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o Telefonat, ktery zachrani zivot ® Studovat se dd i 20 let




Deodoranty na nohy a do obuvi proti zapachu, poceni,
ohrozeni plisnémi a sérum k intenzivni péci o nehty.
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Pfipravky
jsou k dostani
i v Iékarenskeé siti.

www.chemek.cz
tel.: 602 346 738




SENIORI

POHYBEM PROTI DEMENCI 4

STUDUJI 120 LET 12

I kdyz lidé stdle vice dbaji na svaly, které
se daji vypracovat tfeba v posilovng, vétsi-
nou kdyZ na sobé za¢nou pozorovat zhor-
Seni paméti, zajimaji se o to, jak trénovat
mozek,” fikd Dana Steinova, predsedkyné
Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti a
mozkovy jogging.

OCNIVADY 6
Lidi s o¢ni vadou, zhorSenym vidénim i sle-
potou celosvétové neustéle pfibyva. Davo-
dy jsou starnuti populace, ale i Zivotni styl.

STARI V PRAZE 10
Hlavni mésto se snazi rozsifovat nabidku
pobytovych sluzeb pro seniory, ale i posilo-
vat sluzby, které pomahaji doma, a sluzby,
kam mUze senior dojit. ,,Starsi lidé jsou
nesmirné cenni pro hlavni mésto, maji veli-
ky potencial profesni i lidsky,“

fika Milena
Johnova, radni pro oblast socidlni politiky
a zdravotnictvi prazského magistratu.

Prali jste si studovat na filozofické fakulté,
ale sen se vdm nesplnil? Neznamena to, ze
vam studium zlstane odepfeno navzdy.
Brdny vysokych $kol se neuzaviraji ani pro
ty, ktefi jsou v seniorském véku. Pravé pro
seniory totiz fakulta nabizi fadu vzdélava-
cich programd.

LINKA SENIORU 14
V loriském roce Linka seniorll zaznamenala
tfikrat vice hovord v souvislosti s dusevni-
mi potizemi. Deprese i sebevrazedné mys-
lenky prohloubila pandemie covidu.

SEBEOBRANA 20
Projekt Bezpedi pro seniory. V ném se seni-
ory rozebiraji rlizné situace, ve kterych
hrozi nebezpedi, a uci, jak jim predchazet

a co délat, kdyz se jim to nepodafri.
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INZERCE

O Hamzova Iééebna

Luze-Kosumberk
\ VAS REHABILITACNI USTAV

Hamzova odborné léebna v LuZi-
-KoSumberku je multifunkéni od-
borny rehabilitaéni Ustav s vice jak
stodvacetiletou tradici. Poskytuje
naslednou |éCebné rehabilitacni
péci pro déti i dospélé ale téz dlou-
hodobou oS$etfovatelskou péci pro
pacienty z celé Ceské republiky.

Lécebna byla zalozena v roce 1901
prof. MUDr. FrantiSkem Hamzou,
ma kapacitu 505

mu pacientovi. V 1é¢bé jsou plné
zavedeny i moderni metody napf.
robotické rehabilitace. Jsme jedno
z prvnich lizkovych zafizeni v CR,
kde se zacCala vyuzivat hipoterapie.
Hamzova lé¢ebna ma 560 za-
méstnancl a je tak i vyznamnym
a vyhledavanym regionalnim za-
méstnavatelem. Nedilnou soucasti
zdravotnického zafizeni je zaklad-

10zek, umisténych
v deseti pavilo-
nech a je jednim

Motto a hlavni cil Iéby v Hamzové lécebné:
POSADIT | POSTAVIT | UDELAT KROK

Zz nejvétSich lé-
Cebné rehabilitatni zafizeni svého
druhu v Ceské republice. Sluzby
zajistuje profesionalni zdravotnic-
ky tym s individualnim, ale lidskym
pfistupem ke kazdému jednotlivé-

ni a matefska Skola, dale i moder-
ni oddéleni ortopedické protetiky.
V lé¢ebné rovnéz plsobi sportovni
klub s Fadou UspéSnych paralym-
pijskych reprezentantu.

Jiz od roku 2004 je Hamzova lé-
¢ebna trvale akreditované lé¢ebné
zafizeni nasledné péce podle pod-
minek SAK CR. Areal [é&ebny tvofi
rozsahly park, jehoz hlavni sou¢as-
ti je dnes jiz vyznamné Hamzovo
arboretum se sbirkou dfevin ze Ctyf
svétadild. Pro pacienty se snazime
vytvaret i zajimavy program mimo

|éCebny program. Nové je vybudo-
vana i venkovni pfirodni ucebna
,Merano*.

V okoli 1éCebny je mnoho turistic-
kych cill, napfiklad ¢asto vyhle-
davany hrad KoSumberk ¢i kostel
Panny Marie Pomocné na Chlum-
ku, samoziejmé s bezbariérovym
pfistupem.

Podrobnéjsi informace najdete na strankach www.hamzova-lecebna.cz
Facebook profil: Hamzova lé¢ebna, Luze-KoSumberk
tel.: +420 469 648 915 (6)




Pohyb je proti demenci

| kdyz lidé stale vice dbaji na svaly, které se daji vypracovat treba v posilovné,
vétSinou kdyz na sobé zacnou pozorovat zhorSeni paméti, zajimaji se o to, jak
trénovat mozek.

TEXT: EVA JAROSOVA [ ;T4

Ceské republice kaZdy rok pfi-

byvaji skoleni trenéfi pameéti.

,Ceska republika je na tom s

trenéry paméti skvéle. Ptisobi

na $kolach vSech stupnt, v
nemocnicich, v reziden¢nich zafizenich
pro seniory, v knihovnach &i jako OSVC.
To se nikomu jinému na svété nepodari-
lo,“ fikd Dana Steinovd, predsedkyné
Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti
a mozkovy jogging.

Radu let se vénujete praci se seniory a
tréninkiim paméti, jak se posledni dva
roky podepsaly na paméti lidi obecné a je
tomu u seniort néjak jinak?

Jsem presvédcend o tom, Ze dopad pan-
demickych opatfeni se projevil na kaz-
dém z nds, nejen na seniorech. Vsichni
jsme byli nastaveni na podavani urcitého
vykonu a néhle jsme byli v naSem rozbé-
hu zastaveni. I j4 sama na sobé pozoruji,
Ze v mém vykonu doslo k ur¢itému zpo-
maleni. Podobné stesky slySim vSude
kolem.

LSENIORI MAJI V PRAZE
VICE PRILEZITOSTI

K AKTIVIZACI. ALE ZASE NE
VSICHNI TYTO MOZNOSTI
VYUZIVAJIL.“

Jsou seniofi v Praze né&¢im specificti?
MozZné jen tim, Ze maji v Praze vice pfile-
zZitosti k aktivizaci. Ale zase ne vSichni
tyto moZnosti vyuZivaji, takZe praZské
seniory vlastné nelze unifikovat.

Jak na sobé ¢lovék poznd, Ze je nejvyssi
Cas se zacit tréninku mozku vénovat?

To je zajimava otdzka. Pokud bych méla
odpovédét opravdu zodpovédné, tak uz
tehdy, kdyZ se poprvé musime néco nau-
¢it. Vyvoj lidského mozku je ukoncen
kolem 25. roku Zivota a pak se zac¢ina
jeho funk¢nost zhorSovat. VétSinou si
toho vSak v pétadvaceti nevSimneme.
Deteriorace (zhorsovdni, pozn. red.) nase-
ho mentélniho vykonu je nendpadn4, ale

DANA STEINOVA JE PREDSEDKYNI CESKE SPOLECNOSTI PRO TRENOVANI PAMETI A MOZKOVY

JOGGING.

nedé se uz prehlédnout mezi 50. a 60.
rokem a tehdy nés trenéry paméti zacina-
ji obvykle lidé vyhledavat.

Da se mozek znovu nastartovat, kdyz uz
tieba dobre neslouzi? Nebo kdo zacne
pozdé, uz nema Sanci?

Pokud se jedné pouze o zdravé starnuti

mozku, tak tam vas jsme schopni pre-
svédcit béhem péar minut, Ze jste se jen
zbyte¢né podceriovala a Ze si ve skutec-
nosti je$té slusné pamatujete. Pokud se
jednd o nastup demence, tak se da
postup nemoci zpomalit 1éky, ale to
nastartovani, o kterém se zminujete, je
uZ dost sporné.



skvéla prevence

Vy sama $kolite lektory pro trénovani
paméti po celém svété. Jak jsme na tom v
porovnani s okolnimi zemémi, pecuji lidé
u nas o svou pamét dostatecné?

Ceska republika je na tom s trenéry
pameéti skvéle. Plsobi na Skol4dch vSech
stupiii, v nemocnicich, v reziden¢nich
zafizenich pro seniory, v knihovnéch ¢i
jako OSVC. To se nikomu jinému na

,CHODIT! DENNE ASPON
PET KILOMETRU. A VEDLE
TOHO SE ZAJIMAT O NOVE
VECI. TO JE NEJLEPSI
PROTI DEMENCL.“

svété nepodafilo. TakZe podle toho by si
Cesi méli lépe pamatovat ne’ ostatni
narody. Mam ale obavu, Ze to tak neni,
na to téch trenéri jesté stdle nemame
dost. Dalsi kurz pro certifikované trenéry

pameéti poradame v lednu 2023, vice na
www.trenovanipameti.cz.

MiiZete dat par tipd, co pro svou pamét
miiZe délat kazdy?

Chodit! Denné asponi 5 kilometrti. Pohyb
je nejefektivnéjsi prevence proti demen-
ci. A vedle toho se zajimat o nové véci,
ucit se tieba novy jazyk nebo se tfeba pfi-
hlésit do kurzu trénovani paméti.

Pracujete stale s lidmi, jak jste se
vyporadala s omezenimi a zdkazy? Nasla
jste se v online svété&?

Trénovéani paméti vyZaduje osobni kon-
takt, trenér je totiz zodpovédny za
tspéch klienta a musi umét cviceni pfi-
zpusobit tomu, aby klient zaZil pocit
vitézstvi. V dobé pandemie jsem vedla
Pan European memory classes — zti¢ast-
niovali se jich seniofi asi z 18 zemi. Také
jsem vedla online seminéafe pro odborni-
ky zJiZni Afriky a z Indie. Ale zcela upfim-
né, byla to takova z nouze ctnost. Celou
dobu jsem se tésila na kurzy nazivo.

e ""‘—:1

TRENERI PAMETI PUSOBI NA SKOLACH VSECH
STUPNU, V NEMOCNICICH, V ZARIZENICH PRO
SENIORY, V KNIHOVNACH €1 JAKO OSVC.

INZERCE

Znacka kvality v soci

Pomocnik pfi vybéru vhodného domova, kdé
Kvalita Zivota je pojem slozity, Siroky a do jisté miry i subjektivni.
Nastroji k méreni kvality existuje celd fada, zékladnim principem tohoto "y
systému je viak kvalita z pohledu uZivatele sluzby. Znacka kvality v socialnich '
sluzbach napomaha seniordim, osobdm se zdravotnim postizenim a je e
blizkym zorientovat se v siroké nabidce socialnich sluzeb podobnyn !
zpusobem, ktery je vSeobecné znam napiiklad v hotelnictvi, tedy
zatizeni pfedurcuje pocet udélenych hvézd. Znacka kvality je systé
hodnoceni provozovany Asociaci poskytovateld socidlnich sluzeb

Tento systém hodnoti viechny dllezité aspekty poskytovani

socialni sluzby z pohledu uzivatele-seniora. Vysledkem hodnoceni i /
je jednoznacna informace o tom, jakou péci mohou klienti a jejich 1)
rodinni pfisludnici o¢ekavat od daného zafizeni. Stejné jako se ‘J

hodnoti hotely, tak i zafizeni socidlnich sluzeb ziskavaji v systé
Znacky kvality urcity pocet hvézdicek. Tento hodnotici systé
tak muze seniorovi a jeho blizkym pomoci pii vybéru
vhodného zafizeni, které jim ve stéfi poskytne potfebnou
péci.V Ceské republice dosud proslo certifikaci

Znackou kvality 130 sluzeb.

Vice informaci o tomto systému a piehled zafizeni, £
ktera ocenéni ziskala, naleznete na odkaze zde:
https://www.znackakvality.info/.
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ASOCIACE POSKYTOVATELD

SOCIALNICH SLUZEB CR Pomaha. Pecuje. Chrani.



SENIORI JSOU NEJOHROZENEJSi SKUPINOU NEJAKYM OCNiM ONEMOCNENIM. PROTO JSOU U OSOB NAD 60 LET DULEZITE PRAVIDELNE PREVENTIVN{
PROHLIDKY ZRAKU, A TO | TEHDY, KDY ZADNY PROBLEM PACIENT NEPOCITUJE.

Oéni vady u senioru

Lidi s o¢ni vadou, zhorSenym vidénim i slepotou celosvétové neustale pribyva.
DUvody jsou starnuti populace, ale i zivotni styl.

TEXT: EVA JAROSOVA

odle grafu Mezinarodni agentu-

ry pro prevenci slepoty Zilo v

roce 1990 na celém svété 568

miliont lidi s o¢ni vadou, v roce

2020 to uz bylo 1,1 milionu a
vyhled do roku 2050 naznacuje opét stou-
pajici trend — 1,7 milionu.

»,Dlvody jsou predev§$im stdrnuti
populace, kterd se doZiva vyssiho véku
neZ dfive, a je tak vice postiZend senior-
skymi o¢nimi vadami. Déle pak Zivotni
styl — vice pouZivame pocitace a mobilni
telefony, coZ je dGvodem nartstu krétko-
zrakosti, obezita a vznik diabetu, zhor§u-
jici se Zivotni prostfedi — napfiklad vliv
UV zéfeni,“ vysvétlil Radan Zugar, pri-
maéf O¢niho centra Praha.

Upozornil na to, Ze ackoliv nékterd
o¢ni onemocnéni nelze ovlivnit, urcité
doporucuje od 40 let pravidelné absolvo-
vat preventivni o¢ni vySetfeni - fadu one-
mocnéni Ize pfi casné diagnostice tispés-

né 1é¢it ¢i zastavit postup onemocnéni. V
pocatku presbyopie, kdy pacient zacina
vidét §patné nablizko, by nemél problém
fesit ndkupem levnych bryli v drogerii,
ale absolvovat komplexni vySetfeni vcet-
né stanoveni spravné brylové korekce a
zakoupit si kvalitni bryle na ¢teni.

jsou u osob nad 60 let dtilezité pravidel-
né preventivni prohlidky zraku, a to i
tehdy, kdy Zadny problém pacient nepo-
cituje. V tomto véku se mohou se objevo-
vat riiznd vdZnd o¢ni onemocnéni, kterd
nelze odkladat, a je dtileZit4 jejich vcasna
diagnostika a zahajeni 1é¢by.

,JE DOBRE DODRZOVAT ZDRAVY ZIVOTNI STYL,

ZARADIT DO JIDELNICKU CERSTVE OVOCE A ZELENINU

A OCI SI CHRANIT SLUNECNIMI BRYLEMI S UV FILTREM.®

»Urcité i pro oci je dobré dodrzovat
zdravy Zivotni styl, zafadit do jidelnicku
Cerstvé ovoce a zeleninu, vyhybat se nad-
mérnému vystavovani se slunecnimu
zéfeni a o¢i si chranit slune¢nimi bryle-
mi s UV filtrem, pfestat koufit, omezit
alkohol a podobné,“ radi Radan Zugar.

NejohroZenéjsi skupinou né&jakym
o¢nim onemocnénim jsou seniofi. Proto

»Piikladem muzZe byt napiiklad vékem
podminénd makuldarni degenerace
(VPMD), kterd postihuje 15 % seniort.
Vlhké forma VPMD dokaZe nevratné zni-
Cit zrak béhem nékolika tydnti nebo mési-
cti. Proto je dtleZita vcasné diagnostika.
Riziko slepoty je u tohoto onemocnéni
opravdu vysoké a pravé ¢as je pro nas roz-
hodujici,“ varuje Radan Zugar.



INZERCE

Podle néj je dal$im rizikem pro senio-
ry i zeleny zékal neboli glaukom. Oko
totiZ mtzZe trépit zvySeny nitroo¢ni tlak,
o kterém lidé viibec nevédi. Pokud neni
vysoky nitroo¢ni tlak hliddn a lécen,
mizZe byt pfi¢inou vzniku glaukomu,
ktery byvd nazyvan jako ,tichy zlodéj
zraku“. Pacient pfi ném totiZ neciti Zad-
nou bolest ¢i jiné obtiZe a bez pov§imnu-
ti tak dochézi k vdZenému poskozeni zra-
kového nervu, které miiZe vést aZ k Gplné
ztraté zraku.

,SOUCASTI KOMPLEXNIHO
OCNIHO VYSETRENI

U SENIORU BY MELO

BYT | ANGIOGRAFICKE
OCT VYSETRENI.”

Preventivni vySetfeni u starSich osob
miiZze odhalit i Sedy zdkal, ktery lidem
zhorsuje vidéni. Sedy zékal nelze odstra-
nit nijak jinak neZ operaci a neexistuje
jiny zptisob jeho 1écby. Operace by se
neméla zbytecné odklddat. Divodem je
nejen kvalita Zivota, ale i to, Ze ¢im vice je

Sedy zakal takzvané uzraly, tim je opera-

Odklddat preventivni vySetfeni by
neméli ani diabetici. Ti by méli podstou-
pit preventivni vySetfeni z diivodu takzva-
né diabeticka retinopatie. ,Zakefnost
tohoto onemocnéni spocivd piedevsim
ve své nendpadnosti. Zpocétku se nepro-
jevuje prakticky Zddnymi piiznaky a az v
pokrocilém stadiu se projevi zhorsenym
vidénim, které v tu chvili uz vsak nelze
napravit, pouze zpomalit,“ poukazal pri-
maft.

Soucasti komplexniho o¢niho vySette-
ni u seniort by mélo byt i angiografické
OCT vysetteni (CT sitnice / sken sitnice).
Jedna se o revolu¢ni zobrazovaci metodu
sitnice, kterd zobrazuje stav jednotlivych
vrstev sitnice a zaroveri i funkénost vSech
jejich struktur. Specidlni skenovani sitni-
ce dokaze odhalit zdvaznd onemocnéni
sitnice, jako jsou nddorova onemocnéni
oka, vékem podminénd makularni dege-
nerace, cévni onemocnéni sitnice (diabe-
ticka retinopatie), onemocnéni makuly,
odchlipeni sitnice a dal$i degenerativni
zmény na sitnici. VySetfeni pomoci OCT
angiografie je rychlé a bezpec¢né, navic
zcela bezbolestné a bez nitroZilniho pou-
Ziti kontrastnich latek.

OCNi ONEMOCNENI

Vékem podminéna makularni
degenerace (VPMD)
Onemocnéni sitnice je nejcas-
téjsi pricinou tézké ztraty
zraku az slepoty u starsich lidi.
Diabeticka retinopatie

Je zavazné onemocnéni cév
ocni sitnice v disledku cukrov-
ky. Dochazi k nedostate¢nému
prokrveni sitnice, které zpUso-
tu zraku.

Zeleny zdakal (Glaukom)
Dochdzi k postupné degenera-
ci a odumirani zrakového
nervu, avsak pacient zadné pri-
znaky nepocituje.

Sedy zakal (Katarakta)

Vznika starnutim ocni Cocky

a vétsinou postihuje osoby ve
véku 60 az 75 let. Pri Sedém
zdakalu dochdzi k zakaleni ¢iré
lidské oc¢ni ¢ocky a to pak brani
priichodu svételnych paprsku
na sitnici, a ¢lovék si tak pripa-
da, jako by vidél pres mlhu.

Lidskos
ta a Respekt.

SeneCura je predni uznavany poskytovatel a zameéstnavatel v socialnich
sluzbach, ktery udava smeér a zvysuje kvalitu péce a zivota ve stari.

Domovy pro seniory a Domovy se zvlastnim rezimem pro osoby
s Alzheimerovou chorobou ¢i jinym typem demence.

Unikatni programy SeneCura pro radost ze zivota

o Vedefe pfi svickach, na kterou zveme rodinu klienta
o Chutné a zdravé - nadstandardni strava

o Vymeénne pobyty v ramci SeniorCenter SeneCura

o Roéni prani, ktera plnime nasim klientim
o Fit a pohyblivy 70+, fitcentra a pohybové programy
o Setkavani a propojovani generaci
o Zviteci kamaradi jsou u nas vitani
Kde nas najdete:

Brno Modfice ® Havifov ® Humpoclec ® Hradec Kralové ® Chotébof ® Chrudim

Liberec ® Kolin ® Olomouc @ Pisek ® Plzer ® Praha 5 Klamovka ® Praha 5 Slivenec

Praha 10 Stérboholy ® Sanov ® Telé ® Terezin

AN
SeneCura

ZIVOT POKRACUIE 5 MAMI

www.senecura.cz



MOPEDAUTO ,,PROJEVUJI O NE ZAJEM CELE VEKOVE SKUPINY - MLADI | SENIORI, ALE TAKE RODINY, KTERE HO VYUZ{VAJi JAKO DRUHY DOPRAVNI
PROSTREDEK PO MESTE,“ RiIKA LUKAS BENES ZA ZNACKU EROUTE.

Elektrické MopedAuto

Zhorseni chlize nemusi znamenat vyznamné omezeni v moznosti dostat se na
oblibend mista. Na trhu existuje fada pomucek, které usnadnuji pohyb.

TEXT: EVA JAROSOVA

A4
eska znacka Eroute montuje,
sefizuje a sklada elektrické
skatry a tfikolky. ,Trendem je
elektrické MopedAuto, o které
projevuji zdjem celé vékové
skupiny — mladi i seniofi, ale také rodiny,
které ho vyuzivaji jako druhy dopravni
prostiedek po mésté,“ fikd Lukas Bene§
za znacku Eroute.

V jaké situaci se na vas lidé nejcastéji
obraceji?

Vétsinou jsou to lidé, které potkala ta osu-
dové chvilka, kdy jim prestaly fungovat
koncetiny tak jako dfive. Ale médme také
fadu zdkaznik, ktefi si chtéji nasimi skla-
dacimi skitry zpfijemnit dovolenou a
nebat se vyrazit na del$i prochdzku c¢i
leteckou dovolenou a napftiklad si uZzit
dlouhou pifimoiskou prochazku. Také
mame fadu milych zdkaznik v podobé
déti, kteflf mysli na své méné mobilni
rodice a radi by jim dopiali vice pohybu
a moznost se dostat na potfebnd mista,
diky tomu stéle ztstat v kontaktu s lidmi
a spolecnosti a Zit stale aktivni Zivot.

Kdo v§echno u vas najde, co potfebuje?

Prakticky kazdy ¢lovék, ktery mé problé-
my s pohybem, najde u nés svou alterna-
tivu pro dalsi aktivni Zivot. Mohou to byt
invalidni lidé, seniofi, ale také jiz zminé-
ni mladi lidé, ktefi mysli na své rodice a
chtéji jim dopfat co nejvice plnohodnot-
ného Zivota. Obraceji se nds vétsinou
seniofi, ktefi by chtéli byt i nadéle neza-
visli na druhém.

Co je aktudlné nejnovéjsim trendem?
Novinkou je naSe elektrické MopedAuto,
které se stdvd hitem. Projevuje o néj
zajem cela vékova skupina — mladi, senio-
fi, ale i rodiny, které si ho pofizuji jako
druhy dopravni prostfedek po mésté —
napftiklad na ndkupy, odvoz déti Skoly ¢i
Skolky. V dnesni dobé drahych pohon-
nych hmot nabizi tento dopravni prostie-
dek levny a ekologicky zptsob pfepravy.
Néklady na provoz tohoto MopedAuta se
pohybuji od 50 korun na 100 kilometrti
podle aktuélni ceny elektfiny. A pokud
maji zdkaznici vlastni soldrni energii,
jezdi za naprosto minimélni naklady.

Kdyz se na vas seniofi obraceji, védi, jaky
typ skutru ¢i voziku je pro né idedlni, i
teprve hledaji? Setkavate se ¢asto s tim,
Ze maji néjaky pozadavek a pak se ukaze,
Ze je pro né vhodné tipIné néco jiného?

Vétsinou nas vyhledaji a popisuji svij
stav a své problémy. My se jim snaZime
co nejlépe poradit a doporucit vhodny
model. Myslime i na lidi, ktefi nevédi,
jaky model by jim vyhovoval. Jim posky-
tujeme sluzbu v podobé navstévy naseho
obchodniho zdstupce v misté bydlisté.
Prijede dodavkou s nékolika modely,
zékaznikovi vSe predvede, vysvétli a ten
mé pak mozZnost si vyzkouset, ktery by
mu nejvice vyhovoval.

Jaky produkt je nejzadanéjsi?

Aktudlné je velmi Zadany elektricky inva-
lidnf vozik, ktery se pomoci dilkového
ovladace sdm sloZi a d4 se ovladat i jeho
jizda. To znamend, Ze invalidni klient
nemusi ovladat vozik sdm, pokud to
nezvladne, ale mZe ho pomoci dalkové-

ho ovladani ridit asistent.

V ¢em se vlastné seniorské skiitry lisi od
téch béznych?

Vétsinou se li§f svou manipulovatelnosti,
moznosti sklddani, hmotnosti, tak aby
préaveé senior mohl vozik sdm uskladnit ¢i
prenést pies rizné prekdzky. Seniorské
skitry jsou hlavné stabilni, aby klient
mohl pohodlné nasednout a sesednout.
Maji jednoduché ovladani a jsou sklad-
né, aby se daly naloZit do automobilu.



NEODKLADEJTE OPERACI
SEDEHO ZAKALU!

e vam pres Sedesat a mate pocit, Ze hiF vidite?

Pak by vas mohl trapit Sedy zakal (tzv. katarakta).
Toto casté ocni onemocnéni komplikuje Zivot fadé
seniord, pfitom se da jednoduse vyfesit. Na dotazy
pacientti k Sedému zakalu odpovida MUDr. Radan
Zugar, primar Ocniho centra Praha, které se na lécbu
a operace Sedého zdkalu specializuje.

Co je to Sedy zdkal a podle ¢eho pacient poznd, Ze
jim trpi?

Sedy zékal je stav, pfi kterém dochézi ke snizeni
prihlednosti lidské ¢ocky, a to nej¢astéji v disledku
starnuti. VétSinou se objevuje ve véku 60 az 75 let
a pfiznakem je zamlzené, zhorsené a zkreslené vidéni
na blizko i do dalky, a také citlivost na svétlo. Sedy
zakal nelze odstranit nijak jinak nez operaci, neexis-
tuje jiny zpUsob jeho 1é¢by.

Jak probihd operace Sedého zdkalu?

Jedna se o zcela bezpecény, bezbolestny a rychly
chirurgicky zakrok, kterého nenf tfeba se obavat. Bé-
hem operace se vyméni lidska o¢ni ¢ocka za ¢ocku
umélou. Operace trva asi 15 minut a provadi v mist-
nim znecitlivéni kapkami. Oko je do druhého dne za-
kryto naplasti a po jejim sejmuti jiz pacient na oko
vidi. V O¢nim centru Praha je operace Sedého zakalu
hrazena véemi zdravotnimi pojistovnami.

Sedym zikalem trpi:
50 % lidi nad 65 let
70 % lidi nad 75 let

Pacient by operaci nemél zbyte¢né odkladat a mél
by ji podstoupit ve chvili, kdy ho Sedy zakal ome-
zuje v bézném Zivoté. V soucasné chvili se jiz ne-
doporucuje nechat jej dozrat, nebot ¢im vice je tzv.
uzraly (starsi), tim byva ocni ¢ocka vice postizeng, je

a mUze pfinaset vice rizik.

Ovliviiuje operaci Sedého zdkalu ro¢ni obdobi?

Vibec ne. Operaci Ize odstranit v kterémkoli ro¢-
nim obdobi. Trend, kdy pacienti na operaci nechtéli
chodit v 1été, uz ustupuje. Neni k tomu totiz ddvod.
Pacient uz druhy den po operaci operovanym okem
vidi. Po operaci je sice potfeba dodrzovat klidovy re-
zim, ale to nijak nebrani béznym aktivitam.

Jaké nitroocni €ocky si vybrat?

V O¢nim centru Praha dlouhodobé spolupracuje-
nich ¢ocek: Lenstec, Zeiss a Alcon. Typ nitroo¢nich
CocCek pacient konzultuje s lékafem v ramci pred-
opera¢niho vysetreni a voli se s ohledem na pro-
blém a pozadavky pacienta na vidéni. Cim dal vice
pacientl si uvédomuje, ze maji moznost si vybrat,
jak se budou divat na svét po zakroku, a pfiplati si
za prémiové nitrooéni ¢ocky, které je mohou zbavit
zévislosti na brylich. Nitroo¢ni ¢ocka zlstava v oku
na cely zivot, jiz se nevyménuje, proto vSem pacien-
tlm doporucuji, aby vybér ¢ocek pred operaci oprav-
du dUkladné zvazili.

Proc¢ si pro operaci Sedého zdkalu zvolit pravé 0¢ni
centrum Praha?

S operacemi Sedého zékalu mame obrovské zku-
Senosti. Byli jsme prvnim soukromym kataraktovym
centrem v Ceské republice a za uplynulych 20 let
jsme provedli vice nez 80.000 uspésnych operaci,
coz svédci o obrovské divére pacientll. Tési mé, ze
jsou mezi nimi i nasi pfibuzni a zndmi. Nejvétsi od-
ménou za nasi praci je spokojeny pacient, ktery nés
doporuci dal svym blizkym a pfatellm, a ti opét dal
a dal. Je to zdsluha celého kolektivu. Pacienti u nas
ocenuji nejen vyborny vysledek prace, ale i rodinné
prostredi kliniky a profesionalni a zaroven lidsky pfi-
stup celého personalu ke kazdému pacientovi.

Zakladni piehled
nitroocnich cocek:

* monofokalni ¢ocky - zlepsi vidéni
na jednu vzdalenost dle volby pacien-
ta, na opacnou vzdalenost je pak nut-
né nadale nosit bryle

* multifokalni ¢i trifokalni ¢ocky - zlep-
Si kvalitu vidéni na blizko i na dalku,
zcela tak pacienta zbavi zdvislosti
na brylich

wEw e

¢ asférické cocky - poskytuji kvalitnéjsi
vidéni za zhorsSenych svételnych pod-
minek (napf. za Sera)

s ¥ ¥

o torické cocky - odstraiiuji astigmatismus

&
i §

OPERACE SEDEHO ZAKALU
V OCNIM CENTRU PRAHA

PIné hrazena
ze zdravotniho pojisténi

* Provedli jsme vice nez 80.000 Uspésnych
operaci

« Vlysoka kvalita operaci garantovana
excelentnimi operatéry

* Nejmoderné;jsi technologie

« Kvalitni nitroo¢ni ¢ocky svétovych vyrobct
(Lenstec, Zeiss, Alcon)
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Hlavni mésto se snazi rozSirovat nabidku pobytovych sluzeb pro seniory, ale
i posilovat sluzby, které pomahaji doma, a sluzby, kam mize senior dojit.

TEXT: EVA JAROSOVA [} ;T4 domit, Ze v téchto p¥ipadech od prvni

ejvyssi délce doziti se tési lidé
v Praze. Seniorskd skupina tu
sili a s tim i potfeba sluzeb na
né zaméfenych. ,V Praze se
mnoho véci dafi, mluvila
jsem o nabidce vzdélavani pro seniory,
sportu, at formou Sokola i jinych spolkd,
rozviji se dobrovolnictvi, a to i mezigene-
racné. Starsi lidé jsou nesmirné cenni
pro hlavni mésto, maji veliky potencial
profesni i lidsky,“ k4 Milena Johnov4,
radni pro oblast socidlni politiky a zdra-
votnictvi prazského magistratu.

Podle demografickych kfiivek bude

v nasledujicich letech pfibyvat lidi

v seniorském véku. Jak na tom bude
Praha?

Praha se podobd poctem seniort jinym
krajlim, pfiblizné kazdy péty obyvatel je
starsi 65 let. Obyvatelé hlavniho mésta se
881 nejvyssi délce doziti z celé CR, a to
zejména diky kvalitni zdravotni péci, i té
specializované. Hlavni mésto je kraj, kde
maji obyvatelé vys$$i vzdélani nez v
jinych krajich, coZ souvisi s kvalitou Zivo-
ta a Zivotnim stylem, ktery se podle studif
také na délce Zivota vyznamné podili.
Jesté chci podotknout, Ze kdyZ mluvime
o seniorech, nenf tfeba si pfedstavovat
jen podporu a pomoc. Na jafe jsme mezi
Prazany v pfedseniorském a seniorském
véku realizovali priizkum, kde nejoblibe-
néjsi aktivitou, které se vénuji, je sport.
Dnesni seniofi se také velmi radi vzdéla-
vaji, jejich Zivoty jsou €asto plné ¢innosti
a spolkovych aktivit, u mnohych az do
osmdeséti let véku.

V jaké oblasti bude potfeba nejvic
doplnit sluzby?

Potfeba podpory a péce se oddaluje,
nicméné piichézi a hlavni mésto postra-
da nabidku reziden¢nich sluZeb v takové
mife, aby byly dostupné v kazdé meéstské
Casti. Tato situace je dlouhodobd a hlav-
ni mésto podporuje i finan¢né vystavbu
novych pobytovych sluZeb pro seniory.
Zésadni pro udrZitelnost systému is ohle-
dem na préani stdrnoucich obyvatel je
podpofit stdrnuti v domdacnostech.

»
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,STARSI LIDE JSOU CENN{
PRO HLAVNI MESTO, MAJi VELIKY POTENCIAL
PROFESNI | LIDSKY,* RIKA MILENA JOHNOVA,
RADNI{ PRO OBLAST SOCIALN{ POLITIKY
A ZDRAVOTNICTVI.

K tomu je potfeba posilit sluZzby, které
pomdéhaji doma, a sluzby, kam mtZe
senior dojit ¢i byt dovezen. Dostava se
mu tak podpory v pfirozeném prostfedi
a podporuje a prodluZuje se moznost v
tomto prostfedi setrvat. Pfredpokladem
vsak je v pfipadé sniZené sobéstacnosti
bezbariérovost obyvaného bytu a domu.
Dostupné a socidlni malometrézni bezba-
riérové bydleni je pro fungovani sité slu-
Zeb a podpory v domdécim prostiedi
velmi dilezité. Je tedy tfeba rozsifit
nabidku bytti. K tomu patfi i bezbariéro-
vost a univerzalni design. Téma starnuti
je velmi komplexni a bohaté.

Na nékolika mistech je v planu vystavba
domii pro seniory, mlizete nékteré
projekty zminit?

Projektové zadméry mé& meéstskd cast
napf. Praha 2, déle Praha 3, Praha 14 a
dal$i meéstské ¢asti. U nékterych probéh-
lai architektonicka soutéz. Je tfeba si uve-

myslenky k realizaci vede nékolikaleta
cesta. Nicméné prazské domovy pro se-
niory by mély jit s evropskymi trendy,
které se snazi o komunitni charakter téch-
to staveb, jak z hlediska velikosti, tak
umisténi i déleni provozu, kde dominuji
jednoliizkové pokoje. Nové sluzby musi
zahrnovat aktudlni trendy.

Co dal$iho magistrat pro seniory chysta?
Magistrat se pripravuje na starnuti v
Praze do roku 2030 v podobé strategie, a
to v takové formé a podobé, ktera bude
srozumitelnad nejen odborné verejnosti,
ale také vSem obyvatelim. V Praze se
mnoho véci dafi, mluvila jsem o nabidce
vzdélavani pro seniory, sportu, at for-
mou Sokola ¢i jinych spolkd, rozviji se
dobrovolnictvi, a to i mezigeneracné.
Starsi lidé jsou nesmirné cenni pro hlav-
ni mésto, maji veliky potencial profesni i
lidsky. Zminovala jsem dobrovolnictvi,
také v Praze obyvatelé pracuji i po odcho-
du do dtichodu.

Seniofi jsou skupina, kterou hodné
ovlivnila covidova doba - ukazuji se dnes
néjaké nové problémy, které tato doba
odhalila?

Paradoxné fada vyzkumi sledujicich
zhorSeni psychického stavu v dobé pan-
demie ukdazala, Ze seniofi patii mezi
nejméné zasaZené. Rada z nich je zvykla
Zit hodné samostatné. Samoziejmé
obavy a osamélost byly veliké, coz ukazo-
val zdjem o nejriznéjsi poradenské pod-
puarné linky. Ta doba pfinesla i néco pozi-
tivniho, seniofi se vice naucili, podobné
jako my vsichni, vyuZivat technologie a
chytré telefony pro setkdvani a komuni-
kaci. Tato dovednost pietrvavd a ma sva
pokracovéani. Doba to byla téZk4, aktudl-
né stojime asi nejvice pred problémem
nértistu chudoby a podpory vétsiho vyu-
zivani davek podptirného systému, jako
je prispévek na bydleni ¢i v hmotné
nouzi, protoZe se stale ukazuje, Ze je vyu-
Zit tak z tfetiny. Covidova doba byla také
velmi téZka pro vSechny, ktefi pecuji o
své blizké, a pro pracovniky sociélnich a
zdravotnich sluZeb. V8em patii velky dik
za jejich odvahu a tsili.
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- Elektro moped-auta
- Skutry pro seniory
- Elektrickeé invalidni voziky a choditka

Model ST-07 Model ST-05 NModel FOLD 2
MoZnost 2 sedacek nebo Nosnost az 200 kg Skladaci, lehka hmotnost,
nakladniho prostoru pouze 25 kg

Model 03 Model 07 Model 8000F
Spotreba od 0,50 K¢ Spotreba od 0,50 K¢ Plne automaticke skladani,
nalkm nalkm dalkové ovladani, 26 kg

vyuzijte eleklr?mobllrtu naplno...
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Vzdélavani si uzivaji
a studuji i dvacet let

Préli jste si studovat na = -
filozofické fakulté, ale

sen se vam nesplnil?
Neznamena to, Ze vam
studium zdstane odepreno

navzdy.

TEXT: EVA JAROSOVA

rany vysokych 8kol se neuzavi-
raji ani pro ty, kteff jsou v seni-
orském véku. Praveé pro senio-
ry totiZ fakulta nabizi fadu
vzdélavacich programd. ,Uni-
verzita tfettho véku na Filozofické fakulté
UK byla zaloZena v roce 1988 a FF se tak
stala druhou fakultou UK, kterd se zacala
vénovat vzdélavani seniordl. Studovat
tehdy zacalo 86 posluchaca v péti obo-
rech — historie, sociologie, filozofie,
archeologie a uméni.

Jen pro srovnani - pro pfisti akademic-
ky rok 2022/2023 méame jiZz piihlaSeno
3 612 posluchaci, nabizime 72 vzdélava-
cich programa,“ pribliZila vedouci Cen-
tra dalsiho vzdélavani Filozofické fakulty
Univerzity Karlovy Ilona Kellerova s tim,
Ze zdjem o Univerzitu tfettho véku
neustale roste nejen ze strany seniord,
ale velky zajem prednéset maji i akademi-
ci.

»Na vyuce se podili 27 kateder a tistavii
FF. Poptavka ze strany senior(i vyrazné
prevySuje nabidku, respektive kapacitni
moznosti fakulty. Pfednasky probihaji
pét dnil v tydnu nejen v hlavni budové
na naméstiJ. Palacha, ale i v dalSich pro-
storach fakulty,“ pfibliZila Ilona Kellero-
va. Néktefi posluchaci u nich studuji vice
nez 20 let, vékové sloZeni se pohybuje od
60 do 90 let. Nejstar§simu posluchaci je
91 let.

Zajem je o vSechny obory. Nabizeji jed-
nosemestralni kurzy i vicesemestralni
vzdélavaci programy a specializované
seminafe, tematicky zaméfené podle
obort akreditovanych v rdmci studijnich
programil. Vzdélavaci programy jsou z
oborti archivnictvi a pomocné védy histo-
rické, Cesky jazyk, cizi jazyky, déjiny
umeéni, divadelni véda, egyptologie, etno-
logie, historie, hudebni véda, informacni

UNIVERZITA TRETIHO VEKU ZAJEM NEUSTALE ROSTE NEJEN ZE STRANY SENIORU, ALE VELKOU
CHUT PREDNASET MAJi | AKADEMICI.

studia a knihovnictvi, klasick4 archeolo-
gie, pravékd a rané stfedovéka archeolo-
gie, piekladatelstvi, pedagogika, psycho-
logie a sociologie.

»Zvlastni kapitolu predstavuji kurzy
garantované Jazykovym centrem FF UK
- jde o konverza¢ni kurzy anglictiny,
némciny, rustiny, francouzstiny, latiny a
$panélstiny,“ upozornila Ilona Kellerova.

VELKE ARCHEOLOGICKE OBJEVY

Doplnila, Ze pro novy akademicky rok
byl nejvétsi zdjem o kurzy Vyznamna
mista a udélosti svétovych déjin, S cisa-
fem Hadridnem na cestdch Rimskou Fisi,
Rusko od Breznéva k Putinovi, Jak se pise
rodova kronika, Velké archeologické obje-
vy antického svéta, Psychologie. Pro
kazdy akademicky rok pfipravuji nové
vzdélavaci programy, od toho pfistiho to
budou napiiklad Dé&jiny mezindrodnich
vztahi ve 20. stoleti ¢i Lidové tradice a
folklor v Cechach, na Moravé a ve Slez-
sku. Stejné dlouhou tradici mé Univerzi-
ta tfettho véku na Vysoké skole ekono-
mické, vznikla také roku 1988. Kromé

Prahy ma pobocku i v Jindfichové Hrad-
ci.

»Zajem o Univerzitu tfettho véku trva-
le roste s vyjimkou obdobi pandemie. Po
pandemii je opét pocet zajemcti vyssi,
oblibend je i online, hybridni vyuka a
nahravky vyuky. V letnim semestru
2021/2022 studovalo v Praze 699 studen-
th, v Jindfichové Hradci 120, uvedl
Tomas Kubdalek, akademicky feditel Uni-
verzity tfettho véku na Vysoké skole eko-
nomické. I zde maji rekordmany — nej-
star§imu studentovi je 91 let, nejdéle stu-
duje dvanact Zen patnact let.

Velky zdjem je o pfedméty Vypravy s
cestovateli, Cestovni ruch - Pamadtky
UNESCO jako vyznamné turistické cile,
Mezinarodni bezpe¢nost v soucasném
svété a D&jiny uméni. Na novy akademic-
ky rok chystaji nékolik novinek. ,V zim-
nim semestru vypisujeme v Praze 74
pfedméth. Nové nabizime také pfedmé-
ty Cestovatelskd ohlédnuti 1, Praktické
vyuZivani pocitace a chytrého telefonu a
Tvofime Wikipedii,“ dodal Tom4s Kuba-
lek.



E DIGITALNI ODYSEA

Seniory bavi technologie, chtéji je umét ovladat

Stahnout aplikaci, pfipojit
se k Wi-Fi nebo si fotky

z telefonu zalohovat na
cloud — e, které mlada
generace rozumi, ale
Sedesatnici ¢i osmdesatnici
by mahli tépat. | kdyZ doba
se méni, protoze stale vice
lidi nad 65 let pronika do
taju modernich a mobilnich
technologii diky programu
Digitalni odysea od Nadace
Vodafone.

Chytré dotykavé mabily ¢i tablety
uZ pro né nejsou strasakem, ale
zabavnym a atraktivnim pfitelem,
ktery je Casto wytrhne ze samoty
¢i opusténosti.

Bezplatné vzdélavani pro seniory
napfi¢ celym Ceskem organizuje
Nadace Vodafone ve spolupraci se
spolkem Moudra Sovitka, Jeji
lektofi wyskolili jiz pfes 3 000
seniord, z nichz tvoff vétsinu Zeny,
ve 120 obcich a do konce
leto3niho roku maji naplanované
jesté vyjezdy do daldich 100 aZ
150 mist.

+NektefT seniofi si mysli, ze
moderni technologie jim

k nicemu nebudou, a navic maji
velké obavy je ovladat,” fika

Jolana Hajkova z Nadace
Vodafone a dopliuje: , KdyZ jim
ale lektofi ukaZou, jak mobil
pouzivat pfi feSeni konkrétnich
situaci, které si mohou diky
technologiim usnadnit, tak je to
zaujme, Jde tfeba o wyhledavani

v jizdnim fadu ¢i pouZivani mapy.”

VELKY ZAJEM O KURZY

Kurzy Jak na tablet a chytry
telefon probihaji vétsinou na
pldé seniorskych arganizaci,
Kklubd ¢i knihoven. Kapacita se
vzdy rychle naplni, proto neni
vyjimkou, Ze se do dané lokality
Digitalni adysea pro seniory

i vracl.

JU&astnikiim kurz( se libi, Ze se
jim lektor vénuje, klidné jim
danou véc zopakuje a ukaze

i vicekrat," popisuje reakce
senior( lektorka Hana Tomkova
z Moudré Sovitky a dodava:
«Nezfidka zazili situaci, kdy jim
bylo i od blizkych naznadeno, Ze
pro né uz technologie nejsou.
TakZe jim tak trochu navracime
i sebevédomi.”

Hazdy tifastnik kurzu si odnasi

I sesit s poznamkami, kde je
zakladni uivo shrnuto pro dalsi
samostudium, Nejtastéjsi otazka
na kurzech je ale jina: ,Kdy bude

pokratovani?”

Lektofi kurzti jsou moc Sikovni,
empaticti a trpélivi. Nasi klienti si
je velmi oblibili," popisuje Andrea
Dundérova z Kulturné
aktivizacniho centra pro seniory
na Praze 9.

~Zajem o kurzy nds upfimné moc
t&4i a budeme délat véechno
proto, aby se dostalo na kazdého
seniora, ktery ma chut se

s technologiemi naucit. Takovou
touhu po poznani nemuizeme
nechat bez reakce,” nastifiuje
plany Madace Vodafone Jolana
Hajkova.

IKONA NENI POUZE
NABOZENSKY OBRAZ

Na kurz Digitalni odysea se miiZe
piihlasit kazdy bez ohledu na
operatora, typ chytrého telefonu
gi tarif. Jedinou podminkou je
narozeni pied rokem 1957,
Primérny vék Gastnikd se
pohybuje kolem 73 let, oviem
wyjimkou nejsou ani studenti

0 15 € 20 let starsl.

Kurzy jsoui pro Gplné
zaCatecniky, vstupni test znalosti
slouzi predeviim jako ukazatel
nastedného zlep3eni. Neni viibec
ostudné si myslet, Ze ikona je

pouze ten pozlaceny nabozensky

obrazek. Ze se tak nazyva i mala
kostitka v telefonu, za niZ se

skryva aplikace, kterou je tfeba
stahnout, se studenti dozvi zahy.

+Se seniary procvitujeme
konkrétni tkony — poslat fotku
vnucce, najit si ordinaéni hodiny
|Ekare, zjistit odjezd vlaku ci
polohu kamaradovy chaty. Bavi je
taky rozpoznavani kvétin &
riznych pfedméti pomoci
Google Lens," uzavird lektorka
Hana Tomkova z Moudré Sovicky.

KDY A KDE

Zni to lakave? Staci zavolat

na linku 800 220 044 nebo
napsat e-mail na adresu
odysea@moudrasovicka.cz

a zjistit, kde se kona piisti kurz.
Hdo nechce ¢ekat na termin,
miiZe se do toho pustit sam.

Na webovych strankdch
tam.je/odysea najde zabavnou
interaktivni platformu Digitalni
odysea od Nadace Vodafone,
kterd ho provede , dvanacti staty”
digitalnino svéta, a to vtipné

a hravé. Na kurzu pak své znalosti
rozsifl, popfipadé si je zopakuje.

YaTe; moudra

*, -

W sovitka

Nadace
h Vodafone
Ceska republika



1 =vim ol SV 2

TEMATA HOVORU AKTUALNI FENOMENY, KTERE ZAMESTNAVAJI A ZNEKLIDNUJi VEREJNOST, BYVAJi TAKE HLAVNIM TEMATEM TELEFONATU NA LINKU
SENIORU. V POSLEDNI DOBE SE K DOPADUM PANDEMIE COVIDU-19 PRIDALA UKRAJINSKE KRIZE.

Jeden telefondat muze
zachranit lidsky zivot

Na Linku senioru volaji lidé obvykle ve chvili, kdy je toho na né prilis, citi se
bezradni ¢i bezmocni, na konci sil.

TEXT: EVA JAROSOVA[ IS moment, ktery nékdy, kdyz ztistane neo-

Z dvacet let vedouci Linky seni-
orti Katefina Bohatd denno-
denné hovoff se seniory, ktef{
se ocitnou v tiZivé situaci ¢i si
jen potiebuji popovidat.

»Je to moje skola profese i Zivota. Mam
velky respekt a tictu ke chvilim intimnich
setkdni s volajicimi na sluchatku. Jsem
rada, kdyZ se v hovoru podafi se na zaté-
zZovou situaci podivat ze vSech stran,
najit, o co se jde opfit, oteviit okno pro
nadéji a mozné feSeni. VaZim si nasich
volajicich a jejich nesmirné bohatych
zivotnich piibéhti, smekdm pred jejich
state¢nosti a vytrvalosti a vnitfn{ silou,“
uvedla Katefina Bohatd s tim, Ze na
Linku seniorti volaji lidé obvykle ve chvi-
li, kdy je toho na né piili$, citi se bezradni
¢i bezmocni, na konci sil.

»To ale nikdy neznamend, Ze by za
sebou neméli Zivot plny vyhranych bitev
a zdolanych vrcholt. Jde o konkrétni

Setfeny, mlZe znamenat hluboky §rdm
na dusi ¢i vaznéjsi komplikaci,“ upozorni-
la Katefina Bohatd, kter4 si vazi toho, Ze
je u daleZitych okamzikd, kdyz se v Zivo-
té ¢lovéka néco miiZe ménit.

»vnimam, jak cenné a ulevujici je vni-
mavé spolusdileni. Clovék, ktery zavolal
ve velkém rozruseni a panice, se louci
klidné&jsi, nékdy s tilevou, nékdy sebejisty
s védomim, Ze opét dostal situaci pod
kontrolu a vi, co bude dal3i krok. A to je
nejvétsi podékovani pro mé, ta zména v
hlase a Ghlu pohledu,“ zhodnotila Katefi-
na Bohatj, které obcas i zavolaji lidé, aby
podékovali.

»Napiiklad mi volala pani, aby mi
fekla, Ze jsme ji pred péti lety zachrénili
zivot. Chtéla spachat sebevrazdu, méla
vSe piipravené. Diky hovoru s Linkou
seniort se ji ulevilo a sebrala odvahu fici
si 0 odbornou pomoc. A dnes je $tastnéd a
ma hezky Zivot,“ pfibliZila Katefina Boha-
ta. Pokracovani na strané 16 >

ELPIDA

Elpida znamena fecky nadéje.
Je to ale také jméno organiza-
ce, kterd pomaha seniorim
stat se sebevédomou a respek-
tovanou soucasti spolecnosti.
V duchu motta Old’s Cool méni
Elpida pohled na stafi.

- provozuje vzdélavaci a kultur-
ni Centrum Elpida pro seniory
z celé Prahy

- provozuje krizovou Linku
seniorti 800 200 007

- zalozila znacku Ponozky od
babicky

- vydava ¢asopis VITAL

- pordda mezigeneracni Old’s
Cool festival

- snazi se, aby cesti seniofi
vedli plnohodnotny & vesely
zivot

www.elpida.cz



VCELKA

domaci péce
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VCELKA

socialni sluzby

Pro¢ VCELKA vznikla?

Poslanim VCELKY je v maximdlni mozné mife
nabidnout kvalitni socidlné — zdravotni péci
lidem, ktefi jsou z dGvodu zdravotniho
hendikepu anebo nepfiznivé socidlni situace
odkdazani na pomoc druhych, a umoznit jim tak
setrvat co nejdéle v jejich domacim prostredi,
usnadnit jim zaclenéni zpét do pfirozeného
socidlniho prostiedi, zachovat ¢i zlepsit kvalitu
jejich zZivota, upevnit socidlni vazby, podpofit
jejich dustojnost a zachovani socialnich roli.

Jaké sluzby poskytujeme?
Poskytujeme terénni domaci zdravotni péci
a terénni socialni sluzby tém, ktefi si preji
zOstat zit v domacim prostiedi i pres to, ze
potiebuji pomoc druhé osoby, at uz tu zdravotni
¢i socidlni.
VCELKA socialni sluzby o.p.s. poskytuje tfi
terénni registrované socidlni sluzby: Osobni
asistenci, Pecovatelskou sluzbu a Socidlné
aktiviza¢ni sluzbu pro seniory a osoby se
zdravotnim postizenim. Kazdd ze sluzeb ma
presné legislativné definovany ukony, které
muzeme nasim klientdm poskytovat. Jedna se
o tyto Cinnosti:
ePomoc s péci o vlastni osobu
ePomoc pfi osobni hygiené nebo poskytnuti
podminek pro osobni hygienu
ePoskytnuti stravy nebo pomoc pfi zajisténi stravy
ePomoc pfi zajisténi chodu domacnosti
e\/ychovné, vzdélavaci a aktivizacni ¢innosti
eZprostredkovani kontaktu se spole¢enskym
prostiedim
ePomoc pfi uplatiiovani prav, opravnénych
zajmU a pfi obstaravani osobnich zalezitosti
eSocidlné terapeuticka ¢innost
pozn. jednd se o seznam Ukonu vsech tii registrova-
nych sluzeb dohromady, s vybérem vhodné social-
ni sluzby, i dle cilové skupiny, vzdy pomize sociélni
pracovnice na zékladé osobniho setkani s Vami.
Domaéci zdravotni péce VCELKA zajistuje
zdravotni terénni sluzbu, jez je na zikladé
doporuceni lékafe plné hrazena zdravotnimi
pojistovnami. Poskytujeme komplexni
osetfovatelskou péci, jako rehabilitaci, odbéry
krve, aplikace injekci, péci o rany, infusni terapie,

paliativni péci, pé¢i o stomie, enteralni sondy
a mnoho dalsiho.

Komu jsou nase

sluzby urcené?

VCELKA socialni suzby o.p.s. poskytuje
sluzby nasledujicim skupindm osob:

00sobam v dlichodovém véku nebo osobdm
se zdravotnim postizenim ohrozenym
socialnim vylouc¢enim

® Osobam se snizenou sobésta¢nosti z divodu
véku

#0Osobdm s chronickym onemocnénim nebo
zdravotnim postizenim, jejichz situace
vyzaduje pomoc jiné fyzické osoby

eRodindm s détmi, jejichz situace vyzaduje
pomoc jiné fyzické osoby

Domaci zdravotni péce ve Vcelce je posky-

tovana véem pacientim na zakladé indikace

od praktického lékare, |ékafe specialisty nebo

osettujiciho Iékare po hospitalizaci.

Jak jsou nase sluzby
hrazené?

Uhrady za VCELKA socialni sluzby o.p.s.
a Domaci zdravotni péc¢i VCELKA jsou
nastaveny trochu odli$né, coz je dano platnou
legislativou, kterou se pfi poskytovani nasich
sluzeb fidime.

1. VCELKA socialni sluzby o.p.s.
Registrované socialni sluzby osobni asistence
a pecovatelskd sluzba jsou hrazené dle
platného ceniku. Jedna se o ¢astku 135K¢ za
hodinu. Je hrazen pouze ¢as straveny u klienta,
ale jsou i vyjimky, a to ukony péce, které jsou
hrazeny za realizovany ukon, nikoli za straveny
¢as u klienta. Radi upresnime pfi telefonickém
¢i osobnim kontaktu se zajemci o nase sluzby.
Socialné aktivizacni sluzba pro seniory a osoby
se zdravotnim postizenim je poskytovana bez
Uhrady.

Pfi stanoveni vy3e uhrad za péci VCELKA
sociadlni sluzby o.p.s. se vzdy fidime zako-
nem ¢. 108/2006, Sb. o socialnich sluzbach
a Vyhlaskou 505/2006 Sb. v platném znéni.

2. Veskera péce provadéna v ramci Domaci
péée VCELKA je vykonavéna pouze zdra-
votnimi sestrami a je plné hrazena zdravotni
pojistovnou. Pokud chce pacient péci nad
ramec toho, co predepise osettujici 1ékaf, je
mozné uhradit tyto sluzby jako samoplatce.

L o

Tym Vcelka
socidlnisluzby .
-Prahazdpad & @ T
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Jak se mohu stat klientem/
pacientem VCELKY?

Pokud chcete vyuzivat nékterou z registrovanych
socialnich sluzeb VCELKA, je nutno podat
zadost o poskytnuti socidlni sluzby. Samozfej-
mé je mozné kontaktovat telefonicky ¢i osobné
i socialni pracovnici stfediska dle mista Vaseho
bydlisté, kterd Vam s procesem podani zadosti
rada pom0ze a vysvétli podrobné vie potrebné.
Domaci zdravotni pééi VCELKA miize péci
indikovat pouze vas prakticky |ékaf, lékar
specialista (na 14 dni) nebo po ukoncené
hospitalizaci nemocnice (na 14 dni). Pokud
potiebujete pomoci, mizete kontaktovat nase
kolegyné telefonicky, a to na pobockéch, které
jsou nejblize Vasemu bydlisti, které Vam rady
poradi.

Kde nas najdete a jak se

s nami mlzete v pripadé
potieby spojit?

VCELKA socialni sluzby o.p.s. pdsobi v 8 krajich
Ceské republiky a pé¢i zajistuje celkem 17 stredi-
sek. Ve Stredoceském kraji se jednd o stiedisko
Kladno, Beroun, Praha zépad (Jinocany) a Kolin.
Kontakty na jednotliva stfediska naleznete zde:
https://www.pecevcelka.cz/vssl/nase-pobocky/.
Domaci zdravotni péci VCELKA poskytujeme
jiz v 10 krajich Ceské republiky a 30 poboé&kach.
Kontakty na tu,,svoji” pobocku dle mista Vaseho
bydlisté naleznete na internetovych strankach
https://www.pecevcelka.cz/dpv/nase-pobocky/.

A !(am bude smérovat
VCELKA v dalsich letech?

Zeptali jsme se nasi generdlni feditelky Mgr.
Jitky Plankové a feditele Mgr. Vojtécha Kubce:
Radi bychom, aby nase zdravotni i socialni
sluzby poskytované v domacim prostiedi byly
dostupné co nejvétsimu poctu lidi. Vzdy je
a bude ve Vcelce na prvnim misté kvalita
poskytované péc¢e hodnocend zejména
kvalitou zivota clovéka, ktery je prijemcem
nasich sluzeb.

A co bychom si prali? Prali bychom si spokoje-
né pacienty a klienty, ale i hodné spokojenych
kolegyn a kolegt, ktefi se budou mezi ndmi
ve Vcelce citit dobre.

Jsme tu pro Vds a Vase blizké!
Cely kolektiv organizace VCELKA




— INZERCE

> Dokonceni ze strany 14

V lotiském roce Linka senior(i zazname-
nala tfikrat vice hovorti v souvislosti s
duSevnimi potiZemi. Deprese i sebevra-
Zedné myslenky prohloubila pandemie
covidu. Deprese a dalsi duSevni potiZe
byly v roce 2021 pfedmétem 2 326 hovo-
rt. O rok dfive to bylo 722 telefonéatt. Jed-
nim z nej¢astéjsich témat ziistdva osameé-
lost seniort, ktera se tykala 5 092 hovorti.
Vyrazné narostlo mnoZstvi telefonatt, ve
kterych seniofi zmitiovali sebevrazedné
myslenky, ze 154 c¢islo v roce 2021
stouplo na 322 hovorti.

Aktudlni fenomény, které zaméstnéva-
ji a zneklidiiuji vefejnost, byvaji také
tématem telefonatti na Linku seniort. V
posledni dobé se k dopadiim pandemie
pridala ukrajinské krize. ,Seniofi jsou ti,
kdo obvykle maji osobni zkuSenost

s 2. svétovou véalkou ¢i okupaci, i 1éty,
kterd bezprostiedné nasledovala. Vyraz-
nym tématem je finan¢ni a bytové nejis-
tota, souvisejici s energetickou kriz{,“
podotkla Katefina Bohat4 s tim, Ze Casto
se v hovorech objevuje také obava o
dostupnost v€asné zdravotni péce, plano-
vané operacni zdkroky se dlouho odkla-
daly a neni jisté, zda se naptiklad na pod-
zim situace nezopakuje. Vedle aktudl-
nich celospolecenskych témat je castym
tématem hovori osamélost, rodinné
vztahy ¢i potfeba orientace ve sluZzbach
pro seniory. Denné na Linku seniorti
zavold zhruba 50 lidi. Nékteré hovory
trvaji par minut, jiné jsou tfeba na piil
hodiny. Nékdy telefon zazvoni prakticky
ihned po ukonceni pfedchoziho hovoru,
jindy je mezi hovory par minut pauza.
Na linku 800 200 007 muZe senior ¢i

Jeden telefondat muze
zachranit lidsky zivot

clovék o seniora pecujici zavolat bezplat-
né a anonymné odkudkoliv v Ceské
republice kazdy den od 8 do 20 hodin.
Mimo oSetfeni skrze telefon mohou vola-
jici ziskat také kontakty na dal$i ndvazné
sluzby v misté bydlisté, neni nutné se
tedy omezovat pouze na Prahu. Na obou
pobockach Centra Elpida na Smichové i
v Hole$ovicich mohou seniofi dale vyuZit
fady podptrnych programt. Je zde
mozné vyuzit psychologického poraden-
stvi, Gi¢astnit se seminditi na téma podpo-
ry duSevni hygieny.

»DtleZitou slozkou péce o dusi je péce
o dostatek radosti v Zivoté, zdbavy a
zaméstndni pro hlavu i télo, pfiméfené
aktudlni kondici. Programy obou center
jsou tomto sméru opravdu vybornou
studnou pfileZitosti,“ fekl Jan Bartos,
vedouci Centra Elpida.

ANDELSKA KRIDLA

NRNLABATELSTWI

V LIMITOVANE SERI
1.000 KS

Chronologicka
ETE] Svétuvfmh Déjin

Objednavky SMS na tel.:
-420 731471629




Invalidni voziky
Invalidni skutry
Polohovaci ltzka
Polohovaci kresla
Toaletni program
Vyrobky proti prolezeninam
Choditka
Détsky program

v Trikolky, kola, handbiky
v/ Program pro obézni

v/ Baterie
v Prodej/Servis/Pajcovna

KROS
Medical

SN SSSANSNSANNS

Provozovny: . ; ;
Krosmedical s.r.o. KrosMedical s.r.o. Najdete nas také na:

Kundratice 158 Nadrazni 728 :

51401 Jilemnice 273 24 Velvary O «rosmedical z
Otevreno: po-pa 8-16:30 Otevieno: po-pd 8-16:30 KrosMedical
&: +420775761610 &: +420775761619

E-mail: kundratice@krosmedical.czc ~ E-mail: velvary@krosmedical.cz ~ www.krosmedical.cz
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LEKCE PRIMO V DOMACNOSTI CVICENi PROBIHA NA ZIDLICH, POKUD NEJDE JINAK, TAK | NA LUZKU. VETSINOU ZA KLIENTEM DOCHAZ{ STALE
STEJNA LEKTORKA, TO JE DOBRE PRO NAVAZANI VZTAHU DUVERY.

Ddarek? Lekce cviéeni

Projekt spolku Senior fitnes Rozchod babic¢ku ukazuje, jak dilezité je,

aby se seniofi udrzovali v kondici.

TEXT: EVA JAROSOVA

hci Vam podékovat za svou
maminku. Je ji 84 let. Cely Zivot
pracovala jako zdravotni sestra
a pfestala, aZ kdyZ ji bylo 76.
Potom se ji rychle zhorSoval
zdravotni stav, zesmutnéla a z domova
vychédzela méné a méné kviili bolestem
nohou a v zddech. Od té doby, co za ni
dochazi pani cvicitelka na doméci cvice-
ni, se hodné zvedla, zjistila, Ze ma jesté
néjakou silu, rozveselila se, a dokonce
znovu vleze do vany. Venku ,b&hd‘ s htil-
kami tak, jak ji to pani cvic¢itelka naucila.
Nenf to na Zadné velké prochézky, ale je
to pokrok. Jeji kondice se stale po tros-
kach zvysuje, je pohyblivéjsi a Zivéjsi.”

Pfibéh Zeny, ktera se pro svou mamin-
ku rozhodla vyuZit projekt Rozchod
babicku, ukazuje, jak dtlezité je, aby se
seniofi udrZovali v kondici. ,Pohyb, byt
minimdalni a omezeny, vzdy pfispivd k
dobré psychické i fyzické kondici,“ uved-
la Iva Hoffmannové z projektu Rozchod
babicku.

Projekt pfipravil spolek Senior fitnes,
ktery se préci se seniory vénuje uz fadu
let. Pivodné se zamérovali na skupinova
cviceni, kterd jsou urcena spise pro aktiv-
neéjsi seniory. Postupné se ukazalo, Ze je

potfeba vénovat se i tém, kteii jsou na
tom fyzicky htife, napfiklad po trazu.

»To je velky problém pro celou rodinu,
pokud maji lidé problém se pohybovat
po byté. V tom pifipadé ani nemaji moz-
nost se dostat na skupinové cviceni.
Proto nés napadlo jit se cvicenim piimo
do domadcnosti,“ vysvétlila Iva Hoffman-
nova. Cvi€eni probiha na Zidlich, pokud
nejde jinak, tak i na lizku.

COVIDOVA OMEZENI
Klienti je kontaktuji v riznych situacich,
Casto se na né obraceji déti ¢i vnuci, kteii
chtéji pomoci zlepsit fyzickou kondici
svych rodi¢a a babicek a vyuZiji lekce
jako dérek pro né. MiZe to byt v situaci,
kdy se pohyblivost zhorsi po tdrazu, ale i
kdyz vidi, Ze se zacinaji htife pohybovat a
maji tendenci pohyb omezovat a sedét
jen u televize. Mnoha seniortim se zhorsi-
la pohyblivost v dobé covidu, kdy se béli
chodit ven. ,Pfibéhy jsou rtizné. Tieba
nés nyni kontaktovala ddma, které je 80
let, cely Zivot byla aktivni a ted zac¢ala mit
s pohybem problémy a chce si zlepsit
kondici, aby se bez problémt dostala z
bytu do auta,“ popsala Iva Hoffmannova.
Cviceni se zaméfuje na kompletni zdra-
votni stav seniora. Zpoc¢atku mohou byt
lekce opravdu mirné a postupem casu

Ize pfidavat. Cviceni ma pomoci k tomu,
aby se senior bez problémt dokazal
pohybovat doma, piipadné i venku,
podle toho, jak mu zdravotni stav umoz-
ni. Pfi objednani lekce domu si nejprve
cvicitelka zjisti, jak na tom senior je.

Prvni lekce je ukadzkovd a zdarma.
Casto pfi ni jsou rodinni pfislusnici. Po
lekci se domluvi, zda chtéji pokracovat.
Idedlni je cvicit dvakrét tydné, zaleZi na
finan¢nich moZnostech rodiny. Lekce
stoji 400 korun. D4 se objednat i kurz
online, ktery pfipravili v dobé covidu,
kdy za seniory nemohli chodit. Vétsi
zéjem je ale o fyzickou pfitomnost lektor-
ky, protoZe miiZe individualné reagovat
na potieby klienta. Vétsinou za klientem
dochaz{ stéle stejnd lektorka, to je dobré
pro navéazani vztahu dtveéry.

DiilezZitou soucésti cviceni je prace s
dechem. Dusnost trapi velké mnoZstvi
seniort a omezuje je v pohybu. Radu
seniord trapi ztuhlé klouby, bez pohybu
se pohyblivost kloubt rychle zhor$uje, az
zacne byt pro seniora velmi bolestivy byt
jen minimdalni pohyb. V neposledni fadé
je to svalova hmota, kterd pfirozené s
vékem ubyva, a proto je tfeba o svaly
pecovat. I ve vysokém véku l1ze svaly udr-
Zovat a jejich silu zlepSovat. Svaly vzdy
nejen posiluji, ale také fadné protahuji.



Zahrada pro setkani
lidi ruznych generam

rdmci AneZskych slavnosti, které
se kazdoro¢né konaji v Domové U
AneZky otevird mésto Benatky nad
Jizerou multigenera¢ni zahradu. Zahra-
da je soucdsti prilehlych prostor domova
a ma slouzit ke genera¢nimu setkavani
vSech vékovych skupin spoluobcan.
Zejména klienti domova seniorti a Mést-
ského centra komplexni péce s Zaky
zékladni Skoly a matetského centra, tak-
téZ i Siroké verejnosti.

Stavajici zelen byla redukovana a dosa-
zeny nové stromy a kefe. VétS§imi staveb-
nimi dpravami byla vystavba pergoly,
bylinkové zahrady a ohnisté. Uzemi je
pohledové rozdéleno na tfi scenerie —
prostor pied domovem seniord, vlastni
zahrada a alej s cestou za domovem. Tim
doslo k zintimnén{ a uklidnéni, spolu s
vysadbou kefovych skupin v okrajich

MULTIGENERACNI ZAHRADA JE UPRAVENA
PRO POTREBY STARSICH LIDi A OSOB SE
SNiZENOU SCHOPNOSTi POHYBU.

zahrady k ¢astecnému pohledovému uza-
vieni. Dominantou prostoru pfed domo-
vem je velky listnaty strom doplnény o
pestrejsi stdlezelenou vysadbu. StéZej-
nim mistem odpocinku pfed domovem

je pergola porostlad popinavymi rostlina-
mi s cilem setkdvani seniort. Cela zahra-
da je protknuté zpevnénymi plochami a
schodistém pro lepsi piistup seniorti do
zadni ¢asti zahrady. Nové cesty budou
slouzit vefejnosti ke vstupu do mandlo-
nového sadu. Cely prostor zahrady je
upraven pro potieby star§ich lidi a osob
se sniZenou schopnosti pohybu.

Tésime se na vas 23. Cervna 2022 od 13
hodin v Domové U AneZky pfi AneZskych
slavnostech, kde je pfipraven bohaty kul-
turni program, primarné zajistény klien-
ty Domova U Anezky a Méstského centra
komplexni péce a déti zdkladni Skoly a
mateiského centra. Pfekvapenim bude
hudebni vystoupeni umeélecké skupiny.
Mésto Benatky nad Jizerou
aDomov U Anezky

INZERCE

Seniorem s radosti?

Vposledm’ch letech se slovo senior stalo stra-
Sakem vsech véku. PFi vysloveni, nedejboze
osloveni timto pfizviskem se lidé blizici kalendai-
nimu véku, ktery oznacujeme seniorskym boufi
a odmitaji se do této kategorie nechat skatulko-
vat. A neni divu. Pfitom v minulosti bylo postave-
ni stafesiny ve spolecnosti hodno tcty a respektu.

Co se tedy stalo?

Od 16. do zacétku 20. stoleti byla priimérna délka
zivota ¢lovéka zhruba 40 let. Béhem necelych 100 let
se kompletné zménil nas zivotni styl a primérna dél-
ka Zivota stoupla bezmala na dvojna-sobek a to plos-
né, po celém svété. Po vétsinu naseho c¢asu na zemi,
tak byl starsi ¢lovék vyjimkou a jeho schopnost dozit
se vyssiho véku byla vnimana jako ukézka moudrosti
a moci. Se zlepsuijici se lékafskou péci uz neni vyjim-
kou potkat aktivni seniory ve véku 90 let. Zaroven ale
se stale ros-toucim poc¢tem seniorl se v systému, kte-
ry jsme vytvorili zacala ohromné zvysSovat ekonomic-
ka zatéz statu a pracujicich obc¢ant a vznikl tak jakysi
strach o “dobré bydlo” a udrzitelnost. A strach uz ma
k nevoli zatracené blizko.

V historii je 100 let jako mrknuti oka a tak neni
divu, Ze jsme se zatim nenaucili se starnouci popu-la-
ci tolik pracovat. Kdyz jsem byla dité, ma babicka, kte-
ré bylo par let pres 60 uz byla opravdovou babickou
a starala se o vnoucata, pekla a chodila na parafinové
zabaly. Dnes, kdy je mé mamince pies 60 let, stale
pracuje, chodi cvicit, jezdi po svété, pracuje s pocita-
¢i, tablety, chytrymi telefony a na ddchod, na ktery
mda pomalu uz ndrok nemd ani pomysleni. Dnesni

seniofi jsou na tom zdravot-né daleko lépe nez pied-
chozi generace, maji vétsi moznosti, ale zacina chy-
bét néco Uplné jiného, nového. Rodina.

Se zrychlujicim se tempem spole¢nosti nam zaci-
na dochazet komodita nejcennéjsi : ¢as. Vétsinu casu
travime v praci a na rodinu uz tolik ¢asu nezbyva. Sah-
néte si do svédomi, kdy jste naposledy jeli za rodici?
V dnesni dopravé uz je i par kilometr(, které nas déli
témér neprekonatelnou sténou. Déti dnes chodi do
jesli, §kolek §ko|ky a prarodiét‘]m se dostanou hIavné

Jak se zvysuji schopnosti a odolnost jedincl stej-
ného véku béhem par let, je doslova zazrak a tak to,
co pred par lety seniorovi stacilo, je dnes zcela nedo-
stacujici. Pfedstavte si sami sebe v jejich kuzi. V prd-
béhu Zivota dosahnete vzdélani, pozice ve firmé, spo-
le¢nosti a najednou zni¢eho nic, tderem hodin o to
vsechno pfijdete. Najednou Vas neberou lidé vazné,
mate zGstavat doma, odpo-civat, byt na zahradé, ne-

vmésovat se do chodu spole¢nosti a starat se o sebe.
Pritom se nase znalosti, zkusenosti a schopnosti ne-
vytratily, jak mavnutim kouzelného proutku.

Ze své letité praxe se seniory jsem se naucila, ze
nejdilezitéjsi neni ani tak co, ale jak. Nejdulezitéjsi
neni se Ucastnit desitek programd, univerzit, pobyta.
Nejdulezitéjsi je SEBEREALIZACE a SOCIALIZACE. Ve
chvili kdy ji ztratime, ztracime sebe. A tak se v dnes-
ni dobé uz nezasazuji o to, aby seniofi hlavné cvicili,
ac je to bezesporu velmi dalezita ¢ast zZivota jedince
kazdého véku. Vzdyt cvi¢eni se na nas vali ze vSech
stran a uz je témér viude dostupné. Nejvétsich vy-
sledkd “seniofi” vSeho véku dosahuji, kdyz sami vy-
tvafi aktivitu, kdyz sami rozhoduji, sami pomahaji.
Maji divod zit. V minulosti jsme v nasi organizaci
poskytovali moznosti zajimavych pracovnich uvaz-
ké. Mezi nejzajimavéjsi patfi stale zadanéjsi seniorni
modelky, které jste mohli vidét i minuly vikend na
Dyzajn marketu. Mimo moznosti realizace skrze praci,
ale momentalné rozvijime projekt Zpatky do zivota,
kde se seniory vyrazime za kulturou, do pfirody nebo
do laznia vracime se zpét do doby pied Covidem. P¥i-
date se k ndm?

www.senioremsradosti.cz
Jana Rachno



BEZPECI PRO SENIORY V KURZECH SE ROZEBIRAJI RUZNE SITUACE, VE KTERYCH HROZi NEBEZPECI, A UCI SE, JAK JIM PREDCHAZET A CO DELAT, KDYZ SE JIM TO
NEPODARI. V KURZECH ZDALEKA NEJDE JEN O PRISLUSNE CHVATY. NEDILNOU SOUCASTI JE POCHOPENI PSYCHOLOGIE NASILNIK0, DYNAMIKY NASILI.

Sebeobrana ale hlavneé

Projekt Bezpeci pro seniory uci rizné typy sebeobrany, tfeba i jak se branit s

béznymi predmeéty. Nejveétsi prinos je ale na mentalni a taktické drovni.

TEXT: EVA JAROSOVA

enior si jde na po$tu vyzvednout

dichod, tam si ho vyhlédne

lupi¢, zmlati ho a okrade. Pii-

pad, ktery se odehrél v Praze na

pocatku milénia, byl i inspiraci

pro jeden dil seridlu Pfipady 1. oddéleni.

Pachateli se podafilo pfepadnout pét
seniort, dva z nich jeho titoku podlehli.

»KaZzdoro¢né tvoii lidé vyssiho véku

vice neZ 10 % obéti trestnych ¢ind. Nejvi-

ce jsou seniofi ohroZeni krddeZemi, které

tvoii v primeéru 75 % vSech trestnych

¢inti namifenych proti této vékové skupi-

né,“ uvedl Jakub Otipka, Feditel spolku

Krav Maga, ktery v poslednich letech pfi-

pravoval projekt Bezpe¢i pro seniory. V

ném se seniory rozebiraji riizné situace,

ve kterych hrozi nebezpeci, a ucf, jak jim
predchazet a co délat, kdyZ se jim to
nepodafi.

Zameéruji se i na dalsi ohroZené skupi-
ny — Zeny a déti — a jejich kurzy proslo v
republice uz téméf 40 tisic lidi. Kurzy zda-
leka nejsou jen o prislusnych chvatech.
Nedilnou soucdsti je pochopeni psycho-
logie nésilnik{, dynamiky nésili.

PACHATELE HLEDAJI PASIVNI OBET

»KdyZ o tom ¢lovék vi, je schopen nebez-
peci rozpoznat difiv, neZ se dostane do
nepifjemné situace,“ vysvétlil Jakub Otip-
ka s tim, Ze pachatelé pfepadeni hledaji
obét pasivni a nejistou. UZ to, jakym zpti-
sobem Clovék jde, md na vybér obéti vliv.
Pokud se pohybuje rychle a jasné si jde
za svym cilem, pachatel o néj nema tako-

vy zdjem. PIi vybéru penéz doporucuje
pouzivat bankomaty uvnitf banky a peni-
ze hned uschovat. Také je tfeba kontrolo-
vat, zda né€kdo nestoji prili§ blizko.

Jakub Otipka také varuje, Ze prvni kon-
takt s pachatelem nemusi mit tito¢ny cha-
rakter. MiiZe se ptét na cestu nebo kolik
je hodin. , Uto¢nik si svou obét nejprve
testuje a zkousi, kam aZ muze zajit.
Budte proto rdznf a d4vejte jasné najevo,
Ze neméte zdjem o kontakt jiz od samého
zacétku,“ doporucuje Jakub Otipka.

Zdaraznil v8ak, Ze i kdyZ ohroZeni se-
niofi vnimaji vét§inou na ulici, Casté&ji
¢ith4 doma. ,Jsme v prvni desitce nejbez-
pecnéjsich zemi na svété, kdyz Skolim
lidi v zahranicf, tak si vZdy uvédomuji, Ze
malokde je tak bezpe¢no jako u nés,“
upozornil Jakub Otipka.



KURZY KRAV MAGA PRIMO SENIORUM NA MiRU JE PRIPRAVUJi PRO RUZNE ORGANIZACE, KURZY PRO
VEREJNOST JSOU OTEVRENE VSEM VEKOVYM SKUPINAM.

prevence

Posledni dva covidové roky pry odhali-
ly, Ze domdci nésili na seniorech je jesté
Castéjsi neZ na Zenach. To Otipka povaZu-
je za nejvaznéjsi problém. Dalsi oblasti,
kde se seniofi stdvaji castymi obé&tmi,
jsou podvodné prodeje. V neposledni
fadé je to pfepadeni doma, které se vétsi-
nou odehraje tak, Ze sami oteviou dvete
nésilnikovi, ktery se k nim pod rdznymi
zédminkami dostane domti. I zde je dtilezi-
té prevence.

»Se seniory pracujeme na kurzech uz
delsi dobu a zaznamenali jsme, Ze ¢asto
se do problematické situace dostanou
svym vlastnim chovanim. Je to zptisobe-
no tim, Ze maji néjakou jasnou piedsta-
vu, jak ma svét fungovat, a pokud to tak
neni, reaguji na to. To miZe byt tfeba ve
chvili, kdy je nékdo nepusti sednout v
tramvaji ¢i se potkaji vauté s neohledupl-
nym fidi¢em,“ popsal Jakub Otipka s tim,
Ze mnozi se téZko smifuji s tim, Ze je lepsi
ze situace odejit a zbytecné ji neeskalo-
vat.

ki

V rdmci projektu Bezpeci pro seniory
vznikla fada material(, které poméhaji k
osvété o bezpetném chovani. Na webu
projektu jsou tfeba videa s modelovymi
situacemi, kde lidé najdou i feSeni, jak se
v nich chovat. Kromé toho mohou lidé
chodit i do kurzii Krav Maga, pfimo seni-
orim na miru je pfipravuji pro riizné
organizace, kurzy pro vefejnost jsou ote-
viené véem vékovym skupindm. Nové v
Praze startuji v zari.

»KdyZ se ¢lovék citi dobfe ve svém téle,
pusobi sebevédomeéji, proto je diilezity i
fyzicky rozvoj, kterému se vénujeme.
Uc¢ime je rtizné tipy na sebeobranu, jak
pouzit k sebeobrané bézné predméty,
tieba i hil. Nejvétsi pfinos je ale na men-
talni a taktické trovni. U¢ime je vnimat,
kde jsou hranice fyzické i mentalni, jak je
brénit a co délat, kdyZ to druhy ¢lovék
nerespektuje,“ dodal Jakub Otipka s tim,
Ze nejvyssi diiraz kladou na to, jak se cho-
vat, aby ¢lovék viibec nebyl jako obét pre-
padeni tdto¢nikem vybran.

JAK SE CHOVAT
BEZPECNE

Méstska hromadna doprava

* Zkuste chodit na zastavku
tésné pred prijezdem vaseho
spoje. Kdyz musite na svdj spoj
Cekat, Cekejte nékde v blizkém
obchodé. Neustale kontrolujte
okoli.

* Sedejte si blize k fidici. Nese-
dejte si ke dvefim, ale tak, abys-
te na dvere dobre vidéli.

* Sedejte si blize k uli¢ce.

« V. metru nechodte do prazd-
ného vozu.

» Kouknéte se ven, nez budete
vystupovat.

* Nevystupujte posledni.

* Rozhlizejte se po lidech, ktefi
vystupuiji a jdou s vami.

* Pozor na divné, opilé a agre-
sivni spolucestujici. Radgji
vystupte a pockejte na dalsi
spojeni.

* Kdyz vas nékdo nechce pus-
tit sednout nebo ma moc
nahlas pusténou hudbu, neha-
dejte se s nim. Nevite, co je to
za Clovéka a jak to mlze
dopadnout.

V auté

* Vzdy, kdyz jdete k autu,
méjte kli¢e v ruce a pfipravené.
* Pfi cesté do vozu vzdy pecli-
vé zkontrolujte okoli.

» Zamykejte se v auté, hned jak
nastoupite.

* Kdyz uz musite zastavit,
zastavte tak, abyste vidéli
zadni kola auta pred vami.
Umozni vdm to v pripadé
nouze rychle vyjet.

* V auté nic nenechavejte a uz
viibec nic, co vypada, Ze patfi
zené: kosmetika apod. Také
pozor na samolepky na sklech.
KdyZ uz ve voze néco nechava-
te, tak predmét spise ulozte
do kufru (v kombi zatdhnéte
zastérku).

* Pokud se vam nékdo dostane
do auta, utecte.

* Nikdy nevozte osoby, které
neznate: pratele pratel atp.

« Ridte defenzivné. Kdyz na
vas nékdo béhem jizdy zacne
kricet, omluvte se (alespon ges-
tem), i kdyZ to nebyla vase
chyba. Kdyz konflikt graduje,
zUstaite v zamceném auté,
zavolejte policii a agresora si
natacejte na mobilni telefon.

http://bezpeciproseniory.cz



Ctnostmi nazyvame véci, které jsme neudélali...
americky spisovatel Henry Miller
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TAJENKA: z lenosti, zbabé&losti nebo z hlouposti.



S ZDRAVOTNICKE
MEYRA PROSTREDKY

Mechanické a elektrické Foo /L
invalidni voziky 2 I
Elektrické skutry | lla ] B

Hole, berle, choditka
Toaletni a koupelnové
pomiucky
Madla
Pomlicky pro
sebeobsluhu

Polohovaci luzka

Antidekubitni pomuicky

Bandaze a ortézy

Nakupte na nasem e-shopu nebo v nékteré z nasich pobocek a uplatnéte
slevovy kupén v hodnoté az 1 000 K¢ na Vas nakup.

Pro slevu 100 Ké uvedte pfi objednavce nad 1 000 K¢ kod: MFD100

Pro slevu 300 K¢ uvedte pfi objednavce nad 3 000 K¢ kod: MFD300

Pro slevu 500 Ké uvedte pfi objednavce nad 5 000 K¢ kod: MFD500

Pro slevu 1 000 K¢ uvedte pfi objednavce nad 10 000 K& kod:  MFD1000

V ramci akce navic ziskate v nasem e-shopu DOPRAVU ZDARMA.

Akce plati do 31. 8. 2022.

BRNO « CESKE BUDEJOVICE + JANSKE LAZNE + LIBEREC + OSTRAVA * PLZEN « PRAHA
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SENIOR KOMPLEK%BEROV v

Nové otevieny domov seniorll v Praze Seberov. Nabizime tfi typy sluzeb dle obJemu
poskytované socialni a zdravotni péce. Nasi specializaci je péce o lidi s demenci.
Mame 10 let zkuSenosti a peCujeme o lidi s Iaskou.

Jsme prvni domov Cesku, ktery vyuZziva unikatni systém vytapéni a chlazeni strop
pomoci tepelnych Cerpadel napojenych na podzemni hloubkové vrty. To zajistuje
prijemnou teplotu po cely rok.

. N www.senior-komplex.cz Mgr. Eva Mrazkova
\\-_// Adresa Senior-komplexu tel: 608 240 336
Seberov mrazkova@senior-komplex.cz
SENIOR KOMPLEX K Hrn¢irdm 1038

149 00 Praha 4



