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Pafdesiatka predstavovala pre miia prelomovy vek nielen z fyzio-
logickych dévodov. Jedno z mojich deti sa vybralo dtudovaf na
univerzitu do vedlajsieho 3tatu, druhé prijali na vymenny pobyt
na opacny koniec zemegule. A hoci mi zostal manzel, citila som
sa akasi osameld. Dolahla na mia farcha myslienok, ze vz ni¢
nebude také Uzasné ako predtym.

S pribudajucim vekom sa rozbieha biologicky proces starnutig,
s ktorym sa ¢lovek musi vyrovnaf. Svaly rychlejsie slabnu, pokoz-
ka straca elasticity, Castejsie sa objavujd zdravotné problémy. Nie
je to lahké. Cim viac réckov mame, tym lahsie sa nds méze zmoc-
nif smutok, Ze vietko pekné uZ odislo.

Zarmitene som feda napisala synovi, Ze s pribtdajocimi rokmi
citim, akoby bol dobrym diiom koniec. Odpoved prisla obratom
cez e-mail (vtedy bolo telefonovanie cez polovicu zemegule as-
fronomicky drahé a kvéli ¢asovym posunom aj komplikovang).
Spréva bola jedna z najkrajsich, aké som kedy dostala. Moje
prakticky este diefa mi napisalo slova, ktorych mudrost doteraz
rezonuje v mojom srdci, v mojej mysli a na kforé si vzdy, ked t&-
pam, spomeniem.

Presné znenie jeho spravy sa mi nezachovalo, ale odpoved zne-
la priblizne takto: ,Mild mama, slavis pafdesiat rokov, a to je to
najkrajsie, ¢o sa ti mohlo staf. Je to oslava vietkého, ¢o si prezilg,
sviatok vietkého krésneho, ¢o si dosial spravila. Vychovala si nds,
svoje deti. Spravila si to najlepsie, ako si vedela, a dala si nam
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kus seba, aby sme sa stali dobrymi [udmi. Dala si ném svoj ¢as
a svoju energiu. Ni¢ krajiie a lepsie si nemohla urobit. Sprav si zo
svoje| pafdesiatky zasluZent oslavu dobrého Zivota, v ktorom si
nam odovzdala seba. Teraz pride ¢as, ked' si budes vychutnavaf
plody svojej prace, budes sa kazdy defi radovaf a sledovaf nasu
cestu, po kiorej uz vdaka tebe kré¢ame Uspedne sami. Sme ti za
to vdaéni, vdZime si to a verime, Ze fa nesklameme.”

Uplne som zamrzla v 0Zase, Ze nieco také krasne a mudre doké-
zal napisaf mlady ¢lovek. Asi som urobila naozaj dobrt précu.
Pospominala som na vietky tie roky, ktoré sme ako rodi¢ia vycho-
vou deti preZili, ale aj na tie, ktoré sme stravili v praci pre blaho
nas vietkych, pre dobro celej spolo¢nosti.

Vtedy som pochopila, aké pravdivé st jeho slova. Dokazala som
naplnif prvd polovicu Zivota a teraz ma cakaju dal3ie dlohy. Paf-
desiatkou sa Zivot nekonéi - prave naopak, zaéina sa druhd po-
lovica Zivota a zdlezi len na mne, & bude rovnako nadhernd
a dolezité ako ta prvé.

Ked som nad tym premyslala, naplnili ma 3fastie a radost. Od-
vtedy som sa zacala divaf na péafdesiatku ako na slavobrénu
do druhej polovice Zivota, ktord nam bola otvorend za odmeny,
e sme presli tlohami v prvej polovici. Cakaju nds odmeny za
Usilie a obety, ale aj moznosf napravif chyby, ktorych sme sa
v minulosti dopustili. MéZeme sledovaf vyvoj nasich deti, ked nds
uz nepotrebuju, a prispief svojimi skisenosfami k vychove vnicat.
Tiez mézeme zameraf viac pozorosti a energie na seba. A v ne-
poslednom rade mézeme vytvorif svedectvo, ktoré zanechame
fomuto svetu.



V stu¢asnosti mém uz dévno po 3estdesiatke a nikdy som sa neciti-
la tak dobre, nezazivala tolko spokojnosti, radosti a 3fastia. Pove-
dala by som, Ze prva polovica zivota bola o naplneni povinnosti
a t& druhd o naplnenf radosti z &ireho bytia. Je to vhodny ¢as
zacaf byt samymi sebou. Rozvijaf svoje Zivoty spravnym smerom,
aby sme sa cffili naplneni a spokojni. Aby sme mali dost ener-
gie zazivaf vietky krésne chvile, kioré ndés este c¢akajo. Aby sme
v zdravi mohli prezivaf to, ¢o si zaslizime. Aby sme takpovediac
zozali vietko dobré, o sme zasiali v minulosti.

Zelam vém prijemné ¢itanie a dalsi Zivot plny nédeje, nekonecne
lésky a radosti z kazdého jedného diia, ktory edte pride.

Jolia Cizovd
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Slovenskd herecka, astrologicka a spisovatelka Vilma Jamnickd
vravievala, Ze si naplanovala svoj Zivot na vyse sto rokov. Vyslo
jej fo, pretoze sa dozila takmer stodva rokov. Presné zloZenie svoj-
ho vychyreného carovného elixiru nédm sice zanechala, ale jeho
zékladnym tajomstvom je rozhodnutie, ako dlho planujeme Zit.

Toto rozhodnutie spravi kazdy ¢lovek. Mdlokio ho robf vedome,
no kazdy si skér ¢i neskdr vytvorf viastnt predstavu o ocakévane;
dizke svojho zivota. Presne tak to pocifovala aj Vilma Jamnickg,
ale iba ako jedna z mdla to aj nahlas vyjadrila.

Pre v&csinu z nds je predstava Zif az do stovky cosi ako letief na
Mesiac. Vieme, Ze teoreticky je to mozné, ale zaroven si nedoka-
Zeme predstavif, Ze by sa to mohlo tykaf priamo nds. Jednoducho
sme presvedceni, Ze pre nds je to neredlne. Ved kolki nam blizki
ludia zili tak dlho? Ak nejakého pozndte, vietka cesf.

Napriek tomu 3tatistiky vykazuju skvelé &isla. Podla dostupnych
informacif eviduje Socidlna poisfoviia kazdorocne v priemere az
192 [udi na Slovensku s vekom 100 a viac rokov. %2 A napriek
vplyvom virusu SARS-CoV-2 sa ocakava, ze pocet storonych
[udi bude narastaf.



Viete si predstavif, Ze by ste aj vy patrili do kategdrie storocnych?
Pre tych, ktorym je tato myslienka prijemnd, mam dobrt spravu.
Prognostici predpokladaiy, Ze ludstvo caka podstatné predizenie
Zivota - a to sa tyka aj nasich koncin.

Priemerny vek bude stdle stupaf a storoéni fudia uz nebudu takou
neobvyklou vynimkou, a to nielen vdoka prevratnym technolo-
giam a novym poznatkom o starnuti organizmu, ale i vdaka tom,
Ze sa stavame stdle uvedomelesi a pristupujeme k svojmu Zivotu
s laskou a so zodpovednosfou.

ludia pocifujici prystiacu radost zo zivota sa dozivajd ovela dlh-
Sie, ako by sa dalo predpovedaf na zdklade ich biologickych
predpokladov. Taki [udia sa vedome ¢&i nevedome rozhodli, Ze
tu chct byf este dlho, aby mohli naplnif svoj zmysel, pozitivne
ovplyvnif druhych a nieco dobré tu po sebe zanechaf.

V kazdom dni Zivota robime desiatky rozhodnuti, preto nie je do-
vod, aby sme chvilku nevenovali aj tomu najdéleZitejsiemu roz-
hodnutiv - ako dlho tu chceme byf. Ak sa rozhodneme, Ze si
Zelame zotrvaf na tomto svete sto rokov, pravdepodobnost, Ze sa
tak stane, sa zvy3uje. O nasom rozhodnuti sa dozvie kazdd jed-
na bunka a vietky budu pracovaf v nasom tele ako sucast celku.

Na zéklade dizky Zivota mojich predkov usudzujem, Ze v mojom
rodokmene dlhovekost zrejme nie je geneticky zakédovana. No
volba je vzdy moja, a prefo som sa rozhodla, Ze sa chcem ako
sebestadnd a zivotaschopnd dozif prave te] zdzracénej stovky.
Nedd sa predpovedaf, ¢ito vyjde, ale urcite sa tym rozhodnutim
pozitivne ovplyvni moja budicnost.

Prefo vyzyvam aj vas, aby ste sa odhodlali k rozhodnutiv o dizke
vasho Zivota. Bez ohlodu na to, ako sa prave dnes citite fyzicky
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alebo psychicky, kolko rokov vam davaju dokiori alebo kolko
od vés ocakava verejnd mienka. Zapocivaijte sa do svojej duse

vvvvv

Prijmite moju vyzvu a zmefte svoju budicnosf. Nikfo nevie pred-
povedat, kolko rokov nam je nakoniec sudenych, ale rozhodnutie
nam urcite mnoho peknych rokov v konecnom désledku prida.
A kazdda sekunda navyse je na nezaplatenie.



Kagdi Eivot prediti napluo jo e Eivot <

Leonardo da Vinci, taliansky umelec, vedec a vyndlezca




Niekto sa méze na planovanie dizky Zivota pozrief s miernym na-
dychom irénie a poznamenatf, Ze ak si mam naplanovaf Zivot do
stovky, preco sa obmedzovaf a nerozhodnif sa dozif napriklad
dvestovky?

Hoci na prvy pohlad méze storoc¢nica vyzeraf ako prehnand
méta, stale viac [udi dokazuje, Ze sa to d&. Nie je to preto Ziadna
chiméra, kford by sa nds nemala tykaf, ale tplne normélna redlita,
na kfort by sme sa mali pripravif.

Ved preco nie2 V prvej polovici Zivota bez problémov premys-
[ame, ako budeme Zif v dospelosti. Plédnujeme si Zivot dopredu
na dalsie desiatky rokov a pocitame s tym, Ze sa ich dozijeme
(studium, praca, kariéra, hladanie partnera, potomstvo, vychova
deti). Inymi slovami, v dvadsiatke automaticky predpokladdme,
Ze v pafdesiatke tu edte budeme. Preco teda vécsina ludi na dé-
chodku prestava planovaf svoju budicnoste Je to smutné - akoby
jediné, ¢o by nds malo zaujimaf, bola priprava na ocakévany
koniec.

Nezabidajme v3ak, Ze aj napriek vietkym fazkostiam, ktoré nds
s pribudajucim vekom stretévai, je predsa tato planéta to najkraj-
Sie a najlepsie, ¢o pozndme z vlastne| skisenosti. Preco to teda
naplno nevyuzife Preco sa toho vzdavaf predéasne, pre¢o oca-
kévat, Ze zivot sa onedlho skonci, ked je 3tatisticky dokdzang, ze
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plnohodnotny Zivot v zdravi je mozné uz z biologicke| podstaty
prezit aspon do stovky?e

Podla tdajov OSN z roku 2015 predstavuje svetova populdcia
[udf starsich ako 100 rokov aZ pol miliona. To je dtvorndsobny né-
rast od roku 1990 a predpokladd sa, Zze pocet storocnych bude
v buducnosti rast stale rychlejsie.

Priemema dizka Zivota v Eurépe nebola v roku 1900 viac ako
43 rokov, ale vdaka lep3ej vyzive, hygiene a medicine stale no-
rastala, az sa dostala v roku 2019 na priemer /8 rokov.” To je
dobre pre nds. Samozrejme, je to len orientaénd hodnota a vy-
nimky potvrdzujo pravidlo - napriklad taky Michelangelo Buo-
narrofi, taliansky sochar, maliar, architekt a basnik, sa vz v 15. sto-
ro¢i dozil 88 rokov.

Kazdopddne je zrejmé, ze kazda dal3ia generdcia sa v prieme-
re doZije viac ako t& predchadzajica. Ak mate teraz 60 rokov
alebo viac, mézete maf pred sebou esdte desiatky rokov Zivota.
Ameri¢anka Hester Ford ma v ¢ase pisania tejto knihy 116 rokov.
Je matkou 12 det, m& 68 vnicat, 125 pravnicat a 120 prapra-
vnocat. Az do 108 rokov nebola ani raz v nemocnici a Zila vo
vlastnom dome bez asistencie. Este stale zvlada vela veci sama
- dokaze sa najest a s chodiacim opornym rémom prejde kratke
vzdialenosti. Najstar$ou Zijdcou osobou je momentdlne Kane To-
naka z Japonska, ktord ma v Ease pisania tejto knihy tctyhodnych
118 rokov.

S rozhodnutim, Ze chceme Zif dlho, zdravo a 3fastne, sa n&3 Zivot
naplni novou nadejou a dobrym pocitom. Uz len to, Ze sme sa
aktivne zapoijili do vedomého pocitu dlhovekosti, nam prinesie
vela nddeje a vasen pre zmysluplny Zivot.
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Svojim pristupom k dlhovekosti ukdzeme tiez lepsi pohlad na Zi-
vot vietkym naokolo. MéZeme pozdvihnif vela jednotlivcoy, kiori
si spdjaju proces starnutia s beznddejou a so zofalstvom.

Bolo by fantastické, keby sme svojim rozhodnutim prispeli k nove;
kultore, v kiorej by starnutie nebolo na prifaz, ale predstavova-
lo by zdroj informacii a skusenosti pre mladsie generacie, ktoré
k nédm budu vzhliadaf s re3pektom a déverou. Mozno si kladiete
otézky, ¢o také UZasné mdzeme ostatnym zanechaf? Verte, Ze
vobec nemusi ist o nieco radikdalne, netreba robif Ziadne prevrat-
né objavy. Aj jednoduché veci mézu priniesf velmi vela osohu.

Méj otec zomrel takmer pred tridsiatimi rokmi, no napriek tomu
si zakazdym, ked sa vyberiem na prechadzku a uvidim niekde
neporiadok, na neho spomeniem. Mam Zivo pred oc¢ami, ako ne-
unavne chodieval po lesoparku, zohol sa po kazdu jednu smietku
a zabezpecil, aby sa dostala do smetiaka. Toto jeho spravanie
osfalo vo mne hlboko zakorenené. Nikdy by som v prirode neza-
nechala ni¢, ¢o do nej nepatri. Rovnaky zasadu som vitepila aj
svojim defom, a tak sa urgitd myslienka ¢i skutok 3iri a bude 3frif
dalej a ovplyvni stale dalsich jedincov. Spomeiite si na to, ked sa
vas zmocni pocit, ze ste stari, bezmocni a bezvyznomm’.

Nikdy si nemyslite, Ze na vés vz nezdleZi. Je to totiz presne nao-
pak. Na zdaklade vasich Zivotnych skusenosti mézete odovzdaf
daldim generdaciam a celej nasej spolocnosti neuveritelnt hodno-
tu. Hodnotu, ktord mate iba vy a nikto iny.

Pre¢o odmietaf myslienku, Ze druhd polovica nasho Zivota méze
byf to najlepsie, o nds ¢aka? Automaticky predpokladdme, Ze
hned sa zaénu kopif negativne prejavy starnutia. Vobec to tak
nemusi byf. Zélezi na tom, ako budeme svoj Zivot s pribudajuci-
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mi rokmi vnimaf. Ak si zaéneme hovorif, Ze prichddza zaciatok
konca, bude to tak. Nase telo pozorne naciva tomu, ¢o mu vravi
nasa mysel. Potom sa nemézeme cudovaf, ked podla toho a
vyzerame.

S oblubou nazyvam druht polovicu Zivota po péfdesiatke zla-
tym vekom - teda nie striebornym, ako je zauZivané len preto,
lebo vlasy zvyknu byt popretkavané striebornymi nitkami. Aj zlo-
t0 svadbu oslavujeme po zaviseni 50 rokov Zivota v manzelstve.
Mimochodom, 3tvrta svadba po 60 rokoch spolo¢ného Zivota
sa vold diamantova a nebeskd svadba sa oslavuje po 75 rokoch
vzfahu. DoZij0 sa jej iba pary so silnym zdravim a s pevnym vzfa-
hom. V minulosti sa hovorilo, Ze kio sa dozije takého vyrocia, poj-
de rovno do neba, dle to uz maju partneri okolo sto rokov. A Ze
je fo nemozné?

V decembri 2019 oslavili Ameri¢ania John a Charlotte Hender-
sonovci 80. vyrocie sobd3a. Na oslavu toho dia vzal 106-rocny
John svoju 105-roénd manzelku Charlotte na jazdu kabrioletom
z dvadsiatych rokov minulého storocia a tak, ako to urobil na ich
prvom rande, jej daroval krésnu kyticu kvetov. John aj Charlotte sa
dozili vysokého veku v zdravi. Tvrdili, Ze tajomstvom dlhého Zivota
a $fastného manZzelstva je Zif umiernene. A byf privetivy k svoje]
manzelke, doplnil John. O rok neskér John vo svojich 107 rokoch
zomrel. Som presvedcend, ze umrel ako 3fastny ¢clovek.
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sy Sen, sem sa frod’te diwat, bracekoves mofi!
Fo choillka, éo za celgi jeden Eivot Stoji!“

Jan Botto, slovensky bdsnik




Neijde len o to, aby sme sa dozili ¢o najdlhsieho veku. Délezité
je Zif v ¢o najlepsom zdravi a viesf aZz do svojho odchodu z tohto
sveta hodnotny Zivot.

Mnohym sa nechce Zif dlho uz len preto, lebo sa obavaju viet-
kych fazkosti a neprijemnosti, ktoré sa spdjaju so starobou - osa-
melosti, choréb, nedostatku financii, fyzickej krehkosti.

Predstava, Ze sa mézeme dozit storo&nice v zdravi, nds méze
na zaciatku doslova vydesif. Hlavne preto, lebo nie sme na tuto
myslienku zvyknuti. Ked' sa s niec¢im takym stretneme v médidach,
mdme pocit, Ze to urtite nie je pre nds, Ze sa to tyka iba nejake;]
elitnej skupinky vyvolenych.

Prizndm sa, Ze som si tiez hovorievala, ako sa musim popondhlaf,
aby som stihla vietko do osemdesiatky, a to budem este vdacng,
ak sa jej vobec doZijem, pretoze v nasej rodine odisli vietci krét-
ko po sedemdesiatke. Vlastne mi ani nenapadlo planovaf nieco
dalej, pretoze ¢o ak: ¢o ak sa toho nedozijem, ¢o ak ma vz qj
tak nebude ni& bavif, o ak na to nebudem maf sil. To sa ukdzalo
ako zdsadna chyba.

Musime si uvedomif, Ze mézeme ovplyviiovaf nielen dlZku Zivota,
ale qj jeho kvalitu - obe fieto vlastnosti sa menia kazdym diiom
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na zdklade nasich rozhodnuti. Nesmieme preto pasivne Eakaf,
o pride. Treba mat jasnt predstavu a st si za svojim.

Casto posielame prosby do neba a difame, Ze sa ndm vyplnia,
ale ak sami neurobime maximum, neméZzeme ocakavaf, Ze niekto
spravi précu za nds. Skvele to vystihuje slovenské porekadlo: ,Po-
méz si, clovece, aj Pan Boh ti pomoze.”

Asi netreba vysvetlovaf, Ze zdravy Zivot je Gzko spaty s nasimi
navykmi. Mézeme sa rozhodnit, aké priority si zvolime - & bude-
me preferoval zdraviu prospesné navyky a budovaf si pozitivnu
mysel, alebo nechame svoju telesnt aj dusevnu schranku spustiut.
Také rozhodnutie je plne v nasich rukach.

Doc. PhDr. Rastislav Bednarik, CSc., z Insfitttu pre vyskum prace
a rodiny v dokumente ,Prieskum socioekonomickej situacie se-
niorov na Slovensku” pise, Zze hlavné obavy seniorov sa tykajy,
pochopitelne, zdravia.© Zdravotny stav je délezity pre plnohod-
notny Zivot. Nejde teda len o otazku dlzky Zivota, ale najma o fo,
akému zdraviu sa budeme tesif.

Celkovy trend ukazuje, Ze vek dozitia narastd, pricom v sloven-
skych podmienkach rastie dynamickejsie ako v mnohych inych
krajinach EU. Horsie je 1o viak s ukazovatelmi dizky Zivota prezi-
t¢ho v plnom zdravi, tam je vela priestoru na zlep3enie. Zdravotné
problémy a invalidita sa u oboch pohlavi na Slovensku objavia
o sedem rokov skér, nez je eurdpsky priemer.

Preto musime maf na pamdti, ze starostlivost o zdravie by mala
byf nasa priorita. Cim pevnejie zdravie budeme maf, tym viac si
budeme moct Zivot vychutnat a urobif ho zmysluplnym.
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