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Mili priatelia,

som velmi rada, Ze sa opat spolu stretavame prostrednictvom d’alSieho vydania caso-
pisu Schody. Myslela som si, Ze priestor Uvodnika uz bezvyhradne prenecham séfredak-
torke ¢asopisu Schody, pani Zidekovej, ale poznate to, ¢lovek mieni... Moje potesenie
Z opatovného stretnutia s Vami je o to vacsie, Ze tieto nase pravidelné Citatelské stret-
nutia bud( bohatsie o nové emdcie, nazory a zivotné skdsenosti, ktoré budu prichadzat
z Casopisu KROKY. Tie bud( dvakrat rocne neodmyslitelnou sicast'ou Zivota na Univer-
zite tretieho veku prostrednictvom casopisu Schody ako jej monotematicka priloha.
Prajem vietkym Studentom $tudijného programu Clovek a média, ktori tvoria redakény
tim Krokov Cisté myslienky, otvorené oci a usi a trpezlivi ruku, ktora bude zapisovat’
to nespocetné mnozstvo podnetov ponukanych kazdodennym Zivotom. Pevne verim, Ze
oba redakéné timy sa bud skvelo dopliat a z tejto suhry budu ,tazit“ v podobe kva-
litného citania vsetci Citatelia Schodov a Krokov, ktorych je stale viac. Vsetkym Vam i
Vasim lektorom, spolupracovnikom z radov seniorov ale i $tudentov Zilinskej univerzity
za Vasu dobrovolnicku novinarsku pracu patri velké Dakujem!

Riaditelka Ustavu celoZivotného vzdelavania ZU, Ing. Lucia HrebeRarova, PhD.
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UVODNIK
Hura, hura, ideme
dalej!

Niekto si pomysli,
preco taka radost.
A preco nie?

Vydavame sice iba
tretie SCHODY,
-~ ale je to Gzasné.
Mame témy, ktoré
' sa daju vyplhat a
rozSirovat, v dal-
Sich cislach. Mame
prispievatelov. Uz
nie sme schody, na
ktoré vystUpit nam sposobuje namahu. Nase
SCHODY sa pohli a tahaju nas spolu vyssie k
novym poznaniam aj vo vlastné sily a moznos-
ti. Sme naozaj Casopis so vSetkym, ¢o k tomu
treba . Dokazali sme to aj napriek naSmu veku
. Ale nedokazali by sme to, ak by sme nespo-
lupracovali s mladymi na UCV. My sa uc¢ime od
nich a oni sa snazia byt trpezlivymi s nami, ak
nam treba nieco viackrat vysvetlit.

To je dokaz, ze toho - ak si vazime navzajom
jeden druhého, a preto radost z prace je
obojstranna. Vysledok Vam teraz pontkame.
Ak sa Vam nase SCHODY budu pacit, zapojte
sa aj Vy, nasi Citatelia a stante sa prispievatel-
mi. Urcite mate na srdci nieCo zaujimavé, co
by ste chceli odovzdat d’alsim.

Ak budete mat’ vyhrady, skiste nam povedat
aj to. My sa v spolupraci s Vami budeme zlep-
Sovat' a posUvat’ kvalitu casopisu d'alej.

Dakujeme vietkym za ochotu dobrovolne spo-
lupracovat,, navzajom sa obohacovat’ svojimi
skusenostami a emociami, ktoré si moézeme
takto odovzdavat.

Za cely realiza¢ny tim Maria Zidekova



FESTIVAL SENIOROV - III. ROCNIK

Mesto Zilina, Senior klub Priatelia a Fo-
rum na pomoc starsim zorganizovali v ok-
tobri 2010 uz Ill. rocnik Festivalu seniorov
pod zastitou primatora mesta Ziliny.

Festival otvorila vedica odboru socialne-
ho a bytového MsU Zilina spolu s vediicou
senior klubu Priatelia privitanim vsetkych
Gcinkujlcich a Ucastnikov festivalu.

Hlavny program bol na Marianskom na-
mesti, kde vystipilo spolu 15 suborov so
180-timi Ucinkujlcimi. Boli to sUbory z
Dolného Kubina, Parnice, Sucian, Kysuc-
kého Nového Mesta, Krasna nad Kysucou,
Velkého Rovného, Stiavnika, Lietavskej
Svinnej, Lietavskej Zavadky a Ziliny. Vo
svojich vystipeniach seniori ukazali, ako
travia volny Cas, napr. nacvicovanim scé-
nok zo zvyklosti a Zivota miestnych ludi,
recitovanim basni, spievanim narodnych,
ludovych aj zartovnych piesni, hranim na
hudobné nastroje, ale aj tancom pre Zzi-
vot a country tancom. Prinosom do tohto
programu bolo aj vystipenie malého
chlapca z Parnice. Hral na harmoniku a
spieval ludové piesne. Aj mlady spevak s
folklornou skupinou zien z Lietavskej Za-
vadky zanechal hlboky dojem v srdciach
vsetkych pritomnych divakoch. Pocas
programu bola vylosovana tombola so
zaujimavymi cenami.

Ucastnikov festivalu prisiel pozdravit aj
primator mesta, ktory vo svojom prihovo-

re ocenil vyznam organizovania takéhoto
festivalu a vyjadril presvedcenie, ze sa v
tejto tradicii v Ziline bude pokracovat.

Obohatenim festivalu bolo vystupenie
pozvaného hosta, Ing. Lucie Hrebenaro-
vej, PhD., riaditelky Ustavu celoZivot-

ného vzdelavania Zilinskej univerzity, s
ktorou je velmi Uzko spojeny zivot nie-
len zilinskych seniorov, ale aj seniorov

inych regionov. Pani riaditelka pozitivne
hodnotila rastlci zaujem seniorov o ce-
loZivotné studium, ktoré v ludoch okrem
vzdelavania aktivuje tvorivé schopnosti,
prindsa ziskavanie pocitu sebavedomia,
sebarealizacie, podporuje zapajanie sa
do ostatnych volno casovych aktivit kto-
ré sa realizuju aj na Univerzite tretieho
veku Zilinskej univerzity v Ziline. Celo-
zivotné vzdelavanie prispieva k zvyseniu
kvality Zivota starsSich ludi.

Festival seniorov bol o senioroch a pre se-
niorov, to znamena, ze vsetci G¢inkujlci
ukazali, Ze v kazdom veku sa da aktivne
Zit, zivot si sprijemnit, urobit’ ho krajsim,
radostnejsim, jednoducho povedané nau-
¢it sa midro starndt. Festival sa konal v
mesiaci oktober - v Mesiaci Ucty k starsim.

J. W. Goethe povedal : ,,Krasni mladi lu-
dia su hrackou prirody, krasni stari ludia
su umeleckym dielom*“.

Autor a foto: Vlasta Brezianska



KTO JE SVETLANA SAVICKA?

Ustav celoZivotného vzdelavania Zilinskej
univerzity v Ziline v spolupraci s Krajskou
kniznicou v Ziline pripravila dia 22.2.2011
velmi zaujimavu besedu so spisovatelkou
Svetlanou Savickou. Do dnesného dna to
pre mna bola velkda neznama. Spisova-
telka, od ktorej som ni¢ necitala. Ucast’
na besede vsak bola velmi podnetna. Dis-
kusia sa pekne rozbehla aj po otazkach,
ktoré v ramci moderovania uviedla riadi-
telka Ustavu celoZivotného vzdelavania
Zilinskej univerzity v Ziline, Ing. Lucia
Hrebenarova, PhD. Na besede sa hovorilo
rusko - slovensky. Preklad do slovenciny
bol potrebny hlavne pre mladych Ucast-
nikov besedy, ktori sa na zakladnej skole
uz rustinu neucili. Starsi este ako tak po
rusky rozumeli. Tlmodil p. Michail Bondar
Z Ruského centra vedy a kultry v Brati-
slave.

Pani spisovatelka krasnou rustinou preci-
tala niekolko ukazok zo svojej Uspesnej
knihy v sttazi ,,Ekologické rozpravky“. Na
prvé pocutie si Clovek predstavi nieco o
prirode. Tato kniha je velmi zvlastna nie-
len svojim nazvom, ale hlavne obsahom.
Ma zaujimavé posolstvo ,papier, ktory
neznasa klamstvo“, ale to by som uz pre-
zradzala vela. Skoda, Ze kniha este nebo-
la preloZena do slovenciny. Ilustracie su
tiez dielom samotnej spisovatelky, ktora
povodne pracovala ako novinarka a hovor-
kyna poslanca v Moskve.

Podarilo sa nam za casopis SCHODY polo-
zit' niekolko otazok:

Ste na Slovensku alebo konkrétne v Zili-
ne po prvykrat?

Ako $tudentka som bola v Ceskoslovensku
a vtedy sme navstivili Prahu, Kosice aj Zi-
linu.

Ste prezidentkou Spolocnosti literar-
nych zdruzeni a zakladatelkou pre-

stiznej ceny - Zlaté pero. Mozete nam
povedat’, aky najmladsi alebo najstarsi
spisovatel/ka bol oceneny v ramci sut'a-
ze?

Najmladsia ocenena ma 10 rokov. Najstar-
i oceneny ma 87 rokov a napisal uz 4000
rozpravok.

PiSete rozpravky, romany, poéziu, sce-
nare a sama si ilustrujete svoje knihy.
Mate geneticka vybavu na tieto ¢innos-
ti, alebo ste sa prepracovali k uspeSnos-
ti sama svojim usilim?

(smiech) Mam historické korene, ktoré
vedU do Cias Petra |. Moji predkovia patri-
li k dekabristom. Otec je tiez spisovatel.

Kozmonautka Svetlana Savicka je vasa
pribuzna alebo menovkyna?

Je to pribuzna z manzelovej strany. Ked'-
Ze si nas mylia, uvadzam si niekedy otco-
ve meno Vasilievna a ona si pise Jevgeni-
jevna.

Cielom Svetlany Savickej je dostat deti
prostrednictvom rozpravok ku kniham. Na
zaver odovzdala diplom za svetlo v ramci
projektu Slnecny chram, ktory sa rozvija
v 15 krajinach. U nas je to Ustav celoZi-
votného vzdelavania Zilinskej univerzity
v Ziline a Krajska kniznica v Ziline. Du-
fajme, Ze tuto zaujimavl spisovatelku
budeme spoznavat aj prostrednictvom
prelozenych diel do slovenciny v ¢o naj-
kratSom case.

Dakujeme za spoznanie velmi skromnej,
kultivovanej a Uspesnej spisovatelky, kto-
ra prijemne prekvapila.

Autor: Maria Zidekova



AJ SENIORI Z1JU KULTUROU

,,Skvalitnime zivot seniorom*. Tak sme
nazvali nas projekt, v ramci ktorého Cle-
novia nasej ZO JDS v Ziline mohli navsti-
vit' v minulom roku niektoré z kultirnych
podujati, ktoré sa konali v naSom meste.
V Mestskom divadle v Ziline navstivili
divadelné predstavenia: Dvaja veronski
Slachtici, Zena z minulosti a Malované na
skle. V Dome umenia Fatra v Ziline mali
moznost’ zucastnit’ sa na koncertoch: Za-
verecny koncert 36.sezony SKO, Pocta
Mozartovi, Koncert k roku krestanskej
kultary 2010 a Vianocny koncert.

Vecer, ked’ sa nasi seniori stretli na niek-
torej z menovanych kultirnych akcii,
mozno v tom peknom kultUrnom prostredi
ani nemysleli na svoje problémy a svary.

Vstupenky sa zakdpili aj na dopoludnaj-
Sie divadelné predstavenie pre tych, ktori
zo zdravotnych dovodov nemohli vecer
navstivit kultirne podujatie alebo mali
zabrany vychadzat' von vecer. Po skonceni

divadelného predstavenia Zena z minu-
losti sme mali moznost’ odfotografovat’ sa
spolocne s hercami.

Tymto projektom sme podporili Gcast’ se-
niorov na kultirnom Zivote mesta Zilina a
to aj vd'aka financnej podpore Mesta Zili-
na, za ¢o vyslovujeme nase pod’akovanie.

Autor: Alzbeta Vjtové
¢lenka vyboru ZO JDS Zilina
Foto: archiv JDS Zilina

Informacie pre studentov pokracujucich v studiu
Podmienkou pre pokracovanie v stidiu v dalsom rocniku je odovzdanie zaverecnych
semestralnych prac (za zimny aj letny semester) a zaplatenie poplatku za stadium.

Termin zaplatenia: do konca mesiaca maj 2011

Studenti mozu poplatok zaplatit' osobne v nasej kancelarii alebo prevodom na (et

7000166707/8180, v.s. 141001,

do poznamky uvedte nazov Studijného programu so

svojim priezviskom. Po zaplateni nas informujte o datume platby.

Za pochopenie d'akujeme.



PARALYZOVANE SKORPIONY?

Po namahavom trekkingu v dzungli, ktory
sme robili v obdobi dazd’ov, sme si chvilu
oddychli, vypili ¢aj a navstivili sme farmu
insektov.

Videli sme rozne chrobaky, plazy, skratka
takmer vsetko, ¢o v tejto krajine Zije. Pre

T

nas bol velmi prijemny zazitok, ze sme
tieto ZzivoCichy nielen videli, ale mohli
sme sa ich aj dotknut. Bola to nadher-
na prehliadka jastericiek, hadov chroba-
kov... Niektoré boli velmi malé, iné zase
na nerozoznanie od listkov na konariku,
na ktorom sedeli dalSie velké...

Nas sprievodca bez problémov vyberal
zvieratka, daval nam ich do rik a zaroven
hovoril, kde ziju, ¢im sa Zivia, ktoré su
nebezpecné, ktoré nie. Napokon nas do-
viedol k terariu Skorpionov, poukladal si
ich niekolko na ruku a plece. Najprv sme
vsetci strpli, ale uspokojil nas, Ze prv ako
si ich polozi na ruku, paralyzuje ich tym,
Ze stlaci urcity clanok ich chvosta. Potom

nas vyzval, kto si chce Skorpionov podr-
zat. Hadajte, kto sa na to podujal.

Neviem, ¢i to bola pravda s tym paraly-
zovanim skorpionov, alebo ¢i som vobec
dobre rozumela. Ale som tu, prezila som
to a bol to Uzasny zazitok.

Autor a foto: Maria Chomistekova

O POHLCADOCH SPAT
Nevracaj sa spat

Ni¢ tam aj tak

Nenajdes

Nedivaj sa spat

Narazi$ na prazdny priestor

Ved' to dobre vies

Cesty idU dopredu
Preto po nich bez

Stretnes vela nového
Nevracaj sa spat’!

Pridu chvile spleenové
Slzy v oCiach mas

Vsetko v ¢ase pominie!
Zo Zitia sa tes!

Natasa Stranankova



PREDSTAVUJEME VAM PRILOHU KROKY

1. Maria Zidekova, Nase prvé kroky.
Autorka polozila svojim novym spoluzia-
kom niekolko otazok, v ktorych sa pytala,
ako sa dozvedeli o Stadiu na U3V a pre-
¢o sa rozhodli prihlasit na odbor Clovek
a média.

2. Miroslav Pavlik, SU média déveryhod-
né?.

V prvom clanku si kladie otazku, ¢i moz-
no médiam verit' a piSe o prave verejnosti
na neskreslené informacie.

V druhom élanku ,,Cistota nasa stani¢na“
sa pozastavuje nad Cistotou nasich zelez-
ni¢nych stanic.

3. Eva Kodajova, Vinna cesta 2010.
Cesta za slovenskym vinom. Autorka popi-
suje svoje zazitky z vinnych pivnic v Ma-
lych Karpatoch.

4, Julia Garajova, Malovanie na hodvab.
Popis jednej z technik malovania na hod-
vab, tzv. mramorovania, doplneny foto-
grafiami, ako postupovat pri tomto na-
rocnom konicku.

5. Natasa Stranankova, Mo0ze cvicenie
zlepSovat’ pamat?.

Priblizenie spOsobu, ako harmonizovat
telo, psychiku a mysel prostrednictvom
revitalizacného cvicenia.

6. Anna Frlickova, Caro zimnej pre-
chadzky.

Romantické rozpravanie o jednom kras-
nom zimnom dni, doplnené vlastnymi fo-
tografiami.

7. Maria Pestunova, Za kultarou v Sty-
roch rocnych obdobiach.

Spoluziacka z Piestan opisuje otvorenie
kapelnej sezony na jar, letné hudobné
festivaly, jesenné viazanie kvetov a kipa-
nie otuzilcov v zime.

8. Darina Denesova, Po schodoch.
Aktivna Sportovkyna sa vyznava z lasky

k behu. Pise, ako vybehla na najvyssie
poschodie Zilinského amfiteatra spolu so
svojim synom a manzelom.

9. Maria Chomistekova, Sidlisko VI¢ince
projekt a skuto¢nost'.

Pohlad do historie sidliska, o tom, ako to
malo byt a ako je to v skutoCnosti.

10. Jana Comorkova, Denare, koruny,
eura.

Priblizuje, ako odvijala histéria dani od
feudalizmu po dnesok.

11. lvan Dubovsky, Urob si sam.

Autor dava rady zaciatoCnikom, aké na-
radie si zaobstarat do domacnosti, aby si
sami mohli nieco opravit’ ¢i prerobit’.

12. Marta Sirotiakova, Manzel s kapust-
nicou.

Tradicny recept na kapustnicu s vtipnym
zaverom.

13. Zuzana Tvrda, Sisky. Fasiangové $is-
ky, recept.

14. Viera Sotkovska, Rodova rovnost’ v
skratke.

Clanok o postaveni Zien v parlamentoch
krajin EU.

15. Eva Rapanova, Mozno nieco upe-
ciem...

Uvaha nad aktivitou skupiny spoluziakov,
ktori navzajom komunikujlu a tvoria spo-
locn( zaverecn( pracu zimného semestra.

Natasa Stranankova
$éfredaktorka prilohy Kroky

Priloha Kroky je zverejnena v PDF na
stranke ucv.uniza.sk, sekcia Univerzita
tretieho veku, seniorsky ¢asopis Schody



MOJE PRVE ZIMNE PRETEKY
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Uz patnasty rok usporiadal Zilinsky bezec-
ky klub podujatie s nazvom Prvé zimné
kritérium. Po mojom UspeSnom zvladnuti
Behu do schodov ma zaujala myslienka
zUcastnit sa tento rok pretekov poriada-
nych zilinskou bezeckou ligou. A tak som
v jednu januarovl nedelu nastipila spolu
s 50-tkou pretekarov na svoj prvy Start.
Hlavna trasa bola dlha 6 km, a to 3 okruhy
v diZke 2 kilometre. Ja som si na zaciatok
vybrala doplnkovy beh na 2 kilometre. |
ked’ teplomer ukazoval -14 stupnov, neod-
radilo ma to. V minulosti som pri takejto
teplote ani nepomyslela na beh, no clo-
vek si postupne zvykne. Zaciatok bol pre
nas trochu stresujuci, skoro sme nestihli
Start, cakali sme totiZ pri hlavhom vstupe
do lesoparku. Nastastie zistili, ze im chy-
bame na starte - boli sme tu novacikovia,
tak si nas zapamatali a prisli po nas. AZ
tu som si vS§imla niektoré zname bezecké
tvare - R. Rolko.... Nestiham ani rozklus
a Uz sa aj bezi. Vsetci svizne vybiehame,
nikomu nechybaju rukavice, ciapky, aby
nas aspon trocha uchranili pred silnym
mrazom. Bezia mladsi, star$i, sem-tam

zenské pohlavie. Nadherne zasnezeny
lesopark, ligotajice sa chodniky, obcas
predierajuce sa slniecko - takato scenéria
sa nam miha pred ocami. Troska sa Smy-
ka, no nikomu to neprekaza, kazdy si to
naplno uziva. Mraz pomalicky povoluje,
my zrychlujeme tempo. Prichadza mierne
stlpanie, aspon sa zohrejeme. Snazim sa
bezat' rovnomerne, uz mam pred sebou
iba klesanie a dlhi rovinku. Predo mnou
velka skupinka beZcov, za mnou mozno
dvaja alebo viac. V dialke zbadam lyzia-
rov na bezkach, aka nadhera - pomyslim
si. Ale ja prezivam tieto svoje preteky.
Zacinam zrychlovat’, koncim svoj dvoj-
kilometrovy okruh. Prechadzam cielom.
Nie, nezmrzla som. Slniecko uz vykika
viac, mozno je zvedavé na vitaza. Stal sa
nim R. Rolko. Cas bol pre mna tentoraz
vedlajsi. Dolezitejsia bola pre mna ucast'.
MOj prvy bezecky zazitok v tomto roku a
v tejto lige. A ten myslim splnil moje oca-
kavanie.

Autor: Darina DeneSova
Foto: archiv Dariny Denesovej



NAHAC NA BATIZOVSKOM PLESE

Nad chatou na Velickom plese, kde som
planoval prespat, uz poletovali drobné
chumaciky snehu. Nevestilo to ni¢ dobré.
Moze to ohrozit moj zajtrajsi velky plan.
Jesenné ranné lice slnka sa vo vysokych
polohach len pomaly prikradaju na okeni-
cu spaca. Najprv v dialke pohladia vysoké
konciare a strmé brala Belanskych tatier a
neskor sa luce zacinaji postvat na Polsky
hreben a dolu potockom Kvetnica blizsie k
vodopadu nad plesom. UteSeny pohlad na
vodny zavoj, osvieteny cervenymi lG¢mi.
Napokon si slnko prezera svoju tvar v zr-
kadle hladiny Velického plesa.

Kratky pohlad do mapy. Kladiem batoh na
plece a uz meriam dlhym krokom chodnik
smerujuci k mohutnému Gerlachovskému
Stitu. OCi mi zvlhnd smuatkom. Velakrat
som planoval pokorit tohto tatranského
obra. Osud mi to nedoprial v mladosti a
teraz v starobe sa korim pred jeho veli-
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censtvom. Hlavu si skryl pred mojim zia-
lom za mraky. Vietor prudko viri chumace
snehu a nachadza kazd( Skaru v chabom
obleceni. Na chodniku sa zacinaju tvorit
snehové jazyky. Vaham, ¢i to ma este
vyznam pokracovat dalej na Ostrvu a
Popradské pleso, kde som chcel oslavit
prejdenie celej Tatranskej magistraly a
ukoncit tam turistickd sezonu.

Pokracujem a nahovaram si, Ze pocasie sa
umudri. Mam za sebou uz tretinu trasy a
moj sen sa pomaly rozplyva. Za mohutnou
skalou sa zrazu otvori novy svet. Som na
Batizovskom plese. Pohlad ma svojou po-
chmurnostou fascinuje. Brehy jazera uz
lemuje tenka vrstva ladu a hladina plesa
je zvirena prudkym poryvom vetra. Bizar-
né tvary skal vycnievajuce nad hladinou
s pokryté vysokymi snehovymi klobukmi.
Urobim niekolko zaberov a uvazujem, co
dalej. Perinbaba nesetri snehovym pape-
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rim a sype ho plnym priehrstim. Zapotil
som sa vystupom a teraz sa za¢inam triast’
zimou.

Siaham do batoha a vytahujem teplé
spodné oblecenie. Toto som mal urobit
uz na chate. Podcenil som pocasie. Zial
tu nie je ziadna prezliekaren. Som pre-
svedceny, ze na chodniku v takom necase
nie je nik a rychlo sa snazim prezliect.
Smahom som nahaty skoro ako Adam.
Stojim tam ako socha Loétovej Zeny v So-
dome. Vyzeram, ako by som sa iSiel oku-
pat. Pohroma nedala na seba dlho ¢akat.
Spoza skaly sa vynoria dve mladé turistky.
Schovat’ sa nie je kde. Jedna od strachu
zrevala ,,Yeti!“. Nedali si povedat, ze mi
bolo velmi zima a chcel som sa len pre-
zliect. Nadavkami ma castovali, az kym
sa nestratili medzi skalami. Najviac ma
ranila posledna poznamka, ktora sa este
ku mne zaniesla spoza skal, taka typicka
pre Zeny. Toto bol moj posledny klinec do
rakvy.

Zahanbeny, ohovoreny som sa vratil na
Sliezsky dom. Tato blamaz uz moéze za-
chranit’ len par poharikov ohnivej vody.
Osud mi v ten den nebol nakloneny. Mu-
sel som kalich horkosti vypit' az do dna.
V jedalni ma oslovili dve damy, ¢i mam
volné miesto pri stole. Nech sa paci, ved’
dobrych [udi sa vsade vela zmesti. Zaho-
varam, ked’ ide najma o damy. Dlho som
sa z ich spolocnosti neradoval. Vyskocili
od stola, akoby si sadli na klince a riadne
nahlas zakricali, ¢i sa ho dnes nezbavime
starého exhibicionistu. UZ mi to bolo jed-
no. Vedel som svoje.

Odchadzam z Tatier v presvedceni, ze
druhykrat sa poradim s meteorologickym
Ustavom. Vchadzam v Tatranskej Polianke
do elektricky a vo vagone je akosi veselo.
Beda mi, ved' tie dve damy sa rozpravajq,
¢o dnes zazili. Vrchovato a nadnesene to
v rozpravani pribehu prehanali. Spoznal
som rychlo, Ze to patrilo mne. Pripomie-
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nok bolo nelrekom o poklese moralky,
zvratenosti, a Ze to isto bol pan z Brati-
slavy alebo zo zapadu. Stara pani, Co se-
dela oproti, sa aj prezehnala, Ze je tu uz
Sodoma a Gomora, a ze ona by ho tymto
¢akanom popretahovala az by zmodral.
Debata pokracovala rusno dalej. Ja som
sa pre istotu prikrcil a potichu som opus-
til vesell spolocnost’. Presunul som sa do
iného vagona, kde som si pod kabatom
premietal v hlave, ¢o som to dnes za roz-
ruch v Tatrach vyviedol. Nedokoncenu
trasu uz prejdem zo zasady a pre istotu
len v lethom mesiaci. Nechcem predsa
riskovat’ moju dobrd a bezihonn( povest'.

Autor a foto: Ferdinand Michalek

JAR

Jar prezliekla zem.

Sat, ¢o mala dosial,
premenila v opar.
Vykizlila jej hned’ novy,
namiesala z farieb osial.

Kracam hore stranou,
rozopnem si koselu,
lahnem na tepli zem.
Zavriem odi,

vidim kvitnat sen.

Vidim ako kraca ldkou,
cestou Uzkou,

on aj ona

bohviekde.

Chyti ju za ruku.
Nevie preco,

dotkla sa ho

tesnou bluzkou.

On jej zato naukladal
krasne kvietky na bluzku.

Stefan Zvarik



Prastara, obrovska, osobitna, neustale sa
rozvijajica a vzrudujlca - taka je Cina.
Navsteva tejto krajiny je nezmazatelnym,
celozivotnym zazitkom.

V mesiaci september 2010 som spolu s
manzelom absolvovala poznavaci zajazd
CINA - PERLY RISE STREDU. Naviteva tejto
vyznamnej RiSe stredu pre nas nezname-
nala len prekonanie obrovskej vzdialenos-
ti. Ocitli sme sa v Uplne inom, zvlastnom
svete, ¢i uz ide o jazyk, kultdru, spolo-
Censké usporiadanie. Priamo pred nasimi
ocami sa v tesnom spojeni prelinala dav-
na minulost s modernou pritomnostou,
ako keby k sebe nerozlucne patrili. PoCas
nasho 13-dnového pobytu sme navstivi-
li tri mesta PEKING, XI’AN, SANGHAJ. O
kazdom chcem napisat’ to najzaujimavej-
Sie.

Peking - hlavné mesto, druhé najvacsie
mesto Ciny ma cca 13 milibnov obyvate-
lov. Prekvapilo nas svojou bohatou histo-
riou a pulzujicim ruchom velkomesta. Z
historie velmi emotivne na mna zapdso-
bila navsteva Zakazaného mesta. V tesnej

blizkosti, na Namesti nebeského pokoja
(Tian’an men), najvacsieho namestia na
svete, sa nachadza Mauzoleum Mao Ce-
tunga, ku ktorému prichadzaju tisice ludi
v nekonciacej procesii.

Z vyletov do okolia Pekingu zostane pre
nas nezabudnutelnym zazitkom navsteva
a prechadzka po Velkom cinskom mure.
To, ¢o sme videli, sa neda opisat, to tre-
ba zazit. V roku 1972 pri svojej navsteve
Ciny americky prezident Nixon povedal:
,»Stojim na velkom mdre... len velky na-
rod s velkou minulostou méze mat’ Velky
mar a takyto velky narod s takymto Vel-
kym murom bude mat iste velkd budlc-
nost’.“

XI’AN - staré historické mesto. Jednym z
najvacsich archeologickych lakadiel pre
navitevnikov Ciny je muizeum Terako-
tovej armady. Nachadzaju sa tu z hliny
vypalené postavy pesiakov, lukostrelcov,
dostojnikov a ich koni v zivotnej velkosti,
ktori strazia hrobku cisara. Kazdy zo 6000
terakotovych bojovnikov ma vlastny vyraz
tvare.
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SANGHAJ - znamena ,,nad morom“, mesto
velké, rusné, zamozné, v ktorom sa k
nebu tycia vyskové budovy amerického
Stylu. Sanghaj ma takmer 19 milidnov
obyvatelov, je jednym z najludnatejsich
a najrozsiahlejsich miest na svete. Patri
tiez medzi najdrahsie mesta sveta. Dnes
stoji v Sanghaji asi 3100 vyskovych budov,
napr. Perla orientu s vyskou 468 m alebo
budova Zlatej prosperity s vyskou 421 m.
Tu sme navstivili vyhliadkovd plosinu na
88. Poschodi vo vyske 348 m. Velkym za-
zitkom bola jazda na najrychlejsom vlaku
sveta (Sanghajsky Maglev), ktory vdaka
magnetickej poduske dosahuje rychlost
431 km/hod a vecerna plavba lod'ou po
rieke Huangpu s nadhernou panoramou
velkomesta. Nezabudnutelnym zazitkom
bola pre nas navsteva svetovej vystavy
EXPO 2010, osobitne slovenského pavilo-
nu. Boli sme dokonca velmi srdecne prijati
a pohosteni generalnou komisarkou a jej
kolektivom. V dojimavo ludskom prostre-
di na kusku Slovenska sme si oddychli a
spokojni pokracovali v prehliadke vystavy,
ktora bola ohromujlca a nadherna.

V kratkosti este uvediem niektoré moje
vSeobecné poznatky:

Strava - dobra, prisposobena eurdpskej,
vela zeleniny, jedlo pripravované bez soli,
dochucované omackami. Jedlo krasne
stolované na velkych misach pre viacero
0s0b, cca 8 pri jednom stole, pricom kaz-
dy z nich ma k dispozicii maly tanierik,
malu misku a preto sa konzumuje malé
mnozstvo z viacerych druhov. Polievka a
ovocie je posledny chod. Sucastou kaz-
dého jedla bola ryZa a caj. Skusali sme
pouzivat' palicky, no nie vzdy Uspesne.
Ochutnali sme tradi¢nd pekinskd kacicu.
Alkohol sa v Cine nepije, nevideli sme
za cell dobu jediného opitého Cifana. K
jedlu nam podavali pivo alebo mineralnu
vodu. Voda z vodovodu sa v Cine nepiie.

Ubytovanie - velmi dobré, apartmanovy
typ. Verejné socialne zariadenia majl

prevazne turecky charakter, je ich vsade
vela a su Cisté.

Doprava - napriek velmi dobre vybudo-
vanej cestnej Struktire mnoZstvo aut,
autobusov, mopedov, ale este aj bicyklov
posobi velmi chaoticky. Dopravné nehody
sme takmer nevideli. Mali sme moznost
cestovat’ aj expresnym l6zkovym vlakom
z Pekingu do XI’Anu a do Sanghaja na
velmi dobrej Urovni. Letiska v Pekingu a
v Sanghaji st moderné s komplexnou in-
frastrukturou.

Krajina - popri rozsiahlej vystavbe vo vel-
kych mestach sa nachadza aj vela zahrad
a parkov, ktoré prispievaju k oddychu a
sprijemnuju prostredie svojim obyvate-
lom aj turistom.

Jazyk - velmi zlozity a tazky. Mali sme
vynikajuceho sprievodcu, ktory ovlada
tento jazyk, lebo Studoval 3 roky v Cine
VS, ¢o bolo pre poznavaci zajazd velmi
pozitivne.

Ludia - prva vec , ktor( sme si po pricho-
de viimli, ze Cifania sU velmi usmievavi
a uvraveni, az hluéni ludia, ¢o vyplyva z
toho, ze ich je vsade vela a maju dobry
vzt'ah k cudzincom. SU neustale v pohybe,
radi cvicia, tancujl vsade na ulici, pri pa-
miatkach v parkoch. Asi aj toto popri spo6-
sobe stravovania je dovodom, Ze sme za
celt dobu videli len jednu Cifanku chodit
po ulici s palickou!

Svojim prispevkom som Vam chcela krat-
ko priblizit dojmy z exotického poznava-
cieho zajazdu do Ciny. Tazko sa slovami
dajl vyjadrit zazitky a dojmy z kazdého
pobytu, ale z Ciny obzvlast. Je to krajina,
o ktorej sa neda jednoducho vypovedat,
treba ju zazit' na vlastnej kozi.

Autor: Vlasta Brezianska
Foto: archiv rodiny Brezianskej
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STARINEMA BUDOUCNOST,

MA JEN PRITOMNOST A MINULOST. CO S TiM, JDE SE S TiM VYROVNAT"

Nemohu a nechci souhlasit s vyrokem, ze
stari nema budoucnost, ze ma jen pri-
tomnost a minulost. Vsechny ty veli¢iny
v zivoté lidském - minulost, pritomnost a
budoucnost - spolu velmi Uzce souvisi a
stale nas ovliviuji a utvari.

Nami prozita minulost se zaslouzila a obo-
hatila o Zivotni moudrost a nadhled pro
soucasné prozivani seniorského véku. Je
ted jen na nas a naSem uméni a chténi to
vse v minulosti ziskané vyuzit k dalSimu
kazdodennimu bohatému a smysluplnému
Zivotu spolu s virou, Ze se lze dozit pozeh-
naného stari.

MUj optimismus (doufam, Ze ne pfili$ pre-
hnany) predpoklada, Ze i sebevyssi vék
mdze znamenat nadherné, plodni, aktivni
a tvardi zivotni obdobi a pFipadne i zasti-
nit predchozi etapy Zivota. Je jen zapo-
trebi své Zivotni zkusenosti a cCinorodost
vést potfebnym a spravnym smérem, ne-
pripustit si, ze starnuti je jakymsi tragic-
kym procesem. Prijeti filosofie, Ze starnu-
ti je vlastné v nasem zivoté nova zména,
jsem prijala jako vyzvu pro pritomnost i
budoucnost. Stale se nechavam motivovat
k ¢inorodosti, stale a rada se o vse zau-
jimam a své zajmy rozvijim a zaméstna-
vam, a tak trénuji sviij mozek. Vsedni dny
napliuji smysluplnou ¢innosti, ktera mé

uspokojuje, prinasi radost, novou zkuse-
nost ¢i poznani a proménuji si je tak ve
dny svatecni. Vyznavam, ze ,trpélivost,
dobrota, laska, obétavost, radost, Stésti,
moudrost a pochopeni jsou ty vlastnosti
a zakladni dalezité slozky Zivota, které
nikdy nezestarnou. Domnivam se, ze ten,
kdo je stale péstuje a uskutecnuje svym
zivotem, zlstane télem i duchem mlady.
0 naplnénim receného se snazim a snahu
o totéZ jsem zaznamenavala u svych rodi-
¢0 a prarodicd. Doufam, Ze onu moudrost
prevezmou jako odkaz i mé déti a vnou-
cata.

Ze je nepravdivé konstatovani, ze sta-
fi nema budoucnost, dokazuji i mnoha
historickad fakta. Vzdyt napr. Sokrates
se jesté v 70-ti letech naucil mistrovsky
hrat na nékolik hudebnich nastrojd, Mi-
chelangelo vytvoril své nejlepsi malby ve
svych 80-ti letech véku, ve stejném véku
Goethe dokondil svého Fausta. | soucas-
na doba zna radu dlouhovékych lidi. Je
mezi nimi nemaly pocet umélca - malird,
hudebnich skladateld, literatu a delSich
osobnosti, kteri ve vysokém svém véku
stale tvori. Naposled jsem zaznamenala
v Cervnu minulého roku skon malife va-
lasské a slezské krajiny Hrncianika, ktery
zemrel doslova se Stétcem v ruce a v po-
zehnaném véku presahujicim 90 let.

Vsichni ti dlouhovéci lidé se ve svém ziti,
mysleni a tvorbé soustredovali na zivot a
ne na smrt. Proto i my ¢inme tak také!

Autor: Libuse Kucova, Studentka U3V,
Slezska univerzita v Opavé

Clanok vznikol v ramci medzinarodné-
ho stretnutia ,Nech poznanie spaja“.
Projekt bol podporeny Medzinarodnym
vysehradskym fondom.
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HISTORICKE PERLICKY

Kto si v predviano¢nom zhone nasiel Cas
a vyuzil ho na navstevu Povazskej galérie
v Ziline zistil,
Ze je to uzitoc-

nejsie, ako sa
nahanat’ po ob-
chodoch. Roz-
pravanie histo-
rika PhDr. Pavla
Dvoraka, ktoré
viedla Janka

Zurovacova z
Krajskej knizni-
ce v Ziline, na-
plni pokojom a
uvedomi si, ze
sme tu v Case a
priestore iba na mald chvilu. Nevyuzit' ta-
kato prilezitost’ by bola chyba, preto som
si dovolila poziadat' ho o kratky rozhovor.

1. Do casopisu SCHODY prispievaju
hlavne seniori. V naSom veku uz prihlia-
dame viac na pocity, ako na mnozstvo
faktov. Viem, Ze ste znacnu cast’ svojej
vedeckej prace venovali Thurzovcom.
Mohli by ste sa s nami podelit’ o pocity a
prezradit’, ¢i ste nasli nejaku historickd
»perlicku“, ktora Vas zaujala a dychala
»Cloveéinou“?

Dojala ma laska manzelov Turzovcov, Ju-
raja Turza a Alzbety Coborovej. V archive
v Bytci je ulozena ich koreSpondencia.
SU to listy plné bozkov a objati. Niektoré
si vyslovene nadherné; v jednom z nich
Alzbeta Coborova pise manzelovi, Ze si
zabudol ohrieva¢ do postele, a tak ho
teda za nim po sluhovi posiela, aby vo vo-
jenskom stane netrpel zimou, kedze noci
sl uz studené. Turzova odpoved’ bola vel-
mi kratka: ,,Keby si so mnou bola radsej
Ty, moja mila.“ Raz darmo, vosli sme do
renesancie.

2. Spominali ste tzv. ,,Husarsky kusok“
mozete nam to vysvetlit' s nadhladom/

vtipne tak, ako je to Vam blizke?
Povodcom husarskeho kdsku bol uhorsky
general Andrej
Hadik.  Pocas
tzv. Sedemroc-
nej vojny medzi
Pruskom a Ra-
kaskom  vyuzil
chvilu, ked’ bol
prusky panovnik
Fridrich  Velky
aj s armadou na
bojiskach kdesi
vo vzdialenom
Sliezsku. So
svojim plukom,
v ktorom bolo
3500 husarov sa v Uplnej tajnosti vydal do
hlavného mesta Pruska, do Berlina. Cez
den sa skryvali v lesoch a v noci uhanali
krajinou. Za Sest’ dni nepozorovane pre-
konali 350 kilometrov a odrazu stali v bra-
nach nic¢ netusiaceho Berlina. Fridrichova
rodina usla a Berlincania zaplatili vykup-
né: sedem ton striebra, 310 tisic toliarov.
Hadik stratil v kratkom boji asi desat’ vo-
jakov, Prusi stovky a dalSie stovky padli
do zajatia. Fridrich Velky t(to potupu
Hadikovi nikdy neodpustil, ani potom nie,
ked’ sa vojna skoncila mierom. Azda aj to
stoji za pozornost, Ze autor husarskeho
kiska pochadzal zo Slovenska. Hadikovci
mali svoj povod v Turci a on sam sa naro-
dil kdesi na Zitnom ostrove. V jeho pluku
bojovalo vela Slovakov, medzi nimi slavny
,Cisarsky veény vojak“, Ladislav Skultéty
- Gabris, rodak z Mojtina pri Ilave, ktory
sl0zil v cisarskom vojsku (pocas vlady sty-
roch cisarov) plnych 75 rokov, ¢o sa pova-
Zuje za svetovy rekord.

Pre Citatelov Casopisu SCHODY sa zho-
varala - Maria Zidekova

Foto: Mesto Zilina
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DOBRO...

Pod tymto slovickom sa da predstavit vse-
lico. Ak popustime uzdu fantazii, méze
to byt dobrodruzstvo, dobrovolnictvo a v
nasom veku - dobré zdravie, dobré mys-
lienky, dobré rano a cely den, ked nas
ni¢ neboli, ked’ sme spokojni s vykonanou
pracou..., da sa pokracovat. Co tak uro-
bit’ malé dobro pre seba, aby dobro fungo-
valo, aby sme

dobro pocitili [
aj my sami. &=
Ponikam Vam
jedno  malé
dobro - vola |,
sa chalva a |
mozete si ju
vyrobit doma. [
Nevyzradte
ma lekaren-

skej lobby,
lebo budete | -
potrebovat

mensie mnoz-
stvo priprav-
kov na liecbu
- osteoporozy, osteopénie a na ostatné
dobré vyuzitie tohto dobra pridete pou-
zivanim. Ak Vam je prijemnejsie kapit' si
lieky, toto dobro nie je pre Vas.

Suroviny: cca 250 g sezamové semeno,
cca 250 g lanové semeno - oboje rozdrvit
alebo pomliet, cca 250 g vlasské orechy -
polamat’, cca 250 g susené slivky - aspon 1
hod namodit, potom pokrajat, cca 4 vel-
ké lyzice medu.

Postup: Podrvené semena zohriat’ v su-
chom hrnci na miernej teplote do 40 °C,
pridat pokrajané slivky a stale miesat.
Uvedenu teplotu nezvySovat, aby sme
nezniili dobré vlastnosti medu. Ked' je
vsetko dobre zohriate, ¢im sa uvolnia ole-
je zo semien, pridame med. Znova vsetko

dobre premiesat. Vznikne tuha masa, kto-
ru si natlacite do plytkej nadoby, z ktorej
sa Vam toto dobro bude lahko ukrajovat
v potrebnej davke na kazdy den. Alebo si
mozete vytvarovat Uhladné gulky, obalit’
ich v kokosovej mucke a pozerat sa ako
Vam zmizn(, ak ich ponuknete ako de-
zert, ked’ Vam pride navsteva. Kedze telo
najlepsie vy-
uziva vapnik
vV noci, toto
dobro si dame
ako olovrant a
je to zaroven
aj vecera. Nic
viac netreba
jest. Dobro
ma dostatoc-
né mnozstvo
. energie a sta-
~ & mu pone-
: chat cas, aby
 si vykonavalo
svoju pracu v
nasom tele.
Je to odskusané a na ziadost mojich spo-
luziakov Vam ponukam recept na uvede-
né dobro. NebeZte do lekarne, ale do po-
travin. Potrebné suroviny na dobro maju
tam. Ak bude uvedené mnozstvo slizit
iba Vam, vystaci na 10 az 14 dni, potom
bude dobre vyrobit’ si nové dobro...

Zelam dobru chut’! Nech dobro sluzZi!

Autor a foto: Maria Zidekova
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MEDART...

V decembri 2010 sme sa medzi mnoz-
stvom pritomnych ocitli aj my, Studenti
U3V - $tudijného programu Clovek a mé-
dia. Prisli sme si pozriet, co dokazu mladi
Studenti Studijného programu Mediamati-
ka a kult(rne dedi¢stvo na Zilinskej uni-
verzite v Ziline. Program sa vydaril a my
by sme im mali troska zavidiet’, Ze si do-
kazali zrealizovat svoje sny. Pod vedenim
nasich prednasajlcich lektoriek, PaedDr.
Antolovej Silvii a PhDr. Pitonakovej Slav-
ky, PhD., z Katedry mediamatiky a kultur-
neho dedi¢stva ZU, si viak aj my plnime
v nasom Studijnom programe tie svoje.
KedZe velké moznosti v nasom veku ne-
prichadzaji do Uvahy, aspon nacrieme do
dalSieho poznania, ¢o tento odbor posky-
tuje a vyuzijeme poznatky pre svoju za-
tubu. Mili mladi Studenti, zelame Vam,
aby ste Uspesne napredovali vo svojom
Stdiu. TeSime sa na d'alSi rocnik

Vasi kolegovia so Sedinami.

Autor: Maria Zidekova
Foto: archiv Dariny DeneSovej

- e

POCITAC

N W .- - -
Pocitac-bunka mozgu.
Dokaze Uzasné...
Prenesie ta v zlomku
Na in( zem...

Som rada, ze v mojom veku
To s nim viem.
S pocitaCom lahsie zijem.
Je to moj kamarat
Nauci ma vela dat.
Poznat’ ludi, prirodu,
Nechcem sa ho nikdy vzdat'.
Zapnem, zaklikam, vypnem..
Nehneva sa.
Obcas so mnou karty hra sa.
V tichu vecera hudbu vycari mi.
Dovoli mi chatovat s kamaratmi
A nikdy neziarli.
Mam ho preto velmi rada.
Ostanem mu stale verna
Pokial sa mi nezavrie
Brana poznavania.

Petronela Majerska
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Univerzita tretieho veku Zilinskej univerzity v Ziline ponUka v akademickom roku
2011/12, 3-ro¢né zaujmové studium pre seniorov nad 45 rokov
v nasledujucich studijnych programoch:

« Kulturologia - Kultarny clovek
« Dejiny 20. storocia

o Zdravy zivotny styl

« Clovek a pocitac

V pobocke Prievidza: Clovek a pravo, Clovek a umenie, Clovek a pocitac

Zaciatok prijimania prihlasok: 4. april 2011

Podmienky Stidia:
« Vek od 45 rokov, Clovek a pocita¢ od 55 rokov
« Ukoncené Uplné stredné vzdelanie
« Zaplatenie poplatku

Prihlasky sa podavajl osobne na adrese: Ulica 1.maja 32, 010 26 Zilina
alebo prostrednictvom online prihlasky na stranke: www.ucv.uniza.sk.
Kontakt: tel. 041/513 50 57, mail: u3a@uniza.sk

Vazeni studenti,

od zaciatku aprila méZete na nasej nastenke najst’ vyhodnotenie dotaznika spokojnosti
Vas studentov - seniorov so Studiom, jeho organizaciou ¢i d'alSimi aktivitami sUvisiaci-
mi s Univerzitou tretieho veku Ustavu celozivotného vzdelavania Zilinskej univerzity
v Ziline. Po viac ako dvoch rokoch sme Vam opét’ predlozili anonymny dotaznik. Jeho
jednotlivé otazky boli pripravené tak, aby mapovali jednotlivé aktivity Univerzity tre-
tieho veku. Vase odpovede, navrhy i postrehy - aj tie negativne su pre nas mimoriad-
ne dolezité a inspirativne. Aj touto cestou Vam chceme za ich vyplnenie podakovat.
Vsetky dotazniky boli naozaj pozorne spracované a analyzované a ich vyhodnotenie si
mozete najst’ aj na nasich internetovych strankach www.ucv.uniza.sk, v sekcii Univer-
zita tretieho veku. Systematicky sa tak snazime aj vd'aka Vam a v ramci financnych,
personalnych ¢i organizacnych moznosti odstranovat’ resp. minimalizovat’ Vami i nami
negativne vnimané skutocnosti, podporovat a rozvijat' tie pozitivne tak, aby sme pre
Vas mohli neustale pripravovat’ zaujimavé a kvalitné vzdelavacie i volnocCasové akti-
vity.

Budeme velmi radi, ak aj v budicnosti budete vnimat tento nastroj ako spdsob slo-
bodného vyjadrenia nazoru a priestoru na navrh nového. Dotazniky budeme, pravdaze,
neustale skvalitnovat a upravovat’ tak, aby ste prostrednictvom nich mohli jednoduch-
Sie, lepsie a presnejsie odpovedat’ na nase otazky.

Vas nazor nas zaujima a tesime sa nan.

Ing. Lucia Hrebefarova, PhD., riaditelka Ustavu celoZivotného vzdelavania ZU
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