Pacientske zdruzenie . fO rU m

Mili ¢itatelia,

v nasom zdruZeni sa pocas roka vela udialo. Zorganizovali sme okrthly stél na tému dlhodobého financo-
vanie inkontinecie, konferenciu pre odbornikov na tému prevencie uniku mocu, vyjazdové semindre pre
lekdrov v mestdch Nitra, Lucenec a KoSice, poslali sme zadarmo stovky DVDCciek na posilfiovanie svalov

panvového dna, odpovedali vase dotazy a boli v kontakte aj s Ministerstvom zdravotnictva, kde sme po-
sielali podnet za ponechanie uhrady lieku na stresovu inkontinenciu, ktord nakoniec aj zostala zachovand.

Nasou dlhodobou témou je fyzioterapia panvového dna. Dévodom je, Ze v pripade, pokial je clovek
este aktivny a trpi tnikom mocu, vie tento velakrdt vyrazne zmiernit a casto aj uplne odstrdnit prdve
spravnym cvicenim. Nie je vtedy potrebné uZivat lieky, podstupit operdciu i pouZivat absorpcné po-
mdcky, aj napriek tomu, Ze md na ne pacient ndrok. Je délezZité, aby clovek sam aktivne pristupoval
k svojmu telu. Telo je chram duse. Pokial je telo v neporiadku, ani dusa neméZe byt spokojnd. So svo-
jim telom sme od narodenia aZ do konca Zivota. Venujme mu preto nasu pozornost a starostlivost.

Panvové dno je pre Zenu zdrojom jej Zenskej energie a sily. V pripade uniku mocu sa Zena citi neisto a ne-
komfortne. Su viaceré spbsoby, ako panvové dno posilriovat. MéZete ist k fyzioterapeutovi, na hodiny
tantra jogy Ci méZete stahovat svaly panvového dna vZdy, ked vds napadne. Ked' sedite na stolicke, ked
Soférujete auto, Ci ste na prechddzke v lese. Toto cvicenie nikto nevidi a vy ho méZete praktikovat kdekol-
vek. Predstavte si, akoby ste ,spodkom® chceli odtrhnut travu.

Akokolvek, skuseny fyzioterapeut je velmi dobrd volba. Doneddvna vSak na Slovensku nebola fyzioterapia
panvového dna velmi rozsirend. D6vodom bola aj skutocnost, Ze chybali Standardy a preto fyzioterapeuti
nemali presny ndvod ako svoju prdcu v tomto smere vykondvat. Vdaka prdci a iniciative doc. PhDr. Mag-
daléne Hagovskej, PhD., cert. MIDT, ¢lenky Odborného vyboru InkoFdra, sa situdcia meni a tieto Standardy
sa do praxe zavddzaju. Bude preto dostupnych viac certifikovanych fyzioterapeutov,

ktori po zaskoleni budu vediet odborne pacienta zdiagnostikovat a odporucit aj
ukazat cvicenia, ktoré mu pomézu svaly posilnit. Tesim sa, Ze nase zdruZenie
InkoFérum je pritom.

Prajem vdm krdsne dni, plné vnutornej pohody.

Nech ste v spojeni so svojim telom. . .. .
Marica Lasc¢ekovd

Predsedkyria OZ InkoFérum




DEMOGRAFICKY VYVOJ AKO KLUCOVY FAKTOR
ZVYSOVANIA NAKLADOV ZDRAVOTNEJ A SOCIALNEJ
STAROSTLIVOSTI

Podla progndz bude Slovensko patrit medzi najrychlejsie starntice populacie Eurépy. Pocet starsich osob
sa bude zvy3ovat a ich di7ka doZitia sa bude vdaka pokrokom v zdravotnej starostlivosti dalej predlZovat.
Inkontinencia je zdravotny problém, ktory sa tyka najma fudi v déchodkovom veku, o ¢om svedcia aj da-
ta zdravotnych poistovni. Tie vykazuju najvyssie naklady u pacientov s vekom 80+. Prezentacia prognozy
Vyskumného demografického centra INFOSTAT, RNDr. Branislava Sprochu, PhD o vyvoji poétu pacientov
s inkontinenciou do roku 2050 hovori, Ze by mohlo na Slovensku v roku 2030 Zit 270 tisic muzov a 590 ti-
sic Zien s inkontinenciou mocu. V roku 2040 to moze byt spolu viac ako 900 tisic os6b. Zarover sa zvysuje
podiel tychto ludi na celkovej populdcii. Pre porovnanie, dnes predpokladame, Ze na Slovensku trpi inkon-
tinenciou okolo 500 000 pacientov, nie vsetci vSak s problémom navstevuju lekara.

Tieto Cisla sU alarmujuce, predstavuju socialny aj zdravotny problém a lie¢ba a starostlivost o pacienta
trpiaceho inkontinenciou prispievaju k vydavkom zdravotnych poistovni. Preto prevencia a aktivna sta-
rostlivost pacienta o svoje telo (v tomto pripade svaly panvového dna), budu v buddcnosti zohravat ¢oraz
dolezitejsiu ulohu v manazmente pacienta.

Vekova struktira Slovenska, porovnanie rok 2018 a 2040
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Graf ukazuje, ako sa zmeni obyvatelstvo na Slovensku. V sucasnosti na Slovensku Zije najviac obyvatelov
vo veku medzi 30 az 50 rokov. Tito fudia starnu a rodi sa menej deti. Vdaka tymto faktorom bude o 20 ro-
kov na Slovensku najviac obyvatelov prave v déchodkovom veku.
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MoliCare®

KOMPLEXNE RIESENIE
INKONTINENCIE

HARTMANN

g -

O krok dalej
pre zdravie

Spolahnite sa na specialne
vlozky MoliCare® Premium Lady
a robte vsetko, co mate rady

Specialne vloZky na lahky Unik mocu maju jemny povrch s Aloe Vera pre zdravl pokoZku.
Su extra savé a maju Odour neutralizér, ktory uplne pohilti a prekryje zapach mocu.
Na MoliCare® Premium Lady sa m&Zete spolahnut.

Bliz3ie informacie a VZORKY ZDARMA ziskate u nasich odbornych poradkyn
na bezplatnej linke 0800 100 150 alebo na internetovych strankach www.moliklub.sk



HEADANIE NAJLEPSEJ TOALETY NA SVETE

Vyhliadky na utesoch, pristupné umelecké diela, odpocivadla, ktoré sa stdvaju turistickymi atrakciami
— aj tieto patria medzi uchadzacov o International Toilet Tourism Awards 2019 (pozn. preklad Medzina-
rodné ocenenie toaliet cestovného ruchu 2019). Toalety mozu zlepsit alebo pokazit dovolenku a ako po-
vedala australska spoluzakladatelka ocenenia, Carolyn Childs, tento pocit bol inSpiraciou pre vznik tohto
globdlneho hnutia. ,Dolezitost toaliet, najma pocas vyletov, stale rastie. Nasim cielom je, aby si destina-
cie uvedomili ich déleZitost, investovali do toaliet a ich inovécii,“ povedala Carolyn. Australska naddcia
Continence Foundation spolupracuje s International Toilet Tourism Awards 2019 pri hladani najcistejsich,
stylovych, kreativnych, pristupnych a ekologickych verejnych toaliet. ,Sme velmi radi, Ze méZzeme spolu-
pracovat s Australskou nadéciou Continence Foundation, ktord vytvorila australsku narodnd viadnu mapu
verenych toaliet a bude posudzovat tohtoroénych uchadzacov o ocenenie,” povedala Carolyn.

Narodna mapa verejnych toaliet je idedlna pre planovanie délezitych zastavok na cestach. Je to we-
bova stranka, ako aj aplikacia pre smartfény, ktora poskytuje miesta a podrobnosti o viac ako 19 000
toaletach po celej krajine.

Medzi predchadzajucich vitazov ocenenia patria: s Najlepsia lokalita
Najpristupnejsie WC
Najlepsi ekonomicky prispievatel
Najlepsi dizajn

-t

Vdaka Narodnej mape verejnych toaliet si mézu Austrél¢ania vydychnut, pretoze maju viac ako 19 000
dostupnych verejnych toaliet po celej krajine. Stiahnite si aplikaciu alebo navstivte www.toiletmap.gov.au,
zadajte svoju destindciu alebo miesto a budete mat k dispozicii podrobnosti o vsetkych blizkych toale-
tach, otvaracich hodinach, detskych prebalovacich pultoch a pristupnosti pre zdravotne postihnutych.
Tento on-line nastroj vdm pomoze pri planovani vasej cesty — staci ak zadate Start a ciel cesty a budete
mat k dispozicii umiestnenie v3etkych toaliet po ceste.
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Celkovi vitazi ocenenia v kategorii Celkovy prispevok k toaletam cestovného ruchu:

' LETISKO BRISBANE
CUMMINS mospc Australi '
LOO ustralia
» CUMMINS dernizovalo toalet
Juing A INS, zmodernizovalo toalety,
ok ustralia tak aby boli nad rémec
uristi terg, navsteyy; predpisov o pristupnosti
i zrekon§truované t o re imobilnych. ,Satne”
VEDECKE CENTRUM 2 bjuolého brog gor et i
i lez- -
SASKATCHEWAN, ) dlinej Stanice, Nachdlzg. bavenie, ako napriklad
Kanada ; ma/mm Sochy, mozaik, prebalovaci stél pre dos-
je inspirované boredlnymi pur/?’by odrdzajiice skg, pelych, kladku a toaletu
lesmi severného Saskatche- od s ansku minyjogy OTELLA JOLLA, s odnimatelnymi drZadla-
wanu; nachddzaji sa tu vizu- aciatku 20, Storo¢jq, i lifornia, U mi pre osoby s tazkym
dly hibokého lesa od podlahy Kali ) ! i) Al poschodi zdravotnym postihnutim.
az po strop a zvuky vtdkov sa nachddza a La Jolla a more,
alesa. s vyhladom N

«a dchvatny vyhlad
dedinu La Jolla
pri San Diegu.

toaleta ponﬂl
na pobreZnu
a Tichy ocedn

JAMES BOND LOOS v Piz

PLAZA, Kansas, USA ‘ \ Gloria, Svajciarsko
Bowl! Place predvddza detailné TRA NGIEc ARA Témou restaurdcie Piz Gloria a ndv-

VAN PARK Stevnickeho centra je James Bond,
obyvatelmi a umelcami. Budova les ! pretoZe sa tu na-tdcalo V tajnej sluz-
vyzerd ako toaletnd nddrz, vchod toaletq , Dump pojpse; be Jej Velicenstva. ZdZitok z pouZitia
ako veko a chodnik ,prudi“ akoby 5 e i e velm je doplneny zvukovymi efektmi z filmu
z toaletného kotuca. : - Jamesa Bonda a zrkadlovymi vizudlmi.

mozaiky vytvorené miestnymi Ovyj X .
Uzny Wa

Vonkg, ysia

Mili Citatelia InkoNovin, pdci sa vam iniciativa austrdlskeho zdruZenie pre inkontinenciu? Ak dno, budeme ra-
di, ked'sa pripojite. A ak viete o toaletdch, ktoré su pekné a origindline, poslite ich fotky na info@inkoforum.sk.
Posleme ich do Austrdlie, mozZno sa aj slovenské toalety dostanu do rebricka tych najorigindlnejsich na svete.
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POZRITE SA NA ,NEVIDITELNE“ V 3D OBRAZE ALEBO
KRASNA ANIMACIA SVALOV PANVOVEHO DNA

Silné svaly panvového dna hraju déleZitu ulohu pri kontrole mocového mechura a ¢reva, ako aj pre dobru
sexualnu vykonnost, ale vaésina fudi ich neposilfiuje spravne ... a niektori ani nevedia, ako funguju.

Zapojenie spravnych svalov je prvym krokom a ¢asto tym najtazsim. Continence Foundation of Australia
preto vyvinula 3D video animacie, ktoré ddvaju jedine¢ny pohlad na muzské a Zenské panvové dno v akcii.

Generalny riaditel Continence Foundation of
Australia Rowan Cockerell povedal, Zze nové
3D animacie su kreativnym sp6sobom, ako po-
moct ludom predstavit si, ako svalové cvi¢enia
panvového dna zabraruju a lie¢ia Gnik z moco-
vého mechdra a ¢riev.

»Najlepsou metédou na prevenciu inkontinen-
cie je pravidelné posiliovanie svalov panvo-
vého dna a je casto aj liecbou, ktoru viac ako
5 miliénov Austrdl¢anov zijucich s problémami
s moc¢ovym mechidrom a €revami zufalo hlada.”

Animaécie st dostupné online na www.continence.org.au ale aj na facebook stranke InkoFora. Vided
vam ukdzu, ako sa panvové dno pohybuje a posiliuje organy mocového mechura, ¢riev a inych panvo-
vych orgdnov. Taktiez hraju dolezitu, ale ¢asto zanedbdvanu ulohu v sexualnom vnimani a spravnej funkcii.

Ked' pochopite, ako vyzerd sval panvového dna, pochopite ddlezitost svalovych cvi¢eni panvového dna
na kontinenciu. Ukazalo sa, Ze cvicenia st ucinné pri prevencii a liecbe inkontinencie - bez ohladu na vek
alebo pohlavie.

Bill Di Blasio, vykonny riaditel 360South - digitdlnej agentury, ktora navrhla vided, povedal, Ze kreativne
metddy zdravotnej vychovy, ako su tieto animdcie, funguju velmi dobre.
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LVytvdranie 3D modelov ludského tela je
neocenitelnym pomocnikom pri vizualizacii
a lepsom pochopeni ich fyzického fungova-
nia. Pomdha pri obnove a prevencii chronic-
kych ochoreni. Hoci vytvorenie modelov mé-
Ze byt zlozZité, vyhody pre kaidého Eloveka
su neocenitelné,” povedal Bill.

Docentka Irmina Nahonova, fyzioterapeutka zao-
berajlca sa svalovymi cviceniami panvového dna,
zdoraznila dolezitost naleZitého vzdeldvania v tejto
oblasti.

,Nespravne vykondvanie tychto cviceni je prinaj-
lepSom plytvanie ¢asom a v najhorSom pripade
spbsobuje problémy s moCovym mechurom alebo
¢revami. Ak su pre jednotlivca nevhodné, tak mu
mozu dokonca spdsobovat bolest,” povedala dok-
torka Nahonova.

,Predtym som pouZzivala 2D obrazky, ale moji pa-
cienti im dostato¢ne nerozumeli. S tymito ani-
maciami vidite, ako sa panvové dno pohybuje
dopredu, dovnutra a hore,” povedala doktorka
Nahonova.

Aj na Slovensku mame vybornych odborni-
kov na tuto problematiku. Moje podakova-
nie za rozvoj fyzioterapie panvového dna
na Slovensku patri doc. PhDr. Magdaléne
Hagovskej, PhD., cert. MDT. Pani docentka
tvori oficialne Standardy, aby fyzioterapeuti
mohli vySetrovat aj lie¢it pacienta s problé-
mami s Unikom mocu. Takisto pripravuje
akreditované skolenia pre fyzioterapeutoy,
aby pacienti na Slovensku mohli navstivit
odbornika a v spolupréci s nim nastavit kva-
litné, plnohodnotné a ucinné cviky. Su to
skvelé spravy, nakolko prave spravne cvice-
nie dokdaze pacientovi poméct.




PROLAPS

Z POSILNOVANIA

Marietta Mehanni

Lisa, zo zapadnej Australie, mala 39 rokov a bola aktivna cely svoj Zivot: vyrastala na farme, chodila
na turistiku, plavala, starala sa o svojich dvoch synov. Nikdy nevstupila do beZznej posiliovne, ale
chcela si spevnit svalstvo a urobit pre seba aj nieco iné, tak sa prihlasila do malej posilfiovne na Sest-
tyzdnovy silovy tréning.

Milovala novy sposob cvicenia a verila, Ze jej tréner venuje dostatok ¢asu vyucbe techniky a individu-
alnemu monitorovaniu malého poctu ucastnikov v kurze - vsetky mamicky.

Lisa dodrziavala svoj silovy tréning, ktory zahffial extrémne ndrocné drepy, a potom, ¢o kurz dokonci-
la, pokracovala v chodeni do posilfiovne trikrat tyZdenne. Bola Sokovand, ked'si o pat mesiacov neskor
vsimla zdureninu po sexe. Ako sa Casto stava, ,,Doktor Google“ bol prvym miestom hladania informacii
a Lisa sa trochu zlakla. Navstivala svojho vseobecného lekdra a potom aj gynekoldga, ktory jej povedal,

Ze ma prolapsy mocového mechura, maternice a konecnika.

CO JE PROLAPS PANVOVYCH
ORGANOV?

Panvové organy panvového dna zahfnaju mocovy
mechur, maternicu, hrubé ¢revo a konec¢nik (zadny
priechod). Tieto organy drZia na mieste podporné
tkaniva nazyvané ,fascie” a ,vazy“. Svaly panvové-
ho dna podporuju vase panvové organy zdola.

Bez silnej podpory mozu panvové organy ,padnat”
do vaginy, odborne prolaps.

Povedali jej, Ze silovy tréning mohol prispiet k pro-
lapsu kvéli tlaku na panvové dno. Dal$im rizikovym
faktorom je pérod, ktory je hlavnou pricinou pro-
lapsu. Prolaps Lise ani nenapadol, kedZe mala deti
v mladistvom veku.

Jej tréningovy rezim bol velmi naro¢ny. Na konci Sest-
tyZzdriového kurzu drepovala so 100 kg.

Citila sa ako mnohi ini, ,tazsie znamena silnejsia“.
Ale k silovému tréningu mala pristupovat s inym
postojom.

,Nie je to o vahe, s ktorou drepujete, ale o chodeni
do fitka a cvi¢eni,” povedala Lisa.

,Priala by som si, aby som sa viac venovala tomu,
¢o sa s mojim telom deje vo vnutri, nielen navonok.”
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Marietta Mehanni, profesiondlna fitnesska a amba-
sarodka Panvové dno na prvom mieste, povedala,
Ze pri cviCeni je doleZité ist postupne.

uterine
prolapse

,Ked zacinate akukolvek formu tréningu, technika
je dolezitejsia ako zataz. Bez ohladu na to, ¢i mate
problémy s panvovym dnom alebo nie. Zatazenie
potom treba postupne pridavat. Pocuvajte svoje
telo, ktoré vam povie, ako rychlo napredovat a zvy-
Sovat zatazenie,” povedala Marietta.



Lisa sa usilovne riadila inStrukciami svojho trénera,
ktoré sa zameriavali na dychanie a ,,core” (posilfio-
vanie brusného svalstva, pozn. preklad), ale nikdy
nie na panvové dno.

,Ja som si myslela, Ze core je to isté ako panvové
dno. Nikdy mi nenapadlo, Ze je to iné,” povedala Lisa.

Marietta povedala, Ze spravne vysvetlovanie a ochra-
na panvového dna v tréningovom kontexte su dole-
Zité, ale mozu byt narocné.

,Pouzivanie slova ,core” (tzv. stred) nie je pre vac-
Sinu [udi dostato¢né, pretoze jednotlivci maju ten-
denciu podopierat svoje brusné svaly, ¢o potom
zvycajne vedie k tlaku na panvové dno. Bezne pouzi-
vané slova su dvihat alebo vtiahnut dovnuitra a sme-
rom hore, ale neexistuje sposob, ako povedat, ¢i
osoba spravne vykondva aktivaciu panvového dna.”

,Zlatym Standardom je, Ze jednotlivec si je vedomy
toho, Ze pred vykonanim cvicenia zdvihol svoje pan-
vové dno. Jedinym spésobom, ako v tomto Stadiu
vediet, ¢i osoba primerane zapaja panvové dno, je
kontrola fyzioterapeutom. Nasledne pouzivat tieto
znalosti v dalSom cviceni,” povedala Marietta.

Lisa musela zazit prolapsy, aby sa objednala k fyzio-
terapeutovi zaoberajlcim sa kontinenciou. Predtym
o tejto Specializacii nevedela. Zistila, Ze je neoceni-
telnd a dokonca povedala, Ze fyzioterapia zmiernila
aj jej existujuce bolesti chrbta.

Silné svaly panvového dna su nevyhnutné pri pre-
vencii prolapsu a ich posilfiovanie méze pomoct,
ak uz mate prolaps nizkeho stupfia. Existuje mnoho
pristupov k lie€be prolapsu, vratane dobrych ndvy-
kov na vyprazdrovanie mocového mechdura a Criev,
pouZivania pesarov a rozne chirurgické zakroky.

Takmer rok po diagnostike prolapsu je Lisa na ¢aka-
cej listine na hysterektdmiu a vagindiny zakrok.

Prolaps ovplyvnil Lisin Zivot po fyzickej aj emocional-
nej stranke. Jej sexualny Zivot je iny a bojuje s pouZzi-
tim tampdnov, ako aj s nadmerne aktivnym moco-
vym mechurom, ktory sa spravne nevyprazdnuje.
Musela sa vzdat behu, ktory milovala, a vymenila ho
za dlhé, nendrocné prechadzky po plazi.

Aj v slovenskom InkoFdre zdielame podobny na-
zor. Aj preto sme v spolupraci s doc. Hagovskou
pripravili DVD na posilfiovanie svalov panvového
dna, ktoré vam zadarmo posleme, ak si ho objed-
nate na www.inkoforum.sk alebo napiSete na
info@inkoforum.sk.

OTAZKA: AKO MAM HOVORIT S MOJiM
OSOBNYM TRENEROM/INSTRUKTOROM
0 TOM, CI SU CVICENIA UPRAVENE

PRE PANVOVE DNO?

Odpoved: Niektori tréneri a instruktori st
obozndmeni s cvicenim a panvovym dnom
a ini nie. Pytajte sa konkrétne otdzky ako:
,Je cvicenie bezpecné aj pre svaly panvoveé-
ho dna?“ ,Absolvovali ste sSkolenie, ako
spravne posilfiovat aj svaly panvového dna
a kde?”. Mohli by ste sa tieZ opytat, ¢i mo-
difikuju cvicenia pre klientov s poruchami
panvového dna. Varovnym znakom bude
odpoved', nie”. To by naznacovalo, Ze nie su
odbornikmi v tejto oblasti a bolo by vhodné,
aby ste hladali iného trénera.

Marietta Mehanni, Australia

Milé Zeny, aj na Slovensku sa vam tdto situd-
cia moéZe stat. Cvicte preto cviky, ktoré citite,
Ze vase panvové dno nezataZuju. Ak chodite
do posilnovne, opytajte sa trénera ako cvicit,
aby ste zdroven posilriovali aj svoje panvové
dno. Aerdbne cvicenia ako trampolinky ale-
bo Sporty, kde sa preukazuje vyssia zdataZz
na panvové dno (napr. volejbal) je potrebné
dopliat aj cviceniami, ktoré posilfiuji svaly
panvového dna, aby ste zabrdnili jeho tniku,
popr. prolapsu panvového dna.




77 Az 57 %

Zien na Slovensku pouZiva pri
problémoch s tnikom mocu
nespravny produkt'.

X Vlozky TENA Lady su $pecidlne vyvinuté
az pre Zeny s lahkou a strednou inkontinenciou.
48 0/0 Su maximalne diskrétne a spolahlivé.
zZien pouziva = - ;

No

vlozky'
@ 28% Inkontinenéné viozky @ 30% Menstruacné slipové viozky
@ 12% Inkontinenéné slipoveé viozky @ 18%  Menstruacné viozky
@ 3% Inkontinenéné nohavicky 7% Iné

2% Papierové vreckovky

1) Zdroj: IPSOS for Essity: U&A Study_report Slovakia_08/2018.
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PRAVNICKA RADI:

Na vasu otazku odpovena JUDr. Katarina Fedorova, PhD.

Dobry den,

madm otadzku, ci je fekdlna inkontinencia dévodom na uznanie poklesu schopnos ti vyko-

ndvat zdrobkovu éinnost? L )
Dakujem za odpoved.

Zavisi, preco pacientka ma spominant fekdlnu inkontinenciu a ¢i je Uplna. Ak si dévodom hemoroidy,
vyvrateny konecnik alebo rektalna pistala a ta inkontinencia je Gplna, potom tam ma pacientka 80-90%
pokles podla tabulky, takZze ma néarok na plny invalidny déochodok, samozrejme za predpokladu, Ze bola
pacientka dostato¢ne dlho déchodkovo poistend (podla veku), blizsie info tu:

http://www.hematologickypacient.sk//modules/publications/files/pdf/Invalidn-dchodok-31.pdf

Ak je fekdlna inkontinencia désledkom iného ochorenia (napr. onkologického), v tabulke treba dohladat to
konkrétne ochorenie - Priloha ¢. 4 zakona o socidlnom poisteni:

https://www.slov-lex.sk/pravne-predpisy/prilohy/SK/ZZ/2003/461/20190101_2947370-2.pdf

Na vyssie uvedenych linkoch je mozné dohladat vsetky potrebné informacie.

11.
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