


PSYCHOLOGICKA p[w ]l
PODPORA PRO PECUJICI

Nabizime bezplatnou jednorazovou i opakovanou individualni
psychoterapeutickou podporu tem, kdo se staraji o nekoho blizkeho a
casto uz si nevi ve sve nelehke roli rady.

Provedeme vas vSim, co zazivate.

Individualni konzultace s terapeutem

e konzultace v rozsahu cca 90 minut
e konzultacni mistnost v budove Odboru socialni péce MMB, Koliste

19 nebo prfimo u vas doma.

Po dohodé i na jinem misté nebo on-line.

Terapeuticke skupiny

e pod vedenim MUDr. lvana Pesky

e kapacita skupiny 10 osob

e setkani cca 1x mesicne behem pulroku

e misto: bezbarierova zasedaci mistnost v objektu pecovatelske

sluzby Vojtova 7 - vchod z ulice Grmelova

Nebojte si rict o pomoc.

800 140 800

- porad.na Kolisté 19, Brno
Socio Info Point ..o

Odboru socialni pece MMB socialnipece.brnO-CZ

Spolufinancovano Aktivity jsou realizovany v ramci projektu ,Brno poméhé
Evropskou unii pecovat doma - SIP* CZ.03.02.02/00/22_014/0000412
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TEMA CISLA
Kdo je pripraven, neni zaskocen

.........................

|Iéto a s nim spojené prazdniny a dovolené jsou v pl-
ném proudu. Kazdy je prozivame jinak, podle toho, co
nam vyhovuje. VétSinou se snazime dostat se aspori na
¢as z rozpaleného mésta nékam do pfirody ¢i k vodé
auniknout tak ze zabéhaného stereotypuvsednichdni. 8 === ==== === === = = = = = = = = = =
| nové &islo SENIOR ZURNALU ptichazi s létem. Kro-
mé oblibeného lusténi, mentalniho tréninku a rdznych Sl = = = = = = = = = = = - - - - = =
zajimavych informaci, véetné poradenstvi pro pecujici, &
ptinasi i téma, zabyvajici se tim, Ze prakticky od mladi {l _ _ _ o o o o e o e e e e e e e e e e e e
se mUzeme pripravovat na stari. Kdo je pfipraven, neni
zaskocen. Nase stari mohou ovlivnit rozhodnuti, ktera
¢inime béhem celého naseho zivota. Tfeba rozhodnuti
zit aktivné a zdrave.

Stejné tak, tedy aktivné a zdravé, mGzeme Zit i v senio-
rském véku. V8echno je mozné. Jako tieba dnes jizle- TR — = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =
gendarni hip hopové duo Anglicanu Pete&Bas, ktefi se
tuto muziku rozhodli provozovat az po Sedesatce ajSoOU Il = = = = = = = o
v ni velmi uspésni doma i v zahranici. Jsou uzasnym Méstska policie Brno radi -
prikladem aktivniho seniorstvi a je skvéle, ze v Cervnu Uz si ¢et INTERNET?

vystoupili i u nas v Brné. V Brné se zkratka nemlzeme |
nudit a nikdo nemusi byt sam. A to ani ted’ v |été, kdy se
mésto ¢astecné vylidni diky dovolenym a prazdninam.
Brnoi pres léto nabizi spoustu moznosti, jak se potkavat,
bavit i vzdélavat, a to pfimo uprostired mésta, treba na
Moravském namésti, v Denisovych sadech ¢i na nadvori
Staré radnice. Re¢ je o bohatém programu multizanro- oo
vého Festivalu Uprostied, ktery probiha od konce ¢erv- Lusténi
na do srpna a ktery nabizi kulturni koktejl pro véechny
bez ohledu na vék. Kromé festivalu probiha v Brné rada
dal8ich aktivit pro zabavu a pouceni, jen si vybrat.

Kalendarium vyznamnych
osobnosti a udalosti mésta Brna

A po prazdninovych mésicich ptichazi zafi, spojené
s navratem déti a mladeze do $kol. Pro Socialni nadaéni
fond je to mésic, vnémz probéhne jiz &tvrty ro¢nik rodin-
ného festivalu a charitativniho béhu Skolime Kolisté,
ktery se bude konat v sobotu 14. za¥i na piazzetté pred
Janackovym divadlem a v pfilehlém parku. Soucasti
programu, na ktery Vas srde¢né zveme, jsou doprovod-
né aktivity pro déti a kulturni vystoupeni. Vytézek této
akce bude uréen na pomoc potfebnym lidem, jejichz pf¥i-
béhy si mizete precist na strankach naseho ¢asopisu.
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Markéta Varikova
primatorka mésta Brna
a predsedkyné spravni
.................................................. rady SNF

Orejeme uem kragné leto, piné hezk(eh
a prijemngch zazitka.
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Starneme od détstvi

Od okamziku, kdy se narodime, za¢iname star-
nout. Pokud ¢lovéka v pribéhu zivota nepotka
néco nenadalého, stafi nikoho z nas nemine.
V détstvi nebo v mladi si vibec nedovede-
me predstavit, Ze sami budeme jednou stafi
tak, jako tfreba nase babicka s dédou. Mame
spoustu prace sami se sebou, se Skolou, pra-
ci, zakladanim a zabezpec¢enim rodiny, stafi je
pro nas prosté nepredstavitelné. Pfesto se na
néj mizeme pripravovat uz od mladi.

Zivotni rozhodnuti mohou ovlivnit
nase stari

Navodu, jak zdravé zit, jak se pftipravovat na
stafi a jak byt aktivni ve stéafi, existuje nepfe-
berné. Napfiklad na webovych strankach Mini-
sterstva prace a socialnich véci (MPSV) najde-
me Manual pfipravy na starnuti, ktery vznikl na
zakladé spoluprace MPSV a Centra pro socia-
Ini a ekonomické strategie Fakulty socialnich
véd Univerzity Karlovy. V jeho uvodu se hovofi
o zivotnich kfizovatkach, na nichz rozhodnu-
ti o dalSim zivotnim smérovani mohou ovlivnit
nase stari. Sociolog Martin Potli¢ek je nazyva
rozhodovaci uzly. Je jich deset a zakladnim
predpokladem pro dobré rozhodovani v jed-
notlivych uzlech je zdravy Zzivotni styl. | pro
ten se musime rozhodnout.
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K rozhodovacim uzlum patri:

< Vzdélani: Studovat déle nebo radéji dfiv
vydélavat? Lze fici, ze vzdélani vétSinou ote-
vira cestu k zajimaveéjsi a |épe placené praci.
Obecné v§ak plati, ze vydélavat si praci, ktera
nas bavi, je k nezaplaceni.

W Mit déti: Znamena hodné &asu, penéz,
starosti a vysledek je nejisty. Vétsina lidi na-
konec déti ma, a pokud se nestane néco ne-
predvidatelného, jsou uréitou zarukou, ze ne-
zUstaneme na stari sami.

nez do déti, fada manzelstvi se rozvadi. OvSem
podle statistik se lidé v trvalych partnerskych
svazcich dozivaji v priiméru vys$siho véku.

Dlouhodobé financni investice do stafi:
Napfiklad rozhodnuti investovat do vlastniho
bydleni.

4 povinné duchodové pojisténi: V nasi
zemi je povinné dlchodové pojisténi. Za za-
méstnance je plati zaméstnavatel, zivhostnici
odvadéji ze svého vydélku bud’ jen povinné mi-
nimum, které ale nezaru¢i slusny pfijem v da-
chodu, nebo odvadéji vice s ohledem na vysSi
budouciho dichodu.

W Dobrovolné penzijni spoieni: Moznost
pfipojistit se v dobrovolném doplinkovém pen-
zijnim spofeni se statnim prispévkem, ukladat
si penize u bank na spoficich u¢tech nebo se
pokusit investovat do akcii ¢i dluhopistl, pokud
na to mame.

X Pi#atelé a znami: Pokud si nejpozdéji ve
sttednim véku nevytvofime sit’ pfatel a znamych,
se kterymi se budeme radi stykat nebo se navza-
jem podporovat, ve stafi je navazovani takovych



® Uvolnénim proti stresu: Stres mize zpG-
sobit kumulace pracovnich a rodinnych po-
vinnosti, pé¢e nejen o déti, ale i starnouci ro-
di¢e (sendvi¢ova generace). Velmi dllezita je
schopnost zvolnit, dopfat si posezeni s pfateli,
koni¢cky a podobné.

£ Zivot aktivni: Takovy m(ize byt i Zivot ve
stari. Je mnoho aktivit, kterym se mizeme vé-
novat. Pohodlnost a pasivita je vhodna pouze
pro ty, kdo Ziji ze dne na den.

® Zivot s nemocemi: Malokdo je ve stafi
zcela zdravy a kiepky. Je rozumné naucit se
se svymi nemocemi zit, pfijmout skute¢nost,
Ze nas v né¢em omezuji, ale nenadavat, ne-
vzdavat se a nepodléhat jim.

Ruzné zivotni strategie

Existuji rtzné pristupy k zabezpecovani na
stafi, kazdy vnima rizika stari jinak. Néktefti
lidé jsou v pfipravé na stafi a jeho zabezpeco-
vani vice nebo méné aktivni, jini se jen vezou
a spoléhaji na stat, Ze se o né postara.

Kazdy pfistup ma v populaci své typické nosi-
tele. Manual MPSYV rozliSuje v pfistupu k zabez-
pecovani na stari ¢tyri zakladni skupiny. Prvni
skupinu nazyva , Ostraziti hlidaci“, ktefi dle vy-
zkum tvofi 29 procent populace. Jak jeji nazev
napovida, jsou zna¢né ostraziti a vnimavi K rizi-
kim stafi a jsou presvédceni, Ze aktivni snaha
snizovat rizika zivota ve stafri se vyplati a je dob-
ré mit je pod kontrolou.

DalS8i skupinou jsou ,Spontanni aktivisté“,
tvofi zhruba 20 procent dospélé populace. Ri-
zika stafri pfilis nevnimaiji, protoze se domnivaji,
ze je eliminuji dobrymi pfijmy a materialnim za-
bezpecenim, na némz v prabéhu Zivota aktivné
pracuji. Ze vSech typl jsou nejsebevédoméjsi,

véri, ze maji svlj Zivot pevné v rukou, je zde
nejvyssi podil vysokoskolaku.

Tteti skupina, jez tvofi asi 21 procent popu-
lace, je nazyvana ,Odevzdani trpitelé“. Jsou
to ti, ktefi sice vnimaji rizika stafi vcelku in-
tenzivné, ale nemaji dost vlastnich schopnosti
a nebo kapacit, aby s nimi mohli u¢inné bojo-
vat k zajisténi spokojeného stari. Naklady na
zabezpecovani na stafi se jim jevi jako nepfi-
jatelné a rizika stari jako neodvratna.

A konecéné posledni skupina, k niz patfi zhru-
ba 30 procent populace, je nazyvana ,Bez-
starostni jezdci“. Rizika stafi si nepfipoustéji,
zdaji se jim pfilis vzdalena ¢i mlhava, nez aby
se jimi zabyvali.

Dulezitost rozhodovani v riznych
Zivotnich fazich

V rozhodovacich uzlech, které sociolog Martin
Poticek popsal, se ocitame a rozhodujeme
vice ¢i méné po cely zivot. V riznych vékovych
skupinach ovSem nékteré vystupuji vice do
popfedi. Manual aktivniho starnuti ukazuje, co
povazuji za dulezité lidé do triceti let, ve zralém
véku, ¢i lidé od 60 do 69 let a od 70 let vySe.
A také jim radi, jak uz se v téchto rtznych zi-
votnich fazich ptipravovat na stafri, jak o ném
premyslet nebo jak s nim pfipadné nakladat.

Pro seniory jsou dulezité zejména rozhodo-
vaci uzly Zivot s nemocemi, Partnersky Zivot,
Pratelé a znami. Pokud ziji cely Zivot aktivhé
a zdravym zivotnim stylem, muze jim to pomoci
ke spokojenéjSimu stari.

Kdo je pripraven...

Podle manualu je i v mladS§im seniorském
véku mozno pfipravovat se na vyS$Si stafi, kte-
ré oznacuje jako ,kfehké“ a které se zacina
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projevovat po sedmdesatce a plné se rozviji
po osmdesatém roce véku. Za mladsi senior-
sky vék povazuje udobi mezi 60 a 70 lety. Co
radi mladym seniorim? Udrzovat dobré rodin-
né a mezilidské vztahy viibec, zapojit se do
komunitniho Zivota, stat se dobrovolnikem
Ci se obéansky angazovat v rlznych senior-
skych organizacich, které lobuji za seniory.

| vtéto dobé je dobré nezapominat na financni
zabezpeceni. Finanéni strategii nelze podce-
fnovat ani v dichodu. Mnozi seniofi investuji
prostiedky do svych potomkd na ukor svych
vlastnich potfeb a prani. Je na zvazeni, jestli
¢ast vydélanych penéz radéji nevyuzit na rege-
neraci svych dusevnich a fyzickych sil anebo
je neodlozit na zabezpeceni proti rizikim, kte-
rym bude tfeba ¢elit ve vy$Sim stafri.

Vétsina seniord bydli ,ve svém*“. Je dobré za-
myslet se nad investici do bydleni souvisejici
s moznosti zhor$ovani zdravotniho stavu. Na-
pfiklad bezbariérové bydleni, sprchovy kout
namisto vany, instalace madel, zabradli ¢i vyta-
hu apod. Pfipadné zvazit vyménu bytu za jiny,
treba i mensi, ale Iépe pfizplsobeny potiebam
starSich obyvatel.

Vzhledem k vysledkiim moderni mediciny je
pravdépodobné, ze se skupina mladych senio-
rd dozije dlouhého stafi, nad osmdesat let.
O tom, jak s nim budou spokojeni, zavisi také
na jejich zivotni proziravosti.

Ve vys$sSim véku vétSina seniorl bojuje s né-
jakymi nemocemi a s omezenimi, které z nich
plynou. Ale ani tehdy neni tfeba rezignovat.
Dulezitym faktorem je pretrvavajici pocit smy-
slu v Zivoté a fungujici socialni kontakty.
Dulezita je v ramci moznosti fyzicka aktivita
(pohyb venku) a udrzovani ¢i rozvoj koni¢ku.
Manual radi: Zkuste psat tfteba své paméti, vasi
potomci za to budou vdécni.

Zdroj: Manual pro aktivni
e, starnuti MPSV

@ https://data.mpsv.cz/cs/web/cz/
manual-pripravy-na-stari
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Socialni sluzby
pomohou

Vétéina seniorl chce stravit zbytek zivota ve
svéem domacim prostiedi, ve kterém jsou
po léta zvykli zit. Zit doma s nemocemi, pfi-
nasejicimi rlzna omezeni a spocivajici v mensi
pohyblivosti a sobésta¢nosti, mizeme i tehdy,
kdyz nemame v blizkosti rodinné pftislusniky,
ktefi by se o nas postarali. Anebo je mame, ale
jsou bud’ daleko, nebo na péc¢i nemaji dostatek
¢asu kvuli vlastnimu vytizeni.

Jak uz jsme psali vy$e, je mozné pfipravit se
i na zivot s nemocemi, tfreba upravou bytu na
bezbariérové prostiedi. Je také dobré uz pre-
dem védét, jaké existuji socialni sluzby pro
seniory, a jesté lepSi je v pfipadé omezené
sobésta&nosti vyuzit. Casté namitky typu ,ne-
chci cizi lidi v byté” nebo , postarat se ma rodi-
na“ nasi situaci nevyresi. Proto je zadouci jak
pro seniory samotné, tak i pro jejich pfibuzné
informovat se o moznostech socialni péce dfi-
ve, nez nepftizniva situace nastane.

V nasem Casopise piSeme ¢asto o rliznych so-
cialnich sluzbach i o zkusenostech téch, ktefi je
zacali vyuzivat. Nékterym tyto sluzby velmi po-
mohly a usnadnily Zivot, jini si st&Zovali na rlizné
véci. Tak uz to se sluzbami a konec koncui s lidmi
chodi. V kazdém pfipadé je dobré pfedem socia-
Ini sluzby nezavrhovat a nebat se je vyzkouset.

Brno nabizi
mnoho moznosti
pro seniory




Problém samoty

Trapenim seniorského véku nemusi byt jen raz-
na zdravotni omezeni, ale i samota. Déti opustily
rodinné sidlo, maji svou praci, rodinu a vétSinou
nemaji ¢as. Mozna také vnoucata jiz odrostla
a Ziji si svym zivotem. Zlomovym bodem byva
odchod zivotniho partnera. Ztrata nékoho, s kym
jsme zili vétsi ¢ast zivota a sdileli s nim vSechny
dullezité okamziky naseho zZivota, je podle psy-
chologll nejvy$si moznou psychickou zatézi.

Nemusime byt sami

Pocit samoty ¢i vlastni nepotfebnosti Ize fesit fa-
dou zpusobU. V Brné plisobi mnozstvi komunit
a organizaci, které sdruzuji seniory, pomahaji
jim najit si nové znamé a nabizi moznost par ho-
din tydné se zaméstnat a prijemné si popovidat.
K takovym organizacim patfi tteba Centrum pro
rodinu a socialni péci, které porada pravidelna
setkani pro seniory. Totéz nabizeji kluby senior ¢i
senior pointy plsobici v fadé brnénskych mésts-
kych ¢asti. Jejich vycet najdete napfriklad v Ad-
resafi seniorskych organizaci ve mésté Brné,
ktery vydal Odbor zdravi brnénského magistratu.

@ zdravi.brno.cz/podpora-rodiny/seniori/

Kromé ucasti na aktivitach poradanych ruaz-
nymi seniorskymi organizacemi, k nimz patfi
treba moznosti cvi¢eni a turistiky, vzdélavani ¢i
dalsi zajmové aktivity, miize pomoci i popovi-
dani si s dobrovolniky. V Brné je zajist'uje na-
pfiklad ADRA, Maltézska pomoc nebo Diecé-
zni charita Brno. Ta realizuje projekt nazvany
Dobré srdce domu, ktery nabizi senioriim
¢i lidem se zdravotnim postizenim moznost
vyrazit si s nékym na prochazku, do kavar-
ny nebo si jen tak popovidat doma tfeba nad
starymi rodinnymi fotografiemi. A jesté lepSim
prostfedkem pro feSeni samoty je stat se sam
dobrovolnikem. | tuto moznost zprostiedkuji
vySe uvedené organizace a fada dalSich, které
se zabyvaji dobrovolnictvim. O tom jsme ostat-
né psali i v minulém ¢isle naseho ¢asopisu.

Nikdy neni pozdé na vzdélavani

Pocit samoty a vyélenéni ze spole¢nosti mize
posilovat i sou¢asny digitalni vék, v némz se
se informacni a jiné technologie méni zavrat-
nym tempem. Mazeme mu stacit?

Pokud budeme chtit, tak ano. V Brné existuje
spousta nabidek vzdélavani pro seniory, at’
uz jsou to rlizné vzdélavaci kurzy, které nabizi
vétSina seniorskych organizaci nebo univerzi-

ty tietiho véku pfi brnénskych vysokych sko-
lach. Diky jejich bohaté nabidce Brno neni jen
méstem studentu, ale také studujicich senioru.

Vzdélavaci programy pro seniory nabizi Masa-
rykova univerzita, Mendelova univerzita, Vete-
rinarni univerzita, ale i Vysoké uc¢eni technické
v Brné a Janackova akademie muzickych umé-
ni. Kazdy si v nabizenych kurzech muze najit,
co ho zajima. Musime zminit i Senior Akademii,
kterou provozuje Méstska policie Brno a ktera
je rok od roku mezi seniory popularnégjsi.

Propojovani generaci

Odbor zdravi magistratu organizuje a podpo-
ruje razné aktivity vénované aktivnimu starnuti
a mezigeneracnimu dialogu. Jiz fadu let pofada
na jafe akci Tyden pro rodinu, mottem letos-
niho 16. ro&niku této akce bylo ,St&sti rodiny
nejsou osamocené Sediny*“. V jejim ramci uspo-
fadal napriklad konferenci na téma ,Mezigene-
racni soudrznost”, ktera probéhla na Fakulté
socialnich studii Masarykovy univerzity a ktera
se mimo jiné vénovala strategiim pro budovani
mostl mezi mlad$imi a star§imi generacemi.
Propojovani generaci a mezigeneracni soudrz-
nost jsou témata, ktera Odbor zdravi planuje
svou dotacni politikou stale vice podporovat.

Kazdorocni podzimni kampan pro
seniory

Dalsi pomérné rozsahla aktivita organizovana
Odborem zdravi MMB, ktera se jiz tradi¢né
kona kazdy rok na podzim, ma nazev Brnén-
ské dny pro seniory. Spolecné s vice nez ¢ty-
ficeti brnénskymi organizacemi nabizeji ko-
lem stovky aktivit v oblasti podpory aktivniho
starnuti a zdravi - napf. pfednasky, cvi¢eni,
sportovni turnaje, vylety, kulturni a spole¢en-
ské akce, vystavy, nechybi ani oblibené kurzy
trénovani paméti a jemné motoriky, vytvarné
kurzy a dalSi. Soucasti jsou aktivity zamérené
na dobrovolnictvi, do kterého se mohou senio-
fi zapojit a vdobrovolnickych organizacich jim
poskytnou podrobné informace jak na to.

| v prabéhu letosniho zafti a tijna si brnénsti se-
niofi mohou vybrat kazdy den néjakou akci, kte-
ra je zaujme. VétSina akci je zdarma, na nékteré
je tfreba se predem zaregistrovat. V ptipadé za-
jmu sledujte aktualni nabidku kampané na webu
mésta Brna:

https://zdravi.orno.cz/udalosti/zari-
rijen-2024-brnenske-dny-pro-seniory/
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ete & Bas je neuvéfritelné a dnes jiz legen-

darni hip-hopové duo seniorll z Londyna
ve véku pres 70 let, ktefi se rozhodli hudbou
Zivit teprve par poslednich let. Svij prvni singl
vydali v roce 2017 s ,Shut Ya Mouth”. Pisen
nahrali poté, co Peteovi pustila jeho vhucka
v autoradiu rap a on se rozhodl, Ze hip-hop je
to, co chce délat. Rekl o tom Basovi, a hned
poté se usnesli, ze to nejlepsi, co mohou udé-
lat je vydat svoji skladbu na YouTube. Jejich
pocin se stal ihned viralnim hitem a Pete & Bas
se rozhodli, Zze budou ve své rapové kariére
pokracovat. Maji za sebou uspésné koncerty
jak v Britanii, tak i mimo britské kralovstvi. Na
instagramu maji pres milion sledujicich.

Tento pfibéh je uzasnym pfrikladem aktivni-
ho seniorstvi a je skvélé, ze toto duo mélo
moznost zahrat v Brné pro Siroké publikum,
a to zdarma, v ramci projektu Brno zivé:, kte-
ry dostal zastitu primatorky mésta Brna Mar-
kéty Vankové a hejtmana JMK Jana Grolicha.
Datum koncertu bylo 28. 6. 2024 a mistem se
stala tradi¢ni festivalova plocha mezi Galerii
Vankovka a Fait Gallery, kde probiha jiz 10 let
Vankovka Fest.

V ramci projektu Brno zivé: jesté vystoupi pfi-
mo pro seniory Milan Kasuba - legendarni jaz-
zovy kytarista, (84 let), ktery zahraje v senior-
ském zafizeni v Zidenicich a v zafi ve studiu
Ceského rozhlasu v Brné.

A co maji tyto koncerty spole¢ného se Socia-
Inim nada¢nim fondem? Koncerty jsou pro na-
v§tévniky zdarma. Jsou hrazeny z dotaci més-
ta Brna a JMK. Organizatofi se vSak obraceji
k navstévnikim s apelem na koupi “dobrovol-
né vstupenky” pomoci QR kodu, ktera pak po-
putuje ve 100 % pravé pro potieby Socialniho
nadac¢niho fondu a leto$§nim tématem je pomoc
seniordm.
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Muyglete pozitivné a jednoduge bud'te &tagtni

Chcete byt lepsim clovékem? Pak budte Stastni. Ale jak na to?
Pripravili jsme pro vas seznam deseti veci, o ktere se stastni lidé prosté nestaraji.
Treba v nich najdete inspiraci a kus svého vlastniho stésti.

o VEK

Vék je jenom &islo. A to $t’astni lidé v&di. Cislo
nemuUze definovat, kdo nebo co jste, ani to, co
délate. Pro¢ se tim tedy zabyvat?

CO SI MYSLi NEBO RiKAJI
OSTATNI

To je jeden z nejvétsSich blokatorl osobniho
Stésti. Dokazete si predstavit, Zze byste nikoho
nesoudili a stejné tak si soudy a nazory ostat-
nich lidi nebrali k srdci? Je to téZké a chce to
jistou davku praxe, ale s timto pristupem do-
sahnete klidu. Nakonec nejvic zalezi na tom,
co si o sobé myslite vy sami.

e PRACE

At’ uz délate cokoliv, vase prace vas nedefi-
nuje. Kazdy se néjak zivil nebo zivi. Na ¢em
vSak skute¢né zalezi, je vas talent, koni¢ky
a nahled na zivot. To je to, co se pocita, a ne-
zalezi na tom, zda jesté pracujete nebo uz jste
v dachodu.

o STRACH

St'astni lidé védi, ze strach neni realny. Nervo-
zita a uzkost, ktera doprovazi to, kdyz vystou-
pite z komfortni zony, je zbyte¢na. Neni diivod
drzet se v zZivoté zpatky jen proto, Ze se bojite.
Strach by vam nikdy nemél zabranit délat to,
co opravdu chcete.

HROZNY STAV SVETA
KOLEM NAS

Valka, pandemie, hlad, energeticka krize, infla-
ce, globalni oteplovani, vyhynuti nékterych Zzi-
vocisnych druht... kolem se déje spousta véci,
které nedokazete ovlivnit. Dulezité je nenechat
se prevalcovat Spatnymi zpravami a udrzet si
pozitivni pFristup k zivotu. Soustfed'te se na
malé kracky a treba se vam podari udélat ze
svéta lepSi misto.

o TOXICTI LIDE

To, s kym se stykate a s kym mluvite, ma na
vas hluboky dopad. Nékteri lidé dokazou sta-
hovat dolG v8echny ve svém okoli. Pokud jim
neni pomoci a zbyte¢né vam otravuiji zivot, mu-
site je prosté odfiznout. Jediné tak si dokazete
vytvorit a udrzet st’astné prostiedi.

o MINULOST NEBO BUDOUCNOST

Minulost uz neexistuje a budoucnost tu jesté
neni. Pokud vam ma byt minulost prospésna,
poucte se ze svych chyb a nechte ji jit. Ne-
svazujte svij zivot ani zbytecnym oc¢ekavanim
toho, co teprve nastane. Jediné tak si mizete
uzivat souc¢asnost plnymi dousky.

OCEKAVANI NECEHO

NA OPLATKU
Nedélejte néco jen proto, ze ¢ekate, ze se vam
to vrati. Délejte to prosté proto, ze vas to bavi.

Jediné tak budete Sifit pozitivitu i na ostatni
a vyhnete se zbyte¢nému zklamani.

o STIZNOSTI

Stézovani si je vysledkem nest’astného Zivota.
Obcas prosté véci nejdou podle vasSich pred-
stav. | to je zivot a st’astni lidé to védi. Proto se
snazi uchovat si pozitivni nastaveni mysli, byt
St’astni s tim, co maji, a postupné najit freSeni
kazdého problému.

PRIZPUSOBENI SE SPOLECENSKYM
STANDARDUM

Okolni svét vas kazdy den bombarduje o¢eka-
vanim. To muze byt velmi inavné. Nezijete proto,
abyste naplnili o¢ekavani ostatnich lidi. Neni
tedy divod se podle nich chovat. Zbyte¢né by
vam to jen kradlo ¢as. Nedélejte véci, na kterych
vam nezalezi. Soustied’'te se na otazku, co ucini
vas zivot St’astnym, a odpovédi se nechte vést.

Zdroj: www.livelearnevolve.com
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Socio Info Point

Invalidni dachod

Priblizné kazdy desaty obédan CR ma néjaky
zdravotni problém trvalého charakteru. Nékdo
se se zdravotnim postizenim narodi, jiny jej ziska
v prubéhu zivota z dlivodu nemoci nebo urazu.

Aby ¢lovék se zdravotnim omezenim nezUstal
bez pomoci a bez prostiedkl, ma stat k tomuto
ucelu vytvoreny systém dichodového zabez-
peceni, ktery ma za ukol podporovat lidi s inva-
liditou a umoznit jim ddstojny a nezavisly zivot.

:: Poradna SIP radi a informuje :'— r;'

Invalidni
a pozustalos

Ma-li zadatel vice diagnéz, |ékaf posudkové
sluzby jednotlivé diagnézy automaticky nesci-
ta. Stanovi tu diagnézu, ktera ma nejvétsi do-
pad na pokles pracovni schopnosti a pridéli ji
procenta. Za vSechny dalsi diagnozy, a je jed-
no kolik jich je, mlze pfti¢ist az 10 procent. Lé-
kaf ovéem mulze az 10 procent také odebrat.
To v pripadé, ze dlouhodobé nepfizﬁivy Zdra=e=
votni stav zadatele je stabilizovany’ ‘ - da -
ku toho je pokles pracovni schopnost r

Podminky pfiznani invalidniho
duchodu

Zakladnimi podminkami jsou zdravotni stav
zadatele (mira poklesu pracovni schopnosti
v procentech) a doba pojisténi. Ceska spra-
va socialniho zabezpeceni pfizna invalidni
dlichod jen tomu, kdo nesplnil podminky pro
pfiznani starobniho dlichodu. Pfiznani tohoto
dichodu vyZaduje vzdy Iékafské posouzeni
a hodnoceni stavu zadatele. O invalidni da-
chod musi pozadat Zzadatel sam.

Zdravotni stav

Zakladem pro ptiznani invalidniho dichodu
je, Zze vas posudkovy lékar Ceské spravy soci-
alniho zabezpeceni uzna invalidnim v jednom
ze tii stupnd. O konkrétnim stupni invalidity
rozhoduje pokles pracovni schopnosti, tedy
schopnosti vykonavat vydéleénou ¢innost.

-=» Narok na invalidni penzi vznika poklesem
pracovni schopnosti tak, ze:

=» prvni stupen invalidity je pokles pracovni
schopnosti od 35 % do 49 %

=» druhy stupen invalidity je pokles pracovni
schopnosti od 50 % do 69 %

-» tfeti stupen invalidity je od 70 % a vice
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Priklady poklesu pracovni schopnosti

u vybranych diagnéz

—» Napfriklad ztrata dolni konéetiny v bérci nebo
ztrata horni konéetiny v predlokti s ohledem
na dominanci dané koncetiny je hodnocena
v rozmezi od 35 do 45 % poklesu pracovni
neschopnosti, tedy jako 1. stupen invalidity.

-> Oboustranna prakticka hluchota, zbytkovy
sluch, kdy sluchové postizeny je schopen
vnimat zvuk mluvené reci jen se sluchadlem,
ale rozumi minimalné, predpoklada pokles
pracovni schopnosti o 40 procent, tedy rov-
néz prvni stupen. Podobné je to i u silné
slabozrakosti.

-» Mate-li cukrovku s minimalnim funké&nim
postizenim a bez diabetickych komplikaci,
narok vam nevznika, protoze pokles pracov-
ni schopnosti je pouhych 10 procent.

-=» Narok na invalidni didchod mutze a nemusi
vzniknout tfeba v pfipadé stredné tézké
artrézy, kdy jsou funkéné postizeny dva
nebo vice velkych kloubt ¢i vétsina malych
kloubl rukou nebo nohou a nékteré denni
aktivity jsou vykonavany s obtizemi. V tako-
vém pfipadé je pokles pracovni schopnosti
hodnocen mezi 20-35 procenty. A kdo ma
narok na treti stupen? Napfriklad ten, kdo je
trvale upoutany na invalidni vozik.




Potrebna doba pojisténi

Dalsi zakladni podminkou pro pfiznani invalid-
niho diichodu je splnéni doby pojisténi. Ceska
sprava socialniho zabezpeceni zjist'uje doby
pojisténi zadatele 10 let zpétné, u zadatell
starSich 38 let 20 let. U osob starSich 28 let
se navic zkouma, jestli potfebnych pét let doby
pojisténi nasbiraly béhem poslednich deseti let
pred vznikem invalidity. Komu je vic nez 38 let
a neziskal v poslednich deseti letech pét let po-
jisténi, maze splnit jesté alternativni podminku:

Zze v obdobi poslednich dvaceti let pred vzni-
kem invalidity ma deset let pojisténi. Zaroven
Ize do limitu potfebného pro ptiznani dlichodu
zapocist také nahradni doby pojisténi (napfi-
klad péce o dité do ¢tyr let, péce o blizkou oso-
bu zavislou na péci a podobné).

Jsou-li splnény obé podminky, tedy zdravotni
stav stanoveny poklesem pracovni schopnos-
ti minimalné o 35 % a zaroven splnéni doby
pojisténi, je zadateli pfiznan invalidni diichod
v jednom ze t¥i stupnit. Stane-li se, Ze zadatel
splni zdravotni kritéria pro ptiznani invalidni
penze, ale nesplni stanovenou dobu pojisténi,
je mu pfFiznan invalidni diuchod, ale bez na-
roku na vyplatu. To neplati pouze v pripadé,
vznikne-li invalidita jako pracovni uraz. Proto
si hlidejte v pribé&hu produktivniho zZivota so-
cialni (ddchodové) pojisténi! Stagi si na CSSZ
vyzadat Informativni osobni list dichodové-
ho pojisténi, kde tyto informace najdete.

Vdovsky a vdovecky duchod

Pokud zemie vas manzel nebo manzelka, mu-
site sami podat zadost o vdovsky &i vdovecky
dlchod, a to na ptislusné spravé socialniho
zabezpeceni. K osobnimu sepsani zadosti je
dobré se na utadé objednat, Zzadost o pozl-

Socio Info Point

stalostni diichod lze ale podat také elektro-
nicky. Zakonna |lhata pro vytizeni je 90 dnu.
Zadost je mozno podat i zpé&tné, vyplata pak
bude pfiznana ode dne vzniku naroku. Limitem
je ovSem 5 let, poté dojde k zaniku naroku na
vyplatu dichodu.

Podminky pfiznani duchodu

Narok na vdovsky nebo vdovecky dichod po
manzelovi nebo manzelce vznikne, jestlize zem-
fely(a) pobiral/a starobni ¢i invalidni diichod
nebo ke dni smrti splnil/a podminku potfebné
doby pojisténi pro narok na invalidni ¢i starob-
ni ddchod. Je-li umrti zplisobeno pracovnim
Urazem, doba pojisténi se nesleduje. Mlize se
tedy stat, ze dlichod nebude pozustalému na-
lezet v pripadé, Zze byl zemtely partner dlouho-
dobé nezaméstnany a potfebnou dobu pojis-
téni neziskal.

Délka trvani naroku na vyplatu
duchodu

PozUstalostni diichod se vyplaci po dobu jed-
noho roku od smrti manzela nebo manzelky,
poté narok zanika.

Po uplynuti jednoho roku od smrti narok na
vyplatu diichodu pokracuje, pokud pozustaly
pecuje o nezaopatiené dité nebo pecuje o ro-
dic¢e ¢i dité, které je zavislé na péci jiné osoby
ve Il. az IV. stupni zavislosti. Narok nezanika
také v pripadé, ze pozlstaly ma pfiznanou in-
validitu tfetiho stupné nebo dosahl véku ale-
spon o 4 roky niz8iho, nez ¢ini stanoveny da-
chodovy vék pro muze stejného data narozeni
nebo dichodového véku, je-li tento nizsi.

Narok na poztlstalostni dichod vznikne zno-
vu, jestlize néktera z podminek uvedenych
v pfedchozim odstavci nastane do dvou let od
reforma méla prinést zménu. Nové by se obdo-
bi pro obnoveni naroku mélo prodlouzit o pét
let od skonéeni predchozi vyplaty.

Narok na vdovsky/vdovecky dichod zanika
uzavienim nového manzelstvi. Tuto skute¢nost
ma prijemce pozlstalostniho diichodu povin-
nost nahlasit do osmi dntl Ceskeé spravé socia-
Iniho zabezpeceni.

Leos Spacil
poradna Socio Info Point
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Socialni nadaé¢ni fond

Charitativni koncert s vystavou
fotografii klientu SNF

V utery 4. ¢ervna jsme zazili dalsi skvélou
akci, jejiz vytézek byl uréen nasemu na-
daénimu fondu. Charitativni koncert Aleny An-
talové & Alexe Anderse. Diky podpofe mésta
Brna, které pro nas udalost zrealizovalo, byl
vstup zdarma a vS§ichni si mohli uzit odpoledne
za zvukl nadherné hudby a tklivych $ansond
této dvojice. Poc¢asi vyslo a prostfedi parku
na Moravském namésti s brnénskym mofem
atmosféru dotvoftilo. Na hodinovy koncert na-
vazovala dvoutydenni vystava fotografii a pfi-
béhu klientd Socialniho nada¢niho fondu. Ne-
piSi se lehce, jsou ¢asto velmi dojemné, ale
nejlépe priblizuji to, co Socialni nada¢ni fond
déla. Pomaha lidem, ktefi se ocitnou v tézké
zivotni situaci a a¢koliv se o to snazi, vlastni
sily jim na ni nestaci.

Cely vytézek 26 149 K¢ jsme poslali Kate-
¥iné, mameé nasi malé klientky, a samozivi-
telce, ktera se nahle ocitla v opravdu tézké
situaci.

Kacéce trpici téZkym kombinovanym postizenim
jsme prispéli na sluchadla. Stara se po osmi le-
tech rozpadla a ona tak neslySela hlas své ma-
minky. Jeji mama Katefina se stara doma o ni,
o dalSi dva sourozence dvojéata, z nichz ma je-
den diagnostikované ADHD, a o nejstar$iho do-
spélého syna, ktery Zije s mentdlnim postizenim.
Na déti zustala uplné sama a vypéti po vSech
stranach si vybralo darn v podobé onkologické-
ho onemocnéni. Chvili se zdalo, Ze nad nemo-
ci zvitézi, ale rakovina se nyni vratila. Aktualné
podstupuje chemoterapii, pfidal se zanét krve
a nedavno musela byt hospitalizovdana s akutni
trombozou. Aby se mohla starat o Kacku, pode-
psala revers. Kdyby se jeji zdravotni stav jesté
vic zhorS$il, nebude nikdo, kdo by se o déti posta-
ral. Aktualné potfebuje pomoc s uhradou zdra-
votnich pomdcek, které rodinny rozpoéet narus$i-
ly a s uhradou nezbytnych vydaju aby se aspori
na chvili mohla soustredit na svou viastni Iécbu.
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Dékujeme, ze jste s nami byli

a spole¢né s nami pomohli. At uz
primym darem nebo koupi CD
Aleny Antaloveé a Alexe Anderse,
kteri nam vénovali 50 Kc

z kazdého prodaného kusu.

Dékujeme za vSechny vase dary.

Dodporte ¢ nami ty, ke
kter(m ge &t8eti otodilo zady.

Vystavu otevreli Markéta Vankova,
Alena Antalova, Marta Drimal
Ondrackova a Alex Anders




adky

Knihu pokftila herec¢ka Marta Dfimal
Ondrackova, autorka projektu Mariana
Andltov3 a za Socialni nadacni fond
Monika Skorpikova a Tereza Fojtova.

tézkym
ku — navzdory
\éfuac;um hrdinu knihy —tznel
smicha byla citit rados

R T e

Socialni nadac¢ni fond

yjiimeényc

hrdmu ll

sobotu 1. ¢ervna, pfesné na Den déti, jsme

méli tu ¢est pokftit v brnénském parku Tis-
novka nadhernou knihu. Druhy dil Pohadek vy-
jimeé¢nych hrdinu. Socialni nada¢ni fond v roli
hlavniho partnera nemohl chybét. Seslo se
mnoho dobrych lidi, rodin, které opatruji déti
se slozitéjsi zivotni cestou. Kromé oslav vydani
knihy byl prostor i pro sdileni. Zaslechli jsme
rozhovory typu: ,Dobry den. Vy mate na tom
specialnim ko¢arku stejna kola jako jsme chté-
li my. Daji se snadno oddélat u nakladani do
kufru?“ Nebo: ,Jé, vy mate na vozicku podob-
ny podsedak. Jak se vam na ném sedi?“ A to-
hle je pfesné to, na ¢em zalezi. Propojovani
lidi s podobnym osudem Pak prosté citi Ze na

O knize

Autorkou celého projektu je Mariana Andltova,
ktera ma dar spojovat lidi ochotné podat pomoc-
nou ruku a udélat kus dobrého. Oslovila autory,
ktefi bez naroku na honorar napsali pohadky pfi-
mo na miru détem s riznym typem zdravotniho
postizeni. Ano, hrdiny této knihy jsou skute¢né
déti, které maji odvahu bojovat s osudem a ne-
ohrozené se kazdy den vrhaji do divoké feky
zivota. A pak oslovila nas. Nevahali jsme ani vte-
finu. V crowdfundingové kampani jsme podpofi-
li vznik knihy ¢astkou 50 000 K¢, vydavatelstvi
Ryce ji vydalo a vy si tak nyni tyto pohadky mu-
zete koupit. VesSkery vytézek z prodeje putuje
zpét k détem, o kterych jsou tyto krasné pribéhy.
Predmluvu napsala nase ambasadorka, here¢ka
a moderatorka, Marta Dfimal Ondrackova.

Pokud chcete udélat radost détem,
vhoucatum, knihu muzete zakoupit
u nakladatele nebo na pultech
knihkupcu. Rozhodné stoji za to.
Udélate navic dobry skutek.

@ https://ryce.cz/pohadky-

vyjimecnych-hrdinu-ii/
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Doprava pro seniory
ve meste Brne

Senior bus pro obéany celého mésta

Ve flotile brnénského dopravniho podniku je
v soucasné dobé celkem 6 vozl uréenych na
dopravu seniort a lidi s hendikepem. Sluzba je
dotovana, proto se za jednu jizdu plati pouze
50 Ké&. Na provozu se podili jak DPMB, tak Ma-
gistrat mésta Brna. Lze jim cestovat pfedevSim
k lékafi, dale i za kulturou a nakupy. Vozy Se-
nior busu jezdi 7 dni v tydnu od 6 do 22 hodin.
Ridi¢i nezajist'uji asistenéni sluzbu. Sluzba se
prozatim objednava vyhradné telefonicky, a to
maximalné 14 dopfedu na tel. 543 17 17 17.

Nové 2 elektromobily ve fltile

Senior taxi plus — Teamium

Teamium je socialni podnik, ktery se v ramci
svych aktivit zaméruje také na sluzby pro seni-
ory (dovoz jidla, uklidy atd.). Nové ztidilo Seni-
or taxi plus, jenz mohou vyuzit obcané celého
mésta. Nad ramec ostatnich sluzeb poskytuji
kratky doprovod do budovy i moznost platit
kartou. Drziteldm Senior pasu poskytuji slevu.
Tato aktivita vSak neni nikterak dotovana, cena
za 1 km je aktualné 30 K¢. Jizda se objednava
vzdy min. jeden den dopfedu. Vice informaci
hledejte na teamium.cz

vozU brnénského Senior busu

Senior taxi pro obéany nékterych
méstskych casti

Nékteré méstské ¢asti zfizuji vyhradné pro svo-
je ob¢any specialni svluibu senior taxi. V Brné
se jedna aktualné o Zaboviesky a Jundrov.

Seniory Zabovfesk vozi automobil za 50 K&
a to pouze ve v8edni dny 7 — 17 hod. Zabif§-
ti seniofi mohou Senior taxi vyuzit pouze na
cestu do vybranych zdravotnickych zafizeni
po mésté Brné a k ambulantnim lékaifiim po
méstské ¢asti ZabovFesky.

Seniofi v Jundrové mohou jet senior taxikem
za 70 K¢, s invalidnim vozikem pak za 100 K¢&
jednu jizdu. Mohou si pfiplatit za asistenci pfi
dopravé a neplati zde limit vybranych zatizeni,
do kterych se mohou v Brné pfepravovat. Taxi
v Jundrové jezdi od 6 - 17 hod.
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Alternativni FeSeni bézné taxi sluzby
- Bolt, Volt, Uber

V soucasnosti se na trhu nabizi pfeprava al-
ternativnimi taxi sluzbami jako je napt. firma
Bolt, Volt nebo Uber. Viiz I1ze objednat pomoci
chytrych mobilnich telefont s pfipojenim na
internet. Pokud si do telefonu stahnete jejich
aplikaci, jednoduse vyhledate vozidlo sluz-
by, které se pohybuje ve vasi blizkosti a to si
privolate. Ridi¢ uvidi vase stanovisté na GPS
a v uvedeném c¢ase pro vas pfijede. Cena je
stanovena jesté pred jizdou a obvykle je uhra-
zena prevodem z karty. Zaplatit I1ze i hotovos-
klasicky taxik. Jizdu vam muze pres aplikaci
objednat i nékdo blizky, kdo aplikaci ovlada.
Nabizi se vzdy vice cenovych variant. Stejné
jako klasicka taxi sluzba nezaruci bezbariéro-
vou pfepravu.



Cestovani muze byt pro
nékteré seniory velkou
starosti a stresujici
udalosti. S pribyvajicimi
zdravotnimi potizemi se
cestovani stava namahavé
a méstskou hromadnou
dopravou ¢asto nemozné
a to presto, ze pribyva rada
bezbariérovych vozu. Co
délat potom? Jisté v prvni radé
oslovime nase blizké s zadosti

O pomoc, ale ani ti nemohou vzdy
vyhovét. Nabizime Vam zde prehled

moznosti, které lze prakticky ve
mésté Brné vyuzit.

Klasicka taxi sluzba

Taxi sluzeb je v Brné nékolik. Jejich nevyho-
dou mUze byt bariérovost klasickych automo-
bilt. Nékteré taxi sluzby poskytuji senioriim
slevu. Vyhodou muze byt flexibilita a rychlost
po zavolani sluzby, nevyhodou naopak cena.

Komerc¢ni firmy s nabidkou
bezbariérové prepravy

Existuje fada firem, které nabizi pfepravu
osob, které vyzaduji bezbariérovy vstup do
vozidla. Doprava je vzdy po prfedchozi domluvé
a dokazou prevést osobu na delSi vzdalenost.
Cena je srovnatelna s cenou bézného taxiku.

Preprava imobilnich osob vozem
socialni sluzby

Organizace poskytujici socialni sluzby mo-
hou navic poskytovat bezbariérovou pfepravu
svych klientl. Nékteré organizace poskytu-
ji dopravu i bez podminky uzaviené smlouvy
o poskytovani socialnich sluzeb. Doprava je
vétsinou levnéjsi nez klasické taxi. V Brné mu-
Zete oslovit napt. Ligu vozi¢karl, Diecézni cha-
ritu Brno, a Centrum socialnich sluzeb Brno
(pecCovatelské sluzby).

Doprava

Sanitni prepravni sluzba

Pfeprava sanitkou je mozna, pokud ma paci-
ent od lékafe vydany Pfikaz ke zdravotnimu
transportu — potom je zdravotni doprava hra-
zena zdravotni pojist'iovnou. S timto pfikazem
pacient zavola na objednavkové telefonni ¢islo
a prevoz sanitkou si sjedna na vyhovujici ¢as.

V ptipadech, kdy pacientovi nevznikne narok
na hrazenou prepravu ze v§eobecného zdravot-
niho pojisténi, mize si sluzbu na stejné urovni
ave stejném rozsahu objednat jako samoplatce.

Pokud se domnivate, Zze se nezvladnete pre-
pravit sami a potfebujete prevoz sanitkou, ale
lékaf vam to sam nenabidne, je na vas, abyste
to Iékari rekli. Situaci vSak vzdy posuzuje Iékaf.

red
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Pohybem ke zdravi

Hybeme

_sev
kazdem
veku

Pohyb je klicovym prvkem
zdravého zivota, a to plati
obzvlasteé pro seniory. Zarazeni
pohybu a cvic¢eni do naseho
zivota je klicové pro udrzeni
dobrého zdravi a kvality zivota.
A nezapominejme, ze pohyb
neni jen o strukturovaném
cviceni. ZahradnicCeni, tanec,
domaci prace nebo dokonce hra
s vhoucaty mohou byt skvélymi
zpusoby, jak zustat aktivni.
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Zde je nékolik praktickych tipu,
jak toho dosahnout:

Zacnéte pomalu a postupné: Dilezité je za-
¢it s cvicenim postupné, zvlasté pokud jste
nebyli dlouho fyzicky aktivni. Mirné aktivity,
jako je chlize nebo lehké protahovani, mohou
byt dobrym zacatkem. Zamérte se na rovnova-
hu a flexibilitu - cvi¢eni na zlep$eni rovnovahy,
jako je tai chi nebo jéga, mize pomoci pred-
chazet padiim. Flexibilita je také dulezita pro
celkovou pohyblivost a pohodli.

Vyberte vhodné aktivity: Aktivity by mély
byt pfizpusobeny individualnim schopnostem
a zdravotnimu stavu. Jednim z nejjednodus-
Sich a nejdostupnéjsich zpisobl pohybu je
chize. Kazdodenni prochazky, tieba i jen 30
minut, mohou mit zna¢né zdravotni pfinosy.
Skvélou volbou je i plavani, protoze nezatézuje
klouby a ptitom posiluje celé télo. Existuje také
mnoho jednoduchych cvi¢eni, které Ize prova-
dét doma, napftiklad strec¢ink, lehké posilovani
nebo cvi¢eni s odporovymi pasy.

Pravidelnost je klicova: Vytvoreni pevné den-
ni rutiny mize pomoci udrzet pravidelnost cvi-
¢eni. Napriklad cvi¢eni ve stejnou dobu kazdy
den mulze zlepsit disciplinu a motivaci. Zakla-
dem je ranni rozcvicka, ktera pomaha rozpo-
hybovat ztuhlé klouby. Cviceni mizeme zara-
zovat i v pribéhu celého dne, napfiklad tfikrat
denné 10 minut. | kratké prochazky nékolikrat
tydné mohou mit pozitivni dopad. V zavislosti
na pohybovych schopnostech kazdého jedin-
ce mUze cvi¢eni probihat ve stoje, vsedé na
zidli, ale i vleze na Itzku.

Vyuzijte technologie: Existuje mnoho onli-
ne cvi¢ebnich programu a aplikaci, které jsou
specialné navrzeny pro seniory. Tyto programy
mohou byt pfistupné pfimo z domova a umoz-
Auji vam cvicit ve vlastnim tempu. Mnoho cvi-
¢ebnich videi pfimo pro seniory je zdarma do-
stupnych na YouTube. Vyuzit mizete i rizné
fitness naramky ¢i hodinky, které umi sledovat
denni aktivitu, méftit kroky, srdec¢ni tep, sledo-
vat spanek a poskytovat prfipominky k pohybu.

Zapojte se do skupinovych aktivit: Skupi-
nové cviceni muze byt motivujici a zabavné.
Senior centra ¢asto nabizeji rizné cvicebni
programy a je to také skvély zpusob, jak se
setkat s dalSimi lidmi a sdilet spole¢né zajmy.
To mlze vést k novym pratelstvim a zlepSit cel-
kovou kvalitu zivota.



Zasady cviceni
v seniorském véku

—» necvicit pfes bolest
-» pohyby provadét plynule, tahem
(pozor na Svihové cviky)
-» nezadrzovat dech
=» necvicit bezprostiredné po jidle
=» pozor na prudké zmény polohy
z horizontalni do vertikalni
=» cvicit ve vyvétrané mistnosti
> pfi zdravotnich obtizich cvi¢eni prerusit

Pri zahajeni jakékoli nové fyzické aktivity je da-
lezité konzultovat své plany s lékafem, zvlasté
pokud mate néjaké zdravotni problémy. Lékaf
vam muZe poradit, jaké cvi¢eni je pro vas nej-
vhodnéjsi a jak zacit bezpecné.

Pamatujme, ze jakykoliv pohyb
je lepsi nez zadny a kazdy krok
smérem k vétsi aktivité je krokem
k lepSimu zdravi. Kazdy krok se
pocita!

KliCové jsou predevsim motivace
a pozitivni pristup./Nastavte si
dosazitelne cile a odmeénujte se
za jejich splneni. Cviceni by mélo
byt zabavné a prinaset radost,
nikoli byt povinnosti.

< STAREZ

Pohybem ke zdravi

A kam vyrazit
za sportem pro
seniory v Brné?

Plavani senioru

Pravidelné kazdy ¢tvrtek od 12-15 hodin je ba-
zén na Ponavce vyhrazen pro plavani seniord.
Prvni hodina je vénovana cvi¢eni ve vodé pod
vedenim zkuseného instruktora a je v cené za-
kladniho vstupu. Zbyvajici ¢as bloku je mozné
vyuzit k plavani bez plaveckych drah nebo se
ohtat v parni sauné ptimo u bazénu. Cvice-
ni ve vodé je seniory velmi oblibené, protoze
jej vyuzivaji i osoby s omezenou pohyblivos-
ti nebo po urazu. Pohyb ve vodé Setfi klouby
a odporem vody svaly pfirozené posiluji.

Cviceni v posilovné pro seniory

Kazdé pondéli od 10-11 hodin jsou v posilov-
né Lazné Rasinova vitani seniofi. Mohou si
zacvicit na strojich pod dohledem zku$eného
trenéra. Cviceni je pfizplsobeno véku, napo-
maha zvySovat svalovou hmotu a udrzovat fy-
zickou i psychickou kondici.

Cviceni v sale pro seniory

Pro seniory je v sale Lazni Rasinova pfipra-
veno pravidelné cviéeni zamérené na udrzeni
fyzické a psychické kondice. Lekce vede zku-
Seny trenér, jednotlivé cviky jsou pfizplsobe-
ny véku a pomohou vam zachovat pruznost
svall a posilit celé télo. Zacvicit si mUzete ka-
zdou stfedu od 10-11 hodin. Pro toho, kdo by
se chtél dozvédét vice o své fyzické kondici,
doporucujeme diagnostiku télesnych hodnot
pomoci specialni vahy TANITY. Ze zjisténych
hodnot Vam nas trenér nastavi trénink na miru.

Pravidelnym navstévnikiim se vyplati potizeni
¢ipovych hodinek, které lze nabit libovolnou
penézni ¢astkou slouzici jejich drziteli nejen
k uhradé ceny ¢erpanych sluzeb na 8 brnén-
skych sportovistich. Pti nabiti ¢ipovek mini-
malni ¢astkou 1000 K¢ ziskate slevu 20 % na
kazdy vstup. Jsou prenosné — mUzete je puj-
¢it, komu chcete. Nec¢ekate frontu u pokladny,
prosté pipnete a jdete:)

Vsechny podrobnosti o brnénskych sportovis-
tich, poradanych akcich najdete na webovych
strankach https://www.starez.cz/
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Finska kolikova
hra MOLKKY

Hra Molkky je vhodna pro celou rodinu,
hrace vSech vékovych kategorii a fyzicke
zdatnosti. Proto nevahejte a urcité ji zkuste.

Molkky je vynikajici zplisob, jak poznat nové
lidi nebo jak posilovat vztahy s rodinou, prateli
nebo spolupracovniky. Neni potfeba zadné fy-
zické sily: uspéch je zalozen na kombinaci na-
hody a pfesnosti hazeni. V§e, co potfebujete,
je venkovni prostor - zahrada, park nebo trav-
nik na navsi - par pratel a sada koliki Mo6lkky.

Molkky je puvodni finska kolikova hra, ktera
pochazi z jizni ¢asti Finska. Napadné pfipomi-
na znamou ruskou hru gorodki. Pfi hie Mélkky
v8ak neni vyzadovana vysoka fyzicka zdatnost,
jako je tomu u jeji starsi alternativy gorodki.

Pottebujete jen 12 kolikd o¢islovanych od 1 do 12,
hazeci kolik a idealné rovny placek, kde budete
hrat. Ziskané body si pak zaznamenavate na papir.

@@@@.@

Koliky se rozmisti
podle nasledujiciho
obrazku:

P¥i prvni hfe si hrac¢i losuji poradi, ve kterém
budou hrat. V dalSich hrach uréuji poradi vy-
sledky predchozi hry — za¢ina hra¢ s nejniz-
Sim dosazenym skore, jako posledni hraje ten
s nejvyS8Sim. Asi 3-4 metry pred kuzelkami
se vyznaci ¢ara pro odhod (viz obrazek nize).
Hraci se stridaji v zapisovani vysledk.

A jak hrat?
Kazda molkka je ocislovana od 1 do 12
a cilem hry je ziskat celkem 50 bodu.

Prvni hra¢ hodi hazecim kolikem na kuzelky
a snazi se je shodit. Jakmile se shodi 1 mélkka,
pocita se Cislo, které ji nalezi, jakmile hra¢ shodi
2 avice molek, pocita se pocet spadlych. Kuzel-
ka se pfitom nepovazuje za srazenou, pokud se
opira o jinou kuzelku nebo o hazeci kolik. Tedy,
jakmile hra¢ shodi po 1. hodu moélkku s ¢islem
3, do vysledkové listiny se piSou 3 body.

Postavi se molkky (srazené kuzelky se znovu po-
stavi na misto, kam spadly) a hraje 2. druzstvo.

Kdyz hrac¢ z 2. druzstva shodi pouze 1 mélkku
s Cislem 10, druzstvu se pfic¢ita 10 boda. Pokud
se hrac¢ netrefi (neziska ani jeden bod) trikrat
po sobé, vypadava ze hry a pokracuje dale jako
zapisovac skore.

Kolo kongi v tu chvili, kdy ma druzstvo presné
50 ziskanych bodu. Jestlize druzstvo pfehodi
pfesny pocet 50 bodu, upravi se pocet bodu
na 25 a hraje se dal.

Bézny zapas je na 3 kola (cca 20 minut), po
dohodé Ize pravidla nebo zplisob hry upravit,
zalezi na spoluhracich a fantazii. Tak sméle
do toho a uzijte si spole¢nou hru! red
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iz sedmym rokem jsme uspofiadali v Domo-

vé pro seniory Véstonicka sportovni setka-
ni klientd rdznych domovll pro seniory z Brna
a okoli. Dosavadnich pét soutéznich disciplin
jsme letos obohatili o dalSi dvé, na leto$ni Vés-
tonicky sedmiboj. Vyuzili jsme nasi rozlehlé
zahrady, krasného slune¢ného pocasi a nad-
Seni z vyvhraného MS v lednim hokeji a pripo-
jili strelbu hokejkou na branku. Novinkou také
byly zabavné kuzelky moélkky. Ostatni discipli-
ny jsou jiz osvédcéené a oblibené: hody micem
na kos, Sipkami na ter¢, krouzky na cil, tenisa-
kem na cil a skladani puzzle na ¢as. Velkému
zajmu se tésila nesoutézni disciplina Spin la-
der, kterou mozna obohatime pocet soutéznich
disciplin v ptistim roce.

Soutéznich tymG se seslo jedenact. Kazdé
druzstvo se skladalo ze ¢tyr klientt a kapitana,
kterym byl doprovazejici zameéstnanec. VSichni
¢lenové druzstva soutézili v kazdé ze sedmi
disciplin a jejich vysledky se sc¢italy. Sportovci
se mohli v pribéhu svého vykonu a po ném ob-
Cerstvit kavou a limonadou, ovocem, kolacky
a sily pak mohli doplnit grilovanou klobasou.

Vitézem se stali klienti z DS Kocianka, sttibrni
byli z DS Okruzni a bronzové druzstvo z DS
Holasecka. Na déleném &tvrtém misté se stej-
nym poc¢tem bodt byl tym DS Mikulaskovo na-
meésti a DS Véstonicka, na patém misté bylo
druzstvo z DS Vychodilova, Sesti byli klienti
DS Nopova, sedmou pricku obsadil DS Konik-
lecova, osmy byl tym DS Foltynova, devati byli
seniofi z DS Sokolnice a desati z DS Kosmo-
nautu.

Podékovani patii véem zaméstnanctim naseho
domova pro seniory, ktefi se na hladkém pra-
béhu Véstonického sedmiboje podileli, vSem
sponzortim, diky kterym jsme mohli rozdat
krasné ceny a mit chutné obc&erstveni a véem
sportujicim ucastnikiim, ktefi, jak doufame, se
stejné jako my, t&Si na pfisti osmy roc¢nik.

EliSka Hradilova
socialni pracovnice DS Véstonicka




Ocima fyzioterapeutky

Jak spravne pecovat
v domacim prostredi

Lide se rozhodnou pecovat doma o sveho blizkeho pribuzneho, ktery
je uz viceméné bezmocny a upoutany na luzko. Zpocatku maji vsichni
notnou davku odhodlani a starostlivosti, ale velice casto nevédi, jak na

to a co je vSechno cCeka.

V ramci projektu ,Brno pomaha pec&ovat doma
— Socio Info Point“ probéhl v bfeznu v prosto-
rach pecovatelské sluzby na Horové ulici semi-
nar s praktickymi ukazkami na téma Manipu-
lace s imobilni osobou, ktery se u pecujicich
osob setkal s velkym ohlasem a zajmem.

Seminar vedla Lenka Kozlova, zkusena fyzio-
terapeutka s bohatou praxi. Pani Lenka vystu-
dovala na Stfedni zdravotnické $kole v Hradci
Kralové obor rehabilitacni pracovnik, v Brné
pak absolvovala v tomto oboru dvouleté ates-
ta¢ni studium. Od roku 1993 pracovala v ne-
mocnici v Novém mésté na Moravé. Posledni
¢tyfi roky pusobi jako lektorka v socialnich
sluzbach, fyzioterapeutka a ucitelka na vys$si
odborné §kole ve Zd'afe nad Sazavou, kde vy-
ucuje obor rehabilitacni oSetfovatelstvi.

S pani Lenkou Kozlovou jsme si povidaly o pro-
blémech pecujicich osob a o hlavnich zasa-
dach, které jsou nutné pfri této péci o své blizké
dodrzovat.

Co byste nejprve doporucila lidem, kteFi

chtéji pecovat o svého blizkého v domacim
prostredi?

2 L.K. V prvni fadé je nutna uprava prostredi,
ve kterém budete o své blizké pecovat.

Jako stézejni, pokud je vas blizky imobilni,
povazuji pofizeni polohovaci postele. Je
naprosto nepfripustné mit osobu, o kterou se
starate, ulozenou na manzelské posteli ¢i niz-
kém lazku (typu valenda...). Dale je dulezité mit
piistup k l0Zku ze tfi stran z divodu spravné
manipulace a polohovani.

Musite mit na védomi, ze pokud mate svého
blizkého v obyvacim pokoji, v tu chvili se uz
tato mistnost stava pokojem pro nemocného.
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To znamen4d, Ze nemUlzete mit v prostoru napt.
dvé kiesla, sedac¢ku, konferenéni stolek... tedy
vSe co je bézné pro obyvaci pokoj. Je potieba
néco odstranit, k [Gzku umistit stal, kde budete
mit po ruce veskeré pomucky denni potieby
(inkontinenéni, hygienické, léky...) atd.

Zkratka vSe pfizpusobit péci tak, aby byla pohodl-
na jak pro pecuijiciho, tak pro pe¢ovanou osobu.

Zminila jste manipulaci s pec¢ovanou oso-

bou. Na seminafi jste predstavila hlavni za-

sady, jez je tfreba pFi manipulaci dodrzovat,

aby se pecujici zbytecné nenamahali a Se-

trili zada a aby to pro pec¢ované bylo kom-

fortni. Jaké zasady to jsou?

2 L.K. Hlavni zasady jsou &tyfi.

1. Uprava vysky ldzka — natazené ruce by se
mély dlanémi dotykat urovné matrace.

. Rovna zada - ramena dozadu a dol(, zasu-

nout bradu.

Mirné pokr¢ena kolena.

. Pfi manipulaci vyuzivat vlastni vahu téla -
nebudete pretézovat ruce.

o N

Tyto zasady je tfeba dodrzovat nejen pf¥i otace-
ni, polohovani ¢i posouvani, ale i pfi hygiené,
podavani jidla... P¥i manipulaci by mély byt po-
stranice postele dole z divodu dodrzeni sprav-
ného drzeni téla. Zcela nezbytna je polohovaci
podlozka pod lezicim, ktera usnadni otaceni
i posun klienta. Polohovaci podlozkou se rozu-
mi /2 bavinéného prostéradla nebo 2 povlaku
na pefinu. Umisténa od ramen do '/2 stehen.

Existuje i fada specialnich pomlcek uréena
k pfesuniim - skluzné podlozky, prkna, manipu-
lacni rollery.

Kdyz u¢im lidi polohovat, vzdycky jim fikam, at’ si
v lUzku predstavi sami sebe. Tim si uvédomi, co




by se jim libilo nebo nelibilo, co by jim pfi neusta-
lém lezeni vyhovovalo, co by bylo nepohodiné.

V této souvislosti bych jesté pfipomnéla du-
lezitost vyvazené stravy. Pecujici ¢asto svym
blizkym v jidle podstrojuji. Pfi lezeni je vS§ak
energeticky vydej nizky, tak ho neni potfeba
extrémné zvySovat. | kdyz maji pocit, Zze jidlo
je jedna z véci, ktera jim déla radost. Vzdy to
bude mit dopad na obé strany. Pro pecujici
bude nekomfortni a téZzka manipulace a pec¢o-
vanému hrozi prolezeniny, zapal plic...

S jakymi problémy se pecujici nejcastéji po-
tykaji?

2 L.K. Jsou to zejména bolesti zad a vycer-
panost. V této fazi, kdy dochazi k extrémni
vycerpanosti je nutné vyuziti jinych sluzeb
jako je odleh&ovaci sluzba, terénni pecovatel-
ska pomoc, zapojeni ostatnich ¢lenl rodiny...
Lidé nebudou napomocni, pokud jsou sami
bez sily.

Ve své praci cerpate z bohatych zkusenosti,
které jste ziskala dlouholetou praci v ne-
mocnici. Ale nejenom z nich, sama jste za-
Zila péci o své blizké na viastni ktzi. O koho
jste pecovala?

2 LK. Petovala jsem o prarodi¢e. Devadesati-
péti lety déda prochazel klasickym procesem
starnuti a devadesatileta babi¢ka nasledkem
osteoporozy patefe ochrnula na obé dolni kon-
¢etiny. Byla to péce 24/7. Pe¢ovaly jsme o né
prfevazné ja a moje mamka. Po néjaké dobé za-
¢nete byt vy¢erpani fyzicky i psychicky a jesté
se musite postarat o svou rodinu. V této fazi je
nutné zapojit do péce i ostatni ¢leny rodiny.
Nebojte se pozadat o pomoc, feknéte ostat-
nim, jak moc jste unaveni. Nejsme v§emohouci
a mame také néjaké limity. Vyuzit mazete i od-
bornou pomoc psychologa.

Ocima fyzioterapeutky

Ke sklonku zivota take budete
unaveni, budete chtit vice spat,
sily VAm budou ubyvat...
Nechte lidi prirozené starnout!

Zavérem jesté jedna prosba: nenut’te vase
blizké chodit, kdyz uz na to nemaji silu, ne-
nut'te je dlouho sedét, kdyz se neudrzi, do-
pfejte jim odpocinek, nesnazte se jim vymys-
let zbyte¢nou aktivitu, nedavejte jim hektolitry
tekutin, kdyz na to nebyli za cely zivot zvykili.
Respektujte jejich zivot.

Dékujeme za rozhovor.
red

Sama za sebe bych rekla:
.PecCujte o své blizke tak, jak
byste chtéli, aby se jednou
nékdo staral o Vas.”

ﬁ Dalsi seminar s pani Lenkou

& Kozlovou, zaméreny na spravnou
manipulaci s imobilnim ¢lovékem,
se uskuteéni 7. Fijna od 15.30 hod
v prostorach PeCovatelskeé sluzby
Zabovresky na ulici Horova 77.
V roce 2025 pripravujeme také
navazujici vzdélavaci seminare
s Lenkou Kozlovou - Manipulace
s imobilnim klientem II.

Pro prihlaseni na seminar
kontaktujte Socio Info Point nebo
navstivte webové stranky.

@ socialnipece.brno.cz/pecuijici
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Socio Info Point

KOMPENZACNI

POMUCKY

Vétéina kompenzac¢nich pomucek je hrazena
zdravotnimi pojist'ovnami, a to v plné vysSi
nebo jen ¢astec¢né. Mezi nej¢astéjsi pomuc-
ky patfi: polohovaci postele, antidekubitni po-
mucky, invalidni voziky, pomlcky do koupelny
a na toaletu (nastavce na WQC), berle, choditka,
specialni zdravotnické pomucky (napfiklad in-
fuzni pumpa, injekéni davkova¢, odsavacka,
biotronova lampa, koncentrator kysliku) aj.

Konkrétni pomlcku Vam muze, obdobné jako
lék narecept, predepsat |ékaf na papirovy nebo
elektronicky POUKAZ. Dle typu pomucky to
muze byt |ékaf prakticky (PRL) nebo odborny,
nejc¢astéji neurolog (NEU), rehabilita¢ni lIékar
(REH), ortoped (ORT) nebo geriatr (GER). U né-
kterych typl pomucek je navic nutné schvaleni
reviznim Iékafem zdravotni pojist'ovny (RL).

Pfedepsanou pomucku obdrzite po uplatnéni
poukazu ve zdravotnickych potfebach nebo
v lékarné. Pokud pomucka hrazena neni nebo
je doplatek pfilis vysoky, mizete pozadat né-
kterou z nadaci o jednorazovy prispévek na
pofizeni pomucky.

Na rozdil od vétsiny pomlcek podléhaji IZka,
zvedaky a voziky rezimu cirkulace a zUstavaji
ve vlastnictvi pojist'ovny. Je-li u téchto pomt-
cek doplatek, ztustava pomUlcka ve vlastnictvi
pojisténce, ktery ma ale moznost pfenechat
pomUlicku pojist'ovné k nasledné cirkulaci se
zvyhodnénou uhradou oprav béhem uzitné
doby.

Rada poskyjtovatell‘] socialnich sluzeb prove
zuje také PUJCOVNY kompenzaénich a zdra-
votnickych pomucek. Zapujceni potifebné po-
mucky na pfechodnou dobu je ur¢eno lidem
po urazech, v rekonvalescenci ¢i dlouhodo-
bé nemocnym. ZapUj¢eni pomlcky pomulze
lidem pfreklenout obdobi, nez si budou moci
opatiit pomlcku z vlastnich prostiedkd nebo
z prispévku zdravotni pojist'ovny. Sluzba
poskytuje za uhradu. Na trhu pUsobi také fada
dalsich komerénich pljcoven.
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Pro vice informaci volejte
na bezplatnou linku SIP
800 140 800.
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Méstska policie radi
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Mnozi z vas si jisté vSimli, ze jsem si pro

nadpis tohoto ¢lanku upravil reklamni

slogan oblibeného Casopisu ,Mlady svét’, @
ktery vychazel od roku 1959 do roku 2005 W
a byl jeden z nejctenéjSich ¢eskoslovenskych
casopisu. Nicméné ubéhlo 65 let a tim
nej¢tenéjsim médiem se stal internet.

Tiskem vonici papir jsme vyménili za monito-
ry pocitact ¢i displeje tabletll a mobilnich
telefonl, a Susténi stranek nahradilo pipani,
klapani ¢i bublani klaves.

Kromé této zmény ale stale vice feSime i to, jak
moc muzeme véfit vSem tém informacim, které
na nas sviti z kyberprostoru. Ne, ze bychom
strankam tehdejSich ¢asopist a novin véfili
v§echno, ale pravdou je, Zze s pfichodem inter-
netu musime s nasi divérou nakladat mnohem
opatrnéji. Davéru mazeme nékomu dat, nebo
o ni naopak usilovat. Dlvéra je kfehka inves-
tice, na které mizeme hodné ziskat, ale jesté
vice ztratit. Otevirame-li tedy stranky interne-
tu, dejme si ¢as na rozhodnuti, komu a ¢emu
mazeme VERIT.

O tom, jak se v kyberprostoru pohybovat vice
bezpecné, uz jste jisté cetli a slySeli mnoho-
krat. Nicméné opakovani je matka moudrosti,
a tak se pokusime, spole¢né s Narodnim ura-
dem pro kybernetickou bezpecénost, projit ta
nejvétsi uskali virtualniho pocitacového svéta.

Branou do naseho pocitacového soukromi je
elektronicka posta a e-maily, které posilame,
ale také dostavame. To nejdullezitéjsi je, aby-
chom spolehlivé védéli, s kym si piSeme. Je to
prvni kritérium pro nalezeni miry divéry v ob-
sah zpravy, kterou se chystame pfecist.

Pomérné Casto se stava, ze ke zpraveé je pfilo-
zeny SOUBOR. Tady bychom uz méli zpozor-
nét. Skddci z kyberprostoru nas samoziejmé
motivuji, abychom soubory stahli a otevreli.
Kazdy soubor ma za posledni te¢kou néjakou
pfiponu, a pravé ta maze byt dalsim kritériem,

pro nase rozhodnuti. Velice opatrni musime byt
u soubord, které maji nasledujici ptfipony. Sou-
bory s témito pfiponami je lepsi viibec nesta-
hovat a neotevirat.

B .exe B .vbs B .docm B .xism
Skodlivy soubor nam muze ptijit schovany
i v takzvaném archivu. Takové soubory se do-
kazou schovat i pfed antivirovymi programy.
Nejcastéji mivaji tyto pripony.

([ .Zip i rar

Pro nazornost si uvedeme
priklady e-mailovych zpray,
kterymi jsme motivovani

k otevreni prilozeného souboru.

,Vzhledem Kk nepftiznivé situaci na trhu

s energiemi jsme nuceni upravit cenik pro
koncové spotfebitele. Novy cenik posilame
v pfiloze e-mailu. Oteviete soubor cenik.
exe a postupujte podle pokyn(.“

,Posilame zvyhodnénou nabidku na lég&iva.
Nabidku najdete v souboru nabidka.xlsm,
v pfipadé zajmu nas kontaktujte.”

,Vas oblibeny supermarket slavi 25.
vyroc&il Vérnym zakaznik(im nabizime
kupon v hodnoté 5000 Ké. Kupon najdete
v souboru kupon.docm. Soubor staci
otevrit, vytisknout a predlozit pfi platbé.”
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Méstska policie radi

Lidé, ktefi nam na internetu Skodi, pracuiji ve-
lice c¢asto s EMOCEMI. Samoziejmé, s témi
nasimi. Rozhodujeme-li se v okamziku, kdy nas
pfichozi zprava, informace ¢&i tvrzeni vydési
nebo rozgéili, méli bychom zpozornét. VSichni
pfece vime, ze kdyz jsme plni emoci, zmatku-
jeme, jedname zbrkle a délame chyby. Pokud
nam ve zpravé nékdo vyhrozuje, ze nebude-
me-li postupovat podle jeho pokynU, zni¢i nas
poc¢itac, odcizi nase soubory, uéty u interneto-
vych sluzeb nebo dokonce penize, zachovejme
si chladnou hlavu a reakci si dobfe promysle-
me, pfipadné se poradme s nékym, komu d-
véfujeme. Zpravy pracujici s nasimi emocemi
mohou ale cilit i na pozitivnhi emoce, vyvolani
soucitu nebo zvédavosti. Nevyhrozuji nam, ne-
vydiraji nas, ,,jenom*“ chtéji, abychom , KLIKLI*.

Pro nazornost si uvedeme -
priklady e-mailovych zprav, & /i
které zneuzivaji nasich EMOCI.

,Chysta se snizovani dlchodu!! Vliada
si nevazi seniorl!! Pridejte se k petici
za spravedlivé dlchody. Kliknéte zde
a podepiste se. Pro ovéreni vasi identity
musite zadat heslo do e-mailu.”

»Agresivni Skolaci tyrali nevinné zvite. Ziskali
jsme videozaznam jako dikaz. Kliknéte sem
a video si stahnéte. Nesmi jim to projit.
Posilejte dale. Jen pro silné povahy!“

sDokazali jsme se zmocnit vaseho
pocitace a pofidili jsme videozaznam,

jak navstévujete erotické stranky. Mame
vas$e intimni materialy. Pokud nezaplatite
vykupné, zablokujeme vas pocitac

a posSleme videozaznam vasim kontaktiim.“

Pokud na vas zprava vyviji NATLAK, a sna-
zi vas dostat do ¢asové tisné, pak i zde zpo-
zornéte, a hlavné nepodlehnéte. Zprava, ktera
vyzyva k okamzité akci (odpovédi, pfihlaseni
nebo tfeba provedeni platby), je 1é¢kou, do
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které se nesmime nechat vlakat. Casova tisen
je jednim z hlavnich trikd lidi, ktefi nam na in-
ternetu chtéji skodit. Vyhrozuji, ze pokud ob-
ratem nebudeme postupovat podle jejich navo-
du, dostaneme se do nebezpeci a poneseme
nasledky. Vyzyvaji k okamzité platbé nezapla-
cené faktury s vyhruzkou, Ze v pfipadé neza-
placeni nam hrozi obrovské penale. Casova
tiseri mize byt vazana také na ziskani néjaké
zdanlivé vyhody, tfeba vyhry.
4

@ Pro nazornost si uvedeme
priklady e-mailovych
T — NATLAKOVYCH zprav.

~Neprodlené preposlete toto varovani
i svym znamym v&etné priloh!!!*

,Je nutné IHNED vyplnit pfilozeny
formular a poslat nam ho zpatky.“

,V pfipadé, ze se nestanete ¢lenem
klubu!lldo 20 minut!!!, o vyhru ihned
pfichazite.”

»,Pokud nebudete reagovat do jedné hodiny
od predéteni, vas ucet zablokujeme.”

V situacich, kdy se na internetu rozhodujeme
o tom, jaky zvolime postup, je ,CAS“ vas nej-
lepSi spojenec. Neziikejte se ho. Dejte mu $an-
ci avyuzijte ho k promysleni, svych rozhodnuti.

Jdete-li zivotem pomaleyji,
mate vice Casu se vratit, zjistite-li,
ze jdete Spatnym smérem.

Pokud si tedy udélate ¢as na precteni pristiho

¢isla, dozvite se o dalSich nastrahach, které
v kyberprostoru ¢ihaji.

Luboslav Fiala

Méstska policie Brno
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Kalendarium vyznamnych
osobnosti a udalosti mésta Brna:

Cervenec — zafi

OSOBNOSTI

Jean Louis Raduit de Souches
*16. srpen 1608 La Rochelle
t12. srpen 1682 Jevisovice)

Cesky Jan Ludvik Raduit hrabé& ze Souches
byl jednim z nejschopnéjsich vojevidcl ttice-
tileté valky (1618-1648). Narodil se ve Francii,
kde nejprve bojoval na strané hugenotl bé-
hem obléhani svého rodného mésta La Ro-
chelle (1627-28). Mésto bylo dobyto a fada
hugenotll ze strachu pfed pronasledovanim
uprchla, mezi nimi i Raduit de Souches, ktery
vstoupil do Svédské armady. V roce 1642 kvu-
li neshodam s nadfizenymi (které ho ostatné
provazely celou vojenskou kariérou) prebéhl
na stranu rakouskych Habsburkt, kde vstoupil
do cisafské armady. Za svou state¢nost pfi
obléhani Olomouce byl v roce 1645 jmeno-
van do ¢ela pluku dragountll a v témZe roce jej
cisaf Ferdinand Ill. jmenoval velitelem Brna,
které zustalo jako jedina vétsi prekazka na
cesté Svédu k Vidni.

V roli obrance Brna proti Svédim se hrabé
ze Souches velmi vyznamenal. Pod jeho vele-
nim se brnénska posadka v po¢tu 1500 muzu
(skute¢nych vojakl bylo jen 500, dalsi tisi-
covku pfedstavovali obyvatelé Brna) dokazala
ubranit 28 tisicim muzu Svédského generala
Torstensona, kterého navic podporovala jizda
sedmihradského knizete Jifiho Il. Rakocziho.
Obléhani trvalo od 3. kvétna do 23. srpna
1645. Po uspésné obrané Brna byl Raduit de
Souches povys$en do hodnosti vrchniho polni-
ho vachmistra, o rok pozdéji se stal general-
majorem a v roce 1648 marsalem a velitelem
cisafskych vojsk na Moravé. Za obranu Brna
dostal od cisafe Ferdinanda 30 tisic dukatu,
za néz si koupil diim v Brné a stal se jednim
z vlastnikl Starého zamku v JeviSovicich.
Mésto Brno si jej velmi vazilo a byl nazyvan
nejvétsim Brinanem 17. stoleti.

s V7

2024

Po skonceni tricetileté valky se stal vrchnim
velitelem pohrani¢niho vojska. Diky obrané
Brna na hradu Spilberk se stal odbornikem na
hradby a opevnéni. Nechal posilit opevnéni
(dnes slovenského) Leopoldova a vypracoval
projekt pfestavby olomoucké pevnosti. Ugast-
nil se dalSich bitev, v roce 1659 bojoval v Po-
motansku proti Svédim, v roce 1664 se uéast-
nil se boje proti Turkiim v Uhrach a mimo jiné
osvobodil slovenské mésto Nitru.

Konec zZivota prozil na svych statcich na jiho-
zapadni Moravé s centrem panstvi v JeviSovi-
cich. Na zakladé prani, které uved| ve své zavé-
ti, byly jeho ostatky ulozeny v kostele Jakuba
stars§iho v Brné. Projekt jeho hrobky vypraco-
val kolem roku 1717 znamy brnénsky architekt
Moftic Grimm. Busta Raduita de Souches je na
pamatku uspéchu pfi obrané Brna umisténa na
Spilberku, napravo za branou od hlavni pfistu-
pové cesty z Husovy ulice.

Friedrich Wannieck
* 18. Cervence 1838 Brno
t 21. dubna 1919 Merano)

Zakladatel Vankovky, moravsky podnika-
tel a politik némecké narodnosti. Vystudoval
technicky institut ve Vidni a Polytechnikum
v Karlsruhe, poté pracoval dva roky ve Vidni
a podnikl studijni cesty do Anglie a Skotska.
Po navratu zalozil v Brné v roce 1865 malou
strojni tovarnu na zahradé domu na Trnité ulici,
ktery spolu se spole¢nikem Phillipem Jellin-
kem odkoupili od hudebniho skladatele Gu-
stava Mahlera. Po odchodu Jellinka do Ruska
v roce 1868 se Wannieck stal sam vlastnikem
celé tovarny, o deset let pozdéji uz zaméstna-
val na 250 délnikl. Ziskal nové spolec¢niky,
tovarna se postupné rozsSitovala a vénovala se
nejriznéjsim oblastem od tovarny na cukro-
varnické stroje, stroje na vyrobu mléka az po
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Vyznamné osobnosti

vyrobu parnich kotll. Uz tehdy se nazyvala dle
jména svého zakladatele Vankovka.

F. Wannieck pro své zaméstnance zafidil socialni
podporu v nezaméstnanosti a nemocenskou. Vy-
stavél také byty pro invalidy a zdravotné postizené
ze své tovarny, které mély slouzit jako ozdravovny
a rehabilita¢ni zafizeni. Jedna se o &tyfi dosud
stojici domky ve Vini¢ni ulici v Brné-Zidenicich,
nazyvané Wannieckova kolonie.

Koncem 19. stoleti uz nechtél ani Wannieck
a jeho syn Oskar, ani spolec¢nici rostouci to-
varnu ftidit. V roce 1901 proto byla zahajena
fuze s Prvni brnénskou strojirnou, tovarna byla
roz8ifena a zahajili zde vyrobu parnich turbin.
V roce 1927 se zafizeni, vyroba i zaméstnanci
pfesunuli z nevyhovujici tovarny do arealu PBS
na Olomoucké ulici. V roce 1936 odkoupila are-
al Vanikovky Zbrojovka, po ni se zde vystfidali
dalsi majitelé. Jako posledni areal provozoval
Zetor Brno, od roku 1990 byla Vankovka uza-
viena. V roce 1994 vznikla nadace Varikovka,
ktera se snazila o zachovani historickych pro-
stor. Po naro¢né privatizaci byl areal pfeveden
do vlastnictvi mésta Brna, v bfeznu 2005 byla
slavnostné oteviena Galerie Varnkovka.

F. Wannieck se kromé fizeni tovarny vénoval
odborné a vefejné prospésné cinnosti, byl
zvan na rlzné ptednasky a stal se znamou
brnénskou osobnosti. V Zelesicich, kde po-
byval s manzelkou a dvéma détmi na letnim
rodinném sidle, se napfiklad podilel na vzniku
péstitelské ovocnarské skolky, kterou pojme-
noval podle své manzelky Victoria Wannieck
Baumschule. Zahrada se $téparskou a ovoc-
naiskou $kolkou se pozdéji stala mezinarod-
né proslulou. Wanieck inicioval a podporoval
i stavbu kulturniho domu pro némecky mluvi-
ci obyvatelstvo (Némecky dum stojici na Mo-
ravském nameésti, ktery byl za valky zni¢en).
V letech 1894-97 také pusobil jako poslanec
v Rigské radé ve Vidni, kde reprezentoval br-
nénskou meéstskou kurii. V roce 1891 byl jme-
novan ¢estnym ob¢anem Brna, v roce 1903
z néj vSak odesel, ptestéhoval se do Mnichova
a pozdéji do ltalie, kde také v Meranu zemfrel.
Je pohiben na lesnim hibitové v Mnichové,

kde dosud Ziji jeho pfimi potomci.

Wanniecka jako zakladatele Varkovky pfipomi-
na v Galerii Vankovka jeho portrét, ktery zachra-
nili pfi bombardovani Mnichova ve druhé svéto-
vé valce a ktery ptivezl do Brna k slavnostnimu
otevieni galerie jeho vhuk Wolfgang Wannieck.
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Hieronymus Lorm
* 9. srpna 1821 Mikulov
t 3. prosince 1902 Brno

Rakousky hluchoslepy basnik, filozof a novinar,
vlastnim jménem Heinrich Landesmann, se na-
rodil v Mikulové. Kdyz mu byl jeden rok, rodi-
na presidlila do Vidné. V roce 1834 ho postihla
choroba, ktera zasahla jeho sluch i zrak, v 16
letech zcela ohluchl. Musel zanechat bézného
studia na polytechnice, vzdélaval se soukro-
mé ve filozofii a poezii. | jeho zrak se postupné
zhors8oval, takze vyvinul specificky zptusob do-
rozumivani, dnes znamy jako Lormova abeceda
pro hluchoslepé.

Jiz od mladi publikoval basné i prozy v ¢aso-
pisech, vydal jich velké mnozstvi. Mladi prozil
v tzv. metternichovském absolutismu, ktery tvr-
dé kritizoval. Pod hrozbou zat€eni odesel do
Némecka, po padu Metternichova rezimu v roce
1848 se do Rakouska vratil. Pracoval jako no-
vinaf, komentoval spole¢enské a politické déni,
psal romany, povidky i basné. V roce 1856 se
ozenil, mél tfi déti. Kvlli stale se zhorsujicimu
zraku musel stale vice spoléhat na svij dorozu-
mivaci systém, diky némuz mohl prostfednictvim
rodiny komunikovat s okolnim svétem. V roce
1873 se jiz podruhé odstéhoval do Némecka,
kde zazil své nejplodnéjsi tvlirci obdobi, v némz
se vénoval psani romanu, basni a filozofickych
spisl. Napsal také nékolik dramat, byl ale pre-
devsim basnik. Jeho basnémi a préozami prostu-
puje zvlastni pesimismus, pro ktery byl ve své
dobé oznac¢ovan za ,lyrického Schopenhauera“.

V roce 1882 oslepl uplnég, se svou rodinou i zna-
mymi komunikoval pouze dotykovou prstovou
abecedou, zalozenou na hmatovém poklepava-
ni a stiscich dlané. Poprvé byl tento systém do-
rozumivani verejnosti pfedstaven jeho dcerou
Marii Landesmannovou v roce 1908, tedy az po
Lormové smrti. Lormova abeceda se pouziva
v komunikaci s hluchoslepymi lidmi dodnes, je
rychla, srozumitelna a lehce naucitelna. Pouzi-
va se nejen u nas, ale i v dalsich zemich, je upra-
vena do nékolika jazyku, protoze puvodné byla
vytvofena pro némecky jazyk. Vzdélany a stale
tvorici Lorm dokazal prostiednictvim této abe-
cedy vedle predcitani a diktovani textu pfijimat
také notovy zaznam a hrat Sachy.

V roce 1992 se Lorm odstéhoval i s dcerou Ma-
rii do Brna k synovi Ernstovi, ktery zde pracoval
jako lékaf. U néj stravil posledni léta svého zi-
vota. Hieronymus Lorm byl pochovan na zidov-
ském hrbitové v Brné-Zidenicich.



Vyznamné udalosti v Brné v obdobi &ervenec-zaii 2024
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Multizanrovy festival spojeny s oslavou na-
rozenin Gregora J. Mendela, ktery se kona
v zahradé augustinianského opatstvi, se po-

open air festivalim v Brné&, protoze spojuje
védu, viru i zabavu. Svym pravidelnym kona-
nim popularizuje odkaz Gregora Mendela,
ktery v Brné Zzil a objevil svétu zaklady gene-
tiky. Festival nabizi velmi rdznorody a boha-
ty program. Skoro cely areal opatstvi bude
otevien Siroké verejnosti. Kromé vystoupe-
ni hudebnich kapel (naptiklad Tomas Klus,
HarMalek orchestr, The People a dalsi) bude
soucasti festivalu i popularné-védecky pro-
gram v nové obnoveném Mendelové skleniku

Maraton hudby Brno

Maraton hudby Brno je ¢tyfdenni mezina-
rodni multizanrovy festival umistény jiz né-
kolik let do vefejného prostoru a architektu-
ry historického centra mésta Brna. Festival
se kona na vice nez tficeti mistech, a to jak
ve vnitfnich koncertnich prostorach, tak
i na venkovnich prostranstvich a naméstich.
Soucasti Maratonu hudby Brno je Bezuli¢ni
busking, za kterym stoji ¢eska vytvarnice
Katefina Seda. Kazdy rok rozestavi v ulicich
Brna designové pokoje, které se promeéni
na malé koncertni prostory pro pouli¢ni
umélce. Jeden z nich se kazdy rok obmé-
ni a svou podobou reaguje na vyro¢i ¢Ci vy-
znamna témata daného roku. Vice najdete

a fada doprovodnych aktivit pro rodiny s dét- na www.maratonhudby.cz.
mi. Program slavnostné ukon¢i nedélni mse
svata v bazilice Nanebevzeti Panny Marie.

Jiz 12. ro¢nik Chillibrani se kona za kazdého
podasi v arealu Bzzzukot Brno-Zidenice na
h¥isti u kavarny Rebelbean (nad poliklinikou
na Vini¢ni ulici). Souc¢asti bude chillimarket
— stanky s chilli tématikou (omacky, plody,
péstovani atd.), Ffemeslna piva z malych pi-
vovaru, stanky s obc¢erstvenim palivym i ne-
palivym, kucharska show znamych kucharu,
pivni soutéze, prednasky, soutéz o vyrobek
roku a samozfejmé& CHILLIZROUT 2024 -
soutéz v pojidani chilli papric¢ek. Nejostrejsi
a nejpalivéjsi akci zavrsi hudebni vystoupeni.
Akci by si nemél nechat ujit nikdo, kdoz do-
slova hofi laskou k chilli.
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Kognitivni trénink

Mili seniofi,
zdravim vas vSechny, kteri chcete byt stale aktivni a dobre vite, ze
pravé trénink paméti a kognitivhich’schopnosti je jednim z krucku
k vasemu cili. Tak pojdme rovnou na'véc. Ceka vas procvi¢ovani:

- pojmového mysleni
->» pFifazovani na zakladé podobnosti

-> pozornosti a koncentrace i o ki
< . . na KVIZ.
-» grafomotorickych dovednosti --- @ takeé nezapomen’re 2

Tak huré dO thO at ce daﬁ, Zdravi a fandi Mgr. Monika Cermakova
- !

(www.procvicujpamet.cz)

1 priklad

Podle predlohy s abecedou vylusti nejprve presmycky F X‘F X 7 f
¢eskych mést a pak i samotné ¢eské mésto. K|OIN|S|B|A|L
BIL/A|N|S|K|O

AR RATALS
ok YTV Yoxf

O INANK © XXX T [FnK

O XA T K aX] © [ F KX 1[xT
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2.

E] Ve cviceni najdete nazvy ceskych mést. V prvnim sloupci v nazvu mésta jsou jen
souhlasky a chybi samohlasky. Ty najdete ve druhém sloupci.
Spojte k sobé spravné dvojice souhlasek a samohlasek.

(Rken ) [ Bvrv ) (Hdnn) ( Tple | (Vvzve ) ( Skiv | { Lbrc ) [ Fink | [ Kjtn ) (Mhinc/
ioie ue eie aoo | | oeie | | oyay oei 000 ooi | | lee

= ]
Procvicte si grafomotorickou dovednost a prekreslete spravné obrazek podle predlohy.
Pozor! Druhy obrazek prekreslete vzhuru nohama.

R

NI TN

Kviz.

Vysledky kvizu najdete

O

o ¢eskych méstech/obcich

Rozhodnéte o pravdivosti tvrzeni ‘ na strané

1. Kutna hora je prastaré mésto historicky znamé tézbou stribrné rudy. (Jano [ ne
2. | Jachymov je taktéz znamé tézbou stribra. (Jano [ ne
3. _Hlinik se odstéhoval do Husince.” zaznélo ve znamém filmu. (Jano [ ne
4. Mélnik lezi na soutoku Labe a Sazavy. (Jano [ ne
5. Obec Hruska ma ve svém znaku hrusku. (J ano [ ne
6. V Libercije nejstarsi ZOO v nasi zemi. (Jano [ ne
7. ES patfi v nasi zemi mezi obce s nejkrat§im nazvem. (Jano [ ne
8. V Praze se nachazi nejvyssi budova Ceské republiky. (Jano [ ne
9. Hokejista Jaromir Jagr se narodil v Klatovech. (J ano [ ne
10. Folklorni slavnost Slovacky rok porada mésto Hodonin. (Jano [ ne
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Lustéte s nami:
AL _radost se Clovék déli, ..." Jan Spaleny

. INICIALY
POMUCKA: . ; ; SLADKO- ; N
PORADOVY | AMERICKA | SPISOVA- . i | o POUZDRO SAZKA ZAVESNA < 5
DIN, EVIL, poveL | unverzmal  TELE VODNI | OHMATANI | UPECHOVAT | "Ly aNGLicky | ‘Gzposa BLEDE | GMUCHAL
RSM, YALE RYBA
TIGRIDA
VEDOUCI
VYPLAVAT ANGLICKY
ZL0
1.DIL ANGLICKY
TAJENKY PLEMENO
PSA
INICIALY NAPLNEN(
SPISO-
VATELE VYPLN
LUSTIGA OKNA
] % . OVOCNY
VOJENSKA CESTNE PARR
HODNOST - -
ZKR. PROMENADY PSOVITE
ZASTAR. SELMY
PRAZSKA | INICIALY STREDOV. CHEM. ZN.
STAVEBNI | ZPEVAKA BAJ. CARO- LITHIA
OBNOVA KRYLA STRELEC CHEM. ZN.
ZKR. POUZE SLOV. SYNAGOGA TANTALU
NAPADNIK
LETEC
MISENEC
JMENO
) SKLADATELE . ]
SBOROVE KREJGIHO NESTVURA | NAHNUTI
BILY SPORT
) 2.DIL INIC. HERCE
OBCHODNI TAJENKY SVERAKA
AKADEMIE YONEC
ZKR. C i
TLUS. STREVA PRIMAT
CIRKEVN( BRIT. HEREC
SPADANE | STAVBA ZABAVNE
LISTI KouzLO PASMO
SLOVEN. V KABARETU
LANE
00 SLOVEN. POLOVINA
SLOVEN. UROKOVA ‘
SRAZKA VESMIR
NOVINY PREDLOZKA
OSLOVENI WYZVA INICIALY
MUZE K ZAHAJENI HERCE
SOUBOJE MADLA
. PODSTAVEC
VEZENI
ZASTAR.
TLAK
MPZ SAN OZNAGENT
USPET MARINA o | Grlvosn
CEKANIM RUSKY
DVORANA FILMU
3.DIL ozl
K'T-lEJEg'T'If TAJENKY MUZSKE
kR, | SOLMIZAGNT JMENO
SLABIKA STARSI ZKR.
SPICATY ;
PREDMET POZADAVKY
SKUTEC- SLOZKA
NOST SVALOVINY
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AAKV I RPOKGCOLS P A C/| -—»leplé/ tajenka)” e
2 ranostika
S| B ENICETAMOIKNAB
T BUN I G I NAYKSZUA| s
R NMCMTI TCHT EA | EMEK A e ANTITEZE @ ARESTANT
AAE T NEVABOPNCI E K| 2ASTMAIKSBANAN
e BANKOMAT @ BARVINEK
PRDULULWPRRBRLLMZFNTN e BAVLNKA @ BUMERANG
Al 1T KE T TAAAARATU [ A| JEuNChAeoARSLOCK
CPARI SI TNBRTHTUVEK e CTYRSTEN @ DOTAZNIK
, S
EZET I TNANGOOSAS (| oivmorcecoto A
CVLEFPOA A OAUDU PYV FV{ ® HOUSTINA @ KAJICNIiK
. , e KOPRIVKA ® KRYSTAL
A LEPSLUMSS STTZ CAIORIK e MAMOGRAF ® MEDIA ® MINUTA
U F G T | A A é T Y I‘:l{ S T E N K ® NANDU @ NASYPKA @ OPONA
LB oA A N I' | E S PCHE E A 0 ® PARAFA @ PATER @ PETRKLIC
® PLACHTOVi.® PLATNOST
Al NRETNEGSBAKRRNS e POBAVEN|-® RAMPA ® RIKANKA
” e SCITAC @ SVITEK @ SIBENICE
V CCAAABAVLNIKAUA I ® STRAPACE ® TOMAHAVK /
EDECNPAMPUTACGCTETHB.Y ® UCTEN| ® UCEBNA @ VZPIRANI
9 2
816
4 9
115
Ukol é. 1:
9 7 2 4 ALTVECI - VALTICE, KOMULVI - MIKULOV,
5 6 BRNUKYM - NYMBURK, LIHSKON -
HLINSKO
6 4 Ukol-¢.-2:
1F Rokycany, 2D Bavorov, 3l Hodonin,
517 4C Teplice, 5A Vizovice, 6H Sokolov,
5 2 5 7J Liberec, 8B Fulnek, 9G Kojetin,
10E Mohelnice
Kviz:
; g z ;‘ ? 2 z l 2 1 ano, 2 ne, 3 ne, 4 ne, 5 ano, 6 ano, 7 ano,
AGNARAENE 8 ne, 9 ne, 10 ne
24693 1]5]8]7
9|7|1]8]5]2]3]6]4 Tajenka k¥izovka:
3/8|5]6[4]7]1/9]2 zatimco smutek nosi sam
6|5[9l2]s]3[a]7]1
1]3]8]5]|7]4]9]2]|6 fetent sudok Tajenka osmismérka;
4je|7]1]6]9[8 3|6 | Teemsuio a suché léto plni sudy
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poradna *Irivlel

Socio Info Point

Odboru socialni péce MMB

Starate se o nékoho blizkého?
Potrebujete podporu a nevite jakou?

Poradna SIP je mistem, kde vam poskytneme komplexni
informacni servis k pochopeni a reSeni obtizné zivotni
situace.
Poradime, jakym smérem se vydat a pomuiZeme objasnit
fungovani socialniho systému.
Nabidka dalSich aktivit:
e skupiny pro pecujici pod vedenim zkuseného
odbornika
e individualni konzultace s psychologem
e vzdélavaci setkani s odborniky v oblasti prava,
fyzioterapie, paliativy, bezbariérovosti a dalSich...

Nebojte se zeptat.

800 140 800

Kolisté 19, Brno
sip@brno.cz
socialnipece.brno.cz




