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Novinky

projektu Senior Pas
Jihomoravskeho kraje

REHAPROTEX

Veletrh pro seniory probéhl
19. - 22. zafFi na brnénském vysta-
i/ visti. Navstévnici se mohli tésit
9? na prednasky, workshopy, ukazky
sportovnich i volnoc¢asovych aktivit,
rehaprotex ale také na zajimavy kulturni program.

Vystoupila Nada Urbankova nebo Zde-
nék Junak.

SVATEK SENIORU

Na prvni den v mésici fijnu pfipada
kazdoro¢né Mezinarodni den senior(.
Zastavte se na chvilku, vzpomente na
svoje blizké a v tento den udélejte ra-
dost rodi¢tim, babickam a dédeckim.
Zajdéte spolu tfeba na kdvu nebo do divadla, udélejte si
spolu vyjimecny den, na ktery budete vsichni radi vzpo-
minat. Budte soucasti budovani tradice oslav svatku seni-
or( a podpofte dobrou myslenku,

vzdyt seniofi si zaslouzi nase podékovani za své celozi-
votni

zasluhy pro rodinu a blizké. Letos probéhne jiz sedmy
ro¢nik oslav svatku seniord. 1. Fijna na Zelném Trhu

se odehraje ten brnénsky, to si nesmite nechat ujit!

KONFERENCE Seniori v 21. stoleti

Knihovna Dalsi tradicni zalezitosti,
6 Jitiho Mahena ¢ podzimni konference
v Brné pro seniory, ktera probéhne
30. 11. v brnénské
Knihovné Jifiho Mahena. Ugastnici se zde dozvi spous-
tu novinek ze zdravotnictvi, bezpecnosti ale i zajimavosti,

které jim mohou zpestfit kazdodenni Zivot.

Senior = ;-1

Mili ctenari,
tropickym letnim dndm uz odzvonilo
a o slovo se hlasi barevny podzim,

kterému snad i letos bude délat do-
provod proslunéné babi léto.

Do rukou se Vam praveé dostava dalsi
vydani ¢asopisu Novinky Senior Pas.
Aktivni tfeti vék vyzaduje celospole-
censkou podporu. Unikatni a ispésny projekt Senior pas patfi

do oblasti rodinné politiky podporované Jihomoravskym krajem.
Velice mé tési, Ze na jizni Moraveé si jen od zacatku letosniho roku
zaZadalo o Senior pas pres 7 tisic zajemcd, celkem uz tak mame

v nasem kraji vice nez 140 tisic drZitelt karticky plné vyhod, ktera
velmi vyrazné dokaze zprijemnit Zivot lidem nad 55 let véku.

Senior pas Vam pomdizZe smysluplné travit Cas, proZit nové a zaji-

mavé zazitky prostrednictvim cenovych slev a jeho porizeni pritom
nic nestoji. PFijemné pocteni, nacerpani spousty inspirace a prede-
v$im krasné proziti nasledujicich podzimnich dnd s notnou davkou
Zivotniho optimismu Vam preje

Vas

Bohumil Simek,
hejtman Jihomoravského kraje

Mili seniori,
léto je pry¢ a jaro za rohem,

jako se zpiva v pisnicce
bratfi Ryvold.

Cim jsem starsi, tim vic se
ucim uZivat Zivota ve vSech
roc¢nich obdobich. A tak
nez se vrati tazni ptaci, miZete se tésit na mnoho akci, bude ¢as
na vzajemna setkani, posezeni u kavy nebo s knihou. Protoze letni
pocasi nas jiz neléka k prochazkam, zahradniceni a vyletim.

Proto i podzimni aktivity mohou byt, tak rozmanité!

Tésme se tedy na besedy, konference, workshopy a mnoho jinych

akci, které vam nabidnou spoustu moznosti, jak si uzit nejen letosni

astronomicky podzim, ale predevsim, aby ten Vas podzim byl kras-
nym casem, ktery proZijete aktivné v okruhu svych blizkych.

Marek Slapal,

nameéstek hejtmana Jihomoravského kraje
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Sblizujeme generace -
a aktivhe starneme %

v Jihomoravskem kraji

Jihomoravsky kraj se zapojil do vyzvy MPSV na podporu krajskych samosprav v oblasti starnuti.

Projekt s nazvem ,,SbliZujeme generace a aktivné starneme v Jihomoravském kraji”
je realizovan Jihomoravskym krajem od letosniho léta za dotacni podpory Ministerstva prace
a socialnich véci. Hlavni naplni projektu je podpofrit sblizovani generaci a aktivni starnuti

v Jihomoravském kraji. Tento cil bude naplnovan prostiednictvim usporadani mezigenerac-
nich dnt v prispévkovych organizacich kraje v oblasti socialnich sluzeb, dovybaveni téchto
organizaci hernim nebo fitness prvkem, usporadani konference a vytvorenim webu pro

seniory.

Vice informaci o rodinné politice Jihomoravského kraje na www.rodinnapolitika.cz

Audit famlt\/frlendlycommumt\/

Co je audit
familyfriendlycommunity?
Audit familyfriendlycommunity je jednim
z nastroju, jak rozvijet v obcich a méstech
prostiedi pfivétivé rodiné. Slovo ,audit”
je odvozeno z latinského ,audire” SLYSET,
NASLOUCHAT, KONZULTOVAT. Nejedna se
tedy o auditni proces, jak ho zname z firem-
niho prostredi, ale o zapojeni Siroké verej-
nosti na utvareni prostredi, ve kterém se Zzije

dobfe vsem obyvatelim napfi¢ generacemi.

Kdo se miize zapojit?
Do auditu se mlize zapojit kazda obec nebo
meésto z Jihomoravského kraje. Kazdy obc¢an
od nejmladsi po nejstarsi generaci zapojené

obce ma pak moznost pfispét se svymi na-
méty a napady.

Co je mozné od auditu o¢ekavat?
Otevieny dialog mezi obcany a vedenim
obci, ze kterého vzejde navrh novych aktivit
a opatreni tak, aby byly prospésné
pro véechny generace.

Kde se audit vzal?
Audit je realizovan od roku 2006 v Rakousku.
Jihomoravsky kraj prevzal licenci v roce 2015
a stal se tak narodnim realizatorem v CR.
Hlavni vyhodou licence je moznost pouzivat
odzkouseného a zavedeného nastroje
pro realizaci rodinné politiky na urovni obci.

www.SeniorPasy.cz
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Pro¢ ma audit anglicky nazev?
Prorodinny audit familyfriendlycommunity
je iniciativou spolec¢nosti Familie&Beruf
Management GmbH, Rakousko. Pouzivat
originalni anglicky nazev auditu je zavazné,
protoZe se jedna o mezinarodni znacku.
Vyhodou ovéem mize byt, Ze zapojené
a ocenéné obce se tak stanou soucasti sité
u nas i v zahranici, které se timto oznacenim
budou moci pochlubit.

Kdo to vSechno zajisti?
Projevi-li obec ¢i mésto zajem se do auditu
zapojit, Jihomoravsky kraj zdarma zajisti
zakladni proskoleni zastupct obci a nasledné
bude prihlasenym obcim garantovat meto-
dickou pomoc v priibéhu celého procesu
auditu i podporu vyskoleného poradce,
ktery bude zapojenym obcim pridélen.

V prvni pilotni fazi v roce 2016 se auditu
zUcastnilo 7 obci a jejich zastupci jiz slav-
nostné prevzali certifikat. V letosnim roce
je do auditu zapojeno dalSich 9 obci a jejich
predstavitelé spolecné s organizacemi

a obcany jiz intenzivné pracuji na mapovani
toho, co v soucasnosti pro rodiny ve méstech
a obcich funguje, a postupné planuji nové
aktivity.

Chcete-li se o auditu dovédét néco vice,
navstivte webové stranky
www.auditfamilyfriendlycommunity.cz

{ audit
familyfriendlycommunity
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Fit v kazdem veku

Postupem casu starnou vSsechny ¢asti naseho téla a mozek neni vyjimkou. Nyni v§ak vime,
Ze starnuti mozku spojené se ztratou nékterych jeho funkci miizeme oddalit. To diky konic-
kiim, ¢innosti, které nam délaji kazdodenni radost se mohou stat i Iékem.

Hra na hudebni nastroj

Lékari se jiz delsi ¢as vénuji propojeni pravi-
delného hrani na jakykoliv hudebni nastroj

a funkci jako je pamét, feseni problémd

¢i schopnost logického mysleni. Zjistilo se,
Ze hra na hudebni nastroj zvysuje v mozku
objem sedé hmoty a vytvafi nova nervova
spojeni mezi hemisférami mozku. Mozek tak
dlouhodobé funguje mnohem lépe.

Cteni

Bez ohledu na vas oblibeny zanr, nepresta-
vejte Cist. Védci totiz dokazali, ze ¢teni zvysu-
je mozkovou ¢innost hned v nékolika oblas-
tech. Cteni posiluje i ty &asti mozku, které jsou
zodpovédné za feseni problému ¢i schop-
nost empatie. Cteni také zlep3uje nasi pamét
a vyrazné podporuje schopnost predstavivosti.

Cviceni
Je dokazano, ze cvicenim si télo v krevnim
fecisti vytvari specifickou bilkovinu, ktera
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krvi putuje do mozku. Tam je mozkem absor-
bovana, coz nasledné vyrazné zvysi jeho
schopnost soustiedéni a paméti. Mnoho lidi
tak praktikuje ranni cviceni, které jim pomaha
nastartovat cely den. Po rani rozcvicce se lidé
citi méné unaveni.

Meditace

Meditace uz davno neni vysadou jen mnich.
Nejnovéjsi vyzkumy prokazaly, ze meditace
pomaha nabyt lepsi kontrolu nad svym mys-
lenim a védomim. Déle vyrazné zlepsuje
schopnost paméti a soustfedéni a v nepo-
sledni fadé dokaze regulovat hladinu stresu
a Uzkosti.

Kumulativni uceni
Kumulativni uceni je definovano jako pro-
ces, kdy ,vrstvime” na jiz nabyté informace
néjaké dalsi, které na né navazuji. Skvélym
prfikladem pro lepsi pochopeni je napriklad
matematika. UZ v raném véku se ji u¢ime
prostfednictvim poznavani Cislic a nejjedno-
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dussich priklad( a nase znalosti postupné
nardstaji. Stejnym zpUlsobem se v§ak muzete
vzdélavat v jakékoli oblasti.

Puzzle

Mozek Ize pfirovnat jak k pocitaci, tak i ke
svaltim. Cim vice informaci do néj vlozis,
tim se stava vykonnéjsi. Pokud ho zase pra-
videlné procvicujes, stava se silnéjsim.

To mlzes podporit i relaxacnimi ¢innostmi,
jako je napf. skladani puzzle. Vhodné je vSak
také hrani Sach( ¢i nékterych PC her, které
té nuti strategicky premyslet.

v s s - o
Uceni se novych jazyku
Dnes je jiz prokazano, ze uceni se nového
jazyka v jakémkoliv véku ma na mozek neza-
nedbatelné Gcinky. Lidé, ktefi mluvi vice jazy-
ky, maiji totiz v nékterych oblastech mozku
vice $edé hmoty, nez ti jazykové méné
zdatni. Znamena to, ze jejich ¢asti mozku
zodpovédné za uvazovani, planovani a pamét
jsou vice rozvinuté, coz mohou zuzitkovat
napfiklad pfi multitaskingu.

Po padesatce je tfeba pristupovat

ke cviceni obezietné, ale i tak je cviceni
v kazdém véku velmi prospésné. Pro
udrzeni télesné, ale i dusevni kondice.
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Vyradit by se méli cviky hlavou dol,
také zmény poloh by nemély byt tak
rychlé, jde tfeba o zvedani se ze zemé.
Protahovani by se nemélo podcenovat
v zadném veéku, je vS§ak nutno mit na
paméti, Ze vazy a slachy jsou uz méné
elastické. Pomalejsi je i metabolismus,
a proto regenerace trva déle.

| vtomto véku Ize cvicenim zlepsit
postavu. Kromé toho dokaze priznivé
ovlivnit vyuzivani energie ve svalech
a tlumi pfiznaky osteopordzy.

Je optimalni cvicit dvakrat tydné.
Prestavky mezi jednotlivymi cviky by
mély byt dvé minuty.

1. Podsazovani panve
VYCHOZI POLOHA: Vleze na zadech, ruce
volné podél téla, nohy jsou zvednuté a nata-

Zené nebo pokréené v kolenou s chodidly
na zemi.

JAK SE CVICI: s vydechem zatneme spodni
Cast bricha a hyzdé, snazime se zvednout

Y

—

panev od zemé. Bedra tlacime do podlozky.
Pohyb se musi vykonavat pomalu bez svihu
a pohybu dolnich koncetin v kycli. Snadnéjsi
varianta, nohy pokrcené v kolenou polozime
na zidli. Cvik bychom méli vykonavat ve tfech
sériich po 10 az 30 opakovanich. Cvik pro-
cvicuje spodni ¢ast bficha a hyzdé.

2. Zkracovacky

VYCHOZi POLOHA: VleZe na zadech, nohy
pokréené v kolenou, ruce zkrizené za hlavou,
brada sméfuje k hrudniku.

JAK SE CVICI: Pohyb za&ina s vydechem do
bficha. Postupné balime patef. Horni ¢ast
trupu se nadzvedava od podlozky, v dolni
Céasti zaciname a konc¢ime pohyb kousek
nad zemi. Cvik vykonavame ve tfech sériich
po 12 az 30 opakovanich. Cvik procvicuje
horni ¢ast brisniho svalu.

3. Metronomy
VYCHOZI POLOHA: Vleze na zadech, ruce
polozené v Urovni ramen, prednozené dolni

www.SeniorPasy.cz

koncetiny pokrcené v kolenou.

JAK SE CVICI: Provedeni cviku spoc&iva ve
stfidavém spousténi nohou na jednu a dru-
hou stranu podél téla. BEhem cviku musi
byt podsazena panev. Mirny
rozsah pohybu (ramena zUs-
tavaji na podloZzce).

Pfi pohybu dolt je nadech,
nahoru vydech. Cely pohyb
musi byt vykonavan pomalu
a plynule. Ruce, lopatky

a ramena jsou stale na zemi.
Cvik vykonavame ve trech
sériich po 15 opakovanich.
Cvik procvicuje sikmé svaly
bfisni a svaly podél patere.

4. Upazovani vleze
na boku

VYCHOZI POLOHA:

Vleze na boku, nohy pokr-
¢ené v kolenou, panev

je podsazena, hlava v pro-
dlouzeni patere, volné lezi
na pokréené pazi.

JAK SE CVICI: Pohyb je
veden hrbetem ruky z pred-
pazeni do upazeni. Ruka je
mirné pokréena v lokti.
Vydech je pfi pohybu ruky
nahoru. Musime davat pozor
na zvedani ramene béhem
pohybu. Cvik provadime

ve Ctyrech sériich po 10 az
12 opakovanich. Cvik pro-
cvicuje zadni stranu ramen
a mezi lopatkové svaly.

5. Zanozovani vklece
VYCHOZi POLOHA:

Vklece na rukach, zada
rovna, hlava v prodlouzeni trupu, panev je
podsazena, noha pokréena v koleni.

JAK SE CVICI: Pohyb vede pata ve sméru
Cistého zanozeni. Pozor na konec pohybu,
nesmi se vysazovat panev. Vydech je pfi
pohybu nahoru. Cvik vykonavame ve tfech
sériich po 15 az 25 opakovanich. Cvik procvi-
Cuje hyzdové svaly.

6. Tlak dlani k sobé

VYCHOZi POLOHA: Vsedé na zidli s rovnymi
zady, prsa tlacime dopfedu, ramena dozadu
a doll, ruce jsou na Urovni ramen a jsou mirné
pokréené v loktech, dlané sméfuji k sobé.
JAK SE CVICI: Tlagime dlané k sobé a sna-
Zime se o zatnuti prsnich svald, vydrzime
vzdy asi 10 vtefin. Pfi zaCatku je vydech,
poté dychame plynule. Opakujeme Sestkrat.
Ménime polohy rukou vaci hrudniku.

Druha poloha rukou je asi v poloviné hrud-
niku a treti poloha rukou je pod hrudnikem.
Vzdy opakujeme Sest stazeni svall po 10
vtefinach. Cvik procvicuje prsni svaly.
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Nebojme se starnuti
d dékUIme za bohaté prozivany Zivot

Starneme od narozeni, je to pfirozenost
naseho Zivota, ve které se projevuji nase
zkusenosti, nabyté znalosti a dobra rozhod-
nuti. Dokonce i $§patna rozhodnuti v Zivoté
dostavaji ve stari punc neocenitelného

a mnohdy nepredatelného poznani.

rysem demografického vyvoje nejen v Ceské
republice, ale i v dalSich zemich Evropy

a celého civilizovaného svéta. Vyrazné
narUstajici podil starsich vékovych kategorii
je dtsledkem nizké porodnosti a postupného
prodluzovani pravdépodobné délky doziti.

V roce 2014 Zilo v CR 1,9 milionu obyvatel
ve véku 65 let a vyssim, coz predstavuje
17,4 % populace. Z demografickych pro-
gnoz vyplyva, ze v roce 2030 to bude jiz
27 % populace a v roce 2050 dokonce 40 %,
to je pfiblizné 3,2 milionu osob starsich 65
let. Tyto demografické zmény predstavuji
celou fadu vyzev pro ¢eskou spolecnost,

v médiich se vsak mluvi vétsinou pouze

o udrzitelnosti ddchodového systému.
Stat prinesl novou koncepci v politice star-
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nuti jiz v roce 2012, a to strategickym doku-
mentem Narodni akéni plan podporujici po-
zitivni starnuti pro obdobi let 2013 - 2017
(dale jen NAP). Ministerstvo prace a social-
nich véci od letosniho roku realizuje projekt
s nazvem Implementace politiky starnuti

na krajskou uroven, zkracené Politika star-
nuti na krajich (cz.03.2.63/0.0/0.0/15_017/0006207).
Smyslem projektu je kromé poradenstvi
také vyména informaci a pfenos osvédce-
nych postupt v oblasti politiky starnuti
mezi samospravou a statem a jejich prosa-
zeni do praxe.

Pomoc prireseni
Vasich obtizi

Projekt bude trvat 48 mésicl a pro kazdy
kraj byl/a ustanoven/a krajsky/a koordina-
tor/ka. Jako koordinatorka za Jihomoravsky
kraj se tésim na setkavani s Vami, at uz to
bude pfi spolecenskych akcich, které pora-
date, nebo prijedete na nékteré z nami

poradanych akci. Setkat se spolu mizeme
také pfi reseni Vasich zivotnich situaci.

www.SeniorPasy.cz

Nabizim Vam moznost projednani Vasich
zalezitosti a hledani vhodného feseni

v nasem konzultacnim a poradenském
misté. Vsechny Vase obtize, které na Vas
ve stafi doléhaji, se v obecné roviné stavaji
problémem celé spolec¢nosti. Pracovni sku-
pina sestavena z odbornikd rliznych profesi
se bude po celé Ctyfi roky v ramci projektu
snhazit reagovat na potreby seniord pfijima-
nim opatreni, at uz na krajské ¢i okresni
arovni.

Privitame Vasi spolupraci na projektu.
Mate-li ¢as, chut a dobrou motivaci, zic¢ast-
néte se pripravovanych kulatych stold, které
budou zaméreny na témata, ktera Vas zaji-
maji. Piste nam své podnéty, pfipominky

a predevsim o mistni dobré praxi. Pokud
mate zajem, mUlZete se také stat na porada-
nych akcich pravodci a privodkynémi dal-
sich seniorl a seniorek, tato pobidka se
tyka zen i muzd ©.

Na zavér bychom Vam chtéli popfat, abyste
své stari dokazali prozivat s vnimanim kaz-
dodennich radostnych malickosti vsednich
dnd, bohati svymi vztahy, dychtivi po volno-
Casovych a vzdélavacich aktivitach. Vérim,
ze dobfi lidé kolem Vas Vam daji najevo

i v tézkych chvilich, které prozivate, ze si
Vas, za Vas prozity zivot, vazime.

Kancelaf, kde se po predchozim objednani
muzeme setkat a fesit Zivotni situace seniord,
rodinnych prislusniki nebo konzultovat
praci se seniory na obcich, naleznete v Brné-
Rec&kovicich, na ulici Terezy Novakové 62a.
Je to konec¢na zastavky tramvaje ¢. 1 a jesté
kousek pésky © . Budova i kancelaf je plné
bezbariérova. Objednat se mUizete telefo-
nicky na mobilnim cisle 770 11 65 65 nebo
e-mailem na dana.zizkovska@mpsv.cz

Za Ministerstvo prace a socialnich véci
Dana Zizkovska
- Projekt Implementace politiky starnuti
na krajskou uroven
- Krajska koordinatorka projektu
pro Jihomoravsky kraj
- Odbor rodinné politiky a politiky starnuti

MINISTERSTVO PRACE
A SOCIALNICH VECI

Ministerstvo prace a socialnich véci
Na Pofi¢nim pravu 1/376
128 01 Praha 2

Dulezitost rituall
v beznem zivote

V kazdodennim zivoté maji ritualy své
nezastupitelné misto. Mozna si ani neuvédo-
mujeme, kolik jich je zahrnuto do naseho
vSéedniho dne. Jinak bychom je také mohli
pojmenovat jako stereotypy, které jsme ve-
domeé ¢i nevédomeé zacali ve svém dni opa-
kovat, prozivat a povazovat za jeho samo-
zfejmou soucast.

Ritual vsak nemusi byt vzdy vyznamnou
udalosti. Také nase pravidelna ranni kavicka
Ci salek caje je ritudlem. Kazdy z nas by ve
svém zivoté urcité nasel nékolik drobnych,
ale i vyznamnych c¢innosti, zvykd, které k na-
Semu zivotu neodmyslitelné patfi. Jsou to
okamziky, kterymi vsedni dny prokladame,
davaji nasemu dni strukturu, jsou precho-
dem od jedné cinnosti ke druhé a vétsinou
jsou nam prijemné. Okamziky, kdy se mu-
Zeme na chvilku zastavit, pfemyslet nebo
naopak uplné ,vypnout”. At uz jsou tyto pra-
videlnosti vnaseny do naseho Zivota védomé
¢i nevédomeé, je velmi dobré si tyto zvyky
udrzovat a chranit.

Nase pravidelné probihajici navyky nam
poskytuji urcity druh pohodli. Bylo by velmi
vycerpavaijici, kdybychom méli napriklad
kazdé rano vstavat jinym zptsobem. Navykly
stereotyp nam umoznuje nasi pozornost
zamérovat na jiné véci, které jsou pro nas
aktualné dulezité a které potiebujeme fesit.

Také nam dovoluje vykonavat ¢innost
mechanicky, a presto spravné, napfiklad

v obdobi vycerpani, nemoci ¢i Unavy.
Nékdy véak mizeme naruseni ritualu prozi-
vat i pozitivné. Napfriklad jiz zminéné kazdo-
denni vstavani s radosti jednou za Cas
ozelime. Po dvou tydnech dovolené vsak

i ranni vstavani nékomu maze zacit chybét.

Ritualy jsou tedy dUlezitou soucasti nasich
zivotQ. Zejména v Zivoté starsich lidi maji
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velky vyznam, nebot ti jsou velmi citlivi

na kazdou zménu, ktera do jejich zivota
vstoupi. Pfinasi jim nejistotu, zmatek, rozla-
dénost. Je proto potreba byt citlivymi

a ohleduplnymi na zvyklosti lidi, se kterymi
Zijeme, a respektovat je. Tento respekt se
jisté netyka pouze starsich lidi, prestoze
jejich citlivost na zménu je daleko vyssi,
ale také vsech dalsich, se kterymi sdilime
zivot, nasich partnerd, déti a rodicU, pratel

i koleg. Zdroj: www.rodinnyzivot.eu
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PODZIM je taay!

Podzim je tim nejbarevnéjsim obdobim roku - snad proto, ze pfiroda nam chce vynahradit

zimu, chce se s nami rozloucit.

Ingredience:
1 stfredné velka dyné butternut
100 g mouckového cukru
100 g masla + trocha na vymazani formy
2 vejce
200 g mletych mandli
1vrchovata Izicka prasku do peciva
slehacka k podavani

Oloupejte dyni skrabkou na brambory,
odfiznéte stonek i spodni ¢ast. Dyni roz-
pulte a Izici vydlabejte seminka a duZzinu
nakrajejte na asi centimetrové kostky.
Uvarte je domékka v pare. Trva to asi 10-15
minut. Osuste.

Uvafenou dyni rozmackejte nebo umixujte
na pyré (mélo by ho byt 400 g) a nechte
vychladit. Pfedehrejte troubu na 180 °C.

8 | NOVINKY Senior Pas ~ 2/2017

Utfete maslo s cukrem na hladkou nadycha-
nou pénu. Pridejte vejce, dvé Izice mletych

mandli, prasek do peciva a znovu dlkladné
promichejte. Pridejte dynoveé pyré.

Vmichejte zbytek mletych mandli - nyni
byste méli ziskat tésto, které se da snadno
michat. Pokud bude pfilis tuhé, rozfedte ho

www.SeniorPasy.cz

po Izickach trochou vychladlé tekutiny, nad
kterou jste dyni naparovali, nebo mlékem.
Vymazte kulatou dortovou formu o priiméru
22 cm. Vlijte do ni tésto a rovnomérné ho
rozprostrete. Pecte asi tfi ctvrté hodiny.
Pokud zac¢ne kolac prilis rychle hnédnout,
zakryjte ho alobalem. Podavejte s kopeckem
slehacky nebo zakysané smetany.

Foto @ Shutterstack / Syda Productions

Foto ® Shutterstock / Daniel Novoa

HALLOWEEN versus DUSICKY...

Halloween a Dusicky jsou svatky spojené
se vzpominanim na zesnulé. Zatimco Pa-

matka zesnulych ma u nas tradici, dlabani

dyni se u nas objevilo teprve nedavno.

Halloween se z Irska nejdFive rozsiril
do anglicky mluvicich zemi a pak po vzoru
americkeé kultury do ostatniho svéta.
Jeho, pro nasince trochu krkolomny, nazev
je zkratkou anglického All Hallows " Evening,

U nas na Dusicky nikdo nekoleduje, ¢imz se
od Halloweenu zasadné lisi. A nejen tim, nebot
tento svatek s oficidlnim nazvem Pamatka
zesnulych pripada az na 2. listopad. V tento
den ale jiz zGistava jen velmi malo hrobd bez
rozsvicené svicky a kvétinové vyzdoby.

Davnym lidovym zvykem, bylo peceni rohlikd
ve tvaru kosti, které se pry dfive rozdavaly
pocestnym, zebrakdm a chudym. Co z na-
Sich tradic vSak zlstava zachovano, jsou
bohosluzby, navstéva hibitov( a vzpominani.

Dusicky oslavuji pokoru, skromnost, upominku
na smrt jako zZivotni zkusenost, a vraceji se
k tém, které jsme méli radi a ktefi odesli

z tohoto svéta. ,Dusickova” cesta na hrbitov,
zdobeni hrob svickami, vénci a kvétinami,
je nejen tichou vzpominkou, ale i spolecen-
skou udalosti, kdy se spolu schazeji pfibuzni,
sousedé i znami.

tedy Predvecer vsech svatych, coz pripada
na 31. Fijna. Legendy pravi, Ze v té dobé se
setkavaji zivi s mrtvymi, Ze Zivi ukazuji
mrtvym cestu zapalenim svicek a jejich
svétlo zaroven chrani zivé pred pfipadnymi
zlymi duchy. Typicka oslava Halloweenu je
v barvach oranzové a ¢erné. Déti se previé-
kaji za duchy, ¢arodéjky, cerné kocky,
kostlivce a priSery v§eho druhu a vyrazeji
do ulic koledovat.

v 4

PODZIMNI PRANOSTIKY:

» KDYZ DLOUHO LISTi NEPADNE, TUHA SE ZIMA PRIKRADE.
» PODZIM JE VZDY PRIZNIVY, KDYZ SEDLAK NENIi LENIVY.

» OPADA-LI LIST ZE STROMU ZAHY, BUDE PEKNY PODZIMEK A MIiRNA ZIMA.

» LETO PRICHAZI APRILEM, ZIMA BABIM LETEM.
» VLAZNY A DLOUHY PODZIMEK HOVIiVA ZIMNiIiMU OSENI.

www.SeniorPasy.cz
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bycejni lidé, .
neobycejneé pribehy &

Mate ve své blizkosti ¢lovéka, ktery je ochoten vénovat zdarma svij volny ¢as pomoci ostatnim?
Navstévuje nemocné, pomaha jim s nakupem, opravi poldmanou houpacku v mistni skolce,

uklidi ¢ernou skladku na kraji lesa nebo tfeba usporada benefi¢ni kulturni program ve prospéch
potiebnych? Dobrovolnikem se Ize stat v kazdém véku, staci se jen rozhlédnout a zapojit se.

Nikdy neni pozdé zacit. Ba pravé naopak! Dobrovolnictvi nemusi a ani nechce byt  Lidé 55+ maji k dobrovolnické sluzbé ty nej-

parketou pouze mladych, jak je ¢asto mylné vnimano.

Cena pro obycejné lidi, kteri délaji neobycejné véci

Podékovani za nenapadnou presto velmi
potfebnou pomoc pripravuje Jihomoravsky
kraj spolecné s méstem Brnem a neziskovou
organizaci Maltézska pomoc, o.p.s.

V prosinci 2017 udéli poprvé nékolika dobro-
volnikdim pdsobicim na Uzemi jizni Moravy
cenu KRESADLO. Porota bude vybirat z kan-
didat(, které do konce fijna navrhne verej-
nost. Vsichni nominovani budou pozvani na
vyhlaseni vysledkd 7. prosince. O nevsedni

zazitek se postara nezapomenutelny pro-
gram. ,Cena KRESADLO patfi lidem, ktefi
maiji vali a hlavné se chtéji zasadit pro jiné
lidi mimo vlastni rodiny. Kazdy pfibéh je ori-
ginalni, kazdy stoji za zviditelnéni. Bez dob-
rosrdec¢nych dobrovolnikd by na svété bylo
meéné radosti. Dobrovolnik déla i néco pro
sebe, vzdyt touto cestou vznikaji nova pra-
telstvi, vytvari se pouto napfi¢ generacemi.
Protoze dobrovolnictvi tvori lepsi svét,

Spustte webové stranky www.kr-jihomoravsky.cz

Na titulni strané naleznete odkaz na KRESADLO.

Nominacéni formular véetné informaci se zobrazi na jednom misté.
Prectéte si pribéhy nominovanych a pridejte k nim vlastniho kandidata.

Sledujte aktuality. Na zacatku listopadu bude spusténo hlasovani verejnosti.

Budte u toho! Vyberte prvniho drzitele Kresadla v Jihomoravském kraji.

10 | NOVINKY Senior Pas = 2/ 2017
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lepsi predpoklady: osobnostni vyzralost,
empatii, praktické zivotni zkusenosti a Casto
i potfebnou vytrvalost. Kazdy z nas umi
néco, co mlze nabidnout druhym. Dobrovol-
nictvi jen nebere, ale také hojné dava.

Je vhodnou aktivitou pro ty, ktefi hledaji
aktivni traveni volného casu, spolecenské
vyZiti, vytvareni novych vztah( a upevnéni
pocitu vlastni daleZitosti a spolecenské pro-
spésnosti. Mlzete si najit trvalou vypomoc,
nebo date prednost jednorazovym udalostem
a vyzkousite pokazdé néco jiného, vzdy si
mUzete byt jisti, ze: "Nejlepsi zplsob jak
najit sam sebe je ztratit sam sebe ve prospéch
ostatnich” (Mahatma Gandhi).

Bez dobrovolnikd by spoustu uzitecnych
a smysluplnych aktivit nebylo mozné uspo-
fadat, nejen za to jim patfi velky dik.

pral bych jizni Moraveé, aby lidi ochotnych
nezistné pomahat pfibyvalo a mezilidské
souziti bylo pro véechny obohacujici,” fika
hejtman Jihomoravského kraje Bohumil
Simek. Jak uz pres dva tisice let tvrdi Ezop
ve svych bajkach, zadny dobry skutek,
jedno jak maly, nikdy neni zbytec¢ny. Nékdy
staci jen par hodin tydné, které pom(izou
na svét velké véci.

Informaéni portal o dobrovolnictvi v CR:
www.dobrovolnik.cz

b
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Zero Waste -

2 jak zit bez odpadu

Zero Waste vyzaduje od lidi, aby pfijali zod-
povédnost za to, co nakupuji a kolik odpadt
produkuji. Od firem Zero Waste vyzaduje,

Recyklace odpadt, o té se mluvi jiz dlouho a s mnozstvim vytfidéného odpadu
jsou na tom obyvatelé Ceska pomérné dobie! V posledni dobé k nam za&al proni-
kat novy trend Zero Waste, tedy nulového plytvani. Zde nejde o tridéni a recyklaci,
jako takové. V této zivotni filosofii jde o zamezovani vzniku odpadu.

Vérim, Ze pokud ctete tyto radky, poznamku
o tom, ze by se mélo recyklovat s klidnym
srdcem mUzu preskocit. Recyklace ale neni

nejlepsim resenim, porad stoji nase penize
a spotiebovavaji se na ni cenné zdroje.

aby prevzali odpovédnost za své vyrobky
v celém jejich Zivotnim cyklu.

Nejlepsi feseni? Zero Waste - prestanme
produkovat odpad!

Znamena Zero Waste, ze nebudeme produ-
kovat zadné odpady? Neznamena. Jde o to,
v realném cCase se tomuto cili priblizit.

Jednim ze zéakladnich krok, kdyz chcete
zacit se Zero Waste, je védét, co ted jesté
konci u vas v kosi. Zmapuijte si, co stale
vyhazujete!

Poridte si
platény pytlik.
Podporite sebe
i potrebné.

Nemusite délat sahodlouhé rozbory a hrabat
se v odpadcich, to viibec ne. Zkuste se jen

pfi kazdém odklopeni vika na chvilku zasta-
vit a uvédomit si, co tam hazite a jestli by to

pristé slo udélat jinak. A jak se o to pokusite?

Kupujte jidlo,
NE ODPAD!

JAK TO TEDY UDELA

a vSechny nakupy.
upouzitelnymi.
vydrzi dlouhé roky - dat prednost

plastovym, pokud je na vybér.
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Vztahy prarod
a vhoucat

Senior ma v dnesnim svété vice moznosti, jak své Zivotni obdobi pojmout. Prodluzuje se vék, zkva-
litAuje se zdravotni péce, nabizi se prilezitosti k cestovani, sportu, kulturnimu a spolecenskému
zivotu. Stale vice lidi vyuziva moznosti vzdélavanii v pozdnim véku. Uz asi 20 000 seniorl a seniorek
u nas navstévuje univerzity tretiho véku, které existuji na témér vSech c¢eskych univerzitach.

Idealni
prarodicovstvi?

Stejné tak prarodi¢ ma dnes vice moznosti,
jak pojmout svoji roli. Pochopitelné neexis-
tuje zadné “idealni nebo normalni prarodi-
Covstvi”. Stejné jako u vsech zivotnich roli

i zde kolem sebe vnimame rdznost a pro-
ménlivost. Néktefi prarodice se na vnou-
Cata tési uz dlouho predtim, nez jejich déti
vibec o détech uvazuji, jini naopak nejevi
o vnoucata zadny zajem. Néktefi prarodice
jsou az prilis aktivni, jini funguji jen na dalku.
V nékterych pripadech vnoucata s praro-
dic¢i bydli a pak ma vzajemny kontakt zcela
jinou podobu. Nékdy prarodice zastihne
vazna nemoc a vse je najednou jinak, jindy
se po rozvodech rodict babicky a dédové
détem vzdaluji nebo naopak priblizuji. Stale
Castéji se objevuje i prarodicovstvi, které
neni zalozeno na biologické pribuznosti.
Pritom pokazdé se v prarodicovském vlivu
na jedno dité prolinaji odlisné zvyklosti

a zkusenosti z rznych rodin, jesté vice léty
zakorenéné, nez jak je tomu u setkani dvou
rodd v nové zformované mladé rodiné.

Nase dité nepatri jen nam
Nase dité nepatfi jen nam, rodi¢tim, a dobré
vztahy s prarodic¢i ho mohou v jeho Zivoté
vyznamneé obohatit. Vétsina dnesnich praro-
dicl se shoduje, ze Cas straveny s vnoucaty
pro né neznamena jen prilezitost k predavani
dovednosti, zkusenosti a védomi rodu. Neni
to jen geneticka investice do budoucna.

Je to také sance pro né samotné, jak se
mnohému od déti naucit, Sance opét si hrat
a sledovat znovu ten Uzasny vyvoj clovéka.

Mluvte spolu jiz pred
narozenim déti/vnoucat
Pred narozenim ditéte nebo brzy po ném
mluvte se svymi rodici o tom, jak si kon-
takty Sirsi rodiny predstavujete. Ocekavate
pravidelné nebo obcasné hlidani? Nebo
spise jen vzajemné navstévy? A ptejte se,
jak to vidi oni. Mozna planuji jesté pracovat,
cestovat a studovat nebo si naopak preji
travit s vnoucaty vice Casu.

12 | NOVINKY Senior Pas = 2/ 2017

Sdilejte své predstavy
o vychové

Jak déti rostou, mluvte se svymi rodici o va-
Sich postojich k vychové - co détem dovo-
lovat, jaké darky jsou vhodné, co davat

k jidlu, kdy vecer spat..., ale budte zaroven
benevolentni. To pravé kouzlo ¢asu s babic-

kou a dédou byva i v tom, Ze vSechno je
trochu “jinak”. Pocitejte s tim, ze vse se
vyviji a mize ménit. Své predstavy, plany

a postoje byste méli byt schopni upravovat
jednak v ramci svého vyvoje, pak i vzhle-
dem k dozravani a dospivani vasich déti,
ale také s ohledem na starnuti a zmény
zivotnich okolnosti prarodica.

Najdéte si na prarodice
cas

Kdyz jsou vase déti vétsi, dbejte na to, aby
mély néjaky skutecné ,volny ¢as”, do kterého
se planované nebo neplanované obcas vej-
dou i jejich prarodice.

www.SeniorPasy.cz

Foto ® Shutterstock / Martin Novak

Umoznéte detem a pra-
rodicim spolecné zazitky
Umoznujte svym détem a prarodicdm
spolecné zazitky. Nabizi se dnes spousta
moznosti, které zaujmou prarodice i vnou-
Cata: vylety do prirody, filmy, divadla,
muzea, vystavy, spole¢né oslavy, hudebni
setkavani, ¢teni knizek, stolni a jiné hry,

a dokonce i pobyty pro prarodice s vnou-
Caty. Je-li v rodiné vice vnoucat, zajistéte
obcas, aby prarodi¢e mohli travit ¢as jen
s jednim z nich a prozivali tak vzacny Cas
v uzkych vztazich.

Podporujte komunikaci
v case odlouceni

Dnesni trend mladych rodin cestovat a zit
ve svéte, daleko od prarodict, neni uz ta-
kovy problém diky dopravni dostupnosti i
modernim komunikacnim moznostem. Pod-
porujte v ¢ase odlouceni komunikaci mezi
détmi a prarodici - at uz modernimi zpu-
soby, nebo i klasicky tak, jak to potési obé
strany - fotografie, dopisy, pohledy, telefo-
naty.

Vytvarejte prostor
pro predavani zkusenosti
a hodnot

Dbejte v ramci rodiny a rodu na predavani
zkusenosti, dovednosti, vzpominek, hod-
not, i treba cennych rodinnych drobnosti.
Podporujte komunikovani rodinné historie,
vytvareni rodokmend, kladeni otazek i cas
na odpovédi a vypravéni.

Pomahejte prarodiciim
s vyzvami soucasné doby

Pro dnesni seniory je velkou vyzvou porozu-
mét svétu déti, ktery je zrychleny a plny
zkratek. Pomahejte svym rodictim drzet

tempo s vyvojem doby, v které ziji vase
déti, aby si mohli navzajem rozumét.

Zdroj: aperio.cz, Lucie Suchochlebova Ryntova -
PRARODICE V NASI RODINE

Seniori

a domaci mazlicci

Domaci mazli¢ci jako pes nebo kocka jsou ¢eskym fenoménem. Nejen, Ze nam zlepsuji naladu, ale
ve starsim véku maji blahodarny vliv i na nase zdravi. Existuje totiz nékolik divodu, pro¢ si na dichod
poridit domaci zvire.

Co je ovsem tieba zvazit? Nezalezi ani tak
na to, jestli se jedna o psa, kocku, néjakého
hlodavce nebo treba andulku. Domaci maz-
licci davaji seniorlim pocit, ze jsou milovani
a potfebni, a to se projevuje pfiznivé i na
jejich zdravi. Seniofi, ktefi pecuji o své zvi-
fatko, jsou aktivnéjsi, méné trpi depresi,
problémy se spankem a vysokym krevnim
tlakem a nachézeji vice socialnich kontaktd.
To, ze se o nékoho starate, déla nejen seniory
stastnéjSimi. Pravé ve starsim véku postrada
mnoho lidi pocit, Ze je nékdo potrebuje. Pri
mazleni a hlazeni se v lidském mozku uvol-
nuje hormon oxytocin, diky némuz se ¢lo-
vék citi lépe.

Jedno nebo vice domacich mazlickl tak
chova podle statistik polovina ¢eskych do-
macnosti. V poc¢tu chovanych zvifat na
pocet obyvatel jsme v Evropé na samé
Spic¢ce. Zhruba Ctvrtina Ceskych pst ma
navic doklad o pavodu.

Jaké zvire vybrat?

Ptiznivé plsobi i akvarijni rybky. Nejsou
narocné na c¢as. Staci obc¢as vymeénit vodu
a prisypavat krmivo. Ukazalo se, ze pouhé
pozorovani rybicek v akvariu ma uklidnujici
vliv. Z ptakl jsou vhodné andulky. U nich je
ale dulezita fixace na partnera, proto je
vhodné poridit samicku a po par tydnech
samecka. Neni tfeba se bat, Ze budete mit
doma dalsi mladé. Pokud andulky nemaiji
budku, tak neuhnizdi.

O zvirata se clovék musi starat kazdy den.
Diky tomu a dalsim aktivitdm mohou zvirata
utvaret pravidelnou strukturu naseho vlast-
niho denniho programu. Starsi lidé jsou pak
meéné pasivnéjsi a celkové zdravéjsi. Je vypo-
zorovano, Ze seniofi, ktefi se staraji o zvire
maiji i nizsi tlak.

www.SeniorPasy.cz

S laskou Cechii k domacim maz-
lickiim se mizZete setkat tfeba

i v tzv. Kocicich kavarnach. Maji-
telky jedné z téch brnénskych,
jsme se zeptali, jak vnima ona
lasku nejen seniort ke kockam.

Je podle vas vhodny kontakt

seniora s kockami?
Myslim si, Ze nejen vhodny, ale i velmi
uzitecny. KoCicky se nechaji rozmazlovat
velmi rady a seniofi v nich najdou spfiz-
néné duse. Rika se, ze kocky maji légivé
schopnosti - dokazi nejen rozpoznat bo-
lavé misto, ale 1&Ci také psychiku. Spou-
sta seniord si nechce porizovat zivé zvire
domd, jelikozZ starost o néj uz by pro né

se s kockami mohou mazlit, uzivat si jejich
spokojené vrnéni nebo si s nimi i pohrat.

Chodi k Vam ¢asto seniofi?
Seniofi chodi do kavarny pomérné casto.
Dalo by se Fici, ze tvori asi 40 % vsech
navstévnikd kavarny. Chodi sami, v paru
nebo s vnoucaty, a to je skvélé, jelikoz
diky koc¢ickam si tu nepripadaji nikdy
sami a pokud prijdou s détmi, tak ty zase
uci, jak se ke zvitatlim spravné chovat.

Vraci se k vam néktefi hosté vylo-

Zené kvuli kontaktu s kockami?
Ano, vraci se a radi s sebou berou dalsi
pribuzné ¢i kamarady. Seniofi u nds mohou
uplatnit Senior Pas a jezdi sem i mnoho
mimobrnénskych seniord. Vyjimkou nejsou
ani rezervace pro skupinku seniord z do-
mov( dlchodc.

NOVINKY Senior Pas = 2/2017 | 13



Sportovni aktivity rizné obtiZnosti, pou¢né prednasky zamérené
na zahradniceni, ob¢ansko-pravni témata i praktické ukazky
nejriiznéjsich ¢innosti si mohou lidé vyzkouset pfi Dnech pro seniory.
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Neékolik desitek oblibenych a uz tradi¢nich i zcela novych akci

pro seniory se letos kona v zafi a fijnu. Rada organizaci si pripravila
akce, diky kterym mohou najit nové zpUsoby, jak si udrzet kondici,
rozsifit si znalosti a dovednosti, nebo zjistit, jak je na tom jejich zdravi
a jak si ho mohou udrzZet co nejdéle.

Vétsina akci u prilezitosti Dnl pro seniory je zdarma, nékteré jsou
zpoplatnéné a v nékterych pripadech je rovnéz nutné rezervovat
si misto na aktivité predem.

Mgr.
Podrobny seznam vsech akci i s jejich blizsim popisem a zakladnimi
informacemi Ize najit v informacnim letacku, ktery obdrzite ii i?
na Odboru zdravi Magistratu mésta Brna.
Program kampané
na www.brno-prorodiny.cz
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Znami interpreti, pfednasky na aktualni témata,
prezentace seniorskych organizaci a jejich ¢innosti

PREDNASKY A WORKSHOPY
Péce o zdravi, zdrava vyziva, potravinové doplriky,
socialni, bytova a dlichodova problematika

. JUNAK SPORTOVNI AKTIVITY
zDENEK 3 Ukazky sportl a moznost jejich
vyzkouseni

VOLNOCASOVE AKTIVITY
Trénink paméti, vytvarna dilna,
Senior Point
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Srdecné Vas zvou partneri a poradatelé.
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