


AKO NAS NEPOZNATE

Dagmar sa dnes venuje skor chddzi pri Topli. Po
navrate zo svojich Sportovych aktivit jej Vladimir
¢asto robi na prechadzkach spolo¢nost. Obcas si
spolu s priatelmi zajdu aj zatancovat. , Byt v kon-
takte s ludmi, s ktorymi si mame co povedat, zas-
miat sa a prist na iné myslienky, je pre nas dolezité.
Pokial vladzeme, nie sme az taki stari, aby sme to
nedokdazali. Doma sa nenudime.”

POHYB AJ V ZAHRADE

Sport viak nie je jedinym sp6sobom, ako Vladi-
mir Filip zostava aktivny. Vela ¢asu travi aj v za-
hrade. Kedysi sa venoval malovaniu portrétov.
Najvacsiu radost mu robilo, ked sa ¢lovek na ob-
raze skutoéne spoznal. Dnes uZ Stetce vystriedala
zdhradna technika.

Spolu so svojou manzelkou sa staraju o sklenik,
v ktorom pestuju paradajky a hrozno. A dari sa im
tak dobre, Ze hrozno dozrieva podla Vladimira Fi-
lipa niekedy skor nez v Chorvatsku ¢i Taliansku.
V zdhrade rastie aj mnoZstvo ovocnych stromov.
Uroda sa pritom nestrati. Ovocie susia, odkladaju
na zimu a ¢ast rozdavajua priatelom.

Aj zahrada je teda sucastou jeho predstavy o ak-
tivnom a zdravom Zivote — trochu $portu, trochu
manuadlnej prace, primerane prdce v ambulancii,
dobré jedlo a predovsetkym ludia, s ktorymi je ¢lo-
veku dobre.

A POTOM PRIDE PONDELOK

Pre mnohych I'udi je pondelkové rano synonymom
Unavy. Pre Vladimira Filipa je to trochu inak.
»Vitalita, energia, optimizmus a euféria po Sporto-
vom vykone — to su benefity, ktoré mi pravidelny
pohyb dava. Ked vydate zo seba energiu, prirodze-
ne sa nahromadia hormoény $tastia, a tie vam po-
tom vydrzia dalsie dni. Pre niekoho st pondelky
neprijemnymi dilami. Ja ich mam rad a po nedel-
nom vykone idem do prace s dobrou naladou.”
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MozZno prave v tom je jeho jednoduchy recept na -
dlhu profesionalnu aj osobnu vitalitu. Nezit iba '
pracou, ale ani neutekat od nej. Mat I'udi, na kto-
rych sa clovek tesi. Hybat sa. Byt vonku. Nieco
vytvarat. Smiat sa. A zostat zvedavy na to, ¢o pri-
de. Krédom Vladimira Filipa je byt spokojny sam
so sebou.
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A zda sa, Ze sa mu to dari.

TIP NA VYLET:
Bardejov a okolie na bicykli

Okolie Bardejovskych Kupelov pontka vela pri-
lezitosti na cykloturistiku. Medzi atraktivne cie-
le patria Stebnicka Magura ¢i Zborovsky hrad.
V sirSom okoli Bardejova sa rozprestiera pohorie
Cergov, ktorého hreber pontka krasne vyhlady.
Milovnici horskej cyklistiky m6zu vyuzit aj bikové
stredisko Lysatrails.

Ak sa vydate dalej od Bardejova, ¢akaju vas stovky
kilometrov cyklotras, ktoré vedu najma po menej
frekventovanych asfaltovych a pol'nych cestach.

Od konca roka 2018 spaja slovenské a pol'ské ku-
pelné pohrani¢né obce a mesta 230-kilometrovy
cyklisticky okruh.

Mozno prave niektoru
z tychto tras pozna aj
MUDr. Vladimir Filip.
A mozno ho na nej
stretnete — ako
sedemdesiatnika,
ktory sa rozhodne (J h-u7bo”
nehodla vzdat er ! "
tempa.
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NAS SVIATOK

Krok za krokom

k zdraviu:

KROKOVACKY 2026
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SPOJILI LEKAROV, PACIENTOV
AJ CELE KOMUNITY

Od mestskych parkov a historickych
namesti az po Sliezsky dom vo Vysokych
Tatrach. Krokovacky aj v roku 2026
ukazali, Ze prevencia nemusi zostat iba
témou rozhovorov v ambulancii. Méze
mat podobu spolocnej prechadzky,
neformalneho stretnutia s lekarom,
merania krvného tlaku, ukazky nordic
walkingu Ci jednoducho prijemne
straveného casu s ludmi, ktorym zalezi
na svojom zdravi.
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PREVENCIA SA ZACINA
KAZDODENNYM POHYBOM

Nedostatok pohybovej aktivity a dlhodobé sedavé
spravanie patria medzi vyznamné modifikova-
telné rizikové faktory chronickych neprenosnych
ochoreni. VSeobecni prakticki lekari sa v kazdo-
dennej praxi stretavaju s ich désledkami v podobe
nadvdhy a obezity, artériovej hypertenzie, diabetu
2. typu, dalsich kardiovaskuldrno-metabolickych
ochoreni, muskuloskeletdlnych tazkosti ¢i zhorSe-
nia psychického zdravia.

Pravidelny pohyb preto predstavuje dolezitt stcast
primarnej aj sekundarnej prevencie. Ch6dza je do-
stupnd, finan¢ne nenaroéna a jej intenzitu aj diz-
ku mozno prisposobit veku a zdravotnému stavu

.

¢loveka. Prispieva ku kontrole telesnej hmotnosti,
priaznivo ovplyvnuje krvny tlak, glykémiu a lipido-
vy profil, podporuje psychické zdravie a vo vysSom
veku pomdha udrziavat mobilitu a sebestacnost.
Znamy ciel 10 000 krokov denne nie je univer-
zalnou hranicou, pod ktorou by pohyb nemal vy-
znam. Analyza publikovand v roku 2025 ukazala,
Ze vyznamné zdravotné prinosy moze priniest uz
priblizne 7 000 krokov denne. Pre ¢loveka s velmi
nizkou aktivitou ma vyznam aj postupné zvyse-
nie z 2 000 na 4 000 krokov. Ciel by preto mal byt
individudlny a realisticky. Najdolezitejsia zostava
pravidelnost — kazdy krok navyse ma vyznam.

SVETOVY DEN RODINNYCH LEKAROV
AVYZNAM OSOBNEHO KONTAKTU

Krokovacky sa kazdoroc¢ne organizujui najma v ob-
dobi okolo Svetového dna rodinnych lekdrov, kto-
ry si pripominame 19. mdja. Verejnosti priblizuju
vyznam vSeobecného lekdrstva a pripominaju, ze
uloha vSeobecného lekdra nespociva iba v diagnos-
tike a liecbe ochoreni, ale aj v dlhodobej prevencii,
podpore zdravia a koordinacii starostlivosti.

Téma Svetového dna rodinnych lekarov v roku 2026

NAS SVIATOK

—Empatia v ére algoritmov — poukazala na vyznam
ludského rozmeru mediciny v obdobi rastucej digi-
talizacie a vyuzivania umelej inteligencie. Techno-
l6gie mbzu podporit diagnostiku, administrativu
aj koordindciu starostlivosti. Nenahradzaju vsak
doveru, aktivne pocivanie ani schopnost vnimat
individualnu situdciu pacienta.

Krokovacky tuto tému prendsaju do praxe. Stretnu-
tie mimo ambulancie vytvara priestor na menej
formdalnu komunikdciu o zdravi a prevencii. Nejde
o nahradu zdravotnej konzultdcie, ale o doplnkovt
formu zdravotnej edukacie a budovania dévery.

OD NAPADU K POHYBU,
KTORY SPAJA CELE SLOVENSKO

MysSlienka Krokovacky vznikla v roku 2019 pocas
Svetového kongresu vSeobecnych lekdrov WON-
CA v Bratislave. Workshop WONCA WALKING
s olympijskym vitazom Matejom Téthom inspi-
roval SSVPL k vytvoreniu podujatia, ktoré by pri
prilezitosti Svetového dna rodinnych lekdrov spo-
jilo lekdrov a pacientov prostrednictvom spolo¢nej
pohybovej aktivity.
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V roku 2020 dostalo Kracanie pre zdravie vlastny
nazov a vznikla Krokovacka. Pandémia ochorenia
COVID-19 znemoznila organizovat hromadné ak-
tivity, projekt vSak pokracoval individualnym kra-
¢anim v regiénoch. V roku 2021 spojilo Bratislavu
a Kosice symbolickych 2021 krokov a spoloc¢ny tele-
most. Od roku 2022 sa podujatia opat organizovali
bez obmedzeni a postupne sa rozsirili do dalsich
miest a obci. V roku 2025 sa uskutoc¢nili v 19 lokali-
tach, v roku 2026 ich pocet vzrastol na 21.

KROKOVACKY 2026
NAPRIEC SLOVENSKOM

Na 21 podujatiach po celom Slovensku sa stretlo
priblizne 1 500 I'udi — malé deti, rodiny s koc¢ikmi,
mladi, seniori aj aktivni osemdesiatnici.

Kazdd4 Krokovacka mala vlastnu atmosféru aj na-
rocnost. Niekde ucastnikov cakala kratka trasa,
inde dlhSia prechddzka. Novinkou bola prva horska
Krokovacka z Tatranskej Polianky na Sliezsky dom.
Do programu sa zapdjali turistické kluby, skoly, sa-
mospravy a miestne organizdcie. Sucastou boli roz-
cvicky, Sportové aktivity ¢i ukdzky nordic walkingu.

Vyznamnou sucastou viacerych Krokovaciek boli
preventivne aktivity. Uéastnici si mohli nechat
zmerat krvny tlak, glykémiu, cholesterol alebo te-
lesné zlozenie. Program dopifiali prednasky a kon-
zultdcie o pohybe, vyZive, obezite a prevencii.

Tohtoroéné podujatia ukdzali, Ze vSeobecni lekari
o prevencii nielen hovoria, ale ju aj aktivne prind-
$aju medzi ludi. Vychadzaju zo svojich ambulancii,
stretdvaju sa s pacientmi v ich prirodzenom pro-
stredi a prikladom pripominajQ, Ze pohyb by mal
byt beznou sucastou kazdodenného zivota.

PODAKOVANIETYM,
KTORI VYKROCILI S NAMI

Vedenie SSVPL dakuje vSetkym lekdrom, zdravotnym
sestram, dobrovolnikom a miestnym organizatorom,
ktori sa zapojili do pripravy Krokovaciek 2026.

»,velmi si vazime kazdu kolegynu a kazdého kole-
gu, ktori priniesli Krokovacku do svojho mesta ¢i
obce a vykrocili spolu so svojimi pacientmi. Také-
to stretnutia ndm pripominaju, Ze vSeobecny lekar
nie je iba prvym kontaktom pacienta so zdravot-
nictvom, ale aj prirodzenou sucastou komunity.
Lekari pocas nich moézu Iudi nielen motivovat
k zdravsiemu Zivotu, ale aj lepSie pocuvat, spozna-
vat ich potreby a ziskavat cennt spitnt vizbu. Da-
kujem vSetkym, ktori svojim nadSenim a osobnym
prikladom pomahaju tejto myslienke rast,” uviedol
MUDr. Peter Makara, MPH, prezident SSVPL.

PODAKOVANIE PARTNEROM

Uspech Krokovadiek 2026 by nebol mozny bez
podpory partnerov. Vedenie SSVPL aj v mene zu-
castnenych lekdrov dakuje spolocnostiam STADA,
Schwabe, KRKA a eCasenka, ako aj Lige proti ra-
kovine a Sportovej federdcii Nordic Walking, sa-
mospravam, miestnym organizdciam a vSetkym
dalsim podporovatelom, ktori prispeli materialne,
organizacne, odborne alebo persondlne.

CELY CLANOK
NA WEBE SSVPL.SK

NAS SVIATOK
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MADUNICE:

Ked’ sa dva kilometre zmenili na sedem

Tohtorocnu sériu Krokovaciek odstartovali 10. maja
2026 Madunice. Pod vedenim MUDr. VERONIKY JA-
KUBOVICOVEIJ sa tu stretlo pribliZzne 50 téastnikov
vo veku od 6 do 75 rokov. P6vodne pldnovana dvoj-
kilometrova trasa sa vdaka dobrej ndlade a chuti
pokracovat spontanne predizila na takmer sedem
kilometrov. Skupina sa vydala smerom k elektrarni
a okolo Madunickych jazier.

PRESOV:

M .
Dy, Veraniiy Lakuboyizoys

,Pocas celej prechadzky bola vyborna atmosféra.
Venovala som sa ucastnikom, prepdjala som jed-
notlivé skupiny a prirodzene sa vytvaral priestor
na rozhovory a nové stretnutia. Prave neformdlna
atmosféra, pohyb na cerstvom vzduchu a ¢as stra-
veny v dobrej spolo¢nosti patrili k tomu, ¢o Iudia
ocenili najviac,” prezradila MUDr. Jakubovicova.

O zdravi sa diskutovalo aj popri Toryse

UkLlN -
KA
PﬂstF

Okolie Torysy sa 13. mdja 2026 zaplnilo lekarmi,
zdravotnymi sestrami, pacientmi aj priaznivcami
aktivneho Zivota. Treti rocnik presovskej Krokovac-
ky pripravil ortopéd MUDr. PETER KLEIN, MBA, ktory
ucastnikom pripomenul, Ze obyc¢ajna chodza patri me-
dzi najprirodzenejsie a najucinnejsie formy pohybu.

Tridsatdevat ucastnikov vyrazilo od polikliniky
na Levocskej ulici a pokracovalo popri interndtoch,
univerzite a zimnom Stadiéne. Pocas prechadzky sa
diskutovalo o fungovaniludského tela, prevencii aj
vyzname pravidelného pohybu od mladého veku.
Spolo¢né popoludnie vyvrcholilo posedenim na
Bottovej ulici, kde rozhovory o zdravi a aktivhom
Zivote pokracovali aZ do vecera.
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PEZINOK:
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Zamocky park patril pohybu aj prevencii

BARDEJOV:

Krokovacka, pre ktoru vyslo sinko

Muor, Ra

MUDy, Simkoys Adriana, php,

Prijemné popoludnie plné pohybu, edukacie a dob-
rej nalady priniesla Krokovacka v krdsnom pro-
stredi Zdmockého parku pod vedenim vSeobecnej
lekdrky MUDr. ADRIANY SIMKOVEJ, PhD.

Pocas dvoch hodin sa pohyb prepajal s odborny-
mi radami a inSpiraciou pre zdravsi zivotny Styl.
Sprievodny program sa venoval prevencii, véasnej
diagnostike, zdravej vyzive aj moznostiam, ako
dostat viac zeleniny na kazdodenny tanier. Nechy-
bal zdbavny kviz, predstavenie spravnej techniky
nordic walkingu ¢i prezentacia aktivit miestneho
spolku Slovenského Cerveného kriZa. Po spoloé-
nej rozcvicke sa Ucastnici vydali na trasu parkom.
Usmevy, rozhovory a prijemnd atmosféra pripo-
menuli, Ze aj malé kroky mézu prispiet k lepsej
kondicii, zdraviu a dusevnej pohode.

dovan Anod

Meteorologické vystrahy 15. maja 2026 skompliko-
vali program viacerych podujati v Bardejove. Prva
miestnu Krokovacku vSak nezastavili — a pocas spo-
lo¢nej prechadzky sa nad historickym mestom sym-
bolicky ukazalo aj slnko.

MUDr. RADOVAN ANTOS privital na Radni¢nom na-
mesti priblizne 30 Gc¢astnikov. Medzi nimi boli ¢le-
novia Ligy proti rakovine, pacienti, rodiny s detmi
3j turisticky kruzok z miestnej zdkladnej skoly. Po
kratkej rozcvicke sa skupina vydala na prechadzku
po hradbach historického centra.

Rozhovory, smiech a pohyb vytvorili prijemné komu-
nitné stretnutie, ktoré spojilo rdézne generdcie a potvr-
dilo, Ze podobné aktivity maju v meste svoje miesto.
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STRAZKY:

Kroky v tieni historického kastiel'a

PARK PRI KASTIELI
STRAZKY

MUDr. Peter Marko, MPH

SAL'A:

Zdravy Zivotny Styl, severska chédza a prevencia
ovladli park pri kastieli Strazky, kde tretiu mdjo-
vi nedelu zorganizoval MUDr. PETER MARKO, MPH,
podujatie Krokovacka — Zakracaj si s lekdrom.

Nordic walking v malebnom prostredi ponukol
nielen pohyb na éerstvom vzduchu, ale aj priestor
na rozhovory, stretnutia a zdielanie skusenosti.
K ucastnikom a MUDr. Markovi sa pridali aj d'alsi
vSeobecni prakticki lekari. Strazky ukazali, Ze pre-
vencia nemusi byt zlozita. Niekedy staci vykrocit,
pridat sa k ostatnym a urobit pre svoje zdravie jed-
noduchy, ale dblezity krok.

Mesto, ktoré Krokovackou skutocne zije

Takmer 200 I'udi prildkala Krokovacka v Sali pod
vedenim MUDr. KATARINY KOVACOVEJ, MPH. Aj na-
priek nepriaznivému pocasiu toto komunitné podu-
jatie naplnilo mesto pohybom, smiechom a dobrou
naladou.

O origindlny program sa postarali mladi divadel-
nici zo ZUS Sala. Scénkami z kaZdodenného Zivota
ucastnikov nielen pobavili, ale ujali sa aj modero-
vania celého podujatia. Program doplnili odborné
prednasky lekarov Specialistov a tombola s cenami
od partnerov.

AMFITEATER
SAra

Mupy, Katariny l(ovéfuvé, Mpy

Vel'ky tspech mala spolo¢na rozcvicka, ktora pod
pédium pritiahla mnozstvo Iudi. Vynimocnu at-
mosféru dotvarali ,krokovackové“ tricka, dobro-
volnici a ¢lenovia Mladeznickeho parlamentu. Aj
tento ro¢nik potvrdil, Ze Krokovacka ma v Sali pev-
né miesto.
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Dobra energia zahriala viac nez pocasie

Chladné majové pocasie neodradilo priblizne 80 ludi,
ktori sa zisli na druhej Krokovacke vo Svidniku. Pod
vedenim MUDr. MARIANY FRANKOVE!J sa stretli vSet-
ky generacie — od deti v koc¢ikoch aZ po seniorov.

Ucastnici si mohli vybrat kratsiu trasu s dizkou
1,6 kilometra alebo dlhsi 2,4-kilometrovy okruh.
Kazdy tak kracal podla svojich mozZnosti, no vset-
kych spajala chut hybat sa a stravit ¢as v dobrej
spolo¢nosti.

PESIA ZONA
SVIDNiK

MUDr, Mariang Frankoys

KedZe podujatie sa konalo 17. mdja, ked je Sveto-
vy denl hypertenzie, vyznamné miesto dostala aj
prevencia. Pracovni¢ky RUVZ merali navitevnikom
krvny tlak a analyzovali telesné zloZenie pomocou
bioimpedanc¢nej vahy. Symbolickou bodkou bola
tombola o novy tlakomer.

KOSICE:

Oslava pohybu, ktora dazd’ obisiel

Predpoved pocasia nevestila ni¢ dobré, no pocas
koSickej Krokovacky nakoniec nespadla ani kvap-
ka. Akoby dazd rozohnala energia priblizne 250
ucastnikov, ktori prisli podporit zdravy pohyb a ko-
munitny zivot.

Pod vedenim MUDr. DIANY BARANOVEJ zaplni-
li trasy jednotlivci, rodiny aj Stvornohi partaci.
K spolo¢nému kracaniu sa pridal bohaty program
— tombola, obcerstvenie, edukacné rozhovory so
zdravotnikmi a partnermi, spev, tanec pre deti aj
dospelych a veselad bublinkova Sou.

Kosicka Krokovacka sa zmenila na oslavu pohybu,
radosti a spolupatri¢nosti. O jej uspechu svedcala
aj otazka viacerych ucastnikov, ktori sa s ismevom
pytali, ¢i by sa takéto podujatie nemohlo konat as-
pon raz mesacne.
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BRATISLAVA — BEZRUCOVA:

Krokovacka pri prilezitosti

Svetového dna rodinnych lekarov

POLIKLINIKA BEZRUCOVA

" pOLIKLINIKA
gEZRULOVA

MUDr, Alend Hiavatd, PhD.

VELKY KRTIS:

Krokovacka na Poliklinike Bezrucova v Brati-
slave sa 19. mdja 2026 uskutoénila pod vedenim
MUDr. ALENY HLAVATEJ, PhD., pri prileZitosti Sve-
tového dna rodinnych lekdrov. Spolo¢né krdca-
nie bolo prilezitostou stretnut sa so zdravotnikmi
aj mimo ambulancie, porozpravat sa o prevencii
a pripoment si, ze starostlivost o zdravie sa za¢ina
v kazdodennych rozhodnutiach.

»Dakujeme vietkym, ktori sa pridali, partnerom
za podporu a vsetkym, ktori pomahaju $irit mys-
lienku Krokovaciek — zakracat si s lekarom a urobit
nieco dobré pre svoje zdravie,” podakovala MUDr.
Hlavatd ucastnikom podujatia.

Ked' nejde o rychlost, ale o zazitok

Priroda, pohyb a dobra spoloé¢nost vytvorili vo Vel-
kom Krtisi idedlne podmienky na spolo¢nt pre-
chadzku. Pod vedenim MUDr. LUDKY RESUTIKOVEJ
sa zisli I'udia, ktori chceli stravit ¢as na ¢erstvom
vzduchu a urobit nieco pre svoje zdravie.

Neslo o tempo ani pocet nachodenych kilometrov.
Podstatné boli spolo¢ny zazitok, nové stretnutia,
rozhovory a vzajomnd motivacia k aktivnejSiemu
Zivotu. Program obohatila inStruktorka Zuzana

Balova ukazkou spravnej techniky nordic walkingu.
Zaujemcom predstavila pohyb, ktory zapaja celé
telo, je efektivny a zaroven Setrny ku kibom. Kro-
kovacka pripomenula, Ze starostlivost o zdravie
moze mat podobu obycajnej prechadzky a niekol-
kych krokov navyse.
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S palickami aj bez nich, no najma spolocne

HOLIC:

Rekrea¢no-Sportové centrum v Miloslavove pri-
vitalo 20. maja 2026 priblizne 40 tcastnikov Kro-
kovacky pod vedenim MUDr. PETRA LIPOVSKEHO.
Program odstartovali manzelia Novotni zo Sporto-
vej federacie Nordic Walking kratkou instruktazou
chodze s palickami.

Na trasu sa potom vyrazilo s palickami aj bez nich,
no predovsetkym s chutou hybat sa a stravit cas
spoloc¢ne. Pridali sa rodiny s detmi, verejnost, zdra-
votnici z ambulancie, starosta Milan Badansky aj
riaditel’ka zdkladnej Skoly Mgr. Alena Jancekova.

Pocas kracania zostal priestor aj na neformadlne roz-
hovory s lekdrom. Prijemnou bodkou za podujatim
bola tombola, do ktorej MUDr. Peter Lipovsky veno-
val tlakomer a inhalator.

Prevenciu nezastavila horitcava ani burka

Horucava, burka ani kratky dazd neodradili pribliz-
ne 40 ucastnikov, ktori sa 27. maja 2026 zisli na Kro-
kovacke v Holic¢i. Pod vedenim MUDr. Mgr. ANDREY
SVRCKOVEJ, MHA, MBA, vznikol pestry defi venova-
ny zdraviu a pohybu.

Program sa zacal v Divadle Beseda predndskami
o vyzname pohybu, prevencii, obezite a fungo-
vani ludského tela. Mimoriadny zaujem vzbudi-
lo meranie telesného zloZzenia pomocou pristroja

BTL, ktoré vyuzila takmer kazda ucastnicka a kaz-
dy ucastnik.

Aj v Holi¢i sa ucastnici mohli zozndmit s nordic
walkingom, nasledovala spolo¢na rozcvicka, cvi-
¢enie v parku a prechadzka okolo holi¢skeho zam-
ku, ktora viedla aj popri malej farme so zvieratami.
Neformalne rozhovory, odborné konzultacie a ob-
Cerstvenie potvrdili, Ze prevencia nemusi zostat iba
za dverami ambulancie.
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BRATISLAVA - DRAZDIAK:

Zdravé kroky okolo jazera

Slnecné popoludnie pri Velkom Drazdiaku vytvo-
rilo koncom maja idedlne podmienky pre druhy
ro¢nik Petrzalskej Krokovacky. Pod vedenim
MUDr. SILVIE MASARYKOVEJ, MPH, sa stretlo pri-
blizne 30 tcastnikov vo veku od 13 do 70 rokov.

Pocas registracie dostali malé darceky od partnerov
podujatia — spolo¢nosti Krka a Dobrého Jezka, kto-
ry pre kazdého pripravil zdravé jablko. Nasledovala
energickd rozcvicka a predstavenie nordic walkingu.

TATRANSKA POLIANKA:

2 16:00
VELKY DRAZDAk
Ekﬂnsu\m

Viaceri uc¢astnici si chédzu s palickami vyskusali
prvykrat.

Trasa okolo jazera ponukla priestor na rozhovory
o pravidelnom pohybe, zdravSom zivotnom Style
a redukcii hmotnosti. Nechybal smiech, vzajomné
povzbudzovanie ani §tvornohy ucastnik. Podujatie
uzavrel spolo¢ny streding a tombola s praktickymi
cenami.

Krokovacka vystupila az na Sliezsky dom

Nie kazda Krokovacka vedie mestskym parkom
alebo naucénym chodnikom. T4, ktora sa usku-
to¢nila posledni majovi sobotu pod vedenim
MUDr. JOZEFA CAJKU, zamierila z Tatranskej Po-
lianky aZ na Sliezsky dom.

Prva horska Krokovacka svojho druhu spojila tu-
ristiku, prevenciu a pobyt v tatranskej prirode. Pre-
menlivé pocasie neubralo tcastnikom nic z radosti

MUDT. jozef ‘:31“

zo spolo¢ného vystupu, vyhladov a priatelskej at-
mosféry.

V cieli zostal priestor na oddych, rozhovory a malé
obcerstvenie. K organizdcii prispeli Sanatérium
Dr. Guhra v Tatranskej Polianke, Horsky hotel Sliez-
sky dom, spolo¢nost Walkers a Ranajkovo. Vyni-
mocné podujatie ukazalo, ze cesta za zdravim moze
viest aj poriadne vysoko.
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Dazd chut hybat sa nezastavil

Miatej Hetko

MDY

VEL'KY BIEL:

Dazdivé pocasie sice ovplyvnilo pocet tcastnikov
Krokovacky v Bobrovci, nie vSak ich odhodlanie.
Pod vedenim MUDr. MATEJA HECKA sa zilo pribliz-
ne 20 ludi, prevazne seniorov.

Po uvodnom prihovore predstavila inStruktorka
nordic walkingu sprdvnu techniku chédze s pa-
lickami. Nasledovala kratka rozcviéka a spolo¢ny
$tart na pripravenej trase.

Pocas prechddzky vznikol priestor na rozhovory,
nové stretnutia a vzajomné povzbudzovanie. V cieli
¢akalo na ucéastnikov malé oblerstvenie. Dobrd na-
lada napokon zvitazila nad pocasim a viaceri uz pri
odchode hovorili o dalSom roéniku.

Prevencia moze byt aj radostna

Slnecné dopoludnie, jazero a priblizne 60 I'udi, ktori
sa rozhodli venovat ¢as svojmu zdraviu. Tak vyze-
ral posledny majovy den vo Velkom Bieli a druhy
ro¢nik Krokovacky pod vedenim MUDr. JANY BEN-
DOVEJ, PhD.

O aktivny zaciatok sa postarala instruktorka nordic
walkingu Kristina Pavolkova spolo¢nou rozcvic-
kou. Do tomboly zaroven venovala hlavnu cenu —
palicky a kurz nordic walkingu.

JAZERD py
RESTAURACH BEEL
VELKY gL

MUDr. Jana Bindova', PhD,

Ucastnici si po¢as prechadzky okolo jazera pripo-
menuli, Ze prevencia sa nezac¢ina v ambulancii, ale
v kazdodennych rozhodnutiach. ,,Ako vSeobecnu
lekarku ma vzdy potesi, ked vidim, kolko ludi je
ochotnych venovat ¢as svojmu zdraviu. Dnesna
Krokovacka bola dékazom, Ze prevencia moze byt
nielen uzitocna, ale aj radostnd,” zhodnotila podu-
jatie MUDr. Jana Bendova.
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BRATISLAVA - KARLOVA VES:

Rozhovory, ktoré sa nekoncia pri ambulancii

STRBA:

Spolocne odkracali a odbehli 230 kilometrov

KARLOVESKE
CENTRUM kuLTgRy

KARLOVA vEs

Prijemnd atmosféra a zaujem o zdravie sprevadzali jinova
Krokovacku v bratislavskej Karlovej Vsi. Podujatie pod ve-
denim MUDr. KATARINY DOSTALOVEJ, PHD., MPH, podporila
starostka mestskej ¢asti poskytnutim priestorov. Prvykrat
sa zapojili aj mladé kolegyne z Ligy proti rakovine, ktorych

Pohyb, Sport a spolupatricnost sa 31. maja
2026 spojili v Strbe. Krokovac¢ka pod vedenim
MUDr. OLIVERA CECHA bola suéastou jubilejného
40. ro¢nika Dna deti a $portu, ktory tradi¢ne pre-
pdja deti a dospelych, zdravych a chorych, olym-
pionikov aj paralympionikov.

Hlavnym bodom bola stafeta 100 x 1 000 metrov.
Ucastnici po¢as nej spolo¢ne odbehli a odkracali
230 kilometrov, pricom mnohi sa na trat postavili
opakovane —raz ako beZci a inokedy ako priaznivci

TERNA:

nordic walkingu. Kazdy kilometer v$ak niesol rov-
naké posolstvo: podporu zdravého zivotného stylu,
pohybu a vzijomnej podpory.

Program doplnili Sportové ukazky, futbalové
zrucénosti, Serm, prekazkové drahy a ziva hudba.
Nechybali ani nursing walkeri — sestry a podpo-
rovatelia zdravého zivotného Stylu, ktori ukazali,
Ze zdravotnici o prevencii nielen hovoria, ale ju aj
sami aktivne zijua.

Ked' sa za zdravie postavi cela obec

Viac ako 150 ucastnikov vratane priblizne 25 deti
prildkal uz stvrty rocnik Krokovacky v Terni. Pod
vedenim MUDr. LUBOMIRA MOLCANA, MSC., sa do
organizacie zapojila prakticky celd obec.

Starosta a pracovnici obecného tradu zabezpedili
registraciu a zdzemie, deti si uzivali skakaci hrad
a ¢lenky klubu déchodcov napiekli 500 tradi¢nych
ternianskych buchiet. Nechybal gulas ani obcer-
stvenie na Ranéi Emanuel.

Vyznamné miesto na podujati dostala prevencia.
Zdravotnici spolu so zastupcami VSeobecnej zdra-
votnej poistovne merali krvny tlak, cholesterol,
glykémiu a telesné zloZenie. Zaujem o vySetrenia
prekonal ocakavania organizatorov.

Krokovacka sa v Terni stala pevnou sucastou ko-
munitného zivota. Po ispesnom Stvrtom roc¢niku
sa uz obec tesi na jubilejné piate pokracovanie.
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Ucast sa stretla s velmi pozitivnym ohlasom.

Pocas prechddzky zostal priestor na otazky a neformdlne
rozhovory o zdravi, prevencii aj vyzname vSeobecného
lekarstva. MUDr. Katarina Dostdlova pripomenula délezi-
ta ulohu vseobecnych lekarov v zdravotnickom systéme
aj rastlice postavenie slovenského vSeobecného lekdrstva
v eurépskom priestore.

Krokovacka zdroven pripomenula, Ze obyvatelia bratislav-
ského IV. obvodu patria dlhodobo medzi najdlhsie Zijucich
na Slovensku. Aj spolo¢ny pohyb a déraz na prevenciu mézu
byt cestou k tomu, aby l'udia zili nielen dlhSie, ale aj zdravsie.

Za pohybom, histériou aj miestnymi tradiciami

Krokovacka v Medzeve sa pre nepriaznivé okolnosti
presunula z pévodne planovaného mijového ter-
minu na 9. juna 2026. Tridsat ucastnikov sa pod ve-
denim MUDr. ERIKY CSACHOVEJ vydalo na priblizne
Sestkilometrovu trasu s prevysenim 600 metrov.

Po uvodnej prezentacii a rozhovore o vyzname po-
hybu zacala skupina objavovat miestne zaujima-
vosti. U¢astnici si prezreli historicky vodny mlyn,
hamor a zastavili sa aj pri starej §t6lni, kde sa do-
zvedeli viac o jej minulosti.

R e

STOSKA ULicy .

ZA MOSTOM
MEDZEY

MUDF. Erjiea Csachovs

Kracanie doplnilo spolo¢né posedenie a ochutnavka
zemiakového kolaca podla receptu medzevskych ba-
biciek. Pohyb, histéria, regionalne tradicie a vyborna
ndlada vytvorili zazitok, po ktorom si uc¢astnici zelali
jediné — stretnut sa opdt na dalSom ro¢niku.
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AMBICIE MA
PRIVIEDLI

K MEDICINE. PRAX
K VSEOBECNEMU
_[EKARSTVU

MUDr. Kristian
Hamara

vSeobecny lekar pre
dospelych, Bernolakovo

,Na medicinu som isiel najméd s ambiciou ddvat si vysoké ciele.
AZ pocas studia som zistil, Ze byt lekdrom moZe byt zdrover sen
aj poslanie.”

Ked sa MUDr. Kristidn Hamara hldsil na medici-
nu, nemal za sebou rodinnu lekdrsku tradiciu ani
od detstva presne naplanovanu kariéru v bielom
plasti. Bol prvym lekdrom v rodine a k medicine ho
priviedla najméd ambicia posuvat si vlastné hranice.

»Po zakladnej Skole som sa chcel dostat na co
najlepsiu strednu skolu a po strednej skole som
chcel ist na ¢o najlepsiu vysoku skolu. Zacal som
sa orientovat na biolégiu, chémiu a prirodovedné
smery a napokon som sa prihlasil na lekdrsku fa-
kultu.” Prijali ho na prvy pokus. A to, ¢o bolo spo-
¢iatku predovsetkym dal$im vysokym cielom, do-
stdvalo pocas §tudia uplne iny rozmer. ,,Zaéal som
to brat ako osud a spravnu vol'bu. Pocas §tiidia som
sa v medicine nasiel. Nové informdcie a najmd prax
ma c¢oraz viac utvrdzovali v tom, Ze stat sa lekarom
nie je len ambicia, ale aj sen a poslanie, o ktorom
som pred ndstupom na medicinu eSte nevedel.”
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Lekdrsku fakultu Univerzity Komenského ukonéil
v roku 2022.

OD ONKOLOGIE
K VSEOBECNEMU LEKARSTVU

,,Musel som si poloZit otdzku, éo ma bude napirat

najbliZsich tridsat rokov.”

VSeobecné lekarstvo vSak spociatku vobec nebolo
odborom, ku ktorému smeroval. Prdve naopak. Uz
od prvého ro¢nika premyslal nad onkolégiou. ,Zasa
to bolo mozno o mojich ambicidch a snahe vybrat
si ¢o najambiciéznejsi smer. Onkologia je tazky od-
bor, stdle je v nej vela neprebadaného a neustale
sa posuva dopredu.”“ ESte aj diplomovu pracu pisal
na onkologickom pracovisku. Definitivne rozho-
dovanie v8ak prislo az v Siestom roéniku. Vtedy
sa na svoju buduicnost zacal pozerat nielen ocami

Studenta, ale aj ¢loveka, ktory bude vo vybranom
odbore pracovat celé desatrocia. ,,Povedal som si,
Ze ambicie musia ist ¢iastocne bokom a musim si
vybrat aj prakticky. Onkolégia je najmd praca na
oddeleni a mne zdroven uplne nevyhovovalo pra-
covat vo velkych kolektivoch a riadit sa prikazmi
inych. Chcel som byt viac sdm sebe panom a riadit
sa vlastnou hlavou.” Coraz viac preto za¢al premys-
lat nad vSeobecnym lekarstvom. Po promécii uz do
$pecializacnej pripravy nastupoval s jasnym cie-
lom. ,,Dnes som rad, Ze ma samotna prax v tomto
rozhodnuti este viac utvrdila.”

SKOLA DA ZAKLAD.
LEKAROM SA CLOVEK STAVA V PRAXI

Na otdzku, ¢i ho medicina pripravila na skutoéna
pracu lekara, odpoveda jednoznacne: ,Uréite nie
uplne. Skola da ¢loveku velmi ddleZité teoretické
zaklady, ale aZ v praxi sa nauci, ako s nimi redlne
pracovat.“ Ako mlady lekar absolvoval pocas troj-
roénej Specializaénej pripravy stdaZze na viacerych
nemocni¢nych oddeleniach aj v Specializovanych
ambulancidch. Priblizne dva roky stravil na roz-
nych pracoviskach a poslednych desat aZ jedenast
mesiacov uZz priamo vo vSeobecnej ambulancii.
»Zaciatky v praxi neboli vZdy jednoduché a ¢lovek
sa prirodzene stretne aj so situdciami, ktoré mézu
byt demotivujuce. Snazil som sa vSak pozerat hlav-
ne na to, ¢o mi jednotlivé pracoviskd moézu dat,
a odniest si ¢o najviac sktsenosti.“ Najdolezitejsia
Cast pripravy prisla napokon tam, kde chcel zostat
— vo vSeobecnom lekdarstve.

A ~ A
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SKOLA U MUDR. BENDOVE)J

Poslednt cast Specializa¢nej pripravy absolvoval
v ambulancii MUDr. Jany Bendovej vo Vel'kom Bie-
li. ,Pocas Skoly sme mali vo vS§eobecnej ambulan-
cii len velmi kratku prax. Zo zaciatku som preto
predovsetkym sledoval, ako ambulancia funguje.
Postupne som vsSak preberal ¢oraz viac prace.” Od
pozorovania sa postupne dostal az k prakticky sa-
mostatnym dnom v ambulancii. MUDr. Bendova
nasledne jeho postupy kontrolovala, upozoriiovala
na chyby a vysvetlovala, ¢o by sa dalo urobit lep-
§ie. ,,Bola to pre mna vyborna skola. Dnes viem, Ze
lepsie miesto na pripravu som si vybrat nemohol.
A som velmi rad, ze spolupracujeme aj nadalej.”
Prave pocas tohto obdobia sa definitivne potvrdi-
lo, Ze vSeobecné lekarstvo bolo spravnou volbou.
,»V kone¢nom doésledku trva pomerne dlho, kym sa
¢lovek cez $tidium a Specializa¢nt pripravu dosta-
ne k tomu, ¢o chce redlne robit. V. mojom pripade to
bolo priblizne osem rokov.“

MUDR. JANA BENDOVA

,Pan doktor bol rezidentom v nasej ambulancii
a po uspesnom absolvovani Specializacnej
skusky zacal pésobit ako vseobecny lekar

v susednej obcindsho okresu. Som hrdd na to,
Ze skusenosti, ktoré u nds ziskal, dnes vyuZiva
na zvysovanie kvality zdravotnej starostlivosti
v celom nasom regione.

Okrém vynikajucej odbornej trovne ma aj
vyborny prehlad o reviznych pravidldch

a zmluvnych podmienkach zdravotnych
poistovni. Pri nejasnostiach tykajicich sa
vykazovania sa preto neraz radim uz ja

s nim. Médm radost, Ze sa nasa spoluprdca
jeho odchodom z ambulancie neskoncila.
Len sa zmenila na kolegidlnu spoluprdcu,
z ktorejf mame prospech obaja — a najmd
nasi pacienti.”

Z LEOPOLDOVA DO BERNOLAKOVA

,Niekedy staci jedna vecera s kolegami a pévodné
pldny sa uplne zmenia.”

Uz pocas posledného roka pripravy premyslal, co
pride po atestacii. Dlho pritom vsetko smerovalo
k pomerne netradicnému pracovnému miestu —
mal nastupit ako veduci lekar vo vaznici v Leopol-
dove. ,,Bol to niekolkomesaény proces. Absolvoval
som viacero pohovorov, lekarske prehliadky a vset-
ky potrebné kroky.“ Prvotné obavy po navsteve pra-
coviska ustupili.
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,V principe je to stale praca vSeobecného lekara.
Robia sa preventivne prehliadky a rieSia sa bezné
zdravotné problémy. Bola to pre mna zaujimava
a netypicka pracovna prilezitost. Hovoril som si,
Ze tam moézem niekol'ko rokov pdsobit a neskor sa
presuniem do klasickej ambulancie.” Potom vsak
prisla cesta na svetovy kongres vSeobecnych leka-
rov do Lisabonu. Pocas veclere s kolegami sa dozve-
del, Ze v Bernolakove hladaju vSeobecného lekara.

Zrazu do seba zapadli aj praktické okolnosti. Byva
v nedalekej Ivanke pri Dunaji, a kedze v tom case
pribudol do domacnosti aj novy pes, blizkost prace
a pracovny rezim boli prijemnym bonusom. Na-
sledovalo stretnutie s lekarkou, ktora ambulanciu
viedla. ,,Velmi dobre sme si porozumeli a moje po-
vodné plany sa nakoniec na poslednu chvilu zme-
nili.“ V oktébri 2025 ukoncil $pecializa¢nu prax,
v novembri atestoval a uz Styri dni po atestacnej
skuske nastupil do ambulancie v Bernolakove, kde
pracuje od decembra 2025.

VLASTNA AMBULANCIA?
ZATIAL SA NEPONAHLAM

Dnes sa naplno venuje kazdodennému chodu am-
bulancie - pacientom, vySetreniam, komunikdcii aj
posudkovej agende. Skusenejsia kolegynia zastresu-
je najma administrativne zdlezitosti spojené s po-
istoviiami, VUC ¢i fakturaciou. A prave takyto mo-
del mu po atestdcii vyhovuje. ,,V podstate uz dnes
ambulanciu v beZnej prevddzke vediem takmer
ako vlastnu, ale mdm obrovsku vyhodu, Ze vsetko
mobzZem konzultovat s niekym, kto ma dlhorocné
skusenosti. Ked si nie som nie¢im isty, poradime
sa a nie som na to Uplne sam.“

Vlastni ambulanciu preto nevylucuje, ale zatial sa
do nej nepondhla. ,Hned po atestacii som nechcel

]
S LILLEE LITTTPPr s

ist rovno do vlastnej ambulancie. Chcel som naj-
skor ziskat viac skusenosti a lepSie sa zorientovat
v jej kazdodennom fungovani. Momentdlne som
uplne spokojny a ¢akdm, ¢i ¢asom pride vhodna
prilezitost.”

KAZDY DEN MOZE BYT UPLNE INY

Prave pestrost povazuje MUDr. Hamara za jednu
z najvacsich vyhod vseobecného lekarstva.

Prva cCast dna v Bernolakove patri najmd objedna-
nym pacientom — preventivnym prehliadkam, kon-
troldm chronickych pacientov, odberom, EKG a dal-
$im planovanym vySetreniam. Neskor prichadzaju
akutni pacienti, posudkova agenda a dalSie nepla-
nované problémy. Pocet pacientov pritom vyrazne
zavisi od sezény. ,V zime to moéze byt tridsat az Sty-
ridsat pacientov denne. V lete niekedy iba pat az
desat.“ Ani pokojnejsi den vsak automaticky nezna-
mena menej prace. Zostavaju vysledky, e-maily, te-
lefonaty ¢i dokumentacia. A aj perfektne pripraveny
harmonogram dokdze jeden pacient Uplne zmenit.

»Niekedy pride na preventivnu prehliadku a az
pocas nej otvori niekol'ko dalsich problémov. Pla-
novany ¢as sa predizi a cely program ambulancie
sa mbZe posunut. Aj to je na tejto praci zaujimavé.
Viete, kto ma prist, ale ¢asto netusite, s ¢im pride.”

NAJLEPSOU ODMENOU
JE SPOKOJNY PACIENT

Najviacsiu spokojnost mu prinasa jednoduchy vy-
sledok — pacient, ktorému sa podarilo pomoct. Po-
moc pritom nemusi vidy znamenat, ze v§eobecny
lekar vyrieSi cely problém priamo vo svojej am-
bulancii. ,Niekedy staci pacienta vypocut, pora-
dit mu, nasmerovat ho k spravnemu $pecialistovi

alebo zabezpecit dalsie vySetrenie. Aj to je velka
¢ast nasej ulohy — poméct ¢loveku zorientovat sa
a najst dalsi spravny krok.“ Prave na ochote, em-
patii a po¢ivani stavia aj vztah so svojimi pacient-
mi. ,,Nemyslim si, Ze existuje nejaky Specidlny trik.
Délezité je pacienta nenechat bez odpovede. Aj ked
nevieme problém okamzite vyriesit, treba mu vy-
svetlit, o bude nasledovat.” Najtazsie su, naopalk,
situacie, ked medicina rieSenie pontka, ale pacient
ho odmieta. Ako typicky priklad uvadza liecbu vy-
sokého cholesterolu ¢i preventivnu kolonoskopiu.
»Je demotivujuce, ked vieme, Ze mame k dispozicii
ucinnd liecbu alebo vysetrenie, ktoré méze pacien-
tovi zachranit zivot, ale napriek vysvetlovaniu sa
rozhodne tito moznost nevyuzit.”

OBEZITA AJ PSYCHICKE PROBLEMY

Siroky zaber vieobecného lekarstva zatial nechce
prilis zuzovat. Ako mlady lekar si chce najskor vy-
budovat istotu v ¢o najvicSom spektre diagnoéz. Do
budicnosti ho v§ak ldka manaZment obezity. Pra-
ve obezitu vnima ako jeden z velkych problémov
sucasnej ambulantnej praxe. , Nie je izolovanym
problémom. Suvisi s diabetom, kardiovaskular-
nymi ochoreniami ¢i poSkodenim obli¢iek. Preto
je délezité zachytit ju skor, nez sa pridaju kompli-
kacie.” Pozorne sleduje aj rozSirujuce sa moznosti
farmakologickej lie¢by obezity. Pri ich hodnoteni
sa chce drzat predovsetkym vysledkov klinickych
studii a mediciny zaloZenej na dékazoch. , Kazdy
liek mo6Ze mat neziaduce ucinky. Treba ho vsak
spravne pouzivat, u spravne zvoleného pacienta
a podla odporucanych postupov. Délezité je poze-
rat sa na data, prinosy a rizika, nie na predsudky.”

MozZno eSte vaésim prekvapenim prvych mesia-
cov samostatnej praxe boli psychické problémy
pacientov. , Prekvapilo ma, ako ¢asto sa s nimi
stretdvame. Niekedy sa rozhovor zmeni takmer na
psychologické poradenstvo. Ked sa pacient otvori,
potrebuje priestor, aby sa vyrozpraval.”

Aj v tejto oblasti sa chce dalej vzdelavat.

MOJ PRIBEH

Al AKO POMOCNIK, NIE AKO LEKAR

Sleduje aj nastup umelej inteligencie do mediciny.
V ambulancii ju zatial pouziva skor prilezitostne.
»,Vie ponuknut moznosti, pripomenut nieco, na
o clovek v rychlosti nepomysli, alebo poméct pri
technickych a administrativnych veciach.” Jasnu
hranicu v$ak vidi pri medicinskom rozhodovani.
»Lekar musi vysledok kriticky posudit a vybrat si
z neho len to, ¢o ddva medicinsky zmysel. Na Al sa
neda spoliehat na sto percent a kone¢né rozhodnu-
tie musi vzdy zostat na lekarovi.”

MLADI PRAKTICI AKO PROFESIJNA RODINA

Vyznamnu ulohu v jeho profesijnom zaciatku zo-
hrala komunita Mladi praktici. ,,V podstate aj vdaka
Mladym praktikom dnes pdsobim v tejto ambu-
lancii.” Priniesli mu kontakty na kolegov, odborné
podujatia, moznost vzajomne konzultovat problé-
my a rychlejsie sa orientovat v novinkach. ,Ked

MUDR. KRISTIAN HAMARA

Zvolit'si vseobecné lekdrstvo pre dospelych
znamend byt lekdrom celého tela, nie len
jedného orgdnu. Je to jeden z mala odborov,
kde lekdr svojho pacienta spozndva, vedie

a buduje si déveru aj niekol'’ko rokov. A najmdé
je to jediny odbor, kde lekdr pracuje so
vSetkymi odbormi.

,Zdkladom je podla mna ochota, empatia

a schopnost pacienta naozaj vypocut. Nie

vZdy vieme problém vyriesit hned alebo presne
urcit jeho pricinu. DéleZité vsak je pacienta
nenechat bez odpovede - vysvetlit mu dalsi
postup, poradit a pomdbct mu zorientovat sa

v tom, ¢o bude nasledovat.”

,Pacienti ma naucili, ako vel'mi odlisni dokdZu
byt. Stretdvame sa s obrovskou vdacnostou
aj za uplné malickosti, ale zaroven casto

aj s odporom napriek vsetkej nasej snahe.
Napriek tomu je prdve tad prvad skupina pre
nasu ambulanciu hnacim motorom — aj dnes
este stdle existuje vdacnost, porozumenie

a milé slovo.”

»M0&j najvdcsi a momentdlne asi jediny sen

je plna digitalizacia ambulancie — bez retro
kovovych suplikov preplnenych papiermi,
ndlezmi a zdravotnymi kartami pacientov.
Zdroven verim, Ze veda ndm prinesie
mnoZstvo novych objavoy, liekov Ci postupov,
ktoré nam ulahcia prdcu a pacientom zvysia
kvalitu Zivota.”
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MOJ PRIBEH

clovek zacina, je velmi uZitocné mat okolo seba
ludi, ktori rieSia podobné situdcie a vedia si na-
vzajom poradit. Bez SSVPL a Mladych praktikov by
bol ¢lovek ovela izolovanejsi a ¢iastocne strateny.”
Postupne ich preto nevnima iba ako profesijnu or-

ganizdciu.

,»Stdva sa z toho takd vadsia profesijnad rodina.“ A ¢o
podla neho prindsa do vSeobecného lekarstva na-
stupujuca generdcia? ,,Modernejsi, ochotnejsi, am-
biciéznejsi a motivovanejsi pristup. Mladi lekdri sa
plni energie, chcu ziskavat nové informacie a zlep-
Sovat sa. Verim, Ze im to vydrzi.”

CO VSEOBECNEMU LEKARSTVU CHYBA?

V kazdodennej praxi mu najviac chyba kvalitnej-
§ie prepojenie so Specialistami. ,VSeobecni lekari
su stdle miestami vnimani ako menej odborni nez
nemocniéni Specialisti. Pritom mdme uplne ina
ulohu a velmi Siroky zaber.“ Cestu vidi najmd vo
vzdjomnom respekte, lepSej komunikacii a spolo¢-
nom vzdeldvani. ,Ked pride Specialista na kongres
a prakticky ukaze, ¢o mézeme zvladnut priamo
v ambulancii a kedy uz pacienta poslat dalej, je
to velmi uzito¢né. V kone¢nom désledku z takej-
to spoluprdce profituje najmd pacient.“ Ak by vSak
mohol v systéme zmenit jednu konkrétnu vec, bola
by tiou vacsia podpora mladych lekdrov pri zakla-
dani ambulancii. ,, Stale poétvame o nedostatku
vSeobecnych lekdrov a o ich vysokom priemernom
veku. Zaroven je vSak zaloZenie a vybavenie novej
ambulancie alebo odkupenie existujucej pre mla-
dého lekara financéne takmer nemozné — najma ked
zaroven zakladd rodinu, splaca hypotéku ¢i uvery.”

AKO PRILAKAT DALSICH?

Zacat by sa podla neho malo uzZ na lekarskej fakul-
te. Pocas Siestich rokov Studia totiZ absolvoval vo
vSeobecnej ambulancii iba jediny den praxe. ,,Vela
sa hovori o chirurgii ¢i intenzivnej medicine. Zaro-
ven sme sa stretavali s ndzormi, Ze vSeobecny lekar
vlastne nie je Specialista a stoji akoby na konci hie-
rarchie. Pre mladého Studenta to nie je velmi laka-
vy obraz.” Buducich lekdrov by vSak na vSeobecné
lekarstvo nepresviedcal za kazdu cenu.

,Treba si to vysktsaf na vlastnej koZi. Ist na par
dni alebo tyZdnov priamo na pracoviskd, medzi
ktorymi sa ¢lovek rozhoduje. Hovorit niekomu, ze
vSeobecné lekdrstvo je lepSie ako ostatné odbory,
nie je cesta. Kazdy odbor md svoj zmysel a prinos.”

AMBULANCIA O DESAT ROKOV

Jeho predstava buducnosti je v jednej veci velmi
konkrétna. ,,Mdj najvacsi a momentdlne asi jedi-
ny sen je plnd digitalizacia ambulancie — bez retro
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kovovych Suplikov preplnenych papiermi, ndlezmi
a zdravotnymi kartami pacientov.“ Zaroven veri, Ze
nasledujuce desatrocie prinesie nové diagnostické
moznosti, lieky a postupy, ktoré ulahcia lekdrom
pracu a pacientom zvysia kvalitu Zivota. A moz-
no prave schopnost prijimat nové veci, ale zaroven
nepodlahntt im bez kritického pohladu, vystihuje
jeho predstavu moderného vSeobecného lekara.

PO AMBULANCII DO PRIRODY

Napriek zacéiatku naroénej profesiondlnej kariéry
sa snazi udrziavat rovnovahu medzi pracou a st-
kromim. ,,Obcas eSte nie¢o pracovné dorobim aj
z domu, ale snazim sa drzat uréity work-life balan-
ce.” Pasivny oddych nie je uplne pre neho. Najlep-
$ie vypne pri pohybe — momentdlne najma na pre-
chddzkach so psom, ale rad chodi aj na turistiku,
plava ¢i cvici vo fitness centre. Podobny odkaz by
dnes poslal aj Studentom, ktori maju pred sebou
eSte dlhu cestu medicinou. ,Zaéiatky su vZdy naj-
tazsie. Netreba sa nechat odradit neprijemnym pri-
stupom, tazkou skiskou ani ¢asom strdvenym nad
knihami. Zaroven treba venovat dostatok ¢asu sebe
a volnu. Psychicka pohoda je kli¢om k uspechu.”
A ¢o ho za kratky ¢as v ambulancii naudili pacienti?
,»T0, aki odlisni dokdzu byt. Stretdvame sa s obrov-
skou vdacnostou aj za tiplné malickosti, ale niekedy
3j s odporom napriek vSetkej nasej snahe. Prave ta
prva skupina je vSak hnacim motorom. Aj dnes eSte
stale existuje vdacnost, porozumenie a milé slovo.”

MUDR. KRISTIAN HAMARA

vSeobecny lekar pre dospelych

v roku 2022 ukoncil Lekarsku fakultu
Univerzity Komenského,

absolvoval trojro¢nu Specializac¢nu pripravu
vo vSeobecnom lekarstve,

zaverecnu Cast pripravy absolvoval
v ambulancii MUDr. Jany Bendovej, PhD.,
MPH, MBA, vo Vel'’kom Bieli,

v novembrri 2025 ziskal Specializaciu
vo véeobecnom lekarstve,

od decembra 2025 p6sobi v ambulancii
vSeobecného lekara v Bernolakove,

medzi oblasti, ktorym by sa chcel
v buducnosti viac venovat, patri najma
manazment obezity,

je sicastou komunity Mladi praktici.

MLADI PRAKTICI

Dni mladych praktikov 2026
spoijili az 140 mladych lekarov

SLOVENSKA SPOLOCKOST VSEOBECNEHD
PRA LEKARSTVA - SSVPL

V driioch 17. a 18. aprila 2026 sa v Donovaloch uskutocnili
Dni mladych praktikov, ktoré aj tento rok potvrdili svoje
pevné miesto medzi kl'i€ovymi odbornymi podujatiami
pre zacinajucich vseobecnych lekarov. Podujatie sa nieslo
v znameni rekordnej Ucasti — zic¢astnilo sa ho az 140 mla-
dych praktikov, ¢o potvrdzuje rastuci zaujem o odborné

vzdeldvanie aj komunitné prepaéjanie vtomto odbore.

Odborny program ponukol Siroké spektrum tém reflek-
tujucich kazdodennt realitu ambulantnej praxe. U¢astni-
ci sa venovali napriklad témam ako pracovné lekarstvo,
posudkova ¢innost vseobecného lekara Ci praktické as-
pekty vykazovania a komunikacie so zdravotnymi pois-
toviiami. Nechybali ani bloky zamerané na vakcinolégiu,
kardiolégiu s dérazom na EKG kazuistiky ¢i interaktivny
workshop komunikacie s pacientom. Osobitnd pozornost
bola venovana aj téme syndrému vyhorenia, ktora coraz
viac rezonuje medzi mladymi lekarmi.

,Kazdy rok sa poduijatia zuc€astnuije vyssi pocet mladych
praktikov. Svedcito o vysokej kvalite prednasok na tomto
poduijati, ktoré ma uz svoje pevné miesto, a velmi sa te-
$im, Ze samudari,” uviedol prezident SSVPL, MUDr. Peter
Makara, MPH. Zaroven poukazal na jednu z hlavnych vy-
ziev, ktorej mladi praktici ¢elia: ,,Postupne preberat am-
bulancie od kolegov, ktori uz chct odovzdat prax, a ply-
nulo pokracovat v tom, ¢o je rozbehnuté.”

Podujatie hodnoti pozitivne aj predsedni¢ka Mladych
praktikov MUDr. Katarina Kovacova, MPH: ,Myslim si,
Ze sme sa snazili témy ponat velmi iroko, aby si kazdy
mohol na nadom poduijati ndjst tu, ktorad ho zaujima. Do-
siahli sme rekordny pocet Gc¢astnikov, ¢o nas velmi tesi.”
Zaroven podakovala vietkym tc¢astnikom, partnerom aj
odbornikom, ktori prispeli k vysokej kvalite programu.

K rekordnej Ucasti sa vyjadril aj viceprezident SSVPL,
MUDr. Peter Lipovsky: ,Ked som zakladal Dni mladych
praktikov v roku 2019, tajne som dufal, Ze tato udalost
bude mat Gspech. Siedmy roc¢nik potvrdil, Ze vSeobecné
praktické lekarstvo je jednym z najperspektivnejsich od-
borovv medicine. A vysoka Gcast, prevazne novych mla-
dych lekarov, je toho neklamnym dékazom. Blahozeldm
vSetkym zucastnenym ku skvelému podujatiu!”

Dnimladych praktikov tak opat potvrdili, Ze zaujem o od-
bor vSeobecného lekarstva medzi mladou generéaciou
rastie. Podujatie vytvorilo priestor nielen pre odborny
rast, ale aj pre zdielanie skisenosti, diskusiu o aktudlnych
vyzvach a budovanie profesijnych vztahov, ktoré st nevy-
hnutné pre dalsi rozvoj ambulantného sektora.

Organizatorom patri podakovanie za poduijatie, ktoré
kazdoroc¢ne posuva Uroven odborného dialégu a zaro-
ven motivuje mladych lekarov aktivne sa zapajat do dia-
nia v odbore.
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NASA SPOLOCNOST

Slovenska spolocnost vseobecného praktického lekarstva ma za sebou volby

do svojich orgénov na dalsie $tvorro¢né obdobie. Clenovia SSVPL rozhodli

o0 novom zlozeni vyboru a dozornej rady. Vysledky priniesli najma kontinuitu

adodveru v doterajSie smerovanie spolocnosti. Novozvoleny vybor sa po prvy

raz stretol 6. jina 2026 v hoteli Patria na Strbskom Plese, kde si zvolil vedenie

a otvoril prvé témy nového funkéného obdobia.

PRECO JE VYBOR SSVPL DOLEZITY

Vybor SSVPL predstavuje odborné a riadiace jadro
spolo¢nosti. Zastupuje zaujmy vSeobecnych leka-
rov prirokovaniach s Ministerstvom zdravotnictva
SR, Statnymi inStiticiami, odbornymi spolo¢nos-
tami a dal$imi partnermi, podiela sa na odbornom
smerovani spolo¢nosti a vytvara priestor na vzde-
lavanie, spolupracu a rozvoj odboru. Do odborného
a systémového dialégu prindsa témy z kazdodennej
ambulantnej praxe — od administrativnej zataze
a financovania cez rozsirovanie kompetencii az po
digitalizaciu a genera¢nt vymenu.

DOVERA CLENOV A KONTINUITA VO VEDENiI

Na prvom zasadnuti nového vyboru prebehla aj
vol'ba vedenia spolo¢nosti. V tajnom hlasovani ob-
hajil poziciu prezidenta MUDr. Peter Makara, MPH.
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Viceprezidentom zostava MUDr. Peter Lipovsky
a funkciu vedeckej sekretarky nadalej vykonava
MUDr. Jana Bendov4, PhD., MPH, MBA. Predsedom
dozornej rady bol potvrdeny MUDr. Radovan Antos.

,Chceme pripravovat ¢o najviac kvalitnych vzdeldva-
cich podujatipre nasich kolegov, vseobecnych lekdrov.
Mojou viziou je tieZ budovat dobré vztahy s minister-
stvom a dalsimiinstitdciami, ale zdrovern sebavedome
presadzovat podmienky, v ktorych bude vseobecné le-
karstvo atraktivnym a financne stabilnym odborom,”
uviedol MUDr. Peter Makara, MPH.

Medzi priority dalSieho obdobia patri posilniovanie
kompetencii vS§eobecnych lekdrov, zvladnutie vyziev
elektronizdcie zdravotnictva, rovnocenné postave-
nie odboru medzi ostatnymi Specializdciami a vy-
tvdranie podmienok, ktoré urobia vSeobecné lekdar-
stvo atraktivnej$im aj pre dal$iu generaciu lekarov.

SLOVENSKE VSEOBECNE LEKARSTVO
MA SVOJE MIESTO VO SVETE

SSVPL posobi aj na medzinarodnej odbornej pode. Je
¢lenom Slovenskej lekarskej spoloc¢nosti a Svetovej
organizacie rodinnych lekarov WONCA. Jej zastup-
covia aktivne pdsobia aj v organizaciach a pracov-
nych sietach EQuiP, EUROPREV, EGPRN, EURACT
¢i EURIPA. Medzinarodné kontakty prindsajui nové
poznatky do slovenskej primdarnej starostlivosti,
priestor pre spolo¢né projekty a zaroven umoznuju
prezentovat skusenosti slovenskych vSeobecnych
lekdrov v zahranidi.

PRVE ROZHODNUTIA NOVEHO VYBORU

Vybor schvalil zdmer rozsirit svoje zloZenie o dal-
$ich dvoch ¢lenov, o ktorych bude rozhodnuté pocas
¢lenskej schodze v oktdbri 2026. Zriadend bola aj Me-
didlna rada SSVPL, ktorej ¢lenkami st MUDr. Diana
Baranova a MUDr. Mgr. Silvia Masarykova, MPH.
MUDr. Michaela Machdcova bola schvalend za
predsednicku redakénej rady odborného ¢asopisu
Vseobecny praktik.

Stcastou rokovania bola aj priprava viacerych vy-
znamnych odbornych podujati — 47. vyroc¢nej konfe-
rencie SSVPL, ktord sa uskutocni 15. — 17. oktébra 2026

ZVOLENI CLENOVIA VYBORU SSVPL

MUDr. Peter Makara, MPH - Presov
MUDr. Katarina Kovacova, MPH - Nitra
MUDr. Peter Lipovsky — Bratislava
MUDr. Jana Bendova, PhD., MPH, MBA
— Bratislava
MUDr. Ludmila Resutikova — Banska Bystrica
MUDTr. Rastislav Zanovit — Zilina
MUDr. Michaela Machacova - Nitra
MUDr. Beata Blahova - Kosice
9. MUDr. Maria Matusova - Trnava
10. MUDF. Jozef Cajka - Zilina
11. MUDr. Sonia Ostrovska — Bratislava
12. prof. MUDr. Peter Kalanin - KoSice
13. MUDr. Mgr. Silvia Masarykova, MPH

— Bratislava
14. MUDr. Dominika Safarova - Bratislava
15. MUDr. Peter Pekarovic — Trnava
16. MUDr. Diana Baranova - KoSice

ESONNIES

®© N oo

ZVOLENI CLENOVIA DOZORNEJ RADY
SSVPL

1. MUDr. Radovan Antos - Bardejov
2. MUDr. Lubomir Mol¢an, MSc. — PreSov
3. MUDr. Jan Kanuch, MBA - Bardejov

NASA SPOLOCNOST

vo Vysokych Tatrach, 68th EQuiP Council Meeting
and Project Conference v diioch 20. — 21. novembra
2026 v Bratislave a 16. EURIPA Rural Health Forum,
ktoré Slovensko privita 16. — 19. septembra 2027 na
Strbskom Plese.

CELE ZNENIE
CLANKU NAJDETE PO
NASKENOVANI QR KODU.

SSVPL najdete na:

www.ssvpl.sk
www.facebook.com/ssvpl.sk
www.instagram.com/ssvpl.sk
SSVPL

V8eobecny praktik ISSN 1339-2840

Cislo dané do tlace a distribucie 16. 9. 2026
Adresa redakcie: Slovenska spolo¢nost
véeobecného praktického lekarstva,

Pod kopcekmi 2D, 84101 Bratislava, praktik@ssvpl.sk
Editor: Barbora Ziacikova

Predsednicka redakénej rady:

MUDr. Michaela Machacova

Redakéna rada: MUDr. Jana Bendova,

MUDr. Katarina Kovacova, MUDr. Peter Lipovsky,
MUDr. Peter Makara, MUDr. Maria Matusova,
MUDr. Silvia Masarykova

Autori fotografii: autori a respondenti clankoy,
archiv SSVPL a Shutterstock

Redaké¢né prace: Advantage, spol.sr. o.
Grafické prace: duplacreative

Inzercia: [.D.L. Company, s.r. 0., idI@idl.sk,

0918 569 890

Tlac¢ a distribucia: Knihtla¢ Gerthofer Zohor
Véeobecny praktik vyddva Slovenska spolo¢nost
vSeobecného praktického lekarstva,

Pod kopcekmi 2D, 841 01 Bratislava

ICO: 35607131, DIC: 2020971502, zapisana

v registri obcianskych zdruzeni MV SR €. spisu
VVS/1-900/90-11564 l/

Celé znenia vybranych clankov, ako aj zdroje
informacii k nim, najdete na www.ssvpl.sk.

75



Inovacie v modernom vseobecnom lekarstve
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