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Editorial

V janudri ndm uz zima ukdzala svoj biely sat. Pre inak
obdarenych ludi méZe byt biela krdsa zimy komplikd-
ciou, preto sa mozno viac zdrzuju doma, uzivaja si tep-
lo domova pri dobrom (aiji, ¢i kdvicke. K tomu sa méZe
hodit nové ¢islo ndsho casopisu. Nech sa pdci, prijemné
Citanie.

Nds ¢asopis a informaény portdl INAK OBDARENI st tu
BEZPLATNE pre Vds. Casopis si méZete dat poslat postou,
dajte nam vediet na nasej bezplatnej telefonickej lin-
ke SPIG s.r.o. 0800 105 707.

Nasi obchodni zdstupcovia ich rozddvaji na UPSVaR, v le-
kdrnach, v zdravotnych strediskdch ¢i dradoch. TieZ ich
posielame réznym zdruZeniam. Nasa spoloc¢nost SPIG s.r.o.
v tom vidi lepsi zmysel, ako rozddvat reklamné predmety.

Myslime si, Ze nielen chlebom je ¢lovek Zivy a chceli by sme
sa prezentovat's touto nasou ideou. My vdm nechceme len
nieco predat, my chceme, aby sa vdm Zilo o nieco lepsie.
Aspori informovanim, AKO SA TO DA dosiahnut, aké su
cesty amoznosti k lepSiemu zvlddnutiu denného Zitia - o to
sa snazZime.

Ndjdete v nom ¢&ldnky o pomoci pre Inak obdarenych,
napriklad ako si vybavit pomécky pre imobilnych pa-
cientov, predstavujeme rézne organizdcie, skoly, ktoré sa
venuju inak obdarenym a vela inych zaujimavych tém.

Dakujeme Vdm za Vds zdujem a tesime sa, ak sme Vdm
aspori trosku pomohii...
mpP
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= POMOCKY PRE TAZKO ZDRAVOTNE POSTIHNUTYCH

,Chcete sa dozvediet 0o moznostiach,
ako ziskat zdvihacie zariadenie?”

Nase komplexné sluzby a poradenstvo su tu pre Vas!

Hned'zavolajte na nasu BEZPLATNU linku: 0800 105 707

~Potrebujete bezplatné zameranie,

odskusanie, aby ste zistili vhodnui T

konatel' a obchodny riaditel

pomacku, jej cenu a sposob ako ju ziskat?”

Nas obchodny zastupca Vas rad navstivi a:

« vykona bezplatné zameranie a vyhotovenie ponuky,

« poradi najvhodnejsie riesenie z hladiska praktického vyuzitia aj ceny,

- v pripade potreby pomoze s vyplnenim ziadosti o finan¢ny prispevok,

- v pripade potreby pomoze pri jednani s UPSVaR,

- poradi ako ziskat zdvihacie zariadenie bez doplatku,

+ bezplatne poméze vasim ¢lenom vyriesit Vas problém s bezbariérovostou.

SPIG s.r.o. pontika
POMOCKY PRE TAZKO ZDRAVOTNE POSTIHNUTYCH

Tulska 2, 960 01 Zvolen e spig@spig.sk * www.spig.sk Peter Slabina_
BEZPLATNA LINKA 0800 105 707 hlavny konstrukter

technicky riaditel

,STAVBA BEZ BARIER” Univerzalne pracovné miesto

Aké priestorové naroky ma mat univerzalne pracovné miesto vhodné aj pre osobu na voziku
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Obr. 1 Priestorové néroky univerzalneho Obr. 2 Horizontélne dosahové vzdiale- Obr. 3 Dosahové vzdialenosti pracovného
pracovného miesta alebo kancelérie nosti na pracovnom stole miesta
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TERAPIE [1]

ERGOTERAPIA v NRC Kovacova

je najjedinecnejsia a jedina svojho typu

Ndrodné rehabilitacné centrum md to najlepsie Ergo-
terapeutické centrum na Slovensku - aZ osem dielni,
kde klienti cvicia, trénuju si svoje schopnosti.

.Praca liedi, to je nase krédo,” povedal pan Marcinek pocas toho
ako nédm ukazal, ako sa v dielni pacienti lie¢ia. PAna Mariana Mar-
cineka nemusime predstavovat, kazdi kto bol v Narodnom Re-
habilita¢cnom Centre Kovacova ho velmi dobre pozna. Pan Mar-
cinek dal kisok zo svojho srdca kazdému jednému klientovi,
ktori za tie dlhé roky navstivil brany NRC.

Ked'sme vosli do vnutra, klienti NRC prave majstrovali:). Drevo je po-
trebné poriadne opracovat pomocou pilnikov a dlata. Klient pracuje
pri vlastnom stolarskom pongu, ma k dispozicii stolarske naradie,
moze sa veselo pustit do prace. Popri vyrobe si jeho mozog zvyka
na nové pohyby, ktoré prispievaju zlep3eniu. TakZe popri tom ako
vyrobi nie¢o pekné a oddychne si, pri tvorbe vlastne cvici :) a robi
nieco dobré pre svoje zdravie :) Je velkd radost, dozvediet sa, ako to
vlastne funguje :)

Jednotlivé nadherné predmety, ktoré sa vyrabaju v NRC Kovacova
pocas ergoterapie boli vsade, kam sa pozriete. Na kazdej stene sa
daju ndjst dokonale opracované, vymalované vyrobky z dreva.

V dielnach budete pracovat pod vedenim skuto¢nych majstrov. Vy-
robky, ktoré vyrobite, mbzete darovat rehabilitatnému centru, ale-
bo siich mézete odniest domov ako spomienkovy predmet.

Cielom Ergoterapie je podporit zdravie a celkovy pocit pohody
jedinca prostrednictvom tvorivej ¢innosti a zmysluplného za-
mestnavania.

Nazov ergoterapia pochadza z gréckych slov ergon (praca) a tera-
pia (lie¢enie), zhoduje sa s pojmom lie¢ba pracou (Pfeiffer, 1990).
Zmyslom je funk¢na uprava poruchy, ako je udrzanie alebo zvac-
Senie rozsahu pohybu a svalovej sily. Kedze ¢lovek je biopsychoso-
cidlny jedinec, ergoterapia sa zameriava na liecbu vsetkych zloziek
[udskej osobnosti. Rozvijanie nejakej zaluby, schopnost a ochota
spolupracovat su velmi dolezitou stucastou lie¢by. Pacientovi je vy-
svetleny ciel, vyznam, Gcelnost, uzito¢nost a vyber moznosti, ktoré
sa vykonavaju v jednotlivych dielfiach za lie¢ebnym tGc¢elom. Praca
bez ucelu nema liecebny efekt, preto sa zhotovuju vyrobky zmys-
lupIné, spdsobujlce pacientovi radost zo zvladnutia pracovného
postupu az k findlnemu vyrobku, ktory dokaze vykonat samostatne
alebo s minimédlnou pomocou. Pacient je hrdy na to, ¢o dokézal. Pri
aplikacii ergoterapie je potrebné brat do tUvahy vek pacienta, inte-
lekt, handicap, bolest, ktord méze pocitit pri ndAmahe. Ergoterape-
uti kladu doraz na liecebny aspekt, vyrobok je iba druhotny produkt
prace. Predpokladom k Uspechu je potrebné, aby pacient rozumel,
bol motivovany k cinnosti a chapal liecebny zamer svojej prace.
Podstatné je, ze vdaka tvorivej ¢innosti si na$ mozog zvyka na nové
pohyby a zlepsuje sa ndm jemna motorika.

yJednou z najvacsich a najcistejsich radosti je oddych po praci.“

(Immanuel Kant)

www.inakobdareni.sk
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[<] TERAPIE

KONTAKT S HLINOU

cesta k sebe ainym

Vdaka finan¢nej podpore Mestskej ¢asti PetrZzalka sme mohli rozsirit
terapeutické aktivity keramickej dielne pre klientov Impulzu a obo-
hatit aj nasu produktovi ponuku pre odberatelov.

Vyroba keramiky ma pre nés vietkych mnoho prednosti. Je blizka Zi-
votu, je vysoko motivujuca, kreativna, u¢i nas mysliet a ziskavat nové
informdcie. V neposlednom rade rozvija nasu fantaziu a imagindciu.
Aj klienti Impulzu pristupuju k préci s hlinou s velkym zaujmom. Cas
straveny tvorivou ¢innostou ich udi trpezlivosti, manuélnym zru¢nos-
tiam a pomaha im s uvolfiovanim napatia.

Na hodinach keramiky ide o chvile pohody a uvolnenia, ¢o nasim
klientom umoznuje pracovat s realitou Uplne inak. Ucia sa dotykat
a spoznavat svet cez hmatové vnimanie a tak mu lepsie porozumiet.
Spociatku, ked'sa s hlinou iba zoznamovali, skimali, aké moznostiim
praca s nou ponuka. Svoju pozornost sustredili prevazne na jedno-
duché, zavesné dekoracie, malé misky a humorné, karikované figur-
ky. Neskér, ked'si tuto ¢innost oblUbili, zacali si osvojovat aj niektoré
nové techniky, vyskusali si glazovanie a dozvedeli sa vela novych in-
formacii o vyrobe keramiky vébec. To ich motivovalo k vacsej slobo-
de v sebavyjadreni. Ich vyrobky ¢asto vychddzaju z citovych zazitkov,
odzrkadluju ich nalady. Z tohto dévodu im praca s hlinou umoziuje
aj zhmotnenie negativnych zazitkov a emacii, ¢o im poméha vytvorit
si od nich odstup. Tak m6zu lepsie porozumiet sebe ale aj druhym.

Na zaver pravidelnych tvorivych stretnuti klienti prezentuju svoje
prace a vyjadruju sa aj k pracam ostatnych. To zvysuje ich pozor-
nost, schopnost improvizacie a vzéjomného porozumenia. Ucia sa
tak vyjadrit svoj nazor a terapie su pre nich zabavnejsie a tvorivejsie.
Okrem toho si takymto prirodzenym spdsobom rozvijaju prezentac-
né zru¢nosti.

Tesi ma, ked' vidim, ako im préca s hlinou v keramickej dielni rozjas-
nuje pohlad, ,pohladi” dusu a postupne ich vedie k vzdjomnej spo-
lupraci. Skupinova praca ich motivuje k spolupatri¢nosti, pomaha
upevnovat vztahy v komunite a pestuje v nich pocit zodpovednosti.
Klienti sa ucia spolupracovat so zamestnancami chranenej dielne aj
na plneni objednavok. Zo zadiatku iSlo iba 0 mensiu pomoc, ked'vy-
tvérali drobné keramické kvietky kamiliek do kamilkovych sviecok,
ktoré sa robili v chrdnenej dielni. Neskor, pod dohladom skusenej
keramicky, zacali s vyrobou dekorativnych tanierikov pod sviecky
v roznych tvaroch - lista ¢i srdca, ale aj svietnikov a viacucelovych
misiek plnenych parafinom.

V spolo¢nych rozhovoroch nam klienti potvrdili, Ze praca s hlinou
ich naplifa krasnym pocitom, lebo dokazu vytvorit nie¢o vlastnymi
rukami. Su hrdi, ked o ich vyrobky prejavia zaujem firmy; tesi ich, Ze
ich predstavujeme na vystavach a predajnych trhoch a mozu nimi
obdarovat aj svojich blizkych.

Potreba hmatovych podnetov a dotykov je pre nas vsetkych priro-
dzena a velmi dolezitd. V sucasnosti sa vsak zuZuje dostupnost Ska-
ly hmatovych zazitkov, ktoré maju dosah na ludskd emocionalitu aj
zruc¢nosti. Dufajme, Ze v buducnosti neostaneme ochudobneni o za-
kladné zmyslové stimuly, ktoré ndm poskytuje prave kontakt s hli-
nou, so zemou a s prirodou. Prave tie prispievaju k nasej vnutornej
harmonii...

Mgr. Jana Marekovd
arteterapeutka
riaditelka Impulzu, ZPMP v PetrZalke
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SKUTOCNY PRIBEH [

RUSKOSVADBA SNOV 2020 A

Som mladé Zieria s obrovskou ddvkou pevnej véle a so svojskym zmyslom pre humor.
Moje dozivotné diagndzy mi nikdy nebrdnili v tom, aby som si robila pldny a snaZila sa
ich ndsledne aj uskutocriovat. VZdy som tuzila Zit svoj vlastny, normdiny Zivot, ani vo sne
by ma ale nenapadlo, Ze pdn osud so mnou poriadne zatoci. Bola som na dne, no moje
pomyselné kridla mi pomohli vzlietnut riadne vysoko.

Prezila som smrt svojej mamy a nésledne
ndrocné tri roky so svojim ot¢imom a malou
sestrickou. Nevlastny otec robil, ¢o mohol,
no rychlo som si uvedomila, Ze mu nemo-
Zem zostat na krku dozivotne. Nebolo by to
fér, okrem toho hendikep - nehendikep, kaz-
dy médme pravo na svoje sukromie a osobné
Stastie. On aj ja! Ako kazda Zena, aj ja som tu-
Zila po svojom princovi na bielom koni. Ten
moj sice neprisiel na bielom koni, ale prices-
toval na zltom autobuse.

Bolo to ako v rozpravke. Padli sme si do oka
hned. Po kratkom case sme zistili, ze sa do-
kazeme perfektne doplnat. Bolo ndm spolu
tak dobre, Ze Castokrat sme stracali pojem
o Case. Obaja sme osoby, ktoré nerady mar-
nia ¢as a nebojime sa ziadnych vyziev.

Po vyse roku nasho osobného stretnutia
som na moje najvacsie prekvapenie dosta-
la od mojho vyvoleného vytuzeny zasnub-
ny prsten. Potom prisla korona, zacali platit
prisne vladne opatrenia, zivot sa akoby za-
stavil. Nie vSak pre nas! Zacali sme planovat
nasu svadbu, ktord sme vysnivali na krasny
datum - 14. februdra 2021.

Casu dost, pomysleli sme si, lenze to by som
nebola ja, keby som do toho vietkého neza-
siahla. Za¢ala som v duchu uvazovat. Obaja
pochddzame z neuplnych rodin, nie sme naj-
lepsi tanecnici, nemame 150 rodinnych pris-
lusnikov, priatelov a zndmych, ani tisicky eur
na honosnu svadbu. Uzavriet manzelstvo
ale chceme, a to netradi¢cnym a nezabud-
nutelhym spésobom. Co tak cirkevny sobas

v rdskach, s minimalnym poctom hosti? Jed-
noznacne ano! A prisiel den 25. april 2020.

Nas cirkevny obrad naozaj stél za to. Nikdy
nezabudnem, ako sme zabudli na kriz na pri-
sahu. Nechali sme ho doma. Méj vyplaseny
pohlad 5 minut pred zaciatkom obradu veru
vyplasil aj mojich osobnych asistentov. Naj-
prv si mysleli, Ze som si to na poslednt chvilu
rozmyslela a vydavat sa nechcem. Hahaha,
Ziadne také, svadba sa nerusi ani neodklada!
Asistenti leteli domov ako strela a kriz v zdra-
vi priniesli. Zrejme aj oddavajuci mal trému,
pretoze pozabudol ako sa voldam a opako-
vane sa vypytoval méjho nastavajuceho na
moje krstné meno. Jemu cely ¢as chodilo po
rozume slovo slonicatko. Tak ma totiz nazy-
va, je to moja mild domaca prezyvka. Oba-
ja sme sa na seba usmievali. Svoje dno sme
si povedali asi po pol hodinke. Teda ja som
na pokyn péna farara len poslusne prikyvla.
Sme svoji. V dobrom aj v zlom, v zdravi aj
v chorobe, v stasti aj v chudobe. Navzdy spo-
lu. Nekone¢no krat nekonecno.

Po skonceni obradu sme zamierili na cinto-
rin. Chcela som predstavit svojho manzela
mojej maminke, zéroven sa jej podakovat za
23 rokov obetavej starostlivosti. Odteraz je
vsetko na pleciach mojho Daniela. Verim, ze
s pomocou osobnych asistentov zvlddneme
vsetko, ¢o nam je sidené.

Dakujem ti, Daniel, za véetko, ¢o pre mia ro-
bis. Navzdy budem tvoje Sloni¢atko! Az kym
nas smrt nerozdeli.

Simone Sophie Stewart

www.inakobdareni.sk
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[<] PREDSTAVUJEME

PRODUKTY firmy SPIG s.r.o0.

PREKONAJTE SPOLU S NAMI BARIERY spid

Handicap, spOsobuje mnoZstvo bolesti
a neprijemnosti, ktoré si vyzaduju neusta-
le staranie sa o svoj zdravotny stav. Okrem
tychto tazkosti, handicap sprevadza znize-
na schopnost pohybu. Ludia so zdravotnym
postihnutim si zasluzia obrovsky obdiv. Ich
odhodlanie, zit plnohodnotny, aktivny Zivot,
napriek tazkostiam je obrovskd motivacia
pre kazdého.

Vdaka silnym Zivotnym pribehom o0s6b
s hendikepom, si méze bezny ¢lovek uve-
domit, Ze vzdy a za kazdych okolnosti sa da
najst spdsob ako si poradit. V zZivote je naj-
dolezitejsie nevzdavat sa. Nikdy sa nevzdat
a prekonat kazdu prekazku, kazdu bariéru.
Kazdy, kto zvlada prekonévat prekazky je
jednoducho obdivuhodny ¢lovek. Zivot
zvykne nadelit kazdému z nas do cesty pre-
kazky, s ktorymi sa musime vediet popaso-
vat. Je velmi smutné, ze kvoli hendikepu je
presun po schodoch bez pomocného zaria-
denia nemozny takmer vo vacsine pripadov.

ALE, A) TAK SA NESMIEME VZDAVAT

Existuju zariadenia, ktoré vedia pomoct a exis-
tuje pomoc od statu. Tieto zariadenia maju za
Ulohu kompenzovat znizent schopnost po-
hybu. Netreba sa bét vyuzit moznost mat ich
vo svojej domacnosti pretoze su urcené na to,
aby vam pomohli pri vasich kazdodennych
aktivitach. Maju sluzit pre tych, ktori ich naozaj
potrebuju. Zdvihacie zariadenia budud vo vasej
domacnosti vyzerat naozaj velmi nendpadne.

STOLICKOVY VYTAH moze byt velmi pek-
ny doplnok na vasom schodisku.

SCHODISKOVA PLOSINA je z nerezu, dra-
ha po ktorej sa pohybuje je tiez nerezova.
Schodiskova plosina moze byt vo farebnom
prevedeni podla vasich predstav.

ZVISLA PLOSINA je domaci vytah, ktory
zvysi komfort pre celt vasu domécnost ¢i ho
budete pouzivat v interiéri, alebo exteriéri
vasho domu.

SCHODOLEZ je prenosna pomocka, zasu-
nie sa pod vozik a za pomoci jednej osoby
vas prevezie cez akékolvek schodisko, navy-
Se kdekolvek.

Do skupiny zariadeni, ktoré poméhaju patri
aj tzv. STROPNY ZDVIHAK. Je to zariade-
nie, ktoré zabezpedi bezpecny presun v ce-
lej domacnosti, aj na toalete a pri kupani.
Lahuc¢ko sa ovlada, nevyzaduje Ziadne sta-
vebné Upravy. Je dolezité pre svoju mobilitu
mat vhodné a bezpecné podmienky. Strop-
ny zdvihak a zdvihacie zariadenia prinasaju
vela novych moznosti.

UPRAVA VOZIDIEL pre imobilnych je na3a
silna stranka vdaka uzasnym, mézeme pove-
dat vynalezom od spolo¢nosti HURT, ktoru
spolo¢nost SPIG na Slovensku vyhradenie
zastupuje.

6 | Inak obdareni | janudr - marec 2021
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Stolickovy vytah FLOW 2

Stolickovy vytah FLOW 2 md mnozstvo
prvkov, vdaka ktorym bude pre Vas presun
po schodisku jednoduchy, pohodlny a bez-
pecny. Ovladanie vytahu je jednoduché
vdaka jedine¢nému joysticku. Stolickovy
vytah FLOW 2 ma patentovanu technoldgiu
pohybu po schodisku, ktora dovoluje vyta-
hu natacat sa podla sklonu schodiska zatial
¢o vy sedite pohodlIne vo vasej stolicke. Elek-
tronicky gyroskop popritom udrzuje scho-
diskovy vytah v rovine. Zaroven sa stolicko-
vy vytah dokdaze otacat pocas jazdy, ¢o Vam
umozni presun aj cez velmi uzke schodiska.
Zahnuté opierky ruk Vas udrzia v bezpe-
¢i a v pohodli pocas celého presunu po
schodoch. A pokial vytah do nie¢oho na-
razi, okamzite zastane. Takze nie je mozné,
Ziadne zranenie, alebo poskodenie pocas
presunu. S tymto batériovym pohonom vas
stolickovy vytah dostane kamkolvek budete
chciet. Vdaka DSL technolégii vas stolickovy
vytah bude otacat tak, aby ste sa citili v kaz-
dom jednom momente pocas presunu pri-
jemne, pohodlne a v bezpecnej polohe.

Nastupovanie a vystupovanie je velmi rych-
le a jednoduché. Stolickovy vytah mé jedno-
duché a velmi praktické ovladanie. Vzhlad si
mozete prisposobit tak, aby vhodne zapadol
do prostredia vasho domova. Stoli¢ka sa lah-
ko umyva, mozete si vybrat materidl, ktory

Vam najviac vyhovuje. Po pouziti sa sedadlo
a podnozka lahko sklopia. Vdaka hydraulic-
kému piestu, sa sedacka aj podnozka lahko
skldpa mechanicky. Na vyziadanie je mozné
doobjednat aj elektrické sklapanie. Stolicko-
vy vytah zaberd velmi mélo miesta na scho-
disku.

VYUZITE SLUZBY KLUBU SPIG, KTORY VAM ZiSKA PROSTRIEDKY NA
DOPLATOK DO 10% ZO SUMY ZARIADENIA

V pripade zaujmu vyplnte formular na www.spig.sk alebo

zavolajte na bezplatnu linku 0800 105 707, nasledne Vas S P I G
bude kontaktovat a BEZPLATNE VAS NAVSTIVI nas

obchodny zastupca kdekolvek na Slovensku. zdvihacie zariadenia

Stolickovy vytah FLOW X je tipIna novinka,

ktoru prinasame na slovensky trh

Stolickovy vytah FLOW X prindsa nové
moznosti, ako este lepsie sluzit vo vasej do-
macnosti.

Ked' je mobilita problémom, schodisko sa
stdva nebezpecné. Elegantny a premysla-
vy dizajn a rad funkcii - stolickovy vytah
FLOW X zabezpedi pristup prakticky cez
akékolvek schodisko.

Stolickovy vytah FLOW X ma schopnost
bezpecne prechadzat aj tie najviac ndro¢né
schodiska. A to bez otrasov, velmi potichu
a velmi pohodine. Jedna sa o novinku, kto-
ra4 vznikla ako nova generdcia stolickovych
vytahov FLOW. Oproti svojmu starsiemu su-
rodencovi FLOW 2, FLOW X vynika v krajsom
a sucasnejsom dizajne, vd¢som pohodli, fah-
som pouzivani...

« lahsi pristup

« pohodlnejsie sedenie

« uzsie rozmery

« elegantnejsi vzhlad

« intuitivnejsie ovladanie

+ 180° opierky ruk

PO ROZLOZENI: prioritou je pohodlie.

. Ziadne stipiky a nepraktické podpery.

www.inakobdareni.sk

Opierky sa daju odsunut do strén az do
180°, aby pouzivatelovi vytvorili otvoreny
priestor pre pohodIné nastupovanie.

« Opierky ruk su vyvysené, ¢o ulah¢uju na-
stupovanie a vystupovanie z vytahu.

+ 5-stupniové sedadlo a sklopené operadlo
boli navrhnuté v uhle, ktory umoznuje naj-
pohodinejsiu a najprirodzenejsiu polohu
sedenia a zniZuje pocit sklopenia dopredu.

. Ziadne mechanizmy stolickovy vytah
nema odkryté, preto nevyzera ako ,,ne-
mocnic¢né zariadenie”.

TECHNICKE VLASTNOSTI

Rychlost — Max. 0,15 m/s

Typ pohonu - pastorok, jedine¢ne umiest-
neny odspodu

Vykon motora - 350 W

Maximalna nosnost 125 kg.

Automatické zastavanie — dno

Maximalny sklon schodiska - 72°

Ovlddanie - ovladanie na opierkach, joystick,
dialkovym ovladanim

Batérie — 2 x 12V batérie, spolu 24V
Certifikat: 2006/42/EC EN 81-40

Podnozka - dostupna v dvoch velkostiach,
nastavitelna

janudr-marec 2021 | Inak obdareni | 7
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PRODUKTY firmy SPIG s.r.o0.

STROPNY ZDVIHAK SA POUZIVA V DOMACNOSTI S 0SOBOU,
KTORA MA ZNiZENU SCHOPNOST POHYBU

Aj zdravotné sestry dobre vedia aké je naroc-
né starat sa o zdravotne postihnutt osobu,
ktora mda znizenu schopnost pohyblivosti.
Takato osoba je odkdzand na pomoc nie-
koho iného. Pomoc sa jej castokrat dostava
od iného c¢lena rodiny. Stropny zdvihak je
navrhnuty tak, aby zabezpecil presun z po-
stele na vozik, do kresla. A to bez rizika padu,
uplne bezpecne a lahko.

Stropny zdvihak na presun osoby pou-
Ziva vak. Je Siroka variabilita vakov. Kupaci
vak, toaletny, pre nacvik chédze a vertikali-
zaciu, vak pre domacu fyzioterapiu. S opo-
rou hlavy, bez opory hlavy, pre pripady po
amputdcidch. Vaky pre domdcu rehabilitaciu
a precvicovanie svalov a kibov.

Stropny zdvihak sa sklad4 z motora, ktory
sa pohybuje po kolajnicovom systéme. Ko-
[ajnicovy systém moéze byt Uplne jednodu-
chy a skladat sa z jednej kolaje, ktora je na-
montovana do stropu, pokial je dostato¢ne
pevny. Castejsie sa vyuziva riesenie s instala-
ciou do boc¢nych stien. Dokazeme namonto-
vat stropny zdvihdk aj do stien so sadrokar-
ténu. Nie je ziadny problém ani pokial mate
znizené stropy.

Stropny zdvihak vas dokaze poho-
dIne presuniit medzi miestnostami

Bez stavebnych tprav a burania zarubne.
Voldme to prehupovy systém. Prehupo-
vym systémom si jednoducho mechanicky
prepojite stropny zdvihdk z jednej miest-
nosti a napojite si ho do druhej miestnosti.
Pacient bude pocas presunu medzi miest-
nostami pohodine sediet vo svojom vaku.
Takymto sposobom sa mdzete presuvat po
celom vaSom byte. A to samozrejme zname-
na, Ze mozete prejst az do kupelne.

Stropny zdvihak sa pouziva v kupel-
ni bez ohladu na to ¢i mate vaiiu, alebo
sprchovy kut. Okupat sa mdzete priamo vo
vaku. Samozrejme pokial vam to je pohodl-
nejsie mozete sa spustit az do vane. Pre ku-
panie sa pouziva ktipaci vak. Vak je vyrobeny
z vodopriepustného materialu. Po kupeli sa
vak moéze prat v pracke. Staci ho nechat vy-
schnut a mozete ho znovu pouzivat.

Stropny zdvihak sa pouziva ako Sikovny
domaci pomocnik, bez ktorého si nasi

klienti nevedia predstavit svoj bezny
den.

Pridajte sa k nasim spokojnym klientom.

"

{

VYUZITE SLUZBY KLUBU SPIG, KTORY VAM ZiSKA PROSTRIEDKY NA
DOPLATOK DO 10% ZO SUMY ZARIADENIA

V pripade zaujmu vyplnte formular na www.spig.sk alebo
zavolajte na bezplatnu linku 0800 105 707, nasledne Vas S P I G
bude kontaktovat a BEZPLATNE VAS NAVSTIVI nas

obchodny zastupca kdekolvek na Slovensku. zdvihacie zariadenia

Obrdtte sa na nds a dostanete sa do ruk ludi, ktori svoju prdcu miluji a srdcom pomdhajii.

8 | Inak obdareni | janudr - marec 2021
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PRODUKTY firmy SPIG s.r.o.

PREDSTAVUJEME [=]

Zvisla plosina je domaci vytah pre imobilnych

Zvisla plosina je domaci vytah pre imo-
bilnych, ktory sa vyraba na Slovensku
v spoloc¢nosti SPIG. s.r.o0.

Kabina zariadenia sa prisposobuje na mie-
ru podla potrieb klienta a podla moznych
rozmerov.

Je vhodné spomenut, ze vyroba SPIG,
s.r.o. vam garantuje dlhu zivotnost a vy-
soku kvalitu.

Zvisla plosina od SPIGu vam vydrzi sluzit vela
rokov. Skrutkovy pohon je mazany knétom.
Matica, ktora staticky stoji, je spojena s vozi-
kom, ktory sa pohybuje vdaka pohybu ,,sne-
ku” - skrutky.

Najjednoduchsie sa technoldgia zvislej
plosiny vysvetli tak, Ze si ju rozdelime na
dve casti.

Pohyblivu cast, ktorou je kabina. Nepohybli-
vU Cast, teda rdm zvislé plosiny.

Rém je samonosna pevna konstrukcia ktord
musi stat na pevnom podklade. Zaroven je
potrebné, aby bola uchytend aj vo vrchnej
stanici a minimalne na jednom dalsom mieste.

Podklad je len velmi jednoduchda stavebna
Uprava. Je dolezité, aby bol dostatocne pevny
a aby sa donho dali uchytit chemické kotvy.

V rdme sa nachadza skrutka a démyselne
vymysleny vodiaci systém, ktory vdaka kva-
litnym loZiskam dokaze pracovat naozaj vela
rokov. Pohon sa nachadza na vrchu rdmu.
Vdaka prevodovke dokaze otacat skrutku.

Pohybliva cast zvislej ploSiny - kabina

Pri vybere zvislej plosiny mate na vyber via-
cero typov kabin. Vzhlad je mozné upravit
podla vasich predstav. Uzatvorena kabina je
vhodna pre exteriér a aj vyssie zdvihy. Polo-
kabina pre nizsie zdvihy. Polokabina moéze
byt instalovand u vas doma aj bez ohradenia
drahy.

Domaci vytah - zvisla ploSina je vyhrade-
né technické zariadenie.

Vdaka prispevku od Statu je dostupny
pre vasu domacnost pokial mate doma
schodiskové bariéry, ktoré vas zdravotny
stav nedovoluje prekonavat bez kom-
penzacného zariadenia.

Vdaka doplatku od KLUB SPIG moézete
ziskat dalSich 10% z ceny zvislych plosin
SPIG.

Pridavny pohon HURT-e v roku 2021

Hlavné prednosti HURT-e

« Jedno zariadenie pre mobilitu vozickara

« Konstrukcia je velmi jednoducha

- Je perfektné ulozitelny, ma malé rozmery.
Zmestisa do kufra auta, pod postel za skriru.

« Demontaz a montéz je velmi rychla a jed-
noducha vdaka rychloupinaniu.

- Velky vykon a velmi slusny dojazd.

- Pre dvojnasobny dojazd je mozné zapojit
pridavnu batériu.

- Je mozné otocit sa s vozikom na mieste
vdaka natoceniu riadidiel 0 90 stupriov.

«+ Na vyber tri rovne vykonu, ktoré si moze-
te prepinat.

+ Je vhodny pre voziky s pevnym aj sklada-
cim ramom.

- Vyber medzi lavou a pravou hlavnou brzd-
nou packou.

Pridavny pohon HURT-e v roku 2021 ma

v zakladnej vybave spiatocku, ru¢nu brz-

du. Posilnenie kotucovych bfzd, hlavna

brzda - Shimano. A je mozné ho vybavit

ovladanim pre kvadruplegika.

www.inakobdareni.sk
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E

Vypliite formuldr na www.spig.sk alebo
zavolajte na bezplatnii linku 0800 105 707,
nasledne Vés bude kontaktovat a BEZPLATNE
VAS NAVSTIVI
nas obchodny za- S P I é\
stupca kdekolvek

na Slovensku.

zdvihacie zariadenia
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PRODUKTY firmy SPIG s.r.o0.

SCHODISKOVA PLOSINA GLT20

Roky Zijete na milovanom mieste

Roky Zijete na milovanom mieste, ktoré je
pre vas dolezité, v dobrych i zlych casoch.
Kde viete, co mozete cakat, kde viete o kaz-
dom kute, kde ste zili dlhé roky a chcete tam
zostat este vela dalsich rokov. Miesto, kde sa
citite bezpecne a kde je vzdy najkrajsie. Vas
domov. Pomahame vam opat ,zit lepsie”
doma. Spolocnost SPIG, s.r.o. pontka na
mieru $ité technické riesenie pre kazdé
obmedzenie mobility. Sme tu pre Vas uz
23 rokov.

Uzite si a vyuzite ¢as vo svojom znamom
prostredi. Opét sa zamerajte na krasne veci
kazdodenného Zivota. Smiech rodiny, Stek-
lenie ranného slnka vo vasej spalni, farebny
motyl' v zdhrade, denna tlac¢ so 3alkou kavy
na terase. To, ako sa dostanete hore a dole po
schodoch nechajte na nas. Zite lepsie. Dnes.

Uzite si neobmedzenu nezavislost
vdaka schodiskovej plosine GLT20

Schodiskovu ploSinu GLT 20 Vam moézeme
odporucit kvoli jej vysokej kvalite, lahké-
mu ovladaniu, nizkej poruchovosti a dlhej
Zivotnosti, ktora je overena v celom svete.

Materialy najvyssej kvality, inovativna
technolégia, prijemny a flexibilny dizajn
zarucuje najvyssiu droven, pohodlie
a spolahlivost. Rakuska kvalita schodis-
kovej plosiny GLT 20 spdjana s nizkou po-
ruchovostou, dlhou Zivotnostou a lahkou
starostlivostou. Schodiskova plosina sa da
plne prisposobit vasim poziadavkdm a to aj
svojou farbou a vzhladom.

Schodiskova plosina GLT20 elektricky
zatvara madla a podlahu. Umozniuje slo-
bodu pohybu do spolo¢nosti, sluzi pre
kazdodenne pripady, ako vstup do vchodu
vasho domu. Ale aj ako $ikovna pomocnicka
v medziposchodiach. Pritom nie je cenovo
ndrocnejsia nez iné zariadenia, ktoré su
dostupné na trhu.

VYSOKA KVALITA MATERIALOV

Odolna voci poveternostnym vplyvom: su-
Casti z nehrdzavejucej ocele. Plynuld a bez-
pecna jazda v kazdom pocasi, pre kazdé
podmienky.

ERGONOMICKE OVLADANIE
Jednoduché a intuitivne: dotykové ovlada-
nie s Braillovym pismeom.

INFORMATIVNY DISPLEJ

Uspora ¢asu: pri pohlade na displej najdete
vsetky potrebné informacie, je na prvy po-
hlad viditelny. Urychluje obsluhu i servis.
DRAHA Z NEHRDZAVEJUCEJ OCELE
Bezpecnost a stabilita: odolnd, vysokoleste-
na nehrdzavejuca ocel zarucuje dobru pre-
vadzku a dlhu zivotnost. SlUzi aj ako madlo.

10 | Inak obdareni | janudr - marec 2021
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PLNE AUTOMATIZOVANE
BEZPECNOSTNE ZARIADENIE

Ochrana a pohodlie: pretoze bezpecnost na-
sich zdkaznikov je nasou hlavnou prioritou.
Mechanizmus proti prevrateniu, bezpec-
nostné snimace a ¢elny nastup spinaju viet-
ky sucasné bezpecnostné standardy.

Standardna velkost plosiny 1000mm x
800 mm, max. 1 400mm x 1 000 mm (moz-
né aj Specialne velkosti).

Nosnost az 300 kg

Rychlostcca 0,15 m / s (makky Start, méakky
dojazd)

Zaruka vysokej europskej kvality

Ganser lifte vdaka neustdlemu vyvoju
a spolahlivej vyrobe za posledné polstorocie
ziskali postavenie priekopnika v oblasti vyta-
hov pre imobilnych. Pravom su hrdi na svo-
ju précu. Vietky Sikmé schodiskové plosiny,
zvislé plosiny a domdce vytahy pre imobil-
nych zodpovedaju eurdpskym bezpecnost-
nym normam a su certifikované TUOV. Ganser
vytahy pre imobilnych su Spickové svetové
rieSenia. Prisposobené akymkolvek architek-
tonickym poziadavkam a osobnym Zelaniam.
Vysoky komfort a dlhodoba spolahlivost.

Vyuzite sluzby klubu SPIG, ktory vam ziska prostriedky na doplatok do 10 % zo
sumy zariadenia. V pripade zaujmu vyplnte formular na www.spig.sk alebo zavolaj-
te na bezplatnu linku 0800 105 707, nasledne Vas bude kontaktovat a BEZPLATNE
VAS NAVSTIVI n&s obchodny zastupca kdekolvek na Slovensku.

www.inakobdareni.sk



PRODUKTY firmy SPIG s.r.o.

UPRAVA VOZIDIEL PRE ZTP

Vzhladom k tomu, Ze osoba, ktord sa presuva na voziku md trosicku iné poZiadavky
na pohodind prepravu vo vozidle do kolénky pomoc pre inak obdarenych méZzeme

zaradit aj upravy vozidiel.

A mysli na to aj zékon ¢. 447 Zz. 2008 O kom-
penzaciach, uprave vozidiel sa venuje §35.
V rychlosti, hlavné podmienky - mat za-
mestnanie, alebo skolu. Vozidlo neméze byt
starsie ako 5 rokov. Pokial mate povinnosti,
pracu, alebo 3kolu, ale vase vozidlo je star-
Sie ako 5 rokov nemate narok na upravenie
vozidla. Najidedlnejsie pre Vas je Ziadat si
aj prispevok na kupu vozidla §34. Takymto
sposobom, mézete mat nové auto, ktoré sa
pre Vas uz bude dat upravit. Urad prace, so-
cialnych veci a rodiny poskytuje prispe-
vok do vysky max. 95% z ceny zariadenia.
Této suma je v maximalnej vyske 6 638,79 €.
Pridajte sa k nasim spokojnym klientom
a ziskajte zaroven aj doplatok do 10% od
KLUBU SPIG.

Na vozidlach pre ZTP sa upravuje
nastupovanie

Pokial sa presuvate z invalidného vozika do
sedacky auta bez Upravy vozidla vzdy bude
riziko padu. Pritom nastupovanie sa da ulah-
Cit tak, Ze si nebude vyzadovat ziadnu fyzic-
ka ndmahu a bude maximalne bezpecné.

Hned' ako nas budete kontaktovat, spatne
sa Vam ozve nas regiondlny obchodny za-
stupca, s ktorym bude mozné zariadenia aj
vyskusat. Nase prezentacné vozidlo je vyba-
vené zariadenim na presun osoby - HURT
lift. Okrem zdvihacieho zariadenia HURT
lift vdm pri presune do auta méze pomoct
aj sklopna presadacia doska. Pre vyssie autd
existuje aj presadacia doska so zdvihom.
Niekomu najviac vyhovuje oto¢nad sedac-
ka. Je potrebné vediet si na nu presadnut.
Filozofia nasich zariadeni vychadza z faktu,

w

www.inakobdareni.sk

ze klient na sedadle vozidla ma ovela vacsie
pohodlie ako keby mal pocas jazdy sediet na
voziku, vzadu. Zariadenia, ktoré umoziuju
presadnutie na sedacku auta su ovela doés-
tojnejsie, lahko sa pouzivaju.

Uprava vozidla na rucné riadenie

Mézete si vybrat viacero sposobov riese-
nia ruéného riadenia. Napriklad pritla¢ny
krizok a paka pod volantom MERO2, ktorou
sa brzdi. Mdme v ponuke aj jednoduchsie
rieSenia, ktoré nie je potrebné instalovat do
a ani pod volant. Hovorime o pake MERO3,
ktora sama o sebe dokaze aj brzdit, aj prida-
vat plyn a vdaka areta¢nému tlac¢idlu, moze-
te brzdu drzat stale zabrzdenu. Samozrejme
pri kazdom sposobe ktory si vyberiete doda-
vame aretacné tlacitko, ktoré drzi zabrzdenu
brzdu, auto s automatickou prevodovkou
vdm bez zabrzdenia ani nenastartuje. Auto
s ru¢nym riadenim ma najcastejsie automa-
ticki prevodovku, ale pokial' klient pouzi-
va jednu nohu, je mozné upravit aj vozidlo
s manualnou prevodovkou. Soférovat mézu
aj kvadruplegici vdaka nadstavcu na volant,
radiacu paku a presmerovaniu smeroviek.

Nakladanie mechanického

a elektrického vozika do auta

Ked' uz sedime v aute a vieme ho Soférovat
ostdva otdzka, ¢o bude s vozikom? Mnozstvo
vozickarov su schopni pocas toho ako uz se-
dia za volantom poskladat vozik a ulozit
si ho vela seba v aute. Ale ak je raz niekto
kvadruplegik, tak si sam neporadi ani ak ma
ten najlahsi mechanicky vozik na svete. Preto
existuju systémy, ktoré Vam pomoézu vozik

PREDSTAVUJEME [=]

ulozit. Napriklad streSny box. Toto zariade-
nie sa montuje na strechu auta a zabezpecu-
je uplnd samostatnost pre Soféra. Rovnako
aj naklada¢ vozika do zadnych dveri. Ten
dokonca dokaze nalozit aj elektricky vozik.
Nakladanie elektrického vozika je narocnej-
Sie nez pri mechanickom voziku. Elektrické
voziky maju v niektorych pripadoch 50kg,
70kg, dokonca az 100kg. Moznostou ako ich
nalozit do kufra auta je bud za pomoci na-
jazdovych ramp, alebo pouzitim $pecidlneho
zariadenia — Zeriavika, ktory Vam naloZi aj
100kg elektricky vozik do kufra vasho auta.

Uprava vozidla, je neoddelitelnou stéas-
tou jednoduchého Zivota osoby so zdra-
votnym postihnutim. To plati pre aktivnych
vozickarov, ktory denne pracuju, potrebuju
sa prestvat. Castokrat ide o Zivitelov rodiny
a potrebuju vozit deti do skoly, k lekarovi
a tak dalej. Zaroven to plati aj pre rodiny,
v ktorych ¢len nie je kvéli svojmu hendike-
pu az tak aktivny, ale potrebuje sa presuvat,
stard sa onho jeho rodina, oni rovnako po-
trebujui mat ¢o najlahsie upravené podmien-
ky a uprava auta od SPIG, s.r.o. je tu pre
kazdého.
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Tieto zariadenia maju 3pecidlne vlastnosti,
ktoré sluzia pre zvysenie komfortu osoby
prevazanej po schodisku. Zaroven inteli-
gentné schodolezy vyrazne ulahcuju pracu
asistentovi. Velmi lahko sa ovladaju. Vdaka
novym funkcidm su inteligentné schodolezy
KSP SHERPA od SPIG, s.r.o. najobllibenejsie
schodolezy na Slovensku.

Inteligentné schodolezy KSP sherpa po-
uzivaju v zdravotnictve, pri prevoze osbéb
v domdcnosti, napriklad pri dialyze. Pri ndv-
Steve lekara, pri opustani nemocnice.

Castokrat nas klienti volaju s poziadavkou,
ze chcu odskusat schodolez prave v den, ked’
sa potrebuju dostat domov z nemocnice. My
im radi vyhovieme a poc¢kdme na nich pred
ich vchodom. Vdaka schodolezu ich presu-
nieme domov na ich poschodie.

Inteligentné schodolezy mézu v domac-
nosti pouzivat aj samotni klienti. Vdaka
ich $pecidlnym funkcia sa velmi lahko ovla-
daju a naudit sa to moéze ktokolvek. Inteli-
gentny schodolez moze ovladat starsia oso-
ba, mladistvy, bez problémov aj dieta.

Pri presune po schodisku schodolez pouzi-
va jazdné pasy. Nie je potrebné vynakla-
dat fyzicku silu. Pasazier, osoba sediaca na
voziku ma pocas presunu po schodisku na
schodoleze pohodlie vdaka opierke hla-
vy. Inteligentné schodolezy su velmi citli-
vé a jemne sa ovladaju. Vdaka ich jemnosti
presun po schodisku netrasie. Informacie
ohladne aktualnej ¢innosti, sklonu scho-
diska, stavu batérii, ale aj cas inteligentné
schodolezy hlasia na displeji, ktory sa
nachadza na riadeni kormidla. Technol6-
gia vysuvnych koliesok ulahcuje presun
po rovnych plochach. Pridavny pohon
naklapania zjednodusuje spdjanie scho-
dolezu s mechanickym, alebo elektrickym
vozikom. Urcite ocenite najmodernejsie
technoldgie, ktoré su zabudované v scho-
dolezoch KSP sherpa od SPIG, s.r.o.

Penazny prispevok na schodolez sa po-
skytne ak: je osoba s TZP odkazana podla
komplexného posudku na zdvihacie zaria-
denie; ak sa zdvihacie zariadenie neposky-
tuje ani nepozitiava na zaklade verejného
zdravotného poistenia a nie je porovna-
tefné so zdvihacim zariadenim poskytova-
nym z verejného zdravotného poistenia, ak
osobe s TZP nie je poskytovana celoroéna
pobytova socidlna sluzba (s vynimkou po-
skytovania tejto sluzby nezaopatrenému
dietatu na Ucely plnenia povinnej Skolskej
dochadzky, alebo sustavnej pripravy na
povolanie), ak urad prace, socidlnych veci
a rodiny vyda pravoplatné rozhodnutie
o poskytnuti prispevku.
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Schodolez je vhodné pred jeho
vyberom odskiisat

Je vhodné odskusat schodolez pred jeho vy-
berom. SPIG s.r.o. pontika bezplatné od-
skusanie schodolezu priamo u vas doma
na vasom schodisku.

Vdaka odskusaniu schodolezu si mézete byt
isti, ze sa velmi lahko pouziva. Odskusat
schodolez je mozné vdaka nasim regio-
nalnym obchodnym zastupcom vsade na
Slovensku.

JE MOZNE SI VYBRAT ZO SIEDMICH
TYPOV PASOVYCH SCHODOLEZOV

Pokial mate doma tocené alebo atypické
schodisko je vhodné odskusat schodolez ko-
lieskovy. Kolieskovy schodolez je Specidlne
vyvinuty na tieto typy schodisk.

Pasové schodolezy su velmi dobré pre rov-
né schodiska a schodiska s medzipodestami
ako su vo velkych panelovych bytovkach.
Vdaka pasovému schodolezu nebude prob-
Iém dostat sa ani na 12. poschodie.

Schodolez sa lahko prestiva do auta, je
mozné ho pouzivat na viacerych miestach.
Navrhnite ¢as kedy moézete odskusat scho-
dolez a nd$ obchodny zastupca sa vdm plne
prispdsobi.

PRI SKUSANI SCHODOLEZU SA
RYCHLO NAUCITE AKO HO POUZIVAT

Schodolez je naozaj velka pomoc, presun imo-
bilnej osoby po schodisku je vdaka nemu upl-
ne bezpecny. Velmi lahko sa s nim manipuluje.
Nové, inteligentné schodolezy od SPIGu su
velmi jemné. Presun po schodisku je prijemny,
pohodlie pre presivanu osobu zabezpecuje

nastavitelna opierka hlavy. Preto je naozaj vel-
mi vhodné odskusat schodolez SHERPA. Vy-
skusat si ako pracuje a ako sa na nom prijemne
citite pocas presunu po schodisku.

MOZETE DOMA POUZIVAT
SCHODOLEZ AJ STROPNY ZDVIHAK

Prispevok na stropny zdvihadk sa vybavuje
samostatne a mdze sa tym padom vybavo-
vat spolu so zdvihacim zariadenim na scho-
dy. Ked prideme ku vam bezplatne odskusat
schodolez, mézeme vdm zéaroven hned na-
vrhnut projekt pre stropny zdvihak. Tieto za-
riadenia komplexne spolupracuju na zvyse-
ni vasej Zivotnej Urovni. Vdaka tomu, Ze vam
maju za Ulohu poméct pri vasich kazdoden-
nych aktivitdch. SU vymyslené tak, aby sa
lahko ovladali a boli vzdy poruke prave tam
kde ich potrebujete.

Vdaka zékonu o kompenzacii tazkého zdra-
votného postihnutia je mozné ziskat na vy-
tah na schody, alebo schodolez a stropny
zdvihak prispevok do maximalnej vysky
az 95 % z ceny zariadenia.

Pridajte sa k nasim spokojnym zakazni-
kom a vyuzite moznost dofinancovania
doplatku od klubu SPIG vo vyske az do
10% z ceny zariadenia.

SCHODOLEZ SA NAUCITE POUZIVAT
VELMI RYCHLO

Schodolez sa naucite pouzivat velmi rychlo.
Jeho vyuzivanie vdm dopraje viac slobody
pohybu. Vdaka schodolezu budete precha-
dzat po akomkolvek schodisku za pomoci
asistenta, ktorého to nebude stat Ziadnu
fyzickd namahu. V prvom rade je presun po
schodisku vdaka schodolezu tplne bezpecny.

www.inakobdareni.sk
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Schodolez je velmi Sikovny pomocnik,
ktory vam bude dobre sluzit vela rokov.
Méze slazit naraz na viacerych schodis-
kach, pretoze je prenosny. Velmi lahko sa
naklada do auta. Pre rovné schodiska a scho-
diska s medzipodestami je vhodné vybrat
si pasovy schodolez. Pre tocité a atypické
schodiskad je urceny kolieskovy schodolez.

RAZ VYSKUSAT JE VIAC
NEZ STOKRAT VIDIET

Vyskusajte bezplatne schodolez u vas doma
na vasom schodisku. Vdaka tomu zistite, kto-
ry variant upinania schodolezu na vozik je
pre vas najvhodnejsi. Dozviete sa o tom, ako
mozete poziadat o prispevok v maximalnej
vyske 95 % na schodolez. Pridajte sa ku spo-
kojnym zadkaznikom spolocnosti SPIG, s.r.o.
a vdaka klubu SPIG ziskajte doplatok do 10 %
z ceny zariadenia.

AKO BONUS DOSTANETE KU
SCHODOLEZU AJ MECHANICKY VOZIK

Schodolez je velky pomocnik, na ktorého

sa mozete spolahnit. Navy3e vam zabezpe- VYUZITE SLUZBY KLUBU SPIG, KTORY VAM ZiSKA PROSTRIEDKY NA

¢ujeme kvalitny servis. V pripade poruchy, DOPLATOK DO 10% ZO SUMY ZARIADENIA
ktora sa nedd opravit na mieste, klient do-

stava do zapozicania servisny schodolez, V pripade zaujmu vypliite formular na www.spig.sk alebo L\

az kym sa jeho schodolez neopravi. zavolajte na bezplatnu linku 0800 105 707, nasledne Vas S P I G
bude kontaktovat a BEZPLATNE VAS NAVSTIVI nas

obchodny zastupca kdekolvek na Slovensku. zdvihacie zariadenia

Takymto sp6sobom sa nasi klienti mézu
vZdy na sluzby SPIGu spolahndit.

»Schodiskovu sedacku som objavila
v casopise, ani chvilu som ako matka
>3 nevdhala...

Vazené vedenie firmy SPIG, mili priatelia!
Splnil sa nam sen......

Zivot nam doniesol velmi taZké zmeny. Po synovych chorobach sa obratil nas zi-
vot celkom naopak. Syn Marek ostal na voziku. Uz niekol’ko rokov sme difali, ze
zacne opét chodit, robili sme preto vSetko mozné. Nepodarilo sa nam to. Teraz mu
plnime sny tak, aby mohol existovat, zapajat sa do spoloéenského Zivota , venovat

4*-:3 sa svojim zaujmom. Plnitelom sna pre Mareka sa stala aj vaSa firma SPIG. Touto
.":-‘iz 3 cestou sa chceme podakovat za vianoény daréek alebo daréek pod stroméek.

E, = Schodiskovi sedacku som objavila vo vaSom éasopise.

:L | Ani chvilu som ako matka nevahala a obratila som sa so ziadostou na institicie.
- Podarilo sa to uskutoénit. Marek doteraz Zil na prizemi domu, kde mal izbu na

spanie i pre svoje zdujmy. Otvoril sa mu svet, pretoZe teraz sa moze dostat na
poschodie k obI'ibenému klaviru, do svojej izby z detstva. Tohto roku uz
ozdoboval aj vianoény stroméek. Dakujeme za odborné prace a namontovanie
schodiskovej sedacky aj pp. Zdenkovi Blahovskému, Petrovi Rybarovi,
Viliamovi Cauikovi a Jozefovi Hrondekovi. Zivot dloveku prindsa kaZdy defi
nieco nové, bud zlé alebo dobré. Priali by sme si, aby tie zmeny boli vzdy
dobré a Stastné.

N

Dakujeme vam a prajeme vam v novom roku 2021 vela iispechov vo firme,
= nech sa vam praca dari, vela zdravia, osobnych a pracovnych Gispechov
e vam praje rodina Hurajtova - Marek, Izabella, Miroslav a Miroslav ml.
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AXIS Medical
center Piestany

Novootvorené centrum individudlinej
a komplexnej rehabilitdcie v kupel-
nom meste Piestany.

Neuroortopedické centrum AXIS Medical
Center ponuka intenzivny neurorehabilitac-
ny program pre deti a dospelych s vyuzitim
prirodnych lie¢ivych zdrojov Kupelného
ostrova v Piestanoch. Neurorehabilitacny
pobyt je indikovany pre ochorenia ako det-
ska mozgova obrna, nasledky poranenia
mozgu, cievna mozgova prihoda, Urazy
chrbtice a poskodenia miechy, spinédlna sva-
lova atrofia, spina bifida, genetické ochore-
nia , iné ochorenia centralneho a periférne-
ho nervového systému.

Sirokd ponuka terapii (cvicenie v obleku,
logopédia,manualna terapia, hydrokinezio-
terapia, elektroakupunktura, biofeedback,
cvi¢enie v Pragma systéme a mnoho dal-
$ich najmodernejsich terapii), ndm umoz-
fuje zostavit rehabilitatny program presne
podla predstav a potrieb kazdého pacienta.
Taktiez ponukame diagnostiku a lekarsku
konzultaciu uz od 1. mesiaca zZivota v pripa-
de komplikacii pri pérode a pre predcasne
narodené deti.

Programom AXIS Baby - rand rehabilita-
cia pre deti s oneskorenym vyvinom a deti
s detskou mozgovou obrnou pomodzeme
zlepsit zdravotny stav Vasich deti a spolu do-
kazeme nastartovat ich

Objednajte sa na bezplatnu nezdvaznu kon-
zultaciu mailom na

info@axis-medical.eu
alebo na tel. ¢isle: +421 948 442 509
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Kratky rozhovor s riaditelom IPR na Mokrohajskej 1 v Bratislave na tému

Zmysel zivota so ZP

e WD

]

1. €o pre vds znamend Vasa prdca?

Moja praca je pre mia zmyslom zivota. Kaz-
dy ¢lovek ma nejaké potreby a k tym mojim
patri aj byt uzito¢ny a pomahat. Pomahat
hlavne ludom, ktorych zasiahnu rany osudu,
trapia ich choroby a rézne postihnutia.

2. Ako by ste zhodnotili urover starostli-
vosti a pripravy obcéanov so zdravotnym
postihnutim na uplatnenie na trhu prdce
na Slovensku?

Uroven starostlivosti o zdravotne postihnu-
tych na Slovensku je slabd, chce to prehod-
notenie hodnét v spolo¢nosti. Mozno chyba
vacsie povedomie jednotlivcov a majitelom
fiiem aby zamestnavali aj takychto [udi.
V nasom Institute sa ale snazime komplex-
nou rehabilitaciou, aby sa nasi ziaci a klienti
dopracovali k samostatnému, nezavislému
sposobu zivota a znovu nadobudli ludsku
dostojnost. IVPR kazdorocne pripravuje pre
Eurépsku komisiu v ramci siete EDE - Euro-
pean Disability Expertise (predtym ANED)
spravu k Eurépskemu semestru z perspek-
tivy zdravotného postihnutia, kde je zamest-

navanie jednou z troch kltcovych tém. Data
zo Statistického zistovania EUSILC naznacu-
ju, Ze SR je na tom v zamestndvani os6b so
ZP v porovnani s priemerom EU o ¢osi lep-
Sie. Napriek tomu opakovane poukazujeme
na chybajlice individualizované poraden-
stvo pri vstupe na trh prace pre osoby so
ZP (sluzby podporovaného zamestnavania),
ako aj na skutocnost, ze vacsina osOb so
ZP v produktivnom veku ostdava mimo trhu
prace a prostriedky z verejnych zdrojov su
vynakladané najma na udrzanie uz existuju-
cich pracovnych miest (cez ¢asovo neobme-
dzené poskytovanie prispevku na Uhradu
prevadzkovych nakladov chranenych dielni
/ pracovisk podla §60 Zakona o sluzbach
zamestnanosti), nie na vznik novych pracov-
nych miest.

3. Zazili ste pocas svojej kariérnej praxe
nejaké vynimocné pripady - sikovnych ludi
so zdravotnym postihnutim, ktorych sa
podarilo zamestnat na nejakych profesne
“atraktivnych miestach?”

Jednoznacne ano, tak ako medzi zdravou

IPR sme posunuli na vyssiu uroven
Budeme participovat na vyuche Ergoterapie

Ergoterapia je liecba osob s telesnym
a dusevnym ochorenim alebo disabilitou,
pri ktorej sa pouzivaju $pecificky zvolené
¢innosti s cielom umoznit osobam dosiah-
nut maximalnu funkénu Uroven a nezavis-
lost vo vietkych aspektoch Zivota. Primar-
nym ciefom ergoterapie je umoznit fudom
zUcastnit sa kazdodennych aktivit. Ergo-
terapeuti dosahuju tohto ciela tak, ze sa
snazia pomoct fludom robit ¢innosti, ktoré

www.inakobdareni.sk

zvysuju moznost ich zaclenenia (partici-
pacie), alebo prispdsobuju prostredie na
participaciu osoby.

IPR ob¢anov so ZP vykondva v Centre so-
cidlnej a pracovnej rehabilitacie Specifické
¢innosti, ktoré su navrhnuté v programe
pre Specializa¢né studium Ergoterapia
pre zdravotnicke povolanie fyziotera-
peut. ,Ergotesting a pracovna rehabilita-
cia” (hodnotenie pracovného potencialu,

populaciou aj medzi Ludmi so ZP je mnoz-
stvo Sikovnych a schopnosti fudi. Zavisi to
vzdy od konkrétneho ¢loveka, jeho nastave-
nia, motivacie a postojov.

4. Kde ndjdu zamestnanie vasi absolventi
vdcsinou?

Nasi Ziaci a klienti sa uplatfuji v zmysle svo-
jej profesijnej orientacie, podla vzdelania,
na zaklade ziskanych skusenosti a vdaka
pracovnym zru¢nostiam na réznych aj od-
bornych a kvalifikovanych pozicidch. Naj-
CastejSie mame klientov, ktori sa uplatnia
v pomocnych a jednoduchych pracovnych
¢innostiach na skratené uvazky. Zdravotne
znevyhodnenych mozno prirovnat k spolo-
Censkym sirotam s relativne vacsimi potre-
bami na manazovanie vlastného zivota, ale
s podstatne mensimi moznostami si tieto
potreby vlastnou pracou aj zadovazit.

5. Ako teda podla Vds riesit problém chro-
nickych choréb a ZP?

Najlepsi sposob ako liecit aj pourazové stavy
a zdravotné postihnutia je bio-psycho-soci-
alny modul, ktory v nasom Institute realizu-
jeme.

Som rad, ze nas personal je odborne erudo-
vany, empaticky a hlavne, Ze je motivovany
pomahat. Aj tym sa ndm pomaha znovu od-
kryvat hodnoty a osobnostné predpoklady
nasich klientov.

foto: archiv D. Pirsel

vztah profesia, pracovna
a sebaobsluzna cinnost -
¢lovek, vyhodnotenie as-
pektov socialnych, pravnych
a ekonomickych).
Ministerstvo zdravotnictva SR schva-
lilo a akreditovalo IPR obc¢anov so ZP ako
jediné zriadenie na Slovensku, ktoré vy-
kondva komplexne pracovnu a socidlnu
rehabilitaciu, ergoterapiu, ergodiagnosti-
ku a testovanie zostatkového pracovného
potencidlu vyuzitim licencie Isernhagen
Work System FCE (functional capacity eva-
luation).
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AKTIVITY NADACIE ANJELSKE KRIDLA

Nadécia Anjelské Kridla po projekte
vankusik dnes dala na svetlo novy pro-
jekt MEDVEDIK pre detské prijmové od-
delenie vo Fakultnej nemocnici s polikli-
nikou Zilina.

Medvedikovia budu robit radost hospitali-
zovanym detom az do konca budtceho roka
2021. Hospitalizované deti dostanu uZz na
prijmovej ambulancii ru¢ne sitého makkého
bavineného medvedika, ktory budud mat pri
sebe po celd dobu pobytu v nemocnici a na-
sledne si ho zoberd domov, kde ho mamin-
ka bez problémov operie a mézu ho pouzi-
vat dalej. Medvediky maju detom poméct
zvladnut néaroc¢né chvile a psychicky napor
v rdmci hospitalizacie.

O tento projekt aj o dodanie medvedikov na
ambulanciu sa bude starat nasa dobrovol-
ni¢ka Ema, Studentka strednej zdravotnickej
$koly v Ziline.

Doniesli sme aj dar¢eky pod stromcek a na
Mikuldsa.

spolupraci so Slovenskym Cervenym

Krizom Zilina a Nadaciou Anjelské
Kridla mali dedkovia a babky na Mikuldsa
v zariadeni pre seniorov SCK - Dom sv. Laza-
ra v Ziline dia 6.12.2020 navitevu a samo-
zrejme darceky. Tie dostali aj opatrovatelky,
ktoré sa o starkych staraju s velkou laskou.
(samozrejme Mikulds aj Anjel s negativnym
testom a ruskami = zodpovedny Mikulds)
Dakujeme za krasne a plnohodnotné mo-
menty.

motna pomoc pred sviatkami nechy-

bala. Nadacia Anjelské Kridla poslala
rodinam vdaka pomoci darcov, $kol, firiem
a ludi v priebehu Novembra a Decembra
2020 vyse 86 balikov.
Dakujeme kazdému, kto s nami poméha nie
iba pred sviatkami, ale je podporou a opo-
rou ludom aj pocas celého roku.

NADACIA
ANJELSKE
KRIiDLA

Kontakt:
Slovenskych Dobrovolnikov 30
01003 Zilina

info@nadaciaanjelskekridla.sk

www.nadaciaanjelskekridla.sk
fb: Nadacia Anjelské Kridla

Insta: Nadacia_anjelske_kridla
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DARUJTE NAM

2% z vasich dani

POMOZETE TYM,
KTORI TO POTREBUJU

Ked ochorie ¢len rodiny na zakernu choro-
bu, alebo po Uraze ostane na vozicku, ale
aj ak sa narodi dieta, ktoré ma v lekdrskej
sprave rozne tazké diagndzy, pre rodinu je
to Sok. Nevedia sa vysporiadat s myslien-
kou, co sa stalo, vela krat sa pytaju:

Preco sa to stalo? Preco prdve ndm?...

Je to naro¢né na psychiku a ked' si po-
myslime, Ze musia este riesit byrokraticku
odyseu s uradmi, nevedia na ¢o maju na-
rok, ¢o vsetko podla zdkona mo6zu dostat
z UPSVaR, tak sme tu prave pre nich.

Poradime, poméZzeme, povzbudime, s hes-
lom:

+ZVLADNUT STAROSTLIVOST O INAK
OBDARENEHO CLENA RODINY SA DA.”

Hlavnym cielom a zameranim zdruzZenia
je zdruzovat postihnuté osoby a ich bliz-
ke osoby, resp. osoby Zijuce v spoloc¢nej
domacnosti s postihnutymi osobami, po-
mahat im vo vietkych oblastiach Zivota,
podporit integraciu postihnutych osob
do spoloc¢nosti, pomoct im pri zdoldvani
kazdodennych bariér a spolocenskych
predsudkov, podporit ich vedomostny
rast a prekonanie obmedzeni kazdého
druhu, poméct postihnutym osobdm ist
hore a zit bez bariér.

Za Ucelom dosiahnutia svojho ciela sa ob-

¢ianske zdruZenie bude zameriavat najma

na:

» pomahanie napredovaniu rozvoja osob-
nosti postihnutych oséb bez rozdielu

na vek, postihnutie a pod.,

motivaciu postihnutych osob,
informovanie, pomahanie, motivovanie
a robenie radosti postihnutym osobam,
podpora jedine¢nosti  postihnutych
0s0b, rozvoj ich tvorivych schopnosti,
zlepsenie kvality Zivota postihnutych
0s0b a skvalitnenie ich domaceho pro-
stredia,

zlepsenie Zivota postihnutych oséb pro-
strednictvom dostupnych technickych
pomdcok, zdvihacich zariadeni a inych
zariadeni a pomoc pri manipuldcii s ty-
mito technickymi zariadeniami,

rieSenie technickych parametrov do-
macnosti s postihnutymi osobami,
podporu slovenskych vyrobcov technic-
kych zariadeni pre postihnuté osoby,
zlepsenie pradvneho povedomia postih-
nutych oséb ohladne ich zakonnych na-
rokov,

podporu kazdodennych aktivit postih-
nutych os0b pre Zivot bez bariér,
podporu a organizovanie vzdeldvacich,
kultarnych a Sportovych aktivit pre po-
stihnuté osoby,

podporu v poradenskej, socialnej, fi-
nancnej, zdravotnej a technickej oblasti
Zivota postihnutych oséb,

podporu a sprostredkovanie informa-
cii v socidlnych, zdravotnych otazkach
a moznostiach liecby, tykajucich sa zdra-
votného postihnutia danej osoby,

- prevadzkovanie vlastnej internetovej

strdnky, zverejnenie aktivit a spajanie
postihnutych oséb za ucelom skvalitne-
nia ich Zivota,

tvorba, tla¢ a distribucia ¢asopisov, leta-
kov, informacnych prospektov,

odborné poradenstvo, spolupraca s od-
bornikmi a vyrobcami technickych zaria-
deni,

organizovanie zbierok pre finan¢né
a materidlne zabezpecenie realizova-
nych projektov,

tvorba a poskytovanie vzdelavacich akti-
vit roznymi formami,

hmotna (financ¢nd) a moralna pomoc
0sobam s telesnym postihnutim, pomoc
pri rehabilitacii, zabezpeceni prostried-
kov na zakupenie technickych pomécok,
navstevovanie domacnosti,

zapojenie postihnutych oséb do aktiv-
neho celospolocenského zZivota,
usporaduvanie konferencii, diskusnych
stretnuti, semindrov, kurzov a prednasok
zameranych na realizovanie Ucelu ob-
¢ianskeho zdruzenia,

organizovanie workshopov, konferencii,
skoleni a seminarov,

- iné projekty a aktivity.

Za ucelom plnenia svojho ciela spolupra-
cuje zdruzenie s jednotlivcami, mimovlad-
nymi a neziskovymi organizaciami, organ-
mi Statnej a verejnej spravy a moze byt
¢lenom inych organizacii doma aj v zahra-
nici.
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13.12.2020 STARA TURA

Foto: Igor Frimmel a Milan Marsalka




ZISKAJTE schodolez so §tatnym
prispevkom a doplatkom z Klubu
SPIG BEZPLATNE!

SPIG s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK
bezplatna linka 0800105707

www.spig.sk, www.inakobdareni.sk




Rucné riadenie vozidla Ulah¢&enie nastupovania Nakladanie elektrického vozika

MOZNOST DOPLATKU k prispevku na Upravu vozidla vdaka KLUBu SPIG!

Upravy mézete financovat zo $tatneho prispevku podla zakona 447/2008 Z.z.
pokial auto ma menej ako 5 rokov.

Auto s upravami pre TZP Vam radi predvedieme a mézete si sami
s p I G odskusat, vSetko bezplatne. Staci nas kontaktovat a dohodnut si

stretnutie kdekolvek na Slovensku.
bezplatna linka 0800105 707 « www.spig.sk « www.inakobdareni.sk



ZiISKAJITE schodiskovu ploginu
so statnym prispevkom a doplatkom
z Klubu SPIGC BEZPLATNE!

SPIG s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK
bezplatna linka 0800105707

www.spig.sk, www.inakobdareni.sk




R

o
A P

SCHODISKOVE SEDACKY

| . s - .
o A - d > | ¢ (
: - - 1 — | [
. - /
—— h H — | . .E‘ - W .
Tol ] Y :-I'l : ) = ..
i k ; L |:: |
. = . & i I I | "
- ‘ 3
L} I -

ZiSKAJTE schodiskovu sedac¢ku
so statnym prispevkom a doplatkom
z Klubu SPIC BEZPLATNE!

SPIG s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK
bezplatna linka 0800105707

www.spig.sk, www.inakobdareni.sk




ZiISKAJTE stropny zdvihak
so statnym prispevkom a doplatkom
z Klubu SPIGC BEZPLATNE!

SPIG s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK
bezplatna linka 0800105707

www.spig.sk, www.inakobdareni.sk




ZISKAJTE zvislu plosinu
so statnym prispevkom a doplatkom
z Klubu SPIGC BEZPLATNE!

SPIG s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK
bezplatna linka 0800105707

www.spig.sk, www.inakobdareni.sk




Otvaranie kupoly hvezdarne Lanova plosina s automat. otvaranim svetlika Nakladna plosina Baldachynova plosina - Kastiel Holi¢

Vyrobna dokumentacia, vyroba, E E @
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SPIC s.r.o., Tulska 2, 96001 Zvolen, SK
bezplatna linka 0800105707

www.spig.sk, www.inakobdareni.sk
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MILAN STEFANIK

<ZDRY7EN\E

OBCIANSKE ZDRUZENIE MAILA STEFANIK
USPORIADA V ROKU 2021 KULTURNE BENEFICNE PODUJATIA
PRE 0SOBY S MENTALNYM A ZDRAVOTNYM POSTIHNUTIM:

21. MAREC OBJATIE TONOV KINO JUNIOR, LEVICE
31. MAREC VELKA NOC V MARINE SLU MARNA KOVAGOVA
21. APRIL RUKY SPOJA RUKY NARODNE REHABILITAGNE CENTRUM KOVAGOVA
30. MAJ CHYTME SA ZA RUKY NADVORIE NEOGOTICKEHO KASTIELA, GALANTA
11.-12. JUN DOBRY FESTIVAL PRIRODNE KUPALISKO DELNA, PRESOV
22. AUGUST FESTIVAL OSMIDIV, AMFITEATER, BANSKA STIAVNICA
29. AUGUST OPRI SA 0 MNA AMFITEATER, PRESOV
26. SEPTEMBER DUHA V SRDCI MSKC, NOVE MESTO NAD VAHOM
10. OKTOBER NA KRIDLACH ANJELOV MKC, ZIAR NAD HRONOM
17. NOVEMBER SPOMIENKOVY KONCERT SLU, MARNA KOVAGOVA
24. NOVEMBER VELA LASKY DOM KULTURY, ST0S

Vstup je bezplatny pre deti a osoby s mentalnym a zdravotnym postihnutim
a pre clenov klubu SPIG

FOTO: IGOR FRIMMEL, MAREK VACO, MILAN MARSALKA A PETER IVAN
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ROJEKT LIST JEZISKOVI

Aj napriek momentalnej situdcii srdcia
a ocka deti nemozu ostat bez lasky a radosti.
List Jeziskovi md krasny ohlas medzi fudmi.
Deticky do naddacie posielaju kresbicky ich
snov a darcovia sny plnia. Je to krasna sym-
bidza ludi, spolupatri¢nosti a chut navzajom
si pomahat. Darcovia zarovern maju moz-
nost pomahat rodine aj pocas roka. Méme
vela listov a snov a kazdy je splneny vdaka
darcom a ich srdciam.

RDCIA SA SPOJA A VZNIKNE NIECO
KRASNE

Velké podakovanie patri oddeleniu trauma-
tolégie v nemocnici v Ziline, anjelovi vrchnej
sestricke Silvinke a aj celému kolektivu za
pomoc pri odovzdavani daréekov, ktoré vy-
robili nasi dobrovolnici z nadacie.

Spolo¢ne sme odovzdali 14.11.2020 posol-
stvo lasky, nadeje a pomoci, ktora isla lezia-
cim pacientom na oddeleni.

Vianocné Zelania mojich vniicat a ich babky

Ako ten cas bezi.....

Opat su tu najkrajsie sviatky v roku - Via-

noce.

Ulice su vysvietené blikajacimi hviezdami,

sobmi, stromcekmi.

Reklamy lékaju ludi do obchodov, aj ked'
tento rok pre pandémiu je ich vyrazne me-

nej.

PInd rekldm je televizia, v schrankach r6z-

ne letaky, na uliciach billboardy.

A tak sa hrnieme kupit casto Uplne zby-
to¢né veci. Internetovy nakup bude len
tak fréat. Ano, véetci méme v hibke duge
nejaké zelania. My postarsi, aby sme boli
zdravi, hlavne nase deti, vnucata, pravnu-
catd... Ja uz roky svojim najblizsim darceky
nekupujem.

Dcéra aj syn najlepsie vedia, ¢o oni a ich
deti potrebuju a my im radsej trosku
prispejeme.

Manzelovi - Standard... Ponozky, tielko, tre-
nirky a pena na holenie.

Ale aj tak mi nedalo, aby som sa vnucat ne-
opytala, ¢o by chceli od Jeziska tento rok.

Najstarsi, devatnastrocny vnuk bude urcite
najradsej, ked bude mat v obalke par eur
a nieco si sam kupi.

Desatro¢ny vnuk ma problémy s jemnou
motorikou, pretoze sa skor narodil.

Je velmi Sikovny a inteligentny, ale zial,
nestiha pisat diktaty, alebo matematické
priklady.

Aj ked chodi na olympiady, na vysvedceni
ma horsiu znamku len preto, ze nedokaze
v ¢asovom limite pracu dokoncit.

Jeho prianie? Babka, chcel by som strasne
vediet rychlejsie pisat, ale budem 3tastny
aj ked dostanem iba oriesok.

Osemrocna sestricka ma tiez svoje Zelanie.
V triede maju spoluziacku, ktord ma pat
surodencov.

,Vies ¢o, babka, ja by som chcela, aby Ve-
ronike z moje triedy Jezisko doniesol novu
vetrovku a ¢izmy, lebo uz to ma malé a zo-
draté "

Dve vnucky byvaju daleko od nas.

Malej, takmer Stvorro¢nej vnucke sa za-
Ziarili pri mojej otazke ocka a hovori: ,Vies,
babka, ja by som chcela velky stromcek
s hviezdickami, so zvon¢ekmi a aby ma-
minka a tatinko neboli stéle v robote.”

Jej starsia, osemroc¢na sestricka sa pozrela
do kamery cez skype, ocka jej zvlhli a po-
vedala mi: ,Babka, ja si prajem len to, aby
uz zmizol ten hnusny koronavirus a aby
som mohla prist ku tebe a ku dedemu”
(dedka vola dede).

Krajsi vianoc¢ny darc¢ek som v Zivote nedo-
stala.

Pribeh od pani Janky zo Ziliny

Slzicky padali jej, ale aj mne.

Je mi tak neskuto¢ne smutno. Srdce mi
zviera a dusa chce neustale kricat ... tak
velmi Vas [Gbim..

Cim to je, ze v dne3nej mamondrskej, ne-
nasytenej dobe maju nase vnucatd také-
to skromné Zelania? Ci uz vietko na svete
maju?

Tak to teda urcite nie... Asi sme tie nase
deti dobre vychovali v laske. Snazili sme sa
o to, cely zivot s manzelom a oni to odo-
vzdavaju detom.

Nie k mamonu, ale k skromnosti, ucte
a mozno aj k tomu, Ze nemyslia iba na
seba, ale aj na druhych. Som hrda mamina
aj babka. Som vdacna za kazdy den, ked
sme spolu a vidime sa.

Slovo a objatie je v tychto drioch obrovska
vzéacnost a dar.

Zelam Vam, aby sme vietci prezili tohto-
ro¢né Vianoce v prvom rade v zdravi, nech
uz té nestastna koronavirusova doba nao-
zaj zmizne, aby sme sa opat vsetci stretli.
Tak velmi tuzim vidiet a objat méjho syna
a vnucky. Mam 70, chybaju mi a nikto nevie,
¢o bude zajtra. Ci vobec budem mat este
sancu byt s nimi. Toto je moje najvacsie, ale
aj najskromnejsie Zelanie v tomto roku.
S ldskou a objatim pre kazdého z Vs,
mama a babka Jana.

»Skromnost je prvou cnostou lasky.“ (Honoré De Balzac)

www.inakobdareni.sk
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Psychické choroby nie sii a nesmu byt dovodom
na vylicenie takéhoto cloveka zo spolocnosti

Aj napriek tomu, ze zijeme v 21. storoci a po-
vazujeme sa za inteligentné bytosti, spolo¢-
nost este stale nedokaze pochopit a vyrovnat
sa s mnohym. Aj napriek tomu, ze lietame do
vesmiru, dokdzeme vyvijat a obsluhovat ¢o-
raz zloZitejsie technologické zariadenia, nase
myslenie nedokaze prekonat mnohé archaiz-
my a bariéry v nasich hlavach. Na jednej stra-
ne ako tak dokdazeme chapat fyzické zdravie,
avsak co sa tyka dusevného zdravia sa naj-
ma slovenskd spolo¢nost nachadza niekde
v dobe kamennej a podla toho sa aj sprava.

Svetovd zdravotnicka organizacia definuje
zdravie ako ,stav kompletnej fyzickej, du-
Sevnej a socidlnej pohody a nielen ako stav
nepritomnosti choroby a slabosti”. Napriek
tomu, ze to je uzito¢na a presna definicia,
niekto to mozZe povazovat za idealistické
a neredlne. Podla tejto definicie Svetovej
zdravotnickej organizacie, 70-95% popula-
cie je nezdravych. Na dusevné zdravie p6-
sobi mnoho faktorov. Na psychické zdravie
a na vyvoj jednotlivca vplyvaju dedi¢né,
konstitu¢né, chorobné, politické, kultirne,
ekonomické a socidlne faktory. Psychické
zdravie jednotlivca ovplyviiuje najma a pre-
dovsetkym prostredie, v ktorom Zije.

V sucasnosti situdcia aj napriek upozorne-
niam psycholégov a sociolégov dospela do
tak alarmujuceho stadia, Ze v rebricku OSN
psychické choroby uz predstihli aj rakovinu!!!
V nasej spolo¢nosti viak navsteva psycho-
I6ga ¢i psychiatra predstavuje pre ¢loveka
hanbu, pretoZe spolo¢nost sa ho v tomto
momente zac¢ne stranit a ostrakizovat ho.
Posmievat sa mu. Archaizmus typu, ze kazdy
¢lovek lie¢eny na psychiatrii je blazon, v ti-

chosti majorita spolo¢nosti akceptuje, aj ked’

pokrytecky si to za Ziadnu cenu ale nechce
priznat. Dokonca takyto ¢lovek nenachéddza
mnohokrat pochopenie ani vo vlastnej rodi-
ne, ktora sa za neho hanbi, ¢im mu sposobu-
je zhor3enie jeho zdravotného stavu.

V spoloc¢nosti koluje vela nepravdivych
a skreslenych nazorov a informdcii. Psychic-
ké choroby su viac tajomnym straSiakom ako
normalnym a realnym ludskym ochorenim.
Sposobuje to v redlnom Zivote vela problé-
mov a prindsa so sebou mnohé polopravdy
a predsudky. Mnohé z nich su v priamom
kontraste a rozpore s odbornymi poznat-
kami. Tato skutoc¢nost skodi pacientom, no
$kodi aj ich rodinam a okoliu. Skodi celej
spolo¢nosti !!!

Medzi najcastejsie myty, ktoré spolo¢nost ne-
dokaze a ani neciti potrebu pochopit patria:
»~Psychické choroby nie st chorobou.”
Vyzaduje si presnu diagnostiku a systema-
ticki odbornu liecbu. Vyzaduje si pomoc
a podporu rodiny, priatelov i celého oko-
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lia. Nie je to prekliatie, ale normélna fudska
choroba. Napriek tomu panuje vela skresle-
nych nazorov a neodbornych a $kodlivych
postojov. Okolie v mnohych pripadoch tla¢i
na takéhoto ¢loveka, aby sa vzchopil a pre-
konal svoje problémy. Naliehaju, aby postih-
nuty ¢lovek nasiel v sebe silu na prekonanie
ochorenia. Psychicky chory ¢lovek si to uve-
domuje a opakovane sa snazi s ochorenim
bojovat. No, nedspesne a bezvysledne. Ne-
vie si poradit a naliehanie a tlak okolia mu
nijako nepomdha, skér skodi. Uvedomuje si
svoj zdravotny problém. Chce ho prekonat,
no nevie ako. Na jeho prekonanie potrebuje
odbornu pomoc.

»Psychicky chory clovek potrebuje pod-
poru a pochopenie.”

Nie natlak a naliehanie ! Ci moralizovanie
a poucanie. To vietko prinasa opacny vysle-
dok. Depresivny ¢lovek straca postupne silu
a motivaciu. Nedokaze sdm a bez pomoci
zvladnut boj s touto chorobou.

~Psychicky chory ¢lovek je ani slaby a ne-
schopny.”

To je nepravdivy az hlipy predsudok. Je to
skor hlupa nalepka. Nemad nic spolo¢né s re-
alnym stavom. Depresia nema ni¢ spolo¢-
né s intelektom. Nema ni¢ spolo¢né s mo-
ralnym a duchovnym rozmerom ¢loveka.
Depresia je len choroba. Choroba, ktord sa
da liecit a vyliecit. Nie je to ziadna hanliva na-
lepka, len normélne ochorenie. To by si malo
okolie jasne uvedomit. Depresia nevedie ani
k poklesu inteligencie, ani odbornych a pro-
fesiondlnych schopnosti. Pocas ochorenia
moze klesat vykonnost a koncentrécia, ale
schopnosti a vedomosti st nedotknuté.

Avsak ...

»~Psychicka choroba nie je bozi trest, ani
prekliatie.”

Méze postihnut kazdého. Bez ohladu na vek
a postavenie. Hladat vinu, ¢i konkrétneho
vinnika je Uplne irelevantné. Méze tam byt
genetickd pred dispozicia, za ktoru nikto ne-
moéze. Méze to byt dlhodoby a kumulovany
stres. M6zu to byt neocakdvané a trauma-
tické udalosti v Zivote. M6Zu to byt telesné
ochorenia ako je to napriklad v pripade Una-
vového syndrému.

Jednym zo zakladnych kamerov okrem od-
bornej lie¢by je empatickd rodina a blizki pria-
telia. Skuto¢ni, nezistni a spolahlivi priatelia.
Priatelia, ku ktorym mame doveru. Priatelia,
ktorym na nas skuto¢ne zalezi. Priatelia, ktori
maju pre nds cas. Taki, ktori s ndm ochotni
venovat to najdolezitejsie, ¢o maju. To je po-
zornost! Priatelia su nablizku, aby nas vypo-
Culi a spolo¢ne s nimi hladali vychodiska. Ich
pritomnost a ochota poc¢uvat maji v mno-
hych situacidach nenahraditelny vyznam. Je
to velmi Ucinna a jednoducha forma preven-
cie pred depresiou. Nikto nie je depresiou
ohrozeny tak, ako osamely ¢lovek bez rodiny
a priatelov. Rozhovor s priatelom znamena
pre vystresovaného a dusevne vycerpané-
ho ¢loveka moznost, ako sa zbavit napatia
a vnutornej zataZe. Komunikovat o probléme
znamena moznost ventilovat nahromadené
problémy a uvolnit nahromadené negativne
emécie. Komunikdcia prindsa ulavu i nadhlad.

A ¢o na zaver?

Ak ste sa dostali az sem, pokuste sa zamys-

liet nad tym, Co ste ditali. Pokuste vo svojich

mysliach prelomit bariéry. A ¢o este ? Pokuste

sa prosim Vas byt ludmi. To na zaciatok staci.

Potrebujeme to vsetci, vsetci bez rozdielu...
text: Peter Hrasko, foto: pixabay.com

www.inakobdareni.sk



(1) Fyzickej osobe s tazkym zdravotnym
postihnutim, ktora je podla komplexného
posudku vypracovaného podla § 15 ods. 1
odkdzana na zdvihacie zariadenie, mozno
poskytnut penazny prispevok na kipu zdvi-
hacieho zariadenia, ak sa zdvihacie zariade-
nie neposkytuje ani nepozitiava na zaklade
verejného zdravotného poistenia.37)

(2) Zdvihacie zariadenie je zariadenie urce-
né pre fyzickd osobu so znizenou schopnos-
tou pohybu na prekondvanie architektonic-
kych bariér a na zvysenie schopnosti fyzickej
osoby s TZP premiestriovat sa alebo zabez-
pecit si sebaobsluhu. Penazny prispevok
mozno poskytnut aj vtedy, ak sa zdvihacim
zariadenim umozni alebo ulah¢i premiest-
novanie fyzickej osoby s tazkym zdravotnym
postihnutim alebo poskytovanie pomoci
inou fyzickou osobou. Zdvihacie zariadenie
je najma schodolez, zdvihak, Sikma schodis-
kovd plosina, zvisla schodiskova plosina, vy-
tah, alebo stropné zdvihacie zariadenie.

(3) Penazny prispevok na kupu zdvihacieho
zariadenia nemozno poskytnut na zdvihacie
zariadenie, ktoré svojim ucelom a charak-
terom je porovnatelné so zdvihacim zaria-
denim poskytovanym z verejného zdravot-
ného poistenia37) a uvedenym v zozname
zdravotnickych pomocok.

(4) Kapa zdvihacieho zariadenia je kupa
tohto zariadenia vratane nevyhnutného pri-
sluSenstva, jeho instalacia a stavebna upra-
va, ak je potrebnd na indtaldciu a prevadzku
zdvihacieho zariadenia. Ak sucastou kupy
zdvihacieho zariadenia je aj stavebna uUpra-
va, penazny prispevok na kupu zdvihacie-
ho zariadenia mozno poskytnut, ak fyzicka
osoba s tazkym zdravotnym postihnutim ma
v byte alebo v rodinnom dome, v ktorom sa
md stavebnd Uprava vykonat, trvaly pobyt.
(5) Vyska penazného prispevku na kuipu
zdvihacieho zariadenia sa urci percentual-
nou sadzbou v zavislosti od ceny zdvihacie-
ho zariadenia a prijmu fyzickej osoby s taz-
kym zdravotnym postihnutim uvedenym
v prilohe ¢. 10. Pefnazny prispevok na kupu
zdvihacieho zariadenia je najviac 11 617,88 €.
(6) Penazny prispevok na kupu zdvihacieho
zariadenia mozno poskytnut na zaklade do-
kladov o cene alebo dokladov o kupe zdvi-
hacieho zariadenia vyhotovenych osobami,
ktorych predmetom ¢innosti je vyroba, pre-
daj, distribdcia zdvihacich zariadeni alebo
vykondévanie stavebnych Uprav.

(7) Ak sa znizend pohybové schopnost via-
cerych fyzickych oséb s tazkym zdravotnym
postihnutim kompenzuje kidpou jedného
zdvihacieho zariadenia, vyska penazného
prispevku na kipu zdvihacieho zariadenia
sa ur¢i pre kazdu fyzickd osobu s tazkym
zdravotnym postihnutim z ¢asti ceny kupy
zdvihacieho zariadenia, ktord pripada po-
merne na kazdu z nich.

www.inakobdareni.sk

POMOC PRE INAK OBDARENYCH [

PENAZNY PRISPEVOK NA KUPU ZDVIHACIEHO ZARIADENIA § 33

(8) Fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim je povinnd kupit si zdvihacie zaria-
denie, na ktorého kupu jej bol poskytnuty
penazny prispevok do troch mesiacov odo
dnia poskytnutia tohto pefiazného prispev-
ku, najneskér do Siestich mesiacov odo dna
pravoplatnosti rozhodnutia o jeho priznani,
ak zdvihacie zariadenie nemozno kupit z d6-
vodov na strane osob, ktorych predmetom
¢innosti je vyroba, predaj, distribucia zdvi-
hacieho zariadenia a instalacia a vykonava-
nie stavebnych Uprav, ak su potrebné na in-
Stalaciu a prevadzku zdvihacieho zariadenia.

(9) Ak je cena zdvihacieho zariadenia vyssia
ako cena, na ktorej zéklade bol poskytnuty
penazny prispevok na kupu zdvihacieho
zariadenia, vyplati sa rozdiel medzi vyskou
penazného prispevku na kdpu zdvihacieho
zariadenia poskytnutého na zaklade pred-
bezného dokladu o kupe zdvihacieho zaria-
denia a vyskou penazného prispevku urce-
ného na zéklade dokladu o skuto¢nej cene
zdvihacieho zariadenia najneskér do 30 dni
od pravoplatnosti rozhodnutia, ktoré bolo
vyhotovené podla § 55 ods. 12.

(10) Ak je cena zdvihacieho zariadenia nizsia
ako cena, na ktorej zéklade bol poskytnuty
penazny prispevok na kipu zdvihacieho za-
riadenia, fyzicka osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim je povinna vrétit rozdiel medzi
vyskou penazného prispevku na kipu zdvi-
hacieho zariadenia poskytnutého na zéklade
predbezného dokladu o cene zdvihacieho
zariadenia a vySkou penazného prispevku
uréeného na zaklade dokladu o skutocnej
cene zdvihacieho zariadenia najneskér do
30 dni od pravoplatnosti rozhodnutia, ktoré
bolo vyhotovené podla § 55 ods. 12.

(11) Fyzickej osobe s tazkym zdravotnym
postihnutim mozno poskytnut penazny
prispevok na kupu viacerych zdvihacich za-
riadeni uvedenych v odseku 2, ak splfia pod-
mienky na poskytnutie penazného prispev-
ku na kupu kazdého z tychto zariadeni.

(12) Dal3i penazny prispevok na kipu zdvi-
hacieho zariadenia rovnakého druhu mozno
poskytnut, len ak zdvihacie zariadenie nepl-
ni svoj ucel.

(13) Zdvihacie zariadenie, ktoré neplni ucel,
je zdvihacie zariadenie, ktoré

a) je nefunkéné a nemozno ho opravit,

b) je nefunk¢né a cena opravy alebo cena
opravy s cenou vietkych doterajsich oprav
by bola vyssia ako 50% ceny zdvihacieho
zariadenia, na ktorej zédklade bol poskytnuty
penazny prispevok na kipu zdvihacieho za-
riadenia, alebo

¢) vhodne nekompenzuje socialne désled-
ky tazkého zdravotného postihnutia.

(14) Fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim je povinna vrétit penazny prispevok
na kupu zdvihacieho zariadenia alebo jeho
pomernu cast, ak zdvihacie zariadenie pred

uplynutim siedmich rokov od poskytnutia
penazného prispevku na toto zariadenie pre-
da alebo daruje alebo zavini jeho stratu alebo
nefunkénost alebo je povinnd vratit zdvihacie
zariadenie subjektu, ktory jej poskytol tver
na kupu zdvihacieho zariadenia. Fyzicka oso-
ba s tazkym zdravotnym postihnutim nie je
povinnd vrétit perazny prispevok na kupu
zdvihacieho zariadenia alebo jeho pomernu
¢ast, ak bolo zdvihacie zariadenie odcudzené
a fyzickd osoba s tazkym zdravotnym postih-
nutim nepoziada o daldi penazny prispevok
na kupu zdvihacieho zariadenia rovnakého
druhu pred uplynutim siedmich rokov.

(15) Fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim je povinna vrétit funkéné zdvihacie
zariadenie alebo penazny prispevok na kipu
zdvihacieho zariadenia alebo jeho pomernu
Cast, ak zdvihacie zariadenie pred uplynutim
7 rokov od pravoplatnosti rozhodnutia o jeho
priznani nekompenzuje socidlne dosledky
tazkého zdravotného postihnutia. Ak zdviha-
cie zariadenie nie je funk¢né a nemozno ho
opravit, fyzicka osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim nie je povinna vrétit zdvihacie
zariadenie, peniazny prispevok na kupu tohto
zariadenia a ani jeho pomernu cast.

(16) Lehota 7 rokov zacina plynut prvym
driom kalendarneho mesiaca, ktory nasle-
duje po kalenddarnom mesiaci, v ktorom
rozhodnutie o poskytnuti penazného pri-
spevku na kdpu zdvihacieho zariadenia na-
dobudlo pravoplatnost.

(17) Ak zdvihacie zariadenie nemozno tech-
nicky odinstalovat v celom rozsahu, za vra-
tenie zdvihacieho zariadenia sa povazuje
vratenie jeho casti, ktori mozno technicky
odinstalovat.

(18) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim je povinna vratit pomernu cast
penazného prispevku na kupu zdvihacieho
zariadenia za obdobie od prvého dna ka-
lendarneho mesiaca, ktory nasleduje po ka-
lendarnom mesiaci, v ktorom fyzickd osoba
s tazkym zdravotnym postihnutim predala,
darovala alebo zavinila stratu alebo nefunk¢-
nost zdvihacieho zariadenia, alebo v ktorom
prislusny organ zistil, Ze zdvihacie zariadenie,
na ktoré bol poskytnuty tento penazny pri-
spevok, prestalo plnit svoj ucel, do dna, kto-
rym uplynula lehota uvedend v odseku 15.

(19) Penazny prispevok na kupu zdvihacie-
ho zariadenia nemozno poskytnut fyzickej
osobe s tazkym zdravotnym postihnutim,
ktorej sa poskytuje celoro¢na pobytova so-
cialna sluzba. To neplati, ak sa fyzickej osobe
s tazkym zdravotnym postihnutim, ktora je
nezaopatrenym dietatom, poskytuje celo-
ro¢nd pobytovd socidlna sluzba na ucely
plnenia povinnej skolskej dochadzky alebo
sustavnej pripravy na povolanie.

Zdroj:https://www.slov-lex.sk/pravne-predpi-
sy/SK/ZZ/2008/447/
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PENAZNY PRISPEVOK NA UPRAVU
0SOBNEHO MOTOROVEHO VOZIDLA § 35

(1) Fyzickej osobe s tazkym zdravotnym po-
stihnutim, ktord je podla komplexného po-
sudku vypracovaného podla § 15 ods. 1 od-
kazand na individudlnu prepravu osobnym
motorovym vozidlom a na Upravu osobného
motorového vozidla, mozno poskytnut pe-
nazny prispevok na Upravu osobného moto-
rového vozidla, ktorého je vlastnikom alebo
spoluvlastnikom.

(2) Penazny prispevok na uUpravu osobné-
ho motorového vozidla mozno poskytnut
na Upravu osobného motorového vozidla
uvedeného v § 34 ods. 2, ktoré nie je podla
technického preukazu starsie ako pét rokov.
Lehota piatich rokov zacina plynut 1. janu-
ara kalendarneho roka, ktory nasleduje po
kalenddrnom roku, v ktorom bolo osobné
motorové vozidlo vyrobené.

(3) Uprava osobného motorového vozidla je
Uprava, ktord umozni fyzickej osobe s tazkym
zdravotnym postihnutim viest osobné moto-
rové vozidlo, alebo umozni vyuzivat osobné
motorové vozidlo na ucely jej prepravy.

(4) Penazny prispevok na Upravu osobného
motorového vozidla mozno poskytnut aj
na osobné motorové vozidlo, na ktoré ne-
bol poskytnuty penazny prispevok na kupu
osobného motorového vozidla, ak je fyzicka
osoba s tazkym zdravotnym postihnutim
jeho vlastnikom.

(5) Vyska penazného prispevku na upravu
osobného motorového vozidla sa urci per-
centudlnou sadzbou v zavislosti od ceny
Upravy a prijmu fyzickej osoby s tazkym
zdravotnym postihnutim uvedenych v prilo-
he ¢. 10, ak tento zdkon neustanovuje inak.
Penazny prispevok na Upravu osobného mo-
torového vozidla je najviac 6 638,79 €.

(6) Ak su viaceré fyzické osoby s tazkym zdra-
votnym postihnutim odkazané na rovnaku
Upravu toho istého osobného motorového
vozidla, vyska penazného prispevku na Upra-
vu osobného motorového vozidla sa urci pre
kazdu z nich z ¢asti obstardvacej ceny Upravy
osobného motorového vozidla, ktord pripada
pomerne na kazdu z nich. Ak viaceré fyzické
osoby s tazkym zdravotnym postihnutim su
odkdazané na rozdielnu Upravu toho istého
osobného motorového vozidla, vyska penaz-
ného prispevku sa urci pre kazdu z nich z tej
Casti obstardvacej ceny Upravy osobného
motorového vozidla, ktoru je potrebné vyko-
nat v dosledku jej individualnych potrieb.

(7) Uhrn penaznych prispevkov na Upravu
osobného motorového vozidla poskytnu-
tych fyzickej osobe s tazkym zdravotnym
postihnutim v obdobi siedmich rokov ne-
smie presiahnut 6 638,79 €.

(8) Penazny prispevok na Upravu osobného
motorového vozidla mozno poskytnut na
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zéklade dokladu o cene Upravy osobného
motorového vozidla alebo dokladu o cene
vykonanej Upravy osobného motorového
vozidla vyhotoveného osobou, ktorej pred-
metom ¢innosti je Uprava osobného moto-
rového vozidla.

(9) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim je povinna dat si upravit osobné
motorové vozidlo, na ktoré jej bol poskytnu-
ty pefiazny prispevok na Upravu osobného
motorového vozidla do troch mesiacov odo
dna pravoplatnosti rozhodnutia o priznani
tohto penazného prispevku, najneskor do
siestich mesiacov odo dna jeho poskytnutia,

ak osobné motorové vozidlo nemozno upra-
vit pre potreby fyzickej osoby s tazkym zdra-
votnym postihnutim z dévodov na strane
osoby, ktorej predmetom cinnosti je Uprava
osobnych motorovych vozidiel.

(10) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim je povinna vratit penfazny pri-
spevok na Upravu osobného motorového
vozidla alebo jeho pomernu ¢ast, ak upra-
vené osobné motorové vozidlo, na ktoré bol
poskytnuty penazny prispevok na Upravu
osobného motorového vozidla preda alebo
daruje pred uplynutim siedmich rokov od
poskytnutia tohto penazného prispevku.
Lehota siedmich rokov zacina plynut prvym
driom kalendarneho mesiaca, ktory nasle-
duje po kalenddrnom mesiaci, v ktorom roz-
hodnutie o poskytnuti pefazného prispev-
ku na Upravu osobného motorového vozidla

nadobudlo pravoplatnost. Povinnost vratit

penazny prispevok podla prvej vety neplati,
ak upravené osobné motorové vozidlo bolo
odcudzené alebo havarované a fyzicka oso-
ba s tazkym zdravotnym postihnutim nepo-
Ziada o dalsi penazny prispevok na Upravu
osobného motorového vozidla pred uplynu-
tim siedmich rokov.
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(11) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim je povinna vrétit pefazny pri-
spevok na uUpravu osobného motorového
vozidla alebo jeho pomernu cast, ak upra-
vené osobné motorové vozidlo, na ktoré bol
poskytnuty pefiazny prispevok na Upravu
osobného motorového vozidla, sa nevyuzi-
va na individualnu prepravu fyzickej osoby
s tazkym zdravotnym postihnutim.

(12) Ak je cena Upravy osobného moto-
rového vozidla, na ktoru je fyzicka osoba
s tazkym zdravotnym postihnutim odkaza-
na, vyssia ako cena, na ktorej zaklade bol
poskytnuty pefiazny prispevok na Upravu
osobného motorového vozidla, vyplati sa
rozdiel medzi vyskou penazného prispevku
na Upravu osobného motorového vozidla
poskytnutého na zdklade dokladu o cene
upravy osobného motorového vozidla
a vyskou penazného prispevku ur¢eného na
zéklade dokladu o cene vykonanej Upravy
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osobného motorového vozidla najneskér do
30 dni od pravoplatnosti rozhodnutia, ktoré
bolo vyhotovené podla § 55 ods. 12. Sucet
vysky periazného prispevku na Gpravu osob-
ného motorového vozidla poskytnutého na
zéklade dokladu o cene pomécky a vyplate-
ného rozdielu nesmie prevysit sumu uvede-
nu v odseku 5.

(13) Ak je cena vykonanej Upravy osobné-
ho motorového vozidla, na ktoru je fyzicka
osoba odkdazan4, nizsia ako cena, na ktorej
zéklade bol poskytnuty periazny prispevok
na Upravu osobného motorového vozidla,
fyzicka osoba s tazkym zdravotnym postih-
nutim je povinna vratit rozdiel medzi vyskou
penazného prispevku na Upravu osobné-
ho motorového vozidla poskytnutého na
zéklade dokladu o cene Upravy a vyskou
penazného prispevku urceného na zaklade
dokladu o cene vykonanej Upravy osobného
motorového vozidla najneskor do 30 dni od
pravoplatnosti rozhodnutia, ktoré bolo vy-
hotovené podla § 55 ods. 12.

(14) Fyzickej osobe s tazkym zdravotnym po-
stihnutim mozno poskytnut penazny prispe-
vok na viacero Uprav osobného motorového
vozidla, ak spifa podmienky na poskytnutie
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penazného prispevku na kazdu z nich.

(15) Dalsi penazny prispevok na rovnaku
Upravu osobného motorového vozidla moz-
no poskytnut po uplynuti siedmich rokov
od predchadzajuceho poskytnutia penaz-
ného prispevku na takuto Upravu, ak Uprava
osobného motorového vozidla neplni ucel.
Podmienka uplynutia siedmich rokov sa
povazuje za splnend, ak fyzickd osoba s taz-
kym zdravotnym postihnutim vrati pefiazny
prispevok na Upravu osobného motorového
vozidla alebo jeho pomernd cast.

Zdroj:https://www.slov-lex.sk/pravne-predpi-
sy/SK/ZZ/2008/447/
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PENAZNY PRISPEVOK NA KUPU
0SOBNEHO MOTOROVEHO VOZIDLA § 34

(1) Fyzickej osobe s tazkym zdravotnym
postihnutim, ktora je podla komplexného
posudku vypracovaného podla § 15 ods. 1
odkazana na individualnu prepravu osob-
nym motorovym vozidlom, mozno poskyt-
nut penazny prispevok na kipu osobného
motorového vozidla.

(2) Za osobné motorové vozidlo na Ucely
tohto zdkona sa povazuje motorové vozidlo,
ktoré bolo vyrobené na ucely prevadzky
v premdvke na pozemnych komunikdci-
4ch38) a md najmenej Styri kolesa, pouziva
sa na dopravu 0s0b a je projektované na pre-
pravu cestujucich najviac s 6smimi sedadlami
okrem sedadla pre vodica alebo motorové
vozidlo projektované a konstruované na pre-
pravu tovaru s najvacSou pripustnou celko-
vou hmotnostou neprevysujicou 3 500kg, ak
pocet miest na sedenie uvedenych v osved-
¢eni o evidencii tohto motorového vozidla je
najmenej Styri (dalej len ,osobné motorové
vozidlo”). Za osobné motorové vozidlo na
Ucely tohto zakona sa nepovazuje stvorkolka.

(3) Penazny prispevok na kupu osobného
motorového vozidla mozno poskytnut, ak fy-
zickd osoba s tazkym zdravotnym postihnu-
tim poziada o poskytnutie tohto periazného
prispevku najneskor do konca kalendarneho
roka, v ktorom dovfsi 65 rokov veku.

(4) Penazny prispevok na kupu osobného
motorového vozidla nemozno poskytnut fy-
zickej osobe s tazkym zdravotnym postihnu-
tim, ktorej sa poskytuje celoro¢na pobytova
socidlna sluzba, s vynimkou nezaopatrené-
ho dietata, ktorému sa poskytuje celoro¢na
pobytova sluzba na ucely plnenia povinnej
Skolskej dochddzky alebo ststavnej pripravy
na povolanie.

(5) Penazny prispevok na kupu osobného
motorového vozidla nemozno poskytnut na
kipu osobného motorového vozidla, ktoré
je podla technického preukazu starsie ako
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pat rokov. Lehota piatich rokov zacina ply-
nut 1. janudra kalendarneho roka, ktory na-
sleduje po kalendarnom roku, v ktorom bolo
osobné motorové vozidlo vyrobené.

(6) Penazny prispevok na kupu osobného
motorového vozidla mozno poskytnut, ak
fyzickd osoba s tazkym zdravotnym postih-
nutim je zamestnand alebo preukaze, ze bude
zamestnand alebo sa jej poskytuje socidlna
sluzba v domove sociélnych sluzieb,1a) Spe-
cializovanom zariadeni,1a) dennom staciona-
rila) alebo preukaze, Ze sa jej bude poskytovat
socidlna sluzba v domove socidlnych sluzie-
b,1a) $pecializovanom zariadenila) alebo den-
nom staciondrila) alebo navstevuje Skolu
alebo preukéze, ze bude navstevovat Skolu
a osobné motorové vozidlo bude vyuzivat
najmenej dvakrat v tyzdni na ucely prepravy
do zamestnania, skoly alebo do domova so-
cidlnych sluzieb,1a) $pecializovaného zariade-
niala) alebo denného staciondrala) a dvakrat
spat. Podmienka vyuzivania osobného moto-
rového vozidla na ucely uvedené v prvej vete
sa povazuje za splnenu aj vtedy, ak

a) fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim vykondva zamestnanie v mieste
svojho trvalého pobytu alebo prechodného
pobytu a osobné motorové vozidlo vyuziva
pocas dvoch dni v tyzdni na svoju prepravu
pri vykone svojho zamestnania,

b) sa fyzickej osobe s tazkym zdravotnym
postihnutim, ktorej sa poskytuje tyzdennd
pobytové socidlna sluzba v domove soci-
alnych sluziebla) alebo Specializovanom
zariadeni,1a) zabezpecuje najmenej jeden-
krat v tyzdni jeho preprava do domova so-
cidlnych sluziebla) alebo 3Specializovaného
zariadeniala) a najmenej jedenkrat v tyzdni
preprava z domova socidlnych sluziebla)
alebo Specializovaného zariadenia,1a) alebo

c) fyzicka osoba s tazkym zdravot. postihnu-
tim navstevuje $kolu najmenej dvakrat v me-

siaci z dovodu, ze ma fyzicka osoba s tazkym
zdravotnym postihnutim uréeny individudlny
Studijny plén alebo je ubytovand v internate.

(7) Penazny prispevok na kupu osobného
motorového vozidla je najviac 6 638,79¢€.
Vyska penazného prispevku na kipu osob-
ného motorového vozidla s automatickou
prevodovkou je najviac 8 298,48€, a ak fyzic-
ka osoba s tazkym zdravotnym postihnutim
je podla komplexného posudku vypracova-
ného podla § 15 ods. 1 odkdzana na Upravu
osobného motorového vozidla, ktorou je
automatickd prevodovka. Periazny prispe-
vok na kupu osobného motorového vozidla
s automatickou prevodovkou mozno po-
skytnut, ak ma fyzickd osoba s tazkym zdra-
votnym postihnutim oprévnenie na vedenie
osobného motorového vozidla.

(8) Vyska penazného prispevku nakipu osob-
ného motorového vozidla a na kdpu osob-
ného motorového vozidla s automatickou
prevodovkou sa urci percentudlnou sadzbou
v zdvislosti od ceny osobného motorového
vozidla a prijmu fyzickej osoby s tazkym zdra-
votnym postihnutim uvedenych v prilohe ¢.
13. Cena osobného motorového vozidla sa
zohladriuje najviac v sume 13 277,57 €.

(9) Penazny prispevok na kupu osobného
motorového vozidla mozno poskytnut naza-
klade dokladu o cene osobného motorové-
ho vozidla alebo na zéklade dokladu o kupe
osobného motorového vozidla vyhotove-
ného osobou, ktorej predmetom cinnosti je
vyroba, predaj, distribucia, sprostredkovanie
predaja alebo Uprava osobnych motorovych
vozidiel.

(10) Fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim je povinna kupit osobné motoro-
vé vozidlo do troch mesiacov od poskytnu-
tia pefiazného prispevku na kiipu osobného
motorového vozidla, najneskér do Siestich
mesiacov odo dna poskytnutia tohto penaz-
ného prispevku, ak osobné motorové vozidlo
nemozno kupit alebo upravit z dévodov na
strane osoby, ktorej predmetom ¢innosti je
vyroba, predaj, distribucia, sprostredkovanie
predaja alebo uprava osobnych motorovych
vozidiel.

(11) Aksiviaceré fyzické osoby s tazkym zdra-
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votnym postihnutim odkézané na individual-
nu prepravu osobnym motorovym vozidlom
zabezpecuju kupu jedného osobného moto-
rového vozidla, vyska penazného prispevku
na kipu osobného motorového vozidla sa
urci pre kazdu z nich z ¢asti ceny osobného
motorového vozidla, ktora pripada pomerne
na kazdu z nich. Cast ceny osobného moto-
rového vozidla pripadajica na jednu fyzicka
osobu s tazkym zdravotnym postihnutim sa
zohladnuje najviac v sume 13 277,57 €.

(12) Dalsi penazny prispevok na kdpu osob-
ného motorového vozidla mozno poskytnut,
ak od pravoplatnosti rozhodnutia o priznani
predchadzajuceho penazného prispevku na
kipu osobného motorového vozidla uply-
nulo najmenej sedem rokov a

a) fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim sa zaviaze, Ze osobné motorové
vozidlo, na ktoré sa poskytol predchédzajuci
penazny prispevok na kipu osobného mo-
torového vozidla, preda do Siestich mesia-
cov od kupy nového osobného motorového
vozidla alebo

b) osobné motorové vozidlo, na ktoré sa
poskytol predchadzajici penazny prispevok
na kdpu osobného motorového vozidla, je
vyradené z evidencie motorovych vozidiel,
alebo sa fyzicka osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim zaviaze, Ze do Siestich mesiacov
od kupy nového osobného motorového vo-
zidla poziada o vyradenie z evidencie moto-
rovych vozidiel.

(13) Podmienka uplynutia siedmich rokov sa
povazuje za splnenu, ak fyzicka osoba s taz-
kym zdravotnym postihnutim vrati pefazny
prispevok na kupu osobného motorového
vozidla alebo jeho pomernu cast.

(14) Ak fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim, ktorej bol poskytnuty pefiazny
prispevok na kipu osobného motorového
vozidla, nesplni zavazok uvedeny v odse-
koch 10 a 12, je povinnad vrétit tento pefiazny
prispevok.

(15) Fyzicka osoba s tazkym zdravotnym po-
stihnutim je povinna vratit penazny prispe-
vok na kupu osobného motorového vozidla
alebo jeho pomernu cast, ak predd alebo
daruje osobné motorové vozidlo alebo bola
povinna vratit osobné motorové vozidlo
subjektu, ktory jej poskytol uver na kipu
osobného motorového vozidla pred uply-
nutim siedmich rokov od poskytnutia tohto
penazného prispevku.

(16) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim, ktorej sa poskytol penazny
prispevok na zaklade preukézania, ze bude
zamestnana alebo sa jej bude poskytovat
socidlna sluzba uvedend v odseku 6 alebo
bude navitevovat $kolu a bude spliiat pod-
mienku vyuzivania osobného motorové-
ho vozidla uvedenu v odseku 6, je povinna
vratit pomernu cast penazného prispevku,
ak do 12 kalendarnych mesiacov od pravo-
platnosti rozhodnutia o priznani penazného
prispevku na kupu osobného motorového
vozidla sa nezamestna alebo sa jej neposky-
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tuje socialna sluzba uvedena v odseku 6 ale-
bo nenavstevuje $kolu a nesplia podmienku
vyuzivania osobného motorového vozidla
uvedenu v odseku 6. Ak v tejto lehote bolo
osobné motorové vozidlo odcudzené alebo
havarované, plati odsek 18 rovnako.

(17) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim je povinna vrétit penazny pri-
spevok na kupu osobného motorového vo-
zidla alebo jeho pomernt cast aj vtedy, ak
osobné motorové vozidlo, na ktorého kupu
sa poskytol tento penazny prispevok, sa ne-
vyuziva na jej individudlnu prepravu.

(18) Fyzickd osoba s tazkym zdravotnym
postihnutim nie je povinna vratit penazny
prispevok na kupu osobného motorového
vozidla alebo jeho pomernu ¢ast, ak osobné
motorové vozidlo, na ktoré bol poskytnuty
penazny prispevok, bolo odcudzené ale-
bo havarované alebo havarované osobné
motorové vozidlo preda alebo daruje a fy-
zickd osoba s tazkym zdravotnym postih-
nutim pred uplynutim siedmich rokov od
poskytnutia predchadzajuceho periazného
prispevku na kupu osobného motorového
vozidla nepoziada o daldi pefnazny prispevok
na kupu osobného motorového vozidla.
(19) Lehoty uvedené v odsekoch 13, 15 a 18
zacinaju plynat prvym driom kalendérneho
mesiaca, ktory nasleduje po kalenddarnom
mesiaci, v ktorom rozhodnutie o poskytnuti
penazného prispevku na kipu osobného mo-
torového vozidla nadobudlo pravoplatnost.

(20) Havarované vozidlo na ucely periazné-
ho prispevku na kipu osobného motorové-
ho vozidla je osobné motorové vozidlo, na
ktorom bola sposobena totdlna skoda podla
likvida¢nej spravy vydanej prislusnou po-
istovnou alebo podla znaleckého posudku
vydaného znalcom z odboru dopravy.

(21) Fyzicka osoba s tazkym zdravotnym

postihnutim je povinna vratit pomernu cast
penazného prispevku na kupu osobného
motorového vozidla za obdobie od prvého
dna kalenddrneho mesiaca, ktory nasleduje
po kalenddrnom mesiaci, v ktorom fyzicka
osoba s tazkym zdravotnym postihnutim pre-
dala osobné motorové vozidlo, na ktorého
kupu jej bol poskytnuty penazny prispevok
na kipu osobného motorového vozidla do
dna uplynutia lehoty uvedenej v odseku 15.

(22) Ak cena osobného motorového vozidla
je vyssia ako cena, na ktorej zéklade bol ur-
ceny penazny prispevok na kiipu osobného
motorového vozidla, vyplati sa rozdiel medzi
vyskou peniazného prispevku na kipu osob-
ného motorového vozidla poskytnutého na
zéklade dokladu o cene osobného motoro-
vého vozidla a vyskou penazného prispevku
ur¢eného na zaklade dokladu o kipe osob-
ného motorového vozidla najneskér do 30
dni od pravoplatnosti rozhodnutia, ktoré
bolo vyhotovené podla § 55 ods. 12. Sucet
vy$ky periazného prispevku na kupu osob-
ného motorového vozidla poskytnutého na
zéklade dokladu o cene osobného motoro-
vého vozidla a vyplateného rozdielu nesmie
prevysit sumy uvedené v odseku 7.

(23) Ak cena osobného motorového vozidla
je nizdia ako cena, na ktorej zéklade bol ur-
ceny penazny prispevok na kipu osobného
motorového vozidla, fyzickd osoba s tazkym
zdravotnym postihnutim je povinna vratit
rozdiel medzi vyskou penazného prispevku
na kupu osobného motorového vozidla po-
skytnutého na zaklade dokladu o cene osob-
ného motorového vozidla a vyskou penazné-
ho prispevku ur¢eného na zaklade dokladu
o kuipe osobného motorového vozidla najne-
skor do 30 dni od pravoplatnosti rozhodnutia,
ktoré bolo vyhotovené podla § 55 ods. 12.

Zdroj:https://www.slov-lex.sk/pravne-predpisy/
SK/ZZ/2008/447/
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Mate doma imobilného pacienta
a potrebujete poradit?

Castokrat sa osud s nami zahréava a ked pri-
de situdcia, Ze sa v sekunde zmeni Zivot celej
rodiny, je to naro¢né vstrebat, nieto este na-
rychlo zacat fungovat.

Pribuzni musia premyslat, ¢o vietko treba
vybavit, kde na aky urad ist ziadat o pri-
spevky. Ked rodinného prislusnika, ktory je
imobilny, prepustaju z nemocnice domoy,
mali by jeho zastupcu poucit o starostlivosti
o takého pacienta a ¢o vietko potrebuje, aby
kvalita jeho Zivota bola na dostojnej Grovni.
Najvhodnejsi spésob, ktory vsak u nas ne-
funguje, je ten, aby takyto pacient uz mal
vsetko pripravené skoér, ako ho prepustia
domov.

Imobilny pacient potrebuje:

« polohovaciu postel s antidekubitnym mat-
racom,

» mechanicky alebo elektricky vozik s vhod-
nou podlozkou,

« zdvihdk,

« odsavacku, ak je potrebna,

+ pomo&cky na inkontinenciu,

- dalSie pomécky podla potrieb.

Niektoré pomocky sa musia vybavit cez pri-

slusnu zdravotnu poistoviu a to tak, ze je

potrebné navstivit rehabilita¢cného lekara,

ktory ma pravomoc predpisovat pomocky.

Polohovacie postele su plne alebo ¢iasto¢ne

hradené, podobne aj mnozstvo inych po-

mocok je hradenych cez verejné zdravotné

poistenie. Je vsak velmi potrebné vediet,

aky vozik je vhodny, aby sa nestalo, Ze lekér

vypise na poukaz nevhodny vozik, ktory je

problém vrétit.

Potom je potrebné poukazy zaniest do zdra-

votnej poistovne, kde ich podpise revizny

lekar.

Poukaz by mal revizny lekar podpisat na po¢-

kanie alebo ¢o najrychlejsie a vy by ste mali

pravo ist s poukazmi do vydajne zdravot-

nych pomécok, ktoru ste si vybrali alebo kde

PARKOVACi PREUKAZ

Ak bude v posudku uvedené, Ze osoba
s TZP je odkéazana na individualnu prepra-
vu, moéze poziadat aj o parkovaci preukaz
do auta. Potrebuje vyplnit zvlast ziadost
o vydanie parkovacieho preukazu, prilozit
lekarsky ndlez a fotku. Potom uz len ¢akat
na schvalenie. Ked' dostane preukaz, treba
ho umiestnit v prednej casti auta tak, aby
bola jeho predna ¢ast jasne viditelnd a vy-
dava sa na neobmedzeny ¢as. Vodic takto
oznaceného auta méze stat na mieste vy-
hradenom pre invalidné osoby a nemusi
dodrziavat zakaz statia na nevyhnutny cas.
Ak je to nevyhnutné, méze vodic¢ takého
auta vchadzat aj tam, kde je dopravnou
znackou vjazd povoleny len vymedzené-
mu okruhu vozidiel a do pesej zény.

www.inakobdareni.sk

ste si pomocky vybrali vopred. Pomécky, ak

ich na sklade maju, vydaju hned alebo ich

objednaju. Tato anabaza trva niekolko dni az
tyzdnov. Ak je diagndéza nezvratna a trvala

a rodinny prislusnik bude dlhodobo postih-

nuty, dalSia cesta by mala viest na prislusny

urad préce, sociadlnych veci a rodiny, kde je
potrebné vyziadat tlaciva na ziadosti:

- Ziadost o preukaz osoby s tazkym zdra-
votnym postihnutim

- Ziadost o penazné prispevky na kompen-
zaciu TzpP

Prilozené su k tomu aj dalsie tlaciva, ktoré

treba vyplnit.

Penazné prispevky na kompenzaciu, kto-

ré urad prace, socialnych veci a rodiny

moze priznavat, su:

a) penazny prispevok na osobnu asistenciu,

b) penazny prispevok na kupu pomécky,

¢) penazny prispevok na vycvik pouzivania

pomécky,

d) penazny prispevok na Upravu pomaocky,

e) penazny prispevok na opravu pomocky,

f) penazny prispevok na kupu zdvihacieho

zariadenia,

g) penhazny prispevok na kidpu osobného

motorového vozidla,

h) peniazny prispevok na Gpravu osobného

motorového vozidla,

i) penazny prispevok na prepravu,

j) penazny prispevok na Upravu bytu,

k) penazny prispevok na Upravu rod. domu,

I) penazny prispevok na Upravu garaze,

m) penazny prispevok na kompenzéciu zvy-

Senych vydavkov,

+ na diétne stravovanie,

- vydavkov suvisiacich s hygienou, s opotre-
bovanim 3atstva, bielizne a obuvi a byto-
vého zariadenia,

- so zabezpecenim prevadzky osobného
motorového vozidla,

« so starostlivostou o psa so $pecidlnym vy-

PREUKAZ TzP

Preukaz fyzickej osoby s tazkym zdravot-
nym postihnutim sldzi na uplatnenie zliav
a vyhod (napriklad v doprave, kulture,
v oblasti miestnych dani).

Vysku zliav a vyhody urcuju dotknuté re-
zorty alebo konkrétni poskytovatelia slu-
Zieb.

Odporacame, aby sa osoby s TZP infor-
movali, ¢i napriklad konkrétny prepravca,
organizétor kultirneho podujatia, Sporto-
vého podujatia poskytuje zlavy alebo iné
vyhody drzitelom preukazu fyzickej osoby
s TZP.

Ako ziskat preukaz
Urad vyhotovi preukaz, ak z pravoplatné-
ho rozhodnutia o periaznom prispevku na

OPAKUJEME

dolezité udaje

cvikom, ak je odkdzand na pomocku, kto-

rou je pes so Specialnym vycvikom.
Ziadost musi obsahovat meno a priezvisko
osoby, ktord Ziada o priznanie penazného
prispevku na kompenzaciu, o preukaz TZP
alebo o parkovaci preukaz, datum jej na-
rodenia, adresu jej trvalého pobytu alebo
prechodného pobytu, doklad o tom, Ze ide
o Ucastnika pravnych vztahov.
Sucastou ziadosti je aj aktudlny lekarsky
nalez, nie starsi ako $est mesiacov. Ziadost
0 priznanie penazného prispevku na kom-
penzaciu musi obsahovat aj potvrdenie
0 jej prijme za predchadzajuci kalendarny
rok pred podanim ziadosti a vyhldsenie
o majetku osoby s tazkym zdravotnym po-
stihnutim. Ziadost o priznanie penazného
prispevku na opatrovanie musi obsahovat aj
potvrdenie o prijme osoby zo zamestnania
za kalendarny mesiac, v ktorom bola podana
Ziadost. Na vyzvu prislusného orgéanu je oso-
ba povinna predlozit aj iné doklady, ktoré su
podkladom na rozhodnutie.
V ziadosti sa uvedie druh penazného pri-
spevku na kompenzaciu, o ktory Zziada
a odoévodnenie Ziadosti.
Fyzicka osoba k Ziadosti o priznanie penaz-
ného prispevku na kompenzaciu predklada
aj potvrdenie o prijme oséb, ktorych prijmy
sa spolo¢ne posudzuju s jej prijmom.
Podkladom na rozhodnutie o peraznom pri-
spevku na kompenziciu je komplexny po-
sudok. Posudzovanie méze trvat 60 - 90 dni,
nasledne sa vyda aj rozhodnutie, v ktorom je
uvedené, ¢i sa prispevky priznavaju alebo nie.
Avsak skor nez poddvate ziadost o penazné
prispevky, je potrebné zhodnotit celkovu si-
tuaciu, kto sa o postihnuti osobu bude starat,
¢irodina alebo osobni asistenti, aké pomocky
este potrebuje, ¢i su potrebné aj upravy bytu,
domu gardze na bezbariérové, atd. a nasled-
ne o potrebné prispevky poZiadat.

kompenzaciu alebo z pravoplatného roz-
hodnutia o preukaze fyzickej osoby s TZP
vyplyva, Ze ide o fyzicku osobu s TZP. Pre-
ukaz osoby s TZP so sprievodcom sa vyho-
tovi osobe s TZP, ak je odkézana na sprie-
vodcu = pomoc inej osoby alebo na pomoc
psa so $pecidlnym vycvikom pri zabezpe-
¢ovani pohybu, orientacie a komunikacie
so spoloc¢enskym prostredi.

Ziadost o vyhotovenie preukazu fyzickej
osoby s TZP a preukazu fyzickej osoby
s TZP so sprievodcom je potrebné podat
na prislusny urad prace socialnych veci
arodiny. O preukaz méze opravnend osoba
poziadat aj Ziadostou podanou elektronic-
kymi prostriedkami a podpisanou zaruce-
nym elektronickym podpisom opravnenej
osoby.
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2020

Tento rok bol, vzhladom na COVID 19, pre
vsetkych narocny a tazky.

Preto ked prisla Majka Helexova s ndpadom
urobit , putovného” Mikulasa - cize 6.12.
navstivit rodiny, ktoré boli nejakym spo-
sobom sucastou SPOSA BB (ako clenovia,
klienti, priaznivci alebo dobrovolnici) - zare-
zonovalo to vo mne a bez vahania som su-
hlasila, ze pomozem.

V prvom rade sme vyrobili platené ¢izmicky,
do ktorych sme nabalili sladkosti a ovocie
pre deti. Praca to bola mravencia, ale radost-
na. Dobrovolnicka Helenka spolu s Majkou
¢izmicky usili a v3etci dobrovolnici v SPOSE
BB sa podielali na ich zdobeni servitkovou
technikou.

Zdobili sme, Zehlili, chystali. Ani sme sa ne-
nazdali a vytvorili sme vyse stovky cizmiciek.
Zamer bol jasny - urobit radost, potesit oko
aj dusu.

Organizacia celej akcie nebola jednoducha,
no Majka to zvladla na vybornu a vietko kla-
palo ako hodinky. O vietkych, ktori sa miku-
lasskeho putovania zucastnili, bolo postara-
né. Rano na nas v Lokalnom priestore SPOSA
cakali ranajky - oblozené chlebitky a kava
(od pani Trubianskej), cez obednajsiu pre-
stavku sme si dali zasluzené rezne od Majky
a asi tretiu kdvu, aby sme mali energiu po-
kracovat dalej. Nakoniec mikula$skeho dna
sme sa vratili do LP SPOSA, kde sme sa pre-
zliekli a s dobrym pocitom sa rozisli domov.

V den ,D” som sa s radostou prezliekla za
Certa, ved' preco nie:)

Spolu s Mikuld3om, jeho pomocnikom a u¢-
nom Viano¢nym Skriatkom, dvoma anjelmi
a dvoma certmi sme vytvorili Mikulasovu
skupinku, ktord v ten den rozdavala radost
a smiech, ale aj trochu strachu - lebo keby
deti neboli dobré, zobrali by sme ich my, cer-
ti, so sebou. Vetky deti nas viak basnickou
a usmevom presvedcili, Ze dobré su 3)

Bol to zéazitkovy der. Od rana sme makali
a zaroven sme sa bavili. Rozdali sme 38 ba-
lickov, okrem toho aj vela dalSich drobnosti,
ktoré sme mali so sebou v kosiku pre ndhod-
nych okoloiducich (dakujeme PSS a.s. za re-
klamné predmety).

V ociach kazdého dietata, ku ktorému sme
prisli, ziarila radost i trocha hanblivosti, lebo
povedat basni¢ku pred Mikulddom nie je az
také jednoduché, ako si to dospeli predsta-
vuju. Pre deti je to dolezitd vec!
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V oc¢iach a tvarach rodi¢ov bolo vidiet radost,
vdacnost a hrdost na svoje deti.
Kazdy balicek, kazdd cizmicka, ktord nasla
svojho majitela ¢i majitelku, splnila svoju
Ulohu - potesila srdiecko a dusu.

Okoloiduci, ktorych sa pri nas zastavili, mali
hned' lepsiu nédladu, odchadzali od nas so
smiechom a zelanim vietkého dobrého.

Cely den sme tesili inych a tesilo to aj nas.

A nasa odmena? Predsa t4 najkrajsia - radost
v detskych ociach, smiech, dobrd nélada
a Zelania, aby sme prisli opat, ked' sme im ky-
vali na rozlicku. Na druhy den nés zasypali
virtudlne spravy, v ktorych boli slova vdaky
a nadsenia za radost, ktord sme priniesli.

Pretoze o tom to je... nie o materidlnych ve-
ciach, nie o slave, ale o tom, zZe oslovite [udi,
ze sa dotknete ich srdca, Ze deti aj napriek
pociato¢nému strachu (lebo tu hlavne certi

uradovali) sa rozosmeju a pochopia, Ze to
,bu bu bu”je len akoze...

A preto sa aj ja chcem zo srdca podakovat
Majke Helexovej a vietkym, ktori boli v time
»Mikula$” menovite - Peter Siandor, Katarina
Donovalova, Klaudia Karova, Maria Filipova
a Martina Valci¢akova.

Rozdavat radost nie je samozrejmost, rozda-
vat radost je poslanie. Ludia zo SPOSY BB a ti,
ktori s naSim obcianskym zdruzenim spolu-
pracuju, to dobre vedia, a preto robia veci
s laskou a nadsenim.

Mikulds je za nami, a tak vdm vietkym zeldm
krasne Vianoce plné radosti, lasky, pokoja
a Stastia a nech je Novy rok 2021 taky, ako si
ho urobime, zeldme a vysnivame.

S Certovsky dobrou nadladou a pozdravom na
kridlach anjelov :)

Alenka Slivkovd SPOSA BB
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Rok 2020, rok zrkadiel

Spominam si na ohnostroj na prelome ro-
kov 2019-2020, ako sa v3etci tesili a priali si
vietko dobré. Rok 2020 vsak priniesol upl-
ne novu vyzvu pre ludstvo. Priniesol CO-
VID 19. Vlastne on tu uz bol, ale potichu si
otvaral brény a branicky. Kolonizoval mest3,
neskor celé krajiny. Tichy bojovnik, bez na-
silia prenikol vsetko. Najprv teld, potom
média, celé spolo¢nosti. Rozdelil mienky
beznych fudi, politikov, kultur, vlad. Uzavrel
rodiny, skoly, kultdru, obchody, nemocnice,
domovy dochodcov. Ludia ostali zavisli na
internete, ti, ktori ho maju. Ostatni zostali
sami. Zomrel bezny socialny kontakt, ktory
bol pre spolo¢nost homo sapiens zakladom
postupu pred tisickami rokov.

Vraciame sa? Alebo nasa kultura ma postu-
pit dalej? Kam vsak? Znicili sme vo ,vyssom
zaujme” prirodu, zdevastovali lesy, otravili
vodu, z oceanov sme urobili obrovské sme-
tiskd, ktoré uz tvoria plastové kontinenty.
Vsade samé kampane, dalsie papiere, plasty,
reklama. Pri véetkom, ¢o robi reklamu na ¢o-
kolvek, vznika stale odpad.

Autizmus, nespocetné poruchy sprévania
u deti ¢i ndrast psychiatrickych portch aj
u dospelych je stdle sa zvac¢sujucim zrkad-
lom, ktoré svojou obrovskou plochou odra-
Zato, ¢o sa nezvladlo za tisicky rokov civiliza-
cie homo sapiens. Vietky traumy v podobe
hriechov ospravedlfiovanych ,vy3sim princi-
pom”“ nés dnes priviedlo k tomu, aby sme sa
zacali zamyslat nad tym, ¢o vietko vo svojich
Zivotoch potrebujeme.

Denne nés otravuju reklamou - idd Vianoce,
kupte to, ¢i tamto. Nase domacnosti su pre-
plnené nadbytkom jedla, handier, hraciek,
vymozenosti starntcej techniky. Hrame sa
na charitu, ked'skladujeme haldy tychto zvy-
$kov nasich nenaplnenych brich a pchdme
to ludom na pokraji spoloc¢nosti, ako zachra-
nu nasho ega.

Zabudli sme na mnohé aspekty skuto¢né-
ho Zivota, prestali sme tvorit spolu, kazdy
chce byt viac ako ten druhy. Zabudli sme na
hodnoty komplexnej rodiny: stari rodicia,
rodicia, deti... Prave Corona ukdazala nase
najvyssie pokrytectvo v tych najjasnejsich
farbach. Celé mesiace nemali rodiny ¢as ist
do Ustavov za svojimi blizkymi a zrazu uz ne-
mozu, nesmd, lebo su v ohrozeni Zivota ich
pribuzni. A teraz by velmi chceli vidiet svo-
jich rodnych a blizkych.

Zabudame na fakt, Ze ohrozeni sme kazdy
jeden der nasho zivota milidnom nebezpe-
Censtiev, ktoré ¢ihaju na zaklade nasich ale aj
na zéklade rozhodnuti inych ludi.

Kazdy ¢lovek, ktorého stretneme, je nasim
osobnym zrkadlom. Ak ndm na nom nieco
imponuje alebo naopak vadi, znamena to, ze
sa treba pozriet na vlastné fungovanie.
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Zmena - najtazsie slovo, no hlavne jeho ob-
sah.

Ked' sa pozerdme fyzicky do zrkadla a nepa-
¢ime sa sami sebe - ¢i uz sme tucni, chudj,
zvraskaveni, Spinavi, bledi - mézeme siahnut
po Sminkdach, zajst do fitnesu, zdravsie sa
stravovat, navstivit kozmeticku.

To vsetko je o tom, ¢o vidime okom. Pozriet
sa do zrkadla duse je tazsie. Pri¢ina toho, ¢o
vidiet navonok, je zakorenena hiboko v nas.
Traumy z detstva prenasané opakovanymi
vzorcami spravania, ukryvanie a zastieranie
pravdy, rodinné psychézy, ktoré pretrvavaju
a nasobia svoju obludnost vo formach spra-
vania sa nasich potomkov.

Odsudenie, cesta k prijatiu. Zvlastna veta?
Skuste sa ako sudca pozriet na pohnut-
ky, pre€o sudeny urobil to, zaco je sudeny.
V mnohych aspektoch ndjdete seba samé-
ho. Ako ten, ¢o spravanie spustil alebo ako
ten, ¢o uz to urobil. Ak by som sa ja osobne,
ako pisatelka ¢lanku povazovala za neomyl-
nu, klamala by som. Mojich osobnych omy-
lov a nie spravnych rozhodnuti st stovky.
Malych i velkych. Ale vo chvili uvedomenia
si tychto ,nespravnych” postojov, vo chvili
prijatia vlastnej nedokonalosti , menia sa
dalsie rozhodnutia v podobnych Zivotnych
okolnostiach k lepSiemu. Tym pride zmena.
Zmena je v tom, ze prestaneme pritahovat
niektorych ludi alebo opacne, pridu ludia,
ktori ladia s nami v nasich novych postojoch
a vytvorime si tak vzdgjomne nové prilezitosti
na zivotné skusenosti.

Pandémia nas prisla rozdelit, ale aj spojit po
novom. Rozdelit mdze celé masy, ale ak spoji
vnutorny svet niektorych ludi, moze nastu-
pit ozdravny proces celych kultur.

Co potrebuje ¢lovek k Zivotu? Keby sme viet-
ko, ¢o bolo doteraz vyrobené, pouzivali na
svoje zakladné potreby, myslim to hmotné,
vystacilo by to vietkym.

Keby sme nestracali ¢as prechadzkami vo
velkych obchodoch, kde uz nevieme ¢o
a zaco by sme kupili, ostal by nam ¢as na na-
Sich starych rodicov a slabsich.

V momente, ked' sa dotknete seba, prijmete
svoju nedokonalost a povysite tuto schopnost
na silnu stranku seba samého, mozete otocit
celé koleso Zivota svojho i mnohych inych.

Rok 2020 je rokom zrkadiel, zvac¢Sovacich
skiel. Ak sme pripraveni na zmenu, uvidime
zrychlenie ¢asu, ktory nastal a ktory prisiel
kvoli tomu, aby nas zachranil. Vnutorne
sme na kratky cas dostali prilezitost uzriet
to, o ndm pomoéze prezit. Obnova starych
+hodndt” bez primesi vlastnictva, dogiem
a dohdd, ktoré boli kedysi vyrieknuté. Mdme
sancu poucit sa, odstranit to, ¢o poskvrnilo
nase korene, vyliecit sa a zacat Uplne inak.

Vybrat najslabsie ohnivkd v retazi a zistit ich
najsilnejsiu stradnku, prave v tychto najslab-
sich ohnivkach je ulozena sila rodovej reta-
ze. Kto mé pochopit, chépe, kto nie, neskor
pochopi...

Prajem sebe, ale aj vam, ktori budete tento
¢lanok ¢itat, vela sil v nahliadnuti do hlbin
svojej duse, vela lasky k sebe samym, aby vam
pomohla prijat seba. Prijat sa vo vietkych en-
titach, ,pestrotienoch’, odtienoch. Silu preta-
vit svoj Zivot na novu nadej pre seba a ostat-
nych, ktorych v roku 2021 stretnete.

Nech rok 2021 je Inak obdareny!
Mdria Helexovd Babalovd

Prianie

Limity st v Zivote doleZité...

osobné, partnerské, kazdé.

Aj ludia su limitovani sami.
Niektori sui z limitovanej série.
Takze nech novy rok 2021 je respektovany limitmi nds vsetkych.

Maria Helexovd
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Zime zdravo s prof. Katarinou Horakovou

POSLOVIA DOBREJ NALADY

V mozgu existuja tri hormoény, ktoré
ovplyviuja naladu. Su to: serotonin, do-
pamin a noradrenalin. Nazyvaju sa tiez ne-
uroprenasace (chemicky poslovia), pretoze
odovzdavaju informacie v mozgu a v ner-
voch z bunky do bunky.

Serotonin je neuroprenasac, ktory pri op-
timalnej hladine vyvolava pocit optimizmu,
oddychu, schopnost sustredit sa. Vasak vy-
sokd hladina serotoninu v nds moze naopak
vyvolat aj pocit Unavy a lenivosti. Nizka hla-
dina serotonin zase vyusti do depresivnej
nélady, tazkosti so spankom, slabej koncen-
tracie a zvySenej Ziadostivosti po jedle.

Dopamin a noradrenalin vyvolavaju po-
city ¢ulosti, rychlej reaktivity a mentalneho
postrehu. Nizka hladina tychto neuroprena-
$acov zasa vyusti do depresivne nalady, Una-
vy a slabej koncentrécie, kym vysoké hladiny
mozu sposobit nervozitu, rozrusenie, zne-
pokojenie, Uzkost alebo strach. Jeho nedo-
statok v bazélnych ganglidch mozgu suvisi
so vznikom Parkinsonovej choroby, naopak
zvysena hladina so schizofréniou.

Velmi délezity je spravne vyvazeny pomer
medzi spominanymi prenasac¢mi, lebo len
vtedy su schopné zabezpecit optimisticku
a stastnu naladu. Ak su tieto neuroprena-
Sate medzi sebou v nevyvazenom stave,
nevyhnutne nastévaju zmeny k horSiemu aj
v nélade.

Mozog syntetizuje tieto neuroprenasace
z aminokyselin zo ,stavebnych kamenov”
bielkovin. Surovinou pre vietky pozitivne
vnemy su dve z celkove 22 r6znych aminoky-
selin, ktoré tvoria nase telo - a to tryptofan
a fenylalanin. V protiklade k aminokyseli-
nam svalov a spojivového tkaniva iba tieto
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dve Specifické psychoaktivne aminokyseliny
musime mat v dostato¢cnom mnozstve, aby
sme si udrzali dobru néladu. Fyzicky zdravé
osoby ich maju v medzimozgu vo vysokej
koncentrécii. Ak vsak prezivame stavy stra-
chu ¢i depresie mame ich nedostatok a preto
musime zvysit podiel tychto dvoch psycho-
-dynamicky zakladnych surovin o 30 percent.
Tryptofan sa v mozgu potom bleskurychle
premeni na serotonin, kym fenylalanin cez
tyrozin na dopamin a noradrenalin.

Ak trpime nedostatkom psychosurovin moz-
govych a nervovych bunkdch moéze sa to
prejavit nasledujucimi spésobmi:

« nedokdzete sa tesit zo Stastnej sprdvy,
» nedokdZete sa nadchnut
« neviete sa z ni¢oho tesit.

Len v nervovych bunkach sa totiz vytvaraju
pri radostnej sprave neuroprendasace seroto-
nin, dopamin a noradrenalin, ktoré roznasa-
ju radost a stastie do celého tela.

Mieru nasho Stastia moze
ovplyvnit

Serotonin - hormon Stastia ¢loveka urobi
vesell bytost a doddva mu prehlad. Dosta-
to¢nu tvorbu serotoninu si mézeme vypro-
dukovat sami pomocou primeranej vyzivy.
Na to, aby telo vyrobilo dostatok horménu
stastia potrebuje dostato¢né mnozstvo ami-
nokyseliny tryptofanu. Hladina tryptofanu
v krvi rozhoduje o tom ¢i sme vazni, nestast-
ni a trpime depresiou, ¢i cely Zivot bojujeme
proti vetru alebo sme priazinou obdareni
moreplavci s vetrom v plachtach. Teda tryp-
tofan je meradlom stastia, zbavuje stresu
a pomaha tiez pri poruchéch spanku.

Aby sme dosiahli zvysenie produkcie sero-
toninu, siahnime po potravindch bohatych
na sacharidy - cestoviny, zeleniny bohaté
na skrob, zemiaky, ceredlie, chlieb. Sacha-
ridy zvysia absorpciu tryptofanu, ktory sa
v mozgu, ako som uz spominala, premeni
na serotonin. V priebehu asi 30 minut po zje-
deni sacharidovej desiatej sa budeme citit
spokojnejsi, sebaistejsi a oddychnuti. Tento
ucinok potrva az niekolko hodin.

Co potrebujeme na vyrobu
hormonov stastia?

Mali by sme sustavne dopliiiat nase nervo-
vé zasoby aminokyselinami fenylalani-
nom a tryptofanom, aby sme boli srde¢ni
a stastni, mali zmysel pre spolo¢nost, sutazi-
vost, podnikavost a napaditost. Na produk-
ciu vlastnych horménov stastia, pozitivneho
myslenia a dobrej nalady su vsak dolezité
i dalsie bio - substancie - niektoré vitaminy
a minerélne latky. Predovsetkym vitaminy
C a B, su tak dolezité ako baktérie v digi-
talnych hodinach pri premene fenylalaninu
na noradrenalin a tryptofanu na serotonin.
Vyskumy dokdézali, ze ich nedostatok, ako aj
velmi nizka hladina vitaminov B, (kyselina
listova) a B, v krvi, su sprievodnymi faktor-
mi depresie.

Okrem vitaminov je velmi dolezity tiez mine-
ral hor¢ik, ktory zohréva klucovu ulohu pri
prenose signélu v nervoch. Preto jeho nedo-
statok moze zapricinit velky pocet psycholo-
gickych zmien vratane depresie. Symptémy
nedostatku horcika su vsak nespecifické
- vratane slabej pozornosti straty, pamati,
pocitu sustavnej Unavy, strachu, nespavosti,
tiku, kf¢ov a zavrate.
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Spravna vyZiva - pramei dobrej
nalady

Odbornici odporucaju jest denne pat men-
Sich porcii jedal, vzdy s bohatym obsahom
vitaminu C. Aby sme nacerpali viac ,psycho-
surovin” do buniek mozgu a nervov.

+ Obzvlast bohatymi na vitamin C st ovoc-
né druhy ako kiwi, pomarance, citrony, ma-
liny, jahody, egrese, ¢ierne ribezle, josta,
Cernice Sipky a rakytnik. Zo zeleniny sem
patri zelena paprika, kaleréb, ruzickovy kel,
zeleny hrasok, Spargla, kopor, karfiol, bro-
kolica, petrzlenova vnat aj pazitka.

+ Vkazdom pripade je najlepsi darca vitami-
nu C okrem rakytnika, cerstvo vylisovana cit-
rénova stava. Nie len preto, Ze tento vitamin
potrebujeme pre syntézu horménov dobrej
nélady, ale aj na okyslenie Zzaludo¢nej Stavy
citrénovou stavou. Pre¢o? Vo veku medzi 35.
az 40. rokom trpi totiz stéle viac ludi na zni-
Zenu tvorbu, ba dokonca aj stratu kyseliny
solnej v Zaludocnej Stave, preto sa u nich zle
spracuvaju bielkoviny - kyselina solna a en-
zym pepsin sa spolo¢ne podielaju na traveni
bielkovin v zaludku. Kazdy, kto je pod vply-
vom stresu, potrebuje viac vitaminu Ca mal
by si ho preto zabezpecit okrem stravy aj vo
forme vyzivového doplnku.

Ak sme bez nalady a potrebujeme si zvy-
it produkciu serotoninu, siahneme po
potravinach bohatych na sacharidy. Nie
vietky sacharidy su viak schopné rovnako
ovplyvnit naladu. Najlepsi sposob konzu-
maécie sacharidov je vo forme celozrnnych
ceredlii a zlozenych sacharidov. Pre¢o? Tie-
to potraviny sa v traviacom trakte rozlozia
postupne az po dlhdom ¢ase a tym udrzu-
ju konstantny pritok serotoninu do nasho
tela. Idealne su celozrnné cestoviny, zeleni-
na a ovocie bohaté na skrob, zemiaky, cere-
alie (najlepsie ovsené vlocky), chlieb, ryza
natural a podobne.

Ak sme emotivne nestabilni, podrazde-
ni a Chceme mat viac radosti zo Zivota
nutne potrebujeme vitamin B,. zvlast
bohaté su slnecnicové semena, pseni¢né
klicky, pistacie, celozrnné obilie, pohénka,
pivovarské kvasinky, nelipana ryza, zeleny
hrasok, zemiaky.

Ak sa citime unaveni, sila bielkovin nam
médze dodat to, o potrebujeme. Bielkovi-
ny podporia produkciu dopaminu a no-
radrenalinu, ktoré ndm dodavaju bystrost
ducha, mentdlnu energiu a schopnost
rychlejSie reagovat. Idedlna je hydina,
ryby, nizkotu¢ny syr spoloc¢ne s ¢erstvym
salatom a zeleninou. Takisto s6jové boby
a najme vyrobky z nich kvéli ich vysokému
obsahu vitaminov B1 a B3, lecitinu, vapni-
ka a horc¢ika, ktoré velmi priaznivo pésobia
na nervovu sustavu. Mnohi odbornici od-
porucaju dokonca nahradit mdso séjou,
pretoze zistili jej blahodarné ucinky pri ne-
urézach, depresiach, psychoze, roztrdsenej
mozgovej skleréze a podobne.
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+ Na zabezpecenie vyznamnych zasob vita-
minu B, je vhodna najma pecienka, s6jové
bbby, pseni¢né klicky, vlasské orechy, ryby,
banany, $pendt, avokado, celozrnné obilie.
Vhodné jest aspon raz denne mdsli. Vel-
mi dobré ako pridavok su tiez pivovarské
kvasnice - PANGAMIN z lekarne.

Dobrym zdrojom kyseliny listovej (B,)
su klicky psenice, pecienka, séjové boby,
vaje¢ny zltok, $o%ovica, celozrnné obilie,
zelena listova zelenina, brokolica, karfiol,
Salat. Dobrym Zriedlom vitaminu B,, su
pecienka, ryby (sled, makrela, sardinky
v oleji, pstruh), vaje¢ny Zltok, méaso, kura
a mlie¢ne vyrobky.

Preco je Stastie zdravé

Pocit Stastia - ¢i uZ ho porovnavame s op-
timizmom, radostou,pohodou, osobnym
uspechom alebo menovanymi faktormi do-
kopy - ide ruka v ruke so zdravsimi ndvykmi.
Ludia v dobrej nélade maju tendenciu jest
lepsie, Castejsie cvitia a maju lepsi spanok
ako ti, ktori nie su Stastni. Mohlo by to byt
s¢asti preto, ze pri zdravom Zivotnom Style
moézeme skor dosiahnut nase ciele, ¢o vedie
ku Stastiu. Avsak okrem tychto zdravych
navykov vyskum naznacil, ze pozitivny men-
talny stav md viac priamych uc¢inkov na nase
telo.

« Hor¢ik je vo vyssich koncentraciach v ze-
lenej zelenine - kde je sucastou zeleného
farbiva chlorofylu, dalej v datliach, v suse-
nych marhuliach, bananoch, ostruzinach,
malindch, kivi a jahodach.

« Mangan - najlepsim zdrojom su jed|é gas-
tany, séjovd muka, ovsené vlocky, zeleni-
na, strukoviny, ovocie, orechy, ale aj mdso
hydiny a vtakov. Vysoky obsah manganu
maju aj niektoré koreniny, napriklad ¢ierne
korenie, klin¢ek a zazvor.

Toto vietko znie sice dost komplikovane, ale
mala tovéren na Stastie v nasom metaboliz-
me nutne potrebuje tieto latky. Nalada sa
zlepsi uz po dvoch tyzdroch. Po Styroch ale-
bo Siestich tyzdnoch uz nemusime natolko
dbat na jednotlivé Ziviny a mézeme akcep-
tovat vseobecné pravidld plnohodnotnej,
zdravej stravy. Aj tu vsak nadalej plati, ze
vitamin C vitamin B, a horcik by sme mali
prijimat v dodato¢nom mnozstve vo forme
kyseliny askorbovej, pivovarskych kvasnic
a vyzivovych doplinkov.

Pozitivne myslienky a postoje podnecuju
zmeny v nasom tele, ktoré vedu:

+ k posilneniu imunitného systému,

+ ku zvyseniu pozitivnych emocii

« k znizeniu bolesti a chronickych chorob,
« k oslobodeniu sa od stresu.

Studie potvrdzuji, Ze $tastie, optimizmus
a spokojnost a dalSie pozitivne psycholo-
gické atributy suvisia s nizsim rizikom srdco-
vych choréb. Dokonca je vedecky dokazané,
7e Stastie moze vplyvat na ¢innost nasich
génov - zapnut ich alebo vypnut! Tim vy-
skumnikov na Kalifornskej univerzite v Los
Angeles (UCLA)ukdzal, ze ludia s hlbokym
pocitom $tastia a spokojnosti mali nizsiu hla-
dinu expresie zapalovych génov a silnejsiu
antivirusovu a protilatkovd odozvu.

Viac sa docitate v knihe od K. Hordkovej
»Ako mat'zdravy mozog v kazdom veku”
Fotografie: www.freepik.com
www.pixabay.com
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AKO VYTVARAT SIET PRIATELOV

Clovek je svojou podstatou spolo¢ensky
tvor. Priatelia su velmi ddlezZitou sucastou
Zivota kazdého z nés.

Na svojej ceste zivotom stretdme mnohych
[udi, aj ked nie vsetci sa stanu nasimi priatel-
mi. Cim to je?

Podla mojho nazoru je dolezité, s kym médme
spolo¢ny ciel, kam smeruju nase snahy, ale
aj ucel, to znaci, ako dosahujeme svoje ciele,
preco robime to, ¢o robime.

Stretla som sa s ndzorom, ze Ucel nie je pod-
statny, moja skusenost je ale ina.

Ueel je podla mia jednou z najdélezitejsich
veci, ur¢uje dlhodobu uspesnost vztahov.
Co tym myslim? Je to velmi jednoduché.
Ak mate spolocnikov, je dolezité, ze ste sa
zhodli, aky ciel vasa firma bude dosahovat,
mozno dokonca aj sposob, ako ho bude do-
sahovat. To je super.

Ale ak vy robite veci preto, lebo vés napina
svojou pracou pomahat [udom, (klientom,
pracovnikom, podporou dobrych aktivit),
ale vas spolo¢nik potrebuje nové auto, dom.
.moc”, vladu” strachom, tlakom, manipu-
laciou, ¢i zakulisné tahy, tak véam garantu-
jem, nebudete dlho spolu. Preto je délezité
vediet, preco fudia vo vasom okoli robia, to
¢o robia, lebo ciel mézete mat spolocny, ale
Ucel nie.

Ludia zvycajne chcl byt dobri, chcu robit
dobré veci. Ak sa tak nedeje, je nieco v minu-
losti ¢loveka, ¢o predstavu o dobre pokrivilo.
Paradoxne, v takomto ,pokriveni” sa ¢lovek
domnieva, Ze robi dobre (musi sa chranit,
nepopustit za Ziadnu cenu, ¢o ak by sa zasa
sklamal a pod.)

Vacsina tychto veci je pricinou nepochope-
nia, nedorozumenia. Preto nie kazdy obchod-
ny zastupca ziska kazdého klienta, ale aj preto
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sa ¢lovek nezalubi do kazdého ¢loveka. Nase
~pokrivenia“ ndm pritahuju podobné.

Ludia su ochotni zdielat priestor a ¢as hlav-
ne vtedy, ked rozumeju ¢loveku, situdcii a su
s tym v suhlase. Preto je délezitd komuni-
kacia. Vsetko je mozné riesit komunikéciou,
ktord prindsa pochopenie, porozumenie.
Pochopenie nemusi nevyhnutne priniest aj
suhlas, ale s pochopenim prichadza respekt.
Respekt je nieco velmi dolezité a potrebuje
ho kazdy ¢lovek. S nie¢im nemusime suhla-
sit, ale ak rozumieme, vieme respektovat.

Ja osobne neldmem hned palicu nad ¢love-
kom, ani ked'sa mi snazil ublizit. Zvycajne ho
k tomu vedie strach. Pokial je to len trochu
mozné, snazim sa komunikovat tak, aby sme
sa pochopili a strach sa stratil. To je najlepsia
pomoc pre takéto situacie.

Neznamena to nechat sa znizit, zneuzit. Nao-
pak, treba porozumiet, pochopit, spracovat,
oslobodit (minimalne seba, ak je mozné, aj
inych).

Ku komunikacii je potrebnd uprimnost,
k sebe aj inym. Vediet Uprimne pomenovat,
¢o sposobuje problém. Tu si mnohi myslia,
ze ak budu Uprimni, stratia reSpekt, ze okolie
ich neprijme. Okolie viak neomylne citi, ze
nieco ,nesedi” a napriek tomu nas akceptu-
je, vrodine, ¢i praci. Pre¢o?

PretoZe v nas vidia viac, ako nds ,problém®.
A to ¢o v nds vidia maju radi a vzajomne nés
to pritiahlo, sme skupina, ¢i rodina prave
preto, Ze sme v nie¢om podobni.

Ak na$ partner vidi, Ze v noci vybielime
chladni¢ku a na vahe uz praskla struna, tak
hoci nés to trapi, pre neho to vébec nemu-
si byt dolezité. Pre neho moéze byt dolezité
to, Ze sa vieme spolu stale smiat, dokonca aj
sami na sebe. A Ze mozeme planovat Uzas-
né veci, lebo nas svet nema hranice a Ziadne

tabu, Ze sa vzdy postavime a krdcame dalej,
a ze vsetko sa da, lebo ked sme, ni¢, nie je
nemozné.

Nasi priatelia tiez zvycajne ocenuju upl-
ne iné veci, nez sa domnievame. Nie to, ze
méame vzdy upratané, alebo sme chodiaca
encyklopédia, ale to, ze sme tu, ked potre-
buju radu, pomoc, ¢ nacerpat indpiraciu
a laskavé slovko.

Mnoho [udi hovori negativne o dnesnej
dobe, ako nepraje vztahom, aki su ludia.

Doba je, aka je. Kazda doba mala svoje plu-
sy aj minusy. A v kazdej dobe ludia vytva-
rali svoje vztahy. Méj nazor je, ze to nie je
o dobe, ale o ludoch.

Cloveku funguje len to, ¢omu skuto¢ne
vnutorne veri. Preto je odraz nasho okolia
a vztahov nasim vlastnym obrazom. Preto ak
chceme rozvijat nase priatelstv4, zamerajme
sa na tento aspekt.

Clovek, tvor, svoje vztahy vytvara. Dokonca
vytvara svet. Pozrime sa na seba, ¢o vytva-
rame? Aké su nase myslienky, nase emdcie,
¢o ddvame?

Tvorime si svoje svety, kazdy z nés. V mojom
svete je vela réznych ludi a komu sa v iom
paci, toho s laskou dor pozyvam.

MHa osobne naplia robit ludom radost. Ne-
mylte sa, Ze pomaham ludom z nejakych zlo-
zitych pohnutok, nie. Tak uprimne sebecky
povedané, mne robi radost, ked' sa tesia, su
spokojni, Stastni. To moj svet je vtedy lepsi,
radostnejsi.

Prave s ludmi si uvedomujem, ze mnohé, ¢o
ma trapilo st malichernosti. Ze Zivot je Gzas-
ny so vietkymi moznostami. Ludia mi poma-
haju prestat sa vyhovdrat a vyjst z komfort-
nej zény. Prezivat velké poucenia a radost.

Mozno si myslite, Ze som sInieckarka? Skus-
te sa mojimi o¢ami pozriet na niektoré veci.
Paradoxne, ludia, ktorym som dovolila ubli-
Zit mi, ma naucili zdsadné veci o sebe a to je
super. Zvladam vela veciinak, lepsie.

Stretavam vela ludi a priatelim sa s fudmi
zroznych skupin a vrstiev. Kazdy ma pre mna
cenu. Od mnohych sa in$pirujem. Od niekto-
rych z ich znalosti a poznania. Nechcem ale
teraz hovorit o tradi¢nych priateloch. Chcem
povedat o ludoch, ktorym ,pomaham®, ale
to oni pomahaju mne.

U niektorych sa u¢im zich jednoduchej lasky
k Zivotu. Mdm aj jedno mentélne postihnu-
té dievcatko, sirotu, ma sice uz 33 rokov, ale
je vec¢né dieta a zije v domove. Na benefi¢-
nych akcidch si ma adoptovala. Ona mria. Od
vtedy ju chodim pozriet a denne si volame.
A ked'si myslim, aka som ja super, tak mi tato
moja Kristinka povie mamina (poprosila ma,
¢i ma tak moze volat) a ja si uvedomim, aké
pozehnanie je mat rodinu, nie vietkym je to
dopriate. Treba si vediet ocenit, co mame.
Mnohi maji omnoho menej, ale ich radost
zo Zivota je Uzasna.
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Dal3i moj in3pirator je Simona, mlada dama
na voziku s tazkym zivotnym pribehom. Ne-
rozprava, hybe len ciasto¢ne jednou rukou.
Uz napisala dve nadherné knihy. V tomto
roku sa vydala a ¢oskoro budu mat rodinku.
Mohla by si stazovat na cely svet, ale od nej
nepocujete slovko reptania. Zato jej smiech
je nakazlivy a jej chut zvladnut zit naplno je
nakazliva.

Siet priatelov si vytvarame tak, Ze mame
radi ludi, spoluZijeme s nimi v Ucte a reSpek-
te, s laskou rieSime kazdodenné spolunazi-
vanie a takato siet sa udrzuje sama.

Pozndm vela Uzasnych ludi, ktori pri mne
vzdy stali, ked' som to potrebovala.

Prave vdaka viere tychto ludi vo mna, som
dokazala preklenut vietko, ¢o bolo potreb-
né a nacerpat inSpirdciu a objavit v sebe
mnohé dobra.
Som vdacna za ludi okolo seba. Aj kvoli nim
stoji za to tvorit si krajsi svet a byt v nom
stastni.

S Ldskou Monika Ponickd

Agresivita na internete,
manipulacia v digitalnom svete

Niet asi cloveka, ktory by si nevsimol, ze
agresivity na socidlnych médiach ¢i v ko-
mentdroch pod ¢lankami spravodajskych i
komercnych portélov a blogov za posledné
roky neumerne pribudlo. Dévodov je vela,
ale dnes sa zameriam na jeden viac - dovo-
[ovanie pouzivat elektronické média a mo-
bily detom uz od utleho veku. Som ro¢nik
narodenia 1971. Za sociku sme ako deti stale
chodili von a neustéle sme tak boli donuteni
komunikovat - na zivo, z o¢i do o¢i. V par-
tidch a medzi kamaratmi neraz dochadzalo
ku konfliktom a tak sme sa ucili rozpravat,
prejavovat sa, argumentovat, ,citit” opo-
nenta, reSpektovat ho, hladat cestu, aby sme
nasli zmier. Bola to schéma: ,my ako celok”.

Dieta, ktoré ma Zzivych stretov ovela me-
nej a viac v ruke uz odmali¢ka drzi mobil,
¢i sedi za laptopom, cez ktory komunikuje
s ostatnymi, je tym padom ovela castejsie
v konsteldcii: ,Ja a ostatok sveta”. Podla psy-
cholégov to postupne moze viest k pocitu
osobnej nadradenosti, absencii vediet to-
lerovat druhych, umeniu vediet sa preniest
do pozicie druhého, dokdazat ustupit, res-
pektovat nazor iného. Takyto ¢lovek bude
do bezvedomia hdjit svoje bez toho, aby
pochopil, Ze svet nie je iba Cierno-biely, ze
druhy ¢lovek ma prévo na svoj postoj a vel-
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mi tazko sa bude chciet vcitit do emacii pro-
tistrany. S pribudajicim pocitov ,sily” méze
postupne k svojmu prejavovaniu sa vo svete
internetu nabalovat stratégie grobidnstva,
urdzania, klamania, zastierania, miesania po-
lopravd, odskakovania od tém, zovseobec-
novania... S jedinym ciefom: zvitazit. Naras-
tajuce ego si bude pytat svoje.

Pohlad odborného psychologa

Myslim si, Ze je otazkou ¢asu, kedy bude svet
prinateny k jednému - stanovit vecné, pris-
ne a férové pravidla, aby ¢ernota z virtudlne-
ho sveta nemala Sancu vitazit nad pravdou
a dobrom. Pekne to pise psycholég Emil
Bulla: ,Blogger ¢i ¢lovek na FB pisuci pod
vlastnym menom je bez moznosti uUcinnej
obrany vystaveny znevaZovaniu rbéznych
zbabelcov s nickmi, ktori si takéto prejavy
dovoliaiba preto, Ze sa pod ne nemusia pod-
pisat. V opac¢nom pripade by si svoje vyjad-
renia stokrat rozmysleli. A mozno prave tu
je riedenie, ako s podobnymi diskutujucimi
nalozit. Pomohlo by, keby seriézne média
zverejnovali iba prispevky zaregistrovanych
a overitelnych diskutérov, ktori vystupuju
pod vlastnym menom. Nepovazujem to za
zavadzanie cenzury, ani za narusenie demo-
kratickych principov. Naopak. Vidim v tom

moznost prelie¢enia demokracie prostred-
nictvom ucenia k zodpovednosti. Jedno-
duchsie povedané: ,Mézem hovorit aj pisat,
¢o len chcem, ale za svoje vyjadrenia prebe-
rdm zodpovednost.”

Pan Bulla zadefinoval koren nakazy pres-
ne: ,Odmietanie a nepotrebnost preberat
zodpovednost za svoje slova, ¢iny.” Kde to
vietko za¢ina? Ano, v rodinach, vo vycho-
ve. Dovolte malym ¢i aj dospievajiucim de-
tom pripdjat sa na web na Sest i viac hodin
denne a pustate ich nielen do sveta dZzungle
bez pravidiel, v ktorom neexistuju ochran-
né prvky, ale aj riskujete ze sa u nich mézu
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prejavit sklony k znevazovaniu, dehonestacii
a k inym forméam verbélnej agresie. Ci to na-
stane a v akej miere? To zavisi od ich podsta-
ty a zakladov etickych noriem, ucty k viet-
kému navékol nich, moralnych zasad, ktoré
ste do nich zatial vstepili. Vo fyzickom svete
dohliadame kam nase dieta chodi, korigu-
jeme jeho nevhodné spravanie, ale robime
to, aj ked'sa nase dieta premeni na ,asocia-
la“ - teda nasadji si slichadla, vezme do ruky
mobil a do slova i do pismenka zmizne vo
virtudlnom svete, aj ked jeho telo zostava na
gauci, ¢i v detskej izbe?

Psychicky obor ,Ak je raciondlna sebakon-
trola spravania diskutujiceho oslabend bud
v doésledku nizkeho intelektu, alebo nedo-
statkom elementarnych informacii ¢i skuse-
nosti, nadobudaju urciti ludia presvedcenie
o vlastnej vynimocnosti a predurenosti
k poucaniu a usmeriiovaniu inych cez ura-
Zanie, hanenie, nezdravu a dehonestujlucu
komunikéciu a kalné vody internetu su pre
ich rozvoj a mnozenie Zivnou podou,” pise
uz vyssie citovany psycholdg.

Nasledky internetovej
manipulacie a itokov

Poznédm nemalo slusnych ludi, ktori sa uz od-
mietaju vyjadrit. Pise mi vela fudi, ktori boli
cez internet neférovo zhanobenych a poura-
zanych a uz sa odmietaju zapajat do diskusii
ato aj v pripadoch, kedy si pravda pyta chré-
nit. Na osobnych konzultaciach mi pribu-
daju ludia zroneni bossingom, mobingom,
medidlnym pospinenym, neprdvom osoce-
nych na sociélnych sietach. Citlivi [udia trpia,
nedokazu sa branit, zranenia si nesu v sebe.
Ako priklad uvediem skuto¢ny pribeh méjho
kamardta, ktory mé svoj autorsky FB. Jedna
doty¢nd osoba mu uz viac ako rok znepri-
jemnuje svojimi zosmiednujucimi komen-
tarmi Zivot. Je velmi citlivy a kazdd jedna
veta sa ho silne dotyka. Trikrat za posledny
rok svoj profil vypol a znova zapol. Svojimi
myslienkami tesi tisicky fudi, no jeden ,cu-
dzopasny ¢erv” mu kazi chut do nasledovnej
tvorby. Stacilo by doty¢nu osobu zablokovat
a vnutorne zosilniet, ja viem, ale niekedy sa
to lahko povie... Nie kazdy chce mazat, blo-

kovat, nie kazdy vie v sebe zastavit narasta-
juce ¢ierne more nakazy.

moéze zmenit, pripadne regulovat sprava-
nie konkrétneho diskutéra je zakon. Jedinci
spravajuci sa ako internetovi trollovia, hej-
teri ¢i agresivne a nekorektne konajuce in-
dividua nechdpu, ze robia nie¢o nevhodné.
Nie s schopni sucitit a teda ani vzit sa do
pocitov ludi, ktori su tercom ich utokov. Ne-
uvazuju ani v kategériach, ¢o sa patri a ¢o
sa nepatri. Ako je teda mozné ich spravanie
obmedzit? Pre mna zostavaju pouzitelné iba
dve moznosti. Zékonnd Uprava zamedzuju-
ca osocovaniu pod plastom anonymity, do-
hoda médii o tom istom.”

Zaver? Dobro, pravda, slusni, vnimavi, citlivi
a tolerantni fudia a ludia, ktori su ochotnfi
viest zdravy dialég dostdvaju na frak, kym
zlo, 3pinavé praktiky a zakomplexovani
a strateni jedinci sedia v sedle ,vitazov”.

Ako zastavit internetové
osocovanie a hanobenie?

V prvom rade sa stat vedomym a zodpoved-
nym rodi¢om, ¢o sa moze v prvom kroku
udiat len premenou na vedomého a zod-
povedného ¢loveka. Svet, v ktorom Zijeme,
utvarame my. Ked sa zmenime v lepsiu by-
tost my, bude to mat dopad aj na rodinu,
deti. Aké je nase myslenie a konanie, takym
sa stdva aj svet. Ale je potrebna podpora aj
zvonka, lebo ak patrite k tym rodi¢om, kto-
ri svoje deti vedu k ¢estnosti, spravodlivosti
a férovosti, mozno vychovate ludi, ktorych
nakoniec ,roztrhaju” a budud im ublizovat ti,
ktori boli ,vychovani” nezdujmom svojich
rodi¢ov alebo nevhodnym pristupom.

Ako rodi¢ vediem svoje deti, aby plne niesli
zodpovednost za svoje ¢iny, a podobnym
metrom by som pristupoval ku vsetkym
[udom sveta. Ked ktosi o niekom cudzom
napise na socidlnej sieti: ,Je to debil, zlodej,
klamar, zvrhlik, pedofil” atd, ¢i ho pocastuje
menami zvierat, alebo nazvami pohlavnych
orgénov ¢i inymi urdzkami, mal by to mat
dopad akoby sa to stalo v ¢akérni u doktora,
¢i na pracovisku.

Pavel Bari¢ak
Zdroj: https://www.pavelhiraxbaricak.sk/

Tento spdsob podla mna vhodne navrhuje Foto: pixabay.com

psychol6g Emil Bulla: ,Récio, etika ani moral-
ka nefunguju a jediny mechanizmus, ktory

Nehybe sa rodic, nehybe sa ani dieta

Kukdm okolo seba a sumarizujem, ako sa
nasa mlad zaobaluje. Tlstne. Ihriska a sid-
liskové travniky zivaju prazdnotou, aspon
ze vdaka baby boomu hutia pieskoviskd
a preliezky. Na telesnej sa dievéence vyho-
varaju na kramy, bolesti hlavy, brucha, zlo-
mené mihalnice... na lavi¢ke v telocvi¢ni ich
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niekto moje dieta nutil cvicit!”, hrozi sa mat-
ka, manzelka uspesného rychlopodnikatela,
ktory s ¢inskym vyrobkom objavil doc¢asnu
medzeru na trhu. Ak by bolo treba, zasiah-
ne trefnou prisnou vetou, ktorou jasne pod-
c¢iarkne hranice. ,Ja som Boh a ty len ucitel!”.
Spansteli sme. Nehybe sa rodi¢, nehybe sa
ani dieta.

sedi obcas viac oblecenych, ako cviciacich.
Telocvikar je bezmocny. Zleniveli sme. Za
mojej éry vacsinou telocvikar s chladnym
gestom Rimana papieriky s ospravedinim  yystup na Baranec
skréil a ukazal prstom na 3atriu, aby sa Siel
doty¢ny vyjednavac prezliect, ze ,takych tu
bolo a kruhy ich neminuli”. Dnes? ,Aby tak

Pamatdm sa, ako som zacal s hddzanou. Na
zékladnu $kolu prisli dvaja pani, buchli v te-
locvic¢ni trikrat loptou o parkety a spytali sa,
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kto by mal zaujem. Na prvy tréning do $por-
tovej haly sa nas vybralo dvandst chalanov!
Hadzanu sme zostali hravat traja. Skvelé per-
cento. Medzi sidliskovymi barakmi sme non-
stop hrali nielen futbal. Zlostni déchodcovia,
~pojedaci deti”, nas dovtedy vyhanali s hroz-
bou, Ze nech prestaneme, lebo vybijeme
obloky... az Tomas to okno naozaj trafil. Ni¢
to, zacal zbierat a zanasat do zberu jarabinu,
aby si to odmakal. Nazbieral aj s naSou po-
mocou 12 velkych vriec. Otec prilozil korunu
a kapil mu bicykel. Mesiac driny sa oplatil, aj
ked' sam aktér netusil pokracovanie pribehu.

Ja viem, mnohi ludia sa spamétaju az v kri-
zovom bode - ked' im praskaju gombicky na
nohaviciach, ¢i sukniach, pred zrkadlom ute-
kaju, oblecko im je malé, alebo ich odvezu so
ZI¢nikom do nemocnice. Je to ako ked'pridete
na all inclusive dovolenku. Styri dni si kopcom
naberate taniere, pijete sladké dzusy, slopete
pivo, alkoholické drinky, kokteilové napoje,
zakusky prekladdte zmrzlinou, ovocie mie-
Sate s hranolkami. Az kym vam je zo samého
seba zle. Bud'vam zacne vadit ospalost a vase
vecna podrazdenost, pripadne sa pod vasou
vahou zlomi lehdtko, alebo vém pokruti zalu-
dok a vy poslednych dvadsat metrov k toale-
te predvediete Sprint s orosenym ¢elom, aby
ste sanitu prefarbili na c¢ierno.

Uvedomeli si povedia ,dost!”. Toto si pove-
dia aj diev¢ence, ked' dosiahnu patnést rokov
amozno aj menej. Dnes je vietko poposuva-
né, leto zacina v aprily, preco by teda puber-
ta nemohla zacat v dvanastke? Samotni nie-
ktori dospeli nevedia bojovat so zavislostou,
¢o uz mlada bytost, ktord pocas dospievania
nebola ohladne stravovania usmernovana,
nikdy nebola vedena k pohybovej aktivite
a ku tukovej lavine prispela aj rovnaka na-
lada medzi vrstovnickami, ved' ,faldy maja
vsetky spoluziacky, takze ziaden poplach
a este tri palacinky ako duplu”.

LenZe potom sa ozve pud rozmnoZovania,
ktory generuje hlad ,chcem sa pacit”. S tym
prichadzaju samozrejme aj pokusy o skréte-
nie cesty, ktoré mézu koncit anorexiou, alebo
bulimiou. A pritom stacilo nedavat na Mikula-
$a do topanok samé sladkosti, nemat v chlad-
nicke nonstop otvorené napoje od pepsi, ¢i
coly a roky nepritakdvat potomkovi na gas-
tronomickd genocidu v podobe hranoliek
akecupu. O tom, ¢o bude jest dieta rozhoduje
rodi¢, ale paradoxne rodicia ,s laskou” necha-
vaju o tom rozhodovat neznalé deti.

Nebojte sa, nie som v nasej rodine Ziaden
diktator. Ked'je oslava, pridu na stoly aj Cipsy,
sladkosti, korbaciky, dzusy... Ako po¢as moj-
ho detstva. Mama vybrala ty¢inky dve minu-
ty predtym, kym hostia vosli do obyvacky.
Vedeli by sme sa totiz s bratom ,obetovat”
a zlikvidovat ich, kym by mama hostom uka-
zala novu farebnu sklenent rybu kipenu na
zdjazde ROH v Brne. Vraciam sa do nasej ro-
diny a dnesnej doby: ked' nie je oslava, nase
deti piju vodu. Cistd. Najprv $omrali, dnes im
chuti. Stacilo s laskou pre dobro deti aich ce-
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loZivotny dobry zvyk vydrzat.

Vsetko je to totiz o zvyku. Vedte potomkov
napriklad k bicyklovaniu a ked'ich v tridsat-
patke chyti treti zivotny dych, budete pod
Stre¢nom rozculene trubit na dalSieho vy-
stafirovaného Sagana (tip-top bajk, triko,
kratasy, patricna obuv, prilba, rukavice, flasa
na vodu, proste ¢o Aliexpress mimo pois-
tenia dd) veduceho kolénu dut smerom na
Zilinu. Mha ako mladého veéne na pionier-
skych téboroch tahali do hér, az som turis-
tiku natolko znenavidel, ze od Styridsiatky
sa neviem dochodit vrcholov (to je ten treti
spominany dych :-)). Ked' zbadam hocikde vo
svete vyssi kopec ako je hotel, zapaluju sa mi
lytka, a uz sa nan aj teperim.

Mladi sa nevedia zapriet a zacat bojovat.
Nieco sa naucia, ale uz to odmietaju cvicit,
drilovat, trénovat s vidinou zdokonalovania.
Kamaratova dcérka sa ucila jazdit na bicyk-
el, behom par minut jej to slo. Na druhy den
jej otec vravi: ,Zober bajk, chod' sa previezt.”
Dievc¢atko mu vravi: ,A na ¢o? Ved'to uz viem.”
Rychly zZivot. VSetko na jednorazové pourzitie.
Otvorit, pouzit, zahodit. BoZzechran akasi na-
maha. ,Kvoli comu mam behat okolo ovalu?”
Tymto krd¢ame k lenivosti, destrukénému po-
hodliu, vitazi komfort, prepych, luxus.

Citali ste o tom experimente s my3ami? Viet-
ko im dali - vodu, jedlo, vietko. Po ur¢itom
pocte generacii vymreli. Pokus zopakovali -
dali im viac priestoru a boli na sebe zavislé,
napriklad ak sa chcel jedna napit, druha jej
musela cosi zatlacit. Aj tak po ¢ase vymreli,
prestali sa rozmnoZovat. S fudmi je to po-
dobne. Kde je bajny Egypt, Grécko, Rimska
risa a desiatky inych vrcholnych spolo¢nosti,
ktoré vo svojej dobe dosiahli spolo¢ensky,
aj kulturny strop? Upadli... Demografické
koeficienty Nemecka, Franctzska, Ciech
padaju k 1,x. Aby narod prezil, kazda rodina
potrebuje mat dva az troch potomkov. Vela
modernych [udia véak nechce mat deti. Chcu
si uzivat.

Stat na nas prdi. Nereguluje, ¢o $tudenti $tu-
duju a ze bude na mraky ucitelov, pravnikov,
manazérov... a remeselnikov Ziadnych. Ne-
robi osvetu ohladne spravneho stravovania.
Kvalita potravin v obchodnych sietach je
z pohladu mikroskopu na umeliny, chemické
latky, farbiva, écka a iné nevhodné primesy
katastrofalna. Ako Slovaci sme nauceni na an-
tibiotiké ako kraliky na zihlavu. Sport preziva
aj hlavne vdaka sponzoringu rodicov, ktori ak
chcu nieco z dietata mat a tak vyvracaju vac-
ky s mincami naruby. Zhrnutie? Prejeddme sa
nekvalitnym jedlom, hybeme sa nedostatoc¢-
ne, nedostato¢nd psychohygiena v spojitosti
so stresom v nas tvori krélovstvéa strachov,
obav a pochybnosti. Zleniveli sme.

Dakujem za kazdého z vas, ktory si na pia-
ty den na dovolenke ,vietko mame zadara”
da ocistny den: ,Dnes bez sladkych véd,
zmrzliny, alkoholu a prejedania sa.” Tak mi
aj Sestro¢nd dcérka Rachel v takyto odlah-
¢ovaci dovolenkovy den zrazu o jedenastej

pred obedom vravi: ,Ocko, a kedy péjde-
me na obed? Ja uz som hladna.” V predoslé
dzusikové dni odmietala ist jest eSte aj o pol
druhej poobede: ,Nejdem jest, nie som hlad-
nd.” Podaj by aj bola, ked prijala tolko kalrii,
ze Tom od Jerryho by s tou davkou pokojne
zaletel k Mesiacu a spat. A to bez vystrelenia
zkanodna...

Som vdacny za kazdého z vés, ktory si z ¢asu
na ¢as da ocistny postny den. Tuto jar som
si dal ,dvanastdnovku” (mikrondvod som
spisal do blogu O¢istny jarny, alebo jesen-
ny post). Styri dni na zeleninovych $tavach
(cvikla, mrkva, zeler, petrzlen atd plus jabl-
ko, ¢i citrén), Styri dni na vode a potom opat
Styri dni na stavach (lisovanych, nie mixova-
nych). Jedna pani ma nazvala extrémistom.
Neodpisal som jej, Ze bezne sa robia posty
aj 14, 21, 28 az 42 diové (vacsinou nasobky
siedmych). Proti gustu Ziaden diSputat, ale
kazdy motor potrebuje aj oddych, starost-
livost a cas na precistenie. KIu¢ od kapoty
mate vy.

Vdaka za kazdého rodica, ktory so zdravym
rozumom uci svoje deti zdravo jest. Som
vegetaridn, no ostatok rodiny konzumuje
maso. Nikdy ma nenapadlo zakazovat zene,
aby detom prestala podavat méso. Najlep-
Sie, ked clovek objavi to naj pre seba sam.
Kazdy sme iny, niekto md krv ,nulku”, ja som
sackar”, takze mam blizko k ovociu a zeleni-
ne. A vietko ma so vietkym suvis. Aj vegeta-
ridni umieraju na rakovinu, rovnako ako Win-
son Churchill pil whisky, fajcil doutniky, jedol
vela, roz¢uloval sa a dozil sa sto rokov. Mna
nebavi behat, ani bicykel, ale postavte ma
pred horu a budem krécat stastny ako blcha.
Najdite si teda svoju cestu, existuje, nedajte
sa oklamat konzumom, inak vas prispi.

TakZe nezabudnite, akd matka, taka Katka.
Zdravie je o strave, pohybe a psychike.

Palko von Na zdravie uz roky vsetkym prajko
Zdroj: https://www.pavelhiraxbaricak.sk/
Foto: pixabay.com
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Legenda: ADEPT, BALADA, BALIC, BIEDA,
BITKA, BRANA, CESTO, CLONA, CVIKY,
DLHOPIS, FARAR, HOREB, HROMY, ILAVA,
ISKRA, ISTIC, KABINETY, KAKTUSY,
KAPITOLA, KROVY, KURTY, LABUT,
LOPATA, ODPIS, ODSEK, ODVETA, PALETA,
PALMA, PLAVBA, POLEVA, PRAVDA,
PSOTA, SAVANY, SKELET, SKOKAN,
SLANINA, SLEPOTA, SLUHA, SMALT,
SPASA, STOJAN, STOPY, SUTANA, SAKAL,
TASKA, TIKET, TOAST, TRASA, VLADA,
VLAHA, VLAKY, ZASYP, ZMENA.

Tajni¢ku osemsmerovky tvori 27 nevyskrtanych
pismen. Autor: Marek Pataky

www.inakobdareni.sk



e OBCIANSKE ZDRUZENIE OSTROV A OBCIANSKE ZDRUZENIE MILAN STEFANIK 4
VAS POZVVAJU NA 11. ROCNIK BENEFICNEHO KONCERTU
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NEDELA 21. MAREC 2021 O 14:00
KINO JUNIOR - LEVICE

BLIANSKe

MILAN STEFANIK

2DRYZENE

3%, VIDIEK

VSTUP OD 13:00
Sutaz o najkreativnejsi transparent a najkrajsSie mavatko.

V N 4
me PSS SFED-TRARS . @ ROEZ N D
PRVA STAVEBNA e e b4 o sne A
SPORITELNA
KARCHER ”I
Plantago ... o 3| vimz sk .. Legal RGED)
A L 4 T <$ HaalL
R v e “s LexTay -

cccccc

#¥HAGARD:HAL Stannah ¢ovnamik EDEL &) servisiecr Q' D/*Df/* ENSECD

= = =

uuuuuuuuuuuuuu

. B
minip SEDEM maxiva MyBrokER uCka ﬁﬁ'— eore MZtrade, <.r.o. B PO ) 1

FOR
R



SPIG

zdvihacie zariadenia

Kontaktujte nas

SPIG s.r.o., Tulska 2, 960 01 Zvolen, SK

bezplatna linka 0800105707, e-mail: spig@spig.sk
www.spig.sk, www.inakobdareni.sk




