ViZeni Citatelia, mili priatelia!

Opiitovne sa prihovdaram k Vam star-
Sim a te§im sa, e v tomto roku moZeme vy-
dat’ 4 Cisla nasho Casopisu, ktory md stdle
vicSiu oblPubu, dobry ohlas a je o zaujem.

Toto Cislo chceme venovat’ 4. rocéni-
ku Svetového diia starych rodicov, kto-
ry vyhlasil Sv. Otec FrantiSek a chceme
sa pridat’ aj touto cestou k jeho vyzve
a vSetkym seniorom zablahoZelat’, iiprim-
ne vzdat’ uctu, popriat’ vSetko najlepSie,
vel’a radosti, zdravia, pokojnu, radostnii a dostojnui starobu. Vyjadrujeme
Vam, mili seniori, vel’ku vd’aku za vSetko, Co ste pre spolocnost’, svoje
deti a rodinu urobili. Stari rodiia su vel’'mi déleZitou sucast’ou naSich
rodin, aj nasej spolocnosti. St pre nds vel’kym prinosom a prikladom svo-
Jimi vel’kymi skuisenost’ami, duchovnymi a Zivotnymi hodnotami, ktoré
by sme mali vyuZivat’ a uplatiiovat’ vo svojom Zivote. Chceme upozornit’
na to, Ze starsi si zasluZia dostojny a kvalitny Zivot, naSu uctu, pozor-
nost’ a starostlivost’. Ale tie chceme upozornit’ na to, Ze v tejto vel’mi
t'azkej atmosfére v spolocnosti je potrebné viac Sirit’ lasku medzi Pud’-
mi, zlepSovat’ vz£’ahy v rodine i v celej spolocnosti. Je na nds vietkych
ako budeme Zit’ a Ci si urobime nasu spoloénost’ lepSou, pretoZe Zijeme
v krajine, v ktorej sa oplati Zit', ktord je pre nds krasnym miestom do-
mova. Star§i sa aj v starobe, hoci maju vel’a problémov, zdravotné t'az-
kosti, obetujui pre ndas a modlitbou ruZenca prosia za nds, za svoje deti,
blizkych, za lasku, dobré vit’ahy v rodindch, za pokoj a radost’ a vy-
prosuju nam vel’a milosti proti Sireniu nendvisti a ochrane proti zlu.

V nasledujucich Cislach Vis chceme oboznamit’ s naSou cinnost’ou,
Ze napriek taZkostiam, hlavne nedostatocnej financnej podpore, ak-
tivne pracujeme a naSim cielom je ochrana VaSich prav, dostojného
a kvalitného Zivota, robime podujatia aj na videldivanie, ale aj predkla-
dame ndvrhy na zlepSenie Zivota a tie; analyzujeme sucasny stav a po-
stavenie Vas, starSich, v spolocnosti a definujeme problémy, s ktorymi
sa stretdvate a ktoré je nutné nielen na ne poukazovat’, ale ich aj riesit’.

V tomto roku pripravujeme aj 16. rocnik skutocne jedinecnej a nadher-
nej celoslovenskej akcie oceriovania vzdacnych a krasnych starSich Pudi,
ktori sa napriek chorobe, faZkostiam a problémom dokdZu obetovat’ pre
inych a su vzorom pre mnohych z nds. Je potrebné, aby sme v spoloc-
nosti ukdzali, Ze star§i su pre nas vel’'mi doleZiti a zasliZia si, aby sme
im vzdali uctu a pod’akovali im za ich prinos pre rodinu, spolocnost’.

KaZdorocne si uvedomujem, Ze starsi potrebujit nds a my potrebujeme
ich. A je vel’'mi déleZité, aby sme vytvorili pre star§ich lepSie podmienky,
aby sme zlepsili vztahy a zabezpecili naSim starkym kvalitny, dostojny
a bezpecny Zivot. Nestaci len hovorit’ o laske a ucte, ale ju aj v redlnom
Zivote preukazovat’ tym, Ze im pomoZeme v aZkych situdcidach, v samote
a smutku im s laskou poskytneme radu a zabezpecime to, ¢o potrebuju.
Najkraj§im darom pre star§ich je naSa pritomnost’, naSe objatie, ismev,
pohladenie, laska a to, Ze su pre nds doleziti.

Uprimne si cely kolektiv eldme, aby ste mali krdsny a pokojny fivot.
Aj preto Vam v tomto Cisle prindSame informdcie o naSich aktivitich, ale
aj rady, ako si chrdanit’ svoje prdava, ako Zit’ aj vo vys§om veku radostne
a pokojne. Chceme Vam popriat’ zdravie, lasku, vuictu, aby ste nikdy necitili
krivdu a dostali pomoc, ktoru potrebujete.

Zelame Vam krdsnu jeserni Vasho Zivota.

Lubica Galisova
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Svetovy den starych rodicov a seniorov
dna 28.7.2024

Forum pre pomoc starSim vyzyva: napliime
nadherné posolstvo Sv. Otca FrantiSka, oslavme
tento dent v spoloCnosti naSich starych rodiCov
a dajme lasku, dobré slovo, usmev, nezné pohladenie
tym, bez ktorych by tu nebol nikto z nas.

V tomto roku sa uskuto¢ni uz 4. ro¢nik sviatku
starych rodicov, ktory vyhlasil Sv. Otec FrantiSek.
Je to skutocne tizasny pocin Sv. Otca, ktory chce
upozornit’ na dolezité postavenie starSich v rodine,
a tieZ na to, Ze starsi st stale viac opominani nielen
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rodinou, ale aj spolo¢nost’ou zvlast’ v tomto tazkom
obdobi a velmi tazkej atmosfére v spolocnosti,
kde je vela nendvisti a neustdle sa zhorSovanie
vzajomnych vztahov a pristupu k starSim.

Z nésho prieskumu vyplyva, ze star§$i su
najohrozenejSou skupinou a je vazny nedostatok
opatreni na ochranu prav tejto skupiny. Nevedia

sa branit’ a ich prava si ohrozené a nie je systém
ich ochrany. Starsi su Casto Uplne na konci zdujmu
a prave tymto dilom chce Sv. Otec vzbudit’ zdujem
o starSich a povzbudit aj kompetentnych
na urychlené rieSenie ich postavenia. Ale je to vyzva
pre nas vSetkych. Jeho posolstvom k tomuto diu je
citat z Biblie: ,,ESte aj v starobe budu prindSat’
ovocie“, Je to skutoCne pravda, pretoze star$i su
sucast’ou ndsho Zivota, naSej spolo¢nosti.

Starsi l'udia svojou pritomnostou v spolo¢nosti

pripominaju mladym
nevyhnutny proces
starnutia. NaSa krajina

patri medzi najrychlejSie
starntice spolo¢nosti
a  zastupenie  starSich
patri k najzdvaZznejSim
" demografickym
charakteristikdm.
Dosledkom su zvySené
naklady, C¢o spoOsobuje
starSim to, Ze mnohi
nemaju ani na zakladné
zivotné potreby, lieky, ale
je to spojené aj so vztahmi
medzi generaciami,
ktoré¢ odbornici povazuji
za narocné a sucasnou
dobou sa zhorSujuce.

Svetovy denn starych
rodiCov a seniorov je
vel'mi vyznamnym,
dolezitym signalom

k tomu, Ze musime nieco
zmenit. Zial, ucta voci
star§Sim sa vytraca, star§i st vyradovani z rodiny
a stale viac mame informécii, ze sa zhorSuje
pristup aj starostlivost’ v samotnych zariadeniach
a v roznych inStiticiach.

Musime si uvedomit, ze stari rodic¢ia hraju
v rodindch doleziti ulohu a su neoddelitelnou
sucastou spoloCnosti. Staroba nie je zbytocnym



casom, ale je obdobim, v ktorom mézeme prinasat’
ovocie, ¢akd nds nové poslanie, ktoré nas pozyva
hladiet do buducnosti. Buducnost' patri starSim
I'ud'om. Prave oni st zdravymi nositeI'mi hodnot,
ktoré sa vytracaju. Su zdrojom mudrosti, ktora
zufalo potrebujeme, nositel'mi skusenosti, kultuary,
historie, su nasimi korefimi. Bolo by nacase, aby
sme nehovorili o starSich len ako o skupine, ktora
si vyzaduje viac néakladov
na starostlivost’ ¢1 vysoké
naklady na zabezpecenie
dochodkov. Je  velmi
smutné, Zze ich skor
pokladame za pritaz nielen
pre spolocnost’, ale Casto aj
pre samotnu rodinu.
Pozerajme na  nich
s laskou a ictou ako na tych,
bez ktorych by sme tu neboli
ani my, ako na korene,
ktoré prinaSaju  dolezité
Ziviny nasim rodinam, nasej
spolo¢nosti, ako korene
stromu, bez ktorych by strom |
vyschol. Rdzne generécie
sa potrebuji navzijom.
Pri tejto prilezitosti musim
citovat slova Sv. Otca,
ktoré¢ adresoval mladym
pri stretnuti v KoSiciach:
wAby laska prindSala ovocie, nezabudnite
na korene. A aké su vase korene? Su to vasi rodicia
a najmd stari rodi¢ia. Oni vam pripravili podu.
Polievajte tieto korene, chod’te k starym rodicom,
poloite im otazky, vypolujte si ich pribehy.
NemoZete rast’ vykoreneni. My sme boli stvoreni
pre radost’. KaZdy 7 nas je jedinecny a je na svete,
aby bol milovany vo svojej jedinecnosti a miloval
ostatnych, ako to nemoze urobit’ nikto za nds. “
Stari rodi¢ia maji aj UZasny pristup k rodinnej
anamnéze, o ktorej ani rodiCia Casto netuSia. Oni
vedia, ¢o md ich rodina za sebou, odkial’ pochadzaju,
aké st ich uspechy i neuspechy, ktoré¢ v zivote zazili,
aké vyznamné osobnosti pochadzaju z ich rodiny,
¢o pomaha lepSie pochopit’ ich jedine¢nu historiu.
Chrania si tajné rodinné recepty, ¢i rozne tradicie,
maju poklady rodiny, ktoré by vnti¢atd mali poznat'.

Stari a prastari rodi¢ia radi rozpravaju pribehy
svoje 1 svojich blizkych a udrziavaji nazive rodinné
spomienky, obohacuji nimi vnucatka a udrzuju ich
hrdost’ na svoju rodinu, na svojich predkov.

Stari I'udia potrebuju mladych a mladi potrebuju
starych. Hoci sa zmenili vztahy, nezmenilo sa
jedno, prirodzena potreba starSieho Zit'" pokojnym
zivotom vo svojom domove, so svojou rodinou a aj

v starobe byt’ uzito¢nym pre svojich blizkych, davat’
im lasku a prindsat’ pre nich obety. Babka s dedkom
maju zasadny vplyv na rodinu a pomahaji budovat’
starostlivé a privetivé prostredie pre najmensich.
St ochotni vzdat’ sa svojich vyhod, konic¢kov a radi
sa starajii o svoje vnucata. Urcite mnohi, ked sa
vratime v myslienkach na svoje detstvo, pamitame
si na babkine kolace, prechadzky v prirode s dedkom
a nezabudnutelné prazdniny u svojich starych
rodi¢ov. Je to roky zname, ze deti sa Casto boja
povedat’ o svojich problémoch rodi¢om a skor sa
zveria starym rodiom, ktorym sa vyzalujl a prosia
ich o radu a pomoc. Je to vlastne krasny dar z neba,
ze maju kam ist. Hoci su stari rodi¢ia aj pracovne
aktivni, ich pomoc rodindm je nenahraditel'na.
Tam, kde st aktivni stari rodiCia, aj vychova je
'ahsia, ucinnejsia, jednoduchsia, hoci si to v tejto



dobe casto neuvedomujeme a tento obrovsky dar,
ktory mame, nevyuzivame a nechavame starSich zit’
osamelo, d’aleko od seba a v mnohych pripadoch aj
uplne bez kontaktov s nimi. A potom sa ¢udujeme,
ze naSe deti su aktivnejSie virtudlne a vynara sa vela
problémov. Zial’, neuvedomujeme si, ze upokojujici
telefondt so starymi rodicmi s prosbou o radu
a vypocutie by mali byt prioritou a ¢asto by nemuseli
vyuzivat pomoc psychologa. Stari rodi¢ia Casto
disponuju mnohymi zazitkami, kvalitou rozhovoru
a svojimi zivotnymi sklisenostami Casto predcia aj
odbornikov. A €o je dolezité, Ze tento ¢as je naplneny
laskou, porozumenim a snahou starého rodica, aby
jeho vnuca bolo $tastné, spokojné.

Ak deti travia viac ¢asu so svojimi starymi rodi¢mi,
maji vysSiu emociondlnu inteligenciu, maju viac
lasky, aj pochopenia pre bolesti a problémy inych,
lebo maji moznost’ stretniit’ sa s tym, Ze staroba
prindsa aj rozne problémy, st aj zodpovednejsi
a viac si vazia zivot 1 duchovné hodnoty.

Sv. Otec sa vo svojom posolstve, ktoré dal k tomuto
diiu, prihovara priamo starSim: ,,Drahé babicky
a dedkovia, drahi seniori, v tomto nasom svete sme
povolani byt’ tvorcami revolucie neZnosti. Robme
to tym, Ze sa naucime castejsSie a lepSie vyuZivat’
najvzacnej§i ndstroj aky mame — modlithu.
Staiime sa aj tak trochu bdsnikmi v modlitbe
a svojimi slovami hovorme tie, ktoré nds uci BoZie
slovo. MozZeme takto sprevadzat’ bolestné volanie
trpiacich a moZeme pomaoct’ zmenit’ srdcia. “

Nasa doba si vyzaduje Sirenie Lasky, pokoja
a radosti. Vyzaduje si tiez, aby verejni Cinitelia
zabezpecili vac¢siu ochranu ich prav a poskytnutie
pomoci, mali by si uvedomit’ to, ¢o zaznelo
od mnohych mudrych Tudi, Ze spolo¢nost
bez starych l'udi zanikne.

Sv. Otec pozyva vsetkych k tomu, aby sme slavili
tento defi, aby sme navstivili starych rodi¢ov, ale
i starych I'udi vo svojom okoli a hlavne tych, ktori
st najviac osameli ¢i uz doma, alebo v socidlnych
zariadeniach, tam kde zija. On hovori: ,,Nech
sa v tento deii nikto neciti osamely“ Cakanie
na niekoho mdze zmenit’ sposob, ako prezivaju dni
ti, ktori uz od budicnosti ni¢ dobré necakaju a prave
z tychto stretnuti sa moéze zrodit’ nové priatel’stvo.
Navstevovat’ osamelych seniorov je v dneSnej dobe
skutkom milosrdenstva.

My vSak vyzyvame k tomu, ze takyto systém
by nemal byt len v tento den, ale mali by sme
pre starSich mat’ otvorené srdce kazdy den a urobit’
asponn jeden dobry skutok pre naSich rodiCov
a starych rodicov.

Ruky starych rodicov su ako pokojné pohladenie
obl'ibenej prikryvky. Obklopuju nas a zahrievaju
na dusi i na srdci a pri tom nas chrania pred zimou
a ostrymi hranami sveta.

LCubica Galisova
prezidentka Fora pre pomoc star§im

Stari rodicia maju pravo na dostojny zZivot,

dostojnu starobu, ochranu svojich prav i uctu

a lasku svojich deti

Nasa organizacia sa roky zaoberd problémom
ochrany prav star§ich. Zial, stale CastejSie sa aj
na nasej Senior linke stretdvame so zlym zaobcha-
dzaniam, zanedbavanim starostlivosti, ale aj pacha-
nim nasilia a tyrania. Casto vlastné deti zabudaju
na svojich rodiCov a nepomahajli im ani vtedy, ked’
surne potrebuju pomoc, starostlivost’, ochranu a za-
bezpecenie sluzieb, ¢o prinaSa zhorSenie ich zdra-
votného stavu, ubudanie ich fyzickych sil. Je to za-

kon zivota, ze Clovek starne, aj to, ze slabne a ze sa
postupne opotrebuvavaji aj ich zivotné funkcie. Ale
zakonom zivota a nas I'udi by malo byt aj poskyto-
vat’ svojim rodi¢om starostlivost’ a pomoc, ved’ ndm
obetovali vel'a, uskromnovali sa, aby ndm pripravili
podmienky pre slusny a zabezpeceny zivot, vzdela-
nie, pomoc nasej rodine. Samozrejme, starali sa aj
o to, aby mali dostojny pribytok, slusny a prijemny
domov, kde sa ich deti mohli po cely Cas vracat’.
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Zial, prave ten ich pribytok, dom, byt sa stavaju
Casto v starobe problémom a cielom deti ich ma-
jetok ziskat. A prave toto je najCastejSi problém,
s ktorym sa aj my stretavame, ze deti nemaji za-
ujem o starSich, ale dolezity je majetok a na star-
Sieho rodi¢a zrazu nemaju Cas a vel'mi Casto sa ho
chcu zbavit’ a je im na pritaz. Nie je to len problém
na Slovensku, ale je to problém na celom svete. Spo-
lo¢nost’ je viac materidlna a na uctu a lasku k svojim
starnticim rodicom akosi zabudame.

Aj z toho dévodu uvadzam jeden clanok, ktory

hovori o tom, aké dokazu byt’ vlastné deti niekedy
kruté.

Umierajuci stary otec pocul ako si rodina deli

jeho majetok, a preto urobil nieco necakané!
Starému panovi zostavalo len Sest mesiacov Zi-
vota, jediné co chcel, bolo mat pokoj a stastie. Zis-
til vsak, ako si jeho rodina deli jeho majetok me-
dzi sebou, preto urobil nieco, co Vas sokuje. Lezal
na nemocnicnej posteli, jeho skrehnuté telo pohl-
tili nicive nasledky choroby. So zatajenym dychom
pocuval slova svojho dobrého priatela a pravnika.
Jeho pery sa triasli a oci sa rozsirili hrozou. Ne-
mohol tomu uverit, co pocul. Jeho deti, tie, kto-
ré miloval a na ktorych mu zalezalo cely Zivot, si
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uz medzi sebou rozdelili jeho majetok. Nic¢ neci-
til okrem bezmocnosti a skrusenosti. S ponurymi
slovami mu priatel povedal, ako si jeho tri deti za-
cali delit jeho majetok. Nikto z nich uz necakal, Ze
sa ich otec uzdravi. Informovali sa o svojom podiele
z dedicstva a uz predavaju neocenitelné artefakty
a dali jeho majetok na predaj. Priatel’ mu povedal aj
o tom, ako najmladsi z deti hrozil, Ze bude Zalovat
svojich bratov, pretoze si myslel, Zze otcov majetok
bol rozdeleny nie v jeho prospech. Druhy syn bol
tiez nespokojny, myslel si, Ze najmladsi dostal naj-
vdcsi  podiel na dedicstve a bolo by lepsie, keby
vobec nebola Ziadna posledna vola. Zhodli sa len
na jednom. Vsetci potrebovali peniaze a uz nechceli
cakat.

Po vypocuti tohto vsetkého sa otec citil ako by mu
na plecia padlo tazké bremeno sklamania. Skutoc-
nost, ze si jeho deti uz uplatnili narok na dedicstvo,
a on bol este stale nazive a bojoval o Zivot, ukazo-
vala, aki su materialisticki. Advokat mu povedal, Ze
ak nepodnikne Ziadne kroky, situacia sa vymkne
spod kontroly. Nevedel sa rozhodnut. Boli to jeho
deti, jeho telo a jeho krv. Prave kvoli nim celé tie
roky tak tvrdo pracoval, aby nahromadil vsetko toto
bohatstvo. Dlho rozmyslal, co robit, no ni¢c mu ne-
prichadzalo na um. Nakoniec sa upokojil a priate-



lovi slubil, Ze sa nad touto otdazkou zamysli a ndj-
de riesenie. Zil dihy a bohaty Zivot a s istotou vedel,
Ze je vela dolezitejsich veci ako peniaze. Bol boha-
ty, ale v starobe mu na peniazoch nezalezalo. Trpel
na zavazné ochorenia a lekari mu davali menej ako
Sest' mesiacov zivota. Bol pod dohladom skusenych
lekarov, ktori sa o neho starali. Zial, zdalo sa, Ze
zamestnanci nemocnice boli jedini, ktori mali zau-
jem o jeho pohodlie a pohodu. Deti ho navstevo-
vali zriedka a nikdy nezostali dlhsie ako 15 minut.
Pre muza, ktory mal velku rodinu to bolo depri-
mujuce. Predtym Zil sam, deti ho navstevovali
len zriedka, a teraz, ked’ bojoval o Zivot, v jeho ro-
dine sa ni¢ nezmenilo. Vsetko, c¢o chcel, bolo pre-
Zit' zvySok casu svojho Zivota Stastne a nechcel ni-
komu ubliZit, ale kedZe jeho deti boli take sebecke
a bezzasadové vo svojej tuzbe po peniazoch, mu-
sel nieco urobit, nevedel sa stale rozhodnut. Ked’
advokat opdt’ prisiel, vyzeral horSie ako naposle-
dy, okamZite si uvedomil, Ze sa nieco stalo. Deti
sa obrdtili na neho ako pravnika a Ziadali o pre-
Citanie zavetu, hoci otec
bol stdle naZive. Nevedeli |
sa dockat’, ked’ zomrie,
potrebovali jeho peniaze.
To, Ze Zil, kazilo ich plany,
dokonca ponukli pravni-
kovi odmenu, aby obisiel
pravne postupy. Po tychto
slovach sa priatel’ odmlcal.
Sam nemohol tomu uverit,
Ze sa prave jeho rozhod-
li kupit' za otcove peniaze
niciac desatrocia ich pria-
telstva. On mu vsak zostal
verny a rozhodol sa byt
na spravnej strane. Pocho-
pil, Ze jeho deti sa neza-
stavia pred nicim, aby do-
stali jeho peniaze. Otec si
bol isty, ze nikto z jeho deti
sa nezastavi pri jednodu-
chom pokuse. Bola to vyzva
na akciu, toto sa uz nedalo
ignorovat. Povedal priate-
lovi, aby dohodol stretnutie
nabuducityzdensozamerom
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preskumat’zavet. Nepreslivsak ani dva dni azazil naj-
vdcsiSok, ked'k nemuvosli synovia s vyhldasenim, Ze je
v dobrom stave a moze ist domov. Neveril ich dob-
rym umyslom. Lekari mu odporucili, aby zvysny cas
stravil v nemocnici, aby bol neustale pod dohl'adom
v pripade nepredvidanych okolnosti, tak neveril tej-
to sprave. Spytal sa ich, ako dospeli k tomuto zdve-
ru, ale nedostal uspokojivu odpoved'. Zacali zbierat
Jjeho veci, priniesli skladaci invalidny vozik, aby si
mohol otec nan sadnut. Ponahlali sa, aby ho zo-
brali odtial' prec. Vtedy prisla zdravotna sestra
a bola ohromend, ked videla, c¢o sa deje. OkamZi-
te urobila poplach, pretoZe pacient nebol schopny
na prepustenie. Zavolala lekdra, ale synovia tr-
vali na tom, zZe odidu so svojim otcom. Klamali, Ze
otec ma kratky cas na Zivot a oni chcu, aby tento
c¢as mohol travit s nimi. Lekar im vysvetlil, aké je
to nebezpecné, synovia vsak tvrdili, Ze vedia, ¢o ro-
bia a chcu travit’ ¢as s otcom. Doktor sa spytal, co
chce stary muz, ten vsak kategoricky odmietol ist
s detmi. Citil, Ze nieco chystaju. A on chcel travit



posledné dni pokojne. Synovia trvali na tom, aby
iSiel s nimi. Lekar zavolal ochranku, aby ich vy-
viedli 7 priestorov nemocnice a pohrozil, Ze zavola
policiu. Otec pochopil, kam az su jeho deti ochot-
né zajst, aby dosiahli ¢o chcu. Bolo strasidelné si
uvedomit, ze vlastné deti dokdzu pre peniaze ohro-
zit' aj jeho Zivot. Zavolal teda svojho priatela ad-
vokata a obaja stravili vela hodin spolocnej prace
na novej poslednej voli. Uplynuli tyzdne, jeho deti
Zili svoj luxusny Zivot so svojimi rodinami. Posla-
li deti do drahych skol, aby mohli lietat’ po celom
svete. Mysleli si, Ze sa vSetko zlepsi, ked’ budu dedit.
O tri mesiace stary pan v noci zomrel v spanku. Jeho
priatela sa to hlboko dotklo. Jeho deti, naopak, mali
obrovsku radost. Okamzite zacali planovat’ jeho
pohreb, aby sa zavet mohol precitat’ ¢o najskor
a rozdelit vsetok majetok. Deti sa snazili cely pro-
ces urychlit, ¢o advokat odmietol. Deti ho chceli
pochovat bez obradu, aby nikto o tom nevedel.
Vd’aka priatelovi bol pochovany tak, ako si to
Zelal. Vietci priatelia starého pdna, prisli aj zd-
stupcovia nemocnice i d’al§i znami 7 mesta. Oznd-
menie testamentu bolo naplanované na deri po po-
hrebe. Deti prisli vyobliekané a v dobrej ndlade.
Na ich velké prekvapenie vsak neboli jedini pritom-
ni pri citani. Okrem nich tam boli aj desiatky inych
ludi, ktorych v Zivote nikdy nestretli. Synovia sa do-
Zadovali vysvetlenia, c¢o sa deje. Advokat ich uistil,
Ze otec chcel pozvat tychto ludi. Synovia nechapali,
Ziaden z tychto ludi nemal dedit zo zdavetu a nemali
tam co robit. Coskoro sa zacalo citanie. S kazdym
slovom srdcia synov bili rychlejsie. Kazdy pozva-
ny dostal vysoku penaznu ciastku. Zdravotné sestry
a lekari, ktori sa starali o ich otca, boli zaradeni
do zoznamu prijemcov, aj dvaja pacienti, ktori sa
s nim spriatelili, dostali podiel z dedicstva. Potom
to prislo. Je cas precitat’ si zavety urcené pre sy-
nov. Na ich velke prekvapenie im otec odkadzal pres-

ne jeden dolar pre kazdého, zvysok majetku mal ist

na charitu. Bolo im tiez nariadené, aby sa vystaho-
vali z domu do tyzdna, pretoze aj tento majetok isiel
na charitu. A ak odmietnu, advokat mal povolenie
vwkopnut' ich vsetkymi zdkonnymi prostriedkami.
Teraz boli vSetci chudobni a zniceni. Ich otec chcel,
aby vedeli, aké tazkeé je zarobit bohatstvo. Peniaze,
ktore minuli doteraz na zabavu, bolo vsetko, co mali
povazovat za svoje dedicstvo.

Stary otec vSak nezniesol myslienku, aby boli
vaucatd potrestané za hriechy svojich rodicov,
a tak pre nich zaloZil zverenecké fondy, ku ktorym
budu mat’ pristup, ai ked’ dosiahnu vek dvadsat’
rokov. Chcel pre svoje vnucatd to najlepSie, ale ne-
bol si isty, & im to ich rodicia budu vediet’ zabez-
pecit’.

Ked’ ¢itam tento pribeh, vidim viacerych starych
rodi¢ov, ktori zazivaji podobné sklamania, samo-
tu a zI¢ zaobchadzanie od vlastnych deti, dokonca
na nich pachaju nasilie, arogantne a vulgarne sa
k nim spravaju, tyraju ich psychicky i fyzicky, a to
len s cielom ziskat’ ich majetok, ktory si nadobud-
li oni svojou pracou, odrickanim si pohodlia, Set-
renim takmer na vSetkom a k comu ich deti vobec
neprispeli. Dokonca po cely zivot prave ich deti
prijimali pomoc svojich rodicov. Rodi¢ia im vybu-
dovali domy, kupili im byty, na ich lepsi zivot sta-
le prispievali z tazko zarobenych penazi. A deti im
¢asto nedali vObec ni¢, nielen ze im nedali lasku,
uctu, ale im neposkytli ani potrebni pomoc, starost-
livost’, dokonca ich neprisli pozriet’, ked’ chorlaveli,
ked’ stracali silu, boli osameli aj v chorobe, bolesti
a smutku, vel'akrat sa trapili s velkymi a niekedy
neriesitelnymi problémami.

Pytam sa Vas, preco u nas plati zakon, ze deti st
neopomenutelni dedi¢i a maju automaticky narok
na majetok rodi¢ov a dokonca dedia polovicu ma-
jetku uz pri imrti jedného z rodi¢ov, ¢im vznika
rozpor v rodine, zhorSuju sa vzt'ahy a dokonca deti
majui zaujem sa ¢o najskor zbavit’ svojho starnuce-
ho a slabnuceho rodica. Pytam sa, kde je ochrana
osobného majetku rodi¢a? To nie je majetok jeho
deti. Cize by bolo vhodné, aby sa podmienky de-
denia zmenili. Je predsa nenormalne, ak dieta zle
zaobchadza so svojim rodicom, nestara sa onho, ale
ked’ dojde k dedeniu, tak sa ozyvaju dokonca aj taki
blizki z rodiny, s ktorymi sa nikdy zosnuly nestretol.
Pytam sa, ked’ mame ustanovené v zadkone o rodine
povinnost, ze rodi¢ia musia chranit’ a zabezpecit’
svoje deti, Co, samozrejme, povazujem za spravne,
tak kde je v zdkone definované, Ze aj deti maju po-
vinnost’ postarat’ sa o svojich rodi¢ov, a to nielen
mat’ vyzivovaciu povinnost’, ktora je v zakone, zial’,
podla nasich informécii a skiisenosti, ani toto sa ne-
dodrziava. Rodicia im dali vSetko a roky venovali



starostlivost’, pomahali aj financne, zabezpecovali
ich studia, ich vstup do Zivota, Casto zabezpecovali
ich rodiny, pomahali ich detom, svojim vnicatam
a mali pre nich vzdy otvorené¢ dvere. Ked' zostar-
li, zial’, ¢asto nepocuju milé, dobré, laskavé slovo,
necitia objatie, po ktorom tak vel'mi tizia, nedava-
ju im lasku, nezné pohladenie a uz vobec nie uctu
a vd’aku za to, ¢o im obetovali.

Akosi naSa spolo¢nost’ zdivela. StarSi sa stdva-
ju pritazou, si nadbyto¢ni, nepotrebni a to nielen
pre rodinu, ale celkove aj pre spolo¢nost’ a po pan-
démii sme skuto¢ne zaznamenali zhorSenie vzta-
hov a pristupu k star§im. Stale viac pocujeme ako
zle zaobchadzaju so starSimi takmer vsSade, Ci je to
na roznych uradoch, v socidlnych, zdravotnych za-
riadeniach. Starsi sa napriklad t'azko dostanu na le-
karske vySetrenia, dokonca st pre nich nedostupné
lieky, sluzby. Pre¢o nemame v zakone o rodine tak
ako o ochrane deti, aj ustanovenia o ochrane prav
starSich a povinnosti deti postarat’ sa o svojich ro-
dicov, poskytnut’ a zabezpecit' im dostojny a kva-
litny zivot. Odpust’te, ale odlozit’ rodicov do social-
neho zariadenia, kde st v cudzom prostredi, museli
opustit’ svoj domov, ktory si cely zivot budovali, je
pre nich kruté, lebo v tom jeho domove su vsetky
spomienky, jeho mladost’, Zivot so svojimi najdrah-
Simi, zivotnym partnerom, det'mi, vSetky krasne
aj bolestné chvile, cely zivot, vSetko, o prezivali,
na Co sa tesili, aj to, o po cely zivot budovali. Kaz-
da vec, kazdy kut ich domu, bytu ma pre nich ne-
ocenitelnt hodnotu. A zrazu im to ich vlastné deti
zobrali, dali ich do zariadenia, kde sa o nich staraju
cudzi l'udia, aj ked’ v mnohych pripadoch s laskou,
ale nikdy im nenahradia lasku tych, ktorym venova-
li cely zivot. A €o je vel'mi smutné, Ze aj ich vlastné
vnucata, ktoré tak vel'mi miluju, stari rodic¢ia Casto
vobec nevidia, nepoznajui a vnucata nemaju k nim
ziadny vztah, st pre nich cudzi. Takto nasa spoloc-
nost’ speje k zaniku ako to povedal jeden mudry ¢lo-
vek. Ved’ ako sa budu spravat’ vnticata v budicnosti,
ked’ ich vlastni rodi¢ia nevedl k laske a tcte k sta-
rym rodiCom, nevytvoria si citové viazby, duchov-
né a zivotné hodnoty, a tym ani dobry a pozitivny
vztah k 'ud’om, k Zivotu.

Zial, v nasej organizacii mame mnoZstvo vel-
mi smutnych pribehov, kde nielen rodicia k svojim
rodi¢om, ale aj vnuci sa spravaju zle k starym ro-

dicom. Nielen netctivo, ale urdzaji ich, vulgarne
nadavaju, st k nim hrubi, dokonca ich psychicky
1 fyzicky tyraji a mame niekol’ko konkrétnych pri-
padov, Ze doslo aj k imrtiam prave z dévodu zlého
zaobchadzania, nasilia a zanedbavania starostlivos-
ti, stresu a neustale prezivanej bolesti z opustenosti
a z toho plynucich nésledkov zhorSovania ich zdra-
votného stavu.

V nasSej spolo¢nosti vS§ak nemame potrebné za-
kony na ochranu starSich, systémy na rieSenie
a zabezpeCenie pomoci na to, aby star$Si mohli
zit' dostojne a proti zIému zaobchadzaniu, nasiliu
a ochrany ich materidlnych a l'udskych prav. Vy-
chadzame z naSich skusenosti, kde poskytujeme po-
moc, rady a rieSenie ich problémov. V nasej krajine
chybaju zakony, ktoré by garantovali ochranu prav
starSich a zohl'adiiovali bz Specifické problémy, kto-
ré star$i maju. Toto musime zmenit’! VSade vo svete
sa stale viac hovori o tom, ze je nutné chranit’ star-
Sich, oni su dodlezitou sucast'ou nasej spolocnosti,
naSich rodin a su vel'mi potrebni a uzito¢ni pre nas
vSetkych. Patrime medzi najrychlejsie starntuce spo-
lo¢nosti v Eurdpskej tnii a je mnoho starSich, ktori
ziju na hranici, ¢i pod hranicou chudoby. Obavame
sa, ze suCasné opatrenia prispeju k zhorSeniu situa-
cie tych najzranitel'nejSich.

Tento prispevok je smutny, zial’, pravdivy. Musim
povedat’, ze sa netyka vsetkych rodin, ani vsetkych
zariadeni pre seniorov, lebo si medzi nami Gzasni
dobri Tl'udia, ktori starSim prejavuju skutocne vel'a
lasky, ucty a aj v rodinach sa dokazu postarat’ vel’-
mi obetavo o svojich pribuznych, ale to nezname-
na, ze o problémoch, ktoré sa deju, a ktorych pocet
rastie, Zze sa nemame tym zaoberat, ze mame ml-
cat’ o tom, Co sa deje, ked’ starsi potrebuju pomoc.
A preto Vas vsetkych vyzyvam: prosim, bud'me po-
zorni k tomu, ¢o sa deje v nasom okoli, k tormu,
ze niektori starSi vel'mi trpia. Poukazujme na to,
nebud’'me l'ahostajni, Sirme lasku, podajme starSim
pomocnu ruku, alebo zavolajte aj nam, ak vidite,
ze star$i nedostavaju potrebnu starostlivost’, alebo
s nimi niekto zle zaobchadza, ¢i dochadza k tyraniu
a pachaniu nasilia. Zavolajte na nasu Senior linku
a my budeme riesit’ ich problémy a hl'adat” pomoc.

Lubica Galisova



Posolstvo Svéitého Otca Frantiska

na 4. svetovy den starych rodi¢ov a seniorov
dna 28. jula 2024

NEOPUST MA V CASE STAROBY (POROV. Z 71, 9)

Drahi bratia a sestry!

Boh nikdy neoptsta svoje deti. Ani vtedy, ked’
vek postupuje a sily ubtidaju, ked’ vlasy beleji a rola
v spolocnosti sa stava menej dolezitou, ked’ je zi-
vot menej produktivny a hrozi, ze sa bude javit’ ako
zbytocny. Boh nehl'adi na vyzor (porov. 1 Sam 16,
7) a neboji sa vybrat’ si tych, ktori sa mnohym zda-
ju nedodleziti. Neodhadzuje ziaden kamen, naopak,
tie najstarSie s pre neho bezpecnym zdkladom,
na ktorom mozu spocinut’ tie ,,noveé®, aby spolocne
budovali duchovnu stavbu (porov. 1 Pt 2, 5).

Svété pismo ako celok je pribehom o vernej Pa-
novej laske, z ktorej plynie poteSujuca istota: Boh
nam stale preukazuje svoje milosrdenstvo, vzdy,
v kazdom obdobi nasho Zivota a v kazdej situacii,
v ktorej sa nachadzame, dokonca aj v naSich zra-
dach. Zalmy sa plné Gdivu Tudského srdca nad Bo-
hom, ktory sa o nas stara, napriek nasej ubohosti
(porov. Z 144, 3 — 4); uistuju nas, Ze Boh kazdého
z nas utkal uZ v materskom lone (porov. Z 139, 13)
a neopusti nas ani v podsveti (porov. Z 16, 10).
Preto si mdzeme byt isti, Ze ndm bude nablizku aj
v starobe, a to tym skor, Ze v Biblii je staroba zna-
kom pozehnania. V zalmoch vSak nachadzame aj
takato Uprimnu prosbu k Panovi: ,,Neodozeii ma
v ¢ase staroby* (Z 71, 9). Vel'mi silné, tvrdé vyjad-
renie. Pripomina nam velké utrpenie JeZziSa, ktory
na krizi zvolal: ,,Boze mdj, Boze mdj, preco si ma
opustil?*“ (Mt 27, 46).

V Biblii teda nachadzame jednak istotu o Bozej
blizkosti v kazdom obdobi zivota, no zaroven strach
z toho, Ze nas Boh opusti, najmé v starobe a v Case
utrpenia. Nie je v tom rozpor. Ked’ sa pozrieme oko-
lo seba, nemame problém overit’ si, ze takéto vy-
jadrenia odrdzaju viac nez zjavnu skutoc¢nost’. Osa-
melost’ je az prilis§ Casto trpkym spolo¢nikom zivota
nas starych l'udi a starych rodi¢ov. Casto sa mi stalo,
ze ked’ som ako biskup v Buenos Aires navstevo-

val r6zne domovy dochodcov, uvedomil som si, ako
zriedkavo tito I'udia prijimaji navstevy: niektori ne-
videli svojich blizkych uz dlhé mesiace.

Pri¢in tejto osamelosti je vel'a: v mnohych kra-
jinach, najmé v tych najchudobne;jsich, sa stari l'u-
dia ocitaju sami, pretoze ich deti su niitené emigro-
vat. Myslim tiezZ na mnohé zoény konfliktov: vela
starych l'udi tam zostalo osamote, pretoze mladi
1 starS$i muzi st povolani do boja a zeny, najmé mat-
ky s malymi detmi, opustiaju krajinu, aby zaistili
bezpecnost’ pre svoje deti. V mestach a dedinach
znicenych vojnou zostavaji opusteni mnohi stari
anevladni a st jedinymi znakmi Zivota v oblastiach,
kde zdanlivo vladne len opustenost’ a smrt’. V inych
Castiach sveta existuje isty negativny predsudok, hl-
boko zakoreneny v niektorych miestnych kulturach,
ktory sposobuje nevrazivost’ voci starym 'ud’om. Su
podozrievani z toho, ze pouzivaji magiu, aby mla-
dym odcerpali zivotnu energiu. V pripade predcas-
nej smrti, choroby alebo nepriaznivého osudu, ktory
postihne mladého Cloveka, sa preto pripisuje vina
niektorému starému ¢loveku. Proti takémuto zmys-



laniu treba bojovat’ a vykynozit' ho. Ide o jeden
z tych nepodlozenych predsudkov, ktoré¢ podnecu-
ju pretrvavajuci genera¢ny konflikt medzi mladymi
a starymi a od ktorych nas oslobodila krestanska
viera.

Ak sa nad tym dobre zamyslime, zistime, Ze aj
dnes pozorujeme takéto obviilovanie starych l'udi

z ,kradnutia budicnosti mladym®. Vyskytuje sa
aj vo vyspelejSich a modernejSich spolo¢nostiach,
hoci v inej forme. V sucasnosti je napriklad rozsire-
né presvedCenie, ze seniori zatazuju mladych l'udi
nakladmi na starostlivost’, ktorti potrebuju, a tym
odoberajt zdroje na rozvoj krajiny, teda aj mladym.
Ide o skreslené vnimanie reality. Je to akoby prezi-
tie starych I'udi ohrozovalo prezitie mladych. Akoby
v zdujme mladych bolo potrebné zanedbavat’ sta-
rych alebo ich dokonca potlacat. Medzigeneracny
konflikt je klamstvom a otradvenym plodom kultary
konfrontacie. Stavanie mladych proti starym je ne-
prijatel'nou manipulaciou: ,,V hre je jednota veko-
vych obdobi Zivota, Co je skutoénym referencnym
bodom pre pochopenie a docenenie 'udského zivota
v jeho celistvosti* (Katechéza 23. februara 2022).
Citovany zalm — v ktorom ¢lovek prosi, aby ne-
bol opusteny v starobe — hovori o akomsi komplote,
ktory je namiereny proti Zivotu starych l'udi. Tieto
slova sa zdaju prehnané, ale ¢lovek ich pochopi, ak
uvazi, ze osamelost’ a vyrad’ovanie starych l'udi nie
su ani ndhodné, ani neodvratné, ale su skor vysled-
kom rozhodnuti — politickych, ekonomickych, soci-
alnych a osobnych —, ktoré neuznavaju nekonecnu
doéstojnost’, ktora patri kazdému ¢loveku ,,nech uz

sa nachadza v akejkol'vek situacii alebo v akomkol’-
vek stave (Dignitas infinita, 1). Stava sa to vtedy,
ked’ sa straca hodnota kazdého jednotlivca a 'udia sa
stdvaju len finanénym nakladom, v niektorych pri-
padoch prilis vel’kym na to, aby bol uhradeny. Hor-
Sie je, Ze sa tejto mentalite nakoniec Casto podria-
dia aj samotni stari I'udia, ktori sa zacnu povazovat’
za pritaz, a preto by sa najradsej sami niekde stiahli.

Na druhej strane je dnes vel’a zien a muzov, kto-
ri hl'adaji svoje osobné naplnenie v ¢o najviac au-
tonomnom a od druhych nezavislom zivote. Pocit
prislusnosti k spoloCenstvu je v krize a presadzuje
sa individualnost’; posun od ,,my* k ,,ja“ sa ukazuje
ako jeden z najzjavnejSich znakov nasej doby. Rodi-
na, ktora ako prva a najradikalnejsie celi tejto vyzve
— 7ze sa mdézeme zachranit’ sami — je jednou z obeti
tejto individualistickej kultary. S pribudajucim ve-
kom, ked’ ¢loveku ubudaju sily, sa vSak tato iluzia
individualizmu, podl'a ktorej nikoho nepotrebujeme
a dokdzeme zit' bez vztahov, odhaluje vo svojej
podstate. Clovek totiz, naopak, zistuje, Ze toto viet-
ko potrebuje, no teraz je sim, bez pomoci, bez nie-
koho, na koho by sa mohol spol'ahnut’. Je to smutné
zistenie, na ktoré mnohi pridu, az ked’ je uz neskoro.

Osamelost’ a vyradenie sa v situdcii, v ktorej zi-
jeme, stali opakovane sa vyskytujucimi javmi. Maja
viacero korenov: v niektorych pripadoch su vysled-
kom planovaného vyradenia, istého druhu smutné-
ho ,,spoloc¢enského sprisahania®; v inych pripadoch
su, zial’, vlastnym rozhodnutim. Alebo st len trpené
a predstiera sa, ze ide o slobodnt vol'bu. Postupne
Coraz vacSmi stracame ,,chut’ bratstva® (encyklika
Fratelli tutti, 33) a nedokazeme si ani len predstavit’
nieco iné.

U mnohych starych 'udi mézeme vidiet’ pocit re-
zignacie, o ktorom hovori Kniha Rt v rozpravani
o starenke Noemi, ktorda po smrti svojho manzela
a deti vyzve svoje dve nevesty, Orfa a Rut, aby sa
vratili do krajiny svojho povodu a do svojho domo-
va (porov. Rut 1, 8). Noemi — podobne ako mnohi
dnesni stari I'udia — sa boji, ze zostane sama, no ne-
vie si predstavit’ ni¢ iné. Ako vdova si uvedomuje,
ze v oCiach spolo¢nosti mé len malu cenu, a je pre-
svedcenad, ze je pritazou pre tieto dve mladé Zeny,
ktoré maju cely zivot pred sebou, na rozdiel od ne;j.
Preto si mysli, Ze je lepSie ustupit’ a sama vyzve
svoje mladé nevesty, aby ju opustili a budovali si
buducnost’ inde (porov. Rut 1, 11 — 13). Jej slova su



zhutnenim spolocenskych a nabozenskych konven-
cii, ktoré sa zdaji nemenné a ktoré poznacili aj jej
osud.

Biblicky pribeh ndm v tomto bode ponuka dve
rézne moznosti ako odpovedat na vyzvu Noemi,
teda ako sa zachovat’ voci starobe. Jedna z dvoch
neviest, Orfa, ktord tiez miluje Noemi, ju s las-
kyplnym gestom pobozka, ale prijme to, Co sa aj
jej zda jedinym moznym rieSenim, a odide svojou
cestou. Rut sa naopak od Noemi neodputa a oslovi
ju prekvapivymi slovami: ,,Nenalichaj na mna, aby
som t’a opustila® (Rut 1, 16). Neboji sa vzdorovat’
zvyklostiam a v§eobecnému zmyslaniu, citi, ze sta-
rd zena ju potrebuje, a odvazne ostava po jej boku
v tom, ¢o bude zaciatkom novej cesty pre obe. Nas
vSetkych — zavislych od myslienky, Ze osamelost’ je
nevyhnutna — Rut uci, ze na vyzvu ,,Neopustaj ma!*
je mozné odpovedat’ ,,Neopustim t'a!*. Nevaha vy-
vratit’ to, ¢o sa zda byt nemennou realitou: osamely
zivot nemoZze byt predsa jedinou alternativou! Nie
je nédhoda, ze Rut — ta, ktora ostava v blizkosti starej
Noemi — sa stava predkynou Mesidsa (porov. Mt 1,
5), Jezisa, Emanuela, ktory je ,,Boh s nami‘ a ktory
prinasa vSetkym I'ud’om, kazdého veku a v kazdej
situacii Boziu pritomnost’ a blizkost’.

Sloboda a odvaha Rut nas pozyvaju, aby sme
kracali po novej ceste: podme v jej stopach, vy-
dajme sa spolu s touto mladou cudzinkou a starou
Noemi na cestu, nebojme sa zmenit’ svoje zvyky
a predstavme si pre nasich starkych int buducnost’.
Nasa vd’ac¢nost’ patri vSetkym 'ud’om, ktori napriek
mnohym obetiam nasleduju priklad Rut a staraju sa
o nejakého starého Cloveka alebo jednoducho den-
ne prejavuju svoju blizkost’ pribuznym ¢i znamym,
ktori uz nikoho nemaju. Rut si vybrala Noeminu
blizkost’ a bola poZzehnana: $t'astnym manzelstvom,
potomstvom, krajinou. Plati to vzdy a pre kazdého:
ak budeme starym l'ud’om nablizku, ak si uvedomi-
me ich nezastupitel'nt1 ulohu v rodine, v spolo¢nosti
a v Cirkvi, aj my dostaneme vel’a darov, vel'a milos-
ti, vel'a pozehnania! Nezabudnime na tento Stvrty
svetovy defl venovany starym 'ud’'om prejavit’ svoju
nehu starym rodi¢om a seniorom v nasich rodinach,
navstivme tych, ktori st skl'i¢eni a uz nedufajt, ze
je mozna ina budicnost’. Proti sebectvu, ktoré¢ vedie
ku sklicenosti a osamelosti, sa postavme s otvore-
nym srdcom a radostnou tvarou tych, ¢o maju od-
vahu povedat’: ,,Neopustim ta!* a odvahu vydat sa

inou cestou.

Zehnam vas vietkych, drahi stari rodi¢ia a senio-
ri, aj vSetkych vasich blizkych, a modlim sa za vas.
Ani vy sa, prosim, nezabudnite modlit’ za mna.

V Rime pri svitom Janovi v Laterdne 25. aprila
2024.
FrantiSek

Modlitba na 4. svetovy deii starych rodicov
a seniorov - 28. jul 2024:

Pane, verny BozZe,

ty, ktory si nas stvoril na svoj obraz,

ty, ktory si nas nikdy nenechal osamote

a sprevadzas nas v kazdom obdobi zivota,
neopust’aj nas, staraj sa o nas

a eSte raz nam dopraj objavit’,

ze sme tvojimi det'mi.

Obnov nase srdcia svojim Slovom

a nedovol’, aby bol niekto z nas vyradeny.
Nech nas tvoj Duch lasky pripodobni tebe
V neznosti

a nauc aj nas hovorit’ tym,

ktorych stretdvame na nasej ceste:
»Neopustim t'a!*

Nech nam tvoj milovany Syn pomaha,
aby sme nestratili chut’ bratstva a
neprijali smutny trend osamelosti.

Pomo6z ndm hl'adiet’ s novou nadejou

do buducnosti a daj,

aby sa Svetovy deii starych rodicov a seniorov
stal dnom bez osamelosti,

prvym ovocim tvojho pokoja.

Amen.



Ucéme sa z mudrosti starsich,

prejavme lasku a empatiu

Staroba je prirodzenou stcast'ou Zivota kazdého z nas. Mnohi vSak zabudaju, Ze byt stary moze byt
naro¢né nielen fyzicky, ale aj psychicky. Starsi I'udia Casto celia problémom spojenymi so zdravotnymi
tazkostami, osamelost'ou a spolocenskym vyla€enim. Preto je dolezité, aby sme si uvedomovali hodnotu
a mudrost’ starSich I'udi, aby sme ich reSpektovali a prejavovali im tctu.

Ucta k star§im za¢ina v rodine. Rodi¢ia by mali byt’ prikladom pre svoje deti a ugit’ich, ze kazdy ¢lovek,
bez ohl'adu na vek, si zasluzi reSpekt. V rodinach, kde sa seniorom prejavuje ucta a kde st starsi clenovia
povazovani za sucast’ rodinného kruhu, sa deti prirodzene ucia vazit’ si ich. M6Zu sa zapéjat’ do kazdo-
dennych aktivit, ako su spolo¢né rodinné obedy, rozhovory o zivotnych skusenostiach alebo starostlivost’
o starSich Clenov rodiny. Tymto sposobom sa deti ucia nielen empatii, ale aj pochopeniu pre réznorodé
potreby starSich l'udi.

Uz od malicka je potrebné deti
viest’ k tomu, aby si uvedomovali,
7e starnutie je prirodzené a je sucas-
tou zivota. Deti by mali rozumiet’
tomu, ze kazdy clovek bude raz
star$i, a ze prave stari rodiCia nesu
v sebe nesmierne mnozstvo sku-
senosti, mudrosti a Zivotnych pri-
behov, ktoré mozu obohatit’ ich
vlastny pohlad na svet. Jednym
zo spoOsobov, ako to dosiahnut’,
je aktivne zapdajat’ starSich Tudi
do Zivota deti. Mo6Zu to byt spo-
lo¢né aktivity, navStevy starych
| rodiCov, dobrovolnicke projekty
| v domovoch dochodcov alebo len
M jednoduché rozhovory, kde deti

maju prilezitost poctuvat pribehy

i

starSich a ucit’ sa od nich.

Dolezité je aj to, aby sa v rodinach pestovali hodnoty ako respekt, empatia a trpezlivost’. Ked’ diet’a vidi,
ako jeho rodi¢ia s uctou komunikuji so star§imi, samo sa naui vazit' si ich. Skoly a vzdelavacie instittcie
mozu tiez zohravat’ vyznamnu ulohu v tejto vychove tym, ze buda zahriiovat’ témy tykajlice sa staroby
do vzdelavacich programov a organizovat interaktivne stretnutia medzi Ziakmi a seniormi.

Ak deti od utleho veku pochopia, Ze starsi l'udia nesmu byt vyc¢leneni zo spolo¢nosti, ze by im mala byt
prejavovana Ucta a ocenenie, bude to mat’ pozitivny dopad nielen na starSiu generaciu, ale aj na samotné
deti. Naucia sa byt empaticke, laskavé a vd’acné, o su vlastnosti, ktoré im budu sluzit’ po cely zivot.

Skola ma tiez ddleziti Gilohu v tomto procese. Vzdelavacie intiticie by mali integrovat’ témy o starobe
a reSpekte do svojich ucebnych osnov. Vyu€ovanie o starobe by mohlo zahfnat’ pribehy o Zivote starSich
l'udi, ich sktisenosti, problémy, s ktorymi sa stretdvaju, ale aj ich prinos pre spolo¢nost’. Programy zamera-
né na medzigeneracné ucenie, kde deti a seniori spolupracuju, si v sucasnosti ziskavajua vacsiu popularitu.
Takéto programy pomahaji detom chapat’ a vnimat’ starSich I'udi ako cennych ¢lenov spolo¢nosti.

Byt stary moze byt naro¢né, najmi ak ¢lovek zostane osamoteny. Osamelost’ mdze viest’ k depresii,



uzkosti a inym zdravotnym problémom. Okrem toho, star§i 'udia moézu mat’ pocit, ze ich nikto nepotrebu-
je alebo ze s zabudnuti. Preto je ddlezité, aby sme sa snazili udrzat’ spojenie so star§imi 'ud’'mi v nasich
rodinach a komunitach. Malé gesta, ako je pravidelné volanie, navstevy alebo jednoduchy zaujem o ich
zivot, m6zu mat’ velky vyznam.

Symbidza vztahov mladej generacie a starSej je nesmierne dolezita pre spoloc¢nost’ ako celok. Ked’
mladi I'udia prejavia Gctu starSim a zapdjaju ich do spolo¢nych aktivit, moze to mat’ vel'mi pozitivny vplyv
na seniorov. Spoloc¢na praca na projektoch alebo ucast’ na spolo¢nych zaujmoch moéze vytvorit’ zmysluplné
spojenia medzi generaciami.

Ked’ mladi Pudia prejavia uctu starSim, nielenze tym ukazuji reSpekt voci ich skusenostiam
a mudrosti, ale tieZ davaju seniorom pocit, Ze su stale cennou sucast’ou spolo¢nosti.

Spolocné zaujmy a aktivity vytvaraju priestor pre budovanie vzajomného respektu a porozumenia. Mla-
di 'udia sa mo6zu vela naucit’ o Zivote, historii a tradi€nych hodnotach, zatial’ ¢o starsi ziskavaju nové po-
hl'ady na moderny svet. Tieto interakcie mozu byt nesmierne obohacujuce pre obe strany.

Pre seniorov je tiez dolezité, aby citili, Ze st reSpektovani a Ze ich hlas ma vahu. Ked’ vidia, Ze ich
rady, nazory a skusenosti si cenené, citia sa motivovani a povzbudeni. To im m6ze pomdct’ udrzat’ si po-
zitivne myslenie, sebavedomie a celkovl psychickt pohodu.

Preto je nevyhnutné, aby mladi I'udia pestovali pozitivny vzt'ah so seniormi. Takyto vztah moze pri-
spiet’ k vytvoreniu pevnejsej a sudrznejsej komunity, kde sa vSetci citia ceneni a reSpektovani.

Mladez prinasa do Zivo-
ta seniorov energiu, nad-
Senie a nové perspektivy.
Ked’ mladi T'udia seniorov
povzbudzuju, zapdjaju ich
do aktivit ako st prechadz-
ky, cvicenie, tvorivé dielne
alebo spolocenské hry, po-
maha to zlepSovat fyzicku
kondiciu a udrziavat’ ich telo
v lepsej forme. Fyzicka akti-
vita je klI'i¢ova pre zlepSenie
kardiovaskularneho zdravia,
udrzanie svalovej sily a fle-
xibility, co moze predcha-
dzat’ pAdom a zraneniam.

Okrem fyzickych prino-
sov ma pozitivny vplyv mla-
deze na seniorov aj psychicky rozmer. Ked’ seniori citia, ze su prijimani, reSpektovani a ze ich pritomnost’
je cenend, dochadza k zlepSeniu ich emocionélnej pohody. Podpora a povzbudenie zo strany mladej gene-
racie moze zmiernit’ pocity osamelosti, uzkosti alebo depresie, ktoré sit medzi seniormi pomerne bezné.
Psychické pohoda priamo ovplyviluje imunitny systém a celkové zdravie, ¢im prispieva k lepSej kvalite
Zivota.

Celkovy efekt povzbudenia zo strany mladdeze na seniorov sa prejavuje v lepsej fyzickej kondicii, stabil-
nejSom psychickom zdravi a pozitivnejSom vnimani zivota. Tento vzt'ah vytvara zaklad pre zdravsiu, St’ast-
nejSiu a harmonickejSiu spolo¢nost’, kde sa l'udia vSetkych generacii navzajom podporuju a reSpektuju.

Vytvorit’ cestu k vzdjomnému porozumeniu medzi mladymi a starSimi je klI'acové pre zdravu spoloc-
nost’. Casto sa stava, ze medzi tymito generaciami vznika priepast — mladi l'udia maji tendenciu Zit' rychlo,
dynamicky a byt orientovani na budicnost’, zatial’ Co seniori sa mnohokrat citia opusteni, nepochopeni




alebo dokonca ignorovani. Aby sme tato priepast’ prekonali, musime uz od detstva ucit’ mladi generaciu
prijimat’ prirodzeny proces starnutia a chapat’ hodnotu starSich 'udi v spolo¢nosti.

Ucta k star$im je zakladnym prvkom kaZdej zdravej a harmonickej spolo¢nosti. Vychova deti k respek-
tu voci starSim 'ud’om je dolezita nielen pre udrzanie medzigeneracnej sudrznosti, ale aj pre formovanie
lepSieho a empatickejSieho sveta. Je rovnako dolezité, aby sme sa vSetci pripravovali na starobu — nielen
financne, ale aj emocionalne a socialne. Staroba nie je koniec, ale skor nova kapitola zivota, ktord moézeme
prezit’ dostojne a s uctou — ak ju budeme navzajom prejavovat’.

Na zaver by som chcela uviest’ este jeden pribeh. Pribeh je zo Zivota a urcite sme ho zaZzili kazdy z nas
a musim povedat’, ze mozno aj v inom ,,prevedeni®.

Pani Helenka Zila sama v malom domcéeku na okraji dediny. Mala len jednu vhucku, Janku ktoru
vel’'mi milovala. Ked’ bola Janka mald, Casto sa spolu hravali, piekli kolace a babka Helenka jej rozpra-
vala pribehy 7 mladosti. Ale ako Janka rastla, zacala na svoju babku zabudat’.

Jedného diia babka pocula slova od vnucky, Ze pojde Zit’ do mesta.

“Babka, uz nemam cas stdle chodit’ k tebe,” povedala stroho.

“Mam svoj Zivot, musis to pochopit’.”

Babka Helenka citila bolest’ v srdci, ale jemne prikyvla. Vedela, e mladi Pudia maju svoje sny a tuzby.

Roky plynuli. KaZda Zila svojim Zivotom, vhucka veselym, aktivnym, babka Helenka zostala sama
so svojimi spomienkami a s kaZdodennymi starost’ami. Jedného diia babka Helenka zakopla v zahrade
a nestastne spadla. LeZala na zemi, neschopnda vstat’, s bolest’ou v nohe a slzami v oéiach. Nemala ni-
koho, kto by jej pomohol.

Nastastie, sused ju nasiel a zavolal zachranku. Vnucka Janka navstivila babku a na nemocni¢nom
l6Zku videla slabu a krehku babku, citila, ako sa jej srdce zovrelo. Spomenula si na vSetky tie krdsne
chvile, ktoré spolu preZili, na jej laskavé ruky, ktoré ju vidy objimali, ked’ sa bala, a na jemny hlas, ktory
Jju upokojoval, ked’ bola smutna.

Babka Helenka sa pozrela unavenymi o¢ami na vaucku a na jej tvari sa objavil ismev.

“Som taka rada, Ze si prisla, dievéatko moje,” zaSepkala slabym hlasom babka.

“Prepac, babka... vel’'mi ma to mrzi...” povedala so slzami v ociach vnucka Janka.

“Bola som hlupa a sebeckd. Zabudla som na teba, aj ked’ si ma vidy milovala.”

Helenka jej povedala:

“To je v poriadku, Janka. Laska odpust’a. Som $t’astnd, Ze si tu.“

Tento pribeh sa urCite odohral v mnohych rodinach... Ale niekedy uz bolo neskoro. Pou¢me sa a bud'me
takymi 'ud’'mi, ktori budu mysliet’ na vSetkych, ktori potrebuju lasku, povzbudenie a nezabiidajme hlavne
na nasu starSiu generaciu. Prejavme im uctu, sucit, pochopenie a vd’aku.

Mgr. Iveta Cereyova

Spomienka na starych rodicov

V jedno pokojné sobotné rano, ked slnko este len zacinalo vykresl'ovat’ jemné zlaté luce na obzore,
som sa vybral na prechaddzku po starom dvore, kde som travil vel'a §tastnych chvil’ so svojou starou ma-
mou, nakol’ko stary otec zomrel skor ako som sa stihol narodit’. Tento dvor bol vzdy srdcom ich domo-
va, miestom, kde sa prelinali spomienky s voiou cerstvo upeceného chleba, zdvanom Cerstvého vzduchu
a tichym spevom vtakov, ktori mali v korunach stromov svoje hniezda.

Ked’ som kracal po zarastenom chodniku, moju mysel’ zaplavili spomienky na starka. Vidim ju tak
jasne, akoby tam stale sedela — na svojej obl'ibenej lavicke pod jablofniou, ktora sa rokmi stala symbolom



jej pokoja a lasky. Jej tvar, jemnd a oSl'ahana rokmi starostlivosti o rodinu, bola vzdy zaliata sinkom, ktoré
prenikalo cez listie stromu, a v jej o¢iach sa zracil pokoj, ktory som obdivoval. Na sebe mala svoj obl'ibe-
ny vilneny §al, ktory si sama uplietla, a v ruke drzala start dreventi palicku, ktora jej poméhala pri chddzi.
Ked’ som ako dieta sedaval vedl'a nej, s fascinaciou som pocuval jej tichy, jemny hlas, ked’ mi rozpravala
pribehy o jej mladosti, o Zivote na dedine a o hodnotach, ktoré formovali jej svet. Jej vraskava ruka, jemna,
ale zaroven pevna, ma pohladila po lici a ja som vzdy citil to isté bezpecie, akoby ma chranila pred celym
svetom.

Niekde v dialke, za starymi ovocnymi stromami, pocujem tlmené volanie starej mamy. Spominam si,
ako sa s laskou a oddanost'ou starala o zahradu, ktor pestovala s takou starostlivost'ou, ako keby kaz-
da rastlinka bola sucastou jej rodiny. Pestovala vSetko mozné — od $tavnatych paradajok az po vonava
matu, ktor vzdy starostlivo suSila na zimu. Jej drobné ruky, na ktorych bolo vidiet’ stopy prace, boli vzdy
"y e zaneprazdnené, i uZ zbieranim zele-
PR X niny, miesenim cesta na chlieb, alebo
Strikovanim teplych ponoziek pre mna
a moju sestru. Napriek tomu si vzdy na-
: Sla cas na to, aby sa so mnou porozpra-
vala, aby ma nie¢o naucila alebo aby
sme len tak sedeli spolu v tichu. Pamé-
tam si, ako sme v letnych popoludniach
sedavali pri kuchynskom stole, kde
na nas Cakali pohdre sladkej malinov-
ky, a delili sa o tiché, no pre mna ne-
zabudnutelné chvile, ktoré vtedy boli
samozrejmost'ou, ale dnes su to jedny
z najcennejSich spomienok, ktoré mam.

Dvor bol teraz tichy, zarasteny buri-
nou a divokymi kvetmi, ktoré sa uchy-
tili v miestach, kde kedysi rastli zeleni-
nové zahony. Napriek tomu, pre miia bol stale plny Zivota a lasky. Kazdy kusok tohto miesta mi pripominal
moju starkl a vSetku starostlivost’ a nehu, ktora mi dala. Bolo to miesto, kde sa ¢as spomalil, kde sa starosti
rozplynuli a kde som sa vzdy citil byt doma.

Zastavil som sa pred starym domom, ktorého steny nesu stopy ¢asu — praskliny a Spinava omietka roz-
pravali svoj vlastny pribeh. Ale pre mna, tieto steny skryvali niecCo ovel’a hlbsSie. Boli to mury, ktoré pa-
madtali na nase rodinné stretnutia, na zvuk smiechu, na avonu kolacov, ktoré stard mama piekla na sviatky,
a na teplo, ktoré salalo z piecky poc¢as chladnych zimnych vecerov. V duchu som sa vratil do chvile, ked’
sme vsetci sedeli v kuchyni, smiali sa a rozpravali si pribehy az do neskorej noci, ked’ uz vonku tma zaha-
lila cely svet. Dnes tam uz piecka nehori, ale teplo z tychto spomienok ma stale hreje, akoby to bolo vcera.

Ked’ som opustal dvor, vedel som, Ze tieto spomienky nikdy nevyblednu. Stari rodicia uz sice nie su
medzi nami, ale ich duch a laska ziju v kazdom ktisku tohto miesta. A ked’ sa na to miesto vratim, vzdy bu-
dem citit’ ich pritomnost’ — ako tiché Sepkanie vetra medzi stromami, ako jemné chvenie travy pod mojimi
nohami, ako vonu kvetov a hrozna, ktoré stara mama vzdy pestovala pri okne.

Tato prechadzka nebola len nadvratom na stary dvor, ale aj cestou do mojho vnutra, kde som nasiel po-
klady, ktoré mi stari rodi¢ia zanechali. Boli to poklady lasky, mudrosti a spomienok, ktoré ma sprevadzaju
kazdym dnom. A tak, aj ked’ sa vSetko meni a ¢as plynie, niektoré veci zostavaju ve¢né — ako spomienky
na tych, ktori nas milovali bez podmienok, ktori nds naucili, ¢o je skuto¢ne ddlezité, a ktori nam zanechali
dedicstvo lasky, ktoré si budem vzdy nosit’ vo svojom srdci.

MT



Most medzi generaciami

V jednom rusnom meste Zila skupina mladych
'udi, ktori boli priatelia uz od detstva. Patrila me-
dzi nich Anna, ktora prave dokoncila vysoku skolu,
Marek, ktory pracoval ako grafik, a Zuzana, ktora
snivala o kariére v marketingu. Spolo¢ne travili
vel’a ¢asu, chodili do kaviarni, na koncerty a uzivali
si Zivot v meste.

Jedného dna, ked’ sa spolu prechadzali po mes-
te, narazili na starSiu pani, ktord sa snazila prejst’
cez ruSnu krizovatku. Mala na sebe staromodny
kabat a v rukach niesla tazka taSku s potravinami.
Vedl'a nej cupkal maly psik, ktory vyzeral unavene
a troSku zmaitene sa obzeral okolo seba. Okoloiduci
ich minali bez povSimnutia, pondhl'ajuc sa za svo-
Jimi povinnostami. Mladi l'udia sa tieZ ponédhlali
na stretnutie, ale Anna si starSiu pani aj psika vsi-
mla.

,»Pockajte chvil'u,” povedala Anna svojim priate-
Pom a pristupila k starej pani.

,Dobry defi, mézem vam pomoct? Pani sa
na fiu unavene usmiala a prikyvla.

,»10 by bolo velmi milé, zlatko. Tato taska je
pre mia uz trochu tazka. A mdj Maxik je uz tiez
unaveny.‘

Marek a Zuzana sa tiez zastavili a pomohli pani
s taSkou. Marek vzal od pani tasku a Zuzana sa zohla
k malému psikovi, aby ho pohladkala. Maxik, maly
jazvecik s velkymi hnedymi o¢ami, jej na oplatku

olizal ruku a veselo zavrtel chvostom.

Spolocne ju odprevadili az k jej bytovke, ktora
stala na konci tichej ulice. Po ceste sa dozvedeli, Ze
pani sa vola Milada a v tomto meste zije uz viac ako
patdesiat rokov. Rozpravala im, ako kedysi praco-
vala ako zdravotnd sestra v miestnej nemocnici, kde
cely svoj zivot pomahala druhym 'ud’'om. Starala sa
o chorych, utierala slzy, pocuvala starosti svojich
pacientov a Casto im bola oporou, ked’ sa citili osa-
meli.

Pocas ich rozhovoru im pani Milada s jemnym
usmevom prezradila, ze jej manzel pred par rokmi
zomrel.

,,Bol to mdj najlepsi priatel’, opora v Zivote. Spo-
lo¢ne sme prekonali mnohé tazkosti a vZdy sme sa
snazili pomahat’ druhym. Ale odkedy odisiel, zivot
sa stal trochu prazdnejSim. Maxik je teraz mojim je-
dinym spolo¢nikom, ale niekedy ani on
' nestaci na ti samotu.

Marek, Zuzana a Anna si vymenili
pohlady. Uvedomili si, Ze v ich Zivotoch
je vel’a veci, ktoré povazovali za samo-
zrejmé — rychly internet, nové techno-
logie a nekonecné mnozstvo informadcii
. nadosah ruky. Ale starsi l'udia, ktori za-

zili Casy bez vSetkych tychto vymoze-
! nosti a ktori svoj Zivot zasvitili pomo-
ci druhym, mali Gplne ina perspektivu
na zivot. A ich spolo¢nost’ bola pre pani
Miladu a Maxika vel'mi dolezita.

»Pani Milada, mate pravdu,” pove-
dala Zuzana. ,,Myslim, ze sme vSetci
tak trochu zabudli na to, aké je dolezité sa zastavit’
a venovat’ ¢as druhym. Maxik je vel'mi mily psik,
ur€ite by sme s nim radi niekedy iSli na prechadz-
ku.*

Ak budete niekedy potrebovat’ pomoc, pokojne
nam zavolajte,” dodal Marek a ulozil jej svoje Cislo
do telefonu.

Od toho dia sa mladi l'udia rozhodli, ze kazdy
tyZden navstivia pani Miladu a pomdZu jej s nakup-
mi alebo len pridu na kédvu a porozpravaju sa s fiou.
Postupne sa z toho stala tradicia a pridali sa k nim



aj d’alsi priatelia. Maxik si ich obl'ubil a vzdy ich
radostne vital, ked’ prisli na navstevu.

Casom si uvedomili, Ze tieto stretnutia im prina-
Saju viac, nez len dobry pocit z toho, ze nickomu
pomohli. Z rozhovorov s pani Miladou a d’al$imi
star§imi 'ud’'mi v meste ziskali iny pohl'ad na zZivot
— viac si vazili Cas straveny s rodinou a priatel'mi,
lepsie chapali hodnotu ticty a pomoci, ktoré starSia
generacia cely Zivot venovala inym.

Jedného dna, ked’ sa znova stretli s pani Miladou,
povedala im: ,,Som vam vel'mi vd’a¢nd. Vd’aka vam
som si opét’ pripomenula, Ze nie som v tomto meste
sama. Ze stale existuju mladi I'udia, ktori si vaZia
starSiu generaciu. A Maxik ma teraz ovel’a viac pria-

telov.«

A tak sa z tohto priatel'stva stalo nieco ovel’a hlb-
Sie. Tito mladi l'udia si zacali uvedomovat’, aké do-
lezité je ctit’ si starSich a ucit’ sa od nich. Pochopili,
Ze Ucta nie je len o tom, byt’ zdvorily, ale o tom, byt’
pritomny a venovat’ ¢as tym, ktori tu boli pred nimi.

Hoci mesto zostalo rus$né a plné zhonu, pre tych-
to mladych I'udi sa stalo miestom, kde ucta k star-
$im znamenala viac nez len slova — znamenala Ciny,
ktoré spajali generacie. A v tom vSetkom mal maly
Maxik svoju Specidlnu ulohu, lebo poméhal 'ud’om
spajat’ sa a Sirit’ radost’.

MT

Vyznam priatel'stiev, zmysluplné travenie casu

a osobny rozvoj na dochodku

Pre viacerych seniorov je déchodok novym za-
¢iatkom. Po rokoch pracovného nasadenia prichadza
obdobie, kedy sa mézu venovat’ sebe, svojim konic-
kom a 'ud’'om, ktorych maju radi. Tento Cas ponuka
nové moznosti na rozvoj priatel’stiev, zmysluplné
aktivity a osobny rast. Hoci sa moze dochodok javit’
ako obdobie oddychu, je to zaroven aj prilezitost’
na objavovanie novych stranok seba samého. So-
cidlne vztahy, aktivne travenie Casu a pokracujuci
osobny rozvoj su kI'i¢om k dusevnej pohode, preto
je dolezité najst’ sposoby, ako tieto aspekty zivota
skibit’ a uzit' si dochodok naplno.

Priatel’stva ako zdroj radosti a podpory

Priatel'stvd st neoddelitelnou stucastou spokoj-
ného zivota, a to v akomkol'vek veku. V starobe
vSak nadobudaju eSte vacsi vyznam, pretoze poma-
haji zmiernit’ pocity osamelosti, ktoré mozu prist’
po odchode do dochodku. Ludia, ktori uz nemaja
kazdodenny kontakt s kolegami alebo pracovnym
prostredim, mdzu I'ahSie upadnut’ do izolacie. Prave
v tomto momente je dolezité zamerat’ sa na udrzia-
vanie a rozvoj socialnych vézieb.

Stadie ukazuju, Ze seniori, ktori maju silné pria-
tel'ské vzt'ahy, st nielen emociondlne spokojne;jsi,
ale aj zdravsi. Socidlne interakcie podporuji men-

talnu a fyzicku aktivitu, ¢o moze predizit aktivne
a nezavislé starnutie. Pravidelné stretnutia s priatel’-
mi, ¢i uz pri prechadzke, na kave alebo na kultar-
nych podujatiach, zvySujt kvalitu Zivota a prinaSaju
pocit spolupatri¢nosti.

Ako si udrzat’ a budovat’ nové priatel’stva

UdrZiavanie priatel’stiev v dochodku si vyzadu-
je trochu snahy, no odmenou su silné vztahy plné
radosti. KI'i¢om je komunikacia a aktivny pristup.
Mobilné telefony, videohovory ¢i socialne siete
moZu byt cennymi ndstrojmi na udrZiavanie pra-
videlného kontaktu. Pre tych, ktori uprednostiuju
osobn¢ stretnutia, moZu byt’ pravidelné prechadzky,
navstevy miestnych trhov alebo kaviarni vybornymi
spOsobmi, ako zostat’ v kontakte s blizkymi.

Ak priatel'stva nie st na dosah ruky, je dobré
sa otvorit’ moznostiam na spoznanie novych l'udi.
Komunitné centra, kluby pre seniorov alebo rézne
kurzy ponukaju priestor na stretavanie sa s 'ud'mi
s podobnymi zaujmami. Spolocné aktivity, ako na-
priklad zahradkar€enie, Sporty ¢i kultirne poduja-
tia, mozu byt prilezitostou na vytvaranie novych
a cennych priatel'stiev. Aj internet moZe byt pomoc-
nikom — vela seniorov dnes vyuziva online komuni-
ty a diskusné fora na spajanie sa s 'ud'mi z r6znych



kuatov sveta.

Zmysluplné travenie vol'ného ¢asu

Dochodok prinaSa moznost’ venovat’ sa ¢innos-
tiam, na ktoré predtym nebol ¢as. Objavovanie no-
vych zal'ub ¢i navrat k tym starym moZze vyrazne
obohatit’ dni. Zmysluplné travenie ¢asu prispieva
k psychickej pohode, znizuje pocity nudy a izola-
cie a zaroven poskytuje prilezitost’ na d’alsi osobny
rozvoj.

Niektori seniori sa v tomto obdobi rozhodnt ve-
novat’ dobrovolnictvu. Poméhanie druhym je nielen
zmysluplné, ale prinasa aj pocit uspokojenia. Ci uz
ide o pomoc v charitativnych organizaciach, komu-
nitnych projektoch alebo v miestnych Skolach, dob-
rovol'nictvo mdze obohatit’ kazdodenny zivot a roz-
Sirit’ socialny kruh. Dobrovol'nici sa Casto stretavaji
s novymi 'ud’'mi, ktori zdiel'aju podobné hodnoty
a ciele.

Ini sa zase vracaji k osobnym zdujmom a konic-
kom, na ktoré pocas pracovného Zivota nemali ¢as.
Malovanie, ¢itanie, pisanie alebo dokonca ucenie sa
novych jazykov ¢i hranie na hudobnych néstrojoch
moZu priniest’ pocit radosti a naplnenia. Kreativne
¢innosti navyse stimuluji mozog, ¢o mdze prispiet’
k udrZaniu mentalnej svieZosti.

Osobny rozvoj v starobe — nikdy nie je nesko-
ro

Jednou z velkych mylnych predstav je, ze s do-
chodkom sa osobny rozvoj kon¢i. Prave naopak!
Dochodok moZe byt obdobim, ked’ mdme viac Casu
a priestoru na skiimanie novych zaujmov a rozvi-
janie svojich schopnosti. Sebazdokonal’ovanie nie
je viazané na vek, seniori mozu stale rast’, ucit’ sa
a objavovat’ nové vasne.

Pre tych, ktori sa chcu vzdelavat, st dnes k dis-
pozicii rozne online kurzy, ktoré pontkaji moZnost’
udit’ sa nové zruénosti z pohodlia domova. Ci uz ide
o technologie, historiu, umenie alebo jazyky, vzde-
lavanie moze byt skvelym spdsobom, ako zostat
mentalne aktivny. A prave ucenie sa nieCcoho noveé-
ho dodava zivotu d’al$i rozmer.

Osobny rozvoj sa vSak nemusi tykat’ len ucenia.
Mnohi seniori nachadzaji zmysel v duchovnom
raste, v hl'adani vnatorného pokoja prostrednictvom
meditacie ¢i modlitby. Tieto praktiky pomahaju udr-

ziavat’ dusevnu rovnovahu, zmiernovat’ stres a pri-
nasaji vacsi pocit spokojnosti so Zivotom.

Spojenie priatel’stiev, aktivneho Zivota a osob-
ného rozvoja

Najlepsi sposob, ako si uzit' dochodok naplno,
je spojit’ priatel’stva, aktivny zivotny §tyl a neustaly
osobny rozvoj. Spolo¢né aktivity s priate'mi, ¢i uz
ide o fyzické aktivity, tvorivé zaujmy alebo vzdela-
vanie, posiliiuji socidlne vizby a obohacuju Zivot.

Ked’ seniori investuji ¢as do budovania vzt'ahov
a rozvijania svojich zaujmov, vytvaraju prostredie
plné radosti, spolupatri¢nosti a rastu.

Napriklad ucenie sa novych veci spolu s priatel’-
mi moze byt skvelym sposobom, ako skombinovat’
osobny rozvoj a budovanie vzt'ahov. Skuste spoloc-
ne navstivit’ kurzy tanca, malovania alebo varenia,
alebo sa prihlaste na cestovatel'sky zdjazd, ktory
vam umozni objavit’ nové krajiny a kultary. Takéto
zazitky vytvaraju nezabudnutel'né spomienky a za-
roven udrzuji mysel a telo aktivne.

Déchodok nie je koncom, ale novym zaciatkom
plnym prilezitosti. Spojenim silnych priatel’stiev,
aktivneho travenia Casu a osobného rozvoja mozu
seniori vytvorit’ Zivot, ktory je nielen naplneny, ale
aj plny novych zéazitkov. Kazdy den prindsa moz-
nost’” objavit’ nieCo nové — €i uz je to v podobe nové-
ho priatela, zal'uby alebo skusenosti, ktord obohati
vas zivot. S priateI'mi po boku a pozitivnym pristu-
pom k osobnému rastu sa méze dochodok stat’ jed-
nym z najkrajSich obdobi vasho Zivota.

MT



Dve strany mince

ViazZeni seniori,

tento clanok je o tom, ako su stidle medzi nami
taki l'udia, ktori sa nestitia okradat’ a klamat’ nevin-
nych. Skupinou, ktord je 'ahko ovplyvnitelna, st
seniori. Myslime to tak, ze vel’a seniorov sa spra-
va slusne, zodpovedne a nemaju myslienky, ze by
k nieComu takému malo odchadzat’. Bohuzial’, je to
tak, a my to povazujeme za neakceptovatelné, pre-
toze kazdy, kto tak kona, by mal byt potrestany. Ale
ako sa hovori, kazda minca ma dve strany a za t
druhu povazujeme osamelost’ seniorov, ich neinfor-
movanost,, niekedy az naivitu. Neberte to osobne,
ale ked’ sa citime osameli, tak je v nas aj trochu na-
1vity.

Zneuzivanie seniorov je alarmujuci fenomén,
ktory je Coraz CastejSim problémom nasej spoloc-
nosti. Seniori, ktori by mali byt’ v tomto Stadiu Zivo-
ta chraneni a podporovani, sa Casto stavaju obetami
podvodov, zneuzivania a manipulécie. Tento prob-
Iém ma korene v ich zranitel'nosti, ktord prameni
najma z osamelosti a nedostatku socialnych kontak-
tov. Ako sa tento hyenizmus prejavuje a preco je tak
rozsireny?

Osamelost’ je jednym z hlavnych dévodov, pre-
¢o sa seniori stavaju obet’ami zneuzivania. V tom-

to zivotnom obdobi, ked’ Casto stracaju partnerov,
priatel’'ov alebo blizkych pribuznych, sa mnohi citia
odtrhnuti od sveta a hl'adaja spolo¢nost’ ¢i komuni-
kaciu. Tento pocit osamelosti vedie k zvysenej do-
vercivosti a naivite, Co z nich robi 'ahké ciele pre
podvodnikov a manipuléatorov.

Naivita seniorov ¢asto prameni z dovery, ktoru
vkladaji do inych l'udi, a z ich tizby po medzi-
udskom kontakte. Casto nevedia rozpoznat’ sofis-
tikované metddy podvodnikov, ktori sa tvaria ako
priatel’'ski I'udia s umyslom pomdct’. Navyse, mnohi
seniori nie su oboznameni s modernymi technolo-
giami, ¢o ich eSte viac vystavuje riziku réznych on-
line podvodov.

Preco je to vlastne tak? Su to tie dve strany min-
ce? Dovolime si tvrdit’ z nasho po-
hl'adu, ze &no a mame na to aj argu-
menty.

Jednym z dévodom médze byt to,
ze seniori mézu mat’ znacné Uspory
alebo vlastnictvo majetku, ¢o ich robi
atraktivnymi ciel'mi pre podvodni-
kov. Utoénici vyuzivaji rozne meto-
dy — od podvodnych telefonatov, cez
falo$né e-maily az po osobné navste-
vy, aby sa dostali k ich peniazom ¢i
majetku. Ked'Ze mnohi seniori
ziju sami alebo v odluceni od svojej
rodiny, ¢o im stazuje ochranu pred
zneuzivanim, dochadza k takymto
¢inom. Neexistuje dostatocnd soci-
alna kontrola, ktora by im pomohla
rozpoznat’ hrozby alebo im poskytla
podporu v pripade potreby.

Podvodnici ¢asto vyuzivaju emocionalne techni-
ky manipulacie — vzbudzuju pocit viny, nalichavost’
alebo strach. Mnohi seniori sa boja, ze ak nebudi
spolupracovat, buda potrestani, alebo ze sposobia
problémy svojim blizkym.

Seniori st Casto menej informovani o aktual-
nych hrozbach a podvodnickych praktikach. Tento
nedostatok vedomosti ich robi zraniteI'nejSimi voci
modernym technikam zneuZzivania, ako su phishing,
podvodné e-maily alebo telefonaty.



Takémuto spravaniu alebo konaniu hovorime
hyenizmus, teda nel'udské a bezohl'adné spravanie
voci slab8im, je ¢asto pohaiané tizbou po rychlom
zisku bez ohl'adu na dosledky pre obet’. Pre niekto-
rych jedincov je I'ahSie zneuzivat’ seniorov ako pra-
covat’ Cestne. Tento druh spravania prameni z mo-
ralneho upadku a absencie empatie.

Castym dovodom tohto konania je aj vnimanie
seniorov ako slabych a bezbrannych osob, ktoré sa
nedokazu branit’ alebo nemaj dostatok sily ¢i pro-
striedkov na to, aby sa domahali spravodlivosti. To
vedie k tomu, ze mnohi po-
vazuju zneuzivanie seniorov
za ,,Jahku* cestu k ziskaniu
majetku alebo finan¢nych
prostriedkov.

Najvéacsou pric¢inou zne-
uzivania seniorov je ich izo-
lacia a socidlna zranitel'nost’.
Osamelost’ a tuzba po Tl'ud-
skom kontakte casto vedu
k tomu, Ze sa seniori sta-
vaju doverCivymi a menej
obozretnymi. Okrem toho,
nedostatok informacii o mo-
dernych podvodoch, nizka
digitadlna gramotnost’ a nedos-
tatocna podpora zo strany ko-
munity alebo rodiny zvySuju
riziko, Ze sa stanll obet’ami.

Nasa organizacia sa dlho-
dobo zaobera touto proble-
matikou, apelujeme na spolo¢nost’, aby vytvarala
podmienky, aby k takymto konaniam nedochéadza-
lo. Mame za to, ze je nutné vykonavat’ nasledovné
kroky:

-ZvySovanie povedomia a vzdelavania je ne-
vyhnutnym krokom, aby sa seniori a ich rodiny
vzdelavali o najnovsich podvodnickych praktikach
a o tom, ako sa pred nimi chranit. Informovanie
o modernych technologiach, bezpecnosti na interne-
te a kritickom mysleni mdéze vyrazne zniZit’ riziko
zneuzivania.

-Podporovat’ socidlne kontakty - je nesmierne
dolezité, aby sa podporovali socidlne kontakty, roz-
voj komunitnych aktivit a programov pre seniorov,
ktoré podporuju socialne interakcie a boj proti osa-

melosti, mdZe to zniZit ich zranitelnost’. Cim viac je
senior st¢ast'ou komunity, tym mensSia je pravdepo-
dobnost’, Ze sa stane obetou podvodu.

-Posilnenie ochrannych opatreni - je to krok,
kedy by mali rodiny a opatrovatelia pravidelne
kontrolovat’ finan¢né transakcie a dohliadat’ na to,
s kym senior komunikuje. Pristup k spravnym in-
formaciam a bezpecnostnym nastrojom moze byt
rozhodujuci.

-Zmeny v zakone, aby trestné postihy za zne-
uzivanie seniorov boli prisnejSie a efektivnejsie.

Je dolezité, aby pachatel'om hrozili tvrdé sankcie
a aby boli rychlo stihani, aby sa znizil pocet takych-
to trestnych Cinov.

Zneuzivanie seniorov je smutnou realitou
dnesnej spolo¢nosti, ktorda ma korene v osamelos-
ti, doverCivosti a nedostatku podpory. Je potrebné
zvysit povedomie o tomto probléme a poskytnut’
seniorom podporu, aby mohli bezpecne a dostojne
prezit’ svoje starSie roky. Hyenizmus voci seniorom
by nemal mat’ v modernej spolo¢nosti miesto a mu-
sime sa vSetci spojit’ v boji proti tomuto nel'udské-
mu spravaniu.

Mgr. Iveta Cereyova



Kedy nemliéat’ a koho kontaktovat,

ak dochadza k tyraniu

Tyranie seniorov je tichym problémom, ktory
Casto zostava skryty. Mnoho starSich 'udi sa nacha-
dza v zranitel'nej pozicii, kde sa stavaji obet’ami
fyzického, emocionalneho alebo finan¢ného tyra-
nia. Tento problém mdze prichddzat’ zo strany pri-
buznych, opatrovatel'ov alebo inych blizkych osob.
Pre seniorov je dolezité vediet’ sa bréanit, poznat’
priznaky tyrania a vediet’, kde sa obratit’ o pomoc.

Tyranie seniorov moze mat’ vel'a foriem a Casto
je tazké ho identifikovat, pretoze sa neprejavuje len
fyzicky. Tu su niektoré z najcastejSich foriem tyra-
nia:

* Fyzické tyranie: pouzitie nasilia, ktoré spo-
sobuje bolest’, zranenia alebo poskodenie tela.

* Emocionalne alebo psychické tyranie: zahfiia
hrozby, poniZovanie, ignorovanie alebo ma-
nipulaciu, ¢o vedie k znizeniu sebavedomia
a pocitu dostojnosti.

* Finan¢né zneuZivanie: nelegalne alebo ne-
vhodné pouzitie financii, majetku alebo do-
chodkov seniorov, ¢asto bez ich vedomia ale-
bo suhlasu.

e Zanedbavanie: neplnenie zaklad-

ako je poskytnu-

lickov alebo hygieny.

nych potrieb seniora,
tie jedla,

vody,

Preco seniori Casto mlcia?
Seniori, ktori su obetami tyrania, Casto vahaja, ¢i
o tom hovorit. Dévody mézu byt rdzne:

* Strach z odplaty: Obava, ze osoba, ktora ich
tyra, sa im pomsti alebo im eSte viac ublizi.

e Hanba: Citia sa ponizeni a hanbia sa priznat’,
Ze sa stali obetou tyrania, najmi ak ide o ro-
dinného prislusnika.

e Zavislost’ od tyrana: Niektori seniori su za-
visli od osoby, ktora ich tyra, ¢i uz finan¢ne
alebo fyzicky, a obavaju sa, Ze pridu o pod-
poru.

* Nedostatok informacii: Seniori ¢asto neve-
dia, kde hl'adat’ pomoc alebo ako sa branit’.

Je dolezité, aby seniori nemlcali, ak sa citia ohro-

zeni alebo tyrani. Tyranie nikdy nezmizne samo
od seba a ¢asom sa moze len zhorSovat. Ak ma se-
nior podozrenie, ze je obet'ou zneuzivania, mal by
podniknit’ kroky na svoju ochranu.

Niektoré varovné signaly, Ze je Cas konat’:

* Opakované fyzické zranenia, ako su modriny
alebo zlomeniny, ktoré senior nedokaze vy-
svetlit’.

* Pravidelné ponizovanie alebo nadavky
od opatrovatel’a alebo rodinného prisluSnika.

* Neopravnené¢ alebo podozrivé transakcie
na bankovom ucte alebo ndhle zmeny
vo vlastnictve majetku.

* Nedostatok pristupu k zakladnym potrebam
ako je jedlo, voda, lieky alebo hygienické po-
treby.

Na Slovensku existuje niekol’ko organizicii a in-
Stitucii, ktoré seniorom poskytuji podporu a ochra-
nu pred tyranim:

1. Policia - ¢islo 158: Ak sa senior citi priamo
ohrozeny alebo v nebezpecenstve, mal by okamzite
zavolat’ policiu. Tyranie je trestnym ¢inom a policia
ma povinnost’ zasiahnut’.

2. Senior linka - ¢islo 0800 172 500: Nasa Senior
linka uzko spolupracuje s policiou 1 inymi instita-



ciami. Poskytujeme psychologickli podporu a rady.
Vieme pomdct’ k tomu, aby seniorovi bola poskyt-
nuta podpora.

3. Blizka rodina alebo priatelia: Seniori by mali
mat’ doveru otvorit’ sa svojim blizkym, ak sa citia
ohrozeni. Blizki m6zu byt cennym zdrojom pod-
pory, pomdct’ im zabezpecit ochranu a kontaktovat’
relevantné inStitlcie.

Ako sa moZu seniori branit’?

1. Informovanost’: Prvym krokom k ochrane je
vzdelavanie seniorov o roznych forméch tyrania.
Ak senior rozpozna, ze je zneuzivany, moze rych-
lejSie konat'.

2. Budovanie podpory: Seniori by sa nemali
izolovat. Udrziavanie kontaktov s priateI'mi, ro-
dinou alebo komunitou méZe znizit' riziko tyrania
a zabezpecit, ze budii mat’ niekoho, na koho sa
moZu obratit’.

3. Pravna ochrana: Ak je senior obetou financ-

ného zneuzivania alebo mu hrozi nebezpecenstvo,
mal by sa obratit’ na pravnika. Na Slovensku existu-
ju pravne institucie, ktoré seniorom pontkaju bez-
platné pravne poradenstvo.

4. Osobna obrana: V niektorych pripadoch méze
byt’ uzito¢né, ak senior absolvuje kurzy sebaobrany
prispdsobené starsim I'ud’om, aby sa naucil zaklad-
né techniky, ako sa ochranit’.

Tyranie seniorov je vazny problém, ktory si vy-
zaduje okamzitli pozornost’. Seniori musia vediet,
7e maju pravo na ochranu a Ze existuji miesta a l'u-
dia, ktori im mo6zu pomdct. Nemlcat’ o probléme
je kIi¢om k jeho rieSeniu, a preto je nevyhnutné
informovat’ seniorov o tom, ako rozpoznat’ tyranie,
komu zavolat’ a ako sa branit. Len tak sa mo6Zeme
spolocne postavit’ proti tyraniu a zneuzivaniu nasich
starSich spoluobcanov.

IC

Pozor na nekalé praktiky v nasej spolocnosti!

Vazeni seniori,

v nasledujucich riadkoch Vés chceme upozornit’
na nekalé praktiky, ktoré sa deju v nasej spolocnos-
ti. Uz aj ¢lankom ,,Dve strany mince‘ sme sa snazili
poukazat’, ze mnohi l'udia sa nestitia okradat’ se-
niorov, dokonca su to aj blizki rodinni prislusnici,
poukazali sme na to, aké je dolezité o tom hovorit,
vediet’ na koho sa obratit’.

Sme si vedomi, Ze ochrana pred podvodnikmi a ne-
poctivymi I'ud'mi je dolezitd, najmi pre seniorov,
ktori s Casto terCom roznych druhov podvodov.
Z tohto dévodu davame do pozornosti niekol'ko rad
a informacii, ktoré¢ moézu pomoct’:

1. Bud’te ostraZiti pri neznamych Pud’och!

* Nedoverujte hned’ vSetkym. Ak Vas niekto ne-
znamy oslovi s prosbou o pomoc, alebo ponuka
nieco, ¢o vyzera ,,prili§ dobré na to, aby to bola
pravda“, bud’te obozretni.

* Pozor na faloSnych pribuznych. Mnohi pod-
vodnici sa vydavaju za pribuznych (napri-
klad vnukov), ktori potrebuju surne peniaze.
Pred akymkol'vek krokom si overte, ¢i ide naozaj
o danu osobu — zavolajte rodine alebo priatelom.

2. Nikdy neposkytujte osobné udaje!

e Chraiite svoje udaje. Nezdiel'ajte a neposky-
tujte citlivé informacie ako rodné ¢islo, Cislo ob-
¢ianskeho preukazu, ¢islo bankového uctu alebo
hesla.

* Telefonne podvody. Ak niekto vold a ziada
osobné udaje alebo Cislo karty, ukoncite hovor
a nikdy tieto informdacie neposkytujte cez tele-
fon.

3. Bud’te opatrni pri neznamych e-mailoch alebo

telefondtoch!

* E-mailové a SMS podvody. Ak dostanete e-ma-
il alebo SMS spravu so ziadostou o kliknutie
na odkaz alebo vyplnenie tidajov, ignorujte to.
Casto ide o podvod, kde sa podvodnici snazia
ziskat’ Vase udaje.

* Neznami volajuci. Budte opatrni pri telefo-
natoch od neznamych l'udi, ktori tvrdia, ze st
z banky, poistovne alebo inej institucie. Overte
si pravost’ takéhoto hovoru priamo u danej in-
Stitucie.



4. Davajte si pozor na necakané a neohlisené *
navstevy!

Domaice podvody. Ak niekto necakane zazvo-
ni pri Va$ich dverach a tvrdi, ze je pracovnikom
vodarni, plynarni alebo elektrarni, vzdy si over-
te ich totoZnost. Skuto¢ni zamestnanci tychto
firiem by mali mat’ preukaz a oznamit’ vopred
svoj prichod.

Dvere majte zamknuté. Nikdy nevpustajte ne-
znamych 'udi do domu. Ak maju nieco dolezite,
moézu Vam to povedat’ cez dvere alebo pockajte,
kym si to overite.

5. Preverujte ponuky a sluzby!

Neponahlajte sa s podpisom. Ak Vam niekto
ponuka novy produkt, sluzbu alebo zmluvu, ne-
podpisujte ni¢ bez toho, aby ste si to dokladne
precitali a poradili sa s niekym doveryhodnym.

Ponuky po telefone alebo na internete. Ak
Vias niekto telefonicky oslovi s vyhodnou po-
nukou, ktori musite okamzZite prijat’, va¢Sinou
ide o podvod. Seriézne firmy Vam daju cCas
na premyslenie.

6. Chrariite sa aj na internete!

Bezpecné hesla. Pouzivajte silné hesla a nikdy
ich nikomu neprezradzajte.

Socialne siete. Bud'te opatrni pri zdiel'ani in-
formadcii na internete a neschvalujte priatel'stva
od neznamych l'udi.

FaloSné vyhry. Ak dostanete e-mail alebo spra-
vu, Ze ste vyhrali cenu, na ktoru ste sa ani nepri-
hlasili, ide pravdepodobne o podvod.

7. Dajte si pozor na manipuldciu!

Psychologické hry. Podvodnici ¢asto vyuzi-
vaju emocie, napriklad strach, stcit alebo ra-
dost’, aby Vas zmanipulovali. Ak mate pocit, Ze
na Vas niekto tlaci alebo sa Vdas snazi emocio-
nalne zmanipulovat’, okamzite situaciu zastavte
a porad’te sa s blizkymi.

8. Doverujte svojmu inStinktu!

Ak mate pochybnosti, doverujte svojim poci-
tom. Ak sa Vam nieCo nezda, zastavte sa a pre-
myslite si, ¢i to moze byt podvod. Lepsie je byt
opatrny a nedovercivy, nez neskor l'utovat’.

9. Hovorte o podvodoch s blizkymi!

Porozpravajte sa s rodinou. Ak ste v po-
chybnostiach, nevahajte sa obratit’ na svojich
blizkych, susedov alebo priatelov. Spolocne
dokazete lepSie posudit’ situaciu a rozpoznat
podvodnika.

10. Nahlaste podozrivé situdcie!

Kontaktujte policiu. Ak mate pocit, Ze ste
sa stali obetou podvodu alebo ste videli nie-
¢o podozrivé, okamzite to nahlaste policii. Aj
ak nie ste si isti, je lepSie sa poradit’ s odbor-
nikmi a v tomto pripade sa mdzete obratit’ aj
na nasu bezplatnu telefonicku Senior linku, 0800
172 500, radi Vés usmernime a pomodzeme dany
podnet vyriesit.

Boj proti podvodnikom vyzaduje ostrazitost’ a do-
vtip. Ak budete opatrni a budete chranit’ svoje osob-
né udaje, podari sa Vam predist mnohym neprijem-
nostiam. Dovera je dolezitd, ale vzdy sa oplati byt’
obozretny, najmé ak ide o neznamych I'udi a financ-
né zalezitosti.

Mgr. Iveta Cereyova



Vylet seniorov na Hajsku skalu:
spojenie s prirodou a aktivnym Zivotnym stylom

V slne¢né rano sa skupina seniorov z miestneho klubu rozhodla vydat’ sa na vylet na Hajsku skalu, jeden
z oblibenych turistickych ciel'ov v ich regidne. Tento vylet nebol len o prijemnom dni strdvenom v priro-
de, ale aj o pripomenuti dolezitosti aktivneho zivotného stylu a spolocenskych kontaktov v starSom veku.

Hajska skala — perla miestnej prirody

Hajska skala, ktora sa ty¢i nad okolitym krajom, pontuka navstevnikom nadherné vyhl'ady na prirodné
scenérie, lesy a udolia. Tato lokalita je zndma svojou malebnost'ou, bohatou flérou a faunou a je obl'ibe-
nym miestom nielen pre turistov, ale aj pre tych, ktori hl'adaju pokoj a oddych v prirode. Pre seniorov to
bol ideélny ciel’, ktory spojil nenarocnu turu s moznost'ou nacerpat’ novu energiu a uzit’ si krasy okolitej
krajiny.

Priprava a organizacia vyletu

Vylet sa zadal starostlivou pripravou. Clenovia klubu sa stretli niekol’ko dni pred planovanym datu-
mom, aby si dohodli vSetky detaily. Vedtca klubu, pani Zitka, ktord ma dlhoro¢né skisenosti s organiza-
ciou podobnych akcii, dbala na to, aby bol vylet vhodny pre vSetkych ti¢astnikov, vratane tych, ktori maja
mensie zdravotné problémy alebo obmedzenu pohyblivost'.

,,Dolezité je, aby sa nikto necitil pretazeny alebo mimo svojej komfortnej zony. Vybrali sme trasu, ktora
je bezpecna a zvladnutel'na pre kazdého, ale zaroven ponuka krasne vyhl'ady a zazitky,” vysvetl'ovala pani
Zitka.

Samotny vylet
V dein vyletu sa seniori stretli v rannych hodinach pri miestnom klube, kde ich ¢akali pripravené auto-
busy. Cesta na zaciatok turistického chodnika bola sprevadzana veselymi rozhovormi a radostnym oca-




kavanim. Po prichode na miesto sa skupina rozdelila do mensich podskupin, pricom kazda mala svojho
veduceho. To umoznilo vSetkym udrziavat’ vlastné tempo a uzivat’ si vylet bez zbyto¢ného zhonu.

Turisticky chodnik veduci na Hajsku skalu bol lemovany hustym lesom, ktory poskytoval prijemny
tienl a osviezujuci vzduch. Seniori obdivovali rozmanitost” prirody, zastavovali sa pri r6znych rastlindch
a zvieratach, ktor¢ stretli po ceste, a nezabudli si urobit’ nickol’ko skupinovych fotografii.

Po prichode na vrchol Hajskej skaly ¢akala na turistov zaslizend odmena v podobe vyhl'adu na okolita
krajinu. Mnohi si tu na chvil'u sadli, vychutnavali si pripravené obCerstvenie a nechali sa unasat’ pokojom
a krasou prirody. ,,Tento pohl'ad stoji za kazdu ndmahu,* poznamenal pan Karol, jeden z najstarSich ¢lenov
klubu, s tsmevom na tvari.

Vyznam aktivity a socialneho kontaktu v starobe

Takéto vylety maju pre seniorov vel'ky vyznam. Fyzicka aktivita, ako je turistika, prispieva k zlepseniu
celkového zdravia, pohyblivosti a psychickej pohody. Pobyt v prirode a fyzicka aktivita pomahaju udrzia-
vat’ dobrti kondiciu, znizuju riziko srdcovych ochoreni a podporuju zdravie kibov a svalov.

Zaroven su takéto akcie dolezitym néstrojom na udrziavanie socidlnych vézieb, ktoré su klacové
pre psychickt pohodu v starobe. Seniori si na vylete mohli nielen zacvicit’ a nadychat’ sa ¢erstvého vzdu-
chu, ale aj prehibit’ priatel’stva a zdiel'at’ spoloné zazitky. ,,Je GZasné, ze mozeme travit' as s priatelmi
a zaroven robit’ nieco pre svoje zdravie,” povedala pani Anna, ktora sa vyletu zucastnila.

Navrat domov a planovanie d’alSich akcii

Po navrate z vrcholu Hajskej skaly sa seniori zisli pri miestnom klube, kde sa posilnili pe¢ivom a na-
tierkami.

Zabava pokracovala pri spolo¢nom obede, pocas ktorého sa rozpravali o zazitkoch z vyletu a planovali
d’alSie spolo¢né aktivity.

Vylet na Hajsku skalu sa stal d’alSou krasnou kapitolou v zivote miestneho seniorského klubu. Pre vset-
kych ucastnikov to bol den plny radosti, aktivity a priatel'stva. Tieto spomienky im buda dlho pripominat’,
ze vek je len Cislo a ze kazdy den moze priniest’ nové dobrodruzstva a nezabudnutel'né okamihy. Vylet sa
skoncil spolo¢nym planovanim d’alSich dobrodruzstiev, ktoré opat’ zavedu seniorov do krasnych zakuti
nasej prirody.

MT



Ceresniéky, Geresne

Medzi prvé letné a vel'mi oblibené ovocie patria CereSne. Su sladké, Stavnaté a plné vitaminov, ktoré
prinasaju mnozstvo zdravotnych benefitov. V tomto ¢lanku sa pozrieme na to, preco su Ceresne také zdra-
vé, na ¢o vSetko ich moézeme pouzit’, kedy zreju a pridame si recept na lahku a vzdy vybornt bublaninu.

Ceresne st bohaté na vitaminy A, C a K, ako aj na minerély, ako st draslik, horéik a Zelezo. Obsahuji
tiez antioxidanty, napriklad ktoré maji protizapalové ucinky a pomdahaju chranit’ telo pred skodlivymi
volnymi radikalmi. Medzi hlavné zdravotné vyho-
dy Ceresni patria:

-podpora zdravia srdca: cereSne obsahuju
draslik, ktory pomaha regulovat’ krvny tlak a zni-
zovat riziko kardiovaskularnych ochoreni, CereSne
navySe pomahaju znizovat hladinu cholesterolu
a zlepSovat’ funkciu ciev,

-protizapalové ucinky: vdaka svojim antioxi-
da¢nym vlastnostiam mozu CereSne pomoct’ zmier-
nit’ zapaly v tele, ktoré su Casto spojené s ocho-
reniami ako artritida alebo dna, Studie ukazali, Ze
konzumacia Ceresni mdze znizit' hladinu kyseliny
mocovej, o je dolezité pri prevencii a lieCbe dny,

-podpora spanku: Ceresne, najma tie tmavsie, obsahuju melatonin — hormon, ktory pomaha regulovat’
spankovy cyklus, konzumacia ¢eresni alebo pitie Ceresiiovej Stavy moze zlepsit’ kvalitu spanku a pomoct’
pri problémoch s nespavost’ou,

-zlepSenie travenia: vysoky obsah vldkniny v ¢ereSniach pomaha udrziavat’ zdravé travenie a predcha-
dzat’ zapche, konzumacia ¢eresni podporuje zdrava crevna
mikrofléru, ¢o ma pozitivny vplyv na celkové zdravie.

Cere$ne su velmi univerzalne ovocie a daju sa pouzit
na vela sposobov.

Najjednoduchsi sposob konzumaécie je jednoducho ich
jest erstvé. Ceresne su vynikajiice samotné alebo v kom-
bin4cii s inym ovocim v ovocnych Salatoch.

Vd’aka svojej prirodzenej sladkej chuti su Ceresne ideal-
nym ovocim na pripravu dZzemov a kompotov. Mozete ich
kombinovat’ s inym ovocim, ako su jahody alebo marhule,
aby ste vytvorili zaujimavé chut'ové kombinacie.

Ceresne zreju v zavislosti od druhu a klimatickych pod-
mienok, v ktorych sa pestuji. V Europe, vratane Sloven-
ska, je sezona Ceresni od konca méaja do polovice jula. Sko-
ré odrody dozrievaju uz koncom maja, zatial’ ¢o neskorsie druhy mozu byt’ oberané az do polovice jula.

Ceresne st nielen chutné, ale aj mimoriadne zdravé ovocie, ktoré pontika mnoZstvo zdravotnych vyhod.
Od podpory srdca, cez zlepSenie spanku az po podporu travenia, ceresne su skvelym doplnkom kazdoden-
nej stravy.

IC



Ceresriova bublanina

Na vybornt hrn¢ekova bublaninu
s ceresnami budeme potrebovat’:

4 vajcia

2 hrnéeky polohrubej muky
1 hrnéek krystalového cukru
1 hrn¢ek mlieka

1/4 hrn¢eka oleja

1 vanilinovy cukor

1 balik praSku do peciva
cereSne

Postup je nasledovny:

Ako prvé si v miske rozmixujeme vajicka s krystalovym a vanilkovym cukrom.

Postupne priddvame mlieko, olej a polohrubti muku, ktorti zmieSame s praSkom do peciva.
Cesto vylejeme na vymasteny a mikou vysypany plech a na vrch ulozime Ceresne.
Cere$ne mozeme poukladat’ celé alebo si ich vopred odkdstkujeme.

Pecieme vo vyhriatej rare pri 180 °C cca 25 az 30 mint.

Povrch kolaca uz len pocukrime.

Prajeme dobru chut’!

- :H_'-
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