MAGAZIN Eislo 5

GERICON

PRO RODINY SENIORU

Aktivni Zivot seniorii
ma mnoho podob,
ale jen jeden cil.

Bvt st i
e] ¢ tO a ssgoslfc;setr:’.
ve vasich

rukou

Stravovani senioru
Je zcela zasadni

pro jejich zdravi.
Zjistéte, jak jim poradit.

bfezen/2023






obsah

Aktivni Zivot seniorl

Sdilejte své vzacné vzpominky nejen se svymi
nejblizSimi

Spravna vyziva senior(

Pro a proti Ustavni péce

Elektronicka péce 24/7 pro celé rodiny

Mluvit ¢i naslouchat?

O této sluzbé pro seniory MHD v Brné témeér
nikdo nevi

Pfibéh z krizové linky

Nastrahy vicegeneracniho bydleni




> TEMA

/s YV e

AKtivni Zivot

senioru

vvvvvv

ingredienci spokojeného Zivota nejen
v seniorském véku. A nemusi jit ani o nic
velkého.

Staci, kdyz se ma clovék na co tésit. Uz z podstaty
zamérfuje svou pozornost na néco pozitivniho. Také
se snazi vyresit vSechny prekazky, aby se mohl vé-
novat svym zalibam a neutapél se v depresich, jak
$patné na tom je a jak je svét nespravedlivy. Diky
tomu ma pak problémi skute¢né méné.

Zaroven se obklopuje stejné pozitivné smyslejicimi
lidmi, ktefi déle posiluji jeho psychickou pohodu.

V POHYBU | BEZ NEJ

Kdyz se fekne ,aktivni senior®, vétsinou si pred-
stavime skupinu diichodct na vyleté. I kdyz je to
jeden z velmi dobrych zptsobt aktivity, neni zda-
leka jediny.

Zejména ve méstech byvaji dostupna i specialni cvi-
¢eni pro seniory, jako jsou joga, tai chi a dalsi, ktera



byvaji urena pfimo seniortim. Je jim prizptsobeny
program a nemuseji se porovnavat s vyrazné mlad-
$imi lidmi. Zaroven jsou pofadand v casech, kdy je
aktivni populace v praci nebo ve skole a prostory
i lektofi jsou tak nevyuziti. Diky tomu byvaji tato
cviceni i levnéjsi.

K fyzickym aktivitam se fadi také rtizné tvarci
skupiny. Nékteré jsou zaméfené na klasicka fe-
mesla, jiné na malovani nebo jinou uméleckou
tvorbu, tane¢ni kurzy, ochotnické divadlo, vyjim-
kou nejsou ani seniofi, ktefi kone¢né nasli ¢as se
naucit na klavir. Skvélou aktivitou je pak i péce
o zahradku, byt by to byla komunitni zahradka
o rozloze 1 x 1 metr.

V nabidce mést je také mnoho aktivit zamérenych
hlavné na star$i obcany. Poradaji naptiklad diva-
delni predstaveni a koncerty pro seniory, univerzity
tretiho véku, pocitacové, jazykové i jiné kurzy.

Hlavnim bodem vsech aktivit je vsak
setkdvdni.

Aktivitou tak muze byt i setkani s prateli u kavy.
Jde o aktivitu socialni, ktera je pro psychické zdravi
clovéka zasadni. Jesté vice to plati v diichodu, kdy
odpadnou dosud bézné socialni interakce v ramci
prace, rodiny a podobné.

Setkavat se mohou v kavarné, v komunitnich cent-
rech nebo tfeba na Senior pointech.

LEPSI PSYCHICKE ZDRAVI

Jedno staré moudro fika, ze ,,sdilena starost je polo-
vi¢ni, sdilend radost je dvojnasobna®. Kdyz k tomu
pridate moznost se na néco tésit, smérovani pozor-
nosti k tomu pozitivnimu a obklopeni se podobné
nastavenymi lidmi, neni pro dlouhé chmury prostor.

Aktivni lidé jsou usmévavéjsi, motivovanéjsi divat
se dopredu, lépe spi, a tak jsou i plni energie, jsou


https://gericonmagazin.cz/article/03/senior-pointy
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otevienéj$sim novinkdm, vcetné téch technickych,
a sami sebe vnimaji jako vyrazné mladsi. Vék moc
neresi.

Jednim z ukazkovych priklad@ byl sir Nicholas
Winton, jenz zafizoval domov senior(i. Novinafi se
ho ptali, jestli se do néj nastéhuje, az ho vybuduje.
Sir Winton jim odpovédél, Ze ne. Ze se tam nasté-
huje, az bude stary. V dobé rozhovoru mu bylo 102.

LEPSI FYZICKE ZDRAVI

Aktivni lidé jsou zdravéjsi i po fyzické strance. Ka-
zdy pohyb pomadha v téle rozproudit krev i dalsi
tekutiny. To pomdaha metabolizmu, produkci mno-
ha hormont a celkové spravnému fungovani téla.
Diky tomu aktivni lidé 1épe spi, vice jim chutnd
a dodrzuji i pitny rezim. To pak podporuje celkovy
metabolismus i odvod skodlivych latek z téla.

Pohyb zaroven pomdha udrzet svalovou hmotu,
pruznost Slach a pfi rozumném pohybu i funk¢énost
kloubt. Udrzuje se také lepsi propojeni téla s ner-
vovym systémem. Pohybem davame jasné najevo,

ze vSechny tyto casti téla potfebujeme. Diky nému
branime jejich ubytku.

Kurzy malovani, hry na hudebni nastroj, ru¢ni pra-
ce a podobné aktivity navic udrzuji jemnou moto-
riku. I ta se ve stafi vytraci.

Fyzicky stav ma pak vliv i na ten psychicky. Ne na-
darmo se fika ,ve zdravém téle zdravy duch®

KDE DOHLEDAT INFORMACE
Vétsinou staci vyuzit vyhledava¢ Seznam.cz nebo
Google a zadat do nich ,,pro seniory” + ndzev més-
ta, nebo ,,Klub seniort + nazev mésta. Vétsinou
tim ziskate celkovy prehled vSech sluzeb, které jsou
senioriim nabizeny, v jednotlivych klubech vam
ptipadné poradi.
Jifi Eder
Spoluzakladatel SluzbyProSenioryBrno.cz

DALSI INFORMACNI ZDROJE:

Senior pointy: https://www.seniorpointy.cz/
SenSen: https://www.sensen.cz/kluby

Asociace univerzit tfetiho véku: https://www.

au3v.cz/index.php/najdete-u3v-v-okoli-se-
znam-clenu

Sokol: https://www.sokol.eu/
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Sdilejte své vzacné vzpominky

vV Vv / )

nejen se svymi nejblizsimi

Zavzpominejte na své mladi a prispéjte do
Narodni kroniky. Napiste napriklad o tom,
jak jste stali frontu na dziny, jak jste poprvé
jedli kiwi nebo jak jste travili 1éto. I tyto
malé okamziky mohou byt soucasti velkého
vzpominkového archivu, ktery bude za par
desitek let ukazovat dobu, kterou si uz nikdo
nepamatuje.

Nérodni kronika je spole¢ny projekt SenSen: Sen-
zacnich seniort, ktefi funguji v ramci Charty 77,
a Ndrodniho muzea. Usiluje o zachovani vzpomi-
nek pamétnika pro pouceni a pobaveni soucasni-
k. Umozni zaznamenat soucasnou, ale i ddvno
minulou dobu, a muze slouzit historikiim i oby-
¢ejnym lidem se dozvédét néco nového.

Organizatori projektu usiluji o to, aby se tento
projekt stal nejvétsim archivem malych i vétsich
udalosti, které maji tfeba jen osobni nebo mistni
vyznam, ale ukazuji dobu a souvislosti, které rada

Z nas uz nezazila.

Zavzpominejte a zapojte se i vy! Do kroniky to-
tiz mize prispivat kazdy, kdo ma zajem zanechat
svédectvi pro budoucnost o sobé, svém okoli a své
dobé. Staci, kdyz si oteviete webové stranky Narod-
ni kroniky a kliknete na tlacitko s napisem ,,Pfispéj-
te i vy do Narodni kroniky“. Nasledné je potteba si
vytvorit ucet, prihlasit se a pak uz jen staci sepsat
a zverejnit sviij pribéh, zazitek ¢i vzpominku.

Do prispévki uz nikdo nijak nezasahuje, ztstavaji
v ptivodni podobé. Muzete si tak byt jisti, ze vase
historie zlstane tak, jak si ji pamatujete jen vy.

Na webovych strankach uz nyni najdete vice jak ti-
sic raznych pribéhi. V téch muizete listovat podle
tématu, obdobi nebo vybraného autora, a najit si
tak pribéhy, které vas budou zajimat. Doctete se na-
priklad, jak se drive slavily Velikonoce, Vanoce, jak
lidé vzpominaji na svou prvni dovolenou u more
nebo jak probihala vojna ¢i prijezd ruskych vojsk.

Denisa Ovesna



https://www.narodnikronika.cz/

Spravna vyziva senioru

Vyziva zasadné ovliviuje zdravi kazdého ¢lovéka. I zde vsak plati, ze starsi télo

vev7s

vliv na mnoho faktor.

FYZIOLOGICKE FAKTORY:

chronické nemoci a poruchy,

snizené chutové a ¢ichové vnimani,

snizeny pocit zizné a sniZzena potieba pit,
konzumace vét§iho mnozstvi lékd,

problémy s chrupem, umély chrup,

snizena tvorba slin,

poruchy polykani,

omezeni pohyblivosti, zhor$eny zrak,

zhorseni dusevnich funkci, naptiklad zapomnét-
livost,

snizené vstiebavani Zivin ze stravy, snizené vyuziti,
snizuje se sekrece travicich §tav, ochabuje ¢innost
travictho traktu, sniZuje se funkénost tenkého
stfeva.

PSYCHOSOCIALNI FAKTORY:
« omezené finan¢ni prostiedky,

o osamélost,

« socidalni izolace.

SPRAVNA VYZIVA - JAK S| JI

PREDSTAVIT?

Spravnou vyzivu si muzeme pfedstavit jako

takzvanou potravinovou pyramidu slozenou z péti

pater.

« PRVNI PATRO - tekutiny (7 dil), které tvoii
naprosty zaklad. Nejvhodnéjsi je voda, voda s ci-
tronem nebo jinou prichuti z vymackaného nebo
vhozeného ovoce, ¢aj, pripadné kava. Nevhodné

jsou slazené napoje.



g Dochudovadla

* Bilkoviny
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‘ Ovoce a zelenina
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ITr P Sacharidy

UUTTUTUY .

DRUHE PATRO - sacharidové patro (6 dili)
je tvofeno predevsim pecivem, vyrobky z mouky
nebo brambory.

TRETI PATRO - ovocno-zeleninové patro
(5 dila) se sklada v podstaté z jakékoli ovoce a ze-
leniny v podobé ptilohy nebo samostatné. Lepsi
je samozrejmé Cerstvé. Tepelnou ipravou mohou
prichazet o vitaminy a dalsi prospésné latky.

CTVRTE PATRO - bilkovinné patro (4 dily)
tvori zejména mlécné vyrobky, maso a vejce.

STRECHA - dochucovadla

OBECNE;ASADYSTRAVOVANI
U SENIORU

Pravidelnost: rozlozit stravu do vice mensich
dennich davek 5krat az 6krat denné

Pestrost

Vhodna technologicka uprava stravy, uprava
konzistence

Podpora chuti k jidlu

Kultura stolovani: strava lakava na pohled
Vyraznéjsi kofeni

Oblibené pokrmy

RIZIKOVE ZIVINY U SENIORU
Vitamin D

Reguluje metabolismus vapniku a fosfo-
ru.

Vysoce rizikovy nutrient u seniort:
zvy$ena potieba vitaminu D,

vyznamny pokles endogenni syntézy
v kazi,

omezeny pohyb venku na slunci,

snizend expozice UV zdfeni,

snizovani kostni hmoty.

Pfi nedostatku se objevuje:

svalova slabost a funkéni poskozeni,
zvy$ené riziko padu a zlomenin.

Zdroje vitaminu D:

slune¢ni zérent:

rybi tuk, tu¢né ryby, jatra, vajecny Zlou-
tek,

margariny (obohacené vitaminem D),
dalsi fortifikované potraviny.

Vapnik

Ve stari dochazi k snizovani kostni husto-
ty, zvysuje se riziko osteoporozy.

Pfi nedostatku hrozi zvysend nachylnost
ke kfe¢im svalstva, arytmiim.

Zdroje vapniku v potravinach: mléko
a mlécné vyrobky, zakysané mlécné vy-
robky, syry, tvaroh, susené mléko, zeleni-
na s nizkym obsahem $tavelant, hlavkovy
salat, ¢inské zeli, brokolice, kedlubna, ka-
pusta, sardinky, skorapkové ovoce a tvrda

pitna voda.
Katerina Valova

SHRNUTI

o Jezte pravidelné, pestre.

 Dodrzujte pitny rezim.
« Chodte na slunicko.
+ Dbejte na potravinovou pyramidu.
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Pro a proti
1stavni péce
Rozhodnuti o ustavni péci je komplexni
cesta, na které se musime vyrovnat
s pravidly a pfekazkami od podani
prihlasky po vlastni emoce. Protoze emoce
jsou casto prehlizenou otazkou nebo nam
nezbyva Cas je vyslechnout, zminime se

o nich v tomto ¢ldnku a v dal$im cisle
navazeme praktickymi kroky a radami.

EMOCE A ROZHODOVANI:

Co prozivame a jak si s tim poradit,

kdyz zvazujeme ustavni péci?

Prestoze na rozhodnuti pro ustavni péci neni nic
$patného, vzbuzuje v nas Casto vycitky, obavy, hnév
i deprese. Pro¢ tim prochazime a jak si mizeme po-
moci?

Kdyz extrémni zkuSenost aktivuje nase
zbrané

Pfi rozhodovani o ustavni pé¢i muzeme zapolit
s bolesti, smutkem, hnévem ¢i rostoucimi obavami,
protoze vinimame, Ze s na$im blizkym uz to nebude



jako dfiv, nemoc zasahuje, vstoupila do naseho Zivota a méni nase predstavy
i pravidla. Podstatné je védét, Ze tyto emoce jsou normalni obrannou reakci na
extrémni situaci. Je ale také pravda, ze rozhodnutim je tfeba projit a s emocemi
se nakonec vyrovnat, abychom neztistali vézet v depresi nebo bezmoci. Co nam
miiZe pomoci?

Nehledejme vinu. Tuto situaci nikdo nezpisobil a je bezpfedmétné patrat, co
se mélo stat jinak. Soustfedme se na aktualni véci a blizkou budoucnost. Zivot
nekondi, a proto minulost nema nic podstatného, co by nam dala.

Vénujme cas a slova tém, jez nds podpofi a budou naslouchat. Opora je ted
dalezita, proto neztracejme Cas s témi, ktefi pro nas maji vycitky nebo zl4 slova.
Pokud jsme sami, je dtilezité mit na pomoc odbornika.

SepiSme si divody svych rozhodnuti. Pomiize ndm to zformulovat nade sta-
novisko a soustredit se na fakta, ne na emoce. Seznam je dale napomocny pri
komunikaci s okolim nebo dalsi praci s planovanim a prioritami.

Strach mame predevsim z neznamého, a proto pojdme domovy se zvlastnim re-
zimem poznat. Jejich navstéva nas seznami s chodem zarizeni i praci personalu.
Vse bude mit hned konkrétnéjsi obrysy.

Zaméfme se na to, ze ustavni pé¢i nase aktivni role nekonc¢i. Naopak. Miize
byt velmi povzbuzujici planovat nasi ti¢ast a zapojeni do péce i riznych aktivit
domova.

Vyuzijme zkuSenosti jinych nebo podpiirné skupiny. Sdilejme své starosti a ne-
umlcujme pocity, v budoucnu by se obratily proti nam. Lidi s podobnou zkuse-
nosti jsou celé fady a je neocenitelné se s nimi propojit, ziskat od nich povzbu-
zeni a praktické rady.

KDYZ SE BOURKA PREZENE:

Co nam muze pfinést zména vlastniho postoje?

Kdyz se to nejhorsi piezene a my se konec¢né trochu nadechneme, pricha-
zi ¢as na prehodnoceni naseho dosavadniho postoje. Tato faze je obdo-
bim, kdy uz tak trochu dokazeme situaci pfijmout a zvazit ztraty i pfino-
sy. Z puvodni snahy bojovat nebo popfit situaci, za¢iname Alzheimerovu
nemoc vidét jako soucast Zivota, kterou jsme si sice nevybrali, ale kterou se
uc¢ime chapat a respektovat, abychom mohli kvalitné prozivat spole¢ny cas
i péci o nade blizké. Pres tézkosti moznd citime, Ze jsme nemoc odzbrojili,
a misto opozice zaujimame to nejduilezitéjsi misto vedle milovaného clove-
ka, kterého doprovazime a zistavame s nim za vSech naro¢nych okolnosti.

Jitka Zemanova, Specialistka Alzheimer centra
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Flektronicka péce
24/7 pro celé rodiny

Jak to vzniklo?

Pred nékolika lety mél nas$ zna-
my otce a bydleli 400 km od
sebe, a prestoze si kazdy den vo-
lali a byli spolu ve spojeni, jeho

12

otec jej nechtél zatézovat svymi
problémy a zacal vice polehavat,
az nakonec jednou prepadl pres
hranu sprchovaciho koutu a né-
kolik dni lezel na studené podla-

ze. Nasli jej az sousedé, kdyz ho
nevidéli nékolik dni venku, coz
bylo u néj nezvyklé. Nasledné za-
volali na méstskou policii a ta jej
vysvobodila. Zachranna sluzba
jej prevezla do nemocnice, kde
nakonec zamfel na posttrauma-
ticky $ok a podchlazeni.

Systém elektronické péce eHelper
vznikl proto, aby pomohl rodi-
nam a jejich blizkym v téchto
nestandardnich situacich a za-
mezil tak vaznym komplikacim
vzniklym nepohybem v mist-
nosti. Systém nejprve vznikal
na superpocitaéi 1T4I VSB-TU
Ostrava a nasledné byl testovan
ve stovkach domacnosti v Mo-
ravskoslezském kraji, aby byl bez
fale$nych poplachi a vyhodnotil
jen skute¢né nenadalé situace.

Co je to systém elektronické péce
eHelper?

Standardni systém eHelper se
sklada z unikatni fidici jednotky,
jejiz soucasti je vlastni internet,
a trech hlavnich komponentt -
pohybovych cidel, magnetického
dverniho kontaktu, SOS tlacitka,
které s ridici jednotkou komu-
nikuji bezdratové pro podporu
bezpe¢i nejen rodiny, ale také
osob v bytové jednotce. Zafizeni
muzete doplnit o naramkové ho-
dinky. V pripadé, Ze nepotrebu-
jete provadét elektronickou péci
osob, miizete kdykoliv jednoduse



prepnout eHelper v mobilni aplikaci na ALARM
pro ochranu majetku.

Systém se uzivanim rovnéz sam uci a prizptisobuje se
navykim pecované osoby v objektu. Nastaveni sys-
tému muzete kontrolovat a ménit pfimo v mobilni
aplikaci, ve které rovnéz naleznete grafické znazorné-
ni aktivit pecované osoby.

Pohybova cidla vam umozni byt v pocitu bezpe-
¢i kdykoliv a kdekoliv - systém eHelper sam hlida
aktivitu v objektu (napf. v byté, domé, kancelafi aj.),
kterou skrze fidici jednotku automaticky zasilaji na
server data k vyhodnoceni. Systém poté mtize sam
informovat vas nebo jinou kontaktni osobu (napf.
¢lena rodiny, spravce, osobu blizkou aj.) o vzniku
necekané udalosti, napf. o dlouhodobé neaktivité
osoby v objektu pe¢ované osoby, nebo naopak o po-
hybu v neobvyklou denni dobu (nezvany host), nebo
o stisknuti SOS tlacitka (uraz, nevolnost, zdravotni
indispozice).

Systém tak prispiva mj. ke zmirnéni zdravotnich do-
padd, stresu, ktery vznika z dlouhodobého pocitu
samoty, v pribéhu kratkodobé i dlouhodobé nemoci
¢iv pripadé jiného psychického a fyzického hendike-

pu tim, Ze Zivotni rytmy blizkych osob ve zhorSené
zivotni situaci jsou pod Vasi alespon ¢astecnou kont-
rolou i v dobé, kdy o né nemuzete pecovat osobné po
dobu celého dne.

Diky magnetickym dvefnim kontaktim systém
také systém eHelper pomaha zvySovat uroven za-
bezpeceni majetku a bezpeci osob tim, Ze informuje
o podezrele dlouhém otevfeni, poptipadé nedovreni
vstupnich dvefi nebo z divodu nec¢ekaného opusténi
obytné jednotky sledovanou osobou, coz mize zla-
kat necekané navstévniky k nekalé ¢innosti.

Kdy uz systém eHelper pomohl?

Systém eHelper jiz nékolikrat pomohl u seniorky,
ktera v noci upadla, kdyz si chtéla dojit na WC a ne-
uméla se pohnout, a na zékladé vzniklé nestandard-
ni situace byl signal prijat automaticky na méstské
policii. Ta v ramci vyjezdu do bytu seniorky situaci
vyftesila a pomohla ji vstat na nohy a dojit na WC
a zase zpét. V dalsim pripadé se seniorka zaklinila
nohou za lednici a dcera diky informaci, kterou za-
slal systém eHelper na jeji mobilni telefon, prijela
do bytu maminky, pomohla ji vstat a zavolala IZS.
Meéli jsme i nékolik dalsich situaci, kdy byl rodin-
ny prislusnik diky systému eHelper ve vétsi pohodé
a obyvatel bytové jednotky mél vétsi pocit bezpedi,
ze v situaci, kdy se stane néjaka nestandardni situa-
ce, bude mit pomoc béhem nékolika chvil.

Mgr. Ondrej Teichmann
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Mluvit ¢Ci
naslouchat?

»Mdme dvé usi a jedna usta, tak bychom méli vice
naslouchat nez mluvit.“
Zénén z Kitia, starovéky tecky filozof

Zajimavy pohled, mozna na tom néco bude. Pojdme ho lehce prozkou-
mat. Pokud to vezmeme anatomicky, je to presné. Kazdy ¢lovék ma jen
jedna usta, ale dvé usi. A jak nam to slusi. Z hlediska pocetniho je to
také jasné, dvé jsou vice nez jedno, coz by teoreticky mohlo znamenat,
ze bychom méli vice pouzivat usi, kdyz uz nam byly dany - naslouchat.

Bézné se ale takto nezamyslime nebo nepolemizujeme.

Casto je ale zavtit usta a chvili mléet pro mnoho lidi velmi tézké. Jejich
myslenkové pochody jsou nékdy neuvéritelné a nezastavitelné. A chtéji
je jen poustét ven, nékdy hlava nehlava, bez ohledu na okolnosti, udalos-
ti, emoce, s heslem ,,kdo mluvi, ten vyhrava®

Jina skupina zase radéji nemluvi. Mysli, ze je dobré nic nefikat, mlcet,
pritakavat, vypadat jako pozorny poslucha¢, ale zatim si myslet své.
A tak néjak v$im relativné v klidu proplout.

Specialni kapitola je vzajemné skakani do feci. To je hodné popularni,
ale negativni komunikacni disciplina, bez ohledu na vék ¢i pohlavi. Vel-
kou roli zde hraje asi netrpélivost, nutnost mit pravdu za kazdou cenu,
slusnost, ktera se pomalu vytraci.

Tak ¢i tak je to pordd trochu ode zdi ke zdi, divoka soutéz - kdo s koho.

A ono se staci ztidit, ovladnout tok myslenek a nutnost mit prvni
i posledni slovo. A zkusit dat prostor nejdfive druhému, zacit se zajimat
a jen se zajmem naslouchat. Prostor se za¢ne Cistit, vzajemna otevienost
a davéra se mutize prohloubit. Vétsi pochopeni vytvari lepsi vztahy a na-
slouchanim to za¢ind. V bezpe¢ném prostiedi se rozpovida i ten malo-
mluvny. Chybély mu k tomu tfeba jen ty dvé naslouchajici usi. Misto
nich v minulosti mohl potkat kyselé obli¢eje, argumentaci, skakani do

feci ¢i odbihani k mobilu, pocitaci.



Pfi peclivém naslouchani vznika prostor k tomu,
aby nam mohl protéjsek vysvétlit, pro¢ ma tento
nazor, pohled, pocit, z ¢eho to prameni, pro¢ je to
pro néj treba tak dulezité.

Kazdy ¢lovék ma sviij diivod a pohnutky a jediné,
co od nas chce a zada, je, abychom ho pochopili.
Nechce s ndmi soutézit, Zdda jen to jediné a nej-
cennéjdi, porozumeéni. VSichni to mame stejné.
Jen castokrat nds to mluveni a argumentovani,
predhanéni se v tom, kdo ma vétsi pravdu, do-
zene. Jak se vSak do lesa vola, tak se z lesa ozyva,
na to bychom neméli zapominat ani v tomto pti-
padé.

Tedy pokud dokazeme naslouchat 2krat vice nez
mluvit, odpadne spousta premysleni, domysleni,
domnivani. A bude to mit velky pfinos i pro nas
kazdodenni zivot.

Nezapomenme také samoziejmé mluvit, nejlépe
ve chvili, kdy je to ocekavano, kdy je to vhodné,
potiebné a pfinese to pozitivni vysledky. Ptejme se
zejména svych blizkych, jak se citi, co fesi, v cem
potfebuji podporit, ale taktné a s citem. Nedélejme
vyslech, to opravdu neni nutné. To nema nikdo
rad. Jednoduse a pfirozené se zajimejme a davejme
adekvatni zpétnou vazbu na to, co od nich prichazi.

Dejme komunikaci do spravné rovnovahy, mluvit
i naslouchat, abychom ze vzdjemného kontaktu
méli potéeni, pouceni, radost a dosdhli maxi-
malniho porozuméni.

Problémy jsou a budou, mozna existuji jen proto,
aby se Zivot nestal nudou. Ale spole¢nymi silami
je mozné je vzdy vyftesit tak, aby bylo na obou
stranach lip.

Irena Vavrinova, specialistka na komunikaci
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O této sluzbé pro seniory MHD
v Brné témér nikdo nevi

Pohybovat se pomoci MHD

ma zejména pro starsi seniory
mnoho uskali, i kdyz jedou

po znamé trase. Pfi nastupu,
vystupu i samotné cesté je velké
riziko padu, coz mize vést ke
zlomeninam, které mohou
vyzadovat operaci. Ty jsou

pro seniory vzdy nebezpecné

a mohou koncit smrti.

Obtizna je také orientace na nové
trase, nebo jesté hure pti vyluce.

V mnoha situacich se pak seniofi
nemusi citit bezpe¢né. A nemusi jit
jen o skupinku opilych nebo zfeto-
vanych mladiki. Problémem mo-
hou byt i kapesni kradeze.

Proto mnoho seniort MHD vyuzi-
va jen nerado.
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V BRNE MAJI RESENI

V brnénské MHD je dostupna sluzba tzv. dopravniho asistenta.
Dopravni asistent pomuze najit idealni spoj, pomuze kliento-

vi s nastupem i vystupem, doprovazi ho celou cestu a pomaha
resit pripadné nenadalé udalosti. Klient tak ma po celou cestu
oporu pravodce.

Tato sluzba je urcena seniortim star$im 75 let, drziteldm prika-
z4 ZTP a ZTP/P i rodi¢iim s tfemi a vice vlastnimi nebo svére-
nymi détmi, z nichz jsou alespon tfi v pfed$kolnim véku.
Sluzbu poskytuje Dopravni podnik mésta Brna pro predem ur-
¢enou trasu kazdy pracovni den od 6 do 18 hodin, po predchozi
domluvé i v jiny cas.

Sluzba dopravniho asistenta samotna je poskytovana zdarma.
Stac¢i mit platny cestovni doklad, jako by klient jel sdm.

Jeji objednani je nutné vzdy minimalné 24 hodin pfedem na
telefonnim ¢isle +420 543 173 460 kazdy pracovni den od 6 do
14 hodin.

V domluveny den a ¢as se dopravni asistent s klientem setka na
nastupni zastavce a doprovodi ho na cilovou zastavku. Doprovod
na cesté z domu ani primo do cile cesty neni soucasti sluzby.

Jifi Eder, Spoluzakladatel SluzbyProSenioryBrno.cz



https://sluzbyproseniorybrno.cz/

v/ Vv [ / [
Pribeh z krizove linky
Na linku pro seniory telefonuje pani Eva. Zajima se o to, kdo na linku obvykle volava
a s ¢im pracovnici nejcastéji pomahaji.

Pracovnice se snazi otazky zodpovédét, vraci vSak hovor vice k volajici.

Pani Eva se po chvili osméluje a za¢ina vypravét o nejmladsim synovi. Roman se k ni po
rozchodu nastéhoval, sama mu to pred dvéma mésici nabidla.

»Prislo mi to jako dobry ndpad, tikala jsem si, mista je tu dost, vSechno zdraZuje, rozdélime

se o ndaklady, s né¢im mi obcas pomiiZe, ja mu uvarim a budu mit spolecnost. Navic mi ho
bylo po tom rozchodu lito,“ vzpomina klientka na zacatek jejich souziti v jedné domacnosti.

»Syn po rozchodu jesté prisel o prdci, bud hraje na pocitaci, nebo je nékde s kamarddy, o nic
nejevi velky zdjem a uz viibec ne o to, Ze by se na chodu domdcnosti néjak podilel. Jako by
mu bylo znova patndct, tvari se, zZe jsem uplné nemoznd, ale Zivit se nechd,” pokracuje
volajici v licent situace. Klientka se stydi za to, jak si nabéhla, fika, ze dceram se svérit
nemuze. Vzdy ji vycitaly, jak Romana coby nejmladsiho rozmazluje. Klientka nevi, jak

z celé situace ven.
Svéfuje se, ze syn na ni obcas kfi¢i a chce po ni penize.

Pracovnice to pojmenovava jako nepfimérené chovani a pocinajici domaci nasili. Vyjad-
fuje pochopeni, Ze se véci ¢asto vyvinou jinak, nez si prejeme.

Podporuje volajici v feSenti situace, upozornuje na moznou eskalaci. Pracovnice slysi, ze
nékdo prichazi do mistnosti, klientka Septa, Ze zavola pozdéji.

Gabriela Knapkova operatorka krizové linky
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Nastrahy

vicegeneracniho
bydleni

S pritelkyni jsme bydleli v pronajatém byté 2+1 uz
néjaky ten rok, kdyz jeji maminka zemfela. Zastal uz
jen jeji tatinek, ktery byl nemocny a mél problémy

s pohybem.

Uz v té dobé jsme méli néjaké penize nasetfené a chteé-
li jsme si koupit byt na hypotéku. Dédictvi nam to jesté
usnadnilo. Kdyz jsme se o tom zminili pred tatinkem pfi-
telkyné, vzesel z toho napad, ze on proda dim, mensi cast
penéz da druhé dcefi jako predc¢asné dédictvi, vétsi cast
da nam, abychom si mohli koupit vétsi dim, do kterého
se s nami nastéhuje, abychom se o néj mohli postarat. Pe-
nize navic mély byt kompenzace.

Zdalo se to jako dobry napad, tak jsme vse uskute¢nili,
vyresili majetek, diim poridili a tatinka prestéhovali.

Romantické predstavy vzaly brzy za své. Nedoslo nam, jak
moc budou cigarety smrdét v celém domé. U néj to pat-
filo ke koloritu domu, u naseho nového nam to ale vadi.

Tatinek zaroven zacal vyzadovat na nas vkus az prili§ mno-
ho péce, a to i véci, které si do té doby zajistoval sam. Ma
pocit, Ze kdyz nam dal penize, tak ma narok na cokoliv.

Problémy to zacalo vyvolavat i mezi mnou a pritelkyni,
ktera cokoliv negativniho spojeného se svym tatou bere
velmi osobné a o zddném nastaveni rozumnych pravidel
nechce slyset.



Velmi neprijemna je také ztrata soukromi.
Pritelkyné je na néj z détstvi zvykld. Pro mé
je to ale stdle svym zptsobem cizi ¢lovek, se
kterym sdilime kuchyn, zachod i koupelnu.
Ze vztahu se vytratila ¢ast intimity. Jeji tata
miize prijit kdykoliv kamkoliv.

S pritelkyni navic nemluvi jeji sestra, ktera
ma pocit, ze jsme ji pfipravili o majetek. Pri-
tom jsou chvile, kdy bych s ni ménil. Mozna
bychom méli jen byt a ten celkem dlouho
splaceli, ale méli bychom klid a vlastni pro-
stor, o ktery jsme takto prisli.

Kdybych mohl vratit ¢as, urcité bych na za-
¢atku trval na néjaké smlouve, ktera by lépe
vyjasnovala vztahy, prava a povinnosti. A asi
bychom hledali i jiny dim. N¢jaky, kde by
mohly tfeba po upravach dobrfe fungovat
dvé samostatné bytové jednotky.

Celkové je to totiz dobry zpisob, jak se po-
starat o seniora v rodiné. Jako vSechno to
ma své plusy i minusy. Dnes ale vidim nasi

vvvvvv

Robert J.
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