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Pozname vitazov Ceny za vedu a techniku 2025: Ocenili tychto 8 vedeckych osobnosti

Cenu za vedu a techniku 2025 ziskalo osem vedeckych osobnosti a jeden vedecko-technicky tim. Ocenovanie, ktorym vrcholi Tyzden
vedy a techniky na Slovensku, sa uskuto¢nilo vo Stvrtok na slavnostnom galave€ere v Zimnej jazdiarni na Bratislavskom hrade. TASR o
tom informovala Specialistka externej komunikacie Centra vedecko-technickych informacii (CVTI) SR Stanislava Luptakova.

Podla generalneho riaditela CVTI Réberta Gélika nie su tieto ocenenia len symbolickym uznanim. ,BlahoZelam v§etkym ocenenym
osobnostiam, ktoré na ceste za vedeckymi objavmi museli prekonat aj rozne bariéry, napriklad financovanie, zvy$ovanie kvality ¢i vysoku
konkurencieschopnost. Toto uznanie je impulzom pre mladé talenty, ktoré hfadaji svoje miesto vo svete vedy, aby sa nevzdavali, a
zaroven je pripomienkou pre verejnost, ze veda je pozitivnou st¢astou kazdodenného zivota,“ uviedol.

Na slavnostnom odovzdavani cien sa zucastnil aj Statny tajomnik rezortu Skolstva pre vyskum, vyvoj, mladez a inkldziu Jan Hrinko. ,Som
rad, Ze aj vd'aka oceneniam, ako je Cena za vedu a techniku, sa dostava pozornost 'udom, ktori posuvaju Slovensko dopredu - nie
slovami, ale poznanim. Veda a vyskum st naSou tichou, no mimoriadne silnou investiciou do budicnosti krajiny,“ povedal.

V kategorii Osobnost vedy a techniky ziskali ocenenie Alexander HoSovsky za modelovanie a riadenie soft mechanizmov s aplikaciou
metéd vypoctovej inteligencie a Jarmila Makovnikova za vedecky prinos v oblasti ekosystémovych sluzieb pédohospodarstva -
zavedenie metodickych postupov pre kvantifikaciu a hodnotenie agroekosystémovych sluzieb.

V kategorii Osobnost vedy a techniky do 35 rokov bola ocenena Kristina Kulcsarova za vynimo¢ny prinos v oblasti vyskumu
Parkinsonovej choroby a jej prodromalneho Stadia. Rovnako tiez Tomas Gergel za prinos v oblasti digitalizacie a automatizacie v
lesnicko-drevarskom sektore a za vyznamny podiel pri budovani centra excelentnosti eurédpskeho vyznamu Néarodného lesnickeho
centra.

Cenu za vedu a techniku ziskal v kategorii Celozivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky Jaromir Markovi¢ za dosiahnuté vysledky v
aplikovanom vyskume v oblasti metrolégie a zvySovania kvality metrologickej nadvaznosti meradiel a v sulvisiacej normotvornej a
legislativnej Cinnosti. Tiez Jozef Hraska za celozZivotny prinos v oblasti stavebnej fyziky so zameranim na denné osvetlenie a insolaciu
budov a Juraj Sinay za celozivotné vyskumné aktivity v oblasti aplikacie riadenia rizik strojov a strojovych zariadeni ako sucasti
udrzatelnych a konkurencieschopnych konstrukénych a projekénych aktivit.

Michal Fabian zvitazil v kategorii Popularizator vedy za mimoriadny celoZivotny prinos k popularizécii technickych a inZinierskych vied,
predovSetkym v oblasti pocitacovej podpory navrhovania a vyvoja v strojarstve. V kategérii Vedecko-technicky tim roka ziskal ocenenie
tim pod vedenim Marie Marekovej za vyskum reprodukéného zdravia, fertility, vyuzitia umelej inteligencie a inovativnych pristupov v
biomedicine.

Vyhlasovatefom podujatia je Ministerstvo Skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR a organizatorom CVTI. Slavnostny galavecer
kazdoro¢ne zviditelfuje pracu a excelentné vysledky slovenskych vedeckych osobnosti a poukazuje na ich mimoriadny prinos vo svete
vedy, techniky a inovacii na Slovensku.

Chcete vediet ako prvi, ¢o sa deje v politike, Soubiznise, ekonomike, krimi a v zahrani¢i? Staci sa prihlasif na bezplatny odber nasho
newslettera a ni¢ vam neujde!Prihlasit sa mézete TU!

Na snimke oceneny za celozivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky Juraj Sinay z Ministerstva hospodarstva SR, ziskal cenu za
celozivotné vyskumné aktivity v oblasti aplikacie riadenia rizik strojov a strojovych zariadeni ako sUcCasti udrzatelnych a
konkurencieschopnych konstrukénych a projekénych aktivit poCas slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v
Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke oceneny za celozivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky Jozef Hraska z Katedry konsStrukcii pozemnych stavieb Stavebnej
fakulty Slovenskej technickej univerzity v Bratislave, ziskal cenu za celozivotny prinos v oblasti stavebnej fyziky so zameranim na denné
osvetlenie a insolaciu budov poc¢as slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke osobnost vedy a techniky do 35 rokov Kristina Kulcsarova z Neurologickej kliniky Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach, ziskala cenu za vynimoény prinos v oblasti vyskumu Parkinsonovej choroby a jej prodromaineho $tadia po¢as
slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke oceneny za celoZivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky Jaromir Markovi& zo Strojnickej fakulty Zilinskej univerzity v Ziline,
ziskal cenu za dosiahnuté vysledky v aplikovanom vyskume v oblasti metroldgie a zvySovania kvality metrologickej nadvaznosti meradiel
a v sUvisiacej normotvornej a legislativnej ¢innosti poc¢as slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13.
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novembra 2025.

Na snimke osobnost vedy a techniky do 35 rokov Toma$ Gergel z Narodného lesnickeho centra, ziskal cenu za prinos v oblasti
digitalizacie a automatizacie v lesnicko-drevarskom sektore a za vyznamny podiel pri budovani centra excelentnosti eurdpskeho
vyznamu Narodného lesnickeho centra po€as slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra
2025.

Na snimke spolo¢na fotografia ocenenych pocas slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra
2025.

Na snimke popularizator vedy Michal Fabian z Katedry automobilovej vyroby Strojnickej fakulty Technickej univerzity v KoSiciach, ziskal
cenu za mimoriadny celoZivotny prinos k popularizacii technickych a inzinierskych vied, predov§etkym v oblasti pocitacovej podpory
navrhovania a vyvoja v strojarstve po€as slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke osobnost vedy a techniky Jarmila Makovnikova z Narodného polnohospodarskeho a potravinarskeho centra — Vyskumny
Ustav pédoznalectva a ochrany pddy, ziskala cenu za vedecky prinos v oblasti ekosystémovych sluzieb pédohospodarstva — zavedenie
metodickych postupov pre kvantifikaciu a hodnotenie agroekosystémovych sluzieb pocas slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a
techniku 2025 v Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke osobnost vedy a techniky Alexander HoSovsky z Fakulty vyrobnych technoldgii Technickej univerzity v Kosiciach so sidlom v
PreSove, ziskal cenu za modelovanie a riadenie soft mechanizmov s aplikdciou metdd vypoctovej inteligencie pocas slavnostného
odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke slavnostné odovzdavanie Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13. novembra 2025.

Na snimke generalny riaditel CVTI SR Robert Galik po¢as slavnostného odovzdavania Ceny za vedu a techniku 2025 v Bratislave 13.
novembra 2025.
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Aby sa skoly prepojili s biznisom. Konferencia GradeUP v KoSiciach mieri na mladych inovatorov

Na pode Technickej univerzity v Kosiciach sa vo Stvrtok 13. novembra uskutocnila konferencia GradeUP a sprievodné podujatie Noc
podnikavosti.

Konferencia GradeUP premenila Aulu Maxima v popoludfaj$ich hodinach na miesto diskusii o inovaciach, startupoch a modernom
vysokoskolskom vzdelavani. V Styroch tematickych blokoch vystipili odbornici z univerzit, inovacnych centier, startupov i podnikatel'skej
sféry.

Co si myslia univerzity

Diskusie viedli odbornici z Technickej univerzity v Kosiciach, Univerzity Pavla Jozefa Satfarika v Kosiciach, Univerzity veterinarskeho
lekarstva a farmacie v Kosiciach, Univerzity Komenského v Bratislave, Slovenskej technickej univerzity v Bratislave, Zilinskej univerzity v
Ziline &i Slovenskej pofnohospodarskej univerzity v Nitre.

Predstavili aj svoje vedecké a inovacné parky, technologické inkubatory a projekty, ktoré spajaju vyskum s praxou.

.Potrebujeme $tudentov systematicky pripravovat, a to nielen v poslednom roéniku na vysokej $kole. Nemusia sa pripravovat len na
zamestnanie, mozeme ich podnietit k tomu, aby si zakladali vlastné biznisy a inovovali, moze to vyustit do toho, Ze zalozia vlastny
startup,” zdéraznil po¢as konferencie docent Peter Peciar, prorektor pre inovacie, transfer technolégii, strategické projekty a rozvoj
Slovenskej technickej univerzity v Bratislave.

Ako nastartovat Studentov

,Vysoké $kola nedokaze pripravit Studentov na v8etky poziadavky trhu préce, najma ked berieme do Gvahy, Ze potrebujeme mysliet asi
40 rokov dopredu, aby sme pripravovali fudi na celd ich budlcu pracovn( cestu, cely aktivny pracovny zivot. Tu sa ukazuje doleZitost
partnerstva medzi univerzitami a firmami, sukromny sektor vie reagovat flexibilnejSie,“ doplnil profesor Gabriel Semanisin, ktory je
zérovefi prodekanom pre rozvoj a riadenie Prirodovedeckej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach.

SITA
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Minister §kolstva Tomas Drucker v spolo¢nosti prezidenta SR Petra Pellegriniho.

~Je mnoho ciest, ktorymi vieme pomoct a odchytit napady Studentov ¢i univerzitnych zamestnancov v réznych fazach, od Uplnych
podiatkov az po §tadium spin-offov, ktoré maji udrzatelny biznis model,” ozrejmila Veronika Sramova z Centra pre transfer technologii
Zilinskej univerzity v Ziline.

Dodala, Ze $tudentov potrebujeme naudit vacsej vytrvalosti, odolnosti a ukazat im, Ze treba aj riskovat, pretoze pripadny netspech bude
bolief omnoho menej $tudenta ako neskdr pracujiiceho &loveka. Sramovej pomohlo, ked' ako Studentka odisla na chvilu $tudovat do
Finska, ktoré je zname svojim inovativnym pristupom k povzbudzovaniu tudentov k podnikavosti.

,Kazdy Uspech sa zacina velkou odvahou,” sthlasil s fiou Peter Breyl z Inovaéného centra KoSického kraja.

,Netreba zabudat na disciplinu a konzistentost. Tieto dve vlastnosti st pre vSetkych, ktori chci uspiet, nielen pre podnikatefov, kfi¢ové.
Pokial nebudete maf ochotu, schopnost a vnutornt motivaciu celit prekazkam, tak to péjde fazko,” dodal Jakub Janega, ktory je sam
startupistom zo slovenského startupu Simplicity a v si¢asnosti pdsobi na Ministerstve Skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR.

Breyl z Inova¢ného centra KoSického kraja tiez pripomenul, ze aj Studenti zo Slovenska maju aj vd'aka takymto inovaciam k dispozicii
moznosti, ako sa prepojit s investormi z medzinarodnych fondov z Londyna, New Yorku &i s lokdlnym Cesko-slovenskym venture
kapitalom — ako v pripade fondu Credo Centures.

Pocas konferencie sa vyjadrovali aj predstavitelia z biznisu. Napriklad Martin DZbor z Deutsche Telekom IT Solutions Slovakia apeloval
na to, aby sa $tat neposliehal len na stukromny sektor pri priprave Studentov na buduicnost, a Ze kl'G¢om k Uspechu je spolupraca, ktora
sa zacina aj malymi symbolickymi gestami. ,Aj kazdy maraton zacina prvym krokom,” pripomenul DZbor.

Tipy z nastartovania Uspe$ného podnikania ponukli napriklad poradca prezidenta SR pre inovacie a technoldgie Andreja Krupu (¢len
rebricka Forbes 30 pod 30 z roku 2021), autorka vztahovej komunikaénej hry Cloveéina Daniela Choma &i $éf startupu TrollWall Al

Prepojenie s biznisom

Svoje postrehy z prepajania biznisu a vzdelavania prezentovali aj hostia z Deutsche Telekom IT Solutions Slovakia, Americkej obchodne;j
komory v SR, organizacii ako KosSice IT Valley a Inova¢né centrum KoSického kraja.

Na snimke budova rektoratu Univerzity Pavla Jozefa aférika v Ko iciach 17. maja 2021. FOTO TASR Franti ek Ivan *** Local Caption ***
rektorat budova exteriér UPJ

Foto: TASR/FrantiSek Ivan

Odborny pohlad a uzitoéné rady a tipy prinesli tie? predstavitelia samotného ministerstva &kolstva, Uradu priemyselného vlastnictva SR,
Centra vedecko-technickych informécii SR aj Slovenskej agentiry pre rozvoj investicii a obchodu (SARIO).

Osobné stretnutia a bezprostredné rozhovory so zaujimavymi startupistami, vedcami, inovatormi ¢i pedagdégmi nasledne priniesla Noc
podnikavosti v UVP Technicom.

Dalsie kroky

V modernom univerzitnom priestore sa na diskusiach predstavili zaujimavé projekty spdjajuce podnikanie a vzdelavanie, technologické
inovacie Ci startupy vyuzivajuce umell inteligenciu. MnoZstvo informacii poskytli prezentacné stanky vysokych $kdl a Statnych aj
nestatnych institdcii.

Konferencia odstartovala vaésiu snahu prepoijit biznis so Skolstvom a podnietif inovativnost a podnikavost v Studentoch aj pomocou
vytvarania vacsieho priestoru na pdde samotnych univerzit.

Rezort $kolstva vyhlasi v najblizsich tyzdiioch vyzvu pre verejné vysoké skoly. V ramci nej sa budd méct uchadzat o finanéni podporu na
rozvoj svojich Studijnych programov zameranych na zvySovanie podnikatelského a inovaéného potencialu Studentov.

Autor: Forbes Slovensko

Laureatky a laureati podujatia Cena za vedu a techniku 2025 s znami &
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Laureatky a laureati podujatia Cena za vedu a techniku 2025 st znami
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VEDA NA DOSAH redakcia 13. novembra 2025
Slovensko 13. novembra 2025 ocenilo vynimo¢né osobnosti slovenskej vedy a techniky.
Lauredti ocenenia Cena za vedu a techniku 2025. Foto: Diana BriSova, CVTI SR

Najvacsie vedecko-popularizané podujatie roka Tyzden vedy a techniky na Slovensku vyvrcholilo uz tradi€ne prestiznym oceriovanim
Cena za vedu a techniku 2025. Slavnostny galavecer sa uskutoCnil v Zimnej jazdiarni na Bratislavskom hrade. Uznanie, vdaku a
vyznamné ocenenia si odnieslo osem vynimo¢nych vedeckych osobnosti a jeden vedecko-technicky tim.

Vyhlasovatelom prestizneho podujatia je Ministerstvo Skolstva, vyskumu, vyvoja a mladeze SR a organizdtorom Centrum
vedecko-technickych informacii SR. Slavnostny galavecer kazdoro¢ne zviditelfiuje pracu a excelentné vysledky slovenskych vedeckych
osobnosti a poukazuje na ich mimoriadny prinos vo svete vedy, techniky a inovacii na Slovensku.

Cena za vedu a techniku je oslavou tych, ktori vedeckému ¢&i technickému pokroku venovali roky Stadii a tvrdej prace, odhodlania a
profesionality. Medzi ocenenymi osobnostami su laureati uznavani doma aj v zahrani¢i, mladé talenty aj skupina vedcov, ktori su
dokazom toho, aka dblezita je vo vede a vyskume spolupraca. VSetkych spaja jedno — predstavuju Spi¢ku vo svojich odboroch, prinasaju
poznanie, posilfiuju déveru v informécie a Siria dobré meno slovenskej vedy a vyskumu.

Cena za vedu a techniku 2025

Na slavnostnom odovzdavani Cien za vedu a techniku 2025 sa zUc¢astnil Statny tajomnik ministerstva Skolstva Jan Hrinko. ,Som rad, ze
aj vd'aka oceneniam, ako je Cena za vedu a techniku, sa dostava pozornost ludom, ktori postvaji Slovensko dopredu — nie slovami, ale
poznanim. Veda a vyskum su na$ou tichou, no mimoriadne silnou investiciou do buducnosti krajiny,” uviedol Jan Hrinko, $tatny tajomnik
pre vyskum, vyvoj, mladez a inkluziu.

Podla generalneho riaditefa CVTI SR Réberta Galika nie su tieto ocenenia len symbolickym uznanim: ,Blahozelam vSetkym ocenenym
osobnostiam, ktoré na ceste za vedeckymi objavmi museli prekonat aj rozne bariéry, napriklad financovanie, zvy$ovanie kvality ¢i vysokl
konkurencieschopnost. Toto uznanie je impulzom pre mladé talenty, ktoré hladaji svoje miesto vo svete vedy, aby sa nevzdavali, a
zaroven je pripomienkou pre verejnost, Ze veda je pozitivnou stc¢asfou kazdodenného Zivota.“

Specialne a originalne ceny pre laureatov vytvoril slovensky umelec Achilleas Sdoukos. Skleneny objekt stvarfiuje hlavu vedkyne é&i
vedca a hlavu umelej inteligencie ako symbol spoluprace, novych napadov a myslienok, ktoré stoja za objavmi a pokrokmi v oblasti vedy
a techniky. Ziadne z oceneni nie je identické. St unikatne vdaka malbe drahymi kovmi a sklarskymi listrami.

O laureatoch v piatich kategériach rozhodovala hodnotiaca komisia, ktora pozostavala zo zastupcov organov $tatnej spravy, vysokych
§kol, vedecko-vyskumnych institlcii a zo zastupcov dalSich zainteresovanych subjektov.

Pozrite si

10. novembra 2025 | VEDA NA DOSAH

Ocenenia v piatich kategoriach ziskali nasledujice osobnosti:
Kategoria Osobnost vedy a techniky

Prof. Ing. Alexander HoSovsky, PhD., Fakulta vyrobnych technolégii Technickej univerzity v KoSiciach so sidlom v PreSove, za
modelovanie a riadenie soft mechanizmov s aplikaciou metdd vypoctovej inteligencie.

RNDr. Jarmila Makovnikova, CSc., Narodné polnohospodarske a potravinarske centrum — Vyskumny Ustav pddoznalectva a ochrany
pddy, za vedecky prinos v oblasti ekosystémovych sluzieb pédohospodarstva — zavedenie metodickych postupov pre kvantifikaciu a
hodnotenie agroekosystémovych sluzieb.

Kategéria Celozivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky

Doc. Ing. Jaromir Markovié, PhD., Strojnicka fakulta Zilinskej univerzity v Ziline, za dosiahnuté vysledky v aplikovanom vyskume v oblasti
metrologie a zvySovania kvality metrologickej nadvéaznosti meradiel a v suvisiacej normotvornej a legislativnej ¢innosti.

Prof. Ing. Jozef Hraska, PhD., Katedra konstrukcii pozemnych stavieb Stavebnej fakulty Slovenskej technickej univerzity v Bratislave, za
celozivotny prinos v oblasti stavebnej fyziky so zameranim na denné osvetlenie a insoléciu budov.

Dr. h. c. mult. prof. Ing. Juraj Sinay, DrSc., Ministerstvo hospodéarstva SR, za celozivotné vyskumné aktivity v oblasti aplikécie riadenia
rizik strojov a strojovych zariadeni ako suc€asti udrzatelnych a konkurencieschopnych konstrukénych a projekénych aktivit.
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Kategoria Osobnost vedy a techniky do 35 rokov

MUDr. Kristina Kulcsarova, PhD., Neurologicka klinika Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach, za vynimo&ny
prinos v oblasti vyskumu Parkinsonovej choroby a jej prodromalneho Stadia.

Ing. Tomas Gergel, PhD., Narodné lesnicke centrum, za prinos v oblasti digitalizacie a automatizacie v lesnicko-drevarskom sektore a za
vyznamny podiel pri budovani centra excelentnosti eurépskeho vyznamu Narodného lesnickeho centra.

Kategéria Popularizator vedy

Doc. Ing. Michal Fabian, PhD., Katedra automobilovej vyroby Strojnickej fakulty Technickej univerzity v KoSiciach, za mimoriadny
celozivotny prinos k popularizacii technickych a inZinierskych vied, predovsetkym v oblasti pocitatovej podpory navrhovania a vyvoja v
strojarstve.

Kategéria Vedecko-technicky tim roka

Tim pod vedenim prof. Ing. Marie Marekovej, CSc., Lekéarska fakulta Univerzity Pavla Jozefa Safarika v KosSiciach, za vyskum
reprodukéného zdravia, fertility, vyuzitia umelej inteligencie a inovativnych pristupov v biomedicine.

Laureati ocenenia Cena za vedu a techniku 2025. Foto: CVTI SR

Cena za vedu a techniku 2025. Foto: CVTI SR

Prof. Ing. Alexander HoSovsky, PhD., laureat Ceny za vedu a techniku 2025 v kategérii Osobnost vedy a techniky. Zdroj: CVTI SR
RNDr. Jarmila Makovnikové, CSc., laureétka Ceny za vedu a techniku 2025 v kategérii Osobnost vedy a techniky. Zdroj: CVTI SR

Doc. Ing. Jaromir Markovi¢, PhD., laureat Ceny za vedu a techniku 2025 v kategérii CeloZivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky. Zdroj:
CVTI SR

Prof. Ing. Jozef Hraska, PhD., lauredt Ceny za vedu a techniku 2025 v kategoérii CeloZivotné zésluhy v oblasti vedy a techniky. Zdroj:
CVTI SR

Drhc. mult. prof. Ing. Juraj Sinay, DrSc., laureat Ceny za vedu a techniku 2025 v kategérii Celozivotné zasluhy v oblasti vedy a techniky.
Zdroj: CVTI SR

MUDr. Kristina Kulcsarova, PhD., laureatka ocenenia Cena za vedu a techniku 2025 v kategérii Osobnost vedy a techniky do 35 rokov.
Zdroj: CVTI SR

Ing. Tomas Gergel, PhD., laureat Ceny za vedu a techniku 2025 v kategérii Osobnost vedy a techniky do 35 rokov. Zdroj: CVTI SR
Doc. Ing. Michal Fabian, PhD., laureat Ceny za vedu a techniku 2025 v kategérii Popularizator vedy. Zdroj: CVTI SR

Tim pod vedenim prof. Ing. Méarie Marekovej, CSc. Zdroj: CVTI SR

Cena za vedu a techniku 2025. Foto: CVTI SR

Zaujimavé rozhovory s laureatmi si moZete precitat v ¢asti Cena za vedu a techniku.

Zaznam zo slavnostného odovzdavania odvysiela STVR na Dvojke 22. novembra 2025 o0 20.10 hod.

22 Nov

Cena za vedu a techniku 2025: sledujte v sobotu na Dvojke

Centrum vedecko-technickych informéacii SR organizuje podujatie Cena za vedu a techniku, ktoré je su¢asne vrcholom Tyzdia vedy a
techniky na...

Pocas podujatia Tyzden vedy a techniky 2025 sa po Slovensku konaju podujatia, konferencie, prednasky, workshopy, panelové diskusie
¢i vystavy s ciefom popularizovat vedu a techniku Sirokej verejnosti. VSetky sprievodné akcie tohtoroéného TVT, ktorych je viac ako 300,
sl verejnosti pristupné na webovej stranke www.tyzdenvedy.sk, konkrétne v sekcii Podujatia — Vyhladavanie podujati. Filtrovat ich
mozno podla kraja, mesta, typu podujatia, datumu &i cielovej skupiny.

Za podporu dakujeme partnerom podujatia TVT, ktorymi s Asociédcia pre mladez, vedu a techniku AMAVET, Slovenska elektriza¢na
prenosova sustava, a. s., Slovenské elektrarne, a. s., spolo¢nost EPSON, Skyro, n. o., First Global Slovakia. Medialnymi partnermi su
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magazin Nextech, StartitUp, portal VEDA NA DOSAH, ¢asopis Quark a Zazitkové centrum vedy Aurelium.
Zdroj: CVTI SR

(mz)

Dnes je 21. novembra 2025

22 Nov

Autor: VEDA NA DOSAH

Ako sa dozit 115 rokov v zdravi &

B 14.11.2025 HN magazin 14,15, 16, 17,18, 19 MAFRA Slovakia, a.s. Julia
Bohmova Pozitivny Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Univerzita Pavla Jozefa Safarika v
Kosiciach, Univerzita Pavla Jozefa Safarika

9 496 0,21 0,00 19500 EUR

Ako sa dozit 115 rokov v zdravi
Rubrika: hlavna téma| Tajomstva dlhovekosti odhalené

Personalizovana a prediktivna medicina, kliniky dlhovekosti, ale aj strava, pohyb a dobré medziludské vztahy. Odbornici pre HN magazin
odhalili Géinné tipy, ktoré dokazu spoluvytvarat tisice rokov hfadany ,elixir mladosti®.

Ak ste sa narodili ako Angli¢an v polovici 19. storocia, doZili ste sa v priemere Styridsiatky. Vas synovec v Amerike narodeny okolo roku
1900 o sedem rokov viac. Ne€udo, ze od nepaméti hladdme elixir mladosti a svaty gral dlhého zivota. Nasi predkovia vychadzali z
predstavy, ze existuje zazracny externy prostriedok (rastlina, tekutina, mineral) ¢i vnatorna cesta (praktiky, alchymia...), ktoré dokazu
spomalit prirodzené starnutie.

Historické ,elixiry“ ¢asto nefungovali, boli netcinné alebo Skodlivé. Neraz islo o latky, ktoré boli pre fudsky organizmus vylozene toxické
(ortut, arzén, tazké kovy).

Moderny elixir mladosti

Hoci sme v snahe odhalit elixir dihovekosti zaznamenali kvantovy skok, Ziaden zé&zracény preparat sme nenasli. Moderna prediktivna
personalizovana medicina a veda sa zhoduju, ze dlhy a zdravy zivot je sG¢tom viacerych premennych.

V roku 2005 publikoval americky cestovatel, spisovatel a vyskumnik Dan Buettner v ¢asopise National Geographic ¢lanok Tajomstvo
Zivota. Predstavil v niom koncept ,modrych zén“ — oblasti sveta, kde sa ludia dozivaju nezvycajne vysokého veku (90 — 100 rokov).
Spolu s dalsimi vedcami opisal miesta ako Sardinia (Taliansko), Okinawa (Japonsko), Nicoya (Kostarika), Icaria (Grécko) a Loma Linda
(Kalifornia).

Vedci zapojeni do skimania zivotného Stylu miestnych komunit identifikovali spolo¢né zvyky, ktoré spajaju zdravych matuzalemov z
modrych zén.

Jednym z nich je pohyb, ktory si prirodzene vyzaduje ich Zivotny $tyl — chodia pe$o, pracuju v zahrade, staraju sa o zvierata a
domacnost. Spaja ich aj jasne definovany zmysel Zivota — kazdy z nich ma svoj dovod, preco rano vstat. Dokédzu aktivne nardbat so
stresom, nevalcuje ich unahlenost Zivota, naopak, prirodzene si vytvaraju momenty oddychu — siestou, spolo¢nymi ritualmi, prechadzkou.
Vagsina fudi v modrych zénach si udrziava istd formu viery &i duchovna, ktord ich napifia zmyslom a pokojom. Neprehanaju to s
alkoholom a neprejedaju sa. Jedia dostatok ovocia a zeleniny, celozrnnych produktov, ryb, s malym mnozstvom mésa a strukovin.

Zakladnym pilierom Zivota je pre nich rodina. Udrziavaju pevné rodinné a sociélne vazby, dobré susedské vztahy a st stc¢astou komunit.
Samota a izolacia, ktoré podla aktualnych vedeckych §tudii vyrazne skracuju zivot, su v tychto oblastiach zriedkavé.

Liecivi priatelia a rodina

Psychicky stav ma na nase zdravie a dizku Zivota zasadny vplyv, dasto va&si, nez sme si ochotni pripustif. Chronicky stres, izkosti
alebo dlhodoba osamelost sa v nasom tele premietaji do hormonalnych aj imunitnych procesov. Dlhodobé pdsobenie stresu zvysuje
riziko srdcovo-cievnych ochoreni, pordch imunity, depresii aj kognitivneho Ubytku,“ hovori pre HN magazin lekérka, gerontologicka a
Vedulca Centra pre Studium dlhovekosti a dlhodobej starostlivosti CELLO FHS Karlovej univerzity, lva Holmerova. Samota podfla nej
predstavuje vyznamné riziko mnohych ochoreni — nielen dusevnych, ale aj telesnych. ,Psychicka pohoda, pocit Zivotnej istoty, dobré
vztahy a zmysluplnost pésobia ochrannym spdsobom. Ludia, ktori majd okolo seba blizke osoby, s ktorymi mézu zdielat svoje radosti aj
starosti, starnt lepsie — maju niz$ie riziko depresie, demencie aj pred¢asného Umrtia. Socidlne prepojenie a dusevna vyrovnanost su
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teda rovnako doélezité ako pohyb &i zdrava strava,” dodava lva Holmerova.

Podra organiza¢nej psychologicky Kristiny Pomothy, ktord sa venuje somatickej terapii a fascinuje ju dlhovekost a zdravé starnutie, je
zivot v individualistickej a konzumnej spolo€nosti ovela izolovanejsi, ako tomu bolo kedysi. ,To ma velky dosah na kvalitu aj kvantitu
nasich vztahov. Pre naplneny Zivot stadi par hlbokych vézieb. No nielen partner ¢i partnerka, ale aj priatel'stva, kolegovia, $irsia rodina.
Na zdravie ma dopad aj to, Ze sa vieme opriet o $ir§iu komunitu, Ze sa citime stc¢astou vacsieho spolocenstva, Ze nase deti vyrastajd ,v
dedine’ a nie izolované v nuklearnej rodine,” hovori pre HN magazin Kristina Pomothy.

Ak su vztahy podla nej nasou prioritou, mal by to reflektovat aj nas kalendar. ,Hlboké a kvalitné vztahy si vyZzaduju zamer a planovanie,
pripominanie sa mali¢kostami: spomenut si pri doleZitych udalostiach, podporit pri tazkych Zivotnych situaciach, dbat na bezpedie a
pozorne reagovat na to, ¢o sa deje v zivote ostatnych. Nehladief len na to, ¢o zo vztahov ziskame, ale pozorne si zvazif, ¢o chceme
prinasaf do vztahov my,“ dodava Kristina Pomothy.

,V naSom mozgu sa pri stretnutiach vytvaraju urcité neurotransmitery (chemické latky prenasajice signaly medzi nervovymi bunkami a
dal$imi bunkami, ako st svalové bunky alebo Zlazy, pozn. red.). A ak vo vztahoch nebudeme, ani tieto transmitery sa nevytvoria, a
mozog bude v réznych svojich centrach socialneho styku chradnut,“ vysvetluje pre magazin Téma psycholég a psychoterapeut Dalibor
Spok.

,Mame obrovské rezervy v schopnosti zniZzovat si stres. Nevieme oddychovat a byt v tichu, este aj pri behu mame v usiach slichadla,*
hovori pre HN magazin byvald maratonistka, profesorka Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach Tatiana
Kimakova. Vyucuje medicinu aj na Univerzite tretieho veku a zaobera sa zdravym a aktivnym starnutim.

+,Mnohi ludia boli po¢as pracovného zivota nesmierne aktivni. Celé dni pracovali, nemali vSak ¢as na priateflov a znamych. Potom
rovnymi nohami, bez pripravy, vpalili do staroby a déchodku. Ak maji navy$e deti a vnicata niekde za morom, ¢asto ich méze trapit
samota.“ Prave vzdelavanie v spolo¢nosti s ostatnymi méze byt podfa nej rieSenim, ako sa vo vy§§om veku vymanit z labyrintu samoty.

Vlaknina a modrodierne ovocie

Zo stravy vyzdvihuje Tatiana Kimakova délezitost antioxidantov a vlakniny. ,VIakninu rozpustnd vo vode nachadzame v ovoci, zelenine, v
strukovinach, ovsenych vlockach, v lanovych &i chia semiackach. Vytvara geloviti hmotu, predizuje pocit sytosti, poméha stabilizovat
hladinu cukru v krvi, znizuje cholesterol. Napomaha rastu prospesnych ¢revnych baktérii a ma probioticky U¢inok. Nerozpustna vlaknina
pbsobi ako ,metla v €revach®, zvySuje objem stolice a urychluje jej priechod traviacim traktom.” Z jedného dvestogramového jablka
ziskame zhruba 5 gramov vlakniny. ,ldedl je dostat do tela denne okolo 25 — 30 gramov vldkniny. Na to by sme v8ak potrebovali
skonzumovat okolo 5 kusov jabik, teda kilo ovocia. Cim hutnejsia zelenina a ovocie, tym viac vlakniny. V hruske & korefiovej zelenine je
jej ovela viac, nez napriklad v uhorke ¢i melone,” radi odbornicka.

Jednoduché pravidlo dlhovekosti, ku ktorej sa ,prehryzieme*, by mali byt dva kusy zeleniny a dva kusy ovocia so Supkou kazdy defi.
,VIakninu v8ak ziskame aj z inych zdrojov, napriklad z orechov, strukovin a celozrnného peciva.“ Délezitym pomocnikom v dlhovekosti je
aj strava bohaté na antioxidanty, ktoré chrania bunky pred pdésobenim volnych radikélov a dokazu znizovaf oxida¢ny stres. Ak sa volné
radikaly (zo znecisteného prostredia, nevhodnej stravy, UV Ziarenia, stresu...) v nasom tele ,nakopia“, méZu poskodzovat bunkové
membrany a DNA. Su tieZz spoluzodpovedné za vznik civilizaénych ochoreni a urychlovanie procesu starnutia. ,Najvyssiu antioxida¢ni
kapacitu ma ovocie s modrocCiernym sfarbenim — Cernice, Cucoriedky, arénia, jarabina, brusnice... Za nim je to ovocie a zelenina
Cerveného sfarbenia — jablka, jahody, maliny, paprika,“ pokracuje Tatiana Kimakova a pripomina, Zze vysokd antioxida¢ni kapacitu ma aj
korenie.

,lde o najkoncentrovanejsie zdroje antioxidantov. Na prvé miesto by som zaradila kurkumu, ktor( je potrebné konzumovat so Stipkou
Cierneho korenia.” Piperin obsiahnuty v €iernom koreni nielen napomaha traveniu a mé antioxida¢né, protizdpalové a antibakteridlne
Uginky, ale zvy$uje aj biologicki dostupnost kurkuminu z kurkumy. Dal$im antioxidaénym a protizapalovym superkorenim je podia
Tatiany Kimakovej Skorica. Vynikajlci antioxidacny a antibakterialny G¢inok maju aj oregano, bazalka, klinCeky. Profesorka Kimakova
zacina kazdé rano Specialnym korenistym antioxidaénym napojom. ,Vo vode povarim $tipku Cierneho korenia so Skoricou a s trochou
kurkumy, bobkovym listom a zopar klinéekmi. Necham vychladnit a do letného néapoja pridam citronovl $tavu a med.“ Dlhodobejsie
uzivanie radi odbornicka skonzultovat s lekarom.

115 rokov a dosf

Vedci z Albert Einstein College of Medicine v $ttdii s nazvom ,Evidence for a Limit to Human Lifespan“ (,Dokazy o hranici dizky fudského
Zivota“) publikovanej v ¢asopise Nature tvrdia, e ,vzostupna krivka maximalnej dizky Zivota ma svoj strop — a ten sme uz dosiahli.“ Na
zéklade analyzy Gdajov z Medzinarodnej databazy dihovekosti vypoditali, ze priemerna maximalna dizka fudského Zivota je 115 rokov.
Existuju vSak, samozrejme, aj vynimky. V roku 1997 oslavila Francizska Jeanne Calmentova az 122 rokov, €o je v historii najdlhsia
zdokumentovana dizka Zivota. Vyskumnici véak dospeli k zaveru, Zze pravdepodobnost, e &lovek sa dozije 125 rokov, je mensia ako 1:
10 000.
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Trendom su longevity kliniky

Predlzovanim zdravého Zivota sa v ostatnych rokoch zaoberaju tzv. longevity kliniky (kliniky dlhovekosti). Zdruzuju multidisciplinarne timy
lekarov a ponukaju komplexné diagnostické baliky. Vratane pokrocilych zobrazovacich technolégii, analyzy DNA, genetickych a krvnych
testov i podrobného funkéného obrazu od kondicie a vyzivy az po pohybovy aparat. K zvuénym menam patria Chi Longevity v
Singapure, Hoooke v Londyne, La Prairie vo Svajéiarsku a mnohé dalsie. Za kompletny program v Hooke pacient zaplati od 15 000,
ro¢né clenstvo ho vyjde okolo 40 000 libier.

Klientela centra sa pohybuje vo veku od 23 do 70 rokov, priemerny vek je okolo patdesiatky. Hoci v poslednom roku zaznamenali narast
klientov okolo tridsiatky. Na najstarSej Svaj€iarskej longevity klinike La Prairie zacina sedemdriovy revitalizacny program na sume 34-tisic
eur. Program zahffa konzultacie o dlhovekosti, analyzu kvality spanku, DNA testy, personalizované nutricné odporuc¢ania, tréningové
programy s osobnym koucom, luxusné ubytovanie, limuzinovu sluzbu, ako aj pristup do parného klpela, bazéna, sauny a postele s
nulovou gravitaciou. Zaujimavu osvetu robia aj svetovi experti na vyskum dlhovekosti. Profesor neurovedy na Stanfordskej univerzite,
Andrew Huberman, priblizuje vedu o dlhovekosti vySe 5 milionom sledovatelov prostrednictvom svojho U¢tu @HubermanLab a
popularneho rovnomenného podcastu. Podcast The Drive o biologickom starnuti ma aj lekar a byvaly vyskumnik z National Institutes of
Health, Peter Attia. Hoci dihovekost a zdravé starnutie stoji na mnoZstve vedeckych a medicinskych pilierov, 85-roéna $tudia Harvardovej
univerzity zaraduje medzi najdélezitejSie indikatory dlhovekosti pevné socialne vazby.

,Posledné data zo Stidie poukazuji na to, Ze kvalita vztahov je najsilnej§im faktorom, ktory vplyva na dlhodobd vitalitu,“ dodava
psychologicka Kristina Pomothy. B

Priroda a socialne vazby ako liek proti starnutiu
Iva Holmerova, gerontologicka a veduca Centra pre stadium dlhovekosti a dlhodobej starostlivosti (CELLO) Univerzity Karlovej
Zaujimame sa o zdravé starnutie a dlhovekost viac ako kedysi?

Ano, hoci mame stale ¢o dohamat. Kedysi bolo staroba tabuizovana, spajana s chorobami a zavislostou. Dnes sa uz viac hovori o
prevencii, aktivnom zivotnom §tyle, vyzive, duSevnej pohode aj spolo¢enskej participacii. Napriek tomu sa este prilis ¢asto zameriavame
iba na ,mladost* (na vykon a vzhlad) a zablidame, Ze kvalita Zivota v starobe sa buduje po¢as celého Zivota.

Co vas fascinuje na starnuti?

To, ako rozdielne fudia starni — nielen biologicky, ale aj mentalne a socidlne. Niektori dok&zu aj vo vefmi vysokom veku zif
plnohodnotne, s vnatornou vyrovnanostou a mudrosfou. Ako lekarka vidim, Ze nase zasahy mézu zasadne ovplyvnif kvalitu Zivota, aj ked’
nie vzdy jeho dizku. Ako gerontologidka vnimam, Ze staroba je prirodzena a dolezitd etapa Zivota, ktora si zaslizi re$pekt. Toto
prepojenie mediciny, psycholdgie, sociolégie a etiky ma neprestava inspirovat.

Ako vyzera ,dobry Zivot vo vysokom veku“?

Nie je len o zdravi v medicinskom zmysle, ale najmé o rovnovahe. Znamena to byt stale sebestaény v kazdodennych ginnostiach, mat
dostatok socialnych vztahov, pocit zmyslu a déstojnosti. Idealne je, ked ¢lovek moZe zostat vo svojom prostredi, medzi svojimi, a ma
moznost rozhodovat o svojom Zivote. Zdravé starnutie nie je len o tom ,nebyt chory*, ale aj o tom, aby &lovek aj s chorobami mohol Zit
kvalitne, s podporou, ktoru potrebuije.

Ako dokazeme pomocou pravidelného pohybu spomalif proces starnutia?

Pohyb je jeden z najucinnejsich ,liekov* proti predéasnému starnutiu. Nemusi ist o $port v pravom zmysle slova, ale o pravidelnd,
prirodzenu fyzicku aktivitu, ktora ¢loveku robi dobre. Idealne je aspon polhodina denne. Napriklad v podobe rychlejSej chodze, jazdy na
bicykli, plavania ¢i nordic walkingu. Dolezitd je pestrost — kombinécia vytrvalostného pohybu, posilfiovania a cviéeni rovnovahy a
flexibility.

Vo vy$§Som veku nejde o vykon, ale o udrzanie pohyblivosti, sily a istoty v chddzi. Tym sa vyrazne zniZuje riziko padov, ktoré byvaju pre
starSich ludi zlomové — doslova aj prenesene.

Méze byt nadmerné cvicenie kontraproduktivne?

Ano, mdze. Pretazenie organizmu, najma bez dostatodnej regeneracie, mdze viest k inave, hormonalnej nerovnovahe, oslabeniu imunity
&i zhoréeniu kibovych fazkosti. U starsich fudi navyse hrozi vyssie riziko zranenia. Cielom fyzickej aktivity nie je prekonavat limity, ale
podporovat funkénost tela a psychicki pohodu. Menej je niekedy viac, dolezité je nacuvat viastnému telu.

Aky vyznam ma spanok a regeneracia v procese predlZzovania Zivota?
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Spanok je pre regeneraciu organizmu, fyzickd aj psychickd, Uplne zasadny. Jeho dlhodoby nedostatok zvySuje riziko kardiovaskularnych
a metabolickych ochoreni, ale aj kognitivnych portch.

Starsi fudia asto trpia poruchami spanku. Casto sa budia, skor vstavajd, maju lahsi spanok. No aj tieto fazkosti mozno zlepsit vhodnym
dennym rytmom, dostatkom pohybu a prirodzeného svetla poCas dna. Spanok a odpocinok nie su stratou ¢asu — sU zakladnymi
podmienkami dlhovekosti a dusevnej rovnovahy.

Existuje podla vas nieo ako ,mentélna dlhovekost“? Ako si ju pestovat?

Ano, je to dugevné zdravie a pohoda az do najvy$sieho veku. Ide o to zachovat si sviezost ducha, zvedavost a schopnost ugif sa aj v
pokrocilom veku. Nejde len o prevenciu demencie, ale o aktivny pristup k zivotu. Ludia, ktori sa zaujimaju o svet, €itaju, ucia sa nové
veci, sU v kontakte s ostatnymi a maju zmyslupIné ciele, si udrzuju kognitivne funkcie dlhsie.

Zakladom je aj otvorenost voéi novym skiisenostiam, humor a schopnost adaptécie. Mozog, podobne ako svaly, potrebuje pravidelny
Jréning“. Rovnako dolezita je duSevna rovnovaha — prijatie seba samého, schopnost odpustat a zmierit sa s vecami, ktoré nemézeme
ovplyvnit.

Ako ovplyviuju socidlne vazby, komunita a zmysel Zivota nasu dihovekost?

V praxi vidim, Ze na tento aspekt zivota Casto zabudame, a pritom je zasadny pre kvalitu zivota v starobe. V tzv. modrych zénach, kde
ludia Ziju najdihsie, sa ukazuje, Ze dizku Zivota ovplyviiuje nielen genetika ¢i strava, ale predovéetkym silné medziludské vztahy, pocit
spolupatri¢nosti a zmysilu.

So svojimi pacientmi hovorim o tom, ¢o im prina$a radost a ¢o ma pre nich vyznam. Podporujem ich, aby zostavali v kontakte so svojimi
blizkymi, aby boli sti¢astou nejakej komunity — &i uz rodinnej, susedskej, farskej alebo zaujmovej. SpoloGenska a psychicka aktivita st
rovnako dolezité ako fyzicka. Staroba by nemala byf obdobim Ustupu, ale pokrac¢ovanim Zivota s inou dynamikou a inym rytmom, no s
rovnakym pravom na zmysel a na radost.

Aky vyznam maju medzigeneracné projekty a komunitné aktivity pre duSevné zdravie seniorov?

Obrovsky. Prirodzene buraju predsudky a stereotypy o starobe. Starsi fudia odovzdavaju skisenosti, mladsi prinasaju energiu a nové
pohlady. Z vyskumov aj z praxe vieme, ze osamelost a sociélna izolacia patria medzi najzavaznejsie rizikové faktory v starobe. Zvysuju
riziko depresie, demencie aj Umrtnosti. Komunitné aktivity a medzigeneracné projekty tento problém pomahaju prirodzene prekonavat.
Délezité je, ze nejde o ,pomoc seniorom®, ale o rovnocenné partnerstvo generacif, ktoré sa navzajom potrebuju.

Podielate sa na medzinarodnom vedeckom projekte Recetas. Pomocou prepojenia s prirodou sa snazite znizitf osamelost seniorov. Aké
mate vysledky?

Skimame, ako pobyt v prirode a ,socidlne predpisovanie“ — teda odporGc¢anie aktivit namiesto liekov — mézu prispievat k dusevnej
pohode a znizeniu osamelosti. Prvé vysledky su velmi povzbudivé. Ukazuju, ze pravidelny kontakt s prirodou v kombindcii so socialnym
zapojenim — napriklad pri skupinovych aktivitich v parkoch, zéhradéach ¢i komunitnych centrach — zlepSuje néladu, zniZuje Uzkost aj
pocity izolacie. Zarover sa posilhuju socialne vazby a sebavedomie Uc¢astnikov.

Zjednodu$ene povedané: priroda ma lie€ivy Gc€inok, no este silnejsi je, ked ju zdielame s ostatnymi fudmi. To plati nielen pre seniorov,
ale pre kazdého z nas.

Aké svetové trendy v oblasti dlhovekosti vas najviac zaujali?

V poslednych rokoch sledujeme dva paralelné smery. Prvy je medicinsky a technologicky orientovany — vyskum na drovni buniek,
genetiky, regenerativnej mediciny a umelej inteligencie v prevencii a lieCbe ochoreni spojenych so starnutim. Tieto pristupy maju velky
potencial, no ich vysledky su zatial' vzdialené beznej klinickej praxi.

Druhy smer, ktory je mi osobne blizsi, sa zameriava na kvalitu zivota, prevenciu a podporu zdravého starnutia. Hovorime o koncepte
healthy ageing — zdravej dlhovekosti, ktora nie je len o pocte rokov, ale o tom, ako tie roky prezivame. Tento trend podporuje aktivny
pristup k zdraviu, vyvazenu stravu, pravidelny pohyb, duSevnu rovnovahu, socialne vazby a zmysluplné aktivity. Ukazuje sa, ze prave
tieto ,oby€ajné“ veci maju v sihrne vacsi vplyv nez jednotlivé technologické zasahy.

Podari sa nam v blizkej budticnosti zasadne predizit ludsky Zivot?

Veda a technoldgie nepochybne prispejl k predizeniu dizky Zivota — to vidime uz teraz. Otazkou je, o znamena ,zasadne®. Domnievam
sa, ze najvacsou vyzvou nie je zit dihie, ale zit lepsie.
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Mézeme oCakavat pokrok v oblasti prevencie chordb, personalizovanej mediciny, digitdlneho monitorovania zdravia ¢i vo vyuziti umelej
inteligencie pri diagnostike. No skutoény kl'G¢ k dlhovekosti zostava v naSich rukach — v Zivotnom Style, sociélnom prostredi a v tom, ako
sa starame o seba aj o druhych.

Ludia, ktori maji okolo seba blizke osoby, s ktorymi mbZu zdielat svoje radosti aj starosti, starnt lepsie — maji nizie riziko depresie,
demencie aj predéasného umrtia.

Vyskum v oblasti tzv. modrych z6n ukazuje, Ze ludia dozivajuci sa vysokého veku v zdravi sa neprejedajd, jedia dostatok zeleniny a
ovocia, celozrnnych produktov, strukovin a ryb.

Na najstarsej Svajciarskej longevity klinike La Prairie sa sedemdriovy revitalizacny program zacina na sume 34-tisic eur.

Posledné déata z 85 roénej Stidie Harvardovej Univerzity o dlhovekosti poukazuiju na to, ze kvalita vztahov je najsilnej§im faktorom, ktory
vplyva na dlhodobu vitalitu.
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