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SPOLUPRACUJEME...

Mgr. Monika Reitspis - klinicka psychologi¢ka, psychoterapeutka a
lektorka studijného programu: Treti vek na U3V UNIZA

»Sebapoznanie je predpokladom spokojného fungo-
vania v kazdom veku. Ak pozndm svoje silné a slabé
stranky, méZzem za svoj Zivot prebrat viac zodpoved-
nosti a stavam sa schopnejsi v jeho ovplyvnovani.*

MUDr. Dagmar Sudekovd - radiaénd onkologicka a lektorka studijného pro-
gramu: Zdravy Zivotny styl seniora na U3V UNIZA

,Kamkolvek idete, chodte celym srdcom."

Mgr. Petr Horacek - prezident Slovenského zvdzu tanecného Sportu a lektor
studijného programu: Kultdra prejavu na U3V UNIZA

,Tanec je neodskriepitel'ne najuniverzdlnejsim
komunika¢nym prostriedkom na Zemi. "

SPOLUPRACOVALI SME...

Ing. Miroslav Pfliegel, PhD. - fotograf a predseda Zboru IZilincov mal
nezastupitelné miesto aj v prostredi U3V UNIZA ako lektor studijného programu:
Clovek a umenie. Zaciatkom roka 2018 nds navidy opustil. Jeho zanietenost a
Iaska k fotografii viak zostdva. Dakujeme.

+~Mdam rad citat E. W. Heineho ,,Clovek je jediny tvor,
ktory si poznd rodicov a starych rodicov. KultUrny
Clovek  vie o generdcidch, ktoré Zili pred nim. Md&
vnutorny vztah krodom pred nim i po nom. Ndrody,
ktoré sa uz nezaujimaju o svoj historicky pdvod, sU
ako rieky oddelené od pramena. RoztecU sa v piesku.
Tvory, ktoré stratia pamaf, zanikaju."
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UVODNIK

Zacnem Homérom: Ludstvo je ako listie. Ked jedna
generdcia prekvitd, dals§ia upadd. Je to spdsob, ako
funguje priroda.”

Vietci si uvedomujeme, Ze tak ako kazdé vyvinové obdobie
Zivota, qj staroba mad svoj vyznam. Vieme, ze starsi su
nenahraditelni pre vytvdranie konfinuity, pretoze davaju
mladsim spdtny vazbu. Akosi sa viak zdrdhame pripustit, Ze v kazdom
starSom Cloveku stretdvame samych seba... lbaze o pdr rokov dopredu.

Dnes uz staroba nie je len kratka zivotnd faza &i dohra. Treti a Stvrty vek
sa predizil o desiatky rokov. A tak si Goraz naliehavejsie kladieme otdzku,
ako tieto pridané roky Co nagjlepsie vyuzit, aby sme sa aktivne zaclenili do
spoloCnosti a viedli kvalitny, prospesny a déstojny zivot tak diho, ako je to
mozné.

V tretom veku spravidla odchdadzame do déchodku a vstupujeme do
novej zivotnej fdzy. Je to obdobie rekapituldcie, premyslania o
zOkladnych Zivotnych filozofidch a otdzkach. Je to Cas, ked konelne
mézeme robit veci, o ktorych sme v hibke duse snivali. Je to qj prileZitost
na objavovanie, ziskavanie novych poznatkov a sebarealizé&ciu. Aj seniori,
ktori uz viac-menej naplnili svoj osobny pribeh, maju spolocnosti Co
ponuknut. NieCo jedinec¢né, Co vychddza z autentickych Zivotnych
skUsenosti.

Zial, v obdobi 3tvrtého veku vadsinou prestava platit pozitivne spojenie
medzi dlhym a kvalitnym zivotom. Mnohi seniori uz nie sU schopni
samostatne fungovaf, citia sa byt prifazou, nepotrebni a zranitelni. Z
vliastnej skusenosti viem, akd ndrocnd a vycerpdvajuca je opatera
Cloveka odkdzaného vylucne na pomoc druhych. Avsak bez
medzigeneracnej solidarity, sucitu a ldsky by humdnna spolocnosf
nemohla existovat.

Milé kolegyne a kolegovia, zeldm védm vela zdravia, pohody a hlavne
Zivotného optimizmu, aby ste problémy, ktoré seniorsky vek so sebou
prindsa, prekondvali s humorom a nadhladom. Prijemné Citanie!

Ludmila Gasparikova, séfredaktorka




Téma vydania: Status seniora véera a dnes

NIKDY NIE JE NESKORO

Pocas dvoch rokov kréd&ania po CESTACH pozndvania v cykle predndsok
a diskusii  Univerzity fretieho veku v Ziine smieme sbohatou myslou
i duchom dobrodruha povedat: ,Zili sme a ucili sme sa.*

Navstivili sme rézne svety s najréznej§Simi odbornikmi. Na niektorych nds
sprevdadzali slovd, na inych zas cisla, knihy, in3pirdcie. Hladali sme
v myslienkovych mapdch, hladeli na hviezdnu oblohu. Onedlho, na jar,
budeme privoniavat klieCivym rastindm Slovenska a dozvieme sa o
trendoch v obnovitelnych zdrojoch. VAc&sinou nds zaujalo astdle |dka
nieCo nové, nespoznané, vonajuce tajomstvom, dialkou alebo vzdcnou
myslienkou.

Vidy spokorou ,malého cloveka" sme stdli pred brdnami chrdmov
poznania. Vedeckych, umeleckych CcispoloCenskych. Baziaci po
nespoznanom, veriaci myslienke, ze nikdy nie je neskoro naucit sa nieco
noveé... Gilbert K. Chesterton vo svojej knihe Ohromné malickosti pise: ,,...ak
faktom okolo nds venujeme prenikavly pozornost, donUtime ich, aby sa
zmenili na dobrodruzstvd. Aj krtince sU hory. Len sa Clovek musi staf
trpaslikom, aby to objavil."

Lazitky z ciest zanechali odtlacky v nasom srdci i v hlave. Pospdjali sa do
nezabudnutelnych myslienok, ktoré mozno zdielame so svojou rodinou,
priatelmi alebo kolegami. Poldskali nase zmysly. Vsetky. | chut krdcat za
dalsimi objavmi, jedineCnostami, osobnostami, naprieC histériou ludstva.
Vidy, obrdtiac sa sUctou ku minulosti, ale nadSene hladiac do
budiucnosti.

Po kolkych CESTACH pozndvania ste s nami krd&ali doposial? Este po
ziadnej2 Po pdr, Ci viacerych?e S lektormi nasej univerzity, sprievodcami
nasich ciest, mézete i v dalsom putovani zazivaf a vzdeldvat sa.

Lubica Mindekova, koordinatorka U3V

Hlupdk md& jednu velkU vyhodu pred clovekom vzdelanym - je sém so sebou
spokojny.
Napoleon Bonaparte
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ODBOR PREVENCIE KRIMINALITY MINISTERSTVA VNUTRA SR PIiSE
SENIOROM

Mili seniori, asponn malou froskou by sme ako kolektiv odboru prevencie
kriminality kanceldrie ministra vnutra SR chceli prispiet k Vase] bezpecnosti
a poskytnUf Véam niekolko rdd, aby o v najmensej miere dochddzalo
k podvodom, kraddeziam a ingj trestnej Cinnosti.

Kriminalita na senioroch md& organizovany charakter, je cielend.
Pdachatelia pracuju tym spdsobom, ze na zdklade réznych vymyslenych
pribehov (legiend) oslovia seniorov telefonicky, priamo na verejnosti alebo
v ich pribytkoch a snazia sa ziskat ich déveru. Lokalizujy - zistuju miesto ich
financnych Uspor a v nepozorovane] chvili od nich podvodom alebo
krddezou ziskavaju ich celozivotné Uspory. Pdachatelia sa cielene
zameriavajy na seniorov z dbévodu, ze seniori sU ,lahSimi* obetami
kriminality, a to najma vplyvom, resp. v ddsledku ich vyssieho veku. Vsetci
vieme, ze medzi rizikové Cinitele u seniorov patri socidlna izoldcia (Casto
ide o ovdovenych alebo osamelo Zijucich), dévercivost, ale i fyzickd
bezbrannost.

K najCastejsSie pouzivanym legenddm patri legenda tzv. ,,vnuk", pri ktorej
pdchatelia oslovuju seniorov telefonicky a predstavuju sa ako ich pribuzni
(vnuk, syn, brat) a ziadaju ich o poziCanie penazi na rézne UcCely (kUpa
vozidla, elekironiky, ndbytku). Pre peniaze vsak nepridu osobne, ale poslu
inU osobu — kamardta, kolegu. K ¢asto pouzivanim legenddm patria gj tzv.
wSluzby", kedy pdchatelia navstevuju seniorov priamo v ich pribytkoch a
predstavuju sa ako pracovnici plyndrni, voddrni, elekirarni, socidinych
Uradov, déchodkového zabezpecenia alebo inych institdcii s tym, ze prisli
odpisat plyn, vymenit elekiromer, zvysit déchodok, vyplatit vyhru alebo
preplatok za vodu. Na 7ziadne takéto telefondty a prosby urcite
nereagujte. Okamizite zavolagjte sprdvcovi, susedom, rodine a zddverte sa
s obsahom telefondatu a so svojou neistotou. Nie je to ziadna hanbal

Prevedieme Vdas radami, ktoré Vam pomozu predist rdznym ndastrahdm.
Ako mbzete reagovat v domdcom prostredi, aby Vas neokradlie
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- predovsetkym skuste so svojimi susedmi nazivat v priatelstve, oni mézu
dohliadat na vasu bezpelnost, rovnako ako aj Vy mbzete pomdct chrdnit
ich;

- skuste ich poziadaf o telefonne Cisla domov ¢i do zamestnania a majte
ich vzdy po ruke;

- ak ste videli nieCo, niekoho alebo situdciu, ¢o Vdas znepokojila,
porozprdvajte sa s nimi, pripadne s domovym ddvernikom ci sprédvcom;

- ak Vam to financie dovolia, namontujte si bezpecnostné dvere, zvyste
svoju bezpecnost okenicami, mrezami, zasklenim bezpecnostnymi sklami,
uzamykatelnymi kluckami;

- nikdy nevpuUstajte do svojej domdcnosti cudziu osobu;

- neinformujte nezndme osoby o tom, v ktorom Case byvate najcastejsie
doma, kedy ste ulekdra, na ndvsteve, prip. na inom mieste mimo
domdcnosti. Nikdy neposkytujte tUto informdciu ani o susedoch;

- ak sa predsa len dostanete do kontaktu s nezndmou osobou priamo
v byte, Co je obzvldit nebezpelné, vytvdrajte dojem, Ze je niekto vo
vedlajse] miestnosti. Volajte na neho menom a podobne;

- vzdy, qj ked odchddzate zdomu len na chvilu do obchodu ¢&i do
kostola,  uzamknite byt, dom;

- neskryvajte klUCe do postovej schréanky, pod kvetindce alebo pod
rohozku. Namiesto toho si rezervny klUC nechajte u susedov, priatelov
alebo inej déveryhodnej osoby;

- nikdy neotvdrajte dvere bez zaistenia spravne instalovanou a pevnou
retiazkou;

- ak je V4&s dom osamelo stojaci, zvdzte namontovanie alarmu, ktory
poskytuje nidzové sledovanie proti krddezi a poziaru.

Dolezité kontakty v pripade ohrozenia

112 - linka tiesnového volania

150 - hasicCi

155 - sanitka, lekar, prvd pomoc

158 - statna policia

Ako spravne privolate pomoc policie:
1. Predstavte sa celym menom a priezviskom a uvedte Vase telef. Cislo.
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2. Ozndmte presné miesto, kde sa nachddzate, a popiste udalost, ktord
sa Vam stala.

3. Budte pripraveni odpovedaf na dopliiujuce otdzky policie.

4. Riadte sa pokynmi a odporucaniami policie.

V mesiaci marec prajeme Uspesny start do bezpecnej jari.
V&S kolektiv odboru prevencie kriminality.
MIMISTERSTVO
g VNUTRA
SLOVEMSKE) REPUBLIKY

([ PREVENCIA
%z‘ KRIMINALITY

OBCHODNY DOM

Pondelok. Na sedacke pod umelym stromom sedi babicka. Vyzerd trochu
cudne, strhano. Je celkom chudd, pomerne vysokd, takze ked si vystrie
nohy, zacne ndhliacim sa ludom zavadzaf. Niekedy sa ale pozabudne,
mozZno Uz je unavend z neustdleho dodrziavania jednej polohy a nohy
natiachne pred seba. Trvd to chvilu, kym nejaky okoloidUci zakopne,
zahresi a pozrie na nNu vycitavym pohladom.

Tvar mda celkom vraskavu, viastne akusi
zvlastne  drobnu. Len tie oci.. velké
a prdzdne, hladia stdle jednym smerom.
Vtedy sa utekaqjuci zarazi a koniec svojich
naddvok prehltne. BabiCka si poslusne
napravi nohy, trochu sa skriti asvet sa
poberie dalej. Tento tyzden bol plny
povinnosti  aja som sa  vyskytovala
v obchodnom dome Castejsie ako inokedy,
vlastne som tam bola kazdy den. Utorok.
Klusbm na postu, babicka sedi pod
stromom. Streda. Pondhlam sa.
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Ked prechddzam okolo umelého stromu, len tak mimochodom hodim
okom aje tam. NieCo mi zavfta v hlave, Cudné, uz treti den tam sed,
preCo asie Nezdd sa, ze by nakupovala, vrukdch zviera iba kabelku,
hladi. Neviem, o vidi.

Vo stvrtok nemdm cestu okolo, ale idem sa pozriet, Ci je tam. HodnU chvilu
cakam, &i niekto nepride, nezoberie starky pod pazuchu a neodvedie
domov. Nikto nechodi.

Piatok. Je mi jasné, Zze ma do ftoho niC nie je, ale predsa to skusim.
Prisadnem si k babiCke. Viastne sa niC nedeje, sedime, ale ona ma
nevnima. V celej jej polohe vidim Unavu arezigndciu. Zletargie sa
preberie vtedy, ked z tasky vyberiem flasku s vodou. Babicka otoli ku mne
hlavu az pier jej skizne jediné slovo. Je také tiché, Zze ho sotva pod&ut,
hidsok je lahucky, napriek tomu padd slovo na didzku ako kamen.
»Vodu." Poddm jej flasku, ale neviddze si ju zobrat, tak jej prilozim flasu
k Ustam. Pije pomaly, voda jej stekd hlbokymi vrdskami v kutikoch Ust
a kvapkd na golier kabdta. Neviem, ako dlho to trva. Celd situdcia je
neskutocna.

Nakoniec je flasa prdzdna a obidve sme unavené. Kazdd z iného zdzitku.
Babicka je vyCerpand a zadychand z fyzickej ndmahy. Ja médm v zaludku
tazky pocit vyCerpania.
Po chvili sa mi zdd, ze starenka opdt odide do svojho sveta, uz vidim, ako
jej hlava padd na prsia a mald iskra, ktord na chvilu zasvietila, pomaly
hasne. A tak ju schytim za ruku a trochu stisnem. Strhne sa, pootvori oci.
»Pani, ako sa volate2 Co tu robite? Preco tu sedite kazdy derig”
,Cakdm na dcéru. Urcite pride.*
+Ale cely den? Kazdy dene”
,Kazdy den nie, dovedu ma sem, len ked idU0 do prdce. V sobotu
a v nedelu smiem byt doma.*
+A Co ostatné dnie*
»RAno ma sem posadia a poobede, ked iduU z pradce, ma vezmU domov.
Uz nechcu platit opatrovatelku.”
Eva Knapcovaq, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova
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CO SENIORA V ROKU 2050 VRAJ CAKA A NEMINIE

Podiel seniorov sa zdvojndasobi do roku 2050 a napr. Infostat predpovedd,
Ze budu tvorit az 30% nasej populdcie. Je to v podstate logické vyUstenie
kombindcie povojnového baby boomu, suCasnej nizkej pdérodnosti a
predlZzovania dizky Zivota.

V slovencCine uz nehovorime iba o striebornej generdcii, ale odbornici
v obchode sa uz pripravujy na striebornd ekonomiku, kedZe senior
v buducnosti nielen dihsie pracuje a Zije, ale najmd mina. Tak ako teraz, gj
v buducnosti by moja generdcia chcela zostaf zdravd, informovand
anajmd aktivna spolocensky. Radi by sme si svoje tazko zarobené
peniaze uzili. Minali nielen na vnucatd, ale aj na seba.

Uz dnes ucime sucasnych a buducich déchodcov proaktivnemu pristupu
k starobe. SU programy informacnej, financnej ¢i zdravotnej gramotnosti.
Pomaly, ale isto sa pripravujeme na neskorsi odchod do ddéchodku
a zatial najma v zahraniCi pozorujeme trendy, ktoré pripravuju pracovné
pozicie pre starsich a skUsenejsich.
Vo sfére zdravotnej asocidlnej starostlivosti sa velmi pomaly rozvijaju
programy, ktoré su usité seniorom na mieru.
Neviem, Ci zmiznU niektoré metropoly, ¢i budeme oviddani spolocenskymi
médiami alebo ktoré zdroje minieme ako prvé. Pocas histdrie ludstva
doslo k milionom zmien, v jednej epoche si starsich ctili, v inej zanedbavali.
Nech bolo akokolvek, vzdy jestvovali pravé hodnoty Sirené generdciami,
akdsi zakladnd filozofia Zivota. Ak neviete, ktoré to su, staci sa spytaf
seniora v rodine.

Albert Kulla, ¢len redakénej rady

VEKOVA DIVERZITA

Ako pracovnik v oblasti celozivotného vzdeldvania, Specidine seniorského
vzdeldvania, som mala moznost zUCastnit sa odbornej konferencie
s ndzvom Vekovd diverzita.

Uz ndzov sluboval zaujimavy obsah stretnutia. Diverzita (Cize rozmanitost)
vekovej struktiry obyvatelstva je tak prirodzeny jav, a predsa po minulé
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roky casto opominany. PreCo? Lebo sa v spoloCnosti pestoval kult
mladosti a starsi ludia boli Casto odsuvani na okraj spolocnosti.

Na moje velké prekvapenie aradost uz v prvom prispevku konferencie
zaznelo pozitivne posolstvo, ktoré ministri niektorych eurdpskych krajin
sformulovali na jesen 2017 v rdmci vedecko-vyskumného fora k otdzkam
starnutia v Lisabone. V com je tento novy smer myslenia z Lisabonu
pozitivny2  Vekovd segregdcia sa meni na vekovU diverzitu. Inak
povedané, to ¢o roky fungovalo ako prirodzené, vzdjomne prospesné
spoluzitie vietkych generdcii v spoloCnosti sa vracia spdf.
Mdate pocit, Ze sa Casto stretGvate s odmietnutim, pocitom nepotrebnosti
Ci nelctou? Lisabonskd ministersk& konferencia prindsa zdvery, ktoré
maozu priniest v zivote seniorov zlepsenie :

e uznanie potencidlu starsich ludi,

e podporu dlhsieho pracovného zivota,

e zabezpecenie starnutia s dbstojnostou.
Poviete si, takychto sndh tu uz bolo viac, je to len tedria, ale prax je ind.
Ano, 7ial. Ale uZ len to, 7e hodnota a vyznam tretieho veku sa v povedomi
moderného cloveka meni, je velky krok vpred. Viaceré prispevky
konferencie pomenovali klady, ktoré prindsa napriklad starsi Clovek do
pracovného kolektivu: je skusenejsi, ma obvykle schopnost pokojne riesif
konflikty, m& dobrU znalost firmy, je orientovany na partnera, nie len na
seba asvoj Uzitok, je opatrnejsi, md strategické jednanie a myslenie,
vzbudzuje prirodzeny respekt a Casto vystupuje v Ulohe medidtora... Ako
harmonicky a efektivne by mohol fungovat pracovny kolektiv zlozeny
z energickych mladych ludi, skusenych pracovnikov stredného veku
a lojainych a pracovitych seniorov. Tak, ako v dobre fungujicej rodine,
kde md& kazdy svoje nezastupitelné miesto.

Myslienku spdjania potencidlu mladych a starSich md vz dlhodobo vo
svojich aktivitdch zastUpenly aj nasa Univerzita tretieho veku v Ziline.
Medzigeneracny dialdg sa kazdorocne vinie dobrovolnickymi akfivitami
na Detskom lete v kniznici g v nasom seniorskom casopise Schody.
Ocenili to gj hodnotitelia fotosutaze Krasne spolu, ktord bola sucastou
konferencie. Fotografia dobrovolnikov - studentov Univerzity fretieho veku,

11
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ktori sa aktivne z0&astnili z&Zitkového stretnutia na strednej skole v Ziline
spolocne s mladymi Studentmi zaujala porotu natolko, ze jej udelila Cestné
uznanie za Sirenie a podporu medzigeneracného dialdgu.

)Ty g

-
.

-t

1azitkové stretnutie Studentov U3V so Studentmi gymndzia

Viem, ze nezmenime svet, ani myslienka vekovej diverzity nebude riesenim
na kazdy seniorsky problém, ale na mieste, kde sme, mdzeme urobif
maximum. Univerzita tretieho veku v Ziline sa o to Uprimne snazi v prostredi
seniorského vzdeldvania av zaclenovani seniorov spdf na miesto
v spolocnosti, ktoré im prdvom a prirodzene patri.

Jana Snahni¢éanova, koordinatorka U3V
Foto: archiv U3V

SEN

Nad mestom ticho vzndsa sa sen.
Vecer si sadne na ludi.

Ked rano svithe novy den, ;

opat ich vietkych zobudi. K Vit edbuka

Spomienka letmad.

Kazdy sa tedi na ten pribeh kratky, A N

&o md nad nimi takd moc. ‘

Ci akeny je, alebo sladky, Branislav Petrdk, student U3V
vkrdda sa ku nim kazdu noc. llustracia: Ludmila Gasparikova
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V LETNEJ SKOLE S FOTOAPARATOM V RUKE

. ponuky minuloroCnej ,Letnej skoly pre seniorov' ma najviac oslovil
workshop ,,Ako spravne fotografovaf*. Bol ity na mieru nielen veCnym
zaciatoCnikom, ale aj mierne pokrocilym.
Co nové sa tam bude diaf a o zaujimavé tam zazijem, bolo Iadkavym
a zdaroven aj z&dhadnym bonbdnikom zacinajuceho sa leta. Patrila som do
skupmy mierne pokrocilych, ale samoukov. A tak mi ni¢ nestdlo v ceste
: T zazif Styri dni s vlastnym digitalnym
' fotoapardtom v ruke.

Hned prvy den bol putavy. Po
predndske o zdkladoch techniky
fotografovania a technickych
s parametroch  fotoapardtu, sme
~ vyrazili do terénu. Témou fotenia
3 boli objekty v meste. Neslo len
o beiné fotografovanie, ale o
panoramaticky pohlad a detail
s nejakym pribehom, resp. myslienkou. Bolo krdsne sinec¢né pocasie.
Najprv sme fotografovali nesmelo vsetci zjedného miesta. Hned po
prvych zdberoch sme sa rozliezli po Hlinkovom ndmesti. Kazdy z nds si
zacal hladat a zachytdvat viastny pohlad na panordmu a detail z
ndmestia. Uz pri prvych pokusoch fotenia som si uvedomila, Ze sa
nesmiem dopustaf starého zlozvyku. V hiave mi este rezonovala neddvno
pocutd lektorova rada: ,,Nesmies rychlo cvakaf!* Konecne som si zacala
uvedomovat funkciu dvojpolohového flacidla spuste mdjho digitdineho
fotoapardtu a  zaCala som mu ddvat dostatocny cas vrezime
automatického nastavenia. Zhruba po hodinke fotografovania sme sa
rozisli kazdy domov stym, Ze vyber z nafotenych zdberov posleme e-
mailom na U3V. A i to prinieslo spravny vysledok? To sa kazdy z nds
dozvedel na druhy den. Nase ,,Ulovky" presli verejnym hodnotenim nielen
lektorom, ale sa k tomu mohli vyjadrovat aj samotni UCastnici workshopu.
Lektor postupoval velmi korektne, dévtipne a dbsledne. Nesetril chvdlou

Letnd Skola: Ako sprdavne fotografovaf
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ani kritikou a este k tomu pridal radu, ako to vylepsit. Pre kazdého z nds to
bola poucnd, zaujimavda avelmi ddlezitd cesta k dosiahnutiu lepsieho
vysledku. Pri fotografovani mestského parku, kedy bol témou Sirsi zaber
a detail z prirody s nejakou myslienkou, uz bolo vidno, Zze kazdy z nds
pristupuje k foteniu sovela vacsou istotou asebavedomim. Fotogro-
fovanie v parku prebiehalo opdt za kradsneho a sineCného pocasia. Aj v
tento den sme si vychutnali pobyt v teréne s fotoapardtom a ndés lektor
ndm bol neustdle po ruke.

Treti den workshopu bolo uz pod mrakom. To viak nenarusilo priebeh
workshopu. V ucCebni prebiehala prezentdcia ahodnotenie nasich
fotografii v nducno - zdbavnom style. Aj dalsi priebeh sa niesol v duchu
volného programu. Kazdy z nds si mohol pozriet vystavku nielen nasich
prac, ale popritom fotografovat kohokolvek v uCebni. Témou dna boli
ludia v blizSom a vzdialenejsom pohlade.

Posledny den zacCal prezentdciou nasich fotografii z predoslého dna
akoncil vyberom troch nagjispesnejsich amatérskych fotografov
z UCastnikov workshopu. LUCIli sme sa s nddejou, Ze sa na U3V stouto
aktivitou este stretneme. A veru sa qj stalo. Nasa U3V vdaka velkému
ohlasu operativne zaradila letnU aktivitu ,,Ako spravne fotografovat” v
akademickom roku 2017/2018 ako novy studijny modul.

A Co k tomu dodaft 2

Dnes uz fotografuje skoro kazdy. Drzat prst na flacidle spuUste fotoapardatu
Ci mobilu znamenad drzaf prst na tepe doby. Mat dobré fotografie je cesta
premeny z ,,cvakaca na reportéra”, schopnosti a pohotovosti zachytif
zAber s pribehom, ktory sa uz mozno nezopakuie...

Vnimanim krdsy ajej zachytenim na snimke v tejto upondhlanej dobe

mMozno seniori — amatérski fotografi, pripomenuy mladsim generdciam, ze je

»iN'* sa obcas gj zastavit a nenechat si zivot pretekat pomedzi prsty len tak
- bez povsimnutia.

Anna Frlickov4, studentka U3V

Foto: archiv U3V
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BENEFICNY KONCERT INTEGRACIA V POPRADE

Dna 27. 10. 2017 sa konal v Poprade v Sportovej hale Aréna beneficny
koncert pod ndzvom Integrdcia. Bol venovany defom s réznymi telesnymi
a duSevnymi poruchami a tiez skupine obyvatelov stojacich na periférii
zAujmu spolocnosti - seniorom. Bola to akdsi odmena tymto ludom za to,
Ze inapriek svojmu hendikepu ostali Cinorodi asnazia sa byt uzitocni
a ndpomocni spoloCnosti a svojej komunite.

ZUCastnilo sa na fiom asi 2500 hosti zcelého Slovenska. Zilinu
reprezentovalo 9 spevdkov zo Spevdckeho zboru M), ktorého
zriadovatelom je Mestsky Urad Zilina.
Na javisku UCinkovali nasi zndmi spevdci, napr. Kristina, Eva Mdzikovd,
Stefan Skrucany a mnohi dalii. Zo zahraniénych - Heidi Janku, Stanislav
HloZzek ¢i Davide Mattioli z Talianska.

Vystupovali gj postihnnuté deti. Najvacsie ovdacie publika si ziskal nevidiaci
spevdak Maros Bango (prezyvany qj slovensky Bocelli). Mozno preto, lebo
spieval gj piesne z Bocelliho repertodru. Potlesk sa mu zrejme pdacil a velmi
si ho uzival. Bolo na nom vidiet, Ze nemd v Umysle len tak chytro odist
z javiska. Potom viak prisla akdsi pani (fipujem, ze manzelka, lebo sa mi
zdala byt nekompromisnd), vzala ho za ruku a odviedla z javiska. Bolo to
velmi milé a vtedy bol aj aplauz najburlivejsi.

Cely priebeh koncertu snimala STV a bol odvysielany v predvianocnom
obdobi.

Ladislav Flamik, student U3V

AKO NATO ...

V sUuCasnosti v spolocnosti previdda stereotypny pohlad na starnutie, na
seniorov, na déchodcov. Matousek, Koldckovd, Kodymova — autori knihy
Socidlni prdce v praxi. Specifikd riznych cilovych skupin a prace s nimi

(rok vydania 2005, s.163) uviedli myslienku, Ze stary Clovek je spdjany so
socidlinym statusom ddbéchodcu, ktory sa povazuje za neaktivnheho Ci
neproduktivneho, pricom sa predpokladd postupnd strata funkénych
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schopnosti az sebestacnosti... Stari fudia vraj tvoria homogénnu skupinu
bez individudinych rozdielov, ktord je pre spolocnost skér zatazou, pretoze
odcerpdva vyznamnu Cast spolocenskych zdrojov.

Ja ako senior - déchodca a zdroven ziak U3V nesuhlasim s tymto ndzorom.
Dokonca mdm pocit, ze v tejto etape zivota som sa opdaf nasla. Mozno je
mojim sfastim to, ze ako ucitelka som mala okolo seba vela mladych ludi
a aj dnes mdm okolo seba vela priatelov zréznych vekovych kategdrii,
svoje milujuce deti, vnucatd i chdpajuceho manzela. Citim, ze aj dnes
som pre nich délezitd. Jedna moja priatelka obdivuje u mnia seniorsky
vitalitu a chut hladat si svoje miesto v kazdej etape zivota. Citujem zjej
listu :

Ahoj, Vieri,

si Uplne vytazend a myslim, Ze naozaj stastnd, ked'si nasla svoju hodnotu qj
mimo "skoly". Vies, ako to myslim: ,, Kazdy sa musi vidy znova a znova
hladaft - Ci ho niekto potrebuje, ¢i nie. Hodnotu musime ndjst v sebe a v
nezistnom darovani. To nds napifia stastim... A takto je to aj so seniormi
vseobecne. Jednoducho musia nadjst zmysel svojho ja. Nie v tom, ¢o o
nich hovoria ini, ako s nimi zaobchddzaju ini, ale v tom, kym naozgj su... Ak
preZili plnohodnotny Zivot, nebude tazké prezivat 'jesen svojho Zivota". Ci
ako by som to nazvala. Ak nevedeli zZit vtedy, nebudu vedief ani teraz a
budu len vyplakavat a stazovat sa... Napr. - ako ich uz nikto nepoftrebuje.
V sluZzbe sa stanUu potrebnymi. A sluZzba modbZe byt slovom, skutkom,
modlitbou, skusenosfou, Usmevom... Ako dokdzZe zmenif den usmievajuca
sa babicka, ktord sa pomalicky viecie ulicami Zivota...2 Je otdzkou pre
dnesny upondhlany svet... A ti, Co idu oproti - ak si ju stihli vSimndft -
spomalia... MoZno nie fyzicky, ale jej Usmev nds nuti k zamysleniu.

Tvoja priatelka Monika
Viera Durdikovd, studentka U3V

Stredny vek je vtedy, ked uz chdpes, Ze nedokdzes zmenit tento svet, no este
ta to trochu rozCuluje.
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MAJME NA PAMATI SRDCE

Raz znenazdania ,zaskripalo” v mojom srdci. So strachom, zmoziného
objavenia nebezpecného ndlezu, som cakal v kardiologickej ordindcii u pani
MUDr. Dariny Strdnankovej. Ked sestricka pozerala moje EKG, spytal som sa:
~Mdam srdce?2" ,,Mdate, no pani doktorka vém povie aké," odpovedala.

Pani doktorke som opisal vsetky svoje zdravotné problémy, ktoré som
v poslednom case pocitoval. Po ndslednych vysetreniach naznacila
progndzy vyvoja mojho zdravia. Tie sa neskdr potvrdili, atak lekdri urcili
najlepsi spdsob lieCby a zakrok sa mohol realizovat. Vdaka nemu sa zlepsila
celkovd ¢innost méjho srdca a vznikla nddej na  prediZzenie Zivota. Som
spokojny. O mojom zivotnom style som nepochyboval. Uznal som, ze to, ¢o
na nas posobi, je ovela zlozZitejSie. Tak som sa spytal pani doktorky na
rizikové faktory najcastejSie sa vyskytujuce pri chorobdch srdca. Dozvedel
som sa, ze sa freba vyhybat fajCeniu, nesprdvnemu zlozeniu a Uprave
stravy, oberzite, cukrovke, poruche metabolizmu tukov. Ako UcCastnik
maratdénskeho behu som neraz videl, ako bezec musel prerusit beh pre
nevhodné stravovanie. To je skusenost z mojich dvadsiatich piatich
maratdnskych behov. Ja som sa asi dopustil podobnych chyb...

Stdle sa viak domnievam sa, ze pohyb md pozitivny vplyv pri lieCeni.

wProsim vds, pani doktorka, ktoré rizikové faktory sa daju pohybom
ovplyvnite* spytal som sa.

»Do tejto skupiny mézeme zaradit: redukcia telesnej hmotnosti, znizenie tlaku
krvi, znizenie zZIého cholesterolu, znizenie produkcie plynu NO, efektivny prilev
krvi vo svalovine srdca ainé. V suCasnosti je vysoké percento Umrti pre
choroby srdcovocievneho systému. Ludia s priznakmi ochorenia sa zacnu
lieCit sami, pripadne priznak berd na lahkd vahu. O svojom zdravotnom
stave micCia. Odmietaju ndvstevu u lekdra. Iste, vich rozhodnuti je prejav
slobodnej vole. Telo vSak slabne, nemoc s krutostou berie mozno este
Sancu. Chorych md neodkladne lieCit lekdr, ktory vie urCit azddévodnit
liecenie. Clovek md& mat zodpovedny postoj k sebe samému, ksvojmu
zdraviu, pokial mu to jeho zdravotny stav dovoluje. Vy ste sa rozhodli
spravne a uvzivate si Zivot i dalej pozndvate jeho krdsu.”
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+Pani doktorka, je to predovietkym vasou zdsluhou, ze si mdéziem opdf
sadnut do lavice k spoluziagkom ako Student U3V. Davno sme 107l po
studijnom odbore podla viastnej vole. Stalo sa. Rastie nasa spokojnost
a dusa sa znalostami chvdli. No, Casto zabudame, ze mdme srdce a v nom
ndas eldn. To patri k zdkonu Zivota. Uz nie sme tym, Cim sme boli viani..."
SrdeCne dakujem vietkym, ktori pomdahaju v starostlivosti o zdravie Cloveka.

Stefan Zvarik, student U3V

FERO MRAZ - FEDO FIALA

“Nikdy sme spolu nechodili, napriek tomu
sme spolo¢ne presli nasim vytvarnym
Zivotom a volaco sa ndam podarilo
spolo¢ne pochodif aj po hordch...” -
citujem z pozvdnky na vernisdz vystavy
FERO MRAZ - FEDO FIALA, kiord sa
uskutoCnila v prvy decembrovy  den
minulého roka na Radnici mesta Zilina.

Tato veta presne vystihuje dlhorocny vzfah
dvoch fZilinanov - vyraznych umelcov
obdarenych kresliarskym talentom, origi-
ndlnym videnim a svojskym humorom.

Zatial €¢o Fedo Fiala (1954) sa vo svojgj
Zlava: Fedo Fiala, Ludmila tvorbe venuje skér malbe a kresbe
Gasparikova, Fero Mraz portrétov, Fero Mrdz (1953) odjakziva

inklinoval ku komiksu a karikatdre. S jeho viipnymi postavickami sme sa

mohli stretavaf v réznych humoristickych  Casopisoch, napr. Rohdgc,

Dikobraz, Sibal & Bumerang. Citatelov urcite potesi, ze komiks SERVAC

PO SCHODOCH vytvoril Specidine pre nds Casopis.

Viem, 7e vds oboch spdja mesto Zilina, kde ste vyrastali, Zilinsk& fudova

skola umenia, studium vytvarnej vychovy na Pedagogickej fakulte v

Banskej Bystrici, komiksovy Casopis Bublinky, ktory ste v devdafdesiatych

rokoch spolu vytvorili, karikatura, hory... Co este?
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FM: ...a vari to nie je doste Vsetky tie nase “pojitka” vznikli este v dobe,
ked sme sa nemuseli triast o robotu, ked bol ¢as na rozhovory o umeni,
zmysle zivota, vyteSovanie sa z priatelov Ci nezdvdznych posedeni... A
hory! Tie nase hory, ktoré zatial komercia celkom neznicila, sU miestom
roziimania, fyzickych vykonov a neopakovatelnych zdzitkov...  Snad
preto ndm priatelstvo funguje uz takmer patdesiat rokov.

FF: M&zem iba potvrdit, Zze este stdle sa mdme o com zmysluplne
porozpravat, hoci témy nasich rozhovorov sa menia tak ako doba, v ktorej
Ziieme. Hlavne s nadobudnutymi skUsenostami...

Co povaivujete v Zivote za najddlezitejsie?

FM: Zit Zivot poctivo. Rozmenené na drobné: nepodvdadzat, neublizovat,
dodrziavat isté mordlne normy, pretoze ak si sedem a pol miliardy
ludskych bytosti bude robit iba to, Co chce, bude tu dzungla. Prave preto
je v Zivote najddleZitesie BYT CLOVEKOM. To, ¢o dosiahol Elovek po&as
svojho vyvoja a €o ho vynieslo na vrchol planetarneho tvorstva, je prave
mordlka a slusnost. Td dala vznikndf genidinym umeleckym dielam a
napriek diabolskym snahdm tyranov a mocndrov este ludskda civilizdcia
existuje. Avsak stdle freba matf varovne zdvihnuty ukazovak: "Ludig,
bdite!”

FF: Ludi okolo seba: rodinu, kamosov... a mozno kvapku vinka &i pivecka,
ktoré oslobodzujy moju vytvarny cCiaru a moja vypoved mi pripadd
CistejSia a pravdivejsia... Prave preto je umelec umelcom, lebo vidi svet
inak, mozno srdcom...ktovie.

Aké vyhody podla vas prindsa starsi zrely vek?

FM: Zrely seniorsky vek prindsa Cloveku predovietkym poznanie, ze uz
neumrie mlady. Nazbieral dost viastnych Zivotnych skUsenosti, aby ich
mohol rozddvat. Nasfastie, nikto uz o jeho rady nestoji©®. Je viddcom
svojho Casu — najmd& ak je uz na déchodku. Kone¢ne ma cas venovat sa
zuslachtovaniu svojej duse a vrhnut sa na svoje celozivotné zanedbdvané
lasky. Zial, dafiou za nadobudnuty slobodu je, Ze schrdnka zdravého
ducha sa rokmi trosku opotrebovala a obcas co-to zaboli... Napriek fomu
— Ci prave preto - je kazdy den krdsny, dokonca qj vtedy, ked' je
zamraceny.
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FF: ...7e sa clovek stdle viac priblizuje k zdverecnej rekapituldcii. Zeby
konecne dosial nezazity zazitok? Napadd mi Starcov zévereCny monoldg
z fimu Medend veza: “Pirin uz nasiel to, o hladdme vietci. Pokoj pre
nase duse, spravodlivost pre nase skutky... tu na tfomto kusku zeme, kde je
nasa koliska i nds hrob...”

Ludmila Gasparikovd, séfredaktorka
Foto: archiv U3V

ZRNKA MUDROSTI

Mudrost je cnost, ktorU si vazili uz vyznamni muzi davnej minulosti, napr.
starozdkonny krdl Salamun, ktory fiou oplyval, & starogrécky filozof
Sokrates, pre ktorého to bola najvyssia Uroven ludského bytia. Clovek,
ktory pri mysleni, vyjadrovani a rozhodovani pouZiva sprdvne namiesanu
inteligenciu, empatiu azivotom nadobudnutd muidrost, menej chybuje.
Obcas to md takyto Clovek faZSie v konfrontdcii s ludskou hlUpostou Ci
aroganciou nemudrych. Maf vSak mudrost, nadhlad a tolerantnost je
jeden zo spbsobov, ako zivot prezif naplno, nie len tak, zo dna na den.

Vela o Zivote vedia nasi seniori — studenti U3V v Ziline, ktori v zdvere&nych
pracach pocas studia na U3V dovoalili do svojho vnutorného sveta nazrief
aj inym. V prispevkoch, ktoré sa stali suCastou vydaného zbornika
vybranych zdverecnych prdc, seniori ponukaju Citatelovi v jeho
jednotlivych  kapitoladch: nostalgické odkazy minulosti, motivujice
jedineCnosti Slovenska, osvedcené hodnoty Zivota a osobné skUsenosti
s podporou zdravia v trefom veku v kapitole Senior a zdravie.

Myslite si, ze doba rytierov sa uz ddvno skoncilae Chcete byt hrdi na
sldvne rody Povazia, Ci spolu s autorkou si zaspominat na detstvo prezité
v Ziine2 Alebo budete radiej konfrontovat svoje ndzory & skUsenosti
s autormi prispevkov: Stastie v rodine, Umenie vychovy a sebavychovy, &i
zistovaf Akd je miera vasej empatie?

Plody sa zbieraju na jesen je ndzov jedného z prispevkov v zborniku. Aby
sme na jesen svojho zivota mohli zbieraflen chutné a zrelé plody,
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nechajme sa poucif tymi, ktori sU ochotni s pokorou zdielaf s nami svoje
»Zrnk& mudrosti*.

Tak ako hovori Ustredné motto zbornika: ,,Kazdy z nds ma dar, ktory moze
zdielat so svetom. NieCo, pre ¢o vnutorne horime a im vieme svetu
posluzit..."

Zbornik s nGzvom: Zrnkd mudrosti si mozete Citat v elekironickej podobe z
infernetovej stranky: www.ucv.uniza.sk alebo si ho zapozicat v kanceldrii
U3V.

Jana Snahni¢éanova, koordinatorka U3V

TRETI VEK - ZLATY VEK

Za&nem citovanim jednej vety, zndmej sndd kazdému: ,,Co je to 3tastie?
Muska iba zlatd. "

A priddm dalsiu myslienku: Co vyjadruje slovo senior?

Odpoveddm si — bytost zmdsa akrvi s pocitmi radosti, smuUtku, proste
vsetkych chuti. Zdroven prirovnadvam k farbe zlatej, k jeseni zZivota, ato
vystinuje charakter veku seniora. Senior, to je Clovek, ktory uz vela prezil,
dokdzal. Je schopny odovzddvaf mladsej generdcii svoje odborné
a zivotné skusenosti. Dolezité u seniora je viak myslenie. Senior je v dnesnej
dobe vycleneny akoby cCislom veku, niekedy 55 aviac. Inokedy, ked
dosiahne dobéchodkovy vek. SU vsak ludia vysokého veku — osobne
pozndm 94 rocného Cloveka, ktory si o sebe hovori, Zze predsa este nie je
stary... Takyto Clovek kazdy den vidi den v sinecnom Sate, qj ked prsi...

V minulosti sa ludia nedozivali vysokého veku ako dnes. Zilo sa inak. Ludia
spominaju, Ze sa zilo tazsie — fyzicky museli tvrdo pracovat, aby uZivili svoje
rodiny. Ale na druhej strane boli sudrznejsi, navzdjom si pomadhali a qj
zmdla museli vyjst.  Deti neodkladali svojich rodiCov do socidlnych
domoyv, stavali sa trojgeneracné domy sumyslom sudrznosti rodiny
a vzdjomne] pomoci. Ucta a starostlivost o starsich sa stavali hlboko
zakotvenymi povinnostfami. My sme vodili svoje deti do jasli a Skdlky a dnes
je doba, ze deti, pre zmenu, nds odvedu do domova déchodcov.
Bohuzial, dneSnd doba robi velké priepasti prave vo vztahoch v rodine.
Nebola takd vyspeld technika ako dnes, neboli také moznosti, aké su
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v dnesnej dobe. Ludia nepotrebovali riesit otdzku volného casu, ved ho
nebolo vela. Dnes je viak doba ind. Kazdd doba je ind. Kazdd generdcia
nieCim novym prechddza. Asi to tak md byt. MAme sa posuvat vyssie, aby
nas zivot mal zmysel. Tejto dobe sa rychlejSie dokdzu prispdsobit seniori,
ktori uvazovali eSte v Case svojej pracovnej aktivity, Co treba urobit, aby
sny, na ktoré nebol Cas pre rézne dévody, sa monhli
vyplnit. V spolo¢nosti dochddza k odcudzeniu
a vzdalovaniu sa mladych ludi od starych. Citit ako
sa generdcie oddeluju. Mladi sa nechcU podobaf
starSej generdcii, vyjadruju sa kriticky na ich adresu.
Ale aby som bola objektivha, je to aj naopak.
Nemozno hddzat vietkych do jedného vreca. Kazdy
sme nejaky. Kazdy mdme svoj ndzor.
2 Dovolim si citovat jeden vtip od nezndmeho autora:
» Ja sa nebojim staroby. Vidy sa budem mat o ¢o opriet, chvdli sa dedko
susedovi. A sused sa pyta: to mate také dobré deti a vnukove Nie, mam
iba pevné barle."
Co tym chcem povedat...2 Vietko je to onasom mysleni, tak ako to
spominam na zaciatku toho c&lanku. Dnes uZz nemusime tak fazko
pracovat ako kedysi, aj ked financné podmienky na prezitie sU velmi
tvrdé. Znovu budem citovat vtip:
,Tuk, fuk...niekto klope na dvere.
- Ktoje¢
-  Doéchodok

Pod dalej. DAs si kavu alebo caj?
Nerobte si so mnou starosti, ja sa tu nezdrzim dlho..."
Tento vtip vystinuje dnesnu realitu. Ale vietko je to otom, aké mdme
priority. DneSnd spolocnost ponuka vela moznosti aj za menej penazi.
A opdt, vietko je to otom, Co oCakdvame. Ale netreba len ocakdavat,
treba Zit, a tym ukdzat mladsej generdcii, Ze senior je nieCo vzdcne. Ako
zlato - vzdcne. Ako sinko, bez ktorého by nebol zivot. Prajem vsetkym
sinko v dusi. Lebo len tak sa dd& prerzif. Tak prefZili volakedy, tak prezijeme
my, tak prezije generdcia po nds.

Gabriela Hudecovq, studentka U3V, pobocka Pov. Bystrica

llustracia: Fedo Fiala

22



Téma vydania: Status seniora véera a dnes

S USMEVOM

Keby tak nasnezilo... Keby tak uz koneCne prestalo priat... Keby tak
prestal fukat ten neprijemny severdk... Keby sa tak radSej ukdzalo
sinieCko...

Keby, keby! Pomaly ndm uz ni€¢ nevyhovuje! Priroda s nami sustavne
bojuje o svoju dbstojnost a slobodu rozhodnuf sa, Co ndm ponuUkne. Dnes
som ,, pribudla" do kabinky osobného vyfahu ku starej, vecne ufrflane;j
panej. Doteraz som sa snou v malom vyfahu neviezla... V ndkladnom -
vacsom vyfahu este Slo rozbijaf jej veCne zIU ndladu znasich
nevychovanych susedov, zlosf, naddavky, hnev na lekdra, ktory jej nevie
predpisaf vhodné lieky proti bolesti...

Skoda, Ze ani jedna zdravoind poisfoviia neschvaluje preplatenie
predpisaného Usmevu!l Ak by ho lekdr predpisal te] namrzenej osamelej
panej, nebola by td stiesnujuca vytahovd kabinka plind napdtia ajej
mrazivej zloby.

+~Ach, syn mdj... keby sa tak aspon niekto na mna usmial....”
,,Pozri sa do zrkadla... Vidis, len Co sa zazries, skoCi ti na pery ten tvoj letny
Usmev! Tak predsa sa na teba niekto usmieval*

Otomto to jel Moja zdvislost od dobrej ndlady iv ase smutku
zaspavajucej prirody. Zavislost od smiechu, od prostého Usmevu! A akd je
chytlaval Skusme to kazdy den...

Vilma Mi¢udovd, studentka U3V, poboc¢ka Cadca

TICHI HRDINOVIA DOBY

Dna 16. novembra 2017 som sa zUcastnila konferencie, ktord priblizila
tazké osudy ludi, ktori si v minulosti dokdzali napriek problémom zachovat
tvar.  Pribehy jednotlivcov spracovavali studenti gymndzii z celého
Slovenska. Pradcu o osude mdjho brata Milana Pacika z Velkého Rovného
prezentovali $tudentky Gymndzia v Ziline, Varsavskd cesta. Do popredia
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postavili Cloveka s obrovskou dusevnou silou a odvahou.

Na konferencii odznelo aj dvadsatdva dalSich tazkych zZivotnych osudov.
Mnohé rodiny trpeli aj s detmi, poznacilo ich to na cely Zivot.

Moja UCast na konferencii bola velmi citovo zainteresovanad. Pri pocuvani
jednoftlivych pribehov som mala doslova ,,husiu kozu" po celom tele.
Priemne ma prekvapili mladi ludia — gymnazisti. Nikdy ni¢ podobné
nezazili, ale pri spracovdvani pribehov sa dozvedeli osudy rodin
a predovsetkym tych nendpadnych hrdinov, ktori boli prenasledovani len
preto, ze mali vieru, dodrziavali zdkladné Iludské prava - pravo
na sukromie.

Studenti boli radi, Ze sa zapaijili do spracovania pribehov a vyslovili Zelanie,
aby ich prdca podnietila ludi zamysliet sa. Aby sa krivdy a zlo minulosti uz
nikdy neopakovali. Vdaka im za to.

Anna Vojtasovd - Pacikovd, studentka U3V

SENIOR - MEDIATOR

Ako to uz v zivote byva, ni¢ nie celkom jednoduché, priamociare, biele,
Cierne, veselé Ci smutné. A tak je to aj so vztahmi medzi ludmi v dnesnej
konzumnej spolocnosti, ktorej charakteristickym znakom je spofreba,
tuzba mat stdle viac, uzivat si - najlepsie bez prdce a ndmahy. Zabudame
na to, Co ndm hovorili rodiCia: “Vytvarajte si tri kdpky: jednu na vrdtenie
rodiCom, druhU na bezné minanie a tretiu odlozte do buducnosti - na zlé
casy, vacsie ndkupy, vzdelanie deti.” Hlavne ftretiu kdpku casto
zanedbdvame. Chceme mat viac veci, lepsich krajsich, drahsich,
uspokojujeme zvysujuce sa ndroky deti (A o je moja Janka horiia nez
iné2) a koloto€ minania penazi -Casto aj vplyvom médii arekldm - sa
rozbehne.

Konzumujeme viac, ako vyprodukujeme. Zoberieme si pdziCku, najprv
malJd, neskdr vacsiu, tym narastd nasa zadlzenost a tiez problémy, ktoré sa
odrdzaju vo vztahoch. Chybu robime i my - rodicia. Zabudame, ze deti a
dorast freba ucit aj ako Seftrit, ako si mnohé veci za pdr minut opravit a
pouzivat dalej.
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Dalsi fenomén je zdvist. Zavidime majetok, spoloCenské postavenie,
vysledky v prdci, Uspech. Ndasledkom sU napdté vztahy na pracovisku i
susedské, Co sa prejavuje este vypuklejSie. Niekedy staci maly impulz,
nedorozumenie narastd, spory sa vyostruju a zivot si zneprijemnuju obidve
strany. Co horiie, do sporov dospelych sU Easto zatahované i deti.
Fenomén zavisti sa Casto objavuje i v rodinnych vztahoch. To fu vsak
ostalo ako pozostatok z Cias minulych, kedy sa pozeralo na to, ktord
rodina bola ako zdmoznd, do akej kasty bola zaradend. Zaver bol Casto
taky: Ty mas urcity honor, a ona nie. Bohuzial, zavist a nevrazivost sa este
stdle prejavuje v rodindch pri dedic¢skom konani. Vzdy sa ndjde niekto,
Casto je to novy Clen Ci Clenka rodiny, kto dokdze rozvirif pokojnU hladinu
pribuzenského spolunazivania, lebo sa citi svojim spdsobom ukrivdeny.
Najprv sa prestaneme stretdvat, zdravit a pekné rodinné vztahy, ktoré si
rodicia priali, sU prec. A pritom stacilo tak mdlo. Sadnut si a porozpravaf
sa. Ano, porozpravat sa.

Snazila som sa poukdzat na niektoré negativa, ktoré vznikaju pri pretvarani
spolocnosti. Pevne verim, Ze je v nas pomerne dost dobrého a dokdzeme
tie problémové veci udrzaf, ako sa vravi, na uzde. Podla mna, niektoré
ndznaky tu sU. Neddvno som sedela s viacerymiseniormi a tam padla
pesimistickd hldska: “Nasa spolocnost je takd rozhddand, ze nds znovu
poucCi a poludsti len vojna.” Vtedy mi dali takmer vsetci pritomni za
pravdu, ze v kazdej spolocnosti sa ndjdu dobri i zli. T& nasa md zatial
ovela viac tych dobrych.

A Co na zdaver? Tak, ako som to povedala pri rozchddzani sa skupiny
seniorov: “Zeldm vam vietkym vela 3tastia, zdravia, veseld mysel, aby ste

do rozhovorov vndasali pokoj, radost a vypudili zlo, zavist a iné neduhy.”

Eva Kmetovaq, studentka U3V

Kto ni€ nevie a nevie, Ze ni€ nevie, je diefa — ucte ho. Kto ni€ nevie a vie, ze
niC nevie, je lenoch - stradnte sa ho. Kto nieCo vie a nevie, ze to vie, je spdac -
zobudte ho. Kto nieco vie a vie, ze to vie, je mudrc — nasledujte ho.
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RADIME S| NAVZAJOM

Sirup proti kaslu

Na jar, ked sa priroda zobudi, vyrasi s plnou silou k zivotu vsetko rastlinstvo,
ktoré je ndpomocné qj Cloveku. Uz vtedy treba mysliet na nevltdne
sychravé dnijesene a zimy a nazbierat si v prirode byliny, ktoré ndm svojou
silou pomozu zdolaf rébzne neduhy, choroby. Jednou z nich je qj drdzdivy
a suchy kasel. Nastastie v prirode ndjdeme mnozstvo bylin, ktoré ho vedia
zdolat.
Od konca marca asi do polovice mdja je vhodné obdobie na zber
mladych, mdkkych, svetlozelenych vyhonkov zkoncov kondrikov
inlicnatych drevin, najmdé smreka, ktoré obsahuju velké mnozstvo vitaminu
C. Zbierat ich, samozrejme, treba v oblastiach neznecistenych exhalatmi.
Navod na sirup
Nazbierané vyhonky doma dobre prepldchnite pod tecicou vodou
a nechajte nasite odkvapkat. Potom ich po hrstiach sypte do vacsej
sklenej flase (4 az 5- litrovej) asi v 5 cm vrstvach a zasypte bud hnedym
prirodnym cukrom alebo medom, popripade brezovym cukrom vhodnym
aj pre diabetikov (xylitolom). Ja osobne miesam vrstvy byliniek, napr.
vrstvu  smrekovych vyhonkov, vrstvu skorocelu kopijovitého a kvety
pupavy, ktord Cisti organizmus a podporuje Cinnost ZICnika a pecene.
Odporuca sa este nan naukladat platky biocitrona, ktory slbzi ako
konzervant. Vrstvy opakujte dovtedy, kym flasa nie je pInd. Pinit sa mbze g
postupne na viackrat. Jemne pritlacte a flasu zaviazte. Nechaijte stat 2 az
3 tyzdne na sinku alebo ulozte do komory, pivnice na 2 mesiace ( tak to
robim ja), kde je stdle rovnakd teplota, kym sa cukor neroztopi a nevytvori
sa hustd stava. TU potom precedte cez pldtno a nalejte do mensich flias.
Ulozte na chladné miesto.
Sirup uzivajte v zime ako prevenciu i lieCbu kasla a nachladnutia (vtedy qj
viackrat denne) 1 az 2 Cajové lyzicky denne — najlepsie rdno samostatne,
alebo pridajte do Caju Ci iného ndpoja. Rozpusfa hlieny, ¢im uvoliuje
dychacie cesty a ulahcCuje vykasliavanie. Sirup ma velmi prijemnu chut a
chuti aj defom

Lubica Bizonova, studentka U3V
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SUDOKU
Lahké
2 7 1|4
4|9 2
311 8(5
9 2(1 3
6 5 1
3 5|6 7
2(5 4
1 2
2(5(417 8
DOPLNOVACKA
1. Zenské meno /22.2./
y 2. Leskla tkanina
3. Obyvatel mesta Arta
4. Hud. skladba veselého charakteru
5. Z&porny elektricky pol
6. Opak neddvery /odzadu/
7. Slovenska rieka pri ZI. Moravciach
8. Vtdk z rodu piniek
9. Vajcorody cicavec
10. Som - Spanielsky
Tajnicka je v 1 a 5 stipéeku
v POMOCKY: ESTOY, IKAVEC, LISTER

Pripravila: Zuzana Hoffmannovd, studentka U3V
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VYHODNOTENIE ANKETY O CASOPISE SCHODY

Ak maju Clenovia redakcnej rady tvorit putavy casopis pre seniorov, nemabzu stratit kontakt
s nimi. Preto sa vybrali medzi studentov U3V UNIZA osobne. Pocas prestdvok vo vyucbe
oslovili 60 respondentov, ktori odpovedali na 14 anketovych otdzok o Casopise Schody.

Z odpovedi pre Vdas vyberdme...

Pozndate Casopis Schody? 59 dno 1 nie
Citate Easopis Schody? 55d4no 5nie
Myslite si, ze vyddavanie Casopisu Schody md pre Studentov

U3V zmysel2 58 dno 0O nie

2 nevyjadrili sa
Ak si myslite, Ze vyddvanie casopisu Schody md pre studentov U3V zmysel — napiste aky?

M&j Casopis

Ziskam vseobecné vzdelanie a prehlad

Velky, vdaka redakcnejrade

Ndjdem tam vietko v jednom

Ked mdme Casopis, sme déveryhodnejsi studenti U3V pre neprajnikov

Je inSpirdiciou qj pre neziakov U3V

Verejnost vidi aktivitu seniorov

Dozviem sa, €o zaujima rovesnikov

Casopis je nase antibiotikum

Co Védm napadne, ak poviem - schody?

Progres v oblasti poznania: 21 odpovedi
Casopis Schody ako su¢ast U3V UNIZA: 30 odpovedi
Vysledky ankety, ktoré budu uvedené do praxe:

Stretnutie Citatelov s Clenmiredakénejrady za Ucelom dialdgu o Casopise

Tematické zamerania buducich vydani : Priroda, Zdravy zZivotny styl , Humor...

Tematické zameranie ¢asopisu sa pomenuje na obdlke slovne a zndzorni sa g
fotografiou

Novinkou bude dopliovacka alebo krizovka

Grafika si zachovd prehladnost

Cislo, obdobie aj téma vydania Easopisu sa uvedie na kazdej dvojstrane

Hrdost Studentov U3V UNIZA na svoj Casopis sa zvyrazni vetou: ,,Jediny seniorsky Casopis
vyddvany medzi univerzitami tretieho veku na Slovensku"
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Respondenti: Studenti U3V UNIZA
Pocet vietkych studentov U3V UNIZA: 343
Pocet oslovenych respondentov: 60
Spbsob zberu informdcii z ankety: osobne
Obdobie zberu informdcii: 6.11.-4.12. 2017

Redak&nd rada dakuje respondentom za ich ndzory a pripomienky. Z vysledkov ankety je
zrejmé, ze vacsina opytanych vnima casopis Schody ako neoddelitelny sucast U3V UNIZA
a chce sa podielat na jeho spoluvytvarani.

Dobrovolnicky - anketdrky

Jana Snahni¢anova, koordinatorka U3V
Foto: archiv U3V

DESAT SYMPTOMOV SKLEROZY

1. ZacCingju sa vam pdacit televizne reprizy.

2. Mdate dezavu o udalostiach, ktoré sa odohrali pred piatimi mindtami.

3. Denne stretdvate novych ludi vo vlasthom dome.

4. Mobilom sa pokuUsate zapnuf televizor.

5. Konecne sa vam podari ngjst okuliare (napr. v chladnicke), ale
medzitym zabudnete, na Co ste ich hladali.

6. ... bohuzial, na zvysnych pdt si momentdlne nedokdzem spomenut.

Ludmila Gasparikovd, séfredaktorka
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Text prispevku treba poslat v elektronickej podobe, spracovany v programe Word, do terminu
uzavierky (t.j.: kazdoro¢ne 31. januar a 31. maj) na e-mail: u3a@uniza.sk

Ak prispievatel zaSle svoj prispevok napisany rukou, redakénd rada zabezpedi jeho prepis do
elektronickej podoby

Pri pisani je vhodné pouiZit ,kontrolu pravopisu”. Datumy piSeme s medzerou (17. 11. 2014), pri
letopoctoch sa desatrocia pisu slovom a storocia arabskou Cislicou (patdesiate roky 20. storocia). Medzi
slovami, za interpunkciou a skratkami sa robi jedna medzera.

Rozsah prispevku by nemal presiahnut 2 strany formatu A4 (jedna strana formatu A4 obsahuje 1800
znakov)

Sprievodné obrazky a fotografie treba zaslat zvlast v samostatnom subore, nie ako sucéast textu (uviest
zdroj)

Za obsah a pévodnost prispevku zodpoveda autor

Redakcia sa nemusi vzdy stotoZnit s nazormi autora

Prispevky ndboZenského a politického zamerania neuverejiiujeme

Téma buduceho vydania ¢asopisu bude: ,Vazime si to, co mame?



ILINSKA UNIVERZITAV ZILINE
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PONUKA STUDIA - 2018/2019

Univerzita trefieho veku pri Ustave celoZivotného vzdeldvania Zilinskej
univerzity v Ziline v akademickom roku 2018/2019 ponuUka studium pre
zAujemcov vo veku:

OD 45 ROKOV

3-ROCNE STUDIJNE PROGRAMY
e Pamiatky UNESCO

e Pozndme si Slovensko?

1-ROCNE STUDIJNE MODULY
e Kultura prejavu Il

e Seniorska skola zurnalistiky

o Afrika, ako ju nepozndme

e Regidn Kysuce (v pobocke v Cadci)
OD 55 ROKOV

1-ROCNE POCITACOVE MODULY

Prdca s tabletom/ mobilom
Pokrocild praca s PC

UzZitocné programy pre PC

Google aplikdcie

2-ROCNY STUDIJNY PROGRAM
e 7dklady prdace s pocitacom

OD 60 ROKOV
3-ROCNE STUDIJNE PROGRAMY
e Prdavo - systém hodnot

1-ROCNE STUDIJNE MODULY

o Tretivekll.

e Ako spravne fotografovat?

e Zivotny 3tyl (v pobocke v Cadci)

PRIHLASKY: OD 3. APRILA 2018 OD 8:00 HOD.
KONTAKT: tel.: 041/513 5057, 5043, e-mail: u3a@uniza.sk,
WWW.UCV.Uniza.sk
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V strojovni casu
Srdce odsypa z ohna
Vydrzi roky

Vydrzi do dna

Stefan Zvarik, student U3V
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