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V jeseni zivota dostojne, aktivne a zdravo

Narodny program na ochranu
starSich ludi opat aktualny

Organizacia Spojenych narodov
vyhlasila 1. oktober v roku 1991 za
Svetovy dei starsich ludi. Tato tradi-
cia, ktora sa postupne rozsirila na ce-
lom svete, ale pod nazvom Medzina-
rodny den starSich ludi. Tato tradiciu
prevzali aj slovenski seniori a kazdo-
rocne si pripominaju tento den ako
svoj sviatok. Jeden dei je vsak prilis
kratky na to, aby sa starSim ludom
vzdala primerana ucta, preto sa na
Slovensku prirodzene vzila oktébro-
va tradicia Mesiaca tcty k starSim.

Jednota dochodcov na Slovensku
pri tejto prileZitosti aj tohto roku usporia-
dala pod zastitou ministerky prace, so-
cialnych veci a rodiny SR, Viery Tomano-
vej, 2. oktobra v Bratislave konferenciu,
na ktorej si tento den pripomenula za

Tak ako vlani, aj tohto roku bola kongresovd sdla Nemocnice s poliklinikou na RuZinovskej ceste v Bra-
tislave, kde sa konferencia uskutocnila, celkom plnd. Medzi jej vyznamnych hosti patril aj prezident
SHR Ivan Sykora a prezident Krestanského zvézu déchodcov na Slovensku, Alexander Potocky.

Ucasti zastupcov Statnych a samosprav-
nych organizdcii, obcianskych zdruzeni
a dalsich organizacii, ktoré prichadzaju
do kontaktu so seniormi.

K ucastnikom konferencie sa prvy
prihovoril predseda Jednoty déchodcov
na Slovensku Kamil Vajnorsky. Ucast-
nikov konferencie prisla pozdravit, tak
ako vlani, aj ministerka prace, socidlnych
veci a rodiny Viera Tomanova, ktord sa
vo svojom prihovore podrobne vyjad-
rila ku vietkym aktualnym i pal¢ivym
témam, ktoré su pre seniorov na Slo-
vensku vyznamné a ktoré sa ich bytost-
ne dotykaju. K ucastnikom konferencie
prehovoril aj prezident Konfederdcie
odborovych zvazov Miroslav Gazdik,
generdlny riaditel' Socidlnej poistovne
Ivan Bernatek, generalna riaditelka z Mi-
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Kamil Vajnorsky, predseda Jednoty déchodcov
na Slovensku otvoril v bratislavskom Ruzinove
konferenciu pri prileZitosti Medzindrodného
dria starsich udi.

nisterstva prace, socialnych veci a rodi-
ny SR, Nadezda Sebova, ako aj Eva Za-
kova z Uradu verejného zdravotnictva
SR. Kamil Vajnorsky privital i viacerych
vyznamnych hosti ako generalneho ria-
ditela Sekcie dochodkového poistenia
Socialnej poistovne Igora Liptaka, ako aj
prezidenta Slovenskej humanitnej rady
Ivana Sykoru, prezidenta Krestanského
zvazu dochodcov Alexandra Potockého,
aj zastupcov samospravy.

Vo svojom uUvodnom prejave Kamil
Vajnorsky povedal: ,Slovenské seniorky
a seniori neprezivaju v sucasnosti bezsta-
rostné obdobie. Zmeny, ktoré presadili
predchadzajuce vlady na Slovensku v so-
cidlnej a zdravotnej oblasti, mali na nich
pomerne velky a tvrdy dosah. Rast cien
za tovary a sluzby, poplatky v zdravotnic-
tve a socialnych sluzbach zasiahli do ich
rodinnych rozpo¢tov. Uroven valorizacie
doéchodkov nie vzdy ,kopirovala” rast zi-
votnych nakladov a tak vznikol dlh, ktory
sa vodi suc¢asnym dochodcom vytvoril
a jeho vyska, podla nasich vypoctov, do-
sahuje 14 percent. Jednota déchodcov
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na Slovensku sa uz dlhsie usiluje odstra-
nit tento stav. S Uspechom konstatujeme,
Ze s nastupom sucasnej vlady sa situacia
zacinala pozitivnym smerom menit. Spo-
lo¢nym Usilim sa riesila situdcia vdovcov
a vdoy, dochodcov a déchodkyn, ktorym
sa zacali prepocitavat dochodky. Tento
proces by mal byt uzavrety do konca toh-
to roku. Vianocny prispevok, ktory vlani
déchodcoy, tiez pomohol. Spravu, Ze via-
nocny prispevok bude aj v tomto roku,
dochodcovia prijimaju pozitivne.

S ur¢itym znepokojenim vsak sle-
dujeme sucasnu diskusiu vyvolanu
novelizaciou Zakona o socidlnom po-
isteni. Stale sa hovori o problémoch 2.
déchodkového piliera, ale takmer nic
o situdcii v prvom pilieri déchodkového
poistenia. Hovori sa aj o zZlom hospoda-
reni Socidlnej poistovne, ale nehovori sa
o tom, ze tok financ¢nych prostriedkov
do Fondu déchodkového poistenia kle-
sa. Buduci rok by mal priniest zadsadné
rieSenia prijatim takzvanej ,velkej nove-
ly” Zakona o socidlnom poisteni. Nasa
organizacia predlozila navrhy o tom, ¢o
treba riesit, ¢o je prioritné pre riesenie
situdcie dneSnych déchodcov a chce-
me, aby sa vyriesila najma otazka per-

spektivy sucasnych i buducich déchod-
cov, pretoze by sme radi zaverecnu cast
svojho Zivota prezili déstojne.

Narodny program ochrany starsich
fudi v ponimani prijatého dokumentu
mal znamenat realizdciu poziadavky se-
bestac¢nosti, socidlnej participacie, zabez-
pecenia dostatocného prijmu starsich
obcanov, vhodného byvania pre nich,
uspokojivej Urovne zdravia... Tento prog-
ram vsak vo svojom plneni zaostéva za
prijatymi principmi a zdsadami. Jednota
dochodcov na Slovensku kazdorocne
Ziadala ro¢né upresfiovanie tohto prog-
ramu a najma hodnotenie dosiahnutych
vysledkov. Zial, nestavalo sa tak a az
s nastupom sucasnej vlady, ako sa zda,
dochadza k obratu k lepsiemu. Verime, Zze
do konca tohto roku doéjde k zésadnym
kladnym krokom, podstatnej novelizacii
tohto programu, pretoze rézne Upravy
zakonov v socidlnej a zdravotnickej ob-
lasti zmenili prdvomoci organov, ktoré
zodpovedaju za plnenie Narodného
programu starsich ludi. Vacsina zodpo-
vednosti za tento program sa presunula
na organy samospravy zo Statnej spravy
a aj to je jeden z ddvodov, pre ktoré treba
novelizovat Narodny program ochrany
starsich ludi. K novelizacii tohto progra-

mu mozeme dnes konstatovat, Ze rezor-
ty zodpovedajuce za jeho népln a plne-
nie vysli s iniciativnou novelizécie tohto
programu a bude ulohou najblizsich me-
siacov, aby sme tuto novelizaciu pripravili
v legislativnej podobe. Zamyslame sa,
ako dosiahnut ucinnejsie presadzovanie
zaujmov seniorov. Zaujima nas, ¢o bude
s nami po zavedeni meny eura. Budeme
mat dost penazi asport na zaplatenie
zakladnych poplatkov? Budeme mat na
zaplatenie za najnutnejsie sluzby? Bude-
me moct uvazovat asporn o kratkej dovo-
lenke? To su otézky, ktoré nasu organiza-
ciu priviedli k tomu, aby sme sa aktivne
zapojili do procesu zavadzania eura na
Slovensku a aby sme sa starali najma o to,
aby sa splnila aspon ¢ast nasich poziada-
viek, ktoré som naznacil. Sme optimisti.
Neziadame vela, svoj Zivot viak chceme
dostojne dozit.”

Predseda Jednoty dbéchodcov na
Slovensku vysoko ocenil pracu dobro-
volnikov, ktorych je aj medzi seniormi
— déchodcami naozaj vela, a to nielen
v Jednote dochodcoy, ale aj v mnohych
dalSich mimovladnych organizéciach,
¢lenské organizacie SHR nevynimajuc.

(ms)
Snimky: autorka

Stop zuzovaniu socialnych prav na Slovensku

K stovkam doéchodcov pritom-
nych v kongresovej sale ruzinovskej
nemochnice v Bratislave sa na konfe-
rencii pri prilezitosti Medzinarodné-
ho dia starsich ludi, 2. oktébra tohto
roku prihovorila aj ministerka Viera
Tomanova. Prinasame uvodnu cast
jej prihovoru.

Je pre mna ctou, Ze som sa s vami
mohla dnes opdtovne stretnut. S mno-
hymi z vas sa stretdvam pri prileZitosti
1. oktébra uz dihé roky. Pre mna je velmi
dolezité, Ze existuje Medzindrodny der
starsich fudi... V roku 1999 sme pripravili
Narodny program ochrany starsich ludi.
Pripravovali sme ho s nesmierne dob-
rou volou a obrovskym predsavzatim.
Preto, aby sme pre starsich [udi urobili
vietko, ¢o treba v nadvaznosti na Vyh-
lasenie Organizacie spojenych narodov,
ktord venovala problematike starsich
ludi rok a stanovila také principy, ktoré
sU nesmierne dolezité a maju obrovsky
vyznam. Hovorim o principe nezavislosti,
nezucastnenosti, starostlivosti, sebareali-
zacie a toto vietko bolo premietnuté do
Narodného programu ochrany starsich
fudi. Je mi velmi [Uto, Ze z tohto narod-

ného programu sa stal len deklaratérny
material a v podstate len ,trhaci kalen-
dar”, pretoze z opatreni, ktoré v hom boli,
ubudalo, ba niektoré rezorty postupovali
Uplne opacne a nie tak, ako boli opatre-
nia sformulované.

Napriek tomumézem povedat, ze su-
¢asna vlada sa vo svojom Programovom
vyhlaseni zaviazala zaviazala v systéme
socialneho zabezpecenia zabezpecit so-
lidaritu, sudrznost, udrzatelnost, stabilitu

tohto systému, istoty a slobodu volby. To
su zékladné principy. Ked’ hovorim o so-
cialnomzabezpeceni,hovorimosystéme,
ktory sa dotkne kazdého ob¢ana Sloven-
ska a dotyka sa ho od dna jeho pocatia,
az do smrti. Preto hovorim o nesmiernej
dolezitosti tohto systému. Neda mi ne-
pripomenut, kym povojnovych 20 az 30
rokov charakterizoval boom socialnych
prav, ostatné uplynulé roky znamenali
Ubytok a neustale zuZovanie socialnych
prav. Ked hovorim o socidlnom zabez-
peceni v ramci pripravovaného modelu
socidlnej Eurdpy, rezonuje na vsetkych
forach, medzinarodnych konferenciach,
na ktorych som sa zucasthovala v ramci
Eurdpy. Je to téma, ktord sa prendsa aj na
podu OSN, kde sa tiez hovori o solidarite,
o socialnej sudrznosti (kohézii). Jednym
zo zakladnych cielov vlady je predovset-
kym udrzat systém socidlneho poistenia.
Déchodkova reforma, ktora tu bola na-
stavena s Ucinnostou od 1. januara 2004,
svojim spdsobom privileguje urcita sku-
pinu fudi (zhruba 1,5 miliéna obc&anoy,
ktori vstupili do takzvaného 2. piliera) do-
chodkového poistenia. Ale predchadza-
juca vlada, ktord nastavila dochodkovu



reformu a tvrdi, Ze som neodbornik, ktory
nerobi dobré kroky, ktory likviduje 2. d6-
chodkovy pilier. Kri¢i tak preto, poviem to
otvorene a velmi Uprimne, Ze nastavena
reforma nebola dobre nastavend. Sved¢i
otom 17 noviel k prijatému zakonu, ktoré
prijala za dvaapol roka predchadzajuca
vldda. Cize, zakazdym opravovala nove-
lu. Kazda prijatd novela znamend dalsie
znevyhodnenie pre urcité skupiny ludi.
Urcitd skupinu pozitivne diskriminovala,
ina skupinu ludi diskriminovala v pra-
vom zmysle slova. Prave preto je velmi
zlozité vstupit do tohto systému a pred-
pokladdme, Ze to vyrieSime v priebehu
roku 2008, kedy chceme pripravit velka
novelu Zakona o socidlnom poisteni,
ktora by mala nadobudnut ucinnost od
1.januara 2009 a ktora by mala poméct
skutocne aj tym ,nizkoprijmovym” dé-
chodcom.

Pokusim sa naznacit, akym smerom
pojdeme. Predovsetkym chcem pove-
dat, ze kratko po nastupe sucasnej vlady
sme pomohli tym invalidnym déchod-
com, ktori v roku 2004, 2005 a prvom
polroku 2006 prisli o svoje invalidné
doéchodky alebo ich invalidné dochodky
boli znizené. I3lo zhruba o 23 tisic ludi,
ktorym sme vrétili ich invalidné déchod-
ky a ktoré im Socidlna poistovia vypla-
ca. Pevne verim, ze vadsia cast tychto
invalidnych déchodcov uz ma svoje in-
validné déchodky vratené.

Dalsim krokom, ktory sme vyko-
nali koncom minulého roku a ktorym
sme prilepsili dbchodcom s nizs$imi do-
chodkami, bolo vyplatenie viano¢ného
priplatku k decembrovému déchodku.

Ministerka Viera Tomanovd diskutovala s viacerimi
déchodcami aj individudine.

Pripravujeme nariadenie vlady, aby ste
opat dostali viano¢ny priplatok k vasmu
dochodku. Plne si uvedomujem, Ze toto
rieSenie nie je systémové a ze by ste tieto
peniaze potrebovali ku svojmu déchod-
ku mesacne. Peniaze v sucasnosti vypla-
cané dochodcom, ktori maju velmi niz-
ke dochodky, dostavaju v podstate ako
prispevok na byvanie alebo ako pomoc
v hmotnej nudzi. Myslim si, Ze nie je vel-
mi dostojné, aby boli dochodkové davky
takto vyplacané ako pomoc v hmotnej
nudzi, ked mnohi z ,nizkoprijmovych”
dochodcov boli poistencami v priemere
43,8 roka (u muzov je to viac a u Zien je to
o ¢osi menej, pretoze porodili a vychova-
vali deti). Ale urobili obrovsku, zasluznu
pracu v prospech tejto spolo¢nosti a vo
vztahu k detom. Ak niekto platil do sys-
tému dochodkového poistenia vyse 43
rokov, urcite ma narok na to, aby z tohto
systému dostéval slusny déchodok, ktory
zabezpedi dostojny Zivot tak, aby zéklad-
né Zivotné podmienky, ktoré garantuje
Ustava SR, skuto¢ne mal zabezpecené.
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Aj ked' dnes priemernd vyska do-
chodku predstavuje 8836 korun, ¢o
uz je viac ako minimalna mzda, ktora
od 1. oktébra 2007 je 8100 korun, sta-
le najvacsia skupina obcanov - po-
beratelov starobnych doéchodkov, sa
vyskou dochodku pohybuje na tejto
urovni a pod Urovriou 8836 korun. Pre-
to pripraveny a schvaleny zakon, ktory
bude ucinny od 1. januéra 2009, hovori
o tom, Ze prispevok na byvanie budu
s uc¢innostou od 1. janudra 2009 vy-
placat obce a mesta ako samospravne
organy, a to na zaklade svojej original-
nej poésobnosti. Boli by sme velmi radi,
keby sme tieto peniaze pretransfor-
movali, pripo¢itali k ddbchodkom a o to
zvysili dochodky. PretoZze na décho-
dok, ktory uz raz bol vyrubeny a roz-
hodnutim Socidlnej poistovne urc¢eny
v prisludnej vyske, vam uz nikto nikdy
nesiahne a nikto vdm ho nezoberie.
To je istota. V spolupraci s Jednotou
déchodcov na Slovensku a dalsimi od-
bornikmi pripravime zékon umoznuju-
ci zvysit nizke dochodky tak, aby viet-
ci déchodcovia mohli déstojne prezit
svoj zivot v Slovenskej republike.

Mozno sa teraz Casto stretavate vo
vietkych médiach s neustdlym napada-
nim novely zdkona o socidlnom poiste-
ni. Mnohi politici ju povazuju za kontra-
verznu, je vsak zalozena predovsetkym
na tom, Ze obsahuje zadkladné druhy
opatreni, ktoré garantuju, aby v Social-
nej poistovni bolo dostatok penazi na
vyplaty déchodkov.

(skratené)
Snimky: m$

Zit zdravsi a kvalitnejsi Zivot aj vo vy$som veku

Motto tychto dni by malo byt: Zit
veku. Prejavom ucty a zasluh, kto-
ré obcania v poproduktivnom veku
maju na rozvoji fudstva, je aj skutoc-
nost 1. oktobra - Medzinarodného
dna starsich ludi. Starnutie je priro-
dzeny proces, ktory sa odrazi na kaz-
dom Zivom organizme a v uréitom
stadiu Zivota sa za¢ne prejavovat aj
po fyziologickej stranke. Toto obdo-
bie u cloveka vsak prichadza az po
desiatkach aktivnych rokov naplne-
nych Studiom, zbieranim pracovnych
skasenosti, zalozenim rodiny a vy-
chovou deti. Po naplneni tejto vel-
kej casti svojho zivotného poslania
prichadza v zivote ¢loveka obdobie,
ktoré nazyvame jesen zivota, ktoré

Na snimke pocas prejavu je Miroslav Gazdik, prezident Konfederdcie odborovych zvizov.
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by malo byt a verim, Ze aj je, obdo-
bim uznania, ucty a starostlivosti zo
strany rodiny, ale aj spolo¢nosti.

Aj Konfederacia odborovych zva-
zov (KOZ) uskutocriuje redlnu spolupra-
Cu a Zivé pracovné a spolocenské kon-
takty so svojimi byvalymi ¢lenmi, dnes
uz poberatelmi déchodkov na zaslize-
nom odpocinku. Mnohi z vés aj po do-
siahnuti déchodkového veku pokracuju
v roznych ekonomickych aktivitach, i
uz dalej pracuju na svojom pracovisku
alebo si nasliind, vhodnu pracu. Niekto-
ri dokonca podnikaju alebo pomahaju
v podnikani svojim detom alebo svojim
vnukom. Odbory sa povazuju za velku
rodinu zloZenu zo sucasnych, ale aj by-
valych zamestnancov. V. mnohych pod-
nikoch udrZiavaju kontakty so starsimi,
byvalymi pracovnikmi formou spolo-
¢enskych podujati a v nich pokracuje aj
KOZ i Jednota déchodcov na Slovensku.
Specatenim nasej plodnej spoluprace
je Dohoda o partnerskej spolupraci me-
dzi Jednotou déchodcov na Slovensku
a KOZ. Tato dohoda zahifa aj platfor-
mu, na ktorej sa uskutoc¢nuju rozlicné
aktivity zamerané na dosiahnutie sta-
novenych cielov, akymi su: spolupraca
pri presadzovani zaujmov déchodcov
v transformacnych procesoch v socidl-
nej sfére i déraz na primerané socialne
zabezpecenie starsich ludi.

Spolocné priority

V legislativnom procese prihliada
KOZ na skusenosti, informacie a pod-
klady, ktoré jej odbornici z Jednoty do-
chodcov poskytuju pri vypracovavani
stanovisk a poziadaviek na Ziaduce zme-
ny a Upravy zdkonov a pravnych noriem.
Spolo¢nym menovatelom nasej dobrej
spoluprace a vzdjomnej podpory pri
priprave zakonov, lobovani za ich zmeny
v NR SR, je zabezpecenie primeraného
ohodnotenia prace, ktoru starsi obcania
do nasich spolo¢nych hodn6t vlozili a za-
bezpecenie ich socidlnych istot a potreb-
nej zdravotnej starostlivosti.

Najviac diskutovanou spolocen-
skou témou, ktorad sa dotyka kazdého
obyvatela Slovenska, je dochodkova
reforma. Naliehavost témy sposobuje
finan¢nd neudrzatelnost nového sys-
tému, ktory vznikol v déchodkovej re-
forme v rokoch 2004 a 2005. Nové za-
kony priniesli mnoho zlepseni Zivotnej
urovne starSich obcanov, ale sucasne
aj nemalo problémov a nedostatkov.
Za najvyznamnejsi nedostatok mozno

povazovat financny deficit v priebez-
ne financovanom systéme déchodkoy,
z ktorého sa vyplacaju dochodky viet-
kym sucasnym déchodcom a v najbliz-
Sich dvadsat rokov to nebude inak. No,
tvorcovia déchodkovej reformy nebrali
tuto skutoc¢nost do uvahy a obrazne
povedané, ohrozili tym cely déchodko-
vy systém na Slovensku. Konfederacia
odborovych zvédzov vo svojich stanovis-
kach upozorriovala na tento nedostatok
dochodkovej reformy a ziadala vypra-
covat finan¢nu analyzu, z ktorej by bolo
zrejmé, z ¢oho sa v najblizsej budicnos-
ti budu dochodky financovat.

Pravdou je, ze udrziavanie nizkych
dochodkov je jednou z ciest ako nezvy-
Sovat néklady na déchodkovu reformu
a ,zaplatat dieru” vo financovani, ktora
vytvorenim 2., sukromného dochod-
kového piliera vznikla. V tejto suvislosti
musim povedat, ze KOZ vzdy presadzo-
vala a bude nadalej presadzovat zasa-
du, aby naklady déchodkovej reformy
nepadli iba na sucasnych déchodcoy,
ale aby sa vietky generécie podielali na
zaplateni ndkladov tejto reformy. KOZ
odmieta a kritizuje vsetky opatrenia,
ktoré by viedli k zmrazeniu dochodkov
alebo ich podstatnému zniZeniu a kaz-
dd zmenu v nérokoch déchodcov Ziada
seriézne zvézit a zhodnotit.

Eurépska Unia na svojom summite
v roku 2001 ratifikovala dokument, na
zdklade ktorého sa vietky ¢lenské staty
EU musia snazit dosiahnut zakladny dé-
chodok pre dochodcov zo statneho sys-
tému na urovni 40 percent priemernej
mzdy v ndrodnom hospodarstve. V su-
¢asnosti Slovensko spifa tuto poziadav-
ku a mierne ju prekracuje, ale napriklad,
starobny dochodok zo Stétneho systé-
mu v Holandsku a Taliansku dosahuje
az 83 percent priemernej mzdy, v Portu-
galsku a Grécku 80 percent, v Nemecku
65 percent, v Belgicku 60 percent atd.
Nasim cielom by malo byt, priblizovat
sa k tymto Stdtom a poskytnut nasim
dochodcom taku Zivotnu uroven a so-
cidlnu istotu, akd maju déchodcovia vo
vyspelych eurépskych statoch. V stcas-
nosti Zije v Eurépskej unii 62 miliénov
[udi starSich ako 65 rokov, ¢o predsta-
vuje 16 percent jej populacie. O¢akéva
sa, ze celosvetovo sa podiel fudi vo veku
60 rokov a viac do roku 2050 zdvojndaso-
bi. Na Slovensku je v stcasnosti asi 1,2
miliéna poberatelov dochodkov. Podla
prognéz bude na Slovensku v roku 2050
az 1467 000 poberatelov dochodkov.

Spolocnost starne, ale...

Starnutie spolocnosti sa neda od-
delovat od otazok jej socidlneho roz-
voja. Zatial' sa procesy starnutia viac
spéjaju s ekonomickou, nez politickou
agendou. Spolocnost starne, hovoria
velmi ¢asto odbornici, aj politici. Tento
trend sa nevyhyba ani Slovensku. Za
jeho pricinu mozno oznadit dva javy:
pokles porodnosti a predlZzovanie Zi-
vota ludi. To znamen4, Ze rastie pocet
starSich obyvatelov. Starnutie popula-
cie sa premieta do rozmanitych oblas-
ti kazdodenného Zzivota spolo¢nosti,
rodin i jednotlivcov. DIhodoby priras-
tok poctu starsich ludi a predlZzovanie
o¢akavanej dizky Zivota, najma v rozvi-
nutych krajinéch, viedli OSN k vypraco-
vaniu koncepcie spolo¢nosti pre vietky
vekové kategorie. Ta rozvija myslienku,
Ze starsi ludia su plnopravni v kazdej
spolocnosti a Ze tak, ako sa podielali na
jej formovani v aktivnom veku, v staro-
be maju plné pravo uzivat dosiahnuté
vysledky.

Diskutuje sa o potrebe zmien
v socialnom zabezpeceni starsich ludi
a o ekonomickych zdrojoch na jeho re-
alizaciu. Starnutie sa v3ak spaja aj s hu-
manitnymi otazkami, ako je zdravotna
starostlivost, socidlna pomoc, byvanie,
dostupnost rozlicnych sluzieb. Sluzby
starSim ob¢anom by mali dosiahnut
taku Uroven, aby sa kazdy z nich mohol
tesit z aktivnej staroby. Na to vsak treba
aj aktivny pristup samotnych starsich
obcanov, ich zdujem o spolocenské
dianie, fyzicku aktivitu a zdravu vyzivu
na neposlednom mieste. Na uskutoc-
nenie spolocenskych aktivit a zdravé-
ho sposobu Zivota treba ekonomické
zabezpecenie, a preto bude KOZ vzdy
presadzovat primerané a dostojné
dochodky pre vsetkych poberatelov
dochodkov. Bude nadalej presadzovat
Ucast starSich [udi na ekonomickych
vysledkoch celej spolo¢nosti. V z4uj-
me presadzovania potrieb a zadujmov
starSich obcanov v socialnej sfére bude
KOZ nadalej aktivne spolupracovat
s Jednotou déchodcov na Slovensku.
Budeme sa snazit a verim, ze spoloc¢ne
s Ministerstvom prace, socialnych veci
a rodiny SR a dalSimi Statnymi a nestat-
nymi institiciami dosiahneme, aby sa
nasi starsi obcania mohli tesit zo svojej
aktivnej a bezpecnej jesene Zivota.

Miroslav Gazdik, prezident KOZ
Snimka: ms



Mam sSestdesiatpat plus
a tesi ma, ze zijem zdravo

Taky je nazov projektu, ktory zna-
mena nadej nielen pre generaciu skor-
narodenych, ale pre celi spolocnost.
Cielom tohto dlhodobého vzdelavacie-
ho projektu je spravne a dokladne in-
formovat seniorov o zdravom Zivotnom
ityle. Projekt organizuje Urad verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR) a Jednota dé-
chodcov Slovenska.

Pravdou je, ze prianim mnohych ludi
vzdy bolo dozit sa vysokého veku. V minu-
losti sa na dosiahnutie vysokého veku po-
uzivali rézne odvary, bylinky, ndpoje, kuzla
a podobne. Dnes vieme, Ze ovela vacsie
moznosti na dosiahnutie tohto ciela v sebe
skryvaju dokladne metody upevriovania
zdravia a ochrana cloveka pred vznikom
ochoreni. Vdaka najnovsim poznatkom
vedy a vyskumu sa vek ¢loveka predIZuje,
pricom ciefom je predizit aktivny vek tak,
aby clovek zostal schopny do konca svojho
Zivota vyuzivat svoje poznatky a Zivotné
skusenosti. Prave na zaklade vedeckych
a odbornych poznatkov sa Urad verejného
zdravotnictva SR v spolupréci s Jednotou
dochodcov Slovenska podujal vypracovat
uvedeny projekt ,Mam Sestdesiatpat plus
a teSi ma, ze Zijem zdravo”.

Co to v praxi znamena?

Cielom tohto projektu je zlepsit Zivotny
styla zvysit kvalitu zdravia, ako aj zdravotné-
ho uvedomenia starsich ludi, ktori dosiahli
a presiahli vek 65 rokov. Populacia v Eurép-
skej Unii starne. Poukazuju na to aj najnovsie
demografické udaje na Slovensku. Sprava
o zdravotnom stave obyvatelstva predlo-
zend na rokovanie vlady SR v minulom roku
tiez ukazuje na zvysenie poctu starsich ve-
kovych skupin obyvatelstva i na Slovensku.
Poukazuje aj na umrtnost a chorobnost
obyvatelstva, ktoru najcastejSie sposobu-
je zly zdravotny stav obyvatelstva. Su to
predovietkym ochorenia srdcovo-cievne-
ho aparatu, ktoré, napriklad v porovnani
s Ceskou republikou, v SR stale pretrvavaju
na poprednom mieste. Dalej sui to choroby
Castejsie sa vyskytujuce vo vys$om veku nad
65 rokov, a to najma ochorenia na rakovinu,
v ktorych SR zaznamenala tiez vysoky na-
rast. V rebricku chorobnosti nasleduju urazy,
ktoré sa v starSom veku vyskytuju Castejsie
amaju horsie nasledky ako v mladsom veku.
Po nich nasleduju ochorenia zapri¢inené
zlym stravovanim a nespravnymi Zzivotny-

mi, najma stravovacimi navykmi, socialnou
izolaciou a slabou pohybovou aktivitou ludi.
Zial, & starsia ¢i mladsia generécia, kazda sa
malo venuje pohybu na ¢erstvom vzduchu
a na neposlednom mieste sa zvysuje aj po-
Cet duSevnych portch a dusevnych ochore-
ni, najma depresie.

Svetova zdravotnicka organizacia vy-
hlésila viacero programov zameranych na
zlep3enie podmienok Zivota seniorov, pre-
sadzuje aj legislativne zmeny na ochranu
prav starsich ludi, za ktoré sa zasadila aj Or-
ganizacia Spojenych narodov a preventivne
programy proti zneuzivaniu starsich ludi.
Su tu aj Eurdpske programy podporujice
zvysovanie kvality Zivota a tie tiez tvorili z&-
klad, z ktorého vychadzali aj autori projek-
tu Mam sestdesiatpat plus a tesi ma, ze
Zijem zdravo. Obsahom tohto projektu je
aj aktivizovat zaujem starsich [udi o vlastné
zdravie, pripravit lektorov spomedzi starsich
[udi, ktori prendsaju styl zdravého starnutia
do vlastnej komunity, s ciefom udrziavat po
dosiahnuti zlep3enia zdravia seniorov tento
ich priaznivy stav a aj priebezne monitoro-
vat zivotny Styl starsich ludi.

Uskutocnhovanie tohto projektu a na-
pifanie jeho ciela sa deje podla principov
spoluprace Uradu verejného zdravotnic-
tva SR s Regiondlnymi uradmi verejného
zdravotnictva, ktoré podsobia v kazdom
kraji v spolupraci s regiondlnymi lektormi
a dobrovolnikmi Jednoty dochodcov na
Slovensku. Kazdy lektor prenasa svoje po-
znatky a skusenosti pri uskutochiovani tohto
projektu do svojho okolia, tam, kde posobi,
doma, v mestskych a obecnych kluboch dé-
chodcov ¢ domovoch déchodcov.

Ide o aktivnu starobu

Pri naplneni tohto projektu ide predo-
vietkym o zvy3enie poctu ludi vo veku 80
rokov a viac, ktorym zdravotny stav umoz-
nuje udrzat si nezdvislost, sebalctu a Ucast
na spoloc¢enskom Zzivote. Teda, hovorime
o aktivnej starobe. Tento projekt sa sklada
zo Siestich etép. Jeho prva etapa sa zacala
v roku 2004. V prvej etape sa predstavili,
napriklad aj v hypermarketoch, vietky po-
radne zdravia UVZ SR, ktoré pdsobia pri
Regionalnych Uradoch verejného zdravot-
nictva. Dalej, poradenské centra sa rozsirili
0 osobitné poradne pre vekovu skupinu
[udi nad 65 rokov veku. Pracovnici a zastup-
covia tychto poradni zdravia sa zucastnili aj
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S projektom ,Mdm sestdesiatpdit plus a tesi ma, Ze
Zijem zdravo"a jeho vysledkami ucastnikov konfe-
rencie podrobne obozndmila MUDr. Eva Zdkovd

z Uradu verejného zdravotnictva SR.

na konferencii Jednoty dochodcov na Slo-
vensku. Okrem toho bola podpisana Zmlu-
va medzi Jednotou déchodcov Slovenska
a Uradom verejného zdravotnictva SR.
Viybrani odbornici pripravili i pisomné pod-
klady pre tla¢ a materidly pre dalSie vzde-
ldvanie obyvatelov stardieho veku. Istotne
sa dostal do rdk mnohych pritomnych na
konferencii aj manudl, ktory vzisiel zo spo-
lo¢ného stretnutia odbornikov a lektorov,
ktori dalej podla tohto manualu pokracuju
vo vzdeldvani seniorov. V tretej etape bol
vypracovany zoznam aktivit zameranych
na realizdciu vzdeldvacich programov pre
starsich ludi v sti¢asnosti. Stvrta etapa zna-
menala rozsirenie jednotlivych aktivit tohto
projektu do organizacii, ktoré uskutocruju
nielen zdravotné, ale aj socidlne programy.
Viytvorila sa aj skupina odbornikov, ktori vy-
konévaju kontrolu kvality Sirenia prislusnych
informdcii ur¢enych pre komunity starsich
[udi a napokon bol vypracovany aj monitor
stavu zdravotného uvedomenia seniorov.

Ako sme sa dalej dozvedeli, najvys-
Sia Ucast spomedszi jednotlivych regiénov
a najvyssi pocet vzdelavajucich sa lektorov
spomedzi seniorov dosiahol okres Banska
Bystrica, kde sa modelovo zacinali realizo-
vat mnohé aktivity a programy venované
zdravému starnutiu. Je aj prvym okresom,
kde boli modelovo zalozené poradenské
centra zdravia pre seniorov, ktoré sa rozsirili
do vsetkych kutov Slovenska.

Potvrdenim, Ze tento program funguje
velmi dobre, je aj osvedcenie, ktoré vydava
Urad verejného zdravotnictva SR tym seni-
orom, ktori Uspesne absolvovali odborné
kurzy UVZ SR v ramci tohto projektu, s moz-
nostou viest dalSie vzdelavanie seniorov.

(m3)
Snimka: autorka



Tréningy pamati aj pre aktivnych seniorov

Tak ako ludské telo potrebuje po-
hyb, cvicenie, trénovanie svalov, aby
prilis rychlo neochabli, tak aj fudsky
mozog potrebuje tréning pamati, aby
neochabli jeho paméatové schopnosti
a aby ¢lovek mohol rozmyslat a praco-
vat ako sa patri. Podla Svetovej zdra-
votnickej organizacie vsak prave de-
mencia Alzheimerovho typu patri me-
dzi desat najhlavnejSich smrtelnych
ochoreni. S neustalym zvySovanim
sa veku obyvatelstva rastie aj hrozba
tohto ochorenia na celom svete. Kaz-
dy dvadsiaty ¢lovek na Slovensku vo
veku nad 65 rokov trpi demenciou Al-
zheimerovho typu. Napriek tomu, ze
od odhalenia Alzheimerovej choroby
uplynulo uz 101 rokov, je pozornost
venovana tomuto ochoreniu a jeho
vplyvu na jednotlivca a celu spoloc-
nost stale nedostacujuca.

S cielom upozornit Siroku verejnost
na skutocnost, Ze 45 az 50 tisic udi na Slo-
vensku je postihnutych réznymi Stadiami
tohto ochorenia, usporiadala Nadacia
MEMORY pri prilezitosti Svetového dia
Alzheimerovej choroby, ktory pripada na
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Doc.MUDr. Lubomir ViraZda, Psychiatrickd am-
bulancia Centra Memory.

21.september, aj tento rok opdt spomien-
kovy der - Memory Day. Vnimanie tohto
problému spojeného s Alzheimerovou
chorobou celou spolo¢nostou, nalezita
liecba a starostlivost su prvym krocikom
k zlep3eniu kvality Zivota pacientov s po-
ruchami pamati a ich pribuznych.

»#V sucasnosti ludstvo nepozna liek
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ani Zziadne Ucinné preventivne opatrenia,
ktoré by zabrarovali vzniku tohto ocho-
renia. KIic¢ovu ulohu teda zohrava v¢asné
rozpoznanie priznakov, pretoze ¢im skor
sa zacne lie¢ba Alzheimerovej choroby,
tym je vacsia Sanca na zmiernenie jej
priebehu’, povedal Doc. MUDr. Lubomir
Vrazda, CSc. z psychiatrickej ambulancie
Centra Memory. Lekari vedia definovat
klinické priznaky Alzheimerovej choro-
by, vedia popisat jeho néstup, prejavy
a prognozu. Tieto priznaky sa v3ak ¢asto
daju pomylit' s normalnymi prejavmi star-
nutia spojeného so zabudanim, ktoré za-
pricinuje stres, Unava alebo informacna
presytenost. Je viak dolezité vediet, ze
problémy s pamédtou su jednym z prvych
varovnych signélov Alzheimerovej cho-
roby. Pretoze iba v¢asné odhalenie tohto
ochorenia ddva moznost na spomalenie
jeho priebehu a predizenie plnohodnot-
ného Zivota pacienta.

Nadacia MEMORY od roku 1994 pod-
poruje rieSenie problémov spojenych
s lie¢bou Alzheimerovej choroby na Slo-
vensku. Centrum MEMORY vzniklo s cie-
fom konkrétnej pomoci postihnutym

Dvojica umeleckych diel z vystavy v Slovenskej umeleckej besede v Bratislave pripominala poc¢as Memory day vézriov nevyliecitelnej choroby

akou je aj Alzeimerova choroba.




aich rodindm ako jediné zariadenie svoj-
ho druhu na Slovensku. Postupne sa vy-
pracovalo na Specializované pracovisko
poskytujice komplexné sluzby v oblasti
prevencie a diagnostiky portch pamati
a Alzheimerovej choroby, aktivizaciu ludi
trpiacich tymto ochorenim, ako aj pora-
denstvo rodindm a vzdeldvanie. Je jediné
svojho druhu na Slovensku a podla jeho
vzoru sa mozu vybudovat dalie.

Nadacia MEMORY apeluje na v¢asné
rozpoznanie moznych priznakov ocho-
renia. Skoré zachytenie Alzheimerovej
choroby a spravna kombindcia farmako-
logickej liecby a primeranej aktivizacie,
dava moznost na spomalenie priebehu
ochorenia a predizenie plnohodnotné-
ho Zivota pacienta. Pre pacientov s Alz-
heimerovou chorobou v pociatocnom
staddiu je pripraveny pracovny zosit
»Tréning pamati”, ktory moéze posluzit
aktivizacii v doméacom prostredi. Objed-
nat si ho mézu zaujemcovia na disle te-
lefénu 02/62414143 alebo aj e-mailom:
centrummemory@nextra.sk.

V ramci osvetovej kampane za pre-
venciu a vc¢asné odhalenie Alzheimero-
vej choroby vytvorilo Centrum MEMORY
unikdtne CD-R,, Tréning pamitipre ludi
v produktivnom veku”, prostrednic-
tvom ktorého sa mézete naucit techniky
efektivnejSieho zapamétavania. CD-R
je urcené ludom, ktori netrpia Alzhe-
imerovou chorobou, uvedomuju si viak
medzery svojej pamati a chcd s tym
nieco urobit. Toto ,cédecko” obsahuje
podrobny vzdeldvaci program zamerany
na stimuldciu rozumovych schopnosti.
Pomdha udrzat si dobri pamat, osvojit

| -
Tréning pamati

\ pre ludi

. v produktivnom veku

A s Y 1

B s SRR e .

Unikdtne CD-R, ktorého obsahom je podrob-
ny tréning pamditi.
si metody a techniky ziskavania a vy-
uzivania potrebnych informacii pocas
produktivneho veku i v déchodkovom
obdobi. Doteraz bolo mozné absolvovat
tréning pamati iba v Specializovanom za-
riadeni - v Centre MEMORY v Bratislave,
pricom bolo treba niekolkokrat osobne
prist do Centra. Uvedené CD-R odstra-
fuje ¢asovu a vzdialenostnu bariéru, aby
mohol tréning pamati absolvovat ktokol-
vek a kdekolvek na Slovensku v pohodli
svojho domova. Odporucana cena CD-R
je 150 slovenskych korun a vytazok z je-
ho predaja sa vrati na rozvoj neziskovej
organizacie Centra MEMORY. ,Cédecko”
si mozno objednat na webovej stranke
www.alzheimer.sk alebo aj na adrese
CD Tréning pamati, P. O. Box 71, 832 22
Bratislava 3, ale aj na e-mailovej adrese
treningpamate@poslitemi.sk.

Pri prilezitosti Svetového dna Al-
zheimerovej choroby zorganizovala
Nadacia MEMORY v spolupraci so Slo-
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Pri trénovani pamdite s Mdriou Cunderlikovou z Centra Memory

venskou Alzheimerovou spolo¢nostou
a so Slovenskou vytvarnou Uniou (SVU)
MEMORY DAY-s v drioch 21. a 22. sep-
tembra v Umeleckej besede Slovenska,
kde sa konali aj dve vystavy. Pre¢o SVU
a Slovenska Alzheimerova spolo¢nost?
Tento vztah vznikol ako osobna iniciativa
niektorych ¢lenov obidvoch spolo¢nosti.
S podporou vedenia a v zaujme ¢lenskej
zakladne prerastd vsak v silnejsiu koope-
raciu a v tradiciu. Reflektuje vzajomny z&-
ujem obcianskych zdruzeni o spolupracu
a je logickym, inteligentnym prejavom
symbidzy vytvarajucej synergicky efekt
v spolo¢enskom povedomi o oboch or-
ganizaciach a ich smerovani. Sucasne je
in3piraciou pre inych v tom, ako by mohli
navzajom spolupracovat mimovladne,
dobrovolné, neziskové organizacie.

Nezistnost a Ustretovost obidvoch
spolupracujucich organizacii v pros-
pech 3irsich spolocenskych potrieb ge-
neruje nielen mnoho radosti z prace,
ale aj trvalé zadostucinenie. Vznika aj
konkrétny produkt vo forme pomoci
odkadzanym ludom, na ktorych sa casto
zabuda. Spolo¢nost nastastie nezostava
k takymto aktivitdm nevsimava. Preto
nas moze tesit pozitivna reakcia ¢lenov
a priaznivcov oboch organizicii, ale aj
informovanej verejnosti. Spolu verime
v silu myslienky kooperacie a jej zmys-
luplnosti, na prvy pohlad programovo
vzdialenych institucii, ktord mozu zopa-
kovat, ale aj rozvinut zatial nezapojené
¢lanky mimovladneho sektora.

Pocas spomenutych dvoch dni si
mohli navstevnici v priestoroch Sloven-
skej umeleckej besedy prezriet aj vy-
tvarné diela vynikajucich umelcov z via-
cerych krajin, zG¢astnit sa na odbornej
prednaske o Alzheimerovej chorobe ¢i
vypocut si skvelé hudobné vystupenie.
Takisto sa mnohi z nich zicastnili trénin-
gu pamati pod vedenim Specidlnej pe-
dagogicky, PaedDr. Marie Cunderlikovej
z Centra Memory, ktord prezentovala aj
unikatne CD-R s tréningom paméti pre
[udi v produktivnom veku, aby sa tcast-
nici Memory Day viac dozvedeli o tom,
Ze tréningy pamati su prevenciou vzni-
ku poruch pamati, depresivnych nadlad,
pocitov osamelosti a napokon, ulah¢u-
ju vnimanie, sustredenie sa a udrzanie
pozornosti. Preto, ak zabudate, ndjdite
si ¢as na stretnutia, ktoré vam pomozu
udrzat si dobru pamat aj napriek pokro-
c¢ilému veku. Viac sa dozviete na webo-
vej stranke www.alzheimer.sk

Margita Skrabalkova
Snimky: autorka




Rozhovor: Centrum Memory pomdaha chorym na Alzheimerovu chorobu a ich rodinam

Program aj pre aktivnych starsich ludi
a Skolenie pre profesionalov

Svetovy den Alzheimerovej
choroby, ktory si svet pripomenul
21. septembra, bol prilezitostou aj
na nas rozhovor s PaedDr. Mariou
Cunderlikovou, $pecialnou pedago-
gickou Centra Memory, ktoré sidli
v Bratislave - Petrzalke. Doktorku
Mariu Cunderlikovi sme ako lie-
¢ebnu pedagogicku zahrnuli mnoz-
stvom otazok na aktualnu tému ty-
kajucu sa centra Memory a moznos-
ti, ktoré ob¢anom poskytuje.

Odkedy pracujete v Centre Me-
mory a ¢o vas k nemu priviedlo?

V Memory Centre som pat rokov,
odkedy ho zalozila Nadacia Memo-
ry. Uz predtym som spolupracovala
s ludmi, ktori chceli toto centrum za-
lozit. Priviedla ma k nim moja praca
v socialnej sfére, ale aj zdravotnictve,
kde som sa venovala vzdy ludom
vysdieho veku, a teda, ziskala som
pritom aj potrebné skudsenosti aj na
posobenie v Centre Memory.

Ak porovnate zaciatky tohto
centra s jeho dneskom, kedy ste
mali viac klientov, na zaciatku ale-
bo dnes?

Od otvorenia Centra Memory
nam s postupom rokov stale pribu-
dali klienti, ale aj nové aktivity, kto-
ré v prospech klientov robime. Cim
viac ludi k ndm prichadza, tym viac si
uvedomujeme, ¢o vsetko potrebuju.
Snazime sa nase sluzby a aktivity na-
smerovat tak, aby boli pre nich ¢o naj-
viac uzito¢né. Spociatku sme posky-
tovali tréningy pamati, ale neposky-
tovali sme sluzby spojené s dennym
pobytom. Uz dva roky poskytujeme
klientom aj denny pobyt v nasom
centre, ako aj poradenstvo pre klien-
tov, aj ich pribuznych. Poskytujeme
tréningy pamati aj fudom, ktori su
zdravi, iba si chcu zlepsit pamatové
schopnosti. Vykonavame viak najma
kognitivnu rehabilitaciu ludi, ktori
st chori, ktori maju Alzheimerovu
chorobu. Nie vietci takto chori pridu
k ndm na denny pobyt. Mnohi pridu
len raz za tyzden na tréning pamati
a aj preto, aby boli sicasne v spolo¢-
nosti inych ludi, ¢o velmi potrebuju,

aby nemali pocit izolacie a samoty,
lebo pacienta s Alzheimerovou cho-
robou jeho pribuzni zvdésa nevodia
do spolo¢nosti.

Aké st nové aktivity Centra Me-
mory? Mézete nam ich priblizit?

Teraz sa venujeme trikrat do roka
aj vzdelavaniu rodin (Family educa-
tion), ktoré sme v minulych rokoch
nerobili. U¢ime aj rodinnych prislus-
nikov nasich klientov, ako maju s ¢le-
nom rodiny, ktory ma Alzheimerovu
chorobu, zaobchadzat. Okrem toho
sa venujeme aj vzdelavaniu profesi-
ondlov. Ti ludia, ktori pracuju s cho-
rymi na Alzheimerovu chorobu v so-
cidlnych zariadeniach, prichadzaju
sa k nam dalej vzdeldvat, aby mohli
efektivnejsie poméhat ludom s tym-
to ochorenim. Stali sme sa aj skolitel-
skym centrom.

Kol'ko pacientov k vam do Cen-
tra Memory chodieva denne?

Na dennom pobyte mavame oko-
lo 20 pacientov, dalej poskytujeme
dvakrat do tyzdna sluzby psychiatric-
kej ambulancie, potom méavame via-
cero skupin na tréningu pamati. Spo-
¢iatku sme v Centre Memory mavali
len jednu takuto skupinu. V sucas-
nosti vSak mavame skupinu tréningu
pamati aj pre ludi mladsieho veku,
potom mame dalsiu velkd skupinu
fudi s Alzheimerovou chorobou, ale
aj celkom inu skupinu zdravych, ak-
tivnych seniorov, ktori k ndm chodia

raz do tyzdna a mame este aj klub
seniorov, kam sa chodia starsi [udia
ucit pracovat na pocitaci, ini sa zasa
ucia zaobchadzat s mobilnym telefo-
nom, ale venuju sa aj rozli¢cnej dalsej
zaujmovej ¢innosti. Klub je pre nich
velmi vhodnym miestom na spolo-
censké stretdvanie sa a prekonanie
domaceho osamotenia a izolacie.

Poskytuje také isté sluzby ako
Centrum Memory, aj iné, podobné
zariadenie na Slovensku?

Dalsie zariadenie s takymi kom-
plexnymi sluzbami, aké poskytuje
Centrum Memory, sa na Slovensku
nenachadza, ale takmer v kazdom
zariadeni socidlnych sluzieb su fudia
s Alzheimerovou chorobou.

Ako by ste porovnali podobné
zariadenia v zahranic¢i s Centrom
Memory na Slovensku?

Mame  konkrétne skusenosti
s podobnym zariadenim v Anglicku,
okrem toho kolegyna chodieva do
podobného zariadenia v Rakusku
a dovolujem si povedat, ze slovenské
Centrum Memory je na porovnatel-
nej Urovni, dokonca v nie¢com sme
lepsi ako zahrani¢né zariadenia toh-
to typu.

V ¢om je, podla vas, Centrum
Memory na tom lepsie, nez podob-
né zahrani¢né centra?

Myslim si, ze nasi pracovnici su
viac empaticki k pacientom. Maju
k nim lepsi a citlivejsi pristup.

Prichadzaju k vam na denny
pobyt aj pacienti v tazSom stadiu
Alzheimerovej choroby?

Na denny pobyt k nam pricha-
dzaju [ludia, ktori nemaju tazsie
stadium  Alzheimerovej choroby,
pretoze musia zakazdym zvladat aj
prichod z domu k ndm rano a cestu
spat domov vecer. Samozrejme, spo-
lupracujeme s rodinami tazko cho-
rych pacientov a ak treba, snazime sa
im pomoct bud' pocas navstev v na-
$ej psychiatrickej ambulancii alebo
sluzbami, ktoré poskytujeme v nasej
poradni.

Zhovarala sa: Margita Skrabalkova
Snimka: archiv



Na margo vystavy Neuroakty

Ludsky mozog je tajomnym or-
ganom, ktory len velmi neochotne
odhaluje tajomstva ukryté vo svo-
jich hlbinach. Odpradavna vzbudzo-
val v ludoch respekt a tictu. Starove-
ki Gréci ho pokladali za najvhodnej-
Sie miesto pre uskladnenie duse. Pre
vyspelé davnoveké civilizacie sa stal
nedotknutelnym, a tak ho vyradilizo
svojho jedalneho listku. Stredoveka
ucta k ludskému telu oddialila pro-
ces sebapoznavania, takze zahady
ukryté v ludskej lebke zostavali ne-
pristupné po celé starocia. Postupné
roztapanie dogmatickych zakazov
a obmedzeni uvolnilo ruky chtivym
badatelom, ktori sa s nadSenim pus-
tili do poznavania mystického, le-
gendami opradeného organu akym
mozog je.

Skuto¢ny posun vo vyskume [ud-
ského mozgu viak nastal az na prelome
19. a 20. storocia, kedy sa zacali vynarat
prvé odvaznejsie anatomické Studie.
Nové techniky spracovania a farbenia
nervového tkaniva pomohli desifrovat
Strukturalne jednotky mozgu. Pred oc¢a-
mi priekopnikov neuro-vied zacal oZi-
vat fantasticky svet mozgovych buniek.
Neuveritelni architektoniku rozmani-

Jeden z brazov vystavy ,Neuroakty” otvorenej v Slovenskej umeleckej besede pri prileZitosti Me-

mory Day 2007 .

tych populacii buniek a funként rézno-
rodost ich jednotlivych komponentov
tak, ako ich vidiet mnohokrat zva¢sené
pod Specidlnym mikroskopom, priblizili
verejnosti a navstevnikom Memory Day
2007 v Slovenskej umeleckej besede aj
obrazy vynimocnej a dalsej ojedinelej

Reportaz: Cvicenie aj pre oslabenych starsich ludi

vystavy s ndzvom Neurakty. Fotogra-
fiu jedného z obrazov, ktory je vlastne
prierezom mikroskopicky zvacsenej
Struktury mozgovych buniek a pouka-
zuje aj na pritomnost chorobou naru-
Senych miest mozgovej Struktury, pri-
nasame pre ilustraciu. (re)

Zdrave starnutie a pohyb

Uz v minulych rokoch sa na bra-
tislavskej Kuchajde zacali popularne
cvi¢enia vhodné aj pre zdravotne
oslabenych dochodcov, ¢i starsich
ludi chodiacich o palic¢ke, ktoré vied-
la Iveta Galyova. Vyse tridsat rokov
posobila ako asistentka telesnej vy-
chovy na Katedre Lekarskej fakulty
Univerzity J.A. Komenského v Brati-
slave. Hoci je uz niekol'ko rokov v d6-
chodku, s cvicenim nikdy nepresta-
la a heslo: ,,Pohybom ku zdraviu”,
napliia vo svojom zivote kazdy den.
A nielen to. Pomaha stovkam inych
skornarodenych ludi, aby tak ako
ona, cvicili kazdy dei. Ked'ju niekto
hlada, tak najma vtedy, ak potrebu-
je rady, ako ma cvicit a kto ju chce
najst, najde ju v telocvicni alebo,
kazdu poslednu stredu v mesiaci na
stretnuti s cvicenkami - seniorkami
Slovenského Cerveného kriza, kde
posobi uz dlhé roky.

Telesnd kultara by podla Ivety Gdlyovej mala byt pre kazdého ¢loveka takd délezitd, ako zna-
lost abecedyy.




Popularita kondi¢nych cviceni s Ive-
tou Gélyovou vzréstla natolko, ze 12. ok-
tébra tohto roku pridlo si pod jej vedenim
zacvicit v sede i postojacky, do spolocen-
skej sdly Domu kulttry na Vajnorskej uli-
ci 21 v Bratislave hadam sto déchodcov.
A veruze, stalo to zato. Precvi¢ovanie oso-
bitne vhodnych cvikov pre skérnarode-
nych I. Galyové dopinala velmi zaujima-
vym vykladom o tom, preco, ako a kedy
ten-ktory cvik pomaha znovu nadobud-
nut ¢i udrzat alebo zlepsit si telesnd kondi-
ciu. Nechybala ani prednaska MUDr. Petra
Duchaja z Regiondlneho uradu verejného
zdravotnictva, ktorého asistentka merala
zdujemcom krvny tlak a MUDr. Peter Du-
chaj im radil nielen vo svojej prednaske,
ale aj osobne pri merani krvného tlaku,
ako sa mozno vyhnut rizikdm vysokého
krvného tlaku.

Ako zlepsit pohyblivost kibov

Mozno ste niekedy mali Uraz, zle ste
stupili pri chédzi, s ktorou mate v dosled-
ku toho problémy. Preto ale netreba zufat.
Napriek tomu si mézete pomalym cvice-
nim zvysit pohyblivost kibov v ¢lenkoch,
kolenach, aj bedrovych kiboch.

Clenky: ,Sadnite si na stoli¢ku a po-
suite sa dopredu tak, aby ste nesedeli
na stehennych svaloch. Pokréte nohy
v kolenach a dvihajte najprv patu a po-
tom $picku chodidla a potom urobte to
isté s druhou nohou. Toto cvicenie ro-
bime preto, aby sme si posilnili lytkové
svalstvo. Pohyblivost ¢lenku si zlepsite,
ak si budete precvi¢ovat aj nasledujuci
cvik: 3pickou nohy pri sede na stolicke
kreslite kruh najprv jednym a potom
druhym chodidlom. Skuste 3pickou
nohy sledovat o¢ami, ¢i Spickou nohy
kreslite pekny kruh a hlavu pritom ne-
sklanajte, ale drzte ju rovno. Ak sa vdm
to dari, posilfiujete tym nielen svaly, ale
aj slachy. Ak ste zle stupili na vonkajsi
alebo vnutorny okraj nohy a dostali ste
vyron do ¢lenka, treba si precvicit slachy
tak, ze urobime chodidlom pohyby, ako-
by sme chceli stupit na vnatornu alebo
vonkajsiu hranu chodila. Ak tento cvik
cvi¢ime v stoji, ale na vnutornd hranu
chodila nesmu stupat ti, ¢o maju znize-
nu klenbu chodila, pretoze by si ju este
zhorsili. Mali by viac stupat na vonkajsiu
hranu chodidla”. Takto radila pani Iveta
Galyova pri kazdom cviku, ktory predva-
dzala a zaroven komentovala velmi pod-
robne, aby sa cvicenky a cvi¢enci vyhli
moznym chybdm pri cviceni.

Kolena: ,Ak sedite a taZ3ie stavate zo
stolicky, aby sa to vase vstavanie zlepsilo,
treba, predtym neZ vstanete, niekolko-

Skérnarodeni cvicenci si pod odbornym vedenim Ivety Gdlyovej postupne rozcvicili celé telo,
hoci niektori prisli s barlami a zdravotne oslabent.

krat zakyvat nohou v kolene, aj ked' bude
v lom praskat. Tak si rozcvi¢ime Upony
svalov a vizov kolenného kibu. Ak mate
bolavé koleno, chodte tak, Zze s narov-
nanou nohou v kolene vzdy stipajte na
patu. Aby ste si precvicili vSetky casti ko-
lena, prichytte si v sede jednu nohu nad
kolenom rukou a kruzte nohou pokrce-
nou v kolene vo vzduchu. Nemozno kru-
zit narovnanou, ale len ohnutou nohou
v kolene. ESte dalsi cvik: urobte v sede
na stolicke chodidlom ,fajku” a o¢ami sa
pozerajte, ako pata kresli na zemi kruh.
Vietko cvicte vzdy s ohnutym kolenom.
Pri chodeni su kolend velmi zatazované
hmotnostou tela. Preto sa odporuca zni-
Zit hmotnost, ak je nadmerna. Ak uz méte

v kolene nezvratné zmeny, je dblezité si
tymto spdsobom kolena aspon prekrvit”,
usmernovala pritomnych pani Iveta Galy-
ova a dodavala: ,sprdvnemu fungovaniu
kolena poméze posilnené svalstvo, ktoré
ho udrzuje v spravnej polohe”.

Bedrové kiby: ,Tieto kiby sa pri cho-
dzi menej namahaju ako kolenné. Ale ak
ste napriklad, po operdcii, spomenite si,
ako ste ¢oskoro po operacii museli cvicit.
Aj panvu si mozno precvicit nasledovne:
ked' sedite, dajte si nohy spolu a pokréte
kolenach. Paty musia byt rovno pod kole-
nami. Dajte prst alebo ruku medzi kolena.
Nadychnite sa a stlacte kolend k sebe, ako-
by ste medzi nimi mali orech a ten by ste
mali rozlisknut. Citite, ako sa pritom napi-
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Sucastou programu stretnutia s déchodcami bolo aj meranie krvného tlaku a konzultdcie
s pracovnikmi Regiondlneho dradu verejného zdravotnictva.

naju vnutorné svaly obidvoch néh, ktoré
pracuju tak, ze stisnu prst ¢i ruku medzi
kolenami a tak sa posilfuju. Vydychnite
a cvik opakujte niekolkokrét. Pri tomto
cviku pracuje vnutorny sval nohy, takzva-
ny ,lockavy” sval, ktory sa tymto cvi¢enim
posiliiuje bez toho, aby ste si skodili. Kto
ma problémy s bedrovym kibom alebo je
po operacii, moZe svaly posilhovat aj inym
sposobom. Sadnite si, nadychnite sa a su-
Casne stahujte sedacie svaly k sebe. Tento
cvik treba opakovat niekolkokrat a to tak,
Ze mozno zacat nadychnutim sa a nap-
nutim sedacich svalov a s ich uvolnenim
sa zasa vydychnut. Sedacie svaly sa tak
posilfuju a to je velmi dolezité pri chddzi.
Kazdy den alebo aspori kazdy druhy den

aspon 20 minut si treba precvicovat svaly
pomocou tychto cvikov, ktoré sme si sku-
sili na posilnenie kibov, pripominala pani
Iveta Gélyova a zacala rozpravat aj o tom,
ako si mozno zlepsit chodzu a kracat svie-
70 a vzpriamene, aj napriek vyssiemu
veku.

Pripomenula vsak este jednu velmi
dolezitu vec: ,Ak doma ¢i vonku pracuje-
me, vietko, ¢o robime, si vyzaduje urcité
fyzické usilie. Napriklad, ak chceme nie¢o
tazsie uchopit, zdvihnut a odniest, musi-
me sa najprv nadychnut a pri nadychnuti
bremeno uchopit a potom s vydychnutim
zaroven vykonat pracu, napriklad, vyliat
do kanala hrniec pouZzitej vody. Vydycho-
vat pri vykone prace sa ma preto, aby sme

prili§ nezatazili hrudnu a brusnu dutinu,
lebo pri takejto fyzickej ndmahe moéze ne-
spravnymi pohybmi vznikat neprimerany
vnutorny tlak a ten potom 3kodi chrbtici.
Spravne je, ak sa namahame a pracujeme,
ale fyzicka ¢innost sa musi diat pocas vy-
dychnutia a nie naopak”.

Chédza: ,Pri chodzi je dolezité, aby
spravne pracovali nielen stehenné, ale aj
sedacie svaly a esSte nieco: pri chodzi po
schodoch najprv noha ide hore a potom
sa dviha aj telo. Ktory sval, okrem stehen-
ného, vtedy dviha telo? Je to tzv. trojupo-
novy sval, ktory sa nachadza vnutri tela,
kvézi v brusnej dutine, ktory sa upina na
vnutornu stranu panvy a na chrbticu. Ten-
to sval pomaha pri chédzi smerom hore
po schodoch. Je spravne precvicovat aj
tento sval. Cize, je dobré denne chodit
po schodoch hore, kym vlddzete. Ale je
nespravne, ak lezite na chrbte a pritom
cvicite s narovnanymi nohami. Vtedy sa
tento vnutorny sval pretazi a privelmi
sa skrati. Preto treba, ak cvicite v polohe
leZmo, cvicte s pokréenymi nohami v ko-
lenach. A ktory sval pomdaha dostat pri
chédzi nohu dozadu? Je to sedaci sval. Ak
sa postavite za stolicku a skusite sa jej la-
vou rukou chytit a potom pravou dlariou
chytite sedaci sval a pohnete kolenom
smerom dozadu, pocitite, ako sa sedaci
sval stiahol a skrétil. Ak stojite, nadychne-
te sa a iba pomocou stiahnutia sedacieho
svalu noha s narovnanou spickou sa taha
dozadu. U mnohych starsich ludi to ide
tazsie. Je to preto, ze s pribudajicimi rok-
mi sedaci sval slabne a dosledok je horsia
chodza. Preto aj sedacie svaly treba aj
tymto cvicenim posilfiovat. Postupujeme
pritom nasledovne: nadychnut sa, stiah-
nut brucho a s pokréenym kolenom s vy-
dychnutim nohu tahat dozadu a potom
cvik opakujte aj s narovnanou nohu. Ak
vam nieco spadlo na zem, napriklad kluce
alebo sami spadnete a musite sa zo zeme
zasa bez problémov zdvihnut, treba sa
nadychnut, jednou rukou sa chytit, nap-
riklad stolicky ako opory alebo ak oporny
predmet chyba, treba sa chytit jednou
rukou vlastného kolena, presnejsie, nohy
pokréenej v kolene, vydychnut a dvihat
sa pomaly hore alebo dvihat aj spadnu-
tu vec. Vsetky svaly sa pritom zapoja do
prace”.

Roky cvic¢enia so seniormi

Nasledovalo precvicovanie spravnej
chobdze, aj cvicenia pri hudbe. Bolo to vel-
mi poucné, zaujimavé, veselé dopoludnie,
na konci ktorého sme pani Ivetu Galyovu
oslovili s otdzkou, kolko rokov sa venuje
cviceniu pre starsich a so starsimi [ludmi.
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Magda  Sokolovd, osemdesiatsedemrocnd,
behd po schodoch ako 16-ro¢nd.

A hned sme dostali zaujimavu odpoved:
,Mam cvicenky, ktoré cvi¢ia so mnou uz
sedemnast rokov. Vsetky su, napriek vys-
Siemu veku, velmi pohyblivé, ovladaju
vietky potrebné cviky tak, ze vedia, ktory
sval sa pri prislusnom cviceni zapdja, ve-
dia, ktoré cviky prave potrebuju aké cvi-
Cenie moOzu robit samé aj doma. Velmi mi
je ale Iuto, ze na zékladnych alebo stred-
nych 3kolach sa vela ludi, ked boli detmi
a studentami, nenaucili a nikto im nevste-
pil, ako maju denne aj doma cvicit. Ked’
som pracovala na Lekarskej fakulte ako
asistentka na Katedre telesnej vychovy, aj
pani docenti, lekarske kapacity ma neraz
vyhladali, aby sa poradili, ako maju doma
spravne cvic¢it. Zaujimali sa aj o lyZiarske
kurzy, o tenis a dalsie Sporty, aby si upev-

nili zdravie aj po patdesiatke. Mrzi ma, ze
telesna kultura a starostlivost o zdravie
pomocou cvicenia stéle nie je v hlavach
vsetkych nasich obyvatelov vzitd ako kaz-
dodenna samozrejmost. Som vsak velmi
rada, ze mnohi moji byvali Ziaci sa ku mne
stale hlasia a dozvedam sa, Zze chodia pla-
vat, Ze $portuju, aby si zachovali zdravé
srdce a zdravy krvny obeh.

Spytali sme sa aj na jej cvicenky
- seniorky a pani lveta sa rozhovorila:
+Moje cvicenky su uz naucené, ako si
maju udrziavat cvi¢enim spravnu, sviz-
nu chédzu, ako treba spravne nastupo-
vat do elektricky a pritom si Setrit telo,
ako si treba spravne sadat v dopravnych
prostriedkoch”. A zdéraznila: ,V autobu-
se si treba sadat pomaly. Lebo pomalym
pohybom si precvi¢ime svaly a Setrime
zarovern svoje telo”.

Porozpravali sme sa aj s jednou
z cviceniek, Magdou Sokolovou, ktora
po schodoch hore chodi rychlo ako ma-
lokto. ,Uz 30 rokov byvam na 3. poscho-
di a stale chodim peso. Vsetci susedia
v dome sa ma pytaju, ako to robim, ze
beham po schodoch ako 16-ro¢na. Mam
uz 87 rokov a oknd si doma stale doka-
Zzem umyt sama a vobec pritom nemam
problémy. Je to jednoduché. Na to, aby
sme to dokazali, treba len denne cvicit.
Nielen sediet pri televizore alebo le-
zat a ¢itat”, prezradila ném pani Magda
a dodala: , A netreba sa roz¢ulovat. Clo-
vek ma zostat pokojny, nestresovat sa”,
zdoraznovala. Je to vsak tazké, v tom-

MUDr. Peter Duchaj obohatil stretnutie s déchod-
cami so zaujimavou predndskou o hypertenzii.

to uponahlanom svete, v ktorom vam
kdekto dokaze ublizit hrubym slovom,
ale aj doslova, fyzicky.

Cvicenie skoncilo, ale pani lvetu Ga-
lyovu este oslovovali dalsi a dalsi ludia,
ktori si s nou prisli zacvicit a nielen ju,
ale aj MUDr. Petra Duchaja z Regional-
neho Uradu verejného zdravotnictva
v Bratislave, ktory velmi zaujimavo roz-
praval o nebezpecenstvach, ktoré vzni-
kaju pri vysokom krvnom tlaku a o tom,
o treba robit, ako predist najhorsiemu
- mozgovej prihode ¢&i srdcovému in-
farktu, ked' uz vysoky tlak mame a hro-
zi ndm nebezpecenstvo. Nuz, bolo by
o ¢om hovorit aj do vecera.

Margita Skrabalkova
Snimky: autorka

Dolezité adresy a kontakty

Ministerstvo prace, socialnych veci
arodiny SR

Spitalska 4-6, 816 43 Bratislava

Web: www.employment.gov.sk

Centrum Memory

Mlynarovi¢ova 21, 851 03 Bratislava

Tel./fax: 02/ 62 41 41 43

E-mail: centrummemory@nextra.sk

Web: www.alzheimer.sk

Bezplatna infolinka Alzheimerovej choroby
Tel.: 08001577 77

Po:13,00- 15,00 a Str: 17,00 - 20,00

Nadacia MEMORY -
Neuroimunologické centrum

pre vyskum Alzheimerovej choroby
Dubravska cesta 9

845 10 Bratislava

Jednota dochodcov na Slovensku
prezident JDS, Kamil Vajnorsky
Vajnorska 1

831 04 Bratislava

Tel.: 02/5024 02 72

Fax: 02/50 24 02 91

E-mail: jds@pobox.sk

Mgr. Iveta Galyova
Sedmokraskova 2

821 01 Bratislava
Tel.: 02/433 30911

Urad verejného zdravotnictva SR

Trnavska 52, 826 45 Bratislava
Tel.: 02/49 284 111

E-mail: uvzsr@uvzsr.sk
podatelna@uvzsr.sk

Hlavny hygienik:

Doc. MUDr. Ivan Rovny, PhD., MPH
E-mail: rovny@uvzsr.sk
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