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Vážení čitatelia, milí priatelia!

Opätovne sa prihováram k  Vám star-
ším a teším sa, že v tomto roku môžeme vy-
dať 4 čísla nášho časopisu, ktorý má stále 
väčšiu obľubu, dobrý ohlas a je oň záujem.  
    Toto číslo chceme venovať 4. roční-
ku Svetového dňa starých rodičov, kto-
rý vyhlásil Sv. Otec František a  chceme 
sa pridať aj touto cestou k  jeho výzve  
a všetkým seniorom zablahoželať, úprim-
ne vzdať úctu,  popriať všetko najlepšie, 
veľa radosti, zdravia, pokojnú, radostnú a dôstojnú starobu. Vyjadrujeme 
Vám, milí seniori, veľkú vďaku za všetko, čo ste pre spoločnosť, svoje 
deti a rodinu urobili. Starí rodičia sú veľmi dôležitou súčasťou našich 
rodín, aj našej spoločnosti. Sú pre nás veľkým prínosom a príkladom svo-
jimi  veľkými skúsenosťami, duchovnými a  životnými hodnotami, ktoré 
by sme mali využívať a uplatňovať vo svojom živote. Chceme upozorniť 
na to, že starší si zaslúžia dôstojný a  kvalitný život, našu úctu, pozor-
nosť a  starostlivosť. Ale tiež chceme upozorniť na to, že v  tejto veľmi 
ťažkej atmosfére v  spoločnosti je potrebné viac šíriť lásku medzi ľuď-
mi, zlepšovať vzťahy v  rodine i  v  celej spoločnosti. Je na nás všetkých 
ako budeme žiť a či si urobíme našu spoločnosť lepšou, pretože žijeme 
v  krajine, v  ktorej sa oplatí žiť, ktorá je pre nás krásnym miestom do-
mova. Starší sa aj v starobe, hoci majú veľa problémov, zdravotné ťaž-
kosti, obetujú pre nás a modlitbou ruženca prosia za nás, za svoje deti, 
blízkych, za lásku,  dobré vzťahy v  rodinách, za pokoj a  radosť a  vy-
prosujú nám  veľa milosti proti šíreniu nenávisti a  ochrane proti zlu.  
    V nasledujúcich číslach Vás chceme oboznámiť s našou činnosťou, 
že napriek ťažkostiam, hlavne nedostatočnej finančnej podpore, ak-
tívne pracujeme a  našim cieľom je ochrana Vašich práv, dôstojného 
a kvalitného života, robíme podujatia aj na vzdelávanie, ale aj predkla-
dáme návrhy na zlepšenie života a  tiež analyzujeme súčasný stav a  po-
stavenie Vás, starších, v  spoločnosti a  definujeme problémy, s  ktorými 
sa stretávate a ktoré je nutné nielen na ne poukazovať, ale ich aj riešiť.  
      V tomto roku pripravujeme aj 16. ročník skutočne jedinečnej a nádher-
nej celoslovenskej akcie oceňovania vzácnych a krásnych starších ľudí, 
ktorí sa napriek chorobe, ťažkostiam a problémom dokážu obetovať pre 
iných a  sú vzorom pre mnohých z  nás. Je potrebné, aby sme v  spoloč-
nosti ukázali, že starší sú pre nás veľmi dôležití a  zaslúžia si, aby sme 
im vzdali úctu a  poďakovali im za ich prínos pre rodinu, spoločnosť.  
     Každoročne si uvedomujem, že starší potrebujú nás a my potrebujeme 
ich. A je veľmi dôležité, aby sme vytvorili pre starších lepšie podmienky, 
aby sme zlepšili vzťahy a  zabezpečili našim starkým kvalitný,  dôstojný 
a bezpečný život. Nestačí len hovoriť o láske a úcte, ale ju aj v reálnom 
živote preukazovať tým, že im pomôžeme v ťažkých situáciách, v samote 
a smútku im s  láskou poskytneme radu a zabezpečíme to, čo potrebujú. 
Najkrajším darom pre starších je naša prítomnosť, naše objatie, úsmev, 
pohladenie, láska a to, že sú pre nás dôležití.  

Úprimne si celý kolektív želáme, aby ste  mali krásny a pokojný život. 
Aj preto Vám v tomto čísle prinášame informácie o našich aktivitách, ale 
aj rady, ako si chrániť svoje práva, ako žiť aj vo vyššom veku radostne  
a pokojne. Chceme Vám popriať zdravie, lásku, úctu, aby ste nikdy necítili 
krivdu a dostali pomoc, ktorú potrebujete.

          Želáme Vám krásnu jeseň Vášho života.

Ľubica Gálisová
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Svetový deň starých rodičov a seniorov  

dňa 28.7.2024
Fórum pre pomoc starším vyzýva: naplňme 

nádherné posolstvo Sv. Otca Františka, oslávme 
tento deň v spoločnosti našich starých rodičov 
a dajme lásku, dobré slovo, úsmev, nežné pohladenie 
tým, bez ktorých by tu nebol nikto z nás.

V tomto roku sa uskutoční už 4. ročník sviatku 
starých rodičov, ktorý vyhlásil Sv. Otec František. 
Je to skutočne úžasný počin Sv. Otca, ktorý chce 
upozorniť na dôležité postavenie starších v rodine, 
a tiež na to, že starší sú stále viac opomínaní nielen 

rodinou, ale aj spoločnosťou zvlášť v tomto ťažkom 
období a veľmi ťažkej atmosfére v spoločnosti, 
kde je veľa nenávisti a  neustále sa zhoršovanie 
vzájomných vzťahov a prístupu k starším. 

Z nášho prieskumu vyplýva, že starší sú 
najohrozenejšou skupinou a je vážny nedostatok 
opatrení na ochranu práv tejto skupiny. Nevedia 

sa brániť a ich prava sú ohrozené a nie je systém 
ich ochrany. Starší sú často úplne na konci záujmu  
a práve týmto dňom chce Sv. Otec vzbudiť záujem  
o starších a povzbudiť aj kompetentných  
na urýchlené riešenie ich postavenia. Ale je to výzva 
pre nás všetkých. Jeho posolstvom k tomuto dňu je 
citát z Biblie: „Ešte aj v starobe budú prinášať 
ovocie“. Je to skutočne pravda, pretože starší sú 
súčasťou nášho života, našej spoločnosti. 

Starší ľudia svojou prítomnosťou v spoločnosti 
pripomínajú mladým 
nevyhnutný proces 
starnutia. Naša krajina 
patrí medzi najrýchlejšie 
starnúce spoločnosti 
a zastúpenie starších 
patrí k najzávažnejším 
d e m o g r a f i c k ý m 
c h a r a k t e r i s t i k á m . 
Dôsledkom sú zvýšené 
náklady, čo spôsobuje 
starším to, že mnohí 
nemajú ani na základné 
životné potreby, lieky, ale 
je to spojené aj so vzťahmi 
medzi generáciami, 
ktoré odborníci považujú  
za náročné a súčasnou 
dobou sa zhoršujúce.

Svetový deň starých 
rodičov a seniorov je 
veľmi významným, 
dôležitým signálom  
k tomu, že musíme niečo 
zmeniť. Žiaľ, úcta voči 

starším sa vytráca, starší sú vyraďovaní z rodiny  
a stále viac máme informácií, že sa zhoršuje 
prístup aj starostlivosť v samotných zariadeniach 
 a v rôznych inštitúciách. 

Musíme si uvedomiť, že starí rodičia hrajú 
v rodinách dôležitú úlohu a sú neoddeliteľnou 
súčasťou spoločnosti. Staroba nie je zbytočným 
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časom, ale je obdobím, v ktorom môžeme prinášať 
ovocie, čaká nás nové poslanie, ktoré nás pozýva 
hľadieť do budúcnosti. Budúcnosť patrí starším 
ľuďom. Práve oni sú zdravými nositeľmi hodnôt, 
ktoré sa vytrácajú. Sú zdrojom múdrosti, ktorú 
zúfalo potrebujeme, nositeľmi skúseností, kultúry, 
histórie, sú našimi koreňmi. Bolo by načase, aby 
sme nehovorili o starších len ako o skupine, ktorá 
si vyžaduje viac nákladov 
na starostlivosť či vysoké 
náklady na zabezpečenie 
dôchodkov. Je veľmi 
smutné, že ich skôr 
pokladáme za príťaž nielen 
pre spoločnosť, ale často aj 
pre samotnú rodinu.  

Pozerajme na nich  
s láskou a úctou ako na tých, 
bez ktorých by sme tu neboli 
ani my, ako na korene, 
ktoré prinášajú dôležité 
živiny našim rodinám, našej 
spoločnosti, ako korene 
stromu, bez ktorých by strom 
vyschol. Rôzne generácie 
sa potrebujú navzájom. 
Pri tejto príležitosti musím 
citovať slová Sv. Otca, 
ktoré adresoval mladým  
pri stretnutí v Košiciach: 

„Aby láska prinášala ovocie, nezabudnite  
na korene. A aké sú vaše korene? Sú to vaši rodičia 
a najmä starí rodičia. Oni vám pripravili pôdu. 
Polievajte tieto korene, choďte k starým rodičom, 
položte im otázky, vypočujte si ich príbehy. 
Nemôžete rásť vykorenení. My sme boli stvorení 
pre radosť. Každý z nás je jedinečný a je na svete, 
aby bol milovaný vo svojej jedinečnosti a miloval 
ostatných, ako to nemôže urobiť nikto za nás.“ 

Starí rodičia majú aj úžasný prístup k rodinnej 
anamnéze, o ktorej ani rodičia často netušia. Oni 
vedia, čo má ich rodina za sebou, odkiaľ pochádzajú, 
aké sú ich úspechy i neúspechy, ktoré v živote zažili, 
aké významné osobnosti pochádzajú z ich rodiny, 
čo pomáha lepšie pochopiť ich jedinečnú históriu. 
Chránia si tajné rodinné recepty, či rôzne tradície, 
majú poklady rodiny, ktoré by vnúčatá mali poznať. 

Starí a prastarí rodičia radi rozprávajú príbehy 
svoje i svojich blízkych a udržiavajú nažive rodinné 
spomienky, obohacujú nimi vnúčatká a udržujú ich 
hrdosť na svoju rodinu, na svojich predkov.

Starí ľudia potrebujú mladých a mladí potrebujú 
starých. Hoci sa zmenili vzťahy, nezmenilo sa 
jedno, prirodzená potreba staršieho žiť pokojným 
životom vo svojom domove, so svojou rodinou a aj 

v starobe byť užitočným pre svojich blízkych, dávať 
im lásku a prinášať pre nich obety. Babka s dedkom 
majú zásadný vplyv na rodinu a pomáhajú budovať 
starostlivé a prívetivé prostredie pre najmenších. 
Sú ochotní vzdať sa svojich výhod, koníčkov a radi 
sa starajú o svoje vnúčatá. Určite mnohí, keď sa 
vrátime v myšlienkach na svoje detstvo, pamätáme 
si na babkine koláče, prechádzky v prírode s dedkom 
a nezabudnuteľné prázdniny u svojich starých 
rodičov. Je to roky známe, že deti sa často boja 
povedať o svojich problémoch rodičom a skôr sa 
zveria starým rodičom, ktorým sa vyžalujú a prosia 
ich o radu a pomoc. Je to vlastne krásny dar z neba, 
že majú kam ísť. Hoci sú starí rodičia aj pracovne 
aktívni, ich pomoc rodinám je nenahraditeľná. 
Tam, kde sú aktívni starí rodičia, aj výchova je 
ľahšia, účinnejšia, jednoduchšia, hoci si to v tejto 
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dobe často neuvedomujeme a tento obrovský dar, 
ktorý máme, nevyužívame a nechávame starších žiť 
osamelo, ďaleko od seba a v mnohých prípadoch aj 
úplne bez kontaktov s nimi. A potom sa čudujeme, 
že naše deti sú aktívnejšie virtuálne a vynára sa veľa 
problémov. Žiaľ, neuvedomujeme si, že upokojujúci 
telefonát so starými rodičmi s prosbou o radu  
a vypočutie by mali byť prioritou a často by nemuseli 
využívať pomoc psychológa. Starí rodičia často 
disponujú mnohými zážitkami, kvalitou rozhovoru 
a svojimi životnými skúsenosťami často predčia aj 
odborníkov. A čo je dôležité, že tento čas je naplnený 
láskou, porozumením a snahou starého rodiča, aby 
jeho vnúča bolo šťastné, spokojné.

Ak deti trávia viac času so svojimi starými rodičmi, 
majú vyššiu emocionálnu inteligenciu, majú viac 
lásky, aj pochopenia pre bolesti a problémy iných, 
lebo majú možnosť stretnúť sa s tým, že staroba 
prináša aj rôzne problémy, sú aj zodpovednejší  
a viac si vážia život i duchovné hodnoty.

Sv. Otec sa vo svojom posolstve, ktoré dal k tomuto 
dňu, prihovára priamo starším: „Drahé babičky  
a dedkovia, drahí seniori, v tomto našom svete sme 
povolaní byť tvorcami revolúcie nežnosti. Robme 
to tým, že sa naučíme častejšie a lepšie využívať 
najvzácnejší nástroj aký máme – modlitbu. 
Staňme sa aj tak trochu básnikmi v modlitbe  
a svojimi slovami hovorme tie, ktoré nás učí Božie 
slovo. Môžeme takto sprevádzať bolestné volanie 
trpiacich a môžeme pomôcť zmeniť srdcia.“ 

Naša doba si vyžaduje šírenie Lásky, pokoja 
a radosti. Vyžaduje si tiež, aby verejní činitelia 
zabezpečili väčšiu ochranu ich práv a poskytnutie 
pomoci, mali by si uvedomiť to, čo zaznelo  
od mnohých múdrych ľudí, že spoločnosť  
bez starých ľudí zanikne.

Sv. Otec pozýva všetkých k tomu, aby sme slávili 
tento deň, aby sme navštívili starých rodičov, ale  
i starých ľudí vo svojom okolí a hlavne tých, ktorí 
sú najviac osamelí či už doma, alebo v sociálnych 
zariadeniach, tam kde žijú. On hovorí: „Nech 
sa v tento deň nikto necíti osamelý“. Čakanie  
na niekoho môže zmeniť spôsob, ako prežívajú dni 
tí, ktorí už od budúcnosti nič dobré nečakajú a práve 
z týchto stretnutí sa môže zrodiť nové priateľstvo. 
Navštevovať osamelých seniorov je v dnešnej dobe 
skutkom milosrdenstva.

My však vyzývame k tomu, že takýto systém 
by nemal byť len v tento deň, ale mali by sme  
pre starších mať otvorené srdce každý deň a urobiť 
aspoň jeden dobrý skutok pre našich rodičov  
a starých rodičov.

Ruky starých rodičov sú ako pokojné pohladenie 
obľúbenej prikrývky. Obklopujú nás a zahrievajú  
na duši i na srdci a pri tom nás chránia pred zimou  
a ostrými hranami sveta.

Ľubica Gálisová
prezidentka Fóra pre pomoc starším

Starí rodičia majú právo na dôstojný život, 

dôstojnú starobu, ochranu svojich práv i úctu 

a lásku svojich detí
Naša organizácia sa roky zaoberá problémom 

ochrany práv starších. Žiaľ, stále častejšie sa aj  
na našej Senior linke stretávame so zlým zaobchá-
dzaníam, zanedbávaním starostlivosti, ale aj pácha-
ním násilia a  týrania. Často vlastné deti zabúdajú 
na svojich rodičov a nepomáhajú im ani vtedy, keď 
súrne potrebujú pomoc, starostlivosť, ochranu a za-
bezpečenie služieb, čo prináša zhoršenie ich zdra-
votného stavu, ubúdanie ich fyzických síl. Je to zá-

kon života, že človek starne, aj to, že slabne a že sa 
postupne opotrebuvávajú aj ich životné funkcie. Ale 
zákonom života a nás ľudí by malo byť aj poskyto-
vať svojim rodičom starostlivosť a pomoc, veď nám 
obetovali veľa, uskromňovali sa, aby nám pripravili 
podmienky pre slušný a zabezpečený život, vzdela-
nie, pomoc našej rodine. Samozrejme, starali sa aj 
o to, aby mali dôstojný príbytok, slušný a príjemný 
domov, kde sa ich deti mohli po celý čas vracať.
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Žiaľ, práve ten ich príbytok, dom, byt sa stávajú 
často v  starobe problémom a  cieľom detí ich ma-
jetok získať. A  práve toto je najčastejší problém, 
s  ktorým sa aj my stretávame, že deti nemajú zá-
ujem o  starších, ale dôležitý je majetok a  na star-
šieho rodiča zrazu nemajú čas a veľmi často sa ho 
chcú zbaviť a je im na príťaž. Nie je to len problém  
na Slovensku, ale je to problém na celom svete. Spo-
ločnosť je viac materiálna a na úctu a lásku k svojim 
starnúcim rodičom akosi zabúdame. 

Aj z  toho dôvodu uvádzam jeden článok, ktorý 
hovorí o tom, aké dokážu byť vlastné deti niekedy 
kruté.

	
Umierajúci starý otec počul ako si rodina delí 

jeho majetok, a preto urobil niečo nečakané! 
Starému pánovi zostávalo  len šesť mesiacov ži-

vota, jediné čo chcel, bolo mať pokoj a šťastie. Zis-
til však, ako si jeho  rodina delí jeho majetok me-
dzi sebou, preto urobil niečo, čo Vás šokuje. Ležal  
na nemocničnej posteli, jeho skrehnuté telo pohl-
tili ničivé následky choroby. So zatajeným dychom 
počúval slová svojho dobrého priateľa  a právnika. 
Jeho pery sa triasli  a oči sa rozšírili hrôzou. Ne-
mohol tomu uveriť, čo   počul. Jeho deti, tie, kto-
ré miloval a  na ktorých mu záležalo celý život, si 

už medzi sebou rozdelili jeho majetok. Nič necí-
til  okrem bezmocnosti a skrúšenosti. S ponurými 
slovami mu priateľ povedal, ako si jeho tri deti za-
čali deliť jeho majetok. Nikto z nich už nečakal, že 
sa ich otec uzdraví. Informovali sa o svojom podiele  
z dedičstva a už predávajú neoceniteľné artefakty  
a dali jeho majetok na predaj. Priateľ mu  povedal aj   
o tom, ako najmladší z detí hrozil, že bude žalovať 
svojich bratov,  pretože si myslel, že otcov majetok 
bol   rozdelený nie v jeho prospech. Druhý syn bol 
tiež nespokojný, myslel si, že najmladší dostal naj-
väčší   podiel na dedičstve a bolo by  lepšie, keby 
vôbec nebola žiadna posledná vôľa. Zhodli sa len 
na jednom. Všetci potrebovali peniaze  a už nechceli 
čakať.

Po vypočutí tohto všetkého sa otec cítil ako by mu 
na plecia padlo ťažké bremeno sklamania. Skutoč-
nosť, že si jeho deti už uplatnili nárok na dedičstvo, 
a on bol ešte stále  nažive a bojoval o život, ukazo-
vala, akí sú materialistickí. Advokát mu povedal, že 
ak nepodnikne žiadne kroky, situácia sa vymkne 
spod kontroly. Nevedel sa rozhodnúť.  Boli to jeho 
deti, jeho telo a  jeho krv. Práve kvôli nim celé tie 
roky tak tvrdo pracoval, aby nahromadil všetko toto 
bohatstvo. Dlho rozmýšľal, čo robiť, no nič mu ne-
prichádzalo na um. Nakoniec sa upokojil  a priate-
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ľovi sľúbil, že sa nad touto otázkou zamyslí a náj-
de riešenie. Žil dlhý a bohatý život a s istotou vedel, 
že je veľa dôležitejších vecí ako peniaze. Bol boha-
tý, ale v starobe mu na peniazoch nezáležalo. Trpel 
na závažné ochorenia a lekári mu dávali menej ako 
šesť mesiacov života. Bol pod dohľadom skúsených 
lekárov,  ktorí sa o neho starali. Žiaľ, zdalo sa, že 
zamestnanci nemocnice boli jediní, ktorí mali záu-
jem o jeho pohodlie a pohodu. Deti ho navštevo-
vali zriedka a nikdy nezostali dlhšie ako 15 minút.  
Pre muža, ktorý mal veľkú rodinu to bolo depri-
mujúce. Predtým žil sám,  deti ho navštevovali  
len zriedka, a teraz, keď bojoval o život, v jeho ro-
dine sa nič nezmenilo. Všetko, čo chcel, bolo pre-
žiť zvyšok  času svojho života šťastne a nechcel ni-
komu ublížiť, ale keďže jeho deti boli také sebecké  
a bezzásadové vo svojej túžbe po  peniazoch, mu-
sel niečo urobiť, nevedel sa stále rozhodnúť. Keď 
advokát  opäť prišiel, vyzeral horšie ako  naposle-
dy, okamžite si uvedomil, že sa niečo stalo. Deti 
sa obrátili na neho ako právnika a žiadali o pre-
čítanie závetu, hoci otec 
bol stále nažive.   Nevedeli 
sa dočkať, keď zomrie, 
potrebovali jeho peniaze. 
To, že  žil, kazilo ich plány, 
dokonca ponúkli  právni-
kovi odmenu, aby obišiel  
právne postupy. Po týchto 
slovách sa priateľ odmlčal. 
Sám nemohol tomu uveriť, 
že sa práve jeho rozhod-
li  kúpiť za  otcove peniaze 
ničiac desaťročia ich  pria-
teľstva. On mu však zostal 
verný a rozhodol sa byť  
na správnej  strane. Pocho-
pil, že jeho deti sa neza-
stavia pred ničím, aby do-
stali   jeho peniaze. Otec si 
bol istý, že nikto z jeho detí 
sa nezastaví pri jednodu-
chom pokuse. Bola to výzva 
na akciu, toto sa už nedalo 
ignorovať. Povedal  priate-
ľovi, aby dohodol stretnutie  
na budúci týždeň so zámerom 

preskúmať závet. Neprešli však ani dva dni a zažil naj-
väčší šok, keď k nemu vošli synovia s vyhlásením, že je  
v dobrom stave a môže ísť domov. Neveril ich dob-
rým úmyslom. Lekári mu odporučili, aby zvyšný čas 
strávil v  nemocnici, aby bol neustále pod dohľadom 
v prípade nepredvídaných okolností, tak neveril tej-
to správe. Spýtal sa ich, ako dospeli k tomuto záve-
ru, ale nedostal uspokojivú odpoveď. Začali zbierať 
jeho veci, priniesli skladací invalidný vozík,  aby si  
mohol otec  naň sadnúť. Ponáhľali sa, aby  ho  zo-
brali odtiaľ preč. Vtedy prišla zdravotná sestra  
a bola ohromená, keď videla, čo sa deje. Okamži-
te urobila poplach, pretože pacient nebol schopný  
na prepustenie. Zavolala lekára, ale synovia   tr-
vali na tom, že odídu so svojím otcom. Klamali, že 
otec ma krátky čas na život a oni chcú, aby tento 
čas mohol tráviť s nimi. Lekár im vysvetlil, aké je 
to nebezpečné, synovia však tvrdili, že vedia, čo ro-
bia a chcú tráviť čas s otcom. Doktor sa spýtal, čo 
chce starý muž, ten však kategoricky odmietol ísť   
s deťmi. Cítil, že niečo chystajú. A on chcel tráviť 
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posledné dni pokojne.  Synovia trvali na tom, aby 
išiel s nimi. Lekár zavolal ochranku, aby ich vy-
viedli z priestorov nemocnice a pohrozil, že zavolá 
políciu. Otec pochopil, kam až sú jeho deti ochot-
né zájsť, aby dosiahli čo chcú.  Bolo strašidelné si 
uvedomiť, že vlastné deti dokážu pre peniaze ohro-
ziť aj jeho život. Zavolal teda svojho priateľa ad-
vokáta a obaja strávili veľa hodín spoločnej práce  
na novej poslednej vôli. Uplynuli týždne, jeho deti 
žili svoj luxusný život so svojimi rodinami. Posla-
li deti do drahých škôl, aby mohli lietať po celom 
svete. Mysleli si, že sa všetko zlepší, keď budú dediť. 
O tri mesiace starý pán v noci zomrel v spánku. Jeho 
priateľa sa to hlboko dotklo. Jeho deti, naopak, mali 
obrovskú radosť.  Okamžite začali plánovať jeho 
pohreb, aby sa závet mohol   prečítať  čo najskôr  
a rozdeliť všetok majetok. Deti sa snažili celý pro-
ces urýchliť, čo advokát  odmietol. Deti ho chceli 
pochovať bez obradu, aby nikto o tom nevedel.

Vďaka priateľovi bol pochovaný tak, ako si to 
želal. Všetci priatelia starého pána, prišli aj zá-
stupcovia nemocnice i ďalší známi z mesta. Ozná-
menie testamentu bolo naplánované na deň po po-
hrebe. Deti prišli vyobliekané a v  dobrej nálade. 
Na ich veľké prekvapenie však neboli jediní prítom-
ní pri čítaní. Okrem nich tam boli aj desiatky iných 
ľudí, ktorých v živote  nikdy nestretli. Synovia sa do-
žadovali vysvetlenia, čo sa deje. Advokát ich uistil, 
že otec chcel pozvať týchto ľudí. Synovia nechápali, 
žiaden z týchto ľudí nemal dediť zo závetu a nemali 
tam čo robiť.  Čoskoro sa začalo čítanie. S každým 
slovom srdcia synov bili rýchlejšie. Každý   pozva-
ný dostal vysokú peňažnú čiastku. Zdravotné sestry 
a  lekári, ktorí sa starali o  ich otca, boli zaradení 
do zoznamu príjemcov, aj dvaja pacienti, ktorí sa 
s ním spriatelili, dostali podiel z dedičstva. Potom 
to prišlo. Je čas prečítať si závety určené pre sy-
nov. Na ich veľké prekvapenie im otec odkázal pres-
ne jeden dolár pre každého, zvyšok majetku mal ísť  
na charitu. Bolo im tiež nariadené, aby sa vysťaho-
vali z domu do týždňa, pretože aj tento  majetok išiel 
na charitu. A ak odmietnu, advokát mal povolenie 
vykopnúť  ich všetkými zákonnými prostriedkami. 
Teraz boli všetci chudobní a zničení. Ich otec chcel, 
aby vedeli, aké ťažké je zarobiť bohatstvo. Peniaze, 
ktoré minuli doteraz na zábavu, bolo všetko, čo mali  
považovať za svoje dedičstvo.

Starý otec však nezniesol  myšlienku, aby boli 
vnúčatá potrestané za hriechy svojich  rodičov,  
a tak pre nich založil zverenecké fondy, ku ktorým 
budú mať prístup, až keď dosiahnu vek dvadsať 
rokov. Chcel pre svoje vnúčatá to najlepšie, ale ne-
bol si istý, či im to ich rodičia budú vedieť zabez-
pečiť. 

Keď čítam tento príbeh, vidím viacerých starých 
rodičov, ktorí zažívajú podobné sklamania, samo-
tu a zlé zaobchádzanie od vlastných detí, dokonca 
na nich páchajú násilie, arogantne a  vulgárne sa 
k nim správajú, týrajú ich psychicky i fyzicky, a to 
len s cieľom získať ich majetok, ktorý si nadobud-
li oni svojou prácou, odriekaním si pohodlia, šet-
rením takmer na všetkom a k čomu ich deti vôbec 
neprispeli. Dokonca po celý život práve ich deti 
prijímali pomoc svojich rodičov. Rodičia im vybu-
dovali domy, kúpili im byty, na ich lepší život stá-
le prispievali z ťažko zarobených peňazí. A deti im 
často nedali vôbec nič, nielen že im nedali lásku, 
úctu, ale im neposkytli ani potrebnú pomoc, starost-
livosť, dokonca ich neprišli pozrieť, keď chorľaveli, 
keď strácali silu, boli osamelí aj v chorobe, bolesti 
a smútku, veľakrát sa trápili s veľkými a niekedy 
neriešiteľnými problémami. 

Pýtam sa Vás, prečo u nás platí zákon, že deti sú 
neopomenuteľní dediči a majú automatický nárok 
na majetok rodičov a dokonca dedia polovicu ma-
jetku už pri úmrtí jedného z  rodičov, čím vzniká 
rozpor v rodine, zhoršujú sa vzťahy a dokonca deti 
majú záujem sa čo najskôr zbaviť svojho starnúce-
ho a slabnúceho rodiča. Pýtam sa, kde je ochrana 
osobného majetku rodiča? To nie je majetok jeho 
detí. Čiže by bolo vhodné, aby sa podmienky de-
denia zmenili. Je predsa nenormálne, ak dieťa zle 
zaobchádza so svojím rodičom, nestará sa oňho, ale 
keď dôjde k dedeniu, tak sa ozývajú dokonca aj takí 
blízki z rodiny, s ktorými sa nikdy zosnulý nestretol. 
Pýtam sa, keď máme ustanovené v zákone o rodine 
povinnosť, že rodičia musia chrániť a zabezpečiť 
svoje deti, čo, samozrejme, považujem za správne, 
tak kde je v zákone definované, že aj deti majú po-
vinnosť postarať sa o  svojich rodičov, a  to nielen 
mať vyživovaciu povinnosť, ktorá je v zákone, žiaľ, 
podľa našich informácií a skúseností, ani toto sa ne-
dodržiava. Rodičia im dali všetko a roky venovali 
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starostlivosť, pomáhali aj finančne, zabezpečovali 
ich štúdia, ich vstup do života, často zabezpečovali 
ich rodiny, pomáhali ich deťom, svojim vnúčatám 
a mali pre nich vždy otvorené dvere. Keď zostar-
li, žiaľ, často nepočujú milé, dobré, láskavé slovo, 
necítia objatie, po ktorom tak veľmi túžia, nedáva-
jú im lásku, nežné pohladenie a už vôbec nie úctu  
a vďaku za to, čo im obetovali. 

Akosi naša spoločnosť zdivela. Starší sa stáva-
jú príťažou, sú nadbytoční, nepotrební a to nielen  
pre rodinu, ale celkove aj pre spoločnosť a po pan-
démii sme skutočne zaznamenali zhoršenie vzťa-
hov a prístupu k starším. Stále viac počujeme ako 
zle zaobchádzajú so staršími takmer všade, či je to  
na rôznych úradoch, v sociálnych, zdravotných za-
riadeniach. Starší sa napríklad ťažko dostanú na le-
kárske vyšetrenia, dokonca sú pre nich nedostupné 
lieky, služby.  Prečo nemáme v zákone o rodine tak 
ako o ochrane detí, aj ustanovenia o ochrane práv 
starších a povinnosti deti postarať sa o svojich ro-
dičov, poskytnúť a  zabezpečiť im dôstojný a kva-
litný život. Odpusťte, ale odložiť rodičov do sociál-
neho zariadenia, kde sú v cudzom prostredí, museli 
opustiť svoj domov, ktorý si celý život budovali, je  
pre nich kruté, lebo v tom jeho domove sú všetky 
spomienky, jeho mladosť, život so svojimi najdrah-
šími, životným partnerom, deťmi, všetky krásne 
aj bolestné chvíle, celý život, všetko, čo prežívali,  
na čo sa tešili, aj to, čo po celý život budovali. Kaž-
dá vec, každý kút ich domu, bytu má pre nich ne-
oceniteľnú hodnotu. A zrazu im to ich vlastné deti 
zobrali, dali ich do zariadenia, kde sa o nich starajú 
cudzí ľudia, aj keď v mnohých prípadoch s láskou, 
ale nikdy im nenahradia lásku tých, ktorým venova-
li celý život. A čo je veľmi smutné, že aj ich vlastné 
vnúčatá, ktoré tak veľmi milujú, starí rodičia často 
vôbec nevidia, nepoznajú a vnúčatá nemajú k nim 
žiadny vzťah, sú pre nich cudzí. Takto naša spoloč-
nosť speje k zániku ako to povedal jeden múdry člo-
vek. Veď ako sa budú správať vnúčatá v budúcnosti, 
keď ich vlastní rodičia nevedú k láske a úcte k sta-
rým rodičom, nevytvoria si citové väzby, duchov-
né a životné hodnoty, a  tým ani dobrý a pozitívny 
vzťah k ľuďom, k životu.  

Žiaľ, v našej organizácii máme množstvo veľ-
mi smutných príbehov, kde nielen rodičia k svojim 
rodičom, ale aj vnuci sa správajú zle k starým ro-

dičom. Nielen neúctivo, ale urážajú ich, vulgárne 
nadávajú, sú k nim hrubí, dokonca ich psychicky  
i fyzicky týrajú a máme niekoľko konkrétnych prí-
padov, že došlo aj k úmrtiam práve z dôvodu zlého 
zaobchádzania, násilia a zanedbávania starostlivos-
ti, stresu a neustále prežívanej bolesti z opustenosti 
a z toho plynúcich následkov zhoršovania ich zdra-
votného stavu.

V  našej spoločnosti však nemáme potrebné zá-
kony na ochranu starších, systémy na riešenie 
a  zabezpečenie pomoci na to, aby starší mohli 
žiť dôstojne a proti zlému zaobchádzaniu, násiliu  
a ochrany ich materiálnych a ľudských práv. Vy-
chádzame z našich skúseností, kde poskytujeme po-
moc, rady a riešenie ich problémov. V našej krajine 
chýbajú zákony, ktoré by garantovali ochranu práv 
starších a zohľadňovali bz špecifické problémy, kto-
ré starší majú. Toto musíme zmeniť! Všade vo svete 
sa stále viac hovorí o tom, že je nutné chrániť star-
ších, oni sú dôležitou súčasťou našej spoločnosti, 
našich rodín a sú veľmi potrební a užitoční pre nás 
všetkých. Patríme medzi najrýchlejšie starnúce spo-
ločnosti v Európskej únii a je mnoho starších, ktorí 
žijú na hranici, či pod hranicou chudoby. Obávame 
sa, že súčasné opatrenia prispejú k zhoršeniu situá-
cie tých najzraniteľnejších.

Tento príspevok je smutný, žiaľ, pravdivý. Musím 
povedať, že sa netýka všetkých rodín, ani všetkých 
zariadení pre seniorov, lebo sú medzi nami úžasní 
dobrí ľudia, ktorí starším prejavujú skutočne veľa 
lásky, úcty a aj v rodinách sa dokážu postarať veľ-
mi obetavo o svojich príbuzných, ale to nezname-
ná, že o problémoch, ktoré sa dejú, a ktorých počet 
rastie, že sa nemáme tým zaoberať, že máme ml-
čať o tom, čo sa deje, keď starší potrebujú pomoc. 
A preto Vás všetkých vyzývam: prosím, buďme po-
zorní k  tomu, čo sa deje v  našom okolí, k  tormu, 
že niektorí starší veľmi trpia. Poukazujme na to, 
nebuďme ľahostajní, šírme lásku, podajme starším 
pomocnú ruku, alebo zavolajte aj nám, ak vidíte,  
že starší nedostávajú potrebnú starostlivosť, alebo  
s nimi niekto zle zaobchádza, či dochádza k týraniu 
a páchaniu násilia. Zavolajte na našu Senior linku 
a my budeme riešiť ich problémy a hľadať pomoc.

Ľubica Gálisová
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Posolstvo Svätého Otca Františka

na 4. svetový deň starých rodičov a seniorov 

dňa 28. júla 2024

Drahí bratia a sestry!
Boh nikdy neopúšťa svoje deti. Ani vtedy, keď 

vek postupuje a sily ubúdajú, keď vlasy belejú a rola 
v spoločnosti sa stáva menej dôležitou, keď je ži-
vot menej produktívny a hrozí, že sa bude javiť ako 
zbytočný. Boh nehľadí na výzor (porov. 1 Sam 16, 
7) a nebojí sa vybrať si tých, ktorí sa mnohým zda-
jú nedôležití. Neodhadzuje žiaden kameň, naopak, 
tie najstaršie sú pre neho bezpečným základom,  
na ktorom môžu spočinúť tie „nové“, aby spoločne 
budovali duchovnú stavbu (porov. 1 Pt 2, 5).

Sväté písmo ako celok je príbehom o vernej Pá-
novej láske, z ktorej plynie potešujúca istota: Boh 
nám stále preukazuje svoje milosrdenstvo, vždy,  
v každom období nášho života a v každej situácii,  
v ktorej sa nachádzame, dokonca aj v našich zra-
dách. Žalmy sú plné údivu ľudského srdca nad Bo-
hom, ktorý sa o nás stará, napriek našej úbohosti 
(porov. Ž 144, 3 – 4); uisťujú nás, že Boh každého  
z nás utkal už v materskom lone (porov. Ž 139, 13)  
a neopustí nás ani v podsvetí (porov. Ž 16, 10). 
Preto si môžeme byť istí, že nám bude nablízku aj  
v starobe, a to tým skôr, že v Biblii je staroba zna-
kom požehnania. V žalmoch však nachádzame aj 
takúto úprimnú prosbu k Pánovi: „Neodožeň ma  
v čase staroby“ (Ž 71, 9). Veľmi silné, tvrdé vyjad-
renie. Pripomína nám veľké utrpenie Ježiša, ktorý 
na kríži zvolal: „Bože môj, Bože môj, prečo si ma 
opustil?“ (Mt 27, 46).

V Biblii teda nachádzame jednak istotu o Božej 
blízkosti v každom období života, no zároveň strach 
z toho, že nás Boh opustí, najmä v starobe a v čase 
utrpenia. Nie je v tom rozpor. Keď sa pozrieme oko-
lo seba, nemáme problém overiť si, že takéto vy-
jadrenia odrážajú viac než zjavnú skutočnosť. Osa-
melosť je až príliš často trpkým spoločníkom života 
nás starých ľudí a starých rodičov. Často sa mi stalo, 
že keď som ako biskup v Buenos Aires navštevo-

val rôzne domovy dôchodcov, uvedomil som si, ako 
zriedkavo títo ľudia prijímajú návštevy: niektorí ne-
videli svojich blízkych už dlhé mesiace.

Príčin tejto osamelosti je veľa: v mnohých kra-
jinách, najmä v tých najchudobnejších, sa starí ľu-
dia ocitajú sami, pretože ich deti sú nútené emigro-
vať. Myslím tiež na mnohé zóny konfliktov: veľa 
starých ľudí tam zostalo osamote, pretože mladí  
i starší muži sú povolaní do boja a ženy, najmä mat-
ky s malými deťmi, opúšťajú krajinu, aby zaistili 
bezpečnosť pre svoje deti. V mestách a dedinách 
zničených vojnou zostávajú opustení mnohí starí  
a nevládni a sú jedinými znakmi života v oblastiach, 
kde zdanlivo vládne len opustenosť a smrť. V iných 
častiach sveta existuje istý negatívny predsudok, hl-
boko zakorenený v niektorých miestnych kultúrach, 
ktorý spôsobuje nevraživosť voči starým ľuďom. Sú 
podozrievaní z toho, že používajú mágiu, aby mla-
dým odčerpali životnú energiu. V prípade predčas-
nej smrti, choroby alebo nepriaznivého osudu, ktorý 
postihne mladého človeka, sa preto pripisuje vina 
niektorému starému človeku. Proti takémuto zmýš-

NEOPUSŤ MA V ČASE STAROBY (POROV. Ž 71, 9)
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ľaniu treba bojovať a vykynožiť ho. Ide o jeden  
z tých nepodložených predsudkov, ktoré podnecu-
jú pretrvávajúci generačný konflikt medzi mladými  
a starými a od ktorých nás oslobodila kresťanská 
viera.

Ak sa nad tým dobre zamyslíme, zistíme, že aj 
dnes pozorujeme takéto obviňovanie starých ľudí 

z „kradnutia budúcnosti mladým“. Vyskytuje sa 
aj vo vyspelejších a modernejších spoločnostiach, 
hoci v inej forme. V súčasnosti je napríklad rozšíre-
né presvedčenie, že seniori zaťažujú mladých ľudí 
nákladmi na starostlivosť, ktorú potrebujú, a tým 
odoberajú zdroje na rozvoj krajiny, teda aj mladým. 
Ide o skreslené vnímanie reality. Je to akoby preži-
tie starých ľudí ohrozovalo prežitie mladých. Akoby  
v záujme mladých bolo potrebné zanedbávať sta-
rých alebo ich dokonca potláčať. Medzigeneračný 
konflikt je klamstvom a otráveným plodom kultúry 
konfrontácie. Stavanie mladých proti starým je ne-
prijateľnou manipuláciou: „V hre je jednota veko-
vých období života, čo je skutočným referenčným 
bodom pre pochopenie a docenenie ľudského života 
v jeho celistvosti“ (Katechéza 23. februára 2022).

Citovaný žalm – v ktorom človek prosí, aby ne-
bol opustený v starobe – hovorí o akomsi komplote, 
ktorý je namierený proti životu starých ľudí. Tieto 
slová sa zdajú prehnané, ale človek ich pochopí, ak 
uváži, že osamelosť a vyraďovanie starých ľudí nie 
sú ani náhodné, ani neodvratné, ale sú skôr výsled-
kom rozhodnutí – politických, ekonomických, soci-
álnych a osobných –, ktoré neuznávajú nekonečnú 
dôstojnosť, ktorá patrí každému človeku „nech už 

sa nachádza v akejkoľvek situácii alebo v akomkoľ-
vek stave“ (Dignitas infinita, 1). Stáva sa to vtedy, 
keď sa stráca hodnota každého jednotlivca a ľudia sa 
stávajú len finančným nákladom, v niektorých prí-
padoch príliš veľkým na to, aby bol uhradený. Hor-
šie je, že sa tejto mentalite nakoniec často podria-
dia aj samotní starí ľudia, ktorí sa začnú považovať  
za príťaž, a preto by sa najradšej sami niekde stiahli.

Na druhej strane je dnes veľa žien a mužov, kto-
rí hľadajú svoje osobné naplnenie v čo najviac au-
tonómnom a od druhých nezávislom živote. Pocit 
príslušnosti k spoločenstvu je v kríze a presadzuje 
sa individuálnosť; posun od „my“ k „ja“ sa ukazuje 
ako jeden z najzjavnejších znakov našej doby. Rodi-
na, ktorá ako prvá a najradikálnejšie čelí tejto výzve 
– že sa môžeme zachrániť sami – je jednou z obetí 
tejto individualistickej kultúry. S pribúdajúcim ve-
kom, keď človeku ubúdajú sily, sa však táto ilúzia 
individualizmu, podľa ktorej nikoho nepotrebujeme 
a dokážeme žiť bez vzťahov, odhaľuje vo svojej 
podstate. Človek totiž, naopak, zisťuje, že toto všet-
ko potrebuje, no teraz je sám, bez pomoci, bez nie-
koho, na koho by sa mohol spoľahnúť. Je to smutné 
zistenie, na ktoré mnohí prídu, až keď je už neskoro.

Osamelosť a vyradenie sa v situácii, v ktorej ži-
jeme, stali opakovane sa vyskytujúcimi javmi. Majú 
viacero koreňov: v niektorých prípadoch sú výsled-
kom plánovaného vyradenia, istého druhu smutné-
ho „spoločenského sprisahania“; v iných prípadoch 
sú, žiaľ, vlastným rozhodnutím. Alebo sú len trpené 
a predstiera sa, že ide o slobodnú voľbu. Postupne 
čoraz väčšmi strácame „chuť bratstva“ (encyklika 
Fratelli tutti, 33) a nedokážeme si ani len predstaviť 
niečo iné.

U mnohých starých ľudí môžeme vidieť pocit re-
zignácie, o ktorom hovorí Kniha Rút v rozprávaní 
o starenke Noemi, ktorá po smrti svojho manžela 
a detí vyzve svoje dve nevesty, Orfa a Rút, aby sa 
vrátili do krajiny svojho pôvodu a do svojho domo-
va (porov. Rút 1, 8). Noemi – podobne ako mnohí 
dnešní starí ľudia – sa bojí, že zostane sama, no ne-
vie si predstaviť nič iné. Ako vdova si uvedomuje, 
že v očiach spoločnosti má len malú cenu, a je pre-
svedčená, že je príťažou pre tieto dve mladé ženy, 
ktoré majú celý život pred sebou, na rozdiel od nej. 
Preto si myslí, že je lepšie ustúpiť a sama vyzve 
svoje mladé nevesty, aby ju opustili a budovali si 
budúcnosť inde (porov. Rút 1, 11 – 13). Jej slová sú 
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zhutnením spoločenských a náboženských konven-
cií, ktoré sa zdajú nemenné a ktoré poznačili aj jej 
osud.

Biblický príbeh nám v tomto bode ponúka dve 
rôzne možnosti ako odpovedať na výzvu Noemi, 
teda ako sa zachovať voči starobe. Jedna z dvoch 
neviest, Orfa, ktorá tiež miluje Noemi, ju s lás-
kyplným gestom pobozká, ale prijme to, čo sa aj 
jej zdá jediným možným riešením, a odíde svojou 
cestou. Rút sa naopak od Noemi neodpúta a osloví 
ju prekvapivými slovami: „Nenaliehaj na mňa, aby 
som ťa opustila“ (Rút 1, 16). Nebojí sa vzdorovať 
zvyklostiam a všeobecnému zmýšľaniu, cíti, že sta-
rá žena ju potrebuje, a odvážne ostáva po jej boku  
v tom, čo bude začiatkom novej cesty pre obe. Nás 
všetkých – závislých od myšlienky, že osamelosť je 
nevyhnutná – Rút učí, že na výzvu „Neopúšťaj ma!“ 
je možné odpovedať „Neopustím ťa!“. Neváha vy-
vrátiť to, čo sa zdá byť nemennou realitou: osamelý 
život nemôže byť predsa jedinou alternatívou! Nie 
je náhoda, že Rút – tá, ktorá ostáva v blízkosti starej 
Noemi – sa stáva predkyňou Mesiáša (porov. Mt 1, 
5), Ježiša, Emanuela, ktorý je „Boh s nami“ a ktorý 
prináša všetkým ľuďom, každého veku a v každej 
situácii Božiu prítomnosť a blízkosť.

Sloboda a odvaha Rút nás pozývajú, aby sme 
kráčali po novej ceste: poďme v jej stopách, vy-
dajme sa spolu s touto mladou cudzinkou a starou 
Noemi na cestu, nebojme sa zmeniť svoje zvyky  
a predstavme si pre našich starkých inú budúcnosť. 
Naša vďačnosť patrí všetkým ľuďom, ktorí napriek 
mnohým obetiam nasledujú príklad Rút a starajú sa 
o nejakého starého človeka alebo jednoducho den-
ne prejavujú svoju blízkosť príbuzným či známym, 
ktorí už nikoho nemajú. Rút si vybrala Noeminu 
blízkosť a bola požehnaná: šťastným manželstvom, 
potomstvom, krajinou. Platí to vždy a pre každého: 
ak budeme starým ľuďom nablízku, ak si uvedomí-
me ich nezastupiteľnú úlohu v rodine, v spoločnosti 
a v Cirkvi, aj my dostaneme veľa darov, veľa milos-
tí, veľa požehnania! Nezabudnime na tento štvrtý 
svetový deň venovaný starým ľuďom prejaviť svoju 
nehu starým rodičom a seniorom v našich rodinách, 
navštívme tých, ktorí sú skľúčení a už nedúfajú, že 
je možná iná budúcnosť. Proti sebectvu, ktoré vedie 
ku skľúčenosti a osamelosti, sa postavme s otvore-
ným srdcom a radostnou tvárou tých, čo majú od-
vahu povedať: „Neopustím ťa!“ a odvahu vydať sa 

inou cestou.
Žehnám vás všetkých, drahí starí rodičia a senio-

ri, aj všetkých vašich blízkych, a modlím sa za vás. 
Ani vy sa, prosím, nezabudnite modliť za mňa.

V Ríme pri svätom Jánovi v Lateráne 25. apríla 
2024.

František

Modlitba na 4. svetový deň starých rodičov 
a seniorov - 28. júl 2024:

Pane, verný Bože,
ty, ktorý si nás stvoril na svoj obraz,
ty, ktorý si nás nikdy nenechal osamote
a sprevádzaš nás v každom období života,
neopúšťaj nás, staraj sa o nás
a ešte raz nám dopraj objaviť,
že sme tvojimi deťmi.
Obnov naše srdcia svojím Slovom
a nedovoľ, aby bol niekto z nás vyradený.
Nech nás tvoj Duch lásky pripodobní tebe  

    v nežnosti
a nauč aj nás hovoriť tým,
ktorých stretávame na našej ceste:
„Neopustím ťa!“
Nech nám tvoj milovaný Syn pomáha,
aby sme nestratili chuť bratstva a
neprijali smutný trend osamelosti.
Pomôž nám hľadieť s novou nádejou
do budúcnosti a daj,
aby sa Svetový deň starých rodičov a seniorov
stal dňom bez osamelosti,
prvým ovocím tvojho pokoja.
Amen.
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Učme sa z múdrosti starších,  

prejavme lásku a empatiu
Staroba je prirodzenou súčasťou života každého z nás. Mnohí však zabúdajú, že byť starý môže byť 

náročné nielen fyzicky, ale aj psychicky. Starší ľudia často čelia problémom spojenými so zdravotnými 
ťažkosťami, osamelosťou a spoločenským vylúčením. Preto je dôležité, aby sme si uvedomovali hodnotu 
a múdrosť starších ľudí, aby sme ich rešpektovali a prejavovali im úctu.

Úcta k starším začína v rodine. Rodičia by mali byť príkladom pre svoje deti a učiť ich, že každý človek, 
bez ohľadu na vek, si zaslúži rešpekt. V rodinách, kde sa seniorom prejavuje úcta a kde sú starší členovia 
považovaní za súčasť rodinného kruhu, sa deti prirodzene učia vážiť si ich. Môžu sa zapájať do každo-
denných aktivít, ako sú spoločné rodinné obedy, rozhovory o životných skúsenostiach alebo starostlivosť 
o starších členov rodiny. Týmto spôsobom sa deti učia nielen empatii, ale aj pochopeniu pre rôznorodé 
potreby starších ľudí.

Už od malička je potrebné deti 
viesť k tomu, aby si uvedomovali, 
že starnutie je prirodzené a je súčas-
ťou života. Deti by mali rozumieť 
tomu, že každý človek bude raz 
starší, a že práve starí rodičia nesú  
v sebe nesmierne množstvo skú-
seností, múdrosti a životných prí-
behov, ktoré môžu obohatiť ich 
vlastný pohľad na svet. Jedným  
zo spôsobov, ako to dosiahnuť, 
je aktívne zapájať starších ľudí  
do života detí. Môžu to byť spo-
ločné aktivity, návštevy starých 
rodičov, dobrovoľnícke projekty 
v domovoch dôchodcov alebo len 
jednoduché rozhovory, kde deti 
majú príležitosť počúvať príbehy 

starších a učiť sa od nich.
Dôležité je aj to, aby sa v rodinách pestovali hodnoty ako rešpekt, empatia a trpezlivosť. Keď dieťa vidí, 

ako jeho rodičia s úctou komunikujú so staršími, samo sa naučí vážiť si ich. Školy a vzdelávacie inštitúcie 
môžu tiež zohrávať významnú úlohu v tejto výchove tým, že budú zahrňovať témy týkajúce sa staroby  
do vzdelávacích programov a organizovať interaktívne stretnutia medzi žiakmi a seniormi.

Ak deti od útleho veku pochopia, že starší ľudia nesmú byť vyčlenení zo spoločnosti, že by im mala byť 
prejavovaná úcta a ocenenie, bude to mať pozitívny dopad nielen na staršiu generáciu, ale aj na samotné 
deti. Naučia sa byť empatické, láskavé a vďačné, čo sú vlastnosti, ktoré im budú slúžiť po celý život.

Škola má tiež dôležitú úlohu v tomto procese. Vzdelávacie inštitúcie by mali integrovať témy o starobe 
a rešpekte do svojich učebných osnov. Vyučovanie o starobe by mohlo zahŕňať príbehy o živote starších 
ľudí, ich skúsenosti, problémy, s ktorými sa stretávajú, ale aj ich prínos pre spoločnosť. Programy zamera-
né na medzigeneračné učenie, kde deti a seniori spolupracujú, si v súčasnosti získavajú väčšiu popularitu. 
Takéto programy pomáhajú deťom chápať a vnímať starších ľudí ako cenných členov spoločnosti. 

Byť starý môže byť náročné, najmä ak človek zostane osamotený. Osamelosť môže viesť k depresii, 
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úzkosti a iným zdravotným problémom. Okrem toho, starší ľudia môžu mať pocit, že ich nikto nepotrebu-
je alebo že sú zabudnutí. Preto je dôležité, aby sme sa snažili udržať spojenie so staršími ľuďmi v našich 
rodinách a komunitách. Malé gestá, ako je pravidelné volanie, návštevy alebo jednoduchý záujem o ich 
život, môžu mať veľký význam.

Symbióza vzťahov mladej generácie a  staršej je nesmierne dôležitá pre spoločnosť ako celok. Keď 
mladí ľudia prejavia úctu starším a zapájajú ich do spoločných aktivít, môže to mať veľmi pozitívny vplyv  
na seniorov. Spoločná práca na projektoch alebo účasť na spoločných záujmoch môže vytvoriť zmysluplné 
spojenia medzi generáciami.

Keď mladí ľudia prejavia úctu starším, nielenže tým ukazujú rešpekt voči ich skúsenostiam  
a múdrosti, ale tiež dávajú seniorom pocit, že sú stále cennou súčasťou spoločnosti. 

Spoločné záujmy a aktivity vytvárajú priestor pre budovanie vzájomného rešpektu a porozumenia. Mla-
dí ľudia sa môžu veľa naučiť o živote, histórii a tradičných hodnotách, zatiaľ čo starší získavajú nové po-
hľady na moderný svet. Tieto interakcie môžu byť nesmierne obohacujúce pre obe strany.

Pre seniorov je tiež dôležité, aby cítili, že sú rešpektovaní a že ich hlas má váhu. Keď vidia, že ich 
rady, názory a skúsenosti sú cenené, cítia sa motivovaní a povzbudení. To im môže pomôcť udržať si po-
zitívne myslenie, sebavedomie a celkovú psychickú pohodu.

Preto je nevyhnutné, aby mladí ľudia pestovali pozitívny vzťah so seniormi. Takýto vzťah môže pri-
spieť k vytvoreniu pevnejšej a súdržnejšej komunity, kde sa všetci cítia cenení a rešpektovaní.

Mládež prináša do živo-
ta seniorov energiu, nad-
šenie a nové perspektívy. 
Keď mladí ľudia seniorov 
povzbudzujú, zapájajú ich 
do aktivít ako sú prechádz-
ky, cvičenie, tvorivé dielne 
alebo spoločenské hry, po-
máha to zlepšovať fyzickú 
kondíciu a udržiavať ich telo 
v lepšej forme. Fyzická akti-
vita je kľúčová pre zlepšenie 
kardiovaskulárneho zdravia, 
udržanie svalovej sily a fle-
xibility, čo môže predchá-
dzať pádom a zraneniam.

Okrem fyzických príno-
sov má pozitívny vplyv mlá-
deže na seniorov aj psychický rozmer. Keď seniori cítia, že sú prijímaní, rešpektovaní a že ich prítomnosť 
je cenená, dochádza k zlepšeniu ich emocionálnej pohody. Podpora a povzbudenie zo strany mladej gene-
rácie môže zmierniť pocity osamelosti, úzkosti alebo depresie, ktoré sú medzi seniormi pomerne bežné. 
Psychická pohoda priamo ovplyvňuje imunitný systém a celkové zdravie, čím prispieva k lepšej kvalite 
života.

Celkový efekt povzbudenia zo strany mládeže na seniorov sa prejavuje v lepšej fyzickej kondícii, stabil-
nejšom psychickom zdraví a pozitívnejšom vnímaní života. Tento vzťah vytvára základ pre zdravšiu, šťast-
nejšiu a harmonickejšiu spoločnosť, kde sa ľudia všetkých generácií navzájom podporujú a rešpektujú.

Vytvoriť cestu k vzájomnému porozumeniu medzi mladými a staršími je kľúčové pre zdravú spoloč-
nosť. Často sa stáva, že medzi týmito generáciami vzniká priepasť – mladí ľudia majú tendenciu žiť rýchlo, 
dynamicky a byť orientovaní na budúcnosť, zatiaľ čo seniori sa mnohokrát cítia opustení, nepochopení 
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alebo dokonca ignorovaní. Aby sme túto priepasť prekonali, musíme už od detstva učiť mladú generáciu 
prijímať prirodzený proces starnutia a chápať hodnotu starších ľudí v spoločnosti.

Úcta k starším je základným prvkom každej zdravej a harmonickej spoločnosti. Výchova detí k rešpek-
tu voči starším ľuďom je dôležitá nielen pre udržanie medzigeneračnej súdržnosti, ale aj pre formovanie 
lepšieho a empatickejšieho sveta. Je rovnako dôležité, aby sme sa všetci pripravovali na starobu – nielen 
finančne, ale aj emocionálne a sociálne. Staroba nie je koniec, ale skôr nová kapitola života, ktorú môžeme 
prežiť dôstojne a s úctou – ak ju budeme navzájom prejavovať.

Na záver by som chcela uviesť ešte jeden príbeh. Príbeh je zo života a určite sme ho zažili každý z nás 
a musím povedať, že možno aj v inom „prevedení“. 

Pani Helenka  žila sama v malom domčeku na okraji dediny. Mala len jednu vnučku, Janku ktorú 
veľmi milovala. Keď bola Janka malá, často sa spolu hrávali, piekli koláče a babka Helenka  jej rozprá-
vala príbehy z mladosti. Ale ako Janka rástla, začala na svoju babku zabúdať.

Jedného dňa babka počula slová od vnučky, že pôjde žiť do mesta. 
“Babka, už nemám čas stále chodiť k tebe,” povedala stroho. 
“Mám svoj život, musíš to pochopiť.” 
Babka Helenka cítila bolesť v srdci, ale jemne prikývla. Vedela, že mladí ľudia majú svoje sny a túžby.
Roky plynuli. Každá žila svojím životom, vnučka veselým, aktívnym, babka Helenka zostala sama  

so svojimi spomienkami a s každodennými starosťami. Jedného dňa babka Helenka zakopla v záhrade 
a nešťastne spadla. Ležala na zemi, neschopná vstať, s bolesťou v nohe a slzami v očiach. Nemala ni-
koho, kto by jej pomohol.

Našťastie, sused ju našiel a zavolal záchranku. Vnučka Janka navštívila babku a na  nemocničnom 
lôžku videla slabú a krehkú babku, cítila, ako sa jej srdce zovrelo. Spomenula si na všetky tie krásne 
chvíle, ktoré spolu prežili, na jej láskavé ruky, ktoré ju vždy objímali, keď sa bála, a na jemný hlas, ktorý 
ju upokojoval, keď bola smutná.

Babka Helenka sa pozrela unavenými očami na vnučku a na jej tvári sa objavil úsmev. 
“Som taká rada, že si prišla, dievčatko moje,” zašepkala slabým hlasom babka. 
“Prepáč, babka... veľmi ma to mrzí...” povedala so slzami v očiach vnučka Janka. 
“Bola som hlúpa a sebecká. Zabudla som na teba, aj keď si ma vždy milovala.”
Helenka  jej povedala:  
“To je v poriadku, Janka. Láska odpúšťa. Som šťastná, že si tu.“

Tento príbeh sa určite odohral v mnohých rodinách... Ale niekedy už bolo neskoro. Poučme sa a buďme 
takými ľuďmi, ktorí budú myslieť na všetkých, ktorí potrebujú lásku, povzbudenie a nezabúdajme hlavne 
na našu staršiu generáciu. Prejavme im úctu, súcit, pochopenie a vďaku.

Mgr. Iveta Čereyová

V jedno pokojné sobotné ráno, keď slnko ešte len začínalo vykresľovať jemné zlaté lúče na obzore, 
som sa vybral na prechádzku po starom dvore, kde som trávil veľa šťastných chvíľ so svojou starou ma-
mou, nakoľko starý otec zomrel skôr ako som sa stihol narodiť. Tento dvor bol vždy srdcom ich domo-
va, miestom, kde sa prelínali spomienky s vôňou čerstvo upečeného chleba, závanom čerstvého vzduchu  
a tichým spevom vtákov, ktorí mali v korunách stromov svoje hniezda.

Keď som kráčal po zarastenom chodníku, moju myseľ zaplavili spomienky na starkú. Vidím ju tak 
jasne, akoby tam stále sedela – na svojej obľúbenej lavičke pod jabloňou, ktorá sa rokmi stala symbolom 

Spomienka na starých rodičov
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jej pokoja a lásky. Jej tvár, jemná a ošľahaná rokmi starostlivosti o rodinu, bola vždy zaliata slnkom, ktoré 
prenikalo cez lístie stromu, a v jej očiach sa zračil pokoj, ktorý som obdivoval. Na sebe mala svoj obľúbe-
ný vlnený šál, ktorý si sama uplietla, a v ruke držala starú drevenú paličku, ktorá jej pomáhala pri chôdzi. 
Keď som ako dieťa sedával vedľa nej, s fascináciou som počúval jej tichý, jemný hlas, keď mi rozprávala 
príbehy o jej mladosti, o živote na dedine a o hodnotách, ktoré formovali jej svet. Jej vráskavá ruka, jemná, 
ale zároveň pevná, ma pohladila po líci a ja som vždy cítil to isté bezpečie, akoby ma chránila pred celým 
svetom.

Niekde v diaľke, za starými ovocnými stromami, počujem tlmené volanie starej mamy. Spomínam si, 
ako sa s láskou a oddanosťou starala o záhradu, ktorú pestovala s takou starostlivosťou, ako keby kaž-
dá rastlinka bola súčasťou jej rodiny. Pestovala všetko možné – od šťavnatých paradajok až po voňavú 
mätu, ktorú vždy starostlivo sušila na zimu. Jej drobné ruky, na ktorých bolo vidieť stopy práce, boli vždy 

zaneprázdnené, či už zbieraním zele-
niny, miesením cesta na chlieb, alebo 
štrikovaním teplých ponožiek pre mňa 
a moju sestru. Napriek tomu si vždy na-
šla čas na to, aby sa so mnou porozprá-
vala, aby ma niečo naučila alebo aby 
sme len tak sedeli spolu v tichu. Pamä-
tám si, ako sme v letných popoludniach 
sedávali pri kuchynskom stole, kde  
na nás čakali poháre sladkej malinov-
ky, a delili sa o tiché, no pre mňa ne-
zabudnuteľné chvíle, ktoré vtedy boli 
samozrejmosťou, ale dnes sú to jedny  
z najcennejších spomienok, ktoré mám.

Dvor bol teraz tichý, zarastený buri-
nou a divokými kvetmi, ktoré sa uchy-
tili v miestach, kde kedysi rástli zeleni-

nové záhony. Napriek tomu, pre mňa bol stále plný života a lásky. Každý kúsok tohto miesta mi pripomínal 
moju starkú a všetku starostlivosť a nehu, ktorú mi dala. Bolo to miesto, kde sa čas spomalil, kde sa starosti 
rozplynuli a kde som sa vždy cítil byť doma.

Zastavil som sa pred starým domom, ktorého steny nesú stopy času – praskliny a špinavá omietka roz-
právali svoj vlastný príbeh. Ale pre mňa, tieto steny skrývali niečo oveľa hlbšie. Boli to múry, ktoré pa-
mätali na naše rodinné stretnutia, na zvuk smiechu, na avôňu koláčov, ktoré stará mama piekla na sviatky,  
a na teplo, ktoré sálalo z piecky počas chladných zimných večerov. V duchu som sa vrátil do chvíle, keď 
sme všetci sedeli v kuchyni, smiali sa a rozprávali si príbehy až do neskorej noci, keď už vonku tma zaha-
lila celý svet. Dnes tam už piecka nehorí, ale teplo z týchto spomienok ma stále hreje, akoby to bolo včera.

Keď som opúšťal dvor, vedel som, že tieto spomienky nikdy nevyblednú. Starí rodičia už síce nie sú 
medzi nami, ale ich duch a láska žijú v každom kúsku tohto miesta. A keď sa na to miesto vrátim, vždy bu-
dem cítiť ich prítomnosť – ako tiché šepkanie vetra medzi stromami, ako jemné chvenie trávy pod mojimi 
nohami, ako vôňu kvetov a hrozna, ktoré stará mama vždy pestovala pri okne.

Táto prechádzka nebola len návratom na starý dvor, ale aj cestou do môjho vnútra, kde som našiel po-
klady, ktoré mi starí rodičia zanechali. Boli to poklady lásky, múdrosti a spomienok, ktoré ma sprevádzajú 
každým dňom. A tak, aj keď sa všetko mení a čas plynie, niektoré veci zostávajú večné – ako spomienky 
na tých, ktorí nás milovali bez podmienok, ktorí nás naučili, čo je skutočne dôležité, a ktorí nám zanechali 
dedičstvo lásky, ktoré si budem vždy nosiť vo svojom srdci. 

MT
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Most medzi generáciami

V jednom rušnom meste žila skupina mladých 
ľudí, ktorí boli priatelia už od detstva. Patrila me-
dzi nich Anna, ktorá práve dokončila vysokú školu, 
Marek, ktorý pracoval ako grafik, a Zuzana, ktorá 
snívala o kariére v marketingu. Spoločne trávili 
veľa času, chodili do kaviarní, na koncerty a užívali 
si život v meste.

Jedného dňa, keď sa spolu prechádzali po mes-
te, narazili na staršiu pani, ktorá sa snažila prejsť  
cez rušnú križovatku. Mala na sebe staromódny 
kabát a v rukách niesla ťažkú tašku s potravinami. 
Vedľa nej cupkal malý psík, ktorý vyzeral unavene 
a trošku zmätene sa obzeral okolo seba. Okoloidúci 
ich míňali bez povšimnutia, ponáhľajúc sa za svo-
jimi povinnosťami. Mladí ľudia sa tiež ponáhľali  
na stretnutie, ale Anna si staršiu pani aj psíka vši-
mla.

„Počkajte chvíľu,“ povedala Anna svojim priate-
ľom a pristúpila k starej pani. 

„Dobrý deň, môžem vám pomôcť?“ Pani sa  
na ňu unavene usmiala a prikývla. 

„To by bolo veľmi milé, zlatko. Táto taška je  
pre mňa už trochu ťažká. A môj Maxík je už tiež 
unavený.“

Marek a Zuzana sa tiež zastavili a pomohli pani  
s taškou. Marek vzal od pani tašku a Zuzana sa zohla 
k malému psíkovi, aby ho pohladkala. Maxík, malý 
jazvečík s veľkými hnedými očami, jej na oplátku 

olízal ruku a veselo zavrtel chvostom.
Spoločne ju odprevadili až k jej bytovke, ktorá 

stála na konci tichej ulice. Po ceste sa dozvedeli, že 
pani sa volá Milada a v tomto meste žije už viac ako 
päťdesiat rokov. Rozprávala im, ako kedysi praco-
vala ako zdravotná sestra v miestnej nemocnici, kde 
celý svoj život pomáhala druhým ľuďom. Starala sa 
o chorých, utierala slzy, počúvala starosti svojich 
pacientov a často im bola oporou, keď sa cítili osa-
melí.

Počas ich rozhovoru im pani Milada s jemným 
úsmevom prezradila, že jej manžel pred pár rokmi 
zomrel. 

„Bol to môj najlepší priateľ, opora v živote. Spo-
ločne sme prekonali mnohé ťažkosti a vždy sme sa 
snažili pomáhať druhým. Ale odkedy odišiel, život 
sa stal trochu prázdnejším. Maxík je teraz mojím je-

diným spoločníkom, ale niekedy ani on 
nestačí na tú samotu.“

Marek, Zuzana a Anna si vymenili 
pohľady. Uvedomili si, že v ich životoch 
je veľa vecí, ktoré považovali za samo-
zrejmé – rýchly internet, nové techno-
lógie a nekonečné množstvo informácií 
na dosah ruky. Ale starší ľudia, ktorí za-
žili časy bez všetkých týchto vymože-
ností a ktorí svoj život zasvätili pomo-
ci druhým, mali úplne inú perspektívu  
na život. A ich spoločnosť bola pre pani 
Miladu a Maxíka veľmi dôležitá.

„Pani Milada, máte pravdu,“ pove-
dala Zuzana. „Myslím, že sme všetci 

tak trochu zabudli na to, aké je dôležité sa zastaviť  
a venovať čas druhým. Maxík je veľmi milý psík, 
určite by sme s ním radi niekedy išli na prechádz-
ku.“

„Ak budete niekedy potrebovať pomoc, pokojne 
nám zavolajte,“ dodal Marek a uložil jej svoje číslo 
do telefónu.

Od toho dňa sa mladí ľudia rozhodli, že každý 
týždeň navštívia pani Miladu a pomôžu jej s nákup-
mi alebo len prídu na kávu a porozprávajú sa s ňou. 
Postupne sa z toho stala tradícia a pridali sa k nim 
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aj ďalší priatelia. Maxík si ich obľúbil a vždy ich 
radostne vítal, keď prišli na návštevu.

Časom si uvedomili, že tieto stretnutia im priná-
šajú viac, než len dobrý pocit z toho, že niekomu 
pomohli. Z rozhovorov s pani Miladou a ďalšími 
staršími ľuďmi v meste získali iný pohľad na život 
– viac si vážili čas strávený s rodinou a priateľmi, 
lepšie chápali hodnotu úcty a pomoci, ktoré staršia 
generácia celý život venovala iným.

Jedného dňa, keď sa znova stretli s pani Miladou, 
povedala im: „Som vám veľmi vďačná. Vďaka vám 
som si opäť pripomenula, že nie som v tomto meste 
sama. Že stále existujú mladí ľudia, ktorí si vážia 
staršiu generáciu. A Maxík má teraz oveľa viac pria-

teľov.“

A tak sa z tohto priateľstva stalo niečo oveľa hlb-
šie. Títo mladí ľudia si začali uvedomovať, aké dô-
ležité je ctiť si starších a učiť sa od nich. Pochopili, 
že úcta nie je len o tom, byť zdvorilý, ale o tom, byť 
prítomný a venovať čas tým, ktorí tu boli pred nimi.

Hoci mesto zostalo rušné a plné zhonu, pre tých-
to mladých ľudí sa stalo miestom, kde úcta k star-
ším znamenala viac než len slová – znamenala činy, 
ktoré spájali generácie. A v tom všetkom mal malý 
Maxík svoju špeciálnu úlohu, lebo pomáhal ľuďom 
spájať sa a šíriť radosť.

MT

Význam priateľstiev, zmysluplné trávenie času 

a osobný rozvoj na dôchodku

Pre viacerých seniorov je dôchodok novým za-
čiatkom. Po rokoch pracovného nasadenia prichádza 
obdobie, kedy sa môžu venovať sebe, svojim koníč-
kom a ľuďom, ktorých majú radi. Tento čas ponúka 
nové možnosti na rozvoj priateľstiev, zmysluplné 
aktivity a osobný rast. Hoci sa môže dôchodok javiť 
ako obdobie oddychu, je to zároveň aj príležitosť  
na objavovanie nových stránok seba samého. So-
ciálne vzťahy, aktívne trávenie času a pokračujúci 
osobný rozvoj sú kľúčom k duševnej pohode, preto 
je dôležité nájsť spôsoby, ako tieto aspekty života 
skĺbiť a užiť si dôchodok naplno.

Priateľstvá ako zdroj radosti a podpory
Priateľstvá sú neoddeliteľnou súčasťou spokoj-

ného života, a to v akomkoľvek veku. V starobe 
však nadobúdajú ešte väčší význam, pretože pomá-
hajú zmierniť pocity osamelosti, ktoré môžu prísť 
po odchode do dôchodku. Ľudia, ktorí už nemajú 
každodenný kontakt s kolegami alebo pracovným 
prostredím, môžu ľahšie upadnúť do izolácie. Práve 
v tomto momente je dôležité zamerať sa na udržia-
vanie a rozvoj sociálnych väzieb.

Štúdie ukazujú, že seniori, ktorí majú silné pria-
teľské vzťahy, sú nielen emocionálne spokojnejší, 
ale aj zdravší. Sociálne interakcie podporujú men-

tálnu a fyzickú aktivitu, čo môže predĺžiť aktívne  
a nezávislé starnutie. Pravidelné stretnutia s priateľ-
mi, či už pri prechádzke, na káve alebo na kultúr-
nych podujatiach, zvyšujú kvalitu života a prinášajú 
pocit spolupatričnosti.

Ako si udržať a budovať nové priateľstvá
Udržiavanie priateľstiev v dôchodku si vyžadu-

je trochu snahy, no odmenou sú silné vzťahy plné 
radosti. Kľúčom je komunikácia a aktívny prístup. 
Mobilné telefóny, videohovory či sociálne siete 
môžu byť cennými nástrojmi na udržiavanie pra-
videlného kontaktu. Pre tých, ktorí uprednostňujú 
osobné stretnutia, môžu byť pravidelné prechádzky, 
návštevy miestnych trhov alebo kaviarní výbornými 
spôsobmi, ako zostať v kontakte s blízkymi.

Ak priateľstvá nie sú na dosah ruky, je dobré 
sa otvoriť možnostiam na spoznanie nových ľudí. 
Komunitné centrá, kluby pre seniorov alebo rôzne 
kurzy ponúkajú priestor na stretávanie sa s ľuďmi 
s podobnými záujmami. Spoločné aktivity, ako na-
príklad záhradkárčenie, športy či kultúrne poduja-
tia, môžu byť príležitosťou na vytváranie nových  
a cenných priateľstiev. Aj internet môže byť pomoc-
níkom – veľa seniorov dnes využíva online komuni-
ty a diskusné fóra na spájanie sa s ľuďmi z rôznych 
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kútov sveta.

Zmysluplné trávenie voľného času
Dôchodok prináša možnosť venovať sa činnos-

tiam, na ktoré predtým nebol čas. Objavovanie no-
vých záľub či návrat k tým starým môže výrazne 
obohatiť dni. Zmysluplné trávenie času prispieva  
k psychickej pohode, znižuje pocity nudy a izolá-
cie a zároveň poskytuje príležitosť na ďalší osobný 
rozvoj. 

Niektorí seniori sa v tomto období rozhodnú ve-
novať dobrovoľníctvu. Pomáhanie druhým je nielen 
zmysluplné, ale prináša aj pocit uspokojenia. Či už 
ide o pomoc v charitatívnych organizáciách, komu-
nitných projektoch alebo v miestnych školách, dob-
rovoľníctvo môže obohatiť každodenný život a roz-
šíriť sociálny kruh. Dobrovoľníci sa často stretávajú 
s novými ľuďmi, ktorí zdieľajú podobné hodnoty  
a ciele.

Iní sa zase vracajú k osobným záujmom a koníč-
kom, na ktoré počas pracovného života nemali čas. 
Maľovanie, čítanie, písanie alebo dokonca učenie sa 
nových jazykov či hranie na hudobných nástrojoch 
môžu priniesť pocit radosti a naplnenia. Kreatívne 
činnosti navyše stimulujú mozog, čo môže prispieť 
k udržaniu mentálnej sviežosti.

Osobný rozvoj v starobe – nikdy nie je nesko-
ro

Jednou z veľkých mylných predstáv je, že s dô-
chodkom sa osobný rozvoj končí. Práve naopak! 
Dôchodok môže byť obdobím, keď máme viac času 
a priestoru na skúmanie nových záujmov a rozví-
janie svojich schopností. Sebazdokonaľovanie nie 
je viazané na vek, seniori môžu stále rásť, učiť sa  
a objavovať nové vášne.

Pre tých, ktorí sa chcú vzdelávať, sú dnes k dis-
pozícii rôzne online kurzy, ktoré ponúkajú možnosť 
učiť sa nové zručnosti z pohodlia domova. Či už ide 
o technológie, históriu, umenie alebo jazyky, vzde-
lávanie môže byť skvelým spôsobom, ako zostať 
mentálne aktívny. A práve učenie sa niečoho nové-
ho dodáva životu ďalší rozmer.

Osobný rozvoj sa však nemusí týkať len učenia. 
Mnohí seniori nachádzajú zmysel v duchovnom 
raste, v hľadaní vnútorného pokoja prostredníctvom 
meditácie či modlitby. Tieto praktiky pomáhajú udr-

žiavať duševnú rovnováhu, zmierňovať stres a pri-
nášajú väčší pocit spokojnosti so životom.

Spojenie priateľstiev, aktívneho života a osob-
ného rozvoja

Najlepší spôsob, ako si užiť dôchodok naplno, 
je spojiť priateľstvá, aktívny životný štýl a neustály 
osobný rozvoj. Spoločné aktivity s priateľmi, či už 
ide o fyzické aktivity, tvorivé záujmy alebo vzdelá-
vanie, posilňujú sociálne väzby a obohacujú život. 

Keď seniori investujú čas do budovania vzťahov 
a rozvíjania svojich záujmov, vytvárajú prostredie 
plné radosti, spolupatričnosti a rastu.

Napríklad učenie sa nových vecí spolu s priateľ-
mi môže byť skvelým spôsobom, ako skombinovať 
osobný rozvoj a budovanie vzťahov. Skúste spoloč-
ne navštíviť kurzy tanca, maľovania alebo varenia, 
alebo sa prihláste na cestovateľský zájazd, ktorý 
vám umožní objaviť nové krajiny a kultúry. Takéto 
zážitky vytvárajú nezabudnuteľné spomienky a zá-
roveň udržujú myseľ a telo aktívne.

Dôchodok nie je koncom, ale novým začiatkom 
plným príležitostí. Spojením silných priateľstiev, 
aktívneho trávenia času a osobného rozvoja môžu 
seniori vytvoriť život, ktorý je nielen naplnený, ale 
aj plný nových zážitkov. Každý deň prináša mož-
nosť objaviť niečo nové – či už je to v podobe nové-
ho priateľa, záľuby alebo skúsenosti, ktorá obohatí 
váš život. S priateľmi po boku a pozitívnym prístu-
pom k osobnému rastu sa môže dôchodok stať jed-
ným z najkrajších období vášho života. 

MT
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Dve strany mince

Vážení seniori, 

tento článok je o  tom, ako sú stále medzi nami 
takí ľudia, ktorí sa neštítia okrádať a klamať nevin-
ných. Skupinou, ktorá je ľahko ovplyvniteľná, sú 
seniori. Myslíme to tak, že veľa seniorov sa sprá-
va slušne, zodpovedne a nemajú myšlienky, že by 
k niečomu takému malo odchádzať. Bohužiaľ, je to 
tak, a my to považujeme za neakceptovateľné, pre-
tože každý, kto tak koná, by mal byť potrestaný. Ale 
ako sa hovorí, každá minca má dve strany a za tú 
druhú považujeme osamelosť seniorov, ich neinfor-
movanosť, niekedy až naivitu. Neberte to osobne, 
ale keď sa cítime osamelí, tak je v nás aj trochu na-
ivity. 

Zneužívanie seniorov je alarmujúci fenomén, 
ktorý je čoraz častejším problémom našej spoloč-
nosti. Seniori, ktorí by mali byť v tomto štádiu živo-
ta chránení a podporovaní, sa často stávajú obeťami 
podvodov, zneužívania a manipulácie. Tento prob-
lém má korene v ich zraniteľnosti, ktorá pramení 
najmä z osamelosti a nedostatku sociálnych kontak-
tov. Ako sa tento hyenizmus prejavuje a prečo je tak 
rozšírený?

Osamelosť je jedným z hlavných dôvodov, pre-
čo sa seniori stávajú obeťami zneužívania. V tom-

to životnom období, keď často strácajú partnerov, 
priateľov alebo blízkych príbuzných, sa mnohí cítia 
odtrhnutí od sveta a hľadajú spoločnosť či komuni-
káciu. Tento pocit osamelosti vedie k zvýšenej dô-
verčivosti a naivite, čo z nich robí ľahké ciele pre 
podvodníkov a manipulátorov.

Naivita seniorov často pramení z dôvery, ktorú 
vkladajú do iných ľudí, a z ich túžby po medzi-
ľudskom kontakte. Často nevedia rozpoznať sofis-
tikované metódy podvodníkov, ktorí sa tvária ako 
priateľskí ľudia s úmyslom pomôcť. Navyše, mnohí 
seniori nie sú oboznámení s modernými technoló-
giami, čo ich ešte viac vystavuje riziku rôznych on-
line podvodov.

Prečo je to vlastne tak? Sú to tie dve strany min-
ce? Dovolíme si tvrdiť z  nášho po-
hľadu, že áno a máme na to aj argu-
menty. 

Jedným z dôvodom môže byť to, 
že seniori môžu mať značné úspory 
alebo vlastníctvo majetku, čo ich robí 
atraktívnymi cieľmi pre podvodní-
kov. Útočníci využívajú rôzne metó-
dy – od podvodných telefonátov, cez 
falošné e-maily až po osobné návšte-
vy, aby sa dostali k ich peniazom či 
majetku.	 Keďže mnohí seniori 
žijú sami alebo v odlúčení od svojej 
rodiny, čo im sťažuje ochranu pred 
zneužívaním, dochádza k  takýmto 
činom.  Neexistuje dostatočná soci-
álna kontrola, ktorá by im pomohla 
rozpoznať hrozby alebo im poskytla 

podporu v prípade potreby.
Podvodníci často využívajú emocionálne techni-

ky manipulácie – vzbudzujú pocit viny, naliehavosť 
alebo strach. Mnohí seniori sa boja, že ak nebudú 
spolupracovať, budú potrestaní, alebo že spôsobia 
problémy svojim blízkym.

Seniori sú často menej informovaní o aktuál-
nych hrozbách a podvodníckych praktikách. Tento 
nedostatok vedomostí ich robí zraniteľnejšími voči 
moderným technikám zneužívania, ako sú phishing, 
podvodné e-maily alebo telefonáty. 



20

FÓRUM SENIOROV

Takémuto správaniu alebo konaniu hovoríme 
hyenizmus, teda neľudské a bezohľadné správanie 
voči slabším, je často poháňané túžbou po rýchlom 
zisku bez ohľadu na dôsledky pre obeť. Pre niekto-
rých jedincov je ľahšie zneužívať seniorov ako pra-
covať čestne. Tento druh správania pramení z mo-
rálneho úpadku a absencie empatie.

Častým dôvodom tohto konania je aj vnímanie 
seniorov ako slabých a bezbranných osôb, ktoré sa 
nedokážu brániť alebo nemajú dostatok sily či pro-
striedkov na to, aby sa domáhali spravodlivosti. To 
vedie k tomu, že mnohí po-
važujú zneužívanie seniorov  
za „ľahkú“ cestu k získaniu 
majetku alebo finančných 
prostriedkov.

Najväčšou príčinou zne-
užívania seniorov je ich izo-
lácia a sociálna zraniteľnosť. 
Osamelosť a túžba po ľud-
skom kontakte často vedú  
k tomu, že sa seniori stá-
vajú dôverčivými a menej 
obozretnými. Okrem toho, 
nedostatok informácií o mo-
derných podvodoch, nízka 
digitálna gramotnosť a nedos-
tatočná podpora zo strany ko-
munity alebo rodiny zvyšujú 
riziko, že sa stanú obeťami.

Naša organizácia sa dlho-
dobo zaoberá touto proble-
matikou, apelujeme na spoločnosť, aby vytvárala 
podmienky, aby k  takýmto konaniam nedochádza-
lo. Máme za to, že je nutné vykonávať nasledovné 
kroky: 

-Zvyšovanie povedomia a vzdelávania je ne-
vyhnutným krokom, aby sa seniori a ich rodiny 
vzdelávali o najnovších podvodníckych praktikách 
a o tom, ako sa pred nimi chrániť. Informovanie  
o moderných technológiách, bezpečnosti na interne-
te a kritickom myslení môže výrazne znížiť riziko 
zneužívania.

-Podporovať sociálne kontakty - je nesmierne 
dôležité, aby sa podporovali sociálne kontakty, roz-
voj komunitných aktivít a programov pre seniorov, 
ktoré podporujú sociálne interakcie a boj proti osa-

melosti, môže to znížiť ich zraniteľnosť. Čím viac je 
senior súčasťou komunity, tým menšia je pravdepo-
dobnosť, že sa stane obeťou podvodu.

-Posilnenie ochranných opatrení - je to krok, 
kedy by mali rodiny a opatrovatelia  pravidelne 
kontrolovať finančné transakcie a dohliadať na to, 
s kým senior komunikuje. Prístup k správnym in-
formáciám a bezpečnostným nástrojom môže byť 
rozhodujúci.

-Zmeny v zákone, aby  trestné postihy za zne-
užívanie seniorov boli prísnejšie a efektívnejšie. 

Je dôležité, aby páchateľom hrozili tvrdé sankcie  
a aby boli rýchlo stíhaní, aby sa znížil počet takých-
to trestných činov.

Zneužívanie seniorov je smutnou realitou 
dnešnej spoločnosti, ktorá má korene v osamelos-
ti, dôverčivosti a nedostatku podpory. Je potrebné 
zvýšiť povedomie o tomto probléme a poskytnúť 
seniorom podporu, aby mohli bezpečne a dôstojne 
prežiť svoje staršie roky. Hyenizmus voči seniorom 
by nemal mať v modernej spoločnosti miesto a mu-
síme sa všetci spojiť v boji proti tomuto neľudské-
mu správaniu.

Mgr. Iveta Čereyová
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Kedy nemlčať a koho kontaktovať,  

ak dochádza k týraniu
Týranie seniorov je tichým problémom, ktorý 

často zostáva skrytý. Mnoho starších ľudí sa nachá-
dza v zraniteľnej pozícii, kde sa stávajú obeťami 
fyzického, emocionálneho alebo finančného týra-
nia. Tento problém môže prichádzať zo strany prí-
buzných, opatrovateľov alebo iných blízkych osôb.  
Pre seniorov je dôležité vedieť sa brániť, poznať 
príznaky týrania a vedieť, kde sa obrátiť o pomoc.

Týranie seniorov môže mať veľa foriem a často 
je ťažké ho identifikovať, pretože sa neprejavuje len 
fyzicky. Tu sú niektoré z najčastejších foriem týra-
nia:

•	 Fyzické týranie: použitie násilia, ktoré spô-
sobuje bolesť, zranenia alebo poškodenie tela.

•	 Emocionálne alebo psychické týranie: zahŕňa 
hrozby, ponižovanie, ignorovanie alebo ma-
nipuláciu, čo vedie k zníženiu sebavedomia  
a pocitu dôstojnosti.

•	 Finančné zneužívanie: nelegálne alebo ne-
vhodné použitie financií, majetku alebo dô-
chodkov seniorov, často bez ich vedomia ale-
bo súhlasu.

•	 Zanedbávanie: neplnenie základ-
ných potrieb seniora, ako je poskytnu-
tie jedla, vody, liekov alebo hygieny. 

Prečo seniori často mlčia?
Seniori, ktorí sú obeťami týrania, často váhajú, či 

o tom hovoriť. Dôvody môžu byť rôzne:
•	 Strach z odplaty: Obava, že osoba, ktorá ich 

týra, sa im pomstí alebo im ešte viac ublíži.
•	 Hanba: Cítia sa ponížení a hanbia sa priznať, 

že sa stali obeťou týrania, najmä ak ide o ro-
dinného príslušníka.

•	 Závislosť od tyrana: Niektorí seniori sú zá-
vislí od osoby, ktorá ich týra, či už finančne 
alebo fyzicky, a obávajú sa, že prídu o pod-
poru.

•	 Nedostatok informácií: Seniori často neve-
dia, kde hľadať pomoc alebo ako sa brániť.

Je dôležité, aby seniori nemlčali, ak sa cítia ohro-
zení alebo týraní. Týranie nikdy nezmizne samo  
od seba a časom sa môže len zhoršovať. Ak má se-
nior podozrenie, že je obeťou zneužívania, mal by 
podniknúť kroky na svoju ochranu.

Niektoré varovné signály, že je čas konať:
•	 Opakované fyzické zranenia, ako sú modriny 

alebo zlomeniny, ktoré senior nedokáže vy-
svetliť.

•	 Pravidelné ponižovanie alebo nadávky  
od opatrovateľa alebo rodinného príslušníka.

•	 Neoprávnené alebo podozrivé transakcie  
na bankovom účte alebo náhle zmeny  
vo vlastníctve majetku.

•	 Nedostatok prístupu k základným potrebám 
ako je jedlo, voda, lieky alebo hygienické po-
treby.

Na Slovensku existuje niekoľko organizácií a in-
štitúcií, ktoré seniorom poskytujú podporu a ochra-
nu pred týraním:

1. Polícia - číslo 158: Ak sa senior cíti priamo 
ohrozený alebo v nebezpečenstve, mal by okamžite 
zavolať políciu. Týranie je trestným činom a polícia 
má povinnosť zasiahnuť.

2. Senior linka - číslo 0800 172 500: Naša Senior 
linka úzko spolupracuje s políciou i inými inštitú-
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ciami. Poskytujeme psychologickú podporu a rady. 
Vieme pomôcť k tomu, aby seniorovi bola poskyt-
nutá podpora.

3. Blízka rodina alebo priatelia: Seniori by mali 
mať dôveru otvoriť sa svojim blízkym, ak sa cítia 
ohrození. Blízki môžu byť cenným zdrojom pod-
pory, pomôcť im zabezpečiť ochranu a kontaktovať 
relevantné inštitúcie.

Ako sa môžu seniori brániť?
1. Informovanosť: Prvým krokom k ochrane je 

vzdelávanie seniorov o rôznych formách týrania. 
Ak senior rozpozná, že je zneužívaný, môže rých-
lejšie konať.

2. Budovanie podpory: Seniori by sa nemali 
izolovať. Udržiavanie kontaktov s priateľmi, ro-
dinou alebo komunitou môže znížiť riziko týrania  
a zabezpečiť, že budú mať niekoho, na koho sa 
môžu obrátiť.

3. Právna ochrana: Ak je senior obeťou finanč-

ného zneužívania alebo mu hrozí nebezpečenstvo, 
mal by sa obrátiť na právnika. Na Slovensku existu-
jú právne inštitúcie, ktoré seniorom ponúkajú bez-
platné právne poradenstvo.

4. Osobná obrana: V niektorých prípadoch môže 
byť užitočné, ak senior absolvuje kurzy sebaobrany 
prispôsobené starším ľuďom, aby sa naučil základ-
né techniky, ako sa ochrániť.

Týranie seniorov je vážny problém, ktorý si vy-
žaduje okamžitú pozornosť. Seniori musia vedieť, 
že majú právo na ochranu a že existujú miesta a ľu-
dia, ktorí im môžu pomôcť. Nemlčať o probléme 
je kľúčom k jeho riešeniu, a preto je nevyhnutné 
informovať seniorov o tom, ako rozpoznať týranie, 
komu zavolať a ako sa brániť. Len tak sa môžeme 
spoločne postaviť proti týraniu a zneužívaniu našich 
starších spoluobčanov.

IČ

Pozor na nekalé praktiky v našej spoločnosti!
Vážení seniori, 
v  nasledujúcich riadkoch Vás chceme upozorniť  
na nekalé praktiky, ktoré sa dejú v našej spoločnos-
ti. Už aj článkom „Dve strany mince“ sme sa snažili 
poukázať, že mnohí ľudia sa neštítia okrádať se-
niorov, dokonca sú to aj blízki rodinní príslušníci, 
poukázali sme na to, aké je dôležité o tom hovoriť, 
vedieť na koho sa obrátiť. 
Sme si vedomí, že ochrana pred podvodníkmi a ne-
poctivými ľuďmi je dôležitá, najmä pre seniorov, 
ktorí sú často terčom rôznych druhov podvodov.  
Z tohto dôvodu dávame do pozornosti niekoľko rád 
a informácií, ktoré môžu pomôcť:

1. Buďte ostražití pri neznámych ľuďoch!
•	 Nedôverujte hneď všetkým. Ak Vás niekto ne-

známy osloví s prosbou o pomoc, alebo ponúka 
niečo, čo vyzerá „príliš dobré na to, aby to bola 
pravda“, buďte obozretní.

•	 Pozor na falošných príbuzných. Mnohí pod-
vodníci sa vydávajú za príbuzných (naprí-
klad vnukov), ktorí potrebujú súrne peniaze.  
Pred akýmkoľvek krokom si overte, či ide naozaj  
o danú osobu – zavolajte rodine alebo priateľom.

2. Nikdy neposkytujte osobné údaje!
•	 Chráňte svoje údaje. Nezdieľajte a  neposky-

tujte citlivé informácie ako rodné číslo, číslo ob-
čianskeho preukazu, číslo bankového účtu alebo 
heslá.

•	 Telefónne podvody. Ak niekto volá a žiada 
osobné údaje alebo číslo karty, ukončite hovor  
a nikdy tieto informácie neposkytujte cez tele-
fón.

3. Buďte opatrní pri neznámych e-mailoch alebo 
telefonátoch!
•	 E-mailové a SMS podvody. Ak dostanete e-ma-

il alebo SMS správu so žiadosťou o kliknutie 
na odkaz alebo vyplnenie údajov, ignorujte to. 
Často ide o podvod, kde sa podvodníci snažia 
získať Vaše údaje.

•	 Neznámi volajúci. Buďte opatrní pri telefo-
nátoch od neznámych ľudí, ktorí tvrdia, že sú  
z banky, poisťovne alebo inej inštitúcie. Overte 
si pravosť takéhoto hovoru priamo u danej in-
štitúcie.
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4. Dávajte si pozor na nečakané a  neohlásené 
návštevy!
•	 Domáce podvody. Ak niekto nečakane zazvo-

ní pri Vašich dverách a tvrdí, že je pracovníkom 
vodární, plynární alebo elektrární, vždy si over-
te ich totožnosť. Skutoční zamestnanci týchto 
firiem by mali mať preukaz a oznámiť vopred 
svoj príchod.

•	 Dvere majte zamknuté. Nikdy nevpúšťajte ne-
známych ľudí do domu. Ak majú niečo dôležité, 
môžu Vám to povedať cez dvere alebo počkajte, 
kým si to overíte.

5. Preverujte ponuky a služby!
•	 Neponáhľajte sa s podpisom. Ak Vám niekto 

ponúka nový produkt, službu alebo zmluvu, ne-
podpisujte nič bez toho, aby ste si to dôkladne 
prečítali a poradili sa s niekým dôveryhodným.

•	 Ponuky po telefóne alebo na internete. Ak 
Vás niekto telefonicky osloví s výhodnou po-
nukou, ktorú musíte okamžite prijať, väčšinou 
ide o podvod. Seriózne firmy Vám dajú čas  
na premyslenie.

6. Chráňte sa aj na internete!
•	 Bezpečné heslá. Používajte silné heslá a nikdy 

ich nikomu neprezrádzajte.

•	 Sociálne siete. Buďte opatrní pri zdieľaní in-
formácií na internete a neschvaľujte priateľstvá  
od neznámych ľudí.

•	 Falošné výhry. Ak dostanete e-mail alebo sprá-
vu, že ste vyhrali cenu, na ktorú ste sa ani nepri-
hlásili, ide pravdepodobne o podvod.

7. Dajte si pozor na manipuláciu!
•	 Psychologické hry. Podvodníci často využí-

vajú emócie, napríklad strach, súcit alebo ra-
dosť, aby Vás zmanipulovali. Ak máte pocit, že  
na Vás niekto tlačí alebo sa Vás snaží emocio-
nálne zmanipulovať, okamžite situáciu zastavte 
a poraďte sa s blízkymi.

8. Dôverujte svojmu inštinktu!	
•	 Ak máte pochybnosti, dôverujte svojim poci-

tom. Ak sa Vám niečo nezdá, zastavte sa a pre-
myslite si, či to môže byť podvod. Lepšie je byť 
opatrný a nedôverčivý, než neskôr ľutovať.

9. Hovorte o podvodoch s blízkymi!
•	 Porozprávajte sa s rodinou. Ak ste v po-

chybnostiach, neváhajte sa obrátiť na svojich 
blízkych, susedov alebo priateľov. Spoločne 
dokážete lepšie posúdiť situáciu a rozpoznať 
podvodníka.

10. Nahláste podozrivé situácie!
•	 Kontaktujte políciu. Ak máte pocit, že ste 

sa stali obeťou podvodu alebo ste videli nie-
čo podozrivé, okamžite to nahláste polícii. Aj 
ak nie ste si istí, je lepšie sa poradiť s  odbor-
níkmi a  v  tomto prípade sa môžete obrátiť aj  
na našu bezplatnú telefonickú Senior linku, 0800 
172 500, radi Vás usmerníme a pomôžeme daný 
podnet vyriešiť.  

Boj proti podvodníkom vyžaduje ostražitosť a dô-
vtip. Ak budete opatrní a budete chrániť svoje osob-
né údaje, podarí sa Vám predísť mnohým nepríjem-
nostiam. Dôvera je dôležitá, ale vždy sa oplatí byť 
obozretný, najmä ak ide o neznámych ľudí a finanč-
né záležitosti.

Mgr. Iveta Čereyová
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Výlet seniorov na Hájsku skalu:

spojenie s prírodou a aktívnym životným štýlom

V slnečné ráno sa skupina seniorov z miestneho klubu rozhodla vydať sa na výlet na Hájsku skalu, jeden 
z obľúbených turistických cieľov v ich regióne. Tento výlet nebol len o príjemnom dni strávenom v príro-
de, ale aj o pripomenutí dôležitosti aktívneho životného štýlu a spoločenských kontaktov v staršom veku.

Hájska skala – perla miestnej prírody
Hájska skala, ktorá sa týči nad okolitým krajom, ponúka návštevníkom nádherné výhľady na prírodné 

scenérie, lesy a údolia. Táto lokalita je známa svojou malebnosťou, bohatou flórou a faunou a je obľúbe-
ným miestom nielen pre turistov, ale aj pre tých, ktorí hľadajú pokoj a oddych v prírode. Pre seniorov to 
bol ideálny cieľ, ktorý spojil nenáročnú túru s možnosťou načerpať novú energiu a užiť si krásy okolitej 
krajiny.

Príprava a organizácia výletu
Výlet sa začal starostlivou prípravou. Členovia klubu sa stretli niekoľko dní pred plánovaným dátu-

mom, aby si dohodli všetky detaily. Vedúca klubu, pani Zitka, ktorá má dlhoročné skúsenosti s organizá-
ciou podobných akcií, dbala na to, aby bol výlet vhodný pre všetkých účastníkov, vrátane tých, ktorí majú 
menšie zdravotné problémy alebo obmedzenú pohyblivosť. 

„Dôležité je, aby sa nikto necítil preťažený alebo mimo svojej komfortnej zóny. Vybrali sme trasu, ktorá 
je bezpečná a zvládnuteľná pre každého, ale zároveň ponúka krásne výhľady a zážitky,“ vysvetľovala pani 
Zitka.

Samotný výlet
V deň výletu sa seniori stretli v ranných hodinách pri miestnom klube, kde ich čakali pripravené auto-

busy. Cesta na začiatok turistického chodníka bola sprevádzaná veselými rozhovormi a radostným oča-
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kávaním. Po príchode na miesto sa skupina rozdelila do menších podskupín, pričom každá mala svojho 
vedúceho. To umožnilo všetkým udržiavať vlastné tempo a užívať si výlet bez zbytočného zhonu.

Turistický chodník vedúci na Hájsku skalu bol lemovaný hustým lesom, ktorý poskytoval príjemný 
tieň a osviežujúci vzduch. Seniori obdivovali rozmanitosť prírody, zastavovali sa pri rôznych rastlinách  
a zvieratách, ktoré stretli po ceste, a nezabudli si urobiť niekoľko skupinových fotografií.

Po príchode na vrchol Hájskej skaly čakala na turistov zaslúžená odmena v podobe výhľadu na okolitú 
krajinu. Mnohí si tu na chvíľu sadli, vychutnávali si pripravené občerstvenie a nechali sa unášať pokojom 
a krásou prírody. „Tento pohľad stojí za každú námahu,“ poznamenal pán Karol, jeden z najstarších členov 
klubu, s úsmevom na tvári.

Význam aktivity a sociálneho kontaktu v starobe
Takéto výlety majú pre seniorov veľký význam. Fyzická aktivita, ako je turistika, prispieva k zlepšeniu 

celkového zdravia, pohyblivosti a psychickej pohody. Pobyt v prírode a fyzická aktivita pomáhajú udržia-
vať dobrú kondíciu, znižujú riziko srdcových ochorení a podporujú zdravie kĺbov a svalov.

Zároveň sú takéto akcie dôležitým nástrojom na udržiavanie sociálnych väzieb, ktoré sú kľúčové  
pre psychickú pohodu v starobe. Seniori si na výlete mohli nielen zacvičiť a nadýchať sa čerstvého vzdu-
chu, ale aj prehĺbiť priateľstvá a zdieľať spoločné zážitky. „Je úžasné, že môžeme tráviť čas s priateľmi  
a zároveň robiť niečo pre svoje zdravie,“ povedala pani Anna, ktorá sa výletu zúčastnila.

Návrat domov a plánovanie ďalších akcií
Po návrate z vrcholu Hájskej skaly sa seniori zišli pri miestnom klube, kde sa posilnili pečivom a ná-

tierkami.
Zábava pokračovala pri spoločnom obede, počas ktorého sa rozprávali o zážitkoch z výletu a plánovali 

ďalšie spoločné aktivity.
Výlet na Hájsku skalu sa stal ďalšou krásnou kapitolou v živote miestneho seniorského klubu. Pre všet-

kých účastníkov to bol deň plný radosti, aktivity a priateľstva. Tieto spomienky im budú dlho pripomínať, 
že vek je len číslo a že každý deň môže priniesť nové dobrodružstvá a nezabudnuteľné okamihy. Výlet sa 
skončil spoločným plánovaním ďalších dobrodružstiev, ktoré opäť zavedú seniorov do krásnych zákutí 
našej prírody.

MT
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Čerešničky, čerešne

Medzi prvé letné a veľmi obľúbené ovocie patria čerešne. Sú sladké, šťavnaté a plné vitamínov, ktoré 
prinášajú množstvo zdravotných benefitov. V tomto článku sa pozrieme na to, prečo sú čerešne také zdra-
vé, na čo všetko ich môžeme použiť, kedy zrejú a pridáme si recept na ľahkú a vždy výbornú bublaninu.

Čerešne sú bohaté na vitamíny A, C a K, ako aj na minerály, ako sú draslík, horčík a železo. Obsahujú 
tiež antioxidanty, napríklad ktoré majú protizápalové účinky a pomáhajú chrániť telo pred škodlivými 
voľnými radikálmi. Medzi hlavné zdravotné výho-
dy čerešní patria:

-podpora zdravia srdca: čerešne obsahujú 
draslík, ktorý pomáha regulovať krvný tlak a zni-
žovať riziko kardiovaskulárnych ochorení, čerešne 
navyše pomáhajú znižovať hladinu cholesterolu  
a zlepšovať funkciu ciev,

-protizápalové účinky: vďaka svojim antioxi-
dačným vlastnostiam môžu čerešne pomôcť zmier-
niť zápaly v tele, ktoré sú často spojené s ocho-
reniami ako artritída alebo dna, štúdie ukázali, že 
konzumácia čerešní môže znížiť hladinu kyseliny 
močovej, čo je dôležité pri prevencii a liečbe dny,

-podpora spánku: čerešne, najmä tie tmavšie, obsahujú melatonín – hormón, ktorý pomáha regulovať 
spánkový cyklus, konzumácia čerešní alebo pitie čerešňovej šťavy môže zlepšiť kvalitu spánku a pomôcť 
pri problémoch s nespavosťou,

-zlepšenie trávenia: vysoký obsah vlákniny v čerešniach pomáha udržiavať zdravé trávenie a predchá-
dzať zápche, konzumácia čerešní podporuje zdravú črevnú 
mikroflóru, čo má pozitívny vplyv na celkové zdravie.

Čerešne sú veľmi univerzálne ovocie a dajú sa použiť  
na veľa spôsobov.

Najjednoduchší spôsob konzumácie je jednoducho ich 
jesť čerstvé. Čerešne sú vynikajúce samotné alebo v kom-
binácii s iným ovocím v ovocných šalátoch.

Vďaka svojej prirodzenej sladkej chuti sú čerešne ideál-
nym ovocím na prípravu džemov a kompótov. Môžete ich 
kombinovať s iným ovocím, ako sú jahody alebo marhule, 
aby ste vytvorili zaujímavé chuťové kombinácie.

Čerešne zrejú v závislosti od druhu a klimatických pod-
mienok, v ktorých sa pestujú. V Európe, vrátane Sloven-
ska, je sezóna čerešní od konca mája do polovice júla. Sko-

ré odrody dozrievajú už koncom mája, zatiaľ čo neskoršie druhy môžu byť oberané až do polovice júla.

Čerešne sú nielen chutné, ale aj mimoriadne zdravé ovocie, ktoré ponúka množstvo zdravotných výhod. 
Od podpory srdca, cez zlepšenie spánku až po podporu trávenia, čerešne sú skvelým doplnkom každoden-
nej stravy.

IČ
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Čerešňová bublanina

Na výbornú hrnčekovú bublaninu 
s čerešňami budeme potrebovať:

 
4 vajcia
2 hrnčeky polohrubej múky
1 hrnček kryštálového cukru
1 hrnček mlieka
1/4 hrnčeka oleja
1 vanilínový cukor
1 balík prášku do pečiva
čerešne

Postup je nasledovný:

Ako prvé si v miske rozmixujeme vajíčka s kryštálovým a vanilkovým cukrom.
Postupne pridávame mlieko, olej a polohrubú múku, ktorú zmiešame s práškom do pečiva.
Cesto vylejeme na vymastený a múkou vysypaný plech a na vrch uložíme čerešne.
Čerešne môžeme poukladať celé alebo si ich vopred odkôstkujeme.
Pečieme vo vyhriatej rúre pri 180 °C cca 25 až 30 minút. 
Povrch koláča už len pocukríme. 

Prajeme dobrú chuť!
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