SPRAVODAJ NIELEN PRE SENIOROV

Rozhovor s prezidentkou ASUTV PhDr. Nadezdou Hrapkovou PhD.

Asociacia univerzit tretieho veku
(ASUTV) na Slovensku je dobrovol'né a ne-
zavislé zaujmové zdruzenie univerzit
tretiecho veku (UTV), ktoré bolo zalozené
z iniciativy univerzit a vysokych skol
v Slovenskej republike na ustanovujucej
konferencii konanej dina 1. decembra 1994
na Technickej univerzite v Kosiciach.

Na konferencii bol zvoleny prvy prezi-
dent ASUTV prof. Ing. Ivan Hri¢ovsky,
DrSc., zo Slovenskej polnohospodarskej
univerzity v Nitre. Ako aktivny ucitel' na ta-
mojsSej UTV a dalSich univerzitach sa
zasluzil o Sirenie myslienok a cielov uni-

Pondkame programy

pre aktivne
starnutie

verzit tretieho veku na celom Slovensku.
Svoju funkciu aktivne a erudovane vykona-
val do 16. januara 2003. Nasledujtcim prezi-
dentom ASUTV sa stala PhDr. Nadezda
Hrapkova PhD. z UTV CDV UK v Bratislave,
ktoru sme poziadali o rozhovor.

Pani prezidentka, aky ma vilastne zmysel dalSie vzdeldavanie seniorov? Nestaci vari
starSim F'ud’om pozerat’ televiziu, alebo sa ¢o-to dozvediet’ z novin a kniZiek?

Su taki, ktori sa s touto pasivnou formou prijimania novych informacii a podnetov uspokoja.
Nam vsak ide o to, aby sme déchodcom ponukli programy pre aktivne starnutie. Teda nejde len
o vyplifanie volného &asu, ktorého majl seniori po odchode do déchodku omnoho viac ako
predtym. StarSi fudia by sa nemali uzatvarat do seba, upadat do skepsy ¢i depresii. Vzdelanejsi

Dokonéenie na str.2

Poznate e-learning?

Klasické vzdelavanie dnes dostava ¢oraz
CastejSie elektronicku podporu formou
e-learningu, vyuzivajuceho informacné
technologie, ktoré dokazu ucenie nielen
urychlit, ale aj zlacnit. Elektronické
vzdelavanie v podstate vhodne kombinuje
text, obraz a zvuk. Ponuka nielen efek-
tivnejSie ucebné programy pristupné na
CD &i na internete, ale aj on-line vyucbu.
Ucitel prednasa latku prostrednictvom
hlasového pripojenia. Otazky tak mozno
klast on-line, odpovedat na ne Ustne aj
pisomne a prezentovat na pocitaCovej
“tabuli” latku ¢i obsah porady. Takto pre-
biehaju aj multimedialne kurzy, komunika-
cia cez e-mail a videokonferencie. Pri e-
learningu netreba ¢akat’ pokym sa zide
dostatocny pocet Studentov alebo ¢i je
zaistena ucebna. E-learning teda eliminu-
je cenu za lektora, prenajom Skoliacej
miestnosti, dopravu. NavySe zamestnanci
mozu byt po€as Skolenia v praci. E-learn-
ing mozno vyuzit najma na rychle
vySkolenie velkého poctu zamestnancov
v odboroch, ktoré su zalozené na znalos-
tiach, ktoré sa rychlo menia, alebo

pre pobocky a pracoviska, ktoré su

od seba velmi vzdialené. Klasické Skole-
nie samozrejme nemdze e-learning
celkom nahradit. Vhodné je preto vyuZzit
kombinaciu elektronického vzdelavania

s klasickym. (tim)

dekolvek sa uchadzate o zamest-
nanie, vdade od Vas Ziadaju zivotopis
alebo Curriculum vitae (kurikulum vité), ¢o
je vlastne to isté.
Vacsinou sa este
uvadza, Ze by malo

Samotny Zivotopis by nemal mat viac
ako dve strany. Ak viete byt struény
(ale zas to neprezenite), zmestite sa aj na

Ako pisat’

jednu stranu. Nie-
ktoré udaje mbdzete
napisat v avodnom

ist o Zivotopis Struk- motivaénom, resp.
turovany, ¢o zna- v = - sprievodnom liste,
mena, Ze nemaju ZIVO top’s ktorym mate zaujat
Cas Citat vase nep- pripadného zamest-

rehladné uvahy o
svojom zivote, ale pozaduju logicky
zoradené fakty, tykajuce sa o najviac
pracovného miesta, o ktoré mate zaujem.
Prehl’adne upraveny zivotopis o Vas
naznaci, ze nie ste lajdak, viete sa
sustredit’ na to, ¢o robite a pod. Pri zZivo-
topise totiz nejde len o obsah, ale aj
o formu. Odlisit sa od inych kandidatov je
dobré, ale aj tu treba zvazit, ¢o je pre zau-
jatie vhodné a ¢o nie. Neodporucame
pouzivat neobvykly typ pisma, kurzivu Ci
farbu, aby ste ukazali, o dokazete s poci-
tacom robit. VSak oni si Vas preskusaju.
Vaéa fotografia v plavkach, pripadne na
turistickom vylete sa do Zivotopisu tiez
nehodi. Klasicka preukazova fotka moze
byt, ak chcete ukézat, Ze na svoj vek vyz-
erate eSte mladistvo, ¢i zachovalo.
NavySe si VaSu tvar mézu spojit' s udajmi
v zivotopise a dostanete sa do ich pove-
domia. Priatel'sky vyraz na fotografii méze
uchédzacovi pridat’ body.

navatefa, aby sa
pustil do ¢itania Vasho Zivotopisu.
V sprievodnom liste by ste mali uviest
0 aku poziciu sa uchadzate, pre€o ste si
vybrali ako zamestnavatela prave tato
firmu. Zhriite o mbzete ponuknut a preco
by si mali vybrat prave Vas. To vetko by
nemalo byt dlhSie ako dva odstavce.
Vaée Curriculum vitae je najvhodnejSie

zacat' svojim menom vo funkcii titulku.
Pod nim by mala byt kolonka Osobné
udaje obsahujuca kontakt na Vas vo
forme klasickej adresy, no odporu¢ame
pridat aj mailovi adresu a predovSetkym
Cislo telefonu - domaceho aj mobilného,
ak ho mate. Na uvedenom disle Vas vSak
skutoéne musia zastihnut, takze si mobil
nedkladajte doma, alebo ho niekomu
nepozi€ajte. Dobre je skontrolovat si kon-
taktné udaje, ktoré uvadzate, aby sa
nestalo, ze pre chybnu €islicu s Vam neb-
udd méct dovolat a stratite Sancu
na miesto, o ktoré sa uchadzate.

Dokonéenie na str.3




Ponukame programy ...

Dokoncenie zo str.1

Clovek vie lahsSie prekonat zlozité Zivotné
situacie. Univerzity tretieho veku svojim
Studentom-seniorom umoznuju byt v kon-
takte s novymi informaciami, nachadzat
nové priatelstva, vytvarat nové vztahy.

Je o takéto Studium velky zdujem?
Z akych dévodov sa starsi l'udia na uni-
verzity tretieho veku hlasia?

Mozno povedat, ze pocet Studujucich
seniorov z roka na rok narasta. Dnes ich
Studuje na UTV, ktoré zdruzuje nasa aso-
ciacia, uz okolo 5 000. Zatial' tento pocet
zvladame, no v dalSich rokoch bude pri
pokracujucom zaujme o Studium problém
s podfinancovanim tejto zasluznej ¢innos-
ti. Ak chceme poskytnut seniorom kvalitu,
musime mat na to aj potrebné materialne
podmienky. Ja mam na UK vyhradené len
dve administrativne miestnosti a jednu
ucebriu, ostatné si pozi¢iavame od fakult.
A to u nas Studuje 1521 seniorov a sme
najstarSou a najvac¢Sou UTV na Sloven-
sku. Dnes mame na UK opéat v databaze
Cakatelov na Studium skoro 500 novych
zaujemcov. A preco sem chodia? Chcu
drzat’ krok s novymi informaciami, rozSirit
si obzor a vediet sa orientovat pri de-
batach s mladSimi ludmi, ale i so vzde-
lanymi star§imi vrstovnikmi.

Ako koordinuju cinnost' jednotlivi
¢lenovia asocidcie a kto vas financuje?

Predstavitelia UTV sa pravidelne streta-
vaju na seminaroch, odovzdavaju si infor-
macie a konzultuju problémy spojené
s organizaciou, financovanim a pedagog-
icko - metodickou pripravou vzdelavania
v UTV. Dnes je uz na Slovensku popri UTV
pri UK v Bratislave aj UTV pri STU a dalSie
univerzity tretiecho veku su v Nitre,
v Martine, v Banskej Bystrici, vo Zvolene,
v Kosiciach, v Trenéine, v Trnave, v Ziline
a Liptovskom Mikulasi. Asociacia ziskava
finanéné prostriedky na plnenie svojich
uloh hlavne z ¢lenskych prispevkov jed-
notlivych univerzit, uvitame i dobrovolné
ucelové prostriedky a sponzorské dary.

Akym spésobom sa mézu seniori na
UTV prihlasit, aké je vekové ohranice-
nie a s akymi vydavkami musia ratat...

Na obe UTV v Bratislave sa mozno pri-
hlasit telefonicky €i e-mailom. Na inych
univerzitdch sa prihlasuje cez pedago-
gickeé alebo Studijné oddelenia. Tie mozno
najst cez domovské stranky univerzit.
Spodna vekova hranica je od 40 rokov
v Nitre az po 50 rokov na UK v Bratislave.
Horna vekova hranica nie je urCena.
Poplatky za Studium su dnes na UK
v Bratislave 1 000 Sk pre déchodcov
a 1 400 Sk pre pracujucich. Na dalSich
UTV su poplatky rézne. Prijimacie skusky
sa neko-naju. Ponukané moznosti Studia
pre seniorov su zaujmovou formou, teda
nie su moznostou pre ziskanie kvalifika-
cie.
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Tibor Mrocek

Institat pre vyskum prace a rodiny (do 1. marca $lo o Stredisko pre studi-
um prace a rodiny, teda SSPR) predstavil v novom sidle na Zupnom
namesti v Bratislave verejny odpocet SSPR za rok 2005, o ktorom
referovala riaditelka institutu doc. PhDr. Kvetoslava Repkova, CSc.

Institat je prioritne zamerany na vedecko vyskumnu ¢&innost najma
v troch oblastiach: vyskum politiky zamestnanosti a trhu prace, vyskum
v oblasti socialnej a rodinnej politiky a vyskum v oblasti bezpecnosti
a ochrany zdravia pri praci. Zo zoznamu vyskumnych uloh rieSenych v roku
2005 nas zaujali témy Medzigeneracna reprodukcia chudoby, RieSenie
odkazanosti na pomoc inej osoby vo vybranych zariadeniach socialnych
sluzieb a Socialno-pravna ochrana dospelych ob&anov s osobitnym
zretefom na starSich ob&anov a ob¢anov so zdravotnym postihnutim.

Vlani zacal institut vydavat periodicky bulletin Rodina a praca, mono-
tematicky venovany aktualnym vyskumnym témam. Nas najviac zaujalo
Cislo 4/2005 vydané vlani v juni s témou Starnutie populacie - vyzva
na zmeny v sluzbach pre starSich ludi (autori Doc. PhDr. Rastislav
Bednarik, CSc. a PhDr. Bernardina Bodnarova, CSc.). V tomto roku vydal
intitut aj preklad nemeckej Studie Vzdelavanie dospelych vo faze pre-
chodu z profesného zivota do déchodku - zapojenie sa a zodpovednost.

VSetky spominané vyskumné ulohy a Studie sa vam budeme snazit’ pos-
tupne predstavit’ blizSie aj na nasej webovej stranke. VaznejSim zaujem-
com o publikacie poskytne blizSie informacie pani Szabdova na telefone
02/59 330 222, resp. na mailovej adrese szaboova@sspr.gov.sk.

(tim)

Clenovia AS LU TV

UTV pri TU v KoSiciach
( www.tuke.sk ), cez “Pedagogika”

Clenovia Asociacie

univerzit 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 “Moznosti
Studia”

UTV pri ZU v Ziline

( www.utc.sk/lsdv/u3v.html )

Ostatné univerzity

a ich domovské stranky

UKF v Nitre ( www.ukf.sk )

TU v Trnave ( www.truni.sk )
TnUAD v Trenc&ine ( www.tnuni.sk )
SPU v Nitre ( www.spu.sk )

TU vo Zvolene ( www.tuzvo.sk )

SENI/R.



Pocitacova akadémia seniorov

Kurz sa kona denne (pondelok az
sobota) a zacina sa vzdy o 17.00
hodine. Cely kurz trva 16 hodin (denne
2-3 hod) s optimalnym pocétom 5 ludi.
Cena: 1.500,- Sk. Kurz pozostava
z troch modulov: Operacny systém
Windows, Microsoft WORD, Internet
a elektronicka posta. Moduly mozno
absolvovat aj po jednom (2 dni, cena:
500 Sk). Po absolvovani vsetkych mo-
dulov sa kona zaverecna skuska,
po ktorej UCastnik ziska Osvedcenie
o absolvovani kurzu s akreditaciou MS
SR s celostatnou pésobnostou. Akcia
pre ¢lenov klubu!!! Kazdy kto uz u nas
absolvoval lubovolny kurz alebo chce
ostat’ ¢lenom klubu v roku 2006 moéze
absolvovat’ kurz s certifikatom.

Kurzy pre Uplnych zaciatoénikov

sa konaju v utorok az piatok dopolud-
nia od 10.00 do 12.00 hod. v Klube
Centrum na Zabotovej 2 v Bratislave.
Ciel: Podporit zaujem starSich [ludi,
nezamestnanych a inak znevyhod-
nenych fudi o vyuzivanie informacnej
a komunikacnej techniky a pomdct im
nadobudnut zakladné zrucnosti alebo
vytvorit podmienky pre ich zlepSenie
absolvovanim modulovych kurzov
s nacvikom novych zru¢nosti.
Individualne pogcitacové kurzy

sa konaju v dohodnutom ¢ase a prihla-
sit sa moZete v Klube Centrum na Za-
botovej 2 v Bratislave. Cena dohodou.
Ciel: Podporit zaujem o zlepSovanie

zrucnosti vo vyuZivani pocitacov, ziska-
vani informacii z Internetu a o praktické

pouzivanie digitalnej techniky.

Klub je otvoreny aj pre SirSiu verejnost

- pre kazdy vek.

Ako pisat’ zivotopis

Dokonéenie zo str.1

od Osobnymi udajmi by malo byt

Vzdelanie. Postupuje sa chronolog-
icky smerom dozadu. Pre personalistu je
doélezité Vase najvySSie dosiahnuté vzde-
lanie, alebo VaSa odbornost zo stednej
Skoly &i naslednej nadstavby, kurzu &i
rekvalifikacie. Uvadzajte pritom aj datumy
(roky). Zamestnavatela nezaujima zak-
ladna Skola, ani to, aké ste mali znamky
na maturite. Tak isto im je jedno, Ze ste sa
hlasili, ale nedostali na nejaki vysoku
Skolu. Méze ich vSak zaujat, Ze ste
nejaku vysoku Skolu Studovali, aj ked
nedokoncili.
Pod udajmi o vzdelani by mala byt

Prax, teda prehfad VasSich pred-
chadzajucich zamestnani. Opéat uvadza-
jte roky, no mesiace nemusite. Je to
vyhodné aj kvoli tomu, Ze takto mozete
vynechat Udaj o tom, Ze ste napriklad boli
niekolko mesiacov v evidencii nezamest-
nanych. Su zamestnavatelia, ktori Vas
mozu len kvdli tejto neprijemnej etape
Vasho zivota vyradit spomedzi kandida-
tov. Pravda, pri osobnom pohovore
musite aj tak na priamu otazku odpove-

SENI/R.

dat pravdivo - personalisti by zistili, Ze ste
klamali. Prestavky vo svojej kariére teda
mézete radSej kratko zddvodnit.
V rubrike Prax teda uvadzajte (opat
chronologicky smerom dolu) meno
zamestnavatela a dosiahnutu poziciu. Ak
mate zaujem o pracu v pribuznom odbore
a na podobnej pozicii, ktoru ste zastaval,
uvedte aj detailne za €o ste zodpovedal a
aku pracu ste vykonaval, pripadne
uvedte svoj osobny prinos firme. V pri-
pade spoluprace na urcitych projektoch
uvedte ich meno (podrobnejSi popis
rozvediete v prilohe). Nezabudnite uviest
pripadné medzinarodné skusenosti,
najmd ak mate zaujem o pracu v
zahrani¢nej firme.
V rubrike Schopnosti zvazte realne
svoju jazykovu vybavenost a poci-
tacové vedomosti a netvrdte, Ze viete
jazdit autom, ked nemate vodicsky
preukaz. Pri pohovore by sa mohlo vase
prikraSovanie odhalit. Uvadzajte len tie
schopnosti, ktoré mézu byt v savislosti s
poziciou, na ktoru kandidujete, zauji-
mavé. Nezabudnite tiez napisat, kedy by
ste mohol do prace nastupit. Vyzdvihnite

Ak chcete viac informacii, navstivte:

Klub Centrum
Zabotova 2, Bratislava
Tel.: 5249 13 10

VaSe relevantné aktivity a zaujmy, ak
podporuju Vas profesny ciel, alebo
ukazuju vaSu zruénost, rozhfad i
inteligenciu.
Na zaver eSte raz spomenme, Ze
netreba zanedbavat formalnu
stranku Zivotopisu. PiSte struc¢ne a
vystizne so Sirokymi okrajmi a volnym
miestom medzi odstavcami, aby sa
ulahdilo Citanie. Veta z prvej stranky by
nemala prechadzat na stranku druhu,
nedoporucuje sa pouzivat skratky a uzko
odborné vyrazy, o frazach ani nehovoriac.
PredovSetkym si v8ak skontrolujte, &i v
texte nemate pravopisné chyby &i prek-
lepy. Dobré je tieZz nezasielat ten isty
Zivotopis e-mailom viacerym firmam
naraz. Je to netaktické a neuctivé.
NavySe pre kazdu firmu sa moéze Cosi
vynechat' &i doplnit. A eSte jedna dobra
rada: Nemusite na seba prezradit’ vSetko.
Pripadné chulostivé informacie, tykajuce
sa Vas osobne ¢&i odchodu z byvalého
zamestnania, mbzete (ale nemusite)
sQomenl'Jt‘ pocas pohovoru.
Zeléme vam vSetkym vela Stastia pri
hladani pracovného miesta a radi
zverejnime aj vase skusenosti a rady pre
inych uchadzacov o zamestnanie.
(tim)



Nezamestnali ju, lebo je stara

Ste prili$ stara, nemozete byt predavackou. Taky list dostala
Zena od firmy, v ktorej chcela pracovat. Mala pritom len Cosi
nad 50 rokov. “Slo o diskriminaciu pri hfadani prace z dévodu
veku. Firme sme udelili pokutu 20 000 korun,” uviedla pracov-
nicka Uradu prace. Diskriminaciu kvéli veku totiz v Cesku
zakazuje zakon. Skoro polovica nezamestnanych v Cesku st
[udia po Styridsiatke. Celkom 130 000 z nich ma nad 50 rokov.

(MF Dnes, 11. 4. 06)

Clenovia JDS na jar pomahaju
Pobocka Jednoty déchodcov Slovenska v Niznej na Orave ma
vySe 350-lennl zakladfiu, ktor( vedie predseda Stefan Maras.
Za 10 rokov priniesla poboc¢ka ¢lenom mnoho zazitkov z vyletov,
vzdelavacich aktivit & spolodenskych stretnuti. Clenovia JDS
na jar pomahaju pri upratovani verejnych priestranstiev, likvidacii
odpadu, uprave okrasnych stromcekov a krikov a pri inych verej-
noprospesnych pracach. (MY - Oravské noviny, 10/06)

Starsi musia hladat’ pracu aktivne

Bohuslav Kubat mé& 57 rokov a dIh$i ¢as pdsobil vo firme ako
majster vyroby, neskér kontrolor kvality, naposledy ako
ekonom. Ked firma pred rokom zniZovala stavy zamestnancoy,
dostal vypoved a odvtedy hlada pracu. Tvrdi, Ze uvadzana
mala flexibilita a neznalost jazyka je len zasterkou preco
starSieho ¢loveka neprijat. Odpovedal na stovky ponuk a hoci
uspel po vset-kych strankach, do dalSieho vyberového kola
postupili ini. Vekova diskriminacia sa tazko preukazuje.
Napriklad ked firmy v inzeratoch piSu, Ze na zaujemcu caka
mlady kolektiv. Podla personalneho psycholéga zalezi dost
na veku top managementu. Ked su vo vedeni spolo¢nosti
starsi manazéri, ochotnejsie prijmu ¢loveka nad 50 rokov.

(MF Dnes, 11. 4. 06)

Budu Skolit’ druhych ako zit’ zdravo

Program Mam 65 a teSi ma, Ze zijem zdravo je spolo¢nym
projektom Uradu verejného zdravotnictva SR a Jednoty
déchodcov na Slovensku. Jeho ciefom je informovat seniorov
o potrebe zdravého Zzivotného Stylu a o ochrane zdravia.
TrencCianske pobocky oboch organizacii zabezpecili v decembri
az februari cyklické Skolenia pre starSich ob¢anov a na zaver
19-tim absolventom odovzdali predstavitelia oboch organizacii
osvedcenia. Absolventi teraz mézu svoje vedomosti Sirit medzi
dalSimi seniormi ako lektori. MY - Trencianske noviny, 9/06)

V Cesku pribudne storoénych ludi

V budtcich rokoch vyrazne pribudne v CR storognych
a starSich fudi. Zatial€o na zaciatku tohto roku ich bolo 528,
za 40 rokov by ich malo byt sedemkrat viac. Inymi slovami: tak-
mer 3 700 dneSnych Sestdesiatnikov ma Sancu, Zze sa dozije
stovky. ESte vyraznejSie vzrastie poc€et ludi, ktori sa doZiju 90
rokov. V roku 2025 by ich malo byt asi 60 000, teda dvakrat viac
ako dnes. Dievcata, ktoré sa narodili v roku 1990, maju Sancu,
Ze sa doziju v priemere 75 rokov. Tie, ktoré sa narodili vlani, uz
maju nadej, Ze oslavia aj 79. narodeniny. U chlapcov je to
podobné, aj ked' vek je o nieCo niz8i. Lekari sa zhoduju v tom,
Ze za Sancami doZit sa vysSieho veku stoja lepSie lieky,
moderné lekarske pristroje a zdravsi Zivotny Styl.

(MF Dnes, 11. 4. 06)
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pondelok 20. marca sa na Ministerstve prace, socialnych

veci a rodiny SR oficialne spustila nova webova stranka
http://lwww.gender.gov.sk, ako produkt jednoroéného
twiningového projektu financovaného z grantu Eurépske;j
unie. Projekt ma tri hlavné casti

a) posilfiovanie administrativnych kapacit v oblasti rovnosti
zien a muzov,
b) organizécia Skoleni v oblasti gender mainstreaming,
c) komunika¢né aktivity v kontexte rodovych otazok na Slo-
vensku.
Webstranka bola vytvorena s ciefom stat’ sa nielen zdrojom
informacii (Statistiky, oficialne dokumenty, spravy, dobré
skusenosti, vyzvy na predkladanie projektov, atd.), ale aj
miestom pre vymenu informacii a skisenosti medzi jednotlivymi
aktérmi (Statni zamestnanci, MVO, experti, atd.). Verime, Ze
skuto€ne napomdze iniciativam, ktoré budu podporovat rovnost
medzi Zenami a muzmi a drzime tym, ktori ju vytvorili a budu na
nej pracovat, palce.
NaSe citatelky by sme chceli upozornit’ na rubriku Hlavné témy,
kde mozno ziskat informéacie k trom zakladnym témam: Zeny a
muzi v politike, Nasilie pachané na Zenach a Pracovny trh a
vzdelanie. Na naSej webstranke sa budeme tiez venovat aj
tymto témam a najma poslednej z nich. Na pracovnom trhu totiz
nie su diskriminovani len starsi ludia vSeobecne, ale tiez Zeny
vo vacsej miere nez muzi. (tim)
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Rakovina 1. ¢éast’
hrubé ¢revo a konec¢nik

Pat’ rokov po tom, ¢o
im diagnostikovali
rakovinu, Zije v Eurépe
priemerne 40 percent
muzov a 47 percent
zien. Najhorsie je na
tom (podrla udajov

z roku 2003) Pol'sko,
kde pat’ rokov po zis-
teni choroby zostane
zit’' len 25,2 percenta
muzov a najlepsie je
Francuzsko, kde zosta-
va nazive 57,9 percenta
zien. Najuspesnejsia je
lieéba vo Svajéiarsku,
Francizsku a Rakusku
a najmenej uspesna je
v Pol'sku, Estonsku

a na Slovensku.

Podfa autorov Studie patri
k pri¢inam velkych rozdielov
predovSetkym stupen rozvoja
choroby v dobe jej zistenia
(teda to, ze vo vychodnej
Eurépe chorobu diagnostikuju
prili§ pozde), dalej je to dostup-
nost lieCby a rozsah vydavkov
na zdravotnu starostlivost
v jednotlivych  krajinach...
VSimli ste si, Zze ako prva bola
medzi pri¢inami Zalostného
stavu menovana neskora diag-
ndéza? A ¢o vy? Ked ste prehu-
pli cez péatdesiatku, S$li ste
za lekarom, aby vas poslal
na preventivnu prehliadku
a test skrytého krvacania
v stolici? Na tuto povinnost voci
vaSmu vlastnému zdraviu
nembze mysliet vas lekar &i
nebodaj urady. Je to len na vas.
Délezita uloha vlakniny

Prave po prekroCeni patde-
siatky (plus/minus par rokov)
zacina prudko pribudat’ pripa-
dov kolorektalneho karcindmu
(rakoviny hrubého ¢reva a ko-
necniku) a v priebehu desiatich
nasledujucich rokov sa pocet
pripadov zdvojnasobi. Organiz-
mus zrejme zacina strcat imu-
nitu voci prehreSkom, ktorych

SENI/R.

sa dlhodobo dopustame najma
v oblasti Zivotospravy. Patri
sem konzumédcia energeticky
bohatej stravy obsahujucej
nadbytok Zivo€isnych tukov,
cukru ¢i soli a na druhej strane
nedostatok zeleniny a ovocia.
Vedecké Studie ukazali, ze
[udia, ktori prijimaju v strave
malo vldkniny, trpia rakovinou
slepého c¢reva a konecnika
o 50 percent viac ako ti, ktori
prijimaju dostatok vlakniny.
Vlaknina v Cdreve viaze
sekundarne ZzICové kyseliny
podporujuce vznik nadorového
bujnenia a meni ¢&revnu
mikrofléru tak, ze znizuje
zastupenie hnilobnych baktérii
a podporuje rast priaznivo
pbsobiacich aerébnych bak-
térii, pre ktoré je vlaknina
zivnou pddou. Tieto baktérie
produkuju kyselinu maselnu,
ktora chrani sliznicu hrubého
¢reva. Vlaknina tiez znizuje pH
v Creve a riedi jeho obsah.
Vplyv na ochranu organizmu
pred tymto typom nadoru ma aj
vapnik. Lekari ho odporucaju
uzivat v mlieku a mlie¢nych
vyrobkoch, najlepsie kyslych,
ktoré ovplyvnuju érevnd mikro-
floru. Pomahaju tiez antioxidan-
ty (vitamin C a E), karotenoidy
(vitamin A) a vitamin D, no tiez
selén a kyselina listova.

Nezanedbavat’
vplyv stravy

V nasich konginach (v Cesku
a na Slovensku) su ludia genet-
icky néachylnej$i na rakovinu
hrubého &reva a kone¢niku nez
inde, €o zatial nik nedokéazal
zdovodnit. Genetika ovplyviuje
vznik nadoru zo 40 percent a
ZloZenie stravy s inymi vonka-
j8imi faktormi zo 60 percent.
Jedavame privela ZivociSnych
tukov, Cerveného mésa, spra-
covaného vyprazanim, pece-
nim a udenim a mélo mésa
hydinového a rybieho. Je vhod-
né zamenit ZivoCidne tuky
za rastlinné, najma s nenasy-
tenymi kyselinami. Délezité je
tiez obmedzit' fajcenie, alebo
s nim celkom prestat. Pokial je
to mozné, mal by sa Clovek tiez
¢o najviac vyhybat stresom

ProspeSny je pravidelny
pohyb urychlujuci vyprazdro-
vanie Criev. Skracuje sa tak
doba kontaktu karcinogénnych
latok so sliznicou hrubého
¢reva. Denne by ¢&lovek nemal
vypit viac ako 20 az 30 gramov
alkoholu. Velky vplyv na rakov-
inu kone¢niku ma nadmerné

Pat’desiatnici,

boli ste

na prehliadke?

pitie piva. V pive su totiz
kvasinky, ktoré menia bakterial-
nu mikrofloru a mézu nastarto-
vat pochody ovplyviujuce
sliznicu a vznik karcinbmu.
Podla  doktora  Zavorala,
¢eského odbornika na rakovinu
hrubého ¢&reva, jedno ¢i dve
piva denne ni¢ neznamenaju,
no ten, kto si ich da denne viac
a robi to sustavne mnoho
rokov, dostane na devatdesiat
percent rakovinu konec&nika.

Varovnym signalom

krv v stolici

Nadory Creva a konecnika su
nebezpecné aj tym, Ze sa vyvi-
jaju velmi pomaly, Casto aj
desat’ rokov. Ludia sa pritom
citia zdravi, ni¢ ich neboli,
Ziadne zmeny na sebe nepo-
zoruju. Ked sa potom pride
na nador v pokrocilom Stadiu,
byva 8anca na uzdravenie
mala - ked nador (podfa slov
Ceského gastroenteroléga Pre-
mysla Fri¢a) zasiahne uzliny,
tak polovi¢na a ked sa pridaju
metastazy, sotva niekolkoper-
centna. Pomaly rast nadorov
vSak zaroven dava viac Casu
a tym vacsiu Sancu odhalit’ ich
v€as. Vyhodou nadoru v Creve
je tiez Casta pritomnost krvi
v stolici, ktora je niekedy
viditelnd volnym okom. Ide
0 varovny signal.

Popri tomto okultnom (skry-
tom) krvacani, vznikajucom,
ked sa poSkodi sliznica hrubé-
ho creva, ktorym prechadza
stolica, je varovanim aj ply-
natost, nutkanie na stolicu,
striedanie zapchy s hnackami,
pocit plnosti, kolikova bolest,
neobvyklé zazivacie tazkosti.
Straty krvi pritom vedu k chu-
dokrvnosti, ktora sa prejavi
celkovou slabostou a unavou.
Podozrivym priznakom moze
byt aj nechceny ubytok na va-
he, chudnutie. Krv v stolici a
meniaca sa pravidelnost stolice
signalizuju, ze v tele sa moze
nachadzat nador v pokrocilom
stave, ktory mézu vytvarat
metastazy po celom tele. Test
moze Cloveku zachranit zivot

Screeningom, teda cielenym
vyhladavanim, mozno podla

viacerych $tudii znizit umrtnost
fudi s rakovinou hrubého Creva
a konecnika az o tretinu, preto
treba zajst za lekarom vcas.
Test na okultné krvacanie, ktory
moéze CEloveku zachranit’ Zivot,
je uplne jednoduchy a neboli.
Pacient od lekara dostane tri
testovacie skladacky. Tri dni
za sebou bude prilozenou
Spachtlickou nanasat do skla-
daciek kusky stolice. Lekar test
vyhodnoti kvapnutim Specialnej
tekutiny alebo ho zanesie
do laboratéria. Ak bude test
na okultné krvacanie pozitivny,
pacient sa podrobi Specialne-
mu vySetreniu hrubého Creva -
kolonoskopii.

Pred vySetrenim pacient
nesmie dva dni ni¢ jest a pit' len
zvlastne roztoky, aby sa Creva
uplne vyprazdnili. Pri kolono-
skopickom vySetreni pacient
leZzi na lavom boku a kone¢ni-
kom mu lekér zavadza do hru-
bého CEreva asi 120 centimetrov
dihd ohybnu sondu so svetlom
a kamerou. Pacient, citlivy
na natahovanie Creva pri zava-
dzani sondy, dostane injekciu
proti bolesti. Ak lekar, sledujuci
pohyb sondy na obrazovke,
objavi polyp na C&reve, bezbo-
lestne ho odstrani a neskor
v laboratoriu zisti, ¢i sa nemoze
zmenit' v zhubny nador.

Celé vySetrenie trva dve
hodiny a po dvoch hodinéch,
ked odznie nasledok utimujucej
injekcie, m6ze pacient odist. Aj
ked sa pocas kolonoskopie ni¢
nengjde, bolo by dobré, keby
sa testy na skryté krvacanie
vzdy po dvoch rokoch opako-
vali. Muzi by mali absolvovat
tiez preventivne vySetrenie
na rakovinu prostaty, Zeny zas
na rakovinu prsnikov. Po se-
demdesiatke uz zeny nemusia
chodit na mamografiu, no vset-
ci by mali v ur€itom intervale
absolvovat aj starSom veku
vySetrenie na pritomnost krvi
v stolici. Tato prevencia spolu
so zdravou zivotospravou mo-
Ze kazdému seniorovi zabez-
pecit pokojnejSiu starobu.

Tibor Mrocek
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Darovat’, alebo sporit™?

Véééina fudi u nas vie, Ze peniaze
zarobené v obdobi ekonomickej
aktivity delime na Cast, ktoru spotrebu-
jeme hned pre seba a spravidla aj pre
svoje deti, ale aj na dalSiu Cast, ktora
nam mdze posluzit’ v buducnosti, ked
na staré kolena budeme odkazani na
pomoc inych. M6zme fungovanie tejto
druhej Gasti zmysluplne ovplyvnit? Aj
tuto otazku si kladieme dnes pri hod-
noteni krokov ddéchodkovej reformy
v SR. Kladu si ju samozrejme tiez
v inych krajinach.

Zdroje pre financovanie dbchod-
kovych fondov mozno ovplyvnit priamo
vySkou prispevkov alebo mierou
spoloCenského prerozdelenia. Preroz-
delovanie mozno ovplyvnit ako
finan¢ne, tak aj dalS§imi sp&sobmi.
Napriklad seniori v USA , ale aj ich
mladsi spolupracovnici, vidia zmyslu-
plnost’ v ovplyvneni tych, ktori si nie su
vedomi prospesnosti vykonavania
prace. Aktivita v podobe spoloCenske;j
potreby [ludi pracovat blahodarne
regeneruje organizmus Cloveka. Na
druhej strane je zdrojom aktivit, ktoré
umoznia spolo¢nosti postarat sa o od-
kazanych ¢lenov.

Pre tento dvojaky priaznivy dopad
na spolo¢nost’ a sprostredkovane na fi-

nancie, Ameri¢ania daruju nemalé
Ciastky na rozvoj sidelnych oblasti svo-
jich  spoluob&anov-afroameri¢anov.
Nedavaju im vSak hotové “Ulovky”, ale
ucia ich, ako ryby chytat, aby sa mohli
stat sebestacnymi, t. j. vykonavat
pracu, teda zamestnat sa. U darcov
navy8e uspokojenie z poskytnutia
konkrétnej vedomosti pre aktivaciu
prace prevysuje ujmu, vyplyvajucu
zo straty penazi pri darovani konkrétnej
sumy. (Suma sa darovanim na aktiva-
ciu nezamestnanych naopak Specificky
finanéne zhodnocuje.)

Ci sa aj u nas v strednedobej per-
spektive ujme takato myslienka a ako
by ju mohli ovplyvnit kroky socialnej
reformy zaloZenej na znizovani vere-
jnych financii alebo darfovom bonuse
diskutovali UCastnici z radov Sirokej
odbornej verejnosti dna 9.3.2006
na konferencii Socialna reforma v pod-
mienkach Slovenska a USA.

Nazor, Ze je nutné riesit akutne prob-
lémy v ramci realne existujucich
moznosti, avizovala za MPSVR SR
ministerka prace Iveta Radicova.

Anna Nemcova

Praca v seniorskom veku

koncenie

aktivnej
¢innosti je pre kazdého Cloveka
vyznamnym zarezom Vv zivote a byva
spojené niekedy s vyraznymi zasahmi
do jeho psychiky, ked' sa nevie nalezite
prispésobit zmenene;j situacii.

pracovnej

K ukonleniu aktivnej pracovnej
¢innosti v minulosti dochadzalo vtedy,
ked pracujuci zo zdravotnych dévodov
uz nebol schopny pokracovat’ vo svojej
¢innosti. Zasadny zvrat znamenal vznik
socialneho poistenia v posledne;j tretine
19. storocia, ked sa prvy raz ukonéenie
aktivnej pracovnej ¢innosti (“odchod
do dochodku”) zac¢ala viazat na dosiah-
nutie urcitého veku. Tato zmena sa pre-
javovala dvojakym spdsobom - jednak
davala pracujucemu moznost odchodu
do déchodku po dosiahnuti urcitého
veku, jednak vsSak skryvala v sebe
nebezpedie, Zze po dosiahnuti tohto
veku ho bude mozné donutit k odchodu
do dbéchodku, aj v pripade, Ze si to
nebude Zelat a bude eSte zdravotne
schopny pokracovat' vo svojej doteraj-
Sej pracovnej €innosti.

Vyhody odchodu do déchodku
po dosiahnuti ur€itého veku prevazovali
v bohatych Statoch, kde sa déchodok
zacal chapat ako moznost’ pohodiného
Zivota bez pracovnych povinnosti.
V chudobnych Statoch sa stanovenie
vekovej hranice pre odchod do déchod-
ku zacalo vnimat skér ako nevyhoda -
odchod do doéchodku zvy€ajne zname-
nal vyrazné znizenie doterajSej zivotnej
urovne.

V su€asnosti sa presadzuje nazor, ze
stanoveny vek pre odchod do déchodku
treba chapat ako moznost, ale nie ako
povinnost ukon&enia pracovnej ¢innos-
ti. Tym osobam, ktorym to zdravotny
stav umoznuje a ktoré su ochotné
pokracCovat v aktivnej pracovnej ¢innos-
ti, to treba umoznit.

Prof. Ing. Otto Sobek, CSc.

(Tento text je vytah z prispevku, ktory
odznel v Klube ekonémov Ekonomickej
univerzity v Bratislave v diskusii na
tému Aktivna praca v dbéchodkovom
veku 23.3.2006)

g I STl v A
Prebud’te svoju
zahradku!

... Pre niekoho sa jar dostavila do na-
Sich koncin az v tieto dni, no zahradkari ju
vitali uz v marci snahou dohnat zames-
kané. Ak nestihli na jeseri ¢i v zime ocistit
stromy, museli teraz odstrariovat’ hniezda
prezimujucich $kodcov, poSkodenu koéru,
staré plody. Vedia, Ze najlepSie je vSetok
odstraneny material hned’ spalit, aby sa
neSirili Skodcovia a bolo neskér menej
prace s chemickym postrekom.

Z kmeriov ovocnych stromov sa maju
odstranit’ pripevnené pasy proti Skodcom,
ktoré patria tiez do ohria.Pred prudkymi
teplotnymi zmenami vo dne a v noci
ochrania kmene stromov bud’ pripevnené
pasy z bieleho plastu, alebo kmene
natrieme z juznej strany klasickym bielym
vapennym roztokom. Poméaha aj vrecov-
ina. Ku stromom sa zaryje bud kvalitny
kompost alebo organické hnojivo.
Koncom mesiaca, ked' je uz péda dobre
prehriata, treba ku stromom prihrndt aj
vrstvu nadrveného zahradného odpadu ¢i
suchej travy.

Zazracne pomaha stromom aj kerom
odrezavanie chorych, poskodenych
a suchych konarikov. Pozor vSak na kést-
kové ovocné stromy - tie sa maju oreza-
vat’ az po zbere urody. Oplati sa presvetlit
aj okrasné dreviny a kere. RuZové kere sa
ale prerieduji len v obdobi, ked’ uz pom-
int vacsie mrazy a nové vyhonky ruzi eSte
nezacali rast. Pri miernej zime sa ruze
rezu uz na prelome februara a marca,
no po tejto zime sme mohli ete pockat.

Odbornici radia pri jarnom orezavani
ruzi presvetlit opakovane kvitnuce ruzové
kere odstranenim starych konarikov a tie
zvy8né treba skratit na tretinu. Ruze,
ktoré kvitnt len raz (na jar), samozrejme
nestrihame, len ich trochu presvetlime.
Receptom na krasne ruZe je dostatok
sinka, kypra p6da, primerané zalievanie,
prihnojenie v spravnom case, chemicka
ochrana pred $kodcami a chorobami,
spravny a vcasny rez a dbkladné zazi-

movanie.




