
Klasické vzdelávanie dnes dostáva èoraz
èastej�ie elektronickú podporu formou
e-learningu, vyu�ívajúceho informaèné
technológie, ktoré doká�u uèenie nielen
urýchli�, ale aj zlacni�. Elektronické
vzdelávanie v podstate vhodne kombinuje
text, obraz a zvuk. Ponúka nielen efek-
tívnej�ie uèebné programy prístupné na
CD èi na internete, ale aj on-line výuèbu.
Uèite¾ predná�a látku prostredníctvom
hlasového pripojenia. Otázky tak mo�no
klás� on-line, odpoveda� na ne ústne aj
písomne a prezentova� na poèítaèovej
�tabuli� látku èi obsah porady. Takto pre-
biehajú aj multimediálne kurzy, komuniká-
cia cez e-mail a videokonferencie. Pri e-
learningu netreba èaka� pokým sa zíde
dostatoèný poèet �tudentov alebo èi je
zaistená uèebòa. E-learning teda eliminu-
je cenu za lektora, prenájom �koliacej
miestnosti, dopravu. Navy�e zamestnanci
mô�u by� poèas �kolenia v práci. E-learn-
ing mo�no vyu�i� najmä na rýchle
vy�kolenie ve¾kého poètu zamestnancov
v odboroch, ktoré sú zalo�ené na znalos-
tiach, ktoré sa rýchlo menia, alebo
pre poboèky a pracoviská, ktoré sú
od seba ve¾mi vzdialené. Klasické �kole-
nie samozrejme nemô�e e-learning
celkom nahradi�. Vhodné je preto vyu�i�
kombináciu elektronického vzdelávania
s klasickým. (tim)

K deko¾vek sa uchádzate o zamest-
nanie, v�ade od Vás �iadajú �ivotopis

alebo Curriculum vitae (kurikulum víté), èo
je vlastne to isté.
Väè�inou sa e�te
uvádza, �e by malo
ís� o �ivotopis �truk-
turovaný, èo zna-
mená, �e nemajú
èas èíta� va�e nep-
reh¾adné úvahy o
svojom �ivote, ale po�adujú logicky
zoradené fakty, týkajúce sa èo najviac
pracovného miesta, o ktoré máte záujem.

Preh¾adne upravený �ivotopis o Vás
naznaèí, �e nie ste lajdák, viete sa

sústredi� na to, èo robíte a pod. Pri �ivo-
topise toti� nejde len o obsah, ale aj
o formu. Odlí�i� sa od iných kandidátov je
dobré, ale aj tu treba zvá�i�, èo je pre zau-
jatie vhodné a èo nie. Neodporúèame
pou�íva� neobvyklý typ písma, kurzívu èi
farbu, aby ste ukázali, èo doká�ete s poèí-
taèom robi�. V�ak oni si Vás preskú�ajú. 

Va�a fotografia v plavkách, prípadne na
turistickom výlete sa do �ivotopisu tie�

nehodí. Klasická preukazová fotka mô�e
by�, ak chcete ukáza�, �e na svoj vek vyz-
eráte e�te mladistvo, èi zachovalo.
Navy�e si Va�u tvár mô�u spoji� s údajmi
v �ivotopise a dostanete sa do ich pove-
domia. Priate¾ský výraz na fotografii mô�e
uchádzaèovi prida� body. 

Samotný �ivotopis by nemal ma� viac
ako dve strany. Ak viete by� struèný

(ale zas to nepre�eòte), zmestíte sa aj  na
jednu stranu. Nie-
ktoré údaje mô�ete
napísa� v úvodnom
motivaènom, resp.
sprievodnom liste,
ktorým máte zauja�
prípadného zamest-
návate¾a, aby sa

pustil do èítania Vá�ho �ivotopisu.
V sprievodnom liste by ste mali uvies�
o akú pozíciu sa uchádzate, preèo ste si
vybrali ako zamestnávate¾a práve túto
firmu. Zhròte èo mô�ete ponúknu� a preèo
by si mali vybra� práve Vás. To v�etko by
nemalo by� dlh�ie ako dva odstavce. 

Va�e Curriculum vitae je najvhodnej�ie
zaèa� svojim menom vo funkcii titulku.

Pod ním by mala by� kolonka Osobné
údaje obsahujúca kontakt na Vás vo
forme klasickej adresy, no odporúèame
prida� aj mailovú adresu a predov�etkým
èíslo telefónu - domáceho aj mobilného,
ak ho máte. Na uvedenom èísle Vás v�ak
skutoène musia zastihnú�, tak�e si mobil
nedkladajte doma, alebo ho niekomu
nepo�ièajte. Dobre je skontrolova� si kon-
taktné údaje, ktoré uvádzate, aby sa
nestalo, �e pre chybnú èíslicu s Vám neb-
udú môc� dovola� a stratíte �ancu
na miesto, o ktoré sa uchádzate. 

Spravodaj nielen pre seniorov
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Ako písa�
�ivotopis

Rozhovor s prezidentkou ASUTV PhDr. Nade�dou Hrapkovou PhD.

Asociácia univerzít tretieho veku
(ASUTV) na Slovensku je dobrovo¾né a ne-
závislé záujmové zdru�enie univerzít
tretieho veku (UTV), ktoré bolo zalo�ené
z iniciatívy univerzít a vysokých �kôl
v Slovenskej republike na ustanovujúcej
konferencii konanej dòa 1. decembra 1994
na Technickej univerzite v Ko�iciach. 

Na konferencii bol zvolený prvý prezi-
dent ASUTV prof. Ing. Ivan Hrièovský,
DrSc., zo Slovenskej po¾nohospodárskej
univerzity v Nitre. Ako aktívny uèite¾ na ta-
moj�ej UTV a ïal�ích univerzitách sa
zaslú�il o �írenie my�lienok a cie¾ov uni-

verzít tretieho veku na celom Slovensku.
Svoju funkciu aktívne a erudovane vykoná-
val do 16. januára 2003. Nasledujúcim prezi-
dentom ASUTV sa stala PhDr. Nade�da
Hrapková PhD. z UTV CÏV UK v Bratislave,
ktorú sme po�iadali o rozhovor.

Poznáte e-learning?

Ponúkame programy

pre aktívne
starnutie

Pani prezidentka, aký má vlastne zmysel ïal�ie vzdelávanie seniorov? Nestaèí vari
star�ím ¾uïom pozera� televíziu, alebo sa èo-to dozvedie� z novín a kni�iek? 

Sú takí, ktorí sa s touto pasívnou formou prijímania nových informácií a podnetov uspokoja.
Nám v�ak ide o to, aby sme dôchodcom ponúkli programy pre aktívne starnutie. Teda nejde len
o vypåòanie vo¾ného èasu, ktorého majú seniori po odchode do dôchodku omnoho viac ako
predtým. Star�í ¾udia by sa nemali uzatvára� do seba, upada� do skepsy èi depresií. Vzdelanej�í
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èlovek vie ¾ah�ie prekona� zlo�ité �ivotné
situácie. Univerzity tretieho veku svojim
�tudentom-seniorom umo�òujú by� v kon-
takte s novými informáciami, nachádza�
nové priate¾stvá, vytvára� nové vz�ahy. 

Je o takéto �túdium ve¾ký záujem?
Z akých dôvodov sa star�í ¾udia na uni-
verzity tretieho veku hlásia?

Mo�no poveda�, �e poèet �tudujúcich
seniorov z roka na rok narastá. Dnes ich
�tuduje na UTV, ktoré zdru�uje na�a aso-
ciácia, u� okolo 5 000. Zatia¾ tento poèet
zvládame, no v ïal�ích rokoch bude pri
pokraèujúcom záujme o �túdium problém
s podfinancovaním tejto záslu�nej èinnos-
ti. Ak chceme poskytnú� seniorom kvalitu,
musíme ma� na to aj potrebné materiálne
podmienky. Ja mám na UK vyhradené len
dve administratívne miestnosti a jednu
uèebòu, ostatné si po�ièiavame od fakúlt.
A to u nás �tuduje 1521 seniorov a sme
najstar�ou a najväè�ou UTV na Sloven-
sku. Dnes máme na UK opä� v databáze
èakate¾ov na �túdium skoro 500 nových
záujemcov. A preèo sem chodia? Chcú
dr�a� krok s novými informáciami, roz�íri�
si obzor a vedie� sa orientova� pri de-
batách s mlad�ími ¾uïmi, ale i so vzde-
lanými star�ími vrstovníkmi. 

Ako koordinujú èinnos� jednotliví
èlenovia asociácie a kto vás financuje? 

Predstavitelia UTV sa pravidelne stretá-
vajú na seminároch, odovzdávajú si infor-
mácie a konzultujú problémy spojené
s organizáciou, financovaním a pedagog-
icko - metodickou prípravou vzdelávania
v UTV. Dnes je u� na Slovensku popri UTV
pri UK v Bratislave aj UTV pri STU a ïal�ie
univerzity tretieho veku sú v Nitre,
v Martine, v Banskej Bystrici, vo Zvolene,
v Ko�iciach, v Trenèíne, v Trnave, v �iline
a Liptovskom Mikulá�i. Asociácia získava
finanèné prostriedky na plnenie svojich
úloh hlavne z èlenských príspevkov jed-
notlivých univerzít, uvítame i dobrovo¾né
úèelové prostriedky a sponzorské dary. 

Akým spôsobom sa mô�u seniori na
UTV prihlási�, aké je vekové ohranièe-
nie a s akými výdavkami musia ráta�... 

Na obe UTV v Bratislave sa mo�no pri-
hlási� telefonicky èi e-mailom. Na iných
univerzitách sa prihlasuje cez pedago-
gické alebo �tudijné oddelenia. Tie  mo�no
nájs� cez domovské stránky univerzít.
Spodná veková hranica je od 40 rokov
v Nitre a� po 50 rokov na UK v Bratislave.
Horná veková hranica nie je urèená.
Poplatky za �túdium sú dnes na UK
v Bratislave 1 000 Sk pre dôchodcov
a 1 400 Sk pre pracujúcich. Na ïal�ích
UTV sú poplatky rôzne. Prijímacie skú�ky
sa neko-najú. Ponúkané mo�nosti �túdia
pre seniorov sú záujmovou formou, teda
nie sú mo�nos�ou pre získanie kvalifiká-
cie. 

Tibor Mrocek

Èlenovia Asociácie
univerzít  tretieho veku
UTV pri UK v Bratislave

( www.uniba.sk/utv ) 
UTV pri STU v Bratislave
( www.stuba.sk/svk1/icv/utv.html ) 
UTV pri UMB v Banskej Bystrici
( www.rekt.umb.sk ), cez �Mo�nosti
�túdia� 
UTV pri �U v �iline
( www.utc.sk/lsdv/u3v.html ) 

UTV pri TU v Ko�iciach
( www.tuke.sk ), cez �Pedagogika� 

Ostatné univerzity
a ich domovské stránky
UKF v Nitre ( www.ukf.sk ) 
TU v Trnave ( www.truni.sk ) 
TnUAD v Trenèíne ( www.tnuni.sk ) 
SPU v Nitre  ( www.spu.sk ) 
TU vo Zvolene  ( www.tuzvo.sk ) 

Poznáte In�titút
pre výskum práce a rodiny?
In�titút pre výskum práce a rodiny (do 1. marca �lo o Stredisko pre �túdi-

um práce a rodiny, teda S�PR) predstavil v novom sídle na �upnom
námestí v Bratislave verejný odpoèet S�PR za rok 2005, o ktorom
referovala riadite¾ka in�titútu doc. PhDr. Kvetoslava Repková, CSc. 

In�titút je prioritne zameraný na vedecko výskumnú èinnos� najmä
v troch oblastiach: výskum politiky zamestnanosti a trhu práce, výskum
v oblasti sociálnej a rodinnej politiky a výskum v oblasti bezpeènosti
a ochrany zdravia pri práci. Zo zoznamu výskumných úloh rie�ených v roku
2005 nás zaujali témy Medzigeneraèná reprodukcia chudoby, Rie�enie
odkázanosti na pomoc inej osoby vo vybraných zariadeniach sociálnych
slu�ieb a Sociálno-právna ochrana dospelých obèanov s osobitným
zrete¾om na star�ích obèanov a obèanov so zdravotným postihnutím. 

Vlani zaèal in�titút vydáva� periodický bulletin Rodina a práca, mono-
tematicky venovaný aktuálnym výskumným témam. Nás najviac zaujalo
èíslo 4/2005 vydané vlani v júni s témou Starnutie populácie - výzva
na zmeny v slu�bách pre star�ích ¾udí (autori Doc. PhDr. Rastislav
Bednárik, CSc. a PhDr. Bernardína Bodnárová, CSc.). V tomto roku vydal
in�titút aj preklad nemeckej �túdie Vzdelávanie dospelých vo fáze pre-
chodu z profesného �ivota do dôchodku - zapojenie sa a zodpovednos�. 

V�etky spomínané výskumné úlohy a �túdie sa vám budeme sna�i� pos-
tupne predstavi� bli��ie aj na na�ej webovej stránke. Vá�nej�ím záujem-
com o publikácie poskytne bli��ie informácie pani Szabóová na telefóne
02/59 330 222, resp. na mailovej adrese szaboova@sspr.gov.sk.

(tim)

ÈÈlleennoovviiaa AASSUUTTVV

Ponúkame programy ...
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Pod Osobnými údajmi by malo by�
Vzdelanie. Postupuje sa chronolog-

icky smerom dozadu. Pre personalistu je
dôle�ité Va�e najvy��ie dosiahnuté vzde-
lanie, alebo Va�a odbornos� zo stednej
�koly èi následnej nadstavby, kurzu èi
rekvalifikácie. Uvádzajte pritom aj dátumy
(roky). Zamestnávate¾a nezaujíma zák-
ladná �kola, ani to, aké ste mali známky
na maturite. Tak isto im je jedno, �e ste sa
hlásili, ale nedostali na nejakú vysokú
�kolu. Mô�e ich v�ak zauja�, �e ste
nejakú vysokú �kolu �tudovali, aj keï
nedokonèili. 

Pod údajmi o vzdelaní by mala by�
Prax, teda preh¾ad Va�ich pred-

chádzajúcich zamestnaní. Opä� uvádza-
jte roky, no mesiace nemusíte. Je to
výhodné aj kvôli tomu, �e takto mô�ete
vynecha� údaj o tom, �e ste napríklad boli
nieko¾ko mesiacov v evidencii nezamest-
naných. Sú zamestnávatelia, ktorí Vás
mô�u len kvôli tejto nepríjemnej etape
Vá�ho �ivota vyradi� spomedzi kandidá-
tov. Pravda, pri osobnom pohovore
musíte aj tak na priamu otázku odpove-

da� pravdivo - personalisti by zistili, �e ste
klamali. Prestávky vo svojej kariére teda
mô�ete rad�ej krátko zdôvodni�. 

V rubrike Prax teda uvádzajte (opä�
chronologicky smerom dolu) meno

zamestnávate¾a a dosiahnutú pozíciu. Ak
máte záujem o prácu v príbuznom odbore
a na podobnej pozícii, ktorú ste zastával,
uveïte aj detailne za èo ste zodpovedal a
akú prácu ste vykonával, prípadne
uveïte svoj osobný prínos firme. V prí-
pade spolupráce na urèitých projektoch
uveïte ich meno (podrobnej�í popis
rozvediete v prílohe). Nezabudnite uvies�
prípadné medzinárodné skúsenosti,
najmä ak máte záujem o prácu v
zahraniènej firme. 

V rubrike Schopnosti zvá�te reálne
svoju jazykovú vybavenos� a poèí-

taèové vedomosti a netvrïte, �e viete
jazdi� autom, keï nemáte vodièský
preukaz. Pri pohovore by sa mohlo va�e
prikrá�ovanie odhali�. Uvádzajte len tie
schopnosti, ktoré mô�u by� v súvislosti s
pozíciou, na ktorú kandidujete, zaují-
mavé. Nezabudnite tie� napísa�, kedy by
ste mohol do práce nastúpi�. Vyzdvihnite

Va�e relevantné aktivity a záujmy, ak
podporujú Vá� profesný cie¾, alebo
ukazujú va�u zruènos�, rozh¾ad èi
inteligenciu. 

Na záver e�te raz spomeòme, �e
netreba zanedbáva� formálnu

stránku �ivotopisu. Pí�te struène a
výsti�ne so �irokými okrajmi a vo¾ným
miestom medzi odstavcami, aby sa
u¾ahèilo èítanie. Veta z prvej stránky by
nemala prechádza� na stránku druhú,
nedoporuèuje sa pou�íva� skratky a úzko
odborné výrazy, o frázach ani nehovoriac.
Predov�etkým si v�ak skontrolujte, èi v
texte nemáte pravopisné chyby èi prek-
lepy. Dobré je tie� nezasiela� ten istý
�ivotopis e-mailom viacerým firmám
naraz. Je to netaktické a neúctivé.
Navy�e pre ka�dú firmu sa mô�e èosi
vynecha� èi doplni�. A e�te jedna dobrá
rada: Nemusíte na seba prezradi� v�etko.
Prípadné chúlostivé informácie, týkajúce
sa Vás osobne èi odchodu z bývalého
zamestnania, mô�ete (ale nemusíte)
spomenú� poèas pohovoru. 

�eláme vám v�etkým ve¾a ��astia pri
h¾adaní pracovného miesta a radi

zverejníme aj va�e skúsenosti a rady pre
iných uchádzaèov o zamestnanie. 
(tim)

Poèítaèová akadémia seniorov 
Kurz sa koná denne (pondelok a�

sobota) a zaèína sa v�dy o 17.00
hodine. Celý kurz trvá 16 hodín (denne
2-3 hod) s optimálnym poètom 5 ¾udí.
Cena: 1.500,- Sk. Kurz pozostáva
z troch modulov: Operaèný systém
Windows, Microsoft WORD, Internet
a elektronická po�ta. Moduly mo�no
absolvova� aj po jednom (2 dni, cena:
500 Sk). Po absolvovaní v�etkých mo-
dulov sa koná závereèná skú�ka,
po ktorej úèastník získa Osvedèenie
o absolvovaní kurzu s akreditáciou M�
SR s celo�tátnou pôsobnos�ou. Akcia
pre èlenov klubu!!! Ka�dý kto u� u nás
absolvoval ¾ubovo¾ný kurz alebo chce
osta� èlenom klubu v roku 2006 mô�e
absolvova� kurz s certifikátom.
Kurzy pre úplných zaèiatoèníkov 
sa konajú v utorok a� piatok dopolud-
nia od 10.00 do 12.00 hod. v Klube
Centrum na �abotovej 2 v Bratislave.
Cie¾: Podpori� záujem star�ích ¾udí,
nezamestnaných a inak znevýhod-
nených ¾udí o vyu�ívanie informaènej
a komunikaènej techniky a pomôc� im
nadobudnú� základné zruènosti alebo
vytvori� podmienky pre ich zlep�enie
absolvovaním modulových kurzov
s nácvikom nových zruèností. 

Individuálne poèítaèové kurzy 
sa konajú v dohodnutom èase a prihlá-
si� sa mô�ete v Klube Centrum na �a-
botovej 2 v Bratislave. Cena dohodou.
Cie¾: Podpori� záujem o zlep�ovanie

zruèností vo vyu�ívaní poèítaèov, získa-
vaní informácií z Internetu a o praktické
pou�ívanie digitálnej techniky.

Klub je otvorený aj pre �ir�iu verejnos�
- pre ka�dý vek.

Ak chcete viac informácií, nav�tívte:

ppppoooozzzzýýýývvvvaaaa    nnnnaaaa    kkkkuuuurrrrzzzzyyyy

Klub Centrum
�abotova 2, Bratislava

Tel.: 52 49 13 10

Ako písa� �ivotopis
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Èlenovia JDS na jar pomáhajú
Poboèka Jednoty dôchodcov Slovenska v Ni�nej na Orave má

vy�e 350-èlennú základòu, ktorú vedie predseda �tefan Maras.
Za 10 rokov priniesla poboèka èlenom mnoho zá�itkov z výletov,
vzdelávacích aktivít èi spoloèenských stretnutí. Èlenovia JDS
na jar pomáhajú pri upratovaní verejných priestranstiev, likvidácii
odpadu, úprave okrasných stromèekov a kríkov a pri iných verej-
noprospe�ných prácach.                   (MY - Oravské noviny, 10/06)

Nezamestnali ju, lebo je stará
Ste príli� stará, nemô�ete by� predavaèkou. Taký list dostala

�ena od firmy, v ktorej chcela pracova�. Mala pritom len èosi
nad 50 rokov. ��lo o diskrimináciu pri h¾adaní práce z dôvodu
veku. Firme sme udelili pokutu 20 000 korún,� uviedla pracov-
níèka úradu práce. Diskrimináciu kvôli veku toti� v Èesku
zakazuje zákon. Skoro polovica nezamestnaných v Èesku sú
¾udia po �tyridsiatke. Celkom 130 000 z nich má nad 50 rokov.  

(MF Dnes, 11. 4. 06)

Star�í musia h¾ada� prácu aktívne
Bohuslav Kubát má 57 rokov a dlh�í èas pôsobil vo firme ako

majster výroby, neskôr kontrolór kvality, naposledy ako
ekonóm. Keï firma pred rokom zni�ovala stavy zamestnancov,
dostal výpoveï a odvtedy h¾adá prácu. Tvrdí, �e uvádzaná
malá flexibilita a neznalos� jazyka je len zásterkou preèo
star�ieho èloveka neprija�. Odpovedal na stovky ponúk a hoci
uspel po v�et-kých stránkach, do ïal�ieho výberového kola
postúpili iní. Veková diskriminácia sa �a�ko preukazuje.
Napríklad keï firmy v inzerátoch pí�u, �e na záujemcu èaká
mladý kolektív. Pod¾a personálneho psychológa zále�í dos�
na veku top managementu. Keï sú vo vedení spoloènosti
star�í mana�éri, ochotnej�ie prijmú èloveka nad 50 rokov.         

(MF Dnes, 11. 4. 06)

Budú �koli� druhých ako �i� zdravo
Program Mám 65 a te�í ma, �e �ijem zdravo je spoloèným

projektom Úradu verejného zdravotníctva SR a Jednoty
dôchodcov na Slovensku. Jeho cie¾om je informova� seniorov
o potrebe zdravého �ivotného �týlu a o ochrane zdravia.
Trenèianske poboèky oboch organizácií zabezpeèili v decembri
a� februári cyklické �kolenia pre star�ích obèanov a na záver
19-tim absolventom odovzdali predstavitelia oboch organizácií
osvedèenia. Absolventi teraz mô�u svoje vedomosti �íri� medzi
ïal�ími seniormi ako lektori.        MY - Trenèianske noviny, 9/06)

V Èesku pribudne storoèných ¾udí
V budúcich rokoch výrazne pribudne v ÈR storoèných

a star�ích ¾udí. Zatia¾èo na zaèiatku tohto roku ich bolo 528,
za 40 rokov by ich malo by� sedemkrát viac. Inými slovami: tak-
mer 3 700 dne�ných �es�desiatnikov má �ancu, �e sa do�ije
stovky. E�te výraznej�ie vzrastie poèet ¾udí, ktorí sa do�ijú 90
rokov. V roku 2025 by ich malo by� asi 60 000, teda dvakrát viac
ako dnes. Dievèatá, ktoré sa narodili v roku 1990, majú �ancu,
�e sa do�ijú v priemere 75 rokov. Tie, ktoré sa narodili vlani, u�
majú nádej, �e oslávia aj 79. narodeniny. U chlapcov je to
podobné, aj keï vek je o nieèo ni��í. Lekári sa zhodujú v tom,
�e za �ancami do�i� sa vy��ieho veku stoja lep�ie lieky,
moderné lekárske prístroje a zdrav�í �ivotný �týl.                    

(MF Dnes, 11. 4. 06)

MONITOR TLAÈE

VVííttaammee  wweebbssttrráánnkkuu
pprree  ggeennddeerr

V pondelok 20. marca sa na Ministerstve práce, sociálnych
vecí a rodiny SR oficiálne spustila nová webová stránka
http://www.gender.gov.sk, ako produkt jednoroèného
twiningového projektu financovaného z grantu Európskej
únie. Projekt má tri hlavné èasti 
* a) posilòovanie administratívnych kapacít v oblasti rovnosti
�ien a mu�ov, 
* b) organizácia �kolení v oblasti gender mainstreaming, 
* c) komunikaèné aktivity v kontexte rodových otázok na Slo-
vensku.
Webstránka bola vytvorená s cie¾om sta� sa nielen zdrojom
informácií (�tatistiky, oficiálne dokumenty, správy, dobré
skúsenosti, výzvy na predkladanie projektov, atï.), ale aj
miestom pre výmenu informácií a skúseností medzi jednotlivými
aktérmi (�tátni zamestnanci, MVO, experti, atï.). Veríme, �e
skutoène napomô�e iniciatívam, ktoré budú podporova� rovnos�
medzi �enami a mu�mi a dr�íme tým, ktorí ju vytvorili a budú na
nej pracova�, palce.
Na�e èitate¾ky by sme chceli upozorni� na rubriku Hlavné témy,
kde mo�no získa� informácie k trom základným témam: �eny a
mu�i v politike, Násilie páchané na �enách a Pracovný trh a
vzdelanie. Na na�ej webstránke sa budeme tie� venova� aj
týmto témam a najmä poslednej z nich. Na pracovnom trhu toti�
nie sú diskriminovaní len star�í ¾udia v�eobecne, ale tie� �eny
vo väè�ej miere ne� mu�i.                                           (tim)
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Pä� rokov po tom, èo
im diagnostikovali
rakovinu, �ije v Európe
priemerne 40 percent
mu�ov a 47 percent
�ien. Najhor�ie je na
tom (pod¾a údajov
z roku 2003) Po¾sko,
kde pä� rokov po zis-
tení choroby zostane
�i� len 25,2 percenta
mu�ov a najlep�ie je
Francúzsko, kde zostá-
va na�ive 57,9 percenta
�ien. Najúspe�nej�ia je
lieèba vo �vajèiarsku,
Francúzsku a Rakúsku
a najmenej úspe�ná je
v Po¾sku, Estónsku
a na Slovensku.

Pod¾a autorov �túdie patrí
k príèinám ve¾kých rozdielov
predov�etkým stupeò rozvoja
choroby v dobe jej zistenia
(teda to, �e vo východnej
Európe chorobu diagnostikujú
príli� pozde), ïalej je to dostup-
nos� lieèby a rozsah výdavkov
na zdravotnú starostlivos�
v jednotlivých krajinách...
V�imli ste si, �e ako prvá bola
medzi príèinami �alostného
stavu menovaná neskorá diag-
nóza? A èo vy? Keï ste prehu-
pli cez pä�desiatku, �li ste
za lekárom, aby vás poslal
na preventívnu prehliadku
a test skrytého krvácania
v stolici? Na túto povinnos� voèi
vá�mu vlastnému zdraviu
nemô�e myslie� vá� lekár èi
nebodaj úrady. Je to len na vás.

Dôle�itá úloha vlákniny
Práve po prekroèení pä�de-

siatky (plus/mínus pár rokov)
zaèína prudko pribúda� prípa-
dov kolorektálneho karcinómu
(rakoviny hrubého èreva a ko-
neèníku) a v priebehu desiatich
nasledujúcich rokov sa poèet
prípadov zdvojnásobí. Organiz-
mus zrejme zaèína stráca� imu-
nitu voèi prehre�kom, ktorých

sa dlhodobo dopú��ame najmä
v oblasti �ivotosprávy. Patrí
sem konzumácia energeticky
bohatej stravy obsahujúcej
nadbytok �ivoèí�nych tukov,
cukru èi soli a na druhej strane
nedostatok zeleniny a ovocia.
Vedecké �túdie ukázali, �e
¾udia, ktorí prijímajú v strave
málo vlákniny, trpia rakovinou
slepého èreva a koneèníka
o 50 percent viac ako tí, ktorí
prijímajú dostatok vlákniny.

Vláknina v èreve via�e
sekundárne �lèové kyseliny
podporujúce vznik nádorového
bujnenia a mení èrevnú
mikroflóru tak, �e zni�uje
zastúpenie hnilobných baktérií
a podporuje rast priaznivo
pôsobiacich aeróbnych bak-
térií, pre ktoré je vláknina
�ivnou pôdou. Tieto baktérie
produkujú kyselinu maselnú,
ktorá chráni sliznicu hrubého
èreva. Vláknina tie� zni�uje pH
v èreve a riedi jeho obsah.
Vplyv na ochranu organizmu
pred týmto typom nádoru má aj
vápnik. Lekári ho odporúèajú
u�íva� v mlieku a mlieènych
výrobkoch, najlep�ie kyslých,
ktoré ovplyvòujú èrevnú mikro-
flóru. Pomáhajú tie� antioxidan-
ty (vitamín C a E), karotenoidy
(vitamín A) a vitamín D, no tie�
selén a kyselina listová.

Nezanedbáva�
vplyv stravy

V na�ich konèinách (v Èesku
a na Slovensku) sú ¾udia genet-
icky náchylnej�í na rakovinu
hrubého èreva a koneèníku ne�
inde, èo zatia¾ nik nedokázal
zdôvodni�. Genetika ovplyvòuje
vznik nádoru zo 40 percent a
zlo�enie stravy s inými vonka-
j�ími faktormi zo 60 percent.
Jedávame prive¾a �ivoèí�nych
tukov, èerveného mäsa, spra-
covaného vyprá�aním, peèe-
ním a údením a málo mäsa
hydinového a rybieho. Je vhod-
né zameni� �ivoèí�ne tuky
za rastlinné, najmä s nenasý-
tenými kyselinami. Dôle�ité je
tie� obmedzi� fajèenie, alebo
s ním celkom presta�. Pokia¾ je
to mo�né, mal by sa èlovek tie�
èo najviac vyhýba� stresom

Prospe�ný je pravidelný
pohyb urých¾ujúci vyprázdòo-
vanie èriev. Skracuje sa tak
doba kontaktu karcinogénnych
látok so sliznicou hrubého
èreva. Denne by èlovek nemal
vypi� viac ako 20 a� 30 gramov
alkoholu. Ve¾ký vplyv na rakov-
inu koneèníku má nadmerné

pitie piva. V pive sú toti�
kvasinky, ktoré menia bakteriál-
nu mikroflóru a mô�u na�tarto-
va� pochody ovplyvòujúce
sliznicu a vznik karcinómu.
Pod¾a doktora Zavorala,
èeského odborníka na rakovinu
hrubého èreva, jedno èi dve
pivá denne niè neznamenajú,
no ten, kto si ich dá denne viac
a robí to sústavne mnoho
rokov, dostane na devä�desiat
percent rakovinu koneèníka.

Varovným signálom

krv v stolici
Nádory èreva a koneèníka sú

nebezpeèné aj tým, �e sa vyví-
jajú ve¾mi pomaly, èasto aj
desa� rokov. ¼udia sa pritom
cítia zdraví, niè ich nebolí,
�iadne zmeny na sebe nepo-
zorujú. Keï sa potom príde
na nádor v pokroèilom �tádiu,
býva �anca na uzdravenie
malá - keï nádor (pod¾a slov
èeského gastroenterológa Pøe-
mysla Frièa) zasiahne uzliny,
tak polovièná a keï sa pridajú
metastázy, sotva nieko¾koper-
centná. Pomalý rast nádorov
v�ak zároveò dáva viac èasu
a tým väè�iu �ancu odhali� ich
vèas. Výhodou nádoru v èreve
je tie� èastá prítomnos� krvi
v stolici, ktorá je niekedy
vidite¾ná vo¾ným okom. Ide
o varovný signál.

Popri tomto okultnom (skry-
tom) krvácaní, vznikajúcom,
keï sa po�kodí sliznica hrubé-
ho èreva, ktorým prechádza
stolica, je varovaním aj ply-
natos�, nutkanie na stolicu,
striedanie zápchy s hnaèkami,
pocit plnosti, koliková boles�,
neobvyklé za�ívacie �a�kosti.
Straty krvi pritom vedú k chu-
dokrvnosti, ktorá sa prejaví
celkovou slabos�ou a únavou.
Podozrivým príznakom mô�e
by� aj nechcený úbytok na vá-
he, chudnutie. Krv v stolici a
meniaca sa pravidelnos� stolice
signalizujú, �e v tele sa mô�e
nachádza� nádor v pokroèilom
stave, ktorý mô�u vytvára�
metastázy po celom tele. Test
mô�e èloveku zachráni� �ivot

Screeningom, teda cieleným
vyh¾adávaním, mo�no pod¾a

viacerých �túdií zní�i� úmrtnos�
¾udí s rakovinou hrubého èreva
a koneèníka a� o tretinu, preto
treba zájs� za lekárom vèas.
Test na okultné krvácanie, ktorý
mô�e èloveku zachráni� �ivot,
je úplne jednoduchý a nebolí.
Pacient od lekára dostane tri
testovacie skladaèky. Tri dni
za sebou bude prilo�enou
�pachtlièkou naná�a� do skla-
daèiek kúsky stolice. Lekár test
vyhodnotí kvapnutím �peciálnej
tekutiny alebo ho zanesie
do laboratória. Ak bude test
na okultné krvácanie pozitívny,
pacient sa podrobí �peciálne-
mu vy�etreniu hrubého èreva -
kolonoskopii.

Pred vy�etrením pacient
nesmie dva dni niè jes� a pi� len
zvlá�tne roztoky, aby sa èrevá
úplne vyprázdnili. Pri kolono-
skopickom vy�etrení pacient
le�í na ¾avom boku a koneèní-
kom mu lekár zavádza do hru-
bého èreva asi 120 centimetrov
dlhú ohybnú sondu so svetlom
a kamerou. Pacient, citlivý
na na�ahovanie èreva pri zavá-
dzaní sondy, dostane injekciu
proti bolesti. Ak lekár, sledujúci
pohyb sondy na obrazovke,
objaví polyp na èreve, bezbo-
lestne ho odstráni a neskôr
v laboratóriu zistí, èi sa nemô�e
zmeni� v zhubný nádor.

Celé vy�etrenie trvá dve
hodiny a po dvoch hodinách,
keï odznie následok utlmujúcej
injekcie, mô�e pacient odís�. Aj
keï sa poèas kolonoskopie niè
nenájde, bolo by dobré, keby
sa testy na skryté krvácanie
v�dy po dvoch rokoch opako-
vali. Mu�i by mali absolvova�
tie� preventívne vy�etrenie
na rakovinu prostaty, �eny zas
na rakovinu prsníkov. Po se-
demdesiatke u� �eny nemusia
chodi� na mamografiu, no v�et-
ci by mali v urèitom intervale
absolvova� aj star�om veku
vy�etrenie na prítomnos� krvi
v stolici. Táto prevencia spolu
so zdravou �ivotosprávou mô-
�e ka�dému seniorovi zabez-
peèi� pokojnej�iu starobu.

Tibor Mrocek
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Väè�ina ¾udí u nás vie, �e peniaze
zarobené v období ekonomickej

aktivity delíme na èas�, ktorú spotrebu-
jeme hneï pre seba a spravidla aj pre
svoje deti, ale aj na ïal�iu èas�, ktorá
nám mô�e poslú�i� v budúcnosti, keï
na staré kolená budeme odkázaní na
pomoc iných. Mô�me fungovanie tejto
druhej èasti zmysluplne ovplyvni�? Aj
túto otázku si kladieme dnes pri hod-
notení krokov dôchodkovej reformy
v SR. Kladú si ju samozrejme tie�
v iných krajinách.

Zdroje pre financovanie dôchod-
kových fondov mo�no ovplyvni� priamo
vý�kou príspevkov alebo mierou
spoloèenského prerozdelenia. Preroz-
de¾ovanie mo�no ovplyvni� ako
finanène, tak aj ïal�ími spôsobmi.
Napríklad seniori v USA , ale aj ich
mlad�í spolupracovníci, vidia zmyslu-
plnos� v ovplyvnení tých, ktorí si nie sú
vedomí prospe�nosti vykonávania
práce. Aktivita v podobe spoloèenskej
potreby ¾udí pracova� blahodarne
regeneruje organizmus èloveka. Na
druhej strane je zdrojom aktivít, ktoré
umo�nia spoloènosti postara� sa o od-
kázaných èlenov.

Pre tento dvojaký priaznivý dopad
na spoloènos� a sprostredkovane na fi-

nancie, Amerièania darujú nemalé
èiastky na rozvoj sídelných oblastí svo-
jich spoluobèanov-afroamerièanov.
Nedávajú im v�ak hotové �úlovky�, ale
uèia ich, ako ryby chyta�, aby sa mohli
sta� sebestaènými, t. j. vykonáva�
prácu, teda zamestna� sa. U darcov
navy�e uspokojenie z poskytnutia
konkrétnej vedomosti pre aktiváciu
práce prevy�uje ujmu, vyplývajúcu
zo straty peòazí pri darovaní konkrétnej
sumy. (Suma sa darovaním na aktivá-
ciu nezamestnaných naopak �pecificky
finanène zhodnocuje.)

Èi sa aj u nás v strednedobej per-
spektíve ujme takáto my�lienka a ako
by ju mohli ovplyvni� kroky sociálnej
reformy zalo�enej na zni�ovaní vere-
jných financií alebo daòovom bonuse
diskutovali úèastníci z radov �irokej
odbornej verejnosti dòa 9.3.2006
na konferencii Sociálna reforma v pod-
mienkach Slovenska a USA.

Názor, �e je nutné rie�i� akútne prob-
lémy v rámci reálne existujúcich
mo�ností, avizovala za MPSVR SR
ministerka práce Iveta Radièová.

Anna Nemcová

Ukonèenie aktívnej pracovnej
èinnosti je pre ka�dého èloveka

významným zárezom v �ivote a býva
spojené niekedy s výraznými zásahmi
do jeho psychiky, keï sa nevie nále�ite
prispôsobi� zmenenej situácii.

K ukonèeniu aktívnej pracovnej
èinnosti v minulosti dochádzalo vtedy,
keï pracujúci zo zdravotných dôvodov
u� nebol schopný pokraèova� vo svojej
èinnosti. Zásadný zvrat znamenal vznik
sociálneho poistenia v poslednej tretine
19. storoèia, keï sa prvý raz ukonèenie
aktívnej pracovnej èinnosti (�odchod
do dôchodku�) zaèala viaza� na dosiah-
nutie urèitého veku. Táto zmena sa pre-
javovala dvojakým spôsobom - jednak
dávala pracujúcemu mo�nos� odchodu
do dôchodku po dosiahnutí urèitého
veku, jednak v�ak skrývala v sebe
nebezpeèie, �e po dosiahnutí tohto
veku ho bude mo�né donúti� k odchodu
do dôchodku, aj v prípade, �e si to
nebude �ela� a bude e�te zdravotne
schopný pokraèova� vo svojej doteraj-
�ej pracovnej èinnosti. 

Výhody odchodu do dôchodku
po dosiahnutí urèitého veku preva�ovali
v bohatých �tátoch, kde sa dôchodok
zaèal chápa� ako mo�nos� pohodlného
�ivota bez pracovných povinností.
V chudobných �tátoch sa stanovenie
vekovej hranice pre odchod do dôchod-
ku zaèalo vníma� skôr ako nevýhoda -
odchod do dôchodku zvyèajne zname-
nal výrazné zní�enie doteraj�ej �ivotnej
úrovne. 

V súèasnosti sa presadzuje názor, �e
stanovený vek pre odchod do dôchodku
treba chápa� ako mo�nos�, ale nie ako
povinnos� ukonèenia pracovnej èinnos-
ti. Tým osobám, ktorým to zdravotný
stav umo�òuje a ktoré sú ochotné
pokraèova� v aktívnej pracovnej èinnos-
ti, to treba umo�ni�. 

Prof. Ing. Otto Sobek, CSc. 
(Tento text je vý�ah z príspevku, ktorý

odznel v Klube ekonómov Ekonomickej
univerzity v Bratislave v diskusii na
tému Aktívna práca v dôchodkovom
veku 23.3.2006)

Va�e názory

Darova�, alebo spori�?

Práca v seniorskom veku

Prebuïte svoju
záhradku!

... Pre niekoho sa jar dostavila do na-
�ich konèín a� v tieto dni, no záhradkári ju
vítali u� v marci snahou dohna� zame�-
kané. Ak nestihli na jeseò èi v zime oèisti�
stromy, museli teraz odstraòova� hniezda
prezimujúcich �kodcov, po�kodenú kôru,
staré plody. Vedia, �e najlep�ie je v�etok
odstránený materiál hneï spáli�, aby sa
ne�írili �kodcovia a bolo neskôr menej
práce s chemickým postrekom. 

Z kmeòov ovocných stromov sa majú
odstráni� pripevnené pásy proti �kodcom,
ktoré patria tie� do ohòa.Pred prudkými
teplotnými zmenami vo dne a v noci
ochránia kmene stromov buï pripevnené
pásy z bieleho plastu, alebo kmene
natrieme z ju�nej strany klasickým bielym
vápenným roztokom. Pomáha aj vrecov-
ina. Ku stromom sa zaryje buï kvalitný
kompost alebo organické hnojivo.
Koncom mesiaca, keï je u� pôda dobre
prehriata, treba ku stromom prihrnú� aj
vrstvu nadrveného záhradného odpadu èi
suchej trávy. 

Zázraène pomáha stromom aj kerom
odrezávanie chorých, po�kodených
a suchých konárikov. Pozor v�ak na kôst-
kové ovocné stromy - tie sa majú orezá-
va� a� po zbere úrody. Oplatí sa presvetli�
aj okrasné dreviny a kere. Ru�ové kere sa
ale prerieïujú len v období, keï u� pom-
inú väè�ie mrazy a nové výhonky ru�í e�te
nezaèali rás�. Pri miernej zime sa ru�e
re�ú u� na prelome februára a marca,
no po tejto zime sme mohli e�te poèka�. 

Odborníci radia pri jarnom orezávaní
ru�í presvetli� opakovane kvitnúce ru�ové
kere odstránením starých konárikov a tie
zvy�né treba skráti� na tretinu. Ru�e,
ktoré kvitnú len raz (na jar), samozrejme
nestriháme, len ich trochu presvetlíme.
Receptom na krásne ru�e je dostatok
slnka, kyprá pôda, primerané zalievanie,
prihnojenie v správnom èase, chemická
ochrana pred �kodcami a chorobami,
správny a vèasný rez a dôkladné zazi-
movanie.
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