
7 dôvodov, prečo sa váš svet nekončí za dverami bytu: Umenie 
aktívneho starnutia 
1. Domov je bezpečie, ale svet vonku je životMnohí z nás s príchodom dôchodkového 
veku prirodzene hľadajú pokoj a zaslúžený odpočinok v teple domova. Domov je 
nepochybne našou bezpečnou základňou, no izolácia a nemenná rutina môžu byť zradné. 
Ak sa váš svet zmenší len na pár miestností, začne to negatívne vplývať na vašu psychickú 
pohodu aj fyzickú vitalitu. Pasivita totiž nie je len nevinným spoločníkom voľného času; je to 
faktor, ktorý urýchľuje starnutie.Ako špecialista na aktívne starnutie vás chcem povzbudiť, 
aby ste vykročili za prah svojho bytu. Práve aktívny prístup k životu je kľúčom k dlhovekosti, 
o čom hovorí aj  Národný program aktívneho starnutia na roky 2021 – 2030 . Tento 
celospoločenský záväzok zdôrazňuje, že starnutie je trvalou prioritou a každá generácia si 
zaslúži podmienky pre kvalitný život.Svet vonku ponúka podnety, ktoré udržujú vašu myseľ 
bystrú a srdce otvorené. Nezabúdajme, že vek je skutočne len číslo v občianskom preukaze 
– dôležité je to, na koľko rokov sa cítite vo svojom vnútri a ako zmysluplne dokážete naplniť 
svoje dni.2. Pohyb ako elixír pre mozog (Viac než len chôdza)Pravidelná fyzická aktivita 
je tým najprirodzenejším liekom, aký máme k dispozícii. Jej vplyv na kognitívne zdravie je 
vedecky podložený – štúdie publikované v časopise  Neurology  potvrdzujú, že pravidelný 
pohyb dokáže znížiť riziko vzniku Alzheimerovej choroby a iných foriem demencie až o 40 
%.Tento efekt je spôsobený konceptom  neuroplasticity  – schopnosťou nášho mozgu 
vytvárať nové neurónové prepojenia. Keď kráčate, plávate alebo cvičíme, zvyšujete prietok 
krvi v mozgu a stimulujete jeho funkcie. Aeróbne cvičenia priamo podporujú pamäť a 
schopnosť sústrediť sa. Pohyb je navyše základným predpokladom vašej nezávislosti; 
silnejšie svaly a lepšia rovnováha znamenajú nižšie riziko pádov a zranení.„Vek je len číslo... 
dôležité je žiť život zmysluplne.“3. Sociálny kontakt: Najlepšia prevencia proti 
depresiiČlovek je od prírody spoločenská bytosť a potreba kontaktu s inými s vekom 
neklesá. Práve naopak, sociálna interakcia zvyšuje sebadôveru a buduje sebavedomie, 
ktoré u mnohých seniorov s pribúdajúcimi rokmi neistoty klesá. Pravidelné stretávanie sa s 
priateľmi v parku či v meste nie je „zabitý čas“, ale základná potreba pre duševné 
blaho.Skvelým prostredím na socializáciu je  Jednota dôchodcov na Slovensku (JDS) , 
ktorá už od roku 1990 združuje seniorov a ponúka im priestor na kultúrne a spoločenské 
vyžitie. Návštevy klubov dôchodcov alebo pravidelné spoločné nakupovanie vám pomôžu 
udržať si pojem o čase a narušiť všednosť dní. Pocit, že niekam patríte, je najúčinnejším 
štítom proti úzkosti a depresii.4. Celoživotné vzdelávanie: Diplom v každom vekuUčenie 
sa novým zručnostiam je pre mozog neuveriteľne prospešné a výrazne spomaľuje proces 
starnutia. V Bratislave máme v tomto smere výnimočné možnosti: 

●​ Univerzita tretieho veku na Univerzite Komenského (UTV UK):  Ponúka 
záujmové štúdium pre ľudí nad 50 rokov, ktoré im pomáha integrovať sa do 
spoločnosti a vytvárať si vysokohodnotný životný program. 

●​ Letná bratislavská univerzita seniorov:  Tento projekt v spolupráci s BKIS je pre 
seniorov úplne  bezplatný  a ponúka fascinujúce prednášky a workshopy v 
priestoroch Georgievitsovho paláca. 

●​ STÁLE DOBRÍ n.o.:  Táto organizácia zastrešuje širokú škálu aktivít. V 
Staromestskom centre kultúry a vzdelávania na Školskej ulici organizujú kurzy 
cudzích jazykov či výtvarného umenia. Ak máte radi hudbu, môžete sa pridať k ich 
Speváckemu zboru v Pistoriho paláci alebo navštíviť Literárny klub.5. 
Dobrovoľníctvo: Keď vaša skúsenosť pomáha inýmPocit užitočnosti lieči 



samotného seniora. Dobrovoľníctvo prináša do života hlboký zmysel a buduje  
medzigeneračné porozumenie . Organizácie ako  Solid Care  prízvukujú, že pocit 
dôležitosti a sociálna interakcia sú kľúčové pre celkové blaho.Zapojiť sa môžete do 
krásnych programov: 

●​ Čítankovo:  Seniori chodia do materských škôl čítať deťom rozprávky, čím sa 
stávajú ich „rozprávkovými babičkami a dedkami“. 

●​ Hlavičky:  Medzigeneračný program, kde vy doučujete žiakov a oni vám naoplátku 
pomáhajú zvládnuť svet moderných technológií. 

●​ Hospic sv. Bernadetky:  Tu môžete pomôcť ako spoločník pri lôžku, čítaním kníh 
alebo jednoduchým rozhovorom, čo prináša hlboké uspokojenie obom stranám.6. 
Bratislava ako galéria pod holým nebomNaše hlavné mesto je plné inšpirácie, 
pričom mnohé aktivity sú cenovo zvýhodnené: 

●​ Rande s mestom:  Tematické vychádzky so sprievodcami (často bezplatné cez 
BKIS), ktoré odhaľujú históriu parkov ako Medická záhrada či Sad Janka Kráľa. 

●​ Seniorfest v Petržalke:  Celomesačný maratón kultúry a športu. 
●​ Múzeum hodín v Dome u dobrého pastiera:  Unikátna expozícia so vstupným pre 

seniorov len  2 € . 
●​ Kaštieľ v Čunove:  Zrevitalizované ekocentrum s krásnym areálom, kam sa 

doveziete linkou č. 90 (vstupné pre seniorov sú  3 € ). 
●​ Nordic Walking:  Vyskúšajte túto aktivitu, ktorá zapája až 90 % svalov. Konkrétnu 

pomoc a kurzy nájdete u  Seniorov v pohybe, o.z.  alebo cez Slovenskú asociáciu 
Nordic Walkingu. Na petanque vás zase radi uvidia na nábreží Dunaja pri Au Cafe.7. 
Inkluzívnosť: Svet je otvorený pre každéhoAktívny život nie je len pre tých, ktorí 
sú v dokonalej kondícii. Aj seniori s obmedzenou mobilitou alebo diagnózami (ako 
demencia) môžu zažívať radosť zo dňa. Veľmi účinná je  reminiscenčná terapia , 
ktorá pracuje so spomienkami.Môžete si vytvoriť takzvané  „pamäťové krabičky“ . 
Ak ste boli vášnivou kuchárkou, vložte si do nej starú drevenú varešku; ak ste 
pracovali v kancelárii, pridajte staré perá či poznámkový blok. Dotyk so známym 
predmetom prebúdza identitu a komunikačné schopnosti. Rovnako prospešná je 
muzikoterapia (počúvanie obľúbenej hudby upravuje tlak a tep) alebo senzorické hry, 
ako rozpoznávanie vône škorice či kávy. Každá krátka prechádzka v parku alebo 
návšteva blízkych doma má obrovský význam.Záver: Vaše ďalšie dobrodružstvo 
čakáVážení seniori, svet sa naozaj nekončí prahom vášho bytu. Aktivita nie je luxus, 
ale nevyhnutnosť pre zachovanie kvality života, zdravia a čistej mysle. Každé nové 
stretnutie, každá nová vedomosť a každý krok v parku sú dôkazom vašej neustálej 
hodnoty pre túto spoločnosť.Kedy ste naposledy zažili niečo po prvýkrát a kam 
povedú vaše kroky zajtra ráno? 
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