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SPOLUPRACUJEME...

Tatiana Corejova - lektorka U3V UNIZA, vysokoskolskd profesorka, Dr.h.c.
prof. Ing. PhD. Zilinska univerzita v Ziline.

Predndsky v radmci U3V suU pre mna vyzvou a napriek
mojim dlhoroénym skuUsenostiam z prdce na uni-
verzite niekedy az neoCakdvane zlozitou. Venujem
sa v nich vsak svojim koniCkom a oblUbenym
témam, pri ktorych vyuZzijem svoje skUsenosti, zazitky,
poznatky ana ktoré sa vidy znovu starostlivo
pripravujem. Tesim sa na stretnutie s UCastnikmi U3V.
Ich pristup kS3$tddiu, kvnimaniu predndsky, ich
otdzky, hodnotenia svedcia o zaujati jednotlivymi
témami. Venuju im casf svojno volného casu
a v kontakte medz svojimi spoluziakmi as lektormi
casto aktivne prispievaju k UspeSnému, tvorivému
anaozaj inSpirativnemu  priebehu  predndsky.
Rozhodne nie sU pasivnymi UCastnikmi a su pre mna
tym spravnym stimulom.

Martina Petrikova - lektorka U3V UNIZA, skolska psychologic¢ka, PhD.
studentka Univerzity Palackého v Olomouci.

Lektorovat seniorov na U3V bola pre mna zaujimava
vyzva, na ktorU som sa velmi tesila. Venovaf sa mojim
oblUbenym témam ako je psychosomatika,
kreativita a netradic¢né stratégie rieSenia konfliktov
bolo pre mAa prijemnym osviezenim. Predndsky so
seniormi vnimam ako obohacujuce nie len preto, ze
moji Studenti boli vyborni posluchdci, ale najma
vdaka tomu, Ze mnou ponuknuté informdcie
kreativne doplfiali vlastnymi skUsenostami. Tak sa
prepdjala tedria s praxou, ¢o je pre lektora idedinym
pracovnym prostredim.
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UVODNIK

Mili Citatelia,

v dnesnej dobe casto pocUvame rady, ako sa
mdme staraf o svoje zdravie. Ved zdravie mdme
len jedno! Vnimame reklamy, ktoré ndm odpo-
roCaju zaruCene spravne spbdsoby starostlivosti
o zdravie. Ale mdlokto znds si uvedomuje, ze
zdravie je nielen stav dusevnej a telesnej pohody,
nepritomnosf choroby i postinnutia, ale qj stav
socidinej pohody.

Pri narodeni kazdy znds dostane rovnaky dar - Zivot. Kazdy vsak
nedostane rovnaky kvalitu zdravia. Nie vietko vieme a mdzeme v Zivote
ovplyvnif, ale aj od nds zdvisi, ako sa o svoje zdravie budeme staraf.
Zdravie nie je nemennd forma, ale dynamicky proces, ktory sa meni
vplyvom réznych faktorov. Ndjst sprdvny recept na dobré zdravie nie je
viak také jednoduché. A to nielen na zdravie telesné ale qj dusevné.
BohuZial, obidva druhy zdravia sU velmi krehké a zranitelné, vystavené
roznym civilizacnym chorobdm, stresu, nesprdvnemu stravovaniu,
nedostatku telesnénho pohybu, absencii spokojnosti, sebarealizécie, Ci
dobrych vztahov v rodine...

Tato téma rezonuje qgj v prispevkoch aktudineho Cisla Casopisu. Prosim,
precitajte siich v pohode a mozno v nich ndjdete qj nieCo pre seba, pre
svoje dusevné i telesné zdravie. NieCo, ¢o vam pombze vytvorit
podmienky na plnohodnotny Zivot pre seba aj svoje okolie.

Viera Durdikovd, séfredaktorka

Choroby zmyslania su skodlivejSie a Castejsie ako choroby tela.
Cicero
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AK JE NEMOCNA DUSA, AJ TELO TO VIE...

Zazili ste pocit, ze svetlo vo vds zhaslo a vasa dusa zostala v tme?2 Ba priam
bolela. Ci to skér bolelo srdce, hlava, chrbdt, zalidok...2 V takej chvili si
odpoved hladd kazdy sdm. MozZno ju ndjde, odpoved sebe vlastnu.
Mozno tU, ze jeho dusa sa zrkadlila v jeho fele. Jej hladina bola zakalend
smuUtkom, neistotou a beziteSnostou. Tie vyplavili ndnosy bolesti
a nezdravia.

Hladkani vdnkami
i oSlahani vetrami
Zivota citime prepo-
jenie a vyvdazenost
duse a tfela. Ak jed-
na miska vah pre-

vazuje t0  druhg,
. pozndme to. Zivot
prestdva byt Uhlad-
| nou cestou v sinku.
.V takej chvili je
darom, ak na jed-
nej zjeho krizovao-
tiek strethneme Cclo-
veka — odbornika, ¢loveka — duchovného, Cloveka - priatela, ktory ndm
ukdze cestu. Pombze ndm vstat zprachu a niekedy ipomyselného
popola a my, ako bdjni fénixovia, zacneme nanovo a naplno Zit.
Z najspodnejSej zasuvky svojej duse vyberieme pochované sny, ndpady,
pldny, o ktoré sa podelime so svetom.

Zdravie

Bude na nasom odhodlani, ¢i na novej ceste dokdzeme zostaf, kradcaf po
nej asprdvne kormidlovat svoj Zivot. Vidief v iom okrem vichric, stmie-
vania i ranny Usvit, svet sjasnymi farbami. Doba Ciernobielych fiimov sa
stane pre nds minulosfou. Posilneni slovom, objatim, pokojom a Usmevom
sa vyddme do nového obdobia svojho Zivota: Stastnej§i i pokornejsi,
s vierou v nové dni v plnom zdravi. V zdravi tela i duse.

A mbzbyt, Ze ndm Zivot prinesie moment, kedy my budeme ti, ktori ukdzu
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nudznym, Ze zo dna vedie jedind cesta. A to hore. Za novymi vyzvami,
s novymi viziami, s ich najmilsSimi a priatelmi.

My budeme pre nich ti, ktori zaznu v nich svetlo. Odoberd nemoci MOC.
A tma sa vzda...

Lubica Mindekova, koordinatorka U3V
Foto: internet

KLUCE KU STASTIU

Co vietko k3tastiu treba2 Na nase zdravie a celkovl pohodu vplyva
nespocCetne vela faktorov. To, & budeme zdravi a spokojni, zdvisi od
vrodenych qj ziskanych cCinitelov. Vplyva na nds genetika, vychova, ndhle
osobné, partnerské qj profesijné zmeny, radikdlne zmeny Zivotného Stylu,
drastické diéty, reakcie okolia, no dokonca aj nasa vlastnd vnimavost.
A to ani zdaleka nie je vietko. Nase osobnostné charakteristiky, ako je
miera neuroticizmu, Uzkostlivosti, odolnost Ci celkové emociondine
spracovanie, doplfiaju balik faktorov, ktory vplyva na nase zdravie. Tymto
zoznam ale nekondi. Z celkového hladiska je viak ddlezité, aby sme boli
v rovnovdahe v kazdej z oblasti (bio-psycho-socidiny gj spiritudiny aspekt).

Ndavodov na sfastny Zivot
je v dnesSnej dobe vela. Ak
vsak vidite reklamu, ktord
vdm slubuje rychlu a za-
ruceny zmenu k lepsiemu,
spozornejte. Ni¢ nie je
hned, a qj cesta ku stastiu
si vyzaduje vasu vlastnu
akfivitu, a nie len spo-
lahnutie  sa  na rychle
a jednoduché zmeny. Co
nds teda mobéze priblizif
k pocitom stastiae

Zdravie

Hormoény. Dopamin, hormén odmeny, je neurohormén, vytvdrany
v Casti mozgu nazyvanej hypotalamus. Funkcii, ktoré pini je niekolko.
NajCastef§ie je dopamin spdjany s prijemnymi pocitmi a motivaciou
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k potesujucim aktivitdm. Dobré jedlo, sex, pohyb, dokonCenie Ulohy,
starostlivost o seba, sebaldska Ciradost zmalych Uspechov su Cinnosti,
ktoré uvolfuju dopamin a prindsaju pocit radosti a spokojnosti. Druhym
zklUCov ku stastiu je oxytocin. Tento hormén je zndmy aj ako hormdn
I&sky. Priiemné aktivity, ako je hra s domdcim zvieratkom, cas strdveny
s defmi, dotyky lasky, drzanie sa za ruku s milovanou osobou, objatia Ci
komplimenty sU klu€mi k sekrécii oxytocinu. Sklesld ndlada, depresie Ci
poruchy spdnku sU casto spdjané s nedostatocnym vyluCovanim
serotoninu. Serotonin ako stabilizGtor ndlady je dalsim klicom ku stastiu.
Ako zvysit jeho produkciu? Sport, ktory nds bavi, meditdcia alebo
modlitba, pobyt na sinku, prechddzka v prirode..., no proste akykolvek
pohyb, ktory ndm je prijemny. Prechddzka po Cerstvom vzduchu v prirode
Cirychla chdédza s vhodnymi spUstacmi. A efekt dobrej ndlady sa dostavi
Uz pocas aktivity. Titul ,,hormodn stastia* si endorfin nesie zaslUzene.
Uvolnovanie endorfinu spdsobuje dobri ndladu a pocity stastia. Jeho
vylu€ovanie stimuluje aj mnoho potravin, napriklad ¢okoldda. Endorfin sa
spUsta pri smiechu a zdbave, pri cviceni &i inhalovani esencidinych olejov
a casto sa oznacuje aj ako liek proti bolesti.

Dopamin, oxytocin, serotonin Ci endorfin sU biochemickymi kIOEmi ku
sfastiu. Odomknite nimi dvere k celkovej spokojnosti a pohode a poteste
sa priiemnymi akfivitami, smiechom, pohybom, dobrym jedlom. Maijte
radost zo Zivota. Tolko mdlo ndm staci ku Stastiu.

Martina Petrikova, lektorka U3V
Foto: internet

Prikladdme ukdzku kratkeho vedomostného kvizu z oblasti psychoso-
matiky.
Sprdvne odpovede sU vyznacené tucnym pismom

Co je to psychosomatika?

A) Veda, ktord skima vzajomné suvislosti medzi psychickymi
a telesnymi procesmi.
B) Psychoterapeutickd metdda.
C) Vedaq, ktorda skuma zdravie Cloveka len zo somatického hladiska.
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Ktoré tvrdenie je spravne?

A) Stres neovplyvnuje fyzické zdravie Cloveka.

B) Distres je negativny stres (napr. traumatickd udalost v rodine),
Eustres je pozitivny stres (svadba, narodenie diefafa, povysenie
v praci).

C) Stres nie je rizikom pre vznik kardiovaskuldrnych ochoreni.

Prevenciou proti psychosomatickym ochoreniam moze byt:

A) Fajcenie a alkohol.

B) Popieranie existujucich problémov, nepozornost k viastnym
emaociam.

C) Aktivny pohyb a pozitivne myslenie.

Aké sU behaviordine prejavy stresu?

A) Ide o zmeny v spravani. Napr. nerozhodnosf, zvysend absencia
v praci, vyhybanie sa zodpovednostiam, prejedanie alebo strata
chuti k jedlu, fajcenie, Castejsie pitie alkoholu...

B) Podrdzdenost, popudivost, vyCerpanie, Uzkostlivost, Unava.

C) BuUchanie srdca, triaska, potenie, zajakdvanie, pocity na zvracanie,
bolesti hlavy.

Kortizol je:

A) Hormon Stastia, uvoliuje sa pri hre a dobrom jedle.
B) Stresovy hormon, ktory ovplyviuje metabolizmus a imunitny systém
C) Druhotny nazov pre adrenalin.

LEKAR Z KENE MEDZI STUDENTMI U3V

Vrdmci vzdeldvacieho programu Dialég medzi kultdrami som mala
moznost spoznaf zaujmavého cloveka, lekdra  MUDr. Kipchanga
Chemwotei Sakonga. Tento usmievavy lekdr z Kene, ktorému priatelia
hovoria Kip, pésobi vo Vranove nad Toplou ako internista. Pracuje nielen
vo svojej ambulancii, ale v suCasnosti aj na covidovom oddeleni. Mna,
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Studentku U3V, si pdn doktor okamzite ziskal svojou bezprostrednostou,
Uprimnostou, dobrosrdec¢nostou... Jednoducho svojim vystupovanim
a sposobom, akym s nami diskutoval.

Pan doktor, povodne ste v Keni zacali studovat ekonémiu, ba dokonca
ste chceli byt vojakom. Nakoniec ste sa rozhodli pre medicinu, ktor0 ste,
vd'aka zahraniénému stipendiu, vystudovali na Slovensku. Byt lekdarom -
internistom, najmad v dnesnej dobe, je dost ndroéna praca. Nelutujete tito
svoju volbu?

Nie, nelutujem... Prave naopak. Som rdd, ze mdzem byf uzitocny pre ludi.

Viem, Ze este pred studiom mediciny na Slovensku, ste rok studovali
slovencinu na jazykovej skole. Mnohi, ato nielen cudzinci, tvrdia, Ze
slovenéina je velmi lubozvuény, ale zdroven gramaticky taiky jazyk.
Aky je vas ndazor na slovencinu, ktord sa stala nevyhnutnou sUcastou
vasho kazdodenného zivota?

Slovencina je skutoCne krdsny a zdroven tazky jazyk. Doteraz mi robi
problémy najmad jej gramatika.

Vasa manzelka - Slovenka, bola vam sprievodkynou po Slovensku,
pomohla vam pochopit nase zvyky, kultiru, tradicie, mentalitu Slovakov.
Je nieco z tejto oblasti pre vas vynimocné, nieco ¢o vdas zaujalo, potesilo
alebo naopak zaskocilo v negativnom zmysle?

Tesi ma to, Ze Slovdci este dodrZiavaju niektoré svoje zvyky, tradicie
spojené aj s pohanskym casom. Ked prisli misiondri k ndm do Keni, vela
tradic¢nych zvykov sme uz nedodrziavali. Negativom z tychto tradicii sU
pre mna Dusicky alebo Sviatok vietkych svatych, pretoze mdm pocit, ze
Slovaci si vazia viac mrtvych ako zivych.

Pdsobil ste v nemocnici v Sahdch, neskér vo Svidniku a teraz vo Vranove
nad Toplou. Denne ste sa stretdvali s mnohymi ludmi a postupne si
vytvarali vztah k pacientovi. Spominate si na svoje prvé stretnutie
s pacientom?

Ano, tak ako na prvU ldsku aj prvé pripady v praci ¢lovek nezabida.
Stdle si spominam na svoju prvU sluzbu, ked mi prisiel pacient s cievnou
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mozgovou prihodou aja som zrazu nevedel, Co mdam robite Alebo, ked
prisla pacientka s neurotetaniou. V oboch pripadoch som musel volaf
starSieho kolegu alebo dokonca primdra.

Okrem toho, Ze ste lekdrom, ste aj otcom Styroch ndadhernych deti,
ktorych vychovu musite zvladat aj pri svojej naroénej praci. Je rozdiel
v spdsobe vychovy u deti na Slovensku a v deti v Keni?

Dobou a miestom pobytu sa meni spdsob vychovy. Ja som bol trochu
inym spdsobom vychovany a svoje deti dnes uz vychovavam inak, ako
som bol ja. Ku mne boli rodi¢ia tvrdi a prisni. Ja skér uprednostriujem
dialdg s defmi. Vela sa rozprdvame a zdroven sa snazim, aby boli slusSnymi
a vzdelanymi ludmi.

Ako lekdr bojujete aj s Covidom, ktory nds vsetkych zaskocil. Neustdle
mutdcie a viny covidu sU tlakom nielen na zdravotny stav ¢loveka, ale qj
na jeho psychiku. Myslite si, Ze covid vyrazne zasahuje do spravania
f'udi? Pocitil ste to aj vy sam?

Covid skutoCne vyrazne meni spravanie ludi. Ludia sU viac nervozni.  Asi
je to kvoli tomu, ze stratili svoj komfort. V tejto situdcii nevedia robit svoje
veci tak, ako boli zvyknuti doteraz.

~Ldravie nie je vsetko, ale bez zdravia nie je ni¢,“ to je téma dnesného
Cisla casopisu Schody. Ako vnimate tito myslienku vy - lekar, ktorého
kaZdodennou prdcou je staraf sa o zdravie ¢loveka?

Velmi dobrd myslienka. Na zdravie sa viaze vela veci. Ked clovek nie je
zdravy, nem&ze pracovaf, ked nemdze pracovaf, klesne mu prijem, ked
mu klesne prijem, nemébze si dovolit A,B, C.... atd.

PAn doktor, dakujem za rozhovor aza to, ze som mala moznost vds
spoznaf.
Viera Durdikovd, studentka U3V

VYZNAMNI LEKARI V ZILINE

V tejto pandemickej dobe sa casto a zaslUzene spominaju lekdri a ich
obetavd a narocnd prdaca pri zdchrane ludskych zZivotov. A bolo tomu tak

10
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aj v minulosti - v boji proti chorobdm, hladani postupov ako navrdatit
zdravie. V nasom meste posobili lekari, ktori sa stali kapacitami vo svojom
odbore a zapisali sa do histérie slovenskej mediciny. Chcela by som
pripomenut niekolko mien, tych najzndmejSich, po ktorych s pome-
nované ulice, ktorym boli odhalené pamdtné tabule, alebo ziskali rézne
ocenenia.

S histériou  Zilinskej nemocnice je Uzko spojené meno Zilinského roddka
MUDr. Vojtecha Spanyola, ktory od roku 1913 stdl pri zrode a budovani
e e Uhorskej krdlovskej Statnej oCnej nemocnice.
PV - Norodil sa 15, oktdbra 1883 v Ziline, $tudium
iad " mediciny ukon&il na Lekdrskej fakulte univerzity
~“ v Budapesti. Vo funkcii riaditela a zdroven pri-
~ = mdra ocného oddelenia pdsobil vyse 40 rokov.
" Spolu s MUDr. Ivanom Hdlkom zaloZil Detské
~ oddelenie v Byt€ici a neskdér nemocnicu rozsirili
o dalie oddelenia. ZaloZil takzvany Zilinsky
oftalmologicky $kolu. Vypracoval sa na vyni-
kajuceho odbornika v odbore ocného lekdar-
stva. Bol nositelom mnohych oceneni. Vojtech
Spanyol zomrel vroku 1980 vo veku 97 rokov.
Je pochovany na Starom cintorine v Ziline. Mesto po Vojtechovi
Spanyolovi pomenovalo ulicu pred nemocnicou a v jej aredli je
umiestnend pamatnd tabula.

15.10.1883- 17.9.1980

- MbDrVOJTECH SANTO

Daliou vyraznou osobnostou bol lekdr, spisovatel, osvetovy pracovnik gj
politik MUDr. Ivan Hdlek. Narodil sa 11. novembra 1872 v Prahe, v rodine
Ceského bdasnika Vitezslava Halka. Na Slovensko prisiel na pozvanie svojho
priatela  doktora DuSana Makovického. V roku 1901  otvoril svoju
ordindciu v Cadci. SkUsenosti a spomienky na toto obdobie zachyftil
v knihe Zd&pisky lekdra. Do Ziliny sa prestahoval v roku 1905. V roku 1922 sa
stal primdrom detskej nemocnice v BytCici, ktord patrila k najvyz-
namnejiim vo vtedajsom Ceskoslovensku. Okrem lekdrskej praxe sa anga-
zoval vo verejnom aqj politickom zivote, venoval sa literdrnej aj prekla-
datelskej Cinnosti. Zomrel v roku 1945 v Prahe. V aredli Zilinskej nemocnice
je postaveny pamétnik s jeho bustou a pomenovand jedna z ulic.

11



Zo Zivota Schody €. 23, marec 2022 |

Na rohu Bofttovej ulice a Hor-
ného valu je dom, v ktorom
vrokoch 1894 - 1904 byval
a posobil ako prakticky lekar
MUDr. Dusan Makovicky. Narodil
sa 10. decembra 1866 v Ruzom-
@ berku. Bol velmi vzdelany.
Okrem mediciny sa venoval
publicistike a prekladatelstvu.
Od roku 1904 - 19210 bol osob-
nym lekdrom ruského spiso-
vatela Leva Nikolajevica
Tolstého v Jasnej Polane. Zomrel
v roku 1921. Mesto Ziina na pamiatku tejto vyznamnej osobnosti
pomenovalo po nom jednu zo svojich ulic v historickom centre mesta a na
dome, v ktorom byval a pracoval, je osadend pamdatnd tabula.

Makovického dom

V roku 1983 bola odhalend v aredli Zilinskej] nemocnice pamdatnd busta
venovand univerzitnému profesorovi MUDr. Emanuelovi Filovi. Narodil sa
v roku 1901 v Belusi. V roku 1939 ho menovali za riadneho profesora
interného lekdrstva na Lekdarskej fakulte Slovenskej univerzity v Bratislave
a stal sa qj prednostom fakultnej internej kliniky. V nasledujicich rokoch
zastaval viaceré vyznamné akademické funkcie. M& mnoho domdcich
a zahranicnych vyznamenani. Po roku 1945 ho prepustili zo Slovenskej
univerzity a nastUpil na interné oddelenie v Ziline. Roku 1960 bol zbaveny
primaridtu  a za nelahkych podmienok pracoval ako ambulantny lekdr.
Zomrel 7. oktdbra 1973 v Ziline, kde je aj pochovany.

K tymto, dd sa povedatf historickym osobnostiam Zilinskej a slovenskej
mediciny, sa v priebehu rokov zaradilo vela dalsich vyznamnych lekdrov.
V stru€nosti - pripdjam mend ako napriklad primdr a zakladatel modernej
detskej polikliniky MUDr. Pavol Radosa (1909 — 1989). Prvé novorodenecké
oddelenie na Slovensku vzniklo zdsluhou MUDr. Jozefa Grossmana
(1921 - 2007). Zakladatelom detskej chirurgie a neurochirurgie bol MUDr.
Jozef Zucha (1909 - 1964). Vyznamnym a dlhoroénym primdrom na
chirurgickom oddeleni bol MUDr. Gejza Kauzdl (1906 — 1964). A mohli by
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sme pokracovat dalsimi a dalsSimi az do suCasnosti. Lekdrov si ludia vazili
v minulosti, platfi fo qj v suCasnosti, lebo im davame do rik to najcen-
nejsie, svoje zdravie.

Jaroslava Hubkovq, studentka U3V
Foto: autorka
DOMOVINA

Zaujali ma prispevky v Casopise SCHODY, atak sa chcem qj ja s vami
podelit o svoje zazitky.

Vyrastala som v meste, ale na dedine som mala stard mamu, ktord bola
velmi dobrd gazdind. So starym tatom sa starali o malé gazdovstvo.
Obaja mali ruky zrobené a tvdare opdlené od prdce na poli a v zdhrade.
Chovadli sliepky, zajace, kozy qj prasiatka. Na dobre vyhnojenom poli,
domdacim hnojom, dopestovali zemiaky aj obilie a v zdhrade zeleninu na
cely rok. Kazdy rok sa pre rodinu dldvila kapusta do 100 litrového suda, ¢o
bola zdroven rodinnd sldvnost. Takych sldvnosti bolo viac: zabijacka,
spolocné kopanie zemiakov, na jesen kosenie a midtenie obilia, atd. To
bol zaklad ndsho zdravého stravovania v mojom detstve. Viedy nikto ani
netusil, ze to je - dnes tak honosné, BIO. Je pravda, ze celd rodina
pracovala, ked bolo treba, na poli gj v zdhrade, ale qj pri zvieratkach.

Toto vsetko prispelo k zdravému spdsobu Zivota celej nasej rodiny. Lebo
zdravie je zdklad Zivota, a qj ked nie je vietko, bez neho by nebolo uz
vébec ni¢. Co som v Zivote dokdzala: studovat, portovat - 35 rokov
zAvodne, pracovat, vychovat deti — bolo len vdaka zdraviu.

Ranné obdobie mdjho Zivota sa vo mne hlboko zakorenilo. Mojim snom
bolo este raz byvat u rodicov. Ndhoda bola na mieste a vdaka nej prave
teraz utuzujeme svoje zdravie zas len na nasej dedovizni. Mdme 136 —
rocny drevenicu scelym gazdovstvom. Ked vojdeme dnu zrazu sa
ocitheme u starych rodi¢ov. Hotové sanatérium. Z prostredia mesta
utekdme pred rychlou a ndroc¢nou civilizGciou do ticha lesov a lUk. Tu,
v byvalom gazdovstve, sa uteSujeme a realizujeme nase sny a zdroven
spominame na nasich prarodicov. Snazime sa stravovat podla nasich
predkov, podla ich receptov, ktoré varili viedy. Chuti ndm vietkym gj
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vdaka prostrediu, v ktorom sa nachddzame. Mame cerstvy horsky vzduch,
a ten ndm pomdha utuzovaf zdravie, ktoré si vazime. Keby ho nebolo,
nemali by sme moznost na dbéchodku travit Cas v nasej oblUbeneg]
chalUpke s gazdovstvom. Ajked chlievy su uz prazdne.

Od jari do jesene, po vzore
nasich predkov, dopes-
tujeme na zdhradke zele-
ninu, ovocie. Les ndam
dava huby alesné plody
azdroven i pasieme
oCi na prekrédsnych kve-
toch arastlindch, ktoré tu
: prezili aj tych 100 rokov.

Domovina Nechcem pisat, Ze sme
nikdy neboli chori, ale nade Ztie nakoniec vietko zviddlo, ked sme sa
uzdravili. Uz sme len stari.

Katarina Jezovq, studentka U3V
Foto: autorka

TAJOMSTVO ZDRAVIA

Va&c&sina znds sa narodi zdravd. Zly zivotny Styl, nepriaznivé prostredie
alebo neUmerne poZziadavky narU3aju harmoniu ndsho tela. Clovek sa tak
presuva od zdravia ku chorobe.

Odbornici zstili, ze 20% zdravia zdvisi od mediciny, dalS§ich 20% od
dedi¢nosti, 20% od prostredia, v ktorom Zijeme a poslednych az 40% zAvisi
od nds samotnych. To znamend, Ze skoro polovica zivota je v nasich
rukadch — ako ho prezijeme, ako sa dokdzeme vyrovnat so zafazou, ako
dokdzeme bojovat a nevzddvaf sa. Tajomstvo ndsho zdravia je v moci
mysle a vietky rozhodnutia v nasom Zivote su viade okolo nds.

Zivot sa skladd z mozaiky ludskych pribehov, vztahov, z&Zitkov, pozitivnych
ale aj negativnych, bolesti, chordb, uzdraveni, radosti aj zalosti. Je to ako
vystup na vysoky kopec. Tazko sa ndm krdca hore, ale ten pocit po
vystupe stoji za to. Siahame na dno svojich moznosti, ale nevzdadvame sa.
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Telo krici, brdni sa: ,Nejde tol" Ale hlava hovori: ,,Musis! Pomalicky,
pozvolna dychaj a kracaj. Dokdzes to! Tam hore uvidis nieco, o ti dodd
daliu silu.*

Vsetci vyuZivame jednu silu, jeden zdkon - zdkon pritazlivosti. Vetko, o do
ndsho Zivota vstupuje, si pritahujeme my. Na zdklade obrazu, ktory
uchovavame vo svojej mysli. Zivot plynie velmi rychlo. Vietky jeho Zivotné
etapy sU nastavené tak, aby sme vietko zviddali bez stresu, bez bolesti,
v harménii tela aj ducha. Zivotné skUsenosti nds viak ucia nieco iné.
Zamyslime sa nad tym. Nikto
znds nezije v Uplnej harmonii.
Stdle sa ucCime. UCime sa na
vlastnych  chybdch.  Pokial
chceme. Hordie je to vtedy,
ked nechceme. Rozhodujeme
sa vidy sprdvne2 Sama za
seba hovorim: ,Nie." Vidy
chcem byf prili§  aktivna,
emocCne dobre nastavend,
bez stresu, usmievavd... Ale
Kostolik staci mdlo. Podnety okolia,
reakcia blizkych [udi, 3$éfa,
Soféra autobusu, predavacky v predajni, ufrflanych ludi stojacich v rade,
mladych ludi znudene cakajucich na nieo... A Uz sa to vo mne buri.
Chcem zaujat stanovisko, no niekedy by bolo lepsie micaf a usmiat sa.
Najhorsi sme my, starsi ludia. Nemusime sa pondhlat, médme cas. Netreba
ndm kazdy den nakupovat, byt pri vietkom mrzuti a mat posledné slovo.
Netreba ndm preberaf svoje stanoviskd a vietky Uzasné informdcie
(podotykam neoverené) zinternetu. Ani rozoberat svoje choroby,
naddvaf na lekdrov, sestry, ucitelov, viddu a aj na nase deti. Nesveddi to
nasim Zivotnym skUsenostiam.

Nebolo to az tak ddvno, o sme sami pracovali. Sami sme sa pondhlali do
zamestnania, odvdazali deti do skoly, Skdlky a podobne. A pred nami v ra-
de vtedy stdli déchodcovia. Nehovorili sme si vtedy, Ze my urcite taki
nebudeme? Preliel Cas asme taki isti. Budme trosku empaticki,
pomdhajme si navzdjom a verme tomu, ze sa ndm vrdti zdravie.
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To telesné zdravie uz v takej miere aké bolo nebude, ale to dusevné mbze
byf. Vztah k ludom okolo nd&s, k detom, vnukom, ale aj k nezndmym, ktori
cakaju na nd&s Usmev, milé slovo, ochotu pocuvaf arozddvat dobro.
Pozorne nacuvat zivotu okolo nds, pomdhat, byt vidy ochotni i napriek
nasim neduhom a podlomenému zdraviu. Cerpajme silu z nasej prirody. TU
silu mdme zadarmo. Zveladujme ju v nds. Dusevnd pohoda ndm urcite
dodd silu a nielen ndSmu telu, ale aj vsetkym, ktori Zij0 s nami. Tak ako
napisal Pavol Orszdgh Hviezdoslav vo svojom diele Hdjnikova zena:

,Pozdravujem vds, lesy, hory, z tej duse pozdravujem vas! Co mrcha svet
v nds skvdri, zmori, zrak jeho urknul, zmdmila 1oz, ohlusila presila: vy k Zitiu
privediete zas, vy vzkriesite, vy zotavite, z jatrivych vylieCite rdn, v opravdu
priamom, bratskom cite otvoriac lono dokordn, a srdecnost kde odvekd,
kde nikdy nevyspela zrada, bez dotazu, kto on, ¢o hladd, na lono to, hig,
v objem sladky ramenom Iasky plnej matky pritUliac verne Cloveka...

Anna Mikolkovd, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova

RADOSTNY ZIVOT

Slovensko je krdsnou a uteSenou krajinou,
ktord je pokrytd prevaine Urodnou
pddou a krasnymi lesmi. Tato pdda
predstavovala pre vacsinu obyvatelstva
obzivu. Prevaznd Cast ludi sa Zivila obrd-
banim pbddy, chovom domdcich zvierat,
ovocindrstvom a réznymi remeslami.

V kazdom domceku bol gazda, ktory
ovladal viacero zru€nosti, len aby svojou
Sikovnosfou dokdzal zaobstarat obZivu
pre cell svoju rodinu. Kazdd gazdinka
bola nielen dobrd kuchdrka, krajcirka,
ale zdéroven qj lieCitelka. KedZze v takomto prostredi sme prezivali nase
detstvo anaSu mladost aj my, chcem nasim defom avnucatdm
pripominat, akym spokojnym a radostnym zivotom sme dokdzali zit.

Darcek
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Po IUkach hladdme bylinky, ktoré potom susime na caj. Z byliniek
vyrdbame lieCivé masticky a olejceky, aby nds choroby obchddzali, aby
sme si mali &im natieraf ranky a bolacky pri hrdch a nahdnackdch po
[Ukach alesnych chodnickoch. Pri prechddzkach do lesa spozndvame
i Caro hér, Zblnkot potdcika, Suchot listia, spev vidcikov a pozorujeme
i vystrasené srnky. Objimame stromy, aby ndm dodali silu a pokoj na dusi.

V Case, ked sa vacsina ludstva privelmi odklonila od prirodzeného
spbdsobu zivota a spdsobila si nesprdvnou Zivotosprdvou rézne choroby,
mali by sme opdf vyhladdvat nase lieCivé rastliny, ktorymi nds priroda
obdartva. Kazdy mdze poslUzit svojmu zdraviu tak, Ze v pravy cas zbiera
byliny a pije z nich zdpar. Alebo ich vyuziva vo forme extraktov, masti,
obkladov ¢&i prisad do kupela.

Prave priroda je zdrojom regenerdcie. SIUzi ndm na nacerpanie fyzickych
a psychickych sil. Mali by sme si ju vazit a chrdnit a toto vitepovaf aj nasim
defom a vnucatdm. Chcela by som prezit Zzivot so svojimi blizkymi tak, aby
sme sa stdle na seba usmievali, navstevovali sa, pomdahali jeden druhému
a vytvdrali si dobré podmienky na stastny Zivot v tejto tazkej dobe.

Deti avnucatd su nasim obrazom
zivota, preto ten obraz vymalujme
tak, aby sme sa mali na ¢o pozeraf.
Aby sme mohli byt hrdi a py3ni na
seba, ze sme zanechali po sebe tU
najkrajSiv malbu Zivota, Zze po nds
ostali len tie najkrajSie spomienky
arady do zivota. Deti ivnicatd,
aby dostali chut pracovaf v nasich
z&hradkdch, kde od jari do nesko-
rej jesene budu vychutnavat plody
vlastnej Urody.

SIinko, voda, Cerstvy vzduch suU tie najvzacnejsSie vitaminy, ktoré nase telo
pofrebuje k svojmu zdravému Zivotu. Kazdy minutku zo svojho volného
Casu mali by sme stravit v zdhradkdch, na prechddzkach so svojimi detmi,
vhucatkami, ale aj s kamardtkami. Namiesto obrdzkov v pocitaci mézeme

Rozpravka na dobrid noc

17



| Zo Zivota Schody €. 23, marec 2022 |

vidiet krdsne obrazy urastenych a majestatnych stromov, krikov a polnych
IUk. Niet lepSieho lieku, ako sa nadychnuf véne cerstvého horského
vzduchu, ktory ndm prinesie pokoj, Usmev a ldsku na dusi.

wHodnoty kazdej krajiny sU vjej krdse, Cistote, historii, prirodzenosti
a samozrejme v ludoch. Ludia v minulosti viacej dodrziavali tieto hodnoty.
Krajinu zveladovali, vytvarali spdtost s prirodou, a pritom si vzdjomne
pomdhali. Vedeli, ze priroda ich chrdni, Ze lesy sU pluca Zeme a ludia bez
plUuc nedokdzu dychat. Vedeli, Zze priroda ich zivi a neboli [ahostajni, ako
ich okolie vyzerd. Kazdy sa snazil kUsok zeme, ktord mal pred domov qj za
domom, dokonca qj verejné priestranstvo udrziavaf, atym rast krajiny
vylepsovat.”

E.STRUKOVA, Schody: Moje detstvo a mladost, 20. &islo, Zilina, Zilinskd
univerzita v Ziline, 2020, 11. Ro&nik 2 vyd. 22 str. ISSN 1338 - 2942.

Kiezby takychto peknych alen pozitivnych udalosti bolo v nasom Zivote
¢o najviac. Bodaj by sme sa stdle vedeli smiat a tesif z kazdého dna
a radosf do zZivota ndm prindsali nasi najblizéi. Nech dokdzeme stdle
aktivne pracovaf fyzicky qj psychicky arozvijaf svoje sebavedomie.
K tomuto kreativnemu a pozitivnemu postoju k Zivotu ma inSpirovala qj
Univerzita tretieho veku v Ziline, za &o jej dakujem a zeldm vela tvorivych
a Uspesnych dni do dalSieho rozvoja.

Anna Kromkovq, studentka U3V
llustracie: Ludmila Gasparikova

KU STASTIU POTREBUJEME AJ ZDRAVIE

Zdravie, toto slovo dnes sklonujeme viac ako kedykolvek v minulosti, bez
ohladu na to, &i nds nieCo trdpi alebo nie. Omnoho intenzivnejSie sa
zaujimame o zdravie svoje, svojich blizkych, zndmych aj neznédmych ludi
okolo nds.

Kedysi davno, ked este lekdri a lieky neboli také dostupné a aj samotnd
medicina  bola ,v plienkach", starostlivost o zdravie bola prevazine
vrukdch liecitelov, Samanov, zariekavaciek, bylinkdrok ¢&i mniSok
a mnichov. V oblube boli vielijaké ,babské recepty", ktoré ale vacsinou
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vychdadzali zo skusenosti a poznania prirody ajej zdkonitosti. Bylinkové
Caje boli (a stdle suU) vidy po ruke a omnoho lacnej§ie nez lekdr. Ludia
vedeli, Ze ak ochoreju, bude zle. NebudU mbct pracovat na poli ani
v tovdrni, nebudu viddat postaraf sa o rodinu. Ak ochorie dieta, budu sa
moct len bezmocne pozerat ako sa trdpi, a modlif sa, aby jeho krehké
telicko chorobu porazilo.

Potom priSlo obdobie ,rozmachu mediciny, lekdrov, liekov, liecebnych
postupov'. A mam pocit, ze niekedy v tom Case sme si prestali vazit toho,
Ze sme zdravi. Asi je to prirodzené, ked mdme
niecoho dostatok, nezdd sa ndm to prilis vzacne.
Ako v tej rozpravke Sol nad zlato. Ked je solniCka
pInd, kto by sa pre pdr zrniek soli trapil. Ale ked jej
niet, dali by sme qj vrecko diamantov za posoleny
krajicek chleba.

Je pravda, Ze dnes nds zdravotné problémy
neobmedzuju a nelimituju tak ako pred desiat-
- kami rokov. Aj ludia stfazkym hendikepom sa

Zdravie dokdzu zapojit andjst si svoje miesto v spo-
loCnosti, dokdzu pracovaf, 3Sportovat, venovaf sa svojim konickom,
radovaf sa zo zZivota, dokonca pomdhat inym. Dalo by sa teda povedat,
7e tym potvrdzuju prvU East nadpisu, Ze zdravie nie je vietko. Ano zdravie
naozaj nie je vsetko, tfreba maf aj chut do Zivota, motivdciu, odhodlanie,
trpezlivost, vytrvalost a mozno aj ddvku pokory a Ucty. Je mnoZstvo
zdravych asilnych ludi, ktori ani zdaleka neziju taky naplneny a stastny
Zivot ako mnohi z tych, ktorym nebolo Upine dopriate.

Na druhej strane, bez zdravia je vietko ovela ndrocnejSie. Najmd ak sa
musime zmierit s frdpenim ndm blizkej a milovanej osoby. Viedy nds asi
mdlo o rozveseli, nembzeme si vychutndvat ten bezstarostny Zivot Cistej
detskej radosti, nepoznacenej bolesfou, strachom a utrpenim. Hovori sa
qj: ,,Zdielané starosti sU polovi¢né starosti, zdielané radosti sU dvojndsobné
radosti."  Preto je skvelé, ked md Clovek po boku niekoho, kto s nim
preziva vietko v dobrom aqj v zlom. Asi by som nedokdzala zostavif
univerzdiny rebricek toho, ¢o je v Zzivote najcennejSie. Pre kazdého mbzu
mat réznu hodnotu rézne veci, viastnosti, prilezitosti & podmienky v akych

19



| Zo Zivota Schody €. 23, marec 2022 |

Zije. Kto sa nikdy nemusel starat o to &i bude mat v zime teplo, asi nikdy
nedoceni to, Co znamend mat spolahlivé a vykonné kurenie. Kto preiZije
dlhy ¢as v chorobe a bolestiach, bude si vdzit kazdy jeden den bez tychto
frdpeni.

Je to zvl&stne, ale ni¢ vynimocCné, Ze si zacneme hodnoty varzit, az ked ich
strdcame. Ked ndm hrozi, Ze sa nds zivot od zdkladov zmeni. Ked
zacneme strdcat zdravie, vietko to, o bolo, az vtedy pochopime, Ze bez
zdravia uz nebude ni¢ tak ako doteraz.

Budme teda nad vecou, zdravie nie je vsetko, ale majme na pamdati, ze
bez zdravia nie je nic.

Zuzana Fabusovq, studentka U3V
Foto: internet
NETRADICNY PRIATEL

V Zivote Cloveka prichddzaju rézne chvile. Niektoré nds potesia — povzbu-
dia, iné naopak, sU pre ndas neprijemne, smutné... Je viak velmi
deprimujuce, ked ktomu este pocitite samotu, ked zrazu nikomu
nechybate, nikto vas nepotrebuje, nikto od vds ni€ nechce. A takto som
sa citila ja, v den odchodu do déchodku.

Ako ucitelka strednej Skoly som bola zvyknutd byt stdle medzi ziakmi,
neustdle nieCo nové snimi podnikaf, tesit sa zich pritomnosti, zich
ndpadov a neviednosti. A zrazu ...

Stalo sa to ndhodou. Jedného dna som stretla Moniku - moju byvalu
Ziacku z priemyslovky, ktord som, okrem iného, ucila aj telesnu vychovu.
Casto som na hodine spominala moje zdzitky lektorky jazzgymnastiky
a aerobiku, aby som mladé dievcatd motivovala k pohybu. Hlavne, ked
sa im nechcelo cvicit. ,,Pani profesorka, ako sa mdate, ako si uzivate
zaslUzeny oddych?e" spytala sa Monika. Hanbila som sa priznaf, ze si nic
neuzivam, skér bolestne prezivam. Ale moja profesiondina hrdosf mi
nedovolila ukdzat svoju bezradnosf. Atu sa ukdzalo, ze veru casto
nevieme, ako nds - ucitelov dobre poznaju vlastni Ziaci.

O pdr dni mi zazvonil telefén. Volala mi nezndma maijitelka centra jogy,
ktord ma milo prekvapila: ,,PocCula som od vasej byvalej ziacky a mojej
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lektorky jogy Moniky, ze ste sa cely Zivot venovali cviceniu. Kedze ste uz na
dbéchodku, ponukam vam moznost realizovaf sa v tejto Cinnosti a venovat
sa seniorom, ktori maju chut este aktivne Zit." Zaskoclila ma tato ponuka,
ale zdrovent ma pozitivne naladila. ,,Ze by si Monika spomenula na moje
slovd poc¢as hodin telesnej vychovy2 Ze by ma predsa len niekto na
telocviku aj pocuval2* V duchu som si kiddla tieto
otdzky. O pdr dni som sa stretla s Monikou.
Prezradila mi, Ze videla v mojej tvdri smutok
a bezradnost. Rozhodla sa poméct svojej uCitelke.
+Pani profesorka, cely Zivot ste boli oporou pre
svojich ziakov, teraz by som chcela byt vasou
oporou ja. Som lektorkou power-jogy v centre,
kde by sme chceli robit nieCo qj pre seniorov.
A viedy som si spomenula na vds. Ved vy ste
cvicili sludmi cely zZivot. PreCo by ste nemonhli
pokracovaf v tomto konicku qj teraz? Je predsa
mnoho seniorov, ktori sa k vém pripoja." A mala
pravdu.

Vitazstvo

Teraz uz treti rok, vdaka jej podanej ruke, pdsobim spolu s ostatnymi
mladymi lektormi v centre. Vediem pohybovo-relaxacné cvicenia so
seniormi. Je zaujimavé, ze cviCia so mnou ti, s ktorymi som sa v minulosti
stretdvala na hodindch aerobiku a jazzgymnastiky. Samozrejme, sU medzi
nami qj taki, ¢o scvicenim prdve zacingju. Ale nikdy nie je neskoro.
Viastne som im, pre zmenu, ja podala pomocnuU ruku. Teraz viak cviCime
uZ U&elovo - pre zdravy chrbdt, kiby, pre sprdvnu &innost nasich orgdnov
a relaxujeme dychovymi cvi¢eniami. Jednoducho si navzdjom pomdha-
me Vv tejto etape Zivota. Je to skuto&ne fajn. Dakujem, Monika.

Viera Durdikovd, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova

Nic tak nenici ludské telo ako necinnosf.
Avristoteles
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CAKAREN NA SMRT?

Zdravie... zdravie... zdravie. V seniorskom veku je to velmi frekventované
slovo. Coraz viac si uvedomujeme, Ze s pribUdajucimi rokmi prib0daju qj
diagndzy a zdravotné problémy. Co robi v&d&sina seniorove Sfazuje si,
neustdle o tom premysla, beddka, trdpi sa pre to, nevidi vychodisko.
Mnohi prepadny rezigndcii. Ale venuju aspon tolko ¢asu svojmu zdraviu,
kolko o flom rozprdvaju?2 Ano, podpisali sa na nds rézne faktory: zI&
Zivotosprdva, prdca v nezdravom prostredi, nedostatok pohybu, stres,
fajcenie, alkohol... N&sledky sa zacinaju prejavovaf az v neskorSom veku.
Tak zac¢iname pomaly, ale isto pestovat ,Sport déchodcov" — turistiku po
ambulancidch. Nie kazdd ndvsteva ambulancie viak vyzerd ako
priatelské posedenie pri kdvicke.

Da sa s tym vébec nieco robit?

Neddvno sa skoncili Paraolympijské hry. Telesne postihnuti Sportovci tam
predvddzali vykony, pri ktorych sa ndm, relativne zdravym zatajoval dych.
Aj ludia v mladsom veku by mohli len blednut zdvisfou. Mozno niektori
z nds pocitili gj isty pocit hanby. Ved oni to dokdzali, nevzdali sa, bojuju
a pritom sU na tom hordie ako ja. Hiboko sa skidnam pred ich nezlomnou
volou popasovat sa s tym, o Co boli po zdravotnej strdnke ukrdteni. Mozno
toto je cesta.

A ¢o moézem vrobif ja, ked' su lekdri bezmocni?

Nikdy nie je neskoro za&at nieco robit pre seba. Ano, pre seba, pretoze
kazdd aktivita, o ktorej tu pisem, je pre nase zdravie. Ci uzZ je to ,iba*
pravidelnd dennd prechddzka alebo cvicenie v posinovni. Chodim tam
a verte mi, ze tam nechodia len mladi kulturisti. Pritom vébec nejde o to,
aby ste tam prekondvali rekordy. Potom je tu turistika, bicyklovanie —
skratka akdkolvek pohybovd aktivita Umermnd nd3mu zdraviu. Co tak
prestat fajcite Pomdbze aj zmena stravovacich ndvykov, menej vyprda-
Zanych reznov, viac zeleniny... Hippokratova veta ,Nech jedlo je vasim
liekom a liek vasim jedlom” plati dodnes.

Mozno stoji za to zamyslief sa aj nad uzivanim doplnkov vyzivy, ale iba po
porade s odbornikom. Nedd sa od toho ocakdvaf zdzrak na pockanie,
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ako ndm slubuju reklamy v televizii, ale pri dlhodobom uzivani dokdzu
zlepsit kvalitu zivota.

A co robis ty pre svoje zdravie, ked' tu tak mudrujes?

Ja som si vybral cvicenie a turistiku.
Po Siestich rokoch aktivneho cvice-
nia vidim, Ze som si vybral sprdvne.
Nielen kvoli telesnej kondicii, ale ono
to osviezuje aj mysel. No na turistike
Clovek uvidi azazZije to, ¢o doma
sice moze vidief v televizii, ale je to
také ,lizanie nanuku cez sklo".
Doma sa nenadychate UzZzasného
lesného vzduchu, nevnimate atmo-
sféru a ticho lesa ani spev vtdacikov.
Ak to dokdzete vnimaf s otvorenym
srdcom, je to balzam a mdte qj pohyb aj psychohygienu. Doma nikdy
neuvidite taku krdsu, akd je na prilozenej fotografii. Lebo nestaci sa len
starat o svoje telo, ale qj o svoju mysel, dusu... Hovori sa, ze zdravy Clovek
ma tisic Zelani, chory iba jedno.

A rdna su tu tiché

Mdme dve moznosti: Urobit nieco pre svoje zdravie, lebo nikdy nie je
neskoro zacat, alebo cakat na smrt. Co si vyberies ty2

Frantisek Vanek, student U3V
Foto: autor
IDRAVE POTRAVINY?

V sUCasnosti viddne okolo nds epidémia alergii. Je zardzajuce, kolko
prichddza na svet deti uz s nejakou alergickou predispoziciou. A kde je
toho pricina?

Odbornici z réznych odborov mediciny ndm radia konzumovaf zdravé
pofraviny. Ja osobne si kladiem otdzku, ale kde fie super zdravé potraviny
mam ziskat. Pokial nemdme moznost si nejaké plodiny dopestovaf na
vlastnej bio zdhradke, tak sme odkdzani navstivit nejaki predajniu s potra-
vinami. A tu ja vidim kardindiny problém.
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V rastlinnej velkovyrobe sa spofrebuje dosf
velké mnozstvo pesticidov pri ochrane plodin
pred moznymi Skodcami. Uvediem pre ndzor-
nost jeden priklad. Bandnovniky sa v dnesnej
dobe musia az Styridsatkrat oSefrovat che-
micky na plantdzach, aby sa vébec nejaké
plodiny zachrdnili. Podobny stav pretrvéva qj
uinych fropickych a subtropickych plodi-
ndch. A potom sa tieto plody zbieraju este
pred svojim dozretim. Musia absolvovat dihd cestu po mori na
transkontinentdinych obchodnych lodiach z opacnej strany nasej planéty.
Cely proces ich dozrievania prebieha v obrovskych lodnych skladoch za
UCasti urCitych chemickych procesov, aby sa dostali po transporte, este
v kamidnoch, na pulty obchodnych retazcov v Cerstvom stave. Myslim si,
Ze takymto spdsobom distribuované ovocie ku konecnému spotrebitelovi,
nemdbze maf ndlepku akosti- zdravé.

Bandnovnik

Zo Zivocisnej velkovyroby uvediem ftiez jeden priklad za vietky. Odbornici
z radov vyzivy ndm odporUcaju konzumovat hlavne biele mdso. A to
prevazne hydinové. Nase slovenské hydinové velkochovy, zamerané na
chov kurCiat, dokdzu za pomoci rastovych stimuldtorov, antibiotik
a réznych chemickych prepardtov, obsiahnutych v kfmnych zmesiach,
dosiahnut za dvadsatf dni jatocnU vdhu kurciat 1 kg. Vo volnom vybehu
a na bohatej prirodnej strave na farme dosiahneme takuto jatocny vahu
u kurCiat nieco mdlo pod 90 dni. Tak si myslim, Ze konzumdcia fohto
odporucaného mdsa tiez pokrivkdva za oznacenim zdravé. Chemickymi
a réznymi inymi pridavnymi Iadtkami do potravin sa zvysuju zisky cielene iba
niekomu. Neprirodzenym spdsobom vyprodukované produkty, &i uz
rastlinného alebo Zivoc&isneho pdvodu, zaradené v zvysenej miere do
ndsho jeddlnicka, sa casom prejavia, za urCitych podmienok, na nasom
zdravi. Mali by sme si pri kUpe tychto produktov pozorne precitat ich
povod a zlozenie na obale.
A kto znds md tU moznosf, nech siahne, za cenu urcCitej ndmahy,
vypestovaf si svoje viastné bioprodukty, pretoze zdravie nie je vietko, ale
bez zdravia nie je nic.
Miroslav Novak, student U3V
Foto: internet
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POMOC V POSLEDNEJ CHViILI

Zijleme si relativne spokojny zivot. Mdme svoju oblibeny prdcu, kiorej
venujeme najviac zo svojho Casu, teSime sa zrodiny, stretGvame sa
s priatelmi a roky ndm ubiehaju v pokoji. A tak s pribUdajucimi rokmi pride
chvila, ked zacneme uvazovat o tom, ze je Cas zmiernit pracovné tempo
a konecne viac casu venovaf sebe a svojim konickom. Ale osud to zariadi
iNnGC. A to je aj moj pripad.

Ked som si myslela, ze si zaCnem konecne pinit svoje sny a venovat im
dost Casu, objavili sa u mna zdravotné fazkosti. Lekdri nevedeli diho zistif,
¢o sa so mnou deje, atak si ma posuvali medzi sebou. Nakoniec mi pri
hospitalizacii v Nadrodnom centre reumatickych chordb v PieStanoch zistili,
Ze trpim systémovym postinnutim spojiva, ¢o sa radi medzi reumatické
ochorenia. Moja diagndza bola Sjogrenov syndrém. Nevedela som, ¢o je
to za choroba, a tak som zacala zisfovat, &im to viastne trpim. Dozvedela
som sa, ze je to celkové chronické zdpalové ochorenie neinfekEného
pdvodu. Prejavuje sa nielen zdpalom kibov, ale aj postihnutim inych
orgdnov a systémov ako plic, ciev, srdca, oci, a preto je diagnostika
velmi ndrocna.

ZvyCajne je to dihd cesta od stanovenia diagndzy az po urcCenie
sprdvneho typu lieCby. Kedze stdle nie je zndma pravd pricina, ktord
reumatické ochorenie spdsobuje, nedd sa ocakdvat ani jeho Uplne
vylieCenie. LieCebné metddy sa za posledné roky zdokonalili a aj ked sa
reuma nedd vyliecit, hlavnou snahou lekdrov — reumatolégov je, dostat
pacienta do remisie.

V mojom - nie dobrom psychickom rozpoloZzeni, mi velmi pomohla Liga
profi reumatizmu na Slovensku, ktord je tu pre tych, ktori potrebuju
pombct, poradit, ziskat najnovsie informdcie o lieCbe a tiez zdielat svoje
obavy a pocity beznddeje s niekym, kto vém rozumie.

Neliecené ndsledky, ktoré sa podpisali na mojom zdravi, uz nezmenim.
Viem ale, ze takto mdze dopadnut vela ludi, a preto som sa rozhodla im
pomdhat, pokial budem mébct. Najhoriie zo vietkého je td neistota, ze
neviete, Co vam je, Co mdate robif a na koho sa obrdtit.
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Ja uz teraz viem, Ze ak sa obrdtim s nejakym problémom na Ligu proti
reumatizmmu SR, urCite ma nasmeruju na sprdvnu adresu a do spravnych
ruk pomoci.

Mdaria Schwarzkopfovq, studentka U3V

POTESILO NAS

So zduimom sme si opdt precitali vase reakcie - spdtné vdazby, na
prispevky uverejnené v predoslom Casopise Schody €. 22. Boli skutoCne
zaujimavé a potesujuce pre cell redakeénu radu. Rozhodli sme sa uverejnit
aspon Uryvky z nich, nakolko mdze byt spdtnd véazba povzbudivd
a in3pirujUca aj pre ostatnych Citatelov Casopisu Schody:

Casopis si aj napriek nesmierne stazenym podmienkam drzi vysoky
Jroven.

Po precitani ¢ladnkov mdm vzdy pocit a nutkanie zamysliet sa, o Com
ten Zivot je, pretoze tie prispevky pisu ludia, ktori uz nieCo v Zivote za7ili.
Ako vzdy na jednotku s hviezdiCkou.

Vysoko hodnotim pestrost prispevkov, ktord je v kazdom pripade
obohacujica a je podnetom k dalsiemu rozvijaniu.

Pro mé ndévum, odrdzejici necenzurované a nekomercni sdéleni
pisatele na dané téma. Ctivé psané eseje & Uvahy, které nuti
k zamysleni a zastaveni se na kratky ¢as v tomto rychle se fiticim svété
PACi sa mi obal - je jednotne ladeny - prednd qj zadnd strana. Posobi
pokojne, prijemne. Z Cldnkov ma najmd zaujal Aktivne a optimisticky qj
po 90-ke. Pekne, pUtavo podany zaujimavy, nelahky osud Cloveka.

V tejto hektickej/pandemickej dobe z Casopisu ,srsal” optimizmus.
Domnievam sa, Ze svojim obsahom je jedinecny.

Casopis som si znovu pozorne precitala. Uz jeho ndzov sa mi padi
a presne vystihuje, o jeho autori v sebe nesu: Snahu, Chuf, Odvahu,
Dovtip, Yes = SCHODY.

Uvodnik si vidy rada pre&itam ako prvy. Nikdy ma nesklame. Obsahuje
hlboké myslienky, Ci uz vyjadrené slovami alebo skryté, ktoré ma vedu
k zamysleniu k danej tfematike Casopisu.

Dozvedela som sa informdcie, docitala som sa o zdztkoch
moijich spoluziakov, zistila som, ze odchodom do dbchodku nie je
vsetkym dnom koniec, videla som kvalitu prispevkov, nasla som
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vyzvu Q] pre seba.

Kazdy z prispevkov predstavuje inSpirdciu pre zivot (nielen pre seniorov)
—ako ndjst radost v Sporte, v umeni, v zahrani¢nej spoluprdci, ako
zvladdat stres. Ocenujem jazykovu, StylistickU aj graficky Uroven
spracovania ¢asopisu Schody.

UzZ len tie ilustracie z obdlky Casopisu ddvajl moznost zamyslief sa
nad krdsou. Prispevky sU vietky fantastické, plné Zivota. Dakujem
vsetkym autorom aj autorkém

Casopisu niet o vytknut. Citit zneho mudrost, cit, fundovanost jeho
tvorcov. Nikdy nevynechdm ani jeden prispevok. Vidy tu ndjdem

kvalithné rozhovory, ndmety, pribehy, mudrosti... DAKUJEME.

DOKORAN

Vykrocil réno pred dom.
Dvere nechal otvorené dokordn.

S myslienkou: ,,Rasty stromy,
ktoré maju vrchol

tak blizko k nebu ako k zemi,"
iSiel hladaft viesku, ves.

Vieska piSe kroniku.

Lud v svojom mene

kresli, pise rodokmene.
Stretol ludi dvihat mysel hore,
vyssie, ponad hmlu a tiene.

Vysky maju Cisté svetlo.
Skiznut z pravdy

pokusa sa kde kto.
Padol, chcel ist hore.
Posmykol sa, padal dole.

Bdsen je charakter mysle.
Zneju v nej pravdivé slova.

S takou bdsnou chod do boja.
Je vitaz, vitfaz v sile slova.

Padd teply ddzd,
tecCie po lici.

Citoval si krasne bdasne poetov
s korenmi vo Vrbici.

Navzdy md zapisanu vetu:
»Poznaj krdsu slova,
s ldskou daj ju svetu.”

Mal prdzdne dlane.

Teraz md v nich drahokam.
Vratil sa spiatky.

Otvoril dusu dokordn.

Stefan Zvarik, student U3V
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v ZILINSKA UNIVERZITA V ZILINE
Ustav celozivotného
vzdelavania

Univerzila trelieho veku

PONUKA STUDIA - 2022/2023

ZILINA
1- roéné vzdeldvacie programy s moznostou pokrac¢ovat v 2. a 3. ro¢niku

Dejiny Slovenska .
Pamiatky UNESCO I.
Dejiny Ziliny I.
Osobnosti Slovenska I.
Foto I.

1- roéné vzdeldvacie programy ukonéené osvedc¢enim o absolvovani

e Prdvno-psychologické minimum (ONLINE )
e Pokrocild praca s pocitacom

1- roéné vzdeldvacie programy

Video lll.

Obrdzky Slovenska lll.

Azia ako ju nepozndme

Ako sa nestratit v labyrinte dejine
Zivot a tradicie predkov
Geopolitika pre vietkych
Psycholdgia pre Zivot

Z&hrada

Som SMART - chcem byt SMART?
Zd&klady préace s pocitacom
Jednoducho INTERNET

CvicCenie pre seniorov: pilates

CADCA - pobocéka

1- roéné vzdeldavacie programy

® © & o o o o o o o o o

e Prdvno-psychologické minimum IIl.
e Kysucké dominanty lIl.

POVAIZSKA BYSTRICA - poboé&ka

1- roéné vzdeldvacie program

e Ako ovlddat smartfén?
e CviCenie pre seniorov

PRIHLASKY: len elektronicky od 11. aprila 2022 do 30. juna 2022
KONTAKT: tel. 041/513 5057, 5043, e-mail: u3a@uniza.sk, www.ucv.uniza.sk

28


http://www.ucv.uniza.sk/

POKYNY PRE PRISPIEVATELOV

1.

2.
3

© N o

9.

10.
1.
12.
13.

Text prispevku treba poslat v elektronickej podobe, spracovany v programe Word na
e-mail: janka.snahnicanova@uniza.sk

Terminy vzdvierok su kaZdoroéne 31. janudr a 31. mgj

Ak prispievatel zasle svoj prispevok napisany rukou, redakénd rada zabezpedijeho
prepis do elektronickej podoby

RedakEnd rada zabezpedi zapis prispevku qj v pripade, Zze autor nemd moznost
napisat svoj prispevok na PC, ale rozhodne sa ho prerozprdvat pri osobnom stretnuti
alebo prostrednictvom zvukového zdznamu

Prispievatel nemusi byt student U3V UNIZA

Pri pisani je vhodné pouzf ,kontrolu pravopisu®

Medzi slovami, za interpunkciou, skratkami i ddtumami sa robi jedna medzera

Rozsah prispevku by nemal presiahnutf 2 strany formdatu A4 (jedna strana formdatu A4
obsahuje 1800 znakov)

Sprievodné obrdzky a fotografie treba zaslat zvidst v samostatnom stbore, nie ako
sUCast textu (uviest zdroj)

Za obsah a pévodnost prispevku zodpovedd autor

Redakcia sa nemusi vzdy stotoznit s ndzormi autora

Prispevky ndbozenského a politického zamerania neuverejriujeme

Téma buduceho vydania ¢asopisu Schody €. 24 bude: Cestovanie je zazitok

a pozndvanie:

»Napriek izoldcii a obmedzenym moznostiam cestovat v tejto pandemickej dobe, seniori
nezabldaju na cestovatelské zdzitky z minulosti a neprestdvaju primerane cestovat ani
v sUCasnosti, aspon po Slovensku. Okrem spomienok teda mdzu ponuknuf qj pribehy
a informdcie o krdsach aktudine navstivenych miest. Pri cestovani vela pozndvame nielen
krajinu, ale qj ludi. Mimochodom, neprestdvame snivat a pldnovat, Co este chceme vidief,
navstivit a spoznat. Toto vietko a este ovela viac, méze byt motivaciou, aby sa z Citatela
Casopisu Schody stal prispievatel do budlUceho Cisla.

Clenovia redakénej rady ¢asopisu:
dobrovolnici z radov §tudentov U3V UNIZA:

Mgr. Viera Durdikovd - 3éfredaktorka a jazykova korektira
Ludmila Petrakové - grafickd Uprava

PhDr. Jaroslava Hubkova - oblast kultUry a literatiry

Stefan Zvarik - oblast poézie a fotografie

Zamestnanci Zilinskej univerzity v Ziline:

PhDr. Slavka Pitoridkovd, PhD. - zakladatelka casopisu

PaedDr. Silvia Antolovd, PhD. - zakladatelka casopisu

Mgr. Albert Kulla, PhD. - odborny garant

Ing. Jana Snahni¢anova - koordindtorka

Prva strana obdlky - Z&dmockd zdhrada, autorka: PhDr. Ludmila Gasparikovd

Zadna strana obdlky — Chlapcek na lavicke, autorka: PhDr. Ludmila Gasparikové
Vydavatel: Zilinskd univerzita v Ziline, Ustav celoZivotného vzdeldvania, Univerzitnd
&.8215/1,010 26 Ziina

ICO vydavatela: 00 397 563

Periodicita vydavania: 2 x ro¢ne

Poradové cislo v kalendarnom roku: 1/2022

Adresa redakcie: Ulica 1. mdja 32, 010 26 Zilina

Telefén: 041/513 5043, 5057

E-mail: u3a@uniza.sk

Tlaé: EDIS — vydavatelské centrum Iilinskej univerzity, Hospoddrsky blok, Univerzitnd
¢ .8215/1,010 26 filina

ISSN 1338-2942, EV 4187/10
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DOPLNOVACKA

Sanitka md viade povoleny

—_

Nekontrolované bujnenie buniek

Covid 19 je velmi nebezpecnd

Dezinfek&ny prostriedok

Seniori tam nakupuju CastejSie

Liek na znizenie horUcky

Rednutie kosti

Prvé antibiotikum

Y o N o0~ WD

Boja sa jej nielen deti

O 0V 00 N o0 0 AN

10. PouZiva ju lekdr aj kozmeticka

11 11. Cistime siich najmé réno a vecer

12 ‘ ‘ 12. TUto chorobu sme prekonali vietci

Pomabcka: Ajatin

Pripravila: Eva Baligovd, studentka U3V

ROK DOBROVOLNICTVA

v Zilinskom samosprdavnom kraji 2021-2022

Prostrednictvom tohto prispevku vam predstavujeme partnera U3V UNIZA - Sekciu pre mladei
Rozvojovej agentiry Zilinského samospravneho kraja, ktord podporila vydanie &asopisu Schody
¢€. 23 - ako jedineéného dobrovolnickeho ¢asopisu seniorov -studentov U3V UNIZA.

Zilinsk& Zupa vyhldsila v marci 2021 Rok dobrovolnictva, ktory trval do konca februdra 2022.
Koordindtorom Roka dobrovolnictva sa stala Sekcia pre miadez v spoluprdci so Zilinskym
dobrovolnickym centrom. Jednou z hlavnych zapojenych organizdcii je aj U3V UNIZA.
Vyhldsenim Roka dobrovolnictva Zupa vyjadruje dlhodoby zdujem podporovat dobrovolnictvo
medyzi vietkymi vekovymi skupinami. Hliavné ciele Roka dobrovolnictva boli nasledovné: Vyjadrit
Uctu a podakovanie za aktivne nasadenie a obetavost mnohym pracovnikom a dobrovolnikom
prvej linie v boji proti pandémii Covid-19. Podporif a daf ludom prileZitost sa zapojit do novych
aktivit, povzbudit ich ku komunitnej prdci a podporit ich v tejto zdsluznej Cinnosti. Do tretice,
vytvorit  spoluprdcu medzi existujicimi dobrovolnickym organizdciami  a spolocnym  Usilim
zvySovat povedomie a zapojenie do dobrovolnictva u mladych a celej verejnosti. Cely rok sa
niesol v znameni niekolkych aktivit, ktorymi sa zZupa snazila vytvorit priestor pre vzdjomnu
spoluprdcu, indpirdciu a rozvoj dobrovolnictva.

DOBROVOLINICKE RANAJKY

Ako zlepSovaf kvalitu dobrovolnictva i poskytovania dobrovolnickych sluZzieb, motivdciu,
manazment a pod.2 Na to slUZia dobrovolnicke ranajky — pravidelné mesacné stretnutia vzdy
sinou témou, zdielanie skUsenosti a inspirdcie. Sme radi, ze U3V prindsala pravidelne postrehy,
pohlady a ndpady ako rozvijat dobrovolnictvo medszi seniormi a prepdjat ho s dalsimi.
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CENTRA SOCIALNYCH SLUZIEB MAJU SVOJHO KOORDINATORA DOBROVOLNICTVA
Z&kladom kvalitného dobrovolnictva je, aby mala kazdd
institGcia, ktord chce pracovat s dobrovolnikmi, svojho
koordindtora. Tento clovek musi maf podporu vedenia
a musi byf rozpoznany svojimi kolegami.
Vdaka skoleniu ManazZment dobrovolnictva sa podarilo
O o prepojif devét koordindtorov z centier socidinych sluzieb
napriec celym krajom. Pridali sa k nim aj daldi z&stupcovia zo
styroch kultUrnych centier a dvoch nemocnic kraja. Do
buducna chceme siet koordindtorov postupne rozsirovat qj
na daliie institucie krajské i mimokrajské.

DARUJ NOTEBOOK PRE STUDENTA

Pandémia priniesla neocakdvany zmenu vo vyucovani, kedy nasi Studenti ostdvali na
domdcom vyucovani a castokrdt bez plnohodnotnych ndstrojov a moznosti na vzdeldvanie.
Sekcia pre mlade? ZSK zmapovala pocet chybajicich po&itacov a &islo sa vyiplhalo na takmer
500. Nie vietky sa podarilo ziskat, ale dakujeme vsetkym darcom notebookov, stolovych
pocitacov a mobilov.

NEOTALAJ S DOBROVOLNICTVOM

Vietky vystupy a dalsie pldny v rozvoji dobrovolnictva ndjdete na webe www.rokdobrovolnictva.sk
Do dobrovolnictva sa mézu zapoijit ludia kazdého veku, pozyvame qj ludi 45+. Zapojit sa mozete
do medzigeneraénych workshopov, ktoré organizuje U3V UNIZA alebo do tvorby seniorského
Casopisu Schody ako prispievatelia, ilustratori, fotografi, grafici &i dalsimi spdsobmi, ktoré su vam
blizke. Tesime sa na vds.
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