ViZeni Citatelia, mili priatelia!

Vychdadza uZ tretie Cislo ndasho Caso-
pisu, ktory je urceny hlavne Vim, star-
Sim, ale aj VaSim pribuznym a Pud’om
v strednom veku. Posielame ho naSim
Célenom po celom Slovensku. Sme radi,

Ze sa moZeme aj touto cestou s Vami spo-

Jit' a informovat’ Vds o naSej prdci, ale |
budeme radi, ak sa s nami podelite aj ."‘f.
o Vase skuisenosti, uspechy, & podnety. !

V tomto roku vydime o 3 Cisla viac
ako po iné roky, pretoie sa nam podarilo ziskat’ prostriedky na ich tlac.
Tesi nas, Ze o Casopis prejavuju stdale vicsi zaujem nielen Clenovia, ale
aj rozne iné organizdcie a mnohi starsi 7 roznych kitov Slovenska. Ve-
rime, Ze aj toto Cislo bude pre Vis zaujimavé a prinesie Vam vela uZi-
to¢nych rad, ale aj zaujimavé pribehy, ktoré Vis obohatia. Budeme radi,
ak v naSich Casopisoch ndjdete to, ¢o Vis zaujima, doleZité rady, ¢lan-
ky a postrehy, ktoré Vis poteSia a pomoZu Vam preZit’ dni VaSej jese-
ne krajsie, spokojnejSie a urobime Vam i takymto sposobom radost’.

Uskutocnili sme skutoéne vela aktivit, rozne stretnutia, predndsky,
Skolenia, ktoré sme realizovali po celom Slovensku, o je ndrocnd, ale
vel’mi déleZita prdaca. Zainteresovali sme do naSich aktivit aj doleZi-
té osobnosti a odbornikov, ktori na tychto vainych témach spolupracu-
Jju. Spracovali sme niekol’ko odbornych materidlov a sprav déleZitych
pre rieSenie problematiky star§ich. Spracovali sme aj jeden prieskum,
v ktorom sme sa zamerali na problémy Vas, starSich, kvality Zivota, prij-
mov v starobe, kvality a dostupnosti opatrovatel’skej a zdravotnej sta-
rostlivosti. Tento material predloZime aj viade a poslancom, aby dostali
relevantné podklady o tom, ako Zijete, aké mdte problémy, aké su Vase
potreby a, samozrejme, aby prijali aj potrebné zdikony na zlepSenie,
skvalitnenie a dostojnost’ jesene Vdsho Zivota, ¢o si skutocne zasluZite.

Nepotrebujeme uZ slovd, potrebujeme Ciny a ucinné kroky, potrebu-
jeme dobré zdkony. V ramci Senior linky a nda$ho poradenského cen-
tra sme poskytli pomoc a poradenstvo v rizikovych Zivotnych situdcidach
mnohym star§im 7 celého Slovenska, ¢o svedCi o tom, Ze naSa prdca je
zmysluplnd a prindSa aj svoje ovocie. NaSe poznatky su dolezité aj ako
podklad pre definovanie problémov, s ktorymi sa Vy, star§i, stretdvate i
doleZitym podkladom na spracovanie ndavrhov pre kompetentné institicie.
Tieto navrhy na stretnutiach ste pripomienkovali na zdklade skiisenosti.

Spoluprdca s Vami je najdéleZitejsia, aby ste o VaSich problémoch a po-
trebdach hovorili otvorene, ¢o moZe pomoct’ k skvalitneniu Vasho Zivo-
ta a Vy to mésete vyznamne ovplyvnit'. Co je doleiité, fe viac pozornosti
problematike starnutia venuju aj medzindrodné institiicie a organizdcie,
preto budeme radi, ak nam poslete Vase skuisenosti a pomenujete problé-
my, ktoré prindSa tdto faZkd doba. Vnimame to, Ze zvySovanie cien potra-
vin, liekov, ndakladov na zdravotnu starostlivost’ vyrazne ovplyviiuje Vas
Zivot a VaSu Zivotnu uroveri, ale aj to, Ze vit’ahy sa neustile zhorSuju.
Preto budeme vd’acni, ked’ nam poviete o tom, v ¢om by sme Vam mohli aj
skutoéne poméct’. PretoZe len tak mozZeme argumentovat’ kompetentnym
o0 potrebe prijatia zmien v poskytovani pomoci a starostlivosti o Vids.

A te§ime sa na spolocné chvile nielen pri Citani nasho Casopisu, ale aj
pri osobnych stretnutiach.

Lubica Galisova
prezidentka Fora pre pomoc starSim
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Staroba méze byt krasna, je na nas,

ako ju budeme zit

Svity Otec FrantiSek vyhlasil Svetovy deii l

starych rodicov, kde uviedol atat z Biblie: ,,ESte aj
v starobe budu prindasat’ ovocie*.

Je to tizasny citat a mali by sme si uvedomit’, ze
zalezi aj na nas, ¢i naSa staroba bude plna smutku
a bolesti, alebo urobime vsetko preto, aby sme boli
uzito¢ni a skuto€ne prinésali ovocie.

Mnohym nahéna staroba strach. Povazuji ju
za isty druh choroby, ktorej je najlepSie sa vyhybat.
Zo svojej skusenosti a kontaktov so starSimi
pocitujem, ze star$i skor oCakavaju, ze sa o nich
musia ini starat’ a ze oni uz svoj zivot prezili a teraz
je na rade Stat, ¢i rodina, ktori sa o nich musia
starat’. Zial’, aj v spoloénosti ¢asto prevlada nazor,
ze stari 'udia — to nie je nasa starost’, mali by zostat’
¢o najd’alej, mozno spolo¢ne v institiciach, ktoré
sa o nich postaraji a odbremenia nas, aby sme sa
nemuseli zatazovat' ich problémami. Ale to je
,Kultira vyrad'ovania“: mentalita, ktord umoziuje
mysliet si, Ze sme ini ako tito najslabsi a Ze sa nas
ich krehkost' netyka. Predstavovat’ si, Ze cesty,
po ktorych kracame ,my*“ a ,,oni“ su oddelené.
V skutoc¢nosti je vSak dlhy zivot pozehnanim a stari
l'udia nie su vydedenci, od ktorych sa treba vzdialit,
ale zivé znamenia Bozej dobroty, ktora daruje
zivot v hojnosti. Pozehnany dom, v ktorom byva
stary Clovek! Pozehnana rodina, ktora si cti svojich
starych rodicov!

Staroba vSak nie je zbyto¢nym ¢asom, v ktorom
treba ,,stiahnut’ vesla do c¢lna“, ale je obdobim,
v ktorom moéZeme prinaSat’ ovocie: Cakd nas nové
poslanie, ktoré nas pozyva hl'adiet’ do buducnosti.
Ato bude zo strany star§ich 'udi vedomé rozhodnutie
z lasky k novym generacidm. To je nas prispevok k
revoldcii neznosti, k tej duchovnej a neozbrojene;j
revolucii, ktorej protagonistami sa mdzete stat’ aj
Vy, mili stari rodicia a seniori.

Staroba je obdobim zivota, ktoré nie je l'ahké
pochopit’ ani pre tych, ktori ho uz prezivaju.
Hoci prichadza po dlhej ceste, nik z nas sa na
nu nepripravil; zdd sa, Ze nas takmer zaskocila.
S odchodom do dochodku a osamostatnenim sa

deti miznu dovody, pre ktoré¢ sme dosial museli
vynakladat’ tol’ko sil. Zistenie, Ze nam ubudaju sily
¢1 prichod choroby moéze otriast’ naSimi istotami.
Zda sa, ze svet so svojim rychlym tempom, s ktorym
len tazko dokazeme udrzat’ krok, nam nedava inu
moznost’, len vnitorne prijat’ myslienku, ze sme
vyradeni. A tak sa k nebu vznaSa modlitba zalmu:
»NeodoZen ma v Case staroby, neopust’ ma, ked’
mi sily ochabni“. V kazdej etape nasho Zzivota
by sme nemali prestali difat’: aj ked’ pride staroba
a Sediny, Boh ndm stéle dava zivot a nedovoli, aby
nas premohlo zlo. Doverujic v neho najdeme silu
a objavime, Ze starnutie nie je len prirodzenym
chéatranim tela alebo neodvratnym plynutim casu,
ale je darom dlhého Zivota. Starnutie nie je
odsudenim, ale poZehnanim!

Preto sa musime mat’ na pozore a naucit sa
aktivne prezivat’ starobu aj z duchovného hl'adiska,
pestovat’ svoj psychicky, fyzicky 1 duchovny
zivot. Mame pestovat’ aj nase vztahy s druhymi:
predovsetkym s rodinou, det'mi, vnicatami — tym,



ze im ukdzeme svoju naklonnost a starostlivost’
— ale aj s chudobnymi a trpiacimi 'ud'mi, ktorym
mame byt nablizku konkrétnou pomocou, aj
modlitbou. Mame davat’ lasku, asmev, pohladenie,
pretoZe v starSom veku lasky mame skutoc¢ne vela.
A hovori sa, kto rozddva lasku, tak ju aj dostava.
To vSetko nam pomoze, aby sme sa necitili len ako
divaci v divadle sveta, nesedeli len na verande alebo
nepozerali z okna. Nemali by sme bedakat, ze si
nas nikto nevS§ima a zostat’ v ulite svojho bytu a len
cakat’ na zaujem tych druhych, ale aktivne sa zapajat’
do zivota, hl'adat’ moznosti komunikacie s I'ud’mi,
blizkymi, zndmymi, naSimi rovesnikmi a najst’
si mozno zalubu, ktori sme v mladosti nemohli
uplatnit’, rozvijat' naSe zru€nosti, talent. Ked
vycibrime svoje zmysly, budeme ako ,,zelené olivy
v Bozom dome®, budeme moct’ byt poZzehnanim
pre tych, ktori ziju vedl'a nas.

Svet preziva tazké obdobie, ktoré poznacili
vel'ké krizy a d’alSie rozsirené formy nasilia, ktoré
ohrozuju l'udsku rodinu a nas spolo¢ny domov a my
mozeme prispiet’ k tomu, ze ten Zivot bude krajsi,
lepsi.

Stari rodic¢ia a seniori maju vel'ka zodpovednost’:
naucit’ Zeny a muzov nasej doby, aby sa na druhych
pozerali s rovnakym pochopenim a laskavym
pohl'adom, s akym hladime na svoje vnucata.
My sami sme sa zdokonalovali v T'udskosti
starostlivostou o druhych a dnes mézeme byt
ucite'mi takéhoto pokojného spdsobu Zivota, ktory
je pozorny voci najslabsim. Tento postoj moze byt
mylne povazovany za slabost’ alebo rezignaciu, ale
budu to prave tichi, nie agresivni a nasilnicki, ktori
budi dedi¢mi zeme.

Jednym z plodov, ktoré mame prinasat, je
starostlivost’ o svet. VSetci sme sedeli na kolenach
starym rodicom, ktori nas drzali v naruci. Dnes je
vSak Cas, aby sme — konkrétnou pomocou alebo
len modlitbou — spolu s naSimi vnucatami ich
drzali na kolenach. Stari rodi¢ia m6zu vel'mi vel’a
odovzdat’ vnucatkdm , skusenosti, mudrost’, svoje
zru€nosti, tradicie, ktoré sa dnes uz vytracaju ale
aj odovzdavat iny pohlad na zivot, historiu, ako
sa kedysi zilo a ¢o vSetko museli prekonat’. Mali
by si neustale uvedomovat, Ze su pre spolocnost,
pre rodinu vel'mi ddleziti a potrebni. Samozrejme,
ucta a laska sa vynutit’ neda, ale v prvom rade si

star§i musia vazit sami seba, ved kazdy clovek
vo svojom Zivote robi vela uzito¢ného, nech je
to v akejkol'vek pozicii, ¢i je to robotnik, ucitel,
lekéar, ale aj rodi¢, ktory vychoval svoje deti,
obetoval sa pre nich a tym si ziska uctu aj inych.
Co je mimoriadne délezité, nedovolit’, aby star§ich
ktokol'vek urazal alebo ponizoval. U starSich je zas
dolezité, aby sa nestazovali neustale, nehovorili len
o problémoch, pretoze okolie to vnima negativne
a potom sa starSi citia zavisli na inych. Je to iné,
ak je clovek vazne chory a potrebuje pomoc.
Ja hovorim o tych, ktori ocakéavajl, Ze ostatni sa im
musia venovat’ a doslova si to vynucuju a potom
trpia. Kazdy musime pre seba urobit’ ¢o vladzeme,
snazit’ sa byt’ ¢o najdlhsie sebestacni.

Moja maminka odisla do vecnosti ako 98-rocna,
bola imobilna, mala bolesti, ale stale sa snazila
nieco robit, napriek jej imobilite sa snazila o seba
postarat’ a zabezpecCit’ si aspon tie zakladné potreby.
Nasla si zdlubu — mal'ovala obrazy, robila ru¢né
prace a pritom mala vel'ké problémy so zrakom.
Dodnes mam krasne babiky, ktorym dala také
historické oblecenie, vSetko od ponoziek, topanok
po krinolinu, ¢i klobuk vSetko ru¢ne vyrobila. AZ
posledny rok teda vo veku 97 rokov uz nevladala,
tak sa neustale modlila za nas, za celt rodinu,
za mnohych. Co bolo krasne, Ze mala vzdy usmev
na tvari a dokonca ked sme ju prisli navstivit,
hovorila vtipy. Kazdy den cvicila na posteli, a tak
sa udrziavala v dobrej nalade, napriek skutocne
vaznemu zdravotnému stavu sa prakticky nikdy
nestazovala. MoZno, mnohi mi poviete , Ze to kazdy
nedokaZe a Ze sa to neda. Ano, ak si povieme, Ze
nieco sa neda, tak nikdy to ¢lovek nedokaze, ale ak
sa snazi byt’ aktivny a urobit’ sam pre seba nieco, tak
verte, Ze zivot je prijatelnejsi a krajsi a ¢lovek je aj
zdravsi.

Mnohi z nas dozreli k madremu a pokornému
poznaniu, ktoré svet tak vel'mi potrebuje: Ze sa
nespasime sami, ale ze Stastie je chlieb, ktory
jeme spolo¢ne. Svedéme o tom pred tymi, ktori si
namyslaja, ze osobné naplnenie a Uspech ndjdu
v konflikte. Kazdy, aj ten najslabsi, to dokaze:
ked dovolime, aby sa o nés starali — Casto l'udia
pochadzajuci z inych krajin — je to sposob ako
svedCit’ o tom, Ze Zit’ spolu je nielen mozné, ale aj
nevyhnutné. Izolacia a samota vSetkym len ublizuje



a stivame sa zraniteI'nejSimi.

Drahé¢ babicky a dedkovia, drahi seniori, v tomto
naSom svete sme povolani byt tvorcami revolucie
neznosti! Robme to tym, Ze sa nau€ime CastejSie
a lepsie vyuzivat’ najvzéacnejsi nastroj, ktory mame
k dispozicii a ktory je pre na$ vek najvhodnejsi:
modlitba a Sirenie lasky, pokoja a radosti.
»Stanme sa aj my tak trochu basnikmi v modlitbe:
s chut'ou hl'adajme vlastné slova a znovu si osvojme
tie, ktoré néds uc¢i Bozie slovo.” Nasa dovery plna
modlitba moéze urobit vela: moze sprevadzat
bolestné volanie trpiacich a méze pomoct’ zmenit’
srdcia. MOze sa stat’ ,,neprestajnym choralom vel'kej
duchovnej svityne, kde prosebné modlitby a spev
chvaly podopierajii spoloCenstvo, ktoré pracuje
a bojuje na poli Zivota®.

Boh nikdy neopusta svoje deti. Ani vtedy, ked’
vek postupuje a sily ubudaju, ked vlasy beleji
a rola v spoloCnosti sa stdva menej dolezitou, ked’
je zivot menej produktivny a hrozi, Ze sa bude javit’
ako zbyto¢ny. Boh nehladi na vyzor a neboji sa
vybrat’ si tych, ktori sa mnohym zdaji neddleziti.
Neodhadzuje ziaden kamen, naopak, tie najstarSie
su pre neho bezpecnym zidkladom, na ktorom
mozu spocinut’ tie ,,nove®, aby spolo¢ne budovali
duchovnu stavbu.

Medzigeneracny  konflikt je  klamstvom
a otravenym plodom kultury konfrontéacie. Stavanie
mladych proti starym je neprijateI'nou manipuléciou:
,V hre je jednota vekovych obdobi Zivota, o je
skuto¢nym referencnym bodom pre pochopenie
a docenenie l'udského zivota v jeho celistvosti‘.

Citovany zalm — v ktorom ¢lovek prosi, aby nebol
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 I'udi
nie su ani nahodné, ani neodvratné, ale su skor
vysledkom rozhodnuti—politickych, ekonomickych,
socidlnych a osobnych — ktoré neuzndvaja
nekonecnu dostojnost’, ktora patri kazdému cloveku
,hech uz sa nachadza v akejkol'vek situacii alebo
v akomkol'vek stave*. Stavasato vtedy, ked’ sa straca
hodnota kazdého jednotlivca a l'udia sa stavaji len
finanénym nakladom, v niektorych pripadoch prilis
vel'kym na to, aby bol uhradeny. HorSie je, ze sa
tejto mentalite nakoniec Casto podriadia aj samotni

stari T'udia, ktori sa za¢ni povazZovat za pritaz,
a preto by sa najradSej sami niekde stiahli.

Na druhej strane je dnes vela Zien a muzov,
ktori hl'adajii svoje osobné naplnenie v €o najviac
autondmnom a od druhych nezévislom zivote.
Pocit prisluSnosti k spoloCenstvu je v krize a
presadzuje sa individudlnost’; posun od ,,my* k ,,ja*
sa ukazuje ako jeden z najzjavnejSich znakov naSej
doby. Rodina, ktord ako prva a najradikdlnejSie
celi tejto vyzve — Ze sa moZeme zachranit’ sami —
je jednou z obeti tejto individualistickej kultary.
S pribuidajucim vekom, ked’ ¢loveku ubtdaju sily,
sa vSak tato iluzia individualizmu, podla ktorej
nikoho nepotrebujeme a dokazeme Zzit’ bez vzt'ahov,
odhal'uje vo svojej podstate. Clovek totiz, naopak,
zistuje, ze toto vSetko potrebuje, no teraz je sam,
bez pomoci, bez niekoho, na koho by sa mohol
spolahnut’. Je to smutné zistenie, na ktoré¢ mnohi
pridu, az ked’ je uz neskoro. Osamelost’ a vyradenie
sa v situacii, v ktorej Zijeme, stali opakovane
sa vyskytujicimi javmi. Maji viacero korefov:
v niektorych pripadoch su vysledkom pldnovaného
vyradenia, ist¢ho druhu smutného ,,spolocenského
sprisahania®; v inych pripadoch su, zial’, vlastnym
rozhodnutim. Alebo st len trpené a predstiera sa,
ze ide o slobodnu volbu. Postupne Coraz vac¢Smi
stracame ,,chut’ bratstva“ a nedokazeme si ani len
predstavit’ nieCo iné. Nas vSetkych — zavislych
od myslienky, ze osamelost’ je nevyhnutnd, je
odpoved’, Ze na vyzvu ,,Neopusta] ma!* je mozné
odpovedat’ ,,Neopustim ta!“. Nevaha vyvratit’ to,
¢o sa zd4a byt nemennou realitou: osamely Zivot
nemoze byt predsa jedinou alternativou

Jasné, toto plati vzdy a pre kazdého: ak budeme
starym ludom nablizku, ak si uvedomime ich
nezastupitelna ulohu v rodine, v spolo¢nosti
av Cirkvi, aj my dostaneme vel’a darov, vel'a milosti,
vel'a pozehnania! Nezabudnime prejavit’ svoju nehu
starym rodicom a seniorom Vv naSich rodinach,
navstivme tych, ktori si skli€eni a uz nedufaju,
7e je mozna ina buducnost’. Proti sebectvu, ktoré
vedie ku skli¢enosti a osamelosti, sa postavme
s otvorenym srdcom a radostnou tvarou tych, ¢o
maju odvahu povedat’: ,,Neopustim ta!* a odvahu
vydat’ sa inou cestou.

Lubica Galisova



Zlepsujeme kvalitu a odbornost nasej prace

Senior linku nasa organizécia prevadzkuje uz 16
rokov. Za tie roky sme poskytli skuto¢ne - moze-
me povedat’ - tisickam starSich potrebnii pomoc
a vyriesili sme mnozstvo ich problémov a tazkych
zivotnych situdcii. Roky sme sa vSak borili so za-
bezpe€enim potrebnych prostriedkov na realizéciu,
Casto sme sa s prosbou obracali i na Vas. Napriek
tomu sme robili svoju pracu dobre a mali sme za-
ujem na zlepSeni a skvalitneni Zivota hlavne tych,
ktori boli v krize a snazili sme sa aj menit’ zdkony
na ochranu prav starSej generacie, zlepsenie sluzieb,
a aj preto sme predkladali navrhy a podnety vlade,
ale aj v ramci nasej spoluprace v zahranici.

Za tie roky sme preukazali, Ze naSa linka je vel-
mi dolezitd, ale aj vhodna a ucinna forma nielen na
priamu pomoc, ale aj definovanie problémov a po-
trieb starSich. Mame nezastupitel'na tlohu v odha-
Povani skrytych nedostatkov zabezpeCenia dostoj-
ného a kvalitného zivota starSich, nakol'ko su starsi
cez tuto sluzbu ochotni hovorit’ o problémoch, kto-
ré, zial’, nikto neriesi a nevedia si sami pomdct’. Pre-
to o nich &asto nikto nevie, ani ich nerie$i. Casto

je za tym aj zla skasenost’
a nedovera k réznym insti-
taciam, ¢i obava zdoverit’
sa.

Chcem vsak povedat, ze
po tych dlhych rokoch sa
nam podarilo ziskat’ podpo-
ru na prevadzku tejto potrebnej a vel'mi vyznamnej
formy pomoci. Od novembra rozsirujeme a mozem
povedat, Ze aj skvalitiujeme naSu pracu a budeme
poskytovat’ zakladné, distancné a Specializované
poradenstvo v ramci celého Slovenska. Posilnili sme
aj na$ odborny tim. Co miia vel'mi tei, Ze sa nam
podarilo ziskat’ vynikajicu odborni¢ku, psycholo-
gicku, ktora bude odbornym garantom tejto sluzby
pani Mgr. Luciu Drabikovi, PhD. a samozrejme,
mame zaujem, aby sa Vam nielen pri komunikécii
v rdmci Senior linky, ale aj cez Casopis pravidelne
prihovarala a odpovedala na Vase otazky, problémy
a vedela poradit’ v tazkych Zivotnych situaciach. Aj
preto ndm modzete posielat’ otazky pre fu, pripadne
navrhnut’ tému, ktorej sa v clankoch mdze venovat.

Fir,,
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Mgr. Lucia Drabikova,
PhD. je psychologicka a by-
vald poslankyna Narodnej
rady SR, ktora sa zameriava na
zlepSovanie dusevného zdravia
a socialnych podmienok v Slo-
venskej republike. Vyrastala u
starych rodicov a ma dlhoroc-
né sklsenosti s opatrovanim
pribuznych, ¢o ju priviedlo
blizsie k problematike ochrany prav seniorov. Po-
¢as svojich stadii a vyskumu sa zameriavala na
rozne oblasti psychologie, vratane psychologické-
ho poradenstva a psychologie vzdelavania. Publi-
kovala odborné ¢lanky a prispevky, robi Skolenia a
workshopy ohl'adom odpustenia, psychohygieny,
syndromu vyhorenia, komunikacie, psychopatolo-
gie, dusevného zdravia, stresu a pohody, psycholo-
gickych aspektov opatrovania.

Vystudovala jednoodborova psycholdgiu na Fi-
lozofickej fakulte Univerzity Komenského v Bra-

tislave, Statnicovala z klinickej a poradenske)
psychologie. Obhajila doktorat zo socidlnej a pra-
covnej psychologie na Trnavskej univerzite, kde
vyucovala najmi predmety zamerané na poraden-
stvo, osobnost’ a vyvin. Absolvovala vycviky kri-
zovej intervencie a dvojro¢ny poradensky vycvik.
Dva roky posobila na Linke detskej istoty, neskor
vo viacerych neziskovych organizaciach, pracova-
la so zavislymi, s 'ud'mi bez domova, rodinami i
ziadateI'mi o azyl. PoCas poradenskej praxe sa ve-
novala jednotlivcom 1 rodindm so Sirokym spek-
trom vztahovych, socidlnych i psychiatrickych
problémov.

V rokoch 2020 - 2023 posobila ako poslanky-
na NR SR na problematiku socidlnej a rodinnej
politiky a dusevného zdravia. Od novembra 2024
je odbornou garantkou a Specialistkou diStancného
poradenstva pre Senior linku vo Fore pre pomoc
star§im, pracuje ako psychologicka v Alzheimer-
centre v Piestanoch a v Centre pomoci pre rodinu.
Zije v Piestanoch, je vydata, ma tri deti.




Psychologicka radi ...

Viazena p. Mgr. Lucia Drabikova, PhD.,

v nasledovnych riadkoch Vis chceme poZia-
dat’ o pomoc a rady pre pani AlZbetu, ktorda byva
v spolocnej domdcnosti so svojim synom. Syn ma
26 rokov, nikde nepracuje, nepomaha v domdcnos-
ti, poZiva alkoholické napoje, byva agresivny a ked’
je pod vplyvom alkoholu, nevhodne a neprimerane
sa sprava k matke, kri¢i na fnu, pyta peniaze. Pani
Alibeta nevie, ako zvladat’ vzniknutu situdciu, ne-
vie, ako poméct’ synovi, snaZi sa mu vo vsetkom vy-
hoviet’, ale 7 jej nizkeho dochodku nedokadZe platit’
synove ndroky. Napriek vSetkému je na syna citovo
naviazand, vSetko mu odpust’a a veri, Ze uz to bude
lepSie. Matka aj mad snahu synovi dohovorit’, napo-
menut’ ho, ale syn v triezvom stave vietko ignoruje
a len sl’ubuje napravu. Pani AlZbeta ma vazne zdra-
votné problémy a celu domdcnost’ zabezpecuje len
z jej invalidného dochodku.

=

Matka sa stara o svojho dospelého syna, alkoholika, ktorého Zivi a ktory je k nej navyse agresivny. Zial’,
takato situdcia nebyva zriedkava. Matka je spoluzavisla, je zavisld na svojom synovi, chce mu pomdct,
preto mu donekonecna vychadza v ustrety, odpusta mu vsetky utoky, priestupky voci nej i pitie. Takymto
sposobom vSak dosahuje pravy opak toho, ¢o zamysla. Synovi nepoméha, naopak, jej staroslivost’ a tole-
rancia jeho spravania mu brania sa zmenit. Ni¢ ho totizto k zmene nentti. Ma strechu nad hlavou, jedlo,
tepli postel’ i peniaze. A nie je od neho za to ni¢ pozadované. Systém sa vSak zruti, ked’ sa jeho mame nieo
stane. Vtedy narazi a bude musiet’ svoju situéciu riesit, mozno v este horSom stave ako je teraz.

Cim skor najde mama vnatornu silu, tym lepsie. Pre fiu i pre jej milovaného syna. On nevyhnutne potre-
buje dostat’ ultimatum. Potrebuje ist’ na lieCenie a zmenit’ svoj zivot alebo odist’ z domu. Sdm si pomdct’
ur¢ite nedokaze. Bez liecenia a svojpomocnej skupiny urcite nie, aj ked’ prevdepodobne kazda chvil'u
sl'ubuje, ze sa zmeni.

Pre milujicu mamu by som odporucala ¢im skoér vyhladat’ aj odbornti pomoc. Jej situdcia je naro¢na
a sama pomoc potrebuje. Aj preto, aby nasla silu prekonat’ doterajsie sposoby, ktoré nepomahali ani jej,
ani synovi, a aby prekonala svoje pocity viny a zlyhania z toho, ako jej syn dopadol a ako sa k nej sprava.
Potrebuje, aby ju niekto v tomto narocnom obdobi zivota sprevadzal. Mala by vyhl'adat’ psycholdga alebo
aj svojpomocnu skupinu spoluzavislych AL-ANON. Mozno by jej mohol niekto v okoli pomdct’ sa na tito
skupinu nakontaktovat, pokial’ nevie pracovat’ s internetom. V pribehoch inych I'udi, ktori tiez dlho niesli
bremeno alkoholizmu ¢i inej zavislosti u blizkej osoby by mohla néjst’ znacné podobnosti i v tom, ako
opakovane dava druhu, tretiu ¢i tisicu Sancu svojmu synovi.

Jednoduché rieSenie tu nie je. Pomoc potrebuji obaja. Mama, aby nasla potrebntl pevnost’ vo vzt'ahu
k synovi, a aj syn, aby sa odhodlal k zmene.

Mgr. Lucia Drabikova



VaZena pani Mgr. Drabikovad, PhD.,

v nasledujiucom pripade Vas Ziadame o radu pre pani, ktord nds kontaktovala s umyslom pomoct’
svojej 70-rocnej svokre.

Svokra sa podla jej slov nachddza v faZkom manZelskom vit'ahu. Byva s manZelom v spolo¢nom
dome, ich deti uz s nimi nebyvaju. ManZel svokry ma rozne vazne zdravotné problémy, jednym z nich je
aj demencia. Vel akrdt dochddza ku konfliktom medzi manZelmi, ktoré su podl’a svokry nebezpecné, ale
aké nebezpecenstvo mala na mysli, o tom nemame vedomost’. Svokra sa boji o niektorych situdcidach ho-
vorit’, nechce zat’aZovat’ deti, ma doveru len voci neveste. Preto sa jej s niektorymi £ aZkost’ami zdoverila
a nevesta sa ndsledne obrdtila na nds so Ziadost’ou a radu a pomoc.

70-ro¢na pani zije v tazkom manzelstve
s muzom, ktory trpi demenciou. V dome by-
vaju sami. Tazkosti, ktoré preziva, nehovori
nikomu, povedala ich iba svojej neveste. Vie-
me, ze mavaju spolu konflikty, ktoré su nebez-
pecné, presnil povahu nebezpecia, ktoré hrozi,
nepozname. V tejto situdcii, napriek tomu, ze
pani chce udrzat' svoje problémy v tajnosti,
by bolo urcite vzhl'adom na ochranu zdravia
1 Zivota jej svokry potrebné ¢im skor urobit
opatrenia.

Z listu nevieme, aky nahlad méa svokor
na svoj zdravotny stav, nakolko dodrziava
liecbu a uziva lieky. Nepozname ani dynamiku
vzt'ahu a povahu ich konfliktov, nevieme ani,
¢1 st dlhodobého razu alebo bol vztah zhorSe-
ny chorobou svokra, preto moézeme iba vSeobecne navrhnut’ niekol'ko opatreni, ktoré by mohli pomdct’.

Uplne na uvod povazujem za nevyhnutné zainteresovat’ do situacie manzela nevesty, syna spominanej
pani v zaujme najst’ pomoc. Medzi manzelmi by nemalo byt’ takéto tajomstvo, ktoré¢ matka manzela zdiel'a
len so svojou nevestou. Deti by mali vediet’ o takychto problémoch svojich rodicov, nie je dobré, aby t'az-
kosti a starosti niesla na pleciach iba svokra a jej nevesta.

Tazkosti, v ktorych sa nachadza, ju pravdepodobne zahanbuji, avak je potrebné takéto zahanbenie od-
mietnut, ked’Ze ona i jej muz potrebuju pomoc. Idedlny by bol rozhovor najskor s nevestou a synom, mohli
by svokru vziat’ na kdvu a spolo¢ne prejst’ moznosti rieSenia a ako by mohli oni pomdct’. Do toho by sa
mohli po jej stihlase zapojit’ i ostatné deti podl'a povahy vzt'ahu, aky maju. Pani sa citi bezmocne a zrejme
nechce, podobne ako mnohi rodicia, svoje deti zat'azovat’ vlastnymi starostami, avSak teraz je ¢as, kedy by
jej mali prave deti, ktoré vychovala, podat’ pomocn ruku.

Det'om tejto pani by som navrhla, aby sa ¢o najlepSie informovali o zdravotnom stave ich otca, o diag-
noze i liekoch, ktoré uziva. Tiez by mali zistit’ ¢o najviac o prebiehajucich konfliktoch a to, ¢i prechadzaju
do nasilia, aj nakol’ko si je ich otec vedomy tychto konfliktov, ich pri¢in. Pokial’ prichaddza k nasiliu, je
nevyhnuté zasiahnut’ ¢im skor, aby ochranili zdravie a zivot matky. Ako tieto konflikty zac¢inaja, kedy na-
stavaju, ¢o ich spusta? D4 sa im zabranit™? Je otec orientovany v realite? Je mozné a méa zmysel hovorit’
s nim o vzniknutej situacii?

Ujasnit’ si, ¢i netrpi bludmi paranoidnej povahy, ktoré sa niekedy pri demenciach vyskytuji a tryznia
chorych obavami, Ze im ich blizky ¢lovek kradne veci, snazi sa ich otravit’, je neverny a podobne. Tieto




obavy mozu viest aj k fyzickému nésiliu a mézu mat’ fatalne nésledky, preto je potrebné pristupovat’ k rie-
Seniu vel'mi zodpovedne a nepodcenovat’ situaciu. Je dolezité, aby deti rodicov pravidelne navstevovali
a boli informovani o tom, ¢o sa deje.

V takejto situacii je dobré sa obratit’ i na odbornikov, psychologa, psychiatra, organizaciu, ktoré¢ pomaha
obetiam nasilia. KI'icova je otazka, ¢i moze svokra byvat’ s manzelom pod jednou strechou, ¢i je to bez-
pecné. Rieseni moze byt viacero a postupne sa mozu menit’ v zavislosti od situacie.

Urc¢ite by som odportcala zabezpecit’ svokre v sprievode nevesty navstevu odborného lekara, ktory by
pripadne upravil manzelovu liecbu. Liecba demencie spada pod neuroldoga a mozno by navsteva neurologa
bola spociatku prijatel'nejSia ako navsteva psychiatra. Aj podrazdenost’, napétie, agresiu je mozné tlmit’
farmakologicky, zavisi vSak od individualneho pripadu.

Zvysit pocit bezpecia a taktiez odl'ah¢it’ svokru by mohla do¢asne aj pomoc opatrovatel’ky v doméacnos-
ti, ¢i uz profesionalky alebo pokial’ je mozné aj docasna pritomnost’ niekoho z rodiny, kto by isty ¢as byval
v dome. Takdto zmena by mohla byt odévodnena tym, Ze svokra sa neciti dobre, potrebuje nacas pomoct’.
Toto by mohlo napomdct’ pri pozorovani situdcie a porozumeni jej zavaznosti.

V pripade stupniujucich sa konfliktov a nésilia a pokial’ by ani medikdcia nepomohla upokojit’ svokra,
bude potrebné uvazovat i o hospitalizacii a aj o pobytovej socialnej sluzbe. O tejto otazke a konkrétnych
moznostiach je mozné sa poradit’ so socialnymi pracovnikmi dané¢ho mesta ¢i obce.

S pozdravom Mgr. Lucia Drabikova, PhD.

Verejny ochranca lFudskych prav

JUDr. Robert Dobrovodsky aktivne pomdha chranit’ prava starSich

Nasa organizacia uz niekol’ko rokov intenzivne spolupracu-
je s JUDr. Robertom Dobrovodskym, este pred jeho nastupom
do funkcie verejného ochrancu prav. Zucastnil sa viacerych
naSich akcii, konferencii aj z toho dovodu, Ze ma velky za-
ujem o problematiku star§ich, ochranu ich prav, rieSenie ich
problémov a potrieb. Spolo¢ne sme na Ministerstve spravod-
livosti pripravili navrhy zdkonov, ako napriklad reformu opat-
rovnickeho préava, €o je vel'mi dolezité hlavne pri problémoch
tyrania a nasilia, ktoré je vdznym a rastucim problémom star-
Sej generacie. V rieSeni a presadzovani zlepSenia Zivota star-
Sej generacie, ¢o je Specifickym problémom, je dolezité, aby
bola dobra spolupraca s vyznamnymi institliciami, ktoré maja
pravomoci poukazat’ na problémy a ktoré mozu aj presadit’.
Preto sa teSime, Ze spolupraca s verejnym ochrancom prav je
vel'mi dobrd a ze pan JUDr. Dobrovodsky ma pochopenie a aj
cez naSu organizaciu ma vela poznatkov problémov naSich
starkych, ma zaujem aj na skvalitneni zivota, ich dostojnosti
a kraj$ej starobe. Dakujeme a te§ime sa na d’al$ie spoloéné
akcie a dolezité rieSenia.




Priznanie penazného prispevku na opatrovanie

- aj takto sme pomohli

Obratil sa na mia podavatel’ namietajuci prietahy Uradu préace, socialnych veci a rodiny Bratislava
v konani o jeho ziadosti o peniazny prispevok na opatrovanie matky (seniorky). Podavatel’ podal ziadost’
o prispevok na opatrovanie v maji 2023, no septembri stale nebolo iradom prace vo veci rozhodnuté.
V rédmci preskimania podnetu som poziadal urad prace o stanovisko k jeho postupu vo veci. Na zaklade
mojej intervencie Urad vyhotovil komplexny posudok az v oktobri 2023, viac ako 4 mesiace po podani
Ziadosti.

Komplexny posudok, ktory je nevyhnutnym podkladom pre rozhodnutie o prispevku na opatrovanie, by
mal byt’ vypracovany do 60 dni od zaciatku konania a samotné rozhodnutie by malo byt vydané do 30 dni
od jeho vypracovania. Po vyhotoveni komplexného posudku trad rozhodol o priznani prispevku s tyzdio-
vym omeskanim po zdkonom stanovenej 30 dilovej lehote.

Urad prace svoje prietahy odévodioval nedostatkom pracovnikov. Z ustalenej judikatiry Ustavného
sudu SR vyplyva, Ze nedostatocné personalne obsadenie a nadmerné mnozstvo agendy moézu ospravedInit’
oneskorenie len docasne, a to iba v pripade, ak su prijaté v€asné a primerané opatrenia, ¢o sa v podavate-
Povom pripade nestalo. Nepriazniva personalna situdcia nemodze ist’ v takomto pripade na tarchu obcana.

Z uvedeného dovodu som konstatoval, Ze v podavatel'ovom pripade doslo k neodévodnenym prietahom
v konani, ktoré boli v rozpore s podavatelovym pravom na prerokovanie veci bez zbyto¢nych prietahov,
garantovanym ¢lankom 48 ods. 2 Ustavy Slovenskej republiky.

Podavatel'ovi bol peniazny prispevok priznany a spétne vyplateny s ti¢innost'ou od maja 2023. Tento pri-
pad poukazuje na dolezitost’ dodrZiavania zdkonnych lehdt a aktivneho presadzovania prav obCanov, ktoré
su garantované Ustavou Slovenskej republiky.

JUDr. Rébert Dobrovodsky

Nespravne vyplacana preddavkova vyplata
starobného déchodku - porusenie prava

na primerané hmotné zabezpecenie v starobe

== VEREJNY OCHRANCA PRAV

ESte zaciatkom roka sa na mna obratil podavatel’, ktory bol od jina 2023 Ziadatel'om o starobny docho-
dok.

Podavatel’ namietal zbytocné prietahy v konani o jeho starobnom dochodku a sumu preddavkovej vy-
platy starobné¢ho dochodku vo vyske 155 Eur, ktorej vyplata bola zriadena k augustu 2023. Zaroven po-
davatel’ v podnete uviedol, Ze podmienky naroku na starobny dochodok splnil uz dva roky pred podanim
ziadosti o starobny déchodok.

Presktimanim podnetu bolo zistené, Ze nakol’ko podavatel’ vykonéval v ur€itom obdobi subezZne ¢innost’



na uzemi viacerych Clenskych Statov Europskej
unie, bolo v jeho pripade potrebné poziadat’ o ur-
cenie uplatnitelnej legislativy podl'a koordina¢nych
nariadeni Eurdpskej unie, o ¢om bol podavatel in-
formovany v ozndmeni o preddavkovej vyplate do-
chodku.

Zaroven bolo potrebné za urcité obdobie vyzia-
dat’ si evidencny list dochodkového zabezpecenia
aj z Ceskej spravy socialneho zabezpeéenia. Prave
z dovodu potreby zistovania d’alSich skutoc¢nosti
bol vyplacany dochodok podéavatel’a preddavkovo.

V odpovedi na moju Ziadost’ o zaslanie stanovis-
ka ma Socialna poistoviia informovala, Ze pri ur-
¢eni sumy a ddtumu zaciatku preddavkovej vyplaty
dochodku nepostupovala v stlade s koordinaénymi
nariadeniami Eurdpskej Gnie a pravnymi predpismi
Slovenskej republiky. Zarovenn som bol zo strany
Socialnej poistovne ubezpeceny, ze podavatelovi
zaSle nové ozndmenie o preddavkovej vyplate do-
chodku. V novom oznameni o preddavkovej vyplate
dochodku bola preddavkova suma upravena zo 155
Eur na sumu 397 Eur mesacne, pri¢om podavatel'o-
vi boli poukazané na ucet aj sumy preddavkovej vy-
platy dochodku splatné za predchadzajtice obdobie
(odo diia vzniku naroku na starobny dochodok, tzn.
jun 2021).

V danom pripade som konstatoval porusenie po-
davatel'ovho prava na primerané hmotné zabezpe-
&enie garantované v ¢l. 39 ods. 1 Ustavy Slovenskej
republiky, nakol’ko pocas 8 mesiacov mu bol vypla-
cana preddavkova vyplata dochodku v nespravnej
sume, ktoréd sa vyrazne odliSovala od preddavkovej
sumy, na ktort mal podavatel’ narok.

JUDr. Rébert Dobrovodsky

Doplatenie 10-tisic Eur na mini-
malnom dochodku
-aj v tomto pripade sme pomohli

Dochodca, ktory sa na mia obratil, namietal, ze
mu Socidlna poistovia nezvysila jeho déchodok
na sumu minimalneho dochodku. Na sumu mini-
malneho doéchodku sa dochodok zvySuje za predpo-

kladu, Ze déchodca ziskal aspont 30 rokov tzv. kva-
lifikovaného dochodkového poistenia. V priebehu
Casu sa vSak definicia kvalifikovaného dochodkové-
ho poistenia menila.

V roku 2020 napriklad platila miernejSia pravna
Uprava, ked’ sa na u¢ely minimalneho doéchodku za-
pocitavalo akékol'vek ziskané obdobie dochodkové-
ho poistenia bez potreby dosiahnutia urcitej hranice
vymeriavacieho zékladu.

Nebolo sporné, Ze do 31. decembra 2019 poda-
vatel'ovi narok na minimalny ddéchodok nevznikol.
K 1. januaru 2020, ked’ zacala platit’ nova (mier-
nejsia) pravna uprava, Socialna poistoviia posudila
podavatel'ov narok, ked’ze vsak k tomuto datumu
ziskal ,,len* 29 rokov kvalifikovaného dochodkové-
ho poistenia, Socialna poistovita dochodok na sumu
minimalneho déchodku nezvysila.

Narok na miniméalny dochodok Socidlna pois-
tovna podéavatel'ovi znovu posudila az k 1. janua-
ru 2021, ked’ uz opédtovne platila prisnejSia pravna
uprava, podl'a ktorej podavatel'ovi narok nevznikol.
Socialna poistovna vSak opomenula, Ze v priebehu
roka 2020 podavatel’ dosiahol 30 rokov kvalifikova-
né¢ho obdobia dochodkového poistenia podl'a mier-
nejsej pravnej Upravy.

O minimdlnom déchodku Socialna poistovia
rozhoduje z Gradnej povinnosti, preto bolo jej po-
vinnostou zvysit' sumu podavatelovho dochodku
na sumu minimalneho déchodku hned’ ako dosiahol
30 rokov kvalifikovaného dochodkového poistenia.

Socidlna poistoviia po€as vybavovania podnetu
tuto svoju chybu napravila. Ked’Zze podla prechod-
nych ustanoveni plati, Ze ak osobe vznikol narok
na minimalny déchodok do konca roka 2020, obdo-
bia dochodkového poistenia ziskané do konca roka
2020 sa posudzuji podl'a miernejSej pravnej Upra-
vy platnej v roku 2020, Socidlna poistoviia poda-
vatel'ovi navysila dochodok na sumu minimalneho
dochodku spitne od roku 2020 az po sucasnost’, o
predstavovalo doplatok v sume prevySujtcej 10 ti-
sic Eur.

JUDr. Rébert Dobrovodsky



,»Zivot je krasny*

Dnes som sa stretla s ¢lovekom, ktory vo mne
svojou pritomnostou a postojom k zZivotu zanechal
hlboky dojem. UZ dlhsi ¢as som si uvedomovala, Ze
ma kazdodenné malickosti vyCerpavaju, stres, malé
problémy a obavy, ktoré si ¢lovek ¢asto sam vytva-
ra. No prave toto stretnutie mi otvorilo o¢i a ukéaza-
lo, Ze Zivot sa d4 vnimat’ aj uplne inak.

Tato osoba, ktorti som stretla, pdsobila neskutoc-
ne pokojne a vyrovnane. Na tvari mala vzdy ismev
a jej oci svietili radost'ou, akoby mala v sebe ne-
kone¢ny zdroj pozitivnej energie. Rozpravali sme
sa o zivote, o malych radostiach a o tom, ¢o robi
Cloveka §tastnym. Bolo to pre mia ako osviezujuci
prad, ktory ma prebudil z kazdodenného ,,rieSenia
malichernosti* a namiesto toho ma priviedol k uve-
domeniu si, o je skutocne dolezité.

Pre tato osobu su dolezité veci, ktoré sa casto
prehliadaju, zdravie, vzt'ahy, drobné chvile $tastia,
ktoré nas spajaju s l'ud’'mi, ktorych milujeme. A ked’
som sa jej pytala, ako dokaze byt taka pokojna, po-
vedala nie¢o, ¢o ma zasiahlo: ,,Sustred’ sa na to, ¢o
ta naplia, nie na to, o ti energiu berie.“ Pripome-
nula mi, Ze Zivot je prili§ vzacny na to, aby sme ho

premarnili malichernostami.

Toto stretnutie mi prinieslo nielen radost, ale aj
nadej. Ukazala mi, Ze aj ked’ ndm Zivot prindsa vy-
zvy, je mozné sa tesit’ z toho, o mame. A €o je eSte
krasnejSie, dokazala ma inSpirovat’ k tomu, aby som
aj ja bola takym ¢lovekom pre inych, niekym, kto
rozdava lasku, podporu a nade;.

Citila som, ze stretnut’ taktito osobu je velkym
darom. Pri nej som si uvedomila, Ze ¢lovek nemusi
zit' vo vecnom strese a prezivat’ len z jedného dna
na druhy. M6zeme sa rozhodnut’ zit" plnohodnotne
a vedome, vazit' si to, co mame, a predovsetkym
rozdavat’ dobro.

Od toho diia som sa rozhodla byt vd’a¢nejsia a uz
sa nenechat’ strhnit’ malichernost’ami. Som vd’acna
za toto stretnutie a za ¢loveka, ktory mi pripomenul,
aké je dolezité sa teSit’ zo Zivota a rozdavat’ lasku
tym, ktori su okolo nas.

Prec¢o Vam, mili seniori, piSem o takomto stretnu-
ti? Preto, aby som Vam dokdzala, Zze v kazdom ob-
dobi zivota je ddlezité obklopovat’ sa 'ud’'mi, ktori
nas povzbudzujl, prindSaji ndm usmev a davaju
nam pocit, ze nam skutocne rozumeju. Pre senio-




rov to moze byt eite dolezitejsie. Zivot nam
prinasa rozne skusenosti, niektoré krasne a iné
narocnejsie. Prave preto su l'udia, ktori prinasa-
ju radost’, inspiraciu a pochopenie, nesmierne
cenni.

Ako sa hovori, Stastie je najvicsie vtedy,
ked’ sa oni mdézeme podelit. Radost’ prina-
Sa lahkost’ a odvahu pokracovat’ aj v tazsich
chvilach. Kazdy z nas pozna situacie, ked’ sa
citime osameli alebo unaveni. Vtedy dokaze
byt’ pritomnost’ radostného a povzbudzujticeho
Cloveka malym zazrakom. Niekedy staci len
kratky rozhovor s priatelom alebo znamym,
ktory ndm rozumie a urobi nam den jasnejSim.

Ak mame okolo seba l'udi, s ktorymi zdie-
I'ame smiech, spomienky, ale aj plany do bu-
ducnosti, citime, Ze aj starSi vek ma svoje Caro.
Takéto stretnutia nam umoznuju zabudnut
na kazdodenné starosti a zamerat’ sa na prijem-
né veci. Vzt'ahy plné radosti nam davaju pocit, ze
stale mame o Co stat’, pre o sa tesit’ a na €o sa tesit’.

Stretnutie s l'ud'mi, ktori nas inSpiruju, dokéze
prebudit’ nase vlastné tazby a sny, ktoré¢ sme moz-
no na chvilu odlozili bokom. Casto sa hovori, Ze
star§i ¢lovek uz nema dovod snivat’. Opak je vSak
pravdou. Inspirujici l'udia vedia, ¢o je to vasen
pre zivot, a mdzu nas povzbudit’ k tomu, aby sme
nasli nové zal'uby, cestovali, vyskuasali nieCo nové
alebo sa len jednoducho zacali viac zaujimat’ o svet
okolo nas.

Vek nehra rolu, ked’ ide o nadSenie a tvorivost’.
Inspirativni I'udia ndm davaju odvahu. Ich pribehy
a skusenosti ndm ukazuju, ze nikdy nie je neskoro
skusat’ nové veci, byt’ aktivny, ucit’ sa a zlepSovat.
Tato inSpirdcia ndm otvara oc€i pre krasy zZivota, kto-
ré sme si mozno ani nevsimli.

Spravni l'udia rozumeju tomu, ¢o je skuto¢ne do-
lezité. Su to Casto l'udia, ktori presli réznymi zivot-
nymi situdciami a nesu si vlastnt skusenost’, ktora
je nenahraditel'na. Dokazu nam ukazat’, ze nie sme
sami a Ze kazda Zivotna etapa ma svoj zmysel.

Mat pri sebe niekoho, kto vie poc¢uvat’, rozumiet’
a neodsudzovat, je ako vzacny dar. Takyto ¢lovek
dokaze podporit’ aj v tazkych chvilach, ked’ sa citi-
me slabi alebo neisti. Pri stretnuti s mudrym a em-
patickym ¢lovekom sa mézeme citit’ prijati a pocho-
peni.

Mozno sa pytate, ako a kde stretnut’ tych sprav-
nych l'udi. Priznam sa, aj ja som na zaciatku niekto-
rym zéavidela, a hovorila si, ako je mozné, Ze ten ma
priatel’a, ktory by ako sa hovori ,,aj Zivot za neho
polozil*“. Ale priSla som na to, Ze moZznosti je urCite
viac, nez by sme si mysleli. Ale pozor, musime pre-
to urobit’ to, Ze vyjdeme z nasej komfortnej zony.

Napriklad kluby pre seniorov, kde sa zdiel'aju
spolo¢né zaujmy l'udi ¢asto zblizuju a vytvaraja pri-
jemnu atmosféru pre nové priatel’'stva.

Kultarne podujatia, prednésky, literarne vecery,
tu sa mozete zoznamit’ s 'ud’mi, ktori maju podobné
zal'uby a lasku k umeniu ¢i vzdelaniu.

Dobrovolnictvo a pomoc v komunite, spolocné
aktivity pre dobra vec spajaju I'udi s vel’kym srdcom
a zivotnou skusenost'ou.

Cvicenie a pohybové aktivity, od spolocnych
prechadzok az po hodiny tanca, fyzicka aktivita
v prijemnej spolo¢nosti je skvely sposob, ako ziskat’
energiu a novych priatel'ov.

Stretnutia so spravnymi 'ud'mi mézu byt’ pre se-
niorov, ale aj ostatnych I'udi hlbokym zdrojom §t’as-
tia, pohody a vnutorného pokoja. Vytvaraju pocit
spolupatri¢nosti, ktory je dolezity pre kazdého Clo-
veka. Nech su tie chvile plné smiechu, uprimnych
rozhovorov a nezabudnutelnych momentov. Preto si
hl'adajme l'udi, ktori ndm prinest radost, inSpiraciu
a porozumenie, aby bol kazdy den krajsi a bohatsi.

Mgr. Iveta Cereyova



Tak trochu o konci leta,

O ¢om chcem pisat’? Aj konciacom sa lete, ale aj
o prijemnom a zaujimavom stretnuti, ktoré modze
znamenat’ novy zaciatok. Leto sa pomaly 1a¢i, dni
sa skracuju a priroda zacina naberat’ farby jesene.
Aj ked’ sa letné mesiace Casto spajaju s aktivnym
oddychom a dovolenkami, jeseii mdze byt pre se-
niorov obdobim novych zazitkov a spolo¢enskych
stretnuti. A preto, mili seniori, vyuzime tento ¢as
1 na zlepSenie kvality Zivota a na nadvédzovanie no-
vych kontaktov. Ze to nejde? Ide, verte mi.

Jednym z kl'i€ov k aktivnej a spokojnej jeseni Zi-
vota je spoloc¢ensky kontakt. Seniori Casto Celia rizi-
ku socidlnej izolacie, ktord mdze negativne ovplyv-
nit’ ich fyzické aj psychické zdravie. Teplé mesiace
vSak prindsaji mnoZstvo moznosti, ako sa stretavat’
s 'ud’'mi, spozndvat’ novych priatel'ov a zaroven sa
kultarne obohatit’.

Muzed, galérie a kultirne podujatia su skvelym
spOsobom, ako stravit’ Cas zmysluplne a zaroven sa
nieCo nové naucit. Mnohé kultirne institucie ponu-
kaji seniorom zvyhodnené vstupné alebo Specialne
akcie, ktoré zahfiiaji komentované prehliadky, wor-
kshopy ¢i diskusie. Prechddzka historickou expozi-
ciou alebo navsteva tematickej vystavy moze byt
nielen zabavna, ale aj obohacujuca.

V mestach a obciach funguje mnozstvo klubov
a komunitnych centier zameranych na seniorov.
Organizuju réznorodé aktivity, od kurzov mal'ova-
nia a remesiel, cez tane¢né vecery az po diskusné
stretnutia a vylety. Prave tu moézu seniori spoznat’
'udi s podobnymi zauymami a citit’ sa opéat’ sucastou
aktivnej komunity. Urcite si mnohi z Vas pamétaju
tane¢né vecery z mladosti, tak preco nie aj teraz?

August je idedlnym ¢asom na prechadzky v pri-
rode, kde mdZe Clovek nacerpat’ energiu a pokochat’
sa nadhernou paletou prirodnych farieb. Niektoré
mestd a organizacie organizuji skupinové vylety
do prirody alebo brigady, kde sa da spojit’ pohyb
s pocitom zadost'u€inenia z pomoci. Dobrovolnic-
tvo je d’alsim sposobom, ako najst’ nové zmysluplné
aktivity a pomdct’ tym, ktori to potrebujt.

Hoci leto pomalicky kon¢i, stdle nam ponuka
jedine¢nu prileZitost’ venovat’ sa veciam, na ktoré
pocas hortcich dni nebol ¢as. Seniori mozu vyuzit

ale aj o novych vyzvach

tento Cas na osobnostny rozvoj, hl'adanie novych
zal'ub a najma na stretavanie s 'ud'mi, ktori ich obo-
hatia a dodaji chut’ do Zivota. Nech je to symbolom
novych zaciatkov a radosti zo Zivota, lebo nikdy nie
je neskoro na to, aby sme objavili nové mozZnosti
a sprijemnili si kazdodenny zivot. A Ze to ide, posu-
d’te sami.

V jedno pokojné prijemne teplé¢ popoludnie som
sa rozhodla navstivit’ miestnu galériu, kde sa konala
vernisaz s nazvom ,,Obrazy Zivota®. Hoci som tam
1Sla skor zo zvedavosti, netusila som, ze ma caka
vynimocny zazitok. Pocas prehliadky som si v§im-
la Zenu, ktora stala pred jednym z obrazov a odu-

Sevnene rozpravala skupinke l'udi. Mala pokojny,
no zanieteny hlas, ktory upttal moju pozornost’.
Ked skupina odisla, pristipila som k nej. Zdala
sa mi povedoma a &no, vynorila sa mi spomienka.
Stretli sme sa davno, len tak nahodne v cukrarni,
ked’ kazda z nas vtedy “mala svoj svet”, ked som
netusila, Ze je to spisovatel’ka a maliarka. UZ vtedy
ma uputala, aj vyzorom a na$ rozhovor ani neviem
ako zacal, bol o knihach a zakuskoch, ked’ze sme sa
stretli v cukrérni.

Tak som spoznala tito mili Zenu, autorku, ktora
zasvitila svoj zivot pisaniu pribehov a praci so se-
niormi. Po vernisazi opat’ Salka kavy a kolacik, dali
sme sa do reci a ja som sa jej spytala, ako vnima
dolezitost umenia a literatiry pre starSich l'udi.

,Viete,“ zacala Bibidna, ,,seniorov Casto trapia



osamelost’ a stereotypy. Umenie je sposob, ako ich
vytrhnit' z kaZdodenného kolobehu.” Vernisaze
a galérie nie st len o obrazoch, su o 'ud’och, o pribe-
hoch, o spomienkach. Ked’ seniori pridu na vystavu,
citia sa byt’ opat’ sicastou niecoho vacsieho. Vidia,
ze ich zivotné skusenosti mézu byt zrkadlom, v kto-
rom nachadzaji nové perspektivy.

Bibidna mi prezradila, Ze Casto sama organizuje
literarne vecery, ktoré prepdja s navstevami galérii
alebo vystav. Citanie uryvkov z knih v prostredi pl-
nom umeleckych diel ma podl'a nej liecivy ucinok.
,Ked ¢itam pasaze z mojich knih, snazim sa senio-
rom ukazat’, Ze kazdy okamih Zivota ma hodnotu, aj
ten, ktory prezivame teraz.*

Spytala som sa jej, preco je Citanie knih pre se-
niorov také dolezité. Bibidna sa na chvil'u zamysle-
la. Jej odpoved’ ma zaujala, ked’ povedala: ,,Knihy
su cestou, ktorou sa da uniknut’ realite, ale zaroven
su mostom k pochopeniu vlastného Zivota. Beletria
Casto ponuka pribehy, s ktorymi sa mozu stotoznit’.
Mnohi z nich mi povedali, ze ked &itaji o posta-
vach, ktor¢ ¢elia podobnym vyzvam alebo prezivaji
lasky ¢i straty, ndjdu v tom ttechu a inSpiraciu.*

Prezradila mi, Ze méa skupinu seniorov, ktorym

pravidelne ¢ita. Nie kazdy vidi dobre alebo ma tr-
pezlivost’ na to, aby si sam ¢ital. Ale ked’ pocuvaju,
akoby sa preniesli do in¢ho sveta. A Casto sa stava,
ze sa rozhovoria o vlastnych zéazitkoch, ktoré im pri-
behy pripomenuli.

Rozhovor s Bibianou uz po druhykrat vo mne za-
nechal hlboky dojem. Uvedomila som si, aké dole-
Zité je vytvarat pre seniorov prilezitosti na kultirne
vyzitie. Vernisaze, ¢itania ¢i diskusie nie su len za-
bavou, st mostom, ktory im pomaha zostat’ prepo-
jenymi so svetom a so sebou samymi.

Ked’ sme sa lucili, Bibidna mi podala mala kniz-
ku. Povedala mi, aby som ju skusila precitat’ nahlas
niekomu, kto to potrebuje. Mozno uvidim, aky za-
zrak dokaZze jedno precitanie.

Od toho dna sa snazim viac vnimat’, aké dolezité
je poméhat’ druhym objavovat’ krasu zivota, ¢i uz
prostrednictvom umenia, literatiry alebo obycaj-
nych chvil’ stravenych spolu.

Mili seniori, rada by som Vas chcela aj tymto
¢lankom vtiahnut’ do oblasti Sportovej, umelecke;,
alebo tej, ktora Vam je blizka, hlavne preto, aby ste
nepustili k sebe samotu a smutok.

v
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Ma byt starnutie strasiakom?

Mili seniori, tymto ¢lankom by sme chceli pisat’
o téme, ktord je blizka kazdému z nds, a to o starnuti.
Mnohi z nas mame sklon o nom nehovorit, mozno
zo strachu, obav alebo z presvedcenia, ze to jedno-
ducho ,,patri k zivotu®. Ale prave tym, ze o starnuti
budeme otvorene rozpravat’, méZzeme mu lepsie ro-
zumiet a pripravit’ sa na to, ¢o nas Caka.

Dnes zijeme v dobe, ked’ sa vel'a hovori o mla-
dosti a uspechu, ale to neznamend, Ze starsi I'udia
nemaju ¢o ponuknut’. Kazdy jeden z Vas tu ma svo-
ju Zivotni mudrost’, svoje pribehy a zazitky, ktoré
su pre ostatnych obohatenim. Otvorenym rozhovo-
rom o starnuti mézeme spolo¢ne prelamovat’ myty
a predsudky, ktoré nds mozno obmedzuju. Mézeme
inSpirovat’ mladsich, aby sa na starobu divali s res-
pektom a porozumenim.

Preto Vas povzbudzujem, aby ste o tom, o pre-
zivate, hovorili. Dajte svojim pocitom priestor, vy-
jadrite svoje potreby. Len tak sa mézeme vSetci na-
vzajom lepSie pochopit’ a vytvorit prostredie, kde sa

kazdy citi prijaty a vypocuty. Bud’'me hrdi na vsetky
roky, ktoré mame za sebou, a h'adajme krésu a hod-
notu v tych, ktoré mame este pred sebou.

Starnutie je prirodzeny proces, ktory prindsa nie-
len fyzické zmeny, ale Casto aj emocionalne vyzvy
a zlozité situdcie, s ktorymi sa mnohi seniori mozu
citit’ zaskoGeni. Casto sa ocitaju v situaciach, kto-
ré su pre nich nové a nepoznané — od zdravotnych
problémov po prisposobovanie sa strate blizkych ¢i
prehodnocovanie svojej tlohy v spolo¢nosti. Aj na-
priek tymto tazkostiam mozu seniori najst’ sposoby,
ako celit’ tymto vyzvam a naplno si uzivat’ aktivity,
ktoré prinasaju radost’ a pocit zmysluplnosti.

Starnutiu sa nevyhne nikto. Napriek tomu, Ze sa
s nim stretne kazdy, stale sa okolo neho $iri mnoz-
stvo strachov a obav. Mnohi T'udia ho povazuju
za straSiaka, ktory im vezme krasu, zdravie a silu.
Avsak, starnutie nemusi byt’ strasiakom, méze byt’
etapou, ktora prindsa mudrost, nové prilezitosti
a hlbsie vnimanie Zivota. Ako teda zmenit’ toto ne-



gativne vnimanie?

Jednou z najdolezitejSich vyziev pre seniorov
je prijat’ starnutie ako sucast’ Zivota a najst’ v iom
nové moznosti. Prave ochota prispdsobit’ sa a priji-
mat’ nové vyzvy moze byt’ klI'iCova. Pre niektorych

seniorov moze byt tato adaptacia naro¢na, najma ak
celia pocitom straty fyzickej sily alebo sebestacnos-
ti. Mnohi odbornici odporucaju zacat’ prave s uve-
domenim si vlastnych limitov, no zaroven si klast’
redlne ciele — €i uz ide o zlepSenie zdravia, ziska-
nie novych zru¢nosti alebo posilnenie socialnych
vizieb.

Samozrejme, starnutie prechadza zlozitymi si-
tudciami, napriklad moéze to byt strata partnera,
odlucenie od rodiny alebo zdravotné problémy.
V takychto pripadoch je dolezitd nielen podpora
od rodiny a priatel’'ov, ale aj odborna pomoc, akou st
psychologovia alebo terapeuti, ktori sa Specializuju
na pracu so seniormi. Existuju aj podporné skupiny,
kde si seniori mozu vzajomne vymienat’ svoje sku-
senosti a nachadzat’ oporu. KI'i€ové je priznat’ si, ze
hl'adanie pomoci nie je znakom slabosti, ale naopak
odvahou celit’ vyzvam starnutia.

Castym problémom seniorov je pocit izolacie,
najmd ked st vzdialeni od svojich rodin alebo
priatel'ov. Socialna izolacia méze viest' k depresii
a uzkostiam, preto je dolezité udrziavat’ spolocen-
ské kontakty. Seniori mozu najst’ priatelov v miest-
nych komunitnych centrach, seniorskych kluboch
alebo dobrovolnickych organizaciach. Casto staéi
len prvy krok — prekonat’ pociatocné obavy a pridat’
sa do kolektivu, ktory podporuje aktivity ako tanec,
mal'ovanie, turistika alebo Sportové cvicenia.

Mnoho seniorov mdze povazovat’ ucasti na akti-
vitach za nesmierne obohacujice. Fyzické aktivita

je dolezitd pre zdravie, preto je prospesné hl'adat’
moznosti, ktoré im umoznia byt v pohybe, ¢i uz
ide o cvicenia prispdsobené veku alebo prechadz-
ky v prirode. Psychicki pohodu zase mozu posilnit’
kreativne ¢innosti ako malovanie, hra na hudobny
nastroj alebo praca v zéhrade, ktoré rozvijaju moto-
rické zru€nosti a podporuju sebavyjadrenie.

Nesmieme zabudnut, ze vzdelavanie je prinosné
v kazdom veku. Niektoré univerzity treticho veku
ponukaju kurzy pre seniorov, ktoré¢ im umoznu-
ju spoznavat nové témy a technologie, o zaroven
prispieva k ich mentalnej pohode. Mnohi seniori sa
obavaju modernych technologii, no prave ich zvlad-
nutie moze zlepsit’ kontakt s rodinou a zjednodusit’
pristup k informaciam.

Podpora rodiny a SirSej komunity je pre seniorov
nenahraditelna. Ucta, trpezlivost a ochota pomé-
hat’ im prekonévat’ zlozit¢é momenty st zékladom.
Na druhej strane, seniori potrebuju citit’, ze su sta-
le potrebni a maju ¢o pontknut’, ¢i uz ide o pomoc
s vychovou vnucat, zdiel'anie Zivotnych mudrosti
alebo osobny rozvoj, ktory ich napliia.

Starnutie nemusi byt ¢asom stagnicie a obav,
ak sa seniori naucia vyuzivat dostupné zdroje
a podnety. Cez aktivne zapojenie sa do roznych ak-
tivit a prijatie podpory mozu najst’ nové spdsoby,
ako si udrzat’ zmysel zivota a radost’ z kazdoden-
nych malickosti. Starnutie je tak len d’alSou etapou,
kde mozu stéle rast’, ucit’ sa a obohacovat’ seba aj
svojich blizkych.

Pozitivny pristup k starnutiu a prijatie vlastného
veku su kl'a¢ové faktory, ktoré moézu zmenit’ vnima-
nie tohto procesu. Mnohi I'udia sa obavaju starnutia,
pretoze sa snazia drzat’ minulosti a mladosti, kto-
i uz nemo6zu mat’. Ak vSak clovek prijme svoj vek
a uvedomi si, Zze kazdé obdobie zivota prinasa iné
krasy a moznosti, moze si starnutie uzivat’ bez obav.
Napriklad, mnoho seniorov hovori o tom, ako im
starnutie prinieslo slobodu od tlakov a o¢akavani,
ktoré zazivali v mladosti.

Strach z nepoznaného je prirodzeny, no starnutie
ponuka aj moznosti rast’, ucit’ sa a naplnit’ svoj zivot
radost'ou. Zalezi len na nas, ¢i sa rozhodneme vni-
mat’ starnutie ako strasiaka, alebo ako prilezitost’ zit’
kazdy den s vd’akou za zZivotné skusenosti a mud-
rost’, ktorti ndm roky priniesli.

Mgr. Iveta Cereyova



Aktivity pre aktivny Zivot

»Aktivna mysel’ a srdce pIné lasky nemaju vek.
Zapojte sa do Zivota a Zivot sa zapoji do Vas.*

Mili seniori, opdt’ mdme moznost’ prihovorit’ sa
Vam prostrednictvom c¢asopisu a naSich c¢lankov.
Je nam ct'ou a radi Vs budeme Citanim sprevadzat’.
Dnes by som sa opét’ vratila k téme, ktord mi je bliz-
ka, a to je zdrava mysel a zdravy Zivotny §tyl. Ne-
chéapte ma zle, nemyslim to tak, ze Vam idem radit’
ako behat’ maratony, aj ked’ by to bolo Gzasné a st
urcite medzi nami seniori, ktori ten maraton behaju.
Ale mojim zamerom je skor zamerat’ sa na to, ako
prezit’ toto obdobie seniorského veku radostne, dos-
tojne a Stastne. Preto péjdeme nasSimi radami poma-
lymi krokmi, ktoré¢ Vam, dafam, pomdézu.

V zivote kazdého z nas prichadzaju obdobia, ked’

sa citime unaveni, mozno aj trochu sklesli. To je pri-
rodzené, najmi ked’ sa musime vyrovnavat s fyzic-
kymi obmedzeniami alebo inymi t'azkost’ami, ktoré
so sebou nesie starnutie. Napriek tomu existuje vel’a
sposobov, ako si udrzat’ aktivnhu mysel’, dobru nala-
du a plnohodnotny Zivot. Hoci to moéze byt narocné,
prave psychicka aktivita a zapajanie sa do r6znych
¢innosti st klI'i¢om k tomu, aby sme si udrzali jasnti
mysel’, pohodu a chut’ do zivota.

Aj malé kroky, ako dennd prechadzka, spolo-
Censké stretnutia, cviCenie, Citanie alebo ucenie sa
nie¢oho nového, mézu mat’ velky vplyv. Délezité

je tiez ostat’ v kontakte s blizkymi, priateI'mi a byt’
otvoreni novym zazitkom, ktoré ndm Zivot prinésa.
Zmena je sucast'ou zivota a my sami si mdzeme vy-
brat’, ako sa k nej postavime. Skusme sa sustredit’
na pozitiva, nachadzat’ radost’ v kazdodennych ma-
lickostiach a pamétat’ na to, Ze aj v starSom veku je
mozné zit’ naplno a $t’astne.

Starnutie je prirodzenou sucastou Zivota, ale
to neznamena, Ze musime spomalit’ alebo sa uzav-
riet’ do seba. Prave naopak! Byt aktivny aj v star-
Som veku prinasa viaceré vyhody pre fyzické, psy-
chické a emocionalne zdravie. Jednym z najlepSich
sposobov, ako si udrzat’ kvalitu zivota aj v pokro-
¢ilom veku, je udrziavat’ pevné vztahy s rodinou,
mlad$imi generaciami a byt socialne ¢inny. Poloz-
me si otazku, preco je dolezité¢ udrzat’ si aktivitu
¢o najdlhsie?

Aktivita v starSom veku poméha predcha-
dzat’ mnohym zdravotnym problémom, ako
su srdcové choroby, cukrovka, vysoky krvny
tlak alebo osteopordza. Pravidelny pohyb,
. prechadzky, plavanie, ¢i jednoduché cvice-
nia moézu zlepsit’ fyzicka kondiciu, pohyb-
livost” a celkovu vitalitu. Aj ked’ ¢lovek nie
je schopny vykondvat’ naro¢nejsie cvicenia,
aj l'ahké fyzické aktivity maja obrovsky vyz-
nam pre zdravie.

Okrem fyzickej aktivity je dolezité udrzia-
vat’ aktivny aj svoj mozog. Citanie, liStenie
kriZzoviek, u€enie sa novych veci alebo hra na
hudobny néastroj pomahaju udrziavat’ men-
talnu sviezost a predchadzat’ kognitivnym
porucham, ako je napriklad demencia. Mo-
zog potrebuje stimulaciu rovnako ako svaly,
a preto je dolezité neustale ho zamestnavat’.

Vizby s rodinou, najmé s detmi a vnii€atami, st
pre seniorov vel'mi dolezité. Ked starsi 'udia udr-
Ziavaju uzke vzt'ahy s mlad$imi generdciami, citia
sa byt sticast’ou rodinného zivota a komunity. Tieto
vzt'ahy prinaSaju pocit lasky, uznania a dolezitos-
ti, ktory je neocenitel'ny pre ich psychicka pohodu.
Zdiel'anie pribehov, sktisenosti a rad moZe obohatit’
mladsiu generaciu, zatial’ Co stars$i sa citia uzitocni
a oceneni. Pre mladSiu generaciu je to tieZ obrov-
sk& vyhoda. Kontakt so star§imi l'ud'mi im posky-
tuje iny pohl'ad na svet, u¢i ich reSpektu, empatii



a schopnosti pocuvat’. Deti a mladi I'udia sa mo6zu
vela naucit’ z mudrosti a skisenosti starSich, ¢im sa
podporuje kultira vzajomného reSpektu a stidrznos-
ti v rodine a v spolocnosti.

Socialna aktivita hra rozhodujucu ulohu v udrzia-
vani duSevného zdravia a emociondlnej rovnovahy.
Je to cesta ku st’astiu. Cudia su prirodzene spolocen-
ské bytosti, a to sa nemeni ani vekom. Zapojenie sa
do spolocenskych aktivit, ako su kluby, komunitné
stretnutia, dobrovolnictvo alebo zaujmové krazky,
pomahaju seniorom byt sucastou Sirsej komunity.

Socidlna izolacia a osamelost’ st v starSom veku
Casté problémy, ktoré¢ mozu viest’ k depresiam, uz-
kostiam a zhorSeniu celkového zdravotného stavu.
Byt obklopeny 'ud’'mi, s ktorymi mozno zdielat’ za-
zitky, smiat’ sa a citit’ sa podporeny, mdze byt pre
seniorov skutoc¢nym elixirom zivota. Preto je dole-
Zité, aby si starsi I'udia nasli Cas a priestor na budo-
vanie a udrziavanie socialnych vztahov.

V c¢lankoch, ktoré pisSeme pre Vas, mili seniori,
si dovolime dat’ aj niekol’ko rad, ktorymi Vas chce-
me posunut’, podporit’ a hlavne zlepsit’ kvalitu Va-
Sho Zivota. Stale rozmyslame, ale aj vymyslame
pre Vas napady ako zvladnut’ obycCajny den a hlavne
to, aby ste sa nebali pustat’ do novych veci. Tak teda
ako podporovat’ aktivitu v starSom veku?

Pohyb je naozaj dolezity pre starSich I'udi, vedie
a stimuluje tak aj nasu mentalnu kondiciu. Pravidel-
ny pohyb, ¢i uz formou prechadzok, cviceni alebo
tanca je dokonca aj prijemny. Ddlezité je najst’ si
taktl formu pohybu, taka aktivitu, ktora Vas bavi
a je pre Vas vhodna.

Upevnenie a posiliiovanie vzt'ahov je to, o
nas napliiia laskou, tiZzbou a pokojom. UdrZiavat
pravidelny kontakt s rodinou, organizovat’ rodinné
stretnutia, navstevy alebo spolocné aktivity st také
prijemné a navyse aj povzbudivé. Nebojte sa zapo-
jit do svojho zivota svoje vnucata, ved’ aj im to pri-
nesie radost’. Ziadne vyhovorky ani ospravedlnenia,
7e maji toho vel'a, doba je ina. Ano, to je pravda, je
doba ina, ale vztahy a rodina ostavaju.

Podporovat’ socialnu aktivitu je pre seniora jed-
nou z najlepSich moznosti, ako vyuzit' volny cas,
ako si spestrit’ den. Napriklad také zapojenie sa

do komunitnych aktivit, klubov pre seniorov alebo
dobrovolnictva méze byt skvelym sposobom, ako
zostat’ spolocensky aktivny. Ddlezité je ndjst’ si také
zaujmy a aktivity, ktoré Vam prinasaju radost’ a po-
cit spokojnosti.

A ¢o vzdelavanie? Ucenie sa novych veci, ¢i uz
ide o kurzy, zaujmové aktivity, technoldgie alebo ja-
zykové kurzy, kazda aktivita, ktord Vas nieco nové
nauci, udrziava mozog aktivny. Nezabudajme, Ze
navstevou kruzkov, $kol a klubov mozeme ziskat’
nov¢ priatel’stva, nové znamosti, nové vzt'ahy, ktoré
nam pomozu prezit’ vel'a krasnych chvil’, ale pomo-
Zu ndm aj l'ahSie prekonat’, ked pridu chvile t'aZsie.
S novymi 'udmi mézeme néjst’ vel'a spolo¢nych
tém, ¢im si skraslime aj aplne obycCajny den.

Byt aktivny aj v starSom veku je nevyhnutné pre
udrzanie zdravia, spokojnosti a kvality zivota. Bu-
dovanie vztahov s rodinou, mladSimi generaciami
a aktivna tcast’ v spolo¢enskom zivote prinaSaju
seniorom pocit naplnenia, uznania a radosti. Vzta-
hy medzi generaciami a socidlna aktivita nielen Ze
zlepSuju VaSe dusevné a fyzické zdravie, ale zaro-
ven prispievaju k vytvéaraniu silnejSej a stidrznejse;j
spolocnosti, kde sa kazdy citi byt’ dolezity a ocene-
ny.

Tak ¢o, mili seniori, skusite zvysit’ svoje aktivity?

Mgr. Iveta Cereyova



Seniori, leto sa da uzit aj so skvelymi aktivitami.

Vyskusajte ich!

Letné mesiace sa spajaju s dovolenkou a poriad-
nym oddychom. Akosi sa zabuda, Ze aj seniori si
potrebuji oddychnut’, a preto si slnecné obdobie
radi uzivaju a niektorym nevadi ani rozpalené slnko
nad hlavou. Vychutnavaju si strazenie prazdninuju-
cich vnucat a uzivajua si s nimi rézne aktivity. Preto
mame pre Vas tipy, ako si uzit’ plnohodnotne leto.

Seniori, doprajte si starostlivost’ aj pre seba!

Damam a panom vo vys$Som veku urobia dob-
re aj sluzby, ktoré poskytuju starostlivost o celé
telo. Napriklad néavsteva kadernicky, kozmeticky,
pedikura, manikura alebo relaxa¢na celotelovd ma-
saz. Predstavte si prijemné letné dopoludnie stra-
vené skraslovanim svojho tela, ktoré sa prejavi aj
na povzbudeni psychického ducha a ma, samozrej-
me, aj vyborné zdravotné benefity. Nezabtudajme, ze
starostlivost’ o seba je dolezita v kazdom veku, ved’
je to bezna sucast’ zivota, aj v pripade starSich osob.

Jednoduché aktivity vhodné pre vSetkych se-
niorov

Prace v zdhradke, ako je pestovanie zeleniny, ¢i
ovocia a hrabanie sa v zemi pdsobia vo vySSom
veku skuto¢ne povzbudzujuco a nebojime sa pove-
dat,, ze dokézu vyplavit’ poriadnu davku horménov
Stastia. Pre seniorov je to naozaj skutocna radost’,
ked” m6zu vlastnou Urodou potesit’ svojich bliz-
kych. Rovnako dobre uc¢inkuje aj hubarcenie alebo
bylinkarcenie. Nazbierat,, nasusit,, urobit’ dobry caj
pre rodinu, odvar, tinktiru, alebo zdravotnu mastic-
ku, to prinasa pocit uzitocnosti a spokojnosti.

Letnych aktivit je vSak ovel'a viac. Niektori sa
vyZivaju vo vypredajoch v obchodnych centrach,
ini zase s partickou Sachu v tieni pod stromom,
so zmrzlinou v ruke s vnuc¢atami, ¢i v kine pod ho-
lym nebom. Délezité je vybrat’ si to svoje a travit
Cas tak, aby bolo aj vo vyssom veku dostatok pri-
jemnych chvil’.

Chédza a turistika
Choddza je jednoduchd a nevyzaduje si ziadne
Specialne vybavenie. Turistika v prirode navyse pri-

nasa vyhody pobytu na Cerstvom vzduchu. Zacnite
s krat§imi prechddzkami po rovnom teréne a po-
stupne zvysujte naro¢nost’ podl'a toho ako Vam sily
stacia.

Taneéné kurzy pre seniorov

Tanec mo6Zeme povazovat’ za zabavnl formu po-
hybu, ktoré zlepSuje kardiovaskularne zdravie, rov-
novahu a koordinaciu u starSich osob. Rozne tanec-
né kurzy pre seniorov Casto zahfiiaju jemné formy
tanca, ako je spolo€ensky a pod.
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Plavanie a vodné cvicenia

Voda zniZuje zatazenie kibov, ¢o je idedlne
pre l'udi s artritidou alebo velkymi bolestami ki-
bov. Mnohé bazény pontkaju Specidlne kurzy
pre seniorov, ako st vodna gymnastika alebo Speci-
alne plavanie.

Spravte si piknik
Piknik si nerobime kazdy den, ¢i 4no? A pritom
staCi naozaj tak malo. Seniori, zoberte si velku
deku, pripravte si nie¢o dobré do kosika a vyberte
sa na piknik spojeny s rainajkami, kedy nie je az tak
vel'mi hortico. Ak mate ned’aleko rozl'ahlu luku ale-
bo park, piknik si mdzete uzit’ aj na vlastnej zdhrade
a spojit’ ju s prijemnou letnou grilovackou.
RP



Ako rozvijat nové zaujmy

a hobby pocas dochodku:

jednoduché tipy na nové konicky

Dochodok je skvelou prilezitostou objavit nové
aktivity, na ktoré poCas pracovného zivota nebol ¢as.
Nejde o ni¢ komplikované — mal'ovanie, zahradkar-
¢enie, pisanie alebo fotografovanie mozu byt nielen
zabavné, ale aj prospesné pre mysel a telo. Tu je
niekol’ko jednoduchych a praktickych navodov, ako
zacat’ s novym konickom.

Mal’ovanie:
vyjadrite svoje vnutro farbami

Malovanie je Gzasny spdsob relaxacie a sebavy-
jadrenia. Nepotrebujete byt profesionalnym umel-
com — staci chut’ tvorit’.

Ako zacat”:

eKupte si zédkladné potreby: papier na akvarel,
akrylové farby alebo pastelky a niekol'ko Stetcov.

eZacnite jednoduchymi vzormi: Namal'ujte za-
pad slnka, kvety alebo krajinku, ktorti mate radi.

ePozrite si on-line navody alebo kurzy pre zacia-
to¢nikov na YouTube (su aj v slovencine).

oTip: Ak nemate stabilnu ruku, skuste malovan-
ky pre dospelych — st dostupné vo vacsine knihku-
pectiev.

Zahradkarcenie:
harménia prirody vo VasSich rukach

Pestovanie kvetov, byliniek alebo zeleniny je
nielen uzito¢né, ale aj terapeutické. Starostlivost’
o rastliny prinaSa pocit zadostuinenia a spojenie
s prirodou.

Ako zacat”:

e Vyberte si, Co chcete pestovat’: kvetinace s by-
linkami (bazalka, petrzlen, méta) su skvelé na za-
Ciatok.

e Ak mate zahradu, zasad'te sezonne kvety, ako
su tulipany alebo petunie.

eNemate zdhradu? Zacnite s pestovanim izbo-
vych rastlin, ktoré nepotrebuji vela starostlivosti
(napr. svokrin jazyk alebo aloe vera).

oTip: Navstivte miestne zahradnictvo — ochot-
ne Vam poradia a pomo6zu vybrat’ rastliny vhodné
pre zaciatocnikov.

Pisanie:
oZivenie spomienok a tvorenie pribehov

Pisanie je krdsnym sposobom, ako zaznamenat
svoje zazitky, pocity alebo dokonca vymysliet nové
pribehy. Je to konicek, ktory mozete robit” kdekol’-
vek a kedykol'vek.

Ako zacat:

e Vytvorte si dennik: piSte si kazdy den par viet
o tom, Co ste zazili, co Vas potesilo alebo Co ste sa
naucili.

e Skuste napisat’ poviedku alebo basen. Zacnite
jednoduchym pribehom zo Zivota.

ePouzivajte pisanie ako terapiu: ak Vas nieCo
trapi, vypiste sa z toho.

oTip: Existuju aj kurzy kreativneho pisania
pre seniorov — niektoré aj online.
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Fotografovanie:
zachyt’te krasu okolo seba

Fotografovanie moze byt jednoduché a zdbavné
— nepotrebujete drahy fotoaparat, dnesné smartfony
majui vyborné fotoaparaty.

Ako zacat:

e Vezmite si telefon na prechadzku a skuste za-
chytit’ detaily: kvety, oblaky, zvieratd v parku.

eExperimentujte s roznymi uhlami a svetlom.

e Inspirujte sa online fotografiami — pozrite si ga-
lérie a skuste napodobnit’ ich Styl.

oTip: Naucte sa upravovat fotografie pomocou
jednoduchych aplikécii ako Snapseed (dostupna
v slovencine).

DalSie jednoduché niapady na hobby

eRucné prace: Naucte sa hackovat’, pliest’ alebo
vyréabat’ Sperky.

eHudba: Skuste sa naucit’ hrat’ na jednoduchy
nastroj, napriklad na ukulele.

eCestovanie: Objavujte nové miesta vo svojom
okoli, ako st muzed, galérie alebo historické pa-
miatky.

eKulinarika: Naucte sa piect’ nové kolace alebo
varit’ zdravé jedla.

AKko si vybrat’ spravny konicek?

1.Spytajte sa sami seba: Co Vas vzdy lakalo,
ale nemali ste Cas?

-

2.Zacnite v malom: Vyskusajte niekol’ko roz-
nych aktivit a uvidite, ¢o Vas najviac bavi.

3.Najdite si komunitu: Kurzy, kluby alebo on-
line skupiny Vas povzbudia a pomdézu Vam napre-
dovat’.

4.Bud’te trpezlivi: Kazdy zacCiatok je narocny,
ale s Casom sa zlepSujete a zaCnete si hobby uzivat'.

Nové zaujmy a hobby prindsaju nielen radost’,
ale aj nové priatel'stvd a pocit naplnenia. Nezalezi
na tom, s ¢im za¢nete — dolezité je, Ze si urobite Cas
pre seba a budete si uzivat’ kazdy moment.

Mgr. Jana Krajcikova



Kvetinova zahrada

V jednom pokojnom mesteCku stalo zariadenie
pre seniorov, ktoré¢ bolo domovom mnohych star-
Sich I'udi. Budova bola obklopena krasnymi zéhra-
dami, kde sa stari I'udia radi prechadzali, spominali
na minulost’ a spoznavali novych priatel'ov. Zaria-
denie sa volalo Kvetinova zdhrada — nazov, ktory
symbolizoval nadej a rast aj v neskorSom veku.

V tomto domove byvalo niekol’ko obyvatel'ov,
ale dvaja z nich boli vynimo¢ni. Prva bola pani
Anna, ktord mala 85 rokov. Bola byvalou ucitel'kou
a cely zivot venovala vzdelavaniu deti. Vzdy si nas-
la Cas na druhych a aj v zariadeni bola zndmou tym,
ze pomahala inym s drobnymi tlohami — ¢i uz to
bolo ¢itanie novin pre slabozrakych priatel'ov alebo
pomoc pri lasteni krizoviek. Napriek tomu, Ze jej
zdravie uz nebolo také ako kedysi, nikdy sa nesta-
Zovala.

Druhym bol pan Milan, byvaly vojak, ktory mal
90 rokov. Vzdy bol tichy a samotar, méalokedy sa
zapajal do aktivit, ktoré sa v zariadeni organizova-
li. Jeho tvar neskryvala smutok, ktory si so sebou
niesol po tom, ¢o v mladosti stratil rodinu. Citil sa
osamely a izolovany, pretoze veril, Ze jeho najlepsie
dni uz davno skoncili.

Jedného dna, ked’ Anna sedela na lavicke v za-
hrade a citala knihu, v§imla si, Ze pan Milan len tak
necinne stoji opodial’ a pozera do dialky. Rozhodla
sa ho oslovit’. ,,Pan Milan, nechceli by ste si ku mne
prisadnut’?* usmiala sa naitho srde¢ne.

Milan bol prekvapeny, ale po chvili vdhania su-
hlasil. Sadol si vedl'a nej, stale mlciac.

Anna zacCala hovorit o kvietkoch v zahrade,
o tom, ako ich pestuje zahradnik a ako kazda rastli-
na potrebuje starostlivost’, aby rozkvitla. ,, Kvety st
ako my, seniori,” povedala. ,,Niekedy sa citime, ze
sme uz odkvitli, ale pravda je, ze kazdy den moze-
me rast, aj ked’ pomalSie. Potrebujeme len niekoho,
kto ndm pomoze ndjst’ zmysel a krasu zivota.*

Tieto slovd Milana zasiahli. Zacal rozmyslat
o tom, ako stravil posledné roky s pocitom zbytoc-
nosti. Anna mu vSak otvorila o¢i. V ich rozhovo-
re pokracovali a Milan sa postupne zacal zapajat’
do rozhovoru. Povedal jej o svojich stratenych
snoch, o vojnovych spomienkach, o bolesti, ktora

nosil v srdci. Anna ho pozorne pocuvala a ukazala
mu, Ze jeho pribehy maju stale hodnotu.

Cas plynul a z Milana sa stal aktivny &len komu-
nity. Vd’aka Anne zistil, Ze aj v zariadeni pre senio-
rov moze ndjst’ novy ciel’. Zacal pomahat’ s organi-
zovanim aktivit pre ostatnych obyvatel'ov — ucil ich
hrat’ Sach, delil sa o svoje vojenské zazitky a stal
sa vzorom pre mladSich zamestnancov zariadenia.
Jeho tvar uz nebola takd smutna a jeho kroky sa stali
istejSimi.

Anna a Milan sa stali blizkymi priateI'mi. Spo-
lo¢ne prezivali kazdodenné radosti, vymienali si
pribehy a podporovali jeden druhého. Kvetinova
zahrada bola pre nich miestom, kde objavili, Ze aj
na sklonku zivota sa m6zu zrodit’ nové priatel’stva,
nadej a zmysel.

Starnutie nemusi znamenat' koniec aktivneho
zivota. Kazdy ¢lovek ma hodnotu a aj v pokroci-
lom veku mdéze ndjst nové prilezitosti, priatel-
stva a radost. Pomocou laskavych slov a podpory
od druhych méZeme zmenit’ Zivoty l'udi, ktori moz-
no stratili zmysel alebo radost’. A ako kvety v za-
hrade, aj seniori mézu ,,rozkvitnat™, ak dostant do-
statok starostlivosti, pozornosti a lasky.

MT



Elektrobicykle pre seniorov:

pohodiny a ekologicky sposob dopravy

S pribudajucimi rokmi je pre mnohych seniorov
dolezité udrziavat’ aktivny Zivotny Styl, ktory pri-
spieva k fyzickému aj psychickému zdraviu. Jazda
na bicykli je jednym z najlepSich sposobov, ako si
udrziavat’ pohyb, avsak s pribudajicimi rokmi sa
moze tato aktivita stat’ ndro¢nejSou. Elektrobicykle
(e-bicykle) ponukaju idedlne rieSenie pre seniorov,
ktori hl'adaju sposob, ako zostat” aktivni, no potre-
buju pomoc pri zvladani dlhsich tras alebo kopcov.
E-bicykle prindsaji kombinéciu fyzického pohybu
a asistencnej pomoci, ¢o z nich robi perfektny do-
pravny prostriedok pre starSich l'udi.

Co je to elektrobicykel?

Elektrobicykel je tradi¢ny bicykel, ktory je vyba-
veny elektrickym motorom, ktory poméha jazdcovi
Sliapat’ do pedalov. Tento motor moze byt pohana-
ny roznymi typmi batérii a zapina sa, ked’ pouzi-
vatel’ zaCne Sliapat’, ¢im zmiernuje usilie potrebné
na pohyb. Existuji aj modely s moznostou plne
elektrick€ého rezimu, kde nie je potrebné Sliapanie
vobec, ale vicsina e-bicyklov kombinuje Sliapanie
s elektrickou pomocou.

Elektrobicykle st vynikajucou vol'bou pre seniorov,
pretoze umoznuju prisposobit’ uroven fyzickej na-
mahy ich kondicii a potrebam. Jazda na elektrobi-
cykli je menej naroéna na kiby a svaly, ¢o je dolezité
najmé pre starSich l'udi, ktori mézu mat’ problémy
s mobilitou alebo trpiet’ bolest'ami kibov.

Vyhody elektrobicyklov pre seniorov
Elektrobicykle maji mnozstvo vyhod pre seniorov,
ktoré zlepsuju ich zdravie, mobilitu a kvalitu Zivota:
1. Znizenie fyzickej namahy: Hlavnou vyhodou
elektrobicyklov je pomoc elektrického motora, kto-
rd znizuje fyzicki namahu. To znamena, Ze senio-
ri mozu prejst’ dlhsie trasy bez toho, aby sa rychlo
unavili, a zvladnut’ aj naro¢ne;jsi terén, ako su kopce
alebo protivietor.

2. ZlepsSenie kardiovaskuliarneho zdravia: Na-
priek tomu, Ze motor poméha pri jazde, seniori stale
musia Sliapat’ do pedélov, ¢o prispieva k zlepSeniu

kardiovaskularneho zdravia. Pravidelny pohyb po-
maha udrziavat’ zdravé srdce a cievy, o je obzvlast
dolezité v starSom veku.

3. Ochrana kibov: Elektrobicykel znizuje zataz
na kiby, najmi kolena a boky, ktoré su pri $liapani
na tradi¢nom bicykli ¢asto pretazované. Toto je vel’-
kou vyhodou pre seniorov, ktori moézu trpiet’ artriti-
dou alebo inymi ochoreniami pohybového aparatu.
4. Podpora aktivneho Zivotného Stylu: Elektrobi-
cykel poskytuje seniorom moznost zostat aktivni
a mobilni aj v pokrocilejSom veku. To prispieva nie-
len k fyzickej kondicii, ale aj k psychickej pohode.
Pravidelna jazda na bicykli podporuje nezavislost’
a dava seniorom slobodu pohybovat sa bez potreby
inej dopravy.

5. Ekologicky dopravny prostriedok: Elektro-
bicykle st Setrné k zivotnému prostrediu. Pre se-
niorov, ktori sa chcii pohybovat po meste alebo
na vidieku, ponukaju ekologickt a ekonomicku al-
ternativu k autu.

6. Moznost’ socidlnej interakcie: Jazda na elek-
trobicykli moze byt spolocenskou aktivitou, ktort
mozu seniori vykonavat’ so svojimi priateI'mi alebo
rodinou. Spolo¢né vylety na bicykli st prilezitost'ou
na stretnutia a zabavu.

Typy elektrobicyklov vhodné pre seniorov

Na trhu existuje niekol’ko roznych typov elektrobi-
cyklov, ktoré mozu byt vhodné pre seniorov v za-
vislosti od ich potrieb a preferencii:

1. Mestské elektrobicykle: Tieto bicykle su navrh-
nuté na jazdu v mestskom prostredi. Maji pohodIné
sedadlo, nizky ram (pre I'ahSie nasadanie a zosada-
nie) a Siroké pneumatiky, ktoré poskytuji dobrt sta-
bilitu. Mestské e-bicykle su idedlne na kratsie vyle-
ty, ndkupy alebo navstevy rodiny a priatel’ov.

2. Skladacie elektrobicykle: Pre seniorov, ktori po-
trebuju bicykel skladovat’ v menSom priestore alebo
ho prevazat autom ¢i verejnou dopravou, su skla-
dacie e-bicykle praktickou vol'bou. Tieto bicykle sa
daju jednoducho zlozit” a uskladnit’, pricom su 'ah-
ké a l'ahko ovladatelné.



3. Trekingové elektrobicykle: Tento typ bicyklov
je vhodny pre tych seniorov, ktori maju radi dlhSie
vylety v prirode alebo na cyklistickych trasach. Tre-
kingové e-bicykle st vybavené silnejSim motorom,
viacSou batériou na dlhSiu vydrz a kvalitnejSimi
komponentmi na zvladnutie r6znych typov terénu.
4. Horské elektrobicykle: Aj ked’ tento typ bicykla
nie je bezne spdjany so starSimi 'ud'mi, pre aktiv-
nych seniorov, ktori sa chcti venovat’ horskej cyk-
listike, mdze byt horsky e-bicykel skvelou volbou.
Ponuka robustnu konstrukciu, kvalitné odpruzenie
a silny motor na zdoldvanie naro¢nych terénov.

Dolezité faktory pri
pre seniorov

Pri vybere elektrobicykla je dolezité zvazit’ niekol-
ko kliCovych faktorov, aby zariadenie vyhovovalo
potrebam starSich jazdcov:

1. Hmotnost’ bicykla: Elektrobicykle mozu byt
tazSie ako tradi¢né bicykle kvoli motoru a batérii.
Pre seniorov je doblezité, aby bicykel nebol prilis
tazky na manipulaciu, najma pri skladani alebo pre-
nasani.

2. Typ ramu: Pre seniorov st najvhodnejsie bicykle
s nizkym ramom, ktoré umoziuju jednoduché na-
sadanie a zosadanie. To je dolezité¢ najmé pre tych,
ktori maju problémy s flexibilitou alebo rovnova-
hou.

3. Pohodlie a ergonémia: Sedadlo by malo byt
pohodIné a prisposobitelné, aby sa prediSlo bolesti
chrbta alebo krizov pri dlhsich jazdach. Ergonomic-
ké riadidlé a nastaviteI'na vyska sedla tiez prispieva-
ju k vacsiemu komfortu pri jazde.

4. Dojazd batérie: Seniori by mali zvazit, aki
vzdialenost’ planuju prejst’ na jedno nabitie. Nie-
ktoré elektrobicykle maju dojazd az 100 km, ¢o je
idedalne na dlhsie vylety. Batéria by mala byt jedno-
ducho vymenitel'na a nabijatel'na.

5. Bezpecnostné prvky: Bezpecnost’ je pre senio-
rov kI'i¢ovym faktorom. Elektrobicykel by mal byt’
vybaveny kvalitnymi brzdami (idedlne hydraulické
kotacové brzdy), osvetlenim a reflektormi pre lep-
Siu viditelnost’ v noci alebo za zhorSenych svetel-
nych podmienok.

6. Jednoduchost’ ovladania: Elektrobicykle
pre seniorov by mali mat’ jednoduché a intuitivne
ovladanie. Displej by mal byt jasny a prehladny,

vybere elektrobicykla

aby seniori 'ahko videli stav batérie, rychlost’ a Gro-
vei asistencie motora.

Vyhody pre fyzické a duSevné zdravie

Okrem praktickych vyhod mé jazda na elektrobi-
cykli aj mnozstvo pozitivnych G€inkov na fyzické
a dusevné zdravie seniorov:

e ZlepSenie kondicie: Pravidelna jazda na bicykli
zlepsuje celkovu fyzicku kondiciu, vratane sily sva-
lov a vytrvalosti. Elektricka asistencia umoziuje se-
niorom vykonavat’ fyzicku aktivitu bez nadmerne;j
zataze na telo.

e Podpora rovnovihy a koordinacie: Jazda
na bicykli vyzaduje udrziavanie rovnovahy, o pod-
poruje koordinaciu a stabilitu, ¢im sa znizuje riziko
padov pri beznej chddzi.

e Psychicka pohoda: Jazda na bicykli v prirode
alebo mestskom prostredi méze byt osviezujlica
a uvolnujuca. Fyzicka aktivita podporuje produkciu
endorfinov, €o zlepSuje naladu a zniZuje stres.

NajznamejSi vyrobcovia elektrobicyklov pre se-
niorov

Na trhu je vela znaciek, ktoré ponukaju elektrobi-
cykle vhodné pre seniorov. Medzi najznamejsie pat-
ria:

e Bosch eBike Systems: Bosch je znamy vyrobca
komponentov pre e-bicykle, vratane motorov a ba-
térii. Ich systémy su spolahlivé a vykonné.

e Trek: Trek ponuka Siroku Skalu elektrobicyklov,
od mestskych az po horské, s dorazom na kvalitu
a ergondmiu.

e Giant: Giant je jednou z najvacsich znaciek bi-
cyklov na svete a pontika modely s elektrickou asis-
tenciou pre rozne vekové kategorie, vratane senio-
rov.

Elektrobicykle pre seniorov predstavuju vynikajice
rieSenie pre tych, ktori chcu zostat’ aktivni a mo-
bilni, no potrebuju pomoc pri zvladani naro¢nejSich
tras alebo terénu. S ich pomocou mo6zu seniori zis-
kat’ nové moznosti pohybu, zlepsit’ svoje fyzické
zdravie a uzivat’ si slobodu a radost’ z jazdy. Pri vy-
bere spravneho modelu je dolezité zohladnit’ indivi-
dudlne potreby, aby bol bicykel pohodlny, bezpecny
a l'ahko ovladatel'ny.
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Vylet nielen pre seniorov

do kiipel'ného mesta Piestany

Piest’any su jedno z najznamejsich kupelnych miest na Slovensku, obl'ibené pre svoje lieCivé pramene,
krasnu prirodu a pokojné prostredie. Tento vylet je idedlny pre seniorov, ktori hl'adaja oddych, relaxacné
procediry a nendro¢né aktivity. Pontika kombinaciu kultrnych, prirodnych a zdravotnych zazitkov.

Prechadzka po Kupel’nom ostrove

e Kiupel'ny ostrov je srdcom Piest’an. Je to oaza
pokoja a zelene, obklopena riekou Véah. Prechadz-
ky po tomto ostrove si oblibené pre jeho lieCi-
vl atmosféru. Chodniky st upravené, vhodné aj
pre starSich navstevnikov alebo osoby so zniZzenou
pohyblivostou. Na ostrove mdzete vidiet’ historic-
ké kupel'né¢ domy, fontany a krasne upravené za-
hrady.

e Napoleonské kupele: zastavka pri tychto his-
torickych kupeloch pontka nédhl'ad do historie ku-
* pelnictva, ked’ze tu lie¢ivé pramene vyuzivali uz
v 19. storoci.

Relaxacia v kupeloch — termalne kupele a procedury

e Piestany sl zndme predovsetkym pre svoje termalne pramene a bahenné zabaly. Seniori m6Zzu
vyuzit r6zne druhy lie¢ebnych procedur, ktoré pomahaja pri problémoch s pohybovym aparatom, reuma-
tickymi ochoreniami a celkovou regeneraciou tela.

e Liecivé bahno: piestanské bahno je svetozname pre svoje protizapalové a regeneracné ucinky. Pro-
cedury su prisposobené individuadlnym potrebam a su Setrné k starSim 'ud’'om.

e Wellness a masaze: k dispozicii su aj relaxacné procedury, ako masaze, hydroterapia ¢i perlickové
kupele, ktoré podporuji relaxaciu a regeneraciu.

Navsteva Balneologického mizea

e Muzeum pontka zaujimavy pohl'ad na historiu kipelnictva v PieStanoch a na archeologické nale-
zy z regionu. Pre seniorov je to vhodna prilezitost’ dozvediet’ sa viac o tradiciach liecby v tejto oblasti
a o vyvoji samotné¢ho mesta. Expozicia je nenaro¢na a putavo spracovand, takze prehliadka je prijemna
a nie prili§ inavna.

Obed v kupelnej restauracii

oPo relaxacnom dopoludni si mdzete dopriat’ obed v jednej z miestnych restauracii. V Piestanoch je
mnozstvo miest, ktoré ponukaju tradicnu slovensku kuchynu, ako aj I'ahSie jedla vhodné pre seniorov.
Odporucany je reStauraény komplex na Kipel’nom ostrove, ktory ponuka vyhlady na rieku a park
a zarovei zdravé a chutné jedld z Cerstvych surovin.

eMozete si vychutnat’ jedla, ako napriklad €erstvé ryby, salaty, alebo tradi¢né slovenské pokrmy pri-
sposobené star§im navstevnikom.

Prechadzka po mestskom parku



e Mestsky park v Piestanoch je idedlnym miestom na pokojni popoludiajsiu prechadzku. Tento roz-
lahly park ponuka dostatok laviciek na odpocCinok a krasne zdkutia s fontdnami a kvetmi. Prechadzky
v tomto parku s jednoduché a prijemné, vhodné pre tych, ktori si chct uzit’ Cerstvy vzduch bez namahy.

e Hudobny pavilon: obcas sa tu konaju koncerty dychovych orchestrov alebo iné kultirne podujatia,
ktoré mozu sprijemnit’ ¢as straveny v parku.

Plavba lod’ou po Vahu

e Pre tych, ktori by chceli zazit’ nieCo netradi¢né, Piestany pontkaju plavby lod’ou po rieke Vah.
Lod’ je pohodlna a jazda trva priblizne hodinu. Pocas plavby sa mozete pokochat’ krasnym vyhladom
narieku a okolitu prirodu. Plavba je nenaro¢na a vhodna pre seniorov, ktori si chct uzit’ prijemné popoludnie
na vode bez namahy.

e Pocas plavby je mozné vidiet' aj ¢ast’ Sinavy, rekreaéného jazera, ktoré je oblibené pre pokojné pro-
stredie a moznost’ pozorovat’ vtactvo. »

Kaviaren a oddych pri Vahu \

e Po plavbe si mozete oddychnut’ v jed- §
nej z kaviarni pri Vahu. Mnohé kaviarne
a cukrarne v Piestanoch ponukaju tradic-
né dezerty, ako su kolaCe a zmrzlina, ktoré
si mozZete vychutnat' na terase s vyhladom Weeeess
na rieku. Je to prijemné zakoncenie diia plné-
ho relaxu a pohody.

L P
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Doplnkové aktivity — kratke vylety
po okoli S
e Ak by ste cheeli prediZit’ vylet na viac |
dni, mozete navstivit’ aj okolie Piestan. Krat- ==
ky vylet moze viest’ napriklad na ned’aleky
Cachticky hrad, ktory je znamy legendou o AlZbete Batoriovej. Cesta na hrad je mierna a vyhl'ad z vrcholu
stoji za to.
e Dal3ou moZnostou je naviteva Kostola svitého Michala v Drahovciach, ktory je zaujimavy pre svoju
jedine¢nu architektiru a pokojné prostredie.

Praktické tipy pre seniorov:

e Pristupnost’: Piest'any s dobre prisposobené pre star§ich 'udi. VSetky hlavné turistické atrakcie su
lahko dostupné a mnohé z nich ponukaju bezbariérovy pristup.

e Moznosti dopravy: v PieStanoch su k dispozicii taxiky a autobusy, ale vic¢Sina miest je v pesej vzdia-
lenosti, ¢o ul'ahcuje presun.

o Lekarska starostlivost’: ak by seniori potrebovali lekarsku pomoc, v PieStanoch sa nachadzaja ka-
pel'né kliniky a nemocnica, ktoré poskytuju Specializovanu starostlivost’.

e Relax a pohoda: vylet je koncipovany ako pokojny a nendro¢ny, takZe seniori mézu oddychovat
podl’a svojich potrieb a zdravotného stavu.

Takyto vylet do Piestan pontka kombinaciu relaxacie, kultury a pohody v jednom z najkrajsich kupel-
nych miest Slovenska. Je ideédlny pre tych, ktori chet stravit’ deni alebo vikend v prijemnom prostredi, kde
sa mdzu starat’ o svoje zdravie a zaroven si uzivat’ krasy mesta.
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Melon a jeho ucinky

¥Melon je zdrojom vitaminov, mineralov. Obsahuje
vel'ké mnozstvo vitaminu C, ktory potrebujeme pre po-
vzbudenie lepSej imunity a prospieva celkovej fyzickej
a psychickej kondicii.

¥Obsahuje 90 az 95 % vody a iba 3 - 5 % cukrov. Je
teda vel'mi nizkokaloricky. Dietolégovia odporacaju jeho |
konzuméciu pri redukcii hmotnosti. Okrem toho je bohaty |
na vitaminy skupiny B.

¥Meldn je ovocie, ktoré sa ndm jednoznacne najviac
spaja s letom. Hoci uz to nase je pomaly v zavere, prave
teraz je ta spravna sezona pre lokdlne dopestované melo-

ny.

PrinadSame zopéar sposobov, ktorymi dokazete vyriesit’ aj svoje rozne zdravotné t'azkosti.

Precistenie obliciek
Pre vycistenie obliciek sa odporuca urobit’ si jednodennu melénovu kiru. Robi sa tak, Ze si nakréjate
melon na malé kusky a pojedate ich zopar, kazdych 15 minut pocas celé¢ho dia.

Oblickové infekcie

K zépalom obli¢iek dochddza, ked’ sa baktérie
z mocovych ciest rozsiria az do obliciek. Kedze toto
ochorenie méze mat’ vazne komplikacie, odporuca sa
vzdy riadit’ radami lekara. Liecbu vSak mozete aj sami
podporit’ vhodnou stravou. Pite vel’a tekutin a jedzte
potraviny s vysokym obsahom vody, akymi st napri-
klad ¢erveny melon, uhorky ¢i jablka.

Oblickové kamene

Na oblickové kamene je najlepsi ¢aj z melonovych
jadierok. Urobite si ho tak, ze vriacou vodou zalejete
1 polievkovu lyzicu rozdrvenych melénovych jadie-
rok a nechate chvil'u vyluhovat. Po vychladnuti ¢aj
sced’te. Pite tri pohare (3 x 2 dcl) ¢aju denne.

Precistenie peCene
Pite 3 pohare §tavy z Cerveného melona kazdy den. Cerstvy meldnovy dzis pomaha peceni spracovat
amoniak (odpadova latka trdvenia bielkovin) tak, Ze ju pretvara na mocovinu — zlozku mocu.

Precistenie hrubého ¢reva
Castym problémom u l'udi so znecistenym hrubym ¢revom je dehydratacia. Tekutiny, ktoré poskytuje



melon su klI'a¢ové pre jeho vycistenie. Voda a vlaknina z meldna umoznuju lepSie travenie a prechod jedla
hrubym ¢revom.

Zapcha

Staci zjest’ jeden krajec cerveného meldna a obnovi sa Vam spravny pohyb criev. Vsetko je to vd’aka
vysokému obsahu vody a vldkniny. AvSak nekonzumujte melon v prili§ vel'kom mnozstve, mohlo by to
viest’ dokonca az k opaku.

Opuchy
Melon ma diuretické vlastnosti a teda odvadza vodu, ktord sa pri opuchoch hromadi v tele. Pre dosiah-
nutie zelané¢ho Gc¢inku vypite asponl 3 pohare meldénovej Stavy denne.

Vysoky krvny tlak a problémy s cievami
Jedna mala studia Floridskej Statnej univerzity zistila, Zze cerveny meldn je plny aminokyseliny L-cit-
rulinu. Tato latka zlepSuje cirkulaciu, uvoliluje cievy a znizuje systolicky krvny tlak az o 9 bodov.

Kol’ko si ho denne dopriat’?

Melon je sice vel'mi prospesny pre zdravie, no aj tu plati, Ze vSetko s mierou. Odbornici na vyzivu zatial
nedefinovali nebezpecnu hranicu prijmu tohto ovocia, ale spravidla sa odporaca neprekrocit’ prijem cca
300 gramov meldnu za den (priblizne dve $alky), ak to je jediné ovocie, ktoré v dany deii konzumujete.

Ako melon nakupovat’?
Melony su v predaji najma v lete. Vyberte si melony s pevnou, hladkou pokozkou, ktora je bez hlbokych
jaziev alebo mékkych skvin a musi byt tazky. Ak by ste nan poklepali, mali by ste pocut’ duty zvuk.

AKko melon pestovat’?

Melony st najobl'ibenej$im ovocim na pestovanie a takisto aj na konzumaciu. Existuje vel'a lahodnych
odrdd, ktoré si vSetky vyzaduju podobné podmienky na pestovanie. Melony najlepsie rastl v teplom poca-
si, s dostatkom slne¢ného svetla a bohato zavlazovanou podou.
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