1. Komplementarna liecba a vase zdravie

€o je komplementarna lie¢ba?

Komplementarna (dopinkovd) liecha vyuZiva metddy, ktoré dopinajl konvencnu
(standardnu) liecbu v zdravotnickom zariadeni Obsah a formy komplementarnej lieCby
sa neustale menia a dopliaji, skimaju sa v klinickych stadiach a zarad'uje sa do
hlavného pridu spolu s konvenénymi metddami. Mnoho ludi kombinuje
komplementarnu liecbu s konvencnou (Standardnou) liecbou. Tento pristup viedol k
vytvoreniu nového konceptu zdravotnej starostlivosti nazyvaného integrativna liecba.

Integrativna liecba v sebe spaja to najlepSie z konvencnej liecby v zdravotnickom
zariadeni a tradicnej mediciny s preukazatelne Ucinnymi metddami komplementarnej
liecby tak, aby Co najlepSie zodpovedali potrebam cloveka — na Urovni jeho tela, a
psychiky. VacSinu metdd komplementarnej liecby mozeme rozdelit do nasledovnych
zakladnych skupin:

Rastlinné vyzivové doplnky

Relaxacné techniky

Postupy zamerané na ovplyvnenie mysle
Techniky prace s energiami

Iné pristupy

Ako porozumiet’ vyskumu a klinickym stidiam

V dnesnej dobe mame k dispozicii viac moznosti liecCby ako kedykol'vek predtym. Je
preto doblezité poznat’ vSetky vyhody a nevyhody lieCby, ktorl zvazujete. Pytajte sa
vasho lekara na vysledky Studii a na ich zaklade urobte informované rozhodnutie o
svojich moZznostiach, vratane metdd komplementarnej lieCby. Informacie si mozete
vyhladat’ aj sami, v takom pripade je vSak dolezité, aby ste rozumeli otazke kvality
prislusného vyskumu.

Ked’ sledujete informacie o jednotlivych metéddach komplementarnej liecby, najdete v
nich niekol'’ko pojmov vzt'ahujlcich sa k vyskumu:

e Klinické studie - sa robia na l'ud'och, nie na zvieratach. UskutoCnuju sa iba vtedy,
ked' prvotny vyskum, vratane vyskumu na zvieratach, priniesol sl'ubné vysledky.

e Randomizované kontrolované studie - rozdel'uju Ucastnikov do skupin na nahodnom
zdklade, pouzivajuc tak Statisticky ekvivalent hodu mincou. Prva skupina dostava
skimanu liecbu, v druhej skupine dostavaju beznu liecbu, alebo nelcinnu latku
nazyvanu placebo
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e Dvojité zaslepené studie - su robené tak, Zze ani vyskumnici ani UCastnici nevedia,
kto dostava aktivnu latku a kto dostava placebo.

e Retrospektivne studie - sa orientuju na minulost’ (napriklad Ziadaju, aby si Ucastnici

.....

e Prospektivne studie - sa orientuji na buducnost. Vyskumnici stanovia kritéria pre
Ucastnikov a nasledne meraju alebo popisuju vysledky. Informacie z tychto Studii su
zvyCajne spolahlivejSie ako tie ziskané retrospektivnymi studiami.

e Recenzované casopisy - publikuju iba tie c¢lanky, ktoré boli odobrené panelom
nezavislych expertov.

Zlatym Standardom vyskumu je prospektivna dvojito zaslepena studia, ktora bola
starostlivo kontrolovana, randomizovana, a ktorej vysledky boli publikované
v recenzovanych Casopisoch. ESte viac hodnovernosti Studia ziskava, ak sa jej zucastnil
velky pocet Ucastnikov (niekolko stoviek Ci eSte viac) pocas niekol'kych rokov vo
viacerych centrach.

Program komplementarnej a integrativnej lieCcby na Hemato-onkologickom centre Mayo
Clinic, USA bol zaloZeny v roku 2001 s cielom reagovat’ na rastuci zaujem o praktiky
z oblasti zdravia a zdravého zivotného Stylu, ktoré nie su typicky chapané ako sucast’
beznej medicinskej starostlivosti — napriklad meditacia, masaze, pouzivanie byliniek a
inych doplnkov vyzivy.

Sucastou programu je vyskum metdd komplementarnej a integrativnej liecby,
vzdelavanie o zdravi a zdravom zivotnom Style a poskytovanie sluzieb.

Pristup k hodnoteniu komplementarnej lieCby je rovnaky ako pri konvencnej liecbe:
e Realizacia zmysluplného vedeckého vyskumu na zhodnotenie Ucinnosti
a bezpecnosti
e Vzdelavanie zdravotnickych pracovnikov a d'alSich os6b o jeho vysledkoch
e Zavadzanie najvysSieho Standardu do mediciny

Toto Usilie prinasa svoje ovocie. Centrum Mayo Clinic uz uskutocnila viacero Studii, ktoré
pomohli zmiernit’ nadmernu zat'az spojenu s niektorymi sposobmi liecby rakoviny.
Rastlinné vyzivové dopinky

Rastlinné doplnky vyZivy, nazyvané aj botanika, nie si nijakou novinkou, rastliny su

.....

prisnym testovanim ako lieky.



Ak pouzivate vyzivové doplnky paméatajte na niekol'ko zasad:

e Spravte si domacu ulohu. Vyhladajte si ¢o najviac informacii o produkte na
internetovych strankach relevantnych institucii.

e Precitajte si etiketu. Ak nieComu nerozumiete, spytajte sa svojho lekara alebo
lekarnika.

e Postupujte podl'a navodu. Obdobne ako lieky na predpis a volnopredajné lieky, aj
vyzivové doplnky obsahuju ucinné latky, ktoré mozu ovplyvnit’ telesné funkcie.
Neprekracujte odpordcanu davku. Niektoré rastliny mozu byt’ Skodlivé, ak sa uzivaju
prilis dlho.

e Pamataijte si, ¢o beriete. Vzdy uzivajte iba jeden doplnok vyzivy aby ste zistili jeho
Ucinky. Vedte si zaznam o tom, Co uzivate, v akej davke, a ako na vas posobi.
Sposobuje to, ¢o ma? Pocitujete nejaké vedlajSie Ucinky, napriklad letargiu,
ospalost’, bolesti hlavy alebo nevol'nost™?

e Povedzte svojmu lekarovi, ¢o uzivate. Niektoré rastliny ovplyviuju Gcinnost’ liekov na
predpis aj vol'nopredajnych liekov alebo maju iné nebezpecné Ucinky. Uistite sa, Ze
nemate nejaky iny zdravotny problém, ktory je potrebné liecit. Niekol'ko tyzdnov
pred planovanou operaciou neuzivajte nijaké vyzivové doplinky.

e VSimajte si upozornenia a vystrahy o oznamenych vedlajSich ucinkoch. Pravidelne
kontrolujte webové stranky relevantnych institucii.

Casto uzivané vyzivové dopinky
NajcCastejsSie sa stretdvame s vyzivovymi doplnkami obsahujucimi tieto rastliny:

Harmancek (Matricaria recutita) sa zvykne pouzivat' pri nespavosti a zalidoCnych
t'azkostiach. Ak sa kombinuje s inymi bylinkami, moze priniest’ Gl'avu pri zlom traveni.
Harmancek je vo vSeobecnosti bezpecny, u niektorych l'udi sa vSak mozu vyskytnat
alergické reakcie, najma ak su alergicki na podobné rastliny, ako ambrdzia,
chryzantnémy, mesiacik a sedmokrasky.

Echinaceu (Echinacea pallida, Echinacea purpurea) niektori 'udia uzivaju pri chripke a
prechladnuti, nie je vsak isté, ¢i skutocne Ucinkuje. Je v zasade bezpetna, moze vSak
vyvolat’ alergické reakcie, najma u os6b alergickych na podobné rastliny ako ambrézia,
chryzantnémy, mesiacik a sedmokrasky.

Cesnak (Allium sativum) sa uziva na znizenie cholesterolu a krvného tlaku, aj ako
prevencia ochoreni srdca. Je dokazané, Ze cesnak pdsobi na zniZzovanie cholesterolu
a spomalenie hrubnutia ciev. UZzivajte cesnak opatrne ak planujete operaciu alebo
dentalny zakrok, alebo ak mate krvacavd poruchu. Cesnak ovplyviuje ucinnost
niektorych liekov.



Zazvor (Zingiber officinale) sa zvykne odporucat’ pri nevol'nosti sposobenej pohybom,
chemoterapiou alebo operaciou. Studie priniesli zmieSané vysledky. Vedlajsie Gcinky su
minimalne, vyskytli sa vSak medzi nimi palenie zahy a hnacka. Teoreticky moze
nadmerné mnozstvo zazvoru zvysit' riziko krvacania. Mali by sa mu vyhnat' ludia
uzivajuci antikoagulacnu liebu alebo lieky na znizenie mnozstva dosticiek.

Ginkgo (Ginkgo biloba) sa uziva pri mnozstve tazkosti, napriklad pri strate kratkodobej
pamdte, hucani v uSiach, migrénach a poruchach krvného obehu v nohach. Kym
niekol'’ko starsich studii dospelo k zaveru, ze uZivanie extraktu z listov ginkga mo6ze viest’
k zlepSeniu kognitivnych funkcii u starSich pacientov s miernymi poruchami pamate a
kognitivnych schopnosti sposobenymi vekom, najnovsSie, dlhodobé Studie to vSak
nepotvrdili. Surové semena ginkga mozu sposobovat’ vazne vedlajSie Ucinky, no
vyrobky z extraktu z listov by nemali pri spravhom davkovani spOsobovat’ nijaké
taZkosti. Gikngo ovplyviiuje ucinok mnohych liekov. Zvysuje riziko krvacania, takze by
ho nemali brat" pacienti na antikoagulacnej liecbe, s krvacavymi poruchami alebo
pacienti pred planovanou operaciou alebo dentalnym zakrokom.

Zensenu (Panax ginseng, Panax quinquefolius) st pripisované mnohé pozitivne Gcinky,
napriklad zvySenie energie, zniZenie stresu alebo boj so zndmkami starnutia. Existuje
obmedzené mnoZstvo vedeckych dokazov, Ze Zensen by mohol byt v tychto oblastiach
prinosnym. Kratkodobé uZivanie ZenSenu je pre vacSinu l'udi bezpecné. Zenden vsak
moze znizit' ucinnost’ warfarinu. Zensen tiez moéze viest' k znizeniu cukru v krvi. Ak mate
cukrovku alebo beriete lieky na predpis, neuzZivajte zensen bez porady so svojim
lekarom.

Mentol (Mentha) byva vyuzivany pri celom rade zdravotnych problémov, ako su
zazivacie tazkosti alebo syndrém drazdivého Creva. Niekol'ko Studii potvrdilo, ze mentol
v kombinacii s rascovym olejom ulahcCuje travenie. Mentol je v zasade bezpecny, no
moze vyvolat’ palenie zahy.

Lubovnik bodkovany (Hypericum perforatum) sa Casto pouziva pri depresii, Uzkosti a
poruchach spanku. M6ze byt uzitocny pri I'ahkej az miernej depresii. Clovek trpiaci
depresiou by vSak mal v kazdom pripade navstevovat' lekara. Lubovnik ovplyviuje
ucinok celého radu liekov. Z tohto dovodu ho nikdy neuZivajte bez porady s lekarom.

Vyhnite sa vzajomnej interakcii medzi vyzivovymi doplnkami a liekmi

VyZivové doplnky obsahuju latky, ktoré nie je vzdy vhodné miesSat’ s liekmi na predpis
alebo vol'nopredajnymi liekmi. Tu su dva priklady — jeden menej a druhy vel'mi vazny.
Pamataijte, Ze aj iné rastliny m6zu ovplyviovat’ (cinok liekov.

e Uzivanie ginkga popri pravidelnom uzivani aspirinu alebo warfarinu moze sposobit’
spontanne a prudké krvacanie. NajnovsSie Studie vSak nepreukazali nijaky vplyv na
dosticky ¢i iné faktory vplyvajlce na krvacanie.

4



e L'ubovnik bodkovany mo6ze sposobit’ vazne t'azkosti tym, ze ovplyvni Ucinky mnohych
liekov na predpis, ako antidepresiva, digoxin, warfarin a cyklosporin.

Mnoho vyzivovych doplnkov méze tiez ohrozit' vasu bezpeCnost pocCas operacie.
Niektoré znizuju ucinnost’ anestetik alebo spdsobuju nebezpecné komplikacie, ako
krvacanie alebo vysoky krvny tlak. Oznamte vasmu lekarovi vSetky pripravky, ktoré
uzivate hned’ ako sa dozviete, Ze potrebujete operaciu.

Vyzivové doplinky podl'a legislativy Slovenskej republiky

Vyzivové doplnky su potraviny, nie su posudzované ako lieky. Na vyzivové doplnky sa
nevztahuju pravne predpisy, ktoré velmi prisne upravuju registraciu liekov a ich
kontrolu, ale predpisy o potravinach, t. j. zakon &. 152/1995 Z. z. o potravinach,
Potravinovy kddex Slovenskej republiky a prislusné podzakonné pravne predpisy.

Potravinovy kddex Slovenskej republiky definuje vyZivové dopinky ako potraviny na
doplnenie prirodzenej stravy, ktoré su koncentrovanymi zdrojmi Zivin, ako su vitaminy a
mineralne latky, alebo inych latok s vyZivovym alebo fyziologickym ucinkom.

Pred umiestnenim vyzivového dopinku na trh v Slovenskej republike musi vyrobca,
dovozca alebo distribltor pisomne ohidsit’ svoj imysel Uradu verejného zdravotnictva
Slovenskej republiky. V pripade, ak sa vyzivovy doplnok este nepredava v nijakom inom
&lenskom $tate EU, je povinny k ohldseniu priloZit' aj doklad o zdravotnej bezpeénosti
vyzivového doplnku vo forme laboratdrnej analyzy z akreditovaného pracoviska v EU
zameranej na zistenie pritomnosti patogénov a tazkych kovov.

Oznamovatel’ nie je povinny predloZit’ doklad o ucinnosti vyZivového dopinku (napriklad
vo forme kiinickej studie) — aj tym sa odliSuju pravidla pre vyzivové dopinky od pravidiel
pre lieky.

Do obehu sa nesmu uvadzat' vyzivové doplnky (a potraviny) s uplynutym datumom
spotreby alebo po datume minimalnej trvanlivosti, ktoré nie sl bezpecné, maju
neznamy povod alebo su klamlivo oznacené alebo ponukané na spotrebu klamlivym
sposobom, t. j. su popisované nepravdivo, zavadzajuco ¢i skresl'ujlco.

Oznacovanie, prezentacia a reklama vyzivového dopinku mu nesmie prisudzovat’
schopnost’ prevencie, liecby alebo vyliecCenia ludskych chorob.

Na obale kazdého vyzivového dopinku musi byt’ uvedené:

e slova ,vyZivovy doplnok"
e nazov kategorie Zivin alebo latok, ktoré vyzivovy doplnok charakterizuju
e odporucana denna davka a upozornenie, Zze sa nesmie presiahnut’
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upozornenie, ze vyzivové doplnky sa nesmu pouzivat' ako nahrada

rozmanitej stravy

e upozornenie, Ze sa musia skladovat’ mimo dosahu malych deti

e datum minimalnej trvanlivosti, resp. datum spotreby

e presné oznacenie vyrobcu, baliarne alebo predavajuceho

e identifikacia davky

e Udaj o osobithnom sposobe skladovania alebo o poziadavkach na pouzitie
vyzivového doplinku.

Urad verejného zdravotnictva nasledne vyda rozhodnutie o tom, & vyZivovy doplnok
moze byt uvedeny na trh, teda ¢i sa bude méct’ v Slovenskej republike predavat'.

Za bezpecnost’ a kvalitu vyZivovych dopinkov zodpoveda vZzdy ten, kto ich preddva. Ak
su predavané v lekarni, zodpoveda za ich kvalitu prevadzkovatel' lekarne. Kontrolu
bezpednosti a kvality vyZivovych doplnkov vykonava Ministerstvo zdravotnictva, Urad
verejného zdravotnictva, Statna veterinarna a potravinova sprava a regionalne
veterinarne a potravinové spravy. Tieto organy vsak nekontroluju Ucinnost’ vyzivovych
doplnkov.

V suvislosti s vyzivovymi doplnkami su osobitne dolezité pravidla stanovené legislativou
Eurdpskej uUnie (Nariadenie ES ¢. 1924/ 2006) pre pouzivania tzv. vyzivovych
a zdravotnych tvrdeni, t. j. idajov pouZzivanych na opisanie Uc¢inkov vyzivovych doplnkov
a inych potravin. Vyzivové tvrdenie udava, naznaCuje alebo vyvolava dojem, ze
potravina ma osobitné pozitivne vyzivové vlastnosti v dosledku energetickej (kalorickej)

hodnoty zivin alebo inych latok.

Zdravotné tvrdenie udava, naznacuje alebo vyvoldva dojem, Ze existuje suvislost’ medzi
kategoriou potravin, potravinou alebo jednou z jej zloZiek a zdravim. V suvislosti
s vyzivovym doplnkom je mozné pouzit iba také zdravotné tvrdenie, ktoré bolo
schvalené Eurdpskou komisiou ako opodstatnené. Zoznam schvalenych zdravotnych
tvrdeni je obsiahnuty v Centralnom registri zdravotnych tvrdeni EK.

Zakazané su vSetky zdravotné tvrdenia naznacujlce, zZe zdravotny stav mozno ovplyvnit’
nekonzumovanim vyzivového dopinku (napr. tvrdenie, Ze zdravotny stav pacienta sa
zhorsi, ak nebude doplnok uzivat’), odkazujlce na mieru alebo objem straty vahy (napr.
pri uzivani schudnete 10 kg tyzdenne) a odkazujuice na odporucanie jednotlivych
lekarov alebo inych organizacii ako organizacii v oblasti zdravotnictva, vyzivy alebo
dietoldgie a dobrovolnych zdravotnickych organizacii.

VyZivové a zdravotné tvrdenia su povolené, len ak:

e zivina alebo ina latka, na ktord sa tvrdenie vztahuje ma pre telo vyuzitelnd
formu



e preukazalo sa, ze pritomnost/nepritomnost/znizeny obsah Ziviny alebo inej
latky v potravine ma pozitivny vyZivovy alebo fyziologicky ucinok potvrdeny
vSeobecne uznavanymi vedeckymi dokazmi

e pozitivne UCinky vtvrdeni musia byt zrozumitelné pre priemerného
spotrebitela, t. j. spotrebitela, ktory je primerane dobre informovany,
vSimavy a obozretny

e tvrdenia su vedecky podlozené.

Tieto pravidla sa vSak vztahuju iba na informacie uvadzané na obale vyzivového
doplnku, ¢i v reklame nan.

Pokial' sa vyrobca alebo distribltor vyvaruje pouzitia zakazanych ¢&i neschvalenych
zdravotnych tvrdeni, moze nadalej na trh uvadzat' aj vyzivové doplinky, ktoré nie su
ucinné, resp. ktorych ucinnost’ nebola preukazana.

Relaxacné techniky

Povab mnohych komplementarnych metdd spociva aj v tom, ze su zalozené na lieCivom
'udskom dotyku. Prikladom je masazna terapia.

Masaze pbsobia na svaly a spojovacie tkanivo. Masaznu terapiu mozno odporucit
pacientom s myelomom iba bez kostnej choroby.

Pozn.: Kazdy lekar vie informovat’ pacienta s mnohopocetnym myelomom o stave
jeho kosti (skeletu), lebo réntgenové vysetrenie pri mnohopocetnom myelome je
povinné. Niektori pacienti mozu mat’ aj vysledky z magnetickej rezonancie (MRI),
ktoré su presnejsie ako rontgenoveé (RTG) vysetrenie.

Existuje mnoho typov masazi, temer kazda kultira ma svoj tradi¢ny druh masaze.
Masaz je sUcastou fyzioterapie, Sportovej mediciny a starostlivosti o dojcata. Sluzi na
Ulavu od svalového napatia, navodenie relaxacie alebo pomoc 'ud'om, ktori podstupuju
iné typy lieCby. Vyuzivaju ju aj zdravi 'udia aby sa zbavili stresu a jednoducho sa citili
dobre.

Pocet vedeckych dokazov o prinosoch masaznej terapie prudko rastie. Dolezité tiez je,
Ze spravne vedena masaz je spojena iba s malymi rizikami.

Ak mate nejaky zdravotny problém alebo zranenie, alebo si iba nie ste isty, i je masaz
pre vas vhodna, poradte sa so svojim lekarom.

V pripade, ze uvazujete o masaznej terapii, mame pre vas niekol'ko tipov:

e Pred zacatim masaze sa spytajte maséra na jeho vycvik a skusenosti. TaktieZz sa ho
spytajte, aky pocet masazi bude potrebny.

e Oboznamte maséra so vSetkymi vasimi zdravotnymi problémami.



e Nenechajte masirovat’ nijaku Cast’ vasho tela s otvorenymi alebo hojacimi sa ranami,
koznou infekciou, krvnymi zrazeninami, zlomeninami alebo oslabenymi kostami
(napriklad pri osteoporéze alebo rakovine) alebo na miestach, kde ste boli
operovany.

e Pri masazi by ste sa mali citit’ dobre, nanajvys mozete pocitovat’ mierne nepohodlie.
Ak je vdm masaz neprijemna, ihned’ to masérovi oznamte.

Postupy zamerané na ovplyvnenie mysle

Postupy zamerané na ovplyvnenie mysle su zalozené na presvedceni, ze mysel’a telo su
neoddelite/ne prepojené. Tak ako telesné ochorenie ovplyviiuje emdcie, emocionalny
nepokoj alebo stres mbze ovplyvnit’ fyzické zdravie. Liecba sa preto pokisa vyuzit’ silu
mysle, aby pomohla telu bojovat’' s nepokojom a chorobou. Pri pravidelnom praktikovani
mozu tieto techniky pomdct’ telu adaptovat’ sa na stres a zlepSit' celkové zdravie.
Prikladom je meditacia, hypnoza, tai chi a joga.

Meditacia

Meditacia vyvolava stav hibokej relaxacie a pokojnej mysle. PoCas meditdcie sustredite
vasu pozornost’ a eliminujete prdd zmatenych myslienok, ktoré mézu zapliat' vasu
mysel' a spOsobovat’ nepokoj. Meditacia sa vyuZiva pri mnohych zdravotnych
problémoch, napriklad Uzkosti, rakovine, depresii, Unave, vysokom krvnom tlaku, bolesti
a poruchach spanku. Rastuci pocCet vyskumnych projektov potvrdzuje pozitivne Ucinky
meditacie.

Meditacia je vo vSeobecnosti zdrava pre zdravych l'udi. V zriedkavych pripadoch moze
zhorsit’ symptémy u ludi s niektorymi psychiatrickymi diagndzami. Ak trpite zavaznymi
mentalnymi poruchami, o zacati meditacie sa porad'te so svojim lekarom.

Tai chi — mediitdcia v pohybe

Niekedy popisované ako “meditacia v pohybe”, tai chi pozostava z pomalych, jemnych,
tancu podobnych pohybov sprevadzanych hlbokym dychanim. Ludia cvi¢ia ,tai chi" z
mnohych zdravotnych dévodov, ako napriklad:

e Zlepsenie fyzickej kondicie, sily svalov, koordinacie a ohybnosti

e ZlepSenie rovnovahy a znizenie nebezpecenstva padov

e Zmiernenie bolesti a stuhnutosti, napriklad pri osteoartritide.

Hoci je cvicenie ,tai chi® v zasade bezpelng, pred zacatim cviCenia sa porad'te so svojim
lekarom. Je to dolezité najmd pri problémoch s klbmi alebo chrbticou, ak mate
zlomeniny alebo t'azku osteopordzu.

Joga

Jbga typicky kombinuje fyzické pozicie, dychové cviCenia a meditaciu. Bola vytvorena na
prehlbenie relaxacie a rovnovahy mysle, tela a ducha. Mnoho l'udi ju praktizuje s cielom
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zlepsit' kondiciu a zmiernit' stres. Joga sa tiez vyuziva pri celej Skale zdravotnych
problémov, vratane Uzkostnych poruch, nepokoja, astmy, vysokého krvného tlaku a
depresie.

Vyskum naznacuje, ze jéga mbze mat’ aj nasledujuce ucinky:

zlepSuje naladu a pocit pohody

znizuje stres

znizuje pulz a krvny tlak

zvacsuje kapacitu pl'ic

ul'ahcuje svalovu relaxaciu

zmiernuje bolest’ chrbta

pomaha pri Uzkosti, depresii a nespavosti
zlepSuje kondiciu, silu a ohybnost’

Definitivne zavery o vyuziti jogy pri Specifickych zdravotnych problémoch vSak bude
mozné prijat’ az na zaklade dokladnejSich Studii.

Joga je vo vSeobecnosti zdrava, ak ste zdravy. Niektoré pozicie vSak mdzu vyznamne
zat'azit’ krize a klby. Pred tym, nez zacnete s jogou, konzultuje to u svojho lekara. Je
mozné, ze niektoré pozicie nebudu pre vas vhodné.

Akupunktira

Akupunktira bola vytvorena v Cine pred mnohymi tisicro¢iami. Podla ucenia tradi¢nej
Cinskej mediciny su choroby spdsobené nerovnovaznym alebo prerusenym tokom
energie znamym ako ,Cchi® alebo ,zivotna energia“. Akupunktura je technika pouzivana
na vyrovnavania toku energie drahami (meridianmi) v tele. Akupunkturisti vpichuju
tenké ihly do bodov popri meridianoch, ¢im uvedu ,Cchi“do rovnovahy.

Sucasny pohlad na akupunktiru je mierne odliSny — je vnimana ako sposob stimulacie
nervov, svalov a spojovacich tkaniv, vedici k podpore pdsobenia prirodzenych
mechanizmov, ktorymi telo bojuje proti bolesti a zlepSuje svoj krvny obeh. Vyskum
akupunktlry sa sustred'oval najmad na jej vyuzitie v lieCbe bolesti. Akupunktira tiez
pomaha pri zmierfiovani nevol'nosti a zvracania u pacientov pocas chemoterapie.

Ak je akupunktdra pouzita spravne, je vo vSeobecnosti vel'mi dobre znasana. Vedlajsie
ucinky su pri skiisenom terapeutovi zriedkavé.

Reiki

Reiki sa vyuziva na viaceré Ucely, najma na lieCbu bolesti, stresu a Unavy, zotavenie sa
po operacii alebo liecbe rakoviny, na zvySenie pocitu Zivotnej pohody a v ramci
paliativnej starostlivosti. 7edria reiki vSak nie je podporena vedeckym vyskumom.
Niektori ludia ju vnimaju ako relaxacnli a relaxacia moze byt pre vaSe zdravie
prospesna.



Ajurvéda

Pod pojem komplementarna lieCba zahffiame aj celostné systémy tedrie a praxe, ktoré
sa vyvijali mnoho rokov v rozliénych kultirach oddelene od tradi¢nej mediciny.
Prikladom starodavneho komplexného systému liecby je ajurvéda.

Ajurvéda je jednym z najstarsSich systémov lieCby. Bola vytvorena v Indii pre tisickami
rokov. Slovo ajurvéda je zo sanskritu a znamena “veda o zivote”.

LieCba pomocou ajurvédy je zalozena na teodrii, ze vSetky veci vo vesmire su spojené
kombinaciou piatich elementov energie: priestor, vzduch, ohen, voda a zem, ktoré
vytvaraju vSetky formy Zivota. Ked' su tieto prvky v rovnovahe, Clovek je zdravy. Ked' v
rovnovahe nie sy, telo je slabé a nachylné na chorobu.

Ciel'om ajurvédy je ocistenie tela od latok, ktoré mozu spbsobit’ choroby, zmiernenie
symptoémov a zvysenie odolnosti voci ochoreniam.

Niektoré terapie, ako masaz alebo meditacia, sa zdaju byt bezpetnymi, no iné,
napriklad metddy pouzivania urcitych druhov rastlin a preparatov obsahujucich malé
mnozstvo kovu, mozu byt riskantné.
Vedecké dokazy o ucinnosti ajurvédy sa liSia. Je preto potrebny doslednejsi vyskum
hodnotiaci jej bezpeCnost’ a ucinnost'.

Homeopatia

Homeopatia alebo homeopaticka lie¢ba je komplexny systém vyvinuty v Nemecku pred
viac ako 200 rokmi.

Termin homeopatia pochadza z gréckych slov homeo, ¢o znamena podobny a pathos
Cize utrpenie alebo choroba. Homeopatia sa snazi stimulovat’ schopnost’ tela uzdravit’ sa
samé, a to tym, ze mu poskytne velmi malé davky vysoko zriedenych substancii.

Homeopatia je zaloZzena na dvoch zakladnych principoch:
Zakon podobnosti - Myslienka nazyvana aj “podobné lie¢i podobné”, vychadza z
toho, Ze ak nejaka latka vo vel'kych mnozstvach spésobuje urcitd chorobu, tak ta
ista latka v malom mnozstve ju dokaze aj vyliedit..
Zakon nepatrného mnozstva - Nepatrny doslovne znamena “priliS maly, aby ho
bolo mozné zmerat”. Podl'a tohto presvedcenia, Cim zriedenejSia latka, tym
ucinnejsia je proti danej chorobe.

Homeopatia je kontroverzna, nakolko mnohé z jej kl'i¢ovych konceptov su v rozpore so
sucasnou medicinou a vedou. Kritici sa domnievajl, Ze je nepredstavitelné, aby lieCivo
obsahujluce nepatrné mnozstvo aktivnej latky malo nejaky biologicky Uc¢inok — i uz
pozitivny alebo negativny. Existuje iba malo dokazov o Gcinnosti homeopatie pri liecbe

.....

pouzivaju spravne.
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Ako hodnotit’ metédy komplementarnej liecby

Porozumenie potencialnemu prinosu liecby, riziku a vedeckym dokazom je kl'i¢ové pre
vase zdravie a bezpecnost. Cennym zdrojom informacii m6ze byt najma vas lekar alebo
iny zdravotnicky pracovnik. Povedzte im o lieCbe, ktoru zvazujete a pytajte sa ich na
bezpecnost, Ucinnost’ ¢i interakcie s inymi liekmi (na predpis alebo bez predpisu) a
vyzivovymi doplnkami.

Zistite fakty, odhal'te triky

Na internete su tisicky stranok venovanych zdraviu. Budte vSak opatrni. Vyhnite sa
strankam, ktoré propaguju rastlinné latky, vyzivové dopinky a iné druhy liecby od
jedného konkrétneho vyrobcu. Namiesto toho hl'adajte stranky vytvorené narodnymi
zdravotnickymi spolocnost'ami, univerzitami alebo Statnymi organmi.

Starostlivo zvazte kazdu informaciu z internetu. Pre odliSenie spolahlivej informacie od
vymyslu, pouzite pravidlo troch D:
Datum - Hl'adajte ¢o najnovSie informacie. Seridzne web stranky uvadzaju pri
kazdom clanku datum jeho zverejnenia. Ak tam datum nie je, neznamena to, ze
clanok je aktualny.
Dokumentacia - Overte si zdroj informacii. VSimaijte si, Ci sa ¢lanok odkazuje na
publikovany medicinsky vyskum. Bola informacia vytvorend a recenzovana
kvalifikovanymi zdravotnickymi pracovnikmi?
Dvojita kontrola - Navstivte viaceré stranky venované zdraviu a porovnajte
informacie, ktoré ponukaju. Zostarte skepticky, ak nemdzete najst’ dbokaz na
podporu tvrdeni o vyrobku komplementarnej liecby.

Predtym, neZ sa zacnete riadit’ akoukol'vek radou z internetovej stranky, spytajte sa
vasho lekara na jeho nazor.

Po tom, Co ste ziskali informacie o liecbe, budete chciet’ najst’ jej poskytovatela. Vybrat’
si meno z telefdnneho zoznamu bez akychkol'vek d'alSich informacii je vel'mi riskantné.
Poziadajte o tip vasho lekara alebo iného doveryhodného zdravotnickeho pracovnika.
Porozpravaijte sa l'ud'mi, ktori takato lieCbu podstupili a spytajte sa na ich skisenosti
s konkrétnymi poskytovatel'mi.

Predtym, nez budete suhlasit s komplementarnou liecbou, dohodnite si s
poskytovatel'om informativny rozhovor. Pri prvej navsteve budte pripraveny zodpovedat’
otazky o Vasom zdravotnom stave — sti¢asnom aj minulom. Prineste si zoznam operacii,
Urazov a vaznejsSich chordb, spolu so zoznamom liekov na predpis aj vol'no predajnych,
potravinovych a vyzivovych doplnkov, ktoré uzivate.
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Prid'te pripraveny klast’ otazky, napriklad:

Su dostupné vysledky Studii o uzitoCnosti tejto liecby?

Aky Uzitok mézem od lieCby ocakavat?

Aké rizika su s liecbou spojené?

Na aké vedl'ajSie U€inky sa mam pripravit?

Zasiahne liecba do méjho denného rezimu?

Ako dlho bude liecba trvat? Kol'ko krat navstivim terapeuta?

V akych intervaloch budd hodnotené vysledky liecby?

Aké s naklady na odporucanu liecbu?

Moze liecba ovplyvnit’ moju konvencénu liecbu (poskytovanu lekarom) ?
Za akych okolnosti sa tato lieCcba neodporuca?

Majte sa na pozore pred podvodnikmi

Podvodnici vés vedia presvedtit, Ze ich metddy su tie najlepsie. Casto sa zameriavaju
na l'udi s nadvahou alebo pacientov trpiacich nevyliecitelnymi ochoreniami, ako sklerdza
multiplex, diabetes, Alzheimerova choroba alebo artritida. Pamatajte, Zze ak nieco znie
priliS dobre na to, aby to bola pravda, pravdepodobne to pravda nie je.

Varovné znaky:
Velké sluby - Reklama nazyva vyrobok “zazraCnou liecbou” alebo “revolucnym
objavom”. Ak by to bola pravda, bolo by to vSade uverejnené a vas lekar by vam
to odporucal.
Pseudo-medicinsky Zargon - Hoci pojmy ako oCista, detoxikacia Ci ozivenie zneju
dobre a dokonca moOzu obsahovat' aj zrnko pravdy, zvycajne su pouZivané na
zakrytie absencie vedeckého dokazu.
Lieky na vsetko - Vyrobca vyhlasuje, ze produkt dokaze liecit' Sirokd Skalu
symptomov alebo vel'ky pocet chorob. To nedokaze ziaden liek.
Svedectvd - Tvrdenia osOb, ktoré vyrobok pouzili nie su nijakym vedeckym
dokazom. Ak by udajna ucinnost daného vyrobku bola potvrdena dokazmi,
vyrobca by to povedal.

Informujte svojho lekara
V idedlnom pripade sa maju jednotlivé metddy liecby navzajom obohacovat’, nie posobit’
proti sebe. Preto je také dolezité povedat’ lekarovi o vSetkych druhoch komplementarnej

liecby, ktoré pouzivate. Tu je niekolko tipov, ako udrzat’ lekara v obraze:

Povedzte lekarovi o vSetkych terapiach a vyrobkoch, ktoré uzivate — vratane liekov
na predpis aj vol'no predajnych, vyZzivovych doplnkoch a bylinkach.

12



Ked’ sa vas lekar spyta na anamnézu, povedzte mu o vSetkom. Pre istotu si spravte
zoznam vopred.

Ak zvazujete novl metddu komplementarnej lieCby, spytajte sa lekara na jej
bezpecnost, ucinnost a mozné interakcie s liekmi (na predpis aj volno
predajnymi).

Nikdy nemente ani neprerusujte konvencnu liecbu, neznizujte ani nezvysuijte davku
alebo druh predpisaného lieku bez vedomia lekara.

Zhrnutie problematiky

Komplementarna je akykolvek sposob liecby, praktika alebo produkt, ktory nie je
vnimany ako Standardna konvenéna medicinska starostlivost'.

Komplementarna lieCba sa pouziva popri Standardnej lieCbe. Alternativna lieCba sa
pouziva namiesto Standardnej lieCby, z nasho hladiska nie je odporucana ani
podporovana.

Integrativna  liecba je pristup kombinujiuci postupy Standardnej lieCby
a komplementarnej liecby, ktoré maju jednoznacne preukazani bezpecnost' a Ucinnost'.

Dovody pouZzivania integrativnej lieCby:
- pomoc so zvladanim vedlajSich Ucinkov onkologickej lieCby ako su nevolnost,
bolest’, Unava
- na upokojenie a zmiernenie obav z onkologickej lieCby a s nou spojeného stresu
- pre pocit, Ze robia ¢o najviac pre zlepSenie svojho stavu
- snaha o liecbu a vylieCenie rakoviny

Spracované z dokumentov:

Complementary and Alternative Medicine and Your Health, Mayo Clinic
© 2011 Mayo Foundation for Medical Education and Research
Office of Cancer Complementary and Alternative Medicine ...
http://cam.cancer.gov
Zakon c. 152/1995 Z.z. o potravinach
Vwnos Ministerstva pédohospodarstva a Ministerstva zdravotnictva SR16826/2007
Nariadenie ES c. 1924/2006
Metodické usmernenie Uradu verejného zdravotnictva k umiestriovaniu vyzivovych
dopinkov na trh SR
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