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Pravda

Ako vyhrat nad mikrospankom
a Stastne dorazit do ciela

Jeden z najvacsich nepriatelov vodicov, jedna z najcastejSich pricin
zavaznych dopravnych neh6d. Ak nema mikrospanok na svedomi
umrtie niektorych tcastnikov havarie, méze sa skoncit ..len" trvalym
zdravotnym postihnutim a odkazanostou na invalidny vozik.

Mnohi ste tii situdciu uz urcite zazili. So-
férujete a citite sa dobre, iba vam sem-tam
Klipkajii o¢i a akosi sa neviete ststredit
na vozovku. Vravite si v§ak, Ze o ni¢ nejde
a mozno si pustite hlasnejsie hudbu, aby vas
nabudila. Ved do ciela cesty je to uz iba par
kilometrov. Mikrospanok moze trvat iba
niekolko desatin sekundy, no pokojne aj pol
mintty, dokonca pri otvorenych ociach. Po-
Cas tohto intervalu clovek nevnima vonkajsie
podnety, vizudlne vnemy a ani hlasnd hudba
nepomoze. Ak prave sedi za volantom, straca
nad vozidlom kontrolu.

Vlepsom pripade vodica ,prebudia“ dade-
ry kolies do malych spomalovacov, ktoré uz
byvaji zabudované do stredovych ciar alebo
pri krajnici dialnice, modernejSie autd si do-

konca vybavené monitoringom koncentracie
vodica a asistencnymi systémami. O pripa-
doch, ked to, nastastie, dobre dopadlo, sa
ani nemame ako dozvediet. Tie tragické sa
v médidch stavaji témou dna.

NIKDY NEVIETE, KEDY TO PRIDE

Unava vedica k mikrospdnku nas oberd
o koncentraciu. Nasou ulohou je bezpecne
dorazit do ciela, a hoci to znie bandlne, po-
trebujeme na to podat za volantom prime-
rany vykon. Preto by sme mali pred kazdou
cestou autom zvazit, v akej sme forme. Od-
bornici napriklad zistili, Ze po sedemnds-
tich hodinach bez spanku mame reflexy na
urovni osoby s pol promile alkoholu v krvi.

Sadnat si za volant po prebdenej noci je
teda jeden z vobec najhorsich napadov. Nie
je pritom vobec dolezité, ¢i vyrazame na dlht
a nudnu cestu alebo sa chceme presunut iba
pdr kilometrov s upokojujicim pocitom, zZe
sa mi predsa nemoze nic stat.

Mikrospdnok prichddza necakane, po
prebratije vodic casto zmateny, v Iaku strhne
volant a aj tymto manévrom moze sposobit
nehodu. Este horsie sa jazdi v noci ¢i za daz-
da, ked sa citime unavenejsi a prirodzeny
biorytmus ndm vravi, Ze treba odpocivat.
Vo chvili, ked pocitime prvé priznaky znize-
nej koncentrdcie - palenie oci, zivanie, pocit
strnulosti - mali by sme ¢o najskor zastavit
a dopriat si aspon Stvrthodinovi prestavku,
vystupit z auta, urobit par drepov, zacvicit si
a doplnit tekutiny. Ak by ste namiesto toho
unavu premahali, vd$ vykon sa neobnovi, ba
prdve naopak. Vase reakcie sa spomalia, mo-
7ete vidiet rozmazane, horSie sa vim bude
odhadovat vzdialenost, a to vSetko sa moze
skoncit nehodou.

Treba tiez dodat, Ze k zniZenej koncentra-
cii pri Soférovani v ostatnych rokoch vydatne
prispieva telefonovanie, ¢itanie a posielanie
sprdv a sledovanie socidlnych sieti. Namiesto
toho, aby sme sa naplno venovali situdcii
v premavke, je nasa pozornost zbytocne roz-
ptylend mnohymi inymi smermi.

BEZPECNE DO CIELA

Dnes uz pred kazdou dlhsou cestou au-
tom nemusime kontrolovat stav pneumatik,
hladinu oleja v motore a funkcnost stieracov,
no urcite by sme si mali dobre zvazit, v akej
sme forme.

Dolezité je byt dobre vyspaty a necitit
tlak alebo stres. Urcite pomoze lahké jedlo
a dostatok tekutin, pre prisun energie na-
priklad s kofeinom ¢i cukrom. A ak cestujete
sami a monotonne Soférovanie vaim nemoze
sprijemiiovat rozhovor so spolucestujicimi,
vybavte sa playlistom vaSich oblibenych

pesniciek, podcastov alebo audioknih.

PRIZNAKY MIKROSPANKU A AKO NA NE REAGOVAT

Mikrospdnok sa prejavuje predovsetkym
neustdlym zivanim, rozmazanym videnim,
neschopnostou udrzat otvorené oci a vy-
padkami pozornosti. Ak na sebe niektoré
z tychto priznakov zaregistrujete, o najskor
zastavte na bezpe¢nom mieste a oddychni-
te si. Ndjst si miesto na krdtky spanok, hoci
aj na dialni¢nom odpocivadle, je urcite lep-
Sou volbou, ako pokracovat v jazde a risko-
vat nehodu.

AKO ZNiZIT RIZIKO MIKROSPANKU ZA VOLANTOM

Doprajte si dostatocny spanok
pred cestou

Venujte pozornost svojmu spankovému
rezimu a pred dlhym Soférovanim si za-
bezpecte sedem az devat hodin kvalitného
spanku. Ak citite unavu a uvedomujete si, ze
nie ste dostato¢ne odpocinuti, radsej cestu
odlozte.

Nezabudnite na zastavky
aprestavky

Pri pldnovani dlhej jazdy je dolezité
spravne si nacasovat aj pravidelné pauzy
na oddych. Prestavka by mala nasledovat
vzdy po dvoch, maximdlne troch hodindch
za volantom. Vzdy vystipte z auta, dajte si
kratku prechddzku, natiahnite sa, zacvicte
sia osviezte sa. Ak je to mozné, striedajte sa
s inymi vodi¢mi.

Vyhnite sa konzumacii tazkych jedal

aalkoholu

Tazsie strdvitelné jedla mozu vyvolavat
pocit ospalosti, kedze traviaci systém md
s ich spracovanim viac prace. Pred akoukol-
vek cestou autom sa, samozrejme, vyhnite
alkoholu, ktory md negativny vplyv na kon-
centraciu a schopnost rychlo reagovat.

Rozpravajte sa so spolujazdcami

Vydajte sa hlavne na dlhé cesty s niekym,
kto vam bude robit spoloc¢nost, a s kym sa
budete moct pocas jazdy rozpravat. Kon-
verzacia pomaha udrziavat nasu mysel svie-

7u a lepSie sa ndm sustredi aj na dianie na
vozovke.

Vyuzite kratkodobu vypomoc

Pri dlhych jazddch, ak vam do ciela zosta-
va maximalne hodina, mozete pouzit stimu-
lanty. Silnd kdva alebo energetické ndpoje
dokazu na obmedzenu dobu zvysit bdelost.
Budte vsak opatrni, aby ste neprekrocili ich
bezpecné mnozstvo alebo ich neprekom-
binovali. Vzdy treba mat na pamati, ze ide
len o docasné rieSenie, ktoré nemoze byt
nahradou dostato¢ného oddychu a span-
ku. Nezabudajte tiez na pitny rezim, teda na
dostatocny prisun tekutin, najlepsie obycaj-
nej vody.

Pociivajte hudbu a dychajte cisty vzduch

Aj skladby vasho obltibeného interpreta,
podcast alebo kniha v audioverzii mézu po-
moct udrzat vasu koncentrdciu pri Soféro-
vani a znizit riziko ospalosti. Idedlnym rie-
Senim je ich striedanie. Ak si mozete pocas
jazdy obcas otvorit okno a vyvetrat, alebo
nastavit klimatizaciu na nizsiu teplotu, tiez
tym zvysite svoju bdelost za volantom.
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Jan Riapos: ZiSiel som z cesty

Mal to byt vSedny pracovny den, hoci kalendar ukazoval meno
Valentin, ked'si v roku 1993 podnikatel Jan Riapos sadol za volant
a vyrazil na pracovnymi povinnostami. Nemohol tusit, Ze do ciela
cesty nepride. Po necelych patdesiatich kilometroch havaroval...

Nebezpecenstvo mikrospdnku je v tom, Ze auto sa riiti nekoordinovane dalej

a prindsa fatdlne ndsledky. Tie sa potom velmi tazko odstrariujii. Nielen

z materidineho, ale najmd ludského hladiska. Verim, Ze aj méj pribeh prispejte

k tomu, aby ste dokdzali zvitazit nad mikrospdankom, aby ste potom mohli vitazit
aj v inych oblastiach svojho Zivota.

Dovodom nehody, ktort prezil len s vel-
kou davkou $tastia, bol mikrospanok. Uz viac
ako tridsat rokov sa predseda Slovenského
paralympijského vyboru a reprezentant Slo-
venska v parastolnom tenise pohybuje na
voziku.

Sdm hovori, Ze vtedy porusil vSetky chro-
nicky zname odporicania, ako mikrospan-
ku predchadzat. Do auta si sadol unaveny,
nevyspaty a nekoncentrovany. ,,ESte som si
aj zapol kurenie, ktoré ma viac utlmilo. Za-
spal som za volantom, v plnej rychlosti ziSiel
z cesty a zadnou castou vozidla narazil do
stromu. Strizna sila mi poskodila chrbticu
a prerusila miechu v oblasti piateho kr¢né-

ho stavca, ndraz ma vymrstil z auta a to po-
kracovalo stovky metrov do pola. Hovorime
navyse o obdobi, kedy automobily eSte ne-
mali airbagy i iné technické zariadenia na
tlmenie dosledkov nehdd. A tie boli v mo-
jom pripade fatdlne.”

Uz pred rokom 1989 bol Jan Riapo§ aktiv-
nym $portovcom a talentovanym futbalis-
tom. Podnikatelské prilezitosti, ktoré prisli
po revolucii, vsak zmenili jeho sposob Zivota.
Sportu sa venoval coraz menej, ba dokonca
sa z neho stal typicky workoholik. Aj bez-
prostredne pred nehodou pracoval dlho do
noci, aby si po Styroch hodindch spanku sa-
dol za volant a vyrazil na cestu.

MAL STASTIE V NESTASTI

Pri popisovani doésledkov autonehody
v mikrospdnku hovori napriek vsetkému
o Stasti. ,,Som presvedceny a teraz uz viem,
Ze som v tej chvili mal pri sebe strazneho
anjela. Ved auto preletelo cez cestu dale-
ko do pola, no mna z neho vymrstilo na
krajnicu. Bolo naozaj obrovskym S$tastim,
Ze som nezostal lezat uprostred vozovky,
kde ma mohlo prejst iné auto, a nespadol
som ani do priekopy pri ceste, kde by ma
tak lahko nenasli. Mal som Stastie, Ze som
neutrpel Ziadne iné zranenie, a ked priSla
sanitka, dokdzal som so zachrandrmi ko-
munikovat. Do Siestich hodin ma operovali
na Kramadroch, ¢o je obdivuhodna rychlost.
Ved dopravna nehoda sa stala pri Zlatych
Moravciach. Niekto tomu hovori nahoda,
niekto iny sithra okolnosti, ja ako clovek,
ktory veri v Boha, som presvedceny, Ze na
mna v najkritickejSich okamihoch daval po-
Zor strazny anjel.”

7 jeho pohladu ma tak spojenie ziSiel som
z cesty aj duchovny rozmer. Nie je to iba po-
menovanie toho, ¢o sa pri nehode stalo, ale
aj signdl, ze ndsho hodnotového rebricka
a zasad, ako spravne zit, by sme sa nema-
li vzdavat. ,Po nehode som paralyzovany
od Kkrénych stavcov nadol, ¢o ovplyviuje
funk¢énost mnohych svalov, traviacej susta-
vy ¢i vylucovania. Dennodenne mi to pripo-
mina, aby som minimalizoval situdcie, ktoré
k takymto chybam vedu. Nasledky urazu su
pre mia trvalou pripomienkou, aby som na
prvom mieste v poradi dolezitosti nemal
pracu. Su ovela dolezitejSie veci v Zivote,“
doddva Jan Riapos.

7 najvyssieho pracovného tempa bol nu-
teny preradit na neutrdl. Prvych osem mesia-
cov po nehode nedokdzal hybat ani rukami,
potreboval pomoc pri jedent, hygiene, toa-
lete a napriklad aj pri obycajnom utreti potu
zCela. ,Hovorievam o tejto svojej skuisenosti
opakovane a budem to robit aj nadalej. Ve-
rim, Ze aspon niektorych ludi to oslovi a ne-
budi musiet prejst takou zloZitou cestou
poznania ako ja. Bol by som preto rad, aby
sme nasadanie do auta a Soférovanie ne-
vnimali ako rutinu, pretoze prave to moze
ohrozit nielen naSe Zzivoty. Ak niektoré
procesy zacneme vykondvat automaticky,
stradcame koncentrdciu aj vykon. Auto na
ceste mozeme pokojne prirovnat k zbrani
v nespravnych rukach. Osudy mnohych ni¢
netusiacich tcastnikov cestnej premavky
vtedy zdvisia aj od nds.“

ZNOVU ZAVOLANTOM

Osud Jdna Riaposa a dalsich znamych slo-
venskych paralympionikov sa stali impulzom
pre vznik kampani, zameranych na prevenciu
tazkych urazov. Mnohé z nich vznikaji prave
pri autonehodédch a stratu koncentrdcie naj-
dete vrebricku ich pricin na neprehliadnutel-
nom mieste. ,,Prave preto chceme apelovat
na ludi, aby vo chvili, ked sadaju za volant,
koncentrovali svoju pozornost na jedini
vec - na Soférovanie. Na seba a svoj vykon
a, samozrejme, na komplexmi dopravnu
situdciu, ktorej sme sucastou. Nemali by nds
rozptylovat mobily a nemali by sme byt pod
vplyvom akychkolvek chemickych litok.
Myslime na to, Ze pri Soférovani sme zodpo-
vedni za deti, mamu ¢i otca, ktorych prave
vezieme, a rovnako aj za zivoty ludi v autach
okolo nas.“

Sdm Riapos sa po dlhych mesiacoch re-
habilitacii a ziskavania novych zrucnosti ako
vozickdr za volant auta opat vratil. Napokon,
sohladom na nizku tiroveri debariérizacie ve-
rejnych priestorov na Slovensku bolo priam
nevyhnutné presivat sa autom. Samozrejme
azpotom, ked mu ho prerobili na rucné ovla-
danie (¢o sa vtedy dalo iba v Cesku) a on sam
absolvoval v autoskole tréning Soférovania
takého auta. ,,Aj dnes vela cestujem, moje
Sportové aktivity ma vedi do mnohych
krajin sveta a tie eurdpske vacsinou navste-
vujem autom. Su to dlhé trasy, ale som uz
dostatocne pouceny a viem, ¢o robit pred
cestou a pocas nej, aby som sa vyhol akym-
kolvek problémom.“

Jan Riapos kvituje vyvoj v automobilovom
priemysle, ktory sa zameriava aj na neustdle
zlepSovanie bezpecnosti vodicov. Moderné
autd byvaju uz Standardne vybavené na-
priklad senzormi na necakané prekdzky na
vozovke, na vybocenie z jazdného pruhu,
kontroluji bdelost vodica podla pohybov
jeho oc¢i, ba niektoré ani nenastartuju, ak dal-
§i senzor zaeviduje v dychu vodica alkohol.
»~Prekvapuje ma, ze niektori vodici si tieto
funkcie vypinaji tvrdiac, Ze zvukova sig-
nalizdcia prekdzKy ich vyruSuje. Treba mat
vSak tak ¢i tak na pamiti, Ze ak odovzdame
cast zodpovednosti za riadenie auta tech-
nolégii, v konecnom dosledku to znamena
dalsi pokles nasej koncentrdcie na jazdu.
Koncentrdcia a spravne pouzivanie moder-
nej technoldgie v nasom aute by mali byt
v stilade.“ Kym nemdme tplne autonémne
vozidla, je ststredenie sa na vozovku a na si-
tudciu v premdvke nenahraditelné.
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Statistika
nehodovosti

na Slovensku
v roku 2022

ostatné dopravné nehody

dopravné nehody z dovodu porusenia

nevenovanie
sa plne vedeniu
vozidla
anesledovanie
situdcie
v cestnej
premavke

Presné Statistiky o dopravnych neho-
dach (DN), ktoré boli spdosobené tinavou
alebo mikrospankom za volantom policia
na Slovensku neeviduje. Napokon, v pri-
pade smrti vodica alebo len neochoty priz-
nat pravdu, je to dost tazké identifikovat.
Urcité indicie sa daju priblizne vydeduko-
vat z nasledovnych ¢isel. V roku 2022 bol
v SR celkovy pocet nehod 12 065 (+ 179
v porovnani s rokom 2021), z toho az 48

povinnosti vodica

iné priciny

vedenie vozidla,

ak je schopnost
vodica viest

vozidlo znizena

tirazom,
chorobou,

nevolnostou
alebo tinavou

percent (5 809 DN) bolo z dévodu poru-
Senia povinnosti vodica. Do tejto kolénky
je zapocitanych a, 5 058 DN (nevenovanie
sa plne vedeniu vozidla a nesledovanie si-
tudcie v cestnej premavke), b, 179 DN - ve-
denie vozidla, ak je schopnost vodica viest
vozidlo znizend irazom, chorobou, nevol-
nostou alebo tinavou, ktoré mézu mat pria-
mu suvislost aj s mikrospankom.

Zdroj: Prezidium policajného zboru SR

LUCIA STRNAD
MUTHOVA,
SPRAVKYNA NADACIE
ALLIANZ

Pre tento rok sme vybrali ako preven-
tivnu tému mikrospdnok za volantom,
nakolko vicsina z nas sme vodici a kaz-
dy pozna situdcie, ked si sada za volant
v pohode alebo viac unaveny. V kazdom
pripade chceme vSetkych varovat, aby
si nesadali za volant v stave, ked nedo-
kdzu ovladat svoju unavu a radsej by si
mali chvilu oddychnut, zastavit alebo sa
predtym poriadne vyspat, aby nasledky
takéhoto Soférovania neboli fatdlne. Aj ja
Soférujem dlhé roky a poznam aj unavu.
Tiez sa mi stalo, Ze som musela zastavit na
Cerpacej stanici, dat si kdvu a na hodinu si
pospat, lebo som nebola schopna Soféro-
vat dalej.

V kazdom pripade odporicam, aby si
vodici sadali za volant velmi zodpovedne
a hlavne oddychnuti. Ak nie si, mali by
odlozit zaciatok cesty. Aj pocas jazdy
sa vyzaduje robit vSetko preto, aby bol
vodi¢ sviezi, koncentrovany a vedel sa
sustredit na riadenie vozidla. Lebo iba
vtedy, ked sa plne stistredime na to, ¢o
robime, dokdZzeme podat maximdlny
vykon. A neplati to iba pri riadeni auta,
ale vSeobecne. Nasa spolupriaca so
Slovenskym paralympijskym vyborom
je dlhodoba, nielen pri priprave
preventivnych kampani. Je to nieco,
Co prindsa benefity vSetkym strandm,
lebo ak napriklad takuto preventivnu
tému komunikuju parasportovci, ktori
maji uz neprijemnu skisenost za sebou,
je to urcite doveryhodnejSie ako keby

sme pouzivali len vSeobecné rady alebo
Statistiky. Vzdy je lepSie pocut osobny
pribeh, a preto povazujem za pozitivne,
Ze sa paralympionici rozhodli do tejto
preventivnej kampane zapojit.

ALEX STEFUCA,
DOPRAVNY EXPERT

Mikrospanok zazil v rdznom rozsahu
a s roznym koncom azda kazdy vodic.
Kratkodoba strata kontroly nad vozidlom
sa nastastie vacSinou nekon¢i havariou,
ale je jednou z najcastejsich pri¢in tych
najtazsich nehdd. Ked si predstavime, ze
pri rychlosti 110 km/h prejde kazdu se-
kundu auto priblizne 30 metrov, stacia tri
sekundy na to, aby vodic preSiel takmer
100 metrov bez toho, aby udrziaval smer
jazdy. Toto je Cas, ktory este dokazu pre-
konat moderné bezpecnostné systémy
(ak je nimi auto vybavené), alebo sim
vodi¢ zavcasu ziska spdt kontrolu nad
vozidlom a udrzi sa na ceste. Prave takato
chvila by vSak mala byt tym najsilnejSim
varovanim, Ze nad tinavou za volantom sa
nedd vyhrat ni¢im inym, len zastavenim
a prestavkou. Policajné Statistiky st plné
“nevysvetlitelnych” tragickych nehdd,
o ktorych vieme takmer s istotou, ze vo-
di¢ neporusil ziadny predpis, neprekrocil
rychlost, neurobil nebezpecny manéver,
napriek tomu nehode nedokazal zabra-
nit. A s tym ndm nepomozu ani ziadne
dopravno-bezpecnostné policajné akcie -
jedinou cestou je mikrospanok nepodce-
nit a obetovat par miniit zo zivota v mene
Zivota.




Streda
6.jula2023

NESPI!
ZASTAVTE VEAS

A

spv
SLOVENSKY PARAL

(ba | Allianz @)

Hrdy partner Slovenského paralympijského vyboru
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Od zabavyje k

Slovensky paralympijsky vybor (SPV) vam v spolupraci s Nadaciou
Allianz priniesol uz vlani spolo¢nt kampan pod nazvom ,,Prevencia
ma cenu zlata" a jej prvu €ast ,,0d zabavy k trazu je na skok".

Pri zdbave a dobrej ndlade najmd mladi
ludia neraz zabuidaji na mozné rizikd a ne-
bezpecenstva. Cielom tejto kampane je
upozornit na to, aké fatalne nasledky moézu
mat neuvazené kroky a ako malo staci, aby
sme prisli o zdravie a ostali pripitani na
vozik.

Prva cast kampane prindsa informdcie
o tom, ako neStastne sa moze skoncit skok
do vody a na ¢o si treba ddvat v letnych me-
siacoch pozor. Prave skoky do nezndmej
alebo plytkej vody patria medzi najriziko-
vejSie letné aktivity. Pri takychto turazoch
totiz dochadza v 40 az 50 percentdch
k tazkym postihnutiam miechy a krcnej
chrbtice.

Dozivotné ndsledky nam hrozia nie-
len pri skoku do nezndmej vody z ttesu.
Precitajte si pribehy tispesnych paralym-
pionikov Maridna Kamiena a Radoslava
Malenovského, ktori zostali na voziku po
skoku do vody. Preto dobra rada: Neskacte
v lete bezhlavo do vody a poriadne zvazte
kazdy vas krok. Predchddzat tirazom je na
nezaplatenie.

Celosvetovy poistovaci gigant Allianz
je na medzindrodnej tirovni poistovacim
partnerom Medzinarodného olympijské-
ho vyboru (IOC) i Medzindrodného para-
lympijského vyboru (IPC). Tieto subjekty
dlhodobo hladaju sposob, ako ludom
hovorit o dolezitosti prevencie. Vyhnut
sa poraneniu miechy a chrbtice je urcite
jednoduchsie a v neposlednom rade aj

TRVALE

KOMPLIKACIE

Mnoho zdravych ludi zrejme ani
netusi, Ze neschopnost chodit,

v pripade kvadruplegikov aj vdzne
komplikdcie s pouzivanim hornych
koncatin a ichopom, nie st jediné
starosti vozickdrov. Niektoré
nevidno na prvy pohlad, no o to viac
ich trapia. Navyse, st mimoriadne
diskrétne. Vozickdr sa musi naucit
novym spésobom citat signdly
svojho tela a po zvysok Zivota musi
rdtat's tym, Ze sa tiplne zmeni sposob
Jjeho stravovania a vylucovania.

lacnejsie, ako byt odkdzany na vozik, kom-
penzacné pomocky, socidlne davky a mat
vyrazne znizenu kvalitu Zivota.

A kedZe Allianz (predtym Allianz - Slo-
venskd poistoviia) je zaroven dlhoro¢nym
partnerom Slovenského paralympijského
vyboru (SPV), pripravili sme spolo¢nu
kampar o prevencii, ktorej prvu Cast, ve-
novanu skokom do vody, sme odstartovali
1. augusta 2022.

»,Na prvy pohlad sa moze zdat, ze pre-
vencia uirazov miechy a chrbtice s poslanim
Slovenského paralympijského vyboru nija-
ko nesuvisi. Nasa agenda sa v§ak neobme-
dzuje iba na podporu Sportovcov so zdra-
votnym znevyhodnenim, na vyhladavanie
talentov a pracu s nimi ¢i na reprezentaciu
Slovenska na medzindrodnych paralym-
pijskych podujatiach. V spoluprdci s na-
§im dlhodobym partnerom, spolo¢nos-
tou Allianz, sme vytvorili kampan, ktorej
zmyslom je upozoriovat na rizika vzniku
tazkych urazov Casto pri relativne banal-
nych okolnostiach®, hovori predseda SPV
Jan Riapos.

SPV a Allianz (prostrednictvom svojej
Naddcie Allianz) sa rozhodli odstartovat
preventivnu kampan uprostred letnych

urazu na skok

prdzdnin, lebo priave v dovolenkovom
obdobi st ludia menej koncentrovani. To
samo o sebe vedie k mnozstvu tirazov, kde

jedna sekunda nepozornosti dokdze na-
vzdy zmenit zivot. V kampani zarezonuji

pribehy nasich paralympionikov, ktori sa
stali jej ambasddormi. ,Nasim cielom je
dosiahnut aspori to, aby sa ludia zamysleli
nad dosledkami svojho konania skor, nez
sa uraz moze stat. Budem rad, ak sa nam
podari zasiahnut predovSetkym mladu
generdciu. T4 totiz najcCastejSie podlahne
tuzbe po adrenalinovych zazitkoch a tie sa
nezriedka koncia az absurdnymi tirazmi“,
zdoraznuje Jan Riapos.

»Spolu so spolo¢nostou Allianz budeme
hladat dalSie ndamety. Kampani sa chceme
venovat az do roku 2024, ked'sa budii v Pa-
rizi konat dalSie paralympijské hry. Chce-
me verejnost zaujat nielen pribehmi nasich
Sportovcov, ale aj dalsimi ludmi, ktori maji
k téme blizko. Chceme priblizit, aké nd-
rocné je vychovat paralympijskych repre-
zentantov, ukdzat, kolko usilia je potrebné
vynalozit, aby sa pacient po uraze zasta-
bilizoval, a aké silné musi byt odhodlanie,
aby sa po iom stal aj profesionalnym para-
lympionikom. Jeho priprava je dlhodobou
zalezitostou. Je to etapa, pocas ktorej sa
musia vytvorit komplexné zdravotné, so-
cidlne a materidlno-technické podmienky
na to, aby vobec mohol $portovat. Nasim
podprahovym cielom je vSak aj pritiah-
nut pozornost ludi so zdravotnym znevy-
hodnenim k paralympizmu. Mnohi z nich
mozno ani nevedia, Ze maju vela moznosti
na Sportovanie, aj ked su po tazkom uraze.
NaSa kampan je tak lokdlnym pokraco-
vanim celosvetovej kampane #WeThel5,
upozornujucej, Ze az 15 percent svetovej
populdcie tvoria ludia so zdravotnym zne-
vyhodnenim a ich pocet neustdle rastie. Na
Slovensku je to viac ako 800 tisic ludi a my
by sme boli radi, aby sa kompetentni zacali
kvalitou ich Zivota zaoberat“, doddva pred-
seda SPV.

,Naddcia Allianz podporuje paralym-
pionikov uz dlhé roky. Chceme vyjadrit to,
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PREVENCIA MA CENU ZLATA!

Ze stojime pri ludoch aj v tych najtazsich
situdciach. Paralympionici prekondvaji
tieto situdcie a rozhodli sa, ze budu robit
to, o ich v zivote bavi. Nadacia Allianz od
svojho vzniku podporuje aj bezpecnost
na cestach, zameriava sa na prevenciu, ¢o
je dolezité pre kazdého z nds, aby sme ta-
kymto situdcidm vedeli predchddzat. Ak si
skoro uvedomime, Ze nemame vstupovat
do nejakej rizikovej situdcie, ktorii nevie-
me vopred spravne vyhodnotit, zistime, ze
prevencia ma cenu zlata a lepsie je zostat
zdravy ako niest potom neprijemné na-
sledky. Jednou z podobnych situdcii je skok
do vody. Této aktivita patri k letu. Ked sa
kazdy z nds poobzerd okolo seba, moz-
no ndjde niekoho kto nebezpecne alebo
nestastne skocil do vody a malo to nepri-
jemné nasledky. Ak pomdZeme aspon nie-
komu sa vyhniit podobnej situdcii, kamparn
splni svoj ucel”, konsStatuje spravkyna Na-
ddcie Allianz Lucia Strnad Muthova.

Po letnych skokoch do vody bude pre-
ventivna kampan pokracovat témou mik-
rospanku za volantom, ktory je jednou
z najcastejsich pricin dopravnych nehod.
Suvisi najmi s dlhymi cestami na dovolen-
ky, preto nai tieZ upozoriujeme v letnom
obdobi.

Tretou témou budu adrenalinové Sporty
- lyZovanie, snowboarding, horolezectvo,
paragliding alebo cyklistika sa mozu takis-
to skoncit vdznym zranenim.

ABY TO NEBOL

POSLEDNY SKOK

Obycajny skok do vody méze

mat fatdlne ndsledky. Je pritom,
bohuzial, Easto jedno, ciide o skok
zvelkejvysky alebo do vody
nezndmej hibky. Mnohé tirazy sa
koncia paralyzou a vozickom aj po
hlavi¢kdch do bazénov, ktoré spiriajii
vsetky povinné parametre, alebo
pri Santeni na brehu jazera. Viicsina
z tychto vdznych zranenije upine
zbytocnd, bez skokov do vody sa
predsa dd celkom pohodine Zit.

Marian Kamien:
Nemam sa preco lutovat

Prihodilo sa mu to v roku 2009 na pracovhom pobyte v Domini-
kanskej republike. Zo Slovenska odchadzal ako zdravy mlady muz,
vratil sa v sprievode lekarov, po tazkej operacii, odkazany na po-

moc druhych.

,Bol to obycajny skok do obyc¢ajného
hotelového bazéna. A nestviselo to s jeho
hibkou, skdkat sa doii dalo. To ja som
v najnevhodnejSom okamihu uhol rukami
a hlavou narazil o dno. Nemdzem za to ni-
koho vinit, vedel som, kam skacem. Bola
to len zla kombindcia okolnosti a zly skok
v danej chvili. Ni¢ viac,“ hovori. V case
urazu mal Majo iba 33 rokov. Rad a casto
hréval futbal a hokej, eSte radsej lyzoval ¢i
bicykloval, bavil ho skialpinizmus. Osud
vie byt niekedy kruto ironicky - napriek
aktivnemu Sportovaniu si dovtedy nikdy
ni¢ nezlomil. ,Skok do bazéna bol pri-
¢inou prvej zlomeniny v mojom Zivote.
A hned'islo o Siesty kr¢ny stavec.”

HOLE PREZITIE AKO ZAZRAK

Prvii operdciu absolvoval v nemocnici
v Dominikdnskej republike. Hned, ako to
jeho zdravotny stav dovoloval, ho letec-
ky prepravili na Slovensko. ,Nasa firma
v ziadnom pripade nepusti svojich ludi
do zahranicia bez poistenia, takze vSetky
vydavky hradila poistoviia.“ Zazrak bol, Ze
traz vobec prezil. Pri zlomenine Siesteho
kréného stavca sa to bezne nestdva. Podla
prvotnych prognoz slovenskych lekarov
mal v§ak uz iba lezat a dychat pomocou
pristrojov.

Hnacim motorom pre Maja Kamiena sa

,Urazy po skokoch do plytkej vody
patria medzi najtazsSie, moze tam dojst
k takému poskodeniu miechy, Ze pacient
nehybe rukami, nohami, dokonca nemu-
sivolou ovladat ani branicu. Cize parap-
légia, ak nehybe nohami, kvadruplégia

stala priatelka Zuzka. Ked bol po dlhych
mesiacoch v nemocnici a rehabilitacnych
zariadeniach schopny vrdtit sa domov
a ucit sa zit na invalidnom voziku, ni¢ mu
neulahcovala. ,Byvala na mna sice ¢asto
prisna a vyZadovala, aby som sa sim nau-
¢il zvladat ¢o najviac, ale vobec sa jej necu-
dujem. Kto by chcel do konca zivota robit
nieCo za druhého?," usmieva sa Majo.

So Zuzkou st dnes manzelia, postavili
dom a splodili dve krasne deti, dcéru Sar-
lotku a syna Majka. Mimochodom, celit
stavbu rodinného domu, navrhnutého
tak, aby sa v iom vsade a bezpec¢ne do-
stal vozickdr, riadil iba pomocou pocitaca
a telefénu prave Majo.

VINNiKA NEHLADA

Uz rok po tazkom traze sa vratil do
prdce, zamestndvatel mu vytvoril také
podmienky, Ze mohol opit robit na plny
uvizok. ,A to eSte za mnou pravidel-
ne chodieval fyzioterapeut a aktivne so
mnou cvicil a aj sdm som ¢o najviac tré-
noval s vozikom, aby som zosilnel. Nao-
zaj nezostal ¢as na myslienky typu, ¢i zo
zufalstva skocit do vody,“ neodpusti si
Cierny vozickdrsky humor. Majo dokon-
ca rozsiril svoje aktivity aj o Sport a dnes
patri do timu slovenskych reprezentantov
v parastolnom tenise. ,,Chcem si vSak na-

¢i kvadruparéza, ak
si neovlada, alebo len
Ciastocne ovlada aj
ruky a dnes dokazu
roky prezivat aj pa-
cienti, za ktorych musi
dychat stroj.”

Prof. MUDr. Bru-
no Rudinsky, CSc.
je prednostom Neu-
rochirurgickej klini-
ky FNsP Nové Zam-
ky. Od skoncenia Stiidia na Lekarskej
fakulte UK v Bratislave v roku 1977
sa venuje neurochirurgii. Patri medzi
priekopnikov neuromodulacnej liecby
na Slovensku.

dalej hlavne vychutndvat rodinny Zzivot.
Clovek, ktory este vlastni rodinu nemd,
to asi tazko pochopi, ale pre mna je to to
najvzacnejSie. A chcem takisto prispiet
v ramci svojich moznosti k tomu, aby vset-
ko fungovalo, napriklad aj zlepSujticou sa
sebestac¢nostou. Chcem, aby moja rodina
bola zdrava a kompletnd, ak sa to podari,
budem najstastnejsi na svete. Ostatné veci
pridu hravo.”

K urazu, pre ktory sa musel vSetko ucit
odznova a zostal odkdzany na vozik, sa
zbytoCne nevracia a nehladd vinnika. Je
si vedomy toho, Ze chybu spravil iba on.
Ak by som sa na to nezacal pozerat pra-
ve takto, tipujem, ze by som sa citil ovela
horsie. A ja sa nechcem citit horsie. Ne-
mam sa preco lutovat, pretoze som jediny,
kto za to moze.“ Majo Kamien si je dobre
vedomy toho, ze takémuto urazu sa da
velmi lahko predist. ,Staci si byt isty, Ze
voda je dostatocne hlbokd, Ze z nej netr-
Cia dreva Ci kamene. Ak tu istotu nemate,
prosim, neskacte do nej! Neskdcte ani na
nohy! Jednoducho do nej radsej len vojdi-
te a okupte sa. Inak sa vdm moze stat, ze
sa vlastnou vinou pripravite o nadherné
okamihy, ktoré si mozno ani tak nevazite,
pretoze ich povazujete za samozrejmé. Ale
verte mi, Ze samozrejmé nie su.“

NECHODTE DO

TOHO PO HLAVE!

Nasa chrbtica a miecha, ktord riou
prechddza, st velmi krehké. Pri
niektorych aktivitdch sme saich

uz naucili chranit, nosime prilby

pri bicyklovani, kolobezkovani i
lyZovani, snowboardisti pouzivajti
chranice celého chrbta zname ako
.korytnacky". Pri skokoch do vody
vSak Ziadna vonkajsia ochrana
neexistuje. Na verejnych kiipaliskdch
a v plavdrriach upozorriujii na zakaz
skdkania do vody vystrazné tabule
a dohliadaju nani plavéici.
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Radoslav Malenovsky: Zradna plytka voda

Fatalne poranenia chrbtice pri skokoch do vody sa neudejui len v ne-
znamom prostredi, pri skakani z velkej vysky ¢i pri nepreskimanej
hibke vody. MéZe sa to stat aj na jazere, ktoré déverne poznate. Tak
ako to bolo v pripade Radoslava Malenovského.

Mal iba Sestndst rokov a tesil sa, Ze letné
prazdniny sa prave zacali. Pocasie vten dent
neboloidedlne, atak, ked ho kamarati prisli
zavolat, ¢i by sa nesiel kiipat, odmietol. Az
po chvili si to rozmyslel a rozbehol sa za
nimi. Pri vode a vo vode stravili chlapci
celé popoludnie. Podvecer zostali uz len
dvaja, povedali si, Ze si eSte raz zaplavaji
a pdjdu domov. ,,Rozbehol som sa teda po
pldzi a skocil do vody klasicku hlavicku.
Neskdkal som zo stromu, ani z méla, ani
zo ziadneho mostika. Len zo zeme. Lenze
akosi ma zvrtlo, v plytkej vode som narazil
hlavou o dno a hned som vedel, Ze nieco
nebude v poriadku. Zacitil som totiz, ako
keby mi telom presla elektrina a zostal som
celkom nehybny pod vodou.“

Kamaridt si hodnu chvilu myslel, Ze iba
Zartuje a na breh ho vytiahol, az ked sa za-
Cal topit. Este aj po sérii okamzitych vySet-
reni bol v§ak Radko presvedceny, Ze mu len
preskocili nejaké stavce, Ze mu ich napravia
a odide domov po vlastnych. V skutoc¢nosti

mal tuplne rozdrveny Siesty stavec a sied-
my bol zlomeny. ,,Pocas operdcie mi vzali
Step z panvovej kosti a vytvarovali z neho
novy Siesty krény stavec. Taktiez mi urobili
podpornt fixdciu cez Styri stavce, titdno-
vé skrutky a titdnovu platnicku. Tie tam
budem mat zrejme az do smrti,“ spomina
na najtazsi den svojho zivota Radko Male-
novsky.

O nic lahSie to vSak nebolo ani v nasle-

,2Mali sme taky kuriézny uraz, kde
chlap skocil do bazéna a narazil hlavou
na iného plavca, ktory plaval pod vodou.

dujtice dni, mesiace a celé roky. O Radka
sa rodi¢ia museli neustdle starat, kfmit ho,
umyvat, zabezpeCovat kompletny servis
pre bezvladneho cloveka. Navyse lekari ne-
vylucovali, Ze bude do konca zivota uz iba
leziacim pacientom.

Zacal spolupracovat s lekdrmi a fyziote-
rapeutmi, intenzivne cvicit, zlepSovat jem-
ni motoriku. Pacienta s poranenim miechy
a chrbtice vyrazne limituje rozsah jeho zra-
neni, ale vola pracovat na sebe a nevzdavat
sa ovplyviiuje to, kam sa dokdze posunut.
Dal3ou velkou bariérou, ktorti musel Rad-
ko prekonat, bolo odmietanie invalidného
vozika. Hoci to v skuto¢nosti znamenalo,
Ze jeho zdravotny stav sa konecne zlepSu-
je, ked ho pred vozik prvykrat postavili,

Obidvaja ochrnuli. Bolo to nieco strasné.
Preto stdle hovorme, Ze prevencia je zlato,
pretoze to naozaj aj plati.

Prof. MUDr. Myr6n Maly, PhD. Je re-
habilitacny lekdr a vysokoskolsky pe-
dagdg. Posobi na Institite fyzioterapie,
balneoldgie a liecebnej rehabiliticie
Univerzity sv. Cyrila a Metoda v Piesta-
noch. Bol dlhorocnym riaditelom Na-
rodného rehabilitacného centra v Kova-
covej.

0D ZABAVY
K URAZU

JE NA SKOK

Pravda

nechcel ho ani len vyskusat. ,,Bol pre mna
symbolom odkdzanosti a nemohticnosti.
VSak som v celom svojom dovtedajSom Zi-
vote videl hidam dvoch vozickarov.“ Dnes
je prave vdaka voziku do velkej miery se-
bestacny a ako slovensky paralympijsky
reprezentant precestoval cely svet.

Zvysok je uZ histéria. Sport, ktorému
dal Sancu, mu napokon od zdkladov zme-
nil Zivot. Radoslav Malenovsky dnes patri
medzi svetovi $picku v parastrelbe, je
majstrom sveta, majstrom Eurépy, vitazom
Svetového pohdra aj drzitelom svetovych
rekordov. Spolu s Veronikou Vadovicovou
st (zatial) prvymi dvoma profesiondlnymi
paralympijskymi $portovcami na Sloven-
sku. ,Dnes viem, Ze okrem pdr zdlezitosti,
ktoré suvisia s mojim hendikepom, mi ni¢
nechyba. Som $tastny, spokojny a vyrovna-
ny ¢lovek.”




