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Medzi seniormi je veľa takých, ktorí cítia, že ich nohy už 
nevládzu svižne chodiť a tobôž bežať. Telesná kondícia im s 
pribúdajúcimi rokmi čoraz viac slabne. Netreba si však zúfať. 
„Znižovniu svalovej sily a strate svalovej hmoty v seniorskom 
veku sa dá zamedziť len tréningom. V rámci našej vedeckej 
štúdie ponúkame všetkým záujemcom nad 65 rokov účasť 
na špeciálnom silovom tréningu, ktorého cieľom je zlepšenie 
sily a kondície dolných končatín“, povedal univerzitný profesor 
Ddr. Helmut Kern, prednosta kliniky elektrostimulácie a fy-
zikálnej medicíny Wilhelminenhospital vo Viedni. Tomuto tré-
ningu sa môžu venovať aj seniori zo Slovenska. Ako môžu se-
niorom pomáhať tieto tréningy, sme sa spýtali Milana Sed-
liaka, vedeckého pracovníka v projekte „Mobilita v staro-
be“, ktorý sa uskutočňuje v budove Fakulty telesnej výchovy 
a športu Univerzity Komenského na ulici Armádneho generá-
la L. Svobodu 9, v Bratislave. 

„Silové tréningy dolných končatín seniorom pomáhajú lep-
šie zvádať chôdzu po schodoch, obratnejšie vystupovať z elek-
tričky či vlaku a predchádzať pádom. Zlepšenie sily dolných kon-
čatín zlepšuje i stabilitu človeka. Na cvičení sa seniori s nami 
môžu dohodnúť počas každého pracovného dňa, keďže na fa-
kulte sme od rána aspoň do 16. hodiny. Keď sa viac záujemcov 
dá dokopy, zorganizujeme spoločné cvičenia. Žiaľ, tento projekt 
budúci rok skončí, ale teraz ešte organizujeme posledné náboro-
vé kolo pre cvičenia seniorov“, infomoval M. Sedliak.

Spýtali sme sa aj na to, čo robiť, ak má senior zdravotné 
problémy, ale napriek tomu chce cvičiť? „Záleží od toho, akú má 
diagnózu. Máme tu aj lekára, ktorý posúdi, či záujemca môže 
cvičenia absolvovať. Ak napríklad, je to človek s artrózou v po-
čiatočnom štádiu, cvičenie čiastočne zvládne. Rátame s tým, že 
ľudia nad 65 rokov veku nebývajú už stopercentne zdraví“, do-
dal M. Sedliak. A že cvičiť sa dá aj vo vyššom veku, ukazuje aj náš 
obrázok. V šľapajach M. Sedliaka kráča aj Jana Kovárová, kto-
rá sa špecializujena cvičenie so seniormi s osteoporózou, ktoré je 
aj prevenciou proti pádom. A čo bude, keď tento projekt skončí? 
Ako sme sa dozvedeli, v budúcom roku sa chcú na mladí vedeckí 
pracovníci na spomenutej fakulte zamerať na cvičenia zlepšujú-
ce telesnú kondíciu ľudí po liečbe onkologických ochorení.

Margita Škrabálková
Snímky: archív

Mobilita v starobe

Násilie je, žiaľ, bežnou súčas-
ťou života spoločnosti. Napriek 
tomu, ľudia často zostávajú len 
pozorovateľmi násilia podľa hes-
la: „Čo ťa nepáli, nehas!“, aj keď 
sú priamymi svedkami násilností 
na deťoch, mladistvých, ženách či 
starších ľuďoch. Je to zbabelý, ne-
čestný postoj. Niekedy na týranie 
dieťaťa ľudia upozornia príslušné 
úrady anonymne, ako sa to udialo 
aj v prípade malej Lucky z Bratisla-
vy utýranej na smrť. Je strašné, že 

tri roky po jej smrti nikomu nechýbala. Proti takejto ľahostajnos-
ti či nevšímavosti sa rozhodne stavia nielen Slovenská humanit-
ná rada a  jej členské organizácie pomáhajúce deťom ako Det-
ský fond Slovenskej republiky, Náruč, pomoc deťom v kríze, Det-
ské centrum Ružomberok, Fórum pre pomoc starším, Humanit-
ná spoločnosť Prijatie, Spoločnosť priateľov detí z detských do-
movov – Úsmev ako dar, ale aj mnohé iné mimovládne organi-
zácie a občianske združenia. 

Ak vezmeme do úvahy krutú realitu známu z denných správ 
o  prípadoch násilia na deťoch, zisťujeme, že proti násiliu treba 
urobiť oveľa viac, než doteraz. Slovenská humanitná rada privíta 
každý účinný krok nielen proti týraniu, ale proti všetkým druhom 
násilia, a to nielen na deťoch, ale na obetiach násilia všetkých ve-
kových skupín. Skutky záchrany dieťaťa, mladého či starého člo-
veka pred násilím, môže i verejne vyzdvihnúť napríklad, ich zve-
rejním v časopise Humanita. Ubližovanie deťom, týranie, šikano-
vanie, zneužívanie detí, ale aj dospelých osôb je vážnym porušo-
vaním ich ľudských práv. O tom by sa malo včas dozvedieť každé 
dieťa, pretože v konečnom dôsledku násilie ničí rodiny, veľkú časť 
populácie i celé národy. Či sa deje v uliciach, v školách, doma či 
inde, malo by byť zakaždým spravodlivo potrestané. 

Nesmieme zabúdať na to, že domáce násilie je najčastej-
ší, ale v štatistikách najmenej uvádzaný trestný čin. Proti  feno-
ménu násilia treba vždy čo najskôr zakročiť a nebáťsa otvorene 
o ňom rozprávať. Deti by sa mali včas dozvedieť čo robiť, ak by 
ich niekto týral, sexuálne zneužíval, znásilňoval či šikanoval a že 
v takých prípadoch môžu telefonovať na Linku detskej istoto-
ty č.: 0800/112 112, ktorá je k dispozícii non-stop a je bezplatná 
alebo na linku polície, číslo telefónu: 158, ktorá je tiež bezplat-
ná možno na ňu telefonovať takisto v ktorúkoľvek dennú ale-
bo nočnú hodinu. Deťom, ale aj mladistvým treba aj opakova-
ne vysvetľovať, že tolerovanie týrania či zneužívania je na han-
bu aj toho, kto je len ľahostajným svedkom týchto trestných či-
nov, ako aj na hanbu celej spoločnosti. Veríme, že Slovenská re-
publika bude mať v dohľadnom čase detského ombudsmana, 
ktorý bude skutočne dobrým ochrancom práv dieťaťa. Kto a čo 
však pomôže proti ľudskej ľahostajnosti a nevšímavosti okolia 
voči násiliu na bezbranných deťoch, však ukáže čas.

Margita Škrabálková

Za ľahostajnosť 
platia nevinní
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Príloha: Dvadsať rokov v živote Slovenskej humanitnej rady – 2. časť

Výstava Nonhandicap pre zdra-
votne postihnutých v bratislavskej 
Inchebe už 10 rokov každoročne pri-
nášajú veľa zaujímavostí, nových, 
pestrých informácií odborníkom, aj 
širokej verejnosti, mnohé novinky 
vystavovateľov a bohatý sprievodný 
program. Ináč to nebolo ani na tom-
to, 10. ročníku výstavy Nonhandicap 
a 14. výstave Slovmedica 2012, ktoré 
sa uskutočnili 27. až 29. septembra. 
Navyše, organizátori a vystavovate-
lia priniesli veľa príjemných prekva-
pení návštevníkom v podobe „Domu 
zdravia“, ako aj Detských dní ústne-
ho zdravia, Slovenských dentálnych 
dní, odborných konferencií, worksh-
pov a 2. ročníka výstavy diel zdravot-
ne postihnutých, Mosty.

Pri príležitosti okrúhleho výročia vý-
stavy Nonhandicap 2012 Ivan Sýkora, 
prezident Slovenskej humanitnej rady 
poďakoval Ing. Alexandrovi Rozino-
vi, generálnemu riaditeľovi a predsedo-
vi predstavenstva Incheby, ako aj Ivanovi 
Veselému, manažérovi výstav Nonhan-
dicap a Slovmedica za ústretovosť a pod-
poru Slovenskej humanitnej rade. 

Tak ako vlani, aj tohto roku si viaceré 
projekty a nové výrobky vystavovateľov 
odniesli vzácne ceny. Zlatú Inchebu si 
odniesol vystavovateľ Otto Bock Slova-
kia, s.r.o. za dynamickú pomôcku nemec-
kého výrobku na chôdzu pre deti, kto-
rá má názov Kidwalk. Ďalej bola ocene-
ná zvislá zdvíhacia plošina ARTICO 7000 
zo Švédska. Ocenenie získal aj Parazito-
logický ústav SAV za úspešný projekt 
Parazity v mestách – riziko a prevencia 
ochorení ľudí a zvierat, ako aj Ústav epi-
demiológie Lekárskej fakulty UK za 
projekt Epidemiologické aspekty tu-
larémie na Slovensku. Ceny na výsta-
ve získali nové výrobky ako: Mechanic-
ké antidekubitové a polohovacie lôž-
ko, nosový filter NOSK od juhokórejské-
ho výrobcu, ako aj mechanický invalid-

ný vozík Sagita z Poľska.
Spolu so Slovenskou humanitnou ra-

dou na výstave Nonhandicap 2012 vy-
stavovala v tom istom stánku aj člen-
ská organizácia SHR – Slovak Crohn 
Club, ktorý návštevníkom aj v sprievod-
nom programe ponúkol veľmi zaujíma-
vú odbornú tému na konferencii s ná-
zvom: „Nešpecifické zápalové ocho-
renia čreva – Crohnova choroba a ul-
cerózna kolitída“. Na tejto konferencii 
predstavila predsedníčka Slovak Crohn 
Clubu, Viola Števurková túto organizá-
ciu a výsledky štúdie IMPACT o vplve 
uvedených ochorení na život pacientov. 
Na výstave Nonhandicap 2012 sa v jed-
notlivých stánkoch prezentovali aj ďalšie 
členské organizácie SHR, ako Únia nevi-
diacich a slabozrakých Slovenska, kto-
rá vystavovala kompenzačné pomôcky 
a viaceré novinky so spoločnosťou Ty-
flocomp pre zrakovo postihnutých ľudí 
a svoje miesto na výstave mal tak, ako 
po minulé roky, aj stánok Slovenského 
zväzu sklerosis multiplex a ďalšie or-
ganizácie. Zástupcov Slovenskej huma-

nitnej rady zaujali aj aktuálne témy sprie-
vodného programu, napríklad, konferen-
cia s názvom: „Zmeny sociálnej legis-
latívy v období prekonávania ekono-
mickej krízy“, ktorú pripravila partnerská 
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Moment zo sprievodného podujatia výstavy Nohandicap - konferencie: „Zme-
ny sociálnej legislatívy v období prekonávania ekonomickej krízy. Konferen-
ciu otvoril jej predseda, Branislav Mamojka (vpravo), pri ňom je Anna Reháko-
vá (NROZP), vedľa nej je Roman Žatko a Jozef Steis (vľavo) obidvaja z MDTP SR. 

Nonhandicap už 10. raz

Zlatou Inchebou bola ocenená dyna-
mická pomôcka na chôdzu pre deti – 
Kidwalk 
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organizácia SHR – Národná rada obča-
nov so zdravotným postihnutím, kto-
rú otvoril jej predseda, Branislav Mamojka 
a svoje zaujímavé príspevky na nej pred-
niesli odborníčky z Ministerstva práce, 
sociálnych vecí a rodiny SR, Sociálnej 
poisťovne, ale aj odborníci z Minister-
stva dopravy, pôšt a telekomunikácií 
SR. Ku všetkým témam tejto konferencie 
sa rozvinula bohatá diskusia, čo svedčí o 
jej vysokej aktuálnosti a úspešnosti.

Slovenská humanitná rada, a teda ani 
Humanita nechýbala ani tentoraz na vý-
stave telesne postihnutých a renomova-
ných umelcov – Mosty, ale ani na mno-
hých pestrých podujatiach Domu zdra-
via. V Dome zdravia si každý návštevník 
mohol dať bezplatne a bez objednávania 
vyšetriť tlak krvi, hladinu tuku (cholestero-
lu), aj hladinu cukru v krvi, aj stupeň prí-
padnej nadváhy. Svoj stánok tam mala aj 

Ukážka nácviku prvej pomoci, ktorú pripravil Slovenský 
Červený kríž.

V informačnom stánku Únie nevidiaich a slabozrakých Sloven-
ska sme si všimli aj novinku - lupy pre zrakovo postihnutých.

Ukážka vyšetrenia v infostánku Očného laserového centra 
z bratislavskej Karlovej Vsi na podujatí Dom zdravia.

Obrázok zo stánku Národnej transfúznej služby z Trnavy, 
kde návštevníkom Domu zdravia umožnili darovať krv.

Odborná ukážka správneho ošetrenia chrupu v infostánku Chirana Stará Turá.
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Medzinárodný týždeň nepočujúcich sa 
skončil, ale...

Nadácia Pontis v spolupráci s Juni-
or Achievement Slovensko adaptovali 
pre žiakov so sluchovým postihnutím 
vzdelávací program Aplikovaná eko-
nómia ako súčasť nadstavbového štú-
dia na stredných školách. Program sa 
pilotne už začal realizovať v Strednej 
odbornej škole pre sluchovo postihn-
tých na Koceľovej 26 v Bratislave.

Vzhľadom na potreby žiakov so slu-
chovým postihnutím sa adaptovaný 
program Aplikovaná ekonómia zameria-
va na prehĺbenie komunikačných a pra-
covných kompetencií. Žiaci si v  školských 
laviciach skúšajú aj podnikanie v študent-
skej spoločnosti, zažijú pracovný pohovor 
a prípravu na budúce zamestnanie. Záro-
veň získajú podnikateľský, finančný a eko-

nomicko-teoretický základ a informácie 
o aktuálnej legislatíve, o možnostiach zalo-
ženia vlastnej živnosti či chránenej dielne.

„Mladí ľudia so sluchovým postihnutím 
majú sťaženú pozíciu na pracovnom trhu a 
chýbajú im praktické pracovné skúsenosti. 
Často sa stáva, že po skončení štúdia zostá-
vajú dlhodobo nezamestnaní a strácajú svo-
ju odbornosť. Rovnako im chýbajú informácie 
o možnostiach samozamestnania sa a pod-
pory od štátu“, hovorí Linda Sombatiová, 
manažérka programu Aplikovaná ekonó-
mia JASR. Zámerom programu Aplikova-
ná ekonómia je, aby žiaci po ukončení štú-
dia boli úspešní na trhu práce, začali pod-
nikať alebo pokračovali v  štúdiu na vyso-
kej škole. Víziou je, rozšíriť tento program v 
školskom roku 2013/2014 aj na ďalšie stred-

né školy na Slovensku.
Vzdelávací program Aplikovaná eko-

nómia je založený na vzdelávaní interaktív-
nym zážitkovým spôsobom – learning by 
doing. Základom predmetu je praktická 
skúsenosť žiakov v študentskej spoločnos-
ti pod vedením učiteľa a konzultanta. V prie-
behu práce sa študenti zoznámia s praktic-
kou stránkou podnikania a riadenia firmy, 
učia sa komunikovať, spolupracovať, tvorivo 
myslieť a riešiť problémy. Program aplikova-
ná ekonómia má niekoľko modulov. V škol-
skom roku 2012/2013 je do tohto programu 
zapojených viac ako sto škôl. Program Apli-
kovanej ekonómie pre potreby žiakov so slu-
chovým postihnutím finančne podporil Na-
dačný fond spoločnosti Slovak Telekom.

Lenka Križanová

Národná transfúzna služba z  Trnavy, 
vďaka ktorej návštevníci mohli darovať 
krv. Pri tejto príležitosti sme oslovili mladé-
ho muža, ktorý chodieva darovať krv pra-
videlne. O možnosti darovať v  počas vý-
stavy Nonhandicap 2012 sa dozvedel od 
priateľky a využil tak príležitosť urobiť nie-
čo dobré pre zdravie iných a priblížiť sa 
tak viac k svojej prvej plakete J. Janského. 
Hneď naproti darcom krvi sa v stánku Slo-
venského Červeného kríža konala pred-
náška s ukážkami prvej pomoci, ktorú si 
každý návšteník mal možnosť nacvičovať 
na modeloch. Hádam najviac záujemcov 
stálo pred stánkom Všeobecnej zdravot-
nej poisťovne, ktorá ponúkala celý kom-
pex informácií pre poistencov. Mnohých 
návštevníkov zaujal aj stánok Očného la-

serového centra, ktoré sídli v Bratislave – 
Karlovej Vsi a v Dome zdravia vystavoval 
špičkovú, najmodernejšiu techniku, s kto-
rou pracuje tím špecilistov s tými najboht-
šími skúsenosťami. Bezplatné vyšetrenia 
bez objednania a na počkanie ponúkal aj 
tím odborníkov zo súkromenej nemocni-
ce s poliklinikou Medissimo, ktorá so svo-
jím moderným diagnostickým centrom 
a špičkovou technikou vykonáva rýchlu 
a skorú diagnostiku. Veľmi sympatický bol 
aj stánok Chirany, Stará Turá, kde sme sa 
opäť radi podučili čo-to o správnom čiste-
ní chrupu, a to aj štetinkovou kefkou, lebo 
podľa mladých odborníčok, každý zub v 
ústach si zaslúži vyčistiť ho poriadne, aj so 
„štetinkovou“ kefkou.

Nevynechali sme ani podujatie Deň 

detského ústneho zdravia, ktoré bolo 
v Inchebe 28. septembra a vystriedalo sa 
na ňom veľa detských kolektívov s uči-
teľkami z materských i základných škôl, 
ale i rodičia s deťmi. Nuž, bez nadsádzky, 
keby boli tohtoročné výstavy Nonhandi-
cap a Slovmedica trvali aj dvakrát dlhšie, 
stále by bolo na nich čo obdivovať a ob-
javovať.

Margita Škrabálková
Snímky: autorka

Na 1. obrázku na obálke je Mgr. 
Eva Lysičanová, riaditeľka Úradu SHR 
a Ing. Ivan Sýkora, prezident SHR pred 
informačným stánkom Slovenskej hu-
manitnej rady a Slovak Crohn Clubu.

Radiocare je krém urèený k prevencii 
dermatitídy vyvolanej rádioterapiou.
Krém obsahuje výťažok sekrétu slimáka 
Cryptomphalus Aspersa so silnými 
regeneraènými a ochrannými úèinkami.

Radiocare krém je urèený aj na ošetrenie 
popálenín (bez poškodenia kožného krytu), 
napr. pri kontaktných popáleninách (horúce 
predmety, invazívne rastliny), po nadmernom 
slnení (nie však ako opa¾ovací ochranný krém).

Radiocare krém má tieto vlastnosti: 

 chráni pokožku pred rádiodermatitídou
 rýchlo regeneruje pokožku

  pri popáleninách I. stupòa
 má silné regeneraèné úèinky
 upokojuje a vyživuje poškodenú pokožku

Radiocare krém 150 ml.
Ochraòuje a regeneruje pokožku

po agresívnej rádioterapii.

Výrobca:
Industrial Farmacéutica Cantabria, S.A., Španielsko

Dovozca:

Žiadajte v lekáròach.

Dermatologicky testované.
Viac informácií na www.radiocare.sk

Inzercia Novy cas.indd   1 1. 10. 2012   14:38:21



6

Verejná zbierka Únie nevidiacich 
a slabozrakých Slovenska (ÚNSS) - Bie-
la pastelka - sa aj v tomto roku koná 
pod záštitou Mariána Geišberga. V 
tomto, 11. ročníku zbierky je jej výnos 
určený na podporu ľudí s ťažkým zra-
kovým postihnutím. Zbierka sa začala 
1. júla a prispieť do nej možno až do 
konca tohto roka. Hlavný deň zbierky 
Biela pastelka bol 26. septembra, kedy 
sa ulice vyše sto slovenských miest za-
plnili dobrovoľníkmi, ktorí predáva-
li biele pastelky a plastové sponky na 
spisy so zobrazením bielej ceruzky za 
symbolické 1 euro a prípadne ďalší ľu-
bovoľný príspevok. Podporovatelia 
môžu stále ešte prispievať i zaslaním 
SMS správy v sume 1 € na číslo 820 do 
siete všetkých troch mobilných ope-
rátorov alebo vložením príspevku na 
účet zbierky číslo 4030016212/3100, a 
to až do 31. decembra. 

Vo viacerých mestách nechýbali in-
formačné stánky, ktoré priblížili posolstvo 
zbierky. Záujemcovia si pri tejto príležitos-
ti mohli vyskúšať i chôdzu s bielou palicou 
so zakrytými očami, aj písanie Braillovým 
písmom, ale i športové aktivity, ktorým sa 
venujú aj ľudia so zrakovým postihnutím. 
V  troch mestách – Bratislave, Košiciach 
a Banskej Bystrici mali návštevníci stánkov 
ÚNSS možnosť vyšetrenia zraku s Fundus 
kamerou. Ide o  vyšetrenie očného po-
zadia oftalmológom, ktoré môže odha-
liť vekom podmienenú degeneráciu ma-
kuly. Hlavný zbierkový deň Bielej pastel-
ky podporili svojou prítomnosťou aj via-
ceré osobnosti: v Bratislave v stánku ÚNSS 
na Námestí SNP, herci Zuzana Vačková, 
Igor Adamec a Martin Vanek,  a na Šte-
fánikovej ulici v Nitre – úspešná olympio-
nička Zuzana Štefečeková.

„Vyzbierané peniaze budú využité na 
dofinancovanie akreditovaných sociálnych 
služieb, ktoré poskytuje ÚNSS nevidiacim 
a  slabozrakým“, uviedla Ivana Potočňá-
ková, riaditeľka ÚNSS a dodala: „Špecia-
lizované sociálne poradenstvo a  sociálnu 
rehabilitáciu poskytujeme na 63 poraden-
ských miestach po celom Slovensku. Am-
bulantnou i terénnou formou získavajú ne-
vidiaci zručnosti nevyhnutné pre každoden-
ný život. Učia sa chodiť s bielou palicou, čí-
tať a písať Braillovo písmo i variť, upratovať 
či pracovať na špeciálne upravenom počí-
tači tak, aby nepotrebovali pomoc iných. 

Aj vďaka zbierke Biela pastelka môže ÚNSS 
svoje služby poskytovať bezplatne“. Takmer 
tretina nazbieraných prostriedkov ostá-
va priamo v regióne, v ktorom sa vy-
zbierali. Každý tak môže pomôcť kon-
krétnym ľuďom so zrakovým postihnu-
tím, ktorí žijú v jeho meste, okrese či kra-
ji. Viac o zbierke Biela pastelka nájdete  
na www.bielapastelka.sk. 

„Medzi naše hlavné ciele patrí obhajo-
ba záujmov ľudí so zrakovým postihnutím 
ulatnením ich práv, čo riešime tak, že po-
máhame ľuďom so zrakovým postihnutím 
a nevidiacim žiť čo najsamostatnejšie, pre-
konávať dôsledky zdravotného postihnu-
tia, ale aj tým, že sa snažíme ovplyvňovať le-
gislatívu. Naším cieľom je, aby mnohé opat-
renia, ktoré sú pre nás nevyhnutné, boli uži-
točné pre všetkých a týmto spôsobom by 
sme radi získavali ešte väčšiu podporu spo-
ločnosti. Preto organizujeme aj túto zbierku 
už 11. rok“, uviedol Branislav Mamojka, 
predseda ÚNSS. Vysvetlil aj, prečo zbier-
ka dostala prímenie Biela pastelka: „Hľa-
dať riešenie pre nevidiaceho človeka nie je 
jednoduché, najmä keď žije v tme. Ale v tme 
sa musí nájsť cesta a nakresliť si takú cestu z 
tmy sa dá práve bielou pastelkou“. 

Ako ďalej uviedla I. Potočňáková, slo-
ganom zbierky je tohto roku: „Pomáhaj 
nevidiacim vrátiť sa do života!“ Zauj-
malo nás, aký býva návrat do života člo-
veka, ktorý prišiel o zrak.

Preto sme oslovili viacerých ľudí, kto-
rí po strate zraku podstúpili nácvik čin-
ností, aké človek denne potrebuje a ktoré 
im ponúkla ÚNSS. Bol medzi nimi aj Pe-
ter Kováč, ktorý prišiel o zrak vo veku asi 
33 rokov. V dôsledku vrodenej očnej vady 
najprv prestal vidieť na jedno a potom aj 
na druhé oko. Predviedol nám, ako rýchlo 
a bezpečne pokrája chlieb či ako vie od-
deliť vaječné žĺtko od bielka či očistiť mrk-
vu. Popri nácviku sebaobslužných čin-
ností sa naučil aj uvariť obed, upiecť ko-
láče, poumývať riad, povysávať a poupra-
tovať byt, dať špinavú bielizeň do práčky 
a  iné domáce práce. Na otázku, čo bolo 
pre neho najťažšie, povedal: „Bolo to vy-
prážanie rezňov, ale dnes aj to zvládam bez 
problémov“. Už 12 rokov si však márne 
hľadá prácu. Držíme mu palce, aby si čím 
skôr vhodné zamestnanie našiel.

V sídle ÚNSS na Sekulskej 1 v Bratisla-
ve bolo možné aj vyskúšať si v sprievode 
inštruktorky Ivony Kusíkovej, chôdzu s 
bielou palicou so zakrytými očami. Hoci 
bolo pekné, suché počasie, aj tak mno-
hí, ktorí prišli na tlačovú besedu do ÚNSS, 
mali čo robiť, aby pri tejto schôdzi preko-
nali pocity neistoty a obavy. „Sústredenosť 
a pozornosť je pri tomto nácviku mimoriad-
ne dôležitá, rovnako aj odbúranie stresu“, 
zdôrazňovala Ivona. Oslovili sme aj Mar-
tina Foltýna, sympatického, 22-ročného 
vysokoškoláka, ktorému zrakové postih-

Medzinárodný deň nevidiacich – 13. november

Biela pastelka ukazuje cestu z tmy do života

Na obrázku sú organizátori zbierky Biela pastelka: Branislav Mamojka, predse-
da ÚNSS, Ivana Potočňáková, riaditeľka ÚNSS a Marek Hlina, sociálno-rehabili-
tačný inštruktor. 



7

Rastúci vek európskej populácie 
prináša so sebou aj určité obavy, pre-
tože môže priniesť i negatívne zmeny 
do života Európanov. Starnutie popu-
lácie nesie so sebou i problémy, kto-
ré prerastajú do mnohých sfér života 
spoločnosti. Treba sa na ne pripraviť 
a aj preto sa rok 2012 stal Európskym 
rokom aktívneho starnutia a medzi-
generačnej solidarity. Odhliadnuc od 
toho, na Slovensku sa uskutočňuje 3. 
ročník kampane „Staroba sa nás dotý-
ka“. Nadácia Socia, ktorá túto kampaň 
pripravila, sa venuje témam dôstojné-
ho starnutia dlhodobo a hodlá v nich 
pokračovať aj v budúcich rokoch. 

Ako uviedol Vladislav Matej, výkon-
ný riaditeľ Nadácie Socia: „Chceme, aby senio-
ri starli aktívne a hlavne v prostredí, kde sa cítia 
najlepšie – doma. Nejde len o to, že ste schop-
ní pracovať a podávať fyzický výkon. Je to skôr 
nastavenie mysle človeka – ostať „in“, spoločen-
sky, kultúrne, sociálne. Nájsť si svoje miesto pod 
slnkom, ale aj ostať samotní. To si musí uvedo-
miť spoločnosť, aj senori samotní “. Tretí ročník 
kampane je trochu špecifický, uviedol ďalej 
Vl. Matej pri jej otvorení a  dodal: „Tento rok 
chceme upriamiť našu pozornosť na niekoľko 
sprievodných aktivít. Už v piatok, 5. októbra za-
čína celoslovenksá zbierka „Lienka pomoci“, 

ktorej výťažok sa využije tak, ako je to v otvore-
nej výzve – na podporu terénnych a ambulant-
ných sociálnych služieb pre seniorov, aby mohli 
dlhšie zostať vo svojom prirodzenom – domá-
com prostredí. O prostriedky zo zbierky sa môžu 
uchádzať samosprávy, mestá a obce, ako aj 
mimovládne subjekty“. Tohtoročná zbierka sa 
5. októbra konala v mnohých mestách Slo-
venska s pomocou dobrovoľníkov Sloven-
ského Červeného kríža, Združenia sale-
ziánskej mládeže Domka, študentov bi-
lingválneho gymnázia C.S. Lewisa a ďal-

ších mimovládnych subjektov. 
Jedným z cieľov kampane je, otvoriť ši-

rokú diskusiu o kvalite života seniorov, a to 
aj s účasťou mladých ľudí. Aj preto je hes-
lom kampane „Starí pre nás bývali hrdi-
nami. Teraz nás potrebujú.“ S touto myš-
lienkou sa stotožnili i verejne známi mla-
dí ľudia, ktorí boli prítomní aj pri otvorení 
kampane. Bola medzi nimi aj moderátorka 
Adela Banášová a jej kolega Matej Cifra - 
Sajfa, ako aj príslušníci strednej generácie, 
napríklad aj starostka bratislavskej mestskej 

nutie zistili v siedmich rokoch veku. Aj po 
operáciách sa mu zrak zhoršoval. V 4. trie-
de základnej školy celkom prestal vidieť. 
Praktická využiteľnosť zraku je u  neho 
takmer nulová, ale napriek tomu sa sám 
pohybuje po meste s bielou palicou a keď 
musí, vykročí z domu aj keď je zlé počasie. 
Ako hovorí: „Pre mňa je chôdza vonku za-
každým novou skúsenosťou“. Je študentom 
Univerzity Komenského v Bratislave a štu-
duje filozofiu a učiteľstvo. Rád by sa stal 
učiteľom dejepisu a  občianskej výcho-
vy. Na našu otázku, či pri štúdiu čítava aj 
v Braillovom písme, odpovedal: „Braillovo 
písmo väčšinou nevyužívam, pretože dnes 
už sú k dispozícii natoľko vyspelé technoló-
gie, čo sa týka počítačového vybavenia, že 
nevidici aj pri štúdiu, radšej zvolí formu elek-
tronickej podoby vnínia textu. Lepšie je mať 
dokument vo worde, ako ho mať vytlače-
ný na papieri. Keď sa mám na skúšku naučiť 
viac strán z učebnice, keby som si ich chcel 
vytlačiť, mohlo by byť z toho aj sto strán pa-
piera, ktorý stojí peniaze, čas a ide to aj po-
maly. Napríklad, keď mám hľadanú infor-

máciu na strane 15 a ďalšia súvisiaca infor-
mácia je o 10 strán ďalej, oveľa skôr sa k nej 
dostanem na počítači, než keby som listoval 
a hľadal v papieroch.“ Na otázku, či pracu-
je s lupou, sme sa dozvedeli: „Nie, ja po-
užívam počítačový program, ktorý mi všet-
ko to, čo mám na obrazovke počítača, pre-
rozpráva. Tento program, ktorý existuje ne-
závisle od toho wordu, mi umožňuje osvojiť 
si text po riadkoch, po znakoch, po slovách, 
po odstavcoch, ako chcem. Kedysi také nie-
čo nebolo možné. Teraz sa dá učiť aj pomo-
cou počítača a pri zrakovom postihnutí je to 
vyriešené veľmi dobre.“ 

Spýtali sme sa, čo by rád odkázal 
mladým, zrakovo postihnutým ľuďom, 
ktorí chcú získať potrebné zručnosti, a to 
aj pri práci s počítačom. „Hlavné je, aby sa 
nebáli, aby boli tvoriví a aby mali, keď tre-
ba, sebazaprenie a ochotu podstúpiť i ur-
čité riziko. Napríklad, ak práve neviem, kde 
presne som, ale chcem ísť ďalej, idem, keď 
mám cieľ, za tým cieľom idem a nažím sa 
nespoliehať sa na niekoho iného. Nebolo by 
to dobré ani pre mňa ani pre toho druhého. 

Tí, ktorí nevidia od narodenia, vnímajú svo-
ju slepotu normálne. Keď som stratil zrak ja, 
bol som ešte malý, nemal som starosti. Po-
stupne som sa prispôsobil skutočnosti, že 
mám praktickú slepotu. Nebolo to jednodu-
ché, ale vyrovnal som sa s tým celkom dob-
re. Záleží však aj od povahy akú človek má, 
aj od toho, v akom veku stratil zrak. Horšie je 
to s človekom, ktorý po skončení štúdia na 
vysokej škole stratil zrak v dôsledku úrazu a 
zrazu všetky jeho persektívy do života boli 
preč. Zrakové postihnutie však ani vtedy ne-
treba brať ako celoživotnú prekážku, lebo aj 
so slepotou sa dá žiť. Treba sa snažiť a pôj-
de to“. Z takých povzbudzujúcich slov sa 
môže poučiť každý, aj ten, kto žiadne po-
stihnutie nemá.

Margita Škrabálková
Snímky: autorka

Na 2. obrázku obálky je Peter Ko-
váč, ktorý prišiel o zrak ako 33- ročný. 
Napriek tomu, uvarí aj obed a trúfa si 
aj na primerané zamestnanie, ktoré ale 
už dlho hľadá.

Tretí ročník kampane Staroba sa nás dotýka

Je tu čas pomôcť dobrej veci

Známi televízni moderátori Matej Cifra – Sajfa a Adela Banášová sa tiež zapojili 
aj do kampane Staroba sa nás dotýka.
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časti Staré mesto, Tatiana Rosová. Spo-
lu v pruhovaných sakách s číslom na hrudi 
symbolicky vyjadrovali aj ďalšiu myšlienku 
kampane: „Staroba nie je zločin, dopraj-
me seniorom dôstojnú starobu doma“. 
Do kampane sa zapojil aj známy herec 
Oldo Hlaváček, ktorý sa stotožnil aj taký-
mito myšlienkami kampane: „Mladosť si 
za peniaze nekúpiš, pomôž radšej tam, 
kde to má zmysel“ a tiež: „Nebolo by od 
veci pomôcť trochu dobrej veci“. 

Aké sú možnosti podpory:
Dobrej veci – pomôcť seniorom prežiť 

dôstojnú jeseň života doma možno aj zasla-
ním prázdnej SMS správy v cene 2 eurá na 
číslo: 823, a to do konca tohto roka. Umož-
ňuje to nové partnerstvo organizátora kam-
pane s mobilnými operátormi. Ďalší spôsob 
podpory je prispieť prostredníctvom darcov-
ského portálu: dakujeme.sk. Zbierku Lien-
ka pomoci možno podporiť aj ľubovoľným 
príspevkom do pokladničiek umiestnených 
v kníhkupectve alebo peňažným vkladom 
na bankový účet číslo: 2621828221/1100, 
a to až do 31. marca 2013. 

Následne, v apríli 3013 vyhlási Nadácia 
Socia novú výzvu na predkladanie žiadostí 
pre mimovládne neziskové organizácie, aj 
obce a mestá. Po jej uzatvorení, vyhodnotí 
prijaté žiadosti nezávislá komisia a tie, kto-
ré vyhodnotí ako najlepšie, budú podpo-
rené nenávratným finančným príspevkom. 

Sprievodné podujatia
Počas kampane sa uskutočnilo viacero 

podujatí. Napríklad aj divadelné predstave-
nie na motívy Ionescovej hry Stoličky v po-
daní hercov – seniorov Divadla v záhrade 
z Banskej Bystrice v réžii Viery Dubačovej. 

Predstavenie sa konalo 18. októbra večer v 
divadle Metorit na Čulenovej ulici v Bratisla-
ve. Okrem toho, aj tohto roku sa opäť v 2. ok-
tóbrovú nedeľu, ktorá tentoraz pripadla na 
14. októbra, uskutočnilo podujatie na pod-
poru dobrých vzťahov medzi generáciami 
– Deň starých rodičov, s ktorým vlani vyš-
la v ústrety verejnosti Nadácia Socia. Pri tejto 
príležitosti vyhlásila aj literárnu súťaž: Lien-
ka pomoci starým rodičom – deti a starí 
rodičia píšu knihu pre deti základných a vy-
braných stredných škôl. Súťažné príspev-
ky vyhodntí odborná komisia pozostávajú-
ca zo známych slovenských literárnych tvor-
cov. Cieľom tohto projektu, ktorý realizuje 
Nadácia Socia vďaka podpore Občianskeho 
združenia Včelí Dom, je: zostaviť publikáciu 
z najlepších literárnych súťažných prác. A na-
pokon, 23. októbra sa v Bratislave uskutočni-
la aj prakticky zameraná odborná konferen-
cia: „Aktívne starnutie – sen alebo skutoč-
nosť na Sovensku“. Jej cieľom bolo pred-
staviť účastníkom dobré príklady z  praxe, 
ktorá dosvedčuje reálnu podporu seniorom 
pri ich aktívnom starnutí.

Na záver otvorenia 3. ročníka kampa-
ne Staroba sa nás dotýka sme oslovili aj dl-
horočnú predstaviteľku Nadácie Socia, He-
lenu Wolekovú, bývalú ministerku soci-
álneho rezortu s otázkou pre Humanitu: 
Keby ste mohli rozhodovať, čo by ste dnes 
v prospech seniorov urobili, aby mohli 
dôstojne svoj život žiť doma?

„Ja si mysím, že nie je nič lepšie ako kva-
litné opatrovteľské a ošetrovateľské služby a 
ambulantné geriatrické centrá, ktoré by po-
skytovali seniorom aj zdravotné poradenstvo 
a umožnili im aj rehabilitačné cvičenia a po-
dobne. Toto je ešte pred nami, aby sme niečo 
také vybudovali. Tieto služby sú lacnejšie ako 

dlhodobý pobyt seniorov v ústavných zaria-
deniach. Ide tu aj o to, pomôcť rodinám, aby 
doma dokázali zvládať starostlivosť o svo-
jich členov, ktorí už sú vo vyššom veku. Mám 
na mysli dve tézy: na Slovensku zatiaľ bojuje-
me s tým, aby sa rodina mohla o svojich se-
niorov riadne postarať, ako aj s tým, že každý 
človek má právo na pomoc spoločnosti. Je to 
jeho ľudské právo. Pohybujeme sa medzi tými-
to dvomi tézami a nevieme sa rozhodnúť ako 
to urobiť, aby každý človek, ktorý potrebuje po-
moc, ju aj dostal a súčasne, aby sme pomohli 
rodinám, aby mohli svojim starkým pomáhať. 
Súčasná samospráva dnes zväčša neposkytu-
je starým ľuďom také kvalitné služby a v takom 
rozsahu ako by mala. Je mnoho starostov, kto-
rí si myslia, že je to vec rodiny a že rodina by s 
tým nemala zaťažovať miestny úrad a rozpo-
čet obce. Je však veľa starostov, ktorí vedia, že 
mnohí starí ľudia, ktorí v obci žijú, tam nema-
jú príbuzných alebo sa o nich nemôže jeho ro-
dina starať, keď sa musí starať o svoje živobytie. 
Nemali by sme sa tváriť, že to zvládame, mali 
by sme si otvorene povedať, v čom je problém 
a riešiť ho“. Zhodli sme sa so slovami H. Wo-
lekovej. Veď, problémy sú nato, aby sa riešili, 
len by to mali naozaj chcieť všetci.

Margita Škrabáková, snímky: autorka

3. obrázok na obálke: Do zbierky 
Lienka pomoci sa zapojili aj televízni 
moderátori Matej Cifra – Sajfa a Ade-
la Banášová, obľúbený herec Oldo Hla-
váček, starostka Mestskej časti Bratisla-
va Staré mesto, Tatiana Rosová a Vladi-
slav Matej, výkonný riaditeľ Nadácie So-
cia a ďalší. Spolu v pruhovaných sakách 
s číslom na hrudi vyjadrovali myšlienku: 
„Staroba nie je zločin, doprajme senio-
rom dôstojnú starobu doma“.

Lekár radí:

V októbri, počas tohtoročného 
Mesiaca úcty k starším, mali seniori 
v Bratislave možnosť zúčastniť sa aj na 
20 spoločenských, kultúrnych aj špor-
tových podujatiach. Už druhý rok im 
totiž bratislavský Magistgrát pripravil 
SeniorFEST, ako príspevok k ich zapá-
janiu sa do života. Dostali príležitosť 
priučiť sa práci s internetom, skontro-
lovať si aj svoj zdravotný stav, zúčast-
niť sa na rozličných prednáškach a pri-
mátor Bratislavy viacerých z nich aj 
ocenil za ich celoživotné aktivity pro-
spešné pre mesto. Ani Humanita na 
SeniorFeste 2012 nechýbala. Na prí-
zemí starej bratislavskej radnice, kde 

V deň zdravia seniorov

Na obrázku vľavo MUDr. Alžbeta Béderová, CSc., z Regionálneho úradu verej-
ného zdravotníctva v Bratislave počas Dňa zdravia seniorov v bratislavskej 
radnici so seniorkou, ktorej radí v čom a ako si môže zlepšiť svoj zdravotný stav.
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sa 3. októbra konal Deň zdravia senio-
rov, sme oslovili pracovníčky Regionál-
neho Úradu verejného zdravotníctva 
a zhovárali sme sa aj s MUDr. Alžbetou 
Béderovou, CSc., vedúcou Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejné-
ho zdravotníctva v Bratislave, odbor-
níčkou na zdravú výživu. Zastihli sme 
ju pri hodnotení jedného z dotazní-
kov, v ktorom písomne seniorka odpo-
vedala na otázky týkajúce sa jej zdra-
via, rodinnej ananézy, užívaných lie-
kov, aj životosprávy a výživového reži-
mu. MUDr. A. Béderová, CSc., tak kaž-
dému z prítomných seniorov jednotli-
vo odpovedala aj na otázky a poradila.

Aké chyby, podľa vašich skúsenos-
tí, robievajú seniori v výživovom režime 
najčastejšie?

Veľa seniorov má už vo svojom veku 
určité zdravotné obmedzenia a nemô-
že konzumovať niektoré potraviny. Na-
príklad, mnohí z nich v dôsledku laktózo-
vej intoleranie nemôžu piť mlieko a jesť 
potraviny, ktoré sú pre nich rizikové. Ani 
ovocie a zeleninu nekonzumujú vždy v 
takom množstve, v akom by mali.

Čo im odporúčate v takých prípa-
doch? 

Aby mali zabezpečený prísun váp-
nika potrebného na prevenciu osteopo-
rózy, odporúčame im konzumovať na-
miesto mlieka aspoň syry a kyslomlieč-
ne výrobky. A ak majú ťažkosti po zjede-
ní niektorých druhov zeleniny a ovocia, 
odporúčame im jesť takú zeleninu a ovo-
cie, ktoré nenafukuje a nespôsobuje žiad-
ne tráviace ťažkosti. Ďalšou chybou, kto-
rú robia, je, že málo konzumujú ryby a 
to sa týka nielen senioroov, ale celej na-
šej spočnosti. Spotreba rýb je na Sloven-
sku skutočne nízka a pritom ryby obsa-
hujú veľa dôležitých živín, najmä ome-
ga3 mastné kyseliny, ktoré sú potrebné 
ako prevencia civilizačných ochorení.Veľ-
mi často sa stáva, že nevedia pri varení 
správne vo svojej kuchyni používať jed-
notlivé druhy olejov. Ak si zvyknú na je-
den určitý druh oleja (najčastejšie to je sl-
nečnicový olej), používajú ho potom na 
každú prípravu jedál, pri ktorej sa olej po-
užíva. To nie je správne. Preto im vysvet-
ľujeme aj benefity jednotlivých druhov 
oleja a na ktorú kuchynskú úpravu a kto-
rých jedál sa ten-ktorý olej hodí, aby prí-
sun mastných kyselín nebol jednostran-
ný. V oleji Heliol dominujú, napríklad, 
omega6polynenasýtené mastné kyseli-
ny, ktoré sú termolabilné. Pri ich vyššom 
ohreve si viac uškodíme, než pomôžeme.

V súčasnosti badať, že gazdinky sa 
vracajú pri príprave jedál k maslu a aj k 
masti. Je to, podľa vás, dobré?

Áno, maslo nemožno celkom vylu-
čovať z jedálnička. Vysvetľujeme im, kedy 
a prečo treba pridať do niekotrých jedál 
maslo a kedy nie. Čo sa týka použitia mas-
ti, tá má vyšší bod prepaľovania, preto je 
niekedy vhodná na tepelnú úpravu viac, 
než napríklad, stužené rastlinné tuky. Ja 
vždy ľuďom pripomínam, že neexistuje 
vyslovene nezdravá potravina. Každá má 
svoje benefity, aj svoje mínusy. Ide tu skôr 
o to, aby veľmi často nekonzumovali je-
dlá pripravené na masti. Keď si však na-
príklad, občas doprajeme chlieb s dobrou 
domácou masťou a ak si k nemu dáme 
papriku, aj pardajku alebo mladú cibuľku, 
nič zlé sa nestane. 

Ktoré potraviny pre ich vysoký ob-
sah ochranných kátok, odporúčate 
denne konzumovať?

Veľmi uznávam kyslomiečne výrob-
ky, jogurty, acidofilné mlieko, mliečne vý-
robky s probiotickými živými kultúrami, 
bryndzu, ktorá je tiež bohatým zdrojom 
probiotických kultúr, ktoré sú veľmi hod-
notné, lebo sú zdrojom kvalitných biel-
kovín, obsahujú i ľahko stráviteľný tuk a 
sú bohatým zdrojom vápnika, ktorý sa 
najlepšie „zabuduje“ do kostí. Aj ýrob-
ky mliečneho kvasenia sú výhodné a to 
aj preto, že potláčajú patogénnu flóru v 
hrubom čreve. Je to dôležité preto, že ra-
kovina hrubého čreva je, ako vieme, na 
vzostupe, takže ochrana sliznice čriev je 
pre zdravie veľmi významná. Probiotické 
živé kultúry osídlia črevo tými „dobrými“ 
zdraviu prospešnými baktériami a potlá-
čajú v ňom hnilobné baktérie.

Je podľa vás dobré užívať výživové 
doplnky?

Nie. Výživé doplnky neuznávam 
(okrem čistých omega3mastných kyse-
lín, lebo ich spotreba je naozaj nízka a tre-
ba ju sanovať užívaním v podobe výživo-
vého doplnku). Neuznávam však užíva-
nie takého doplnku, v ktorom sa nachá-
dza kombinácia vitamínu C so selénom. 
Selén je síce významný antioxidant, ale 
má svoju dolnú, aj hornú hranicu, ktorú 
keď prekročíme, jeho nadmerným uží-
vaním sa potom nespráva ako ochranca 
zdravia, ale ako škodca. Čiže, nie antioxi-
dačne, ale prooxidačne pretože pri me-
tabolizovaní v tele človeka tvorí voľné ra-
dikály. Výživové doplnky s obsahom vi-
tamínov sa majú užívať iba vtedy, keď si 
ich organizmus vyžiada, napríklad, pri re-
konvalescencii, alebo, keď človek má dl-

hodobé obmedzenia v stravovaní a ne-
môže vitamíny z prirodzenej potravy zís-
kať. Ale, keď je organizmus zdravý, z po-
travín si zoberie toľko vitamínov a živín, 
koľko potrebuje a vtedy, keď ich potrebu-
je. Kedysi sa hovorilo, že vitamín C, ktorý 
nie je vo vode rozpustný, ak si ho vezme-
me viac, než telo potrebuje, vraj nič sa ne-
stane. Ale, nie je to tak. Zistilo sa, že nad-
merné dávky vitamínu C užité v tablet-
kách, zapríčiňujú tvorbu močových ka-
meňov. Navyše, vitaním C obsahuje kyse-
linu askorbovú a tá, keď je vyrobená syn-
teticky, má inú štruktúru ako prírodný vi-
tamín C. Lepšie je potom zjesť citrón, ale-
bo cviklu alebo kapustu, ktorá je tiež veľ-
mi bohatým zdrojom ochranných živín a 
má význam aj v prevencii onkologických 
ochorení. Lepšie je, keď si večer dáte mis-
ku kapusty namiesto exotického ovocia, 
ktoré je často príliš skoro obraté zo stro-
mu a potom sa dlho preváža loďou z iné-
ho konca sveta k nám. Kým príde na náš 
stôl, môže sa stať, že už nemá žiadne vý-
živné látky. Platí tiež, že človek má jesť naj-
mä také potraviny, ktoré sa urodia v tom 
istom zemepisnom pásme, v ktorom my 
žijeme, lebo takto to vyhovuje našej ge-
netickej výbave. Lepšie je preto jesť naprí-
klad, našu poctivú fazuľu, hrach či šošovi-
cu, než napríklad, zďaleka dovezenú sóju.

Aký je váš názor na geneticky upra-
vené potraviny?

Geneticky upravené potraviny pova-
žujem za neprijateľné, lebo môžu spus-
tiť kaskádu genetických reakcií. Genetic-
ky upravená sója alebo kukurica, ktorú 
skonzumujú hospodárske zvieratá, môže 
spôsobiť zmeny v mäse, ktoré kupujeme 
a môže byť z toho potom nežiaduca „re-
ťazová reakcia“. Odporúčam radšej fazu-
ľovú omáčku a k nej stačí len lyžica a chle-
bík. Čím jednoduchšie jedlá, tým lepšie. 
Platí to aj pre starších ľudí. 

Počula som, že červené mäso spô-
sobuje u ľudí agresivitu. Je to naozaj 
tak?

Nie je to pravda. Ak niekto niečo na-
mieta proti červenému mäsu, tak snáď 
preto, že ak sa železo obsiahnuté svalovi-
ne po konzumovaní mäsa metabolizuje, 
v tele človeka sa môžu vytvoriť aj škod-
livé, voľné radikály. Ale, ak jeme menej 
mäsa a k nemu si doprajeme veľa zele-
niny, tá tieto voľné radikály zneutralizuje 
a mäso potom nemôže uškodiť. Uškodilo 
by, ak by sme ho konzumovali aspoň po 
dva veľké kusy denne, ale bez zeleniny.

Zhovárala sa: Margita Škrabáková
Snímky: autorka
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Ako posilniť spoluprácu proti chudobe
Všimli sme si: 17. október - Medzinárodný deň pre odstránenie chudoby

Viac, než dvesto účastníkov deba-
tovalo v Bruseli 28. septembra s pred-
staviteľmi Európskej únie na strategic-
kej konferencii Európskej siete proti 
chudobe (EAPN) o  tom, ako stratégia 
Európa 2020 prispieva k  znižovaniu 
chudoby v  Európe - o  úlohe EÚ a  vý-
sledkoch pri znižovaní chudoby, o dô-
sledkoch politík šetrenia a nedostatoč-
nej účasti zainteresovaných aktérov, 
osobitne ľudí so skúsenosťou chudo-
by, na rozhodovaní. Bolestivé príklady 
uvedené na konferencii dokumentujú 
ako sa vrhá čoraz viac ľudí do chudoby 
a tých, čo už v chudobe sú, dostávajú 
sa do čoraz zúfalejšej situácie. 

Prezident EAPN, Sergio Aires všetkým 
bojovníkom proti chudobe na konferencii 
odkázal: „Nebojujeme len proti chudobe, ale 
bojujeme za záchranu demokracie a  za vy-
tvorenie podmienok, ktoré umožnia dosiah-
nuť pôvodný cieľ európskej spolupráce a udr-
žať mier“. Pre EAPN a aj pre Slovenskú sieť 
proti chudobe (SAPN) konferencia poskyt-
la príležitosť predstaviť svoje hlavné od-
porúčania ako čeliť nebezpečnej situácii, 
v ktorej sa nachádzame a obnoviť dôveru 
v európske a národné inštitúcie. Slovenskú 
sieť proti chudobe na tejto konferencii za-
stupovali Zuzana Kusá, predsedníčka Slo-
venskej siete proti chudobe (SAPN), Anna 
Galovičová a Peter Toman. 

Konferencia dala priestor na vyjadre-
nie aj ľuďom so skúsenosťou chudoby, zá-
stupcom národných sietí proti chudobe, 
európskych organizácií a ďalším kľúčovým 
aktérom, aby mohli tým, ktorí rozhodu-
jú v Európskej únii povedať, aká je skutoč-
nosť chudoby, aj sociálneho vylúčenia, va-
rovať pred rastúcou chudobou a diskuto-
vať s nimi o možných riešeniach. Portugal-
ský aktivista s priamou skúsenosťou chu-
doby, João Rodrigues Seabra povedal 
účastníkom konferencie: „Nielenže progra-

my EÚ na znižovanie chudoby sú v  súčas-
nosti neúčinné, ale opatrenia, ktorými sa má 
zvládať hospodárska kríza, ešte zvyšujú ne-
istotu a zbedačenie väčšiny občanov, a tým 
len zväčšujú chudobu“. Lieve Fransenová, 
riaditeľka komisie DG pre zamestnanosť, 
sociálne veci a  inklúziu, vo svojom vystú-
pení uznala, že „svedectvá, ktoré tu dnes 
zazneli, sú veľmi cenné a  šokujúce zároveň. 
Nedovoľujú nám zabudnúť na naliehavosť 
dnešnej situácie. Potreba lepšej práce je jasná 
a Komisia bude tlačiť na väčšiu participáciu 
všetkých aktérov, aby stratégia Európa 2020 
lepšie fungovala“. Fransenová informovala 
účastníkov, že Komisia pracuje na uvedení 
balíku sociálnych investícií, aby sa posilni-
la spolupráca v boji proti chudobe. Philip-
pe Lamberts, člen Európskeho parlamen-
tu za belgickú Stranu Zelených vo svojom 
vystúpení povedal: „Sedíme na dvoch časo-
vaných bombách: jednou je model hospo-
dárskeho rozvoja, ktorý prekračuje možnos-
ti tejto planéty a druhou je naťahovanie so-
ciálneho tkaniva v  doposiaľ neznámej mie-
re“. Lamberts varoval: „Ak tieto bomby ne-
dokážeme zneškodniť, čaká nás budúcnosť 
plná násilia, násilia prírody a násilia človeka 
a mali by sme pamätať na to, že ani my, Eu-
rópania, nie sme proti násiliu imúnni“. Kon-
ferencia s názvom Je Európa 2020 príno-
som pre znižovanie chudoby? (Is Euro-
pe 2020 delivering on poverty?) sa zame-
riavala na pokrok pri dosahovaní záväzku 
stratégie Európa 2020 pri znižovaní chu-
doby v Európe o 20 miliónov ľudí do roku 
2020 a jej takzvaného záväzku zapájať za-
interesovaných aktérov na národnej úrov-
ni do hľadania riešení. V  skutočnosti však 
od roku 2009 sa chudoba a sociálne vylú-
čenie v rámci EÚ zväčšili a počet chudob-
ných vrástol na 115 miliónov osôb. 

Z konferencie však vzišli i kľúčo-
vé odporúčania Európskej siete proti 
chudobe:

1.	 EÚ nutne potrebuje zmeniť smer 
a  vrátiť sa k  sociálnej Európe a  pou-
žiť stratégiu Európa 2020 na vyváže-
nie ekonomických a sociálnych cieľov, 
a uprednostniť inkluzívne východisko 
z krízy a inkluzívny rast (t.j. rast, z kto-
rého majú prospech všetci).

2.	 Nový zreteľný záväzok prispievať k zni-
žovaniu chudoby – obmedziť šetrenie 
a podporiť integrované stratégie zni-
žovania chudoby zaisťujúce prístup 
k právam, zdrojom a službám.

3.	 Spustiť nový balík sociálnych investí-
cií, okrem kvalitných pracovných miest 
a  podpory dostatočnej sociálnej ochra-
ny a  minimálneho príjmu, podporovať 
prístup ku kvalitným službám vzdeláva-
nia, bývania, zdravia, predškolskej výchovy 
a k ďalším dôležitým službám a financovať 
ich cez nastolenú daňovú spravodlivosť.

4.	 urobiť zo štrukturálnych fondov hlav-
ný nástroj boja proti chudobe – usku-
točniť návrh Komisie vyčleniť najmenej 
25% rozpočtu Kohéznej politiky do Eu-
rópskeho sociálneho fondu (ESF) a ur-
čiť najmenej 20% EFS na znižovanie 
chudoby a na sociálne začleňovanie. 

5.	 Znovu spuistiť Stratégiu Európa 2020 
ako demokratický, participačný soci-
álny proces v národných programoch 
reforiem a národných sociálnych sprá-
vach a odporúčaniach pre jednotlivé 
štáty a priamo podporovať zapojenie 
mimovládnych organizácií a  ľudí so 
skúsenosťou chudoby ako partnerov 
v tomto procese. 

Viac informácií nájdete na webovej 
stránke 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-

Depresia vo svete a Dni nezábudiek
Desiaty október, Svetový deň duševného zdravia

Podľa Svetovej federácie dušev-
ného zdravia (WFMH) dnes trpí depre-
siou približne 10 percent svetovej po-
pulácie. Každý piaty človek si neprí-
jemné psychické stavy a nechuť žiť vy-
skúšal na vlastnej koži. WFMH očaká-
va, že výskyt depresie sa v období hos-

podárskej krízy rapídne zvýši a tento 
vývoj spája s víziou negatívnych vy-
hliadok spojených s krízou, aj s rastom 
cien, nedostatkom práce, stratou príj-
mov, nepochopením človeka postih-
nutého týmito negatívnymi javmi a so-
ciálnou odlúčenosťou. Aj preto pred-

pokladá, že do roku 2020 sa depresia 
stane 2. najčastejšou príčinou zdravot-
ného postihnutia. Zdravie ľudí ovplyv-
ňuje aj sociálno-ekonomická degradá-
cia, plošný negativizmus,  strach a ne-
istota. Tie len urýchľujú vznik vážnych 
psychických problémov ľudí. 
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Svetová zdravotnícka organizácia 
(WHO) vo svojej  správe z roku 2011 vyzý-
va na aktívnu podporu duševného zdra-
via a ako najviac prínosné spôsoby pod-
pory odporúča: rozvoj komunitnej sta-
rostlivosti v  oblasti duševného zdravia, 
boj proti stigmatizácii ľudí s duševnými 
poruchami a investovať viac do duševné-
ho zdravia, pretože tieto investície majú 
aj ekonomický význam. Preto Liga za du-
ševné zdravie (LDZ) každoročne, najmä 
pri príležitosti Svetového dňa duševné-
ho zdravia, ktorý si svet pripomenul 10. 
októbra, organizuje (v  súlade s Národ-
ným programom duševného zdravia Mi-
nisterstva zdravotníctva SR) celosloven-
skú informačnú kampaň Dni duševné-
ho zdravia, ktorá vyvrcholila 9. ročníkom 
zbierky Dni nezábudiek.

Pomocnú ruku ľuďom s duševný-
mi poruchami mohli občania Sloven-
ska podať a podporiť myšlienku kampa-
ne kúpou umelého kvietku nezábud-
ky od 10. 10. 2012 do 13. 10. 2012 v uli-
ciach miest Slovenska a ešte stále môžu 
zaslať SMS správy na číslo 833 v sie-
ti mobilných operátorov Orange Slo-
vensko, T-Mobile Slovensko a O2 v cene 
2 eur, a to až do 31. novembra tohto 
roku alebo prispieť ľubovoľnou sumou 
až do 31. decembra 2012 na číslo účtu: 

4040154029/3100 vo VOLKSBANK, a.s. 
a na číslo účtu: 20266500/6500 v Pošto-
vej banke.

Európa si 1. októbra pripomenula aj 
Európsky deň depresie. Pri tejto príle-
žitosti psychiatrička, MUDr. Eva Pálová z 
Košíc uviedla: „Depresia predstavuje pre EÚ 
značné socioekonomické dôsledky. Cena 
porúch nálady v EÚ sa v roku 2010 vyšpl-
hala k sume 113,4 miliardy eura, pričom sa 
odhaduje, že väčšina ťarchy ide na vrub ne-
priamych nákladov - takmer 63 percent (t. j. 
72 miliárd eur), ktoré zapríčinili straty vyplý-
vajúce zo zníženia produktivity práce.  Cel-
ková „cena“ depresie sa v EÚ za posled-
ných 8 rokov zdvojnásobila zo 1,7 milardy 
eura (roku 1997) na 3,5 miliardy eura (roku 
2005). Depresia stála EÚ v roku 2006 jedno 
percento jej hrubého domáceho produktu  
a je to najdrahšie ochorenie centrálnej ner-
vovej sústavy človeka v EÚ - stojí takmer 33 
percent ceny všetkých ochorení mozgu, pri-
čom menej, než tretina pacientov s depre-
siou bola v kontakte s odborným lekárom. 
Možno práve preto sa tohoročný Európsky 
deň depresie venuje  vzťahu depresie a 
pracovného prostredia.  Depresia totiž pat-
rí medzi najčastejšie sa vyskytujúce dušev-
né poruchy u ľudí v aktívnom veku a pod-
ľa posledných prieskumov sa depresia až u 
11 percent obyvateľov EÚ  niekedy v ich ži-

vote prejaví. Vzhľadom na to, že ekonomic-
ké problémy EÚ pokračujú aj v tomto roku, 
je veľmi dôležité pozrieť sa, ako môže poli-
tika a legislatíva podporiť zdravie,  životnú 
pohodu, produktivitu a konečnom dôsled-
ku  aj ekonomiku. Je absolútne nevyhnut-
né, aby pracovná sila v Európe ostala zdra-
vá a produktívna a aby bola schopná za-
bezpečiť ekonomickú prosperitu EÚ.  Sveto-
vá zdravotnícka organizácia vo svojich po-
sledných prognózach varovne  poukazu-
je na to, že depresia sa do roku 2030 stane 
najvýznamnejšou príčinou tzv. disability vo 
svete. Prispieva k tomu aj stále nedostatoč-
ná diagnostika a liečba týchto porúch - asi 
len 25 percent pacientov dostáva adekvát-
nu liečbu“.

Prečo Dni duševného zdravia?
Aby ľudia s  duševnými probléma-

mi mali možnosť otvorene o nich hovo-
riť a aby sa tak ľahšie dostávali ku kvali-
fikovanej liečbe a dokázali sa neskôr vrá-
tiť do normálneho života. (Pretože, ak sa 
pacient nedostane rýchlo k správnej lieč-
be, môže po rokoch nekvalitného živo-
ta skončiť na invalidnom dôchodku, ne-
schopný sa sám uživiť, trvalo odkázaný 
na pomoc štátu a rodiny). A to sa žiaľ, na 
Slovensku stále deje.

Sprievodné podujatia kampane
Liga za duševné zdravie organizuje 

aj sériu sprievodných podujatí ku kam-
pani, ako je napríklad, aj výstava výtvar-
ných diel autorov s duševnou poruchou 
na Veľvyslanectve USA v Bratislave, s ná-
zvom ART BRUT alebo event v  brati-
slavskom Auparku, ktorý 10. októbra od-
štartoval celoslovenskú Zbierku Dni ne-
zábudiek. Okrem toho, Liga za duševné 
zdravie zorganizovala v  piatich mestách 
na Slovensku – v  Nitre (17.  9.), Žiline (18. 
9.) a  v  Banskej Bystrici (1.  10.), Košiciach 
(2.  10.) a  v  Prešove (3. 10.) v  spolupráci 
s Mestskými úradmi sériu diskusií s psy-
chiatrami o  dôsledkoch nadmerného 
pitia alkoholu a o alkoholizme, ktorý je 
tiež, ako všetky závislosti, duševnou poru-
chou. Preto pomáhajme ľuďom nájsť du-
ševnú rovnováhu a stratenú radosť zo ži-
vota. Pomôžte aj vy!

Zdroj: Liga za duševné zdravie 
Snímka: (mš)

Mnoho informácií aj v podobe letákov ako je Desatoro duševného zdravia ponú-
kali aktivisti i počas Dní duševného zdravia.
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