Mili priatelia, vaZeni Citatelia!

Toto je druhé Cislo casopisu v tom-
to roku. Venujeme sa doleZitym témam,
Zivotu, problémom a potrebdm starSich,
rodicov, starych rodicov. Venujeme sa
i téme, ktord je doleZita a casto opomina-
nd, o ktorej sa hovori, ale v praxi mdlo
realizuje - medzigeneracnd spoluprd- |
ca, vztah deti, vaukov, celkovo mladych |
Pudi k starSej generdcii. Vo Fore pre po- '
moc star§im vel’mi citlivo vnimame tito
tému, lebo sa Casto stretavame s nepochopenim a zlymi vzt'ahmi v rodi-
ne, zlym postojom k star§im. Toto nie je problém len na Slovensku, ale
v celom svete. Sucasna kriza odkryla vel’a problémov a 7 toho dovodu
vyznamné organizdcie venuju tejto problematike viac pozornosti, spra-
covdavaju odborné materidaly a vyzvy pre jednotlivé Stdaty na prijatie opat-
reni, zakonov na ochranu prdv a pomoc star§im, realizovanie podujati
a zapojenie roznych subjektov do realizdcie medzigeneracénych aktivit.
My dlhodobo poukazujeme na tento problém na roznych podujatiach,
stretnutiach, konferencidach i v médidach, na potrebu komunikdcie star-
Sich i mladsSich a zlepSenie vzajomnych vzt’ahov, porozumenia, vidjom-
nej pomoci, ale i odovzddvanie si skuisenosti a zrucnosti. NaSe ndvrhy
sa dostali do Ndarodného programu aktivneho starnutia a naSa organi-
zdcia je gestorom tejto ulohy, aj pomoci starSim v krizovych situdcidch.
DéleZita je spoluprdaca roznych subjektov, na vlddnej uirovni, na urovni
mladeZnickych, seniorskych organizdacii, médii, rodin a nds obcanov.
Je dolezité, aby sme starSich vaimali ako neoddelitel’nu a doleZiti sucast’
rodiny, spolocnosti. Uvedomme si jedno, Ze star§i su nositel’mi nasej histo-
rie, kultury, nasich ndarodnych zvykov, nasho kultirneho dedicstva. St no-
sitel’mi mudrosti, skuisenosti a zruénosti, su nasimi korerimi, bez ktorych
by tu nebol nikto z nds. Je doleZité, aby sme na svoje korene nezabudali
a Cerpali z nich silu pre nds Zivot, sucasnost’ a budiicnost’. Pozrime sa okolo
seba, kol’ko krasnych, mudrych a iZasnych starSich Zije medzi nami. Reali-
zujeme rozne akcie, spolocné stretnutia v kluboch déchodcov i na Skoldch.
Robime pravidelne krasnu akciu, kde ocertujeme starSich Pudi, ktori su
prikladom aj pre mnohych mladych. Uskutocnili sme 15 rocnikov, kde boli
oceneni vzdcni Pudia cenou Senior roka a mladi cenou Anjel pomoci star-
Sim. St to dve generdcie, ktoré su si navzdajom uZitocné. Ciel’om je prepojit’
tieto generdcie. Mladi sa zapojili do poskytovania pomoci star$im a vzdajom-
ného odovzddvania si skiisenosti a zrucnosti. Pomdhali im v zrucnostiach
s informacnymi technologiami, a tak prispeli k tomu, Ze starsi sa dokaZu
viac chranit’, su sebestacnejsi a sebavedomejsi, a tym menej odkdzani na po-
moc inych. Vtomto roku v novembri pripravujeme uz 16. rocnik tejto akcie.
Samotné ocenenie viak nie je ciel’. DdéleZité je generdcie spojit.
Starsi i i mladi na to reagovali pozitivne. Star§i ziskali pocit uZitoc-
nosti, radost’ a vicsie sebavedomie a vedomie, Ze aj v jeseni Zivota su
uZitoéni a ich Zivot je krajsi a plnSi. Tieto akcie vyznamne ovplyv-
fuji aj Zivot mladych, ktori to hodnotia ako ziskanie iného pohla-
du na Zivot, ziskanie Zivotnych i duchovnych hodnét, o sami ho-
voria, Ze to urobilo z nich lepSich Pudi, prispelo k lepSim vz£ahom
k blizkym, rodicom i starym rodicom, ale celkovo k starSej generdcii.
Verim, Ze toto naSe usilie a aktivity prispeju k tomu, aby v nasej spo-
lo¢nosti bolo viac lisky a ucty, viac pochopenia a pomoéZeme uro-
bit’ Zivot krajSim a lepSim. V tomto nam méZete pomoct’ aj Vy vSetci.

Lubica Galisova
prezidentka Fora pre pomoc starSim
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My vsetci mézZeme zmenit nas svet

a urobit ho krajsim, lepSim

Velmi casto poCuvame, Ze v dneSnom svete
je velky deficit lasky, vel'a nevrazivosti. A ¢o sa
tyka starSich, vytraca sa ucta k Sedinam, k veku,
k duchovnym a zivotnym hodnotam, ticta k ¢loveku,
k osobnostiam, celkovo ucta k zivotu. A, zial,
potvrdzuju to aj mnohé prieskumy, aj tie, ktoré sme
my, nasa organizacia, robili. Samozrejme, zamerali
sme sa hlavne na starSich l'udi, ktori su naSou
prioritnou skupinou, o ktorti sa stardme, snazime
sa aby mali dostojny a kvalitny zivot, aby sa vedeli
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dovolat’ spravodlivosti, svojich prav a narokov,
mali dobré vztahy s rodinou, ale aby aj spolo¢nost’
pripravila podmienky na to, aby mali radostni
a pokojnt starobu. Zial, musim povedat, Ze ich
postavenie sa neustale zhorSuje a sucasna tazka kriza
a pripravend konsolidacia sa ich dotkne najviac.
Citia sa opusteni, Casto vyradeni zo spolocnosti,
diskriminovani na rdznych tGrovniach. Casto Ziju
osamelo bez toho, aby sa dokonca starali o nich ti
najbliZ§i. Samozrejme, to sa ned4 zovSeobecnovat’,
ale pocet tych pripadov stile narastd. Preco? No
jednoducho preto, ze sme viac sebecki, ide nam
o naSe pohodlie, sme viac zalozeni materidlne, ale

aj viac zat'aZeni v préci, ide nam o kariéru a starsi
su niekedy na poslednom mieste s vyhovorkou, ze
predsa musime Zit’ svoj Zivot naplno a na svojich
rodiCov, starych rodiCcov mame stale menej Casu.

Casto sa zamyslam preco je to tak, preco sa z nas
akoby vytracalo to krasne ludské, ¢o je hlboko
zakotvené v kazdom z nds, lebo l'udstvo je velkée
spolocenstvo a sme odkdzani na to, aby sme Zili
spolo¢ne. Spomenula som si na niektoré momenty
a diskusie so zaujimavymi
I'ud’'mi o svete, ako funguje
a ako vznikol, kde vsetko
perfektne klapalo a chcem
sa o tom podelit’ 1 s Vami.

Pred niekolkymi rokmi
som mala  zaujimava
debatu s mladou diev¢inou.
Hovorili sme o tom, ze ked
sa pozerame na vesmir a na
to, ako vznikol svet, vidime,
ako  perfektne  vSetko
funguje, ako bezpecne
jednotlivé planéty obiehaju
okolo Zeme, kazda ma
svoju drahu, vSetko je
usporiadané s velkou
presnostou,  vSetko  je
v Uplnej harmonii a cely vesmir je izasnym dielom
nadprirodzenej sily. Prijeho vzniku vSetkomalosvoju
zékonitost’, opodstatnenost’, bol poriadok a uzasna
harmoénia medzi prirodou a stvorenim cloveka,
ktory je dokonalym a uZasnym BoZim dielom.

Pytala sa ma, preCo je to tak, Ze teraz je
to také zlozité, také rozbité a rozhadzané.

A vtedy tato mlada dievc€ina nakreslila na papier
utvary, ktoré boli simerné a s velkou presnost’ou
usporiadané. A nakreslila 1 druhy obraz, v ktorom
bolo vSetko poprehadzované v akomsi zmitku,
neporiadku a pripojila k tomu komentar: ,,Pozrite,
takto to vyzeralo, ked’ vznikol svet, vSetko do seba



zapadalo, vSetko bolo funkéné, vSetko bolo ucelné,
krasne a dokonalé. A preco je dnes takyto svet, akoby
v totdlnom neporiadku, zmenilo sa nieo, ved’ Boh
stvoril tento svet ako jedine¢né a dokonalé dielo?*
Vtedy sme sa zhodli na tom, ze nasledkom
zmitku a neporiadku je hriech, dosledkom
naSich slabosti, naSich velkych a neopravnenych
poziadaviek, nespokojnosti s tym, o mame. Je to
nedostatok lasky, intolerancie a nepochopenia inych.
Prizndm sa, Zze ma doslova Sokoval pochod
myslienok tejto mladej diev€iny, ktord mala eSte
velmi malo Zivotnych skusenosti a predsa jej
myslienky boli plné mudrosti, lasky a pochopenia
inych. Toto stretnutie sa vrylo do mdjho srdca vel'mi
hlboko a tato mlad4 dievc¢ina
vel'mi obohatila moj Zivot.
Pri myslienke na to,

ze Je tolko zla okolo
nas, tol’ko nelasky, je
velmi smutné a casto
citime akusi bezradnost’

a snad’ 1 rezignaciu, Ze
nie je Sanca nieco zmenit'.

MozZno si poloZite teraz
otazku: ¢o modzeme urobit’
my, ved to robia ini, ti zli,
ktori maji majetky, ktori
bohatnt, ktori nepoznaju
mieru, ktoristl'ahostajni,bez
charakteru, bez lasky a citu,
ktori vSetkych a vSetko vyuzivaju a ochudobnuju
inych, rozni nasilnici, atentdtnici a teroristi...

Ano. Sa to mnohi i takyto Tudia.

St to vSak hlavne ti, ktorym sme to predovsetkym
1 my dovolili. Ktorych sme nechali, aby bohatli na
ukor inych, aby nicili to, Co je dobré a prospesné,
nicili prirodu, pretoze maji z toho prospech.

Ale ¢o sme urobili my? Nie sme lahostajni
k tomu, ¢o sa deje okolo nas? Branili sme prava
tych, ktorym sa ublizovalo? Dokazali sme urobit’
nieco, ¢o by rieSilo ich problémy? Boli sme im
vzorom, poukazovali, upozornili sme na krivdy,
ktoré sa pachaju? Preukazovali sme im lasku?
A ako sme sa k mnohym okolo seba spravali
prave my? Boli sme laskavi, pomohli sme im,
dali lasku, pozornost, uUsmev, pohladenie?

Vieme sa hnevat, kritizovat’, nadavat’. Nechce sa

nam robit’ si problémy a mieSat’ sa do veci, ktoré si
myslime, Ze sa nas netykaji. Miesto prejavov lasky,
Sirime nenavist a lahostajnost’. A Tahostajnost’
je skutocne strasnd vec a spoOsobuje Sirenie zla
a pachanie krivd. A dnes mézeme pozorovat’ okolo
seba, Ze je vela nevraZivosti, stresu, nepokoja.

My vSetci sme vSak za tto situdciu zodpovedni.
NemoézZeme sa vyhovarat’ na inych. Musime kazdy
robit’ nieco, aby sa svet zmenil, aby sme boli ini, aby
vSetci 'udia boli Stastni. Nemozeme hovorit’, ze osud
inychsanasnetyka. Vsetkobymalobyt'ajnaSouvecou.

Vsetko sa nas tyka, lebo sme mysliace
tvory, v ktorych je zakddovand laska,
v kazdom z néas je dobro a kazdy clovek chce

zit Stastne a ma pravo na dostojny zivot.
My vSak vieme len hovorit’ o rovnosti prileZitosti,

¢o v sucasnosti leti svetom, ale nechceme
pre to urobit ni¢, aj preto mame stile menej
pochopenia pre tych, ktori trpia, ktori potrebuju
pomoc, ktori su star§Si a pre svoju chorobu,
imobilitu uz nemdézu tol’ko urobit’ ako za mlada.
NestaCi zrealizovat® nejaky projekt, ale
musime zmenit vlastny Zivot, musime zmenit
svoj postoj k T'ud'om, milovat’ ich a S§irit’ vSade
lasku. Obhajovat’ a branit prava inych, ale
1 hl'adat’ sposob ako pomdct, ako riesit’ problémy.
Napriklad: mnohi star§i 'udia zomieraji sami,
Casto sa stava, ze ich ndjdu az po dlhej dobe
opustenych v ich byte. Mnohych okradni, mnohym
ubliZia rozni asociali. Co sme urobili my pre tych,
ktori byvaji ned’aleko nés, ktori byvaju v nasom



dome, ¢i v susedstve? Navstivili sme tych, ktori sa
citia sami, podali im liek, ¢i vodu, alebo povedali
im len milé slovo, pozdravili ich, ¢i sa na nich
len milo usmiali? My casto ani nevieme, kto Zije
vedla nas a ze je to opusteny starcek, Ci starenka,
ktora vel'mi potrebuje pomoc. Vobec nam nevadi,
ze vedlajSie dvere nik neotvara a Ze mozno
za tymi dverami zije Clovek, ktory nds potrebuje.

Na jednom medzinarodnom stretnuti hovorili
nasi priatelia z Franclzska, aky strasny nasledok
malo prave takéto spravanie pre tisicky starSich
osamotenych Tudi, ktorych zabil nezaujem
a lahostajnost’ l'udi, ktori zili v ich blizkosti.
V case, ked’ boli neznesite'né horucavy, nemal im
kto podat’ pohar vody, nemal ich kto upozornit’ na to,
ze v extrémnych hora¢avach je nutné vel’a pit’ a tym
sa chranit. Je zname, Ze star§i l'udia nepocituju
potrebu dodrziavat’ pitny rezim, a to ich zabilo.
Mozeme vsak povedat, ze ich nezabil tento dovod,
ale nezdujem nés l'udi, nasa sebeckost’, pretoze pre
vlastné¢ pohodlie sme svojich starych pribuznych
vyhnali do samoty. Francuzski priatelia to pochopili
az na zaklade tejto tragickej skutoCnosti. Dnes
hovoria o tom, Ze je nutné obnovit’ viacgenera¢nil
rodinu, treba, aby deti venovali viac pozornosti
svojim starym rodi¢om. Treba vytvorit’ podmienky
na spoluzitie a zabezpecit’ ochranu a pomoc tymto
ludom. Apeluji na to viaceré medzinarodné
institucie a velmi Casto na to upozoriiuje aj Svity
Otec FrantiSek, ale robil to aj Svity Jan Pavol II.

Pytam sa, musi sa 1 u nds stat nejaka
podobna katastrofa, aby sme sa spamétali?

V jini sme si pripomenuli Uzasné osobnosti,
ktoré zili v ddvnych vekoch a na ktorych si spomina
cela krest'anskd komunita, ale nielen ona, pretoze
oni ovplyvnili celé dejiny sveta a ovplyvnili naSe
myslenie, nas zivot. Su to sviti Peter a Pavol. Prave
tito svdtci ndm v mnohom mozu byt vzorom. Jeden
uplne obycajny rybar, ktory sa vedel vzdat’ vSetkého,
aby nasledoval JeziSa a obetoval sa pre inych, pre
nas vsetkych. Svity Pavol bol zase vyznamnou
osobnostou tych ¢ias, bohaty, ispesny a mudry. Zil
ako ziju dnes mnohi z nas, zil pre to, aby naplnil
svoj zivot uspechom a $iel za nim bez ohl'adu na
vSetko. Nicil a prenasledoval vsetkych, ktori sa
nestotoziiovali s jeho ndzormi a ktori dokazali
nasledovat’ toho, ktory hovoril o sebe, ze nie je

z tohto sveta a ktory prinasal nieCo nové. A predsa
nakoniec nastlpil rovnakl cestu ako ten obycajny,
nevzdelany rybar a vydal sa po ceste spravodlivosti,
lasky, obety a vSetky svoje dary, mudrost’ vyuzil
v prospech l'udstva. Zanechal ndm mnoho pouceni,
ktoré st pre nas dolezit¢ a st aktualne i dnes.
Aka je uzasna paralela v naSom zivote prave

s tymito osobnostami. Sme presne taki rozdielni
ako tito dvaja svitci. Od kazdého z nich si pre svoj
zivot moézeme zobrat vzor, mézu ndm pomoct’
hl'adat’ zmysel nasho zivota. Treba si vybrat
len t4 spravnu cestu, hl'adat’ v zivote, v kazdom
¢loveku to, ¢o je krasne, to, o je dobré. Treba
naplnit’ svoj zivot laskou, dobrom a pozerat’ sa
na vsetkych ako na I'udi, v ktorych je dobro, vidiet’
v nich tie dobré a krasne stranky, lebo kazdy ¢lovek
ma hlboko v sebe zakorenené dobro, nikto sa
nenarodil zlym ¢lovekom, nim sa staval postupne.
Apostoli  Peter a Pavol boli vo svojom
zivote  prikladom  pre inych, ukazovali
cestu. Za tuto viziu, za Sirenie lasky, pokoja,
dobra, obetovali aj svoj vlastny Zivot.
Staci len jeden pozitivny priklad i zo stcasnej
doby. Zivot Matky Terezy. Ona je nadhernym
prikladom obety a lasky a nesmiernej trpezlivosti
voci tym, ktori potrebuju pomoc. Téato jednoducha,
mala a slaba Zena dokazala, Ze svet sa da menit’.
A €o Jezis? On bol stelesnenim lasky a obety za
nas vsetkych. Hlasal potrebu preukazovat’ a davat’
uctu, lasku a dostojnost’ Cloveku. Miloval vsetkych
a daval priklad dostojného zivota a dodrziavania
zdkladnych moréalnych principov pre zivot tu na
zemi, aby vladol poriadok, vyrovnany, usporiadany
princip spoluzitia a eSte ndm za to sl'ibil 1 odmenu.
Ako sa vSak k tomuto staviame my dnes?
Napriek tomu, Ze je to v prospech celého
I'udstva, odmietame ho a vobec nechceme o nom
ani hovorit’, akoby to bolo nieCo, o niekomu
ublizuje, Co je Skodlivé pre l'udstvo. Akoby
prikdzania, ktoré nam Boh dal, boli nie¢im zlym
a neprijatelnym.Vysmievame sa tym, ktori ho
vyznavaju a veria v jeho ucenie. Napriek tomu,
ze vieme, ze to nie je zIé, je to pre mnohych
neprijatelné, pretoze to dava urCité hranice,
normy spravania sa, uplatiiovanie filozofie lasky.
Hoci mame tusta plné pochopenia a tcty jeden

k druhému a k ndzorom inych, vobec ndm nevadi, ze



tento princip vo svojom konani nedodrziavame, sme
netolerantni a urazame inych, len za to, ze su ini, Ze
vyznavajusvojnazor anehanbiasazan, ale dokdzeme
byt’ aj neuznanlivi a ziadame, aby nam ini venovali
vacsiupozornost’ aneuzname ich potreby a prekazky.
My, hrdé¢lovecenstvo,nechcemerespektovat
iny nazor, nechceme sa podriadovat’ nejakym
normam, mordlnym a duchovnym hodnotam.
Chceme zit podla noriem, ktoré si sami |
urcujeme, ktoré nam vyhovuji a stdvame sa
tak vlastne otrokmi svojich narokov, svojich
predstav, svojich ndruzivosti, zavislosti.
Niekto povie, ze je to prejav slobody, ze
Clovek sa rozhodne slobodne ako bude zit.
Ano, slobodne sa rozhodne, ale treba pozerat’
aj na dosledky. Pytam sa vSak: ¢lovek, ktory je
zavisly na mnohych veciach, ktory musi mat’
za kazdu cenu to, €o si vysnival, je slobodny?
Vsetky svoje Cciny, vSetko svoje usilie
podriad’'uje ziskaniu toho, o chce dosiahnut’
a Casto Clovek ide za svojim cielom bez ohl'adu
na inych, hovori sa, Ze ide za svojim ciel'om aj
cez mftvoly. Nevadi mu ani to, Ze tym ublizuje
inym, Ze nivo¢i zivot druhého Ccloveka.
Nenaplnenie svojich neprimeranych ambicii,
nedocenenie, ho napliia nespokojnostou,
neustalym nepokojom. Je napriklad slobodny
taky terorista, ktory sa sam rozhodol obetovat’
svoj zivot, aby ublizil a zni€il zivot inych?
Aka je to sloboda? Je to jeho rozhodnutie, ba
dokoncapresvedcenie, ze to musiurobit’. Je slobodny
ten, ktory sa rozhodne, ze bude napriklad fajcit,
¢i pozivat nadmerne alkohol, alebo uzivat’ drogy
a tym ublizuje nielen sebe ale 1 svojim blizkym? Nie
je to porusovanie tych najzékladnejSich moralnych,
spoloCenskych hodné6t, ktoré by mali byt
zakddované v zivote kazdého z nas, dodrziavanie
tych T'udskych, ale aj Bozich zdkonov? Zikonov,
ktoré ovplyvituju kvalitu zivota, prava, zdravie
a vSetko to, ¢o je v prospech ddstojného zivota?
Nie je prave to sloboda, ak zijeme v sulade

so zakonmi a zdsadami a tym si chranime svoje
zakladné hodnoty ¢loveka, najdokonalejSieho tvora
na zemi, vazime si vlastny zivot a svoju dostojnost’?
Nie je to sloboda, ak uznavame cloveka i s inym
nazorom a vazime si ho ako cCloveka, ktory ma
hodnotu, ktory je jedinec¢na a unikatna osobnost™?

Ako sa spravame k tym, ktori robia a konaju
pre nas dobro? Ako spominame na tych, ktori sa
vytratili z nasho Zivota a ktori nds zivot vyznamne
ovplyvnili, dali ndm Zzivot, vzdelanie, mudrost’,
zivotnu skusenost’, dali nam lasku, podali pomocnu

ruku, ukédzali ndm spravnu cestu a ktori mozno
prispeli k naSim Uspechom, k lepSiemu Zivotu?

Mam taka velka tauzbu, ale citim to 1 ako
povinnost’, hovorit’ o ucte a laske k 'ud'om. Hovorit’
o dostojnosti ¢loveka. O tom, ze kazdy clovek
je uzasny a jedine¢ny bez toho, aby sme hovorili
o farbe pleti, vyznania, ndrodnosti. Vsetkych
musime milovat,, ctit’ a vazit' si zivot a Cloveka.

Mali by sme byt k sebe, svojim blizkym
ohladuplni a laskavi. Ak prejavime inému lasku,
poddme pomocnu ruku, ak ho urobime §tastnym
a obohatime ho, v prvom rade obohatime seba. Je to
nadherny pocit, ak je ten druhy spokojny astastny. Ak
poskytneme len ismev inym, miléslovo, srdce napina
uzasna radost’ a cely svet sa zrazu zda krajsi a lepsi.

Lubica Galisova



Seniori a ich dolezita uloha v spoloénosti:

staroba ako ¢as pre seba a pre komunitu

Starnutie je prirodzenou sucastou zivota, ktora
prinasa so sebou mnozstvo zmien, ale aj novych
moznosti. Seniori — 'udia v dochodkovom veku — st
¢asto vnimani ako skupina s obmedzenymi schop-
nostami alebo potrebami, no v skuto¢nosti st dole-
zitym pilierom kazdej spolo¢nosti. Téma seniorov
a staroby je komplexnd a tyka sa nielen otdzok
zdravia a starostlivosti, ale aj aktivneho zapojenia
do zivota komunity, osobného rozvoja a budovania
vzt'ahov.

\Y tomto ¢lanku sa pozrieme
na niekol’ko dolezitych aspektov Zivota senio-
rov: ich tulohu v spolo¢nosti, zdra-
votné vyzvy a prilezitosti, ak-
tivne  starnutie, socidlne vztahy
a dolezitost zachovania psychickej
a fyzickej pohody.

1. Seniori ako nepostradatel’na su-
cast’ spolo¢nosti

Jednym z  najvacSich  mytov
o senioroch je predstava, Ze
po odchode do doéchodku sa stava-
ju ,,neproduktivnou” castou spoloc-
nosti. Pravda je vSak taka, ze seniori
zohravaju klai¢ovu ulohu v mnohych
aspektoch Zivota komunity. Mno-
hi z nich sa angaZzuji v dobrovol-
nictve, pomahaju so starostlivostou
o vnucatd, podiel'aju sa na ob¢ianskych aktivitach
a odovzdavaju svoje cenné skusenosti mladSim ge-
neraciam.

Dobrovolnicka cinnost

Dobrovolnictvo je jednym zo spdsobov, ako se-
niori moézu zostat’ aktivnymi a zmysluplne prispie-
vat’ k svojej komunite. Star$i l'udia maju Casto viac
vol'ného Casu, ¢o im umoziuje venovat’ sa ¢innos-
tiam, na ktoré pocas pracovného zivota nemali do-
statok priestoru. M6Zu pomahat’ v charitativnych
organizaciach, komunitnych centrach, ¢i dokonca

v Skolach, kde svojou mudrost'ou a sklisenostami
obohacuju ostatnych.

Starostlivost o vaucata
Pre mnohych seniorov sa tloha starych rodicov
stava dolezitou sucast’ou ich kazdodenného Zivota.

Pomahaju rodi¢om s vychovou vnucat, odovzdava-
ju im tradi¢né hodnoty a st ¢asto kl'aCovym zdro-
jom emocionalnej podpory. Tato uloha im dodéava
zmysel a napiia ich dni radostou, pric¢om zaroven
pomadha rodinam udrziavat’ pevné vizby naprie¢ ge-
neraciami.

Prenos skusenosti

Starsi 'udia su nositel'mi histoérie, tradicii a vedo-
mosti. Ich skuisenosti a rady mo6zu byt neocenitel’-
né v roznych oblastiach Zivota. Ci uz ide o odborné
rady pre mladsich kolegov, alebo o rady tykajuce
sa zivota, seniori prispievaju k udrziavaniu kultur-
neho dedicstva a spoloc¢enskych hodnot.

2. Zdravie a vyzvy starnutia
Starnutie prindSa so sebou prirodzené fyzické
a psychické zmeny. Hoci véc¢Sina seniorov sa streta-



va s istymi zdravotnymi problémami, dnes uz mame
viac moznosti ako kedykol'vek predtym na to, aby
sme tieto vyzvy zvladali. Zdravie v starobe nezna-
mena len prevenciu a liecbu chordb, ale aj aktivnu
starostlivost’ o psychicku a fyzicku pohodu.

Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita je jednym z najlepsich sposobov,
ako si seniori mozu udrzat’ zdravie a vitalitu. Pravi-
delny pohyb pomaha predchadzat’ mnohym choro-
bam, ako su srdcovo-cievne ochorenia, osteoporo-
za ¢i cukrovka. Okrem toho ma pozitivny vplyv aj
na psychické zdravie — zlepSuje naladu, znizuje stres
a pomaha pri boji proti depresii.

Pre seniorov st vhodné najméd mierne formy po-
hybu, ako su prechadzky, plavanie alebo cvicenia
na flexibilitu a posilnenie svalov. Ddlezité je, aby
pohybové aktivity boli prisposoben¢ individualnym
moznostiam a zdravotnému stavu kazdého jednot-
livea.

Zdrava strava
Zdravéa strava je dalSim kl'icovym faktorom
pre udrzanie fyzického a psychického zdravia v sta-

robe. Pre seniorov je dolezité konzumovat’ vyvaze-
nu stravu bohatt na vitaminy, mineraly a vlakninu,
pricom treba dbat’ na primerany prijem bielkovin
a zdravych tukov. Spravna vyziva poméha predcha-
dzat' chronickym ochoreniam a zlepsuje celkova
kvalitu Zivota.

Mnohi seniori mézu Celit’ problémom s chutou
do jedla, trdvenim alebo metabolizmom. V takych
pripadoch je dobré konzultovat’ vyzivové doplnky
alebo prispdsobit’ stravu tak, aby bola I'ahko stravi-
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tel'né a poskytovala dostatok energie a zivin.

Psychicka pohoda a dusevné zdravie

Staroba mo6Ze byt spojend s emociondlnymi vy-
zvami, ako si osamelost, uzkost' alebo depresia.
Dolezité je podporovat’ psychicktl pohodu seniorov
nielen prostrednictvom sociadlnych kontaktov, ale
aj cez rozne aktivity, ktoré podporuji kognitivne
funkcie — napriklad ¢itanie, lustenie krizoviek, hra
na hudobny nastroj alebo u¢enie sa novym veciam.

Zapojenie do komunitnych aktivit, klubov
pre seniorov alebo vzdelavacich programov moze
tiez vyznamne prispiet’ k tomu, aby sa seniori citili
stucast'ou komunity a mali zmysluplné ciele.

3. Aktivne starnutie: Zivot naplneny ¢innost’a-
mi

Koncept aktivneho starnutia zdoraziuje, Ze aj
v starobe je mozné zit' plnohodnotny a aktivny zi-
vot. Aktivne starnutie znamena zapojenie sa do spo-
lo¢enskych, kultarnych alebo fyzickych aktivit, kto-
ré prispievaju k zlepSeniu kvality Zivota a predlZzuji
samostatnost’ seniorov.

Kulturne a spolocenské aktivity

Seniori sa Casto zucCastiiuju réznych kultrnych
a spolocenskych podujati — od navstevy divadiel,
koncertov az po ucast’ na prednaskach alebo vy-
stavach. Mnohé obce a mesta organizuju Specialne
programy pre starSich I'udi, ako st tane¢né vecery,
literarne kruzky alebo premietanie filmov.

Pre seniorov st tieto aktivity nielen zdrojom za-
bavy a vzdelavania, ale aj prilezitost'ou stretntit’ no-
vych l'udi, nadviazat’ priatel'stvd a zostat’ aktivnymi
¢lenmi spoloc¢nosti.



Celozivotné vzdeldavanie

Vzdelavanie nemusi skonc¢it' odchodom do do-
chodku. Naopak, mnohi seniori vyuzivaji ¢as na to,
aby sa venovali novym zaujmom alebo sa naucili
nie¢o noveé. Mnoh¢ univerzity a institicie ponukaju
programy celozivotného vzdeldvania pre seniorov,
kde mozu Studovat’ dejiny, umenie, cudzi jazyk ale-
bo informac¢né technoldgie.

Tymto spdsobom si nielen roz§iruji obzory, ale
tiez podporuju svoju mentalnu kondiciu a zvySuju
pocit osobnej hodnoty a sebavedomia.

4. Socialne vzt’ahy a podpora

Socialne vztahy su pre seniorov mimoriadne
dolezité. Osamelost’ a socidlna izolacia m6Zu mat’
negativny vplyv na fyzické aj duSevné zdravie. Ro-
dina, priatelia a komunita tvoria zaklad, na ktorom
seniori moézu stavat’ svoje pocity spolupatri¢nosti
a bezpecia.

Rodinné vizby
Rodina hra kl'a¢ovu ulohu v zivote vacsiny se-

niorov. Ci uZ ide o pravidelné navitevy deti, vnacat
alebo rozhovory po telefone, tieto vzt'ahy poskytuja
emocionalnu oporu a pomahaju predchadzat’ pocitu
osamelosti.

Podpora zo strany komunity

Komunitné centra pre seniorov, domovy déchod-
cov alebo rozne socialne sluzby su dolezitymi zdroj-
mi podpory. Ponukaju nielen praktickii pomoc, ale
aj moznosti socialneho kontaktu, ktory pomaha se-
niorom udrziavat’ aktivny a plnohodnotny Zivot.

Seniori su neoddelitelnou sucastou spolocnosti
a ich pritomnost’ prinaS8a mnoho vyhod pre rodiny,
komunity a celu spolo¢nost’. Staroba by nemala byt’
vnimana len ako obdobie poklesu, ale aj ako as no-
vych prilezitosti, rastu a sebarealizacie. Dolezité je
zabezpecit, aby seniori mali pristup k adekvatnej
zdravotnej starostlivosti, podporu zo strany rodiny
a komunity a aby boli aktivne zapojeni do Zivota,
ktory im prinaSa radost’ a zmysel.
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Ako sa spravat k seniorom:

tcta, trpezlivost a respekt

Spravny pristup k seniorom je zakladom
pre vytvaranie kvalitnych vzt'ahov a podporu
ich dusevnej pohody. Starsi l'udia ¢elia réznym
vyzvam spojenym s vekom, ako st zhorSujuce
sa zdravie, osamelost’ alebo strata nezavislosti.
Preto je dolezité pristupovat’ k nim s reSpek-
tom, empatiou a pochopenim. Nasledujuce za-
sady mézu pomdct’ pri budovani pozitivneho
vzt'ahu so star§imi 'ud'mi.

Respektuj ich dostojnost’ a nezavislost’!
Aj ked seniori mdézu potrebovat’ viac po-
moci, je dolezité podporovat’ ich nezavislost
v maximalnej moznej miere. Nezabudaj, ze kazdy
chce byt vnimany ako schopny rozhodovat’ o svo-
jom Zivote.
» Ponukni pomoc, ale nevnucuj ju. Skus najprv
zistit', i starsi ¢lovek pomoc vobec potrebuje.
* Podporuyj ich v samostatnosti. Ak si schopni
vykonat ur¢ité tilohy sami, dovol’ im to.

Bud’ trpezlivy a empaticky!

S vekom sa mdZu zhorSovat’ kognitivne schop-
nosti alebo fyzicka mobilita, ¢o méze spomalit’ ich
reakcie a vykonavanie uloh. Trpezlivost’ je preto
klaicova.

« Pocuvaj ich s plnou pozornostou. Casto si

starsi 'udia radi rozpravaji o svojej minulosti,
¢o im prinasa radost’ a pocit doleZitosti.



* Nepondhlaj ich. Ak potrebuji viac casu
na odpoved alebo na pohyb, bud’ trpezlivy
a nevyvijaj tlak.

Aktivne pocivaj a venuj im pozornost’!

Starsi I'udia sa moZzu citit’ osameli, ak maju pocit,

ze ich nikto nepocuva alebo neberie vazne.

» Udrziavaj o¢ny kontakt a ukaz, Ze ich slova su
pre teba dolezité.

* ReSpektuj ich nazory a rozhodnutia. Aj ked
nemusia vZzdy zodpovedat’ tvojim, je
dolezité akceptovat’ ich sktsenosti
a pohlady.

Bud’ citlivy k ich emocionalnym potre-
bam!

S pribudajicim vekom sa mozu starSi
l'udia citit’ viac izolovani alebo uzkostlivi.
Preto je dolezité prejavovat’ empatiu. ;

« Poskytuj emocionalnu podporu. Vy- | |

pocuj si ich obavy a pocity a bud’ tu
pre nich, ked’ potrebuju porozpravat
sa.

* SnaZ sa vytvarat' pozitivne prostre- |

die, v ktorom sa budu citit’ bezpeéne |
a ocenovani.

Respektuj ich skiisenosti a midrost’!

StarSi I'udia maju za sebou mnoho rokov skuse-
nosti, ktoré mézu byt’ cennym prinosom pre mladsie
generacie.

* Pytaj sa na ich Zivotné pribehy a skusenosti.
To im da pocit, Ze ich Zivot a skusenosti st
dolezité.

* UC sa od nich. Star§i 'udia mézu pontknut
mudre rady a ponaucenia, ktoré sa ¢asto neda-
ju ziskat’ nikde inde.

Dbaj na zrozumitel’ni komunikaciu

S vekom méze prist’ zhorSenie sluchu alebo inych
zmyslov, preto je dblezité komunikovat’ zrozumi-
telne.

* Hovor jasne a zrozumitel'ne, ale nepouZivaj
zbytocne detinsky ton. Zniz hlas, ak je to po-
trebné, ale rozpravaj s reSpektom.

* Ak treba, pouzivaj gesta alebo vizudlne po-
mocky, aby bola komunikacia jednoduchsia.

Podporuj ich v spolo¢enskych aktivitach!
Sociélna izolécia je Casty problém medzi senior-
mi. Podpora zapdjania sa do aktivit moéZe pomoct’
udrziavat’ ich mentalne zdravie.
* Podporuj ich v navStevach spolocenskych
stretnuti alebo klubov pre seniorov.
* PomoZ im ostat’ v kontakte s rodinou a pria-
tel'mi, ¢i uz cez osobné stretnutia, telefonaty
alebo videohovory.

Bud’ ohPaduplny k ich fyzickym potrebam!
Starsi 'udia m6zu potrebovat’ pomoc s pohybom
alebo iné fyzické prisposobenia.

* PomoéZ im s chodzou alebo inymi fyzickymi
¢innostami, ak o to poziadaju.

* Dbaj na bezpecnost’ prostredia, v ktorom sa
pohybuju, aby sa predislo urazom (napr. od-
stran prekazky z chodieb).

Starostlivost’ o seniorov a spravne spravanie voci
nim spociva v prejavovani ucty, trpezlivosti a empa-
tie. Pristup, ktory podporuje ich nezéavislost’ a res-
pektuje ich dostojnost’, je kl'uCovy pre vytvaranie
kvalitného vztahu. Nezabudajme, Ze aj ked’ seniori
mozu potrebovat’ viac podpory, stale si zasltizia, aby
sa s nimi zaobchadzalo ako s rovnocennymi ¢lenmi
spolocnosti.

MT



Nemozno prehliadat tyranie

Téma tyrania seniorov je citliv a Casto tazko po-
chopitelnd, no jej dolezitost’ nemozno prehliadat’.
Kazdy den sme svedkami toho, ako ndm do naSej
organizacie volaju star$i l'udia, ktori sa ocitli v situ-
acii, kde sa citia ohrozeni alebo zneuzivani. Mnohi
z nich sa vSak boja hned’ otvorit’ svoje problémy,
preto sa skryvaji za jednoduché otazky alebo krat-
ke rozhovory, a az po niekol’kych telefonatoch sa
odvazia ndm doverovat’ a odhalit’ skuto¢ny dévod
svojho volania.

Pisat’ o tyranych senioroch je nielen naSou povin-
nost'ou, ale aj spésobom, ako otvorit’ o¢i verejnosti
a povzbudit’ d’al$ich, aby sa nebali vyhl'adat’ pomoc.
StarSi I'udia si zasltizia ochranu a dostoj-
nost’, a prave informovanost’ a otvorenost’
v tejto téme su prvymi krokmi k tomu, aby
sme im tito podporu mohli poskytnut’. Ten-
to ¢lanok je urceny vSetkym, ktori by mohli
mat’ otazky, pochybnosti alebo strach hovo-
rit’ o problémoch tyrania, aby vedeli, Ze nie
su sami a ze je tu niekto, kto ich vypocuje
a pomoze im.

Tyranie seniorov je zavazny a ¢asto pod-
cenovany problém, ktory stale ostava v spo-
lo¢nosti zakryty, ¢i dokonca ignorovany.
Téma tyrania seniorov je v mnohych kulta-
rach tabuizovana, spolo¢nost’ mé tendenciu p
sustredit’ sa na ochranu deti alebo mladych,
zatial’ o starsi I'udia zostavaju €asto na okraji zauj-
mu, v tichosti a bez vyraznejSej podpory. Bohuzial’,
z doévodu socidlnych stereotypov a predsudkov voci
starobe, je tyranie seniorov ¢asto neviditelné.

Tyranie starSich 'udi ma mnoho poddb, od fyzic-
kého, psychického, finanéného az po zanedbavanie
alebo emociondlne zneuzivanie. Problém je vSak
Casto vnimany ako rodinna zaleZitost' alebo osob-
ny problém, ktory sa nehodi verejne riesit. Mnohi
seniori navySe nechcu priznat, ze trpia tyranim,
pretoZe sa boja stigmy, odsudenia alebo jednoducho
nechcu svojich blizkych ,,zradit*. Toto mlcanie je
posilnené aj tym, Ze star$i l'udia st €asto v zavislom
postaveni, finan¢ne, fyzicky alebo emocionalne.
Latentnost’ spolo¢nosti v tejto oblasti znamena, Ze
I'udia maja tendenciu prehliadat’ problémy tyrania

starSich alebo ich povaZovat’ za nieco, ¢o sa ich ne-
tyka.

Tyrani seniori ¢elia mnohym t'azkostiam. Ak doj-
de k fyzickému alebo psychickému tyraniu, ¢asto sa
nemaju kam obratit’. Zariadenia pre seniorov, ale-
bo zdravotné zariadenia sice mézu poskytovat’ ne-
jakt formu pomoci, ale mnohi seniori tito pomoc
nepoznaju alebo nemaju dostatok informacii o do-
stupnych sluzbach. Finan¢né zneuzivanie, kde ich
blizki manipuluja s ich peniazmi alebo déchodkom,
je d’alsim ¢astym problémom, ktory mdze mat’ vaz-
ne dosledky na ich zivotné podmienky a schopnost’
zabezpecCit’ si dostojnu starobu.

Psychické nasledky tyrania st tiez devastuji-
ce, pocity hanby, tzkosti, izoldcie a straty dovery
spOsobuju, Ze sa seniori citia opusteni a Casto trpia
v tichosti. Zanedbavanie starostlivosti moze viest
k vdznym zdravotnym problémom, ktoré by sa inak
dali riesit’.

Spolo¢nost’ sa len pomaly prebidza k vaZnosti
tohto problému. Preventivne opatrenia su minimal-
ne a vacSina pripadov tyrania ostadva nepovSimnuta.
V ramci legislativy a sluzieb pre starSich l'udi su sice
kroky k zlepSeniu, ale tieto opatrenia nie vzZdy za-
bezpecuju dostatocnt ochranu a podporu.

Aby sa tento problém zacal riesit’ G€innejsie, je
potrebné:
ZvysSovat’ povedomie o tyrani seniorov, aby si



viac l'udi uvedomilo vaznost’ situcie.

Podporovat’ a financovat’ sluzby a organizacie,
ktoré mozu seniorom poskytnit’ pomoc a podporu.

Zlepsit’ legislativa a uplatiio-
vanie zdkonov na ochranu starSich
ludi.

Vzdelavat’ rodiny a opatrova-
tel’ov o zdravych vztahoch a moz-
nostiach, ako predchadzat’ nasiliu
a zneuzivaniu.

Otvarat’ diskusiu o tejto téme,
aby sa znizila stigma a tabuizacia
spojena s tyranim starSich.

Star§i 'udia maji pravo na dos-
tojnu starobu a na to, aby ich spo-
lo¢nost” chranila. Ak chceme byt
skuto¢ne civilizovanou spolo¢nos-
tou, nemozeme ignorovat’ nasilie
a zneuzivanie star$ich osob, ktoré potrebuje aktivne
a systematické rieSenie.

Aby sme dokdazali predchadzat’ tyraniu seniorov
azabezpecili dostojny abezpecny zivot pre vsetkych,
je potrebné, aby sme si ako spolo¢nost’ uvedomili
zodpovednost’, ktort mame voci najzranitel'nejSim
skupinam. Seniori si zasluZzia nielen Uctu, ale aj is-
totu, ze v pripade potreby najdu podporu a ochranu.
Kazdy z nds moze prispiet’ k zmene, otvorenost'ou,
porozumenim a ochotou pomoct’. RieSenie problé-

mov tyrania spoc¢iva v tom, ze nezatvarame oci pred
neprijemnymi skutocnostami a vytvarame prostre-
die, kde sa seniori citia bezpecne a prijati.

Ak budeme ako spoloc¢nost’ citlivejsi a priprave-
ni konat’, nielen ze znizime pocet pripadov zneuzi-
vania, ale tiez vytvorime svet, kde sa vSetkym Zije
lepsie, seniorom aj mlad$im generaciam. Sirenie in-
formacii, podpora sluzieb pre seniorov a vzajomna
solidarita su kI'a¢mi k spolo¢nosti, kde kazdy moze
prezit’ starobu s dostojnost’ou a reSpektom.

Mgr. Iveta Cereyova
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na nasu bezplatnu telefonickii

Senior linku

hladat’ moznost najlepsieho riesenia.

-

Vazeni seniori a priatelia,

nasa organizdcia uz pomohla mnohym rodinam a seniorom, preto Vas chceme

povzbudit' k tomu, aby ste sa v pripade akychkolvek taZkosti s doverou obratili

kde Vam poskytneme odborné rady a pomoc pri rieseni vzniknutych problémov.

Vasmu pripadu budeme venovat dostatok pozornosti, ¢asu a spolocne budeme

N

0800 172 500,
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VaZeni seniori,

zaCina krasne obdobie leta a my sa snazime aj do ¢asopisu vniest’ to teplo a slnko prostrednictvom zauji-
mavych ¢lankov, ktoré vedia navodit’ atmosféru leta. Ale viete ako to chodi, aj v lete sa zamraci, samozrej-
me, vzdy vyjde slnko, tak sme to ponali aj v naSom Casopise, kde chceme priniest’ témy r6zneho charakteru,
ktoré vyvolaju niekedy pocit hnevu, I'itosti, ale st aj pou¢né, pretoze madme zaujem, aby ste boli infor-
movani a aj prostrednictvom nés
sa vzdelavali. A nasli sme tému,
tému o budtcich senioroch, pre-
toze verime, ze nas Casopis Cita-
ju seniori kazdého veku a nielen
seniori.

Dnes viac nez kedykol'vek
predtym, sa otazky tykajuce sa
buducich seniorov stavaju kl'u-
covou témou pre nasu spoloc-
nost’. S pribudajicimi rokmi sa
demograficka Struktira meni —
populécia starne a pocet starSich
I'udi narasta. Tento trend prinaSa
nielen zdravotné a socidlne vy-
zvy, ale aj otazky udrZatel'nosti
dochodkového systému, dostup-
nosti starostlivosti a pripravenosti spolo¢nosti Celit’ potrebam tejto skupiny obyvatel'stva. A preto pisat’
o buducich senioroch ako téma sa ndm zd4 vel'mi aktudlna a zaujimava, nakol’ko situacia, v ktorej sa ocitnt
v nasledujucich rokoch, bude zasadna pre celu spolocnost’. Ich problémy sa tykaji nas vsetkych, nielen
v stvislosti s tym, ako zabezpecit’ ich dostojny zivot, ale aj s tym, ako sa moZeme vSetci vCas pripravit’
na obdobie starnutia. Téma starostlivosti o buducich seniorov si vyzaduje nasu pozornost’ uz dnes, aby
sme boli schopni vytvorit’ systém, ktory im poskytne potrebnll podporu a starostlivost’, a zaroven udrzime
socialne a ekonomické zdroje pre budice generacie.

Buduci seniori, ktorymi sa v nasledujucich piatich rokoch stant 'udia narodeni v 60. a 70. rokoch, budu
celit’ Specifickym potrebam starostlivosti, ktoré sa liSia od predchadzajucich generacii. Vzhl'adom na to,
zZe tito l'udia vacSinou vyrastali v ére technologického pokroku, digitalizacie a moderného vzdelavania,
mnohi z nich uz nebudu potrebovat’ vyucbu financnej ani pocitacovej gramotnosti. To, ¢o ich ¢aka, bude
skor orientované na rieSenie zdravotnych, spolocenskych a psychologickych potrieb.

Situacia pre buducich seniorov v nasej spolo¢nosti sa javi ako vel'mi nadro¢nd, najmé v oblasti social-
neho zabezpecenia. So starnutim populacie, nizkou porodnost'ou a postupne sa predlZzujicou priemernou
diZkou Zivota rastie tlak na socialne systémy, dochodkové fondy a sluzby dlhodobej starostlivosti. Tento
vyvoj prindsa znacné vyzvy nielen pre jednotlivcov, ale aj pre celu spolo¢nost’. Ak sa nebudu prijimat’ po-
trebné opatrenia v€as, buduci seniori sa moézu ocitnut’ v zraniteI'nej situécii, kedy ich finan¢na bezpecnost’
a pristup k socialnej starostlivosti budi ohrozené.

Ak sa bavime o buducich senioroch, je predpoklad, Ze budi mat’ dlhsiu oakavani dizku Zivota, ¢o
so sebou prinasa vyssiu pravdepodobnost’ chronickych ochoreni, ako st cukrovka, srdcovo-cievne ochore-
nia alebo demencia. Zdravotnicka starostlivost’ bude musiet’ byt’ §pecifickejsia a personalizovana, zalozena
na prevencii a monitorovani zdravia pomocou modernych technoldgii, ako st nositel'né zariadenia na sle-
dovanie zdravotnych ukazovatel'ov.

Osamelost’ a socidlna izolacia zostavaji velkymi vyzvami aj pre buduicich seniorov. Starostlivost’




v tejto oblasti sa bude musiet’ zamerat’ na podporu dusevného zdravia, boj proti osamelosti a udrziavanie
silnych socialnych vidzieb prostrednictvom komunitnych programov a on-line platforiem, kde sa budu
moct’ aktivne zapajat’.

S pribudajacim vekom bude kl'i¢ova aj fyzicka aktivita a podpora mobility. Buduci seniori budu potre-
bovat pristup k osobitym programom fyzickej rehabilitacie, ktoré im pomozu udrziavat’ telesnti zdatnost,
znizovat’ riziko padov a podporovat’ nezavislost'.

Aj ked’ tito seniori uz nebudi potrebovat’ zaklady finan¢nej alebo pocitacovej gramotnosti, zaujem o ce-
loZivotné vzdelavanie bude pravdepodobne stipat’. Budi hl'adat’ nové zrucnosti, ako napriklad zvladanie
stresu, nové formy kreativneho vyjadrenia a zapojenie sa do rozlicnych komunitnych a dobrovol'nickych
projektov.

S rozvojom technologii a mediciny vznikaja aj noveé etické otazky, ako napriklad autondémia seniorov
pri rozhodovani o ich zdravotnej starostlivosti a pouzivani technologii. Bude dolezité, aby mali seniori
moznost’ vyjadrit’ svoj ndzor a prijimat’ informované rozhodnutia, ktoré respektujt ich dostojnost’ a prava.

Jednou z najvicsich vyziev je dlhodoba udrzatelnost’ dochodkového systému. S menSim poctom pra-
cujucich na jedného dochodcu je financovanie dochodkov stale narocnejsie. Je potrebné reformovat’
dochodkovy systém tak, aby bol pripraveny na tieto demografické zmeny. To moZe zahfiat’ rozne rie-
Senia, ako napriklad zvySenie veku odchodu do dochodku, podpora dobrovol'nych déchodkovych sporeni
alebo posilnenie druhého a tretieho piliera dochodkového zabezpecenia.

Rasttica potreba zdravot-
nej a socialnej starostlivosti
o starnucu populéciu si vy-
Zaduje rozvoj a zlepSenie
kapacit zariadeni pre se-
niorov, ako aj sluzieb po-
skytovanych v domacom E
prostredi. Dlhodoba sta- %
rostlivost’ je financne na-
ro¢nd a v sucasnosti mnohé
rodiny nemaju dostatocné
prostriedky alebo pristup
k dostupnym sluzbam. Pre-
to by sa mal klast doraz
na zlepSenie financovania
a dostupnosti opatrovatel’- §
skych sluzieb, na podporu
rodin, ktoré sa staraju o svo-
jich starSich ¢lenov, ako aj na rozvoj komunitnych centier a domacej zdravotnej starostlivosti.

Jednym z dolezitych aspektov, ako zmiernit’ zat'az socidlneho zabezpecenia, je podpora aktivneho star-
nutia. Zamestnavanie starSich 'udi a ich zapojenie do pracovného trhu, pokial’ im to zdravotny stav do-
vol'uje, mdze pomdct predizit ich ekonomickil nezavislost’ a znizit’ tlak na dochodkové fondy. Programy
na podporu celozivotného vzdelavania, odborného rozvoja a rekvalifikacie starSich pracovnikov mézu
vyrazne pomoOct’ zvysit ich Sance zostat’ na trhu prace dlhsie.

Socialnemu systému by tiezZ pomohlo zniZenie vyskytu chronickych ochoreni a zdravotnych problé-
mov medzi starSou populéciou prostrednictvom podpory zdravého Zivotného $tylu, prevencie a zdravotne;j
starostlivosti. Investovanie do prevencie — napriklad pravidelné zdravotné prehliadky, programy zamerané
na vyzivu, fyzickl aktivitu a duSevné zdravie — moze znizit’ ndklady na zdravotnu starostlivost’ a zabezpe-
¢it’ lepsiu kvalitu Zivota seniorov.




Ako rieSenie rastiicej potreby starostlivosti by bolo vhodné podporovat’ nové a inovativne formy sta-
rostlivosti. To moZe zahfnat’ napriklad kombinaciu formalneho a neformélneho opatrovania, vyuzivanie
technologii, ako st digitalne rieSenia pre domacu starostlivost’, ¢i rozvoj komunitnych modelov starostli-
vosti, ktoré umoznia starSim 'nd'om zostat’ ¢o najdlhSie nezavisli a zit' v domacom prostredi.

Starostlivost’ o seniorov by nemala byt len zalezitostou Statu, ale cela spolo¢nost’ by mala byt so-
lidarna a zapajat’ sa do rieSenia tychto problémov. Komunity, rodiny, ale aj jednotlivci by mali byt
motivovani a podporovani v tom, aby pomahali star§im 'nd’'om, ¢i uz prostrednictvom dobrovolnictva,
susedskej vypomoci alebo vzajomnej pomoci medzi generdciami.

Dal§im déleZitym krokom je osobna priprava na déchodkovy vek uZ pocas aktivneho Zivota. Dudia
by mali byt motivovani k tomu, aby si zabezpecili dostato¢né finan¢né rezervy, vzdeldvali sa 0 moznos-
tiach dochodkového sporenia a mysleli na svoje budice zdravotné a socialne potreby v predstihu.

Ak sa chce nasa spolo¢nost’ uspesSne pripravit’ na vyzvy spojené s budiicimi seniormi, je nevyhnutné
konat’ uz teraz. Reforma déchodkového systému, rozvoj zdravotnej a socialnej starostlivosti, podpo-
ra aktivneho starnutia a prevencia zdravotnych problémov st kl'iCové opatrenia, ktoré mozu prispiet’
k tomu, aby seniori mohli zit’ dostojny a kvalitny zivot, a zaroven aby socialny systém bol dlhodobo udr-
zatelny.

Buduca starostlivost’ o seniorov sa bude musiet’ prispdsobit’ meniacim sa potrebam generacie, ktora je
technologicky zdatnd a zarovei Celi novym zdravotnym a spolo€enskym vyzvam. KI'aicom bude zabezpe-
¢it’ im taka podporu, ktorda im umozni zit’ kvalitny, nezavisly a aktivny zivot ¢o najdlhsie.

Mgr. Iveta Cereyova

Leto - cas oddychu, rozjimania a vnimania

Leto sa spdja s roznymi aktivitami, ale aj dovolenkami a v neposlednom rade aj s prazdninami. Ved’
kol’ki maji vnucence a treba ich zabavit’, postrazit’ a travit' s nimi ¢as. Je dobré, ze to takto priroda za-
riadila, pretoze takéto chvile su vzacne a nedaju sa nic¢im vyvazit. Kazdému z nas sa vybavi leto ako Cas
slnka, tepla a dlhych dni. Pre mnohych z nas je to obdobie, kedy priroda rozkvita do plnej krasy a svet
sa zda byt’ plny voni, Cerstvého vzduchu, kvitnucich kvetov a zrelého ovocia. Leto je obdobie, ktoré nam
pontka moznost’ uzit’ si dni plné slnka, teplého vetra a radosti zo Zivota. Pre seniorov je vsak toto obdobie
aj vyzvou, najméi Co sa tyka zdravia a pohodlia. Ako si teda uzit’ leto naplno, zostat’ v dobrom zdravotnom
stave a zaroven prezit’ krasne chvile s rodinou?

Leto je skuto¢ne krasne obdobie. Modra obloha, Ziarivé slne¢né luce, pestré farby kvetov v zdhradach
a parkoch, vona pokosenej travy alebo letného dazd’a, ktora sa miesa s teplym vzduchom, to vSetko st
malickosti, ktoré ndm pripominaju, aky nadherny je zivot. V tomto obdobi mame viac ¢asu na to, aby sme
sa zastavili, oddychli si a uzili si krasu prirody. Aj meditovali, upokojili svoje vnutro, vnimali vSetku t
krasu. Pre seniorov moze byt leto idedlnym Casom na to, aby sa zapojili do réznych aktivit na Cerstvom
vzduchu — ¢i uz ide o rannt prechadzku v parku, pracu v zahradke, alebo posede-
nie s priateI'mi a rodinou na terase. Je dblezité¢ vyuzit tieto dni na to, aby sme sa
citili St’astni a spokojni.

Leto ale prinaSa aj urcité rizikd a vieme, Ze v poslednom obdobi st to vysoké
teploty, a preto je potrebné venovat zvySenu pozornost’ svojmu zdraviu. Tu je
niekol’ko tipov, ako si udrzat’ dobri kondiciu aj pocas horucich letnych dni:

Dostatocny pitny rezim — dolezité je pit’ dostatok vody, aby sme predisli de-
hydratacii. Seniori by mali denne vypit’ aspon 1,5 az 2 litre vody, pricom by sa



mali vyhybat’ sladkym népojom a alkoholu, ktoré¢ mozu sposobovat’ dehydrataciu.

Ochrana pred slnkom — chrafte sa pred priamym slneCnym ziarenim, najmi v ¢ase medzi 11:00
a 15:00 hodinou, kedy je slnko najsilnejsSie. Pouzivajte opalovaci krém s dostatocne vysokym ochrannym
faktorom, noste 'ahké, vzdusné oblecenie a klobuk.

Lahka strava — v lete je idedlne konzumovat’ 'ahké a vyzivné jedla, ako su Cerstvé ovocie, zelenina,
ryby alebo chud¢é méso. Vyhybajte sa tazkym, mastnym jedlam, ktoré¢ moézu zat'azovat’ traviaci systém.

Pohyb a oddych — udrzujte sa aktivni, ale dbajte na to, aby ste sa nepretazovali. Skvelou vol'bou su
prechadzky v prirode, 'ahké cvicenie alebo plavanie. Nezabtidajte ani na dostato¢ny odpocinok a spanok.

Leto je tiez obdobim, kedy si mozeme uzit’ viac ¢asu s naSimi najbliz§imi. Preco nevyuzit’ tento Cas
na spolo¢né aktivity s rodinou? Moéze ist’ o jednoduché veci ako rodinny piknik v parku, spolo¢né varenie
alebo hranie hier v zahrade. Doélezité je travit’ Cas s tymi, ktorych mame radi, a vytvarat’ nové spolocné
spomienky.

Spolo¢né chvile mézu byt naplnené nielen radost'ou a zdbavou, ale aj prilezitostou na prehlbovanie
vzt'ahov a vzajomného porozumenia. Pre seniorov moze byt leto obdobim, kedy sa citia obklopeni laskou
a starostlivost'ou svojich blizkych.

Leto je vybornou prilezitostou na to, aby sme nasli pokoj v dusi. V dnesnom rychlom a casto stresu-
Jucom svete je dolezité najst’ si Cas na rozjimanie a sebapoznanie, preto uvddzame aj niekol’ko tipov ako
dosiahnut’ vnutorny pokoj:

Meditacia a dychanie - jednoduché techniky hlbokého dychania a meditacie m6zu pomdct’ zmiernit
stres a priniest’ pocit pokoja. Staci len par mintit denne, kedy sa sustredite na svoj dych a nechate myslien-
ky plynut’ bez posudzovania.

Spojenie s prirodou - pobyt v prirode nam umoznuje uvolnit’ sa, citit’ sa viac prepojeni so svetom
okolo nas a ziskat’ novy pohl'ad na svoje problémy. Cas traveny v prirode moze byt lie€ivy — prechadzky
v lese, plavanie v jazere alebo piknik na luke m6zu obnovit’ nase dusevné sily.

Praktizovanie vd’aénosti - kazdy den si najdite chvil'ku na to, aby ste si uvedomili, za ¢o vSetko mozete
byt’ vd’a¢ni. Tento jednoduchy navyk Vam pomdze zmenit’ pohl'ad na Zivot a posilnit’ pozitivne mySslienky.
Prejav vd’acnosti méze mat’ rozne podoby, modlitba pre seniorov nie je len o ziadostiach ¢i prosbach, ale
aj o vyjadreni vd’acnosti. Tento akt vd’aCnosti moze priniest’ velkt ul'avu a zmenit’ pohl’ad na zivot. Mnohi
seniori si uvedomuju, ze kazdy den je darom, a v modlitbe d’akujt za vsetko, ¢o dostali — za zdravie, rodi-
nu, priatel’ov, ale aj za malé radosti, ktoré zivot prinasa. Okrem toho, modlitba m6ze byt prejavom nadeje.
Napriek fyzickym obmedzeniam alebo bolesti méze duchovna sila modlitby dodat’ seniorom nadej a odva-
hu ¢elit’ d’alSim ditom s optimizmom. T4to nadej moze byt kI'icovym faktorom, ktory poméaha seniorom
zostat’ pozitivnymi a odolnymi, aj ked’ ¢elia roznym t'azkostiam a trapeniam.

Leto je skutocne krasne obdobie, plné voni, farieb a Zivota. Je to cas, kedy si moézeme oddychnut’, na-
brat’ nové sily a uzit’ si chvile s naSimi najbliz§imi. Nezabudajte vSak na to, aby ste dbali na svoje zdravie
a prezili tak leto v radosti a spokojnosti. Uzivajte si kazdy okamih, pretoze prave tieto mali¢kosti robia
zivot krasnym!
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Osobné pribehy seniorov:

nostalgické spomienky na mladost,

pracu a rodinny Zivot

Kazdy z nds ma v srdci ukryté pribehy, kto-
ré formovali nasu mladost’, pracu a rodinny zivot.
Pre mnohych seniorov st tieto spomienky ako pok-
ladnice plné emocii, zazitkov acennych lekcii. Vtom-
to ¢lanku sa pozrieme na niektoré z tychto pribehov
a ako ich uchovéavat’ pre d’alSie generacie.

Miladost’ bez starosti: Hra a priatel’stvo

Marta (78) spomina na svoje detstvo v maleb-
nej dedinke na Slovensku, kde travila bezstarost-
né dni behanim po lukach a hrami s kamaratmi.
,Nase detstvo bolo Uplne iné nez to dnesné. Mali

sme volnost’, mohli sme sa hrat’ vonku celé hodiny
bez toho, aby nas niekto volal domov. Chodili sme
na ryby, zbierali kvety a v lete sme sa kupali v rieke.
To boli ¢asy, na ktoré nikdy nezabudnem.*

Pre Martu bolo dolezité aj to, ako sa starsi 'udia
v dedine starali o mladu generéciu. ,,Nase babicky
nam rozpravali rozpravky, ucili nas varit’ a zamest-
navali nas v zdhrade. Dnes si to uz mozno ani ne-

vieme predstavit. Mnohi dne$ni mladi I'udia nemajt
takuto blizkost’ s rodinou.*

Praca a povinnosti: Od mladeze k zodpoved-
nosti

Pan Jozef (82) si zase spomina na svoje prvé za-
mestnanie. ,,Pracoval som ako ucnovsky elektrikar.
Bolo to tazké, ale aj vzruSujtce. Vtedy neexistovali
ziadne moderné technologie, vSetko sa robilo rucne.
Pamitam si, ako som sa ucil od starSich kolegov,
ktori mi ukazali, aké dolezité je mat trpezlivost’
a zrucnost’. Dnes su mladi I'udia ¢asto netrpezlivi
a chct vsetko hned’. Myslim si, ze treba viac zdo-
raznit’ hodnotu manudlnej prace.*

Jozef tiez hovori o tom, ako sa zivot po
praci to€il okolo rodiny. ,,Po tazkom dni v
praci sme sa stretli pri veceri, rozpravali si,
¢o sme zazili. Rodina bola pre nés vSetkym. V
tom Case neboli smartfony ani pocitace, vset-
ci sme sa sustredili na seba navzajom. Tieto
chvile mi chybaju.*

Rodinné tradicie: Spolo¢ne za kazdych
okolnosti

Anna (75) si s laskou spomina
na Vianoce, ktoré pre fiu a jej rodinu zname-
nali nieCo vynimoc¢né. ,,Kazdy rok sme sa s
rodinou stretli u babicky. Bolo to miesto, kde
sa vzdy schadzala celd rodina, od najmen-
=i Sich po najstarSich. Spolu sme piekli kolace,
& pripravovali tradicné jedla a spievali koledy.
Tieto tradicie ndm pomadhali upevnit’ rodinné
véizby. Dnes uzZ mnohi z nés ziju d’aleko, a tak
sa na tieto chvile iba s nostalgiou pozeram.*

Anna dodava, Ze hoci sa Casy zmenili, mnohé
hodnoty zostavaju. ,,Rodina je stale dolezita. MozZe-
me zit’ d’aleko od seba, ale laska a podpora su vzdy
pritomné. Je dolezité odovzdavat’ tieto tradicie aj
mlads$im generacidm.*

Spomienky na
a priatel’stva

Skolu: Prva laska



Emil (80) si pamita svoje Skol- +f
ské roky s nostalgiou. ,,M6j naj- 7
lepsi priatel a ja sme sa rozhod- i
li, Ze Dbudeme spolu Studovat =
a sitazit’ o najlepsie znamky. Nase udi- 3
tel’ky boli prisne, ale zaroven nas moti-
vovali. Boli sme ako rodina, vzajomne
sme sa podporovali.*

Emil si taktiez paméta na svoju prva -
lasku. ,,Dievca, do ktorého som bol za-
milovany, sa volalo Jana. Bolo to nad-
herné, ale aj nervézne obdobie. Snazil
som sa byt odvazny a pozvat’ ju na ta-
nec. Napokon sme tancovali na Skol-
skom plese a to bol jeden z najkrajSich
momentov mojej mladosti. Aj ked’ sa
naSe cesty neskor rozisli, na tie Casy
spominam s laskou.

Cas vojny: Odvaha a obeta

Eva (85) zazila vojnu ako mladé dievca. ,,Mala
som len Strnast’, ked’ zacala vojna. Museli sme sa
rychlo prispdsobit’ novym podmienkam. Vzajomne
sme si pomahali, zdiel'ali sme potraviny a modlili
sa, aby sa nasi blizki vratili domov. Kazdy den bol

boj o prezitie. Nastastie, moja rodina sa vratila, ale
mnohi moji priatelia sa uz nevratili. Na tieto tragé-
die nikdy nezabudnem.*

Eva hovori aj o svojej tlohe v podpore inych.
,,V Case vojny som sa zapojila do organizovania po-
moci pre tych, ktori potrebovali jedlo a obleCenie.
To bol pre mna sposob, ako ziskat’ kontrolu nad situ-
aciou. Vzajomna pomoc a sudrznost’ nas zachranili.
Ucila som sa, aké je dolezité stat’ pri sebe aj
v tazkych ¢asoch.*

Reflexie a posolstvo pre budice genera-
cie

Tieto pribehy seniorov sa ako zr-
kadlo, ktor¢ nam ukazuje, aké dolezi-
té¢ je uchovavat’ si svoje korene a hodno-
ty. Mladez by mala mat’ prilezitost’ pocut
a naucit’ sa z historie svojich rodicov a starych
rodicov.

Nostalgia nie je iba o spomienkach na mi-
nulost’, ale aj o lekciach, ktoré nam poskytuje.
Seniori si ¢asto uvedomuju, Ze aj v sucasnos-
ti je dolezité travit’ Cas s rodinou, budovat’ si
priatel'stva a mat radost’ z jednoduchych veci.

Tito starsi l'udia su zivou knihou, z ktorej
sa mozeme ucit’ a inSpirovat’. Ich pribehy nas
vyzyvaju, aby sme si vazili kazdy okamih,
pretoze prave tie najjednoduchsie chvile vy-
tvaraju najkrajSie spomienky.
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Seniori a domaci milacikovia:

preco su zvierata idealnymi spolocnikmi

v zlatych rokoch

V starSom veku, ked’ sa tempo Zivota spomali,
sa mnohi seniori stretdvaju s pocitmi samoty, izola-
cie a nedostatku kazdodennych aktivit. Starostlivost’
o doméceho milacika vSak moze byt skvelym riese-
nim tychto problémov. Zviera v domécnosti prinaSa
nielen spolo¢nost’, ale aj mnohé emocionalne, fyzic-
ké a duSevné vyhody, ktoré moézu vyrazne zlepsit’
kvalitu Zivota seniorov. Ci uZ ide o psa, macku, vta-
¢ika alebo mensie zvieratko, domaci milacik moze
byt neocenitelnym spolo¢nikom pre
starSich l'udi.

Emocionalne vyhody: Zmierne-
nie samoty a depresie

Jednym =z najcastejSich problé-
mov, ktorym seniori ¢elia, je samota.
Po odchode do dochodku, ked’ deti
opustili domov alebo ked stratia
partnera, moéze byt pre nich tazké |
vyrovnat’ sa so socialnou izolaciou.
Doméci milé¢ik poskytuje neusta-
lu spolo¢nost’, ¢o moze byt velkym
emocionalnym prinosom. Zvierata
totiz vytvaraju bezpodmienecnu las-
ku a podporu, ¢o moze pomodct’ se-
niorom zmiernit’ pocity osamelosti.

Doméci milacik tiez pomdha vytvarat’ pravidel-
ny denny rezim, ktory méze seniorom dodat’ zmysel
a ucel. Prechadzky so psom, pravidelné kimenie
alebo hranie sa s mackou davaju seniorom pocit, ze
su potrebni, a dodavaju im zmysluplné aktivity, kto-
ré mozu bojovat proti depresii a uzkosti.

Fyzické benefity: Pohyb a aktivny Zivotny Styl
Domaci milacik, najmd pes, modZe seniorov
motivovat’ k vacsej fyzickej aktivite. Prechadzky
so psom su jednoduchou, ale u€¢innou formou kaz-
dodenného pohybu. Tento pravidelny pohyb prispie-
va k zlepSeniu fyzického zdravia, posilituje svaly,

zlepSuje kardiovaskularny systém a méze pomoct’
predchadzat’ problémom ako vysoky krvny tlak ale-
bo obezita.

Zvierata tiez seniorov udrziavaju aktivnych aj
doma. Hra s mackou, starostlivost’ o vtacika ale-
bo dokonca venovanie sa akvariu su formy fyzic-
kej aktivity, ktoré mozu prispiet’ k udrzaniu vitality
a pohyblivosti.
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DuSevné zdravie: ZlepsSenie nalady a preven-
cia kognitivnych ochoreni

Existuju dokazy, ze kontakt so zvieratami mdze
znizovat' hladiny stresového hormoénu kortizolu
a zvySovat’ produkciu oxytocinu, hormoénu Stastia,
¢o vedie k lepSej ndlade a emocionalnej rovnovahe.
Zvierata maju terapeuticky efekt, ktory je zvlast’ do-
lezity pre I'udi, ktori trpia zkost'ou alebo depresiou.

Domaci milacikovia mézu tiez prispiet’ k pre-
vencii kognitivnych portch, ako je demencia alebo
Alzheimerova choroba. Starostlivost’ o zviera vyZza-
duje pldnovanie, pamétanie si ¢asov kfmenia alebo
prechadzok, ¢o stimuluje mozog a podporuje kogni-
tivne funkcie.



Socialne prinosy: VAacsi kontakt s Pud’'mi a ko-
munitou

Domaci milacikovia moézu pomoct’ seniorom
udrziavat’ kontakt s okolitym svetom a podporovat’
socialne interakcie. Prechadzky so psom mézu viest’
k rozhovorom s inymi l'ud'mi v parku alebo sused-
stve, Co pomaha vytvarat nové vztahy a socialne
vizby. Casto sa stava, ze milovnici zvierat nadviazu
konverzaciu so svojimi rovesnikmi, ktori maju rov-
naky zaujem o starostlivost’ o0 domace zvierata.

Rovnako mozu seniori nadviazat’ vztahy so svo-
jimi vna¢atami prostrednictvom spolocného zaujmu
o doméce zvieratkd. Zvieratéd su skvelym prostried-
kom, ktory pomaha spajat’ generacie a udrziavat’ sil-
né rodinné puta.

Zodpovednost’ a zmysel pre ucel

Mnoho seniorov po odchode do dochodku ale-
bo po strate blizkych straca pocit zmyslu a zodpo-
vednosti. Starostlivost’ 0 zviera im vSak moZze vratit’
tento pocit. Domaci milacik zavisi na svojom maji-
telovi, ¢o seniorom déva pocit, ze su opét’ potreb-
ni a uzito¢ni. Tento pocit zodpovednosti mdze byt’
vel'mi obohacujuci a motivujuci.

Ktory domaci milacik je pre seniorov najlep-
§i?

Nie vSetky zvieratd st vSak vhodné pre kazdého
seniora. Pri vybere domaceho milacika je dolezité
zohladnit’ fyzické schopnosti a Zivotny $tyl seniora.

e Psy: su skvelou volbou pre aktivnych se-
niorov, ktori maji dostatok energie a Casu
na kazdodenné prechadzky a starostlivost.
Mal¢ alebo stredne vel'ké plemend, ktoré st
menej naro¢né na pohyb, mézu byt pre se-
niorov idealne.

e Macky: su nezavislejSie a vyzaduji menej
fyzickej aktivity, o je vhodné pre seniorov,
ktori maji obmedzenu mobilitu. Macky su
vSak vel'mi pritulné a poskytuju vel'a emoci-
onalnej podpory.

* Vtaky: pre seniorov, ktori preferuju zvierata,
ktoré nevyzaduju tol’ko fyzickej aktivity, su
vtaky skvelou vol'bou. Ich spev a pritomnost’
mozu vytvorit’ prijemnu atmosféru doma.

* MensSie zvierata (ako kraliky, morské pra-
siatka alebo ryby): tieto zvierata mézu byt’

menej naro¢né na starostlivost’, no stale po-
skytuju spolo¢nost’ a zmysel pre ucel. Zvlast
akvarium moéze byt upokojujucou a estetic-
kou sti¢astou domova.

Pet terapie: Zvierata ako terapeuti pre senio-
rov

Pet terapie, kde su Specidlne vyskolené zviera-
td vyuzivané v rdmci terapeutickych programov, sa
stdvaji Coraz popularnejSimi najmd v domovoch
dochodcov a zariadeniach pre seniorov. Psy alebo
macky sa pouzivaju na zlepSenie emocionalnej po-
hody a na poskytovanie socialnej interakcie senio-
rom, ktori uZ nemaju vlastné doméace zviera. Tieto
zvierata pomahaju zniZovat’ stres, izkost’ a depre-
siu a podporuju pozitivne nalady.

Praktické aspekty: Starostlivost’ o zviera v po-

krocilom veku

Aj ked’ ma mat’ domace zviera mnozstvo vyhod,

treba zvazit' aj praktické aspekty. StarSi I'udia by
mali uvaZovat’ o svojom zdravi a schopnostiach sta-
rat’ sa o zviera. Tu je niekol’ko praktickych rad:

* Adopcia starSieho zvierat’a: mnoho senio-
rov moze najst’ v adopcii starSieho zvierat’
a idedlne rieSenie. StarSie zvieratd su Casto
pokojnejsie a menej narocné na starostlivost’.

e Zabezpeclenie starostlivosti v pripade
potreby: seniori by mali mat’ plan, kto sa
o zviera postara v pripade, Ze sa dostan
do nemocnice alebo nebudu schopni zvladat’
starostlivost’ o zviera.

* Vyber vhodného plemena: niektoré pleme-
na psov alebo maciek su naro¢nejsie na po-
hyb a starostlivost’, preto je dblezité vybrat
si plemeno, ktoré zodpoveda Zivotnému §tylu
a zdravotnym schopnostiam seniora.

Domaci milacikovia prinaSajii seniorom obrov-
ské mnozstvo radosti, spolo€nosti a emocionélnej
podpory. St skvelymi spolo¢nikmi, ktori pomaha-
Ju zmiernit’ samotu, podporuju aktivny Zivotny §tyl
a zlepsuju psychické a fyzické zdravie. Pre mnohych
seniorov sa stava domdace zviera neoceniteI'nym cle-
nom domacnosti, ktory im poskytuje radost’, pocit
zodpovednosti a zmysel pre ucel.
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Zdravy Zivotny styl seniorov v digitalnej ére:

ako technolégie mézu podporit aktivny

a zdravy zZivot

Vstup do starSieho veku so sebou prindsa mno-
hé vyzvy, ¢i uz zdravotné, fyzické alebo socialne.
S rastucim vekom sa zvySuje potreba udrziavat
aktivny a zdravy zivotny §tyl, aby si seniori mohli
¢o najdlhsie uzivat’ kvalitu zivota. V digitdlnej ére
vSak seniori ¢elia aj novej vyzve — vyuzivaniu mo-
dernych technologii. Nastastie, technologie mozu
byt nielen zdrojom zabavy, ale aj vyznamnym na-
strojom na podporu zdravého zivotného stylu. Je ale
nutné poznamenat, ze pri mnohych aplikaciach je
nutnost’ vediet’ aspon trosku anglicky. Ako
teda technologie mézu pomoct’ seniorom
udrZat’ zdravie a aktivnost’?

Fyzicka aktivita podporena technolo-
giami

Jednym z hlavnych pilierov zdravého
zivotného Stylu seniorov je pravidelny po-
hyb. Vd’aka r6znym technolégidm sa cvi-
cenie moze stat’ jednoduchsim a pristup-
nejS$im aj pre tych, ktori preferuju aktivity
doma.

* Aplikicie na cvienie: mobilné¢
aplikacie ako Fitbit, Nike Training Club
alebo MyFitnessPal ponukaju rozne cvi-
Cenia prispdsobené pre seniorov, vratane
jemnych rozcviCiek ¢i silového trénin-
gu. Tieto aplikacie umoziuji monitorovat” pokrok
a motivuju k pravidelnému pohybu.

* NositeI’né zariadenia: inteligentné hodin-
ky a naramky, ako su Apple Watch alebo Garmin,
moézu sledovat’ kroky, srdecny tep, spalené kalorie
¢i dokonca varovat’ pred pripadnymi zdravotnymi
problémami. Tieto zariadenia poskytuji seniorom
pocit istoty a mézu ich podporit’ pri dodrziavani
denného pohybu.

Digitalne nastroje na podporu dusevného
zdravia

Dusevna pohoda je kI'aicovym aspektom zdravé-
ho starnutia. Samota a socidlna izolacia su beznymi
problémami seniorov, no technologie mozu sluzit’
ako most medzi generaciami, rodinami a priatel'mi.

* Socidlne siete a komunikac¢né platformy:
vd’aka aplikécidm ako Skype, Zoom, WhatsApp ¢i
Facebook mdzu seniori zostat’ v kontakte s blizky-
mi, aj ked’ ziju na dial’ku. Tieto platformy podporu-
ju socialnu interakciu, €o je dolezité pre udrziavanie
mentalneho zdravia a pocitu spolupatri¢nosti.

e Aplikacie na meditaciu a relaxaciu: apli-
kacie ako Headspace alebo Calm ponukaju nastroje
na meditaciu, ktoré pomahaju znizovat’ stres, zlep-
Sovat’ spanok a podporovat’ celkovi duSevnu rov-
novahu.

Zdravotna starostlivost’ na dosah ruky

Jednou z najvécsich vyhod digitalnej éry je pri-
stup k zdravotnej starostlivosti prostrednictvom
technolégii. Pre seniorov, ktori m6zu mat’ obmedze-
ni mobilitu, je moznost pristupu k lekarom a liecbe
z pohodlia domova obrovskym prinosom.



* Telemedicina: vdaka telemedicine moézu
seniori konzultovat’ svoj zdravotny stav s lekarmi
online bez potreby osobnej navstevy. To Setri Cas
a minimalizuje riziko infekcii v Cakarnach, co je
pre zraniteI'né skupiny vel'mi dolezité. Na Sloven-
sku je ale zatial’ telemedicina v plienkach.

* Aplikacie na sledovanie zdravia: aplikacie
ako Medisafe m6zu seniorom pripominat’, kedy uzit’
lieky, sledovat’ priznaky alebo upozornit’ na dolezité
lekérske prehliadky.

Vedomostné a vzdelavacie zdroje

Starnutie neznamend koniec ucenia. Naopak,
aktivne vyuZivanie mozgu podporuje kognitivne
funkcie a udrziava bystra mysel. Internet ponuka
nekonecné moznosti na vzdelavanie a rozvoj no-
vych zal'ub.

*  Online kurzy a vzdelavanie: platformy ako
Coursera, Udemy alebo Khan Academy ponukaja
Siroku Skalu kurzov, ktoré mézu seniorom pomoct’
rozvijat’ nové zrucnosti, ako je napriklad ucenie sa
cudzich jazykov, historia ¢i umenie.

* Digitilne kniZnice a audioknihy: vd’aka
sluzbam ako Audible alebo Google Books mo6zu se-
niori Citat’ knihy alebo ich pocuvat, ¢o moze byt

prinosom pre tych, ktori maju problémy so zrakom.

Podpora nezavislosti a bezpe¢nosti

Technolégie nielen podporuju zdravie, ale tiez
pomahaju seniorom zostat’ nezavislymi a bezpecny-
mi. Inteligentné domdace zariadenia, ako st hlasovi
asistenti (Google Assistant alebo Amazon Alexa),
mozu seniorom pomdct’ zvladnut’ kazdodenné tlo-
hy, ako je nakupovanie online, pripominanie dolezi-
tych udalosti alebo ovladanie doméacich spotrebicov
na dialku.

Bezpecnostné systémy: inteligent-
né kamery, detektory padu alebo na-
ramky na rychlu pomoc moézu zlepSit’
bezpe€nost’ seniorov, najmd ak zija
sami. Tieto zariadenia m6Zu automa-
ticky upozornit’ pribuznych alebo zdra-
votné sluzby v pripade nudze.

Prekonavanie
bariér

Aj ked’ technologie prinasaju vel'ké
vyhody, nie vSetci seniori maju k nim
pristup alebo sa s nimi vedia efektivne
orientovat. Mnohi seniori sa mézu ci-
tit’ zastraSeni modernymi zariadeniami.
Tu je dblezita Gloha rodiny a komunity,
aby im poskytla podporu a vzdelanie.

. Kurzy digitalnych zrucnosti
pre seniorov: mnoh¢ kniznice, univer-
zity treticho veku alebo komunitné cen-
trd ponukaju Skolenia, ktoré pomahajt
seniorom ziskat’ digitdlne zru¢nosti.
Tieto kurzy mozu vyrazne zvysit ich
sebadoveru a nezavislost’ pri pouzivani technologii.

technologickych

V digitalnej ére majl seniori viac prileZitosti nez
kedykol'vek predtym udrziavat' aktivny a zdravy
zivotny §tyl. Technoldgie im umoziuju zlepsit fy-
zické a dusevné zdravie, podporit’ socidlne vézby,
vzdelavat’ sa a zostat’ nezavislymi. KI'icové vsak je,
aby sa tieto technoldgie stali pristupnymi a priatel’-
skymi pre vSetkych seniorov aj tych, ktori neovla-
daju ziadne cudzie jazyky. Pomocou spravnej pod-
pory a vzdelania mdzu technologie vyrazne prispiet’
k dlh§iemu a zdrav§iemu zivotu.
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Digitalne lupy pre seniorov:

pomocnik v kazdodennom zivote

S vekom sa u mnohych l'udi postupne zhorsuje
zrak. Tento prirodzeny proces starnutia méze znacne
ovplyvnit’ schopnost’ ¢itat’ texty, vykonavat drobné
ukony a orientovat’ sa v kazdodennych ¢innostiach.
Digitalne lupy sa stali jednym z najlepSich rieSeni
na zlepSenie kvality Zivota seniorov so zniZenou
zrakovou schopnost'ou. Poskytujii zvacsenie textu
a obrazkov, ktoré je prispdsobitel'né individudlnym
potrebam, a zaroven su jednoduché na pouzivanie.

Co su digitilne lupy?

Digitalne lupy su elektronické zariadenia, kto-
ré umoziuju zvéacSenie obrazu pomocou kamery
a displeja. Na rozdiel od tradicnych optickych lap
maju niekol’ko vyhod:

» NastaviteI'né zviacSenie: pouzivatel’ si moze
nastavit’ uroven zvéacsenia podla potreby, ¢o
umoziuje lepSie prispdsobenie sa roznym si-
tuaciam.

» Kontrast a jas: mnohé digitalne lupy umoziiu-
ju upravit’ kontrast a jas, ¢o zlepSuje Citatel’-
nost’ textov a zvysuje komfort pri dlhodobom
pouZivani.

* Prenosnost’: v zavislosti od modelu mo6zu byt
digitalne lupy malé a prenosné, ¢o umoziuje
ich pouZzitie nielen doma, ale aj vonku, napri-
klad pri ndkupoch alebo cestovani.

Ako digitalne lupy funguju?

Zakladny princip fungovania digitalnych lup je
jednoduchy. Zariadenie je vybavené kamerou, kto-
rd snima obraz objektu (napriklad textu alebo ob-
razku) a nasledne ho premieta na obrazovku, kde
je zvacSeny. Moderné digitalne lupy ponukaju roz-
ne moznosti prispdsobenia, ako napriklad zmenu
farebnych rezimov (Cierny text na bielom pozadi,
biely text na ¢iernom pozadi, r6zne farebné kombi-
nacie) a Upravu jasu.

Niektoré pokrocilejSie modely maju aj dalSie
funkcie, ako je mozZnost’ fotografovania, ukladania
obrazkov alebo pripojenia k televizii ¢i pocitacu.

Tieto funkcie umoziuji seniorom precitat’ si dole-
zité informécie alebo si ulozit’ obraz pre neskorsie
pouzitie.

Vyhody digitalnych lap pre seniorov

Digitalne lupy ponukaji seniorom niekol’ko kl'u-
c¢ovych vyhod:

1. ZlepSena cCitatePnost’: zvicSenie textu je jed-
nym z hlavnych ddvodov, preco seniori vyhl'ada-
vaju digitadlne lupy. Pomahaju prekonéavat’ proble-
my so zrakom, ako je makuldrna degeneracia, Sedy
zékal ¢i glaukém, ktoré mdézu spdsobit’ rozmazané
alebo zuzené videnie.

2. Pohodlie pri kaZdodennych c¢innostiach:
pouzivanie digitdlnych lap ulahcuje c¢itanie no-
vin, Casopisov, knih alebo etikiet na produktoch.
Pre mnohych seniorov to znamena, ze mozu zo-
stat’ sebestacni a vykondvat’ Cinnosti, ktoré by inak
mohli byt’ problematické.

3. Jednoducha manipulacia: v porovnani s tra-
di¢nymi lupami, ktoré moézu byt’ tazké a nepraktic-
ké na pouZzivanie, su digitalne lupy Casto navrhnuté
tak, aby boli l'ahké a jednoduché na ovladanie. Mo-
derné zariadenia maj intuitivne rozhranie, ktoré
nevyzaduje technické znalosti.

4. ZniZenie namahania o¢i: upravitelné kon-
trasty a osvetlenie mézu vyrazne znizit’ inavu oci,
¢o je bezny problém pri Citani malych textov na pa-
pieri.



Typy digitalnych lup

Na trhu existuje niekolko druhov digitalnych
lap, ktoré sa liSia svojimi funkciami a i¢elom:

1. Ruc¢né digitalne lupy: tieto zariadenia su
kompaktné a prenosné, ¢o ich robi idealnymi pre
pouzitie mimo domova. Maju malé obrazovky, casto
medzi 3 a 5 palcami, a ponukaju zdkladné funkcie,
ako je zvicSenie a Uprava kontrastu. Mnohé modely
su vybavené batériou, ktora umoznuje ich dlhodobé
pouzivanie bez potreby pripojenia k sieti.

2. Stolné digitalne lupy: vicsie zariadenia ur-
¢ené na pouzitie doma alebo na pracovnom stole.
Maji vicsiu obrazovku (Casto 12 az 20 palcov)
a pokrocilé funkcie, ako je vicSia troven zvicsenia,
moznost’ posunu obrazu alebo pripojenie k exter-
nym zariadeniam (pocitace, televizory). Tieto lupy
s idealne na ¢itanie knih alebo dokumentov po dlh-
Siu dobu.

3. Kamerové lupy: pokrocilejSie zariadenia,
ktoré mozu byt pripojené k monitoru alebo televi-
zii. Kamera nasnima obraz a ten sa zobrazi na vel-
kej obrazovke, ¢o je vel'mi uzito¢né pri ¢itani alebo
prezerani detailnych objektov. Tieto lupy sit vhodné
pre seniorov, ktori potrebuju vysokl uroven zvac-
Senia.

Kritéria pre vyber spravnej digitalnej lupy

Pri vybere digitalnej lupy je dolezité zohl'adnit
niekol’ko faktorov:

1. Uroven zvidSenia: zikladnym kritériom je,
ako vel'ké zvicSenie zariadenie pontka. Pre senio-
rov so zavaznym zhor$enim zraku moze byt potreb-
né vicsie zvicSenie, zatial' ¢o ini budl potrebovat’
len mierne zvysenie vel'kosti textu.

2. Velkost’ obrazovky: vicsSie obrazovky su

vhodnejsie na dlhodobé ¢itanie, no mensSie a prenos-
né lupy st vhodnejSie na pouZitie vonku.

3. Vydrz batérie: pri prenosnych lupach je do-
lezité zvazit, ako dlho vydrzi batéria. Zariadenie
s dlhSou vydrZzou umoziuje jeho dlhSie pouzivanie
bez nutnosti dobijania.

4. Jednoduchost’ ovladania: pre seniorov, ktori
nie st zvyknuti na technoldgiu, by mali byt’ digital-
ne lupy ¢o najjednoduchsie na pouzivanie, s velky-
mi tlac¢idlami a intuitivnym rozhranim.

5. DalSie funkcie: nicktoré digitalne lupy pont-
kaju aj pridavné funkcie, ako je moznost’ ulozenia
snimok, pripojenie k televizii alebo dokonca ¢itanie
textu nahlas (OCR technolégia). Je dolezité zvazit,
¢1 st tieto funkcie potrebné, alebo by zbyto¢ne kom-
plikovali pouzivanie zariadenia.

Najznamejsi vyrobcovia digitalnych lip

Na trhu je mnoho znaciek, ktoré pontkaju kvalit-
né digitalne lupy pre seniorov. Medzi najzname;jsich
vyrobcov patria:

¢ Eschenbach: znama nemecka znacka, ktora
ponuka Siroku Skalu optickych a digitalnych
ltp s vysokou kvalitou spracovania.

* Optelec: spolo¢nost’” zamerana na technolo-
gie pre I'udi so zrakovym postihnutim. Ich
digitalne lupy su inovativne a pouZzivatel'sky
priatel’'ské.

*  HumanWare: kanadsky vyrobca Specializu-
juci sa na technolédgie pre zrakovo postihnu-
tych. Ich lupy su €asto vybavené pokrocilymi
funkciami, ako je pripojenie k pocitacu alebo
televizii.

Digitalne lupy predstavuji pre seniorov vybor-
né rieSenie na zlepSenie kvality zivota. Umoznuju
l'ahSie Citanie, zvySuji sebestanost’ a prinasaju
komfort pri kazdodennych ¢innostiach. Pri vybere
spravneho zariadenia je dolezité zohladnit’ indivi-
dudlne potreby pouzivatel'a, jeho tirovenn zrakoveé-
ho postihnutia a sposob, akym bude lupu pouzivat.
Nech uz sa rozhodnete pre jednoduchu ru¢na lupu
alebo pokrocily stolny model, digitalna lupa moze
byt klI'icovym nastrojom na prekonanie problémov
so zrakom a umoznit’ seniorom viest’ aktivny a ne-
zavisly Zivot.
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Vylet nielen pre seniorov

do Banskej Stiavnice a okolia

Banska Stiavnica je jedno z najkrajsich historickych miest na Slovensku, ktoré je zapisané v zozname
UNESCO. Toto malebné banicke mesto ponuka kombinaciu historie, kultiry a prirody, ¢o z neho robi
idealne miesto na vylet pre seniorov. Vylet sa da prisposobit’ podl'a zaujmov a fyzickych moznosti, a jeho
hlavnym ciel'om je oddych a pohodIné objavovanie krasnych miest.

k.

. Prechadzka historickym centrom Banskej Stiavnice

Prechadzka historickym centrom mesta je zazitok, ktory spoji historiu s prijemnou atmosférou. Na-
mestie svétej Trojice je srdcom mesta, obklopené krasnymi renesan¢nymi a barokovymi domami,
kaviarnami a obchodikmi so suvenirmi.

Prehliadka moze zadat' pri ikonickej Morovom stipe, ktory je dominantou namestia. Seniori mozu
vychutnavat’ atmosféru tohto starobylého miesta a navstivit’ rozne historické pamiatky bez potreby
velkych vzdialenosti.

Stary a Novy zamok: Tieto historické pevnosti pontikaju zaujimavé prehliadky, ktoré nie su fyzicky
naro¢né. Stary zamok sluzil kedysi ako opevnenie, zatial’ co Novy zamok slizil na obranu proti Tur-
kom. Zamky ponukaji krasny vyhl'ad na mesto a okolitt krajinu.

. Navsteva Banského miizea v prirode

Pre tych, ktori chct hlbSie spoznat’ banicku historiu, je idedlnym miestom Banské muzeum v pri-
rode. Navstevnici mozu vidiet', ako sa v minulosti tazilo striebro a zlato, a zacastnit’ sa prehliadky
podzemnej bane.

Podzemna prehliadka nie je prili§ naroc¢nd, ale pre niektorych seniorov méze byt fyzicky vycerpa-
vajuca. Muzeum vs$ak pontka aj exteriérové vystavy, ktoré su pristupné pre vSetkych a poskytuju
dostatok miest na oddych pocas prehliadky.

. Obed v miestnej reStauracii

Po prehliadke historického centra si moZzete dopriat’ obed v jednej z tradi¢nych restauracii, ktoré po-
nukaju slovenskt kuchytu. Odporucané jedla su napriklad bryndzové halusky, lokse alebo kapust-
nica. ReStauracie v centre mesta pontukaju pokojné a prijemné prostredie s vyhl'adom na historické
pamiatky:.

Mnohé reStauracie maji v ponuke aj I'ahSie jedl4, idedlne pre seniorov, ktori uprednostiiuju zdravu
a vyzivnu stravu.

4. Pokojna prechadzka pri tajchoch

Po obede si mozete oddychnut’ pri Stiavnickych tajchoch, ktoré st jedine¢né vodné nadrze vytvo-
rené na zavlazovanie a podporu banictva. Tieto tajchy su teraz obl'ibenym miestom na relax a pre-
chadzky v prirode.

Tajch Pocuvadlo je najvacsi a najoblibenejsi medzi navstevnikmi. Okolo tajchu vedie upravena
trasa, ktord je vhodna na nendro¢né prechadzky s moznost'ou posediet’ si na lavickach alebo v miest-
nych kaviarnach a restauraciach pri vode.

Prechadzka okolo tajchu pontka krasne vyhl'ady na okolita prirodu, a to vSetko bez namahy.

5. Botanicka zahrada

Botanicka zahrada Banskej Stiavnice je pokojné a tiché miesto, kde mdZete obdivovat rozne druhy



rastlin a stromov, vratane vzacnych drevin ako sekvoja obrovska. Zahrada je sucastou historicke;j
Banickej a lesnickej akadémie, ktord zohrala dolezita tlohu v historii mesta.

» Zahrada je vhodna na nenaro¢nu prechadzku s dostatkom miest na oddych. Mozete tu posediet’
v tieni stromov a vychutnat’ si pokoj prirody.

(=)

. Kostol sviitej Katariny a Kalvaria

» Kostol svitej Katariny je goticky kostol v centre mesta, ktory je zndmy svojou architektirou a kras-
nymi freskami. Navsteva tohto kostola moze byt zaujimavou kultirnou zastavkou pocas prechadz-
ky mestom.

« Kalvaria Bansk4 Stiavnica je d’al§ou vyznamnou pamiatkou. Jej naviteva je naroénejsia na fyzicka

kondiciu kvoli stupaniu, no pre tych, ktori by sa na vystup necitili, je mozné obdivovat’ Kalvariu aj

z dialky. Pre tych, ktori zvlddnu stipanie, sa z vrcholu Kalvarie naskytd nddherny panoramaticky

vyhl'ad na Bansk Stiavnicu a jej okolie.

7. Kaviaren a zakusky

* Na zaver dia si mdzete posediet’ v jednej z mnohych kaviarni a cukrarni, ktoré ponukaji vynikajuce
domace kolace a kavu. Kaviarenn Divna Pani je jednym z najobl'ibenejSich miest, kde mozete ochut-
nat’ lahodné zékusky a vychutnat’ si atmosféru historického mesta.

» Je to skvelé miesto na odpoc¢inok po dni plnom zazitkov, kde si mozete posediet’ v prijemnom pro-
stredi a relaxovat’.

=)

. Kratke vylety po okoli
Ak by ste cheeli predizit’ vylet na viac dni, Bansk4 Stiavnica ponuka moZnosti na d’alsie vylety
v blizkom okoli:
-Kastiel’ vo Svitom Antone je krasna historicka budova obklopena rozsiahlym parkom. Néavsteva kastie-
I'a pontika pohl'ad na Zivot §lachty v minulosti a prehliadky interiérov st pohodIné a nenarocné.
-Klingerov tajch: Dal3i tajch, ktory ponuka prijemné prostredie na prechadzky a relax v prirode. Mozete
si tu uzit’ pokojnt atmosféru a vychutnat’ si pohl'ad na pokojné vody tajchu.

Praktické tipy pre seniorov:

» Pristupnost’: Vécsina historickych pamiatok a turistickych atrakcii je dobre pristupna aj pre starSich
I'udi. Mnoh¢é miesta maji dostatok lavic¢iek na odpocinok, a pre tych, ktori by potrebovali pomoc, je
k dispozicii miestna doprava.

«  Moznosti dopravy: Ak je pre vas chodza po kopcovitom teréne mesta naroéna, v Banskej Stiavnici
funguji miestne autobusy alebo taxiky, ktoré ul'ah¢ia presuny medzi jednotlivymi atrakciami.

* Oddych a pohodlie: V celom meste je mnozstvo miest, kde si mozete kedykol'vek sadnat’ a oddych-
nut. Banska Stiavnica je mesto, kde je pohyb pokojnym tempom priam odporaéany, pretoze kazdé
zakutie pontka nieo zaujimave.

Doporucené ubytovanie:
» Hotel Salamandra je blizko pri tajchu Pocuvadlo a pontka krasne vyhl'ady na okolita prirodu. Ide
o pokojné a moderné ubytovanie, kde si mozete dopriat’ wellness sluzby, ako st masaze a bazény.

«  Penzion Kachelman v centre Banskej Stiavnice poskytuje prijemné ubytovanie v historickej budove,

¢o vam umozni byt priamo v srdci vSetkého diania.

Tento vylet do Banskej Stiavnice a okolia je idealny pre seniorov, ktori chct stravit’ svoj ¢as v krasnom
historickom meste plnom kultary, prirody a oddychu. Mesto ponika mnoZstvo moznosti na nenarocné
prechadzky, relaxacné aktivity a pohodIné spoznavanie jeho historie a kras.

MT



Egrese

Rozhodli sme sa, mili seniori, ze Vam ponukneme rubriku, kde sa zameriame na rézne druhy ovocia
a zeleniny, a to preto, aby sme Vam blizsie priblizili, o nam treba konzumovat’, aké mame moznosti
a na ¢o sme aj zabudli. Ved’ naSe ovocie, vypestované s laskou v naSich zahradkach chuti najlepsie.

A ked’Ze nam jal ponuka bohatt Grodu, zacneme zberom egreSov, malym bobul'ovym ovocim, plnym
vitaminov a mineralov, ktoré maji mnoho zdravotnych
vyhod. Ich kyselkava, osviezujuca chut ich robi obl'ibe-
nymi nielen v surovom stave, ale aj v réznych kuchyn-
skych upravach.

EgreSe obsahuja vel’ké mnoZstvo vitaminu C, ktory
je nevyhnutny pre posilnenie imunitného systému, ochra-
nu buniek pred oxidativnym stresom a podporu zdravia
pokozky. Vitamin C tiez zvySuje vstrebavanie zeleza z
potravy.

Toto ovocie je vybornym zdrojom vlakniny, ktora pod-
poruje dobré travenie, pomaha predchadzat’ zapche a pri-
spieva k zdravej ¢revnej mikrofiore.

Egrese maju nizky obsah kalorii a cukru, ¢o ich robi
vhodnymi pre I'udi, ktori chcu udrziavat’ zdravi hmotnost’
alebo maju cukrovku. Obsahuju antioxidanty, ktoré poméhaju znizovat’ zépal, chrania bunky pred posko-
denim vol'nymi radikalmi a mozu znizit’ riziko srdcovych ochoreni a niektorych druhov rakoviny.

Okrem vitaminu C egrese obsahuju aj vitamin A, ktory podporuje zdravie o¢i, vitamin B6, ktory poma-
ha spravnej funkcii nervového systému, a mineraly ako draslik, horCik a zelezo, ktoré podporuju zdrava
srdcovu ¢innost’, regulaciu krvného tlaku a tvorbu ¢ervenych krviniek.

Egrese st vel'mi univerzalne a daja sa vyuzit' na mnoho spdsobov. Vd’aka prirodzenej kyslosti st egreSe
idealnou ingredienciou na pripravu chutnych dzemov a marmelad. M6zu byt kombinované aj s inym ovo-
cim, ako su jahody alebo maliny.

Egrese sa ¢asto pouzivaju na pripravu kompdtov a sladkych omacok, ktoré sa skvelo hodia k mésu,
najméi k hydine a diviny.

Ich svieza chut’ sa vyborne hodi do kolaCov, bublanin alebo ovocnych Salatov. M6zu byt aj zakladom
pre pripravu ovocnych zelé alebo sorbetov.

Z egreSov sa mozu pripravit’ osviezujuce $tavy, limonady alebo dokonca vino a likéry.

SusSené egrese s obl'ibené ako zdravy a mo6zu sa pridavat’ do miisli.

Vd’aka obsahu vlakniny egrese podporuju zdravé travenie a pravidelny pohyb criev. Pomahaju tiez zni-
zovat riziko zapchy a ¢revnych problémov. Antioxidanty a draslik prispievaju k regulécii krvného tlaku,
znizuju riziko zapalov a ochoreni srdca. Vysoky obsah vitaminu C podporuje obranyschopnost’ organizmu,
znizuje riziko infekcii a urychl'uje hojenie ran.

Egrese st bohaté na polyfenoly, ktoré mézu pomoct’ chranit’ bunky pred poskodenim a znizovat’ riziko
rakoviny. Pravidelna konzumacia egreSov méze podporit’ tvorbu kolagénu, zlepsit’ stav pokozky a spoma-
lit’ prejavy starnutia.



Egrese su teda nielen chutnym ovocim, ale aj cennym zdrojom latok, ktoré maju vyznamny prinos
pre zdravie. MoZete ich pridat’ do jedalnic¢ka vo forme Cerstvych plodov, dzemov, napojov alebo dezertov.

v
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EgreSovy kompot

Ako priklad uvadzame navod a recept na egreSovy
kompdt, aby sme si mohli toto zdravé ovocie uchovat’
aj neskor na zimné mesiace.

Potrebujeme:

* egrese

* 1 liter vody

* 400 g krystalového cukru

Postup:

Zdravé, zrelé egrese umyjeme, odstopkujeme a vlo-
zime ich do vopred pripravenych umytych poharikov.

Pripravime si nalev z vody, v ktorej roztopime
krystalovy cukor, privedieme do varu a zalejeme nim egreSe v poharikoch.

Cim skor zavi¢kujeme a sterilizujeme v zavaracom hrnci priblizne 10 minut.

EgreSovy sirup

Potrebujeme:

* 1,5 kg egresov

* 10 listo¢iek méty

* 500 ml vody

* 1 lyZicu kyseliny citrénovej
* 1kgcukru

Postup:

Egrese umyjeme a nechdme odkvapkat’. EgreSe mdzeme zomliet’ na mlynceku, posekat’ v kuchynskom
robote, alebo aj popucit’ puc¢iakom na zemiaky. Popucené ovocie vlozime do hrnca, kde priddme nasekané
listky maéty, zalejeme vodou a pridame lyzicku kyseliny citronovej. Hrniec na noc vlozime do chladnicky.
Na druhy deni precedime cez sitko, priddme cukor a privedieme do varu.

Nasledne plnime do Cistych flias, ktoré dame na 20 minut leZzato a nechame vychladntt’ pri izbove;j
teplote.

Mili seniori, tento recept je trochu naro¢nejsi na Cas, ale ak si ho najdete, bude to dokazom Vasej Sikov-
nosti. Do prace mozete zapojit’ aj rodinnych prislusnikov alebo vnucence a ked’ si v letnych mesiacoch
zmieSate tento sirup s chladnou vodou, pomdzete tak osviezit’ svoj organizmus, zachovate pitny rezZim
a dodate svojmu telu potrebné vitaminy.
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