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Kedy ste naposledy dostali rukou pisany list alebo pohladnicu z dovolenky?
21. storocie staromddnemu papieru nepraje. Na poste kupite skor stieraci Zreb
ako znamku. Posielame oficidlne dokumenty, ale sikromnd koreSpondencia
viazne. Na poli¢ke v kuchyni uz nevystavujeme krasne obrazkové pohl'adnice.

Kralovna Viktéria tvrdila, Ze spravny gentleman napiSe denne aspon dva
listy. Mozart pri pisani dopisu postavil pred seba manZelkin portrét a zahrnul
ju radami, ako sa starat o svoje zdravie. Napoleon raz napisal Jozefine, Ze je
odpornd a smieSna Zena, pretoZe ona mu napisala len Sest riadkov, kym jeho
listy boli vZdy aspont Stvorstranové. Obvinil ju z nevery, ale po pdr strandch sa
upokojil a zasypal Jozefinu listovymi bozkami.

Prva posta vznikla v kréme v kolonidlnej Amerike. Za poStovu kradeZ bol

VLELEADIO®I trest smrti. Peniaze sa nedali poslat inak neZ listom. PoStovné poplatky platili
AV 15y | prijemcovia, nie odosielatelia. Z veducich p&5t sa stdvali prezidenti. Na Slovensku
..... Stanislav Simo posta dnes zamestndva vy3e 13-tisic pracovnikov, priom 83 % z nich su Zeny.

() Za 400 rokov sme vybudovali skvelud infrastruktury, ale vzddvame sa jej.

Cabernet Sauvignon
kryo 2016

Vino cervené polosuché

Vino vyrobené technoldgiou
kryomaceracie, tmavomahagonovej
farby s vorou cernic a cucoriedok.
Chut je pIna, harmonicka s tonmi
drobného lesného ovocia,

v dochuti dominujt jemné sladké
taniny. Odporu¢ame podavat

k jedldam z tmavého masa a k syrom
s uslachtilou plesnou pri teplote
16-18°C.

Dizerinid ovocnd wine
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Cierna hviezda 2004
Dezertné vino z Ciernych ribezli,
barikové

Atraktivne ovocné vino tmavej,
granatovej farby, odlezané v sudoch
z dreva stredného Francuzska.
Ovocnd vona s jemnymi ténmi
vanilky a Skorice. Vyssi obsah
zvyskového cukru spolu s chutou
zrelych ciernych ribezli vytvaraja
kompoziciu nezabudnutelnych
senzorickych zazitkov.

CABERNET FRANC
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Cabernet Franc 2011

Vino cervené suché

Vino tmavej rubinovej farby

so sviezou vonou sliviek, visni

a zrelych ribezli. Chut je plna,
ovocna s visniovo-¢okoladovym
nadychom. Odporuc¢ame podavat
k jedldam z hovadzieho masa

a diviny pri teplote 18-20 °C
Pred podavanim dekantujte.

GRAIN TECH
BLOK

Vyskumnici tvrdia, Ze pisanie listov je skveld mentdlna hygiena. Obzvlast pre
osamelejsich starSich Tudi a obzvlast v dnesnej situdcii, ked obmedzujeme
cestovanie a odkladdme navstevy. KaZdy list je malé literdrne dielo. Pri jeho
koncipovani pouzivame vyssi jazyk a sme zaludnejsi. MySlienky poctivo Cistime
od nanosu, ktorym by sme sa v digitdlnom svete nezapodievali. P{sanie listu je
duSevné cvicenie, zlepSuje nasu sustredenost a pridava ndm na dobrej ndlade.
Povzbudzuje nds k premyslaniu — a mozog treba cvicit podobne ako svaly.

Predstavte si prekvapenie Cloveka, ktory ndjde v schrdnke obdlku, ale nie
st to ani Ucty ani reklamy. Nehanbime sa posielat papierové dopisy, ¢o na
tom, Ze to nie je v mdde. Niekoho urcite pote§ime. List moZeme napisat
komukolvek a kedykol'vek - trebdrs pri prileZitosti Svetového dia posty, ktory
byva 9. oktébra.
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urcend
pre vicsie
hiodavce ako krysy
apotkany.
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Anketa

Zaujimavosti
Rozhovor

s Vladimirom Benkom

Retro
Spomienka na ¢asy minulé

Zdravie

Silnd imunita

Choroby ohrozujuce pohybovy
aparat

Cukrovka - ako predist

jej vzniku

Ako zvysit imunitu

Psychologicka
poradna

Ako zvladnut prechod
do déchodku

Zahrada/balkon

Lekarom v naSej zahrade
sme my

NajkrajSie kombinacie
pre kazdu zahradu

Vzdelavanie
Univerzita tretieho veku

Kupele
Korytnica - schatrany poklad
na Liptove

Recepty
Recepty

Napisali ste nam -
Zoznamenie
Historicky kalendar

8 Vladimir Benko

V prvom cisle sme vyspovedali
pana Vladimira Benka,

herca, reZiséra a zakladatela
divadelného stiboru
Commedia Poprad.

12 Spomienky
na 70. a 80. roky

Co vam pri spomienke na tieto
roky napadne ako prvé?

19 Diabetes

Vedeli ste, Ze na Slovensku trpi cukrovkou takmer 400 000 l'udi?

22 Ako zvysit imunitu
Postarat sa o dobrti imunitu nejde za par dni alebo tyZdiiov. Zmeny
nepridu hned, ale stoji za to si na ne pockat a nieo pre ne urobit.
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Ako sa vam zmenil Zivot
po odchode do dochodku?

Pani Eva (81 rokov)

Déchodok mi priniesol slobodu

a volnost. Sice som svoju pracu
milovala, ale teraz si uzivam to, Ze uz
pracovat nemusim a som maximalne
spokojna. Nevnimam ani ostatné

z1é veci, pretoZe sa venujem svojim
konickom a zalubam, som proste
spokojna a Stastna.

Pan Julius (68 rokov)

Zo Zivota sa viem aj teraz v pokroc¢ilom
veku teSit rovnako ako v mladosti.
Stale som ¢inny a snaZim sa vZdy nieco
robit. Sice ma trapi, Ze po rokoch prace
nemam dostatocne vysoky dochodok,
no som $tastny, lebo teraz sa méZem
viac starat o seba aj o svoje zdravie.

Pan Igor (71 rokov)

Je 8koda, Ze u nas na Slovensku je
Zivot déchodcov na niZSej irovni ako
inde. Inak by som urcite nesmutil

za pracou, v ktorej som robil. Teraz
vSak som ovela ¢astejSie s mojou
rodinou a vnucikmi, z ktorych mam
velkd radost.

Pani Gréta (78 rokov)

Odchod do déchodku mi priniesol
Zivotnu zmenu. Sice mam teraz kvoli
nizkym déchodkom menej petiazi,

ale viac oddychujem a Zivot je pokojny.
Menej stresu a menej starosti, to je

na tom urcite najlepsie.

Pani Vierka (67 rokov)

Odchodom do déchodku som po
hektickych pracovnych rokoch ziskala
predovsetkym mnoZstvo vytiZeného
volného ¢asu. Ako aktivna déchodkyiia
mam konecne moZnost venovat sa sama
sebe, prechadzkam, chodit na nakupy,
ale samozrejme sa teSim aj zo svojich
vnucat, priatelov a kone¢ne venujem
viac ¢asu aj mojmu manZzelovi.

Pani Helenka (66 rokov)

KedZe som dlhé roky pracovala

vo vybornom kolektive, mala som
velké obavy, ako zvladnem prechod

do déchodku. Nakoniec som sa
adaptovala velmi rychlo. Dnes

sa venujem praci v zahrade, zvieratam,
¢i ruénym pracam a naozaj sa nemam
Cas nudit. D6chodok si dnes uZ neviem
vynachvalit.

Zivot seniora 5



zaujimavosti PHILCO

Samous. for Quality the Wortd Cver

Populacia
starne

Pocet obyvatelov doZivajicich sa stale
vysSieho a vysSieho veku neustale
narasta. Priemerna dl7ka Zivota, ktora

sa napr. na Slovensku zvysila za
poslednych 15 rokov o takmer 6 rokov,
sa odrdZa aj na pocte star§ich I'udi. Podla

FrostProtection

svetovej zdravotnickej organizacie budi Mraznicha bude fungoval
na zemi do roku 2050 Zit aZ dve miliardy hdeholvek az do -156 °C
dbchodcov. oholilej leploty.

- Méda nie je len
. pre mladych!

To sa potvrdzuje stdle viac a viac. Ako
dbkaz posluzi tato obdlka prestiZzneho
moédneho ¢asopisu VOGUE. Svetozndma
herecka Meryl Streep sa na fiu dostala
v tctyhodnom veku 68 rokov.

ynie vacsieho mnozstva mrazenych | Takto moZete jednoducho oddelit jednotlivé
pre vas nebude s mraznickou PHILCO | typy uchovavanych potravin. Vdaka velkosti
oblém. Prakticka pultovd mraznicka | UloZného priestoruje mozné uchovavat aj vacsie
velky priestor na uloZenie masa, kusy masa vcelku. Vybornu orientaciu vnutri
i ovocia. Energeticka trieda A++/A+++ | UloZného priestoru vam zaisti integrované LED
uje Usporny chod, ktory bude Setrit | osvetlenie. Nastavenie chladiaceho vykonu

enku. Vnutro mraznicky mozete ulahcuje elektronické ovladdanie na naklonenom
Daphne Selfe pochadza zo Spojeného y J

kral'ovstva a narodila sa v roku

1928. S modelingom zacala ako
19-ro€na a venuje sa mu dodnes.
Neuveritelnych 69 rokov sa premava
po modelingovych mélach napriec
celym svetom a nadSenie z prace ju
stale neopustal!

yriadat pomocou drotenych kosikov. | displeji.

—jb -
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Mrtvica trapi aj batolata | et

PCF 2002 i
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Mesto pre seniorov

Skupina slovenskych architektov vytvara novy projekt —
samostatné mestecko, kde by v rodinnych domov

Zili vyluéne seniori. Ma {st o individualne tisporné
domceky v osobnom vlastnictve obyvatelov. V aredli

sa bude nachadzat aj kaplnka, jedalefi, ambulancie

a iné zariadenia. Projekt je sice nateraz len na papieri,
no kazdopadne to vyzera zaujimavo, nemyslite?

wRU
V=7
¢10 rokov e

—jb -
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rozhovor

Predstavujeme
Vladimira Benka

ReZisér, dramaturg, scenarista, herec a nositel ceny

Jozefa Kronera za mimoriadny prinos v neprofesionalnom
divadle. To je Vladimir Benko, principdl divadelného

suboru Commedia z Popradu, ktoré sa rad{ medzi najlepsie
a najuspesnejsie v ramci amatérskeho divadla na Slovensku.
Tento rok spolu oslavuju neuveritelné 50. vyrocie.

Vlado Benko sa ako smutny francuzsky déchodca v predstaveni Kapustnica rozprdva
s obrazom svojej Zeny.

Pan Benko, co, alebo kto Vas

k divadlu priviedol, ako vyzerali prvé
kroky na javisku?

Prvé dotyky s divadlom som zaZil na
zakladnej Skole v Matejovciach. Boli sme
v 6smej triede a nacvi€ili sme s pani
utitelkou Betkou Soltysovou estradne
pasmo. Ona bola nabita energiou,
pretoZe sa vratila zo Spojenych Statov,
kde pobudla dva mesiace a chcela to
nejakym spdsobom pretavit aj doma.
Vtedy sa nehovorilo o ni¢om inom, len

o Beatles a ona si doniesla z Ameriky
niekolko singlov. Tak v tej estrade
ucinkovala, okrem iného, aj skupina

8 Zivot seniora

Beatles v naSom podani. Parochne nam
uSila z konopného l'anu, ¢o doniesla

z Tatralanu v KeZmarku, zafarbila na
cierno, k tomu biele koSele, gitary a Sli
sme na playback! Vtedy sa hovorilo,

Ze Beatles pri$li koncertovat do
Matejoviec! To bol asi taky zlom, Ze
som pricuchol k javisku, uz vtedy som
sa tam citil dobre. Ten estradny program
mal obrovsky uspech, mali sme asi
desat repriz. Len pani ucitelka mala

v Skole velké problémy, pretoZe riaditel
Toporcer ju dennodenne pucoval, Ze
zavadza burZoaznu propagandu... no taka
bola doba. Moje tGc¢inkovanie si v§imol

3j Janko Turek, vedici mladeZnickeho
estradneho suboru, ktory pracoval pri
Zavodnom klube Matejovce. Oslovil

ma, ¢i nechcem Uc¢inkovat s nimi. Bol

to taky typicky estradny subor, ktorého
programy boli na velmi jednoduchej
baze. Konferencier, hudba, scénka,
hudba, konferencier, ske¢, atd. Chodil
som tam s radostou. Vynikajtica partia,
stéle smiech, zdbava. T4 humorni pecat
dennodenne vnaSal prave Turek, ktory
mal neuveritelny zmysel pre humor.
Bolo nds tam takmer 22 mladych l'udi

vo veku od 17 do 25 rokov, ja som mal 15,
a on dokazal kaZzdému dat nejakd tlohu.
Mali sme Zivi hudbu! To bolo na ta
dobu nieco fantastické! Bolo to také malé
Tele varieté, alebo Ein Kessel Buntes, ¢o
boli najoblibenejsie zdbavné televizne
programy. Tam st zarodky méjho vztahu
k divadlu, ale odvtedy som si uvedomil
jednu vel'mi déleZitd vec, ktora sa tykala
jestvovania v nejakom kolektive. Taki,

o si mysleli, Ze tam bud len popfijat,
rypat bezdvévodne do druhych, pouZivat
vulgarizmy atd., tak sa velmi rychlo
vyselektovali. Ostali len osoby zladené
na jednej vine. A to bolo pekné.

Pochvala priatel'ov

a znamych v domdcom
regione je pekna vec,

ale uznanie odborntkoy,
dlhoroénych pracovnikov

v profesiondlnej sfére potesi
desatndsobne.

V tej dobe v Matejovciach bol
mimoriadne populadrny ples Sportovcov.
Ten sa konal na Silvestra v matejovskej
telocvicni pre 250 l'udi a celd prevadzku
a organizaciu mal pod palcom Janko
Turek. Viete, aky to bol pre miia Sok,
mal som 15 rokov, ked' prisli za mojou
mamou §tyria z organizatorov a prosili

rozhovor

ju, aby ma pustila na ples, Ze potrebuju
pomoc pri obsluhe, aby som robil
Casnika. Pustila ma, Janko bol zaruka.

Z plesu som priSiel po prvykrat v Zivote
rano o piatej, unaveny, ale nesmierne
Stastny, Ze som dostal d6éveru a Ze som
sa mohol pohybovat medzi dospelymi.

Uz pri svojich zaciatkoch ste vSak
neostali len pri hereckom umeni.
Ako sa z nadejného herca stal reZisér
a dramaturg?

Moje pbsobenie v mladeZnickom stibore
trvalo tri roky. V roku 1968 priSiel

za mnou jeden divadelnik Milan Lesso.
Milan bol divadelnik celym telom

a duSou. Divadlo mu chybalo, a tak
necudo, Ze chcel pokracovat aj na svojom
novom pdsobisku. Zacal hladat I'udi do
divadelného stuboru. Zohnal napokon

7 0s0b, medzi nimi aj mila, zaloZili sme
divadelny subor Matica a v novembri
1968 bola na svete prva premiéra hry
TRI LETUSKY V PARIZI. Pod Lesovym
vedenim sme naStudovali 5 hier. Mali
sme mnoZstvo repriz, takisto ako

v mladeZnickom subore, tak aj ¢inohra
mala v Tatrach tspech. Robili sme
komédie a tie sa referentom pozdavali
najviac. Je tomu tak vlastne aZ dodnes.
Divak sa chce zabavat.

ReZisér v roku 1972 odiSiel z Matejoviec
z politickych dévodov (v auguste 1968
zhodil z tovarenského komina Cervent
péatcipu hviezdu) a vyzeralo to, Ze stibor
zanikne, kedZe ho nema kto viest.Vtedy
ma oslovil predseda Zavodného klubu
Matejovce, aby som ja zobral do ruk
réZiu, Ze mam najvacSie skusenosti,

Ze som hraval hlavné tlohy a ked ma

to bavi, bola by to 8koda, aby zaniklo
divadlo. Prehovoril ma. Ako moju prva
hru som si vybral muzikal JEDNOTKARI.
Urobili sme konkurz a zobrali sme
vSetkych, ktori prisli, ja som nevedel
povedat nie. U¢inkovalo tam 22 mladych
ludi! Na premiére sme mali nabité,
vsetci, ktori Gc¢inkovali, kdpili po desat
listkov a hned’ bolo vypredané!

Tak zacali moje prvé reZisérske kroky.

O dramaturgii som nevedel ni¢, vyberali
sme komedidlne hry, aby sme zabavili
divakov. Neskdr som absolvoval
reZisérsky kurz s Petrom Scherhauferom,
ktory poriadal Osvetovy ustav (dnesné
Narodné osvetové centrum), herectvo

na Konzervatériu v Bratislave a zacal
som sa pozerat na divadlo inymi oami.

Smutny klaun v tragikomédii Stroskotanci na §irom mori.

Prelomovy rok bol 1978, ked sme
nastudovali HUSAROV od J. B. Breala

a vyhrali na Slovensku v3etko ¢o

sa dalo... okres, kraj, celoslovensku
sttaZ, aZ po Scénickd Zatvu v Martine.
To bola v tej dobe najvysSia méta, ktora
sa dala v neprofesiondlnom divadle
dosiahnut. O rok neskdr sme pripravili
celoslovensku premiéru hry Ludviga
Holberga JEPPE Z VRSKU a znovu to
bol obrovsky tuspech. Na celoslovenskej
prehliadke v Liptovskom Mikula$i sme
obsadili druhé miesto, ale ceny za réZiu,
scénu, dramaturgiu a herecké vykony
boli naSe! Na zdklade tychto uspechov
nds preradili do kategérie A, medzi
vyspelé divadelné stubory.

Za dlhé roky posobenia v tejto

sfére ste dosiahli rézne tuspechy,

ku ktorym vsak viedla dlha a nie
vzdy jednoducha cesta. Ktoré
ocenenie Vas potesili najviac?

V sedemdesiatych rokov som dospel

k ndzoru, Ze je potrebné robit také
divadlo, ktoré by uspokojilo obe strany -
aj laickych divakov, aj odbornikov. Lebo
to musim priznat a asi nie som sam

v tejto brandZi, Ze pochvala priatel'ov

a zndmych v domdacom regiéne je pekna
vec, ale uznanie odbornikov, dlhoro¢nych
pracovnikov v profesiondlnej sfére potesi
desatnasobne. Ked som uviedol moje
absolventské predstavenie Jednoaktoviek
od A. P. Cechova na krajskej stitaZi

vo Svite, nuZ porota bola nadsSena,
hodnotenie bolo sama chvala. Ja, taky
nesmely, som sa opytal poprednej

herecky pani Eleny Volkovej na naSe
kostymy, topanky a scénu. Odpovedala
mi: Viete, ja som si nepisala Ziadne
poznamky, predsa si nenecham ujst
dobré predstavenie. V tomto som chcel
pokracovat aj nad’alej, samozrejme,

Ze nie vZdy sa to podarilo. Divadlo je
krehké a nevyspytateIné umenie. Boli
aj prehry, ked' zlyhal I'udsky faktor,
ked' svoju moc zohral alkohol a mnohé
technické problémy. No v pamati sa
ukladaja IahSie tie prijemné spomienky
umocnené uspechmi, vitazstvom

a uznanim. Spomeniem aspoii niekolko
inscendacii, ktoré ziskali vyznamné
ocenenia a zapisali sa zlatymi
pismenami do kroniky neprofesionalniho
divadla. Boli to napr. V. Gogol - NOS,
Stefan Canev a JANA Z ARKU, BOH

A KAT, Boris Vian - BUDOVATELIA
RISE, Dusan Dusek - ZABIJACKA,
FrantiSek Svantner - MALKA, René
Fallet - KAPUSTNICA, Martin Kukuéin -
NEPREBUDENY, Peter Turrini - JOZEF
A MARIA. Absolttny vrchol v nasej
doterajSej tvorbe je dvojndsobnd Gicast
na svetovom festivale v Monaku

s inscenaciami Malka v roku 2005

a s Neprebudenym v roku 2013. Okrem
nas bol dvakrat v Monaku len Zelene¢
s Jozefom Bednarikom.

Velké ovacie sme zozali na festivale
Jiraskov Hronov, na Festivale
eurépskych regiénov v Hradci Kralové,
v Tunise, v kanadskych mestach
Vancouer, Winnipeg a Monte-Laurier,
v Paderborne alebo danskom Holstebro.
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Ako jediny amatérsky subor v historii
festivalu Dotyky a spojenia v Martine
sme uviedli Neprebudeného.

Osobitnou kapitolou v mojej hereckej

a reZijnej tvorbe bolo naStudovanie
monodramy PASTIER na motivy
reportaZe od Vaclava Pankov¢ina.
Oslovilo ma divadlo v Levoci a mohol
som si vybrat podla méjho Zelania. Tak
som dal kratku poviedku o zaujimavom
chlapovi na vychode Slovenska do
dramatickej podoby a vysledok bol taky,
Ze som s fiou ziskal na Scénickej Zatve

v Martine Cenu za tvorivy ¢in roka. Bolo
to moZno po prvy raz, Ze monodrama
zvitazila nad ¢inohrou. Nezabudnem

na vystupenia na Jirdskovom Hronove,
ked’ mi aplaudovalo vySe 350 divékov
postojacky a hodnotenie bolo také, Ze
dlhé roky nezaZili na festivale taky
fantasticky herecky vykon. Alebo, ked’
asi 70 Slovakov, Zijucich vo Svaj€iarskom
Zurichu, si pri mojom vystipeni utierali
slzy dojatia a dakovanie nemalo konca.
Vtedy si ¢lovek povie, Ze to nebolo
marne, Ze to stdlo za to a vdaci tej chvili,
ked' sa rozhodol pre tento text a titul.
Osobne som ziskal pocas tych 50 rokov,
¢o pOsobim v divadle, mnoZstvo oceneni
za réZiu, dramaturgiu alebo herecky
vykon, ale najviac si vaZim Cenu Jozefa

10 Zivot seniora

Kronera z roku 2007 za mimoriadny
prinos v neprofesionalnim divadle, ktora
je doma na Cestnom mieste.

V sucasnosti sa do popredia
dostavajii najma iné umelecké

sféry. Co podl'a Vas prinasa divadlo
samotné do spolocnosti v tejto dobe?
Od antického divadla, cez jarmo¢né
stredoveké divadlo, alZbetinske

divadlo a postupne aZ k dnesku ide
divadlo a spolo¢nost ruka v ruke.
OdjakZiva bolo zrkadlom spolo¢nosti,
pretoZe kazda doba prinasa obrovské
mnoZstvo materidlu vhodného na
inscenovanie. Boj o moc, intrigy, vojny,
falos, pretvarka, laska a odptstanie,
Zivot a smrt. Kazda doba ma svojich
dramatickych autorov, lepsich aj horsich.
Divadelnikov vZdy zaujimaju ti, ktorych
tvorba je nadc¢asova. V minulosti uz
bolo tolko pokusov odsuntt divadlo

na slepu kolaj. Prognézy, Ze divadlo
zanikne boli pri vzniku filmu, neskoér
televizie, dneSnej pocitacovej ére...
Nestalo sa tak a som presvedceny, Ze ani
v najbliz§ich desatrociach a storociach
sa tak nestane. Kym budt existovat

dve neoddeliteIné zlozky divadla a to
su: herec a divak. Vznika medzi nimi
zvla$tna neopisatelnd symbidza a puto.
Ziadne prvky modernej doby nenahradia

N

Zivého herca. Plag, slzy, hnev a smiech
sa prena$aju do hladiska a divak
chtiac-nechtiac je vtiahnuty do deja,
preZiva radosti a problémy jednotlivych
postav. Cez herca prichadzaju emécie

a zazitkovost. To je na divadle Carovné
a neopakovatelné.

Aka je teda situacia a atmosféra

v amatérskom divadelnom prostredi?
Ja ako divadelnik-pamétnik m6Zem len
porovnavat kvalitu a kvantitu kedysi

a dnes. Nehanbim sa za to, Ze som tak
trochu konzervativec. Pred novembrom
89 to fungovalo akosi lepSie. Organizacia
prehliadok ¢inohry bola pevnd, stibory
boli zaradené do jednotlivych kategérii -
A, B, C. Na Scénickej Zatve v Martine sa
zi8li vitazi celoslovenskych prehliadok

a k nim boli zaradené inscendcie, ktoré

v tom-ktorom roku boli prinajmenSom
zaujimavé. Potom sa vSak iniciativy
chopili mladi l'udia a I'udia v strednom
veku, ktori si povedali, Ze urobia prevrat
v slovenskom amatérskom divadle.
Zrusili kategorie! Na prehliadke sutaZili
medzi sebou Spickové subory so subormi,
ktoré sa prihlasili do sitaZe a po prvy raz
prekrocili hranice svojej obce.

Viete, to je velmi l'ahké, zrusit nieco, ¢o
malo svoj pevny zaklad a formu, systém
nam zavideli divadelnici z celého sveta.
UZ sme sa zmierili so skuto¢nostou, Ze
nova doba priniesla aj zanik mnohych
kvalitnych stiborov. Kolektivy stratili
svojich zriad'ovatelov, l'udia sa rozpfchli
po celom svete. Dobrt poctivd ¢inohru
zaCalo nahradzat alternativne divadlo,
literarno-dramatické utvary pri
zakladnych umeleckych Skolach, divadla
poézie a recitatori. UZ sa asi nevrati
doba, ked' divaci na Scénickej Zatve
chodievali na osved¢ené stibory - Brezno,
Partizanske, Senica, Martin, Spi§ska Nova
Ves. Viete, slovenské amatérske divadlo
patri k najlepSim na svete, dokazuju

to tispechy na medzinarodnom poli.
Napriklad od roku 1971 na Svetovom
festivale v Monaku bol vZdy aj slovensky
stibor. Pre porovnanie, Ceské republika
tam nemala zasttpenie vySe 30 rokov.

Je to tak trochu zavdzujuce, mali by sme
pokracovat v tomto trende a neuspokojit
sa s tym, Ze mladeZnicke stbory p¥i ZUS
pracuji. Myslim si, Ze treba klast vacsi
déraz na ¢inohru. Herec je v divadle
dominatny, a preto je potrebné dat mu aj

priestor, aby sa v plnej sile a krase ukdzala

jeho 8iroka 8kala vyrazovych prostriedkov.

Mate aj po vsetkych tych rokoch

v kulture eSte nedosiahnuté sny

a ciele, na ktorych chcete pracovat,
alebo uZ rozmyslate aj nad tym
ozajstnym déchodkom?

Je to tak trochu ¢udné. Uvedomujem
si, Ze je ¢as na bilancovanie. Ani

pri mojej osobnej patdesiatke alebo
Sestdesiatke som to tak nepocitoval,

Ze som dospel do déchodkového veku.
Teraz, ked' sa stdle CastejSie rozprava
(aspoil v Poprade) o 50. vyroc¢i Divadla
Commedia, mdm akési zmieSané pocity.
Ale prevladaju uznanlivé, ved nie kaZdy
sa mdZe pochvalit, Ze zaloZil umelecky
subor, celé roky ho viedol a dosiahol

s nim také uspechy. Urcite ma tesi
skuto€nost, Ze sme sa za tie roky stali
na Slovensku (a trochu aj vo svete)
pojmom. Te8i ma, Ze sme pri svojej
tvorbe nezlavovali zo svojich narokov

a vZdy sme dbali na to, aby sme divakom
priniesli kultivovanu zabavu a poucenie.

zostaiite pripojeni
v kazdom veku

Ako otec BeZan v predstaveni Neprebudeny.

rozhovor

Uvedomujem si, Ze je ¢as postupne
odovzdat Zezlo principdla niekomu
inému. Je to taky vnutorny boj. Jeden
hlas (Certovsky) mi hovori, aby som

to nechal a jednoznacne skoncil

s divadlom, ale druhy (anjelsky) ma
prehovara, aby som pokracoval a kvéli
nejakej patdesiatke neopustal divadlo.
Je pravda, Ze herci najkrajSie postavy
vytvaraju v seniorskom veku. S akou
laskou som pozeral na bravirne herecké
vykony Machatu, Miillera, Rajniaka,
Haverla, Kronera, Valacha, HruSinského,
Brodského, Munzara, Mensika

a mnohych dalSich, vSetci dozreli ako
vino a najskvostnejsi boli prave v tom
seniorskom veku. Vychadza mi to tak,
Ze to Zezlo odovzdam svojmu vnukovi
Jakubovi a ja si eSte ndjdem niekolko
krasnych postav. Taky Kral Lear by sa mi
celkom pozdaval. =

www.zivotseniora.s



Spomienka na ¢asy
minulé: Co si pamitame
zo 70. a 80. rokov

Co vam pri spomienke na 70. a 80. roky napadne ako prvé?
Ak aj vy radi spominate na Zivot v Ceskoslovensku, potom
je tento ¢lanok urceny prave vam. Pripravili sme totiZ top
12 veci, ktoré patria do Cias socializmu a vy si na ne urcite

dobre pamatate.

1. Putovné knihy

Ci uZ patrite k star§im alebo mladsim
ro¢nikom, rozhodne si spomeniete

na ,Salatové“ putovné knihy, ktoré ste
ako Ziaci dostali na zaciatku kazdého
Skolského roka, museli ste ich dékladne
zabalit do obalu a ,opatrovat” po cely
Skolsky rok, aby ste ich pred zaciatkom
prazdnin vratili a tie neskér mohli
putovat k dalsiemu Ziakovi.
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2. Mliecna desiata

Mliecna desiata ako nepovinny doplnok
zdravej vyZivy Ziakov zakladnych Skol

a Studentov strednych $kol, ktora sa
,preslavila“ najmd v 70. a 80. rokoch,
bola nepochybne skvelym napadom.

V sucasnosti sa totiZ tento trend znovu
vracia do slovenskych §kol.

3. Spartakiada

Nacvicovanie a predvadzanie jednotnej
choreografie v nie vel'mi lichotivom
odeve podobnému plavkam. To bola
spartakiada, ktorej ti€astnikom ste snad’
aspon raz boli aj vy.

4. Povinna skolska navsteva
zubného lekara

Tato spomienka s najvadcSou
pravdepodobnostou nepatri k tym
najprijemnej$im najma za predpokladu,
Ze zubny lekdr v rdmci prehliadky
takmer vZdy naSiel nejaky ten
nedostatok. S odstupom ¢asu vSak
moZno na hromadné zubné prehliadky
napokon spominate s ismevom.

5. Podnikové rekreacie

Podnikové rekredcie boli jednou

z mnoZstva vyhod kaZzdého zamestnanca
Stadtneho podniku. Tato vysada je

dnes davno prec€ a zrejme sa jej viac
nedockame.

6. Podnikové byty

Dostat podnikovy byt, bezstarostne

si byvat a po niekolkych rokoch mat
mozZnost lacno ho odkupit, asi nikdy
nebolo jednoduchSie ako za cias
socializmu. Stacilo pracovat v §tatnom
podniku, oZenit sa a zalozit si rodinu.
Na druhd stranu v3ak treba pripomentt,
Ze Cakanie na byt mnohokrat trvalo aj
niekolko rokov a vtedajsi reZim jeho

ziskanie podmiefioval
vyhovujicim kddrovym
profilom.

7. Vianocné kolekcie

Vianocné kolekcie boli v 70. a 80. rokoch
milou drobnou pozornostou,
prostrednictvom ktorej zamestnavatelia
preukazovali Uctu svojim zamestnancom
a ich rodindm s detmi.
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8. Cakanie v radoch

na potraviny

Kym ste sa v 70. a 80. rokoch dockali

v rade na ovocie, zeleninu alebo mdso

a napokon ste dostali len urcité povolené
mnozstvo, mohli ste tam vystat aj

dieru. Pravda, deti, manZel ¢i manZelka
potrebovali jest, tak vadm ani ni¢ iné
neostavalo.

9. Nesmrtel'né sladkosti

a pochutiny

Ktoré ,retro“ potraviny najdete

v predajnych pultoch eSte aj dnes?
Medzi tie najobl'ibenejSie patria
napriklad Chrumky, Horalky, Deva, Mila,
Pedro Zuvacky a rozli¢né iné, pricom
niektoré z nich dodnes nezmenili dizajn
obalu. Nasli ste medzi nimi td svoju?

10. Mlieko vo vrecku

Trochu nepraktické, zato kvalitné
mlieko vo vrecku dnes nahradilo mlieko
v plastovych flaSiach ¢i Skatuliach.
Nezda sa vam, Ze vreckd boli StylovejSie
a aj kvalita bola o Cosi lepsia?

11. Moncici

Ak ste v 70. a 80. rokoch vy alebo vaSe
dieta nemali doma aspoii jedného
,moncicaka“, eSte stale si moZete

14 Zivot seniora
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nejakého zaobstarat. Tieto legenddrne
hracky v rozliénych podobach sa velkej
obl'ube teSia eSte aj dnes.

12. Druha strana mince

Ako sa vravi, ¢as v spomienkach
vyzehli vacsinu toho zlého a minulost
sa nam potom moZe zdat o Cosi lepsia,
neZ v skuto¢nosti bola. Zivot v obdobi
socializmu, samozrejme, nebol len

o istote prace a strechy nad hlavou. Bol
tieZ o prazdnych regaloch v obchodoch,
nedostatku tovarov, osobnej neslobode,
konfidentoch, cenztire, obmedzenych
mozZnostiach cestovania, kadrovych
profiloch, nizkej efektivite prace...
skratka o stagndcii celej spolo¢nosti.

gL LT TR

zdravie seniora

Funkénad obranyschopnost organizmu dokadze ucinne
bojovat nielen s virusmi a baktériami, ale chrani l'udské
telo pred mnohymi ochoreniami. Kto chce byt dlhodobo
zdravy, mal by zacielit svoju pozornost na posilnenie
imunity skor, ako ho zloZi jarné prechladnutie.

Nie je Ziadnym tajomstvom, Ze odolnost
organizmu voc€i rozmanitym chorobam
prirodzene slabne spolu so zvySujicim sa
vekom. Ak sa na vas lepi kazda choroba

a bojujete s kazdodennou tnavou,
naloZte si na tanier potraviny, ktoré
spolahlivo posilnia imunitny systém.

Bielkoviny

Vedeli ste, Ze proteiny su zakladnym
kamefiom silnej imunity? Vyrazne
stimulujud ¢innost bielych krviniek, ktoré
nas pred ttokmi virusov chrania ako
prvé. Chudé méso vo velkosti I'udskej
dlane predstavuje ich dostatocnt dennt
davku. Rovnaku sluzbu pre vas spravi
hrst strukovin. Mdso, ryby, strukoviny,
vajcia, tvaroh, bryndza a jogurty patria

k hlavnym zdrojom kvalitnych bielkovin.

Cesnak

Medzi najstar§ich pomocnikov v boji
proti sezénnemu ¢i celkovému oslabeniu
organizmu patri uZz odpradavna cesnak.
l'udia mnoho generacii pred nami zistili
to, ¢o vedci dokdzali v skimavkach.
Cesnak ma silné antibakteridlne

a antivirusové ucinky, vdaka comu
pravom patri medzi prirodné antibiotika.

Hojne sa podaval otrokom, ktori
stavali pyramidy ¢i vojakom v prvej
svetovej vojne. Cesnak riedi krv,
zniZuje riziko infarktu ¢i mftvice, je
silne protizdpalovy, vyhladzuje vrasky
a dezinfikuje ¢reva. Komu nerobi dobre
surovy cesnak, vydatna cesnakova
polievka posltuZi rovnako. Liec¢ivé tcinky
cesnaku sa naplno rozvinu aZ po par
minttach od jeho roztlacenia. Smelo
ho pridajte do natierok obsahujtcich
tvaroh a bryndzu, alebo nim neSetrite
pri priprave akéhokolvek madsa.

Zivé €revné kultury

Nie ndhodou sa hovori, Ze zdravie

sa zacina a kon¢i v hrubom ¢reve.

Z velkej vacsiny sa silnd imunita zac¢ina
prave tu. Nefunkény traviaci trakt

ma za nasledok oslabenie mnohych
vnutornych organov, o strate celkovej

obranyschopnosti organizmu nehovoriac.

Bryndza je unikatnym zdrojom probiotik.
V jednom grame tohto syra sa nachadza
aZ miliarda rozmanitych zdraviu
prospeSnych priatel'skych baktérii.

V niektorych oblastiach Slovenska st
pasienky vynimocne bohaté na kvalitny
travnaty porast, a tak slovenské ovcie

mlieko a vyrobky z neho vynikaja _
prave vysokou kvalitou a priaznivymi -
zdravotnymi ucinkami.

Vitaminy a mineraly

Bez dostatku vitaminov C, E, B, D,
betakaroténov, zinku a ostatnych
mineralnych a stopovych prvkov
by na$a imunita ¢asom zacala
plavat na vode. Pestra paleta
ovocia a zeleniny zabezpeci
dostatocny prisun vSetkych
potrebnych vitaminov. Vdaka ich
pritomnosti v organizme dokaZe
telo G¢inne Celit ttoku virusov

a baktérif, zbavovat sa volnych
radikalov a zachovavat zdravie

a mladost. Bohatym zdrojom

zinku su tekvicové semiacka

a chudé hovddzie maso. V zimnych
mesiacoch trpime bezpodmienecne
vSetci akutnym nedostatkom
vitaminu D. Jeho zdrojom je slnecné
Ziarenie ¢i kvalitny rybi olej.

U seniorov moZe akakol'vek virusova
¢i bakterialna ndkaza znamenat
znacné zdravotné komplikacie.

Na zvySovanie obranyschopnosti
organizmu je potrebné dbat najma
v tutlom ¢i vy$Som veku. Nedavne
vyskumné Studie potvrdili, Ze
najmad u starsich I'udi bola odozva
imunitného systému pozitivna
vdaka uZivaniu vitaminovych
doplnkov. m
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Choroby ohrozujiice |
nas pohybovy aparat

Je Statisticky dokdzané, Ze najcastejSou pricinou umrti
su kardiovaskularne problémy a na druhom mieste su
onkologické choroby. Poruchy pohybového aparatu su ako
dévod skonu uvadzané malokedy, no to, Ze maju vplyv
na nastup a priebeh spominanych ochoren{, spochybniuje

malokto.

Dobré fungovanie svalov, kibov a §liach
ma rozhodujtci podiel na stave kondicie
nasho tela, preto starat sa o ne je pre nase
zdravie vel'mi déleZité.

Aké st hlavné priciny toho, Ze sa ndm
vekom zniZuje hybnost? Na prvom mieste
treba spomenut osteoporézu - ochorenie
latkovej vymeny kostného tkaniva, ktoré
sa prejavuje ubudanim mnoZstva kostnej
hmoty a poruchami mikroarchitektiry
kosti, ¢o vedie k oslabeniu ich pevnosti,

a tym k zvySenej ldmavosti. Mdlokto vie,
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Ze osteopordza je Castou pri¢inou bolesti
chrbtice. NajdéleZitejSimi formami st
postklimaktericka a starecka osteoporéza.
Stava sa velkym problémom aj preto,

Ze sme stale menej a menej vystaveni
slne¢nému Ziareniu a tym aj nedostatku
vitaminu D. Sp&sobuje to zmena
Zivotného Stylu, ked nas stéle viac a viac
Zije v mestach. Nestarame sa tak casto

o zdhradky ako v minulosti a aj ostatnych
vonkajsich aktivit je menej.

Toto ochorenie preto postihuje stale

mladsich I'udi uZ aj pred Styridsiatkou.
TakZe to, Ze osteopordza je tichy zabijak,
zaCina platit duplovane. Zistuje sa, Ze st
potrebné stale vacsie davky vitaminu D,
¢o dokazuju rozbory krvi, ktorymi sa da
rychlo tento deficit zistit. Dakedy stacilo
denne dodat 1 000 jednotiek, dnes su to
dvoj aZ trojndsobné mnoZstva.

Dal3ou pliagou pre nasu hybnost st
reumatoidné ochorenia. Ide o zdpalové
ochorenia sp&sobené tym, Ze imunitny
systém organizmu prestane spravne
fungovat. Jeho prepuknutie zniZuje
kvalitu Zivota a aj ho vyrazne skracuje.
Dakedy si I'udia predstavovali, Ze ak maju

reumu, musia mat vychylené prsty, opuch |

kibov a iné viditeIné nasledky. Dnes vSak
vdaka lepSej diagnostike vieme, Ze je to
omnoho 8irsi problém. Ak nas napriklad
bolia 8l'achy a ich Gpony, je to znakom, Ze
moZeme mat niektory typ reumatoidného
ochorenia. Vd'aka rozborom krvi vedia
lekdri na zéklade urcitych znakov

7]

predpovedat tieto problémy aj pat-Sest
rokov pred tym, ako sa citelne prejavia.
VySetrenie je drahé, ale ukaZe, v akom
§tadiu je toto ochorenie. Podla toho
lekari vedia ur€it, aki kombindciu a aké
mnoZstvo liekov treba nasadit.

Na tretie miesto medzi ochoreniami
nasho pohybového apardtu mbézeme
zaradit osteoartrézu - degenerativne
ochorenie kibov, zapri¢ifiujuce bolestivost
a zniZenie ich pohyblivosti. Jednou

z jej foriem je primarna osteoartréza

Pri pohybovych aktivitach
sa treba drzat zdravého
sedliackeho rozumu.

spbsobujtca pred¢asné opotrebovanie
chrupaviek. Pri¢ina nie je uplne jasna, ale
zistilo sa, Ze predispoziciu na fiu dedime.
Inym typom je osteoartréza vyvijajica

sa v kibe po nejakom tiraze. Obe &asto
vytstia do potreby vymeny kibov

za endoprotézy — umelé nahrady:.

Takéto operacie sa v sicasnosti robia
stdle mlad$im a mlad$im pacientom, ¢im
sa im vyznamne zvyS$uje kvalita Zivota.
UmoZiuje to dlhSia Zivotnost umelych
nahrad. T4 sa z desiatich rokov posunula
na viac ako dvojnasobok. V Nemecku uZ
zalina byt beZné, Ze senior ma vymenené
na nohéch vsetky kiby.

Ako postupovat, ked citime, Ze nase
problémy s pohybovym aparatom
potrebuju lekarsku pomoc? Systém
fungovania a financovania nasho
zdravotnictva Casto potlaca doleZitost
anamnézy, ¢o je jednoducho povedané
rozhovor pacienta s lekdrom o pri¢inach
zdravotnych problémov. Mal by ist do ¢o
najvacSej hibky. Nemal by kon¢it na opise
tazkosti z posledného obdobia, ale ist viac
do minulosti, vdaka ¢omu vie skiiseny
lekar odhalit pri€iny a zhodnotit lep3ie
momentdlny stav choroby.

Ked' sa uZ staneme pacientmi, lekar nam
v prvom rade nasadi konzervativnu,

to znamend neoperacnu liecbu. Prvd

a najdodlezitejsia je rehabilitdcia, aZ potom
nastupuje liekova forma liecby, a aZ

za Hou nasleduje operacia. T4 sa moZe
vykonat miniinvazivnou metédou, ktorad
je menej bolestivd a s rychlym ndvratom
do beZného Zivota. Klasicka operacia je aZ
na poslednom mieste.

zdravie seniora

MUDr. Stefan Kéiia

primdr ortopedie
v Nemocnici Alexandra
Wintera v Piestanoch

e B

Miniinvazivne
operovanie
platniciek

Ked zaént boliet platnicky, ludia vyhl'adavaji pomoc
odbornych lekarov od rehabilita¢nych cez neurolégov,
neurochirurgov, ortopédov aZ po reumatolégov. Casto

po absolvovani konvencnej lie¢by pacient pocuje vetu:
vam lieky nezaberaju, chod'te na operdciu. Operatér vSak
konStatuje, Ze na operdciu to eSte nie je. Pacient je potom
v situdcii, ktort vystihuje porekadlo - ani z voza, ani na
voz. M4 uZ sice poSkodend platnicku, ale I'udovo povedané
nie je eSte vyteCend a taZkosti ma iba z €asu na €as. TakZe
stav na operdciu to jednoznacne nie je. Pribudlo v8ak nové
rieSenie - miniinvazivna laserova operdcia platniciek.
Zakrok je ambulantny, pri plnom vedomi, takZe pacient
pocas operacie komunikuje s chirurgom. Do beZného
Zivota sa vrati omnoho skdr ako po klasickom zdkroku.
Vekova vhodnost naii nie je zhora ohranicena.

Ako v principe taka operacia vyzera? Zdrava platnicka

je pruznd. Z ur€itych pri€in méze byt vytlacena

z medzistavcového priestoru. Tla¢i na nervy a potom
moZe mat pacient z €asu na Cas bolesti. Pri zakroku sa

do stredu postihnutej platnicky zavedie tenka ihla. Do
ihly sa nasunie takzvané laserové vlakno, majice hriubku
priblizne jeden milimeter. Na jeho konci sa méZe vyvinut
teplota aZ Seststo stupiiov. Na zaklade toho sa platnicka
zmra$ti. D4 sa to ndzorne prirovnat k robeniu volského
oka. Ked' sa da na hortcu platiiu vajicko, vplyvom teploty
sa scvrkne a ohranici. Platnicka po zmraSteni prestane
tlacit na nerv a bolesti usttpia.

Metdda je pomerne mladd a roz§irila sa k nam z Rakuska.
Na Slovensku sa zatial robi na jednom stukromnom
pracovisku v Bratislave a v Nemocnici Alexandra Wintera
v Pie§tanoch.
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Casto sa pacien /
vy§etre1_1ia€l:bo magnetickej rezonancie,
pretoZe v ich povedomi je to nieco, &o

im vyrazne pomoze. Skuseni lekari

vsak tvrdia, Ze sa casto dozvedia viac

z klasického réntgenového snimku. Robi

sa vela magnetickych rezonancif, ale

popis niekedy nevystihuje diagnézu, lebo
tomu nepredchédza pohovor s pacientom.
Ak lekar pozna pacientove problémy, lepSie
zhodnoti vysledky. Preto je chybou, ak sa
ludia doZaduju vySetrenia bez toho, aby sa
porozpravali s lekarom, ¢o je Castym javom.

V ramci konzervativnej liecby je velmi
© dbleZita rehabilitacia, hlavne cvicenie.

Vhodne zvolené cviky, napriklad pri
problémoch s chrbticou, alebo ramenom
nam vacsinou vyrazne ulavia, alebo

az odstrania problémy. Na chuti pacienta
cvicCit, lekar vidi, akii méa snahu zlepsit
svoj stav. Pri pasivnom postoji zlyhd
ucinok ako medikamentéznej, tak
operacnej liecby:.

DoleZitost rehabilitacie nezohladfiuji ani
zdravotné poistovne, pretoZe nepreplacaju

| to najdbleZitejie pre jej tispesny priebeh,
'a to samotné cvicenie. Na zdklade fyzickej
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aktivity je ¢lovek v dobrej fyzickej aj
psychickej pohode a lepSie odoldva nielen
pohybovym a kardiovaskuldrnym, ale aj
onkologickym problémom. O tom, Ze si
vyznam rehabilitdcie uvedomuju aj seniori,
sved¢i ich zvySeny zaujem o priplacanie si
individualnej kapelnej liecby.

Organizmus si l'ahko zvykne
na zlé veci, ale tazko si
zvykne na dobru vec.

Pri pohybovych aktivitach sa treba

drZat zdravého sedliackeho rozumu.

Treba Sportovat pravidelne a primerane
intenzivne a nie spoliehat sa, Ze mi dlha
tura raz za ¢as nahradi deficit pohybu

z obdobia, ked’ som si na niekolko dni
alebo tyZdiiov nenasiel na to ¢as. Potom
takato turistika klbom neprospeje, skor
naopak, uskodi. Zhrnuté: Je lepSie nieco
robit pravidelne dvadsat minut kazdy

det, ako ist si napriklad raz za tyzdeii

na hodinu zahrat futbal. Pri vybere aktivity
treba zohladnit aj ¢i som vytrvalostny typ,
rychlostny alebo niec¢o medzi tym.

Vhodnou formou pohybu je aj cvicenie

vo vode. Vyrazne odl'ah¢uje klbom a mé#u
ho robit aj l'udia, ¢o nevedia plavat.
Odportca sa aj bicyklovanie, hlavne pri
problémoch s kibmi na nohach, pretoZe
nie s pri tom zataZované vahou tela.

V snahe dostat sa z bolestivych stavov,
narazime na zaujimavy paradox.
Organizmus si 'ahko zvykne na z1é veci,
ale tazko si zvykne na dobrt vec. Plat{
to ¢i uZ pri strave, alebo napriklad aj pri
obuvi. Ak sme zvyknuti na nekvalitné
tenisky, ved' ¢asto aj drahd znackova
§portova obuv nema vnutri kvalitna
anatomicku vystelku, pri prechode

na omnoho vhodnejs$iu pridu problémy
s adaptdciou, spojené ¢asto so zhorSenim
stavu trvajucom niekedy viac mesiacov.

V niektorych krajindch si uZ uvedomili
vyznam néh pre I'udské zdravie. Najviac
vpredu st v Anglicku a Spanielsku. U nas
lekari koncia univerzitu so vzdelanim
vSeobecny lekar alebo zubar. V Spanielsku
k nim pribudol aj podolédg, to je lekar,
ktory sa zaoberd iba nohou od ¢lenka

po prsty. m

zdravie seniora

Cukrovka
Ako predist’ jej vzniku?

Ochorenie diabetes, vSeobecne zname ako cukrovka,

je jednou z najbeznejsich a najrozsirenejsich civilizacnych
chordb sucasnosti. Trpia fou desiatky miliénov l'ud{ po

celom svete a na Slovensku sa dostavame k poctu 400 tisic

pacientov.

Takmer kaZdy z nds sa uZ v Zivote
stretol s niekym, kto cukrovku ma,
alebo ju zaZil u niekoho v svojej
blizkosti. Zaroveii ¢asto ani len
nevieme, Ze sa s cukrovkarom
rozpravame, kym ndm to on sam
neprezradi. Navonok totiZto nemoZno
pozorovat takmer Ziadne priznaky.
Pravdou v3ak je, Ze Zivot cukrovkara
vobec nie je jednoduchy, je plny
striktnej discipliny, dodrZiavania prisnej
diéty a tieZ neistoty z budiicnosti. MoZe

totiZto vas Zivot skratit aZ o Stvrtinu.
Vaznost diabetu pod¢iarkuje aj fakt, Ze
momentalne ma na svedomi viac umrti
ako ochorenie AIDS. NavySe lie¢ba
cukrovky, teda nedostatku inzulinu

v tele, je stdla a doZivotna zaleZitost

a starost. MoZe viest aZ k takym
extrémnym a vaznym zdravotnym
problémom, akymi su slepota,
necitlivost kon¢€atin, infarkt ¢i mftvica.
Co teda mame robit, aby sme nedovolili
chorobe diabetes prepukntt?

Genetika a vznik

V prvom rade si musime upresnit, Ze

aj ked' cukrovka je dedi¢né ochorenie,
existuje niekolko jej typov a nie pri
kaZdom zohrava primarnu ulohu
genetika. Existuju dva zakladné typy
diabetu. Zatial o prvy sa objavuje
prevazne u mladych l'udi a za jeho
vznikom stoji prevaZne geneticka
predispozicia, druhy prinadleZi najma
osobam nad 40 rokov a pri vzniku
zohrava ulohu hlavne nezodpovedny

a nezdravy Zivotny $tyl. Ochorenim
moZeme trpiet dlhé roky a pritom

o tom vobec nevediet, ¢o plati najma
pri druhom type cukrovky. Casto sa tieZ
stava, Ze choroba prepukne pri inych,
nesuvisiacich zdravotnych problémoch
¢i infekciach. Lekari ju méZu objavit pri

Zivot seniora 19



zdravie seniora

beZnej kontrole alebo pred akoukol'vek
operaciou pri beznych testoch.

V neodbornych kruhoch spoloc¢nosti
prevlada nazor, Ze v pripade cukrovky
zohrava velku rolu genetickd
predispozicia. Inymi slovami, ak fiou
trpi niekto z mojich blizkych pribuznych,
napr. otec, je vysoko pravdepodobné,

Ze ju raz dostanem aj ja. To sice platit
moZe, ale takisto nemusi. V sti¢asnosti
sa k druhému typu cukrovky, teda

k tomu, ktory genetika ovplyviiuje
minimalne, radi aZ 90 percent pacientov
trpiacich tymto ochorenim. Samozrejme,
su aj vyslovene také typy cukrovky, ktoré
sa prena$aju vdaka poruchdm génov.

V takychto pripadoch je vSak nastup

aj priebeh ochorenia ovela miernejsi.
Najviac ohrozeni zdedenim choroby su ti
'udia, u ktorych sa v minulosti objavila
aj u otca, aj matky. V kaZdom pripade
vsak plati, Ze by sme nemali pristupovat
k cukrovke ako k nieComu, ¢o musi

prist a ¢o nemdbZeme ovplyvnit. PretoZe
mbZeme, a to vo velkom rozsahu.

Zivotosprava

Alfou a omegou pri predchadzani vzniku
cukrovky 2. typu v tele je zdravy Zivotny
§tyl. Najvacsim predpokladom a trodnou
podou pre ochorenie je obezita, ktora
trapi stdle viac a viac l'udi v kaZdom
veku. AZ 80 percent Zien a 60 percent
muZov, ktorym je cukrovka zistena, trpi
zaroveh obezitou ¢i tu¢notou. Ide v8ak

o stav, ktory méZeme ovplyvnit my
sami, na obezitu sa netreba vyhovarat.

V kaZdom veku mame mnoho moZnosti,
ako zmenit naSu hmotnost, ako spravit
nieco pre naSe zdravie a pre lepsi pocit
zo samého seba.
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Pozname tri zdkladné pravidla, pri
ktorych dodrZiavani méZeme zniZit
riziko vzniku cukrovky, a rovnako tak aj
inych chordb, na minimum:

- zdrava vyZziva

- pohyb

- disciplina

Tieto faktory mézu byt rozhodujtce

a moéZu nas zachranit pred vaznymi
problémami, ktoré diabetes prinaSa.
Lekari odporucaju v ramci prevencie
kaZdému ¢loveku minimdlne 30 mintt
cviCenia denne. Samozrejme, nie vZdy si
nail ndjdeme ¢as a najmad u star$ich I'udi
je Casto naro¢né najst energiu pre cviky
a prudké pohyby. Aviak aj u seniorov

sa da v ramci zdravého pohybu ndjst
niekolko mozZnosti, ako rozhybat telo

a pomoct tak svojmu metabolizmu.
Staci pravidelnd prechadzka v parku

¢i po meste, ob¢asna navsteva plavarne.
Moderna je aj joga, ktorej vyhody
pocituju €oraz viac aj I'udia v pokro€ilom
veku. Stadi sa teda nebat a vyclenit
trochu ¢asu pre akykol'vek Sport ¢i
pohyb, vase telo sa vam urcite odvdaci.

Samotny pohyb je vSak bez d'alsej
snahy nedostacujuci. Ta sa tyka naSich
stravovacich navykov, ktoré su ¢asto

v réznych smeroch katastrofalne.
Existuje mnoho diét a Gprav stravy,
ktoré ndm pontikaju presne stanovené
potraviny, ktoré by sme mali jest

a naopak tie, ktoré by sme mali vylaéit.
Lekari a odbornici sa zhodujui v tom, Ze
na kaZdého z nas pdsobi kazda zmena
stravovania trochu odliSne a neda sa
tak predpisat zazraény a vieobecny
jedalnicek. Existuji v8ak potraviny,
ktorych konzumdcia vyrazne ovplyviiuje

zdravie nds v8etkych a ktorych ucinky
zvysujy, ¢i naopak zniZuju riziko vzniku
cukrovky.

Potraviny vhodné na konzumadciu

- ryby, hydina, telacina, olivovy olej,
slnecnicovy olej, celozrnné pecivo,
tmavé pecivo, vSetky strukoviny, vajecné
bielky, nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky

a nizkotu¢né mlieko, jogurt, tvaroh,

syry s nizkym obsahom tuku, €erstva
zelenina, varené zemiaky, bezvajecné
cestoviny, nemastné polievky, neltipana
ryZa, ovocie a ovocné Salaty, vlasské
orechy, mandle, ¢aje, nealkoholické napoje,
nesladené mineralky, zalievana kava.

Potraviny nevhodné na konzumadciu
- slanina, maslo, majonézy, smotana,
§l'ahacka, bravcové mdso, mleté mdso,
jaternice, krkovicka, hamburgery, syry

s vysokym obsahom tuku, zmrzlina,
plnotucné mlieko, hranolceky, ¢ipsy,
vajecné cestoviny, vyprazana zelenina,
¢okolada, sladené tycinky, cukor,
pudingy, sladené kompéty, kokos, solené
orieSky, dZusy s pridanym cukrom,
alkohol, sladené napoje.

zdravie seniora

MoZno sa vam zda, Ze je ,,zakdzanych*
jedal prili§ vela, avSak vSetky vysSie
spomenuté potraviny nepriaznivo
vplyvaji na vas krvny tlak, cholesterol,
hladinu cukru a obsah kalérii vo vaSom
tele. K tomuto musime priratat aj
obmedzenie faj€enia, ¢i absoldtne
nefajéenie, kedZe nikotin vo velkej
miere vplyva na naSe zdravie a zvySuje
riziko vzniku choroby. DodrZiavanie
spravneho reZimu je teda nielen
zakladom pri zodpovednej liecbe uz
prepuknutej choroby, ale zarovei je

aj akousi ochranou pred vypuknutim
cukrovky.

A prave slovicko zodpovednost’ je
kli€ovym k tomu, aby sa naSe telo
citilo lepSie dlhodobo. Nestaci totizto
dodrziavat pravidla zdravého Zivotného
§tylu len par dni, ¢i niekolko mesiacov.

Pre vyrazné zlepSenie zdravotného stavu

je nevyhnutné, aby sme ostali verni
principom, ktoré si uré¢ime na zaciatku
diéty Ci pri zmene naSich navykov.
Len takymto spdsobom méZeme Celit
nastrahdm civilizacnej epidémie, Celit
cukrovke. m

STOP PADANIV YLASOY

Je vel'mi tazké sa v dnesnej dobe velkych reklam orientovat tak, aby bol kupujta-

ci absolttne spokojny. Za kvalitu a i¢innost vyrobkov firmy KVATROFIN s.r.o.

: v8ak hovori velky ohlas spokojnych klientov, ktori si nemézu vynachvalit pre-
¢ dovSetkym pripravky na podporu rastu vlasov. Preto sme sa spytali zastupcov

firmy KVATROFIN s.r.o0., aby nam povedali nie¢o bliZsie o svojich vyrobkoch.

: R: Prosim Vas, moézZete nam
. povedat nieéo blizsie o Vasich
. vyrobkoch, tykajacich sa rastu
: vlasov?

© K: Nasa firma sa zaober4 distribt-

ciou t¢innej vlasovej kary proti vypa-

. davaniu vlasov SALON TEXTURES,
. ktora sa sklada z terapeutického

Sampoéna a kondicionéra. Pripravky
sa vyrabaju podl'a prirodnej recepta-

¢ ry z BEVERLY HILLS v USA. VSetky
. vyrobky samozrejme presli klinickou

atestéciou.

R: Co hovorite na neuveritel-

ny ohlas na vasu vlasova kiru,
ktora podporuje rast vlasov?

¢ K: Vlasova kira SALON TEXTU-
: RES vdaka svojej originalnej kom-
: pozicii dokaze za kratky ¢as (hovori
: sa o leteckom twéinku) vlasy vyZivit
: a oSetrit. V mnohych pripadoch
: dochadza k novému rastu vlasov
: tam, kde sme sa uZ zmierili s plesi-
: nou. Vysledky st, ako ste podotkli,

takmer neuveritelné.
R: Ako sa Vasa kiara aplikuje?

K: Aplikicia je velmi jednoducha,
presny navod na pouzitie je priloZeny
ku kazdej kare. Pre tazSie pripady
u muzov a zien niekedy odporiacame
pouzivat aspon dve kary po sebe!

R: A posledna otazka. Kde je
mozné zakiupit Vase vyrobky
a v akych cenovych relaciach?

K: KedZe v sucasnosti nie je mozné
vyrobky bezne ziskat v lekarnach,
moze si kazdy zakaznik priprav-
ky kuapit alebo objednat u firmy
KVATROFIN s.r.o., Skarniclovska 1,
909 01 Skalica, tel.: 034-664 74 35.
Terapeuticky vlasovy Sampon stoji
23€akondicionér 16€, je odporucané
pouzivat sacasne ako vlasova kiru.

R: Dakujem zarozhovor a Zelam
Vam vel’a ispechov.
pripravil M. K.
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Postarat sa o dobrt imunitu nejde za par dnf alebo tyZdnov. Zmeny nepridu hned, ale stoji
za to si na ne pockat a nieco pre ne urobit. Alebo radsej

Tia

Ak funguje imunitny systém tak, ako
ma, k imunitnej reakcii dochadza

len v pripade, Ze sa objavia telu
cudzorodé latky. Ak je vSak fungovanie
systému naruSené, telo sa bud nebrani
dostatocne, alebo omylom povaZuje
vlastné bunky za cudzie a snaZi sa ich
zni€it. Typickym priznakom oslabenej
imunity st €asto sa opakujuce rozlicné
ochorenia. Na podporu imunity
pomocou prirodnych latok existuje vela
rad, ale len niektoré su stale u¢inné.

Vitamin C

Vitamin C ma pozitivny vplyv na stav
pokoZky a tieZ na imunitu. A hoci sa
hovori, Ze dostatok vitaminu C dokaZe
zabranit chripke, nie je to tak. UrCite
ale zariadi, Ze sa z nej rychlejsie
zotavime a priebeh bude I'ahsi. Najviac
vitaminu C najdeme v Sipkach, ¢iernych
ribezliach, kiwi, paprike, brokolici,
paradajkach, Spenate, zemiakoch alebo
v citrusovych plodoch.

Zinok a selén

Na podporu imunity pozitivne vplyva

3j selén a zinok, ktoré podporuju
fyziologicku funkciu imunitného
systému a prispievaju k ochrane
buniek pred oxidativnym stresom.
Pomahaju organizmu preklentit obdobie
zvySenych nutri¢nych narokov. Zinok

a selén su tieZ vhodné na zlepSenie
kvality vlasov a nechtov. Zinok je

22 Zivot seniora

mineral a stopovy prvok vyskytujuci
sa v prirode a na$ organizmus ho
bezpodmienecne potrebuje na svoje
fungovanie. Jeho nedostatok sa
prejavi najmd na koZi a vlasoch,

no je déleZity aj pre kostné tkanivo.
Selén ma tieZ vynikajtce ucinky

na spravne fungovanie imunitného
systému, regeneruje pecefiové

bunky (aj pri cirhéze), je vhodny ako
podporna liecba aterosklerézy a inych
kardiovaskularnych ochoreni, ochrana
SoSovky pred kataraktou podpora liecby
akné, psoriazy a ekzémov.

Ryby

Losos, makrela, haring a dalSie tu¢né
ryby obsahuju omega-3 mastné kyseliny:.
Tie aktivuju fagocyty - biele krvinky,
ktoré pomdhajui v boji proti chripke.
Ryby a morské plody st tieZ dobrym
zdrojom selénu. Selén pomaha bielym
krvinkdm produkovat proteiny, ktoré
zbavuju telo virusov.

Cesnak

Cesnak obsahuje mnoho latok, ktoré
podporuju nicenie infekcif, takou
najacinnejSou je najma allicin.

Huby

Obsahuju viac nez 300 latok, ktoré
naStartuju imunitu. Podporuju totiZ
produkciu bielych krviniek, ktoré bojuju
proti infekciam. PredovSetkym u nas

byt stale a dookola chory?

menej zname japonské huby shiitake,
maitake a reishi sa radia medzi najvacsie
zasobarne ucinnych latok.

PSenicéné klicky

Stvrt 8alky pSeni¢nych klickov ndm
zaisti takmer polovicu odporucenej
dennej davky zinku. Je to zakladny
mineral, ktory pomaha obnovovat bunky
a posiliiuje imunitny systém.

Bylinky

St bohatym zdrojom vitaminov, ktoré
podporuju na$ imunitny systém

a zataZujd ho podstatne menej nez
chemicky vyrobené lieky. Najviac
zdraviu prospes$nych latok z nich
ziskame v Cerstvom stave.

Probiotika

Vo vyrobkoch, ako acidofilné mlieka,
jogurty i kefir sa vyskytuja probiotické
kultary baktérii alebo baktérie, ktoré
pomdhajui prospeSnym baktéridm usidlit
sa v Creve a podporuju jeho pohyblivost
(peristaltiku) smerom k norme. V ¢reve
sa totiZ potrava stava velmi silnym
imunitnym podnetom pre cely imunitny
systém crevnej steny. Prave tu mozu
vznikat velmi neprijemné potravinové
alergie, ktorych sprievodnymi znakmi
st aj hnacky. Jednym z najucinnejSich
prirodnych probiotik je prava
netermizovand bryndza. Staci jej zjest
100 gramov denne. m

ZINKOSEL®

Vigivo vy doplno
zinku, selény 5

k 5 :.'-,.-r.nl-u_m'- obsahom
antioxidaénych vitamingy C E

ZINKOSEL"

VyZivovy doplnok

o N r—————
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PRECO POUZIVAT ZINKOSEL">

e Prispieva k spravnej funkcii imunitného systému.

e Prispieva k ochrane bunky pred oxidativhym stresom,
pred skodlivinami zo zivotného prostredia a potravin.
Prispieva k normalnej funkcii stitnej zlazy.

Selén Se

Prispieva k udrzaniu normalneho stavu vlasov,
pokozky a nechtov.

Jeho dostatnocné mnozstvo je potrebné

k spravnej funkcii imunitného systému.

Zinok Zn

Vitamin C Prispieva k ochrane bunky pred oxidativnym stresom.
Prispieva k znizeniu Unavy a vycCerpania.

Prispieva k normalnej tvorbe kolagénu.

Vitamin E

Prispieva k ochrane bunky pred ucinkom
volnych radikalov.

Obsahuije:
Vitamin C, vitamin E, zinok Zn, selén Se.

Davkovanie:
1 tableta 1x denne

ZIADAJTE
VO SVOJEJ
LEKARNI

Upozornenie:
Urcené pre osoby starsie ako 15 rokov.
Nepouzivajte ako nahradu pestrej stravy.

STACI JEDNA TABLETA DENNE!

Pred pouzitim si pozorne precitajte pokyny na poutZitie, alebo sa poradte so svojim lekdrom alebo lekarnikom.

025418948

Datum vyroby materialu: september 2019

Obchodné zastupenie v SR: PROM.MEDIC. SK spol. s r.o., Galvaniho 15/B, 821 04 Bratislava QBRO.MED.CS

Praha a.s.

www.promedcs.eu



psychologicka poradna

Ako zvladnut’ prechod
do dochodku?

Zaujimava otazka. Skér ako sa pustime do odpovede,
pozrieme sa aj na iné otazky: Kto si ju moze klast? Aké
obdobie to vlastne je? Preco si ju moZe klast? Co je za
touto otazkou a vlastne ¢o chce zodpovedat, ked si kladie
takuto otazku? Co by mal z toho, ak na fiu ndjde odpoved?
A taktiez, aka by mohla byt otdzka, aby nasiel najlepsiu
odpoved ten, ktory si ju kladie?

Tak, a z jednej otazky mame kopec
otazok. A mozZno takto je to aj lepSie,
lebo predpokladdm, Ze ak otdzka vyvola
dalsie otazky, mbéZeme zajst viac

do hibky a pribliZovat sa k tomu, €o sa
vold skutocny Zivot.

Kto si moze klast takuto
otazku?

Hned nam pridu na mysel muZi ¢i Zeny,
ktori sa bliZia k déchodkovému veku (na
Slovensku u Zien od 59 - 62 rokov, muZi
62 rokov). Ale je to tak, Ze vSetci muZi
¢i Zeny, ktori sa bliZia k déchodku, si ju
kladti? Predpokladam, Ze niektori si skor
kladu int otdzku: Ako vydrZat eSte tych
pdr mesiacov, ktoré mam do déchodku?
Najmad ak ich teraj$ia praca je pre nich
neuspokojiva alebo naro¢nd a ¢akaju

na déchodok ako na ,spasu. Urcite st
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Mat na chvilku oddych,
po tom tuZime vsetci,
ale predstava oddychu,
bez moznosti vratit sa

L7k

do ,zabehnutych kol'ajt
uZ nemusi byt to isté.

3j taki, ktorych praca bavi a su s fiou
spokojni. T{ mozZno hl'adaju spdsob, ako
pracovat popri déchodku - najma l'udia,
ktori maju slobodné povolania alebo
manaZzéri, ¢i podnikatelia. Ti si moZno
nekladu také ,geronto” otazky. MoZno sa
ani necitia ako déchodci. Samozrejme, ak
im ako tak slaZi zdravie a majua eSte dost
Zivotnej sily. MoZno, ak by ste sa na nich
pozreli, videli by ste vitalnych l'udi.

A moZno su aj taki, ktori si pretiahli ¢as
odchodu do déchodku a vzdat sa prace
ani nie je volba ako skér nutnost.

St Tudia, ktorym vyhovuje to, Ze maju
pracovny reZim, Ze maju pracovny
kolektiv, Ze vytvaraju nejaké hodnoty,
za ktoré s ocenenf a zrazu prist o to

a nemat namiesto toho ni¢, méZe byt
straSiakom. Mat na chvilku oddych,

po tom ttiZime vSetci, ale predstava
oddychu, bez moZnosti vratit sa

do ,zabehnutych kolaji*, uZ nemusi byt
to isté.

AKké obdobie to vlastne je?

UZ sme si troSku nacrtli, Ze to nemusi
byt celkom o oddychu. Nepracovat, este
nemusi znamenat oddych. Ni¢ nerobit,
eSte neznameng, Ze si uZivame oddych
ako na dovolenke. Predpokladam,

Ze koho praca unavovala, ten sa tesi

na déchodok s viziou, Ze si oddychne
(teda nebude pracovat a nebude mat
pracovny stres). Slova, ktorymi bude
komentovat inym bliZiaci odchod do
déchodku, budii zd6raziiovat prave
tento moment oddychu. LenZe bliZiacim
diiom jeho odchodu do déchodku sa
mobZu objavovat rozpacité pocity, ktorych
bude tolko, Ze sa v nich nebude vediet
vyznat. Za tymi pocitmi sa méZe toho

skryvat velmi vela, napr. pocit, Ze nieco
straca, strachu, ¢o bude dalej, obavy, ako
bude preZivat d'alej svoj Zivot a ako by
mal dalej ,fungovat“, moZno aj pocit, Ze
bude o chvilu vyradeny ¢i neuzitocny

a kopec dalsich zmieSanych pocitov.

Je to tak, Ze ¢lovek od 62 rokov sa ma/
moZe/musi odobrat na ,odpo¢inok*

a teda déchodok je obdobie nicnerobenia
a permanentného oddychu? Keby som
dalej rozvinul ttto otazku - je to tak, Ze od
¢loveka po 62. roku Zivota uZ nie je mozné
ocakavat uZitotnost? Clovek po 62 uZ nie
je hodnotny? UZ je nadbyto¢ny a treba ho
vyradit a pockat, kym doZije? UZ je len

na pritaZ a zataZuje celt spolo¢nost?

Viem, su to strasné otazky a moZno
eSte strasnejSie odpovede. Kladiem ich
preto, aby som trosku provokoval nase

zmysSlanie, ktoré nemusi byt celkom naSe.

Zijeme v kulture, ktord Casto formuje
naSe myslenie, ktord ndm podstiva otazky
a taktieZ aj odpovede. A lahko sa méZe
stat, Ze to, ako premyslame, nemusi byt
naSe premyslanie, ale niekoho iného,

od ktorého sme ho prevzali. Najhorsie

je na tom to, Ze si to ani nemusime
uvedomovat. A viete - zakladom kazdého
pocitu je myslienka, ktora sa sformuje
na ndazor a ten vyusti do presvedcenia.

A ked' ste presvedceny, Ze sa bliZi chvila,
ked budete nepotrebny, budete citit nieco,
Co je fakt tazké. A budete potrebovat nieco
na zvlddnutie. A teda si poloZite otazku,
na ktort chcete odpoved: ,Ako zvlddnut
prechod do déchodku?*

Preco si ju méZeme klast?
MoZno by bolo zaujimavejSie eSte pred
tym, ako si odpovieme na tuto otazku,
zodpovedat si, kedy sa zacala klast

a vlastne preco vobec.

Podl'a méjho nazoru je déochodkovy vek
a obdobie déchodku ako také produktom
predovsetkym rozvijajticej industridlnej
spolo¢nosti za¢iatkom 18. storocia,
ktora hladala odpovede na ekonomické
a socidlne istoty I'udi v spolo¢nosti

Ked odchadzate z prace,
odchadzate nielen

z pracovného procesu, ale

aj od niecoho, z ¢oho ste do
vel'kej miery Cerpali svoju
identitu.

(samozrejme, Ze aj predtym l'udia rie§ili
to, ako preziju, ked' uz nebudu vladat, ale
skor v ramci rodiny). Pre industrialnu
spolo¢nost je doleZity ¢lovek, ktory

je sucastou trhového mechanizmu.

Clovek, ktory vytvara pridand hodnotu
je sucastou trhového mechanizmu, ktory

psychoterapeut, rodinny poradca,

ale predovetkym Kamil

www.psychoterapeutickaporadna.sk

mu na oplatku zabezpecuje socidlne

a ekonomické istoty. A teda byt sticastou
niecoho, ¢o zabera vacsinu vasho Zivota,
nechd nésledky. Uvediem priklad. Ked' sa
spytate muZa, ako sa ma, ¢o vam zacne
hovorit? Ur€ite spomenie uspechy ¢i
neuspechy v praci. Ak sa spytate Zeny,
spomenie deti, vnucata, postazuje sa

na zdravie a pozvolne prejde k témam
tykajucim sa prace.

O akom néasledku to hovorim? O zmene
identity! Postupne sa méZeme zacat
pozerat, hodnotit seba, svoj Zivot, ako aj
svoju budtcnost na zaklade toho, kym
som Vv praci, ako ma hodnotia v praci,
¢o som dokazal v praci, atd. Podl'a
porekadla: Povedz mi, kde pracujes a ja
ti poviem, kto si. A prirodzene z tohto
pohladu, ked odchadzate z prace,
odchadzate nie len z pracovného
procesu, ale aj od niecoho, z ¢oho ste
do velkej miery Cerpali svoju identitu.
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psychologicka poradna

A teda uZ to neboli len ekonomické ¢i
socilne istoty, ktoré ste si naplhali
pracou, ale aj istoty, ktoré clovek preZiva
hlboko vnutri ako bazalny pocit istoty.
Ak som teda vnimal svoju potrebnost,
uZito€nost, jedinecnost a hodnotnost

cez to, ¢o som dokazal v praci, nuz teda
opravnene si méZem klast otazku: Ako to
zvlddnem, ak to nebudem mat?

Co je za tou otazkou a €o chce
zodpovedat'?

MoZno si poviete, Ze ¢o tolko
mystifikujem - ved tu hlavne ide o to,
aby ten clovek, ktory ide na déchodok,
naSiel rieSenie na to, aby vyZil z toho
biedneho d6échodku, ktory ho ¢akal!!

Nepopieram. MoZe byt za tym aj obava

z chudoby. Ale verim, Ze nie len. Je tu
urcite kopec dal$ich obav, ktoré su ovela,
ovela hlbSie a teda aj ddleZitejsie. To, co
je na povrchu, o ¢om je bezpe¢né hovorit,
premyslat, nemusi byt rovné s déleZitym.
Titanic nepotopil povrchovy ladovec, ale
ten, ktory bol hlbsie pod povrchom, ktory
na prvy pohlad nebolo vidiet.

TakZe Co eSte mdZe byt za tou otdzkou?
Tak ako sme vysSie uZ rozvinuli,
predpokladdm, Ze to mbéZe suvisiet

s odpoved'ou na otazku: Kto vlastne

som? Kto vlastne budem, ked nebudem uz
pracovat, ked nebudem manazér, lekdr,
pravnik, obchodnik, zvdrac, stavbdr, kuchdr,
podnikatel, zdravotnik, ucitel, asistent...?

Mame vel'a vedomosti, ale
chyba ndm mudrost. Vieme
toho vela, ale nevieme to
pouzit.

Citite to, ako je taZko zodpovedat si na
tieto otazky, ak sa uZ raz niekto definoval
ako lekar, zvarag, stavbar, kuchdr...?

To znamen4, Ze mus{ nanovo hladat
odpoved na otazku - kto vlastne som?
LenZe v tomto pripade to uZ nie je také
lahké, ako ked sa definoval po prvykrat.
V tomto pripade je nutné re-definovanie.
To znamena, opustit stard definiciu

a osvojit si novii. A opustit staré, je
neraz tazSie, ako nemat nic¢. LenZe ak
chcete nieco nové, je to nutny krok.
Casto tento krok predpoklada krizu,

ale dobru krizu, lebo je prostriedkom

26 Zivot seniora

niecoho, ¢o je hlboké, Siroké, vysoké,
zakorenené, plné Zivota.

€o by mal z toho, ak na fiu
najde odpoved?

Otazka, poloZena v nazve clanku
predpoklada, Ze odchod na déchodok
treba zvladnut. CiZe predpoklada
problém, ktory treba riesit. Stava sa,

Ze niekto prichadza za psychiatrom

s neSpecifikovanym smutkom

a odchéddza s diagnézou - depresiou.

A teda, ked tam $iel, mal jeden problém
a ked' odisiel, mal dva problémy:.
Smutok, ktorému nerozumie a diagnézu,
o ktorej si s hrézou vela ¢ita na internete
a dalej zistuje, Ze okrem smutku,
ktorému nerozumie ma eSte aj problém,
ktorému taktieZ nerozumie. A tak to
moZe byt aj s otdzkou - ako zvlddnut
prechod do déchodku? Ktora nenapadne
podstva, Ze ist na déchodok je problém
a teda ho treba nejako riesit. Ten ¢lovek
v priklade, ktory Siel za psychiatrom, by
mozZno za nim ani neSiel, ak by smutok,
ktory preZiva, vnimal v stvislostiach
svojho Zivota a nevnimal ho ako
problém, ale ako vyzvu posuntt sa dalej.
Ak prijmeme presvedCenie, Ze prechod
do déchodku je problém, budeme

hladat rieSenie tohto problému. CiZe je
predpoklad, Ze by sme ho mohli aj najst.
Vsetko je to logické a jasné ako facka.
LenZe, ¢o ak sme moZno prehliadli to
najpodstatnejsie. Co ak pohl'ad na tento
spolocensky jav — prechod do déchodku -
je vyustenim premisy, ktora je viac

o kulturnej dikcii a témou, ktord nemusi
byt skutocnou témou, ktord by si mal
klast Elovek v tomto obdobi?! Co ak je

to mySlienkovy klam, ktory ndm ma
zaujat pozornost, aby sme nevenovali
pozornost tomu, €o je naozaj dolezité!?
Tak ako ked' kdzelnik chce urobit ktzlo -
oklamat vasu pozornost - potrebuje dat
va$ej pozornosti silny podnet, aby ste si
nev§imli klamstvo jeho kuzla. Kazelnici
tomu hovoria trik. CiZe, o méZeme

mat z toho, ak budeme hladat’ odpoved?
Predpokladdm, Ze problém. V tom lepSom
dva problémy - ako ¢lovek v priklade
(niekedy je fajn mat viac problémov, lebo
ak rieSite druhy, oddychujete od prvého :)).

Aka by mohla byt otazka, aby
nasiel najlepSiu odpoved' ten,
ktory si ju kladie?

Kedysi, myslim tym niekolko storoci

dozadu, sa pri pohrome zachranovali

najprv starci, potom matky a aZ

na konci deti. V dnesnej dobe hddam aZ
nemoralny poc€in. TotiZ pre vtedajSiu
dobu mali najvaésiu hodnotu starci,
lebo prave oni boli zarukou preZitia
novej generacie. TotiZ starci boli
nositelmi mudrosti a skisenosti
niekol'kych generacii pred nimi, ktoré si
odovzdavali z pokolenia na pokolenie.
Téato mudrost a skisenost starcov pre
nich bola zérukou a istotou do budtcna,
Ze preZiju. Toto vysadné postavenie
starcov v spolo¢nosti postupne
vytlacala systematizovana veda. Veda
sa stala ,nositelkou mudrosti®, v ktorej
bola obsiahnutd mudrost vSetkych
generacii — celého I'udstva. A tato veda
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sa stala zarukou a istotou do buduicna, Ze
prezZije dalSie pokolenie. A tu uZ nie je
az taka nevyhnutna potreba starcov.

LenZe my uZ vieme, Ze veda nie je
nositelkou mudrosti, je skor velka

kopa poznatkov a vedomosti, ktorym

uZ ani sami nerozumieme. Dokonca
prichadzame aj na to, Ze vela veci je
spochybnitelnych. Mame vela vedomosti,
ale chyba ndm mudrost. Vieme toho

vela, ale nevieme to pouZit. CiZe pravom
spochybiiujeme to, o vieme. AZ si fakt
musime priznat, Ze vieme ,houby”.
Prechadzame Zivotom, v ktorom nas vedd
slepi ,vedatori®. Chybajii ndm mudri
starci, ktori by ndm ukazovali mtidrost
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Zivota, mudrost, ktord pochadza nie len
z hlavy, ale aj zo srdca. Predpokladam,
Ze Clovek, ktory sa doZije Sestdesiatky, si
presSiel kade¢im. ZaZil aj kopec vyhier,
3j kopec prehier. ZaZil pychu, ako aj pad.
Zazil kopec strachu a neistoty, aj kopec
zazrakov. Vie toho uZ dost na to, aby

s pokorou povedal, Ze nie vSetko 0soZi.
Roky Zivota spdsobili, Ze ma aj nadhlad
nad mnohymi Zivotnymi skisenostami.
Vie, Co je to bolest, a preto si vazi Zivot.
Vie si uznat chybu a pokorit sa. Takyto
¢lovek je plny ovocia, ktoré dozrelo v jeho
Zivote. A to je len na prahu staroby:.

Kedysi, pred niekolkymi storo¢iami,
ludia podnikali dlhé ptte, aby sa mohli

stretntt s mudrym starcom (ako muZ,
tak aj Zena), aby nasli mudre odpovede
pre svoj Zivot. Teraz si 'udia otvoria
prehliadac, zadaja kl'ic¢ové slovo

a odpovede sa na nich vychrlia ako voda
z potrubia. Ale ¢i ndjdu mudre odpovede,
to pochybujem.

MoZno, Ze by si ¢lovek, ktory je na prahu
staroby, mal klast int1 otdzku, ako ta

v nazve. MoZno by to mala byt zrelSia
otazka - Ako by som mohol byt oporou
tym, ktori ju hl'adajt, aby to zvlddli? Ako
méZem byt mudrym starcom, u ktorého
ndjdu mladSie generdcie mudrost pre svoj
Zivot? Viete, ¢o budete mat’ z odpovede? m
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zahrada / balkon

Lekarom v nasej
zahrade sme my

Zahrada je Zivy organizmus, a tak sa da predpokladat, Ze
okrem rastlin a uZito¢nych Zivocichov tam ndjdu pribytky
aj rozni Skodcovia. Systematicky nicia nase usilie a spolu
s rbznymi ochoreniami kazdoro¢ne ohrozuju urodu.

V dobe ekologického a bio myslenia je
potrebné najst rozumny kompromis, ako
boj s nimi vyhrat G¢inne a bez zbytoného
zataZenia Zivotného prostredia.

Efektivna taktika

Aby sme prediSli vac§im Skodam,

je potrebné rastlinstvo pravidelne
kontrolovat. Najvacsimi nepriatelmi
okrasnej ¢i uZzitkovej zahrady su
predstavitelia Zivocisnej riSe, v ktorych
jednoznacne dominuje hmyz. Na nasu
urodu vSak ¢ihaju od mikroorganizmov,
cez slimaky aj hlodavce a vtaky. Travnik
posiaty krtincami nikoho nepotesi.
Spoznat nepriatela ndim pomoZe zvolit
ucinnu zbrai.

Prevencia

Zahradkarovi sa oplati naucit sa
predvidat. Vykyvy pocasia davaju Casto
tusit, aky bude vyskyt Skodcov v tom
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ktorom roku. Tepla zima ¢i prili§ vlhké
leto narti$aju prirodzenu rovnovahu

v prirode a dochddza k premnoZeniu
Skodcov. Za horuceho a suchého

leta bojujeme CastejSie s enormnym
vyskytom voSiek ¢i s rozto¢mi.
Niektoré druhy vosiek ¢i lariev za¢inaju
uradovat uZ skoro na jar. Na trhu
existuje mnoZstvo univerzalnych
Sirokospektralnych ekologickych
postrekov na prirodnej baze, ktoré
dokaZu predist aZ 90 percentam ochoreni
a zamedzit vyskytu Skodcov v ovocnej
¢i uzitkovej zahrade. Okrem prevencie
zvy$uju obranyschopnost a odolnost
rastlin, ¢im ndm vyrazne pomahaju
eliminovat budice $kody.

Vosky a mravce

Ich tandemové nienie moZno pozorovat
uZ od skorej jari. Mravce nevedome
roznasaju vosky z kvetinovych zahonov

cez zeleninovu zahradu aZ do korun
ovocnych stromov. Najcastejsie ich
najdete na rubovej strane listov,

na stonkach, ba dokonca v koretiovej
sustave rastlinstva. Rastliny pod ich
nadvladou jednoducho hynt. Ovocné
stromy ochranite pred invaziou mravcov
lepiacimi pasikmi, ktoré priviaZete

o kmen stromu mottizom.

Na efektivny boj s voSkami sa

rokmi zahradkarom osvedcil vyluh

z cesnaku ¢i Zihlavy. Ekologickym

a estetickym rieSenim je vystavba
hmyzieho domceku, ktory sa skoro
stane domovom hmyzich predatorov,
ako zlatoocky, lienky ¢i ucholaka.

Tie sa svojou prirodzenou dominanciou
a dravostou postaraji o poriadok

v zahrade.

Medvedik oby¢ajny a slimaky
Rastliny proti nim nemaju velkt Sancu
na preZitie. Medvedik poZiera korefiové
sustavy rastlinstva. Slimaky nicia
listovi Cast hluibovej ¢i inej zeleniny.
Ekologicky zni€it celd hmyziu rodinu

¢i navaly slimakov méZete nastavenim
pasci v podobe nadob naplnenych
sladkym sirupom zakopanych mierne
pod tiroviiou povrchu zahrady. Skodcovia
v nej pocas nocnej ¢i dennej hostiny
uviaznu. Existuju v8ak ucinné granulaty,
vd'aka ktorym sa takychto Skodcov
zbavite rychlo a na celd sezénu.

Krty a hlodavce

Ochrénit travnik ¢i zdhradu pred vacsimi
Skodcami nam pomoZu Specialne pasce
na hlodavce ¢i osvedéené zvukové
plasice a odpudzovace. Zahrade sa tak
oblukom vyhnu okrem krtov, hraboSov aj
potkany a vtaky. =

Najkrajsie kombinac
ktorée premenia kazd
zahradu

Text: Alena Kytkova, Foto: Pixabay

zaWrada / balkon

S prichodom jari sa mnohi zahradkdri nadSene pustaju

do mensich ¢i vacsich uprav v okol{ domu ¢i chalupy:.

Po zime Casto nachddzame prazdne miesta v zahonoch,
ktoré by si zasluzili pozdvihnut na vyssiu uroven. Spravne
skombinovat dreviny a trvalky, je tajomstvom vyvazeného
vzhl'adu kazdej okrasnej zahrady:.

Vyhlad na akdkolvek Cast vysadby

je velmi déleZity a mal by posobit
kompaktne a harmonicky zo vSetkych
stran. Mnohokrat sta¢{ doplnit jeden
novy druh a zahrada okamZite ziskava
Cerstvy vynoveny vzhlad. Niektoré

rastliny sa k sebe hodia viac, iné menej.

Existuju vSak osvedcené trojice, ktoré
spolu vytvaraju skutoént atmosféru.

Bylinky, levandul'a a echinacea
Okrasna zahrada vo vidieckom Style
si svojim vzhladom zachovava isti

prirodzenost a divokost volnej prirody.

Vyznamnou sucastou tejto zdhrady
byvaju bylinky vysadené v blizkosti

altankov ¢i teras. Ich zelena farba,
drobné kvietky a podmaniva véia
dokaZu na pockanie sprijemnit mnohé
letné vecery. Ak v8ak chceme vidiecku
zahradu doviest k dokonalosti,
doprajme uZito¢nym bylinkam tu
najlepsiu spolo¢nost. Fialova farba
levandule spolu s jej dominantnym
vzrastom a typickou véiiou vhodne
dopliia vidiecku kompoziciu a vnasa
do nej stredomorsku atmosféru.
Trojicu najkrajSich vidieckych trvaliek
uzatvara echinacea, ktora si postupne
ziskava €oraz viac pozornosti vdaka
svojim mimoriadne lie¢ivym G¢inkom.
Celkovt romantickd kompoziciu doplni

o velké purpurové alebo biele kvety,
z ktorych sa méZeme teSit do neskorej
jesene.

Kralovstvo ruzi

Eleganciu mestskej zahrady
dosiahneme vysadbou okrasnych

trav réznych druhov a velkosti. Tieto
trvalky nevyZadujd takmer Ziadnu
starostlivost, av8ak svojim bujnym
vzhladom a mnohymi odtiefimi
zelenej farby vnasaju do zahrad pokoj
a stabilitu. Okrasné travy najlepsie
vyniknd v kombindcii s majestatnymi
ruZami akejkol'vek farby. Tieto kvety
st odpradavna uctievané a obdivované
pre svoju vynimocnu krasu a azda niet
zahrady bez typickej omamnej ruZovej
vone. VyZaduju si slne¢né stanovisko,
pravidelny rez a vydatné hnojenie.
Poslednym trvalkovym prvkom, ktory
podpori ¢istotu mestskej zahrady, je
plazivy kultivar borievky rozprestretej.
Svojou schopnostou netinavne pokryvat
p6du, vkusne dotvara parkovy vzhlad
ruZovych zahonov.

Dreviny naaranZované s citom
Efektivne pOsobia aj vhodne zoskupené
okrasné dreviny. Prazdne ¢i menej
zaujimavé kuty mdZeme vysadit
podmanivou trojkombindciou plazivych
ihliénanov, vy$8ich solitérnych krov

a niekolkymi opadavymi kri¢kami
niZSieho vzrastu. Drac obycajny
dominuje okrasnému zahonu fialovou
farbou listov a pocas zimného obdobia
skrasluje okolie Cervenym drevom.
Kontrastne k nemu vysadzame vzrastovo
niz8! opadavy tavolnik japonsky, ktory
je povestny zlatymi listami a ocari
bohatostou kvetov v €ase kvitnutia.
Celkovt kompoziciu drevin zjemni

a osvieZi pddokryvna stalozelend
borievka obyc¢ajna. m
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vzdeldvanie

Chcete

studovat? &8
Prihlaste sa na

']

tretieho veku

niverzitu

Vzdelanie sluZilo ku cti a otvaralo dvere k novym moZznostiam uz odpradavna. Azda
preto sa hovort, Ze ¢lovek by sa mal vzdeldvat po cely Zivot. Univerzitné vzdelavanie bolo
kedysi doménou mladych I'udi. Ludom v zrelSom veku ¢i déchodcom, ktor{ mali zaujem
vzdeldvat sa po cely Zivot, nezostdvalo ni¢ iné, len ziskavat nové znalosti a zrucnosti .
vyhradne prostrednictvom vedl'ajsich vzdelavacich prostriedkov ¢i institucii. Bez diplomu
Ci certifikdtu im to vSak mohlo sliZit jedine pre ich dobry pocit.

Dnes je vSetko inak. Ak sa chcete
vzdelavat kvoli moZnostiam ziskat lepSie
zamestnanie, prihlaste sa na univerzitu
tretiehoveku.

Strucéna histéria U3V

Uctyhodny napad poskytnitif Iludom

v zrelSom veku a seniorom moZnost
vratit sa do Skolskych lavic a dosiahnut
univerzitné vzdelanie, na ktoré mozno

v mladosti nemali prileZitost, vznikol

uZ v roku 1968 vo Francizsku. V roku
1973, o pét rokov neskér, bola zaloZena
prva univerzita tretieho veku na svete.
Myslienka vzdelavat seniorov sa

rychlo ujala a v priebehu niekolkych
nasledujtcich rokov sa tato forma
vzdelavania starSich l'udi rozsirila

do viacerych Statov Eurdpy ako napr.

do Belgicka, Svajciarska, Pol'ska, Talianska,
Spanielska ¢ dokonca aj do Ameriky.

V roku 1980 vznikla Medzinarodna
asocidcia univerzit Tretieho veku AIUTA
(International Association of Universities
of the Third Age).

Prvéa univerzita tretieho veku
na Slovensku vznikla v roku 1990
na zaklade navrhu déchodcov
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a Ministerstva 8kolstva, mladeZe

a telovychovy SR a Ministerstva
zdravotnictva a socialnych veci

a rodiny SR. Tento sposob vzdelavania
sa z hlavného mesta rychlo rozsiril aj

do inych miest a dnes si uz zaujemcovia
o tuto formu Stiidia m6Zu vybrat
spomedzi niekolkych univerzit po celom
Slovensku. V roku 1994 bola zaloZena
Asociacia univerzit tretieho veku

na Slovensku ASUTYV, kde st zdruZené
takmer vSetky U3V na Slovensku.

Od roku 2002 je dokonca ASUTV sucastou
medzinarodnej organizacie AIUTA.

Preco Studovat na U3V?

Ak uvaZujete o Stddiu na univerzite
tretieho veku a stale sa neviete rozhodnuit,
Ci zaCat Studovat alebo nie, mame pre vas
hned’ niekolko dévodov, preco by ste sa
do toho rozhodne mali pustit.

Pracovné podmienky na Slovensku
nie sua pre l'udi v zrelom veku prilis
priaznivé, koniec koncov, plati to
nielen pre starSich, ale i pre mladSich
l'udi. Preto ak chcete ziskat lepSie

zamestnanie, ¢i zmenit dlhodoby stav
nezamestnanosti, univerzita tretieho
veku je skvelym ndstrojom, ktory vam
umozni zvysit svoje Sance na uspech.
Staci si len vybrat vhodny odbor.

Ak mate priliS vela volného casu

a vzdelavat sa kvoli praci nie je vaSou
prioritou, urobte to aspon pre seba a pre
vlastné uspokojenie. Univerzity tretieho
veku ponukaju Siroky zaber odborov
nevynimajuc vzdelavanie v oblasti
rucnych prac ¢i podobnych volnocasovych
aktivit, tak preco to neskusit?

Nie je tajomstvom, Ze vzdeldvanie
star§ich l'udi pomdha tvorit

a udrZiavat dobrt dusevnt kondiciu,
prostrednictvom ktorej mozno
predchadzat viacerym dusevnym
ochoreniam spojenym s narastajicim
vekom. Ak teda méZete urobit nieco pre
svoje zdravie, preco to neurobit?

Mnoho starSich I'udi ¢i seniorov trapi
samota, pocit nepotrebnosti a vlastnej

zbytocnosti, o méZe velakrat prerast

az do hlbokej depresie. Ak travite privela
¢asu doma a nemate vela prileZitosti
stretntt novych l'udi, s ktorymi by ste
mohli svoj ¢as vyuZit plnohodnotnejsie,
prihldste sa na univerzitu tretieho veku.
Obklopeni priatelmi v podobnom veku
sa budete cfitit ovela lepSie.

Niekol'ko uzitoénych informacii
o studiu

Ak vas naSe dévody, preco zacat Studovat
na univerzite tretieho veku, presvedcili,
no neviete ako na to, prind§ame vam
niekolko uZito¢nych informdcii.

Ak chcete zacat Studovat na univerzite
tretieho veku, nie je potrebné absolvovat
prijimacie pohovory, staci, ak splnite
niekolko podmienok. Patria sem
minimalny vek 45 rokov a doklad

o maturitnej skuske alebo doklad

o dosiahnutom vysokoskolskom
vzdelani. Ak spliiate tieto podmienky,
sta¢i uZ len vyplnit a odoslat prihlasku,
ktort najdete v elektronickej verzii

na webovej stranke prislusnej univerzity
a uhradit poplatok za prvy rok Studia.

Ak ste déchodca, poplatok bude niz§i ako
v pripade zaujemcu, ktory eSte nedovisil
déchodkovy vek.

Vzdeldvanie na univerzite tretieho
veku trva 3 roky (6 semestrov).
Vyucba sa uskutociiuje raz za dva
tyZzdne v popoludiiaj$ich hodinach
prostrednictvom prednasok vedenych
vysokoskolskymi pedagdégmi.
Absolventom trojroc¢ného Studia
na univerzite tretieho veku sa na
slavnostnej promécii odovzdava
osvedcenie o Studiu.

vzdeldvanie
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Kupele Korytnica:

schatrany poklad

na Liptove

Pri pohl'ade na schatrany aredl osady utopenej uprostred
liptovskych lesov len tazko uverit tomu, Ze prave toto

miesto bolo kedysi oblibenou kuipelnou lokalitou. A teda aj

miestom, kam l'udia chodievali napravat svoje podlomené

zdravie. Svoj najvacsi poklad vsak Korytnica ukryva dodnes.

Ak ste stihli kupele Korytnica
navstivit skér ako pred pdtnastimi
rokmi, kedy boli zatvorené a zacali
chétrat, mate Stastie. Ubytovany

v niektorom z lieebnych domov tohto
ktpelného aredlu totiZ uz s najvacsou
pravdepodobnostou nebudete. Stale je
tu vsak niekolko dévodov, pre ktoré sa
toto miesto oplati navstivit eSte aj dnes.
Okrem malebnej prirody lesov Liptova,
v ktorych je tato osada ukryta, totiz
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pontka niekol’ko mimoriadne zdraviu
prospesnych mineralnych pramefiov,
ktorych ndzov nepochybne poznate

z etikety zndmej minerdlnej vody
Korytnica.

Kadial ku Korytnici?
Niekdaj$ie kupele Korytnica st
stcastou Liptovskej Osady leZiacej
14 kilometrov od mesta RuZomberok.
LeZi v nadmorskej vyske 852 m n. m.

Zo vSetkych stran si obklopené lesmi

a aj tento fakt moZno pokladat za dévod,
pre ktory sem mnoho turistov zavita
eSte aj dnes, ked' je ich budicnost
minimalne pochybna.

Nieco z histérie

Pociatky fungovania lieCebného arealu
siahaju aZ do 16. storocia. Ich sluzby
boli na vysokej irovni, ¢oho dékazom
je aj fakt, Ze v 19. storoc¢i patrili

k najvyznamnej$im kupel'om v Uhorsku
a nepohrdli nimi dokonca ani také
zname osobnosti histérie ako napriklad
Ludovit Stir & cisar FrantiSek Jozef.

Zlata éra kupelov Korytnica
skoncila, miesto zacalo
upadat v roku 1996, ked
boli sprivatizované.

V korytnickych kupeloch sa liecili
predovSetkym ochorenia traviacej
sustavy, onkologické ochorenia, choroby
dychacich ciest ¢i cukrovka.

Koniec kipelného aredlu nastal v roku
2003, ked bol definitivne zatvoreny
a odvtedy chatra.

Korytnica v sti€asnosti

V niekdajSej kiipelnej osade dnes
stretnete len malokoho. Zdevastované
liecebné domy su dékazom dlhodobého
a nezvratného chatrania a absencie
akéhokolvek zaujmu zo strany majitela.
Budovy sa rozpadavaju, vstapit do

niektorej z nich predstavuje velké riziko.

My sme to vSak skusili, a tak vam ako
svedectvo o skaze korytnickych kipelov
prindSame aspoi niekol'ko fotografii.

Vdaka lokalite, v ktorej je tato osada
umiestnend, v§ak napriek jej sucasnému
stavu existuje eSte aj dnes niekolko
spdsobov jej vyuZitia. Tiché miesto
uprostred lesov moZno vyuZit na peSiu
turistiku, prechadzky ¢i Sport (vedd sem
dve cyklotrasy). Ned'aleko schatraného
lieCebného aredlu sa dokonca nachadza

niekol'ko ubytovacich a stravovacich
zariadeni, a tak je toto miesto mozZné
vyuZit aj pre relax v rimci prediZeného
vikendu.

Najcastej$im dévodom, pre ktory tu
niekoho stretnete, su v3ak liecivé
mineralne pramene, ktoré sa dodnes

teSia velkej obl'ube nielen u seniorov, ale
i u mladych l'udi. K zvySeniu navstevnosti
prispel franctizsky podnikatel

s chorvatskymi korefimi Zlatko Banovic,
ktory odkdipil Cast aredlu vratane plniarne
a zrekonsStruoval vietky pramene.

Mineralne pramene

O vysokej kvalite mineralnej vody

z Korytnice niet najmensSich pochyb.
Dékazom je fakt, Ze v minulosti ziskala
niekolko vyznamnych oceneni v rdmci
zahrani¢nych vystav ako napriklad

vo Viedni (1873) ¢i v St. Louis (1904).
Korytnica pontka celkom pét lie€ivych
prameiiov: Jozef, Zofia, Antonin,
Vojtech I. a Vojtech II.

Jozef - M4 velky vyznam pre liecbu
ochorenf{ Zaltidka a dvanastnika, Zl¢nika
a ZICovych ciest, peCene, tenkého

a hrubého ¢reva ¢i cukrovky.

Antonin - Mineralna voda
s vysokym obsahom Zeleza pomaha pri
pooperacnych stavoch ¢i anémii.

Zoﬁa - Podobne ako pramefi Jozef
pomaha pri ochoreniach zaludka

a dvanastnika, Zl¢nika a Zl¢ovych ciest
¢i Crevnych chorobéach.

Vojtech I. - Ma skvely tG&inok pri
liecbe Zalidka a dvandstnika.

Vojtech II. - Okrem lie¢by ochorenf
Zaludka a dvanastnika, ZI¢nika

a ZI€ovych ciest ¢i pecene sa vyuZiva
aj v ramci lie¢by srdcovo-cievnych
ochoreni, vysokého krvného tlaku

¢i obliciek.

Pre turistov, ktori toto miesto
vyhladavaju predovsetkym vdaka
minerdlnym prameiiom, je tu moZnost
kupit si plastové flaSe rozli¢nej velkosti.
TakZe ak trpite niektorym z vy3Sie
uvedenych ochorenf, rozhodne by ste sa
sem mali vybrat. m
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recepty a varenie

Bruschetta so
Spendtom a slaninkou

Ogrilovanu bagetu jemne potrieme
cesnakom. Na vrch ddme podusené
Spenatové listy. Tie si pripravime tak,

Ze na rozpalenu panvicu dame nakrajand
cibul'u, ktort jemne podusime, pridame
Spenat a vSetko podlejeme sladkou
smotanou. Na konci pridame nastrihany
parmezan a dochutime solou a ¢iernym
korenim. Dozdobime opecenou slaninkou.

Tuniakovy Salat
s petrzlenovym pyré

Na zaciatok si dame varit oCisteny

a pokrajany petrZlen aZ do zmaknutia.
Potom pridame $l'ahackovt smotanu,
vSetko rozmixujeme ponornym mixérom
a dochutime sol'ou. Tuniaka nakrajame
na kocky, dobre vysu§ime kuchynskym
papierom, posolime a pecieme iba
niekolko sektnd v rozohriatom oleji.
Podavame s rukolou a ¢ervenou
cibulkou, ktort sme si predtym namocili
do studenej vody, aby sme zjemnili
cibulovd chut.

Safranové rizoto
so Spargl'ou a nivou

Na masle oprazime Salotkovi cibulku,
pridame rizotovu ryZu, jemne opraZime
a podlejeme bielym suchym vinom.
Nechdme vyparit alkohol, asi tak dve
minuty a podlejeme vyvarom, v ktorom
sme uvarili §parglu. Priddme Safran,
dochutime solou a varime 12-15 minut,
aZ kym je ryZa hotova. Tesne pred
koncom priddme nakrajand Sparglu,
maslo, nastrihany parmezan a nivu.
Rizoto méZme dozdobit strihanym
parmezanom a kdskami nivy.
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recepty a varenie

Feniklovy Salat
S marinovanym
lososom

Filet z lososa ddme do mraznicky
jemne zmrznat, aby sa dal krajat na
tenké platky. Tie poukladdme na tanier,
dochutime €erstvo pomletym ¢iernym
korenim a pokvapkdme zmesou
limetkovej $tavy a olivového oleja.
Fenikel nakrajame na vel'mi tenké platky,
pridame o$tpany pomarang, rukolu,
hrozienka a nastrihant kéru z limetky.
Takyto Salat dochutime Stipkou soli

a Stavou z limetky a pomaranca.

Grilovana
zeleninova veza

Spodok klobucika steakového Sampifiéna
ochutime cesnakom, ¢erstvym
rozmarinom, solou a olivovym olejom

a nechdme odstat 10 minut. Zatial si
nakrajame cuketu a baklaZan na jeden
centimeter hrubé kusky. Pripravime
mladu cibulku, papriku a obvarené
mladé zemiaky. VSetko posolime

a ogrilujeme podla chuti. Na dochutenie
pouZijeme jogurtovy dressing, ktory

si pripravime z bieleho jogurtu,
cesnaku, uhorky, Cervenej ¢ili papricky
a dochutime solou a ¢iernym korenim.

Grilovana cuketa
s paradajkou
a mozarelou

Cuketu a paradajky nakrdjame na asi

pol centimetrové platky a ogrilujeme

na panvici, dochutime sol'ou

a poukladame striedavo na tanier spolu
3j s mozarelou. Dozdobime mieSanym
Salatom a dochutime domacim pestom,
ktoré si pripravime z bazalkovych listov,
cesnaku, piniovych orieSkov, parmezanu,
soli a panenského olivového oleja.
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produktova mozaika

Vinarstvo Chateau Topol¢ianky rozsirilo svoju ponuku
produktov vyrobenych z hrozna o dalsiu velmi zaujimavua
novinku, olej zo semien hrozna. Pri jeho vyrobe kvéli
zachovaniu v8etkych zdraviu prospesnych latok

uplne vylucili teplt cestu a lisoval sa iba za studena.

M4 tmavozelent farbu a prijemnu orieSkovu voiiu, preto je
vhodny najma na pripravu studenych jedal, vratane Salatov.

Nova linia ovocnych destilatov

,Novinka Jubilejna Natur reaguje

na zmenu spotrebitel'skijch preferencii.
Vyssi podiel ovocného destilatu, prirodné
zloZenie a posun v chutovom profile -

to vSetko poniikame nasim spotrebitelom
v novej linii,“ hovori Peter Havrildk,
manazér znacky.

Jedine¢n chut slovenského prirodného
produktu tvori harmonické spojenie
najjemnejieho liehu s pravym ovocnym
destildtom, ovocnou Stavou a kristalovo
¢istou vodou spod tatranskych Stitov. Nova
linia bude uvedena v dvoch obl'ibenych
prichutiach - slivka a 3 hrusky.

Jubilejnej Natur 3 Hrusky dodava
vyvazenu vohu a chut kombinacia
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na chodidla

Reflexné zény chodidiel patria k najcitlivej§im castiam tela.
Preto je masaZ n6h velmi prijemnda a ma blahodarny u¢inok.

S tymto masaznym val¢ekom to ide jednoducho a l'ahko.
Masaz podporuje prekrvenie v chodidlach a prispieva

k regeneracii napatych a unavenych chodidiel. MasaZny valcek
na chodidl4 sa sklada z odolného plastu a obzvlast I'ahko sa
Cisti. Najdete na

vy§Sieho podielu destilatu, jemného
liehu a ovocnej $tavy z troch Specidlnych
odrdd starostlivo vybranych hruSiek -
BoscKobak, Konferencia a Williams.
Tajomstvo originality Jubilejnej Natur
Slivka sa skryva v prvotriednom
slivkovom destildte, jemnom liehu,
lahodnej slivkovej Stave a extrakte

z dokonale dozretych plodov sliviek.
Prirodné produkty novej linie
neobsahujd Ziadne umelé farbivd ani
arémy a su dielom skusenych majstrov
zo zavodu ST.NICOLAUS v Liptovskom
Mikulasi.

O tom, ¢i vyrobca rozsiri portfélio
novej prirodnej linie o dal$ie druhy
ovocia, rozhodne zaujem spotrebitela.

Elektrické vyhrievacie prestieradlo

Toto hebké a makké prestieradlo poskytuje blahodarné teplo pocas chladnych dni -
a to nielen v zime. Ked'Ze ma Sest teplotnych stupifiov, moZete si nastavit teplotu,
ktora vam bude prijemna. Intenzitu tepla pohodlne ovladate pomocou ovladacieho
prvku s podsvietenym displejom a teplo sa rovnomerne rozloZi vnutri prestieradla.
Elektrické vyhrievacie prestieradlo ma gumu po celom obvode, takZe sa jednoducho
navlieka na matrace do vy3ky 22 cm a netvoria sa na fiom zdhyby. Cas nahrievania
je pribliZne 30 mintt a po cca troch hodinéch sa privod tepla automaticky vypne.
Prestieradlo moZno prat v pracke. Kabel s ovladacim prvkom treba pred pranim
odstranit. Hladajte na www.tchibo.sk.

Y

produktova mozaika

na vino

Rona a.s. Lednické Rovne, sklarefi s dlhoronou
tradiciou zavadza do svojho sortimentu novinku. Séria
RATIO bola Specidlne vyvinutd pre profesionalov

v gastronémii. Novinka s tahanou nohou a laserom
opracovanym Ustnym okrajom sa vyznacuje
odolnostou, dlhou Zivotnostou a vynimo¢nou cenou.
Tvarovo prepracované kalichy a univerzalny pohéar
spliiajii vetky naroky kladené na bezchybné stolovanie.
Néjdete na:

Mechanicka kuchynska vaha @
s retro dizajnom S

Prakticka kuchynska pomdocka s retro dizajnom: S touto mechanickou vahou
presne a jednoducho odvaZite prisady, potraviny a predmety s hmotnostou

az do pat kilogramov. Kuchynské vdaha ma odnimatelnd misku na vaZenie

z kvalitnej uslachtilej ocele a velky a dobre Citatelny cifernik. Miska na vaZenie
je vhodna do umyvacky riadu. ProtiSmykovy silikénovy kraZok na spodnej strane
zaistuje dobru stabilitu. N4jdete na: www.tchibo.sk.

Svetova mandlovica z Hustopeci

Snad’ jedinym miestom v strednej Eurépe, ktorého kolorit v minulosti definovali
bujné mandl'ové sady a tradicia vyroby vynikajiceho mandlového destildtu, sd
Hustopece. Na svahoch tohto malebného juhomoravského mestecka méZete aj
dnes vidiet kvitnit mandlovniky a stretntt zakladatelku Hustope€ské mandlarny
Katefinu Kopovt, ako dohliada na vyrobu svojej vychyrenej mandlovice.

Zakladom tradi€nej vyroby je recept byvalého spravcu mandlovych sadov

a vysledkom destilat, ktory sa doslova usadil v domacnostiach nielen v Cesku.
Napriek vy$Siemu obsahu alkoholu 38 % si mandl'ovica zachovava lahodnt chut.
Omamna aréma charakteristickd vylucne pre tento regién spravila z Hustopecskej
mandlovice obl'ibené pitie pre muZov aj Zeny. Je nam poteSenim, Ze vam tento
unikatny, Cisto prirodny destilat, méZeme pontknut uZ aj na Slovensku.

N4ajdete na: www.rolandroy.sk.
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napisali ste nam

bistov ic,éé
oklenko

23. september 1994 - Zomiera
Zbigniew Nienacki, pol'sky
spisovatel a autor sldvnej série
knih o panovi Tragacikovi, ktora
bola nesmierne populdrna aj

v Ceskoslovensku.

25. september 1920 - Narodil sa
Sergej Fiodorovi¢ Bondarcuk, rusky
scendrista, pedagég a ispesny
reZisér. Jeho najznamej$im

dielom je epopej Vojna a mier,

za ktort ziskal v roku 1968 cenu
Akadémie Oscara.

27. september 1840 - bola
otvorena prva konska Zeleznica

na Slovensku a v Uhorsku. Spojila
Bratislavu a Svdty Jur.

6. oktéber 1944 - Jednotky

1. ¢eskoslovenského armadneho
zboru pocas Karpatsko-Duklianskej
operéacie prenikaju na tizemie
Slovenska.

9. oktéber 1936 - Narodil

sa vyznamny slovensky

basnik, prekladatel a prozaik,
Lubomir Feldek.

14. oktober 1944 - Po neldspeSnom
atentate na Hitlera bol Erwin
Rommel dontteny spachat
samovraZzdu. Rommel je povaZovany
za jedného z najlepsich taktikov
druhej svetovej vojny.

19. oktéber 1813 - Bitka narodov
pri Lipsku. Spojené sily Ruska,
Pruska, Rakiska a Svédska

V nej pordzaju pocetne slabsie
Napoleonove vojsko. Podla
odhadov sa bojov zucastnilo viac
ako pol miliéna vojakov.

26. oktéber 1945 - Je vydany
posledny z radu tzv. BeneSovych
dekrétov.

4. november 1956 - Sovietske
vojska vstupuji do Madarska

v snahe potlacit povstanie.

16. november 1989 |- V Bratislave
sa uskutocnil nepovoleny
Studentsky pochod.

Od okamihu, ked sa Kamil
rozhodol, Ze uZ nebude sam,
ubehli mesiace. AZ potom,
ani nevie ako, sa odvazil
sadnut k pocitacu, vyhladat
Zoznamku a velmi opatrne sa
tam tyZdne prehrabavat, kym
nenadabil na Zenu, ktord sa
mu pozddvala.

MozZno aj preto, Ze pri pohlade na fiu jeho
ostych a tréma neboli také intenzivne
ako pri inych. Mal strach zo Zien, hlavne
z tych krasnych prirodnych tikazov, ktoré
povaZoval za nedostupné, ¢o ho trapilo aj
preto, lebo pre tie obycajné a nenapadné
sa akosi nevedel nadchnut.

Volala sa Magda. Celé hodiny presedel
pred monitorom s jej fotografiou. Bola
pribliZne v jeho veku, moZno o par
rokov mladsia, ale vyzerala dobre. Mala
pestovant, simernu peknu tvar bez
vrasok, jasné oci a nakratko ostrihané
blond vlasy. VyZaroval z nej rozvazny
pokoj. Kedysi, azda pred tridsiatimi
rokmi, bola urcite krasna. To v iom
vyvolavalo dobry pocit. Napokon sa
odhodlal s fiou spojit.

Ich komunikécia bola spociatku
opatrna, utrzkovitd, a ked' jej poslal
svoju najlepsiu fotografiu, odpisala nieco
v zmysle, Ze je to celkom dobré. Pravdu

povediac, necakal to. Skor si myslel, Ze
jeho vyzor nebude komentovat, pripadne
sa viac neozve.

Mailovali si kazdy defi a Kamil sa teSil
na vecer, ked' si sadne k pocitacu. Cez
deii sa bavil tym, Ze s fiou viedol fiktivne
rozhovory, ktoré si vymyslal a ktoré
komplexne riesili ich za¢inajtci vztah.
Potom vecer, ked' sedel pred monitorom,
ich komunikdcia nabrala vZdy inaksi
smer a z ich vztahu nerieSila ni¢. MoZno
aj preto sa odvazil pozvat ju na kavu.
Neodmietla.

Sedel v malej kaviarni a napéty sledoval
vchodové dvere. Ked' sa v nich objavila
nejaka Zena, tak pozrel na fotografiu,
ktoru si stiahol. Zatial' vosli tri Zeny, ale
ani jedna sa na fiu nepodobala. UZ si
myslel, Ze nepride a chystal sa zaplatit
a odist.

- Vy ste Kamil? - ozval sa pri iom Zensky
hlas.

Zodvihol o¢i a pri svojom stole uvidel
plnostihlu ¢iernovlasku. Prikyvol a ona
riekla:

- Musim ospravedlnit Magdu. Nieco

jej do toho priSlo a aby to nevyzeralo
hlupo, poslala mila. Vraj sa s vami

mam porozpravat, vypit kavu a pocas
rozhovoru zistit, ¢o ste za¢, - zasmiala sa.

Kamila jej slov4 zmiatli. Potom sa
spytal:

- Prieskum?
- MoZno. Neviem, - pokr¢ila plecami.

Sedeli, pili kavu a Kamil z toho nemal
dobry pocit. Cakal na Magdu a ona posle
vyzvedacku.

- M4 o mila zaujem? - spytal sa priamo,
ked mu povedala, Ze sa vola Silvia.

- To neviem, - povedala Uprimne.

- A vy? Mali by ste?

Silvia sa zamyslela, chvil'u véhala.

- Myslim, Ze ano, - vyslo z nej.

- Tak to skisme.

- MdzZeme?

Kamil prikyvol. m
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Sustenium Biorytmus 3 Multivitamin ZENA 60+
Sustenium Biorytmus 3 Multivitamin MUZ 60+
Sustenium je zaregistrovany ako vyEivovy doplnok.
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