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ZDRAVE NOVINKY
Milé obyvatelky,
mili obyvatelia,

do vasich domacnosti sa dostava prvé vydanie Zdravych
noviniek — nového ob¢&asnika, ktory bude pocas nasledu-
jucich troch rokov prinasat informacie o témach suvisiacich
so zdravim, bezpecnostou a kvalitou zivota v naSom meste.

Zdravé mesto totiz nie je iba mesto s kvalitnou zdravotnou starostlivostou. Je to aj
mesto, v ktorom méame dostatok zelene, bezpe€né verejné priestory, moznosti na po-
hyb, kvalitné chodniky a cyklotrasy €i miesta, kde mézeme travit €as s rodinou a pria-
telmi.

Aj preto v Nitre obnovujeme parky a vnutrobloky, vraciame Zivot fontanam a rozvija-
me cyklisticku infrastrukturu. O niektorych projektoch sa docitate aj na nasledujucich
stranéach.

Zdravé novinky nie su ndhradou za Radni€né noviny. Ide o iny typ periodika, ktory vzni-
kéa v ramci projektu podporeného Svajciarskymi fondmi a bude vychadzat jedenastkrat
pocas troch rokov.

Som vs$ak rad, Ze vdaka nemu sa k obyvatelom Nitry opéat dostavaju informacie o na-
Som meste aj v tlacenej podobe — priamo do kazdej domacnosti. Nie kazdy totiz sle-
duje mestsky web &i socialne siete, preto povazujem za dbélezité, aby obyvatelia Nitry
dostali moznost dozvediet sa, ¢o sa v ich meste deje aj bez toho, aby museli zapinat
pocitac alebo telefon.

Verim, ze si v Zdravych novinkach kazdy najde informacie, ktoré su prenho uzito¢né,

a ze vam budu dobrym sprievodcom pri témach, ktoré sa tykaju nasho kazdodenného
Zivota.

Prajem vam prijemné Citanie.

Marek Hattas, primator Nitry

Zdravé novinky - 1/2026 3



O PROJEKTE

Zdravie blizsie

ZDRAVE NOVINKY

k ludom

Co robi mesto zdravym? Nie st to len nemocnice, ambulancie
¢i pocet lekarov. Na naSe zdravie vplyva aj to, ako sa stravujeme,
kolko sa hybeme, v akom prostredi zijeme, i sa citime
bezpecne a &i vieme, kam sa obratit, ked potrebujeme pomoc.

Aj preto vznika projekt Zdravé mesto Nitra.
V najblizSich rokoch sa chce Nitra eSte
viac venovat podpore zdravia a preven-

cii — nie az vtedy, ked'vznikne problém, ale
ovela skor.

Na ¢o sa mozete tesit?

Pocas priblizne dvoch a pol roka sa
budu v Nitre konat prednasky, diskusie,
workshopy, praktické aktivity, kampane
aj podujatia pre verejnost. Témy sa budu
dotykat kazdodenného Zivota — pohybu,

vyZzivy, prevencie ochoreni, dusevného
zdravia, zdravého starnutia aj zdravého zi-
votného Stylu. Chceme, aby si v programe
nasli nieCo deti, mladi ludia, rodiny, dospeli
aj seniori.

Projekt nebude iba o jednotlivych podu-
jatiach. Chceme prepéjat mesto, od-
bornikov, Skoly, univerzity, zdravotnicke
zariadenia, neziskové organizacie a dal-
Sich partnerov.

Zdrava obyvacka —
miesto pre ludi

Jednou z noviniek bude Zdrava obyvacka.
Nebude to ambulancia ani klasicka pred-
naskova miestnost. Ma to byt prijemné

a otvorené miesto, kde sa budeme stre-
tavat, rozpravat o zdravi, ucit sa nové veci
a skusatich aj v praxi.

»Na zdravsie mesto neexistuje jeden
recept. M6zeme ho vSak postupne vytvarat
spolo¢ne.”

4 Zdravé novinky - 1/2026



O PROJEKTE

Raz sa tu méze hovorit o zdravej vyzive,
inokedy o pohybe, dusevnom zdravi,
prevencii alebo zdravom starnuti. Priestor
dostanu odbornici, organizacie aj samotni
obyvatelia.

Zdravie chceme priniest blizsie k ludom —
zrozumitelne, prakticky a dostupne.

MESTO, KTORE POZNA
ZDRAVIE SVOJICH
OBYVATELOV

Profil zdravia mesta Nitry

Ak chceme robit spravne rozhodnutia, po-
trebujeme najskor vediet, ako na tom Nitra
je. Preto bude jednym z délezitych vystu-
pov projektu Profil zdravia mesta Nitry.

Nebude hovorit iba o chorobach. Pozrie-
me sa aj na vek a zlozenie obyvateloy,
zivotné podmienky, socialne a ekono-
mickeé faktory, Zivotné prostredie, Zivotny
Styl, prevenciu ¢i dostupnost zdravotnej
a socialnej starostlivosti.

Chceme ziskat ¢o najlepsi obraz o tom,
ako sa v Nitre Zije z pohladu zdravia, kde sa
nam dari a kde mame priestor na zlepSenie.

Rada pre zdravie

Vzniknut ma aj Rada pre zdravie mesta
Nitry. Za jednym stolom by sa tak mali
stretavat ludia z r6znych oblasti, ktorych
spéja zdravie obyvatelov.

ZDRAVE NOVINKY

Zdravie totiz nie je iba témou zdravotni-
kov. Ovplyviuje ho aj 8kolstvo, socialna
oblast, Zivotné prostredie, doprava, Sport
¢i verejny priestor.

A svoje miesto mate aj vy

Zdravé mesto nechceme tvorit pre ludi
bez ludi. Preto nas bude zaujimat aj vas
nazor — €o vas zaujima, ¢o vdm v mes-
te chyba a akym témam by sme sa mali
venovat.

Po aktivitach budeme zbierat spatnu
vézbu a vade podnety ndm pomoZzu pri-
pravovat dalSie aktivity tak, aby boli pre
obyvatelov skuto¢ne uzito¢né.

Zdravé novinky

Aj Easopis, ktory prave drzite v rukach,
bude jednym zo spésobov, ako vam
prinasat informacie o pripravovanych ak-
tivitach, praktické rady, rozhovory a témy
suvisiace so zdravim.

Na zdravsie mesto neexistuje jeden re-
cept. Mézeme ho v3ak postupne vytvéarat
spolocne.

Prevencia pritom nemusi byt kompliko-
vana. Niekedy mdze za€at obycajnou
prechadzkou, rozhovorom, novou infor-
maciou alebo malou zmenou kazdoden-
ného navyku.

Vitajte v Zdravom meste Nitra.

Terézia Bacova, koordinatorka
prevencie, Mesto Nitra

Zdravé novinky - 1/2026 5



PARTNERI PROJEKTU

ZDRAVE NOVINKY

Partneri projektu

Slovenska polnohospodarska univerzita
v Nitre (SPU) prispeje k zdraviu mesta
prepéajanim vyskumu, vzdelavania a prak-
tickych rieSeni pre kazdodenny Zivot oby-
vatelov. Odbornici z SPU sa zameraju naj-
mé na zdravu vyzivu, kvalitné a bezpe€né
potraviny, prevenciu ochoreni suvisiacich
so zivotnym Stylom a tvorbu zdravsieho
mestského prostredia. Vyuzijeme pritom
skusenosti z urbanizmu a tvorby verej-
nych priestorov, ale aj z oblasti vyskumu
vyzivy a ¢innosti Potravinového inkubato-
ra SPU, ktory prepaja vyvoj inovativnych
potravin s praxou a vzdelavanim. SPU sa

i 4‘\:’ KONSTANTINA
LEVE FILOZOFA

g, UNIVERZITA
P
gl

pEly

VNITRE

Fakulta socialnych vied a zdravotnictva
UKEF v Nitre prispeje k zdravS§iemu mestu
najmé svojimi odbornymi vedomostami
a ich prepéjanim s praktickymi aktivitami
pre obyvatelov. Do projektu prinesieme
témy prevencie, zdravého zivotného
Stylu, duSevnej a emocionalnej pohody,
prvej pomoci Ci starostlivosti o zdravie

v réznych obdobiach Zivota.
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Slovenska polnohospodarska
univerzita v Nitre

zapoji do Profilu zdravia mesta, Rady pre
zdravie, osvetovych podujati a komunit-
nych aktivit vratane Zdravej obyvacky.

V ramci projektu ,,Zdravé mesto Nitra”

je naSim cielom prinaSat zrozumitel-

né a vedecky podloZzené odporucania,
ktoré pomézu obyvatelom robit zdravsie
rozhodnutia a mestu vytvarat kvalitnejSie
podmienky pre zivot.

Martin Valach, kancelaria projektovych
a transferovych €innosti, SPU

Fakulta socialnych vied
a zdravotnictva UKF v Nitre

Prostrednictvom vzdelavacich, zazit-
kovych a preventivnych aktivit chceme
oslovit deti, mladych ludi, dospelych aj
seniorov. Nasim cielom je, aby odborné
poznatky nezostavali iba na péde univer-
zity, ale stali sa zrozumitelhou a prakticky
vyuzitelnou sucastou Zivota v meste.

Martina Székeova, projektovy
manazeér, FSVaZ UKF



O
}’EQUIT EQUITA

Zdravie mesta pre nas znamena aj zdravie
ludi, ktori zostavaju na okraji beznych
sluzieb. Ak ma byt mesto skuto¢ne zdra-
vé, prevencia a zdravotna starostlivost
musia byt dostupné aj tym, ktori sa k nim
dostavaju tazsie, alebo su z nich dokonca
vyluceni. To je jadrom nasej misie v EQUI-
TE. V projekte Zdravé mesto Nitra preto
nadviazeme na nasu pracu so zranitelny-
mi komunitami a na nizkoprahovy pristup.
Délezité je pre nas pristupovat k ludom

s reSpektom k ich situacii a déstojnosti,
bez vytvarania dalSich bariér. Budeme
hovorit zrozumitelne o zdravi, prevencii

a orientacii v zdravotnom systéme a or-
ganizovat inkluzivne Dni zdravia so skri-

Zdruzenie

STORM

Zdruzenie STORM buduje spolo¢nost,

v ktorej méa kazdy ¢lovek déstojné miesto,
pristup k podpore a pomoci a prilezitost
zit kvalitny Zivot bez ohladu na svoju
Zivotnu situaciu. S odbornostou, ludskos-
tou a odvahou podporujeme ludi znizovat
rizika a predchadzat nepriaznivym dopa-
dom v ich Zivotoch a zaroven posiliovat
ich dostojnost. Presadzujeme rieSenia za-
loZené na reSpekte, partnerstve a faktoch.

ZDRAVE NOVINKY

ningom a poradenstvom. Screeningom
to pre nas nekonc¢i — ludom pomdzeme
pochopit vysledky, zorientovat sa v dal-
Sich krokoch a podla potreby aj reélne
nadviazat na zdravotnu starostlivost. Za-
roven budeme mestu prinasat poznatky
z terénu o bariérach, ktoré ludom bréania
prevenciu a starostlivost vyuzivat.

Lucia Fulierova, programova riaditelka, EQUITA

Zdruzenie STORM

Ponukame poradenstvo, prevenciu,
volnocasové aktivity a sprevadzanie

v naro¢nych situaciach pre deti a mladez
a tiez vymenny servis, poradenstvo, tes-
tovanie a pod. pre ludi uzivajucich drogy.
Pre beznu verejnost ponukame najma
anonymné a bezplatné poradenstvo
suvisiace s uzivanim drog, pre odbornu
verejnost mentoring ¢i vzdelavanie.

Andrea Kosirova Huganova,
Statutarna zastupkyna, STORM
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PLANET YOUTH

ZDRAVE NOVINKY

Ako sa maju nase deti?

Niekedy premyslame nad tym, ako sa nase deti naozaj maju. Ci
su spokojné, i netravia privela Casu na mobile, ¢i maju okolo
seba dobrych kamaratov a Ci sa v Skole citia bezpecne. Ale
najma ¢i sa nam zddveria, ked'ich nieco trapi.

Na vSetky tieto otazky sa neda odpove-
dat od stola. Preto sa Nitra pyta priamo
miadych.

Planet Youth je medzinarodny model pre-
vencie, ktory pomaha mestam lepsie ro-
zumiet tomu, €o mladi ludia prezivaju a ¢o
ovplyviuje ich rozhodnutia. Kazdé dva
roky sa mladych pytame na rodinu, Skolu,
kamaratov, volny Cas, zdravie, technoldgie
aj rizikové spravanie.

Nitra je jedinym mestom na Slovensku,
ktoré tento model systematicky zavadza,

Nitra

2024
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a projekt sa realizuje pod zastitou prezi-
denta Slovenskej republiky.

Co nam povedali v roku 2024?

Niektoré spravy su dobré. Oproti roku
2022 klesli viaceré formy rizikového
spravania. Menej mladych faj¢i, zacina
skoro s alkoholom €i uvadza skusenost
s opijanim.

Potom su tu vSak Cisla, pri ktorych sa oplati
zastavit.
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PLANET YOUTH

Mira - 2004

Rodina

ZDRAVE NOVINKY
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Rodina - vysledky prieskumu Planet Youth v Nitre, 2024

Napriklad duSevné zdravie. Dobré alebo
velmi dobré psychické zdravie uviedio 43
% dievcat oproti 74 % chlapcov. Za tymito
percentami su konkrétne deti. Diev€ats,
ktoré mozno rano vstanu, idu do Skoly,
stretnui kamaratky, splnia si povinnosti —

a napriek tomu sa vo vnutri necitia dobre.

Dalsou velkou témou je mobil a online
svet. 54 % mladych uviedlo, Ze pri pouzi-
vani technolégii nema rodi¢ovsky dohlad.

To nie je dévod na obvifovanie rodicov.
Ved kto z nas dostal navod, ako vychova-
vat dieta v €ase socialnych sieti a online
hier?

Skor sa potrebujeme pytat: Vieme, ¢o
nase deti na internete zazivaju? A vedia
ony, Ze za nami moézu prist, ked'sa nieco
stane?

Zaujimavy pohlad prina3a aj eurépsky
prieskum ESPAD 2024. Problémy spo-
jené so socialnymi sietami uviedlo 49 %
slovenskych mladych, u diev€at az 59

%. Nie je to priame porovnanie s Nitrou,
pretoze ide o int vekovu skupinu a meto-
diku. Spolu v§ak oba prieskumy ukazuju,
ze digitalny svet uz nemozno z prevencie
vynechat.

Martina Grmanova, koordinatorka
medzinarodnych programov
a projektov, Mesto Nitra
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REGIONALNY URAD VEREJNEHO ZDRAVOTNICTVA SO SIDLOM V NITRE

Poznajte svoje riziko

Chrante svoje zdravie

Vstup do Poradne zdravia na RUVZ v Nitre

Regionélny urad verejného zdravot-
nictva so sidlom v Nitre sa zapojil do
Svajgiarsko-slovenského programu
Zdravie, ktory podporuje aktivity v oblasti
prevencie neprenosnych civilizaénych
ochoreni. Nitriansky kraj je druhy regién
na Slovensku s najvy$$ou umrtnostou

na srdcovo-cievne a nadorové ochore-
nia, pri€om len umrtnost na ischemicku
chorobu srdca vzrastla od roku 2013 viac
ako 4-nasobne. A tiez patri medzi regidny
s najvys$Sou oCakavanou mierou vyskytu
zhubnych nadorov.

VSetkym tymto ochoreniam je vSak vo
vysokej miere mozné predist zdravou
Zivotospravou. Uprava Zivotného $tylu
moze vyrazne ovplyvnit vyskyt rizikovych
faktorov, ktoré pomaly, bez bolesti a bez
povsimnutia vedu k zavaznym zmenam

VvV organizme.

1 0 Zdravé novinky - 1/2026

ZDRAVE NOVINKY

FEE

V Poradni zdravia na RUVZ st obyvatelom
Nitry poskytované bezodplatné sluz-

by ako meranie tlaku krvi, cholesterolu

a glukézy. Dalej je poskytovana pristrojo-
va analyza tela, z ktorej klient spozna stav
svojej svalovej, tukovej a kostnej hmoty,
hodnotu svojho bazalneho metabolizmu
a tiez Uroven vnutrobrusného tuku. Od-
borni pracovnici poradne vedia klientom
pomoct s upravou stravovania a navrhnut
vhodné zmeny v nezdravych navykoch.

Navyse v obdobi od septembra 2026

do juna 2027 bude v ramci Programu
Svajciarsko-slovenskej spoluprace a pod
zastitou Uradu verejného zdravotnictva
SR na RUVZ v Nitre prebiehat projekt

s hazvom ,Skrining rizikovych faktorov
chronickych neprenosnych choréb”, do
ktorého budu na ucast pozyvat Vse-
obecna zdravotna poistovia a poistovia
Dévera nahodne vybranych klientov. Po
registracii na zaklade pozvanky bude
objednanym klientom v Poradni zdravia
poskytnuté vySetrenie a poradenstvo.
Obyvatelia Nitry tak budu mat prilezitost
lepSie spoznat svoje riziko a za¢at vhodne
pracovat na ochrane svojho zdravia.

Zuzana Klochanova, regionalny
koordinator prevencie, RUVZ Nitra



COMIN

ZDRAVE NOVINKY

COMIN - miesto, kde na svoje
problémy nemusite zostat sami

Zacat zivot v novej krajine neznamena

iba zmenit adresu. Novy jazyk, prostredie,
odluéenie od blizkych &i neznalost zdra-
votného systému mézu prinasat neistotu,
stres a osamelost. Aj integracia preto uzko
suvisi s fyzickym a duSevnym zdravim.

COMIN - Kontaktné miesto pre cudzin-
cov mesta Nitra poskytuje cudzincom
informacie, poradenstvo, asistenciu

a timocCenie. Délezitou sucastou nasich
sluzieb je pomoc pri vyhladavani a do-
stupnosti zdravotnej starostlivosti — od
orientacie v zdravotnom systéme az po
asistenciu pri kontakte so zdravotnickymi
zariadeniami.

Aj preto je COMIN sucastou projektu
Zdravé mesto Nitra. Pravidelné Stvrtkové
Dni zdravia v COMIN venujeme prevencii,
zdravotnej gramotnosti, pohybu a dusev-
nému zdraviu.

Za ludmi, ktori nemozu prist za nami,

prichadzame my. Dvakrat mesaéne nav-
Stevujeme imobilnych ludi s do¢asnym

Zdravé dni v COMIN

utocCiskom priamo v ich domacnostiach.
Monitorujeme ich zdravotny a psychicky
stav, Zivotné podmienky a mozné zdra-
votné rizikd. Pomahame pri komunikacii

s ambulanciami, zabezpecovani receptoy,
liekov €i zdravotnickych pomdcok.

Sucastou navstev je aj osveta pre klientov
aich blizkych — o prevencii komplikacii
spojenych s imobilitou, hygiene, polo-
hovani, vyzive a pithom rezime. Podla
potreby prepajame zdravotnu a socialnu
pomoc, aby sme podporili nielen zdravie,
ale aj dostojné podmienky zivota.

Nasim cielom je zvySovat zdravotnu gra-
motnost, pomahat prekonavat jazykové

a systémové bariéry a v€as zachytit situ-
acie, ktoré si vyzaduju odbornu pomoc.
Pretoze zdravé mesto je mesto, v ktorom
pomoc dokaze prist aj za tymi, ktori za
nou prist nemézu.

lvona Franova, koordinator integracie
cudzincov, Mesto Nitra
CSOMIIN
KONTAKTNE MIESTO PRE CUDZINCOV
CONTACT CENTER FOR FOREIGNERS

Oktéber: 15. 10. cvicenie pre seniorov - 22. 10. pilates - 29. 10. j6ga

November: 5. 11. brusné tance - 6. 11. profylaktika chripky, o¢kovanie pre seniorov - 12. 11. dychame

zdravo - 19. 11. cvi€enie pre seniorov - 26. 11. pilates

Miesto a prihlasenie: Na aktivity je nutné sa prihlasit vopred v Kontaktnom mieste pre cudzincov
COMIN, Cintorinska 5 (2. posch.), Nitra - mobil: 0911055 889 - e-mail: comin.tkacivska@gmail.com

Zdravé novinky - 1/2026
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ZDRAVE NOVINKY
Nitra je zdravsim
a bezpecnejsim mestom

Zdravé mesto nie je len o zdravotnej starostlivosti. Je aj o tom,
kde travime volny ¢as, ako sa pohybujeme po meste a v akom
prostredi zijeme. Nitra preto postupne meni svoje parky,
verejné priestory, vodné prvky aj cyklisticku infrastrukturu.

1 2 Zdravé novinky - 1/2026



ZDRAVE PROSTREDIE

Viac zelene a miest na oddych

Stary park na Sihoti preSiel rozsiahlu
revitalizaciou, najvéa€Sou v jeho viac

ako 150-ro¢nej historii. Obnova prinies-
la nové chodniky, verejné osvetlenie,
lavi€ky, lezadl4, stojany na bicykle, novu
zelen, ihriskd, piknikovu luku, miesta na
opekanie ¢i workoutové prvky. Obnove-
né bola aj Zabia fontana a pribudlo mélo
pri zvieracej obore.

Uspesny projekt za viac ako 6 miliénov
eur, z ktorych vac¢sinu pokryli eurofondy,
ziskal uz viacero odbornych oceneni.

V marci k nim pribudlo aj medzindrodné
ocenenie BIG SEE Make Sense Awards.

JStary park — Gplne opravnene - ziskal
asi najviac pozornosti. No v poslednych
rokoch sme neobnovili len ten. Vyno-
vili sme prakticky v3etky dalSie zelené
priestranstva: Novy park, Brezovy héj,

ZDRAVE NOVINKY

Borinu, spristupnili sme aj desatrocia za-
rasteny hradny kopec. Zelené plica Nitry
tak nabrali novu silu a vitalitu,” povedal
primator Nitry Marek Hattas.

Zelensie vnutrobloky

Mesto pripravuje aj obnovu dalSich verej-
nych priestranstiev — revitalizaciu dvoch
velkych vnatroblokov na Dumbierskej
ulici na Chrenovej a v priestore Bizeto-
va — Beethovenova na Klokocine. Navrhy
vznikali aj na zaklade podnetov samot-
nych obyvatelov.

Na Dumbierskej méa pribudnut bicyk-
lovy okruh pre najmensie deti, ihriska

pre rézne vekové skupiny, komunitna
zéhrada s altankom a pergolou, studia
na zavlazovanie, cyklogaraz, nové lavicky
a osvetlenie, stromy a trvalkové zahony.

13

Zdravé novinky - 1/2026



ZDRAVE PROSTREDIE

14

Zdravé novinky - 1/2026

ZDRAVE NOVINKY

Bizetova — Beethovenova dostane nové
chodniky, lavi€ky, piknikové miesta a ob-
novené ihriska. Délezitou su¢astou navr-
hu je viac zelene a nové stromy. Uprava
terénu ma zaroven poméct so zadrzia-
vanim dazdovej vody a ochladzovanim
priestoru pocas horucich dni. Pocita sa aj
s ekologickejSim povrchom parkoviska.

Zelen teda nebude iba ,na okrasu”. Stro-
my, vysadba a spésob upravy terénu maju
pomdct aj pri horu€avach a hospodareni
s dazdovou vodou.

Fontany vracaju vodu do mesta

Voda patri k mestu a v horucich mesia-
coch ma nielen esteticky vyznam, ale aj
klimaticky. Nitra preto pokracuje v obno-
ve svojich fontan.

V tomto roku sme obnovili fontanu na
Svéatoplukovom namesti. Je pochddzna,
s vodou sa tu teda vyblaznia nielen deti.
Reakcia ludi na tuto fontanu hovori za
vsetko.
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.Dokoncuju sa aj dalSie tri fontany, ktoré
roky az desatrocia chatrali. Obnovuje-
me nielen fontany, ale upravujeme ajich
bezprostredné okolie. Ide o fontény pri
PKO, pred sudom a oproti okresnému
uradu. VylepSujeme vzhlad tychto miest
a zaroven ich opat spristupfiujeme ludom
ako prijemné verejné priestory,” hovori
primator Marek Hattas.

Bezpecnejsie bicyklom

Cyklistika je su€astou zdravsieho a eko-
logickejSieho spdsobu dopravy. Mesto
preto postupne prepaja jednotlivé Casti
Nitry novymi cyklotrasami. Od roku 2018
do konca roka 2024 pribudlo v meste viac
ako 30 kilometrov cyklotrés.

Posledna otvorena cyklotrasa bola ta

v Krékanoch, ma dizku priblizne 1,5 kilo-
metra a nadvazuje na existujuce cyklot-
rasy. Jej sucastou je aj odpocivadlo so
servisnym stanovistom pre cyklistov.

Tomas Holubek, hovorca mesta Nitry,
foto: Roman Oravec
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ZDRAVE NOVINKY

ROZHOVOR

Cloveku s du$evnou poruchou
nedavaijte rady. Dobra je jedina:
poradte sa s odbornikom

Ked'si €lovek zlomi nohu, lekara vyhlada, ked' ma problém

s psychickym ochorenim, radsej sa trapi, Castokrat aj roky

a k odbornikovi nezajde, hovori v rozhovore psychiatricka
ZDENKA TROKANOVA, primérka Il. oddelenia Psychiatrickej
nemochnice Velké Zaluzie.

~Cas a pozornost
venovana dietatu je
investicia, ktora sa vam
vrati.”

Zdenka Trokanova, primarka Il. oddelenia
Psychiatrickej nemocnice Velké Zaluzie

Ludia nemaiji problém rozpravat
o svojom fyzickom zdravi, stale
vSak maju zabrany hovorit

o svojich dusevnych problémoch,
o traumach, ktoré maiju, o veciach,
ktoré ich trapia. Vnimate aj vy,

ze témy suvisiace s dusevnym
zdravim su u nas stale este tabu?

Zial, to tabu v spolo&nosti stale este
méame. Ludia maju predsudky hovorit

o svojom dudevnom zdravi pred druhymi
ludmi a Castokrat aj pred svojimi naj-
bliz&imi pribuznymi. Ten ostych je stéle

1 6 Zdravé novinky - 1/2026

spolocensky podmieneny. Hovorit o tom
je velmi doélezité preto, ze z epidemiolo-
gickych vyskumov vieme, Ze okolo 70 —
80 % ludi, ktori trpia dusevnymi poru-
chami, nevyhlada odbornika — Cize trapia
sa a niekedy to trapenie trva aj roky, ale
napriek tomu nepoziadaju o pomoc. Tak
ako ludia trpia telesnymi poruchami, tak
trpia aj psychickymi poruchami. Nemaiju
zabrany vyhladat odbornika, ked maiju
telesné ochorenie, rozumeju tomu, ze ked'
si zlomia nohu, tak musia ist za lekarom

a nebudu chodit dva mesiace so zlome-
nou nohou, ale ked za&nu mat psychické



ROZHOVOR

tazkosti, Casto tu zabranu maiju a odbor-
nika nevyhladaju.

Preco, ako si tento dvojaky
pristup vysvetlujete?

Zacina sa to v rodine. Su rodiny, kde je
otvorena komunikacia a rodinni prislus-
nici nemaju problém zverit sa rodi¢om
alebo detom, ze maju tazkosti, ale su
rodiny, kde sa o tom nehovori, a je to,
bohuzial, mozno aj akasi tradicia. Netyka
sa to len Slovenska, aj ked u nas je tento
problém mozno o nie¢o vypuklejsi a su-
visi to s hanbou a stigmou, ktoré po-
chadzaju z minulosti, kedy nebola taka
Siroka paleta moznosti, ako psychické
tazkosti zvladnut a vyliecit. Ludia nieke-
dy nadobudnu pocit, ze v takomto stave
budu musiet zit do konca Zivota, lebo sa
s tym neda nic robit.

Citia to tak napriek tomu, ze trpia?

Ano, napriek tomu. Maju skepsu k tomu,
¢i sa to vbbec da vyliedit. Lebo v mi-
nulosti, a nie je to taka davna minulost,
povedzme polovica minulého storocia,
ludom s duSevnymi poruchami nebolo
pomoci. Prvé lieky sa obijavili v 50. ro-
koch minulého storocia a odvtedy nastal
obrovsky pokrok v medicine aj v psy-
chiatrii a velmi sa nam rozsirili moznosti,
ako ludom s psychickymi ochoreniami
poméct. Samotny ¢lovek niekedy mozno
ani nevie, zZe ide o dusSevnu poruchu. No
a niekedy aj pribuzni mézu mat pocit
hanby, boja sa, aby sa susedia a znami
nedozvedeli o tom, Ze maju ¢lena rodiny,
ktory ma psychické problémy.

ZDRAVE NOVINKY

Nesvarom sucasnej spolo¢nosti je
stres, ktory je doslova vSade. Ako
ho zvladat, ako s nim bojovat?

Velkou témou dneska je rovnovaha
medzi pracovnym a osobnym zivotom.
Je potrebné najst rovnovahu, aby ¢lovek
mal vo svojej praci uplatnenie a rea-
lizaciu, ktoru potrebuje, ale aby sa od
toho vedel odstrihnit vo svojom volnom
case. Na to je velmi potrebna spankova
hygiena, teda mat kvalitny a dostato¢ny
spéanok a urcite by som dala déraz aj

na pohybovu aktivitu. Telesny pohyb je
velmi délezity aj pre duSevné zdravie.
Neda sa oddelit hlava a telo, ked'trpi
telo, neméze byt ani psychika v poriadku
a naopak. Velmi délezity je pohyb na
sinku, nestaci ist len do telocvi¢ne a tam
sa zavriet. Su napriklad vyskumy o tom,
ze lahS$ie depresie sa daju zvladnut aj
pohybovou aktivitou. Pohyb je najlepsi
na odburavanie stresu.

Ako by ste reagovali, ak by vam
nejaky top manazér povedal, ze na

to nema €as, ze je do vec€era v praci,
ked pride domoy, je tplne hotovy a je
rad, ze si najde chvilku na rodinu.

Mal by si odpovedat na otazku, ¢i ta firma
existovala aj predtym, ako tam nastupil

a ¢i bude existovat aj po tom, €o odtial
odide. (smiech)

Tomas Holubek, foto: autor
Cely rozhovor néjdete po
nasnimani QR kédu

Zdravé novinky - 1/2026
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KALENDAR

Kalendar
podujati

Zdravé dni v COMIN néjdete na
strane 11.

OKTOBER 2026

6. —13.10. Zber
a spracovanie dat Planet

Youth

Komplexny zber dat o prostredi
mladeze v meste aj s vyhodnotenim
a so spravami za mesto a za
jednotlivé Skolské komunity.

Pre koho: Ziaci 8. a 9. ro¢nika
Miesto: jednotlivé ZS a osemroéné
gymnazia v zriadovatelskej
posobnosti mesta Nitra

9.10.| 17:00 DIY: Tvorime

z hliny

Workshop zamerany na podporu
psychickej pohody, relaxacie

a sebavyjadrenia prostrednictvom
prace s hlinou.

Miesto: ID klub, Stefanikova trieda
15, Nitra

12. — 15.10. Kviz zamerany

na poranenia injekénou
striekackou

Pre koho: deti a mladez vo veku od 12
do 25 rokov

Miesto: Nizkoprahovy klub CIRKUS,
Nedbalova 17, Nitra

14.10. | 8:00 — 12:00 Tyzden
dusevného zdravia
Workshopy na tému dusevného
zdravia — artefiletika, canisterapia,
joga, muzikoterapia.

Pre koho: Ziaci 1. — 9. ro€nika
Miesto: Zakladna skola Cabajska

2, Nitra

14.10. | 9:30 Maj sa rad:
Cesta k prijatiu za 60 minut
Objavte cestu k hibSiemu prijatiu
seba a druhych prostrednictvom
vedomého pohybu s fyzioterapeutkou
arelaxacnych aktivit s inStruktorkou
socialnej rehabilitacie. Pretoze pocit
bezpecia zacina prijatim seba.

Pre koho: seniori a osoby odkazané
na pomoc inej fyzickej osoby

Miesto: Zariadenie socialnych sluzieb
Zobor, Janskeho 680/7, Nitra

14.10. | 18:00 Workshop: Co
mi dobija baterky

Budeme hladat momenty, ktoré nam
prinasaju energiu a dobry pocit

v kazdodennom zivote.

Pre koho: mladi dospeli od 15 do 30
rokov

Miesto: ID klub, Stefanikova trieda
15, Nitra

20.10.|17:00 Jezkoterapia
s Karolinkou

Pomaha ludom porozumiet svojim
vlastnym pocitom, stresovym
reakciam a spbésobom, ako zvladat
narocné situacie, ale kla€ovu ulohu
pri tom zohrava psycholég, ktory

s jezkom pracuje.

Pre koho: verejnost

Miesto: ID klub, Stefanikova trieda
15, Nitra

21.10. Workshop na tému
zdravia — zdravy zivotny Styl,
prevencia

Pre koho: mladez a rodicia

z marginalizovanych rémskych
komunit

Miesto: Komunitné centrum
Orechov dvor

23.10. Den zdravia

s EQUITOU

Inkluzivny den zdravia pre vyluc¢ené
komunity vratane zdravotného
skriningu a poradenstva.

Pre koho: marginalizovana rémska
komunita

Miesto: Komunitné centrum Orechov
dvor

27.10. | 9:30 Du$evné zdravie
v zrelom veku: Zvladanie
Zivotnych traum a zavaznych
zivotnych zmien

Pre koho: prijimatelia socialnych
sluzieb denného centra

Miesto: Sprava zariadeni socialnych
sluzieb Nitra a Denné centrum
Bani¢ova 522/12, Nitra

27.10. | 10:00 Workshop:
dusevné zdravie a zvladanie
stresu

Pre koho: prijimatelia socialnej sluzby
Miesto: Utulok pre ludi bez domova,
Sturova 55, Nitra

Zdravé novinky - 1/2026
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28.10.]10:00 — 15:00 Defi
otvorenych dveri Budiicnost
n. o.

Predstavenie sluzieb a aktivit centra.
Pre koho: verejnost

Miesto: Wilsonovo nabrezie 82, Nitra

28.10.|14:00 - 15:30
Bezpeéné vyuzivanie
digitalnych technolégii
Workshop zamerany na prevenciu
rizikového spravania sa deti
amladeze v online prostredi,

Sirenie povedomia o nelatkovych
zavislostiach.

Pre koho: deti a mladez vo veku 10+
Miesto: Wilsonovo nabrezie 82, Nitra
Prihlasenie: potrebné

28.10.|17:00 — 18:30 Menej
sudenia, viac prijatia

Diskusia pre rodicov.

Miesto: Zdrava obyvacka,
Stefanikova trieda 16/27, Nitra

29.10.|17:00 Speed
friending

Kolko novych ludi dokaze§ spoznat
za jeden vecéer? Cakaju ta kratke
rozhovory, zaujimavé otazky

a prilezitost prepojit sa s ludmi,
ktorych by si za beznych okolnosti
mozno nikdy nestretol/a.

Pre koho: mladi dospeli vo veku od 15
do 30 rokov

Miesto: ID klub, Stefanikova trieda
15, Nitra

NOVEMBER 2026

5. 11. Pokojné vitazstva —
Specialne inovacéné
vzdelavanie pre Nitru

Pre koho: uéitelia MS, ZS, SS

a ZUS, vychovavatelia, korepetitori,
pedagogicki asistenti

11. 11. Ve€erny beh Nitrou

12. 11. Konferencia NextGen
Education Forum: Bezpec¢né
m(i)esto je... prijatie

Pre koho: pedagogicki a odborni
zamestnanci a mladez

Miesto: Kino Palace
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Dolezite kontakty

Kde najdete pomoc a podporu v Nitre?

\
Regionalny urad verejného Centrum poradenstva
zdravotnictva so sidlom v Nitre a prevencie v Nitre
Stefanikova trieda 79/58 J.Vuruma €. 2
949 63 Nitra 949 01 Nitra
037/656 04 11 037/655 42 45
nr.sekretariat@uvzsr.sk centrum@cppnitra.sk
\_ 2N
N I
IP¢ko — ID klub Zdruzenie STORM
Stefanikova trieda 15 Nedbalova 540/17
949 01 Nitra 949 11 Nitra
ipckonr@ipcko.sk 0905943229
info@zdruzeniestorm.sk
\_ 2N %
N I
Buducnost poradenské Centrum Siniecko
centrum Bottova 32/2
Wilsonovo nabrezie 82 949 01 Nitra
949 01 Nitra 037/652 22 20
0908022452 info@centrumsiniecko.sk
info@buducnost.eu
\_ 2N %
ZDRAVE MESTO NITRA
L 1
/DRAVE NOVINKY 2
SN ’ . X4
Casopis projektu Zdravé mesto Nitra
Mesto



