujemcov o cin-
nost pacientskeho zdruZenia.

V centrdle LPRe SR v Piestanoch si ich mozu
vyzdvihndt navstevnici aj clenovia Ligy.

KLUBY
LPRe - KM info@klubmotylik.sk
LPRe - KK kIbik@mojareuma.sk
LPRe - K€K antalova.anna@gmail.com
LPRe - KBch bechterev@mojareuma.sk

LPRe - KPsA psoriaza@mojareuma.sk

MIESTNE POBOCKY
LPRe - MP Banska Bystrica
banskabystrica@mojareuma.sk
LPRe - MP Bardejov bardejov@mojareuma.sk
LPRe - MP Bratislava bratislava@mojareuma.sk
LPRe - MP Cadca cadca@mojareuma.sk
LPRe - MP KoSice kosice@mojareuma.sk
LPRe - MP Levice levice@mojareuma.sk
LPRe - MP Lucenec lucenec@mojareuma.sk
LPRe - MP Martin martin@mojareuma.sk
LPRe - MP Poprad poprad@mojareuma.sk:
LPRe - MP Pichov puchov@mojareuma.sk
LPRe - MP Senica senica@mojareuma.sk
LPRe - MP Topol€any topolcany@mojareuma.sk
LPRe - MP Trenéin trencin@mojareuma.sk:

Na podujatiach organizovanych LPRe SR, ako
s vzdeldvacie semindre, konferencie, regi-
ondlne stretnutia ¢i aktivity pri prilezitosti
Svetového dia reumatizmu.

Na podujatiach partnerskych obcianskych
zdruZeni a organizacii, na ktoré je LPRe SR po-
zvana prezentovat svoju ¢innost a sluzby pre
pacientov.

Na webovej stranke mojareuma.sk je letak
dostupny aj v elektronickej podobe na stiah-
nutie.

Na socidlnych sietach LPRe SR, prostrednictvom
ktorych organizacia pravidelne komunikuje
s pacientmi a informuje o svojich aktivitach.

V Narodnom dstave reumatickych chordb
(NURCH), v reumatologickych ambulanciach
a dalsich zdravotnickych zariadeniach, kde sa
s nimi mozu stretnit pacienti priamo pocas
navstevy lekara.

SVETOVY DEN REUMATIZMU

&3

OKTOBRA

Novy letak pésobi moderne,
svieZo a optimisticky

Nova verzia informacného letaku zaujme uz na
prvy pohlad svojim modernym grafickym spra-
covanim. Farebna kombinacia modrej, ruzovej,
oranzovej a svetlosivej posobi sviezo, priatel-
sky a optimisticky. Napriek velkému mnozstvu
informacii si letak zachovava prehladnost
a Ccitatelnost. Grafické prvky si dynamické
a evokuju pohyb, aktivitu a pozitivny pristup
k Zivotu s reumatickym ochorenim. Ocefiujem
najmd prepojenie praktickych informacii s vi-
zudlne atraktivnym dizajnom, ktory dokaze
zaujat nielen dlhoro¢nych ¢lenov LPRe SR, ale
aj novych pacientov, ¢i Siroku verejnost. Novy
informacny letdk tak nie je len zdrojom kon-
taktov a informacii. Predstavuje aj pozvanie
do komunity ludi, ktori si navzajom pomahaj,
zdielaju skusenosti a dokazujd, ze s reumatic-
kym ochorenim mozno Zit aktivny Zivot a s re-
umou by nemal byt nikto sam.

Klaudia Hronskd
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KRACAJTE V
Najprv tahajte p| sebou, aby ste
pri ch6dzi stried ou nohou
a naopak. Do zeme pali¢ku zapichnite vtedy, ked sa
dotkne pata prednej nohy zeme. Palicku do zeme
zatlacte a striedajte jednu a druht ruku. Ruka
smeruje vzad za telo, aby ste mali €im vacsi zadny
rozsah ruky. Ked je ruka vzadu za telom, prsty
uvolnite. Nasledne palicku rychlym Svihom popri
tele potiahnite pred telo a prsty zovrite.
Ak sa naucite techniku spravne, ziskate z chédze
velké mnoZstvo zdravotnych benefitov.

AKTIVNY ZAKLADNY POSTO], PRI KTOROM
PRACUJU AJ VNUTORNE SVALY TELA:
=HLAVA JE V PREDLZEN{ CHRBTICE.
= NESMERUJE DOPREDU, NIE JE
PREDSUNUTA. = BRADA JE MIERNE
DOLE. = RAMENA SU UVOUNENE
SMEROM NADOL. = SNAZTE SA MAT
¢iM VACSI PRIESTOR MEDZI
RAMENOM A UCHOM. @
= BRUCHO JE STIAHNUTE. = PANVA
JE V NEUTRALNE) POLOHE
(MIERNE VPRED). = KOLENA
SU MIERNE UVOLNENE. =NIE SU
,ZAMKNUTE" VZAD. » CHODIDLA SLOVAK
SU ROVNOBEZNE, SPICKY NORDIC WALKING
NESMERUJU DNU ANI VON. ASSOCIATION
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NA ZAMYSLENIE

Vnimame ludi okolo seba?

Asi budete prekvapeni, ale nie vietkych v za-
vislosti od casu - veku, v ktorom sme. Znie
to zlozito, ale ked som sa vnucat pytala, i
si vSimli, kolko starych ludi denne stretdva-
ju, naramne sa cudovali, Ze ¢i fakt? Deti zija
v rychlom tempe. Bezia, skacu, kricia. Senio-
ri maja sklon k dspornym pohybom a tichu.
Dieta a senior sa ,stretavaju” v dvoch réznych
svetoch. Ak dieta nemd vybudovanu schop-
nost komunikovat so starSou generaciou, su
pre neho starsi ludia ,neviditelnymi cudzin-
cami”. Deti su velmi pragmatické. Registruju
rodinu, ucitelov, predavacov, lekarov, ale ak
nemaju dévod na interakciu, tak starsich fudi
jednoducho odfiltruja. U starSich deti moze
podvedome fungovat aj strach a neistota.
Seniori sa krehki, chori, odchadzaju. A tak si
deti vytvoria obranu - ak sa na to nepoze-
ram, neexistuje to.

Kazdy clovek s pribudajicim vekom funguje
v kolektive, v ktorom prevladaju urité ve-
kové kategorie. Takze v zrelosti uz nie vidy
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rozumieme nasim detom a vnukom a vnima-
me viac zZivot vekovo starsich skupin [udi. Nuz
a seniori sa vracaju do detstva. Babky na ka-
vicke sa oslovuju dievcata a dedkovia na piv-
ku sa obzerajdi po mladych pipkach a volaju
sa mladenci.:) Samozrejme sa to tyka beznych
[udi, Zijucich svoje normalne Zivoty. V skupi-
nach, kde dominuje ind spolocna vlastnost
- choroba, vasen pre rovnaky konicek, zbe-
ratelstvo a pod., to funguje inaksie. Ale nech
to je ako chce, ma to vsetko jednu spolocnu
veli¢inu - ¢as a jeho plynutie.

Najvyznamnejsi vedec 20. storoCia Albert
Einstein, nositel Nobelovej ceny za fyziku,
definoval cas nasledovne: ,Muz sedi s krasnym
dievéatom hodinu, ale zda sa to menej ako mi-
nuta. Ale povedzte tomu istému muzovi, aby
sedel na hordcich kachliach minttu a pre neho
je to dlhsie ako hodina. To je relativita."

Ako laika ma nefascinuju az tak objavy toh-
to velikana, kedZe im jednoducho nerozu-

miem, Gzasné je jeho vnimanie kozmu, sveta
a vsetkého Zivota, ktoré vedel formulovat
do jasnych a zrozumitelnych viet pristup-
nych vsetkym ludom bez ohladu na ich I1Q
a vzdelanie. Prave jeho pozoruhodné zlozité
detstvo, dospelost, staroba - jeho ¢lovecen-
stvo - ma primali k tomuto prispevku.

NuZ a na zaver dalsi z jeho citatov: ,Existu-
ju iba dva spasoby, ako prezit svoj Zivot.
Jeden je, akoby nic¢ nebolo zazrakom.
A druhy, akoby zazrakom bolo vsetko.:

Drzme sa toho druhého sposobu - krasny den
prajem. :)

-EB-

Zdroje:

internet, Al, Wikipedia, aktuality.sk,
sme.sk, alberteinstein.com, eduword.sk,
sepkaren.sk a iné

Z kazdého rozka troska

Nahodou som kupila stolovy kalenddr a po
listovani v iom mi neda nepodelit sa s vami o
par zvldstnosti tykajucich sa zeleniny, ovocia
a kvetov.

Viete, Ze nazov Malované hory je rdznofa-
rebna odroda kukurice, ktora vznikla z viac
ako 70 povodnych odrod zachranenych od
Indidnov a starousadlikov, Zijucich v drsnych
podmienkach Severnej Ameriky? Zistilo sa,
Ze spolocnym pestovanim kukurice, fazule
a tekvice bola ich poda mimoriadne drodna.
V spolo¢nom zdhone sa jej u nas dari
s hraskom, meldénom alebo slne¢nicou. Stlok
Malovanych hor vyzerd ako detmi navlecené
roznofarebné koraliky.

Zaujimavostou je, Ze na jednom hektari
mozno dopestovat dva-az Styrikrat viac ze-
miakov ako obilia. Poskytujd viac jedla na
spotrebované mnozstvo vody, nez ktordkol-
vek ind vyznamna plodina. Najvyssiu spot-
rebu zemiakov na obyvatela ma Bielorusko,
Ukrajina a Kirgizsko. Okrem iného su zemiaky
bohaté na vitamin C, ktory podporuje vstre-
bdvanie Zeleza, ako aj rast a opravu tkaniv. Su
tiez dobrym zdrojom vitaminu B6 a draslika.

Ruze sa pestuju aj na zber lupefov, su jedlé
a niekde sa z nich vari dzem. Podomacky si
z nich mozeme pripravit ruzovd vodu, alebo
ich pridavat do limondd. Neodmyslitelné su
v kozmetike. Vizudlne k najatraktivnejsim
patri druh Remy Martin. Nema tfne a nie je
ani vonava, vynika vsak trvacnostou dhlad-
nych kvetov, ktorych lupene sa sfarbuju po-
stupne od oranZovej, cez ruzovd az do krémo-
vozltych odtiefiov.

Nie kazdy beZzne konzumuje articoku zele-
ninovu, pochadzajdcu zo severnej Afriky. Jej
pestovanie je rozsirené vo Franctzsku a Spa-
nielsku, ale pestuje sa aj v nasich zahradach.
Je sice naro¢na na ziviny a zavlazovanie, ale
jej zdravotné benefity st vyrazné. Podporuje
tvorbu a vylu€ovanie Zlce, regeneruje pecen
a podporuje zdravé travenie. Upravuje cho-
lesterol a hladinu cukru v krvi. Posobi ako
¢inny antioxidant.

PouZivate jablény ocot? Je to pripravok do
jedla i na bolacky. Znizuje cholesterol, oset-
ruje rany, lieci a cisti mocové cesty, osetruje
a spevnuje vlasy. Na pripravu stacia jablka,
voda a patlitrova zavaracia flasa. Polovicu
flase naplnime umytymi nakrajanymi jablka-

mi. Krajame aj jaderniky. Dolejeme vodu, aby
siahala 5 cm od vrchu, prikryjeme tanierikom
a nechame stat pri izbovej teplote 12 - 14 dni.
Potom tekutinu precedime cez gdzu a jablka
vyzmykame. Opdt nechdme odstat asi 20 dni.
Najneskor po troch tyzdnoch ocot stiahneme
do flia$ a uskladnime. Na tmavom a chladnom
mieste vydrZi aj rok.

Dal$im ,nie beznym pokrmom, je cukinovy
chlieb. Potrebujeme 400g hladkej a 100g
raznej chlebovej muky. Dalej 200 - 300g na-
strihanej cukiny,1vajce, polievkovd lyZicu soli
a cukru, 300 ml vlaznej vody alebo mlie-
ka. Vo vode rozmiesame namrvené droZdie
s cukrom, nechame kratko postat. Pridame
sol, cukinu vajce a muku, vypracujeme cesto
a nechame 30 min vykysndt prikryté utier-
kou. Raru predhrejeme na 200 stupiov a pri-
praveny bochnik potrieme vodou. Po 10 min
znizime teplotu na 170 stupfiov a pecieme
dalSich 30 min. Hotovy chlebik prelozime na
mriezku, aby sa odparil a na povrchu korku

opdt potrieme vodou. Nechame uplne vy-
chladnut. Do cesta mozZete pridat i nasekané
bylinky, strdhany syr, tekvicové semienka, ¢i
nasekané orechy.

Ked uz hovorime o orechoch, nam, niektorym
neskdsenym sa stdva, Ze ich sice olipeme
a dame do flias, ale ¢uduj sa svete, splesnive-
ju, ¢isa v nich najde chrobac. VIasské orechy
a lieskovce musime dosledne dosusat. Mozu
sa susit v malych vrstvach alebo v sieto-
vanych vreciach. Je dobré premiesavat ich.
V suchej miestnosti bez mrazu vydrzia aj rok.
Nie je dobré nacistit si naraz velké mnozstvo,
pretoze zakratko zhorknu. Vyluskané orechy
mozete nasypat do zavaracich poharov a bez
nalevu sterilizovat v pare. Vydrzia dlho bez
zhorknutia.

_EB_

Zdroj:
internet Al,
stolovy kalenddr Doma v zdhrade 2026
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MIESTNE POBOCKY A KLUBY

Malované
kamienky a NW

Liga proti reumatizmu SR stale hlada pritaz-
livé aktivity pre svojich clenov a sympatizan-
tov. Sme radi, ze sa opat ujala novinka pri-
druzena k walkovaniu. Malujeme kamienky,
ktoré potom roznasame po trati, kde chodime
s Nordic Walking palickami.

(asto sa nam stava, 7e prave v prirode najdeme
malované kamienky od niekoho iného. Samozrej-
me, aj my na tom mieste, a aj inde, nechame nase
drobné vytvory, aby potesili a motivovali zase
dalSich walkerov a walkerky, aby isli pravidelne
na prechadzku a zobrali si so sebou malované
kamienky.

-red-

BIOLOGICKY PODOBNE LIEKY V EU:

Prehl'ad schvdleni a terapeutickych oblasti

Reumatolégia
(artritida)

Dermatolégia Pneumolégia
B
(psoriaza) T @

biologicky
Gastroenterolégia podobné lieky Nefrolégia

(z&palové gastroenterologické v 10 terapeuticlq?ch
poruchy) oblastiach

Onkolégia

‘vrdtane rastovych
horménoyv, ferti|ity
a diabetes

Neurolégia Oftalmolégia

(skleréza multiplex)
O &

Zriedkavé
Endokrinolégia* ochorenia

- medicines
(c for europe

Summa XY Informational bulletin LPRe SR 1/2026

(by Petra Baldzovd)

Headquarters News & Editorial
The bulletin opens with news from the SLAR headquarters
and an editorial by Elvira.

Motivational & Educational Course 2026
The annual SLAR Motivational and Educational Course
brought together expert presentations, personal stories,
and community. The General Assembly took place in Pies-
tany, reviewing the League's activities and presenting
plans for 2026. Local branch representatives received let-
ters of appreciation for their work in 2025.

“Let’s Move with Arthritis!” Project

The project continues in 2026. At year's end, SLAR and the
Slovak Nordic Walking Association will announce winners
in the RheumaWalker category.

Awareness Days & Education

World Juvenile Idiopathic Arthritis Day was commemo-
rated. Preparations are underway for the Summer Joint
School, and SLAR continues to support the Summer Rheu-
matology School in cooperation with the Slovak Rheuma-
tological Society.

Local Branches & Clubs

Reports from local branches highlight popular recurring
activities alongside fresh ideas. A new initiative called
“Chain of Goodness and Help" was launched as a fun hand
exercise activity.

Social Corner

This section covers integrated assessment procedures and
updates to financial contributions for personal assistance
and caregiving allowances.

Other Highlights

- Updated 2026 information leaflet with a new QR code
and refreshed contact directory.

- A psychologist's article on managing fatigue and brain
fog in rheumatic diseases.

- An interview with the SLAR chairwoman on where the
League appears and how it communicates online.

- Two reflective and lighthearted closing contributions on
how we perceive those around us.

_pb_
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