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POVEDALI O NAS...

Na schodoch sa ocita-

me kazdodenne. Niek-

toi z nds na tych

ozajstnych, po ktorych

je potrebné vystUpaft &i

vyklesaf, ale potom su

tu qj ftie neviditelné

schody, ktoré ndm

ponukaju moznost std-

tia, krd&ania, stUpania

Ci uzemnenia. A mozno Marcel Pdles, redaktor a moderdtor RTVS — Rédio Regina,
obcas aqj prijemnych studio Banskd Bystrica

Uletov. Aj Casopis Schody nds pozyva na podobné neviedné krdcanie po
neviditelnych schodoch. M&zu viest k ndSmu vlastnému ja, mozu viest
kinym ludom, kinformdcidm a skisenostiam, motivdcii i podnetom,
ndpadom a vieliComu dalSiemu. Azda najkomplexnejsie sa ich zdber dd
ukryt do slovicka hodnoty. Schody sU stUpanim po neviditelnych
schodoch hodndt. Aj preto ma posta v podobe obdlky a v nej ukrytych
Schodov vzdy potesi. Prispievatelia maju skutoCne Siroky tematicky rozsah,
co Casopisu doddva pestry obsahovy rozmer. Okrem hodndt ide
v zamerani ¢asopisu do popredia ludskost a priatelskost. Pradve v takom
duchu sa usiluju autori ¢lankov rozvrhovaf svoje texty. TeSim sa, Zze tu a tam
mozem byt gj ja suCastou tohto spoloéného diela. Tym, Ze sa vieme-viete
ako skvely tim spoijit na strane autorov Cldnkov a redakcie, no zdroven na
strane Citatelov, myslim si, Ze radosf tak vzGjomnym rozddvanim sa rastie
s kazdym novym cislom. TeSim sa na pokracujucu dihoro&nu spoluprdcu,
na dalsie prispevky v podobe Clankov &i bdasni, ale tiez na reportdze, zivé
vstupy, rozhovory ci rbzne iné medidine vystupy pre RTVS, ktoré su
odrazom daliej radosti, ktord rozddvanim porastie. Prijemné stUpanie Ci
lietanie vdaka Schodom zeldm redakcii gj Citatelom!

Marcel Pdles, redaktor a moderator RTVS -
- Radio Regina, studio Banskd Bystrica
Foto: internet




Tematické zameranie - Radost rozdavanim rastie

Casopis Schody je jediny seniorsky ¢asopis vydavany medzi U3V na
Slovensku. Je tvoreny vyluéne dobrovolnickou pracou redakénej rady
a prispievatelov.
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UVODNIK
Mili Citateliq,

V piesni skupiny Modus sa spieva - Usmev je
Sanca premenend, Usmev detské lica cervené
ma... My — mili Citatelia, sice uz nepatrime do
skupiny deti, ale o to viac sa Usmevu potesime,
mdame z neho radost, hreje nds na dusi. A radost,
ta je vzdcnym darom pre kazdého. Hoci tento
dar ni¢ nestoji, predsa ma velkU hodnotu, ddva
ndimu Zivotu zmysel, napifia ho pozitivhou
energiou.

N&S Zivot sa skladd z dni viednych i sviatocnych, z malych a velkych
pribehov, zo smiechu i placu, z radosti i smUtku, z priatelov i nepriatelov.
Priatelia sU neodmyslitelnou sUCasfou ndsho zivota. S priatelmi je ndm
dobre, teSime sa na stretnutia s nimi, a tym si navzdjom spdsobujeme
radost. A nepriatelia...2 Aj tych stretGvame vo svojom Zivote, ale nad nimi
dokdzeme zvitazit prdve duchom radosti. Radost je liek na vietky bolesti,
starosti, smUtok. Tak, ako Clovek hladd priatela, Idsku, sfastie, tak by mal
hladat aj radost v sebe. A preco?2 Aby vdaka nej mohol rozddvaf radost
druhym, mohol ich potesit, povzbudit, Usmevom pohladif.

Pradve o to sa snaizili aj autori prispevkov v tomto vydani Casopisu. Radost
prinédsa doktorka radostnych vied, stvorlistok pre sfastie, pribeh drobnych
radosti, city starostlivej mamy alebo radost obdarend slovom... Kazdy
z autorov prispevku rozddva tu svoju radost, aby mohla v nds - Citateloch
rast a vnutorne nds posiliovat. Dakujeme za tento dar a uz teraz sa tedime
na dalsie prispevky aj od vas, mili Citatelia.

Viera Durdikovd, séfredaktorka

JEDNO OBYCAJNE POPOLUDNIE

Dvadsiateho 6smeho marca poobede kroky mnohych z nds, Studentov
vzdeldvacieho programu FOTO 1, smerovali na Hlinkové ndmestie,
kde sme mali zraz v rédmci 3Skoly. V pldne bola najprv jedna hodina
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fotografovania prirody v extelieri a az potom vyucCovanie v ucCebni. Par
dni predtym pozornost ndsho lektora, ba aqj viacerych z nds, sa
sUstredovala hlavne na predpoved pocasia. Zo skusenosti sme viaceri
neraz pocitili vrtochy pocasia, pretoze priroda vycaruje mnohokrdt kazdy
den iny pribeh. Casto sa prejavi sta ,vrtkavd mocnd carodejka®, ktord
dokdze pocasim neraz zaskodit a pripravit tak necakané prekvapenie. Co
sa udialo v onen vyucovaci den?

Po niekolkych teplych drnoch nastal teplotny zlom, ktory priniesol znacné
ochladenie. Aj napriek tymto teplotnym zmendm pdn lektor ndm potvrdil,
Ze fotenie v exteriéri sa uskutocni. Zaroven nds ubezpedil, ze zaujimavé
fotky sa daju nafotit za kazdého pocasia. N&§ hodinovy fotograficky vylet,
do dvoch fZilinskych mestskych parkov, zacal celkom priaznivo. PrvU
polhodinu bolo v Sade SNP - v Sedldckovom sade sice chladno, ale dalo
sa to vydrzat. Rozpfchli sme sa po celom parku a kazdy z nds s fofdkom
v ruke Ci smartfébnom ,lovil" zaujimavé momentky zo scenérie marcovej
prirody parku.

Asi po polhodine sa nasa foto skupina presunula do parku Sad na
Studnickdch. A to uz priroda - mocnda carodejka si s nami zacala vrtosivo
az bldznivo ,pohrdavat. Zosilnel vietor a spustila sa snehovd chumelica.
Hoci bol koniec marca, pocasie sa zrazu prevtelilo do role bldznivého,
vrtosivého aprilového vetroplacha. Aj napriek tomu nds to neodradilo.
Radost z fotenia qj za takychto podmienok bola pre nds dobrou skolou.
Ndmetov na fotenie sa ndm ponukalo nelrekom. Kazdy z nds stihol pofotif
zopdr momentiek, ktoré zachytili aj nezbedné snehové viocCky, sypané
plnym priehr$tim na nds perinbabou. Fotenie sme rychlo ukoncili a pobrali
sa do ucCebne. Cestou nds este stinli snehové viocky poriadne vysibat
z kazdej strany. ZaZili sme priam neuveritelny vrtoch a rozmar jarného
pocasia. Akoby sa naplnilo prirovnanie k pranostike, ktord hovori, zZe
pdnska Iaska, Zenskd chuf a marcové pocasie sU velmi nestabilné
a nevyspytatelné. To viak neubralo na dobrej ndlade nikomu. Ba ¢o viac,
v triede ndm ndladu este vylepsil teply Cajik pripraveny koordindtorkou
ndsho vzdeldvacieho programu. A to este nebol koniec prekvapeni. Dve
spoluziacCky nezabudli na to, Ze by bolo milé pripomenuf si Den ucitelov gj
v nasom kruhu. Cestou z fotenia odskocili do nedalekého supermarketu
a pripravili malé prekvapenie pre ndsho lektora a koordindtorku, ¢o
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potesilo nielen oboch obdarovanych, ale aj nds ostatnych. Radosf
z prejavenej Ucty bola obojstrannd, Uprimnd a spontdnna.

Mozno si poniektori poviete: ,,Ved to bol den ako kazdy iny*. Viak opak je
pravdou, pretoze rozddvand radost md svoje magické caro. A nakoniec
staci poskladat criepky drobnych radosti a vznikne nezabudnutelnd
mozaika sinec¢ného optimizmu. Ak si po Case na to spomeniete, iste vdm
to vyCari Usmev na tvari a vnesie radosf do duse.

A to bolo iba oby&ajné popoludnie...
Na zdver jedno malé zamyslenie :
Nesmufte za tym, Co nemdate, ale radujte sa z toho, o mdate.

Anna Frlickovq, studentka U3V

ZAZRACNE MALICKOSTI

V akademickom roku 2022/2023 som spolocne so svojimi spoluziaCkami
absolvovala vzdeldvaci program U3V v Ziline - Zivot a tradicie predkov.
Mnohé z nd&s si tento program zvolili preto, Zze maju v Ucte tradicie hlboko
zakorenené v slovenskych rodindch a odovzddvané z generdcie na
generdciu. Tradicie znamenaju spomienky na nase detstvo, na Zivot na
dedine u starych rodi¢ov a hlavne na spomienku druzného Zivota. Mnohé
z tych spomienok si este pamdatdme, ale vela krdsnych veci padd do
studne, kford je hlbokd a tazko z nej spomienky dostaf von. Samozrejme,
na druhej strane mdme svoje deti, vnukov a vnucky, priatelov, susedov
a mnoho zndmych. Stretneme sa, ale Cas tak rychlo leti, Ze niekedy
nemdme cas si vietko povedat, nie to este pospominat. Nebezpecne
vela negativnych informdcii pochddza z médii a internetu, Co v istom
zmysle narusa nds pozitivny pohlad na Zivot. Radi by sme prejavili svoj
ndzor bez toho, aby sa ndm niekto vysmial, prevrdtil oci. Jednoducho
chceme, aby ndm niekto venoval ¢as a my, aby sme ten ¢as mohli do
niecoho investovaf. Ten ¢as sme si prave nasli v nasom programe. Pytate
sa: ,Ako je to mozZné2" Verim, Ze tymto hovorim za vietky moje Uzasné
spoluziacky, ktoré drali lavice spolu so mnou.
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Uz vieme mnoho zaujimavych veci z histérie tradicii ndsho Slovenska, a to
z predndsok od nasich lektoriek. Ich predndsky sme velmi ¢asto dopliali
svojimi viastnymi skUsenostami. A nebolo ich
mdlo. U&astnicky programu cestovali na
$tudium U3V z Trencina, z Oravy, z Vritok
a Martinag, z Liptovského Mikuldsa, z Rajeckej
doliny a samozrejme qj zo Ziliny a jej blizkeho
okolia. Zastupenie mala celd zupa. Nikomu
neprekdzala vzdialenost, lebo zdzitky stoja
za to. Vidy sa ndm podarilo nieCo dobré
doniest na predndsky. Cokoladky, cukriky,
dobrU kdvicku zo Skolského automatu i
ovocie. Najlepsiu pochutku ndm na
zaciatok pripravili nase spoluziacky z Pdrnice
na Orave. Bol fo tzv. matrtuch. Pagac
upeceny z kyslej kapusty, slaninky, vajicok,
Ochutnavky cesnaku, soli, korenia a polohrubej muky.

Bola to ozajstnd pochutka upecend podla receptu starych materi.
Zozndmenie, ktoré sme spoloc¢ne absolvovali nds zbliZlo. Oslovenie
krstnym menom, ktoré ndm zo zaciatku robilo problémy, nds postupne
zbavilo prvotného uzatvorenia sa do seba. Nasli sme si k sebe cestu.

Dalsia v poradi, novembrovd predndska bola s ndzvom Jedlo ako obziva.
Magistra Katka Kendrovd ndm priniesla

Cerstvy kvdskovy chlebik s domdcou

brav€ovou mastou a zelenou cibulkou.

Vietci sme v nemom Uzase pozerali, ako

chlieb pomaly rozkrajuje. Krajce sme si

natreli a rychlo zjedli, eSte teraz tU vy-

bornU chut citim na jazyku. Prislove&nd

slovenskda pohostinnost. Vdaka. Kvaskovy chlebik

Nasledujucu predndsku sme absolvovali v priestoroch Budatinskeho
zAmku. Pani Mgr. Adrigna Bdrdyovd ndm predniesla nezabudnutelny
predndsku o odevoch nasich predkov (tradicny odev a obuv) v krasnych
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historickych priestoroch. Miestnosti dychali histériou a my sme Zasli nad
krdsou ludového kroja a vysiviek na nom.

Zlatym  klincom programu bolo tkanie
koberca fradicnym spdsobom na krosndch.
Kazdd z nds si tento spdsob tkania qj
vyskUsala. Verte, neverte tkanie bolo pre nds
mnohych Zivotnym snom.

Nasou aktivitou sU qj stretnutia mimo $koly.
Vzdy, ked mdme Cas a nemdme nejaké surne
povinnosti, stretdvame sa po vyucovani na
spolocnom posedeni v restaurdcii Gracia. Je
to milé a qj dolezité pre kazdU z nds. Pri
chutnej veceri, dobrom caiji, vinku &i kave sa
ndm rozviazu jazyky a porozprdvame sa
o véemozinych témach. Potrebujeme to tak, ako aj ob&as nasi chlapi. Sme
ludia, zdielanie, a s tym sUvisiace pochopenie je nevyhnutné pre nasu
existenciu.

V Budatinskom zadmku

SU to mali¢kosti, ktoré ndm vietkym sprijemriovali Zivot na U3V v Ziline na
predndskach Zivot a tradicie predkov. Daldie z&zitky si uz nechdm na
pokracovanie tohto prispevku, nech vds nevycerpdm.

Druznosf, porozumenie a radost sU nase nezabudnutelné zdzracné
malickosti, ktoré sme preiZili a prezivame na nasej Univerzite tretieho veku
v Ziline. Vietko zaZité prendsame aj do nasich rodin a Zivotov nasich
milovanych. Pridajte sa ku ndm. UrCite budete na sprdvnej adrese.

Anna Mikolkovq, studentka U3V
Foto: autorka

USMEV PRIJIMAT JE RADOST

UZ niekolko rokov sa venujem lektorskej prdci cvicitelky pre seniorov. Trikr&t
do tyzdna sa stretdvam so seniormi, ktori maju chut gj v tejto etape svojho
Zivota, ako sa hovori, dat telu zabraf. Na svojich hodindch cvicenia
sa venujem pohybovo-relaxaénym cvikom, ktoré na tvdrach mojich
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cviCencov cCasto vyvoldvaju Usmev. Nielen vtedy, ked cvik dokdzu
zacvicit, ale aj vtedy, ked cvik sa moc nepodari a vyzerd komicky.
Jednoducho sa tesia z viastného pohybu, z kolektivu, v ktorom prezivaiju
Usmevné chvile. A ja... 2 Radost je obojstrannd. Usmev si navzdjom
vychutndvame, navzdjom darujeme. V skupindch cvicencov sa stretavaju
rozni ludia. Kazdy z nich ma iné povahové Crty, ale aj rbzne zdravotné
problémy. A prave tu sa to zacalo.

Cvicenka Majka, s viacerymi diagndzami od lekdra to nevzdala a jedné-
ho dna sa nesmelo prisla spytat & sa smie zaraditf do skupiny tychto
nadsencov. A7z po niekolkych hodindch som pochopila jej nesmelost.
Majka uz sklsala cvicit vo viacerych skupindch cvicencov, ale tu sa
konecCne citila dobre. Nasla skupinu nielen rovesnikov, ale qj priatelov,
ktori ju i napriek zdravotnym problémom prijali medzi seba ako seberovnu.
Vzdy, ked som videla na jej tvari Usmev, ako sa aj cez bolest snazi cvicit,
drzat krok s ostatnymi, citila som hrejivy pocit na srdieCku. Po cviceni
veseld diskusia medzi cvicencami Majku este viac naplfala pozitivhou
energiou, pohodou, Usmevom, pri ktorom aspon na chvilu zabudla na
svoje trdpenie. Preto ma velmi mrzelo, ked som sa dozvedela, Ze
zdravotny stav Majky sa prichodom jarného pocasia zhorsil a nacas musi
opustif skupinu cvicencov.

Ale este Ze mdme tie mobily. A tak som s Majkou v kontakte. Drzim jej
palce a tesim sa na jej skory ndvrat. Verim, ze jej Usmev opdf zaziari
v jogovni medzi cviCencami a jej Zivot naberie pozitivny smer.

Viera Durdikovd, studentka U3V

SMIECH A RADOST RADOSINSKEHO NAIVNEHO DIVADLA

Ako ucitelka slovenského jazyka som kazdy rok pripravovala Ziakov
k maturitnej skuske zo slovenského jazyka a literatdry. S radosfou som
Ziakom vysvetlovala maturitnd otdzku — autorské divadld. Preco?

Pretoze som bola svedkom umeleckého rastu Radosinského naivného
divadla. Oslovil ma ich Jaddnosiiik, a potom to bolo jedno divadlo za
druhym - Z duba padol, oddychol si, Clovecina, Slovenské tango, Cierna
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ovca, Zenské oddelenie, Pavildn B, Stvorenie sveta, Lds-ka-nie, JAddanosiik
po tristo rokoch...

Nikdy na javisku (okrem inych) nechybal

pdn Stanislav Stepka a pani Maruska

Nedomova. Obidvaja sU dodnes

neodmyslitelnou sucasfou RND. Formou

inteligentného humoru zobrazuju [Tudsky

hlUpost, naivitu, falosnost, skazenu mordlku,

jednoducho ,,Clovecinu” — ako kazdoden-

ny jav zvota. Vietko toto je umocnené

hereckymi vykonmi ochotnikov, typickym Komédia - Laskavy svet
radodinskym humorom a vtipnym zdpadoslovenskym dialektom. Po ich
predstaveni Madony s diefatfom som si dovolila oslovit ich.

Zakladatelom divadelného sUboru v roku 1963 bol absolvent
Pedagogicke] fakulty v Nitre a neskdr Filozofickej fakulty Univerzity
Komenského v Bratislave pdn Stanislav Stepka. Dnes uZ spisovatel,
dramatik, reZisér, herec a veduci RND.

Povodne ste zadinali ako uéitel slovenského jazyka a dejepisu. Co bolo
spusfajucim signdlom zalozit viastnu divadelnU spoloénost, a tym zmenit
svoju profesiu ucitela?

Poévodne som nechcel, Ci netdzil byt ucitelom, odjakZiva som chcel byt
hercom. No po maturite ma neprijali na herecky odbor VSMU, a tak som
mal vz iba jeding moznost: ist Studovat na Pedagogicky institdt, z ktorého
sa vzdapdti stala Pedagogickd fakulta v Nitre. Stal som sa ucitelom.
A nebanujem, bolo to peknych pd&f rokov v skole v Bojnej. No po divadle
som U7l stdle, najmé& po takom, v ktorom autori a herci priamo a vtipne
oslovuju svojich divdkov. A tak som zacal na milddeznickych
popoludniach v Radosine predstavovat nielen seba, ale hlavne svoje
scénky, monology a bdsne. Po froch verejnych ucnovskych rokoch som
napisal prvU celovecerny kabaretny hru Nemé tvare alebo Zver sa pise
s velkym Z a 25. decembra 1963, teda na BoZie narodenie, sa pred
Sesfdesiatimi rokmi v radosinskom kulturnom dome zrodilo moje Radosinske
naivné divadlo.

10
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Ste jednou z najvyznamnejsich osobnosti slovenskej kultiry, drzitelom
oceneni Zlaté pero a Kristalové kridlo za celozZivotné dielo v§estranného
divadelného umelca. Viem, Ze tieto ocenenia pre vas vela znamena;jo,
ako pre kazdého umelca. A ¢o pre vds znamena divak sediaci v publiku,
ktory netrpezlivo ¢aka ¢im ho prekvapite, ako sa mu prihovorite?

UZ som to velakrdt povedal aj napisal: bez divékov v divadle nie je
divadlo, je to sdla, ktord na divakov iba Cakd. Pre nds sU divaci asi
najddlezitejsi. D& sa hraf divadlo aj bez divdkov, ale to nie je divadlo, to je
skUska alebo pokus. Divadlo zacina prichodom divaka do hladiska
a herca na javisko a po prvych vetdch &isitudciach na scéne. Uz vtedy sa
dd vytusit, aky bude dnes vecer v divadle vzdjomny kontakt a viastne ako
sa bude vyvijat rozhovor javiska s hladiskom, teda &i ndm to bude spolu
fungovat. Nam to Sestdesiatrocné divadelné manzelstvo s nasimi divakmi
tusim, chvalabohu, stdle funguje.

V jednom z vasich rozhovorov som sa dozvedela, ako ste ¢erpali ndmety
z rozhovorov medzi obyéajnymi l'udmi v radosinskom hostinci, ktory dnes
ziva prazdnotou. Jednoducho ludia sa stretavali, rozpravali, Zili. Myslite si,
Ze qj herec na javisku si méze vytvarat osobny kontakt s kazdym divakom
v publiku - bez rozdielu veku?

VCera vecer po Madone s diefafom som sa na chodbe v divadle stretol
s ofcom a jeho dvoma dospievajucimi detmi. Pytam sa ich na dojem
z predstavenia, pochvalujy si, a otec nds pritom s defmi foti. ,Radi roky
sedime vo vasom divadle — a najradsej v prvom rade," vravi pdn Slovdak,
»viedy mdme najvacsi zazitok". SU nadseni a dcéra pdna otca nakreslila
a podarovala mi aj moj portrét. ,Mdme vas radi." To sU tie viedné
a krésne slovd a chvile, ked mdate dojem, Ze ste svojou prdcou niekoho
oslovili.

Nakoniec by som sa chcela spytaf, ¢o konkrétne pre vdas, ako herca,
reziséra a dramaturga znamend rozdavat smiech, robif radost divakom?

V nasej pripravovanej hre Deti doby vysvetluje stary a Uspesny ochotnik
Lajo devafrocnému mladému hercovi Lacovi po Uspesnej premiére hry
Bacova zena, o ¢om je vlastne divadlo: ,Pamatagj si, zdy sa mosis na
javisty na chvilu zastavit, pordnne sa rozkrocCit a nahlas povedat dyvakom
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pravdu.” Ten devdafrocny chlapec som vtedy bol ja. A ten odkaz sildka
ochotnika Laja som si navzdy zapamdatal.
Dakujem pdn Stepka.

Pani Maruska Nedomova sa clenkou RND stala v roku 1984. Vystudovala
konzervatdrium, kde sa venovala tancu, spevu a divadlu. Vdaka tymto
schopnostiam si ju viimol aj pdn S. Stepka. A tak nie div, Ze pri kazdom
predstaveni nechyba na javisku.

Vraj ste sa do divadla zamilovala. Mnohi herci majo svoje herecké vzory,
ktoré im pomdhaju napredovat. Mate aj vy svoj herecky vzor, ktory vds
inspiroval alebo dodnes inspiruje?

Ano, zamilovala. Bolo to vtedy, ked som ako $tudentka Konzervatdria
v Kosiciach videla hru S. Stepku Svadba. Hned som vedela, ze chcem
nieCo podobné robit v Zivote. Mala som Stastie, ze potrebovali viedy
mladé dievca, ktoré spieva, hrd na nejaky hudobny ndstroj... Urobila som
konkurz a odvtedy som v RND.

Prizndm sa, ze nemdam konkrétny herecky vzor. Ked som nieCo nevedela
zahrat, nechala som si poradit od reZiséra alebo kolegov. Moja profesorka
spevu poveddala, Ze Clovek sa vela nauci, ak je dobry pozorovatel a mala
velkU pravdu. Neustdle sa ucim byt dobrou hereckou... Vzorom pre mna
moze byt niekto nielen pre svoj profesiondiny pristup k préci, ale qj jeho
ndzory, postoje, mordine hodnoty, teda, i je dobrym Clovekom...

Stvarnili ste mnoho divadelnych postdv v hrdch pdan Stanislava Stepku.
Mate svoju oblUben0 postavu, ktord vam obzvlast prirdstla k srdcu, ktora
vam bola mimoriadne blizka?

Hrala som v 48 tituloch RND. Bolo vela postdv, ktoré som mala rada, ale
najviac mi k srdcu prirdstla postava Luby z predstavenia TATA. Bolo to
predstavenie plné emocii, krdsnej témy ofca rodiny a jeho 3 dcér...
A mozZno to bolo gj tym, Ze v tom Case sa pribeh a pocity Luby prepdjali
s mojim sukromnym Zivotom.

Ked' stojite na javisku a prihovarate sa divakom pribehmi zo Zivotq,
slovami naplnenymi casto skrytymi, ale hlbokymi myslienkami, ako
vnimate svojich divakov?
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Divdk md pre mna zdkladnu Ulohu. Jedna vec je pripravit hru, ktord sa
ndm pdaci a ktord nds tesi, ale nesplnila by svoje poslanie, ak by sme sa
o z&zitok z nej nepodelili s divakom. Divdk je pre mna partnerom a jeho
reakcie sU pre mna najvyssim hodnotenim.

Pri jednom rozhovore ste spominali, Ze najvdésou odmenou pre vas je
smiech divdkov. Co okrem toho pre vds znamend smiech v kazdoden-
nom Zivote?

Talent vyvolat smiech alebo inU
emociu (smutok, hnev, Iasku) u di-
vdka, na to je potrebnd vrodend
schopnost. Ak niekto tento dar
nemad, neexistuju techniky ako sa
to naucit. Pocituijem nesmiernu
radosf, ak sa mi to podari. Ak sa
divdk zasmeje, alebo ked
Komedia - Muzské oddelenie zbaddte slzu v jeho oku. To sa
moze stat len vtedy, ak divdk hercovi uverilll O smiechu sa uz popisalo
vela... Je to vzdacny liek, je to dar, ktory ndm pomdha prekondavat
kazdodenné situdcie... Je to pravda.. A pre mna je smiech takd
prirodzend sucast moéjho Zivota. Nielen na javisku, ale qj v Zivote... Niekedy
si len tak pustam vided modjho vnuka, ked bol malinky, kde sa z chuti
smeje... Ten smiech je najkrgjsi....
Dakujem pani Nedomovd

V mene nasich citatelov prajem vém - pdn Stepka a@j vdm pani
Nedomovd este vela tvorivych rokov s Usmevom na tvari, vdaka ktorému
sa Usmev objavi aj na tvari vasich divakov.

Viera Durdikovd, studentka U3V
Foto: internet
POMOC LUDOM BEZ DOMOVA

Pri mojich dobrovolnickych aktivitdch som sa stretla so skupinou ludi bez
domova. Oznacenie ,bezdomovci v nds evokuje rézne pocity. BlizSim
spozndvani zivota tychto ludi som viac chdpavd a ochotnd im pomdhat.
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SU medzi nimi qj lekari, profesori a podobne. Zlozitymi Zivotnymi situdciami
sa dostali na ulicu. Odmenou za nasu pomoc je ich Usmev a podao-
kovanie.

Moja priatelka Laura zacala pracovaf ako socidlna pracovnicka
v Dennom cenftre pre ludi bez domova na Hattalovej ulici v Bratislave.
Potrebovala materidlnu pomoc pre tychto ludi. A tak sme zacali zbieraf
obleCenie, deky, obliecky a pod. Tento domov zabezpecuje denny
staciondr pre nudznych. Mézu sa tam osprchovaf, vypraf si oblecenie,
oSefria im rany... Za maly financny prispevok im poskytnU oblecenie.
Denne dostanu jedno teplé jedlo. Hlavne v zime a chladnych dnoch
pocas celeho roka mdézu byt v cenfre od 8.00 do 16.00 hod. Moja
priatelka Laura si zaplatila kurz strihania muzov, aby ich mohla riadne
ostrinaf. Komentovala to tak, ze sa nebude hanbif za klientov, ked ich
stretne na ulici v meste.

Pocas covidového obdobia potrebovali velké mnozstvo risok, aby tito
ludia mohli cestovat MHD alebo si ist nakupit do obchodu. Spolu s celou
rodinou sme Usili 300 ks rUsok. Aj osemrocnd vnucka Klarka pomdhala
navliekatf Snurky a tedila sa, Ze im pomébze.

V novembri 2022 bol Medzindrodny den chudobnych. Pani riaditelka
centra ma pozvala aj s manzelom do Bratislavy. Klienti vsetko vyupratovali
a pripravili malé pohostenie. Bola to pre nich velkd udalost a zdroven
povzbudenie.

Pre mna je radosf pomdhat inym, potesit niekoho viastnoruc¢ne
vyrobenym darcekom, prijat niekoho v dome alebo na chalupe.

Viera Stankovq, studentka U3V

S CITOM STAROSTLIVEJ MAMY

Moja sestra je velmi empatickd ucitelka v materskej skdlke. Kolegyne jej
zazlievaju, ze mda v triede krik. Ona viak vysvetluje, ved deti sa hragju
a pofrebuju pri tom byt gj frochu spontdnne. Inak by hra nebola hrou.
Detom utrie soplik, povytiahne tepldky, porozprdva sa o ich radostiach
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a s pochopenim aj o ich detskych starostiach. Vie, ako sa vold ich
oblUbeny plysdk. Vietko s citom starostlivej mamy.

Je praktickou oporou celej rodiny. Napriek Urazu zabezpedila svojim
defom vietko, mysliac na kazdy detail. Odovzdala im svoj vztah k hordm,
priklad v otvorenosti k ludom. Vzdy si nasla ¢as na svoju mamu, i ked bola
samostatnd, prejavovala jej s Iaskou starostlivost ako k svojim defom. Ked
sa jej deti rozpfchli do sveta, obrdtila pozornost na moje deti. Spolu sU
v horolezeckom klube, spolu pracuju na zdhrade, niekedy si robia qj
spolocny program. Vietko s citom starostlivej mamy.

Je srdcom ich horole-
zeckého klubu. Vietkych
poznd, zabezpecuje do-
brovolne cell administra-
tivu, spdja  azoznamu-
je Clenov. S manzelom
robi projekty na dotdciu,
v ich gardzi je spolocnd
vystroj, do  poslednej
podrobnosti prinesie viet-
ko na spolo&ny gulds. Na
Zenské horolezecké zrazy
zabezpedi  ubytovanie,
vecerny program, pozicia vystroj, zozndmi spolulezkyne, upecie koldc.
V rdmci klubu sa venuje aj zdravotne znevyhodnenym lezcom.
V lezeckom kruzku uci deti nielen liezt, ale aj vzdjomnym vztahom. Zisti, kto
si s kym sedi, a uz im qj robi spoloc¢ny program. Pamétd si, Co komu chyba
vo vystroji, aku sladkost md rdd. Niekolko dni jej trvd, kym pobali veci na
letny lezecky tdbor na skaldch - pretoze opdt mysli na vietko: na lezecku
vystroj, stany, spacdky, stoly, stoliCky, sekeru, varic, riady, dokonca qj
zopdr ndhradnych hrncekov na Caqj, ¢o ak by si niektoré diefa zabudlo
priniest. V stane byva s tymi najmendimi defmi a ddva im pocit istoty.
Vsetko s citom starostlivej mamy.

S defmi v horolezeckom klube

SU rézne tedrie o tom aky zaujaf Zivoiny postoj, ako sa spravat.
V sUcasnosti prevlidda ndzor, ze sa mdme postarat predovsetkym o seba
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a ked sa my budeme mat dobre, viedy sa qj nase okolie bude mat
dobre... Po réznych zZivotnych skdsenostiach som tento nazor prijala za svoj
aj ja. Sestra mi viak ukdzala opak. A prave preto moju sestru Uprimne
obdivujem.

Lubica Keékovaq, studentka U3V
Foto: autorka
ZAHRADOCKA

Radost! Nemozno sa fa dotknuf, mozno ta vsak citif v flkote srdca, vidiet
v Usmeve mamicky objimajucej narodené diefatko a v Iaske milujucich
rodicov. Si viditeind v zdchrane ludského Zivota, v krdse prirody, voni
kvetov, v rukopise umelca... Si pritomnd v kazdej s Iaskou vykonanej praci,
vo vietkych spinenych snoch, ale gj v ich dosahovani.

Radost! Niekedy sa s nami hrds sta na skryvacku, ale o to si vzacnejsia, ked
sa nechds ndjst. Ved tvojou indiciou v hladani je vzdy Ndadej, s ktorou nds
opdaf stavias na nohy... Kto ddva, sém osobnostne rastie a zapaluje i v
ostatnych iskierky dobra.

Mohla by som uviest niekolko
ludskych  pribehov. No niekolko
mesiacov  rezonuje VO mne, na
pohlad skromny, priklad pani susedky,
ktord vo svojom déchodkovom veku
dokdzala ,,vykuzlit" radost, a to nielen
pre seba.

ESte pred niekolkymi rokmi rozhodla
sa fotiz zmenif priestor pred nasou
bytovkou a pod jej pracovitymi
a Sikovnymi rukami zacala postupne
vznikaf  z obidvoch  strdn  krdsna
z&hradka. Posliapand pdda sa me-
nila na UrodnU sadenim ozdobnych
drevin, vybudovanim Zivého plota
Z&hraddcka i malej skalky uprostred travnika.
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Ako postupne réstla zelen i kvietky, rdstla i jej radost, ktord sa prendsala na
okoloidUcich, ktori sa pristavovali, obdivovali. Ked pozerala zo svojho
okna, s nadsenim hovorila: ,Moja z&dhradé&ka, moje milé kvetinky, mna
tak tesi, ked qj druhi maju z nej radost...!I" A tesila sa i z toho, ze sa ,,nasla"
v Povazskobystrickych novinkdch v rubrike vdacnosti, o ¢o sa priCinila jej
priatelka, moja mama.

Ked dostala krabicku viano&nych koldCov od Studentov, ktori ich
kazdorocne pripravuju a prindsaju mnohym seniorom, rozbehla sa s nou
ponuknuf najbliziich susedov. Jej pohladnica vdaky pre skolu rozddvala
povzbudenie pokracovat v tejto peknej tradicii.

Pred koncom kalenddrneho roku, ako to uz byva, snehové viocky pokryli
i nadu z&hradku pred bytovkou. Aj pani susedka uzrela bielu prikryvku, viak
tentoraz tU na nemocnicnom [6zku... Preslo niekolko mesiacov. V malej
z&hradke spociatku nesmelo zacali dvihat hldvky prvosienky. Teraz ony
»nakukaju" do okna pani Barborky, aby zvestovali, Ze prichddza jar,
oCakdvajuc jej radostny Usmev... Aj ked nie je v nasej moci urcCité veci
zmenif, ale je eSte moznost v domove pre seniorov ju potesit. Napr. polozit
kyticku na stolik s prilozenou fotografiou, aby vedela, Ze jej niekolkorocnd
prdca nevychddza nazmar. RADOST! Si ako zakvitnutd ceredna,
rozddvanim rastie§ ako tvoje malé kvietky do bielych kytiCiek. A ked k nim
priddme trpezlivost a nddej, obstoja v neCase, mozno preZiju i krupobitie,
ako to byvaiv nasom zivote, a vydaju svoje Cervené sladké plody...

Julia Srnkovq, studentka U3V
lIstrécia: Ludmila Gasparikovd

RADOST OBDARME SLOVOM

Nd&S dlhorocny Clen redakénej rady a spoluzakladatel Casopisu Schody,
pdn Stefan Zvarik, nédm zostava i nadalej verny. Pre nasich Citatelov
pripravil kratke zamyslenie sa nad clovekom, jeho cestou Zivotom
i zivotom na U3V.

Clovek, ktory Casto prechddza tym istym Usekom cesty, za&ne si viac
viimatf objekty a zmeny okolo seba. Napriklad, na starSom rodinnom
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dome opravu komina - jeho predizenie. Pre¢o tato zmena? Zij0 v fiom
starsi ludia a fah komina nestaci pre vyhovujuce vykurovanie v chladnych
jesennych Ci zimnych dnoch, odpovie si Clovek. Iny Clovek v novindch Cita
rozhovor s vedeckym pracovnikom. Redaktor sa ho pyta: ,,Co by ste
odporucili dnesnej mlddezi do nového roku2” A vedec: ,Ubral by som jej
na slobodienke a pridal na slobode."

Clovek ndhodné poznao-
nie nechd preniknuf do
poznania trvalého, od-
borného. Chce viac
a viac prehlbovatf svoje
poznatky. Svoj umysel sa
rozhodne realizovat na
U3V. Urobi tak aqj na
odporUcanie  priatelov
a zndmych, ktori  sa
odvoldvaju na vysoky
Uroven odbornych lek-

forov. Srdce

Nadobudnuté vedomosti na U3V mu ddvaju schopnost uverejiiovat svoje
prispevky v Casopise SCHODY, a tak rozdavat dobré ndpady, skisenosti,
pribehy citatelom. Jednoducho byt tvorcom radosti spolu s peknym
slovom.

Stefan Zvarik, absolvent U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova

STRETNUTIE PO ROKOCH

Zamyslene som stdla na zastavke trolejousu. Pomaly sa stmievalo, ked
vtom z polotmy vystUpil ktosi nezndmy, pristUpil ku mne a jednoducho
povedal: ,,Dakujem, pani ucitelka..." Nesmelo ma objal a pobozkal. Zrazu
som ho spoznala — méj ziak Pavol. Spomenula som si, Ze Casto prichddzal
na prvy hodinu neskoro, meskaval. DIho som netusila pricinu jeho nesko-
rych prichodov. Po Case som sa dozvedela, Ze v jeho rodine boli
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problémy, deti Zili iba s otcom, ich matka zomrela. On sém mal zdravotné
tazkosti.

Triedna ucitelka mala pochopenie pre svojho ziaka a prosila ma, aby som
jeho neskoré prichody viac-menej tolerovala. ,,Mali by sme ich zapisovaf*,
brdnila som sa bojujic medzi svojou, asi az prilisnou ucitelskou
dbslednostou a sucitom voci Ziakovi, ktory mal taku fazku zivotnu situdciu
uz v mladom veku. ,Dobre, ale musi si vietko dopisaf, doucit sal" suhlasila
som. ,To je predsa samozrejmé!" odpovedala triedna. Preslo pdr rokov,
dotyCny Ziak UspeSne zmaturoval a viac som ho nevidela. Az teraz!
S radostou som sa spytala: ,,Ako sa md&s, Pavol2 M&s pracu?2® ,,Ano, prave
som sa zamestnal®, s radostou odpovedal. ,,Mdm sa dobre, pani ucitelka
a dari sa mi." Nieco ma zohrialo pri srdci. Mala som Uprimnu radost, ze
som mu qj ja pomohla Uspesne sa zaradit do Zivota.

Sona Pacekovd, studentka U3V

STVORLISTOK

V detstve sme s rodiCmi casto
chodievali na vylety do prirody alebo
blizkeho okolia. Vidy, ked sme
zbadali datelinu, zacala sufaz o to,
kto prvy ndjde stvorlistok.

Snazili sme sa, hladali, oci sme mali
len pre datelinu a pozorne sme podi-
tali listoCky. Obcas niekto radostne
vykrikol, sklonil sa - a ni¢. Bol to len
oc¢ny klam alebo dve datelinky vedia
seba. Ndm defom sa mdlokedy
podarilo ndjst Co len jeden Stvorlistok,
ale otecko v tomto bol Sampidn.
V ruke drzal uz niekolko  Stvorlistkov
a my ani jeden. Kazdému z nds
Stvoriistok podaroval jeden a este mu qj zostali.
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Tie si pekne uloZil do zdpisnicka, aby sa dobre vylisovali a vysusili. Mal ich
uz pekny zbierku, ked nastalo skUskové obdobie Studentom, ktorym
predndsal dost ndrocny predmet pruznost — pevnost. Strach v ociach
Studentov z vysledku skusky bol, najmd& u Studentiek, ocCividny. Ndalada
spocival na bode mrazu. A vtedy otecko dostal ndpad. RozlozZil vylisované
Stvorlistky na stoél a ponukol studentom, ktori si priali $fastie pri skUske, aby si
jeden zobrali. Prvé sa odvdiili dievcatd, a potom ostatni. Stres Studentov
vystriedalo uvolnenie a skuska mohla zacat.

+Ako dopadla skuska, urobili2” pytali sme sa otecka nedockavo. Otdzka
bola zbytocnd. Mohol otecko sklamaf povest Stvorlistka? Takto jeden
ndjdeny Stvorlistok spdsobil radost ndlezcovi, a potom aj obdarovanému.

Eva Basistovq, studentka U3V
llustracia: Ludmila Gasparikova

DROBNE RANNE RADOSTI

Vstdvam skoro, este za svitania. Som tak naucend. Pomaly... Najprv si
sadnem, o chvilu sa opatrne postavim. Ni€ sa so mnou nehybe, nevini ani
netodi. Fajn, dobry zaciatok diia. Ale gj

tak som namrzend. CelU noc sa mi

snivalo o blaciacich ovciach. Stdle ich

mdam v hlave. Okrem “bééé", uz po-

cujem qj hlasné a jasné “mnau”, ktoré

je sprevddzané skdkanim na plechovy

parapet. Otvdram okno na terasu.

Kolacik, nasa macka, skocCi ku miske

s granulami. Chcela som dvere zatvorit,

ale to blacanie bolo aj vonku. Dokon-

ca bolo jasnejsie a zretelnejsSie. Zacala

som maf podozrenie. Pozrela som sa

smerom k susedom. Nieco sa tam

hybalo. Hladdm okuliare. To je radostilll Kolacik

Konecne som ich nasla a na vlastné oci vidim, ze sa mi ni¢ nesnivalo.
Vidim dve malé, poskakujuce a beciace jahniatka.
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A ako bonus k tolkej krése, este sused v frenkdch so senom rukdch. Aj
ovecky chcu ranajky. Zakyvam mu.

Skoro dokonalé! Ked si ddm
svoju rannU ddvku kavy,
bude to Uplne dokonalé.
Kolaciku priddm do misky
mdsové  kocky, zalejem
kdvu a vychutndvam si po-
kojné rdano na terase.
M&zem sa kochat trochu
dihsie. Uz nemusim robif
8 rozkov, ale len 3. Pre
gozdu do roboty. Tiez
mozem robif qj fajnovejSie
koldCe. Mdm na to cas
a klud. Takze upeciem cesto a pripravim husty puding na pinku. Dorobim
vecer. Gazda vstal. Ajjemu sa v noci zdali Eudné zvuky. Vraj to boli husi.
Najvacsia radost je Skodoradost, tak ho chvilu natahujem. To t& slanina
vecer, poucujem ho. Sice velmi skoro zisti, ako sa veci maju. Ale sranda
musi byf. Kazdd idyla raz skondi.

Rannd kava

Nezamenitelné buchanie na dvere. Svokra. Vrgj si v€era zabudla vybrat
lieky, tak &i idem do mesta. Beriem od nej kartiCku poistenca s tym, Ze sa
vyrovndme potom. Automaticky sa spytam C&i chce nieco kuUpif. Vraj nic
nepotrebuje. Som presvedcend, Ze si na nieCo spomenie, ked uz budem
za pokladnou. Pri odchode ndm este ozndmi, Zze cell noc nespalq,
strasne ju boli hlava, lebo sused mda zase nove ovce. Tie cell noc priSerne
blacali a & sme to poculi. Na odpoved necakd a rezko odchddza.
Klasika. Stastie ma neopuUsta. Gazdovi zvoni telefén, takze mi len
pohladom a gestom naznacuje, ze si tie husi vecer vydiskutujeme.

Pripravujem sa na odchod do civilizécie, a to chce gj trochu poludstenia
pred zrkadlom. Hotovo. Este zAverecnd kontrola obydlia pred odchodom.
Vietko vypnuté, oknd zatvorené, Koldcik vo svojom pelechu, ¢o je velké
herné kreslo v izbe. Zamykdm. Rutinne sa vrdtim od brdnky a znova
skUSam Ci je zamknuté. Zatial Ziadne katastrofické sprdavy a telefonaty. Nic
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netreba zariadovaf, organizovaf, nikde netreba ndhle vycestovat. Fajn
rdno, dufam, Ze takto fajn bude cely den, qj zajtra, aj pozajtra ... mohlo

by tak byt kazdy def.

DOKTORKA RADOSTNYCH VIED

Jahvodkovad Zuzana, studentka U3V

Foto: autorka

Keby radost bola vedou, mala by som v nej PhD. Biele li¢idlo, Cerveny nos

Doktorka

a velké viipné topdnky -
- tieto veci pomdhali mne,
16-rocnej sleCne, kazdy den
pozorovat absolUtne carov-
ny proces, nemenej ca-
rovny ako dve duhy na
oblohe alebo prvé vahavé
kroky zriebdta. Kazdy den
som pozorovala, ako sa
vdazni dospeli, Sedivi skeptici,
unaveni workoholici, menia
na deti.

Dobry vtip, jednoduchy trik
s mincou, nehordzny pdd,
Uprimny Usmev - a predo
mnou uz bol zdstup sinec-
nych radostnych deti s man-
Zetovymi gombikmi na kose-
li, s hustymi fuzmi, v dihych
kravatdch alebo na vyso-
kych podpdtkoch. A po

predstaveni hlu¢ne prudila slne¢nd energia z cirkusového stanu priamo
do mesta a Sirila sa v fiom. Aké radostné bolo uvedomovat si, ze ja,
doktorka radostnych vied, som zdrojom tejto sineCnej energie.
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Ale ked som sa odlicila, strdcala som akademicky titul. Na moj Cerveny
nos a velké vtipné topdnky v komore uz davno sadd prach. Myslim, ze

jedného dna sa vratim k vede...

Angelina Tikhonova , studentka z Ruska

kurzu slovenského jazykapre cudzincov na UCV UNIZA
llustracia: Ludmila Gasparikova

LASICA, DRUH CLOVEKA

Lasica je druh cicavca
z Celade jednordzovité
Narodi sa s osudom
hviezdy

ktorej svetlo putuje
vesmirom este diho

po jej zaniku

Lasica ma& vyskyt

na celom Slovensku

s presahom do Ciech

A vlastne vsade tam

kde okrem prezivavcov
mozno ndijst aj uvazovacov
s citom pre humor a mudrost

Venované Milanovi Lasicovi

Lasica sa bielo prefarbuje

v horizonte Casu

a doby

ponad ktorU preskakuje ladne
na dve doby

i ked nie vzdy mu povolia
volny vybeh metafér

Lasicu prenasleduju

malé aj velké hlodavé
ndpady s pachom originality
Lasica prenasleduje
vychody sink

rozvitych viet

a dobre rozzitych myslienok

Lasica je druh Cloveka
ktory bol raz a uz nie je
Nastastie jeho svetlo
bude vesmirom putovat
este dlho

a viest ludi k Usmevu

Ci zamysleniu

Marcel Pdles, redaktor a moderdator RTVS -
- Radio Regina, studio Banskd Bystrica

Foto: internet
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STASTIE NOSi USMIEVAVU TVAR

Obliect si Usmev a vykrocit
do svetiel novych dni

do vyziev nového roka

Ci na novu cestu

nového sna

Akoby sa nechumelilo
Akoby zivot bol zadarmo

Namocit sa do optimizmu

aspon kazdou druhou myslienkou
aspon kazdym tretim slovom

Ci kazdou Stvrtou vetou

holou a konecne nerozvitou
Akoby jazyk mohol zdzraky
Akoby ticho skryvalo klu¢

UcCesaf si tUzby na stranu
zabudanej skromnosti

a nemodernej pokory

do riadkov, ktoré sa nevytratia
ako prvy sneh pred Vianocami
Akoby peniaze neboli ciefom
Akoby sa platilo ve&nym

Obliect si Usmev a vykrocif
do starych zvykov nanovo
do osuchanych vztahov inak
na viedné chodnicky objavne
a zbierat si Usmev do banky
srdca
akoby sa ndm mal mnozit
tym, ze ho rozddvame
Marcel Pdles, redaktor a moderator RTVS -
- Radio Regina, stddio Banska Bystrica
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SMEJTE SA

Komédia - Besame mucho

My sme ti korheli

z provincénych viech
c¢o do dzbdnov chceli
Capovaf smiech
Viade nds poznaju

za tento hriech

kde ndm pit nedaju
vravime: nech

Smiech iba blbcov urdza, mudrych liedi.

VYUZITIE GASTANOV PRE NASE ZDRAVIE

Smejte sa smejte
smejte sa smejte
len slzy tu neronte
Smejte sardno
smejte sa v prdci

a najma po fajronte

UZ sa nédm smial PreSov
kUpele Stos

A tiez zmysel pre Sou
mal pastier kdz
Smiesny je ndm najmda
zdvihnuty nos
placeme potajme

to je n&s 16s

Stanislav Stepka, zakladatel a vedici RND

Foto: internet

Jan Werich

Radost si robime nielen rozddvanim milych darcekov, kvetov, pochvalou,
milym slovom, Usmevom, ale aj dobrou radou.
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Radime si navzdjom Schody &. 26. september 2023

Na jesen nase parky rady navstevuju deti, ktoré v trave zbieraju padnuté
gastany. Rady z nich vyrdbaju rézne figurky doma alebo v Skole.

Gastany ale moézu potesit aj nds
starsich, ktori tfrpime bolestou Ndéh
spésobeny  dihsim statim, cho-
dzou qj kfCovymi Zilami. Moja
mamicka ich mala na obidvoch
nohdch vela.

Suzovali ju Casté bolesti, ale pre
problémy so srdcom nenasla
odvahu na operacné riesenie

problému.
Gastany

Raz, pocas cesty vo viaku, ju
oslovil nezndmy spolucestujuci, ktory si viimol jej bolavé nohy a ponukol jej
dobrU radu. Napadané gastany bolo potrebné rozrezaf, tmavohnedu
Supku oddelif od jadra, uloZit do flase a zaliat Cistym alkoholom. Flasu
umiestnit na tmavé miesto, po 2 tyzdnoch vylUhovania zacaf potieraf
gastanovym alkoholom hlavne bolestivé miesta na nohdch a nechat
po&sobit minimdalne 20 minut. Idedine bolo, po natreti ndh, ulozit zabalené
v deke do vodorovnej polohy. Gastanovd tinktUra nelieci kiCové Zily, ale
po opakovanych aplikdcidch citelne ulavuje od bolesti. Navyse
nezafazuje nds traviaci frakt.

Eva Basistovq, studentka U3V
Foto: internet

PODAKOVANIE

S Casopisom SCHODY som sa zozndmila, ked som sa v akademickom roku
2022/2023 stala posluchd&kou Univerzity tretieho veku v Ziline. Preco az
v fomto akademickom roku? Pretoze to bol rok, v kforom som sa rozhodla
dat zbohom mojej Uzasnej prdci, ktord som vzdy, samozrejme az po Mojej
rodine, povazovala za to, €o som vo svojom pracovnhom zivote chcela
dosiahnut. Co sa mi aj na sto percent podarilo.
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Spdtnd vazba od Eitatelov Schody €. 26. september 2023

Casopis SCHODY mi pomohol @j v tom, Ze som pochopila zmysel §tudia na
U3V. V mysli som si to premietala, i to bude také ako na ozajstnej
univerzite, ktord som absolvovala, a ¢i to v tomto mojom veku zviddnem.

Po ofvoreni Casopisu
SCHODY som si pozrela
obsah apekne jeden
prispevok za druhym
som prelUskala. Obdi-
vujem ludi, ktori sa
podielaju  na tvorbe
casopisu SCHODY. Roz-
myslala  som  preco
ndzov SCHODY?2 Ked je
Clovek mlady md pred
sebou schody a od
narodenia  stUpa po
schodikoch, az svojou
snahou pride  ktomu
najvyssiemu.

Redakénd rada

Redakend rada

Ale, ¢o ak som uz dosiahla fen svoj posledny schod? Je to uz akoze
koniec...2 A prdve tu som dostala motivdciu hladat dalsi schodik hore.
Ponukla mi ju U3V. Myslim to Uplne vaine. Ked som vstupila do uCebne,
kyvala na mna moja suseda, dalej moja spoluziacka. Ani som nevedelq,
Ze univerzitu tretieho veku navstevuju.

Predndsky v zimnom qj v letnom semestri boli tak zaujimavé, Zze sa ndm
nechcelo odist z predndsok. Lektorky boli UZasné. Ukoncenie §tudia bolo
testom a po pravde povedané mali sme obavu &i ho zviddneme. Po
skonc&eni sme si vydychli, vietko dobre dopadlo.

Prispevky v Casopise SCHODY suU Uzasné, vychddzajl zo skUsenosti
posluchdcov a su zdroven aj poucné.

Chcela by som zazelat redakcii, aby casopis SCHODY bol aj v budUcnosti
plny eldnu, mal svojich prispievatelov. Co eite zazelat? Prave to, ¢o je
uvedené na prvej strane casopisu SCHODY Snahu, Chut, Odvahu, Dovtip.
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Dakujem vietkym, ktori sa podielaju &i uz na vydavani asopisu SCHODY,
alebo na lektorovani jednotlivych predndsanych celkov, ale aj tym, ktori
to vsetko organizuju.

Margita Masnicovd, studentka U3V, poboéka Cadca

MALYMI KROKMI K LEPSIEMU ZDRAVIU

Nasa U3V mne a dalsim dobrovolnikom umoznila zapojit sa do projektu
Activeme - do programu pre ludi, ktori maju aspon 55 rokov a chcu zit
naplno v dobrom zdravi. Program projektu ndm ponukol v priatelskej
atmosfére moznosti zlepsenia zdravia tzv. malymi krokmi. Cely program sa
stal inSpirGciou pre zlepsenie Zivotného Stylu - skvalitnenie fyzickej
zdatnosti, vyvdzené stravovanie, kvalitnej§i spdnok, manazment stresu Ci
udrziavanie sviezej mysle. Ako absolventka tohto programu som sa
rozhodla podelif s Citatelmi s jednym zo spdsobov, ako si mysel udrzat
sviezu v kazdom veku a celkovo tak prispief k zlepseniu zdravia.

SIKOVNICEK

Cvicenie 1:
Z ndhodne ulozenych pismeniek rozlUstite tému tohto cisla.

TADRSO e

NOVZIMARAD ........coooovvvevieeeeeeeeeeeeeeans

SITARE e

Cvicenie 2:

Doplnte slova tak, aby vam vznikla sovisla veta. (Méze byt aj tvar
pomnozného, prip. mnozné Cislo, Ciarka medzi slovami, pripadne spojkal).

Dve pridavné MenA: ... e
Jedno podstatné meno: ................cccooeeeienn.

Ivratné zameno: e,

TH SIOVESA: e e s
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Prislovka miesta: .........ccceeuvennn.
CIA VIO ..o e e e e e e

Cvicenie 3:
Zahrajme sa. Vpiste slovd, ktoré zacinaju na zadané pismend v prvom
riadku.

(@30 o s Lo X3 NPT
[ 1Y 114 L T

Cvicenie 4:

Vzdjomnd listdren

SkUste do nasledujuceho vydania - do rubriky Sikovnicek pripravit vase
ndvrhy, hry, hddanky. Ved je to n&s Casopis, my si ho tvorime. Ako sa vém
pdaci tento moj ndpad?

Vyplneny Sikovni¢ek alebo aj svoje ndvrhy, prosim, zaslite do 31.11. 2023
mailom na: janka.snahnicanova@uniza.sk

Ndsledne vylosujeme vyhercu vecnej ceny.
Gabriela Hamalovdq, studentka U3V

Radost z konania dobra je jedinym opravdivym stastim.

Lev Nikolajevic Tolstoj
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POKYNY PRE PRISPIEVATELOV

1.

10.

1.

12.

13.

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

Terminy uzdavierok sU kazdoro¢ne 31. janudr a 31. mdj

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

Redakend rada zabezpedi zapis prispevku qj v pripade, ze autor nema
moznost napisaf svoj prispevok na PC, ale rozhodne sa ho prerozprd-
vat pri osobnom stretnuti alebo prostrednictvom zvukového zaznamu
Prispievatel nemusi byt Student U3V UNIZA

Pri pisani je vhodné pouiZit ,kontrolu pravopisu”

Medszi slovami, za interpunkciou, skratkami i datumami sa robi jedna
medzera

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

Sprievodné obrdzky a fotografie treba zaslat zvIast v samostatnom
sUbore, nie ako sucast textu (uviest zdroj)

Za obsah a pdvodnost prispevku zodpovedd autor
Redakcia sa nemusi vzdy stotoznit s ndzormi autor

Prispevky ndbozenského, politického a reklamného zamerania
neuverejnujeme

Téma buduceho vydania ¢asopisu Schody ¢. 27 bude: M6j génius loci
M&j genius loci - duch miesta, ktoré je pre mna jedinecné, stopa, ktoru
vo mne zanechal pribeh, ¢lovek, ktorého som poznal. Dokdze ndm
nieCo pripomenut, indpirovat, pochopif.
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NEPREDAJNE KOMUNITNE PERIODIKUM
Redak&nd rada Casopisu:

dobrovolnici z radov studentov Univerzity tretieho veku:

Magr. Viera Durdikovd - 3éfredaktorka a jazykovd korekcia
Ludmila Petrakovd — grafickd Uprava

PhDr. Jaroslava Hubkovd — oblast kultury a literatiry

Ing. Eva Basistova - Clenka

zamestnanci Zilinskej univerzity v Ziline:

PhDr. Slavka Pitondkovad, PhD. — zakladatelka Casopisu
PaedDr. Silvia Antolovd, PhD. — zakladatelka casopisu
Mgr. Albert Kulla, PhD. — odborny garant

Ing. Janka SAahnicanovd — koordindtorka

Prva strana obdlky — Radost, autorka ilustracie: PhDr. Ludmila Gasparikova

Zadnd strana obdlky - Jesen, autorka ilustracie: PhDr. Ludmila
Gasparikova

Vydavatel: Zilinsk& univerzita v Ziline, Ustav celoZivotného vzdeldvania,

Univerzitnd 8215/1, 010 26 Zilina

ICO vydavatela: 00 397 563

Periodicita vyddvania: 2 x rocne

Poradové Cislo vydania v kalenddrnom roku: 2/2023

Adresa redakcie: Ulica 1. mdja 32,
010 26 Zilina Telefon: 041/513 5043, 5057
E-mail: u3a@uniza.sk

Tlac:
EDIS — vydavatelské centrum Zilinskej univerzity, Hospoddrsky blok
Univerzitnd 82185/1 010 26 Zilina
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