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Vazeni a mili,

,Kde neni zima, nemtze byt ani jaro."
E. T. Seton

Cas cvala jako splaseny kin a mésic sklizné brzy
vystridaji chladné mésice. Chceme, aby kazdy rok byl
aspon o trochu lepsi, nez ten minuly. V seniorské pro-
blematice je mou hlavni ideou "Starnuti bez obav".
Aby se seniofi méli stale na co tésit a dokud jim sily
staci, tak zili plnohodnotnym aktivnim Zivotem. A kdyz
se podzim Zivota nakloni, tak aby méli co nejvice moz-
nosti v nabidce socialnich sluzeb. Domovy pro seniory
uz davno nejsou jedinym fesenim. Naopak, jsou spise
poslednim vychodiskem z nouze. Pokud to jde, vyuZi-
vejte prosim terénnich a ambulantnich pecovatelskych
sluzeb, které starnoucim lidem umoznuji setrvat co
nejdéle v domacim prostredi. Jejich nabidku stéle roz-
Sifujeme. Od pristiho roku z osmi na dvanacti hodinovy
provoz véetné vikendi a svatkd. Informace Vam podaji
na kazdém obecnim uradé nebo na urade obce s roz-

Sifenou plisobnosti.

Krasné dny Vam preje

//%__.; 4 \‘___-‘)
Vas mgr. Marek Slapal

naméstek hejtmana JMK

/ Jihomoravsky kraj
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Podzim
oCima pranostik

Vrtkavost pocasi a jeho vliv na ¢lovéka je stary, jako lidstvo samo. Drive,
nez se objevily moderni satelity a poc¢itacem fizené modely predpovida-
jici pocasi, musela ¢lovéku stacit lidova slovesnost. Pranostiky, nékdy si
protifeci stejné, jako predpovéd pocasi v televizi, ale po blizsim zkoumani
sami pochopite, ze pranostik je velké mnozstvi, takze ta spravna se najde
vzdy! Pocasi bylo a je vrtkavé, my se mizeme tésit jen z toho, co nam
prinese kazdy novy den.

Kdyz dlouho listi nepadne, tuha se zima pfikrade.

Podzim je vzdy priznivy, kdyz sedlak neni lenivy.

Opada-li list ze stromu zahy, bude pékny podzimek a mirna zima.
Léto prichazi Aprilem, zima babim [étem.

RIJEN

Na svatého Simona a Judy spadne zima z ptdy. Nebude-li moci,
pfijde na Vse svaté v noci. A nebude-li jesté moci, priveze ji svaty
Martin na bilém koni.

Na svatou Agatu oblec teplou kabatu.

Svaty FrantiSek - v poledne kosile, rano kozisek.

Po svatém Ignéaci na poli je po praci.

LISTOPAD

Na svatého Ondreje uz ma zima nadéje.

Martin, Kliment, Katefina - jednou teplo, jednou zima.

Docka-li Ondrejav snih brfeznového, ten rok nebude chleba rezného.
Okolo vsech svatych byva jesté malé léto po nékolik dni.

PROSINEC

Na svatého Tomase chop se chlupatého rubase.
Svata Barborka vyhani drevo ze dvorka.

Na Vanoce-li zebe, pro pole dar to z nebe.

Kdyz prosinec bystfi, leden a tnor jiskfi.

Seniori v zamu
Jihomoravskeho kraje

Seniofi maji neocenitelny pfinos pro celou spolec¢nost, nebot mohou predavat ostatnim své nabyté Zivotni
zkuSenosti a znalosti. Vénovat jim proto potfebnou pozornost by mélo byt zajmem vsech. ,Snazime se
k tématu starnuti pristupovat zodpovédné a mimo socialni sluzby, které maji své nezastupitelné misto,
podporujeme Fadu aktivit a projektt, které napomahaiji aktivnimu zpUsobu zivota. Tyto aktivity jsou i kazdo-
ro¢né zahrnovany do akénich plant rodinné politiky Jihomoravského kraje. Mnoho zajimavych projektl
vzniklo pravé na jizni Moravé a jsem velmi rad, Ze Jihomoravsky kraj je v oblasti rodinné a seniorské politice
mnohdy inspiraci i pro dalsi kraje”, uvedl naméstek hejtmana Mgr. Marek Slapal.

Hledame babicky

Jednim z vyznamnych projektt, podobné
jako dlouhodobé finanéné podporované
projekty Senior Pas, KLAS ¢i Senior Point,

je Trojlistek. Sluzbu Trojlistek zajistuje
Centrum pro rodinu a socialni péci v Brné.
Trojlistek propojuje 3 generace a nabizi
rodindm s détmi ndhradni babicku a star§im
Zenam naopak aktivni vyuziti svého casu

a rodinu s détmi, pokud nemaiji ve svém okoli
své blizké. Nahradnich babicek je ale stale
nedostatek. Pokud byste se rady zapojily
jako nahradni babicka, m(zete se obratit

na pracovniky projektu, tel.: 605 234 509,
e-mail: trojlistek@crsp.cz.

Z rozpoctu kraje byla podpofena
kontaktni mista pro seniory

V letosnim roce Jihomoravsky kraj poskytl
dotace méstim a méstskym castem Brna
na provoz kontaktnich mist pro seniory
zatim ve vysi 669.000,- K¢.

Socialni sluzby pro seniory
Demograficky vyvoj klade velké pozadavky
na socialni sluzby pro seniory. Cilem Jihomo-
ravského kraje je zabezpecit uzemné vyva-
zenou sit socialnich sluzeb, ktera vychazi

z podpory péce poskytované v pfirozeném
prostiedi, podporuje sdilenou péci rodiny

a socialnich sluzeb. Vzdy je upfednostno-
vana terénni péce pred poskytnutim poby-
tovych sluzeb. Je zadouci, aby pecovatelské
sluzby mohly pokryt potfeby osob v priibéhu
celého dne a byly dostupné také o vikendech
Ci svatcich. Z uvedenych davodu Jihomo-
ravsky kraj pro rok 2019 umozni jednotlivym
pecovatelskym sluzbam, které rozsiti svoji
nabidku do vecernich hodin prijmout 3 pra-
covniky. Tak se podpofi setrvani seniort

v domacim prostredi.

Sit pobytovych socialnich sluzeb pro seni-
ory je urcena predevsim pro osoby s tézkou
a Uplnou zavislosti na péci. Pobytové socialni

sluzby nenahrazuji bezbariérové bydleni ani
nedostupnou terénni péci. V Jihomoravském
kraji plisobi 50 poskytovateld, ktefi posky-
tuji socialni sluzby domova pro seniory nebo
domova se zvlastnim rezimem o celkové ka-
pacité 5 994 ltzek. Jihomoravsky kraj zfizuje
16 prispévkovych organizaci, které poskytuji
socialni sluzby domova pro seniory a domova
se zvlastnim rezimem o celkové kapacité
1270 lazek.

Vyznamnou soucasti socialnich sluzeb v Jiho-
moravském kraji je i vzdélavani. To plni né-
kolik funkci, napt. preventivni, rehabilitacni,
aktivizacni, komunikacni, relaxacni a napo-
maha mezigeneracnimu porozuméni. Jiho-
moravsky kraj tedy spolupracuje s Univerzi-
tou tfetiho véku Masarykovy univerzity za Gce-
lem realizace vzdélavacich kurzd pfimo v né-
kterych zafizenich pro seniory. Prvni pilotni
kurz byl realizovan v roce 2014 v Seniorcen-
tru Blansko a prinesl| pozitivni zkusenosti.
QOd roku 2015 probihaji vzdélavaci kurzy

i v dalsich zafizenich.

® .
‘ SENIORSKA POLITIKA
JIHOMORAVSKEHO KRAJE

Uz jste navstivili web

seniorské politiky JMK?

V minulém Cisle casopisu jsme vas
informovali o spusténi webovych stranek
seniorské politiky Jihomoravského kraje
www.seniorskapolitikajmk.cz, kde mimo
jiné najdete vice informaci o jednotlivych
projektech uréenych seniordm. Protoze

v dnesni dobé stale vice uzivatell prichazi
na weby z mobilnich zafizeni, nez ze stol-
nich pocitacd a notebooku. Proto jsme pro
vas pripravili inovaci v podobé pfizplsobeni
zobrazeni webu na rliznych typech zafizeni
(stolni pocitac, notebook, tablet, chytry
telefon). Rozlozeni prvkd na strance se méni
v zavislosti na velikosti pouzitého displeje

a kazdy mUze pohodIné prochazet cely
obsah webu.

Mate-li zajem byt pravidelné informovani
o novinkach v rodinné a seniorské politice
Jihomoravského kraje, mizete se na webo-
vych strankach prihlasit k odbéru newslet-
teru.

www.seniorskapolitikajmk.cz
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Diskuze u kulatych stolu

v Jihomoravskem kraji
iory sve vysledky

VA "4 4

prinasi pro sen

V Senior novinkach jsme vas informovali

o projektu Politika starnuti na krajich Minis-
terstva prace a socialnich véci, ktery probiha
po celé CR. V Jihomoravském kraji hojné
vyuzivate i poradenské misto pro seniory,
které najdete v Brn&-Reckovicich, ulice Terezy
Novakové 62a, na konecné tramvaje ¢. 1.
Veskera poradenska a konzulta¢ni ¢innost
zde pro seniory, organizace a obce probiha
zdarma.

V ramci tohoto projektu se uskutecnuiji v Jiho-
moravském kraji vzdélavaci akce s diskuzi
formou kulatych stol(. Pro blizsi dostupnost
vam, seniordm, probihaji tyto kulaté stoly,
které jsou zamérené na riznd, prospésna té-
mata nejen v krajském mésté, ale i v okresnich
méstech ve spolupraci s méstskymi drady.

Prvni kulaty stll na téma Starnuti a verejny
prostor se uskutecnil na Krajském uradé
Jihomoravského kraje a jeho vystupem

pro vas, seniory, byly Metodické seminare
nejen pro predstavitele obci, ale predevsim
pro vedouci klub@l seniord. Udastnici zde
mohli ziskat informace ,jak sestavit program
pro seniory na cely rok, i jak jej propagovat
v obci”, déle ,jak jednoduse ziskat lektory
pro rlizné seniorské aktivity od trénovani
paméti az po pohybové aktivity” a také si
vyzkouseli ,jak rozpoznat pfiznaky mozkové
mrtvice a infarktu”. Na tento posledni blok
budou na podzim navazovat dalsi seminare
pro celé kluby seniort, nejen pro jejich
vedouci.

Druhy kulaty stll, ktery spoluporadal Magis-
trat mésta Brna, Odbor zdravi, mél nazev
Starneme ve zdravi. Velmi krasnym vystu-
pem se stala Seniorska obalka, ktera napo-
predevsim tém, ktefi ziji osaméle, pfi zasahu
zdravotni zachranné sluzby a nasledné ne-
mocnicni péci. Jednoduchy tiskopis, ktery
seniofi vyplni a nasledné umisti doma na vi-
ditelné misto jako je lednice nebo dvere na-
pomlze zefektivnit zasah zachrannych
slozek a urychlit tak minuty, které jsou
mnohdy rozhodujici pro zachranu lidského
Zivota. Seniorskou obalku si mizete zdarma
stahnout na webovych strankach
www.seniorskapolitikajmk.cz. S vytisténim
vam pomUze rodina, vnoucata, pracovnici
Senior Pointu, pracovnici poraden Asociace
Sdruzeni obrany spotfebitele a samozrejmé
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i Senior Pas, na kontaktnim misté na Mend-
lové nameésti 1a se mlzete zastavit a my Vam
s .C.E. kartou pomUizeme, stejné, tak i na info-
lince 840 111122. Obratit se mizete i na vyse
popsané poradenské misto v Brné. Seniorské
obalce udélil svoji zastitu radni pro oblast
zdravotnictvi Jihomoravského kraje Milan
Vojta, MA, MBA. Vznikla ve spolupraci se
Zdravotni zachrannou sluzbou Jihomorav-
ského kraje v rdmci tohoto projektu.

SvUj impulz zde sehrala inspirace u socialni
sluzby tisnové péce pro seniory, Girasole z. s.
Hustopece. K distribuci se pridavaiji i dalsi
subjekty, za ty prvni jmenujme krajské mésto
Brno, kde zastitu udélil prvni naméstek pri-
matora Mgr. Petr Hladik za oblast bytovou,
zdravi, prorodinnou politiku a zdravé mésto
i zapojeni méstskych ¢asti napf. Brno-Med-
lanky a Brno-sever.

Treti kulaty stdl se realizoval na pozvani Mésta
Hodonin. Mél nazev Seniorska mobilita a pred-
stavil seniordm vyhodné cestovani v ramci
Jihomoravského kraje pro jednotlivce i sku-
piny, také bezbariérovost, pfipomenul bez-
pecnost seniora jako chodce nebo cyklisty,
vcetné vyzkouseni elektrokol. Z kulatého
stolu vznika prehledny informacni letak, ktery
bude obsahovat rady, cestujete-li jako senior
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do 70 let, nad 70 let, ve skupinég, se zdravot-
nim omezenim a dalsi dllezité informace.

Ctvrty kulaty stdl probéhl ve spolupréaci

s Méstem Blansko ve znameni pfipravy

na stafi s nazvem Starneme doma. Zacal
dalezitymi informacemi, jak se jesté v pred-
ddchodovém véku v zaméstnani pripravit -
od nezbytnosti dostatecného socialniho
pojisténi pro diichodové zabezpeceni,

po Uvahy age managementu. Zaméstnani
konci, zGstavame bez téchto kontaktli a o to
vice vystupuiji do popredi vztahy v manzelstvi
a v rodiné. Na dobré manzelstvi ve stafri je
potrebné pripravovat se nejlépe mezi 50-60
rokem Zivota. Nejen tyto, ale i dalsi moudré
rady a poznatky prineslo krasné vystoupeni
renomovaného brnénského psychologa
PhDr. Josefa Zemana, CSc. Dalsi vynikajici
podnéty se tykaly otazek, jak si pripravit své
bydleni na stafi nebo jak hledat smysluplnou
¢innost ve stari, jak byt uzitecny a jak pre-
davat Zivotni hodnoty mladym. U&astnici se
také seznamili s moznosti pomoci domacich
hospicll a otevreli jsme i otazky smrti, umi-
rani, truchleni a odpusténi. Mlzete se tésit
na dalsi osvétovy letdk na nasténku nebo
do klubu seniort, tentokrat se bude vénovat
manzelstvi ve stari.

MINISTERSTVO PRACE
A SOCIALNICH VECI

Jak vidite, kazdy kulaty stdl ma jiné téma,
ale jedno maji spolecné - vzchazeji z nich
konkrétni podnéty pro vas, seniory, tak, abyste
mohli své stafi prozivat doma co nejdéle.

To bych vam véem nejvice prala. Tésim se
tedy, Zze se na dalSich setkanich u kulatych
stoll uvidime. Vase zkusenosti a nazory jsou
pro nas podstatné. Pro vase dotazy, pora-

N Evropska unie
* Evropsky socialni fond
* Operacni program Zaméstnanost

I.C.E. KARTA

DATUM VYPLNENI

IMENO A PRIJMENI, TITUL

NEMOCI

- o lidech a pro lidi ...

Udaje slouzi k informaci v situaci tisné a ohrozeni zdravi nebo zivota.

denstvi, konzultace ¢i konkrétni aktivity
jsem vam plné k dispozici. Budete-li mit
také néjakou péknou aktivitu pro seniory
ve vasem mésté Ci klubu, rada se o ni od
vas dozvim nebo se na ni pfijedu podivat
tak, aby se dobra praxe Sifila dal. Taktéz
stale plati moznost vaseho dobrovolnictvi
v ramci projektu.
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Udaje slouzi k informaci v situaci tisné

a ohrozeni zdravi nebo Zivota
VYPLNTE TISKACIM PiSMEM

0D KDY ?

LEKY - NAZEV DAVKA DAVKOVANi

KONTAKTY NA BLIZKE OSOBY

PORADI JMENO A PRIJMEN(

1

2

3

JMENO A KONTAKT NA
PRAKTICKEHO LEKARE

MESTO VZTAH TELEFON

podpis

Projekt: Implementace politiky starnuti
na krajskou urover
(7.03.2.2.63/0.0./0.0./15_017/0006207
Copyright © ZZS JMK, 2018
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Krasné dny, pIné barev v pfirodé i v Zivoté.

S Uctou Dana Zizkovska,

Krajska koordinatorka pro Jihomoravsky kraj
Terezy Novakové 62a, Brno-Reckovice
dana.zizkovska@mpsv.cz

Telefonni cislo, na kterém se mUzete objed-

nat je 770 11 65 65. Jsem tu pro vas.

PRAVIDLA
PRO VYPLNENI
SENIORSKE OBALKY

= > Semafor: Dulezitost
CERVENE kolonek k vyplnéni

udaje se fidi barvami.

diilezité Udaje: zalezi vsak jen
k vyplInéni na Vas, jaké kolonky
ZLUTE v tlSl’(OQISL:I vyplnite!
_ Umisténi:
doporucené  vyiditelné misto v byté.
udaje

Na dvere lednice mag-

ZELENE netkou &i na vchodové

— — dvere ze strany bytu.
uda'je e Jsou to prvni dvere,
zavazné IR . .
jimiz slozky zachranné-
ho systému prochazi.
Aktualnost: Prosime, udrzujte tdaje
aktualni! Vymeénte obalku vzdy pfi zmé-
nach léka, kontaktl, po hospitalizaci.
Datum narozeni: Je na Vas, zda
vyplnite zdravotni pojistovnu nebo rodné
Cislo, tyto udaje je zdravotnicka zachranna
sluzba schopna zjistit z Vasich doklad.
Alergie: Velmi vyznamna kolonka,
zvlasté alergie na léky, pyl atd.
Nemoci: Pro zachranéfe je dalezité
védét, jaké mate soucasné nemoci
a zda jste nemoc prodélali pred rokem
nebo pred 20 lety.
Léky: Uvadéjte nazev opsany z krabicky,
vcetné mnozstvi (napriklad 80 mg),
dale davku (napfiklad 1 tableta)
a pak davkovani (napriklad 1-0-1).
Kontakty: Osoby blizké, kterym Vy sami
urcite poradi. Telefon pomuze nejen
v pfipadé podani informace o odvozu
nemocného, ale i v pripadé, ze je treba
postarat se o domaciho mazlicka. Uvést
muzete rodinné pfislusniky, sousedy
Ci pratele, je to zcela na Vas. Mélo by jit
o lidi, kterym vérite a kterym byste radi
dali védét o Vasi situaci.

DOPORUCENI ZAVEREM:

« Kontakt na praktického lékare napo-
mUze pri zjisténi dalsich informaci.

+ S vyplnénim karty Vam mohou
pomoci Vasi blizci nebo Vas prakticky
|ékar.

- V pripadé, ze jste byli v posledni dobé
hospitalizovani, vlozte do obalky
i posledni propoustéci zpravu.

Dalsi informace a formular jsou
ke stazeni na strankach Ministerstva
prace a socialnich véci:

www.seniorivkrajich.mpsv.cz

NOVINKY Senior Pas = 2/2018 | &



Domaci NASILI
pachane na seniorech

alné-patologickym jeviim ve spoleénosti.
Vyskytuje se napfFi¢ véemi vékovymi skupi-
nami, spolec¢enskymi vrstvami, narod-
nostmi ¢i formami pribuzenského vztahu.
Jednou z velmi zranitelnych skupin obéti
domaciho nasili jsou také lidé v seniorském
véku. I kdyz je obtizné pfesné zmapovani
udaijti o poc¢tu tyranych seniortl, relevantni
statistiky uvadi, ze az kazdy paty Cech
starsi 60 let zazil nékterou z forem doma-
ciho nasili. Bohuzel kvalifikované odhady

i praxe poradenskych zafizeni ukazuiji,

Ze pouze 16 % pripadi tyrani seniortl vyjde
najevo, zatimco 84 % zlistava skryto.

Nasili na seniorech je Casto obtizné rozpo-
znatelné a mGze mit rdznou podobu -

od ekonomického vykofistovani, prislibu
péce podminéného prevodem majetku,
vydirani, zastrasovani, ponizovani, zamy-
kani, omezovani v pohybu, zanedbani péce
(otoky, podvyziva, dehydratace, prolezeniny)

az po leh¢i ¢i tézsi formy fyzického napadani.

| na prvni pohled nevyrazné formy ublizo-
vani mohou mit fatalni dasledky na psychic-
kou a fyzickou kondici seniora. Pocatky
mohou byt nenapadné a plizivé. Utoky
postupné nabyvaji na intenzité a frekvenci.
Vyhledani odborné pomoci komplikuje seni-
orlim nejen zdravotni omezeni nebo socialni
izolace, ale predevsim povaha vztahu s na-
silnou osobou, kterou nezridka byvaji déti
nebo vnuci seniora. Casté jsou pocity viny,

|

Ze si za nasili mUze senior sam, protoze dité
.Spatné vychoval”. Kroky k vyfeseni situace
mdze ztézovat seniorovi také obava ze
ztraty blizké (i kdyz nasilné) osoby a strach
ze samoty.

V procesu odpoutavani od nasilné osoby
tak muze sehrat roli jak blizké okoli, tak od-
borni pracovnici, ktefi mohou seniorovi na-
bidnout tolik potfebnou podporu, poraden-
stvi i praktickou pomoc.

Jednou z organizaci pomahajicich obétem
domaciho a sexualniho nasili je brnénska or-
ganizace Persefona. Obétem nasili v blizkych
vztazich nabizi zcela zdarma socialni, pravni
a psychologické poradenstvi.

Pokud zazivate nasili v rodiné nebo jste svédkem nasili a chcete obéti pomoci, prijdte se k nam poradit!

ZA NASILI JEVZDY ODPOVEDNA OSOBA, KTERA JE PACHA -
1VY MATE PRAVO NA DUSTOJNE STARI...!

Na osobni konzultaci se mohou
osoby ohrozené domacim

¢i sexudlnim nasilim objednat
telefonicky (737 834 345)
nebo e-mailem
(poradna@persefona.cz).
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Persefona

www.SeniorPasy.cz

Gorkého 17, Brno 602 00
poradna@persefona.cz
www.persefona.cz

tel.: 545 245 996
mobil: 737 834 345

Foto @ shutterstock.com / Halfpoint

Uz od détstvi se uc¢ime riiznym aktivitam a discipliné. Odpocinek, ktery je ale daleko vétsi véda,
nas uz zpravidla nikdo nenauci. Tajemstvi kvalitniho oddechu je spise v rovnovaze nez v hodi-
nach stravenych v posteli.

Vyvazenost je dulezita zejména mezi tiemi
slozkami, které tvofi ¢lovéka: fyzickou
schrankou, psychickym stavem a duchov-
nim naladénim. Po fyzické aktivité proto
zameéstnejte hlavu, po emocni zatézi nejlépe
pomuze pohyb. Pokud se namahate pouze
fyzicky, sice unavite télo, ale ¢ila mysl| vas
jen tak usnout nenecha. A pfi pfemife du-
Sevni namahy se psychicky pocit vycerpani
dostavi velmi brzy, télu se ale chtit spat
nebude.

Rovnovaha by méla vladnout i mezi mirou
aktivniho a pasivniho odpocinku. Tyto dvé
odpocinkové veli¢iny si dopravejte bez vyci-
tek. Predstavuiji totiz cestu ke zdravi a radosti
ze zivota. Naopak jejich nedostatek casto
vede ke zdravotnim problémm a podraz-
déné naladé.

Aktivni odpocinek je nejlepsim lékem na ro-
zumové a informacni pretizeni, kterym v mo-
derni, zrychlené dobé trpi vétsina populace.
Kdyz odpocivate aktivné, rozhodné nesedite
s rukama v kliné - pravé naopak, vénujete
se svym konic¢kam nebo travite ¢as na vzdu-
chu. At uz se rozhodnete pro turistiku,
zahradniceni, cviceni nebo tfeba cestovani,
aktivni forma relaxu ulevi zejména vasi mysli.

Télo si pak odpocine pfi pasivni relaxaci -
tedy klasickém ,nicnedélani”. Mlzete sedét
v kfesle s napinavou knizkou nebo tfeba

s vlastnimi myslenkami. Pocita se ale i snéni
s otevienyma ocima.

Zasadni pro celkovy stav téla a pro to, zda
se po osmi hodinach v posteli citime odpo-
Cati, nebo jako bychom ani nesli spat, je

i kvalita spanku. | presto, ze vyrazné souvisi

www.SeniorPasy.cz

s vyvazenou denni zatézi fyzicna a psychiky,
je spanek mozné ovlivnit vnéjsimi faktory.

V mistnosti, ve které spite, by rozhodné
méla byt co nejvétsi tma, nejlépe i ticho.
Vas mozek si tak v noci bude moct opravdu
odpocinout, nikoli stale vnimat dalsi a dalsi
podnéty. Dalezity je i dobry vzduch - ten je
Cerstvy a ani moc vlhky, ani suchy. A pokud
jesté nemate spankovy rezim, zacnéte

na jeho vytvoreni pracovat.

Jestli mate potize s usinanim nebo si potre-
bujete odpocinout, vyzkousejte relaxacni
techniky. Jednou z nich je autogenni trénink.
Pfi ném pomoci sugesce navodite celkem
6 pocitl (tihu v koncetinach, teplo v konce-
tinach, klidny dech, pravidelnou srdecni
¢innost, teplo v nadbfisku, chladné celo),
které vedou k uvolnéni a relaxaci.

Myslenky zase zklidnite pfi meditaci,

pfi které vyprazdnite mysl| a soustredite se
na své dychani.
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S nami

nemusite bat
podvodniku!

I
/SOS

SPOTREBITELU

SDRUZENI OBRANY

Jsme nestatni neziskova organizace
zalozena za ucelem pomahat spotiebi-
telim a prosazovat jejich prava.

Jako samostatna organizace pomahame
spotrebitellim od roku 2009. V ochrané
spotfebitele volné navazujeme na odkaz
organizace, jiz jsme dfive sami byli sou-
Casti jako spotrebitelska poradna v Brné
od roku 2003. Nasi pracovnici tak maiji
s ochranou spotriebitele dlouholeté zku-
$enosti. Od samého pocétku stoji v cele
nasi organizace jako predsedkyné pani
Gerta Mazalova. Nyni jiz mdme v 9 krajich
CR 18 osobnich bezplatnych poraden.

e Mate problémy s reklamaci?

e Chcete odstoupit od smlouvy?

e Resite problémy s predvadéci akci, po-
domnim ¢&i pouli¢nim prodejem nebo
s ndkupy pres internet?

e \/&c, kterou jste si nechali zhotovit na
zakdazku, neodpovida smlouvé?

e Uzavieli jste nevyhodnou smlouvu

KONTAKTY

Bezplatna osobni poradna
v Brné

Mecova 5, 602 00 Brno
PO-CT: 9-18 hod., PA: 9-15 hod.

Poradenska linka

tel.: 542 210 549, 542 210 778
PO-CT:9-18 hod., PA: 9-15 hod.
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Elektronicka poradna

www.asociace-s0s.cz

Jsme na Facebooku
https://www.facebook.com/SOS.
Asociace/

se

s dodavatelem energii?
e Znate dozorové organy a vite, kdy se na
né obracet?

Poradenstvi spotfebiteldm poskytuji nasi
odborni pravni poradci, ktefi jsou pravi-
delné proskolovani a jejichz znalosti jsou
opakované ovérovany zkouskami odbor-
nych pravnich poradca.

e Poskytujeme osobni, telefonické a in-
ternetové poradenstvi pro spotiebitele.

e Pofddame besedy a prednésky.

e Spolupracujeme s médii, dozorovymi
organy i dalSimi organizacemi.

e Snazime se zlepsovat spotiebitelsko-
-podnikatelské prostiedi - skoleni pod-
nikateld.

e Realizujeme program Garance ochrany
spotrebitele (GOS), v jehoz rdmci pro-
pUljcujeme podnikatellim s provéfeny-
mi obchodnimi podminkami nasi zna¢-
ku GOS, ktera spotiebiteldm pomaha
v orientaci na trhu.

e Podilime se na pfipominkovani zékonu.

e Poradime i v otdzkach feseni zadluzeni
a exekuci.

Jsme ¢leny Spotfebitelského poradniho
vyboru pfi MPO CR, Asociace nestatnich
neziskovych organizaci JMK a pracovnich
komisi nékterych ministerstev.

Jsme tu pro Vas!

A Twitteru

https://twitter.com/SOS_Asociace_zs

poradna@asociace-sos.cz

Pomohla Vam nase ¢innost, myslite si, Ze je

nase ¢innost prospésna? Stante se nasim

sympatizujicim ¢lenem a miZzete nam
pfispivat obcasné ¢i pravidelné jakoukoliv
¢astkou dle Vasich moznosti.

Cislo bankovniho G¢tu 2600115708/2010

www.SeniorPasy.cz

ZDARMA

dvion

SHOPPING PARK

/ v /’ v
PYo VAS uSMNV

W

« SMARTPHONE
A JEHO APLIKACE
« ZLATA NITKA

Zdjemci o workshopy se mohou

pfihldasit na adrese:
info@seniorivitani.cz

Senior = FTA 6

Knihovna
Jifiho Mahena
v Brné

FOTOGRAFII
Z FOTOSOUTEZE SE
SENIOR PASEM

\'}

JIRI HELAN A
STANISLAV HLOZEK

Seniofi
Ceské
republiky

R S
@ R

Rada seniori
Ceské republiky
obtanské sdruzeni



Vzdelavani v kazdem veku:
jak se rozvijet, i kdyz uz vam neni —nact
Ackoli si pri slové ,vzdélavani” vybavime spise skolni lavice a dospivani, rozhodné se nejedna o pra-

vidlo ani o podminku. Rozvijet, vzdélavat a zdokonalovat se je mozné v jakémkoli véku - staci jen
chut a odhodlani. Zptsobt je mnoho, snadno si tedy vyberete ten, ktery vam vyhovuje.

Univerzity tretiho véku
jsou v kurzu

Objevily se teprve pred par lety, ale i tak
ziskaly obrovskou popularitu. Takzvané Uni-
verzity tfetiho véku (U3V) umoznuji rozsifit
si obzory i setkavat se na kurzech s vrstev-
niky. Absolvovat U3V mUizete i bez vysoko-
skolského vzdélani.

Foto - zdroj: www

Za symbolické zapisné muzete v Brné stu-
dovat Siroké spektrum obor(: na Masary-
kové univerzité, ktera zapis podminuje
maturitou, a Mendelové univerzité, ktera
maturitni zkousku nevyzaduje. Popularni
je viceoborové studium, které se sklada

z prednasek raznych zaméreni. Posluchaci
si rozsifi znalosti o zdravém Zivotnim stylu,

Ceské republice i v odbornych disciplinach.

Studovat mGzete i kulturu a uméni, na své
si pfijdou téz fanousci védy.
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E-learning potesi
fanousky techniky

Je pro vas dojizdéni narocné, zato vyuzi-
vate internet? Takzvany e-learning, tedy on-
line uceni se, vam umozni absolvovat kurzy
z pohodli domova. Najdete je na specializo-
vanych strankach, videokurzy tvofi i firmy
nebo vysoké skoly. Ne vzdy jsou zdarma,

ale za Uspésné ukonceni casto ziskate i cer-
tifikat. Pokud chcete vyuzit této moznosti,
zadejte do vyhledavace vyrazy jako ,vas
obor videokurz” nebo ,vas obor online §ko-
leni”.

Online se navic muzete ucit i jazyky. Zvolit
si mlzete pripraveny kurz, ktery studujete
sami po internetu, nebo doucovani na dalku
s zivym lektorem. Obé cesty jsou vysoce
efektivni.

www.SeniorPasy.cz
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Komunitni vzdelavani
aneb Seznamte se

pri uceni

Vzdélavaci akce organizuji i seniorska centra,
neziskové organizace a knihovny (zejména
ty ve vétsich méstech). Za znalostmi se sice
budete muset vypravit, na druhou stranu se

pfi nabyvani novych védomosti seznamite
s novymi lidmi se stejnymi konicky.

TiP:

Obé velké brnénské knihovny,
Moravska zemska knihovna

i Knihovna Jifiho Mahena, poradaji
mnozstvi prednasek a kulturnich
akci, na které byva vstup ZDARMA.

Vzdelavani pomoci

rv o
konicku
Kurzy a prednasky nejsou to jediné, co se
.poCitd”. Rozvijite se i tim, Ze se vénujete
svému konicku nebo cestujete. Proto se vy-
dejte na vylet, prectéte si zajimavou knizku,
nechte vnoucka, at vas nauci s pocitacem
nebo si vylustéte nékolik sudoku. | to jsou
vzdélavaci aktivity - a kdyz vas uceni bavi,
je mnohem efektivnéjsi.

Foto © Shutterstock / Photographee. eu

FOTOSOUTEZ

se Senior Pasem

Letos jiz podruhé jsme drziteldm karty Senior Pas z Jihomoravského kraje pripravili Fotosoutéz.
Stejné, jako v minulém roce se tésila velkému zajmu z fad senioru, opét nam dorazilo na dvé sté krasnych
fotografii. VSem ucastnikiim mockrat dékujeme!

Na rozlicna témata nam doputovala spousta
krasnych snimk, znazornujicich nejen krasy
nasi prirody, cile vylet nebo rodinnou po-
hodu. Bylo mozné nakouknout i mezi konicky
nebo vidét vas umélecky pohled na bézny
den. Ze zaslanych snimkd bude velmi tézké
vybrat jednoho vitéze, ktery se bude moci
tésit na lakavou vyhru!

Ptate se, kde bude mozné vidét soutézni fotografie?

Fotografie, které nam seniofi zaslali budou vystaveny od 20. zafi az do 20. fijna

v brnénském Avion Shopping Parku, kde bude také moznost, po cely mésic, hlasovat.
Rozpeceténi hlasovaci urny a nasledné vyhlaseni vysledkd probéhne v ramci akce
SENIORI V AKCI, na kterou jste srdecné zvani. Vice informaci o této udalosti naleznete
na strané 9.

-

www.SeniorPasy.cz NOVINKY Senior Pas 2/2018 | 11



Organizace Spokojeny senior — KLAS zs.

Organizace Spokojeny senior - KLAS z.s. byla zalozena v roce 2014. KLAS je zkratka slov KLUB
AKTIVNICH SENIORU, unikatniho aktivizaéniho programu pro seniory. Divodem, pro¢ orga-
nizace vznikla, bylo jasné vymezeni a zacileni na problematiku starnuti populace, aktivizaci
seniorl, vzdélavani jak seniorl, tak osob pecujicich o seniory, podpora koordinator( statni

samospravy pri praci se seniory dobrovolniky a realizace mezigeneracnich aktivit.

Co Vam nase organizace muze nabidnout?

Na 2. pololeti roku 2018 pripravujeme opét mnozstvi oblibenych i novych kurza.
Pro zajemce z fFad senior( stale nabizime volna mista v nasledujicich kurzech:

Nazev kurzu

PC kurz
pro zacatecniky

PC kurz
pro pokrocilé

Tablet
krok za krokem

Trénink paméti

Termin

Bude upresnén

Bude upresnén

Utery 2.10. - 4.12. 2018
9:00-10:30; 10:45-12:15

Utery 25. 9. - 27.11. 2018

13:30-14:30

Kurz anglictiny -

uplni za¢atecnici 16:00-17:30

Ctvrtek 4. 10. - 13.12. 2018

Skupinové tance 13:00-14:00

Kromé poradani kurz( a kluba pro seniory
nabizime celou §kalu aktivit zcela zdarma.
Velice vyhledavané je Pravni poradenstvi
pro seniory nebo PC poradenstvi pro se-
niory, které je novinkou roku 2018. Senior(im
zprostiedkujeme hodinovou schlizku s IT
specialistou pro vyreseni konkrétniho pro-
blému na vlastnim notebooku, ktery si senior
prinese. Staci jen zavolat nebo napsat e-mail.

Nemate prostor Gcastnit se
pravidelnych aktivit?

V roce 2018 dale pfipravujeme tyto akce
pro vefejnost (veskeré akce jsou ZDARMA,
ale je nutno se predem prihlasit, kapacita je
omezena):
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Utery 11. 9. - 1. 12. 2018

Pocetlekci | Cena

14 1470,- K¢
12 1260,- K&
10 800,- K&
10 1000,- K&
14 1680,- K&
10 820,- K&

Tablet pro zac¢atecniky -
ukazkova lekce

18.9. 9.30 - 11.00

Misto konani: Basty 8, 4. Patro

Skupinové tance -
ukazkova lekce
27.9.13.00 - 14.00

Misto konani: Biskupska 7

KLAS - KLUB AKTIVNICH
SENIORU® - ukazkova lekce
na téma 100. vyroci zaloZeni
Ceskoslovenska

2.10.13.00 -15.00
Misto konani: Basty 8, 4. patro

www.SeniorPasy.cz
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Zdrava vyziva v seniorském
véku - seminar s vyZzivovou
poradkyni

4.10.10.00 -15.00 (s prestavkou
na obéd)

Misto konani: Basty 8, 4. patro

Prednaska Prevence Urazi
v seniorském véku
16.10.12.30 - 14.00

Misto konani: Basty 8, 4. patro

Den pro seniory,

téma ,Pamét naroda“

8.11. 9.30 - 14.00

Misto konani: Nova radnice

Tradicni akce se kona v reprezentacnich
prostorach salu zastupitelstva na Nové
radnici. Kromé jedine¢né moznosti pro-
hlédnout si tyto prostory, pfipravujeme
zajimavé prednasky o historii nasi zemég,

o0 paméti a Alzheimerové demenci, pred-

stavime aktivity organizace Spokojeny
senior - KLAS z.s. Zajisténo bude také
drobné obcerstveni.

Pokud chcete védét vice o nasi ¢innosti,
prihlasit se do nékterého z nasich kurzl

Ci se zeptat na podrobnéjsi informace,
vyuzijte téchto kontakt(:

Sidlo organizace:

Biskupska 7, 602 00 Brno

tel.: +420 / 518 328 813

mobil: +420 / 730 805 857

e-mail: info@spokojenysenior-klas.cz
www.spokojenysenior-klas.cz

Od zari 2018 poskytujeme nase
sluzby také v novych prostorach,
které najdete v samotném centru
Brna - na ulici Basty 8.

TESIME SE NA SETKANI S VAML.

Fote @ Shutterstock / wavebreakmedia

Jak nalozit s volnym casem

Mate pocit, ze uz jste vSe vyzkouseli a bez kazdodenniho chozeni do prace nebo jiné pravi-
delné ¢innosti se doma unudite? Berte nové nabyty volny ¢as jako pfilezitost k novym vécem
- mame pro vas tipy na smysluplné aktivity, které miizete vyzkouset!

Venujte se
vzpominkam

Volny cas je idealni prilezitosti k rekapitulaci
toho, co jste uz prozili. Sepiste pro potomky
knizku o svém Zivoté, sestavte fotoalba s po-
pisky nebo si projdéte staré deniky. Anebo
si s vnuckou ¢i vnouckem sednéte a prosté
vypraveéjte. Nejen, ze vas to vzajemné sblizi,
ale také si ujasnite, ceho jesté chcete
dosahnout a jaké sny si mlzete splnit.

Zacnete

S novym sportem

Ani v pozdéjsim véku neni pozdé na sport.
Pokud existuje fyzicka aktivita, ktera vas
lakala, nebojte se a vyzkousejte ji. A kdyz

na vysnény sport ,nemate zdravi“? Pak se
mUzZete zacit vénovat napfiklad joze, plavani
nebo se naucit dechova cviceni. Pohyb
pUsobi priznivé nejen na télo, také vas dosta-
ne do pohody po psychické strance.

Plite si sny

splnili néktery sen, napravte to! Chcete se
naucit italskou kuchyni? Nebo namalovat
obraz? Touzite napsat knizku? Tak zacnéte!
Kdyz se budete vénovat svému snu, budete
spokojenéjsi a smysluplné vyplnite své dny.
Navic nikdy nevite, kam vas osud zavede -
mozna pUljde jen o vasi zabavu, ale tfeba se
vam knizku podafi vydat nebo usporadate
vystavu. Jedno je jisté: dokud to nezkusite,
nezjistite vysledek.

Naucte se neco nového

Zajimala vas biologie, ale nemohli jste ji stu-
dovat? Nebo jste chtéli hrat na hudebni na-
stroj, ale prosté nebyla prilezitost? Ted mate
perfektni moznost. Mlzete ovladnout novy
obor, naucit se dalsi jazyk nebo objevit
kouzlo internetu. Uceni se navic udrzuje
mozek v kondici, zpomaluje jeho starnuti

a rozviji mozkova centra. Vymluvy tedy
odlozte stranou - tady jde i o zdravi.

www.SeniorPasy.cz

Vydejte se do divadla

Doby, kdy fungovalo pouze par divadel a se-
hnat listky se podobalo zazraku, jsou davno
pry¢. Snad v kazdém vétSim mésté najdete
oficialni divadlo, vznika nespocet ochotnic-
kych spolkt a na hostovani pfijizdi soubory
z celé republiky. Listky koupite i po internetu
a je jich dost nejen pro vas, ale i pro celou
rodinu. Na seniory navic casto ¢ekaji sym-
patické slevy.

Zahraijte si s rodinou
Aktivity

Hra, ktera otestuje vasi kreativitu a schop-
nost kooperace v tymech - legendarni Akti-
vity. Mozna uz hru znate; pokud ne, snadno
se ji naucite. Jestli nevite, jak byste se zaba-
vili, svolejte rodinu a rozlozte herni plan!
Zahrat si pochopitelné muzete i dalsi des-
kovky, fantazii se meze rozhodné nekladou.

NOVINKY Senior Pas

2/2018 | 13



Senior Pasy vam prinaseji
novinky o levnejsim
cestovani
pro seniory

Navrat slevy pro dichodce

Od 1. zari 2018
startuji nové slevy

na jizdenky pro studenty

a seniory. Pfedstavuiji tak
nejvétsi zménu pravidel ve
verejné dopravé. Prinasime
vam jednoduchy piehled,
jak a kdy je mozné
slevu cerpat.

S vyjimkou méstské hromadné dopravy
budou 75 % slevy platit ve vsech hromad-
nych dopravnich prostfedcich (vlaky i auto-
busy). V nich dlichodci musi dosazeni 65 let
prokazat priikazem, ve kterém je jejich vék
uvedeny, staci OP nebo Fidi¢sky prikaz.

Nic se naopak neméni u cestovani lidi s té-
lesnym postizenim. Drzitelé priakazt ZTP

i po prvnim zafi budou cestovat se 75 %
slevou a jejich doprovod, pfipadné vodici
pes, pojede tak jako doposud zcela zdarma.

Kde vSude sleva plati?

Zlevnéné jizdné plati po celé republice

s vyjimkou tras méstské hromadné dopravy.
U té existuje vyjimka. Pokud vozy MHD zajiz-
déji za uzemi vlastniho mésta. V takovémto
pfipadé plati sleva alespon na tu cast trasy,
kterad se nachazi mimo méstskou tarifni
zénu.

Rada mést se slevam pro ddichodce a stu-
denty prizpUsobi. Treba v Brné. ,Pro MHD
sice nafizeni neplati, ale sleva byla nutna

k tomu, aby zUstal tarif Integrovaného
dopravniho systému Jihomoravského kraje
prehledny, brnénska MHD je jeho soucasti”.,
fekl primator Petr Vokral (ANO). Lidé ve véku
65 az 70 let budou mit slevu vyraznéjsi.
Roc¢ni jizdenka DMPB bude stat 1.187,- K¢
misto 2.950,- K&, obdobné zlevni mésicni

a Ctvrtletni jizdenka.

Mohou existovat vyjimky

Dopravci vsak maji narok nékteré spoje

ze zlevnéného tarifu vyjmout. Mélo by se
jednat o tzv. ,Spickové spoje”. Zatim vSak

k zadnym vyjimkam nedoslo. Déle tato sleva
plati pouze do vozl 2. tfidy.

Foto @ Shutterstock / Juraj
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Svatek seniort
30. 9. 2018, Zelny trh, Brno,

14:30 - 17:30.

Oslavme spolecné Svatek seniorli v Brné
letos opét na Zelném trhu. Tésit se ma-
Zete na cimbalku Hudci z Kyjova, vystou-
peni Martina Zounara a Martiny Randové
a Détsky sbor Brno. Pripraven pro vas
bude také bohaty doprovodny program.

Vernisaz fotografii z Fotosou-
tézZe se Senior Pasem

20.9. - 20.10. 2018,

Avion shopping park Brno.
Umisténa vystava z druhého rocniku
Fotosoutéze se Senior Pasem a na-
sledné vyhlaseni vitézu.

Seniofi v akci

19. - 20. 10. 2018, Avion shopping
park Brno, 10 - 18 hod.

Dny urcené pro seniory se zdravotnic-
kou ¢asti a bohatym doprovodnym
programem.

Zlata nitka -
workshop pro seniory

20. 10. 2018, Avion shopping park
Brno, 10 - 18 hod.

Seniorm bude vysvétleno, jak si
mohou sestavit rodokmen, budou pra-
covat s Knihou vzpominek, ktera je po-
moci jednotlivych kapitol provede jejich
zivotem. Tuto knihu si mohou odnést
doml, doplnit fotografiemi atd.

a vytvorit tak kroniku Zivota.
Rezervace nutna!
Na e-mailu sd-c.cz
nebo na telefonu
725 534 865.

Smartphone a jeho aplikace -
workshop pro seniory

20.10. 2018, Avion shopping park
Brno, 10 - 18 hod.

Seniortim, ktefi chtéji drzet krok

s dobou, budou prezentovany vyhody
chytrych telefon( a Siroka skala apli-
kaci a jejich vyuziti v bézném zivoté.
Nebojte, rozhodné se nejedna o prodejni
akci. Rezervace nutna! Na e-mailu
sd-c.cz nebo na telefonu 725 534 865.

Konference pro seniory

28. 11. 2018, Knihovna Jifiho
Mahena v Brné, 9 - 12 hod.
Odborna konference pro seniory s ak-
tualnimi tématy a informacemi urcena
pro drzitele Senior Pasu. Rezervace
nutna! Na e-mailu info@seniorpasy.cz
nebo na telefonu 725 534 865

a 543 210 790.

Benefi¢ni koncert pro Nadacéni
fond détské onkologie

2.12. 2018, Kulturni centrum
Semilasso, 15.00 a 19.00 hodin.
Senior Pas vi, jak dllezité je pomahat,
kazdoroc¢né se podilime na pripravé
beneficniho koncertu. Koncert je uréeny
na podporu détské onkologie, finance
vybrané za vstupného jsou véechny
vénovany na Nadacni fond détské
onkologie Brno.

O aktualitach v projektu jste pravidelné
informovani prostfednictvim news-
letteru, dale na webovych strankach
www.seniorpasy.cz a také nas mlzete
sledovat na Facebooku Senior Pasy,
kde se zarucené, jako prvni dozvite

ale i co se kde, ve vasem okoli déje.

facebook

www.SeniorPasy.cz

Podzivn

se Sevior Pisan

Venujte
pozornost
GDPR

Mili drzitelé karty Senior Pas,

dovolujeme si Vas informovat o obecném
nafizeni o ochrané osobnich udajt (angl.
General Data Protection Regulation neboli
GDPR). Je to novy pravni prepis Evropské
unie, ktery vyrazné zvysi ochranu osobnich
udaju obcand. GDPR vstupuje v ucinnost
od 25. kvétna 2018 a predstavuje novy
pravni ramec ochrany osobnich udaju,

s cilem hajit co nejvice prava obc¢ant EU
proti neopravnénému zachazeni s jejich
daty vcetné osobnich udaju.

| ném zélezi na ochrané vasich osobnich
udajl, proto navstivte nize uvedeny odkaz,
kde udélite potfebny souhlas. Pfi uvedeni
nového souhlasu vam nadale bude mozné
zasilat Casopis, informace o pripravovanych
akcich apod. Vas souhlas je kdykoli odvola-
telny!

MUzete se na nas obratit i telefonicky,
na infolince 840 111122
nebo 725 534 865, kde vam pom(izeme

s udélenim tohoto souhlasu.

Stejné tak je vam k dispozici i e-mail:
info@seniorpasy.cz

Jsme radi, ze jste soucasti tohoto projektu
a vasi podpory si velmi vazime.
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