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> TEMA

NEJLEPSICH DARKU
PRO SENIORY,

KTERE BY VAS ANI NENAPADLY

Vybrat darek pro seniora je
témér vzdy problém. Vsechno
maji, nic nechtéji a nas svét je
od toho jejich prilis vzdaleny,
takZe neoceni to, co by se
libilo nam. Existuji ale darky,
které skutecné potési i seniory,
a Zadny z prodejcti vam o nich
nefekne. A nemusi byt ani
drahé.

SPOLECNE VANOCE

Tohle vlastné neni primo darek, ale ve vét§iné rodin
udéla nejvice radosti. Pokud to u vas neni zvykem,
pozvéte seniora na Vanoce k sobé. Oceni to hlavné
potkavate. Pro vét$inu seniorti jsou Vanoce hlavné
svatek osamélosti. V tento konkrétni den si nejlépe
vzpomenou, jaké to bylo pred desitkami let, kdy
Stédry den travili v kruhu rodiny. Vzpomenou si na
téSeni se déti a jejich radost pod vano¢nim stromkem.

V porovnani s tim je samota v tichém byté, ktery mnozi
nezdobi uz ani symbolicky pfimo hmatatelnd. Pocit, ze
do rodiny uZ nepatfi, je pak velmi silny. Pak uz staci jen
symbolicky darek a na tyhle Vanoce nezapomene senior,
vy ani vade déti.

Dobré je také obnovit tradice a nejstarsimu ¢lenu rodi-
ny alespon nabidnout ¢estné misto v cele stolu. Pomuze
také, pokud seniorovi nabidnete néjakou ,,funkci® Staci
prijmout pomoc s pfipravou, prostiranim nebo smaze-
nim, pfipadné alespon pozadejte o radu, byt ji nepotte-
bujete. Védomi uzite¢nosti je u seniort také velmi vzacné
a timto ¢inem jim date najevo, ze stale maji svou hod-
notu. N4vstéva nemusi byt na tyden. Jde hlavné o Stédry
vecer.

AUDIOKNIHY

Knihy rozvijeji pfedstavivost, rozsifuji obzory

a nabizeji pribéhy, na jejichz propracovani ma autor
dostatek prostoru. Na rozdil od televize tak nedovoluji
absolutni pasivitu a nepodporuji zivot ve zkratkach.



Se slabnoucim zrakem je ale ¢teni knih stale obtiznéj-
$i. Dobrou alternativou jsou audioknihy. Star§im roc-
nikéim pfipomenou ¢etbu na pokracovani, ktera byla
soucasti vysilani Ceskoslovenského rozhlasu. Na vy-
bér je nepreberné mnozstvi tituli v mnoha Zanrech.
Neékteré nacetl jeden autor, jiné jsou zpracovany c¢as-
tecné jako dramatizace, ktera se drzi ptivodniho textu
knihy.

Pokud ma senior vétsi potize se zrakem, mtize dokon-
ce ziskat pristup k databazi Knihovny a tiskarny pro
nevidomé a slabozraké. V ni je nékolik tisic tituld.
Kromé téch vydanych jako audioknihy zde naleznete
klasické knihy, které jsou nactené pro ucely knihovny.

Jak to funguje?

Audioknihy maji 8 az 20 hodin zédznamu. K dispozici
tak jsou ve formatu MP3, bud na fyzickém CD, nebo
ke stazeni jako ZIP archiv o velikosti do 650 MB, kte-
ry je nutné po stazeni do pocitace rozbalit. Delsi au-
dioknihy obsahuji vice CD diskti nebo ZIP archivu.

Pro prvni darek je vhodnéjsi CD, které je hmatatelné.
Plati vSak pouze v pripadé, Ze si ma senior kde CD
prehrat. Pozdéji to zdlezi na technické zdatnosti seni-
ora. Nekteri si audioknihu snadno pusti na telefonu,
jini daji prednost klasi¢téjsimu fedeni.

Na éem audioknihy prehrat?
Nejuniverzalnéj$im feSenim je radiomagnetofon
s moznosti prehravani MP3 z CD, pamétové karty
a flash disku. Téch je na trhu velké mnozstvi a jsou
cenové dostupné.

Vyhodou pro seniory je i to, Ze se s takovym zafize-
nim potkavaji uz roky a staci, aby se naucili pouzivat
jen nékolik novych funkeci. Seniofi ocenuji také me-
chanické ovladani. Tlacitko snadno najdou, citi stisk
a ten ma i zvukovy projev. Pfi velmi $patném zraku je
moznost nahmatat ovladaci prvky zcela zasadni. Sta-
zené knihy jim pak muizete na CD vypalovat. Budou
je tak mit vzdy na fyzickém disku bez nutnosti listo-
vani ve virtudlnim seznamu MP3 souborti.


https://biblio.oui.technology/biblio/catalog
https://biblio.oui.technology/biblio/catalog

Na druhé strané je pak kombinace tabletu s repro
soustavou podporujici Bluetooth pripojeni. Tablet
staci i ten nejlevnéjsi. Je vsak dobré hlidat kapacitu
paméti. Ta by méla byt alesponn 16 GB. Pomoci kte-
réhokoliv pfehravace multimédii je mozné snadno
knihy prehréavat.

Vyhodou je ulozena pozice, takze po klepnuti na tla-
¢itko play cteni pokracuje presné tam, kde predtim
skoncilo. Skvéld je také moznost ovladat prehravani
z postele, ki'esla nebo tfeba kuchyné.

Kde audioknihy koupit?
o Audiolibrix: https://www.audiolibrix.com/
o Alza.cz:

https://www.alza.cz/muj-ucet/audioknihy.htm
 Knihy Dobrovsky:

https://www.knihydobrovsky.cz/audioknihy

a mnohé dalsi

Audioknihy ptij¢uji také méstské knihovny.

V pripadé skute¢né zhorseného zraku je k dispozici
Knihovna a tiskarna pro nevidomé a slabozraké.

CLENSTVIi A PREDPLATNE

Klicem k dlouhému a spokojenému Zzivotu je
aktivita. Dokud se ma clovék na co téSit, je snazsi
hledat motivaci rano vstat, udrzovat se v kondici

a hledat feseni Zivotnich situaci. Kdyz je senior sam,
nikam nechodi a nic ho nezajima, ztraci chut zit.

Jednou ze skvélych moznosti jsou seniorské kluby.
Nabizeji mnoho aktivit a hlavné setkavani vitalnich,
aktivnich seniorti. Ti vytvareji inspirativni komunitu,
ktera pomaha psychickému i fyzickému zdravi.

V mnoha méstech jsou také univerzity tfettho veéku.
V nich se studenti z fad seniort mohou dozvédét
vice napriklad o historii, fyziologii i dal$ich oborech.
Nékteré nabizeji i velmi oblibené kurzy malovani.
To navic pomaha také jemné motorice. Lektofi na
U3V byvaji profesiondlové, ktefi bézné uci i jinde.
U3V maji ale nejradsi, protoze tam chodji jen ti, které
téma skute¢né zajima. Je to hodné znat na atmosfé-
fe. U¢ivo je zjednodusené tak, aby mu praveé i seniofi
porozuméli. Pro seniory je vSak stejné nejdtlezitéjsi
setkavani.
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Vétdina mést toho vSak pro seniory nabizi jesté mno-
hem vice. Néktefi seniofi by se téchto akci radi zu-
castnili, ale je to pro né finan¢né nakladné. Urcité by
je tak potésilo, kdyby predplatné dostali.

Pred zakoupenim si v§ak vzdy ovérte, zda bude ta-
kovy darek skute¢né vyuzit. Nejdrive si na internetu
najdéte, co vse je v okoli bydlisté seniora k dispozici,
pak na to zavedte fe¢. Ne pfimou otazkou, spise ve
stylu ,,SlySela jsem, ze tady mate diichodce, ktefi jezdi
na turistické vylety. Pro¢ nejezdis s nimi? Kdyz jsem
byla mala, jezdili jsme nékam skoro kazdy vikend
a bylo to skvélé.“

Hezky darek jsou také listky do divadla, pokud ho
obdarovany ma rad. V takovém pripadé je nejlepsi
koupit alespon dva a jit tam s nim. Jak se fika, sdilena
radost je dvojndsobnd. Muze pritom jit i o odpoled-
ni vikendové predstaveni, po kterém se jesté stihnete
vratit pohodlné domu.

HODINKY S SOS FUNKCEMI

O hodinkach, které zachranuji zivoty, jsme psali

v prvnim ¢isle Gericon magazinu. Mohou vypadat
jako klasické chytré hodinky, jen s SOS tlacitkem
na boku nebo jako naramek s velkym SOS
tlacitkem na pfedni ¢asti misto displeje. I kdyz
jsou hodinky fyzickym darkem, dulezitéjsi je to, co
je za nimi. Bezpecdi.


https://www.audiolibrix.com/
https://www.alza.cz/muj-ucet/audioknihy.htm
https://www.knihydobrovsky.cz/audioknihy
https://biblio.oui.technology/biblio/catalog




No¢ni murou kazdého je, Ze upadne, nebude se moci
zvednout a nebude moci privolat pomoc. To se bohu-
zel u mnoha seniorii stava realitou. Diky hodinkdm
s SOS tlacitkem tomu vSak miiZete predejit.

Ze v$ech typt hodinek se dé volat na krizovy kontakt.
Staci k tomu jen stisknout SOS tlacitko. Volani je pres
hlasity odposlech, takze hodinky neni nutné ani drzet
u ucha.

Diky detekci padu a dal$im funkcim budete také au-
tomaticky upozornéni, pokud se néco stane. Pak je
mozné na hodinky zavolat. Senior nemusi ani nic dé-
lat, rovnou se s nim spojite a mizete se zeptat, jestli
je vSe v poradku. GPS lokalizace také usnadni pri-
volani sanitky nebo jiné pomoci, pokud je potteba.

Vice informaci o hodinkach s SOS tla¢itkem na-
leznete v prvnim cisle Gericon magazinu nebo na

strance https://gericonmagazin.cz/article/01/ho-
dinky-pro-seniory.

VZPOMINKY

Vsimli jste si, jak seniofi oZivaji, kdyzZ si s nimi
povidate o dobach, kdy byli mladi a plni sil? Pri
vypravéni znovu vSe proZzivaji, zacinaji se vice smat
a také pohyby maji Zivéjsi.

Jak ubyva sil, ubyva také dostupnych aktivit a vzpo-
minky zastavaji to jediné, co nam zastava. K jejich opé-
tovnému prozivani velmi pomahaji fotografie.

> Tip 1- Fotokniha zivota

Pokud mate pfistup ke starym rodinnym fotografiim,
vyberte jich nékolik napfi¢ celym Zzivotem, nechte je
kvalitné naskenovat, pfipadné vyretusovat zub casu
na snimcich a zvétsené je vlozte chronologicky do fo-
toknihy. Pokud muzete, doplnte i popisky.

Dulezité jsou také fotografie pribuznych. Mohou byt
pfimo na snimcich, které vypravéji zivotni pribéh.
Muzete ale vytvorit i specialni ¢ast fotoknihy, do kte-
ré vyberete fotografie hlavné podle toho, jak tam jsou
jednotlivi lidé vidét. Urcité zkuste zkontaktovat také
je, pripadné jejich déti, jestli nemaji néjakou péknou


https://gericonmagazin.cz/article/01/hodinky-pro-seniory
https://gericonmagazin.cz/article/01/hodinky-pro-seniory

fotku. Casto se tim navic obnovi néktera zasla pratel-
stvi. Mizete doplnit také staré fotky mist, kde seni-
or travil své mladi. Mnoho se jich da celkem snadno
dohledat na internetu napfiklad pomoci vyhledavani
obrazki na Googlu.

Jestli chcete hodnotu takového darku jesté znasobit,
nechte si po predani knihy vypravét pribéhy, které za
snimky stoji. Urcité ne vSechny najednou, to by bylo
na dlouho. Mizete ale zavést tradici, Ze vzdy pred
va$im odjezdem vyberete jednu, o které si nechate
vypravét. Seniora tak budete vzdy opoustét v dobré
naladé.

» Tip 2 - Fotokniha z poslednich let

Pokud je pro vas fotokniha Zivota jen tézko realizova-
telna, vytvorte ji z fotografii, které mate snadno k dis-
pozici. Pamatujte vsak, Ze cilem neni se chlubit, ale
vyvolat vzpominky.

Pokud na fotkach neni senior pfimo, mél by mit ales-
pon vztah k udalostem na nich.

Mohou také vypravét pribéh vasi rodiny a déti. Pri
pohledu na snimek by vzdy méla naskocit myslenka
ve stylu ,,Kdyz byl Honza takhle maly, vlezl...“. Hod-
né pomahaji také emoce na fotkach.

» Tip 3 — ZvétSena a vyretusovana
fotografie partnera nebo rodiny

Hlavné kdyz uz Zije jen jeden z partnert, je vdé¢nym
darkem zvétSena a vyretusovana fotografie partne-
ra, spolecnd fotografie ze svatby nebo jiné vyznamné
udalosti, pfipadné snimek, na kterém je cela rodina,
nejlépe s malymi détmi. Fotografii muzete nechat
také zardmovat, takze miiZe slouzit i jako obraz.

Kde fotovzpominky objednat?

https://www.cewe.cz/ — pro nakup muzete vyuzit
i slevové kddy uvedené nize

https://www.happyfoto.cz/
https://www.fotoknizky.cz/

Jednim z ¢astych prani seniorti v projektu Jeziskova
vnoucata jsou zazitky. Nemusi pfitom jit jen o ty
adrenalinové jako tandemovy skok padakem (jedna
Svédka si tento sen splnila ve 103 letech). Mezi

v obou pripadech i krasny rodinny zazitek. Oblibené
jsou také plavby na lodich.

Nendro¢né a velmi oblibené jsou také navstévy vyrob-
nich podnik. Prohlidky poradaji viechny velké pivo-
vary, podivat se mizete do praziren kavy, do vyroben
¢okolad i do dalsich provozt. Exkurze pro vefejnost
potada dokonce i Skoda Auto v Mladé Boleslavi. Z4-
lezi jen na preferencich obdarovaného.

Nemusi vsak jit o nic kupovaného. Skvéle poslouzi
i obycejny vylet do mist, kde senior prozival své mla-
di, nebo je ma spojena s jinymi zazitky.

Vdécné jsou i navstévy zamkd, vystav nebo prirody.
I na Snézku se da dostat bez velké fyzické namahy.

» Tip:

Pokud miiZete, vyrazte celd rodina. Zazitek bude mit
uplné jiny charakter.

Pokud to nejde, vezméte alespon nejlepsi kamaradku
nebo kamarada obdarovaného.

U zazitkd vice nez kde jinde plati, Ze je nutné ho pro-
brat s obdarovanym dopredu.

Kde zazitky koupit?

https://www.firmanazazitky.cz/ - zakladatelka

Linda Vaviikova myslenku zazitkt jako darku do

Ceské republiky ptinesla
https://www.slevomat.cz/ - zakladate]l myslenky
slevovych portalt v Ceské republice s tradici

Jifi Eder
Spoluzakladatel SluzbyProSenioryBrno.cz



https://www.cewe.cz/
https://www.happyfoto.cz/
https://www.fotoknizky.cz/
https://jeziskovavnoucata.rozhlas.cz/
https://jeziskovavnoucata.rozhlas.cz/
https://www.firmanazazitky.cz/
https://www.slevomat.cz/
https://sluzbyproseniorybrno.cz/
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Komunikace
Se seniory
o Vanocich

Adventni ¢as je tady, nejkrasnéjsi
svatky roku pred nami. Tento cas

by mél byt naplnén, kromé viiné
cukrovi, zejména zastavenim se,
rozjimanim v kruhu pratel a rodiny,
a také zamyslenim, ¢im udélat
radost svym blizkym. U malych déti

je to jednodussi, kresli ¢i pisi sva

prani, pokud si rodina tento zvyk
zachovava. A kdyz se jim pak pod
vano¢nim stromeckem splni, pfichazi
ta neopakovatelna radost a jiskricky
v ocich. To jsou ty okamziky, kdy
vime, Ze se to usili a dlouhé pripravy
vyplatily.




A co naSe starsi generace? Ta uZ sva prani
moc nezvefejiiuje. Mozna se i tvari, Ze uz
nic moc nepotfebuje, vS§echno uz ma. A je
to opravdu tak? Urcité ne. Sva prani mame
vdichni, jen se je nékdy mozna bojime vy-
slovit, aby se nékdo nedivil, nevysmal se
nam nebo se tfeba nerozplynula.

A stejné nejcennéji jsou vzdy ta, ktera nelze
nikde koupit, objednat, poslat postou ¢i ku-
ryrem. Jsou zdarma, ale zaroven v kategorii -
nedostatkové zbozi. Jsou to prani velmi pros-
ta, ale ta nejsilnéjsi - vice zajmu, pozornosti,
naslouchani, sdileni a zastaveni v tom kaz-
dodennim déni. Toto ndm vSem v té dnesni
dobé hodné chybi. Ano, doba je rychla a tla-
¢i nas zit v jejim rytmu. Otazkou jen je, zda
s timto souhlasime, podvolime se nebo si vy-
robime individudlni Zivotni scénaf.

Pojdme se svych blizkych tedy zeptat nebo
je nechejme jejich prani napsat, proto-
ze i tato forma muize byt pro nékoho pri-
jemnéjsi. Pi psani si ¢lovék muZe urovnat
myslenky, vlozit do fadkt i néco dulezi-
tého, co se treba boji fici pfimo, ale chce
jiz davno sdilet. A tfeba se i dozvime né-
jaké zajimavé véci. At je to cokoli, tak to
je skvélé, protoze kde jsou plany, pohyb,
akce, tam je Zivot. Poté podékujme za di-
véru a snazme se ta prani v rdmci moznosti
splnit. ProtoZe to je néco zcela jiného, nez
jen néco koupit, zabalit, aby se neteklo,
nezapomnélo, prosté néco bylo, protoze
k Vanoctim darky pfece patfi.

Tedy jedna cesta je se ptat, vS§imat si, zaji-
mat se. A pak je tu ta druhd, ktera je ové-
fena a jistd, potési vzdy, doda Zivotni elan
a energii kazdému z nas, bez ohledu na
vék, pohlavi, postaveni, zkusenostech.

Ano, je to jiz zminovana vnimava komuni-

kace, porozuméni, vzdjemna sounalezitosti,
sdileni, objeti, naslouchdni. Je to radost ze
zastaveni, obycejného spole¢ného povidani,
vzpomindni. Staci jen tuto moznost s tictou
a laskou otevrit.

Zkusme tedy na chvili odlozit vSechna elek-
tronicka zarizeni, technické zalezitosti. Pojd-
me se na chvili zastavit, potkat se. Sdilejme
radosti, starosti, vzpominky, plany v klidu,
bez hodnoceni, skdkani do feci, spéchani
apod. Pojdme spolu jen chvili pobyt, zasmat
se, poplakat, obejmout, jak je potieba a situ-
ace si zada. To jsou ty nejhodnotnéjsi oka-
mziky Zivota, které prosté nelze ni¢im nahra-
dit. Rodina je jedine¢ny zaklad, pristavisté
v zivoté, tak si ji uzivejme, dokud mtizeme
a je nam piano. Cas vanocni je k tomu jako
stvoreny.

Vyzkousejme, pokud uz takto necinime,
zabalit ¢ervenou stuhou to nejcennéjsi, co
mate, Cas - na setkani, sdileni a spole¢né za-
zitky. Nemusi ho byt moc, sta¢i opravdu par
minut, ale s maximalni koncentracijeden na
druhého, védomim, Ze to je to nejvzacnéjsi,
co nam zivot dava. Kvalita v tomto pripadé
vzdy vitézi nad kvantitou. ProtoZe co mame
dnes, se uz tfeba nikdy ve stejné ¢i podobné
formé nemusi opakovat.

Pojdme vnimat Zivot vice s pokorou a ictou
k tém, ktefi nam doprali byt tady a ted, sta-
rali se o nds, davali to nejlepsi, co sami méli
a uméli, nékdy na hranici sebeobétovani,
ale vzdy s virou v $tastnou budoucnost.
V case adventnim muizeme zacit, s novym
rokem pokracovat. A kdo vi, tfeba se budou
dit zazraky, nejen o Vanocich.

Irena Vavrinova,
specialistka na komunikaci
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Odvracena strana Vanoc
A JAK JI ZMENIT

Vanoce jsou svatky klidu, miru a rodinné pohody. Aspon tak pravi legenda. Staci ale 20. prosince navstivit

libovolné nakupni centrum a zkusit najit klid, mir a pohodu. Nic z toho tam neni. Doma pak vétsinu lidi
ceka jesté stres s balenim, uklidem a pfipravou ohromného mnozstvi jidla.

Seniofi se mnohym vécem mohou vyhnout, ale Va-
noce pro né ani tak nemusi byt $tastné a uz viibec ne
veselé.

Osamélost nikdy neni vétsi
Kdyz mate déti, jsou Vanoce krasné, plné smichu a ra-
dosti. Kdyz se senior rozhlédne, vidi jen prazdny, ti-
chy byt, ktery ¢asto nezdobi uz ani symbolicky. Pravé
ten kontrast a Zivost vzpominek na né doléha. Je jas-
nym dikazem, Ze jsou osaméli.

Ani ¢asté navstévy v prabéhu roku zcela nepomahaji.
Je tu prosté ten jeden den, jeden vecer, ktery byl v mi-
nulosti uzasny a dnes je smutnym ditkazem odloze-
nosti a nepotfebnosti.

Pokud je to mozné, zvazte moznost pozvani seniord
pravé na ten jeden vecer k sobé domu. Noc na 25. 12.
asi nebude pohodlna, ale celé Vanoce budou mit zcela
jinou atmosféru.

I kdyz pozvani odmitnou, udéla to jejich zivot lep$im.
Budou mit dtikaz, Ze o né stojite. Nejen slovy, ale ¢i-
nem, kterym uz samotné pozvani je.

Darky jsou i zavazek

Jen malo rodinam se dafi drzet tradici symbolickych
darkd. Moderni doba vyzaduje stale hodnotnéjsi
darky. Je to finan¢ni zatéz i pro ekonomicky ¢inné
rodiny.

Kdyz senior s diichodem taktak vyjde, je i pouhych

YV

1 000 korun velkou zatézi rozpoctu. I kdyz s rozpo-
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¢tem cely rok bojuje, jsou pravé Vanoce pripominkou
$patné situace, ktera se sama od sebe nezlepsi.

Pokud se to tyka i vasi rodiny, mtizete nendpadné po-
moci darkem v podobé darkového balicku s kosmeti-
kou, kterou by si senior stejné koupil. Diky vagemu dar-
ku tak dost penéz udetfi. Pfi vybéru se miizete zaméfit
na lehce lepsi zbozi, nez by si sam koupil. Pamatuijte, Ze
se casem bude vracet k ptivodnim zna¢kam a nemélo
by jit o pad od Diora k privatni zna¢ce supermarketu.

Stejné tak muizete rozpoctu seniora ulevit dairkovym
balickem s potravinami, kavou, ¢ajem nebo potravi-
novymi doplnky.

Své dary také prizplisobte moznostem seniora, aby
byla hodnota priblizné stejna, byt z vasi strany muize
byt samozfejmé o néco vyssi. Nikomu s trochou se-
beucty nedéld dobre, kdyz dostane soupravu Sperki
s diamanty a sam muze dat jen pranicko.

Alternativou je ddrek, jehoz finan¢ni nakladnost seni-
or nezna, nebo je jeho podstatna hodnota uplné jinde.
Kdyz vénujete vzpominky (viz hlavni ¢lanek), je hod-
nota pravé v nich. Investice do vyroby je druhotna.

Nejlepsi pomoc je ale zménit financni situaci senio-
ra vyfizenim prispévki. Velky clanek o prispévcich
na bydleni a péci naleznete v prvnim cisle Gericon
magazinu.

Jifi Eder, spoluzakladatel
SluzbyProSenioryBrno.cz



https://www.sluzbyproseniorybrno.cz/
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Jak poznam,

ze je to Alzheimer?

OD PRVNICH PROJEVU PO SPRAVNOU
DIAGNOZU

Kdo nékdy mél potize s paméti vi, jak nepfijemny je tento stav i s jeho nasledky.
Pri Alzheimerové nemoci se takové potize nejen prohlubuji, ale pridaji se dalsi.
Jak poznam, Ze je to Alzheimer, a co potom?



Pfiznaky a stadia:

jak se Alzheimerova nemoc rozviji?
Alzheimerova nemoc se ohlasuje vypadky kratko-
dobé paméti, které se nam uz nevybavi. Mame pro-
blém plynule mluvit, ztracime pojem o ¢ase a pro-
storu i lidech. Problémy ndm blokuji vykon zcela
béznych cinnosti, soustfedéni, natoZ organizaci ¢i
nové informace. Co asi ¢lovék s Alzheimerovou ne-
moci citi?

»Vsude je chaos, ocitim se na nezndmych mistech
a nemdm nic pod kontrolou. Nevim, co dfiv a co jsem
uz udélal. Jako bych to nebyl jd. A presto jsem! Vie je
v mize a v hlavé mdm ozvénu. Obcas pfijdou cizi lidé
a néco chtéji. Kontroluji mé a vidi jen chyby! Bojim se
néco tict, bojim se uz i v noci na zdchod. Napadlo mé
utéct nékam, kde to zndam, ale trefim? Jsem to jesté jd,
nebo se mnou néco udélali?“

Podobné pocity vyjadfuji lidé ve pocatcich Alzhei-
merovy nemoci. To nejhorsi je bezmoc a nedorozu-
méni. Nasledna frustrace muze pfinést zmény nalad
i osobnosti. Objevi se i snaha potize maskovat tzv.
konfabulovat, kdy se snazime vycpat mezery v nasi
pameéti.

Pfiznaky Alzheimerovy nemoci pohromadé:

o Horsi kratkodoba pamét: mam okna v nedavnych
udalostech, zapominam uplné. Nedodrzim rezim,
stale néco opakuji nebo zapominam.

o Ztizené vyjadfovani: od prefeki, pres vypadky
slov, najednou nevim, jak rict, co chci. Mohu ménit
styl komunikace, na jazyku mam najednou vulga-
rismy apod.

 Poruchy orientace: co myslite tim ,v¢era“? A pro¢
pfijdete az v nedéli? Kam zmizela koupelna? Co
délam v této ulici? Vzpomenu si jen na svou starou
adresu.

 Poruchy usudku: klice byly v lednici, a pro¢ mam
telefon ve sprse? Beru si kabat, chci ven. Horko?
V 1été? Co s timhle ¢islem uctu? To je sprcha? A co
jastim?

o Zména osobnosti: ano, uvarim si, co se ptas jak
de*il? Jdi do p*dele, pako, staram se o tebe cely
zivot, a ty mé poucuje$? Ven! Boze, jak to vypa-

dam, a pro¢ jsem byl hruby? Nic nemiizu, nic! Pro¢
jsem takhle dopadl? Na agresivni, odevzdanou ¢i
plactivou se mohou ménit nejen nalady, ale i celd
osobnost. Vas blizky vam muze pripadat cizi, jiny,
nervozni, podrazdény atd. Jde o vliv vyvoje Alzhei-
merovy nemoci.

Jak ziskat spravnou diagnézu?

Pokud u sebe nebo blizkého zaznamenate vice pri-
znakil Alzheimerovy nemoci, necekejte. Prakticky
lékaf vam udéld vstupni anamnézu a posoudi miru
poskozeni kognitivnich schopnosti. Soucasti jsou
i klinické testy jako odbéry moci ¢i krve, které vy-
loudi jiné pri¢iny, napf. onemocnéni §titné zlazy,
ledvin, depresi aj.

Pokud svého praktika oslovit nechcete, kontaktuj-
te rovnou psychiatra, geriatra ¢i neurologa. Ti vas
také provedou sadou otazek k provéreni poznavacich
funkci i orientace. Po vySetfeni mtize prijit na radu
CT nebo magneticka rezonance mozku. Na snim-
cich se presné ukazou ,,plaky“ a ubytky mozkové tka-
né. Tak lékar ur¢i, ktera centra jsou zasazena.

Zajimavou moznosti, jak se nechat vysetfit, jsou
i rizné preventivni programy se siti mist, kde vam

provedou vstupni vySetfeni. Zapojeny jsou i nékteré
sité 1ékaren, napt Benu nebo Pharmacentrum.

K éemu je diagnéza?

Alzheimerova nemoc reaguje na 1écbu nejlépe pra-
vé v ranych stadiich. Vylécit uplné ji nelze, ale pravée
rand stadia lze lécebnymi metodami pozitivné ovliv-
nit a prodlouzit tak sobéstacnost i kvalitu zZivota ne-
mocného.

Diagnoéza je stejné zasadni i pro uredni kroky jako
jsou prispévek na péci, pomicky atd. Véasna lécba
zachovava kvalitu Zivota nemocnému i jeho okoli
a umoznuje zit plnohodnotny Zivot bez zbyte¢nych
debaklti. Ditkazem jsou tisice pribéht z celého svéta,
coz je obrovskd motivace.

Jirka Zemanova
Specialistka Alzheimer centra
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https://www.ozp.cz/benefity/zdravotne-preventivni-programy/prevence-alzheimerovy-nemoci
https://www.ozp.cz/benefity/zdravotne-preventivni-programy/prevence-alzheimerovy-nemoci
https://www.benu.cz/testovani-pameti
https://www.pharmacentrum.cz/cs/odborne-programy/testovani-pameti-alzheimer

Splnte tajne
prani nejen

sve babicce
a dedeckovi
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I osameéli lidé v domovech pro seniory
maji o Vanocich néjaké tajné prani.
Darek ale vétsina z nich nedostane.
Proto pro né obdobi svatka byva spise
smutné a ponuré.

To se rozhodla zménit parta dobrovolni-
kil se svym projektem Jeziskova vnouca-
ta. Prvni rok zvladli splnit 600 vano¢nich
prani babickam a dédeckiim v domovech
pro seniory.

Dal3i rok se do organizace pustil Cesky
rozhlas, ktery oslovil stovky domovti pro
seniory a o projektu odvysilal fadu repor-
tazi. Diky tomu se uz hned druhy rok po-
dafilo dorucit vice nez 13 tisic darka.
Tento rok se do Jeziskovych vnoucat mi-
zete zapojit i vy. Udélate tak radost opus-
ténym seniorim, nebo i tém, ktefi pri-
buzné maji, ale ti jim darek z jakéhokoliv
divodu nemohou doprat.

Dosud se nej¢asnéji jednalo o drobné véci
jako lupa na ¢teni, radio, kosmetika, slad-
kosti, hry, obleceni, knizky nebo tablet ¢i
telefon pro udrzeni kontaktu s blizkymi.
Vedle toho chtéli ale i néco zazit, napii-
klad vylet na ryby, do cukrdrny nebo do
rodného mésta, zabijacku v domové nebo
spolecné cteni. Pro splnéni néjakého pra-
ni proto nemusite mit prili§ velky finan¢-
ni obnos, staci jen odhodlani a chut néko-
mu druhému udélat radost. Jelikoz prave
o radost babicek a dédeckd jde v projektu
predevs$im. Je totiz uplné jedno, zda jsou
v domové, v nemocnici nebo se o né stard
pecovatelska sluzba.

V seznamu prani se kazdoro¢né objevi
i nakladnéjsi véci, jako naptiklad invalid-
ni voziky, polohovaci kfesla nebo tfeba

televize. Splnit tyto prosby pak neni v si-
lach jednotlivce, a proto existuje i sbirka,
kam mizete jednoduse prispét libovol-
nou c¢astkou pravé na néjaky z téchto na-
kladn¢jsich darka. Tedy i vaSe mald cdst-
ka pak ve spojeni s dal§imi mtze dokazat
velké véci.

U malych darka, které muzete koupit
sami, je velkou pfidanou hodnotou i je-
jich osobni doruceni obdarovanym. Tfeba
se prinich dozvite, co vée za jejich dlouhy
zivot zazili, odkud pochazeji nebo co radi
délaji ve volném case. A kdo vi, tfeba tak
vznikne nové pratelstvi.

Pomozte tedy seniortim znovu uvéfit na
Jeziska.

Denisa Ovesna

Na webovych strankach

JeziSkovych vnoucat je od

14. listopadu zverejnény
seznam darku, které si
seniofi k Vanoctm preji.

17


https://jeziskovavnoucata.rozhlas.cz/
https://jeziskovavnoucata.rozhlas.cz/
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ROZHOVOR

Podzim zivota
a odchazeni

Rozhovor s Magdou Malou, asistentkou seniort
a koordinatorkou SluzbyProSenioryBrno.cz

Cemu se v rdmci pomoci seniorii vénujete?

Nase ptisobeni je pomérné Siroké, ale orientujeme se predev$im na lidi s motorickymi
potizemi, napt. seniory, ktefi uz $patné chodi a neumi si sami zajistit zakladni véci jako
nakupy, uklid nebo vyftizovani prispévka a podobné.



»Seniorii pribyva a rodiny se do péce

zapojuji vice nez diive.“
O tomto tématu se zacind vice mluvit. Tim, Ze se-
niort pribyvd, rodiny se prirozené musi zapojovat
vice, coz dfive nebylo uplné zvykem. Statnich sluzeb
totiZ bohuzel stdle ubyva i presto, Ze by naopak bylo
potieba, aby jich bylo vice. Na trhy alespon nastu-
puji i komer¢ni firmy, které se snazi do pomoci také
zallenit.

Kdyz si senior o pomoc nefekne, znamend to, Ze ji
nepotrebuje?

Bohuzel ne. Vétsinou to znamena, Ze si nechce priznat
bezmocnost a nechce nikoho obtézovat. Casto tedy
seniofi situaci nechaji zajit daleko a doslova se zahra-
bou v odpadcich. V mnoha ptipadech si ale sluzby
sami plati tajné a rodiné nechtéji ptiznat, Ze potrebuji
pomoc, stydi se. Prekazkou také byva i finan¢ni hle-
disko. Tam by méla nastoupit rodina a pomoci senio-
rovi vyridit prispévky, které zajisti prostfedky na vse,
co je potteba.

LVytizeni prispévkii miiZe trvat i nékolik
meésicti, je dilleZité zaZddat si vcas.

Toto rodinam vzdy kladu na srdce. Pokud nemate
Vv ruce papir, seniora bohuzel do zadného zatizeni ne-
pfijmou a ve chvili, kdyz uz situaci prestanete zvladat,
je obvykle pozdé zacit prispévky teprve vyfizovat. Je
lepsi zazadat si s predstihem.

O jaké typy prispévkii lIze Zddat?

Zakladem je prispévek na péci. Existuji Ctyfi stupné,
které jsou voleny s ohledem na drovenn nemohouc-
nosti seniora. Déle je moznost prispévku na bydleni,
mobilitu a priikazu ZTP nebo euroklice, ktery umoz-
ni svému drziteli pfistup na toalety pro invalidy kde-
koli po Evropé.

Jaké ve své prdci zaZivdte nejtéZsi momenty?

Nejvétsim uskalim byva pocate¢ni nedtivéra seniort,
kdyz ptijdeme poprvé k nim domt. Casto maji strach
a nechtéji nas pustit dovnitf. Klidnym jednanim se
snazime jim vysvétlit, pro¢ nasi sluzbu potfebuji. Na-

priklad v pfipadé extrémnich uklidd, které délame
v bytech a domech seniord, ktefi uz situaci viibec ne-
zvladaji a ziji ve zna¢né zanefadéném byté. Tam totiz
hrozi naprtiklad i to, ze pecovatelska sluzba odmitne
do bytu, ktery je v takovém stavu, dochazet. Nikdy
vSak seniory do niceho nenutime a snazime se na to
jit postupné.

»Neportddek je casty problém. Seniofi se
nechtéji vzddt svych vzpominek.

Vétsinou se tak déje v pripadech, kdy jeden z partne-
10, ktefi spolu Zili, zemfe a druhy ziistane sam. Byt je
plny véci, které spolu za cely Zivot spole¢né nashro-
mazdili a samozfejmé to nechtéji dat pry¢, jsou to
jejich vzpominky. My to délame tak, Ze spolu s nimi
probereme cely byt a vybereme spole¢né véci, které
jsou jesté v dobrém stavu a mohly by byt uzite¢né. Pak
je vozime je na dobroc¢inny bazar nebo je nabizime
zadarmo k odbytu. Seniofi maji pak dobry pocit, ze
véci jesté nékomu poslouzi a vytézek pomize zase
nékomu dal$imu, protoZe penize vzdy putuji na dalsi
projekty pomoci.

Jaké faktory nebo uddlosti podzim Zivota senioriim
nejvice komplikuji nebo znepiijemnuji?

Urazy byvaji za¢4tkem konce. Nejvétsi nebezpedi hro-
zi hlavné u téch, ktefi Ziji sami — upadnou a del$i dobu
je nikdo nenajde. Obvykle pak malo rehabilituji, pro-
toZe s nimi nemd kdo pravidelné cvicit. Nejsmutnéj-
§1 jsou pripady, kdy senior opravdu nema nikoho, je
lezak a dochazi k nému domu pouze parkrat denné
pecovatelka. Zbytek Casu jen lezi sam, ¢asto ve vlast-
nich vykalech, a musi ¢ekat na jeji dal$i navstévu. Je to
velikd bezmoc. Kdyz neni k dispozici rodina a domo-
vy jsou plné, bohuzel se tyto scénare déji velmi hojné.
Na trhu jsou jiz zajimavé produkty, které mohou byt
v takovych situacich napomocné. Napriklad hodinky,
které signalizuji problém. Také mame k dispozici sys-
tém sond snimajici pohyb v byté. Naptiklad nahlasi,
ze z kuchyné uz 30 minut nikdo nevysel. Tyto systé-
my jsou také napojeny na zachranné slozky. (Tomuto

tématu se budeme vénovat v pristim cisle. Pozn. re-
dakce.)
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»Nejtryznivéjsi je samota.“

Nemaji-li seniofi rodinu, ktera by je navstévovala,
kromé uklizecky, ktera se stane jedinou kamaradkou,
nemaji zadny dalsi socidlni kontakt. Nektefi z nich
z domu nevyjdou i roky a svét venku je jim uz uplné
cizi. I na tento problém se snazime sehnat sponzo-
ry, ktefi by podporili projekty socializace. Citila bych
jako amoralni brat si od téchto lidi penize za to, Ze jim
budeme délat spolecnost, s tim se neztotoznuji.

»Je diileZité byt ostraZity a pocdtecni
problémy s vnimdnim rozpoznat.”

Dal$im velkym strasakem je Alzheimer. Podstatné je
v$imat si, Ze tato choroba zac¢ina. Casto to nepozna-
te hned. Tito lidé maji sviij svét, nejlepsi je pristoupit
na jejich hru. Zazila jsem si podobné situace se svoji
maminkou, kdy jsem ji vezla z nemocnice a ona mé
presvédcovala, ze se musi vratit zpét, aby dodélala
rozdélany uklid. Nevymlouvala jsem ji to, jen jsem
fekla, Ze mi pravé volali, Ze maji vSe hotovo a ona uz
se nemusi vracet. Ptijala to, dohadovani v tomto pri-
padé zkratka k nicemu nevede. Je také ale dtlezité na
lidi s Alzheimerem davat dostate¢ny pozor - casto si
neuvédomuji zakladni rizika, napriklad nechaji za-
pnuty sporak a podobné.

Co vam pomdhd prekondvat tézké chvile, které pfi
své prdci jisté zaZivdte?

Na to mam svého osobniho andéla. Pani Oveckovou
znam jiz o doby, kdy jsme se starali o jejtho manze-
la. Poté, co zemfel, ziistala sama, ale zatim v3e zvlada
i bez nasi pomoci. Vzdy, kdyz citim krizi, zazvoni mi
telefon od p. Oveckové, ktera mé ujisti, jak je rada, ze
vi, Ze tam nékde jsem, kdyby néco potrebovala. Vzdy
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si uvédomim, Ze musim vydrzet, aby se i ona jednou
meéla na koho obratit.

,V poslednich dnech nechme seniory uzit
si Cas tak, jak sami chtéji.”

Téma odchazeni je ve spolecnosti zbyte¢né potlaco-
vano. Nékteri zkratka uz odejit chtéji, nemaji na svété
treba uz rodinu ani kamarady. Samozfejmé se na tato
témata se seniory musime bavit s citem, ale nebraiime
se diskuzi o tom, co je pro né dulezité. Neékteri chtéji
mit nachystané hrobové misto, jini si chtéji dat treba
stamprli becherovky. A pro¢ ne? At si v poslednich
momentech zaziji a udélaji vse, co potrebuji a chtéji,
samozfejmé pod néjakou rozumnou kontrolou.

Kdyz uz stav seniora dojde do stadia, kdy umirani
skutecné prichazi, organy selhavaji a télo prestava
pracovat, vétsinou jsou personalem stale nuceni do
jidla a piti, i kdyz uz o to nestoji. Ja zastavam nazor, ze
pokud ¢lovék jiz nechce, nechme ho byt.

Jak se vyrovnat se smrti blizkého clovéka a jak s fak-
tem umirdni citlivé sezndmit déti v rodiné?

Kdyz jsem byla za jednou ze svych klientek, rozloucit
se s ni v jeji posledni chvili, protoZe jeji syn uz nesti-
hl prijet z daleka, méla jsem s sebou i déti. Myslim,
ze pro né je smrt prirozena, nevnimaji to jako néco
negativniho nebo zvlastniho, pokud z toho my neu-
délame tabu. Je potfeba se s nimi o smrti a vécech ko-
lem bavit zcela normalné. Pro ni bylo zase dilezité, ze
meéla v konci nékoho nablizku. Poznala mé a odchod
tak méla klidny a pokojny.

Pavla Mickova



Nebezpeci

vsednich dnu

Dokud mél tatinek fidi¢sky prukaz,
bylo vse v poradku. S maminkou

zili kousek za méstem ve vétsim
domé s velkou zahradou. Choval v ni
dokonce vcely. K nim se chodil také
uklidnovat, kdyzZ se s maminkou na
néc¢em neshodli.

Kdyz mu ale lékar zakazal fizeni, Slo
to s tatinkem rychle z kopce. Prisel
o svou svobodu a sobéstacnost. Prestal
chodit i do hospody na sva dvé mala
piva, aby si s ostatnimi Stamgasty vy-
ménil informace.

Zhorsoval se i jeho psychicky stav. Ob-
cas se objevila paranoia, obcas zapo-
minal. Prestal zvladat péci o zahradu,
musel dat pry¢ kraliky, slepice i vcely.
Nedlouho nato zamfel.

Aby maminka neztstala ve velkém
domé sama, nastéhovali jsme se
s manzelem k ni. Mista bylo dost pro
kazdého, vcetné dcer a jejich rodin,
které casto jezdily na navstévy.

Maminka byla stale ¢ila a myslelo ji
to. Rada se obklopovala lidmi, jezdila
s nami na navstévy i na vylety. Doma
stale varila, pekla, hlidala pravnoucata
a starala se o zahradku.

Zacala se ale projevovat zhorsena ko-
ordinace pohybu. Pfi jednom padu si

dokonce osklivé pohmozdila oblicej.
Kdyz ji tak poprvé vidél pétilety prav-
nuk, ulekem udélal krok zpatky.

Jednoho dne upadla v kuchyni, kdyz
se pro néco ohybala do skrinky. Proto-
ze se nemohla zvednout, odvezli jsme
ji do nemocnice na rentgen. Ten bo-
huzel potvrdil zlomeninu nohy, ktera
v 85 letech vyzadovala operaci.

Anestezie je velka zatéz i pro vyraz-
né mladsi ro¢niky. Maminka operaci
prezila. V nasledujicich dnech ji vSak
zacaly selhavat organy. I pres veskerou
snahu lékard nakonec zemfela.

Néjakou dobu jsem si vy¢itala, ze jsem
ji k praci viibec poustéla. Kdyby se v té
kuchyni neohybala, nemusela spad-
nout a stale by zila. Jenze ono by to tak
asi nebylo. Maminka stdle potfebovala
néco délat.

Kdybych ji to zakazala, stejné by mé
neposlechla. A Zivot bez prace by ji
stejné nebavil. Zacala by si pripadat
nepottebna a zbyte¢na a stejné by tu

uz asi nebyla stejné jako tatinek.

Takto aspon vim, ze do posledni chvile
zila Stastna, spokojena a obklopena mi-
lujici rodinou. Vzdyt tak by to mélo byt.

Martina F.
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> FINANCE

Vanocni svatky
a penize

Blizi se k n4m vanocni svatky. Cas, ktery

je hlavné o vztazich, rodiné a pratelich.

Je na rovinu ale také o darcich, kterymi
chceme druhym udélat radost, splnit jejich
prani a potésit je. Vidét usmév ve tvari
nékoho dalsiho je k nezaplaceni, bohuzel
ale na vse ostatni je tu casto MasterCard.
Vérim, ze Cast z Vas tuto vétu znate, dlouha
léta ji slychavame v reklamé a pravé tato
véta popisuje, jak nékteri lidé fesi nakup
vanoc¢nich darkda.

Délejme lidem radost, ale ddavejme pozor,
aby to nebylo na tikor nasi budoucnosti

Zijeme v dobé, kdy ziskat penize je jednoduché jako
nikdy pred tim. Ze vSech stran nas denné bombarduji
zpravy o tom, ze nam nékdo nabizi pajcku, penize,
POMOC. Blika na nas v nasem elektronickém ban-
kovnictvi, na internetu, v televizi...

K ziskani téchto ,,rychlych penéz“ nam staci par klik-
nuti na klavesnici nebo telefonu a za par vtetin mame
na uctu i statisice. Pokud se jedna o Zivotni nutnost,
pak je to obrovské ulehceni néjaké neprijemné situ-
ace. Nicméné lidé si dnes ¢asto piij¢uji na véci, které
opravdu nepotfebuji, pijcuji si na dovolenou, na dar-
ky, ¢asto nepremysli nad dtisledky a nad tim kolik je
vlastné takovy zavazek bude realné stat.



Kuprikladu letos si ptij¢im na darky 30 000 K¢, v ban-
ce mi sviti pfedschvaleny uvér, nechtéji ani dokladat
pfijmy, urok jenom 6 % p.a*, na dnesni dobu parada!

Po par kliknutich zjistuji (v tom lep$im pripadé), ze
urok samotny je sice 6 % p.a. nicméné RPSN je 14 % p.a.

U uvéri a pajcek nas zajima predevsim RPSN (ro¢ni
procentni sazba naklada), tedy hodnota celkovych
naklada uvéru, ve které je obsazen urok, veskeré
naklady atd. Casto se uvadi nizky arok na zaujeti -
privabeni klienta - a hlavni ¢ast vydélku pro posky-
tovatele je obsazena pravé v RPSN.

Uz jsem ale odhodlany pro tvér, rozpocet je sice tak-
tak, ale splatka 1 023 K¢ mési¢né na 3 roky mé nezabi-
je, jsou prece Vanoce. :-)

Duisledkem mého konani nastane nékolik véci.
Manzel/manzelka, déti, rodice, partner... budou mit
snad radost a uzijeme si krasné svatky. Dal do bu-
doucna se néktefi z nas uz ale nedivaji, zaméfime
se na emoce, které diky darkiim vzniknou a pova-
zujeme je za adekvatni odGivodnéni pro nade jedna-
ni, prakticky si sami ospravedlnime, ze jsme udélali
dobre.

A udélali? Po dobu 3 let budu:

 néjakému subjektu dluzit penize,

« budu mit zdznam v registrech - pfipadna kompli-
kace, pokud si naptiklad za rok budu chtit vzit hy-
potéku, nebo skutecné potfebny uvér,

« budu muset zaplatit, i kdyZz se mi zméni Zivotni situ-
ace a 1 023 K¢ mési¢né bude najednou hodné penéz,

 budu mit o 1 000 K¢ méné dalsi prosinec,

o acelkové z 30 000 K¢ zaplatim 36 900 K¢.

Clovék se i takovouto zdanlivé nevinnou véci miize
dostat do dluhové pasti, kterd mtize mit i katastrofic-
ky konec v podobé exekuci, ztraty stfechy nad hlavou,
nékdy i rodiny.

*p.a - z latinského per annum, Cesky za rok.

Pristi rok totiz budu chtit zase nékomu udélat radost,
akorat dalsi rok jsem celkové o 12 000 K¢ chudsi,
a pokud se rozhodnu situaci opakovat, o to vic si budu
muset pujcit. Spousta lidi se dostava do problému
i diisledkem daleko mensich zavazka.

Nez néjaké podobné rozhodnuti udélam, doporucuji
sifict ,chci byt ¢lovek, ktery dalsich x let bude nékomu
néco dluzit, nékomu povinné platit své tézce ziskané
penize, opravdu je to tak dtlezité, abych si ptjcoval?®
Zakladem je poradné si spocitat, kolik vlastné zapla-
tim a jak moc mé pravidelné placena ¢astka mize do
budoucna ovlivnit.

Dnes$ni doba je velmi turbulentni, ceny létaji tam
a zpét, to, Zze mé dnes naklady na bydleni stoji napt.
6 000 K¢ mésicné, neznamend, ze to tak bude i pristi
rok, stejné tak to plati u jidla, pohonnych hmot, sluzeb
a véeho dalsiho, kde se ceny méni ze dne na den.

Velka ¢ast populace CR dnes tyto dopady pocituje
a musi je fesit, naklady se zvy$uji a najednou téch par
tisic, které nékomu musim mési¢né zaplatit, mohou
hrat roli v tom, zda naptiklad nakoupim jidlo nebo ne.

Misto ptij¢ek se spole¢né zaméfme na tvorbu uspor,
rezerv, investovani. Pravidelné si odkladejme i mensi
mnozstvi penéz, které pak nasledné mizeme pouzit
pravé na Vanoce, dovolenou, vylety atd.

Pokud skutecné potfebujete resit uvér, doporucuji se
potkat s clovékem, ktery s Vami projde celkové Vase
finance, ktery pro Vas zpracuje rodinny rozpocet, pro-
veri prijmy vs. vydaje, pfipadné najde usporu v nékte-
rych pravidelnych vydajich a ovéfi Vam, zda si novy
zavazek skutecné muzete z dlouhodobého hlediska
dovolit.

Takovéto setkani Vs muize délit od feseni problému,
ktery sice vzniknout nemusi, ale co kdyby...

Pfeji Vam Vsem krasné svatky a $tastny novy rok!

David Peslar, Skupina Allrisk
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Pribéhy
z krizové linky

Na krizovou linku pro seniory telefonuje pani
Zdena. Zije jiz dlouho sama. Na linku ob¢as
volava, kdyzZ je nemocna a samota na ni doléha
vice. Pta se, co je za den v tydnu. Rika, e se
neciti posledni dobou ve své kazi.

Pracovnice linky se zajima o to, jak se to proje-
vuje a jak se klientka citi. Pani Zdena fika, ze si
v¢era nemohla vzpomenout, co dava do své obli-
bené polévky. Také casto hleda telefon a ovladac
od televize. Rano ho nasla v lednici.

Pracovnice se doptava, jak se klientka citi.
»Citim se uiplné nemoznd, jako bych to nékdy ani

« v

nebyla ja,“ tika pani Zdena.

Pracovnice shrnuje, Ze se klientka nachdzi v na-
ro¢né situaci, ve které ji neni dobfe. Doptava se,
zda o tom vi nékdo z blizkého okoli.

»Nechci s tim dceru obtézovat. Sama md zdravot-
ni potiZe, a jesté pomdhd vnucce s détmi.“

Pracovnice ji podporuje v tom svéfit se dcefi.
Vytvari s klientkou plan na nejblizsi hodiny, kte-
ry zahrnuje prolistovani ¢asopisu, upeceni kola-
¢e a po tom telefonat dcefi a jeji pozvani na kavu.

Pracovnice klientku ujistuje, ze miize znovu za-
volat, bude-li potfebovat. Tim se spolu rozloudi.

Gabriela Knapkova
Pracovnice krizové linky



» ZE ZIVOTA SENIORA

Nebezpeci vanoc¢niho
stravovani pro seniory

Zna to asi kazdy. Vanoce jsou svatkem
vyjime¢nych pokrmii, cukrovi a prejidani.
Pocit tézkosti nas provazi jesté dlouho po
Stédrém veceru. Piitom je nase bézna strava
pestra a v dostatecném mnozstvi.

porce jsou vyrazné mensi nez u aktivni popula-
ce, néktefi jedi jen dvakrat denné, jidla maji jed-
notvarngjsi a mnoho surovin v nich chybi tplné.

Na Stédry den si pak daji polévku, smazeny
fizek se saldtem v hojném mnozstvi a zaji to
cukrovim. Nakonec pridaji néjaky ten alkohol,
kdyz jsou ty svatky, a problém je tu. Oslabe-
ny organismus, ktery na to neni zvykly, neumi
toto vSe zpracovat. Stazeny zaludek za¢ne bo-
let, krev se nahrne hlavné do néj, takze chybi
ve zbytku téla, véetné mozku. Kromé bolesti

prichazi i obrovska unava, ktera muaze byt do-
provazena prijmem nebo zvracenim, jak se
télo snazi zbavit vseho, s ¢im si neumi poradit.

Neznamena to vSak, Ze by si senior nemél do-
prat. Jen je nutné brat ohled na bézné stravo-
vaci navyky. Redukovany by mély byt zejména
porce, které mohou byt oproti ostatnim dospé-
lym polovi¢ni.

Vzdy je ale nutna dohoda predem, aby to seni-
or nebral osobné a necitil se oizeny.

Budete si tak moci vSichni uzit pohodovy
Stédry vecer, na ktery budete viichni v dobrém
vzpominat.

Magda Mala, Spoluzakladatelka
SluzbyProSenioryBrno.cz
a asistentka seniorti
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