Mili priatelia, vaZeni Citatelia!

Mesiac oktober je mesiacom ucty
k starSim. Takmer po celom Slovensku
prebieha mnoZstvo akcii, kde prejavuju
predstavitelia roznych subjektov zo sa-
mosprdy i verejnej sprdavy viac pozornosti
tym, ktori sa doZili dochodkového veku.
Vo mne vZdy prave tieto dni vel’mi silno re- |
zonuje myslienka, je toto pravé uctenie si ||
star§ich osob? Ja osobne som presvedce- |
nd, Ze by malo byt’ samozrejmost’ou vazit’
si starSich, starat’ sa o nich, poskytovat’ im déleZité sluzby, zabezpecovat’
im dostojny a kvalitny Zivot a venovat’ im pozornost’ kaZdy deii v roku.

V tomto Cisle poukazujeme na to, ako starsi Ziju, i robi-
me vSetko preto, aby sa starSim tu na Slovensku Zilo dobre, ¢i
maju zabezpelené prava, uctu a lasku aj svojich blizkych, pre-
toZe su neodmyslite’nou sucastou naSich rodin i spolocnosti.

Tiez Vam chceme predstavit’ nasu prdcu, poskytnut’ rady, upozor-

nit’ na niektoré rizikda a ndstrahy, ktoré na Vs doliehaju a zneprijem-
fiuju Vam Zivot. Je na nds vSetkych, aky Zivot v tejto krajine budeme
mat’, aké budeme mat’ vzdjomné vit’ahy medzi jednotlivymi generdcia-
mi, Co robit’, aby sme zabranili rastiucim neduhom v spolocnosti, a to
zneuZivaniu roznymi Spekulantmi, ale aj ako sa branit’, ak su VaSe prd-
va poruSované. Musime si uvedomit’ jedno, ak sa my nebudeme brdnit’,
ak budeme rezignovat’, nds Zivot nebude Pahsi, bude komplikovanejsi
a narocnejsi. Mali by sme byt’ sebavedomymi obéanmi a vediet’ si svo-
Jje prava presadzovat’ a uplatiiovat’. Viem, Ze niekedy to nie je Pahké
a Ze je mnoho tych negativnych skusenosti so spravanim sa k star§im
na roznych urovniach. Ale zamyslime sa, nie je to tak troSku aj v nds?
Ak som Elovek sebavedomy a vaZim si sam seba, to, Co som v Zivote dosia-
hol, ¢o som urobil nielen pre seba, ale i pre svojich blizkych, priatelov,
pre svoje okolie, ale i spolocnost’, aj okolie sa bude inak pozerat’ na miia.
A to by mala byt nosnd mySlienka prdave v tento Cas, neCakat’ tictu len
od inych, ale mat’ uctu sam k sebe. Zamysliet’ sa tak trochu nad svojim
Zivotom a uvedomit’ si svoje prednosti, ktoré moZem aj odovzdat’ inym.

Robila som na Skoldach rozne podujatia a diskutovala s mladymi, hovo-
ri sa, Ze su vel’ké medzigeneracné rozdiely a Ze mladi si nevedia vaZit’ star-
Sich. Bolo zaujimavé pocuvat’ ich ndazory a poznatky. Nie je to celkom tak,
Ze si star§ich nevdZia, niekedy im vadi, Ze si to niektori vel’mi vyZaduju.
Mali by mat’ obe generdcie k sebe vzajomnu uictu. My star$i mdame mno-
hé skusenosti, ktoré mladsSi nemajit a moZeme im ich odovzdat’, a mla-
di moZu naudit’ nieco zasa nds, ¢o sme sa my vzhl’adom k inej technic-
kej dobe nemali kde naucit’, nemali sme moZnost’ ziskat’ tieto zrucnosti.

Chcem Vam zaZelat’ vSetkym vel’a zdravia, radost’ zo Zivota, lisku

a uctu VaSich blizkych i okolia. Verim, Ze si z tohto Casopisu zoberiete
potrebné informdcie, rady, aby ste sa citili plnohodnotnymi élenmi Va-
Sich rodin, spolocnosti. Uprimne Vim elam, aby Va$a jeseii fivota bola
krasna, tak ako bola tdto jeseri v prirode plnd slnka, roznych farieb, krdsy,
vyZarujuca pohodu, pokoj a radost’.

Samozrejme, my vo Fore pre pomoc star§im robime rozne aktivity aby
to, ¢o nefunguje, ¢o vidime ako poruSovanie prav a ochranu dostojnosti
a kvality Zivota v starobe, aby sme zmenili.

Lubica Galisova
Prezidentka Fora pre pomoc starSim
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Vvznam respektu k starsej generacii

»Ucta k starsim je kamen, na ktorom stoji spolo¢nost’.

Tento citat ndm ukazuje, Ze spolocnost’, ktora si vazi starSich, je stabilna a plna ucty.
Bez tejto Ucty by spolocenské hodnoty oslabovali.

Prihovaram sa Vam, vSetkym seniorom, ktorym
mesiac oktober patri plnym priehr§tim. A preto je
kazdy rok oktdber pripomienkou vyznamu, kedy
by mala byt’ ucta k star§Sim vo vsetkych aspektoch
naSho zivota. Tento mesiac nie je len formalnou
oslavou starSej generacie, ale aj vyzvou zamysliet sa
nad tym, ako reSpektujeme, podporujeme a vazime
si 'udi, ktori nam pripravili cestu, po ktorej mozeme
kracat’, objavovat’ a zit'. A preto ucta k starSim nie je
len otazkou etikety ¢i moralky, je to zakladny pilier
kazdej kultirne vyspelej spolo¢nosti. Seniori su
neocenitelnou sucastou nasej spolocnosti.

Starsi I'udia nesi v sebe mudrost, skisenosti
a tradicie, ktoré su neocenitelné. Ich Zivotné
pribehy a poznatky formovali svet, v ktorom dnes
zijeme. Ucta k nim neznamena len slova ,,d’akujem*
alebo ,,prosim®, ale aj prejavenie skuto¢ného
zauyjmu o ich zivot, zdravie, pohodu a hlavne
dostojnost’. StarSi l'udia casto celia problémom,
ako je osamelost’, podcenenie ich schopnosti alebo

nedostatok reSpektu zo strany mladSich generacii.
Ucta k nim znamena prijat’ ich ako rovnocennych
¢lenov spoloc¢nosti, ktori maju stale ¢o ponuknut’.
ich nau¢ime spravne pocuvat. Mnohi seniori maji
zrucnosti, vedomosti, ktor¢ mézu byt prinosom c¢i
uz v oblasti vzdeldvania, kultary ale aj praktickych
¢innosti. Zvyknem hovorit, ze starsi ludia su
studilou mudrosti a myslim to Uplne vazne. Pretoze
zazili premeny doby, v ich Zivote boli vzlety, ale aj
pady, to vSetko ich posilnilo a teraz nam mozu tieto
skusenosti s uplnou vaznost'ou odovzdavat'.

Na Slovensku mé oktdber osobitny vyznam.
Pocas tohto mesiaca sa konaji rozne aktivity,
podujatia a kampane, ktoré upozoriiuju na potrebu
ocenit’ starSiu generaciu. Zariadenia pre seniorov,
rozne denné centd, obce ¢i Skoly organizuji
stretnutia, kde maju mladsi moznost’ lepSie spoznat’
star§ich a vyjadrit’ im svoje pod’akovanie. Prave
pocas tychto dni si uvedomujeme, ako je dolezité



nielen formalne prejavit’ uctu, ale aj prakticky
pomahat’ star$im 'ud’om v kazdodennom Zivote. Ci
uz ide o pomoc s nakupmi, vybavovanim uradnych
zalezitosti, alebo len obyc€ajny rozhovor, ktory im
prinesie radost’. V naSej organizacii sa tiez snazime
dat’ do povedomia SirSej spoloc¢nosti, Ze ste tu a ze si
zasluzite pozornost’.

Zial’, natiska sa nam otazka, pre¢o ked’ hovorime
o vyspelej spoloCnosti a snazime sa rdoznym
sposobom upozornit’ na ddlezitost’ bytia starSich,
existuje nelcta voCi starSim a je stdle pritomna

okolo nés? Prejavuje sa pema -
napriklad ignorovanim
potrieb, zosmiesnovanim,

netrpezlivostou ¢i stereotypmi
o tom, Ze starSi [Tudia
su ,hepouzitelni‘ alebo
»Za zenitom*. Takyto pristup
moze viest’ k socialnej izolacii
starSich a dokonca k naruSeniu
ich duSevného zdravia. A verte,
stretdvame sa s tymto javom
dennodenne, ked’ ndm volajt
seniori a hovoria, aké je to
naro¢né byt stary, aké tazké je
pre nich riesit’ Uplne obycajné
veci, ktoré sa nam zdaji bezné
a prehliadame ich. Tato otdzka
je na mieste, ak si uvedomime,
preco takto reagujeme. Ak si
uvedomime dovody, zistime,
Ze neucta k star§im vSak neSkodi len im, ale aj ndm
ako spoloc¢nosti. Stracame prilezitost poucit’ sa
z ich mudrosti a prichadzame o hlbsi pocit komunity.
Kazdy, kto dnes patri medzi mladSich, raz dosiahne
vek, ked bude potrebovat reSpekt a pomoc
od mladsich generacii. Pamétam si, pocula som to
od mojej svokry, pri jednej prileZitosti, ktora ma
zamrzela, ale zaroven mi otvorila o¢i uvedomujic
si vyznam slov, ktoré mi povedala: ,,kazdy chvilku
taha pilku“. Vazit' si seniorov znamena nielen
prejavovat’ im Uctu slovami, ale aj skutkami.
Rozpravanie starSich ludi nas moze naucit
o historii, hodnotach a prekondvani t'azkosti. Dajme
im priestor a ukazme zaujem o to, ¢o hovoria, ze
je to dolezité a zaujimaveé. Kazdy ¢lovek mé svoje
tempo, a to sa s vekom mdze spomalit’. ReSpektujme

to. Ci uz ide o fyzickai pomoc alebo emocionalnu
podporu, starS$i I'udia ocenia kazdé gesto dobrej
vole. Nezabudajme d’akovat’ za ich préacu, obetu
a vSetko, €o pre nas urobili. Starsi 'udia chct byt
sucast’ou komunity. Zaujem o ich nazor a zapojenie
do spolocenskych udalosti im mozZe priniest’ pocit
spolupatri¢nosti.

Oktober ako mesiac tcty k star§im ndm pripomina,
ze resSpekt a starostlivost’ o star§iu generaciu by mali
byt pritomné po cely rok, nielen v tomto obdobi.
Ucta k star$im nie je len povinnostou, ale prejavom

naSej l'udskosti a kultirnej vyspelosti. Starsi I'udia
su nositeI'mi historie, tradicii a hodnoét, ktoré si
zasluzia byt zachované a ctené.

Nech je tento mesiac pre nés vsetkych impulzom
k tomu, aby sme nielen hovorili o tcte k star§im, ale
ju aj aktivne prejavovali v kazdodennom Zzivote.

Ako clenovia spolo¢nosti nepripustme, aby sa
v naSej blizkosti vyskytovali nepravosti, hovorme
o vSetkom, ¢o sa deje, a hlavne konajme tak, aby
sa v nasej pritomnosti seniori citili lepSie, krajSie,
prijemnejsie.

V oktobri, ale aj po zvySok roka by sme si mali
uvedomit’, Ze seniorov treba podporovat’, akceptovat’
a vytvarat im Co najlepSie podmienky.

Mgr. Iveta Cereyova



Senior linka v Radiu Lumen

Asi ked’ napiSem, Ze naSa praca pre seniorov je
nielen povolanim, ale predovsetkym poslanim, tak
mi uverite, lebo je to fakt. Seniori si dblezitou su-
Castou nasej spolocnosti, nositeI'mi mudrosti, sku-
senosti a hodnot, ktoré sa prenasaji na d’alSie gene-
racie. Ich podpora je preto nielen vecou moralky, ale
aj znakom reSpektu voci tym, ktori prispeli k budo-
vaniu sveta, v ktorom dnes Zijeme.

V naSej organizacii sa zameriavame na vytva-
ranie prostredia, ktoré podporuje aktivny, dostojny
a naplneny zivot seniorov. Poskytujeme informacie,
poradenstvo a pomoc, ktoré seniorom pomahaju
Celit vyzvam sucasnosti, od zdravotnych otazok,
cez socialne sluzby, az po digitalne zruc¢nosti, ktoré
su dnes stale viac potrebné.

Okrem kazdodennej prace so seniormi sa aktiv-
ne zapajame aj do osvetovej Cinnosti. Prezidentka
Fora pre pomoc starSim - pani Galisova pravidelne
robi besedy pre Vas, mili seniori, a to v rozhlase,
v televizii, kde bojuje aj za VaSe prava, ale robi aj
prednasky na univerzite treticho veku, v kluboch
dochodcov dava do povedomia rézne témy, ktoré
sa Vas dotykaju. Tieto reldcie maja dolezita ulohu,
prostrednictvom médii dokazeme oslovit' Siroku
skupinu seniorov, ktori mozno nemaja priamy kon-
takt s nasou organizaciou, ale stale potrebuju uzi-
tocné informacie a podporu. Témy, o ktorych hovo-
rime, sa dotykaji kazdodenného zivota, od ochrany
pred podvodnikmi, cez vyhody aktivneho starnutia

Senior linka -

az po konkrétne tipy na zlepSenie zdravia a pohody.

Tieto aktivity nam umoznuju nielen Sirit’ pove-
domie o dolezitych témach, ale aj budovat’ déveru
medzi seniormi a naSou organizaciou. Vidiet’, ze
informacie a rady, ktoré sprostredkovavame, senio-
rom skuto¢ne pomahaju, je pre nas nesmiernou od-
menou a motivaciou.

Kazdy den sa snazime, aby sa seniori citili vy-
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pocuti, ocetiovani a podporovani. Nasa praca ma
vyznam nielen pre nich, ale aj pre celu spolo¢nost’,
ktord z ich spokojného a ddstojného Zivota Cerpa
pozitivnu energiu a inSpiraciu.

Dostala som ponuku od nasej ,,5éfky*, ako jej
familiarne hovorime, a to ¢i nechcem ist’ s nou
do Réadia Lumen, aby sme spravili relaciu pre Vas.
Mohla som odmietnut, ked’ to ma vyznam pre Vas?
Nie! Réadio Lumen, zndme svojim nabozenskym
a duchovnym obsahom, je miestom, kde sa streta-
vaju hlasy pokoja, povzbudenia a duchovného ve-
denia. Mala som ti Cest’ byt hostom v tomto roz-
hlase az trikrat, pricom som sa zapojila do diskusii
o dolezitych a citlivych témach pre seniorov. Jednou
z najvyznamnejSich tém, ktoré sme spolu rozobera-
li, bolo tyranie seniorov, problém, ktory je ¢asto ne-
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viditeI'ny, ale hlboko zranujuci, ale diskutovali sme
aj o inych témach, o tom, ako nebyt’ nevsimavi voci
okoliu a zranite'nym skupindm, o moznosti ako za-
pojit’ ¢o najviac seniorov do spolocenského diania.
Tém je vzdy vel'a a ¢asu malo.

Nasa diskusia sa hlavne sustredila na to, ako
rozpoznat’ tyranie, ako o nom hovorit’ a aké kroky
podniknat’ na ochranu najzranitel'nejSich ¢lenov na-
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Sej spolo¢nosti. Na zéklade pribehov, ktoré pocuva-
me od seniorov, a ktoré su, verte, bolestivé, ale aj
na zaklade vypocutia pribehov a podnetov moézeme
konat’ a su zarovei inSpirativne. Ja viem, toto slo-
vo akoby sem nepatrilo, ale chdpeme to ako kroky
vpred pri vyrieSeni nekalych praktik, nepravosti,
ktoré zazivate a my Vam naozaj chceme ten Vas
seniorsky zivot asponl trochu, ak nie viac zlepsit.
Pani Galisova v relacii dala do povedomia aj nasu
Senior linku, ktoréd je nesmierne dolezitd pre tych,
ktori si nevedia pomoct’ a nevedia, na koho sa ob-
ratit’. Problémy, s ktorymi sa na nas seniori obraca-
Ju, maju rozny charakter, ale v poslednom obdobi
citit, ze seniori su osamoteni, nedostdva sa im po-
trebnd starostlivost’ a napita situacia v spolocnosti
je impulzom, kedy je na senioroch pachané nasilie.
Najzavaznejsie pripady nasilia su tie, ktoré spdso-
buju vazne zranenia, trvalé fyzické alebo duSevné
nasledky. Tyranie, Sikanovanie, zneuZivanie a zane-
dbavanie osdb nesebestacnych, vSeobecne odkaza-
nych, zraniteI'nejSich, menej schopnych ochrany, je
patolégiou spolocenskou a individudlnou. Niektori
poslucha¢i nam neskor pisali, Ze prave vd’aka na-
Sim rozhovorom mali odvahu otvorit’ sa a hl'adat’
pomoc. Tato spétna védzba bola pre mia obrovskym
povzbudenim a dokazom, Ze tato platforma ma sku-
tocny dosah na l'udské zivoty.

Pri kazdej navsteve som citila v Radiu Lumen
zvlaStny pokoj. Nielen atmosféra, ale aj samotni
l'udia, ktori tu pracujt, prispievali k tomu, Ze som

sa citila vitand a duchovne obohatena. Prostredie
rozhlasu vyzaruje harméniu a jeho programy su
ako duchovny balzam pre mnohych posluchacov.
Po kazdom vysielani som si odnésala pocit, Ze sme
spolo¢ne dokdzali posunat’ hranice dobra a lasky
o nieco d’ale;.

Najvacsim darom mojej ucasti v Radiu Lumen
boli ohlasy od seniorov. Mnohi nam d’akovali za to,
Ze sme otvorili témy, o ktorych sa bezne nehovori,
a ponukli konkrétne rady a podporu. Jedna pani nam
napisala, ze vd’aka nasim rozhovorom pochopila,
Ze nie je sama a ze jej situacia sa da riesit. Ini zase
ocenili duchovnu silu, ktort naderpali pocas vysie-
lania, pomohlo im to zvladnut’ kazdodenné vyzvy
a ngjst’ pokoj v modlitbe. Krasnu modlitbu pred-
niesla aj pani Galisova.

Ré4dio Lumen je nielen rozhlasovou stanicou,
ale aj majakom pre tych, ktori hl'adaji odpovede,
utechu alebo duchovné vedenie. Moja sklisenost’
s tymto radiom ma utvrdila v tom, aky vyznam ma
otvoreny a laskavy dialdg o citlivych témach. Som
vd’acnd, Ze som mohla byt’ sucastou nie¢oho, ¢o ma
zmysel a hlboky dopad na Zivoty l'udi.

Verim, ze Radio Lumen bude nad’alej insSpirovat’,
povzbudzovat’ a prindsat’ nddej tym, ktori ju potre-
buju. Ak mate moznost’, zapocuvajte sa do jeho vy-
sielania, moZno aj Vy ndjdete pokoj, ktory hl'adate.

Mgr. Iveta Cereyova



Spomienky, ktoré nezmiznu

Bol sychravy jesenny dei, ked’ sa na recepcii Nemocnice sv. Alzbety ozvalo slabé zazvonenie. Vonku
zacinalo mrholit’, ¢o iba zvyraznilo melancholickt atmosféru dna. Sestra Marta, ktord pracovala na recep-
cii uz viac ako dvadsat’ rokov, zdvihla hlavu a zbadala, ako cez sklenené dvere vstupuji dvaja star§i man-
zelia. Boli obaja Sedivi, jej vlasy upravené do uhl'adného drdolu, jeho husté vlasy splyvajiuce okolo vrasok
na ¢ele. Boli si podobni, mozno to bolo rokmi spolunazivania, mozno vzajomnym laskyplnym pohl'adom,
ktory medzi nimi neustale prebiehal.

,Dobry vecer,* ozval sa muz tichym, chraplavym hlasom. ,,Mame sa stretnut’ s doktorom Novakom.*

»Samozrejme, len chvil'u pockajte,* odpovedala Marta a otvorila knihu s terminmi. ,,V poriadku, doktor
vas oCakava. Chod’te na druhé poschodie, am-
bulancia cislo 5.

Obaja sa pomaly pohli k vytahu. Kracali po-
maly, no s istotou. Ich kroky mozno boli taz-
ké, ale spolo¢ne vytvarali obraz harmonie, aky
bol medzi manzelmi Coraz vzacnejsi. Bol to
par, ktory presiel desiatkami rokov spolu, cez
radosti, bolesti aj zdravotné tazkosti, ktorych |
v poslednych rokoch nebolo mélo.

Po prichode na druhé poschodie sa ocitli |
v tichej chodbe. Ked presli k ambulancii ¢is- |
lo 5, vo vnutri uz na nich ¢akal doktor Novak,
vysoky, usmievavy muz v strednych rokoch
s mierne Sedymi spankami a o¢ami plnymi po-
chopenia. Vedel, Ze pacienti, ktori dnes pricha-
dzaju, nie su len obycajni seniori. Boli to 'udia
s pribehom, l'udia, ktorych zivoty stali za viac
ako len rychlu prehliadku zdravotného stavu.

,Pani Majerova, pan Majer, ako sa mate?* spytal sa doktor a podal im ruky. Obaja sa mu vd’a¢ne usmiali.

,, Viete, doktor, to staré telo uz neposliicha ako kedysi,* povedala pani Majerova s ismevom, ale z jej
hlasu bolo citit’ inavu.

,» To verim,* prikyvol Novak. ,,Ale spolu to zvladneme.*

Doktor Novék sa o nich staral uz niekol’ko rokov. Boli manZelmi viac nez patdesiat rokov, obaja mali
viacero chronickych ochoreni, no to, ¢o ich vzdy drzalo nad vodou, bola ich vzajomna laska. Pani Maje-
rova trpela cukrovkou a vysokym tlakom, zatial’ Co jej manzel mal problémy so srdcom, na ktoré mu pred
niekol’kymi rokmi implantovali kardiostimulator.

Dnesna navsteva bola vSak in4. Oboch trapilo nieco viac nez len obvyklé zdravotné tazkosti. Sedeli
vedla seba, ruky pevne spojené, a z ich tvari doktorovi bolo jasné, ze nieCo nefunguje tak, ako by malo.

,Pan Majer,* zacal doktor opatrne, ,,ako sa citite s kardiostimulatorom? Funguje vsetko ako ma?*

Stary muz si povzdychol a jemne pokyval hlavou. ,,Fyzicky som v poriadku, doktor. Ale mdém obavy
o0 Annu.*

Doktor Novak sa obratil k pani Majerovej. V§imol si, Ze jej pohl'ad bol iny, akoby mala v ociach slaby
Zavoj.

,Anna, povedzte mi, ¢o sa deje,” spytal sa jemne.

Pani Majerova sa na chvil'u odmlcala, no potom ticho povedala: ,,Za¢inam zabtudat’, doktor. Niekedy
neviem, kde som nechala veci, inokedy si nepamitam mena naSich vnucat. Je to... je to strasidelné.*




Novak si v§imol, ako jej ruka eSte pevnejsie zovrela ti manzelovu. Pan Majer sa na fiu pozrel s nekonec-
nou starostlivost'ou, no v jeho o¢iach bol strach. Strach z toho, ¢o bude d’ale;.

,»Anna,* zacal doktor Novak, ,,to, Co popisujete, moze byt zaciatok Alzheimerovej choroby, alebo to
moze byt nieo menej vazne, ale musime to preskimat’.*

Ticho v miestnosti narastalo. Hoci obaja tusili, Ze nieCo také moze prist’, poCut’ to nahlas bolo pre nich
oboch bolestivé. Alzheimerova choroba bola nieco, o ¢om poculi u susedov a zndmych, ale nikdy si ne-
mysleli, Ze sa to moze stat’ im.

»Ale... ¢o bude s nami?* spytala sa pani Majerova tichym hlasom. ,,Ako zvladneme zivot?*

»Zvladneme to spolu,* odpovedal pan Majer bez vahania a stiahol jej ruku k svojim perdm. ,,Zvladli sme
vSetko, zvladneme aj toto.*

Doktor Novak pozoroval tu chvil'u ticha medzi manzelmi s hlbokym respektom. Mal pred sebou obraz
nesmiernej sily a oddanosti. Ich manZelstvo bolo ako pevna hradba, ktort neohrozilo ani mnoZstvo zdra-
votnych problémov, a to ani po tol’kych rokoch.

,Bude to tazké,” pokraCoval doktor jemne. ,,Ale nie ste v tom sami. M6zeme zacat’ liecbu, ktora spomali
priebeh choroby, a ja vam odporu¢im odbornikov, ktori vim pomdzu s praktickymi otazkami.*

,Dakujeme,* povedal pan Majer. ,,Ale vieme, Ze toto uz nebude I'ahké obdobie.“

Nasledujuce tyzdne sa pre manzelov Majerovcov stali skiskou lasky a oddanosti. Pani Majerova sa po-
stupne zacala zhorSovat’. Najprv to boli drobnosti — strata kI'i¢ov, zabudnutie, kam polozila okuliare. Ale
neskor to boli horsie veci — nedokdzala si spomenat’ na mena vnucat alebo zabudala, kde sa nachadza. Jej
manzel bol vSak vzdy po jej boku. Kazdé rano jej pripravil raiajky, pomohol jej obliect’ sa a sprevadzal ju
na kazdu prechadzku, hoci uz aj on sdm mal problém s chodzou. Bolo to ako tichd dohoda, ktorti medzi
sebou uzavreli — Ze tu budu jeden pre druhého az do konca.

Raz v jedno uprsané popoludnie, ked’ sedeli na lavicke v parku, pan Majer sa ticho ozval: ,,Pamétas si,
ked sme sa tu prvykrat stretli?*

Pani Majerova sa zamyslela, jej o¢i sa na chvil'u rozjasnili. ,,Ano... pamétdm sa... boli to krasne &asy.*
A potom s ismevom dodala: ,,Aj ked’ obcas na teba zabudam, na tato chvil'u nezabudnem nikdy.*

Bolo to zvlastne ticho, ktoré medzi nimi nastalo, ale ani jedno z nich nepotrebovalo slova. T4 laska,
ktoru medzi sebou citili, bola silnejSia nez akakol'vek choroba.

Aj ked ich Zivotné pribehy pomaly smerovali k neznamemu koncu, zostali jeden druhému vernym opor-
nym bodom. A to bolo to, ¢o ich vzdy drzalo nad vodou — nie zdravie, ale laska, ktora pretrvavala aj v tych
najt’azsich ¢asoch.

MT



Lamyslenie sa nad plynutim zivota

Nedavno som pocula rozhovor, ktory ma zasia-
hol, ako sa hovori, priamo do srdca. Boli to slova,
v ktorych sa hovorilo o zdravi, porozumeni, ale aj
o starnuti, osamelosti a ako nam Zivot ubieha po-
medzi prsty. Tie slovd vo mne rozburili mnozstvo
myslienok. Ako rychlo nam ubiehaju roky! Neuve-
domujeme si to, az kym sa nepozrieme spét’ a ne-
zbadame, Ze Cas si berie svoje, bez ohl'adu na to, ¢i
sme na to pripraveni.

A pritom casto zabudame na to, ¢o je skutoCne
dolezité. Nahaname sa za vecami, ktoré su nepod-
statné a nevieme sa teSit’ z malickosti. Ako velmi
nam chyba ta detska schopnost’ vidiet’ radost’ v kaz-
dom drobnom okamihu, v usmeve, v Salke kavy,
v objati blizkeho.

Toto vo mne vyvolalo myslienky na to, ze nie
kazdy ma tu moznost’, aby bol v kruhu rodiny, do-
stavala sa mu laska, potrebna starostlivost. Ako
vel'a je osamelych seniorov. Ludia, ktori kedysi boli
stredobodom rodiny, ktori davali rady, pomahali
a vzdy stali pri nas. Zrazu su akoby nepotrebni.
Casto zabudnuti, zatvoreni vo svojich spomienkach,
bez toho, aby ich niekto vypocul. Je to smutna rea-
lita.

Mozno by sme sa mali CastejSie zastavit. Najst’ si
¢as na svojich blizkych, na starSich, ktori nam stéle
maju ¢o povedat’ a o dat’. Lebo ked’ sa raz za nimi
zatvoria dvere zivota, nebudeme moct’ vratit' spat’
ani jeden zmeskany okamih.

V zivote kazdého z nas prichadzaju chvile, ked’
sa potrebujeme opriet’ o niekoho, kto nas chape, kto
nas povzbudi a pomo6ze ndm zdvihnut sa, ked’ pad-
neme. Byt jeden druhému oporou je nielen znakom
lasky a priatel'stva, ale aj dolezitou sucast'ou skutoc-
né¢ho zmyslu zivota. V dnesnom rychlom svete, kde
su Casto priority pomylené a vztahy nahradzané po-
vrchnost'ou, je dolezité si uvedomit’, ze prave l'udia
okolo nés st to najcennejsie, ¢o mame.

Rodina a priatelia nam mozu byt svetlom v taz-
kych €asoch a my sami moéZeme byt svetlom pre
nich. Preto je dolezité prejavit’ si navzajom podpo-
ru, lasku a pochopenie. Niekedy staci len vypocut,
podelit’ sa o ismev alebo podat’ pomocnu ruku. Ta-
kéto chvile nas nielen spajaju, ale davaja zivotu hlb-
§i zmysel.

Obzvlast dolezité¢ je vazit' si svojich rodicov,
ktori ndm obetovali velku ¢ast’ svojho zivota. Stari
rodicia a starnuci rodi¢ia nam casto ukazuju kreh-
kost’ ¢asu a pripominaji nam, Ze ich pritomnost’ tu
nie je vetna. Mozno uz nevladzu tol’ko, ¢o kedysi,
no ich laska a skusenosti su neoceniteI'nym darom.

Treba ich vnimat’ nie ako povinnost’, ale ako vzacnu
prilezitost’ vratit’ im aspon kusok tej starostlivosti,
ktoru venovali nam. Milé slovo, trpezlivost’ a spo-
lo¢né chvile s nimi s investiciou, ktord sa ndm vrati
v podobe spomienok, ked’ uz tu nebudu.

Je tiez dolezité nezabudat’, na ¢om v Zivote nao-
zaj zalezi. Mnohi z nés plytvaju Casom a energiou
na malichernosti, na veci, ktoré nas v kone¢nom
dosledku nikam neposunt. Su to materialne tazby,
zbyto¢né konflikty alebo neustala snaha zaposobit’
na druhych. Avsak skutocné bohatstvo nespociva
v tom, ¢o mame, ale v tom, kym sme a s kym zdie-
I'ame svoj zivot.

Zamerajme sa na to, ¢o ma skuto¢nt hodnotu,
na lasku, priatel'stvo, zdravie, pokoj a radost’ z ma-
lickosti. Kazdy den je prilezitostou byt lepSim ¢lo-
vekom, priniest’ radost’ druhym a budovat’ si vzta-
hy, ktoré su pre nas dolezité. Bud'me vd’acni za to,
¢o mame, a nestratme sa v honbe za nepodstatnym.

Pripominajme si, Ze nie sme vSemocni. Kazdy
z nas je sucast'ou niecoho vicsieho, ¢i uz je to ko-
munita, priroda alebo I'udstvo ako celok. Zit s ve-
domim, ze nasa sila a schopnosti by mali sluzit
na dobro.

Sposob, akym zijeme, ovplyviiuje nielen nas, ale



aj druhych. Retaz laskavosti, porozumenia a po-
moci sa moze $irit, ak ju zatneme udrziavat my.
Tymto spésobom budujeme spolo¢nost’, kde je viac
pokoja a menej utrpenia.

Zivot je prili§ kratky na to, aby sme ho premarni-
li. Bud'me jeden druhému oporou, vazme si svojich
blizkych a nau¢me sa rozliSovat’ medzi tym, ¢o je
naozaj dolezité, a tym, o nés len zbytocne zat'azu-
je. Tak budeme zit plnSie a St'astnejSie.

Kazdy clovek si zaslazi actu uz len preto, ze je
clovekom. Bez ohl'adu na vek, postavenie, nazor ¢i
schopnosti by sme mali druhych vnimat’ ako rovno-
cennych.

V zéavere je klI'iCové nezabudat’, Ze aj malé skutky
mozu mat’ vel’ky dopad. Usmev, povzbudivé slovo
¢1 ochota vypocut’ dokazu zmenit’ deii nieckomu, kto
to potrebuje. A tym budujeme hodnotny a l'udsky
svet pre vSetkych.

Kazdy mame svojho anjela

»Preco by sme sa mali ¢udovat’, Ze nam
Boh posiela svojich anjelov do sluZieb,

ked® nam poslal vlastného Syna?“
(Abbé¢ Piere, franctizsky katolicky kiaz)

Kazdy z nas sa nachadza velakrat v bezmocnej
situacii, kedy sa zda, ze vSetky naSe sily a moznosti
su vycerpané. Hladame zrazu oporu tam, kde vie-
me, ze mozeme najst’ Utechu a vedenie. V tychto
momentoch sa ¢asto obraciame k Bohu, tomu naj-
vysSiemu zdroju lasky, v nadeji, Zze v Jeho pritom-
nosti ndjdeme silu a odvahu. Ale mnohi sa obracaji
aj k anjelom, ktori su nositeI'mi svetla a ochrany.
Veria, ze su pritomni na zemi, aby pomahali, chra-
nili a poskytovali nam utechu.

Tato téma sa mi vnukla tym, Ze moja blizka pria-
tel’ka zacala mat’ vazny problém v praci, nevedela
ako to zvladne, vecer ¢o vecer mi volévala plné hne-
vu, roztrpCenia a beznadeje. Priznam sa, zo zaciatku
som ju podporovala slovami, ktorymi som jej realne
vysvetlila, ako to vidim ja a argumentovala fakta-
mi, Ze ni¢ sa nedeje, pokial’ sme zdravi, rieSenie sa
najde a ako sa hovori, s nejakym vysledkom to do-
padne. A viete, Co sposobili moje slova a rady? Bola
z toho este viac deprimovana, stracala silu a vieru.
A potom ma napadla myslienka, ked’ som jej pove-
dala, aby sa nebala, ze kazdy ma svojho anjela, kto-
ry méa nad nami ochranné kridla. Chvil'u trvalo, kym
si uvedomila vyznam aj tychto mojich slov a zacala
sa na vec pozerat' tak, ako som jej navrhla v tom
uplnom zaciatku, ale s vierou, ze to zvladne, lebo
existuje jej ochranca. Nebola zrazu unavena, jej my-
sel’ bola plna odhodlania. A to ma presvedcilo, ako
clovek Casto prechadza pocitmi beznadeje a strachu
a prave v tychto momentoch je dobré, ked’ verime

v nieco, ¢o by mohlo naSe okolnosti zmenit. Moze
to byt nddej na lepSiu budicnost, viera vo vlastni
silu, odhodlanie. Z hl'adiska spravnosti takejto vie-
ry zavisi vel'a konkrétnych situécii a individualnych
okolnosti. Viera méze byt vel'mi silnym nastrojom,
ktory ndm pomaha n4jst’ odvahu. Spravne je to vte-
dy, ked’ viera nezastiera realitu, ale pomaha nam ju
lepSie pochopit’, prijat’ a sustredit’ sa na kroky, kto-
rymi mozeme zlepSit’ a prekonat’ nasu situéciu.

Seniori, ktori prechddzaji ro6znymi tazkost'ami
a zivotnymi vyzvami, ako st zdravotné problémy,
osamelost’ alebo strach z buducnosti, sa ¢asto ob-
racaju k viere. Viera v Boha, v anjelov im moZze
poskytnut’ pocit bezpecia a nadeje. Vnimanie anje-
lov ako neZznych ochrancov, ktori st vzdy pritomni,
moze pomdct’ seniorom zvladat’ ich situacie. Viera
v Boha je pre mnohych seniorov silnym pilierom
ich zivota. Veria, Ze Boh je stale pritomny a ze im
poskytuje nielen fyzicku, ale aj duchovnu silu. Téato
viera moze byt kI'i¢om k ich schopnosti vyrovnat’
sa so stratou, bolestou alebo nelahkymi casmi,
pretoZe im dava pocit, Ze nikdy nie su uplne sami.
Modlitby, meditacie alebo jednoducho vedomie
BozZej pritomnosti méZzu znizovat uzkost’ a prina-
Sat’ pokoj v srdci. Pre seniorov je tiez dolezité verit
v dobro, pretoze poskytuje Zivotu zmysel, tato viera
v lasku a v to, ze existuju I'udia, ktori sa o nich sta-
raji, podporuju ich, prejavuju im lasku moéZe mat’
obrovsky terapeuticky uc¢inok. Déva tak nadej aj
v tazkych ¢asoch. Viera v Boha, v anjelov a v dobro
moze seniorom nachadzat’ zmysel v kazdodennom
zivote a objavovat’ radost’, aj ked’ st v pokrocilom
veku. Viera je silnou oporou, ktord nam pomaha vo
vSetkych aspektoch Zivota.

v
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Spominajme, smiutme a zaroven si vaZme Zivol,

aj tych, ktori su tu s nami

,Budte sviti, lebo ja som svity“, hovori Pan
v liste svétého Petra (1Pt1,16). Tento vyrok nas vy-
zyva k tomu, aby sme sa usilovali o svitost’ v kaz-
dodennom zivote, napodobiiujuc priklad tych, ktori
sa v nom stali svetlom pre ostatnych. Smutit’ v tom-
to Case je uplne prirodzené, vedie nas to k spomien-
kam na tych, ktori nas opustili, ale zdroven nas to
pozyva nielen na smutok, ale aj vd’aku za Zivoty,
priklady. Preto nezabudajme rozSirit’ srdcia a Sirit
svetlo lasky aj tym, ktori su stale medzi nami, a kra-
¢aji s nami Zivotom.

Sviatok vsetkych svitych, ktory budeme slavit
1. novembra, patri k najvyznamnejSim krest’anskym
sviatkom. Tento den je prilezitostou na spomienku
na vSetkych svitych, zndmych i1 nezndmych, kto-
ri dosiahli ve¢nu blazenost’. Okrem toho je to Cas,
kedy si pripominame naSich zosnulych blizkych
a vzdavame im tctu. Tento sviatok ma hlboké kore-
ne v historii a prinasa posolstvo, ktoré je dolezité aj
v dneSnom modernom svete.

Sviatok vSetkych sviatych ma svoj povod v ra-
nom krestanstve. Uz v 4. storo¢i si vychodna cir-
kev zacala pripominat’ vSetkych mucenikov, ktori
polozili svoje zivoty za vieru. Papez Gregor III.

v 8. storofi presunul sldvenie tohto sviatku
na 1. november, ked’ v Bazilike sviatého Petra v Rime
posvitil kaplnku zasvétentl vSetkym svatym. Tento
datum sa neskor roz8iril do celej Zapadnej cirkvi.

Sviatok vSetkych svitych bol ustanoveny nielen
ako dent spomienky na mucenikov, ale aj na vSet-
kych sviatych, ktorych Zivot bol prikladom viery, na-
deje a lasky. O deni neskor, 2. novembra, su DusSicky,
den, ktory je venovany modlitbdm za duse vsetkych
zosnulych. Tieto dni ndm pripominaji dolezitost’
pamiatky na tych, ktori nas predisli, a zaroven nas
povzbudzuju k tomu, aby sme si
vazili naSich blizkych, ktori su
stale s nami. Tento sviatok je vy-
zvou k zamysleniu nad hodnotou
vzt'ahov, Zivota a ve¢nosti.

Spominanie na naSich zosnu-
1ych blizkych nie je len tradiciou,
ale aj prejavom ucty a lasky.
Pri navsteve cintorina, zapaleni
sviecky ¢1 modlitbe za zosnulych
vyjadrujeme vd’acnost’ za ich pri-
tomnost’ v nasich Zivotoch. Tieto
momenty ndm pripominaju hod-
notu Zivota, pominutelnost’ a do-
lezitost’ udrziavania vztahov.

Zaroven je potrebné nezabu-
dat’ na naSich blizkych aj pocas
ich zivota. Casto sme pohlteni
kazdodennymi povinnostami a zabudame na to, aké
dolezité je travit Cas s rodinou a priatel'mi, prejavo-
vat’ im lasku a pozornost’. Sviatok vSetkych svétych
nas moze inspirovat’ k tomu, aby sme si viac vazili
pritomné okamihy a l'udi, ktori st s nami. Nie kaz-
dy ma moznost’ navstivit’ cintorin a zapalit’ sviec-
ku na hrobe svojich blizkych. Dolezité vsak je, ze
spomienka na zosnulych nie je viazana iba na fyzic-
ka pritomnost’ pri hrobe. Mdzeme zapalit'’ sviecku
doma, modlit’ sa za ich duSe alebo si v tichosti pri-
pomenut’ spolo¢ne stravené chvile. Symbolika svet-
la sviecky predstavuje nadej a ve€nost, a preto ma
svoj vyznam aj v domécom prostredi.



Modlitba je d’alsim sposobom, ako vyjadrit’ tctu
zosnulym. Prostrednictvom nej sa mozeme spojit’
so svojimi blizkymi na duchovnej tirovni a pod’ako-
vat’ za vSetko, ¢o pre nas znamenali. Spomenme si
teda na naSich blizkych, zapal'me sviecku ¢i modli-
me sa za nich, nech uz sme kdekol'vek. Pretoze kaz-
dy okamih spomienky a vd’acnosti nas spaja nielen
s tymi, ktori uz odisli, ale aj s tymi, ktorych mame
stale pri sebe. -

Ked stratime blizkeho ¢love- =~
ka, Zivot sa Casto zda byt ochro-
meny bolestou a smutkom. Kaz- 1
dy clovek reaguje na stratu inak, :
no existuju kroky, ktoré ndm mozu
pomdct’ prekonat’ toto narocné ob-
dobie a postupne ngjst’ cestu, ako
zit d’alej. Radi by sme Vam po-
nukli rady, ktoré moézu Vas smuatok
zmiernit, ale aj pomodct’ prekonat’
stratu blizkeho a uvedomit’ si, Ze
zivot je dar, ktory dostavame kaz-
dym diom a je na nds, ako s nim
nalozime. Zivot by sme mali Zit
so vSetkym, ¢o nam prinasa, ra-
dost’, smutok, pady a vzlety a ne-
zabudat’ na to, ze kazdy den je
novou prilezitostou urobit’ nieco
dobré a Zit’ ho.

Smutok je prirodzend reakcia na stratu a neexis-
tuje spravny alebo nespravny spdsob, ako ho pre-
zivat’. Dolezité je dat’ priestor svojim emdcidm, ¢i
uz je to plag, hnev, zmitok alebo ticho. PotlaCanie
smutku moéze viest’ k dlhodobej emocnej zat'azi, pre-
to je lepSie prezit’ ho otvorene. V tazkych chvilach
je podpora okolia kl'icova. Nevahajte sa obratit’
na rodinu, priatelov alebo komunitu, ktord Vas po-
drzi. Rozhovory o zosnulom, zdiel'anie spomienok
alebo len tiché spolo¢né chvile mézu priniest’ ul'avu.

Zachovanie spomienky na zosnulého moze byt
liecivé. MoOZe to byt zapalenie sviecky, uchovava-
nie fotografii, spomienkové ritualy alebo zapojenie
sa do charitativnej ¢innosti, ktora reflektuje hodnoty
zosnulého. Tieto malé kroky ndm pomahaju citit,
7e ich odkaz zostiva stcastou nasho Zivota. Ca-
som sa musime zmierit’ s realitou, Ze Zivot sa zme-
nil. To vSak neznamena zabudnUt’. Prijatie straty
nam umoziuje otvorit’ dvere novym skusenostiam

anajst' novy zmysel v kazdodennom Zivote. Niekto-
ri 'udia nachadzaj utechu v duchovnosti, modlitbe
alebo meditécii.

V case smutku je 'ahké zanedbat’ vlastné potre-
by. Doprajte si dostatok odpocinku, zdrava stravu
a fyzicku aktivitu, aj ked’ sa to moze zdat’ tazke.
Starostlivost’ o telo a mysel’ pomaha zvladat’ emoc-
ny stres a znizuje riziko dlhodobej depresie. Ak sa

zda, ze smutok Vas uplne pohlcuje a znemoziiuje
bezny Zivot, nebojte sa obratit’ na odbornika. Psy-
cholog alebo terapeut moéze ponuknut nastroje
na zvladanie smutku a pomdct’ ndjst’ cestu z bolesti.

Aj ked’ strata mdze byt ochromujtca, zivot po-
kracuje. Dolezité je postupne sa vratit’ k aktivitdm,
ktoré Vas tesili, stretavat’ sa s 'ud'mi a nachadzat’
radost’ v malych veciach. To neznamena, ze zabud-
nete, naopak, mdzete pokracovat’ v zZivote s laskou
a uctou k spomienke na zosnulého.

Strata blizkeho je jednou z najtazSich skusok,
aké mozeme zazit'. No kazdy krok smerom k uzdra-
veniu, aj ten najmensi nas vedie bliZSie k tomu, aby
sme si uvedomili, Ze laska a spomienky na zosnu-
lych st veéné. Hoci fyzicky uz nie st s nami, ich
odkaz Zije d’alej v naSich srdciach a v tom, ako po-
kracujeme v Zivote. Je to posolstvo nadeje.

Mgr. Iveta Cereyova



Odpustenie

Peter pristapil k JeziSovi a povedal mu: ,,Pane, kol'ko rdz mam odpustit’ svojmu bratovi, ked” sa proti
mne prehresi? Azda sedem raz?*
Jezi§ mu odpovedal: ,,Hovorim ti: Nie sedem rdz, ale sedemdesiatsedem raz.” (Mt 18,21-22)

Odpustenie nie je 'ahké. Uz vykrocit’ k nemu a rozhodntt’ sa odpustit’ méze byt v niektorych pripadoch
naroéné. Co je viak podl'a mia velmi tazké, je prijat’ fakt, Ze samotnym rozhodnutim to nekonéi a emocie
sa vracaju. Treba sa znovu a znovu rozhodovat, ze odpustim. Niekedy sa nenavist, odpor alebo bolest’
vynoria Uplne neCakane, ked’ uz sa zdalo, Ze dana udalost’ je passé a na ¢loveka, ktory nam ublizil sme
zabudli, ze sme mu odpustili. A pride chvil'a, kedy uvidime jeho tvar alebo meno a spomienky sa stanu
znovu prili§ Zivymi a znovu sme postaveni pred rozhodnutie — nenévidiet’ alebo odpustit’. A je treba, aby
bol ¢lovek k sebe i k Bohu férovy a pravdivy a priznal si ako to vlastne skutocne citi.

Pomodli sa za tych, ktori Ti ublizili a pokial’ sa vynoria negativne emdcie, chod’ s nimi pred Boha, iba
On ich m6ze uzdravit.

Modlitba:

Ukaz mi, Pane, svoje cesty

a pouc¢ ma o svojich chodnikoch.

Ved ma vo svojej pravde a u¢ ma,

lebo Ty si Boh, moja spasa.

Rozpomen sa, Pane, na svoje zlI'utovanie
a na svoje milosrdenstvo, ktoré trva

od vekov.

Pamaitaj na mna vo svojom milosrdenstve
ved’ si, Pane, dobrotivy.

Pan je dobry a spravodlivy,

ukazuje cestu hriesnikom.

Pokornych vedie k spravnemu konaniu
a tichych pouca o svojich cestach.

(Z 25, 4-5b. 6+7bc. 8-9)

Mgr. Lucia Drabikova, PhD.

Na lavicke pod starym orechom

Pan Karol mal 78 rokov a jeho zivot plynul pokojne. Kazdy defi mal svoj ritudl — ranna kava na balkone,
prechadzka do parku a kratke posedenie na lavicke pod vel'kym starym orechom. Na tej lavicke travil ho-
diny — ¢ital knihy, sledoval, ako sa deti hraju, alebo sa len dival do dial’ky a spominal na roky, ktoré presli.

Spomienky na jeho zosnulu manzelku Martu boli stale zivé. Spolu vychovali dve deti, viedli malé
knihkupectvo a mali nespocetné mnozstvo spolo¢nych dobrodruzstiev. Ked’ Marta zomrela, zdalo sa mu,
7e Cas sa akosi spomalil. Knihy, ktoré miloval, mu uz neprinasali taku radost’ a rozhovory s 'ud’'mi sa zdali
prazdne.

Jedného dila si k nemu prisadla pani Elena. Bola jeho rovesnicka a hoci sa z parku poznali z videnia,



nikdy spolu neprehovorili. Mala krasny usmev a Satku plnt kvetov, ktora jej ladila s drobnymi okuliarmi.
,» Vy ste ten, ¢o tu vzdy sedi a hl'adi do dial’ky? spytala sa s usmevom.

»A vy ste ta, ¢o tu vzdy kraca a ma najrychlejsi krok v celom parku,* odvetil Karol, trocha prekvapeny,
ze ho niekto oslovil.

To bol zaciatok ich zvlastneho priatel’stva. Elena bola presny opak Karola. Bola energicka, rada rozpra-
vala o vSetkom, €o zazila, a vzdy chcela nie€o nové objavit. Karol bol tichy, skor uzavrety, ale jej smiech
ho zakazdym ozivil. Postupne sa zacali stretavat’ kazdy den. Spolu chodili na zmrzlinu, ¢itali si uryvky
z knih, ktoré si navzajom odporucali, a dokonca zacali planovat’ spolo¢né vylety autobusom do okolia.

Raz Karol spomenul, ze uz roky nebol v lese, kde chodil s Martou na huby. Elena okamzite navrhla,
ze sa tam pojdu pozriet’. ,,Preco nie?
Les ma svoju vlastni magiu. A ty
potrebujes trocha pohybu, nie len
sediet’ pod orechom!* _

Na vylete Karol citil, ako sa mu | =
vracia energia, ktort uz dlho necitil. |
Elena poznala vSetky rastliny a roz-
pravala mu pribehy z jej mladosti,
ked’ chodila na turistiku. Karol jej
zase rozpraval o Martinej vasnivej
laske k prirode a o tom, ako sa mu
po jej boku zmenil pohl'ad na svet.

,Nie je zvlastne, Ze nds zivot sta-
le niekam vedie, aj ked’ mame pocit,
ze uz sme vsetko zazili?* zamyslela
sa Elena. Karol prikyvol.

Jedného dna Karol priniesol
do parku staru krabicku. ,,Chcel som
ti nieCo ukézat’,“ povedal. V krabicke boli staré fotografie — jeho mladost’, rodina, ale aj jedna Specialna —
fotografia jeho zosnulej manzelky. ,,Prezila so mnou cely zivot. A teraz mam pocit, ze by bola stastna, keby
videla, Ze som nasiel takého skvelého priatel’a, ako si ty.*

Elena mlcky prikyvla a po chvili vytiahla zo svojej tasky drobny zapisnik. ,,PiSem si dennik,* priznala.
,Nie preto, Ze by som mala obavy, zZe nieCo zabudnem. Ale aby som zachytila v§etko, co ma pre mia zmy-
sel. A posledné tyzdne si tam piSem vela o tebe.*

Karol bol zaskoc¢eny, no zaroven dojaty. Elena pokracovala: ,,Nikdy by som si nemyslela, ze na sklonku
zivota najdem priatel'stvo, ktoré¢ ma kazdy den uci nieco noveé.*

Ich dni sa napliiali drobnymi radostami. Spolo¢ne zacali navitevovat' podujatia pre seniorov — taneé-
né vecery, divadelné predstavenia, dokonca aj kurz malovania. Elena vzdy hovorila: ,,Nie je dblezité, ¢o
z toho vznikne, ale ako sa pri tom citime.*

Na lavicke pod starym orechom vsak stale travili najviac casu. Tam preberali najtajnejsie sny, obavy
a planovali d’alSie dobrodruzstva.

Jedného jesenného popoludnia, ked’ listie Suchotalo pod ich nohami, Karol povedal: ,,Elena, vd’aka tebe
som si uvedomil, Ze Zivot nikdy nekonci. Len sa meni.*

Elena sa usmiala a pevne ho chytila za ruku. ,,A prave to je na zivote to najkrajsie.*

A tak ich pribeh pokracoval — jednoduchy, no plny tepla, dokaz, ze §tastie moéZzeme najst’ v kazdej etape
zivota, ak mame odvahu otvorit’ svoje srdce.

MT



Osamelost vo vyssom veku a spdésoby, ako jej

predist

Samota je jednym z najvaZnejSich problémov,
ktorému celia mnohi seniori. Starnutie v sti¢asnosti
Casto prinaSaji zmeny Zivotnych okolnosti, ako st
strata svojho partnera, zdravotné problémy, pripad-
ne obmedzenie pohyblivosti, ¢o mdze viest’ k soci-
alnej izolacii. Dobre vieme, Ze pretrvavajica samota
ma negativny vplyv na psychické a fyzické zdravie
seniorov, preto nezabidajme venovat tejto téme
vel'k pozornost.

StarSie osoby Castokrat nie su zvyknuté Zit' osa-

mote a bez okruhu svojich rodinnych prislusnikov.
Pre starSieho ¢loveka je tato situdcia o nieco horsia,
pretoze vo vyssom veku je malo l'udi schopnych
ziskat’ si novych znamych l'udi okolo seba. Vela-
krat sa stane, ze svojmu okoliu nepovedia, ¢o ich tak
velmi trapi. ZijG osamote v strachu, e sa nemaju
na koho obrétit' so svojimi problémami. Castokrat
upadaju do tazkych depresii a brania sa socidlnemu
kontaktu.

Pomoct’ seniorom, ktori sa citia osameli, si vyza-
duje empaticky pristup, kde je mozné zapojit’ prak-
tické kroky, ktoré im umoznia citit’ sa podporovani
od spolo¢nosti.

Navrhujeme Vam konkrétne sposoby, ako po-
moct:

eBudovanie pravidelného kontaktu so svojimi
pribuznymi

Rodina a priatelia su hlavné postavy v celom bu-
dovani kontaktu, preto je potrebné zabezpecit’ pra-
videlné névstevy, telefonicky kontakt, pripadne vi-
deohovor. A kratka konverzicia dokaze zlepsit’ ich
naladu a psychiku.

ePodpora v susedskej oblasti

Povzbudit’ alebo kontaktovat’ susedov,
aby cez den kontaktovali osamelého senio-
ra, pripadne s nim prehodili zopar viet vie
uc¢inne pomoct’.

ePodpora pohyby a aktivit pre seniora

Najlepsie st organizované prechadzky
a vylety, o ktorych senior netusi. Ide o r6z-
ne spolocenské aktivity, ktoré mu dokdzu
zlepsit fyzicku a psychicku pohodu na dusi.

e Zabezpecenie dobrovolnickej podpory

Mnozstvo organizdcii v sucasnosti po-
nuka sluzby dobrovolnikov, ktori seniorov
navstevuju alebo im poméhaji s kazdo-
dennymi Ulohami, ktoré si nevedia sami
zabezpecCit. Pozname aj rézne programy, ktoré za-
bezpec€uju a spdjaju seniorov s rodinami alebo jed-
notlivcami, ktori im venuju svoj vol'ny Cas.

e Spéjanie generacii

Osamelych seniorov treba povzbudit' a zapojit
do kontaktu s nimi aj deti a mladez, ktoré by travili
viac ¢asu so star§imi. Samota je vel’ky problém, kto-
1y si vyzaduje citlivy pristup a spolupracu aj mlad-
Sej generacie. Poskytovanim podpory a prilezitosti
na zapojenie mozeme seniorom pomoct’ preZit’ ich
plnohodnotny a Stastny Zivot v kruhu svojich bliz-
kych.




wSamota nie je osud, ale vyzva — kaZdy dobry
skutok a prejav zaujmu mozZu priniest’ svetlo do Zi-
vota seniora. “

Zivot seniora moze byt naplneny pokojom a spo-
mienkami na minulost, no osamelost méze byt
vel'mi tazkou skuskou, najmi ak rodina, ktora by
mala byt oporou, odmieta poskytnut’ potrebnu sta-
rostlivost’ a blizkost’. Takato situacia nie je ojedine-
14 a prindSa mnoZzstvo otazok o hodnote rodinnych
vzt'ahov, ale aj o tom, aky ma zmysel a dostojnost’
v tejto faze Zivota.

»tarsi, 80-rocny, pan zil sam vo velkom rodin-
nom dome. Jeho manzelka je uz 5 rokov po smrti.
Stale sa snazi venovat’ svojim oblubenych konic-
kom, pretoze je to jediné zamestnanie, ktoré ho na-
ozaj dokaze ochranit’ pred svojim t'azkym trapenim.
Nedavno navrhol svojmu jedinému synovi a jeho ro-
dine, aby sa prestahovali do jeho rodinného domu,
no jeho nevesta bola razne proti tomu. Star$i pan sa
zacal trépit’ nad tym, Ze je pre nich cudzi a nechct
s nim byvat. Aj ked’ ich Casto navstevuje, chybaju
mu. Nechce, aby ho davali na druht kol'aj. Chyba
mu ten pocit lasky, istoty, porozumenia a bezpe-
Cia. Star$i pan si uvedomil, Ze ¢im CastejSie pride
k svojej rodine, tym menej sa mu chce ist domov.

No zial’ musi...*

eV tomto pribehu je jedinou vybornou spravou,
ze star$i muz sa zamyslel nad svojou problémovou
situaciou a zacal urychlene hl'adat’ spdsoby, ako ju
¢o najrychlejsie vyriesit.

eSme presvedceni, ze v modernom svete by sa
starSia osoba nemala citit’ staro a osamotene.

wRodina znamend, Ze nikto nebude opusteny,
ani zabudnuty. “

Pre seniorov je rodina Casto zdrojom istoty. Ked’
rodina odmieta prevziat’ zodpovednost’ za starostli-
vost’ o svojich starSich ¢lenov, méze to vyvolavat’
pocity smutku, opustenia a menejcennosti. Takyto
postoj vSak nemusi vzdy vyplyvat’ zo zlych imys-
lov. Casto ide o nedostatok &asu, zdrojov alebo po-
chopenia ddlezitosti pomoci.

Je mnoZstvo zaujimavych aktivit, ktoré maju se-
niori vo svojom okoli. V starobe, ked’ ma Clovek
stale dost’ sily a viac vol'ného Casu, moze dokon-
Cit’ veci, s ktorymi zacal eSte pocas svojej mladosti,
no nemal ¢as a priestor na ich realizéciu.

Psychicky problém nie je tabu

V naSej organizacii sa stretavame so seniormi,
ktori maji psychické problémy, hanbia sa o nich
hovorit’, pretoze v nasej spolo¢nosti stale existuje
mnoho predsudkov tykajucich sa psychickych prob-
lémov, najmd medzi star§Simi 'ud'mi. Seniori Casto
vahaj hovorit’ o svojom dusevnom zdravi, boja sa
nepochopenia, odstidenia alebo stigmatizacie. Tento
postoj mdze mat’ vazne dosledky, pretoze odklada-
nie pomoci méze zhorsit’ ich zdravotny stav a kva-
litu Zivota.

Psychologia je vedny odbor, ktory sa zaobera
Pudskym myslenim, emdciami a spravanim. Je to
veda, ktora sktima, ako l'udia premyslajt, preziva-
ju rozne situdcie, ako reaguju na stres ¢i medzil'ud-
ské vztahy. Psychologia pomaha pochopit, preco
sa spravame urcitym spdsobom, a ponuka nastroje

na zlepSenie kvality zivota.

Psycholog nie je len ,,doktor na problémy*. Je
to odbornik, ktory poméha 'ud’om porozumiet’ sebe
samym, prekonat’ ndro¢né zivotné situdcie a najst’
spdsoby, ako zvladnut’ vyzvy a problémy. Navstivit
psycholdga nie je prejavom slabosti, naopak, je to
znak odvahy a snahy o zlepsenie svojho zivota.

Mnohi seniori vyrastali v dobe, ked’ sa o dusev-
nom zdravi hovorilo malo alebo vobec. Psychické
problémy sa povazovali za prejav slabosti, niekedy
dokonca za ,,hanbu* pre rodinu. Aj dnes moze byt
pre starSich I'udi tazké priznat’ si, ze potrebuji po-
moc, ¢i uz ide o depresiu, uzkost, alebo pocit sa-
moty. Tento postoj vSak neodrdza realitu. DuSevné
zdravie je rovnako doblezité¢ ako fyzické zdravie.
Rovnako, ako sa seniori neboja vyhladat’ lekara



pri fyzickych problémoch, nemali by sa hanbit” kon-
taktovat’ psychologa alebo psychiatra, ak citia vnu-
tornu nepohodu.

Je dolezité hovorit’ o psychickych problémoch,
pretoze moderna medicina pontika mnozstvo moz-
nosti, ako zvladat’ psychické tazkosti, od psycho-
terapie cez lieky az po rozne podporné aktivity.

LieCenie moze seniorom priniest’ tlavu a zlepsit’
kvalitu Zivota. Samota a socialna izolacia st bez-
nymi spusta¢mi psychickych problémov u starSich
I'udi. Hovorit’ o svojich pocitoch znamené otvorit’
dvere k podpore, ¢i uz od rodiny, priatelov alebo
odbornikov. Spravna liecba a otvorenost’ mozu se-
niorom pomoct’ najst’ novy zmysel zivota, naucit’ sa
zvladat’ stres a teSit’ sa z malickosti.

Aby sa senior odhodlal riesit’ svoj problém, je
potrebné organizovat’ predndsky a diskusie o du-
Sevnom zdravi pristupné seniorom. Zdoraznovat’,
ze psychické problémy nie su prejavom slabosti, ale
prirodzenou sucast'ou zivota, ktord mozno riesit.
Blizki by mali otvorene hovorit’ o duSevnom zdravi,
pocuvat’ svojich starSich pribuznych a povzbudzo-
vat’ ich k névsteve odbornikov, ak je to potrebné.
Informovat’ ich o pribehoch tych seniorov, ktori pre-
konali psychické problémy a zlepsili si Zivot. Vidiet’
uspesné pribehy moze mnohych inSpirovat’ k tomu,
aby vyhladali pomoc.

Pristup odbornikov je vel'mi dolezity, a preto by
mali byt psycholdgovia a psychiatri trpezlivi a em-
paticki voci seniorom, aby sa citili bezpecne a po-
chopeni. Pomdct’ moZzu aj Specializované programy
pre starSich pacientov. Kultirna zmena je kl'aCova.
Musime spolo¢ne pracovat’ na tom, aby sa o psy-
chickom zdravi hovorilo rovnako prirodzene ako
o zdravi fyzickom. Prestaiime pova-
zovat’ psychické problémy za tabu, su
suCast’ou zivota a mozu postihnit’ kaz-
dého z nas. Otvorenost’, vzajomna pod-
pora a odborna pomoc su kroky, ktoré
mozu zlepsit nielen zivot seniorov, ale
aj celej spolo¢nosti.

Je Cas, aby sme seniorom ukazali, ze
o dusevné zdravie sa oplati starat’ a ze
v tom nie st sami. Prestaiime sa hanbit’
hovorit’ o tom, ¢o nas trapi, a spoloc¢ne
budujme spoloc¢nost’, kde je kazdy hlas
vypocuty. Ak mame fyzicky problém,
nebojime sa navstivit’ lekara. Podobne,
ak citime vnutorni nepohodu, psycho-
l6g je odbornik, ktory ndm moze po-
moct’ ,,vylieCit* mysel.

Vyhladat pomoc neznamena, Zze
sme slabi. Naopak, je to odvazne roz-
hodnutie urobit’ nieco pre seba. Priznat’
si, ze potrebujeme podporu, je prvym
krokom k rieSeniu problému.

Psycholog je tu preto, aby pocuval, poskytoval
rady a pomahal. Nie je to o kritike ani odsudzovani,
ale o bezpe¢nom priestore, kde mozete byt tprimni
a otvoreni. Nie je hanba prezivat stres, smutok ¢i
strach. Su to bezné sucasti zivota. Dolezité je ve-
diet’, ze nemusite byt’ na vSetko sami. Navsteva psy-
choldga nemusi znamenat’, ze mate vazne problémy.
Moze ist’ aj o prevenciu — o spdsob, ako si udrzat’
dusevnu pohodu a predist’ vaznejSim t'azkostiam.

Psychologia je kI'acom k lepSiemu pochopeniu
seba a sveta okolo nas. Navsteva psychologa nie
je znamkou slabosti, ale prejavom mudrosti a od-
vahy postarat’ sa o svoje dusevné zdravie. Nebojte
sa otvorit, hovorit’ o svojich pocitoch a vyhladat
pomoc, ak ju potrebujete. Kazdy z nas si zasluzi zit’
Stastny a vyrovnany zivot, a psycholog moze byt
na tejto ceste skvelym sprievodcom.

v
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Ucta k starsim:

zaklad pre harmonické medziludske

Ucta k star§im je doleZitou té-
mou, ktord si zasluzi naSu pozor-
nost. V dneSnej dynamicky sa
meniacej spolocnosti, kde techno-
logie a moderné trendy ovplyviuja
kazdodenny Zivot, moze byt l'ah-
ké zabudat’ na hodnotu sktsenosti
a mudrosti starSich generdcii. Zatial' %
¢o mladSie generacie maju pristup
k novym informéacidm a inovdci-
am, starsi I'udia st nositel'mi tradic-
nych hodnét, kultirneho dedi¢stva
a zivotnych lekcii, ktoré s vzacne.
V minulosti sa star§i ludia teSili
vysokému postaveniu a reSpektu
v rodinach a komunitéach. Ich nazo-
ry a rozhodnutia boli povazované
za autoritativne, pretoze boli zalo-
zené na dlhoro¢nej praxi a pozoro-
vaniach. Dnes sme svedkami ur¢itého posunu, kto-
ry moze spOsobit’, Ze sa starsi citia marginalizovani.
Moderna kultara, zamerand na mladych a na rychly
pokrok, ¢asto prehliada hodnotu, ktort starsi moézu
ponuknut’.

Ucta k starim je kIi¢ova pre posilnenie vzta-
hov medzi generaciami. ReSpektovanie starSich nas
uci empatii, trpezlivosti a hodnotam, ktoré preko-
navaju Cas. Mladsi, ktori prejavuji tctu a zdujem
o starSich, maju prilezitost’ ucit’ sa z ich zivotnych
skusenosti, a tym je starSi posilneny vo svojej tlohe
aktivneho ¢lena spolo¢nosti.

Ponukame 3 jednoduché navody k prejavu
ucty k starSim:

1. Aktivne pocuvanie: Jednym z najdolezite;-
Sich sposobov, ako vyjadrit’ ictu, je venovat’ star§im
svoj Cas a pozornost. Aktivne poctivanie ich pribe-
hov a pozorné vnimanie ich perspektiv pomaha bu-
dovat’ doveru a reSpekt.

2. Podpora v kazdodennych ¢innostiach: Po-
ntknutie pomoci pri kazdodennych ulohach, ako
je nakup, udrzba domécnosti ¢i doprava, moze vy-

vztahy

razne zlepSit kvalitu Zivota starSich a ukazat’ im, Ze
nam na nich zalezi.

3. ZohPadnenie ich nazorov: Pri planovani
rodinnych aktivit a rozhodnuti je cenné zohladnit’
nazory a zelania starSich. Tym sa nielen oceni ich
mudrost’, ale aj sa podnieti vzajomna spolupraca.

Ucta k star$im nie je len otdzkou moralnej
povinnosti, ale aj nevyhnutnym predpokladom
pre vytvorenie sucitnejs$ej a harmonickejsej spoloc-
nosti. Poskytuje most medzi generdciami, zabez-
pecuje vymenu poznatkov, tradicii a hodndt, ktoré
nas obohacuju. Ak budeme aktivne praktizovat’ uctu
k starSim, prispejeme tak k budovaniu lepSieho me-
dzigeneratného dialoégu, ktory obohati vsetkych.
Prostrednictvom ucty mézeme poskytnut starSim
priestor na realizaciu ich jedine¢nych prinosov a za-
roven posilnit’ vlastné zivotné hodnoty.

Vztah medzi vnucatami a starymi rodi¢mi je
jednym z najdolezitejSich aspektov rodinnej histo-
rie, ktory prehlbuje emocionalne a kultirne vizby
medzi generdciami. Tento jedineCny most prindsa
mudrost’ minulosti do pritomnosti, obohacuje Zivo-
ty a vytvara nezabudnutelné spomienky. Stari ro-



di¢ia maju schopnost’ poskytnit’ svojim vnicatam
podporu, ktora ¢asto potrebuji. Ich laska a porozu-
menie vytvaraju bezpecny priestor, kde si vnucata
mozZu otvorene vyjadrit’ svoje obavy, radosti a sny.
Tieto konverzacie su hodnot-
né a podporujii emociondlny
vyvoj mladych jedincov. Mno-
ho psycholéogov potvrdzuje,
ze pritomnost’ starych rodicov
v zivote deti moze zlepSit' ich
sebavedomie a schopnost’ vy-
rovnavat sa so stresom.

Stari rodi¢ia su nositel'mi
rodinnych tradicii a kultirnych
hodnét. Ich pribehy, zvyky
a ritudly su neocenitel'nym
zdrojom poznania. Ked’ sa vnu-
catd ucia o svojich korenoch,
ziskavajl identitu a pocit sebau-
réenia. Spolo¢né oslavy, ako st
sviatky alebo rodinné stretnu-
tia, pomahaji upeviovat’ tieto
tradicie a posiliiuju pocit spolu-
prace a jednoty v rodine. Stari
rodicia nie vZdy musia hovorit, aby boli prinosom.
Ich pritomnost’ je Casto lie€iva. Detska psychologia
naznacuje, Ze pocit blizkosti a spol'ahlivosti, ktory
stari rodi¢ia ponukaji, mdZe mat’ silny pozitivny
vplyv na emoc¢ny stav vnucat. Bez ohl'adu na to, ¢i
ide o spolo¢né sedenie na zahrade, Citanie knih ale-
bo spominanie na rodinné pribehy, tieto jednoduché
chvile su nesmierne cenné.

V modernom svete sa vSak tento vztah moze
stretnat’ aj s vyzvami. Rozvedené rodiny, hektické

zivotné tempo a technologické zmeny mézu st'azo-
vat’ pravidelné stretnutia. Napriek tymto prekdZkam
je dolezité usilovat’ sa o udrzanie tychto rodinnych
vézieb prostrednictvom pravidelnych navstev, tele-

fonatov a on-line komunikacie.

Vztah medzi vnacatami a starymi rodi¢mi nie je
len osobny, ale ma aj hlboky spolocensky vyznam.
Uc€enie sa z mudrosti predchadzajucich generacii
a prenasanie rodinnej kultiry je investiciou do bu-
ducnosti. Podporujme tento vzt'ah, aby sa vzdjomna
laska a porozumenie mohli rozvijat’ a prekvitat’ aj
nad’alej. Tieto vztahy robia nas svet bohat§im a pln-
Sim.

Maros

Medzigeneraéné vztahy v rodine

Rodina je zékladnym pilierom nasSich spolocenskych vztahov a medzigenera¢né vizby zohravaju kl-
covu tlohu v nasich zZivotoch. Pre starSiu generaciu majii medzigeneracné vzt'ahy obzvlast’ cenny vyznam,
pretoze su nositel'mi tradicii, poznania a emocionalnej podpory. V nasledujucich riadkoch preskimame,
akt hodnotu mozu starsi rodinni prislusnici priniest’ do zivota mladsich, a preco je dolezité budovat’ silné

vzt'ahy naprie¢ generaciami.

Dedic¢stvo a hodnoty

Starsi ¢lenovia rodiny su Casto nositeI'mi rodinnej historie, kultarnych hodnét a tradicii, ktoré sa prena-
Saju z generacie na generaciu. Rodinné pribehy, zvyky a recepty su cennymi pokladmi, ktoré prispievaju



k formovaniu identity mladSich generacii. Rozne
rodinné oslavy a aktivity su skvelou prilezitost'ou
na zdiel'anie tychto dedi¢stiev, posiliiovanie rodin-
nej sudrznosti a vytvaranie nezabudnutelnych spo-
mienok.

Emocionalna podpora

V dne$Snom rychlom a stresujuicom svete sa
mladi l'udia Casto stretavaji s tazkostami a tlakmi
zo strany Skoly, zamestnania a spoloCnosti. Star§i
Clenovia rodiny moézu poskytnit’ cennu emocio-
nalnu podporu a poradenstvo, vyplyvajice z vlast-
nych zivotnych skusenosti. Empatické poctvanie
a uprimné rozhovory mézu mladych povzbudzovat’,
aby sa otvorili a zdielali svoje obavy, ¢im sa vytvori
silné a bezpecné prostredie.

Spolo¢né travenie ¢asu

Spolo¢né aktivity su zakladom zdravych me-
dzigenera¢nych vztahov. Organizovanie rodin-
nych stretnuti, vyletov ¢i jednoducho travenie Casu
pri spolo¢nej ¢innosti pomdha budovat’ silné vézby.
StarSia generacia moze zorganizovat stretnutia, kde
sa budt spominat’ minulé udalosti, zdiel'at’ rodinné
anekdoty alebo sa zlc¢astnit’ na rodinnej hre. Také-
to zazitky nielen posiliiuju vzt'ah, ale tiez vytvaraja
nezabudnutel'né spolo¢né spomienky.

Prekonavanie technologickych rozdielov
Moderné technologie mozu byt pre starSiu ge-
neraciu vyzvou. Mladsi rodinni prislusnici maju

zvycCajne lepSie porozumenie digitalnym nastrojom
a médiam. Vzajomné u€enie sa mdze byt vyhodné
pre vSetkych. Starsi mézu ziskat’ zrucnosti, ktoré im
pomozu byt aktivni v online prostredi, a mladsi sa
mozu ucit’ od starSich, ako ocenit’ tradicné aktivity,
ako je Citanie knih alebo stretdvanie sa tvarou v tvar.

Zvladanie konfliktov a rozdielov

Nie vzdy su pre medzigeneracné vztahy medzi
rodinnymi prislusnikmi idealne podmienky. Nieke-
dy moze dojst’ k ndzorovym konfliktom alebo ne-
porozumeniu. Kl'a¢ovym faktorom pri ich preko-
navani je otvorenost’ a ucta voc¢i nazorom kazdého.
Diskusia a spolupraca pomoézu posilnit’ vzajomné
porozumenie a kazdy moze mat’ svoj pohl'ad na zi-
vot a hodnoty.

Zaverom uvadzam, Ze medzigeneracné vztahy
v rodine st fundamentalne pre emocionalnu poho-
du a podporu. StarSia generacia ma v tomto vzt'ahu
kl'acovl tlohu, pretoze modze poskytnit’ mudrost’,
tradicie a bezpodmienecnu lasku. Budovanie tychto
vzt'ahov prinesie obohacujucu skusenost’ pre vset-
ky generécie a posilni rodinné putd, ktoré pretrvaju
po celé generacie. S kazdym spolo¢nym okamihom,
ktory zdiel'ate, sa vytvara silnejSie medzigenerac-
né puto. Tymto sposobom sa rodinné vizby stanu
pevnejSimi a vzajomne obohacujucimi, ¢o prinesie
radost’ a spokojnost’ vSetkymi generaciam.

Maros§



Domace prostredie alebo zariadenie?
Vyhody a nevyhody oboch moznosti

Starnutie je prirodzenou sucastou zivota a s nim prichadzaju rdzne otazky tykajice sa starostlivosti
o seniorov. Jednou z najvyznamnejSich dilém, ktorym celia starsi I'udia a ich rodiny, je rozhodnutie medzi
zivotom v domacom prostredi a prestahovanim sa do zariadenia pre seniorov. Kazda moznost’ ma svoje
vyhody a nevyhody, ktoré zavisia od individualnych potrieb a okolnosti.

Vvhody domaceho prostredia

Pocit znameho prostredia - domov predstavuje istotu a stabilitu. Seniori sa citia bezpecne v prostredi,
ktoré poznaju. Zostavaju obklopeni svojimi spomienkami, ¢o mdéze mat pozitivny vplyv na ich psychicka
pohodu.

Individualny rezim - v domacom prostredi si seniori mézu udrzat’ svoj vlastny denny rezim, o pod-
poruje ich autonomiu.

Uzky kontakt s rodinou - zostat’ doma &asto znamena, Ze rodina je nablizku a moze sa aktivne zapajat’
do starostlivosti. To posiliiuje vzt'ahy a umoznuje CastejSie navstevy.

Nizsie naklady (v niektorych pripadoch) - ak rodina dokéaze zabezpecit potrebnii pomoc alebo ak si
senior dokaze pomdct’ sam, moze byt domaca starostlivost’ lacnejSia nez pobyt v zariadeni.

Nevyhody domaceho prostredia

Narocnost’ pre rodinu - starost-
livost’ o seniora moze byt pre rodin-
nych prislusnikov fyzicky a psychic-
ky vycerpavajuca.

Nedostatok odbornej pomoci -
domace prostredie nemusi byt vzdy
vhodne vybavené na zvladnutie Spe-
cidlnych zdravotnych alebo fyzickych
potrieb seniora, najmi pri vaznych
ochoreniach.

Socialna izolacia - seniori, ktori
zostani doma, mozu trpiet pocitom
osamelosti, najma ak rodina Zije d’ale-
ko alebo ak stratia kontakt so svojimi
priatel'mi.

Vvhody zariadeni pre seniorov

Odborna starostlivost’ - zariadenia pre seniorov su vybavené kvalifikovanym personalom, ktory po-
skytuje potrebnll zdravotnu a socialnu starostlivost’.

Socialne kontakty - seniori v zariadeniach maju moznost’ nadvidzovat nové priatel'stva a zacastiovat
sa na spolocenskych aktivitach, ¢o pozitivne ovplyviuje ich psychicky stav.



Bezpecnost’ - zariadenia su navrhnuté tak, aby boli bezpecné a pristupné pre I'udi so znizenou mobilitou
alebo zdravotnymi problémami.

Odrahcenie pre rodinu - rodina sa nemusi starat’ o kazdodennu starostlivost’ a moze si udrzat’ kvalit-
nejsi vzt'ah so seniorom.

Nevvhody zariadeni pre seniorov

Strata autondémie - prechod do zariadenia mdze byt emociondlne naro¢ny, pretoze seniori sa musia
prispdsobit’ novému prostrediu a rezimu.

VysSie naklady - pobyt v zariadeniach mo6ze byt finan¢ne naro¢ny, najmi ak je potrebna Specialna
starostlivost’.

Mozny pocit odcudzenia - niektori seniori mézu mat’ pocit, Ze ich rodina ,,opustila®, ¢o moze viest’
k emocionalnej nepohode.

Ako sa rozhodnut™?

Pri rozhodovani medzi domécim prostredim a zariadenim pre seniorov je dolezité zvazit’:

Zdravotny stav seniora - vyzaduje Specializovant starostlivost’, ktort doma nie je mozné zabezpecit'?
Rodinné moZnosti - ma rodina kapacitu a ochotu sa o seniora starat’?

Finanéné moZnosti - su finan¢né prostriedky dostato¢né na pokrytie nakladov?

Osobné preferencie seniora - o preferuje samotny senior?

Kazdy senior a jeho rodina maju jedine¢né potreby, a preto je idealne rieSenie také, ktoré kombinuje
praktickost’ s reSpektovanim dostojnosti a kvality Zivota seniora. Nech uz sa rozhodnete akokol'vek, kl'a-

cové je poskytnut’ lasku, trpezlivost’ a podporu.

MT



AKO ZABEZPECIT SVOJ MAJETOK

Zamykajte vstupné dvere a zatvarajte okna vzdy, ked’ optstate domacnost’, aj ked’ idete napriklad len
na chvil'u k susedke alebo na kratky ndkup. Pootvorené balkonové okna alebo vetracie okienka su pre zlo-
dejov velkym lakadlom. Vonkajsie bytové aj balkonové dvere v noci zamykajte, aj ked’ ste doma.

eBezpecnost’ bytu zvysite instalaciou bezpecnostnych dveri alebo r6znych mechanickych zabrannych
prostriedkov.

oOkna je mozné opatrit’ roznymi typmi mrezi a pod. Moderna technika ponuka aj vyuzitie domaceho
videotelefonu s elektromechanickym ovladanim vstupnych dveri (napr. pri rodinnych dom¢ekoch, v nove;j
panelovej vystavbe).

e Ak opustate byt alebo dom na dlhsi ¢as (napr. idete na chatu alebo rekreaciu), nezat’ahujte rolety
a zaluzie, nevypinajte privod elektriny. Snazte sa udrziavat’ dojem, Ze ste stale pritomni. Vhodna je vypo-
moc medzi susedmi, mo6Zu Vam byt kontrolovat’ a pravidelne vyberat’ schranku.

eMozete si zaobstarat’ elektronické spinacie zariadenie, ktoré podla nastavenia rozsvieti svetla, zapne
rozhlasovy prijimac, televiziu a pod. Opét’ tak vytvarate zdanie, Ze ste doma.

e Pre pripad, Ze by ste napriek tomu boli vykradnuti, je vhodné mat’ vyfotografované cenné veci, spisa-
né vyrobné Cisla a pod. Tieto informacie pomdzu policii v patrani a ul'ah¢ia Vase jednanie s poistoviiami
pri likvidacii poistnej udalosti.

eRovnako postupujte aj pri zabezpeceni rekreacnych obydli.

eNezabudajte zamykat’ svoj automobil. Mozete ho vybavit’ pridavnym zariadenim na uzamknutie ra-
diacej paky alebo volantu. Je mozné si zaobstarat’ aj elektronické alarmy ¢i imobilizéry zapal'ovania.

AKO SA CHRANIT PRED OKRADNUTIM

ePeniaze, doklady aj kl'ice noste v prirucnej
uzavretej taske alebo kabelke vzdy oddelene. Berte
si len tol’ko penazi, kol'ko skutocne potrebujete.

ePenazenku ulozte na dno alebo do spodnej Casti
kabelky alebo nakupnej tasky.

eKabelku alebo tasku cez rameno nenechévajte
visiet’ na chrbte, ale majte ju stale na ociach a chran-
te ju rukami na boku alebo na bruchu.

eKabelku alebo tasku neklad’te v obchodoch
na police a nenechavajte ju v nakupnom voziku. Ni-
kdy ju neodkladajte s odevom v $atni kina, divadla,
reStauracie, ani v ¢akarni u lekara ¢i na uradoch.

e Vyhybajte sa navalom mnohych l'udi, tlaceni-
ca nahrava zlodejom a okradnutie mézZe prebehnut
bez povSimnutia.

o Ak si Citate v dopravnom prostriedku MHD, majte svoju priru¢nt batoZinu stale pod kontrolou.

e Vo vlaku si vyberajte kupé, kde uz sedia d’alsi cestujlici a nenechavajte svoju batozinu bez dozoru.

oPri vybere penazi z bankomatu si strazte stikromie. Déavajte pozor, ¢i Vas niekto nesleduje prilis
zblizka. Vyberanie z bankomatov vo vnutri bank ¢i sporitel'ni je spolahlivejSie. Na ulici vyberajte peniaze
za asistencie niekoho, koho poznate a doverujete mu.




oNikdy sa pred nikym nechvalte svojimi Gspo-
rami alebo cennost’ami, nepozi¢iavajte cudzim l'u-
d'om peniaze, neplat'te ziadne zalohy podomovym
predajcom.

AKO PREDCHADZAT RIZIKU PREPAD-
NUTIA

e Vyhybajte sa odlahlym, neprehl'adnym a ne-
osvetlenym miestam. Chod’te radSej frekventova-
nej$imi ulicami.

eKabelku alebo tasSku noste v ruke ¢i na ramene
smerom od ulice, aby Vam ju z vozovky nemohol
niekto vytrhnut’ a ukradnut’.

e Ak Vam chce niekto kabelku ukradnut, ne-
braiite sa za kazdu cenu. Zdravie alebo dokonca zi-
vot st cennejSie ako peniaze!

ePo chodniku chodte radSej d’alej od vchodov
domov, kde by mohol ¢ihat pripadny pachatel
a mohol by Vas vtiahnut’ dovnutra.

oPri vstupovani do domu sa pozorne rozhliad-
nite a nevchadzajte tam s niekym nezndmym. Tiez
vo vytahu nejazdite s niekym, koho nepoznate.
Radsej pockajte na vytah prazdny.

eNeprijimajte sprievod ponukany neznamymi
I'ud’mi, aj keby vyzerali doveryhodne. Ochota ,,po-
mocnika“ mdze byt’ len zdmienkou na to, aby sa do-
stal do Vasho bytu a tam Vas okradol napriklad aj
za pouzitia nésilia.

eKeby ste mali pocit, ze Vas niekto sleduje,
snazte sa ¢o najrychlejSie dostat’ na miesto, kde je
nejaky obchod alebo viac I'udi, medzi ktorymi bu-
dete bezpecne;jsi.

eKeby vVas niekto napadol, kricte aj vtedy, ked’
v blizkosti nikoho nevidite. Mohol by Vas pocut’
niekto za rohom a ponéhl'at’ sa na pomoc.

oV pripade nutnosti mdZete na svoju ochranu
pouzit’ sprej (dezodorant, lak na vlasy alebo slzny
plyn), ktory nosite v taske ¢i kabelke. Pachatel'a tym
prekvapite, moZzno aj odradite a sami tak ziskate Cas
na privolanie pomoci. Spustenie Vasho osobného
alarmu méze uto¢nika vyl'akat a printtit’ ho k uteku.

eSnaZzte sa vyhnut' ¢akaniu na 'udoprazdnej za-
stdvke hromadnej dopravy, predovsetkym v skorych
rannych alebo neskorych vecernych hodinach.

oV prazdnej elektricke alebo autobuse si sadajte
¢o najblizsie k vodiCovi. Jeho blizkost’ moZze pri-

padného lupica od zlého umyslu odradit’ alebo Vam
v pripade obt'azovania ¢i napadnutia vodi¢ rychlej-
Sie pomdze.

AKO SA VYHNUT PODVODOM

ePodvodnici vyuZivaji rozne zamienky a I'sti,
aby sa dostali k Vasim peniazom. Chct vniknut
do Vasho bytu a pokial’ z Vas nevylakaju penia-
ze priamo, ovladaju mnozstvo sposobov, ako Vas
okradnut’.

eNedoverujte nezndmym l'udom, nikoho cu-
dzieho nevpustajte do svojho bytu.

Nikdy hned’ neotvérajte dvere, ak neviete, kto je
Za nimi.

oKipte si panoramatické kukatko, ktoré¢ Vam
umozni dobre si navstevnika prezriet’, inStalujte si
na dvere bezpecnostnu retiazku, ktora udrzi dvere
len pootvorené. Niektoré veci tak mdzete vybavit’
bezpecnejsie.

e Ak zvoni opravar, pracovnik uUradu ¢i inych
sluzieb (odc¢itanie plynu a pod.) nechajte si predlo-
zit’ jeho sluZobny preukaz, alebo este lepSie zavolaj-
te na urad alebo instituciu, na ktoru sa pracovnik od-
volava. V pripade akychkol'vek pochybnosti trvajte
na tom, ze o ponukant sluzbu nestojite.

eNepodliehajte ldkavej vidine 'ahkého zbohat-
nutia. Podomové ponuky vyhier v lotérii alebo vy-
hodnych ndkupov odmietajte - v prevaznej viacsine
ide o podvod.

eUdrzujte dobré vzt'ahy so susedmi v dome. Na-
piste si ich telefonne Cisla, v pripade potreby byva
ich pomoc najrychlejsia.

eDolezité telefonne Cisla (policia, lekar, hasici
a in¢) majte viditeI'ne blizko telefonu, aby ste mohli
¢o najrychlejsie privolat’ pomoc.

eNepodvolujte sa natlaku zo strany rodinnych
prislusnikov, nieto eSte cudzich T'udi, na podpis
zédvaznych dokumentov napr. na prevedenie bytu,
domu alebo chaty alebo poskytnutie petiaznych po-
ziCiek. Vsetko si v pokoji a starostlivo premyslite.

eZavazné rozhodnutia o Vasom majetku kon-
zultujte s pravnikom, nechajte si poradit’ od d’alSich
vierohodnych osob. Vicsina institacii a mimovlad-
nych organizicii, ktord poskytuje pomoc seniorom,
ponuka aj bezplatni pravnu poradiiu.
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Ako sa starat o srdce a cievy po 60-ke:

rady pre pevné zdravie

S pribudajucim vekom sa starostlivost’ o srdce
a cievy stava eSte dolezitejSou. Srdcovo-ciev-
ne ochorenia su jednou z hlavnych pri¢in Gmrti,
no spravnou starostlivost'ou je mozn¢ ich riziko vy-
razne znizit. V nasledujucich riadkoch najdete uzi-
tocné rady, ako si udrzat’ zdravé srdce a silné cievy
aj po 60-ke.

1. Zdravé stravovanie: Zaklad pre dobré
zdravie

Vyvazena strava je kI'i¢om k zdraviu. Co by
malo byt na VaSom tanieri?

eOvocie a zelenina: St bohaté na vlakninu, vi-
taminy a antioxidanty, ktoré podporuju zdravie ciev.
Snazte sa denne konzumovat’ aspon 5 porcii.

e Zdravé tuky: Vymeite nasytené tuky (napri-
klad v masle a tu¢nom maise) za nendsytené tuky,
ktoré najdete v olivovom oleji, orechoch a avokade.

eOmega-3 mastné kyseliny: Losos, makrela,
sardinky a 'anové semienka pomahaju znizovat’ za-
pal a podporuju zdravie srdca.

e Obilniny a strukoviny: Celozrnné produkty
a fazul’a su skvelym zdrojom vlakniny, ktora poma-
ha znizovat hladinu cholesterolu.

eObmedzte sol’: Prilis vela soli zvySuje krvny
tlak. Namiesto soli skuste dochucovat’ jedla bylin-
kami alebo citronom.

2. Pohyb ako liek

Fyzicka aktivita ma na srdce zdzra¢ny ucinok.
Aké pohyby su idealne?

o Chédza: Pravidelna sviznd prechadzka (30 mi-
nut denne) pomaha zlepsit’ krvny obeh a posilnit’
srdce.

e Cvicenia na zlepSenie sily: Jemné¢ silové cvice-
nia s vlastnou vahou alebo 'ahkymi ¢inkami mézu
pomoct’ udrzat’ svalovi hmotu a podporit’ cievny
systém.

e Joga a pilates: Pomahaju znizit’ stres, zlepsuju
flexibilitu a podporuju spravne dychanie, ¢o pro-
spieva srdcu.

e Tanec: Skvely sposob, ako spojit’ radost’ z po-
hybu s vyhodami pre zdravie.

3. Kontrola hmotnosti a krvného tlaku

Udrziavanie zdrave; hmotnosti je klIicoveé
pre znizenie zataze na srdce. Rovnako doélezité je
pravidelne kontrolovat’ krvny tlak. Ak je vysoky,
porad’te sa s lekarom a dodrziavajte odporucanu
liecbu.

4. Zvladanie stresu

Dlhodoby stres moze negativne ovplyvnit’ srdce.
Skuste tieto techniky na zvladanie stresu:

eMeditacia alebo dychové cviCenia.

eTravenie Casu s rodinou a priatel'mi.

eRelaxacia pri oblibenom konicku.

5. Vyhybanie sa §kodlivym navykom

ePrestante fajCit: FajCenie poskodzuje cievy
a vyrazne zvysuje riziko infarktu.

eObmedzte alkohol: Mierna konzumacia (napri-
klad pohar ¢erveného vina ob¢as) moéze mat benefi-
ty, no nadmerné pitie Skodi.

6. Pravidelné lekarske prehliadky

Nepodcenujte vyznam preventivnych kontrol.
Pravidelné meranie krvného tlaku, cholesterolu
a hladiny cukru v krvi méze odhalit’ problémy vcas
a predist’ komplikaciam.

Starostlivost’ o srdce a cievy nie je len o pre-
diZeni Zivota, ale aj o jeho kvalite. Drobné zmeny
v zivotnom $tyle mézu priniest’ vel'ké vysledky. Pa-
matajte, ze kazdy den je prilezitostou urobit’ nieCo
pre svoje zdravie.



Ako na zdravé srdce: Prakticky

plan krok za krokom

Zavedenie zdravych ndvykov do zivota mdze
byt jednoduché, ak si nastavite realistické kroky
a postupujete systematicky. Tu je ndvod, ako na to:

1. Stanovte si ciel’

Zacnite tym, Ze si urite konkrétny ciel’, napri-
klad:

eZnizit’ krvny tlak o 10 bodov.

e Schudnut’ 2-3 kilogramy za mesiac.

ePridat’ do stravy asponi dve porcie zeleniny
denne.

Napiste si tento ciel’ na viditeI'né miesto, napri-
klad na chladni¢ku, aby vas kazdy deit motivoval.

2. Zavadzajte zmeny postupne

Nepokusajte sa zmenit’ vSetko naraz. Vyberte si
jednu oblast’, na ktorej zacnete pracovat’, a postupne
pridavajte d’alSie.

oTyzdeti 1: Uprava stravy

oVymerite sladkosti za ovocie.

oNahrad’te biely chlieb celozrnnym.

oKazdy den si pripravte tanier Cerstvej zeleniny
k hlavnému jedlu.

eTyzden 2: Viac pohybu

oZacnite 10-minutovymi prechddzkami trikrat
do tyzdia.

oPostupne predlzujte Cas na 30 minut denne.

0Zapojit modzete jednoduché cviky na doma, na-
priklad jemné nat'ahovanie alebo I'ahké drepy.

oTyzdenl 3: Obmedzenie soli a cukru

oQOdstraiite slané pochutiny, ako su chipsy a in-
stantné polievky.

oNaucte sa Citat’ etikety na potravindch a hl'adaj-
te produkty s niz§im obsahom soli.

3. Vytvorte si denny plan

Jasny harmonogram vam pomoze zaradit’ zdravé
navyky do kazdodennej rutiny:

eRéno: Pohar vody nalacno, 5 minut dychovych
cviCeni, zdravé ranajky (napriklad ovsené vlocky
s ovocim).

eDopoludnia: Kratka prechddzka alebo I'ahké
cvicenie.

ePopoludni: Vyvéazeny obed, napriklad pecena
ryba so zeleninou, a relaxacia.

e Vecer: Lahka vecera (napriklad Salat s kuracim
misom), relaxacia pri knihe alebo hudbe, 10 mintt
nad’alej bez stresu.

4. Sledujte svoj pokrok

Venujte 5 minut tyzdenne zapisovaniu zmien,
ktoré ste dosiahli. Napriklad:

eKol'kokrat ste boli na prechadzke?

o Citite sa menej unaveni?

eZnizil sa vas krvny tlak alebo hmotnost™?

5. Zapojte podporu

Poziadajte rodinu, priatelov alebo susedov, aby
sa k vam pridali. Spolo¢né cvicenie alebo priprava
zdravych jedal vas udrzi motivovanych.

6. Nevzdavajte sa, ak spravite chybu

Je normalne, Ze obcCas vybocite z cesty — napri-
klad si date menej zdravé jedlo. Nesud'te sa za to,
ale pokracujte d’alej. Dolezita je celkova pravidel-
nost’, nie dokonalost’.

Zdravy zivotny S$tyl je dlhodoby proces, ale aj
malé kroky mozu priniest’ vel'ké vysledky. Nechaj-
te sa motivovat’ tym, ze kazdy den, ktory venujete
svojmu zdraviu, zlepSuje kvalitu vasho Zivota. Do-
lezité je zacat’ — a ist’ pomaly, ale isto.

Mgr. Jana Krajcikova



Seniori v pohybe v chladnom obdobi

Tipy na pohyb a cvic¢enie v chladnom obdobi:
napriklad aj takd chodza na mieste je vel'mi u€inna.
Najlepsie sa cvici s otvorenym oknom a hlbokym
dychanim dovnutra a von. Drepy a rozne skraco-
vacky su taktiez prospesné pre telo. Jednoducho sa
zdvihnite z operadla rukami, ked’ vstanete z kresla
a opakujte to viackrat za den. Pri odnasani odpadu
trénujete vzdy po schodoch namiesto vytahu svaly
a kardiovaskularny systém. Existuje tiez dovod ist
na prechadzku ako doteraz — aj ked’ je to len kratka
prechadzka za predpokladu dodrzania platnych hy-
gienickych pravidiel. Kazdy pohyb sa pocita.

Vzdy mé zmysel trénovat’ pod odbornym dozo-
rom trénera, aj ked’ ste senior. Tréner vie, ako kon-
krétne posilnit’ urcité svalové skupiny a o je vhod-
né v pokrocilom veku. Ak je to mozné, vyuzite jeho
pomoc — ¢i uz osobne alebo on-line. Stoji za to sa
opytat’ na ponuky od fitness trénerov, najma takych,
ktori maju skusenosti s cvicenim seniorov. Vyberaj-
te si ich podl'a dobrych recenzii na internete alebo
od rad svojich blizkych.

Pytate sa, ako Casto by som mal trénovat’ ako

senior? Mnoho pohybovych sekvencii sa da I'ahko
integrovat’ do kazdodenného zivota. Kazdodenny
pohyb potom prebieha kazdy den. Kvotu cielenych
gymnastickych cviceni, kol chddze alebo trénin-
govych jednotiek na fitnes si musi kazdy vyskuasat
v zavislosti od svojej zdatnosti.

Stvrthodina fyzickej aktivity denne je uz dobra.
Kazdy, kto mé tazkosti alebo je chronicky chory,
by mal vzdy vopred prekonzultovat’ pracovné za-
tazenie so svojim lekarom. Je ddlezité, aby existo-
val tréningovy efekt. Osoba by sa mala snazit’ do-
stat’ stale lepSie a lepSie. Napriklad Sest’krat cvicit
— namiesto toho patkrat tyzdenne predtym.

Dobra sprava je, ze ak sa zaCnete znovu pohy-
bovat, rychlo pocitite na tele 1 na dusi, aké dobré to
pre Vas je. Zrazu bez dychcania prejdete opét’ po
schodoch. Bolesti kibov ustapia. Zdvihnutie ko$a na
bielizen nevyzaduje tol'ko namahy. Alebo je ovela
jednoduchsie sklonit’ sa. Tieto skisenosti pomahaji
pokracovat’ v dlhodobom horizonte, pretoze ak dlho
odpocivate, zmeraviete. Hlavné je zacat. Chladné
pocasie nie je vyhovorka.




Tekvica

Ked’ sa povie ,tekvica®, vic¢Sina z nas si auto-
maticky predstavi velku dyiu, ktort deti zdobia
na hallowensky sviatok. Ale vedeli ste, Ze tekvica
je roznoroda plodina s mnozstvom zdravych latok
a mineralov? Tekvice maji zemitu, trosku sladkast
chut’. Je zaujimavé, ze tekvica sa pestuje ako pochu-
tina pre 'udi, na ozdobu, ale aj do kimnych zmesi.

Plod tekvice ma charakteristickil tvrdu oranzo-
va Supku, je Zzltkastej az oranzovej farby. Byvaju
splostené alebo aj okruhle. Ma obrovské vyuzitie.
Tekvica mé vysoky obsah vitaminu C, ktory je ne-
vyhnutny pre zdrava pokozku. Telo potrebuje tento
vitamin na vyrobu kolagénu, proteinu, ktory udrzia-
va pokozku silnt a zdravi.

Tekvica sa da vyuzit’ celd, neverite? Tu Vam po-
nukame typy:

Semena na jedenie - ocistime ich od duziny, po-
varime 10 minut, rozloZzme na utierku a nechame
vyschnut'. Potom ddme na plech, pokvapkame oli-
vovym olejom a pecieme asi 20 minnt.

Cipsy zo Supky - pripravuju sa z mladych tekvic,
ktoré¢ maju mikku Supku, po olipani nakrajame
na tenké platky, posypeme sol'ou a opat’ pokvapka-
me olivovym olejom a ddme piect’ na 20 minut.

Ucinky tekvice na naSe zdravie:

1. tekvica podporuje travenie — je vel'mi bohata
na vodu a vakniny, ktord viaze a pomaha vylucovat’
toxiny,

2.tekvica udrziava mladost’ - kto chce ostat’ svie-
71, mal by vyskuSat tekvicové semienka,

3.tekvica posiliiuje imunitu - je naplnena zivina-
mi, ktoré mézu posilnit’ imunitny systém, mé obsah
betakaroténu,

4.tekvica pre zdravé o€i - tekvica je bohatd
na ziviny, ktoré posiliuju zrak,

S.tekvica pre zdravé srdce - ma vysoky obsah
draslika, vitaminu C a vlakniny, ktoré st spojene
so srdcovymi vyhodami, ma vysoky obsah antioxi-
dantov, ktoré chrania zly LDL cholesterol

6.tekvica na regeneraciu buniek - najlepsie su ja-
dierka, ktoré z tekvice vyberame a nechame susit’,
jadierka tvoria kvalitné nenasytené kyseliny, po-

trebné na dychanie a regeneraciu bunkovych stien.

V kuchyni sa tekvica pouZiva na varenie, ale aj
na pecenie. Najlepsie su privarky, ktoré nas vedia
v zimnych mesiacoch zahriat’, potesit’ dusu a hlavne
zasytit’.

My, mili seniori, Vam radi predstavime recept na
kolacik. A viete, ze je chutny? Méame ho vyskusa-
ny, tak nech sa paci. A nebojte sa zaradit’ tekvicu
do Vasho jedalnicka.

Potrebujeme:

500 g tekvice

3 vajcia

340 g krystalového cukru + 1 vanilkovy cukor

250 ml oleja

320 g polohrubej muky

1 prasok do peciva

Y% lyzicky Skorice (Skorica nam kolacik krasne
prevonia)

Postup:

V miske zmieSame vajicka, cukor a vanilko-
vy cukor. Pomaly prilejeme olej, priddme Skoricu,
muku a kypriaci prasok. Na koniec primieSame tek-
vicu, ktorti sme nastrahali. Cesto vylejeme na plech
vystlany papierom a pe€ieme vo vyhriatej rire pri
teplote 170 stupniov priblizne 45 minuat. Po vybrati
posypeme praSkovym cukrom.

Dobrt chut’!
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