7 dévodov, preco sa vas svet nekonCi za dverami bytu: Umenie
aktivneho starnutia

1. Domov je bezpecie, ale svet vonku je zivotMnohi z nas s prichodom déchodkového
veku prirodzene hladaju pokoj a zasluZzeny odpocinok v teple domova. Domov je
nepochybne nasou bezpecnou zakladfou, no izolacia a nemenna rutina mézu byt zradné.
Ak sa vas svet zmenSi len na par miestnosti, zane to negativne vplyvat na vasu psychicku
pohodu aj fyzicku vitalitu. Pasivita totiz nie je len nevinnym spolo¢nikom vofného Casu; je to
faktor, ktory urychluje starnutie.Ako Specialista na aktivne starnutie vas chcem povzbudit,
aby ste vykrocili za prah svojho bytu. Prave aktivny pristup k Zivotu je kfu¢om k dlhovekosti,
o ¢om hovori aj Narodny program aktivneho starnutia na roky 2021 — 2030 . Tento
celospologensky zavazok zdorazriuje, ze starnutie je trvalou prioritou a kazda generacia si
zasluzi podmienky pre kvalitny Zivot.Svet vonku ponuka podnety, ktoré udrzuju vasu mysel
bystru a srdce otvorené. Nezabudajme, Ze vek je skuto¢ne len Cislo v ob€ianskom preukaze
— délezité je to, na kolko rokov sa citite vo svojom vnutri a ako zmysluplne dokazete naplnit
svoje dni.2. Pohyb ako elixir pre mozog (Viac nez len chédza)Pravidelna fyzicka aktivita
je tym najprirodzenejSim liekom, aky mame k dispozicii. Jej vplyv na kognitivne zdravie je
vedecky podlozeny — Studie publikované v ¢asopise Neurology potvrdzuju, Zze pravidelny
pohyb dokaze znizit riziko vzniku Alzheimerovej choroby a inych foriem demencie az o 40
%.Tento efekt je spdsobeny konceptom neuroplasticity — schopnostou nasho mozgu
vytvarat nové neurénové prepojenia. Ked kracate, plavate alebo cvi¢ime, zvySujete prietok
krvi v mozgu a stimulujete jeho funkcie. Aerdbne cvi€enia priamo podporuju pamat a
schopnost’ sustredit’ sa. Pohyb je navySe zakladnym predpokladom vasej nezavislosti;
silnejSie svaly a lepSia rovnovaha znamenaju nizSie riziko padov a zraneni.,Vek je len Cislo...
doélezité je Zit Zivot zmysluplne.“3. Socialny kontakt: NajlepSia prevencia proti
depresiiClovek je od prirody spologenska bytost a potreba kontaktu s inymi s vekom
neklesa. Prave naopak, socialna interakcia zvySuje sebaddveru a buduje sebavedomie,
ktoré u mnohych seniorov s pribudajucimi rokmi neistoty klesa. Pravidelné stretavanie sa s
priatelmi v parku &i v meste nie je ,zabity ¢as"”, ale zakladna potreba pre dusevné
blaho.Skvelym prostredim na socializaciu je Jednota déchodcov na Slovensku (JDS) ,
ktora uz od roku 1990 zdruZuje seniorov a ponuka im priestor na kulturne a spolo¢enské
vyZzitie. Navstevy klubov déchodcov alebo pravidelné spolo¢né nakupovanie vam pomdzu
udrzat’ si pojem o €ase a narusit vSednost’ dni. Pocit, Ze niekam patrite, je najucinnejSim
Stitom proti Uzkosti a depresii.4. Celozivotné vzdelavanie: Diplom v kazdom vekuUcenie
sa novym zru€nostiam je pre mozog neuveritelne prospesné a vyrazne spomaluje proces
starnutia. V Bratislave mame v tomto smere vynimo¢&né moznosti:

e Univerzita tretieho veku na Univerzite Komenského (UTV UK): Ponuka
zaujmové Stadium pre ludi nad 50 rokov, ktoré im pomaha integrovat sa do
spolo¢nosti a vytvarat si vysokohodnotny Zivotny program.

e Letna bratislavska univerzita seniorov: Tento projekt v spolupraci s BKIS je pre
seniorov Uplne bezplatny a ponuka fascinujuce prednasdky a workshopy v
priestoroch Georgievitsovho palaca.

e STALE DOBRI n.o.: Téato organizacia zastreSuje Siroku $kalu aktivit. V
Staromestskom centre kultiry a vzdelavania na Skolske;j ulici organizuja kurzy
cudzich jazykov Ci vytvarného umenia. Ak mate radi hudbu, mézZete sa pridat k ich
Spevackemu zboru v Pistoriho palaci alebo navstivit' Literarny klub.5.
Dobrovolnictvo: Ked vasa skusenost’ pomaha inymPocit uzitocnosti liedi



samotného seniora. Dobrovolnictvo prinasa do Zivota hlboky zmysel a buduje
medzigenerac¢né porozumenie . Organizacie ako Solid Care prizvukuju, Ze pocit
délezitosti a socialna interakcia su kfu€ové pre celkové blaho.Zapoijit sa mézete do
krasnych programov:

Citankovo: Seniori chodia do materskych kol &itat detom rozpravky, &im sa
stavaju ich ,rozpravkovymi babi¢kami a dedkami®.

Hlavicky: Medzigeneracny program, kde vy doucujete Ziakov a oni vam naoplatku
pomahaju zvladnut svet modernych technoldgii.

Hospic sv. Bernadetky: Tu mézZete poméct ako spolo¢nik pri 16Zku, Citanim knih
alebo jednoduchym rozhovorom, ¢o prinasa hlboké uspokojenie obom stranam.6.
Bratislava ako galéria pod holym nebomNasSe hlavné mesto je pIné inSpiracie,
pricom mnohé aktivity su cenovo zvyhodnené:

Rande s mestom: Tematické vychadzky so sprievodcami (Casto bezplatné cez
BKIS), ktoré odhaluju histériu parkov ako Medicka zahrada ¢i Sad Janka Krala.
Seniorfest v Petrzalke: Celomesacny maratén kultury a Sportu.

Muzeum hodin v Dome u dobrého pastiera: Unikatna expozicia so vstupnym pre
seniorov len 2 €.

Kastiel v Cunove: Zrevitalizované ekocentrum s krasnym arealom, kam sa
doveziete linkou €. 90 (vstupné pre seniorov su 3 € ).

Nordic Walking: VyskuSajte tuto aktivitu, ktora zapaja az 90 % svalov. Konkrétnu
pomoc a kurzy najdete u Seniorov v pohybe, 0.z. alebo cez Slovensku asociaciu
Nordic Walkingu. Na petanque vas zase radi uvidia na nabrezi Dunaja pri Au Cafe.7.
Inkluzivnost’: Svet je otvoreny pre kazdéhoAktivny Zivot nie je len pre tych, ktori
su v dokonalej kondicii. Aj seniori s obmedzenou mobilitou alebo diagnézami (ako
demencia) mbzu zazivat radost zo dria. Velmi ucinna je reminiscen¢na terapia,
ktora pracuje so spomienkami.Mdzete si vytvorit takzvané ,,pamat'ové krabi¢ky“ .
Ak ste boli vasnivou kucharkou, vloZte si do nej staru drevenu varesku; ak ste
pracovali v kancelarii, pridajte staré pera &i poznamkovy blok. Dotyk so znamym
predmetom prebudza identitu a komunikacné schopnosti. Rovnako prospesna je
muzikoterapia (po€uvanie oblibenej hudby upravuje tlak a tep) alebo senzorické hry,
ako rozpoznavanie vdne Skorice Ci kavy. Kazda kratka prechadzka v parku alebo
navsteva blizkych doma ma obrovsky vyznam.Zaver: Vase d'alSie dobrodruzstvo
¢akaVazeni seniori, svet sa naozaj nekonci prahom vasho bytu. Aktivita nie je luxus,
ale nevyhnutnost pre zachovanie kvality Zivota, zdravia a Cistej mysle. Kazdé nové
stretnutie, kazda nova vedomost a kazdy krok v parku su dokazom va$ej neustalej
hodnoty pre tuto spolo¢nost.Kedy ste naposledy zazili nie€o po prvykrat a kam
povedu vase kroky zajtra rano?
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