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pohybujem vo sfére socialnych sluzieb,
skoncipovala. Niektoré mali aj happy -
end, ¢i uz zmenu postoja kompetentnych

k vyrieSeniu konkrétneho problému v nasej
oblasti, dokonca zmenu zakona a niektoré
zostali bez akejkolvek odozvy. Ale dostat’
odpoved, ktora ni¢ - naozaj ni¢ nehovori,
tak to sa stalo naozaj prvy raz.

A nebola to len Asocidcia poskytovatelov
socialnych sluzieb v SR, ktora sa v mene
poskytovatelov obrdtila tentoraz prioritne na
premiéra Igora MatoviCa. Boli to okrem nasej
asocidcie viaceré relevantné organizacie za-
stupujuce zriadovatelov zariadeni socialnych
sluzieb ako ZdruZenie zdruZujice predsedov
samosprévnych krajov SK8, Unia miest
Slovenska a Nezavisla platforma SocioFdrum,
ktoré naformulovali 3 poZiadavky k tomu, aby
mohli po ich splneni vyhoviet tlaku minister-
stva zdravotnictva a odlahcit nemocnice od
klientov, ktorych nédm chcd nemocnice vracat
do zariadeni socialnych sluZieb bez kontrolné-
ho zaverecného PCR testu na Covid 19. Nové
vedecké studie totiZ jasne preukazuju, Ze po
10-tich drioch od diagnostikovania ochorenia
by mal byt clovek uz neinfekcny a to napriek
tomu, Ze druhy PCR test by stale a dost dih
mohol ukazovat pozitivitu — aj preto sa druhy
PCR test prestal uz infikovanym ludom po
ukonceni karantény realizovat. Zastupcovia
poskytovatelov socidlnych sluzieb chapu
medicinske aj vedecké hladiskd, chdpu aj
nutnost uvolnenia akutnych I6Zok v nemocni-
ciach ludom, ktori maju tazky priebeh ocho-
renia, ale existuju aj iné neZ len medicinske

a vedecké hladiska.

Jednym z nich je trestno-pravne hladisko.

Je mu vystaveny kaZzdy riaditel' Ci Statutar
zariadenia socidlnych sluzieb, do ktorého
prenikla nakaza a zacali v riom ludia zomierat
na Covid. Preto sme v otvorenom liste Ziadali
schvdlit jednotny text k preptstacej sprave
prijimatela socidlnych sluzieb, vracajiceho

sa do zariadenia z nemocnice po prekonani
ochorenia Covid 19, ktory potvrdi bezinfekc-
nost pacienta - prijimatela, a pod ktory sa
poapise odborny lekdr nemocnice (Specialis-

by odmietli nasttpit do prdce. Preto sme
Ziadali vladu schvalit rychlu novelu zakona
C. 227/2002 Z.z. 0 bezpecnosti statu v Case
vojny, vojnového stavu, vynimocného stavu
a nudzového stavu, ktora umozni v nidzovom
stave moZnost uloZit pracovnt povinnost aj
pracovnikom sociglnych sluZieb, nielen zdra-
votnickemu personalu — ako je tomu teraz.
Nemohli sme opomenut hladisko bezpec-
nostné, ktoré ochrani nasich zamestnancov
a nasledne ostatnych klientov v zariadeni,
tym, Ze vldda zabezpeci v zariadeniach
dostatok ochrannych osobnych pracovnych
pomécok. Preto sme poZiadali premiéra, aby
konecne po 3 mesacnych snahach schvalila
vlada tzv. hygienicky Standard na nakup, i
preplatenie OOPP pre zariadenia socialnych
sluzieb. Aby dostali to, o nemocnice uz
davno maju.
Dost konkrétne a logické poZiadavky. Nie?
Odpoved dradu viddy? Posttpili list MZ
SR. Oadpoved generdinej riaditelky sekcie
zdravia MZ SR? Neuverite: ,,... registrujeme
Vase poziadavky a snahu o Ucinné krizové
opatrenia pre poskytovatelov socidlnych
sluzieb. Snahou MZ SR je vytvarat efektivne,
Ucelné a cielené opatrenia. Odporuc¢ame Vam
postupovat podla aktualizovanych usmerneni,
doporuceni a pokynov, ktoré su dostupné na
webovej stranke MZ SR.“ Nuz hovorit a ni¢
nepovedat je tieZ umenie. Umenie neschop-
nostil Alebo je to skér bohapustna ignoracia
prekryta faloSnym zavojom zaujmu?
ESte sa premiér a vlada ¢uduju, Ze ludia rezig-
novali a uz ich nepocuvaju? Ved'len nasleduju
ich priklad. Cim viac sa budli politické $picky
zatvarat pred rieSeniami odbornej praxe, tym
viac budu otvarat pandorinu skrinku apatie zo
strany rozumnej Casti obanov a anarchie z tej
druhej. Potom uZ kajanie sa, stacit nebude,
pén premiér. Cakanie na vianoény zazrak nam
nepoméze. Musime si poméct sami. Radami
a skusenostami, tak ako sme to urobili na prvej
on-line konferencii nasej asociacie. MozZno sa
potom spasitel zmiluje, znovu sa narodi, aby
nas z tohto marazmu chaosu vyviedol.
Anna Ghannamova,
predsednicka APSS v SR
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»Drahi nasi najblizsi!

Vel'mi vas lI'ubime, v srdci si vas nosime, kazdu

chvil'u na vas myslime!

Drzime vam vsetkym palce, prajeme vam zdravie.
Trpezlivo znasajme, ¢o nam viada kaze.

S disciplinou zviadneme tieto tazké casy, nech sa
skoro stretneme.

Nech sa skoro stretneme!

nemalo, lebo navste-
vy aspon cez sklo
umoznené su a urcite
pbsobia na vsetkych
pozitivne. Je to dobré
rieSenie, ak teda tento
rok nie je odporucané
ist priamo k bliz-

kym domov,” hovori

Nech sa skoro stretneme, prajeme si vsetci. Mathé

P&aaa.”

ymito slovami sa prihovara-
I ju cez socialnu siet svojim

rodindm Zeny aj muzi jedného
domova seniorov. Kazdy povie jednu
vetu, na konci este mavaju a pozdra-
vuju. Je to urdite velmi dojimavé.
Navyse to pIni Ucel: seniorov na
nahravke tesi, Ze ich blizki vidia a ich
rodiny sa teSia tomuto odkazu. Ale -
staci to? Stadia tieto ndhradné formy
kontaktu bez toho, aby sa to prejavilo
na zdravi?

Matheé: Cast’ seniorov sa vyslovene
hoji nakazy

~Je Cast seniorov, ktori sa vyslove-

ne boja a robia vSetko preto, aby sa
nenakazili. Maju z virusu proste velké
obavy, niektori len &isto preto, Ze chcu
zit,” hovori klinicky psycholég Robert
Mathé.

Vianoce v odlUc¢eni od najblizsich vSak
aj tak preziva podl'a neho kazdy tazko.
Podla viacerych $tudii dokonca aj
tazko chori pacienti, ktori trpia Alzhei-
merovou chorobou alebo demenciou,
reaguju na socialnu izolaciu tym, ze sa
im urychluje priebeh ochorenia.
»Najviac sklamani by vS$ak ludia boli,
ak by tych blizkych vobec nevideli.
Pokial' sa v8ak nevyskytne covid-19
priamo v zariadeni a nebude v ka-
ranténe, tak by sa nie¢o také ani stat

»Vzorna” pani Milka verzus
wrebelujiica skupinka”

Pani Milka Téthova (83), ktorl sme
stretli v Seniorhouse v Leviciach, patri
k tym, ktori presvied¢aju ostatnych
seniorov, aby reSpektovali nariadenia.
»Viete, prezivame to tak, Ze kazdy

sa bojime, aby sme nieco, ten virus
nechytili. Ja sa bojim aj preto, Ze sme
mali ochorenie covid v rodine. Dcérka
s jej manzelom ochoreli a nie je to
jednoduché. Obidvaja dostali vysoké
teploty a zat, podnikatel, to zanedba-
val, az ho nakoniec museli odviezt do
nemocnice a bol mesiac na umelej
pldcnej ventilacii. Nastastie, ide prave
dnes domov. Dcéra ta, sa z toho
dostala rychlo, lebo hned ako mala
teplotu, tak lezala a lie€ila sa. Velmi
som sa o nich bala. Celkovo mam

KORONAVIRUS UTOCI AJ NA PSYCHIKU

strach z tejto choroby. Tak to beriem
tak, ze musime poslichat, musime
sa zdrziavat vSetkého, o predstavuje
riziko. Ale to nie iba ja, ale aj viac je
nas tu takych,” hovori pani Milka.

Podla riaditelky tohto zariadenia
socialnych sluzieb Juliany Hanzovej,
doteraz minimalne 50 percent klientov
odchéadzalo aspon na Stedry def
domov. , Tento rok nevieme ¢o sa

AK STE STARSI, ZOSTANTE RADSEJ DOMA, POMOZE VAM TO PREDIST NAKAZE
KORONAVIRUSOM. AK STE V ZARIADENI SOCIALNYCH SLUZIEB, SVOJICH
BLIZKYCH MOZETE VIDIET A HOVORIT S NIMI CEZ TABLET, V. LEPSOM PRIPADE

SU UMOZNENE NAVSTEVY CEZ SKLO. HLAVNE VYDRZTE A NEOHROZUJTE SVOJE
ZDRAVIE, NERISKUJTE. STACI TO NA OCHRANU ZDRAVIA PRED COVID-19? URCITE
SU TIETO OPATRENIA NEVYHNUTNE. ALE CO NA TO PSYCHIKA? JE MOZNE DLHE
MESIACE ZIT V. SOCIALNEJ IZOLACII BEZ PRIAMEHO OSOBNEHO KONTAKTU,

BEZ OBJATIA CI POHLADENIA NAJBLIZSICH TAK, ABY SA TO NEODRAZILO NA
DUSEVNOM ZDRAVI? SU TU VIANOCE. SVIATKY, KEDY SU S| RODINY NAJBLIZSIE.
AKO ICH SENIORI V ZARIADENIACH ZVLADNU?
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méze do Stedrého dnia stat a preto
ideme po tej linii, Ze ratame s tym,

Ze tu vSetci ostanu,” hovori Juliana
Hanzova. Klienti senior centra podla
nej celkom dobre zvladaju opatrenia
proti koronavirusu. Pripusta vsak, ze
napriek tomu osobny kontakt s bliz-
kymi l'udmi chyba. A ak na jednej
strane su seniori, ktori reSpektuju ¢o
treba robit a ¢oho sa vyvarovat ako
napriklad pani Milka, maju aj skupinku
takzvanych rebelujucich. ,Musime im
vysvetlovat, Ze Ziju v istom prostredi
a je nutné reSpektovat pravidla, inak
by nenosili ani riska, ni¢. A prave tato
skupinka je rozhodnuta ist domov na
Vianoce za kazdu cenu, aj keby ¢o
malo byt... TakZe s nimi musime este
vela diskutovat do sviatkov... Mame
tu aj pana, ktory nas uz varoval, ze
nech to dopadne akokolvek zo strany

vlady alebo Ustredného krizového
$tabu, on na Vianoce odide a ak to
nebude mozné, tak aj ujde,” objasriuje
postoje seniorov Juliana Hanzova.
Pripusta, ze situacia je naro¢na. Su to
vitalni seniori, ktori tuzia vidiet svojich
najblizsich a to, Ze sa s nimi nemozu
stretavat osobne, im nerobi dobre.

,Co sa tyka navstev - my mame pre-
sklené vstupné foyer, takZe navstevy
mozu prist, aj ked teda kontakt nebu-
de osobny. Vonku sme pripravili pre
pribuznych pekné zastre$ené posede-
nie, klienti dostani mobily a mézu si
volat. Osobny kontakt je a bude takto
vyliceny, ale mbzu sa autenticky vi-
diet a pocut,” hovori Juliana Hanzova.

Pani Milka Téthova sa snazi personalu
pomahat a presviedca svojich spo-

lubyvajucich, nech vydrzia. Pripusta
véak, Ze je to tazké. ,Ano je aj par
takych, ¢o by chceli ist do mesta, ale
to sa neda. Musime reSpektovat na-
riadenia, neda sa ni¢ robit. Aj ked sme
stari, ja som napriklad velmi pohyb-
livd, ale sa musime drzat,” vysvetluje
pani Milka. A ako na tom bude ona

s Vianocami? “Vnucka mi hovori:
prideme na sviatky pre teba, babka

a ja vravim, Ze nie. Tam u vas to este
nebude celkom zdravé. A rovno som
aj druhej dcére povedala, Ze tento rok
veru ani k nim dobrovol'ne nep6jdem.
Ja odtialto nejdem nikde, svet sa pre-
to nezbori.” Doteraz chodievala Milka
jeden rok k jednej, dalsi rok k druhej
dcére. Rozhodla sa vsak, Ze tento

rok nebude riskovat a pokusat osud.
,Ved aj tu som uz ako doma, pekne sa
o nas staraju,” hovori Milka Téthova.
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ANNA GHANNAMOVA:

MNOHO ZARIADENI COVID PREZIJE,

ALE FINANCNE STRATY S NiM SPOJENE NIE.
NA VYCHODE UZ OHLASILI MALE
ZARIADENIA ZANIK

JE TO ASI NAJTAZS| ROK AKY SME KEDY ZAZILI,” POVEDALA PRE CASOPIS SAN-
CA ANNA GHANNAMOVA, PREDSEDNICKA ASOCIACIE POSKYTOVATELOV SOCIAL-
NYCH SLUZIEB V SR. NASTASTIE SA U NAS PODLA NEJ NESTALO TO, CO V INYCH
VYSPELYCH EUROPSKYCH KRAJINACH, KDE PERSONAL OPUSTIL ZARIADENIE

A NECHAL ODKAZANYCH SENIOROV ZOMRIET BEZ POMOCI.

Krasulova: Nie sme vSetci rovnaki
Podla klinickej psychologi¢ky Mag-
dalény Krasulovej na Seniorhouse,

pani Milke a rebelujucej skupinke, je
ukazkovo vidiet, Ze nie sme vSetci rov-
naki. Je jedno, ¢i ide o mladych, alebo
starsich ludi. Jednoducho, su ludia,
ktori znasaju korona obdobie Uplne bez
problémov a sami si ziadaju opatr-
nost zo strany navstev, ale na druhej
strane a tych je vo vSeobecnosti viac,
su ti, ktori prezivaju intenzivnu Uzkost,
neistotu, trpia nedostatkom osobnych
stretnuti a kontaktov. ,, Tymto ludom sa
¢asto zhorsuju kognitivne funkcie a to
najma pamét, ale aj iné schopnosti, Ci
celkova mobilita a chédza. V dosled-

ku sociélnej izolacie od najblizsich sa
nielen seniorom, ale aj mladym ludom,
zhorsuje celkovy pocit istoty,” hovori
psychologicka Krasulova. Ludia su
bytosti socialne, prirodzene preto podla
viacerych odbornikov potrebujeme bliz-
kost iného Cloveka a sytenie zakladnych
emocnych potrieb, ktoré su u starsich
ludi a malych deti na Urovni zakladnych
biologickych potrieb. Teda Zivotne
dolezitych. Okrem toho samozrejme
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starsi ¢lovek potrebuje pohyb, Cerstvy
vzduch, kvalitny spanok a vyzivnu stra-
vu a to najma v tomto obdobi. Podpora
blizkeho, osobna blizkost, povzbude-
nie, alebo len jednoduché drzanie za
ruku, ¢i jemné pohladenie potrebuje
kazdy z nas. Cim sme zranitelnejsi

a slabsi, tym viac.

»,Naozaj nevieme dnes predpokladat
aké dihé dalsie obdobie nas ¢aka. Za-
iste i naro¢né, pretoze pocity frustracie
a demotivacie prepadaju dnes takmer
kazdého. A chuti podriadit sa a prispdso-
bit méZe byt prirodzene menej. A taktiez
prirodzene nastupuje rebélia ako obranny
mechanizmus,” vysvetluje Krasulova.

Stidia: Korona to je aj stres,
uzkost’, ¢i depresie

Je tazké odhadnut, dokedy budeme
nuteni este Zit s koronavirusom a izo-
laciou, ktora je dlhodobo naro¢na na
zvladanie. Podla studie AGE UK, or-
ganizacie zameranej na pomoc starym
f'udom v Anglicku sp6sobuje korona
problémy ¢o sa tyka Uzkosti, strachu,
depresii, obav z toho, ¢o bude... Tu je
niekolko prikladov:

»Mam silny stres a uzkost, silné
bolesti hlavy, az migrény.
(muz, 70-74)

wZachvaty uzkosti, aké mam dnes,
som mala naposledy pred vyse 20
rokmi, stacil prvy lockdown a je to tu.”
(zena, 70 - 74)

»Necitim Ziadnu podporu, citim
sa osamelo, chyba mi rodina,
nechodim uz ani von.”

(zena, 65-69 rokov)

»V noci nemézZem spat, pocitujem
celkovu uzkost.“ (muz, 65-69 rokov)
»Nikdy som nemala také problémy
so spanim. Mavam velku uzkost.“
(zena, 70 - 74)

»Myslela som si, Ze budem

v poriadku, som samostatna,
individualistka, ale nie je to tak. Som
teraz osameld, mam obrovské vykyvy
nalad a takmer zachvaty paniky bez
priéiny. Casto ma boli hlava.”

(zena, 70-74 rokov)

Ak u seba alebo niekoho iného regis-
trujete podobné pocity, je zrejmé, Ze
nejde o vynimocny jav. Vtedy ale pod-
la psycholdgov treba vyhladat pomoc
a problémy riesit.

Lenka Dale

Rok 2020 je mimoriadne tazky a to
nielen pre zariadenia socialnych
sluzieb. Ako zasiahla pandémia
tuto oblast z financnej stranky?
Je to asi najtazsi rok aky sme kedy
zazili. Ten strach o zdravie a zivoty
nasich klientov — prijimatel'ov social-
nych sluzieb, ale aj nasich zamest-
nancov je obrovsky. Socialne sluzby
pandémia zasiahla silno aj finan¢ne
a to preto, lebo desiatky rokov su
finan¢ne a rozpoctovo poddimenzo-
vané. Lebo na rozdiel od podnika-
telov sme neziskové zariadenia a to
nielen neverejni, ale aj verejni po-
skytovatelia a teda nemame ziadne
rezervy z minulych ziskov a nemoéze
straty, ktoré nam pandémia sp6so-
bila nahradit ani budticimi ziskami,
lebo ziadne nemavame. Napriek
tomu sme prvu vinu zvladli so ctou
a nestalo sa u nas to, ¢o v inych
vyspelych eurépskych krajinach, kde
personal opustil zariadenie a nechal
odkazanych seniorov zomriet bez
pomoci.

Pamétam si, ako ste este pocas
prvej viny osobne hl'adali sponzo-
rov, lebo vam nikto kompetentny
nedokazal zabezpecit ochranné
pomocky pre zariadenia social-
nych sluzieb. To bol asi velky
stres, ale nakoniec sa podarilo...
Kraje nas neskoro a nedostatoc¢ne
zasobovali ochrannymi osobnymi
pracovnymi pomockami. Posky-
tovatelia vSak ochranu brali velmi

zodpovedne a tak aj za cenu, ze il
do deficitov, nakupovali predrazené
pomocky zo svojho, hoci vedeli, ze
tie peniaze im na konci roka budu
chybat. Niektori ale nemali vébec

z ¢oho, boli zufali. Tak sme ako
asociacia zohnali sponzorov a naku-
pili sme aspon zakladnu vybavu na
prvy den nakazy OOPP pre vSetkych
nasich ¢lenov. Len vdaka odvahe ria-
ditelov a obetavosti nasho personalu
sme zvladli prvu vinu a zvladame
ako tak aj druhd. Tato je ale omnoho
vacsia a ovela viac zariadeni celi
nakaze.

Skusme to nejako konkrétne vy-
cislit, ¢o museli a musia finan¢ne
zvladat pocas pandémie zariade-
nia socialnych sluzieb?

Napriklad ako riaditelke mi bolo
jasné, Zze ak kupujem 100 rukavic pre
opatrovatela mesacne pred Covi-
dom za 5 eur a pocas pandémie za
17-20 eur a potrebujem ich minimal-
ne raz tol'ko, tak financ¢ne bude zle.
K tomu plaste, respiratory a dez-
infekcie, ktorych cena v prvej vine
vystrelila o0 300%... to vSetko nés

v prvej vine vyslo pri zariadeni do 50
klientov a 35 zamestnancov na vyse
14 000 eur. S druhou vinou spolu je
to 28 000 eur, ktoré sme nemali na
strane prijmu. Videla som to uz kon-
com maja, Zze ak nechceme zaciat-
kom januara ohlasit bankrot, musime
zvysit cenu klientovi, lebo premiér

a minister financii dali od$kodnenie

stavkovym kancelariam, ale social-
nych sluzieb sa nedotkli.

Aky je postoj ministerstva prace,
socialnych veci a rodiny?
Ministerstvo sa snazi byt napomocné.
Komunikuji operativne a reaguju, na
¢o sme za byvalych viad neboli zvyk-
nuti, takZe za toto sme vdacni. Po prvej
vine vzal rezort na seba aj zasobovanie
OOPP pre covidové ZSS a tym ¢o
maju nékazu vybavuje priamo minis-
terstvo prvou varkou OOPP, ale ked'
mate zariadenie v karanténe minimalne
10-14 dni a mate tam 50- alebo 100
klientov a 30 — 70 zamestnancoy, tak
100 kusov oblekov z ministerstva stagit
nebude. Aj ked zariadenie prejde ka-
ranténou, su takmer vzdy straty na zi-
votoch a navrat do beznej prevadzky je
tazky — velmi pomaly dokazu zariade-
nia, ktoré presli nakazou zapinat prazd-
ne miesta a Stat a rezorty neschvalili
Ziadne odskodnenie za ,,neexistujicu
platbu“ klienta na prazdnom |6zku. Ne-
musime do urc¢itého percenta obsade-
nosti vracat dotaciu, ale platba klienta,
ktory nenastupil je ista strata. Ak mate
volnych 5 miest, tak su peniaze na 5-7
platov, ktoré neméate, ale platy uhradit
musite. Aj preto mnoho zariadeni Covid
preZije, ale tieto financné straty nie.
Niektoré malé zariadenia na vychode
Slovenska uz ohlasili od januara zanik.
Ak toto nezacne riesit premiér a minis-
ter financii, tak budeme mat zaciatkom
roka velky problém.

-ld-



Mgr. Lydia Alfoldyova
Seniorville Jablonové

Také tradicné Vianoce:
koledy, medovniky a stromcek.

Tieto najkrajSie a najvacsie krestan-
ské sviatky v roku a pripravujeme 4
tyzdne dopredu. Pocas tohto obdobia
nazyvaného Advent, ktoré nam v sebe
nesie posolstvo o¢akavania prichodu
malého JezZiska slavime adventnym
programom a tiez adventnym vencom,
z ¢eciny ozdobeny Styrmi sviecami
zodpovedajucimi poc¢tu adventnych
nediel. Umocriuje viano¢nu atmosféru
v obdobi pred Stedrym dfiom. 24.
decembra, na Stedry der, zainame
slavit Vianoce. Od rana spievame
koledy a pripravujeme sa na viano¢nu
veceru.

Vianoéna vecera zacina vianoénym
vinSom:

»Vinsujem vam tieto slavne sviatky,
Krista Pana narodenie, ¢o si od Pana
Boha zZiadate - zdravie, Stastie, hojné
Bozské pozehnanie, hojnost vina,
hojnost chleba, dihého Zivota, staleho
pokoja, mensich hriechov, vacsej
radosti, po smrti kralovstvo nebeské*
Medovnicky ¢i iné kolace mame uz
napecené niekolko dni dopredu. Na
bohato prestretom StedroveCernom
stole nesmu chybat.

Tradiéné zvyky zachovavame:

e Prestieranie navyse pre pocestného
o Chlieb na stole pre hojnost

e Modlitba pred vecerou

e Otvéranie orechov, krajanie jablka

e Oplatky s medom a cesnakom
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¢ Sosovicova polievka, hribova poliev-
ka, kapustnica

e Kapor, rybie filé, kysly zemiakovy
Salat, majonézovy Salat

e Pupéaky s makom, Stedrak

Po veceri sa spievaju koledy, oslavu-
jeme narodenie JeziSa Krista a spie-
vame si najkrajsiu viano¢nu piesen
»Ticha noc, svéita noc“. 25. decembra

V adventnom c¢ase zaciname piect
oplatky, ¢ajové pecivo, upratujeme,
zdobime priestory.

Klienti sa zap4ajaju do procesu
pripravy sviatkov — pomahaju
miesit cesto, piect kolaciky, robia
oplatky, muzi pripravuju stromcek,
osadia ho do stojana. Uz treti rok
nam vdaka sponzorom v zariade-

AKE BUDU TOHTOROCNE
VIANOCE V ZARIADENIACH
PRE SENIOROV?

a 26. decembra spolo¢ne sviatocne
oslavujeme viano¢né sviatky, bohuzial'
teraz bez rodin, ale sme s nimi v spo-
jeni cez socialne siete.

Viera Mrazova,
riaditel'ka Jazmin n.o.
Nasi l'udia nemaju iny domov

My sme ich rodina a sviatky
si pripravime slavnostne.

V nasom zariadeni — Utulku pre ludi
bez domova méme vyse 20 seniorov.
Su to ludia, ktori prisli o strechu nad
hlavou kvoli podvodnikom alebo z d6-
vodu nizkeho prijmu. Vac¢sinou nemaju
pribuznych a my v zariadeni sme ich
rodinou. Tak sviato¢né chvile prezivaju
spolo¢ne mamicky s detmi, ludia bez
domova a seniori.

ni rozvoniava zivy

stromcek.

Par dni pred Via-

nocami si pripravi-

me posedenie pod

jedlickou. Po¢livame

koledy, ochutnavame

kolaciky, rozpravame sa

a rozdame si daréeky. Vzdy je to
nejaka malickost (kozmetika, teplé
oblecenie, krizovky, ovocie, kava

a podobne). 23.12. pokracujeme
varenim kapustnice v kotline na
dvore. Je jej tolko, ze nik nezo-
stane hladny. Stedry defi sa nesie
v znameni rozpravok, kolied a pri-
pravy Stedrej vecCere. V zariadeni
veceraju klienti spolo¢ne po izbach,
kamarati alebo rodiny spolu.
Rovnako sviato¢ne prebiehaju aj
nasledujlce sviato¢né dni.
Zamestnanci neziskovej organi-
zAacie sa snazia klientom pripravit
prostredie pIné lasky a pohody, aby
¢o najviac pripominalo domov.

Pani riaditelka zaspominala: ,,Par
rokov dozadu sme mali v zariade-
ni klientku — seniorku, o ktort sa
rodina prestala zaujimat a starat.
Ked dostala viano¢ny darcek,
srdcervuco sa rozplakala. Hned'
som si sadla k nej a ona uplakanym
hlaskom povedala, Ze je to jej prvy
vianocny darcek v zivote. Mala 68
rokov a kym bola zdrava opatrovala
svoje vnucence.“

Vianoce v tomto zvldstnom obdobi
pandémie budu v nasej nezisko-
vej organizacii Jazmin prebiehat
takmer rovnako ako po iné roky.
Vsetci klienti zostavaju v zariadeni
a preziju sviatky spolocne.

i\

%faa

PhDr. Ing. Pavol Viléek,
diecézny riaditel'

Zariadenia sme mali diho

v karanténe. Verim, ze starkym
na Vianoce budeme moct
konecCne dopriat navstevy.

Je to uz velmi dlho, ¢o su nasi starki
bez kontaktov. Nase zariadenia su

v epidemiologicky ohniskovych ob-
lastiach - Orava, Liptov, Spis, Hore-
hronie. Nam sa preto virus v zariade-
niach rozsiril a boli sme v karanténe,
bez akychkolvek navstev. Na druhej
strane, mali sme premorenie 60 az 80
percent, takZe nasi starki by mali byt
uz aj trosilinku chraneni. Uvedomuje-
me si vSak, Ze stretnutia s blizkymi su
dolezité, isteze za splnenia prisnych
hygienickych opatreni, risko, dez-
infekcia, masky. V ¢ase Vianoc su
este dolezitejSie. Mame aj dostatok
antigénovych testov, takze navstevy
budeme zrejme testovat a sami si
vyhodnotime ¢loveka, ¢o prichadza.
Takisto kazda navsteva zvonku si musi
dat aj plast, aby nedoniesla virus na
obleceni. Vac¢sina nasich starkych su
leziaci pacienti a tym padom online je
u nich tazko realizovatelny a cez bal-
kén sa tiez s nikym vidiet a rozpravat
nemozu. To, Ze sa nevideli so svojimi
nielen pribuznymi, ale ¢astokrat ani

s dobrovol'nikmi, praktikantami, ktori
mali tieZz zakazany vstup, sa viditelne
prejavilo na ich zdravi. Ono, ¢lovek nie
je zivy len chlebom, ale aj kontaktami
s inymi ludmi a preto verim, Ze im ich
na Vianoce kone¢ne budeme moct
dopriat.

Viete, v tych zariadeniach je aj taka,
ludovo povedané, ponorkovéa choro-
ba. Ak kohokolvek zavriete medzi Styri
steny s troma l'udmi, tak po dvoch
mesiacoch kazdému zacne z toho tak-
povediac $vihat. Clovek by musel byt
vel'mi silny, aby to prezil bez psychic-
kej ujmy. Pomahaju nam to Giasto¢ne
psychicky kompenzovat duchovni
spravcovia, ktorych mame, ale je to
len Giasto¢né. Naozaj sa vsetci tesia
na Vianoce a navstevy pribuznych,
samozrejme, pri spineni vSetkych
podmienok navstev. Ale po predo-
Slych skusenostiach si uz uvedomuje-
me, Ze aj tie navstevy mozno nakoniec
nemusia byt a to by tym starkym
velmi ublizilo.

Nechcem Specifikovat, kol'ko l'udi nam
umrelo na covid-19 a kol'ko l'udi umrelo
pre covid-19. Ved kazdy z nas potrebu-
je nejaky zmysel Zivota. Akonahle vas
odreZzeme od vSetkych kontaktov, tak
ten zmysel Zivota l'udia stracaju. Niekto
moze povedat, ze ved maju fotky deti,
¢i vnucat... No, maju, ale ked'je to dihy
Cas, fotky sl uz malo.

Anna Ghannamova,
predsednicka Asociacie
poskytovatel'ov socidlnych
sluzieb v SR, riaditelka
CSS Naru¢ Senior a Junior

Niektori uz odlicenie ne-
zvladaju. Poziadali sme, aby
mohli ist na sviatky seniori na
navstevu s podmienkou PCR
testu a naslednej karanteny.

V nasich zariadeniach robime vsetci,
¢o vladzeme, aby sme vystrojili
klientom pekné Vianoce, ¢o sme
napokon robili vzdy. Neméze prist
Mikulas a deti zo $kolky zaspievat
koledy? Tak to urobi nas personal.
Poradime si.

Klienti znasaju odlucenie od pribuz-
nych statoc¢ne. Iste, ob¢as vidim
slzy v ich ociach, ale nasledne sami
povedia, Ze to chapu. Miestami
mam pocit, Ze to chapu viac ako ich
pribuzni. Ale uz to trva velmi diho.
Vnimame, Ze uz citovo stradaju,
hlavne v tomto obdobi, hoci sa velmi
snazime sprijemnit im chvile hudbou,
piesnami, milym slovom. Tabletmi

a mobilmi ich spajame s pribuzny-
mi, ale osobny kontakt s blizkymi
jednoducho nenahradite. Aj personal
to zvlada vyborne. Chapu rizika a nie
je to pre nich l'ahké mat pocas celej
12-hodinove;j sluzby v kuse na tvari
rasko, rusit si vol'no — lebo kolegy-
fa je na OCR, alebo v preventivnej
karanténe. Ani riaditelia to nema-

ju lahké. Udrzat timového ducha

a pozitivnu naladu, najma v zariade-
niach, ktoré celia uz nakaze, je priam
hrdinsky vykon a ja vSetkym takym
riaditelom dakujem zo srdca, ako to
davaju.

Poziadali sme ministerstvo, aby dali
moznost riaditelom rozhodnut, ¢i

v niektorych pripadoch, kde emoc¢né
stradanie robi klientom aj zdravot-
ny problém, umoznili navstevy pod
podmienkou PCR testu pre navstevu
a umoznili tiez navstevu seniorov

na sviatky s podmienkou PCR testu
a naslednej karantény po navrate

do zariadenia. Iste, nie je mozné to
uvol'nit pre vsetkych, lebo Ziadne
zariadenie nema tolko karanténnych
izieb. Je vSak nevyhnutné dat takéto
vynimky pre individualne pripady,
lebo su klienti, ktori to odltic¢enie uz
nezvladaju.

Co sa tyka Vianoc, chcem sa poda-
kovat aj firmam a dobrovol'nikom,
ktori sa zbieraju na darceky, lebo
tento rok ndm nato z vlastnych zdro-
jov takmer ni¢ nezostalo. Verime, ze
to zaciatkom roka bude kon¢it a vra-
time sa do normalu. A verime, Ze aj
pandémia bude pre Stat a rezorty
ponaucenim, ktoré ich bude inSpiro-
vat urobit rychle systémové zmeny

v socialnych sluzbach, aby sme ich
posilnili finanéne i personalne.

Spracovala: Lenka Dale
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DANA GRAFIKOVA JE PREDSEDNICKA KOMORY
OPATROVATELIEK SLOVENSKA. AKO SANITARKA —
OPATROVATEL'KA PRACUJE UZ 35 ROKOV. ROBILA

V SOCIALNYCH ZARIADENIACH, V TERENE, NA
ONKOLOGII, VYSKUSALA S| AJ TO, AKO TO FUNGUJE
V ZAHRANICI. OPATROVALA KLIENTOV V RODINACH
V NEMECKU AJ V RAKUSKU. OD 1. 4. 2020 PRACUJE
V SOCIALNOM ZARIADENI V BRATISLAVE.

DANA GRAFIKOVA:

Novej vilade ste posielali otvoreny
list. Co vds motivovalo?

Situacia v socidlnych sluzbéch je zla
a roky ju nik neriesi. Je to uzavre-

ty kruh nizkych platov, nedostatku
personalu, ktory, ak je pretazovany,
nemoze poskytovat sluzby Uplne
kvalitne. Je to stale dookola to isté

a bohuzial, zatial' sa ni¢ nepodarilo
posunut na ind droveri. Dufali sme, ze
nova vlada bude ina a pokusili sme
sa sformulovat otvoreny list, kde boli
nase poziadavky. To bola hlavna moti-
vacia, viera, ze hadam sa nieco zlepsi.

Aku reakciu na vase poziadavky
zatial' mate? Zlepsilo sa nieco?
Neevidujeme, Ze by sa nie€o niekde
zlepsilo. Odpoved, ktora nam prisla
na otvoreny list z ministerstva mna
osobne velmi sklamala. Znela, akoby
nas list ani necitali. Prosili sme, aby
sme boli prizvani na nejaké rokovania,
napriklad teraz sa tvori novy zakon

o socialnych sluzbach. Argumentovali
sme, ze sme ludia z praxe a vie-

me, kde su problémy. No bolo nam
odpisané, Ze to nie je mozné, lebo ludi
ako my, ktori chcu byt prizvani, by tam

-—
Valné zhromazdenie
Komory opatrovateliek SlovenskfI ‘

bolo velmi vela. Ze mame moznost
pripomienkovat neskér. A bodka.

Tvrdite, Ze na Slovensku chybaju
tisice opatrovateliek. V ¢om sa to
najhorsie prejavuje?

Odhady hovoria, Ze ich v systéme chy-
ba asi 17-tisic. Tie odhady vychadzaju
z momentalne nastavenej situacie.
Osobne si myslim, ze opatrovateliek
chyba podstatne viac. Urcite to citia
predovsetkym klienti, pretoze ten
nedostatok je evidentny. Opatrovatelky
sa nevedia rozstvrtit ani naklonovat;,

—

aby urobili to mnoZstvo prace, ktoré
situacia vyzaduije. A tak to klienti poci-
fuju na kvalite poskytovanych sluzieb.
Mnohé opatrovatelky su uz na hrani-
ciach svojich moznosti. V8ade, kde sa
pohneme je nejaka naslapna mina.

Pandémia odhalila v mnohych
oblastiach zivota nepripravenost na
naroéné situdcie. Co ukazala o sys-
téme socialnych sluzieb?

Ked'sa zacala prva vina, bol obrovsky
problém presvedcit novu vladu, aby
zacCala testovat klientov a zamestnan-
cov v zaradeniach socidlnych sluzieb.
Pritom oni boli ta najrizikovejsia skupi-
na. S velkou ndmahou sa to napokon
podarilo presadit, ale az potom, ako
vznikol problém v Pezinku, kde sa
nakazila velkd ¢ast klientov. Kedze
sme vedeli, Ze pride druha vina a bol
dostatoc¢ne dlhy ¢as na to, aby sa
vlada pripravila, musim povedat, ze
ten ¢as sa nevyuzil. Stale umiera dost
velky pocet klientov, ale uz aj za-
mestnanci! Dalgia vec je, ze ked bola
prvéa vina, pomerne velké mnozstvo
opatrovateliek priSlo zo zahrani-

Gia naspéat a chcelo poméct doma.
Nevyuzili sme v8ak moznost udrzat

si ich tu. A to hlavne preto, Ze mzdy

v tomto segmente su vel'mi nizke, na
Urovni minimalnej mzdy, a to hlavne na
vychode republiky. V Bratislave je to

o kusok lepsie. Navyse, zataz opatro-
vateliek je enormna. Mame prilis vela
klientov a malo opatrovateliek. Ked'si
uvedomite, zZe v zariadeniach nie su
len ti usmievavi deduskovia a babicky,
ktori su na fotkach, ale Ze tam su ludia

v tych vyssich stuprioch postihnutia,
leZiaci, treba ich prebal'ovat, poloho-
vat, niet sa ¢o ¢udovat... Je to nenor-
malna drina na Urovni prace banika.
Kto si to nevyskusal nema tusenie.

Pozadujete, aby viada opatrovatel-
kam zvysila platy. Su teda financie
najvacésim problemom? A bude
stacit navysenie platov o 300 eur,
ako Ziadate?

Z vacsej Casti mozno aj ano. Musime si
uvedomit, Ze dnes slovenské opatrova-
telky nie s schopné zo svojich platov
uzivit rodiny. Aj s navy$enim o 300 eur
bude mzda opatrovateliek ovela nizSia
ako v zahranici, kde mnohé pracuiju.
Avsak, to nie je jediny problém. Tie,

Sociélnevsluiby u prezidentky SR
Zuzany Caputovej .

-
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ktoré robia vonku, zazili aj ind kultdru
komunikacie, vidia veci inak. Ked'sa
vratia a zaZiju na pracoviskach nie vel-
mi idealne vztahy, ¢asto ich to vyhana
spat von. Ale financie su dolezité, na
tom to vsSetko stoji a pada.

Aké dalsie kroky smerom k viade
Komora opatrovateliek este chysta?
Mna dost drzi pesimizmus, najma ked’
vidim, ako sa zle manaZuje druha vina
pandémie, ako to mnohi vzdavaju
a odchadzaju z tohto povolania. Jedi-
né, co mozeme urobit, je, Ze znova na-
piSeme otvoreny list, oslovime ministra
prace, socialnych veci a rodiny, viadu,
prezidentku. Ale
obdvam sa, Ze nas
zase odbiju. V tejto
chvili ani sama
neviem, mam pocit
bezradnosti.

Vravite, Ze mnohi teraz odchadzaju
zo socialnych sluzieb. Vas osobne
to este bavi?
Praca s l'udmi ma vzdy bavila, robim to
cely Zivot. Rada robim aj so starym lud-
mi, nesu v sebe obrovskd mudrost, ku
ktorej sa dopracujeme, az ked budeme
v ich veku. Zatial' ma to este stale bavi,
ale neviem ako dlho. Som uz velmi
unavena, vycerpana a deprimovana.
Ale v tomto pandemickom chaose sme
na tom asi vSetci rovnako. Som velmi
smutna, ako sa celd situacia vyvija,
Ze nam zomieraju ludia. Nielen klienti
zariadeni, ale Zial' aj zamestnanci. Stale
v8ak verim, Ze sa veci zlepSia.

Eva Sladkova




ato jesen pre nas mala jednoznacne
I privlastok budovatel'ska. Od septem-

bra sa v naSom zariadeni preharaju
Siky robotnikov, tvrdo pracujlcich na vylep-
Seni nasej budovy. Gro ich aktivity je sustre-
dena vo vstupnej Casti nasej budovy, kde
buduju novy evakuacny vytah. Vytah sme
zakUpili pred 3 rokmi z daru od nadacie EPH,
ale nemali sme peniaze na stavbu. Tento rok
nam na fu dal financie Bratislavsky samo-
spravny kraj. Stavebny ruch sa ale nekonci
len v prednej ¢asti. Na zahrade nam vznika
nova stavba pre zahradkarske a Gdrzbové
potreby. A aby toho nebolo malo, boli sme
obdarovani aj od spolo¢nost Bezhmyzu.sk.
Sietky proti hmyzu dnes uz zdobia va¢sinu
nasich okien. Aj v nasom zariadeni tak v lete
budeme moct vetrat a to bez hmyzu. V sta-
vebnych Upravach samozrejme nekoncime.
Chceme nasim seniorom ¢o najviac sprijem-
nit Zivot a tak nas na jar ¢aka revitalizacia
zahrady. VSetky stavebné Upravy sme robili
oddelene od 24 hodinovej prevadzky.

Tou najprijemnejSou udalostou za ostatné
pandemické mesiace bola narodeninova party.
Nasa milovana pani Frida sa prehupla do druhej
stovky a oslavila krasnych 101 rokov. V zdravi
a v jej charakteristickom optimizme. A hoci sa
snazila vyhnut oslave a dvihnutym prstom nas
varovala aby sme ni¢ neusporaduvali, nepo-
slichli sme ju. Na vybornu party sa dostavili
vSetci zamestnanci, napiekli
sladké aj slané pochutiny
a spoloc¢ne aj so vSetky-
mi nasimi klientmi sme
jej zapriali eSte vela
zdravia. Mil4 nasa pani
Frida, dakujeme za Vas
optimizmus a prajeme
Vam este vela zdravia
aby ste nas nim mohli
obdaruvat velmi dlho.
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este viac potrebuju komu-
nitu priatelov. Su radi, ze
dnes uz zivot na sidlisku nie
je taky anonymny ako kedysi.
»Je to velmi potrebné takto sa

dbornici preto uz
roky poukazuju
na to, ze staty maju

vytvarat dobré politiky pre
seniorov. Cielom by malo byt

zamerat sa na aktivne starnutie, aby sa stretavat. Clovek aspori nie je stale sam. .,

dostato¢ne vyuZil potencial starsich l'udi. Na sidlisku je to este dolezitejSie. Ludia, )

Rok 2012 dokonca Eurdpska Unia vyhla- ktori byvaju v rodinnych domoch maju \ !
sila za Europsky rok aktivneho starnutia aspon pracu v zahrade, ale ¢o my? -
a solidarity medzi generaciami. V panelékoch Ziju prevazne osameli )

A seniori si aj sami uvedomuiju, ze ¢im
dihsie zostanu aktivni, tym lepsie pre
nich. Mnohé samospravy maju preto vela
programov zameranych na seniorov a to "
nielen takych, v ramci ktorych im zabezpe- »Mne sa najviac paci, Ze sa tu neusta- . — 3 Ny
¢uj starostlivost a jedlo. Napriklad v brati- le nieCo nové dozvedam. Mavame v L \ v
slavskej Vrakuni ich podporuji v tom, aby si  prednasky, mnohi chodime na univer- - g

k,— ' . e .

jesen Zivota skutoCne uzivali. zitu tretieho veku. Mozog by mal stale

SENIORI Z KLUBU MALY DUNA)
SU PRIKLADOM AKTIVNEHO STARNUTIA

SLOVENSKO STARNE. ROK 2018 BOL PRELOMOVY. POCET A PODIEL SENIOROV HIS-
TORICKY PRVYKRAT U NAS PREVYSIL POCET A PODIEL DETI. NA SLOVENSKU TAK NA
100 DETI PRIPADLO AZ 102 SENIOROV, TEDA ['UDI VO VEKU NAD 65 ROKOV. JE TO CE-
LOSVETOVY TREND. V ROKU 2060 BUDE TAKMER TRETINU OBYVATEL'STVA EUROPSKEJ
UNIE TVORIT SENIORI. A NEBUDE NIGIM VYNIMOGENYM DOZIT SA AJ OVEL'A VYSSIEHO
VEKU. POCET L'UDI NAD 80 ROKOV SA MA TAKMER STROJNASOBIT NA UROVEN 12 %.

starsi ludia. Potrebujeme sa porozpra- '__ 4 ’
vat, zabavit. Bohuzial, teraz, v ¢ase ko- j “

rony, len cez telefdn, je to pre nas velmi
tazké,“ vravi seniorka pani Barborka.

Maly Dunaj

Tamojsi klub seniorov Maly Dunaj ma
okolo 120 ¢lenov, ktori sa pred vypuknutim
pandémie pravidelne stretavali. Aj s prispe-
nim mestskej ¢asti chodievali na spolo¢né
vylety, dovolenky, organizovali si rozne
vzdelavacie aktivity, prednasky, exkurzie po
historickych pamiatkach.

~Je velmi dolezité, ze mame takyto socialny
dialég. M6zeme sa porozpravat o vSetkych
moznych veciach, ale sa aj vzdelavame.

V nasom klube mame vela Zien, az 95
percent, a sU to ¢asto osamelé vdovy.
Potrebuiju s niekym zdielat svoje zazitky.
Snazime sa ukazat, ako sa da jesen zivota
pretvorit na neskoré leto. Staroba totiz
nemusi znamenat len chorobu, samotu

a koniec radosti zo Zivota. Naopak, moze
byt aj obdobim slobody, ked sa moézeme
naplno odovzdat svojim koni¢kom,“ vravi
$éf klubu Maly Dunaj Vladimir Kosnac.

Sidliskova komunita

Jeho slova potvrdzuju aj dve oslovené
seniorky. Maly Dunaj je totiz klub, ktory
posobi v mestskej ¢asti, kde vacésina ludi
byva v panelakovych bytoch a preto vraj

fungovat, aj ked'je uz stary, netreba ho
nechat zahalat,“ doplna jedna z najstar-
Sich ¢leniek klubu 82-ro¢a Maria.

Plany
Pre seniorov je si¢asné pandemické
obdobie velmi naro¢né, ale veria, ze
Coskoro pridu lepsie ¢asy.
,Vacsina z nas, starych, to berie zod-
povedne. Chodime sa testovat, poctivo
nosime ruska,“ vravi $éf klubu Vladimir
Kosnac. Dodava, Ze ked boli v lete
opatrenia miernejsie, snazili sa stretnut
aspon v lese na ¢erstvom vzduchu, kde
to je podla epidemiolégov bezpecnej-
Sie. Od jesene su zase stale len doma,
no tesia sa na buduci rok.
,UZ teraz si robime plany, ¢o vSetko
spolu zaZijeme, ked prejde druha vina.
Rozmyslame, Ze by sme zorganizovali
navstevu Lurdskej jaskyne tu v Brati-
slave, zajdeme do Prirodovedného mu-
zea, pozrieme si dalSie paméatihodnosti
a teSime sa aj na seniorsku diskotéku.
Tato vidina lepsich ¢asov nas drzi nad
vodou,”“ uzatvara Vladimir Kosnac.

Eva Sladkova
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VAZENI CITATELIA. V TEJTO RUBRIKE VAM PRINASAME PRIBEHY PLNE HRDINOV.

MALYCH | VELKYCH, KTORI BOJUJU S CHOROBOU, CI NEPRIAZNOU OSUDU. NAS STAT

ZLYHAVA V SOCIALNEJ POMOCI VAZNYM SPOSOBOM. A NEDOSTAVA SA JEJ TAM, KAM
TREBA. ZUFALE RODINY UZ NEDOKAZU CAKAT NA POLITICKYCH SPASITELOV. KYM
NEJAKI NIEKEDY PRIDU, POMOZME MY VSETCI, KU KTORYM OSUD BOL STEDREJSI.
CASOPIS SANCA OVERUJE A TEDA GARANTUJE PRAVDIVOST PRIBEHOV A TIEZ TO, ZE
VSETKY VYZBIERANE PENIAZKY POJDU AKTEROM ZVEREJNENEHO PRIBEHU.

Su to dve bojovnicky. Mama Antdnia

a dcéra Bianka Palubové z PreSova. Uz
13 rokov spolu bojuju, aby bol kazdy
den €o najkrajSi a to napriek nelahkej
zivotnej situacii. Bianka je na voziku
kvoli razstepu chrbtice a Antonia ju
vychovava ako slobodna matka. Robi
vSetko preto, aby sa jej dcéra raz ako
dospela uspesne osamostatnila. Nie je
to l'ahké a najma teraz. Antdnia prisla
pocas pandémie o pracu. Situacia je
taka vazna, ze prosia l'udi, aby im, ak je
to v ich silach a ochote, pomohli toto
nel'ahké obdobie prezit.

Ste donedavna som sa snazila

E popri starostlivosti o dcérku
” brigadovat. Ale, zial', kvoli
korone som dostala vypoved, lebo ve-
duca musela zatvorit vSetky prevadz-
ky okrem jednej a nas bolo vela. Tento
prijem bol pre nas dolezity a mne sa,
zial', nepodarilo ngjst este ni¢, ¢im by
som ho nahradila,” hovori so smut-
kom v hlase Anténia Palubova.
Nie je pre fiu l'ahké najst si pracu
popri starostlivosti o Bianku, ktora je
zdravotne tazko postihnuta. Vie, ze
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situaciu urcite nejako vyriesi, ale ne-
tusi z ¢oho budu dovtedy prechodne
zit a platit ngjom. “A do toho vSetkého
sa nam teraz pokazilo este aj auto,

¢o je pre nas Uplna nutnost, lebo bez
neho sa nepohneme,” konstatuje uz
Antdnia bez nejakych emécii ale s vel-
kym smutkom, ktory jej pocut v hlase
a vidiet v ociach.

Vyrovnana s hendikepom
~Bianka je moje vSetko. A ona méa
mna. Narodila sa s velkym razstepom

chrbtice a slabym srdieckom. Napriek
lekarskej prognoze, Ze viac ako 3 dni
neprezije, je z nej dnes Skolacka. Prvy
raz ma k nej lekari pustili az po tyzdni
od narodenia. Kone¢ne som ju mohla
pohladit. Prisla prva operacia razstepu
a Cakala ju dalSia. Tu lekari odkladali,
iSiel tyZzden za tyzdfiom a ndm sa uz
tak chcelo ist domov, k nasim. Po
Styroch mesiacoch sme sa dockali

a Bianke zaviedli Shunt, ktory jej od-
vadza likvor z hlavi¢ky. Kone¢ne sme
mohli ist domov. PIné oc¢akavania, aj

strachu. Co bude, ako bude,
zvladneme to vébec? Pomaly

ale iste sme zacali spolu ucit

jedna druhu, ale zvladli sme to.

Lekari, kontroly, cvi¢enia, nemoc-
nice, naucili sme sa, Ze to uz bude
sucastou nasho zivota,” spomina na
UplIné zaciatky Antonia.

Dnes je Bianka velké a rozumné
dievca. Krasne sa naucila so svojim
hendikepom zit. “Viete, ja ani nevni-
mam, Ze som na voziku, ked'sa trebars
zoznamujem s novymi ludmi, je mi to
tak prirodzené,” hovori Bianka. Antonia
prikyvuje, ale potichu doplni, Ze predsa
len su aj slabé chvilky, nastastie ich nie
je vela, ked'si dcérka poplace a pyta
sa preco... Potom si ale uvedomi, Zze
ma okolo seba predsa ludi, ktorym

na nej velmi zaleZi a I'ibia ju. Antonia
vychovava Bianku k samostatnosti,
chce, aby dokézala v dospelosti viest
samostatny Zivot a ndjst si pracu

i priatelov.

2020: Uraz, covid a strata
prace

,Ono je to predsa len naozaj denny boj
s ludmi, dradmi, bariérami, ale stale
vieme, ze mame vela l'udi, ktori pri
Bianke stoja a pomahaju svojou po-
mocnou rukou,” hovori Antdnia. Tento
rok je podla nej mimoriadne naro¢ny
pre mnoho ludi a oni s medzi nimi.
»UZ zaciatok roka sa zacal Skaredym
Urazom nohy a trapili sme sa do méja
kym sa dalo vSetko do poriadku.
Medzitym prisiel Covid 19 a izolacia
doma,” sumarizuje rok 2020.

4

NI A BIANK

Bianka ma rada Skolu a chybali jej a aj
teraz jej chybaju spoluZziaci, kolektiv.
»,Kone¢ne sme sa dostali do Skoly

a ani nie mesiac a boli sme zasa
doma,” vravi Bianka.

»Najhorsie je, Ze som prisla o pracu.
Kym bola Bianka v $kole pracovala
som, aby sme sa mali aspori o kiisok
lepsSie. Ale kedZe nas bolo vela, musela
sa veduca rozhodnut niekoho prepus-
tit. No aj napriek tomu sa vedca stéle
stard ako sa mame, mysli na nas. Aj
Mikulas od nej bol,” hovori Antonia

a smutok na chvilu prestrieda moment
vdaky. No dalsi uder prisiel vo forme
pokazeného auta. “Auto je sucastou
nasho Zivota ako nase nohy. Bez auta sa
prakticky nedostaneme nikam,” hovori
Antonia, ktora napriek svojej odhodla-
nosti a sile, ktor doteraz mala, akoby
stracala nadej. Mysli si, Ze koniec roka
ukon¢i ich nie zrovna $tastné obdobie?
~Stéle verime, Ze koniec roka prinesie
nieco nové a krajsie. Ved vSetko zIé sa
raz skonéi,” hovori Anténia a Bianka
prikyvuje.

Chcete poméct Anténii a Bianke
Palubovym preklenut nel'ahké

obdobie? Tu zverejiiujeme Cislo
ich uctu:
SK38 5600 0000 0079 2295 3002

Antonia este dodava: ,,Z celého srdca
dakujeme kazdému, kto sa rozhodne
poméct mne a mojej dcérke.”

Lenka Dale
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jme opatrovatelom

- zaich pracu a pomocnu ruku,

ktoru kazdodenne podavaju
ym najzranitelhejSim

ty Jagpiene)

-"‘-..

priloha

sociacie poskytovatelov socialnych sluzieb v SR
december/2020

PREVENCIA BOLESTI U SENIOROV
CITAJTE ODPORUCANIA  MIROSLAV FERENNCIK A LUBOS MAZUR

HUDBA AKO KLINICKA INTERVENCIA
MAME DOST ODBORNIKOV NA MUZIKOTERAPIU? ~ ALENA RUSNAKOVA

PROBIOTIKA
VELKA SILA MALYCH BUNIEK  VIKTOR BIELIK

Asociacia poskytovatelov
socialnych sluzieb v SR

EPIDEMIOLOGICKA SITUACIA SA
NEUSTALE MENI, CO PLATILO
VCERA JE UZ INAK A ANI
SAMOTNI CLENOVIA VLADY

DNES NEVEDIA POVEDAT AKE
OPATRENIA BUDU PLATIT ZAJTRA.
PRETO ZORGANIZOVAT V OBDOBI
ZURIACEJ PANDEMIE COKOLVEK
VYZADUJE VEL'KE USILIE.

Prostrednictvom kampane “Dakujeme” chceme zvysit mieru akceptacie
a spolocenskej hodnoty vsetkych opatrovatelov na Slovensku.
Vyjadrite im spolu s nami uprimnu vdaku za ich neocenitelhu pracu.

odla reakcii poskytovatelov
P socialnych sluzieb, mnoZstva

ich telefonatov a e-mailov bolo
vedeniu Asociacie poskytovatelov
socialnych sluzieb jasné, Ze je nutné
tento rok zorganizovat asporn jednu
odbornu konferenciu. Bolo potreb-
né zhodnotit 1. vinu pandémie a dat
poskytovatelom socialnych sluzieb
od odbornikov, ale aj na zaklade
skusenosti tych, ¢o nakaze uz celili,
praktické rady na zvladnutie situécie.
Do projektu organizacie konferencie
sa asociacia pustila uz zac¢iatkom sep-
tembra. Stav v nasej krajine sa vyvijal
pomerne sludne a ni¢ nenaznacovalo,
Ze pridu problémy a dalSie obme-
dzenia. Oslovili sme Hotel Bratislava,
v ktorom sme realizovali jesennu dvoj-
driovd konferenciu minuly rok a mala
u poskytovatel'ov a aj u partnerov

Profesionalni opatrovatelia sa 24-hodin denne
staraju o svojich klientov a ich potreby

R.&)
I A&

Biologickée

ANI PANDEMIA NAS
NEZASTAViI V SVOJPOMOCI

Socialne

OHLIADNUTIE SA ZA PRVOU
ON-LINE KONFERENCIOU APSS V SR

a najma si priamo odovzdavame

Psychologické

a neistotu sme premenili na pracovny

asociacie velky Uspech. ZIé spravy zo
zacinajucej druhej viny pandémie vSak
vSetko zmenili. Zvazovali sme ¢o robit

Napriek tomu je ich praca nedocenena

o~ 0 a ¢i konferenciu vobec urobit.
i om Uvedomovali sme si v§ak, ze konfe-
\m/ rencie su tepnami nasej asociacie.
Vdaka nim mame moznost vytvarania
Financ¢ne Spoloéensky vazieb medzi jednotlivymi ¢lenmi

skusenosti z praxe a nové informacie.
Ich pocet dnes velmi dynamicky rastie
a preto je absolitne nevyhnutné ich
mat a vzajomne ich zdielat. Rozhodli
sme sa preto usporiadat konferenciu
v online priestore. MoZno riskantny,
ale jediny mozny sposob. Dnes vieme,
ze velmi efektivny a Uspesny. Napatie

z4pal. Oslovili sme viaceré spolo¢nos-
ti, ktoré mali podla referencii skise-
nosti s takymto projektom. Z ponuk
sme nakoniec vybrali spolo¢nost
Livestream.sk. Ich reakcia bola rychla,
ponuka vyborna a komunikacia s nimi
velmi l'ahkd. Techniku sme teda mali.
Teraz boli na rade presvedcovacie
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schopnosti predsednictva asociacie:
Zabezpecdit hosti a motivovat ich, aby
doverovali, ze vytvorime bezpecné
podmienky a neporusime ani usmer-
nenie o maximalnom pocte 6 l'udi

v jednej miestnosti, vratane vysielacej
saly.

Program naberal jasné kontury. Pri-
budali do neho zaujimavé osobnosti

a ozyvali sa aj partneri, ktorych mys-
lienka zaujala a chceli vyuzit moznost
predstavit svoje produkty a sluzby pre
nasich élenov. Dakujeme im za pod-
poru, lebo bez nich by XVII. Odborna
konferencia APSS v SR nebola vobec
vznikla. Specialne dakujeme spolod-
nostiam, ktoré s zname najma ako
vyrobcovia inkontinenénych pomécok.
Spolupracujeme s nimi uz dlhodobo

a vdaka ich finan¢énej podpore sme
nasim ¢lenom pocas

1. viny pandémie mohli
zakupit po 10 kusov sad
ochrannych pomocok.

Dakujeme este raz za
vSetku pomoc: General-
nemu partnerovi asocia-
cie na rok 2020 a tiez
Exkluzivnemu partnerovi
XVII.-tej konfrencie APSS
v SR spoloc¢nosti Kim-
berly Clark - vyrobcovi
produktov DEPEND

a Generalnemu partnerovi
projektu Dobré srdce po-
maha a Hlavnému partne-
rovi asocidcie na rok 2020
spolo¢nosti Hartmann
Rico. Nechybal ani druhy
Hlavny partner asociacie
na tento rok spolo¢nost
Cleaning. Podporili nas aj
»nhovacikovia“ v radoch na-
Sich parterov: spolo¢nost
Professional support,
ktora nasim ¢lenom pocas
prvej viny darovala dezinfekény praci
prostriedok a aj teraz po&as druhej
viny im zadarmo vozi dezinfekény
material. Bonusovym partnerom konfe-
rencie bola aj spolo¢nost GastroMar-
ket - Linorex s.r.o., ktora priniesla na
slovensky trh ,,elektronického vratnika“,
tzv. ELISAN, ktory navstevnikom zaria-
deni skontroluje risko, zmeria teplotu,
vyda dezinfekciu na ruky a este aj
zrata pocet ludi, ktori presli vratnicou.
Prvykrat nasu asociaciu a konferenciu
podporila aj firma Saint-Gobain s.r.o -
divizia ECOPHON, ktora zabezpe-
Cuje v zdravotnickych a socialnych
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zariadeniach po celom svete priaznivé
zvukové podmienky prostrednictvom
Upravy stropov. Po prvykrat sme spo-
lupracovali aj so spolo¢nostou DODS
SYSTEM, s.r.o, ktora v SR vyvinula

informacny systém pre socialne sluzby.

A sme vel'mi radi, Ze prostrednictvom
Ucasti na konferencii, ale aj darovanim
produktov nasim ¢lenom nés a vas
podporila aj renomovana spolo¢nost
Danone.

Rozdelenie programu na tri bloky:
PREVENCIA, INTERVENCIA a ELI-
MINACIA finanénych a emod&nych
doésledkov bolo len vyustenim toho,

HARTMANN

w
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po akych informaciach poskytovatelia
prahli, ¢o vyplyvalo z mnozstva ich
dotazov pred samotnou konferenciou
a ako sa ukazalo, aj pocas nej. Oce-
nujeme, ze zastupcovia MPSVR SR si
nasli ¢as a prisi do ,jamy levovej“ od-
povedat na priame a mozno neraz aj
neprijemné otazky: riaditel'ovi odboru
krizového manazmentu a bezpecnosti
Janovi Hudakovi, riaditel'ovi odboru
socidlnych sluzieb Miroslavovi Can-
garovi, riaditelovi odboru hodnotenia
kvality socialnych sluZieb a akreditacii
Ondrejovi Buzalovi, ale najma $tatnej
tajomnicke MPSVR SR Soni Gabor-

vdl,\,uma

Ondrej Buzala a Cyfil Korpesio

anelovej diskusii v bloku Intervencia

/ 4 1‘_ o

éakovej, ktora s nami bola on-line.
Vazime si, ze v tak vypatom obdobi
si nasli Cas aj také osobnosti dnesnej
doby ako su Alexandra BrazZinova

z Ustavu epidemiolégie LF UK, &i
koordinatorky systému ANI z Inter-
venéného timu doktorka Michaela

Kosti¢ova a Lucia Roussier. Odo-
vzdali nam vel'mi dolezité informacie:
ktory den v karanténe a ktorymi testa-
mi testovat, nezabudnut merat teploty
aj zamestnancom, ktori prichadzaju
do nocnej sluzby, ¢o robit ako prvé

a ¢o ako posledné, ak sa nam objavia

\\\—_

Peter Stankovsky
z firmy Elisan

L

pozitivne pripady v zariadeni, preco
potrebujete vtedy oximetre a mali by
ste si ich zakupit hned, ako presne
davat do karantény novych klientov, ¢i
klientov prichadzajlicich z nemocnic

.. Co robit, ked klient, ¢i zamestnanec
odmietne testovanie. Nielen ich pre-
zentacie, ale aj telefonicky kontakt na
tieto Uzasné profesionalky je kl'i¢om,
ktory Vam pomoze zvladnut nielen
prevenciu, ale uz aj samotnu nakazu
v zariadeni. Nevahajte im volat radsej
skor, nez aby bolo neskoro.
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S vekom sa nds sluch ment

Nepocujeme vysoké tény tak ako predtym a nade sluchové pole sa zmen3uje. To spdsobuje, Ze normdlna konverzdcia

Aj rady Viery Hlavatej boli nesmier-
ne uzitocné, lebo dostat aj Covid aj
svrab poc¢as pandémie, moze vyzerat
na ,samovrazdu“ riaditela zariadenia
socidlnych sluzieb, ale vSetko sa da
zvladnut ak vieme ¢o presne robit a ¢o
zabera. Verime, Ze mnohym pomohli
aj skusenosti odbornikov z Centra
Memory, ako aktivizovat seniorov

a ako im nahradit obmedzeny kontakt
s blizkymi. Vel'mi zaujimavy prispevok
predniesol aj lvan Sopoliga, velitel
Modrého anjela, ktory pomaha zvladat
stres zamestnancom postihnutym
nékazou ochorenia Covid 19 a pora-
dil ako reagovat na tlak pribuznych
nasich klientov, ktori to pocas zakazu
navstev tiez nemaju jednoduché.
Podakovat treba aj klubu Penati za
poskytnutie priestorov, pretoze boli
idedlne na splnenie tychto Specific-
kych podmienok. Snazili sme sa pred-
nasajlcich a diskutérov rozdelit aj do
miestnosti tak, aby si navzajom mali
¢o povedat do momentu, kym pride
Cas ich prednasky c¢i diskusie a budu
musiet ist do vysielacej saly. Aspori

mdze byf problematickd aj ked' v pozadi nie je Ziadny ruch. Sluch starich je omnoho viac ovplyvneny akustikou miestnosti
v porovnani s mlad$imi [udmi, &0 méZe viesf k nedorozumeniu, frustrdcii, uzatvdrania sa do seba a izoldcii od okolitého
sveta. Preto je velmi déleZité vytvaraf prijemne hlukové prostredie v akomkolvek interiéri, aby sa uZivatelia cftili prijemne.

Akustické Upravy pre domovy seniorov, polikliniky, nemocnice a lekarne

Zhorsenie sluchu spojené s vekom
sposobuje problémy v komunikacii u:

37 %
67 %

Prosiiim? '

Nepocul som...

[udi vo veku

od 61- 70 rokov

[udi vo veku

od 71 - 80 rokov

Musim priznat, Ze najviac dobrodruz-
né vsak bolo, presvedcit Vas, aby ste
sa on-line konferencie zUc¢astnili prave
Vy - poskytovatelia, o cez priame te-
lefonické oslovovanie zvladol bravirne

Zdroj: Baur ef al., Einfluss exogener Fakioren auf Altersschwerhérigkeit, HNO 2009, Springer Medizin Verlag 2009, p1023-1028)

takto sme chceli vytvorit ,,ducha“
konferencie a myslim, Ze sa ndm to aj
podarilo. Velkou pomocou boli koor-
dinatori APSS v SR Lydia Alféldyova,
Viera Mrazova, Juliana Hanzova,
ako aj Gabriela Mihalovi¢ova a Dana
FloriSova zo sekretariatu asociacie,
ktoré mali na starosti jednotlivé miest-
nosti prednasajucich a zodpovedali za
to, Ze sa kazdy z nich vcas dostavi do
vysielacej saly. Bez pomoci Rolanda
Hanza by sme sa zas stratili v prezen-

najnovsi ¢len timu asociacie Juraj
Miklo$ a mal na starosti aj produkciu
konferencie. Program a moderovanie
boli na mojich pleciach a verte, bavilo
ma to, lebo vasa okamzita spatna
vazba bola UZasna.

Ak si medzi ¢itatelI'mi ¢asopisu
taki, ktori nasu prvu on-line konfe-
renciu nestihli a mali by ste zaujem
o cely zaznam a vSetky prezentacie
prednasatel'ov, piSte na:

ana Tothova,

Ecophemn

SAINT-GOBAIN

A SOUND EFFECT ON PEOPLE

www.ecophon.sk

Bezpedny. Jednoduchy. Uginny

UCINNE A EKONOMICKY VYHODNE
RIESENIE UPRATOVANIA A DEZINFEKCIE

taciach... Centrum Memgry

konferencia@apssvsr.sk

Pel:

Professional”
V mene asociacie Vam, Vazeni posky-
tovatelia socialnych sluzieb a odbornici
z oblasti socialnych sluzieb dakujeme,
ze ste vydrzali s nami za obrazovkami

pocitacov neuveritelnych vyse 8 hodin, ARI&
&i uz on-line, alebo ste si ho pozreli zo Formuila Promf
zaznamu. Verime, ze Vas XVII. Odborna 7 e e it st s s

 Diselecs b il 21999 %, of Esctuia
konferencia Asociacie poskytovatel'ov TR el
socialnych sluzieb obohatila radami

a informaciami, ktoré Vam pomoézu
zvladnut sucasné tazké obdobie. Tak
aby ste Vy, vasi prijimatelia socialnych
sluzieb a aj Vasi zamestnanci presili
touto dobou covidovou s ¢o najmensi-
mi ujmami.

7% DANONE ] *
Depend. @ ELISAN * o Skt de ‘
- ® Ecopliom  [JCLEANING
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MR.PROPER DEZINFEKCNY CISTIACI
PROSTRIEDOK 3V1 750 ML

JAR PROFESSIONAL DEZINFEKENY
ODMASTOVAC 2V 1 750 ML

ARIEL FORMULA PRO+
DEZINFEKCNY PRACI PRASOK 13 KG

v Odmastuje a dezinfikuje v jednom kroku

v' Dezinfikuje v stlade s normami EN1276/
EN13697 (doba kontaktu 2 min), EN14476
(doba kontaktu 5 min).

v Bez neprijemného zapachu

v 3 v 1: gisti, lesti a dezinfikuje v' Odstrariuje najodolnejsie skvrny

v' Dezinfikuje v stlade s normami EN1276/
EN13697 (doba kontaktu 3 min), EN14476
(doba kontaktu 5 min).

v Bez neprijemného zdpachu

v' Dezinfikuje v stlade s normami EN1276
/EN13697 a RKI- EN14476 / A1 (doba
pdsobenia 20 min. pri 60 ° C, davkovanie
35g prasku / 1kg pradla).

Do dalSej konferencie, priatelia.
Anna Ghannamova
Juraj Miklo$

Kazdé skisenost sa po¢ita.” Prozstional"

V PRIPADE ZAUJMU NAS KONTAKTUJTE NA
email info@profsupport.sk tel. 0911366176

Professional

support™ www.profsupport.sk



PREVENCIA
BOLESTI
~NIOROV

UsS

MUDr. MirQsIav Ferencik

AKO KAZDY ROK, AJ ROK 2020, JE V RAMCI KAZDOROCNEJ KAMPANE ,
MEDZINARODNEJ ASOCIACIE PRE STUDIUM A LIECBU BOLESTI (IASP) VENOVANY
SPECIFICKEJ PROBLEMATIKE. ROK 2020 JE VENOVANY PREVENCII BOLESTI.
ZMYSLOM GLOBALNEHO ROKU BOLESTI JE, ABY SA ALGEZIOLOGOVIA
PREPRACOVALI K POTREBNYM KROKOM, KTORE VEDU K OPTIMALIZACI|
DIAGNOSTICKYCH Cl TERAPEUTICKYCH POSTUPOV V ALGEZIOLOGI!.

Bolest u seniorov

U seniorov dominuju najma boles-

ti pohybového aparatu - chrbtica,
bedrové kiby, kolena, boky. Bolest pri
pohybe Uzko suvisi s vy$$im rizikom
padov, zlomenin s nutnostou konzerva-
tivneho alebo operacného riesenia. Tie
vedu k imobilizacii seniora a tak bolest
nepriamo ovplyvriuje aj zvySovanie
umrtnosti seniorov.

U starsich jedincov vplyvaju na prezi-
vanie bolesti aj pocetné psychologické
faktory ako Uzkost ¢i depresia. Ich prah
bolesti sa m6ze zhorSovat so sprievod-
nou demenciou, zatial' ¢o tolerancia na
bolest sa paradoxne zvysuje, nakolko
schopnost rozpoznat a interpretovat
bolest je u nich niz8ia. Zranitelnost voci
nasledkom bolesti sa tak u seniora
zvySuje.

Prevencia u seniorov

Seniori patria k najzranitelnejSej Casti
populacie. Je dokazané, Ze starnutie
zvysuje potencidl vzniku chronickej
bolesti a tak sa prevencia vzniku bolesti
stava tak doleZitou ako je jej lie¢ba.
Meradlom Uspesnej lieCby chronickej
bolesti sa nestava len jej intenzita. D6-
leZité je, ako liecba bolesti ovplyvriuje
kvalitu Zivota pacienta.

Nepytame sa teda len na to ,,, ako
silno Vas to boli..,?“ ale aj ,,...Co sa
zmenilo, ked sme Vam poskytli tito
lieCbu?...mbzete sa lepsie vyspat?...
mozete si urobit ndkup? ...stretnut sa
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s priatel'mi?...ist na prechadzku?“

Je velmi délezité, aby zdravotnici a aj
pacienti pochopili, ze angazovanost pa-
cienta je prioritou v stratégii v prevencii
bolesti. Pacient sa musi naucit hovorit
o tom, ako ho bolest v Zivote limituje,
ale aj o tom ako lie¢ba ovplyvhuje jeho
Zivot. Vplyv bolesti na pacienta zavisi
nielen od jej intenzity, ale aj od jej trva-
nia. Cim dihsie trva, tym je vacsia $anca
vzniku chronickych bolesti a tie sa liecia
ovela tazSie.

V ramci prevencie bolesti hovorime
o primarnej, sekundarnej a terciarnej
prevencii.

Primarna prevencia sa zameriava na to,
aby bolest vobec nevznikla. Sekundar-
na prevencia zabrariuje chronifikacii
bolesti alebo jej navrateniu sa a terciar-

na prevencia zmierfiuje dosledky bolesti
na kvalitu Zivota pacientov.

Primarna prevencia bolesti su vlastne
opatrenia, ktoré zabrarnuju tomu, aby
bolest vznikla. Su to napriklad pri-
putanie sa bezpecnostnymi pasmi

v automobile, imunizacia organizmu,
pouzivanie pomaocok pri chddzi, vo
WC &i v sprche ale aj nepitie alkoholu
a nefajCenie a podobne.

V uzSom kontexte sa pozornost sustre-
duje na bolest vzniknutu pri Urazoch
alebo po operécii (akitna pooperacna
a pourazova bolest).

K preventivnym opatreniam akutne;
pooperacénej bolesti patri nielen poo-
peracna ale aj predopera¢na pohybo-
va aktivita, rehabilitacia, U¢inna pred

a pooperac¢na farmakologicka liecba

Odporucania na prevenciu bolesti u seniorov

. jedzte dobre, zdravo, racionalne

- konzumujte dostatok ovocia a zeleniny

- udrzujte si svoju idealnu hmostnost

- neustale sa pohybuijte

- zvyste ¢as pobytu na ¢erstvom vzduchu

- pravidelne cvicte, poradte sa s odbornikmi o spravnom vybere cvikov,
na budovanie svalovej sily a na - udrziavanie flexibility

- vyvarujte sa zlému drzaniu tela a dvihaniu tazkych bremien

- doprajte si dostatok spanku

- udrzujte sa v dobrej psychickej kondicii - navstevujte svojich pribuznych,
priatel'ov, chodte do prirody alebo sa venujte relaxacnym metédam

ako aj rézne intervencie po prepusteni
do domacej starostlivosti.

Rehabilitcia pred planovanym ope-
raénym vykonom pozostava hlavne

z aerébneho cvicenia. U seniora to
znamena — pravidelny pobyt na cer-
stvom vzduchu s primeranou pohybo-
vou zatazou - dlhsia prechadzka, ak to
zdravotny stav dovoli, mozno primerana
chodza do mensieho svahu &i predize-
nie prechadzok so svojim domacim mi-
lacikom. Cielom tychto aktivit je zlepsit
fyzickd kondiciu a tak skratit v kone¢-
nom désledku dizku hospitalizicie.
Délezita je aj edukacia seniorov, teda
vysvetlenie povahy opera¢ného vykonu
a objasnenie ¢o bude nasledovat a aku
bolest méa oc¢akavat. Ukazalo sa, ze
takyto pristup dokaze preukazatelne
znizit strach a Uzkost z chirurgického
vykonu a aj ovplyvnit intenzitu poope-
racnej bolesti. Poopera¢né postupy
zahrfujd Ucinnu a cielent farmakotera-
piu v kombinacii s pohybovou lie¢bou
— napr. po vymene bedrového kibu, st
tieto postupy mimoriadne Gcinné.

Sekundarna prevencia zabrariuje
chronifikacii akltnej bolesti. Ako chro-
nickd oznacujeme bolest, ktora trva viac
ako tri mesiace. Proces chronifikacie
bolesti v sebe zahifa jednak anatomic-
ké zmeny v centralnom a periférnom
nervovom systéme a jednak komplex
psychologickych zmien u seniora.
Existuju aj konkrétne typy chirurgickych

vykonov, ktoré predisponuju k vzniku
chronickej bolesti — st to operacie
medzistavcovych platni¢iek, odstrane-
nie prsnika, otvorenie hrudnej dutiny pri
operacii srdca ¢i pltc, ale aj operacie
kibov, amputacie konéatin a onkologic-
ka chirurgia.

Podstatné je uvedomit’ si a rozpo-
znat faktory, ktoré nam poukazu,
na to, ktory jedinec ma vacsi skion
ku chronifikacii bolesti. Nie su to
len vek, pohlavie, typ operacného
vykonu, Urazu ale aj genetické
faktory, osobnostné Crty a charak-

teristiky seniora, sklon k Uzkosti
¢i depresiam, jeho zazemie a iné
psychosocialne ukazovatele.
Zakladnou stratégiou v sekun-
darnej prevencie je teda efektivna
a razantna lie€ba pooperacne;j €i
pourazovej bolesti.

U seniorov sa v ambulanciach chro-
nickej bolesti velmi ¢asto stretdvame

a zapasime s tzv. postherpetickou neu-
ralgiou. Je to bolestivy stav, ktory vznika
po prekonanom pasovom opare, po
ochoreni, ktoré postihuje prave senio-
rov. V kontexte sekundarnej prevencie
je nevyhnutné, aby uz v ¢ase akutneho
pasového oparu lekar zacal preventivnu
farmakologicku lieCbu a postherpeticka
neuralgia nemohla vzniknut. Pribuzni,

ALGEZIOLOGIA je $pecializaény
odbor, ktory zabezpecuje komplexnu
diagnostiku, racionalnu liecbu a pre-
venciu tych bolestivych syndrémov,
ktoré nereaguju na zauzivané liecebné
postupy, pretrvavaju napriek odstrane-
niu pric¢iny alebo st dosledkom v su-
¢asnosti nevyliecitelnych ochoreni.

a aj sém senior, by sa mal tejto preven-
tivnej lieCby doZadovat alebo Ziadat
o vySetrenie u algezioldga.

Terciarna prevencia bolesti zahfa
vSetky postupy, ktoré znizuju negativne
dosledky chronickej bolesti na ¢loveka
- &i Uz je to strata prace, invalidizacia,
znizenie vykonnosti, socialna izolacia.
Ide o funkéné, psychologické a social-
ne dopady na Zivoty jedincov trpiacich
chronickou bolestou. Tu sa stretdvame
s pojmom - ,.biopsychosocialny pristup
k lieCbe bolesti“ — jeho cielom je zacho-
vanie fyzického, psychického a social-
neho fungovania seniora. Znamen to,
ze do starostlivosti o seniora s bolestou
by mal byt privolany nielen algezioldg,
ale aj fyzioterapeut, psycholdg, oSet-
rovatel — jednoducho cely tim, ktory si
spolu s pacientom vytyci konkrétny ciel
a stanovi tak optimalnu stratégiu Sitd na
mieru konkrétnemu seniorovi.

Pohybova aktivita

U seniorov

Hlavnym typom bolesti u seniorov je tzv.
muskuloskeletalna bolest - ¢ize bolest
kosti, svalov, kibov, bolesti chrbta &i
chrbtice. Nie je Ziadnym prekvapenim,
ze fyzicka aktivita a pravidelné cvicenie,
hoci aj 10 — 15 mindt 2xdenne, prindsa
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so sebou velké zdravotné vyhody. Na-
pokon, nedostatok pohybovej aktivity
sa uvadza ako $tvrty hlavny rizikovy
faktor pre globalnu imrtnost.

Pod fyzickou aktivitou si mdézeme
predstavit cokolvek. Svetova zdra-
votnicka organizacia WHO ju definuje
ako ,akykolvek pohyb tela vyvolany
kostrovymi svalmi,* pri¢om cvicenie

by malo byt ,planované, struktirované
a pravidelné.“

Pravidelné cvicenie jednoznacne po-
maha v prevencii vzniku bolesti. Vyber
pohybovej aktivity by mal zohl'adhovat
medicinske, psychologické a sociélne
aspekty.

Fyzioterapeuti odpordcaju tzv. aeréb-
ne cvicenia, ktoré posilhuju a zvysuju
vykonnost kardiovaskularneho systému
- sU to rychla chddza, dZzoging, plavanie
a bicyklovanie. Ak to zdravotny stav se-
niora nepovoluje, — idedlna je prechadz-
ka s partnerom, domacim mila¢ikom, ¢i
prechadzka spojena s navstevou svojho
pribuzného &i znameho.

Pohybova aktivita musi byt pre senio-
ra prilemnd, mala by mu robit radost,
prinasat dobry pocit.

Niekomu moze vyhovovat joga, pilates,
inému zas dnes velmi popularna sever-
ska chodza. Citatelia ju urdite poznaju
alebo o nej minimalne poduli. Je to
chodza s palicami, kedy sa do pohybu
zapéja takmer 80% svalov celého tela.
Zvysuje odolnost, kondiciu a vytrvalost.
Kiby su zatazované primerane a naviac
spéja telesny pohyb s pobytom na
Cerstvom vzduchu.

Viyziva a chronicka bolest
U sSeniorov

Chronicka bolest Uzko slvisi so zvyse-
nou telesnou hmotnostou, nedostatoc-
nymi stravovacimi navykmi alebo nedo-
statonou vyzivovou hodnotou jedla.

Strava, ktort prijimame, zlepsuje funkciu
nervového systému, imunity, ktoré priamo
ovplyviuju vnimanie bolesti. Redukcia
alebo optimalne udrzanie telesnej hmot-
nosti zniZuje zataZenie kibov a zmierfiuje
zapal. Racionalna strava a optimalna te-
lesna hmotnost ovplyviiuje riziko a zavaz-
nost ostatnych chronickych chorob.

V ovoci a zelenine s okrem iného pri-

tomné vitaminy a polyfenoly, ktoré maju
antioxida¢né a protizapalové vlastnosti.
Najidealnejsi spésob, ako si zabezpedit

prisun ovocia a zeleniny aj mimo sez6-
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sposobuje

jednoduchsim

poziadajte znovu o vysvetlenie

ny, v zimnych mesiacoch je, pouzivat
zmrazené plodiny. Jednak sa tak znizi
frekvencia nakupovania, ¢o je pre se-
niorov mimoriadne vyhodné, jednak si
tak moZeme zabezpedit pestrost ovocia
pocas tyzdna, a ovocie a zelenina si
mrazenim zachovavaju svoju vyZzivovu
hodnotu. Pri hlavom jedle by sme sa
mali snazit, aby polovica taniera bola
vzdy pokryta zeleninou.

Co sa tyka tukov — vhodny je olivovy
olej, l'anovy alebo repkovy, je vhod-

né pridat do jedalni¢ka ryby (losos,
sardinky), vlasské orechy, semend, aby
sme zvysili prijem omega-3 mastnych
kyselin. Je tiez vhodné siahnut po
vyZivovych doplnkoch obsahuijlcich
rybi olej. Ukazalo sa, Ze uzivanie 3000
mg omega-3 mastnych kyselin, pocas
troch mesiacov, napomaha znizit bolest
pri reumatoidne;j artritide. Tu je doleZité
sa uistit, Ze vyzivovy doplnok bude mat
spravny pomer EPA a DHA (dva typy
mastnych kyselin), ktory by mal byt viac
ako 1,5.

Siroka &kala potravin, &ize pestra stra-
va, nam zabezpedi aj prisun vitaminov,
ktoré svojim antioxidaénym Gc¢inkom
alebo priamym zasahom do funkcii ner-

vového systému (nedostatok vitaminu D

sposobuije svalovu slabost, B12 v réz-
nych neurologickych stavoch, horc¢ik
suvisi s kf¢ovou aktivitou) pomahaju.
Vhodné je zaradit méaso, ryby, mlieCne
produkty, vajicka, $alatovu zeleninu.

Co sa tyka vitaminu D, stadi sa vystavit
slnku na 10 — 15 minut denne.
Odporuca sa prijimat optimalne mnoz-
stvo vldkniny, na zabezpectenie spravnej
funkcie traviaceho systému. Dokonca

Odporucania pre seniora pred navstevou lekara,
Ktory sa zaobera lieCbou bolesti

- na navstevu algezioldga, alebo iného lekara, ktory lieci vasu bolest sa pripravte

- napiste si na papier otazky, ktoré vas trapia

- ak je to mozné, zoberte so sebou aj svojho pribuzného

- predstavte si svoj deri - od momentu, ked'sa rano zobudite az po moment,
ked idete spat - a napiSte si na papier vSetky obmedzenia, ktoré vam bolest

- ked vam bud aplikovana liecba, ¢i uz farmakologicka alebo ind, v§imajte si nielen
intenzitu bolesti, ale aj to, ako sa meni (alebo nemeni) schopnost vykonavat
bezné denné ¢innosti, ako a ¢i vobec vam poskytnuta lie¢ba urobila Zivot

- ak ste uz u lekdra alebo iného zdravotnika, pytajte sa. Ak vdm bolo odpovedané,
uistite sa, ze ste dobre porozumeli tomu, ¢o Vam bolo povedané a ak nie,

- Uplne idedlne je, ak s vami pride na vySetrenie aj vas pribuzny
- ku koncu vysetrenia pomaha aj to, Ze vSetko ¢o vam lekar alebo sestra povedali,
zopakujete a tak sa vSetci uistia, Ze ste porozumeli spravne

sa objavili vedecké poznatky, ze vyva-
zena mikroflora v ¢reve, tzv. mikrobiom,
ma vplyv na mnoho dejov v organizme,
a zrejme a urcite aj na bolest. Preto, ¢o
sa tyka dostato¢ného prisunu vidkniny,
jedzte celozrnny chlieb, ceredlie, ovocie
so Supkou.

Obmedzte prisun cukru. Obsahuje
velké mnoZstvo energie, a senior nie je
schopny takého energetického vydaja

- ma sklon k priberaniu. Pozor si treba
davat aj na sladené napoje a je dobré
siahnut radsej po neochutenych mine-
ralnych vodach.

Poslednym, a nemenej délezitym odpo-
ruc¢enim, je problematika optimalneho
prijmu tekutin, nakolko dehydratécia
vedie k zvySenej precitlivenosti na
bolest. Zaroven sposobuje aj nedosta-
to¢né hojenie ran a zapchu, zhorsuje
prekrvenie organov.

Prevencia bolesti sa netyka samozrejme
iba seniorov, ale vSetkych vekovych
skupin. Kazdy jedinec méze svojim ko-
nanim ¢i spravnou Zivotospravou urobit
a podniknut také kroky, aby sa znizil
dopad bolesti na jeho Zivot.

VSetci by sme sa mali snazit dozvediet
sa o bolesti doleZité fakty, ktoré ndm

ju pomozu pochopit. Prave tu je velmi
dolezita komunikacia so zdravotnikom,
ktory by mal byt schopny a ochotny
pomaoct seniorom a ich pribuznym v boji
s bolestou. Na druhej strane, je vhodné,
ak senior ostava aktivnym, zaujima sa

a dba o svoje emocné zdravie, preto-
Ze len tak sa da predist chronifikacii
bolesti.

MUDr. Miroslav Ferencik,
Magr. Lubo$ Mazir

DISKRETNE
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Rad vyrobkov Depend® Active-Fit zabezpeci dokonald ochranu
pri beznych ¢innostiach, ale aj pri narocnejsich sportovych aktivitach.

Ultra tenké vlozky s kridelkami
pre lahky unik mocu

® Kridelka lepSie chrania a pomahaju udrziavat
vlozku v spodnej bielizni

@ Ultra tenké savé jadro vyborne pohlcuje
vlhkost a zdpach

® Diskrétny a dynamicky tvar vlozky

® Dostupné v savostiach Ultra Mini, Mini a Normal

® Jednotlivo balené pre jednoduché
a diskrétne pouzitie
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Vyrobky nie st hradené zo zdravotného poistenia.
Natahovacie nohavi¢ky dostupné v prevedeni pre Zeny aj muzov.
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ACTOEFTT

Celofarebné natahovacie nohavicky
pre slabsi unik mocu

® Anatomicky tvarované savé jadro
rychlo pohlcuje vlhkost a zapach

® Znizeny pas pre maximalnu
diskrétnost

® Unikatny bavlneny elasticky material

® Sedia ako bezna spodna bielizen

® Dostupné vo velkostiachM a L

Viac informacii na www.depend.sk




Nasilie na detoch
Narodné koordinacné stredisko pre rieSenie problematiky nasilia na detoch vytvorilo v spolupraci s Radou Europy
slovensku verziu edukativnej brozury Takze toto je sexualne zneuzivanie?. Urobilo tak pri prilezitosti Eurépskeho
diia na ochranu deti pred sexualnym vykoristovanim a sexuéalnym zneuzivanim, ktory pripada na 18. november.
»Deti ¢oraz viac skimaju a vyjadruju svoju sexualitu prostrednictvom informacnych a komunika¢nych technologii,

najma socialnych médii a aplikacii na zasielanie sprav. To zahifa vytvaranie a zdiel'anie sexualne sugestivnych alebo
explicitnych fotografii a videi, ktoré su ich sucastou,“ uviedla hovorkyna rezortu prace Michaela Slivkova Kirfiakova.
Brozura pokryva témy sexuality a sexualneho zneuzivania. Vyuziva aj niekolko scenarov prispésobenych detom a ti-
nedzerom. ,,Hlavnym posolstvom je myslienka, aby sa deti a dospievajlci necitili osamoteni v situaciach, ked maju
problémy, otazky alebo potrebuju radu. Mali by sa obratit na osoby, ktorym doveruju,“ priblizila Slivkova Kirnakova.

Potraviny pre déchodcov

Obdianske zdruzenie Palma darovalo Domovu déchodcov

v Sali potravinovti pomoc, najmé zeleninu a rozne druhy trvan-
livych potravin. Ako uviedla riaditelka domova Janka Husvéty-
ova, potraviny vyuzili pre seniorov s nizkymi prijmami, ktorym

je zabezpecované stravovanie formou donasky jedla do domu.
»Prave teraz, v ¢ase pandémie ochorenia COVID-19, sa snaZzime
potesit seniorov, ktori su nuteni travit svoj ¢as doma,“ uviedol pri
odovzdavani potravin Julius Pinter z OZ Palma. Ako pripomenul,
zdruzenie bolo zaloZzené v roku 2017, aby pomohlo pri rozvoji
socialnych, hmotnych, zdravotnych, emocionalnych a rozu-
movych potrieb osobam s tazkym zdravotnym a telesnym
postihnutim. ,,Snazim sa vSak pomahat nielen hendike-
povanym ludom, ale aj seniorom,“ dodal Pinter.

Den bielej palice

15. 10. sme si pripomenuli Svetovy den bielej palice. Ta je neod-
delitenou suc¢astou nevidiacich a slabozrakych osob pri pohybe
ulicami miest a obci. Policajti na vybranych priechodoch pre
chodcov upozornovali vodi¢ov, aby boli voc¢i nevidiacim ohladu-
pini. , Tato vychovna akcia sa stala neoddelitelnou sucastou pra-
ce dopravnej policie, umoZznuje ndm upozoriovat na dolezitost
ohladuplnosti a zvysenej opatrnosti v pripade, Ze sa v premavke
nachadza osoba so zrakovym postihnutim, ozrejmil Tomas Vra-
bel z odboru dopravnej policie Prezidia Policajného zboru. Dalej
uviedol, Ze pri novych technoldégiach v automobilovom prie-
mysle, ked sa stali dopravné prostriedky vdaka elektromotorom
takmer nepocutelnymi, je najméa pre nevidiacich a slabozrakych
este narocnejsie orientovat sa v beznej premavke.
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Vyzva k solidarite

Obcdianske zdruzenie Liga proti rakovine a neziskové
organizacie Plamienok a Dobry anjel vyzyvaju spo-
lo¢nost v ¢ase pandémie nového koronavirusu na
zodpovednost, solidaritu a toleranciu voci chorym

a zranitelnym. Zdoéraznuju, ze je dolezité riadit sa
odporucaniami odbornikov, a nie hoaxami ¢i dezinfor-
maciami. Poukazali na to, Ze viaceré skupiny prezivaju
vel'mi tazké obdobie., L .udia, pre ktorych sme denne

k dispozicii, su v tejto dobe zranitel'nejsi ako kedy-
kolvek predtym. Myslime na nich a stojime pri nich.
VSetci si dnes tiez obzvlast uvedomujeme dolezitost

a potrebu prace zdravotnikov, vnimame ich nezastupi-
tel'nd Ulohu pri ochrane zdravia a Zivota,“ komentovali
spolo¢ne v stanovisku. Liga proti rakovine zaroven
ponuka na svojom webe a socialnej sieti sumar in-
formacii pre onkologickych pacientov. K dispozicii je
bezplatna Onkoporadna a Siet onkopsycholégov, kde
mozu ziskat individualnu psychosocialnu pomoc.

Pribudaju zavisli

Svetovy den miest

V sucasnosti Zije viac ako polovica seniorov

a udi so zdravotnym postihnutim v mestach.
Predpoklada sa, Ze do 30 rokov ich bude viac
ako 70 percent vratane dvoch miliard l'udi

so zdravotnym postihnutim. Pri prileZitosti
Svetového dra miest, ktory si spolo¢nost
pripomenula 31. 10. na to poukazala Unia ne-
vidiacich a slabozrakych Slovenska. Pripojila
sa tak k Svetovej Unii nevidiacich, ktora sa
spdja s mestami a komunitnymi autoritami,
aktivistami ¢i partnermi v oblasti rozvoja miest
s cielom propagovat inkluzivne a pristupné
mesta pre v8etkych. Svetova Unia nevidiacich
konstatuje, Ze ludia so zrakovym postihnutim
sa este stale boria s bariérami kazdodenného
Zivota, Ci uz je to pristupnost verejnej dopra-
vy alebo verejnych priestorov, ale aj v ramci
informacnych a komunikaénych technolé-

gii, mavaju tazkosti so ziskanim vhodného
byvania, zamestnania, vzdelavania, zdravotne;j
starostlivosti Ci sluzieb.

Neziskova organizacia Trojlistok v PreSove eviduje v tomto obdobi 25-percentny narast ludi Ziadajlcich o pomoc pre
zavislostné spravanie. Ako uviedla jej riaditelka Denisa Soltésova, v prvej vine epidémie doslo k celosvetovému naras-
tu vyskytu a zavaZznosti poruch vratane lzkosti, depresii, uzivania legalnych aj nelegalnych psychoaktivnych latok, ¢o
pokracuje mohutnejsie i v sucasnosti. , Tieto zistenia potvrdzuje aj kazdodenna prax odborného timu nasej organizacie.
V poslednom obdobi enormne, o viac ako 25 percent narastol pocet ludi Ziadajlcich o pomoc pre zavislostné sprava-
nie. Boli to l'udia, ktori pred pandémiou netrpeli Ziadnou poruchou dusevného spravania, rovnako aj osoby so zhorse-
nim stavu pre koronakrizu, zahrfiujiic mnoho recidiv uz stabilizovanych klientov,“ povedala Soltésova.

Podla jej slov narastol aj pocet Ziadosti od blizkych a z rodin, ktoré znasaju hlavnu zataz spojenu s uzivanim alkoholu,
nelegalnych drog ¢i patologickym hra¢stvom. ,Hoci sa neustéle zhorSuje aj ekonomicka situacia, dostupnost nelegal-
nych drog a uzivanie psychoaktivnych latok akoby obmedzeniam unikli,“ skonstatovala Soltésova.

Prezidentka upozornila

na seniorov

Seniori si zasllzia plnd pozornost,
déstojny zivot aj prilezitosti na sebare-
alizaciu. Prezidentka Slovenskej repliky
Zuzana Caputova to uviedla pri prileZitosti
mesiaca oktober, ktory je venovany Ucte
k starsim. Pripomenula, Ze do prezident-
ského Uradu vstupila s tym, Ze starost-
livost o seniorov a dostojna staroba su
jednou z jej priorit. ,Chcem vas uistit, Ze
moju Uctu mate pocas celého roka. Ste
pre nas zdrojom nenahraditel'nej sklse-
nosti a zivotnej mudrosti,“ prihovorila sa
seniorom. Hlava statu si podla svojich slov
uvedomuje moznu neistotu a osamotenost
seniorov v aktualnych tazkych mesiacoch.
»Verim vsak, Ze o niekol'ko tyzdrov Ci
mesiacov sa budeme vsetci citit opat
bezpecne a nase socialne kontakty sa
znova obnovia,“ poznamenala.
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rvy pribeh je 0 mamic¢ke Monike
P a jej 4 detoch z Kosic. Tazko

skisana osudom sa ocitla v kom-
plikovanej situacii. Sama vychovava
maloleté deti a kvoli nedostato¢nému
prijmu sa s nimi ¢asto stahovala. Zazili
podnajom, stary dom mimo Kosic, ale
aj chatku. Nakoniec zakotvila v zaria-
deni ntidzového byvania. Styri deti,
osamelost a cela situacia naviac sta-
zena pandemickym obdobim - to bola
jej realita. V jej narocCnej Zivotnej situdcii
jej uz viac rokov pomaha obdcianske
zdruzenie Majak nadeje. Za peniaze
od Nadécie Markiza kupila pre svoje
4 ratolesti obleCenie na zimu, stravu
a zaplatila ndjomné. Za kazdé euro
divakom televizie Markiza vam z celého
srdca dakuje.
Nedaleko Kosic, v malej dedinke, Zije
dalSia obdarovana rodina. Aj tej pomaha
postavit sa na nohy OZ Majak nade-
je. Pan Stanislav obyva maly doméek
s manzelkou a 6 ratolestami. Napriek
tomu, Ze ma tazké zdravotné postihnutie
a velké problémy s najdenim si staleho
zamestnania, bije sa s osudom. Za pe-
niaze vyzbierané z televizneho programu
si rodina nakupila potraviny, oblecenie,
brikety na kurenie a vybudovala si aj
novu zarubriu. Ako pan Stanislav tvrdi,
zivot nie je lahky, ale svojim detom chce
dat vSetky moznosti aby sa mohli vzde-
lavat a byt pripravené na Zivot.

Iny druh pomoci putoval do Arcidie-
céznej charity Kosice, konkrétne do
jej Krizového centra pre matky s detmi
v Kosickej novej vsi. Podobné zariade-
nia ¢asto bojuju s nedostatkom penazi
a potravin. AvSak klientov, ktori sa po-

;g‘:aﬁ &‘n,‘?L .

MARKIZAC

PRIBEHY

V OSTATNOM CISLE SANCE SME PRINIESLI REPORTAZ O ,COVIDOVOM® TELEVIZNOM
PROJEKTE MARKIZY SPOLU PRE SLOVENSKO. DIVACI, NADACIA MARKIZA A SLOVENSKA
SPORITEI'NA VYZBIERALI 66 000 EUR, KTORE VENOVALI ASOCIACII POSKYTOVATEL'OV

SOCIALNYCH SLUZIEB (APSS V SR) A TA ICH PREROZDELILA SVOJIM CLENOM - ,
KONKRETNYM POSKYTOVATEL'OM KRIZOVEJ INTERVENCIE A ICH KLIENTOM. NADHERNA
SUMA MA UZ SVOJICH ADRESATOV A O ICH PRIBEHY SA CHCEME S CITATEL'MI PODELIT.

trebuju schovat pod bezpec¢né kridla

v zlych ¢asoch pribuda. Tak sa dialo aj
pocas tejto pandémie, ked sa ich pocet
vyrazne zvysil. Nedostatok potravin

sa odstranil aj vdaka obchodnym
retazcom, ktoré ich ochotne poskytuju
do potravinovej banky. Nastal vSak
problém s ich distriblciou. A preto sme
peniazky od divakov poslali na kipu
automobilu. Dnes a denne je automobil
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v permanencii. Prindsa potraviny, oble-
¢enie a iné dary od tych, ktori nemaju
problém podelit sa, pre tych, ktori to tak
potrebuju.

Cast vyzbieranych perazi putovali aj pre
pani Helenku z toho istého krizového
centra. Nakol'ko ju Covid-19 pripravil
o zivobytie a svetlo na konci tunela bolo
vel'mi daleko, velmi rada prijala nasu

pomoc. Sama sa vSak rozhodla, Ze si
darované peniaze odpracuje a to priamo
v intervenc¢nom krizovom centre. Pre
ostatnych klientov rozdeluje oblecenie

a potraviny. Aj napriek tomu, Ze uz si me-
dzi¢asom nasla pracu, svoju dobrovolnu
¢innost v centre vykonava aj nadalej.

Za nasim dal$im pribehom sme sa
presunuli do Utulku pre matky s detmi

Pani Monika a deti
so Sonou Vancakovou
z OZ Majak

v Banskej Bystrice. Klientky zariadenia
tu najdu strechu nad hlavou a pod-
mienky aby sa mohli rozbehnut do
zivota. VSetci vieme, ze zivot nie je iba
o strave a ubytovani, pomoct treba aj
dusi. Preto sme sa v Asocidcii poskyto-
vatel'ov socidlnych sluzieb rozhodli, Ze
tunajSiemu Utulku DEBORA prispejeme
na vytvorenie terapeutickych priesto-
rov a psychologickej poradne. Mlada
a vel'mi Sikovna psychologicka Lucia
tak ma vytvorené miesto, kde sa moze
s detmi zahrat a mami¢kam poradit ¢o
dalej so zivotom. Peniazky sa pouzili aj
na opravu rozbitych dveri po jednom
z nasilnikov, ¢o sa chcel dokopat
k ukryvajlcej sa klientke.

Juraj Miklo$

Toto su len niektoré z pribe-
hov, na ktoré aj divaci poslali
svoje peniazky. Sme vel'mi radi,
Ze tak urobili. NaSou snahou
bude teraz oboznamit' s tymito

pribehmi ¢o najvacésiu skupinu
ludi. Nase podakovanie este raz
patrim nielen im, ale aj Televizii
Markiza, Nadacii Markiza

a Slovenskej sporitel'ni.

Mirgsla_v‘__Firda - veduci Krizového centra pre matky s detmi
Novej Vsi, Helena Horvathova, klientka;-Cyril Korpesi

=

S cnalityKenc

Lucia Reiterova s klientkou,
DEBORA utulok pre matky
s detmi




Muzikoterapia a intervencie

s vyuzitim hudby v savislosti

s ochorenim Covid-19

Z mnohych krajin uz prichadzaju
reporty o prospesnosti muzikoterapie
v ramci zvladania pandémie Covid-19.
Okrem mnozstva prikladov v zariade-
niach dlhodobej zdravotnej a socialnej
starostlivosti, ide najma o zdravotnic-
ke zariadenia ako nemocnice, kde sa
vyuziva receptivna muzikoterapia pre
redukciu stresu a Uzkosti pri leziacich
pacientoch, ale ako napr. indikuje
aktudlny vyskum z Talianska, je mozné
vidiet uzito¢nost aj pre pracujuci
zdravotnicky personal na Covid odde-
leniach v suc¢asnej vysoko stresovej
situdcii. Pre redukciu stresu a zvySenie
psychosociélnej pohody pacientov
pomaha hudba efektom maskova-

nia typickych nemocni¢nych zvukov
(zvuky zdravotnickych pristrojov ako
pipanie, Sumenie respiratora, nemoc-
ni¢ny ruch), distrakciou pozornosti

od negativnych myslienok, vypifianim
Casu pocas socialnej izolacie, kvoli
zakazom navstev chorého.

Dal$ou oblastou je aktualne zameranie
na medicinske vyuzitie dychania pro-
strednictvom urgitych technik spevu

(Nadacny fond narodnej zdravotnej
sluzby Londynskej kralovskej ne-
mocnice v Bromptone a nemocnice

v Harefielde, Anglicko), najvacsie
centrum vo Velkej Britanii a vo vacsej
Casti Europy Specializované na choro-
by srdca a plic. Vyvinuty bol pévodne
pre ludi s chronickou obstrukénou
chorobou pltc, astmou a bronchiek-
taziou uz v roku 2007. Podobne je
ladeny aj program ENO Breath, vy-
tvoreny $pecialne pre Ucely lieCby po
prekonani Covid-19, ktory vziSiel zo
spoluprace Anglickej narodnej opery
(English National Opera) a prestiznej
londynskej univerzity Imperial Colle-
ge a bol spusteny v septembri 2019.
Technika spociva v maximalizovani
prisunu kyslika po¢as dychania, comu
napomaha hlboké, tzv. branicové
dychanie, ¢o je opozitum plytkého
dychania, ktoré moze nastat z Uzkos-
ti, ked sa Clovek pri dusnosti nevie
poriadne nadychnut. Dal$im cielom je
spevnit respiracné svaly, ktoré maju
po prekonani ochorenia tendenciu
ochabovat s negativnym dopadom na
funkciu dychania.

Suc¢asnad situacia vSak na druhej
strane muzikoterapii prinasa mnoho

?

MUZIKOTERAPIA (NIELEN) V DOBE COVIDOVE)

AJ KED NA SLOVENSKU NIE JE MUZIKOTERAPIA UZNANA ZA SAMOSTATNU
PROFESIU, NASA LEGISLATIVA JU UMOZNUJE POSKYTOVATEL'OM SOCIALNYCH
SLUZIEB VYKONAVAT. V SUCASNEJ PANDEMICKEJ SITUACIH NAVIAC MOZE BYT
TAKATO INTERVENCIA LIEKOM NA MNOHE PSYCHOLOGICKE DOPADY, KTORE
KLIENTOM V ZARIADENIACH SPOSOBILA IZOLACIA OD RODIN, PRIATELOV,
ZNIZENA MOBILITA ALEBO AJ STRACH Z NAKAZY. UKAZUJE SA ZVYSENA POTREBA
ZVLADAT NARASTAJUCE UZKOSTI A DEPRESIE A ZAROVEN MUZIKOTERAPIA
VHODNE VYPLNA VOLNY CAS V INTERIERI ZARIADENIA, AK SU OBMEDZENE
AKTIVITY V EXTERIERI A MIMO ZARIADENIA.

pocas rekonvalescencie po preko-
nani Covid-19. Zotavovanie trva diho
najma kvoli dusnosti, neprijemnym
nasledkom je aj pulmonarna fibré-

za (zjazvenie tkaniva plic). Svetova
federacia pre muzikoterapiu zverejnila
v novembri 2020 v suvislosti s pan-
démiou nového koronavirusu ako
inSpiraciu pre prax program Spievanie
pre dychanie (z angl. Singing for Bre-
athing), ktory vyvinuli Royal Brompton
& Harefield NHS Foundation Trust
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problémov z pochopitelne obmedze-
nych moznosti aktivnej prezencnej
realizacie jej intervencii. V krajinach
kde je muzikoterapia profesiou pred-
stavuju muzikoterapeuti prevazne
externych pracovnikov v zariadeniach
rezidencialnej povahy, ktori nespada-
ju do kategdrie pracovnikov v prvej
linii. Svoju ¢innost tak museli ¢asto
prispdsobit distanénému spdsobu po-
skytovania svojej sluzby, napr. video-
konferenciou s pomocou personalu

daného zariadenia a orientovat sa viac
na receptivnu formu ako aktivnu.

Co je muzikoterapia?

Na to nie je jednoducha odpoved,
lebo zavisi od toho, koho ¢lovek pova-
Zuje za autoritu pre jej definovanie,
pretoZe za cca 100 ro¢nu histériu no-
vodobej muzikoterapie (s rozmachom
po druhej svetovej vojne) vzniklo velké
mnozstvo publikacii, ktoré ju definuja.
Je preto prinosné, Ze existuje Svetova

Mgr. Alena Rusnakova, PhD.

federacia muzikoterapie, ktora nas
mobze nasmerovat na nejaky kon-
senzus terajsich odbornych autorit.

Ti ju prostrednictvom tejto federacie
definuju ako

»profesiondlne pouzitie hudby a jej
elementov ako intervencie v medicin-
skom, eduka¢nom a kazdodennom

prostredi s jednotlivcami, skupinami,
rodinami alebo komunitami, ktoré
hl'adaju optimalizaciu svojej kvality
zivota a zlepSenie ich fyzického,
socialneho, komunikaéného, emo-
ciondlneho, intelektualneho a spiri-
tualneho zdravia a pohody. Vyskum,
prax, vzdelanie a klinicka odborna
priprava v muzikoterapii su zaloze-
né na profesionalnych standardoch
podl'a kultirnych, socialnych a poli-
tickych kontextoch*.

Jane Edwards, editorka najnovsej

a najobsiahlejSej u¢ebnice muzikote-
rapie vydanej Oxfordskym vydavatel-
stvom a spéjajucej vaésinu svetovych
odbornych autorit v muzikoterapii, ju
definuje ako ,,vztahovu terapiu zahf-
najlcu vyuzitie hudby v terapeutickom
procese s jednotlivcami a skupinami
kvalifikovanou osobou s prislusnym
vycvikom®. Dolezité je pritom v tomto
dynamickom procese postupovat sys-
tematicky a mal by byt sprevadzany
jeho zaznamenavanim, monitorovanim
a vyhodnocovanim prostrednictvom

vedenia odbornej dokumentéacie
klienta. Ide vSak o definicie, ktoré
muzikoterapiu chapu ako profesiu

a vedu a su takto uznané aj oficialny-
mi autoritami krajiny, ktora zaroven
zabezpecuje aj prislusné potrebné
vzdelavanie. Je to jasne vidiet napr. na
definicii Americkej muzikoterapeutic-
kej asociacie (American Music Thera-
py Association, AMTA), ktora ju chape
ako ,,klinick a na dokazoch zaloZenu
intervenciu hudbou k dosiahnutiu cie-
l'ov nastolenych v ramci terapeutické-
ho vztahu poverenym profesionalom,
ktory dosiahol urceny (akreditovany)
muzikoterapeuticky program“. Este
konkrétnej$im prikladom je Britska
asocidcia pre muzikoterapiu (Bri-

tish Association for Music Therapy,
BAMT), ktora povazuje muzikoterapiu
za ,psychologicku klinicku intervenciu,
ktora je vykonavana muzikoterapeutmi
registrovanymi Vyborom zdravot-
nickych a oSetrovatel'skych profesii,

s cielom pomahat ludom vsetkych
vekovych kategorii, ktorych Zivot bol
ovplyvneny zranenim, chorobou alebo
postihnutim, cez podporu ich psychic-
kych, emociondlnych, kognitivnych,
fyzickych, komunikaénych a sociél-
nych potrieb”.

Naproti tomu Europska muzikoterape-
uticka konfederacia jednotnu definiciu
muzikoterapie nepodava, kedze, ako
podla vyhlasenia z roku 2019 upres-
nuje, v slc¢asnosti neexistuje oficialna
regulacia povolania muzikoterapie

na eurépskej Urovni. To znamen3, ze
v krajinach, v ktorych je profesia upra-
vena zakonom, by mala byt povazo-
vana za relevantnu definicia muzikote-
rapie a kvalifikacné poziadavky danej
krajiny. Prikladmi krajin s pravnou
regulaciou su Spojené kral'ovstvo,
Rakusko, Loty$sko a Estonsko.
Kazda z tychto krajin ma svoje vlastné
poziadavky, Ziadne dve nie su Uplne
rovnaké. Kazda krajina ma pravo na
kontrolu kvalifikacie os6b, ktoré boli
vyskolené v inych krajinach a porov-
nat tato kvalifikaciu s vyzadovanymi
kvalifikacnymi predpokladmi vo svojej
krajine. V krajinach, kde neexistuje
Ziadna pravna Uprava, su zakladom
pre definovanie muzikoterapie a pre
porovnanie kvalifikacie kritéria, ktoré
boli definované a stanovené narodnou
asociaciou.

Ako sme spomenuli v minulom ¢lan-

ku, definiciu a prax muzikoterapie
momentalne neusmernuje ziadna
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slovenska asocidacia a situaciu (ne)
komplikuje aj fakt, ze nie su defino-
vané ani konkrétne podmienky, ktoré
by mal poskytovatel socialnej sluzby
zabezpecit ak chce podl'a Zakona

o socidlnych sluzbach tuto prax
vykonavat.

Legislativa a absencia asociacie

na Slovensku tak vytvaraju priestor
pre Siroku skalu intervencii s vyuzi-
tim hudby vratane muzikoterapie.

Je potom na diskusiu, €i je len na
osobnej zodpovednosti osoby, ktora
u nas muzikoterapiu vykonava, ¢o
bude za muzikoterapiu povazovat, i
a aky vycvik muzikoterapie absolvo-
vala, ¢i iSlo o vycvik akreditovany pod
nejakou zahrani¢nou muzikoterapeu-
tickou asociaciou alebo ministerstvom
Skolstva a Ci sa rozhodla nasledovat
medzinarodné Standardy. Pripadne by
sme sa mohli spolahnut na konanie
podla etického kddexu svojej profesie
v ramci ktorej muzikoterapiu vyuZzi-
va, ¢i uz ide o spominan lie¢ebnu
pedagogiku, alebo socialnu a Spe-
cialnu pedagogiku, socialnu pracu,
andragogiku, hudobnu pedagogiku,
predskolsku a elementarnu peda-
gogiku, psycholégiu alebo rozlicné
zdravotnicke povolania...

Najlogickejsim sa javi, Ze zabezpe-
cenie vzdelania a kontrola kva-
lity vykonu profesionalnej praxe

zahrnajucej muzikoterapiu spada
plne do kompetencii vzdelavajucich
a supervizorov pre danu profesiu.

Rozmanitos?t’ pristupov

a modelov muzikoterapie
Délezitym a ¢asto prehliadanym
faktom je, hlavne u novych zaujem-
cov o muzikoterapiu (napr. z radov
poskytovatel'ov socidlnych sluzieb),
Ze nejde o jeden uceleny pristup,
orientaciu ¢i model, ale ze ich je nie-
kol'ko (min. 15) a m6Zu sa navzajom
prelinat. Va¢sina muzikoterapeutov
a muzikoterapeutiek inklinuje k jed-
nému alebo ku kombinacii niekol-
kych modelov, ktoré su im blizke.
Podla toho su potom ¢asto ponu-
kané aj (certifikované) kurzy daného
modelu alebo pristupu muzikotera-
pie. Pri vysokoskolskych programoch
(bakalarskych alebo magisterskych)
je uz vacésinou prezentovana cela
$kala tychto mozZnosti.

32 / PRILOHA APSS december 2020

Medzi najznamejsie pristupy a modely
patri napr.: pristup psychodynamicky,
kognitivho-behavioralny, humanistic-
ky, vyvinovy, muzikoterapia Nordoffa

a Robbinsovej, ekologicka tedria pol'a
hry Carolyn Kenny, metdda riadenej
obraznosti a hudby (Guided Imagery
and Music) Helen Bonny, Benenzonova
muzikoterapia (z latinskej Ameriky), vo-
kalna muzikoterapia, esteticka terapia,
komunitna muzikoterapia, Orffovej mu-
zikoterapia, muzikoterapia Christopha
Schwabeho, antroposoficka muzikote-
rapia Rudolfa Steinera.

Posledné 3 si nemeckého pévodu,
ktoré v 2 polovici 20. stor. najviac
ovplyvnili slovenski a ¢eskd mu-
zikoterapiu, najma v kontexte uz
spominanej lieCebnej pedagogiky

a psychoterapie. Na Slovensku tiez

v 90-tych rokoch 20. storocia pdsobil
na PreSovskej univerzite na Katedre
hudobnej vychovy Wolfgang Mast-
nak (z Nemecka) a prezentoval svoje
myslienky polyestetickej muzikotera-
pie. V rdmci tychto pristupov a mode-
lov sa vyuzivaju 4 zékladné metédy:
receptivna, rekreativna (performacnad),
kreativna a improviza¢nd, ktorymi mu-
zikoterapeut alebo muzikoterapeutka
vstupuije do terapeutického vztahu.
Este sa rozliSuju aj techniky, predsta-
vujuce SpecifickejSie sposoby ako je
hudba v ramci metédy vyuzivana. To
mdze zahfiiat spievanie piesni, pisanie
piesni, po¢uvanie, hudobno-relaxac-
né techniky, hudobnu improvizaciu,
ucenie sa na hudobny nastroj a dalsie
aktivity.

Magr. Alena Rusnakova, PhD.
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PROBIOTIKA

,,&,.._ ™ VELKA SILA

* MALYCH BUNIEK

SVEDECTVA A VYSKUMY VYSVETLUJUCE PODSTATU LlUDSKEJ DLHOVEKOSTI SA
OPIERAJU NIELEN O PSYCHICKU POHODU A DOSTATOK TELESNEJ PRACE, ALE
PODCIARKUJU AJ DOLEZITOST ZDRAVEJ STRAVY. NIE VSETCI VSAK MAME MOZNOST
ZIT V HORSKEJ DEDINE, PRECHADZAT SA PO PASTVINACH, PIT CERSTVE KOZIE
MLIEKO ALEBO KAZDY VECER MEDITOVAT PRI ZAPADE SLNKA NAD MOROM. NO ,
PRAVE KOMBINACIA ZDRAVEHO JEDLA, PRIMERANEHO TELESNEHO POHYBU A DOBRA
NALADA NAM MOZE POMOCT UDRZAT HARMONIU AJ POCAS JESENE ZIVOTA.

by sme si ako vzor vybrali dlhoveké kultiry
A k a spolocenstva, nenasli by sme v spésobe ich

stravovania ni¢ zlozité. Konzumuju dostatok ze-
leniny a ovocia, obilniny, fermentované mlieGne vyrobky, syry,
sporadicky maso a v malom mnozstve ¢ervené vino. Podobne
na tom boli anticki Sportovci, kde v jedalinom listku nechybal
nekvaseny jaémenny chlieb, susené figy, mlieCne produkty,
strukoviny, zriedené vino, kozie maso a ryby. Ano znie to velmi
jednoducho. Napriek tomu patrime ku krajinam, kde rafinova-
né potraviny, polotovary a chemicky upravované Ziviny tvoria
prevahu nasho jedalneho listka.
Preco na tom zalezi? V naSom tele nie sme sami. Je znamym
faktom, ze Zijeme vo vzajomnej symbidze s baktériami. Osid-
I'uji nasu pokozku, dychacie cesty a samozrejme traviaci trakt
v celej jeho dizke. Clovek teda nekimi len sam seba.

Jedlo, ktoré prijimame, sa stava potravou aj pre nase
baktérie a preto ma kl'i¢ovu rolu pre zdravie ¢loveka.

Stravou, ktoru prijimame, mézeme podporovat, ale aj brz-
dit rozmnozovanie jednotlivych druhov érevnych bakteérii.

Vysledkom viacerych experimentov je poznanie, Ze baktérie
Zijuce v ludskom organizme produkuju telu prospesné latky
ako su antioxidanty, vitaminy, protizapalové a energetické
latky. Na druhej strane niektoré produkuju toxiny alebo pod-
necuju zapalové odpovede. Existuje tieZz dostatocna vedecka
podpora o vplyve ¢revnych baktérii na priberanie, lebo okrem
iného pomahaju regulovat nas apetit.

Ludské telo s pribudajlci rokmi postupne slabne, zvyrazriuju
sa vrasky a znizuje sa vykon srdca. Zmeny sa vSak deju aj

v nasich Utrobach. ZniZuje sa pocetnost ¢revnych baktérii
ale aj ich druhova rozmanitost. A prave tieto atribUty slvisia
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s pokrivkavanim zdravia seniorov. Zdravu ¢revnl bakterialnu
populaciu azda sotva ,vypestujeme“ masom zvierat uzivaju-
cich antibiotika, dobytkom vykrmovanym kukuri¢nou mukou
ani rybami z fariem chovanych suchym krmivom. Lep$ie na
tom nie st ani presladené mlie¢ne pudingy a dezerty s predi-
zenou trvanlivostou, instantné jedld, limonady ¢i sladkosti.
Avsak fermentované potraviny predstavuju urcitd zdraviu
prospesnu alternativu. Jednou z nich su vyrobky obsahujlce
baktérie mlie¢neho kvasenia tzv. probiotika. Ulohou probiotik
je ochrana svojho hostitel'a (fudsky organizmus) pred inymi
Skodlivymi patogénmi, pretoze ich pravidelnym uzivanim sa
posilfiuje imunitny systém. Kyslomlie¢ne vyrobky obsahujice
probiotika pomahaju tiez lepsie stravit potravu (napr. travenie
mlie¢neho cukru). Naproti tomu viaceré komercné, umelo
zahustené mlieGne dezerty tuto vlastnost nemajl. Konzuma-
cia potravin obsahujlcich probiotika tieZ pomaha regulovat
hnacky spdsobené antibiotickou lieCbou. Baktérie mliecneho
kvasenia sa vyuzivaju aj pri lieCbe obezity. V naSom nedav-
no vyskume sme Zzistili, Ze u Zien konzumujlcich prirodzene
a vyskytujlce probiotika doslo k Ubytku telesnej hmotnosti.
Podobné vysledky prinasaju aj viaceré zahrani¢né vyskumné
timy. K dal§im zdravotnym benefitom pravidelného uZivania
probiotik zaradujeme zniZenie cholesterolu v krvi a prevenciu
pred ochoreniami pecene alebo rakovinou hrubého ¢reva

a konecnika.

Prirodzenu tvorbu probiotik v kyslomlieénych produk-
toch sprevadza aj produkcia prospesnych bioaktivnych
latok (vitaminy, organické kyseliny a dalSie). Kombi-

naciou probiotik a bioaktivnych latok sa zvysuju ich
vysSie spominané ucinky na zdravie ¢loveka.

Doc. RNDr. Viktor Bielik, PhD.

St e T

g

Act;';AfAt

LC&S&LE L. casel Dar L.casei D

T
* L3 o vitane (B8, | +vitarmin [B6.1

wox Leseipsl OD TERAZ fioerere
bohaty na e

N viavinD F B

“—

VYHRAJ PRE SEBA A J PRE DOBRU VEC

KUpActimeLE oy —

Vyhrajpresebaa
podpor dobri vec.

Za kazdu tvaju ictenku
darujerme 21 flasticiek
seniorom.

Uy

Actimel obsahuje 20 milidrd L. casel Danone a naviac vitaminy Bé a D, ktoré prispievaji k spravne) funkcii imunitného systemu.

Pri kazdodenne] konzumdcii v ramci vyvazene stravy a zdraveho Zivotného stylu. Sitaz trva 11. 11. - 20, 12. 2020. Vyhry st spoloéné pre CR a SK. Viac na: www.actimel.sk.
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t Laskv a POkOJ .
" vSetkgm vam

L Kazdy rok prindSame zimno ediciu Lucka s 12 babatkami
z celého Slovenska. Nech Siria lAsku a nehu vSetkgm nam,
mladSim aj seniorom. S Octou sa sklariame pred zaciatkom
Zivota, ale aj jeho seniorskgm obdobim. Midrost jesene
Zivota a skisenosti sO to, o nas vSetkgch obohacuje.

* KaZdou kvapkou stojime pri vas.

VAS vodny anjel Lucka. * o

4 ’ @lucka_ tVOJvodnganJeL Lucka Tvoj vodny anjel * www.lucka.sk




