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Za lahostajnost

platia nevinni

Mobilita v starobe

Ndsilie je, Zial, beznou sucas-
tou Zivota spolocnosti. Napriek
tomu, ludia casto zostdvaju len
pozorovatelmi ndsilia podla hes-
la: ,Co ta nepdli, nehas!”, aj ked
sU priamymi svedkami ndsilnosti
na detoch, mladistvych, Zendch ci
starsich fudoch. Je to zbabely, ne-
cestny postoj. Niekedy na tyranie
dietata ludia upozornia prislusné
Urady anonymne, ako sa to udialo
aj v pripade malej Lucky z Bratisla-
vy utyranej na smrt. Je strasné, Ze
tri roky po jej smrti nikomu nechybala. Proti takejto lahostajnos-
ti ¢i nevsimavosti sa rozhodne stavia nielen Slovenskd humanit-
nd rada a jej clenské organizdcie pomdhajlice detom ako Det-
sky fond Slovenskej republiky, Ndruc¢, pomoc detom v krize, Det-
ské centrum RuZomberok, Férum pre pomoc starsim, Humanit-
nd spolocnost Prijatie, Spoloc¢nost priatelov deti z detskych do-
movov — Usmev ako dar, ale aj mnohé iné mimoviddne organi-
zdcie a obcianske zdruZenia.

Ak vezmeme do dvahy krutd realitu zndmu z dennych sprav
o pripadoch ndsilia na detoch, zistuijeme, Ze proti ndsiliu treba
urobit ovela viac, nez doteraz. Slovenskd humanitnd rada privita
kazdy acinny krok nielen proti tyraniu, ale proti vsetkym druhom
ndsilia, a to nielen na detoch, ale na obetiach ndsilia vietkych ve-
kovych skupin. Skutky zdchrany dietata, mladého ci starého clo-
veka pred ndsilim, méZe i verejne vyzdvihndt napriklad, ich zve-
rejnim v casopise Humanita. Ublizovanie detom, tyranie, Sikano-
vanie, zneuzivanie deti, ale aj dospelych oséb je vdznym poruso-
vanim ich ludskych prdv. O tom by sa malo vcas dozvediet kazdé
dieta, pretoZe v kone¢nom désledku ndsilie nici rodiny, velku cast
populdcie i celé ndrody. Ci sa deje v uliciach, v skoldch, doma ¢i
inde, malo by byt zakaZdym spravodlivo potrestané.

Nesmieme zabldat na to, Ze domdce ndsilie je najcastej-
$i, ale v Statistikdch najmenej uvddzany trestny cin. Proti feno-
ménu ndsilia treba vZdy co najskér zakrocit a nebdtsa otvorene
o flom rozprdvat. Deti by sa mali véas dozvediet o robit, ak by
ich niekto tyral, sexudine zneuZival, zndsilfioval ¢i sikanoval a ze
v takych pripadoch mézu telefonovat na Linku detskej istoto-
ty ¢.: 0800/112 112, ktord je k dispozicii non-stop a je bezplatnd
alebo na linku policie, ¢islo telefonu: 158, ktord je tieZ bezplat-
nd moZno na nu telefonovat takisto v ktorukolvek dennd ale-
bo noc¢nu hodinu. Detom, ale aj mladistvym treba aj opakova-
ne vysvetlovat, Ze tolerovanie tyrania ¢i zneuZivania je na han-
bu aj toho, kto je len lahostajnym svedkom tychto trestnych ci-
nov, ako aj na hanbu celej spolocnosti. Verime, Ze Slovenskd re-
publika bude mat v dohladnom case detského ombudsmanag,
ktory bude skutocne dobrym ochrancom prdv dietata. Kto a ¢o
vsak pomoze proti [udskej lahostajnosti a nevsimavosti okolia
voci ndsiliu na bezbrannych detoch, vsak ukdze cas.
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Medzi seniormi je vela takych, ktorf citia, Ze ich nohy uz
neviddzu svizne chodit a tobdz bezZat. Telesnd kondicia im s
pribudajucimi rokmi ¢oraz viac slabne. Netreba si vsak zufat.
,Zhizovniu svalovej sily a strate svalovej hmoty v seniorskom
veku sa dd zamedzit len tréningom. V rdmci nasej vedeckej
studie ponukame vsetkym zdujemcom nad 65 rokov dcast
na specidlnom silovom tréningu, ktorého cielom je zlepsenie
sily a kondicie dolnych koncatin”, povedal univerzitny profesor
Ddr. Helmut Kern, prednosta Kliniky elektrostimuldcie a fy-
zikdlnej mediciny Wilhelminenhospital vo Viedni. Tomuto tré-
ningu sa méZu venovat aj seniori zo Slovenska. Ako moézu se-
niorom pomdhat tieto tréningy, sme sa spytali Milana Sed-
liaka, vedeckého pracovnika v projekte ,Mobilita v staro-
be”, ktory sa uskutocriuje v budove Fakulty telesnej vychovy
a Sportu Univerzity Komenského na ulici Armddneho generd-
la L. Svobodu 9, v Bratislave.

,Silové tréningy dolnych koncatin seniorom pomdhajd lep-
Sie zvddat chddzu po schodoch, obratnejsie vystupovat z elek-
tricky ¢ivlaku a predchddzat padom. ZlepSenie sily dolnych kon-
catin zlepsuje i stabilitu ¢loveka. Na cviceni sa seniori s nami
mézu dohodnut pocas kaZdého pracovného dna, kedze na fa-
kulte sme od rdna asponi do 16. hodiny. Ked' sa viac zdujemcov
dd dokopy, zorganizujeme spolocné cvicenia. Zial, tento projekt
buddci rok skonci, ale teraz este organizujeme posledné ndboro-
vé kolo pre cvicenia seniorov’, infomoval M. Sedliak.

Spytali sme sa aj na to, co robit, ak md senior zdravotné
problémy, ale napriek tomu chce cvicit? ,ZdleZi od toho, aki md
diagndzu. Mdme tu aj lekdra, ktory posudi, ¢i zdujemca méze
cvicenia absolvovat. Ak napriklad, je to ¢lovek s artrézou v po-
ciatocnom Stddiu, cvicenie Ciastocne zviddne. Rdtame s tym, Ze
ludia nad 65 rokov veku nebyvaju uz stopercentne zdravi”, do-
dal M. Sedliak. A Ze cvicit sa dd aj vo vyssom veku, ukazuje aj nds
obrdzok. V Slapajach M. Sedliaka krdca aj Jana Kovdrovd, kto-
rd sa specializujena cvicenie so seniormi s osteoporézou, ktoré je
aj prevenciou proti pddom. A ¢o bude, ked tento projekt skonci?
Ako sme sa dozvedeli, v budiucom roku sa chct na mladi vedecki
pracovnici na spomenutej fakulte zamerat na cvicenia zlepsuj-
ce telesnu kondiciu ludi po liecbe onkologickych ochoreni.

Margita Skrabdlkovd
Snimky: archiv



Nonhandicap

HUMANITA

uz 10. raz

Vystava Nonhandicap pre zdra-
votne postihnutych v bratislavskej
Inchebe uz 10 rokov kazdorocne pri-
nasaju vela zaujimavosti, novych,
pestrych informdcii odbornikom, aj
Sirokej verejnosti, mnohé novinky
vystavovatelov a bohaty sprievodny
program. Inac to nebolo ani na tom-
to, 10. ro¢niku vystavy Nonhandicap
a 14. vystave Slovmedica 2012, ktoré
sa uskutocnili 27. az 29. septembra.
Navyse, organizatori a vystavovate-
lia priniesli vela prijemnych prekva-
peni navstevnikom v podobe ,Domu
zdravia“, ako aj Detskych dni ustne-
ho zdravia, Slovenskych dentalnych
dni, odbornych konferencii, worksh-
pov a 2. roc¢nika vystavy diel zdravot-
ne postihnutych, Mosty.

Pri prileZitosti okruhleho vyrocia vy-
stavy Nonhandicap 2012 Ivan Sykora,
prezident Slovenskej humanitnej rady
podakoval Ing. Alexandrovi Rozino-
vi, generdlnemu riaditelovi a predsedo-
vi predstavenstva Incheby, ako aj Ivanovi
Veselému, manazérovi vystav Nonhan-
dicap a Slovmedica za Ustretovost a pod-
poru Slovenskej humanitnej rade.

Tak ako vlani, aj tohto roku si viaceré
projekty a nové vyrobky vystavovatelov
odniesli vzacne ceny. Zlata Inchebu si
odniesol vystavovatel Otto Bock Slova-
kia, s.r.o. za dynamicki pomocku nemec-
kého vyrobku na chédzu pre deti, kto-
ré ma nazov Kidwalk. Dalej bola ocene-
na zvisla zdvihacia plosina ARTICO 7000
7o Svédska. Ocenenie ziskal aj Parazito-
logicky ustav SAV za Uspesny projekt
Parazity v mestach - riziko a prevencia
ochorent ludi a zvierat, ako aj Ustav epi-
demioldgie Lekarskej fakulty UK za
projekt Epidemiologické aspekty tu-
larémie na Slovensku. Ceny na vysta-
ve zfskali nové vyrobky ako: Mechanic-
ké antidekubitové a polohovacie 16z-
ko, nosovy filter NOSK od juhokérejské-
ho vyrobcu, ako aj mechanicky invalid-

Moment zo sprievodného podujatia vystavy Nohandicap - konferencie: ,,Zme-
ny socidlnej legislativy v obdobi prekondvania ekonomickej krizy. Konferen-
ciu otvoril jej predseda, Branislav Mamojka (vpravo), pri iom je Anna Rehdko-
vd (NROZP), vedla nej je Roman Zatko a Jozef Steis (vlavo) obidvaja z MDTP SR.

ny vozik Sagita z Polska.

Spolu so Slovenskou humanitnou ra-
dou na vystave Nonhandicap 2012 vy-
stavovala v tom istom stanku aj clen-
skd organizdcia SHR - Slovak Crohn
Club, ktory navstevnikom aj v sprievod-
nom programe ponukol velmi zaujima-
vU odbornt tému na konferencii s na-
zvom: ,Nespecifické zapalové ocho-
renia ¢reva - Crohnova choroba a ul-
cerézna kolitida”. Na tejto konferencii
predstavila predsednicka Slovak Crohn
Clubu, Viola Stevurkova tuto organiza-
ciu a vysledky studie IMPACT o vplve
uvedenych ochoreni na Zivot pacientov.
Na vystave Nonhandicap 2012 sa v jed-
notlivych stdnkoch prezentovali aj dalsie
¢lenské organizacie SHR, ako Unia nevi-
diacich a slabozrakych Slovenska, kto-
ra vystavovala kompenzac¢né pomodcky
a viaceré novinky so spolo¢nostou Ty-
flocomp pre zrakovo postihnutych ludi
a svoje miesto na vystave mal tak, ako
po minulé roky, aj stanok Slovenského
zvazu sklerosis multiplex a dalsie or-
ganizacie. Zastupcov Slovenskej huma-
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Zlatou Inchebou bola ocenend dyna-
mickd pomécka na chédzu pre deti -
Kidwalk

nitnej rady zaujali aj aktudlne témy sprie-
vodného programu, napriklad, konferen-
cia s ndzvom: ,Zmeny socidlnej legis-
lativy v obdobi prekondavania ekono-
mickej krizy”, ktort pripravila partnerska
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Ukdzka ndcviku prvej pomoci, ktoru pripravil Slovensky  Ukdzka vysetrenia v infostdnku Ocného laserového centra
Cerveny kriz. z bratislavskej Karlovej Vsi na podujati Dom zdravia.

N ) 5 Mh

Vinformaénom stdnku Unie nevidiaich a slabozrakych Sloven- ~ Obrdzok zo stdnku Ndrodnej transfiznej sluzby z Trnavy,
ska sme si vsimli aj novinku - lupy pre zrakovo postihnutych. kde ndvstevnikom Domu zdravia umoznili darovat krv.

organizacia SHR — Narodna rada ob¢a-
nov so zdravotnym postihnutim, kto-
ru otvoril jej predseda, Branislav Mamojka
a svoje zaujimavé prispevky na nej pred-
niesli odbornitky z Ministerstva prace,
socidlnych veci a rodiny SR, Socialnej
poistovne, ale aj odbornici z Minister-
stva dopravy, post a telekomunikacii
SR. Ku vietkym témam tejto konferencie
sa rozvinula bohatd diskusia, ¢o svedci o
jej vysokej aktualnosti a Uspesnosti.
Slovenska humanitna rada, a teda ani
Humanita nechybala ani tentoraz na vy-
stave telesne postihnutych a renomova-
nych umelcov — Mosty, ale ani na mno-
hych pestrych podujatiach Domu zdra-
via. V Dome zdravia si kazdy navstevnik
mohol dat bezplatne a bez objednavania
vysetrit tlak krvi, hladinu tuku (cholestero-
- lu), aj hladinu cukru v krvi, aj stupen pri-
Odbornd ukdzka sprdvneho osetrenia chrupu v infostdnku Chirana Stard Turd. padnej nadvéhy. Svoj stanok tam mala aj
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Narodna transfuzna sluzba z Trnavy,
vdaka ktorej navstevnici mohli darovat
krv. Pri tejto prileZitosti sme oslovili mladé-
ho muza, ktory chodieva darovat krv pra-
videlne. O moznosti darovat v pocas vy-
stavy Nonhandicap 2012 sa dozvedel od
priatelky a vyuzil tak prileZitost urobit nie-
¢o dobré pre zdravie inych a pribliZit sa
tak viac k svojej prvej plakete J. Janského.
Hned naproti darcom krvi sa v stanku Slo-
venského Cerveného kriza konala pred-
naska s ukazkami prvej pomoci, ktoru si
kazdy navstenik mal moZnost nacvicovat
na modeloch. Hddam najviac zaujemcov
stélo pred stdnkom VSeobecnej zdravot-
nej poistovne, ktord ponukala cely kom-
pex informdcii pre poistencov. Mnohych
navstevnikov zaujal aj stdnok O¢ného la-

serového centra, ktoré sidli v Bratislave —
Karlovej Vsi a v Dome zdravia vystavoval
$pickovy, najmodernejsiu techniku, s kto-
rou pracuje tim $pecilistov s tymi najboht-
simi skusenostami. Bezplatné vysetrenia
bez objednania a na pockanie ponukal aj
tim odbornikov zo sukromenej nemocni-
ce s poliklinikou Medissimo, ktora so svo-
jim modernym diagnostickym centrom
a Spickovou technikou vykondva rychlu
a skoru diagnostiku. Velmi sympaticky bol
aj stanok Chirany, Stara Tura, kde sme sa
opat radi poducili ¢o-to o spravnom Ciste-
ni chrupu, a to aj Stetinkovou kefkou, lebo
podla mladych odbornicok, kazdy zub v
Ustach si zasluzi vycistit ho poriadne, aj so
,Stetinkovou” kefkou.

Nevynechali sme ani podujatie Den

detského Ustneho zdravia, ktoré bolo
vInchebe 28. septembra a vystriedalo sa
na riom vela detskych kolektivov s uci-
telkami z materskych i zékladnych ko,
ale i rodicia s detmi. Nuz, bez nadsadzky,
keby boli tohtoro¢né vystavy Nonhandi-
cap a Slovmedica trvali aj dvakrat dlhsie,
stale by bolo na nich ¢o obdivovat a ob-
javovat.
Margita Skrabdlkovd
Snimky: autorka

Na 1. obrdzku na obdlke je Mgr.
Eva Lysi¢anovd, riaditelka Uradu SHR
a Ing. Ilvan Sykora, prezident SHR pred
informaénym stdnkom Slovenskej hu-
manitnej rady a Slovak Crohn Clubu.

Medzinarodny tyzden nepocujucich sa

Nadacia Pontis v spolupraci s Juni-
or Achievement Slovensko adaptovali
pre ziakov so sluchovym postihnutim
vzdeldvaci program Aplikovana eko-
némia ako sucast nadstavbového stu-
dia na strednych $kolach. Program sa
pilotne uz zacal realizovat v Stredne;j
odbornej skole pre sluchovo postihn-
tych na Kocelovej 26 v Bratislave.

Vzhladom na potreby Ziakov so slu-
chovym  postihnutim sa  adaptovany
program Aplikovand ekonémia zameria-
va na prehlbenie komunikacnych a pra-
covnych kompetencil. Ziaci si v $kolskych
laviciach skusaju aj podnikanie v Student-
skej spolocnosti, zaziju pracovny pohovor
a pripravu na budulce zamestnanie. Zaro-
ven ziskaju podnikatelsky, finan¢ny a eko-

B |
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Fiadajte v lekarnach. ,
permatologicky testovane.

skoncil, ale...

nomicko-teoreticky zaklad a informacie
o0 aktudlnej legislative, o moznostiach zalo-
Zenia vlastnej Zivnosti ¢i chranenej dielne.

,Miladi ludia so sluchovym postihnutim
maju stazent poziciu na pracovnhom trhu a
chybaju im praktické pracovné skusenosti.
Casto sa stdva, Ze po skoncenf Studia zostd-
vaju dlhodobo nezamestnani a strdcaju svo-
juodbornost. Rovnako im chybaji informdcie
0 moznostiach samozamestnania sa a pod-
pory od $tdtu’, hovori Linda Sombatiova,
manazérka programu Aplikovana ekono6-
mia JASR. Zdmerom programu Aplikova-
na ekondmia je, aby Ziaci po ukoncenf 5tu-
dia boli Uspesni na trhu prace, zacali pod-
nikat alebo pokracovali v studiu na vyso-
kej Skole. Viziou je, rozsirit tento program v
skolskom roku 2013/2014 aj na dalsie stred-

né skoly na Slovensku.

Vzdeldvaci program Aplikovanad eko-
nomia je zalozeny na vzdeldvani interaktiv-
nym zazitkovym spésobom - learning by
doing. Zakladom predmetu je prakticka
skdsenost Ziakov v Studentskej spolo¢nos-
ti pod vedenim ucitela a konzultanta. V prie-
behu prace sa Studenti zoznamia s praktic-
kou strankou podnikania a riadenia firmy,
ucia sa komunikovat, spolupracovat, tvorivo
mysliet a riesit problémy. Program aplikova-
na ekondmia ma niekolko modulov. V Skol-
skom roku 2012/2013 je do tohto programu
zapojenych viac ako sto $kol. Program Apli-
kovanej ekondmie pre potreby Ziakov so slu-
chovym postihnutim finan¢ne podporil Na-
dacny fond spolo¢nosti Slovak Telekom.

Lenka Krizanovd

Radiocare krém 150 ml.
Ochranuje a regeneruje pokozku
po agresivnej radioterapii.

Radiocare je krém urceny k prevencii
dermatitidy vyvolanej radioterapiou.
Krém obsahuje vytazok sekrétu slimaka
Cryptomphalus Aspersa so silnymi
regeneracnymi a ochrannymi cinkami.

Radiocare krém je urceny aj na osetrenie
popalenin (bez poskodenia kozného krytu),
napr. pri kontaktnych popaleninach (hortce
predmety, invazivne rastliny), po nadmernom
slneni (nie v3ak ako opalovaci ochranny krém).

Radiocare krém ma tieto vlastnosti:

v’ chrani pokozku pred radiodermatitidou
v’ rychlo regeneruje pokozku

pri popaleninéch I. stupna
v' ma silné regeneracné Ucinky
v upokojuje a vyzivuje poskodent pokozku
Vyrobca: .
Industrial Farmacéutica Cantabria, S.A., Spanielsko

PHARMA CENTER
Slovakia

Dovozca:

Viac informacii na www.radiocare.sk
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Medzinarodny den nevidiacich - 13. november

HUMANITA

Verejna zbierka Unie nevidiacich
aslabozrakych Slovenska (UNSS) - Bie-
la pastelka - sa aj v tomto roku kona
pod zastitou Maridna GeiSberga. V
tomto, 11. ro¢niku zbierky je jej vynos
urcéeny na podporu ludi s tazkym zra-
kovym postihnutim. Zbierka sa zacala
1. jula a prispiet do nej mozno az do
konca tohto roka. Hlavny den zbierky
Biela pastelka bol 26. septembra, kedy
sa ulice vyse sto slovenskych miest za-
plnili dobrovolnikmi, ktori predava-
li biele pastelky a plastové sponky na
spisy so zobrazenim bielej ceruzky za
symbolické 1 euro a pripadne dalsi lu-
bovolny prispevok. Podporovatelia
mozu stale este prispievat i zaslanim
SMS spravy v sume 1 € na ¢islo 820 do
siete vietkych troch mobilnych ope-
ratorov alebo vlozenim prispevku na
ucet zbierky ¢islo 4030016212/3100, a
to az do 31. decembra.

Vo viacerych mestdch nechybali in-
formacné stanky, ktoré pribliZili posolstvo
zbierky. Zaujemcovia si pri tejto prileZitos-
ti mohli vyskusat i chddzu s bielou palicou
so zakrytymi ocami, aj pisanie Braillovym
pismom, ale i Sportové aktivity, ktorym sa
venuiju aj fudia so zrakovym postihnutim.
V troch mestach — Bratislave, Kosiciach
a Banskej Bystrici mali ndvstevnici stankov
UNSS moznost vysetrenia zraku s Fundus
kamerou. Ide o vysetrenie o¢ného po-
zadia oftalmolégom, ktoré médze odha-
lit vekom podmienent degeneraciu ma-
kuly. Hlavny zbierkovy den Bielej pastel-
ky podporili svojou pritomnostou aj via-
ceré osobnosti: v Bratislave v stanku UNSS
na Namesti SNP, herci Zuzana Vackova,
Igor Adamec a Martin Vanek, a na Ste-
fanikovej ulici v Nitre — Uspesna olympio-
nicka Zuzana Stefeéekova.

Myzbierané peniaze budu vyuZité na
dofinancovanie akreditovanych socidlnych
sluzieb, ktoré poskytuje UNSS nevidiacim
a slabozrakym’, uviedla Ivana Poto¢na-
kova, riaditelka UNSS a dodala: ,Specia-
lizované socidine poradenstvo a socidlnu
rehabilitdciu poskytujeme na 63 poraden-
skych miestach po celom Slovensku. Am-
bulantnou i terénnou formou ziskavaju ne-
vidiaci zru¢nosti nevyhnutné pre kazdoden-
ny Zivot. Ucia sa chodit s bielou palicou, ¢i-
tat a pisat Braillovo pismo i varit, upratovat
¢i pracovat na specidlne upravenom poci-
taci tak, aby nepotrebovali pomoc inych.

vy s

Na obrdzku su organizdtori zbierky Biela pastelka: Branislav Mamojka, predse-

da UNSS, Ivana Potocridkovd, riaditelka UNSS a Marek Hlina, socidlno-rehabili-

tacny instruktor.

Aj vdaka zbierke Biela pastelka méze UNSS
svoje sluzby poskytovat bezplatne”. Takmer
tretina nazbieranych prostriedkov osta-
va priamo v regione, v ktorom sa vy-
zbierali. Kazdy tak moéZze pomdct kon-
krétnym fudom so zrakovym postihnu-
tim, ktorf Ziju v jeho meste, okrese ¢i kra-
ji. Viac o zbierke Biela pastelka najdete
na www.bielapastelka.sk.

,Medzi nase hlavné ciele patri obhajo-
ba zdujmov ludi so zrakovym postihnutim
ulatnenim ich prdv, ¢o rieSime tak, Ze po-
mdhame fudom so zrakovym postihnutim
a nevidiacim zit ¢o najsamostatnejsie, pre-
kondvat désledky zdravotného postihnu-
tia, ale aj tym, Ze sa snaZime ovplyvrovat le-
gislativu. Nasim cielom je, aby mnohé opat-
renia, ktoré su pre nds nevyhnutné, boli uzi-
tocné pre vsetkych a tymto spésobom by
sme radi ziskavali este vdcsiu podporu spo-
lo¢nosti. Preto organizujeme aj tito zbierku
uz 11. rok’, uviedol Branislav Mamojka,
predseda UNSS. Vysvetlil aj, preco zbier-
ka dostala primenie Biela pastelka: ,Hla-
dat riesenie pre nevidiaceho cloveka nie je
Jjednoduché, najmd ked Zije v tme. Ale v tme
sa musi ndjst cesta a nakreslit si taku cestu z
tmy sa dd prdve bielou pastelkou”.

Ako dalej uviedla I. Poto¢riakova, slo-
ganom zbierky je tohto roku: ,Pomahaj
nevidiacim vrétit sa do zivota!” Zauj-
malo nads, aky byva navrat do Zivota ¢lo-
veka, ktory prisiel o zrak.
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Preto sme oslovili viacerych [udi, kto-
I po strate zraku podstupili nacvik ¢in-
nosti, aké ¢lovek denne potrebuje a ktoré
im ponukla UNSS. Bol medzi nimi aj Pe-
ter Kovag, ktory prisiel o zrak vo veku asi
33 rokov. V dosledku vrodenej o¢nej vady
najprv prestal vidiet na jedno a potom aj
na druhé oko. Predviedol nam, ako rychlo
a bezpecne pokréja chlieb ¢i ako vie od-
delit vajecné Zltko od bielka ¢i oistit mrk-
vu. Popri nacviku sebaobsluznych cin-
nosti sa naucil aj uvarit obed, upiect ko-
lace, poumyvat riad, povysavat a poupra-
tovat byt, dat Spinavu bielizen do pracky
a iné domaéce prace. Na otédzku, ¢o bolo
pre neho najtazsie, povedal: ,Bolo to vy-
prdzanie rezriov, ale dnes aj to zviddam bez
problémov”. Uz 12 rokov si vsak mdrne
hlada pracu. Drzime mu palce, aby si ¢im
skor vhodné zamestnanie nasiel.

V sidle UNSS na Sekulskej 1 v Bratisla-
ve bolo mozné aj vyskusat si v sprievode
indtruktorky Ivony Kusikovej, chodzu s
bielou palicou so zakrytymi o¢ami. Hoci
bolo pekné, suché pocasie, aj tak mno-
hi, ktorf prisli na tlacovu besedu do UNSS,
mali ¢o robit, aby pri tejto schddzi preko-
nali pocity neistoty a obavy. ,Ststredenost
a pozornost je pri tomto ndcviku mimoriad-
ne délezitd, rovnako aj odburanie stresu’,
zdoéraznovala Ivona. Oslovili sme aj Mar-
tina Foltyna, sympatického, 22-ro¢ného
vysokoskolaka, ktorému zrakové postih-
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nutie zistili v siedmich rokoch veku. Aj po
operaciach sa mu zrak zhorsoval. V 4. trie-
de zakladnej skoly celkom prestal vidiet.
Praktickd vyuZitelnost zraku je u neho
takmer nulova, ale napriek tomu sa sém
pohybuje po meste s bielou palicou a ked
musi, vykro¢izdomu aj ked je zIé pocasie.
Ako hovori: ,Pre mna je chédza vonku za-
kaZdym novou skusenostou”. Je Studentom
Univerzity Komenského v Bratislave a $tu-
duje filozofiu a ucitelstvo. Rad by sa stal
ucitelom dejepisu a obcianskej vycho-
vy. Na nasu otazku, ¢i pri $tudiu Citava aj
v Braillovom pisme, odpovedal: ,Braillovo
pismo vdcsinou nevyuZivam, pretoZe dnes
uz su k dispozicii natolko vyspelé technold-
gie, Co sa tyka pocitacového vybavenia, ze
nevidici aj pri Studiu, radsej zvoli formu elek-
tronickej podoby vninia textu. Lepsie je mat
dokument vo worde, ako ho mat vytlace-
ny na papieri. Ked' sa mdm na skasku naucit
viac strdn z ucebnice, keby som si ich chcel
vytlacit, mohlo by byt z toho aj sto strdn pa-
piera, ktory stoji peniaze, ¢as a ide to aj po-
maly. Napriklad, ked"mdm hladanu infor-

Treti rocnik kampane Staroba sa nas dotyka

Je tu cas pomoct dobrej veci

Rastuci vek eurépskej populacie
prinasa so sebou aj urcité obavy, pre-
toze moze priniest i negativne zmeny
do zivota Eurépanov. Starnutie popu-
lacie nesie so sebou i problémy, kto-
ré prerastaju do mnohych sfér Zivota
spoloc¢nosti. Treba sa na ne pripravit
a aj preto sa rok 2012 stal Eurépskym
rokom aktivneho starnutia a medzi-
generacnej solidarity. Odhliadnuc od
toho, na Slovensku sa uskutocnuje 3.
ro¢nik kampane ,Staroba sa nas doty-
ka”. Nadacia Socia, ktora tito kamparn
pripravila, sa venuje témam dostojné-
ho starnutia dlhodobo a hodla v nich
pokracovat aj v budcich rokoch.

Ako uviedol Vladislav Matej, vykon-
ny riaditel Nadacie Socia:,Chceme, aby senio-
ri starli aktivne a hlavne v prostredi; kde sa citia
najlepsie — doma. Nejde len o to, Ze ste schop-
ni pracovat a poddvat fyzicky vykon. Je to skor
nastavenie mysle ¢loveka - ostat,,in’, spolocen-
sky, kultdrne, socidlne. Ndjst si svoje miesto pod
sinkom, ale aj ostat samotni. To si musi uvedo-
mit spolo¢nost, aj senori samotni ” Treti ro¢nik
kampane je trochu Specificky, uviedol dalej
VI. Matej pri jej otvoreni a dodal: ,Tento rok
chceme upriamit nasu pozornost na niekolko
sprievodnych aktivit. UZ v piatok, 5. oktdbra za-
¢ina celoslovenksd zbierka ,,Lienka pomoci”,

mdciu na strane 15 a dalSia savisiaca infor-
mdcia je o 10 strdn dalej, ovela skér sa k nej
dostanem na pocitaci, neZ keby som listoval
a hladal v papieroch.” Na otazku, ¢i pracu-
je s lupou, sme sa dozvedeli: ,Nie, ja po-
uzivam pocitacovy program, ktory mi vset-
ko to, ¢co mdm na obrazovke pocitaca, pre-
rozprdva. Tento program, ktory existuje ne-
zdvisle od toho wordu, mi umoZnuje osvojit
si text po riadkoch, po znakoch, po slovdch,
po odstavcoch, ako chcem. Kedysi také nie-
¢o nebolo mozné. Teraz sa dd ucit aj pomo-
cou pocitaca a pri zrakovom postihnuti je to
vyriesené velmi dobre.”

Spytali sme sa, ¢o by rdd odkézal
mladym, zrakovo postihnutym ludom,
ktori chcu ziskat potrebné zru¢nosti, a to
aj pri praci s pocitacom. ,Hlavné je, aby sa
nebdli, aby boli tvorivi a aby mali, ked' tre-
ba, sebazaprenie a ochotu podstupit i ur-
¢ité riziko. Napriklad, ak prdve neviem, kde
presne som, ale chcem ist dalej, idem, ked
mdm ciel, za tym cielfom idem a nazim sa
nespoliehat sa na niekoho iného. Nebolo by
to dobré ani pre mna ani pre toho druhého.

Ti, ktori nevidia od narodenia, vnimaju svo-
ju slepotu normdine. Ked' som stratil zrak ja,
bol som este maly, nemal som starosti. Po-
stupne som sa prispsobil skutoc¢nosti, Ze
mdm prakticku slepotu. Nebolo to jednodu-
ché, ale vyrovnal som sa s tym celkom dob-
re. Zdlezi vsak aj od povahy aku clovek md,
aj od toho, v akom veku stratil zrak. Horsie je
to s clovekom, ktory po skonceni studia na
vysokej skole stratil zrak v désledku Urazu a
zrazu vsetky jeho persektivy do Zivota boli
prec. Zrakové postihnutie vsak ani vtedy ne-
treba brat ako celoZivotnu prekdzku, lebo aj
so slepotou sa dd Zit. Treba sa snazit a péj-
de to”. Z takych povzbudzujucich slov sa
moze poucit kazdy, aj ten, kto Ziadne po-
stihnutie nema.
Margita Skrabdlkovd
Snimky: autorka

Na 2. obrdzku obdlky je Peter Ko-
vdc¢, ktory prisiel o zrak ako 33- rocny.
Napriek tomu, uvari aj obed a trufa si
aj na primerané zamestnanie, ktoré ale
uzdlho hladad.

Zndmi televizni moderdtori Matej Cifra - Sajfa a Adela Bandsovd sa tiez zapojili
aj do kampane Staroba sa nds dotyka.

ktorej vytazok sa vyuZije tak, ako je to v otvore-
nejvyzve —napodporu terénnych a ambulant-
nych socidlnych sluZieb pre seniorov, aby mohli
dihsie zostat vo svojom prirodzenom — domd-
com prostredi. O prostriedky zo zbierky sa mézu
uchddzat samosprdvy, mestd a obce, ako aj
mimoviddne subjekty” Tohtoroc¢na zbierka sa
5. oktébra konala v mnohych mestach Slo-
venska s pomocou dobrovolnikov Sloven-
ského Cerveného kriza, Zdruzenia sale-
zianskej mladeze Domka, Studentov bi-
lingvélneho gymnazia C.S. Lewisa a dal-

I
7

Sich mimovladnych subjektov.

Jednym z cielov kampane je, otvorit $i-
roku diskusiu o kvalite Zivota seniorov, a to
aj s Ucastou mladych fudi. Aj preto je hes-
lom kampane ,Stari pre nas byvali hrdi-
nami. Teraz nas potrebuju.” S touto mys-
lienkou sa stotoznili i verejne zndmi mla-
di ludia, ktorf boli pritomnf aj pri otvoreni
kampane. Bola medzi nimi aj moderatorka
Adela Banasova a jej kolega Matej Cifra -
Sajfa, ako aj prislusnici strednej generdacie,
napriklad aj starostka bratislavskej mestskej
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Casti Staré mesto, Tatiana Rosova. Spo-
lu v pruhovanych sakach s ¢islom na hrudi
symbolicky vyjadrovali aj daldiu myslienku
kampane: ,Staroba nie je zlocin, dopraj-
me seniorom déstojnu starobu doma”.
Do kampane sa zapojil aj zndmy herec
Oldo Hlavacek, ktory sa stotoznil aj taky-
mito myslienkami kampane: ,Mladost si
za peniaze nekupis, pomoz radsej tam,
kde to ma zmysel” a tiez: ,Nebolo by od
veci pomact trochu dobrej veci”.

Aké su moznosti podpory:

Dobrej veci — pomdct seniorom preZit
dostojnu jesen Zivota doma mozno aj zasla-
nim prazdnej SMS spravy v cene 2 eurd na
¢islo: 823, a to do konca tohto roka. Umoz-
nuje to nové partnerstvo organizatora kam-
pane s mobilnymi operétormi. Dalsi spésob
podpory je prispiet prostrednictvom darcov-
ského portdlu: dakujeme.sk. Zbierku Lien-
ka pomoci mozno podporit aj fubovolnym
prispevkom do pokladniciek umiestnenych
v knihkupectve alebo periaznym vkladom
na bankovy Ucet ¢islo: 2621828221/1100,
atoazdo 31. marca 2013.

Néasledne, v aprili 3013 vyhlasi Nadacia
Socia novu vyzvu na predkladanie Ziadosti
pre mimovladne neziskové organizacie, aj
obce a mesté. Po jej uzatvoreni, vyhodnoti
prijaté Ziadosti nezavisla komisia a tie, kto-
ré vyhodnoti ako najlepsie, budu podpo-
rené nendvratnym finan¢nym prispevkom.

Sprievodné podujatia

Pocas kampane sa uskutocnilo viacero
podujati. Napriklad aj divadelné predstave-
nie na motivy lonescovej hry Stolicky v po-
dani hercov — seniorov Divadla v zahrade
z Banskej Bystrice v réZii Viery Dubacovej.

Lekar radi:

Predstavenie sa konalo 18. oktdbra vecer v
divadle Metorit na Culenovej ulici v Bratisla-
ve. Okrem toho, aj tohto roku sa opat v 2. ok-
tobrovu nedelu, ktord tentoraz pripadla na
14. oktdbra, uskutocnilo podujatie na pod-
poru dobrych vztahov medzi generdciami
— Den starych rodicov, s ktorym vlani vys-
la v Ustrety verejnosti Nadacia Socia. Pri tejto
prileZitosti vyhlasila aj literdrnu sutaz: Lien-
ka pomoci starym rodi¢om - deti a stari
rodicia piSu knihu pre deti zékladnych a vy-
branych strednych $kol. Sutazné prispev-
ky vyhodnti odbornd komisia pozostavaju-
ca zo znamych slovenskych literdrnych tvor-
cov. Cielom tohto projektu, ktory realizuje
Nadécia Socia vdaka podpore Obcianskeho
zdruzenia Veeli Dom, je: zostavit publikaciu
znajlepsich literdrnych sutaznych prac. A na-
pokon, 23. oktdbra sa v Bratislave uskutocni-
la aj prakticky zamerand odbornd konferen-
cia: ,Aktivne starnutie - sen alebo skutoc-
nost na Sovensku”, Jej cielom bolo pred-
stavit Ucastnikom dobré priklady z praxe,
ktord dosvedCuje redlnu podporu seniorom
priich aktivnom starnuti.

Na zaver otvorenia 3. ro¢nika kampa-
ne Staroba sa nas dotyka sme oslovili aj dI-
horo¢nu predstavitelku Nadacie Socia, He-
lenu Wolekovu, byvalt ministerku soci-
alneho rezortu s otazkou pre Humanitu:
Keby ste mohli rozhodovat, ¢o by ste dnes
v prospech seniorov urobili, aby mohli
doéstojne svoj zivot zit doma?

,Ja si mysim, Ze nie je nic lepsie ako kva-
litné opatrovtelské a oSetrovatelské sluzby a
ambulantné geriatrické centrd, ktoré by po-
skytovali seniorom aj zdravotné poradenstvo
a umoznili im aj rehabilitacné cvicenia a po-
dobne. Toto je este pred nami, aby sme nieco
také vybudovali. Tieto sluzby su lacnejsie ako

dlhodoby pobyt seniorov v Ustavnych zaria-
deniach. Ide tu aj o to, pomdct rodindm, aby
doma dokdzali zviddat starostlivost o svo-
jich clenov, ktori uz st vo vyssom veku. Mdm
na mysli dve tézy: na Slovensku zatial bojuje-
me s tym, aby sa rodina mohla o svojich se-
niorov riadne postarat, ako aj s tym, Ze kazdy
C¢lovek md prdvo na pomoc spolocnosti. Je to
Jjeho ludské prdvo. Pohybujeme sa medzi tymi-
to dvomi tézami a nevieme sa rozhodnut ako
to urobit, aby kazdy clovek, ktory potrebuje po-
moc, ju aj dostal a sucasne, aby sme pomohli
rodindm, aby mohli svojim starkym pomdhat.
Stcasnd samosprdva dnes zvdcsa neposkytu-
Jje starym ludom také kvalitné sluzby a v takom
rozsahu ako by mala. Je mnoho starostov, kto-
1 si myslia, Ze je to vec rodiny a Ze rodina by s
tym nemala zataZovat miestny drad a rozpo-
Cet obce. Je vsak vela starostov, ktori vedia, ze
mnohf starf ludia, ktori v obci Ziju, tam nema-
ju pribuznych alebo sa o nich neméze jeho ro-
dina starat, ked'sa musi starat o svoje Zivobytie.
Nemali by sme sa tvdrit, ze to zviddame, mali
by sme si otvorene povedat, v com je problém
ariesit ho”. Zhodli sme sa so slovami H. Wo-
lekovej. Ved, problémy su nato, aby sa riesili,
len by to mali naozaj chciet vsetci.

Margita Skrabdkovd, snimky: autorka

3. obrdzok na obdlke: Do zbierky
Lienka pomoci sa zapojili aj televizni
moderdtori Matej Cifra — Sajfa a Ade-
la Bandsovd, obliibeny herec Oldo Hla-
vdcek, starostka Mestskej casti Bratisla-
va Staré mesto, Tatiana Rosovd a Vladi-
slav Matej, vykonny riaditel'Naddcie So-
cia a dalsi. Spolu v pruhovanych sakdch
s ¢islom na hrudi vyjadrovali myslienku:
»Staroba nie je zlocin, doprajme senio-
rom déstojnu starobu doma”.

V den zdravia seniorov

V oktébri, pocas tohtoro¢ného
Mesiaca ucty k starsim, mali seniori
v Bratislave moznost zucastnit sa aj na
20 spolocenskych, kultirnych aj $por-
tovych podujatiach. Uz druhy rok im
totiz bratislavsky Magistgrat pripravil
SeniorFEST, ako prispevok k ich zapa-
janiu sa do Zivota. Dostali prilezitost
priucit sa praci s internetom, skontro-
lovat si aj svoj zdravotny stav, zucast-
nit sa na rozli¢nych prednaskach a pri-
mator Bratislavy viacerych z nich aj
ocenil za ich celozZivotné aktivity pro-
speSné pre mesto. Ani Humanita na
SeniorFeste 2012 nechybala. Na pri-
zemi starej bratislavskej radnice, kde
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Na obrdzku viavo MUDr. Alzbeta Béderovd, CSc., z R

ného zdravotnictva v Bratislave pocas Dna zdravia seniorov v bratislavskej

radnici so seniorkou, ktorej radi v com a ako si méZe zlepsit' svoj zdravotny stav.
T — .

egiondlneho uradu verej-
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sa 3. oktobra konal Den zdravia senio-
rov, sme oslovili pracovni¢ky Regional-
neho Uradu verejného zdravotnictva
a zhovdrali sme sa aj s MUDr. Alzbetou
Béderovou, CSc., veducou Poradne
zdravia Regionalneho uradu verejné-
ho zdravotnictva v Bratislave, odbor-
nickou na zdravu vyzivu. Zastihli sme
ju pri hodnoteni jedného z dotazni-
kov, v ktorom pisomne seniorka odpo-
vedala na otazky tykajuce sa jej zdra-
via, rodinnej ananézy, uzivanych lie-
kov, aj zivotospravy a vyzivového rezi-
mu. MUDr. A. Béderova, CSc., tak kaz-
dému z pritomnych seniorov jednotli-
vo odpovedala aj na otazky a poradila.

Aké chyby, podla vasich skusenos-
ti, robievaju seniori v vyzivovom rezime
najéastejsie?

Vela seniorov ma uz vo svojom veku
ur¢ité zdravotné obmedzenia a nemd-
Ze konzumovat niektoré potraviny. Na-
priklad, mnohi z nich v désledku laktézo-
vej intoleranie nemézu pit mlieko a jest
potraviny, ktoré su pre nich rizikové. Ani
ovocie a zeleninu nekonzumuju vzdy v
takom mnoZstve, v akom by mali.

Co im odporucéate v takych pripa-
doch?

Aby mali zabezpecleny prisun vap-
nika potrebného na prevenciu osteopo-
rézy, odpordc¢ame im konzumovat na-
miesto mlieka aspon syry a kyslomliec-
ne vyrobky. A ak maju tazkosti po zjede-
ni niektorych druhov zeleniny a ovocia,
odporucame im jest taku zeleninu a ovo-
cie, ktoré nenafukuje a nesposobuje Ziad-
ne traviace tazkosti. Dalsou chybou, kto-
rd robia, je, ze malo konzumuju ryby a
to sa tyka nielen senioroov, ale celej na-
$ej spocnosti. Spotreba ryb je na Sloven-
sku skutocne nizka a pritom ryby obsa-
huju vela doélezitych Zivin, najma ome-
ga3 mastné kyseliny, ktoré su potrebné
ako prevencia civilizacnych ochoreniVel-
mi asto sa stava, Zze nevedia pri vareni
spravne vo svojej kuchyni pouZivat jed-
notlivé druhy olejov. Ak si zvyknu na je-
den urcity druh oleja (najcastejsie to je sl-
necnicovy olej), pouZivaju ho potom na
kazdu pripravu jedal, pri ktorej sa olej po-
uziva. To nie je spravne. Preto im vysvet-
[ujeme aj benefity jednotlivych druhov
oleja a na ktoru kuchynsku Upravu a kto-
rych jedal sa ten-ktory olej hodi, aby pri-
sun mastnych kyselin nebol jednostran-
ny. V oleji Heliol dominuju, napriklad,
omegabpolynenasytené mastné kyseli-
ny, ktoré su termolabilné. Pri ich vyssom
ohreve si viac uskodime, nez pomodzeme.

V sucasnosti badat, Ze gazdinky sa
vracaju pri priprave jeddl k maslu a aj k
masti. Je to, podla vds, dobré?

Ano, maslo nemozno celkom vylu-
Covat z jedalnicka. Vysvetlujeme im, kedy
a preco treba pridat do niekotrych jedal
maslo a kedy nie. Co sa tyka pouZitia mas-
ti, t& ma vyssi bod prepalovania, preto je
niekedy vhodna na tepelnd Upravu viac,
nez napriklad, stuZzené rastlinné tuky. Ja
vzdy fudom pripominam, Ze neexistuje
vyslovene nezdrava potravina. Kazdd ma
svoje benefity, aj svoje minusy. Ide tu skor
0 to, aby velmi ¢asto nekonzumovali je-
dld pripravené na masti. Ked si viak na-
priklad, obcas doprajeme chlieb s dobrou
domécou mastou a ak si k nemu dédme
papriku, aj pardajku alebo mladu cibulku,
ni¢ zIé sa nestane.

Ktoré potraviny pre ich vysoky ob-
sah ochrannych kdtok, odporucate
denne konzumovat?

Velmi uzndavam kyslomiecne vyrob-
ky, jogurty, acidofiiné mlieko, mlie¢ne vy-
robky s probiotickymi Zivymi kultdrami,
bryndzu, ktord je tiez bohatym zdrojom
probiotickych kultdr, ktoré su velmi hod-
notné, lebo su zdrojom kvalitnych biel-
kovin, obsahuju i lahko stravitelny tuk a
sU bohatym zdrojom vapnika, ktory sa
najlepsdie ,zabuduje” do kosti. Aj yrob-
ky mliecneho kvasenia su vyhodné a to
aj preto, ze potlacaju patogénnu floru v
hrubom Creve. Je to dolezité preto, Ze ra-
kovina hrubého creva je, ako vieme, na
vzostupe, takze ochrana sliznice Criev je
pre zdravie velmi vyznamna. Probiotické
Zivé kultdry osidlia ¢revo tymi ,dobrymi”
zdraviu prospesnymi baktériami a potla-
¢aju v hom hnilobné baktérie.

Je podla vds dobré uzivat vyZivové
doplnky?

Nie. Vyzivé doplnky neuzndvam
(okrem ¢cistych omega3mastnych kyse-
Iin, lebo ich spotreba je naozaj nizka a tre-
ba ju sanovat uzivanim v podobe vyZzivo-
vého doplnku). Neuznavam viak uZiva-
nie takého doplnku, v ktorom sa nacha-
dza kombinacia vitaminu C so selénom.
Selén je sice vyznamny antioxidant, ale
ma svoju dolnd, aj hornu hranicu, ktord
ked prekroc¢ime, jeho nadmernym uzi-
vanim sa potom nesprava ako ochranca
zdravia, ale ako gkodca. Cize, nie antioxi-
dacne, ale prooxidacne pretoZe pri me-
tabolizovani v tele ¢loveka tvorf volné ra-
dikaly. Vyzivové doplnky s obsahom vi-
taminov sa maju uzivat iba vtedy, ked' si
ich organizmus vyziada, napriklad, pri re-
konvalescencii, alebo, ked' ¢lovek ma dl-
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hodobé obmedzenia v stravovani a ne-
moZze vitaminy z prirodzenej potravy zis-
kat. Ale, ked' je organizmus zdravy, z po-
travin si zoberie tolko vitaminov a zivin,
kolko potrebuje a vtedy, ked ich potrebu-
je. Kedysi sa hovorilo, Ze vitamin C, ktory
nie je vo vode rozpustny, ak si ho vezme-
me viac, nez telo potrebuje, vraj nic sa ne-
stane. Ale, nie je to tak. Zistilo sa, Ze nad-
merné davky vitaminu C uZité v tablet-
kach, zapri¢inuju tvorbu mocovych ka-
menov. Navyse, vitanim C obsahuje kyse-
linu askorbovu a t3, ked je vyrobena syn-
teticky, ma ind Strukturu ako prirodny vi-
tamin C. Lepsie je potom zjest citrén, ale-
bo cviklu alebo kapustu, ktora je tieZ vel-
mi bohatym zdrojom ochrannych Zivin a
ma vyznam aj v prevencii onkologickych
ochoreni. Lepsie je, ked'si vecer date mis-
ku kapusty namiesto exotického ovocia,
ktoré je Casto prilis skoro obraté zo stro-
mu a potom sa dlho prevéza lodou z iné-
ho konca sveta k ndm. Kym pride na nas
stol, moZe sa stat, Ze uZ nema Ziadne vy-
Zivné latky. Plati tiez, Ze ¢lovek ma jest naj-
ma také potraviny, ktoré sa urodia v tom
istom zemepisnom pasme, v ktorom my
Zijeme, lebo takto to vyhovuje nasej ge-
netickej vybave. Lepsie je preto jest napri-
klad, nasu poctivu fazulu, hrach ¢i Sosovi-
cu, nez napriklad, zdaleka dovezenu soju.

Aky jevds ndzor na geneticky upra-
vené potraviny?

Geneticky upravené potraviny pova-
Zujem za neprijatelné, lebo moézu spus-
tit kaskadu genetickych reakcif. Genetic-
ky upravena séja alebo kukurica, ktoru
skonzumuju hospodarske zvieratd, moéze
sposobit zmeny v mase, ktoré kupujeme
a moze byt z toho potom neziaduca ,re-
tazova reakcia”. Odporucam radsej fazu-
lovid omacku a k nej stacilen lyZica a chle-
bik. Cim jednoduchsie jedl3, tym lepie.
Plati to aj pre starsich fudi.

Pocula som, Ze cervené mdso spo6-
sobuje u ludi agresivitu. Je to naozaj
tak?

Nie je to pravda. Ak niekto nieco na-
mieta proti Cervenému masu, tak snad
preto, Ze ak sa Zelezo obsiahnuté svalovi-
ne po konzumovani mdsa metabolizuje,
v tele ¢loveka sa mdzu vytvorit aj Skod-
livé, volné radikaly. Ale, ak jeme menej
masa a k nemu si doprajeme vela zele-
niny, td tieto volné radikaly zneutralizuje
a maso potom nemdze uskodit. Uskodilo
by, ak by sme ho konzumovali aspon po
dva velké kusy denne, ale bez zeleniny.

Zhovdrala sa: Margita Skrabdkovd
Snimky: autorka



Vsimli sme si: 17. oktober - Medzinarodny den pre odstranenie chudoby

roti chudobe
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Viac, nez dvesto ucastnikov deba-
tovalo v Bruseli 28. septembra s pred-
stavitelmi Eurépskej Unie na strategic-
kej konferencii Eurépskej siete proti
chudobe (EAPN) o tom, ako stratégia
Eurépa 2020 prispieva k znizovaniu
chudoby v Eurépe - o tlohe EU a vy-
sledkoch pri zniZzovani chudoby, o d6-
sledkoch politik Setrenia a nedostato¢-
nej Ucasti zainteresovanych aktérov,
osobitne ludi so skusenostou chudo-
by, na rozhodovani. Bolestivé priklady
uvedené na konferencii dokumentuju
ako sa vrha ¢oraz viac ludi do chudoby
a tych, ¢o uz v chudobe su, dostavaju
sa do coraz zufalejsej situacie.

Prezident EAPN, Sergio Aires vietkym
bojovnikom proti chudobe na konferencii
odkazal: ,Nebojujeme len proti chudobe, ale
bojujeme za zdchranu demokracie a za vy-
tvorenie podmienok, ktoré umoznia dosiah-
nut pévodny ciel eurdpskej spoluprdce a udr-
zat mier”. Pre EAPN a aj pre Slovensku siet
proti chudobe (SAPN) konferencia poskyt-
la prileZitost predstavit svoje hlavné od-
porucania ako cCelit nebezpecnej situdcii,
v ktorej sa nachddzame a obnovit déveru
v eurépske a narodné institucie. Slovensku
siet proti chudobe na tejto konferencii za-
stupovali Zuzana Kusa, predsednicka Slo-
venskej siete proti chudobe (SAPN), Anna
Galovicova a Peter Toman.

Konferencia dala priestor na vyjadre-
nie aj ludom so skusenostou chudoby, z&-
stupcom narodnych sieti proti chudobe,
eurépskych organizacii a dalsim klucovym
aktérom, aby mohli tym, ktori rozhodu-
ju v Eurdépskej unii povedat, aka je skutoc-
nost chudoby, aj socidlneho vylucenia, va-
rovat pred rasticou chudobou a diskuto-
vat s nimi o moznych riedeniach. Portugal-
sky aktivista s priamou skdsenostou chu-
doby, Joao Rodrigues Seabra povedal
Ucastnikom konferencie: ,NielenZe progra-

Desiaty oktober, Svetovy den dusevného zdravia

my EU na znizovanie chudoby su v sucas-
nosti neticinné, ale opatrenia, ktorymi sa md
zvlddat hospoddrska kriza, este zvysuju ne-
istotu a zbedacenie vicsiny obcanov, a tym
len zvicsuju chudobu’”. Lieve Fransenova,
riaditelka komisie DG pre zamestnanost,
socidlne veci a inkluziu, vo svojom vystu-
peni uznala, ze ,svedectvd, ktoré tu dnes
zazneli, st velmi cenné a sokujuce zdroven.
Nedovoluju ndm zabudndt na naliehavost
dnesnej situdcie. Potreba lepsej prdce je jasnd
a Komisia bude tlacit na vécsiu participdciu
vsetkych aktérov, aby stratégia Eurépa 2020
lepsie fungovala”. Fransenové informovala
Ucastnikov, ze Komisia pracuje na uvedenti
balfku socidlnych investicii, aby sa posilni-
la spolupraca v boji proti chudobe. Philip-
pe Lamberts, ¢len Eurdpskeho parlamen-
tu za belgickd Stranu Zelenych vo svojom
vystupeni povedal: ,Sedime na dvoch caso-
vanych bombdch: jednou je model hospo-
ddrskeho rozvoja, ktory prekracuje moznos-
ti tejto planéty a druhou je natahovanie so-
cidlneho tkaniva v doposial’ nezndmej mie-
re”. Lamberts varoval: ,Ak tieto bomby ne-
dokdzeme zneskodnit, ¢akd nds buducnost
plnd ndsilia, ndsilia prirody a ndsilia ¢loveka
a mali by sme pamdtat na to, Ze ani my, Eu-
répania, nie sme proti ndsiliu imunni’. Kon-
ferencia s ndzvom Je Eurépa 2020 prino-
som pre znizovanie chudoby? (Is Furo-
pe 2020 delivering on poverty?) sa zame-
riavala na pokrok pri dosahovani zavazku
stratégie Eurdpa 2020 pri znizovani chu-
doby v Eurépe o 20 milidonov ludi do roku
2020 a jej takzvaného zavazku zapdjat za-
interesovanych aktérov na narodnej Urov-
ni do hladania rieseni. V skuto¢nosti viak
od roku 2009 sa chudoba a socidlne vylu-
enie v rdmci EU zvacsili a pocet chudob-
nych vrastol na 115 miliénov osoéb.

Z konferencie v$ak vzisli i kltuco-
vé odporucania Eurépskej siete proti
chudobe:

1. EU nutne potrebuje zmenit smer
a vrdtit sa k socidlnej Eurdpe a pou-
Zit stratégiu Eurépa 2020 na vyvaze-
nie ekonomickych a socidlnych cieloy,
a uprednostnit inkluzivne vychodisko
z krizy a inkluzivny rast (t,. rast, z kto-
rého maju prospech vetci).

2. Novy zretelny zavazok prispievat k zni-
7ovaniu chudoby — obmedzit setrenie
a podporit integrované stratégie zni-
7ovania chudoby zaistujuce pristup
k prédvam, zdrojom a sluzbam.

3. Spustit novy balik socidlnych investi-
cii, okrem kvalitnych pracovnych miest
a podpory dostatocnej socidlnej ochra-
ny a minimalneho prijmu, podporovat
pristup ku kvalitnym sluzbam vzdeléva-
nia, byvania, zdravia, predskolskej vychovy
a k dalSim doélezitym sluzbdm a financovat
ich cez nastolent darovu spravodlivost.

4. urobit zo strukturdlnych fondov hlav-
ny nastroj boja proti chudobe - usku-
to¢nit ndvrh Komisie vyclenit najmene;j
25% rozpoctu Kohéznej politiky do Eu-
répskeho socidlneho fondu (ESF) a ur-
¢it najmenej 20% EFS na zniZovanie
chudoby a na socidlne za¢lefiovanie.

5. Znovu spuistit Stratégiu Eurdpa 2020
ako demokraticky, participacny soci-
alny proces v narodnych programoch
reforiem a narodnych socidlnych spra-
vach a odporucaniach pre jednotlivé
Staty a priamo podporovat zapojenie
mimovladnych organizacii a ludf so
skusenostou chudoby ako partnerov
v tomto procese.

Viac informacii najdete na webovej
stranke konferencie:
http://www.eapn.eu/en/news-and-
publications/news/eapn-news/save-the-
date-for-eapns-conference-28092012-is-
europe-2020-delivering-on-poverty.
_re_

oresia vo svete a Dni nezabudiek

Podla Svetovej federacie dusev-
ného zdravia (WFMH) dnes trpi depre-
siou priblizne 10 percent svetovej po-
pulacie. Kazdy piaty ¢lovek si nepri-
jemné psychické stavy a nechut zit vy-
skasal na vlastnej kozi. WFMH ocaka-
va, ze vyskyt depresie sa v obdobi hos-

podarskej krizy rapidne zvysi a tento
vyvoj spdja s viziou negativnych vy-
hliadok spojenych s krizou, aj s rastom
cien, nedostatkom prace, stratou prij-
mov, nepochopenim cloveka postih-
nutého tymito negativnymi javmi a so-
cidlnou odlucenostou. Aj preto pred-
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poklada, Zze do roku 2020 sa depresia
stane 2. najcastejsSou pric¢inou zdravot-
ného postihnutia. Zdravie ludi ovplyv-
fuje aj socidlno-ekonomicka degrada-
cia, plosny negativizmus, strach a ne-
istota. Tie len urychluju vznik vaznych
psychickych problémov ludi.
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Svetovad zdravotnicka organizécia
(WHO) vo svojej sprave z roku 2011 vyzy-
va na aktivnu podporu dusevného zdra-
via a ako najviac prinosné sposoby pod-
pory odporuca: rozvoj komunitnej sta-
rostlivosti v oblasti dusevného zdravia,
boj proti stigmatizacii fudi s dusevnymi
poruchami a investovat viac do dusevné-
ho zdravia, pretoze tieto investicie maju
aj ekonomicky vyznam. Preto Liga za du-
sevné zdravie (LDZ) kazdorocne, najma
pri prilezitosti Svetového diia dusevné-
ho zdravia, ktory si svet pripomenul 10.
oktébra, organizuje (v sulade s Narod-
nym programom dusevného zdravia Mi-
nisterstva zdravotnictva SR) celosloven-
sku informa¢nu kampar Dni dusevné-
ho zdravia, ktord vyvrcholila 9. ro¢nikom
zbierky Dni nezabudiek.

Pomocnu ruku fudom s dusevny-
mi poruchami mohli obcania Sloven-
ska podat a podporit myslienku kampa-
ne kupou umelého kvietku nezabud-
ky od 10. 10. 2012 do 13. 10. 2012 v uli-
ciach miest Slovenska a este stale mézu
zaslat SMS spravy na cislo 833 v sie-
ti mobilnych operatorov Orange Slo-
vensko, T-Mobile Slovensko a O2 v cene
2 eur, a to a7z do 31. novembra tohto
roku alebo prispiet fubovolnou sumou
az do 31. decembra 2012 na ¢islo Uctu:

a gl padadas & wenlni w!

4040154029/3100 vo VOLKSBANK, a.s.
a na cislo uctu: 20266500/6500 v Posto-
vej banke.

Eurdpa si 1. oktébra pripomenula aj
Eurdépsky den depresie. Pri tejto prile-
Zitosti psychiatricka, MUDr. Eva Palova z
Kosic uviedla: ,Depresia predstavuje pre EU
znacné socioekonomické dosledky. Cena
poruch ndlady v EU sa v roku 2010 vyspl-
hala k sume 113,4 miliardy eura, pricom sa
odhaduje, Ze véicsina tarchy ide na vrub ne-
priamych ndkladov - takmer 63 percent (t. j.
72 milidrd eur), ktoré zapricinili straty vyply-
vajlce zo znizenia produktivity prdce. Cel-
kovd ,cena” depresie sa v EU za posled-
nych 8 rokov zdvojndsobila zo 1,7 milardy
eura (roku 1997) na 3,5 miliardy eura (roku
2005). Depresia stdla EU v roku 2006 jedno
percento jej hrubého domdceho produktu
a je to najdrahsie ochorenie centrdinej ner-
vovej sustavy cloveka v EU - stoji takmer 33
percent ceny vsetkych ochoreni mozgu, pri-
c¢om menej, neZ tretina pacientov s depre-
siou bola v kontakte s odbornym lekdrom.
Mozno prdve preto sa tohoroc¢ny Eurépsky
den depresie venuje vztahu depresie a
pracovného prostredia. Depresia totiz pat-
rf medzi najcastejsie sa vyskytujice dusev-
né poruchy u ludi v aktivnom veku a pod-
la poslednych prieskumov sa depresia az u
11 percent obyvatelov EU niekedy v ich Zi-
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Mnoho informdcii ajv podobe letdkov ako je Desatoro dusevného zdravia ponu-
kali aktivisti i poc¢as Dni dusevného zdravia.

(O HUMANITA)

vote prejavi. Vzhladom na to, Ze ekonomic-
ké problémy EU pokracuji aj v tomto roku,
Jje velmi délezZité pozriet sa, ako mdZe poli-
tika a legislativa podporit zdravie, Zivotni
pohodu, produktivitu a konecnom désled-
ku aj ekonomiku. Je absolitne nevyhnut-
né, aby pracovnd sila v Eurépe ostala zdra-
vd a produktivna a aby bola schopnd za-
bezpecit ekonomicku prosperitu EU. Sveto-
vd zdravotnicka organizdcia vo svojich po-
slednych prognézach varovne poukazu-
je na to, Ze depresia sa do roku 2030 stane
najvyznamnejsou pricinou tzv. disability vo
svete. Prispieva k tomu aj stdle nedostatoc-
nd diagnostika a lie¢ba tychto poruch - asi
len 25 percent pacientov dostdva adekvdt-
nu liecbu”.

Preco Dni dusevného zdravia?

Aby fudia s dusevnymi probléma-
mi mali moznost otvorene o nich hovo-
rit a aby sa tak fahsie dostavali ku kvali-
fikovanej lie¢be a dokdzali sa neskor vra-
tit do normélneho Zivota. (Pretoze, ak sa
pacient nedostane rychlo k spravnej liec-
be, mdze po rokoch nekvalitného zivo-
ta skoncit na invalidnom ddchodku, ne-
schopny sa sém uzivit, trvalo odkdzany
na pomoc statu a rodiny). A to sa zial, na
Slovensku stale deje.

Sprievodné podujatia kampane
Liga za dusevné zdravie organizuje
aj sériu sprievodnych podujati ku kam-
pani, ako je napriklad, aj vystava vytvar-
nych diel autorov s dusevnou poruchou
na Velvyslanectve USA v Bratislave, s na-
zvom ART BRUT alebo event v brati-
slavskom Auparku, ktory 10. oktdbra od-
Startoval celoslovenskd Zbierku Dni ne-
zadbudiek. Okrem toho, Liga za dusevné
zdravie zorganizovala v piatich mestach
na Slovensku — v Nitre (17. 9), Ziline (18.
9) a v Banskej Bystrici (1. 10.), Kosiciach
(2. 10) a v Presove (3. 10.) v spolupraci
s Mestskymi Uradmi sériu diskusii s psy-
chiatrami o désledkoch nadmerného
pitia alkoholu a o alkoholizme, ktory je
tiez, ako vsetky zavislosti, dusevnou poru-
chou. Preto pomahajme fudom néjst du-
sevnu rovnovahu a stratend radost zo zi-
vota. Pomozte aj vy!
Zdroj: Liga za dusevné zdravie
Snimka: (ms)
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ukazme spolocne velke srdce

Pomaly prichadza Carovné obdobie radosti a pokoja. Nie kazdy ma vSak
tolko Stastia ako druhi. Ak poznate niekoho, komu osud brani v preziti
krasnych sviatkov, poslite nam do 13. novembra 2012 svoju ziadost

o financny dar a spolu mu mbézeme venovat krajSie Vianoce.

Nadacia Orange na vaSe ziadosti rozdeli az 60 000 €.

svet okolo nas méze byt lepsi

7/ ]
N | Nadacia
Viac informacii najdete na www.nadaciaorange.sk
alebo na 0918 393 972, 0905 313 313, 02 5464 4682. O ran g e




