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SENIORI MAJU STALE OTVORENE DVERE:
POMOC PRI REGISTRACII OCKOVANIA PLATI!

Vyuzivat pocitac bolo a stale je pre
mnohych seniorov problém. Naplno
sa to ukazalo v sucasnosti, ked' sa se-
niori maju elektronicky prihlasovat
na ockovanie proti covid-19 alebo
pri s€itani obyvatelov. Podla Studie
Institatu pre verejné otazky Digital-
na gramotnost na Slovensku 2020,
62 % obcanov vo veku 65 a viac
rokov internet vobec nepouziva. Po-
dobne je to aj z hladiska digitalnej
zrucnosti: 63 % obyvatelov Sloven-
ska nad 65 rokov nema osvojené
digitalne zrucnosti.

Ked Presovska rozvojova agentura v aprili
2019 spustala projekt Striebro spoloCnosti
a studna mudrosti, netusila, aka dolezita
ulohu v Zivote seniorov zohrd. Kym prvé
mesiace sa seniori ,,zadcali“ do tajov vyhod
komunikécie prostrednictvom internetu ¢i
vyuzivania modernych aplikacii mobilnych
telefébnov, nastupom pandémie Covid 19
v marci 2020 sa pomoc ukazala ovela na-
liehavejsou.

»,Po vypuknuti pandémie od marca
2020, ked sa sluzby presunuli do online
priestoru, sa ukazalo, ako st mnohi se-
niori bezmocni. Napriklad sluzby v ban-
kach, na poste, socidlnej poistovni,
v Statnej sprave miesta, v zdravotnictve
a podobne zostali vic¢sinou na komuni-
KAcii prostrednictvom internetu,” hovo-
ri Ing. Iveta Stromkova, generdlna riaditel-
ka PreSovskej rozvojovej agentury.

V ovela vacsej miere sa to ukazalo pri on-
line prihlasovani na ockovanie. PreSovska
rozvojova agentiira sa hned zapojila do
vyzvy Ministerstva prace, socidlnych veci
a rodiny pomodct seniorom a seniorkdm
pri ich registracii na ockovanie. ,,Seniori
mohli a stadle m6Zu osobne prist do na-

|

J yﬁ\ IA MPSVR SR

Ing. lveta Stromkova (v strede) na stretnuti so seniormi DC Druzba.

Sej E-poradne, kde im pomodzeme zare-
gistrovat sa, alebo sa mo6zu s nami spo-
jit aj telefonicky. Seniori a seniorky nas
najdu na prizemi v Odborovom dome
kultiry na Namesti mieru 1, ¢islo dveri
14. Sme k dispozicii vZdy od pondelka
do stvrtka v case od 10-tej do 15-tej ho-
diny. Pre seniorov sme zriadili pracovny
katik, kde im umoznujeme bezplatne
vyuzivat pocitac s pripojenim na inter-
net.“

Sucastou propagicie bolo aj odvysiela-
nie informacie o v dvoch televizidch ako
aj v printovych médiach. ,,Ozvali sa nam
mnohi seniori s prosbou o pomoc pri
registracii. Spomeniem len taky detail,
pre nas tuplne samozrejmost, no pre
nich nie - stranka ministerstva zdravot-
nictva ma adresu www.health.gov.sk, ¢o
uz niektorym robilo problém, Ze je v an-
glictine. Dokonca nam volali seniori aj
zo zapadného Slovenska,“ dodava Iveta
Stromkova.

EUROPSKA UNIA
Europshky socialny fond
Eurdpsky fond regionalneho rozvoja

Presovska rozvojova agentdra poziadala o
spolupracu aj mesto PreSov, aby prostrednic-
tvom zamestnancov dennych staciondrov a
dennych centier informovali svojich senio-
rov o tejto pomoci pri registrcii na ockova-
nie. ,,Nasi odborni pracovnici mozu v pri-
pade zaujmu prist za seniormi aj priamo
do centra, aby im poradili a pomohli s re-
gistraciou. Zaujemcovia moézu napisat
poziadavku na info@prerag.sk, pripadne
viac informacii ndjdu aj na nasej webovej
stranke www.prerag.sk,” vysvetlila Iveta
Stromkova.

Seniori mali problémy aj so scitanim oby-
vatelov. ,,Samozrejme, aj tu sme poma-
hali. Niektori seniori nemali rodinnych
prislusnikov, ktori by im to spravili. ISlo
o niekolkominttova zalezitost. Ukazali
sme im aké st pocitacové zrucnosti dole-
Zité v dnesnej dobe. Niektori z nich pre-
javili zaujem o kurzy pocitacovych zruc-
nosti, ktoré buda pokracovat po uvolneni
pandémie,” uzavrela Iveta Stromkova.
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HRASTEKOVO-BOBASTEKOVO,
ALEBO FANTAZII SA MEDZE NEKLADU

Skupina senioriek sa

v ramci projektu Strieb-
ro spolo¢nosti a studia
mudrosti rozhodla vy-
mysliet nieco, ¢o by zau-
jalo deti rozneho veku a
pomohlo im zmysluplne
vyplnit obdobie prvej viny
pandémie. Ked'Ze osobny
kontakt nebol mozny,
zacali sme uvaZovat nad
tym, ako by sme mohli
vyuzit suc¢asné technolo-
gie. Na pomoc nam prisiel
napad vyuzit rozpravku
Princezna na hrasku.

Princezna vyzvala deti, aby pre
rozpravkovi krajinu Hrasteko-
vo-Bobastekovo nakreslili kama-
ratov. Postupne, v marci az méji
minulého roka, z jednorazovej
aktivity vznikla hra, do ktorej sa
zapojilo 7 senioriek /zvdcsa ba-
biciek/, asi 10 rodic¢ov a okolo 30
deti vo veku 2 az 14 rokov. Nie-
ktoré deti sa do hry zapojili iba
nakratko, ale vdcsina v hre ostala
az do konca.Hry sa zGcastnili naj-
mé deti z PreSova, ale aj z inych
slovenskych miest, ba dokonca aj
z Ciech a Spojenych Statov.

Ako komunikaCné nastroje sa
osvedcil Facebook, messenger
a email, ktoré sme poznali uz
pred tym, ale mnohé funkcie
a moznosti sme objavovali po-
stupne. Technickd pomoc pro-
jektového lektora spocivala vo
vytvoreni sukromnej Facebo-
okovej skupiny a poradenstve.
Ostatnt pracu sme robili samo-
statne, vzdjomne sme sa podpo-
rovali a radili si, ako postupovat.
Projekt ndm takto priniesol nové
poznatky a zrucnosti, ktoré mo-
Zeme vyuzit aj v inych situaciach.

Hrastekovo-Bobastekovo  pri-
nieslo komunikaciu na roznych
rovinach medzi viacerymi veko-
vymi skupinami. Seniorky v hre
vystupovali ako dvorné damy,
ktoré si vymysleli vlastnt identi-
tu, rozpravkové mena, napriklad
Abuela, Luska Zelena, Studie-
nocka a k nim aj portréty. Kazda
dvorna dama mala pridelené 1
-3 deti, s ktorymi komunikovala
osobne cez email, radila im, oce-
novala zaslané prace a pride-
lovala malé ceny. Dvorné damy

Priklady princezien, ktoré deti nakreslili v dvodnom kole.

tiez komentovali prace zverejne-
né na hrastekovskom Facebooku
a svojimi komentarmi detom da-
vali najavo svoj zaujem. Ak bolo
treba, komunikovali aj s rodi¢mi,
najmaé v skupine mladsich deti.

Dvorna dama Studienocka
Deti postupne plnili r6zne ulo-
hy, ktoré suviseli s rozpravkovym
svetom Hrastekova-Bobastekova.
Detska tvorivost nepozna hranice,
a tak deti nielen kreslili a malova-
li, ale aj modelovali, fotili, nata-
Cali, hrali na hudobné néstroje,
spievali, cvicili, atd. Ako priklad
uvadzame znenie prvej ulohy -
Hostina na Darovanom zamku

Dvorné ddmy BoZidara a Safran-
ka pripravuji na svojom Darova-
nom zdamku velku uvitaciu hostinu,
na ktorej by radi privitali vsetky
Hraskulienky a ich kamardtov.

KedZe ich zdmockd kuchyna este
nemd svojho kuchdra a nemajt
ani riiru na pecenie, poprosim Ta,
aby kazdy host priniesol nejaké
koldciky, torty a ovocie — teda na-

kresli nejakii dobrotu a posli svojej
dvornej ddme.

Chceli by sme, aby sme sa zaba-
vili, preto si priprav nejaky tancek
alebo pesnicku alebo krdtku roz-
pravocku ¢i bdsnicku, ktorti mézes
nahrat na mobil a tieZ poslat.

V dalSej ulohe deti bojovali s dra-
kom, ktory ohrozoval Hrasteko-
vo, alebo znazornili svoj sen. Na
zaver bola v HraStekove svadba
atu je jeden zo svadobnych darov.
Deti, ktoré splnili aspon polovi-
cu z deviatich tloh, boli na zaver
odmenené. Dostali medaily, ktoré
vlastnorucne vysili dvorné damy.

Hra  Hrastekovo-Bobastekovo
priniesla vela radosti vSetkym
zucCastnenym. Zorganizovali sme
sijuv Case, kedy sme vSetci velmi
potrebovali socidlny kontakt so
svojimi blizkymi. Usmiate tvare
deti, ktoré sa odfotili so svojimi
medailami boli najlepsou odme-
nou. Zaroven sme si potvrdili,
Ze aj vo vyssom veku dokazeme
zmysluplne vyuzivat technolégie

Deti, ktoré splnili aspon polovicu z deviatich Uloh, boli na zaver odmenené.
Dostali medaily, ktoré vlastnorucne vysili dvorné damy.

nielen pre sikromné tdcely, ale aj
pre Sirs$iu komunitu. Velka vdaka
patri ,striebornému* projektové-

.....

~Hladanie korefiov" laka

Kto sme? Odkial pochadzame?
Kto boli nasi predkovia? Kde a
ako zili? Hladanie odpovedi na
tieto otdzky méze byt pre kaz-
dého z nds malym dobrodruz-
stvom, na konci ktorého mozno
pride aj prekvapivé rozuzlenie.

Na mald pétraciu cestu sa vybrali
aj seniori, ktori vyuzili ponuku za-
pojit sa do kurzu Hladanie korenov.
Ten pre ne pripravila PreSovska
rozvojova agentdra ako sdcast pro-
jektu Striebro spolocnosti a studna
mudrosti. ,, TeSime sa, Ze senio-
rov zaujala nasa ponuka hladat
korene svojich predkov. Pred
rokom po stretnuti so seniormi
vo Velkom $arisi sa v septembri
2020 pod vedenim skuseného
genealéga Michala Razusa vy-
tvorila skupina ,patracov®. Ako
nazov naznacuje, ucastnicky
kurzu zacali patrat po predkoch,
ktorych matricné zaznamy sa
daju najst na internete. Konec-
nym cielom bolo spracovanie
rodinného rodostromu. Aby sa
tento ciel mohol naplnit, uicast-
nicky sa zacali ucit, ako praco-
vat s pocitaCovym programom
MyHeritage a ako hladat v da-
tabaze Family Search. MyHeri-
tage (Moji predkovia) umozni
zostavit si rodostrom a databaza
Family Search (Rodinné patra-
nie) umozni vyhladavat udaje
o prastarych rodicoch v matric-
nych zdznamoch, ktoré su do-
stupné online,” opisala atmosféru
kurzu Iveta Stromkova, projektova
manazérka.
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VIAC INFORMACII A MENEJ DEZINFORMACII!

NajdolezitejSou cestou ako predist d'alSiemu narastu ocho-
renia COVID 19 je podla odbornikov o¢kovanie. Na Sloven-
sku eSte stale nedosahuje troven eurépskych krajin.

Najrizikovejsiou skupinou a aj

v najmensom pocCte zaockova-

nou su stale seniori/seniorky

a chronicki chori, no mnohi

z nich stéle vahaju ¢i sa dat za-

ockovat. Co konkrétne by mal

spravit Stat pre to, aby sa dali za-
ockovat seniori, ktori to doteraz
nespravili?

e Viac vyuzivat masovokomu-
nikacné prostriedky, najma
verejnopravnu TV a rozhlas,
ktorej dostupnost je na vyso-
kej drovni Co sa tyka pokrytia
Slovenska. Doteraz nebola
spustena ziadna informacna
kampan, v minimalnom roz-
sahu st realizované odborné

a informacné relacie, zverej-
nované opatrenia sd chao-
tické, nezrozumitelné a prilis
Casto sa meniace ( Covid — au-
tomat, Covid — semafor... na-
rodny, regiondlny a i.).

¢ Informacné letaky, ale aj kam-
pane mali pripravovat zdra-
votné poistovne v spolupraci
s odbornikmi, mali byt distri-
buované do postovych schra-
nok vSetkym obcanom, aby aj
Clenovia rodiny vedeli ako po-
moct a chranit seniorov a se-
niorky, ktorych sme vystrasili

e Chaos okolo registracie, ne-
zostladené objednavanie
s mnozstvom dostupnych

RADSEJ PREVERUJ AKO

Podvodnikov neubuda, naopak, stale prichadzaji s novymi
~havnadami“. Niekedy je naozaj zloZité odhalit, éo maju za lu-
bom. Pride vam mail s fantastickou ponukou, ktori nesmiete
odmietnut. Su aj tak stretovi, ze vam pomozu pri s€itani oby-
vatelov ¢i zaregistrovat sa na ockovanie. Medze fantazie sa tu

naozaj nekladua!

Popri Kklasickych podvodnych
telefondtoch zacali podvodnici
klamat seniorov novymi sposob-
mi, pokdsaju sa ich obrat o pe-
niaze novou ,ponukou®. Patria k
nim ponuky investovania penazi
s prislibenym vysokym ziskom
do virtualnych mien, ako napri-
klad bitcoin alebo vybavenie de-
di¢stva v zahranici. Nové pokusy
o podvody sa v sticasnosti zacali
objavovat popri tych klasickych
telefondtoch o nehode pribuz-
ného alebo rboznych vyplatich
finan¢nych vyhier.

V pripade ponuky investovania
penazi s prislibenym vysokym
ziskom do virtudlnych mien sd
prevazne seniori kontaktovani
prostrednictvom e-mailov alebo
cez aplikacie v mobile. Pacha-
telia ludi nahovoria, aby pre-
viedli svoje uspory v banke na
zahranicné bankové acty pod
domnienkou, ze ide o investova-
nie. ,, VSetko vyzera velmi vie-
rohodne, av$ak ide o podvod.
Pachatelom zvyknu byt pre-
vazne zahrani¢né osoby, ktoré
vyuzivaji vymyslené mena.

Na komunikdciu vyuzivaju
google preklada¢ a z formu-
lacie viet sa hned da zistit, ze
nieco nie je v poriadku,“ upo-
zornuje policia.

Elektronicki formu komuni-
kacie, najmd e-mail, vyuzivaju
podvodnici aj v pripade ponuky
vybavenia dedi¢stva zo zahra-
ni¢ia. ,Prislibia vybavenie
dedicstva zo zahranicia, za-
registrovali sme napriklad z
Francizska, vo vyske niekol-
ko desiatok tisic eur. Predtym
vSak musia zaslat niekolko
stoviek eur na bankovy tucet v
zahranici. Seniori v ocakavani
velkého dedicstva st schopni
si aj pozicat, aby sa dostali k
vymyslenému dedi¢stvu,”“ upo-
zornila policia.

Seniori, pozor na faloSnych

scitacich asistentov!
Mate problém so scitanim oby-
vatelov a uvitali by ste pomoc?
Pozor, aj tu musite byt opatrni!
V suvislosti so s¢itanim obyvate-
lIov, domov a bytov v roku 2021

vakcin v danom cCase, prvot-
né rozdelenie obyvatelov do
kategérii podla profesii, ktoré
neboli presne definované a az
potom podla veku, sposobili
vo februdri a zaciatkom mar-
ca paniku a nasledne zrttenie
celého registracného systému
na testovanie a aj ockovanie,

e PriliS detailné rozoberanie
niektorych kiduz a adminis-
trativna nepripravenost navr-
hov opatreni odbornej a pan-
demickej komisie malo skor
dezinformacny charakter, ¢o
sposobilo hlavne u pribuz-
nych seniorov odpor a neis-
totu pri rozhodovani sa, ¢i dat
zaockovat svojich rodic¢ov-

e Vynechanie v$eobecnych,
resp. obvodnych lekdrov zo
systému protipandemickych

DOVERUJ:

policia upozornuje na pripady,
kedy sa nezname osoby mozu
vydavat za scitacich asistentov,
¢i komisarov a pod zdmienkou
legendy ,sCitacieho asistenta /
komisara“ sa snazia dostat do
obydli najma starsich a osamelo
Zijucich osbb. Pri neopatrnosti,
resp. pri nedostatku informacii,
akym spOsobom prebieha séita-
nie, mozu byt obetiam takymito
podvodnikmi odcudzené financ-
né aspory, doklady, ¢i iny maje-
tok.

Seniori, ktori nestihli elektro-
nicky vyplnit scitaci formular do
31.3.2021, nemusia byt zufali.
Od 1. aprila 2021 najneskor do
31. oktébra 2021 moézZu vyuzit
asistované scitanie.

Rady a odporucania:

e ak potrebujete pomoOct pri
elektronickom scitani, po-
ziadajte o pomoc svojich pri-
buznych, prip. znamych, teda
osoby, ktoré poznate a ktorym
doverujete,

e informujte sa vo svojej obci/
meste na kontaktné miesta,
kde vam so sc¢itanim moze po-
moct stacionarny asistent,

e pokial sa z nejakého dovo-
du nemodzete, alebo nechcete
dostavit na kontaktné miesto
obce/mesta kvoli sc¢itaniu oby-
vatelstva, mozete telefonicky

opatreni sa ukazuje ako velka
chyba, nakolko toto su od-
bornici v 1. kontakte s obca-
nom, poznaju jeho zdravotny
stav, ,bublinu® v ktorej Zzije
a miesto, v ktorom ma ambu-
lanciu je pre seniora najmenej
stresujuce, lebo je mu zname.
Nehrozilo by riziko Sirenia na-
kazy pri zvySenej mobilite a
presune do centralnych vakci-
nacnych a testovacich centier.
Samostatne zijucim senio-
rom/seniorkdm ¢i  osobdm,
ktoré sa vzhladom na svoj
zdravotny stav nemo6zu osob-
ne dostavit do ockovacich
centier, je potrebné v pripade
zaujmu, zabezpecit ockovanie
v ich domacnosti.
Viac informdcii na
https://korona.gov.sk/

@

e —

kontaktovat obec/mesto, kto-
ré vam zabezpeci tento Ukon
prostrednictvom  mobilného
asistenta scitania,

v obciach/mestach budu k dis-
pozicii mobilni asistenti scita-
nia, ktori vdm budu pri s¢itani
povinni predlozit preukaz,
mobilni  asistenti scitania
navstivia vasu domécnost len
vtedy, ak o takdto sluzbu sami
vopred telefonicky poziadate
(napr. z dovodu imobility, cho-
roby alebo z iného dovodu),

ak to bude mozné, vopred si
dohodnite aj presny cas pri-
chodu mobilného asistenta
sCitania, pripadne si zistite
jeho meno a priezvisko,

budte zvlast opatrni pri cu-
dzich osobach, ktoré by sa
mohli podvodom vydavat za
mobilnych asistentov a pred-
stierat tak pomoc obce/mesta
pri séitani,

v ziadnom pripade nevpustajte
cudzie osoby do svojich pribyt-
kov, najma nie osoby, ktoré vas
navstivili samé, teda bez vasej
predoslej poziadavky o asis-
tenciu pri s¢itani a ktoré vam
ponukaji pomoc pri tomto
ukone,

pri akomkolvek podozreni na
podvodné konanie neznamych
0s0b v suvislosti so sCitanim
bezodkladne kontaktujte poli-
ciu na bezplatnom telefénnom
Cisle 158.
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Hovori sa, Ze vek je len
Cislo. A naozaj to plati
pre mnohych seniorov.
Odchodom do dochodku
zacina pre nich obdobie,
kedy sa mézu viac veno-
vat sami sebe. Aj ked' to
znie mozno ,,nadnesene”,
naberajua druhy dych. Sa-
mozrejme, chce to ale do-
drziavat aj isté pravidla.

Regiondlny urad verejného zdra-
votnictva v Presove sa pravidelne
uz niekolko rokov venuje eduka-
cii seniorov v dennych staciond-
roch mesta Presov a okresu Pre-
Sov. ,ISlo o prednasky na tému
mozog a jeho funkcie, ktorého
aktivne vyuzivanie zarucuje
zostat aj vo vyssom veku samo-
statnym, hovorilo sa aj o pre-
vencii pred ochoreniami mozgu
a potrebe trénovania pamiti.
Seniori si vyskusali logické hry
a vedomostné kvizy. Zaujima-
vou bola tiez téma Pohybova
aktivita ako prevencia vzniku
osteopordzy a padov seniorov.
Sucastou tychto stretnuti je aj
meranie tlaku krvi so zamera-
nim na vcasna detekciu srdco-
vej arytmie - atridlnej fibrila-
cie,” vysvetluje regiondlna hygie-
nicka Mgr. Ing. Jana Mytnikova,
MPH,MHA.

Mozeme ale zit zdravsi,

stastnejsi a dlhsi Zivot.
Ako na to?

Spanok

To, Ze primerane dlhy a kva-
litny spanok je nevyhnutny pre
dostatok energie, predsa uz ur-
Cite viete, no napriek tomu ho
mnozstvo ludi podcenuje. Je to
vsak skutocne jediny sposob,
ako si vase telo i mysel mozu
dokonale odpocinit. Odbornici
odportdcaja urobit si maly test,
aby ste videli, ze to skutoCne
funguje. Pocas Siestich tyzdnov
kazdy jeden den zabudnite na
ponocovanie a chodte spat skor.
Vytvorite si tak navyk na zdravy
spanok a date zbohom vycerpa-
nosti a kruhom pod ocami.

Vitaminy a antioxidanty
Ako pri takmer vSetkych odpo-
rucaniach, ako schudnut, ani
v boji s vekom si neporadite
bez ovocia a zeleniny. Sa plné
vitaminov a antioxidantov, vda-
ka ktorym sa budete citit sviezo

DLHODOBA 1ZOLACIA MA SVOJU DAN:
SENIORI SA HYBU MENE). AKO DALEJ?

V minulom roku Regiondlny trad
verejného zdravotnictva v tejto
aktivite nemohol pokracovat kvoli
pandémii corona virusu. Po uvol-
neni opatreni vSak planuje v sérii
prednasok pokracovat. Kym sa tak
stane, pontka seniorom niekolko
uzito¢nych rad.

Pol hodiny denne!
Podla vysledkov pravidelnych
prieskumov  Zdravotného uve-
domenia a spravania sa obyva-
telov Slovenska organizovanych
Uradom verejného zdravotnictva
SR za obdobie rokov 2013 - 2019
narastol zaujem obyvatelov SR
o aktivny pohyb. Najoblubenejsie

boli prechddzky a rekreacny $port.
Podla nazoru opytovanych sa im
tiez zlepSovala fyzicka kondicia.

Avsak uz rok je z dovodu pande-
mickej situdcie stvisiacej s Co-
vid-19 obmedzenie rézneho stup-
na pohybu, ¢o sa najviac dotklo
obyvatelov v seniorskom veku.
»Dlhodoba izolacia v domacom
prostredi moze narusit zauzi-
vané zvyklosti v cviceni, a po-
stupne moéze dochadzat k strate
svalovej hmoty a udrziavanej
kondicie. Pritom takéto fyziolo-
gické zmeny si s pribidajicim
vekom bez dostatoCnej fyzickej
aktivity prirodzené a plati pra-

vidlo: ,Pouzivajte ich, lebo ich
stratite!“. Pravidelné cvicenie
napomaha zosilniet, spevnit si
kostné tkanivo, zlepsit si rov-
novahu, koordinaciu a pohybli-
vost, zniZit riziko padu, ziskat
nezavislost vo vykondavani roz-
nych ¢innosti v dennom zivote,
predchadzat vzniku civilizac-
nych ochoreni alebo zhorseniu
ich stavu, napriklad kardiovas-
kuliarne ochorenia, vysoky krv-
ny tlak, diabetes 2. typu, onko-
logické ochorenia,” dodéva regi-
onélna hygienicka.

Svetova zdravotnicka organizacia
odporuca seniorom vo veku od 65
rokov v ramci tyzdna aspon 150
minit miernej aerébnej aktivity
(denne polhodinova prechadzka),
alebo aspon 75 mindt intenziv-
nejsej aerdbnej aktivity, pripadne
ich kombinaciu, aer6bnu aktivitu
vykonat v aspon 10 minttovych
intervaloch, aspon 2 krat do tyzd-
na sa venovat posilnovacim cvice-
niam. Zostat v rimci moznosti ak-
tivny aj seniorom s obmedzenou
pohyblivostou, a aspon 3 krat do
tyzdna cvicit posilnovacie cviky.

NO UPLNE SA OKLAMAT NEDA

a pIni energie. Nemusite sa tpl-
ne rozlicit s vasimi oblubenymi
prehreskami proti zdravej vyzi-
ve. Ak na 90 percent jete zdra-
vo, dozicte si tych zvysnych 10
percent. Dajte si kopcek zmrzli-
ny a poriadne si ho uzite!

~Pestujte“si svaly

Nikto vas nentti, aby ste utekali
do posilnovne s pocitom, ze ¢im
viac, tym lepsie. Tréning musi
zodpovedat vasmu zdravotné-
mu stavu a kondicii a ak cvicite
spravne, budete sa citit o nie-
kolko rokov mladsi.

Rozmaznavajte sa
Jednoducho sa o seba starajte.
Zafarbite svoje Sediny, kupte si
kvalitny krém a doprajte si vo-
navy kuapel. Zajdite do obchodu
a kuapte si nieco nové na seba.

Pri marnivosti je dolezité slo-
vo ‘primerane’, nikto vds totiz
neposiela k plastickému chi-
rurgovi za vopred prehratym
bojom vyzerat tak isto, ako pred
tridsiatimi rokmi. Ale preco sa
v ramci moznosti nepostarat o
zdravie svojej pokozky a vlasov,
ked sa vdaka tomu mozZete citit
sebavedomejsie a mladsie?

Spestrite si Zivot
Skdsajte nové veci a naplnte
svoj zivot zazitkami. Paradox-
ne moze pomoct zdrava davka
nostalgie.

Kamaratstvo viac ako rodina?
Odbornici sa domnievaja, ze
priatelia pomdhajd seniorom
viest plnohodnotny zivot. Ta-
kéto vztahy su totiz zalozené
na vzdjomnej dovere. U ludi

vo vys$Som veku, ktori maji
dostatok priatelov, sa podla
vyskumov objavuje mensi vy-
skyt depresii, zvySuje sa pocit
vlastnej hodnoty a sebadovery.
Zaujimavé st vsak aj vyskumy
tykajtce sa dlZky Zivota senio-
rov vo vztahu k pribuznym a
detom. Jedna z vyskumnicCok
Lynne Gilesovd upozornila, Ze
rodinné vizby sa sice dolezi-
té, ale nemaju takmer ziaden
vplyv na dfzku Zivota.

Podobné vysledky sa objavili
aj v suvislosti s rakovinou prs-
nika. Podla profesora psycho-
l6gie univerzity v Pittsburgu
Sheldona Cohena silnd soci-
4lna podpora pomdha star$im
ludom vyrovnat sa so stresom
a dokonca ziskavaju véacsiu
odolnost voci chripke. ,Ludia
so socialnou podporou maju
menej kardiovaskularnych
a imunitnych problémov a
nizsie hladiny stresového
horménu kortizolu,” hovori
Cohen pre spominany portal.

Zivot naplno 4. ¢&islo, spracovala RNDr. Adriena Smihulova, schvdlila Ing. lveta Stromkova.
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