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Treti Cislo, v konc¢icim mésici dubnu, jsme zaméfili aprilové . Je moziné, ze i my jsme si na zac¢atku letosniho roku davali predsevzeti a nékteré, diky
nouzovému stavu, nejsou splnitelnd. Mozna si fikdme, Ze to vSe je snad Spatny april .

Podivédme se na Novoroéni pFedsevzeti a zkusime z nich vybrat to uZite¢né pro nas i dnes. Navazuje téma Cisté radosti mého dne se zajimavym tipem
na ,krabicku SOS” v dobég, kdy ndm ,neni do zpévu"”. Soucasti vydani je i Seniorské obalka, tip pro ty, kdo ji jeSté neznaji nebo o ni slyseli a nemaji ji. V ¢lanku
o ni zjistite, proc je tak uzite¢na. Jak se maji zdravotnici se doctete v ¢lanku, které ndm zaslala ZZS JMK p.o.

V tydeniku pfinaSime: nabidku Mendelovy univerzity i Masarykovy univerzity, pfehled program pro seniory z Radia Proglas a rady SOS-Asociace obrany

spotiebitele z. s. nebo nabidku Senior Past. Pfejeme pfijemné ¢teni!

Kazdé pondéli, pocinaje Velikono¢nim, pfipravujeme a elektronicky distribuujeme Povzbuzeni. Nasim zamérem je Cinit tak do konce trvéni nouzového
stavu nebo do konce ¢ervna, abychom jednotlivctim, seniorim, détem i rodindm mohli pfinaset nékolik tip(, jak by se mohly ,potkat” jednotlivé generace.

Prosim, pfijméte od nés tento maly ,déarek”!

MLADSI GENERACE, OBCE, NNO, U3V, DOBROVOLNICI > SENIORUM

I Ke kazdému nakupu ¢i léku pfidat ICE kartu a Pokyny pro vyplnéni! V ka-

zdém kraji je regionalni formulaf, pro zajemce z fad obci dodédme ,na + g
miru”. Vice seniorivkrajich nebo seniorskapolitikajmk.cz 1
I ,Sportovni aktivita” v rdmci regionalni TV — velmi jednoduché cviceni :
misto prochéazek. Cviceni na Zidli, Tance vsedé. ;

I Propojeni seniorl s U3V — vzdélavani ,na dalku”.

00 0000000000000 000COCGOCOGNSS

STARSI GENERACE -» MLADSIM GENERACIM A VEREJNOSTI

Na zadost z dotaz( pfindSime tipy pro duchovni oblast:

Bohosluzby online https://mseonline.cz/

Kfestanska televize https://www.tvnoe.cz/ a https://www.tvlux.sk/
Kfestanské radio https://www.proglas.cz/

Katolicky tydenik https://www.katyd.cz/

Objednavky: dana.zizkovska@mpsv.cz, krajska koordinatorka projektu MPSV Politika starnuti na Krajich pro Jinomoravsky kraj

27. dubna 2020 + pondéli ¢ Povzbuzeni 3
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Tipy na doma
Dodélat a doma pouzivat krabi¢ku SOS
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Téma 1: Novorocni presevzeti

Cil tématu: odlehéend diskuze nad hodnotovym Zebfickem, ktery kolem Nového roku ,vladne” svétem, sebekoucing

Nebezpecdi tématu: rozpovidanost

vého roku.

Program setkéani Aktivita Cil Pomuicky / poznamky | €as/ min
Uvod Pféni do nového roku Rozdat PFka PFka 10
Tisk vitézné desitka
TPR Vitéznd desitka novoroénich Procvi¢eni kratkodobé paméti novoro¢nich predsevzeti 10
predsevzeti a pozornosti (PL_TPR 1, viz Zdroje
informaci)
Vyznam predsevzeti - obecné zdsady
Y - sebekoudingu . .
TK Predsevzeti naseho KLASu Vylvofeni seznamu predsevzeti pro KLAS Tabule nebo flipchart a fixy 25
na dalsi rok
TPH Progresivni svalové relaxaéni cviéeni Reloxcvtc? pomod svalového napéti o 10
uvolnéni, fizeni dechu
Pirestavka 15
Zopakovdéni naucenych tancd Tanec vsedé - pohyb + procviéeni v Lo .
TPB +TPM + novy dlouhodobé i kratkodobé paméti CD prehréva, CD tancg 30
Tipy na doma Moie vlastni predsevzeti Zopsvc’r,5| vlastni predsevzeti s terminem Zopokov&:m zdsad 10
splnéni sebekoutingu
Zaveér Prani KLASu do dalsiho roku Kazdy vyslovi prani pro nas KLAS do no-| o i 10

Zdroje informaci

Magazin Pro Zeny, [cit. 2014-4-08], Top 10 novoroc¢nich predsevzeti: Ktera si davate nej¢astéji? Dostupné z http://www.
prozeny.cz/magazin/zdravi-a-zivotni-styl/nase-zdravi/30562-top-10-novorocnich-predsevzeti-ktera-si-davate-nejcasteji




Uvod

Pripravena tisténd PFka s adresnym oslovenim a s podpisem
animdtord. Je mozné také pouzit texty z kalendare minulych let, tzv.
zdlozky.

TPR - predsevzeti

Tisk vitézné desitky novoroénich predsevzeti z internetu povésit
na tabuli a predist.

Nasleduije kratka diskuze o:
* poradi predsevzeti
* dalsich navrzich predsevzeti

* obecném ndzoru a zkusenostech s pfijimanim a dodrzovanim
novoroc¢nich predsevzeti

Po té sundat tisk a vyzvat pfitomné k sepsdni seznamu predsevzeti,
nasleduje spoleénd kontrola.

Pozndmka: Do této rozcvicky tréninku paméti se uz prolind i trénink
kompetenci.

PL _TPR_1: Vitéznd desitka novoro¢nich predsevzeti
(magazin Pro Zeny) — viz pfiloha €. 2, str. 34

TK - sebekoucing
Cilem tréninku kompetenci je sdélit:
* obecné zdsady sebekoucingu

* sdéleni vyznamu jednotlivych skupin predsevzeti formou diskuze
Uéastnikd — zdravi, nové znalosti a nové dovednosti

* vytvoreni seznamu predsevzeti pro KLAS na dalsi rok — jedno
predsevzeti pro kazdou skupinu predsevzeti. Navrhy predsevzeti
jsou pfipravené predem.

Obecné zdsady sebekoucdingqu

Efekt cilové pasky — rozdélit Ukoly na etapy a definovat dobfe
dosazitelné cile.

Definice cile pomoci co nejpresnéjsiho uréeni terminu splnéni
a podoby vysledku.

Princip nedokonéenych tvard — ¢lovék ma tendenci k dokonéovani

tvarg, tzn. nedodélané prdace nds znervéziuje. Abychom tomu
predesli, je tedy nutné pfesné formulovat dosazitelné cile.

Postup pfi zaddni vlastniho predsevzeti

Definice predsevzeti, termin splnéni, kone¢nd podoba cile predsevzeti.

Pripadné rozdéleni predsevzeti na etapy a uréeni terminu splnéni
a koneéné podoby cile kazdé etapy zvlasf.

TPH - Progresivni svalové relaxacni cvi¢eni

Cilem psychohygienické aktivity je relaxace pomoci svalového napéti
a uvolnéni, fizeni dechu.

Postup:
* uvolnéni a uvedeni do klidu, zavfieni o¢i,
* hluboky nadech
* postupné svalové napéti a uvolnéni od nohou pres télo
k mimickym svaldm,
* automasdz hlavy, uvolnéni a hluboky nadech
* navrat do reality - otevieni o¢i

TPB + TPM

(z CD Dansk Senior Dans. Siddedanse 1, HAPS musicproduction,
2002)

Zopakovani nau¢enych tancd vsedé:

Spanélsky tanec (Eviva Espana), Makarena (Aint she sweet), Kralovsky
tanec (Til Pinse)

Novy tanec: Prstovy (Alle Ger rundt og forelsker sig) — vlozit

po Makarené

Tipy na doma

Vysvétleni postupu pfi tvorbé vlastniho predsevzeti je zéroven
zopakovanim dolezitych informaci ziskanych v hlavnim tématu -
uréeni hlavnich principd sebekouéovani.

Jaka predsevzeti si dadme my2 Nejsou slozitd, daji se shrnout

do jednoho slova — miluj!
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isté radosti mého zivota

Cil tématu: psychohygiena

Nebezpecdi tématu: rozpovidanost

Program setkdani Aktivita Cil Pomicky / poznamky | €as/ min

Pripravit atributy oblibenych Navozeni tématu Knihy, vysivani, tematické

Uvod ¢innosti hobby ¢asopisy...

Po fadé ukazovat pohyb
svého souseda po levici, 10
ostatni hadaiji ¢innost

Moje nejoblibenéjsi ¢innost
TPR + charakteristicky pohyb k této
¢innosti

Pohyb - rozcvic¢ka
Procvi¢eni kratkodobé paméti

Psychohygiena — zdroje $tésti, zlata
TK pravidla Asociace, vizualizace
Vzpominkové konzerva

Tisky hesel a pravidel nebo 30
flipchart, fixy

Vizualizace, zmapovani ddvodd $patné
TPH Pepa ma $patnou néladu nalady, cesty k napravé — prakticka Flipchart, fixy 15
ukazka k teorii v TK

Prestavka 15
TPB Slovr?i fotbal Asociace 15
Asociace
. Vyplriovéni Tisk viz PL_TPM_2,
TPM Krabicka SOS Jemnd motorika - stfihani pytliky, tuzky, ndzky 20
Tipy na doma Dodélat a doma pouzivat krabi¢ku 5
SOS
Zavér Hlavni pravidlo radosti Rozdat tisky Tisk 5

Zdroje informaci




TPR
Aktivita v kruhu.

V 1. kole kazdy uéastnik fekne svou oblibenou ¢innost a doprovodi ji
charakteristickym pohybem.

Ve 2. kole kazdy G¢astnik ukaze pohyb svého souseda po levici,
ostatni uvedou oblibenou ¢innost, kterou pohyb vyjadfuje (tedy
oblibenou ¢&innost toho, kdo je po levici predvadéjiciho).

TK - Vzpominkovd konzerva

3 zdroje $tésti:

* hezkd vzpominka,
* uvédomovdni si a plné prozivani krdsné pfitomnosti,
* téseni se na budoucnost

Vytvoieni vzpominky je podminéno uvédoménim si a plnym
prozivanim pfitomnosti. Tzn. snazit se vnimat danou chvili a pfijemny
prozitek co nejvice smysly (nejen zrak nebo sluchovy viem, ale i voné,
hmatové prozitky, pfipadné chuti s prozitkem spojené).

Téseni se na budoucnost je podminéno predstavivosti a schopnosti
snit o konkrétni podobé budouciho prozitku.

Psychohygienickd technika vizualizace — Vzpominkova konzerva:

Cil: Relaxace s vizualizaci, zaméreni se na pozitivni momenty v Zivoté
Postup:

1. Povidani si s G¢astniky o tom, k éemu slouzi konzervy, zavareniny,
kompoty. K uchovani potravin. Jaké zvlastni zavareniny Géastnici
vyrabi2 Stejné to moze fungovat s prijemnymi zazitky. Lze je
schranovat a vytahovat v pfipadé potieby.

2. Kdyz jsme na néjakém krasném misté nebo se ndm stane néco
pfijemného, musime se chvili zastavit a snazit se zapamatovat si
co nejvice detaild — jaké je poéasi, jak vane vitr, jaké barvy jsou
kolem, jestli citime néjakou vOni, ale predevsim, jak se citime, jak
je nadm dobre, kam vsude se to dobro dostava...

3. Krdasny zazitek je treba se véemi viemy ulozit do konzervy
a zavafit (10 minut na 80°C)

4. Na zavareninu je pak tfeba nalepit popisku a ulozit do
spizirny (vytvofit si systém rozmisténi zavarenin podle druhu —
kategorizace) k ostatnim uz vytvofenym zavarenindm vzpominek.

Zlatd pravidla §tésti:

Pravidla pro uchovani dusevni rovnovahy.

Postup: Pravidla napiseme na flipchart nebo vytisténa v dobfe ¢&itelné
velikosti pridélédme na tabuli.

1. Nepochvdlim-li se sém/a, nikdo to za mé neudéla. Jsem si viak
védom/védoma, Zze co mém, to je dar, to jsem si nezaslouzila
sama/sédm, to jsem dostala/dostal, abych jej dal v dobru davala/
daval.

2. Kazdy Uspéch se nasobi 10, neUspéch se déli 10.

3. Odpocivam alespon o 5 minut dfive, nez je Uplné pozdé.

TPH - Pepa ma spatnou ndaladu

Cil: Vizualizace, zmapovdani dovodd spatné nalady a cesty k jejimu
zlepseni.

Postup: Na pfipraveném flipchartovém papiru je obrazek
zamracéeného obli¢eje Pepy. Pod obréazek do levého sloupce jsou

zapisovdany ndavrhy U¢astnikd, co kazi Pepovi ndladu, potazmo co kazi
naladu Uéastniko.

Ndsledné jsou do pravého sloupce zaznamendny cesty k ndpravé. Co
by Géastnici poradili Pepovi, aby se mu ndlada zlepsila.

Na zavér je tento flipchart prekryt druhym obrdzkem s usmévavym
obli¢ejem.
TPB - asociace

Hra Slovni fotbal — G&astnici sedici v kruhu kolem stolu postupné
navazuji na posledni pismeno, pfipadné slabiku predchoziho slova.

Hra Asociace - G¢astnici sedici v kruhu kolem stolu postupné navazuii



volnou asociaci, tzn. slovem, které je prvni napadne pfi poslechu
predchoziho slova.

TPM (+ TPB) - krabicka SOS

Cil: procvi¢eni jemné motoriky + asociace, vizualizace

Postup:

1. Kazdy 0G¢astnik obdrzi jeden sloupec z vytisténého PL_TPM_2
a rozstfihd ho na jednotlivé listky.

2. Na zadni stranu listkd doplni svdj osobni Gdaj (napf.
nejoblibengjsi jidlo - svickova).
3. Kazdy uéastnik obdrzi papirovy pytlik a nakresli na néj Smaijlika,
nebo jiny symbol vyjadfujici spokojenost.
4. Popsané listky vlozi do pytliku.
Pomucky: PL_TPM_2: Krabi¢ka SOS - viz pfiloha €. 3, str. 35

Tipy na doma

Dodélat a doma pouzivat krabi¢ku SOS.

Zaveér

Rozdat tisky s hlavnim pravidlem radosti ze Zivota:

~,Budu se snazit mit stale vic rad/a, budu se snazit, aby to na mé
poznali Ti druzi, budu vsechny pravidelné ocenovat a chvadlit

za vSechny malickosti, budu zkratka spokojenéjsi a radostnéjsi
v Zivoté, a také budu vice vdéénda/vdécny za kazdou prozitou
chvili.”




Vitéznd desitka novorocénich
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predsevzeti:

Prestat koufit

Zacit hubnout

Vice sportovat

Zdravéji jist (a pit)

Naucit se jazyk

Vydélat vice penéz

Naijit si novou lasku

Cist vice knih, méné televize

Vyménit komplet satnik

10. Neddvat si uz Zzddna predsevzeti

(zdroj: magazin Pro Zeny)

Priloha €. 2 - PL_TPR_1: Vitéznd desitka novoroénich predsevzeti (magazin Pro Zeny)

Vitéznd desitka novoroénich
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predsevzeti:

Prestat koufit

Zacit hubnout

Vice sportovat

Zdravéji jist (a pit)

Naucit se jazyk

Vydélat vice penéz

Naijit si novou lasku

Cist vice knih, méné televize

Vyménit komplet satnik

10. Neddvat si uz Zzddna predsevzeti

(zdroj: magazin Pro Zeny)

Vitéznd desitka novorocénich

predsevzeti:

—
.

Prestat kourit

Zacit hubnout

Vice sportovat
Zdravéji jist (a pit)
Nauéit se jazyk
Vydélat vice penéz
Naijit si novou lasku

Cist vice knih, méné televize

© ® N o v oA W N

Vymeénit komplet $atnik

10. Nedavat si uz Zzadna predsevzeti

(zdroj: magazin Pro Zeny)



Priloha ¢. 3 - PL_ TPM_2: Krabi¢ka SOS

Krabicka SOS

NEJOBLIBENEJSi JiDLO
NEJOBLIBENEJSi NAPOJ
NEJOBLIBENEJSi PiSEN
NEJOBLIBENEJSi BARVA
NEJOBLIBENEJSi ZVIRE
NEJOBLIBENEJSI KVETINA
NEJOBLIBENEJSiI KNIHA

NEJOBLIBENEJSI
MALICKOSTV BYTE

Krabicka SOS

NEJOBLIBENEJSI JiDLO
NEJOBLIBENEJSI NAPOJ
NEJOBLIBENEJSi PISEN
NEJOBLIBENEJSi BARVA
NEJOBLIBENEJSi ZVIRE
NEJOBLIBENEJSI KVETINA
NEJOBLIBENEJSI KNIHA

NEJOBLIBENEJSI
MALICKOSTV BYTE

Krabicka SOS

NEJOBLIBENEJSi JiDLO
NEJOBLIBENEJSiI NAPOJ
NEJOBLIBENEJSi PiSEN
NEJOBLIBENEJSi BARVA
NEJOBLIBENEJSI ZVIRE
NEJOBLIBENEJSI KVETINA
NEJOBLIBENEJSI KNIHA

NEJOBLIBENEJSIi
MALICKOSTV BYTE




PROGLAS - PRO VAS

Jsme v tom s vami — uz 25 let

Co zajimavého najdete v nabidce Proglasu?

Tydenik Vitejte, seniofi! (pod novym nazvem Inspirace) patii ke stalicim programového schématu radia Proglas. V pofadu magazinového typu se
redaktofi Marcela Kopecka a Pavel Smolek snaZzi mapovat Zivot nasi nejstarsi generace. Navstévuji seniorské kluby, farni spolecenstvi a pred-
stavuji jejich zajimaveé aktivity. Pfipraveny jsou i pozvanky na kulturni akce. Pofad se snazi zachytit ¢innost organizaci zaméfenych na uskali Zivota
v pozdnim véku, pfiblizuje péci o nemocné, ¢i praci sdruzeni, ktera se staraji o seniory. Tésit se muzete i profilové rozhovory s osobnostmi v senior-
ském véku. Naladte si Proglas kazdé pondéli od 9.00.

V dobé koronakrize vysildme Dopoledne s Proglasem, mimoiadny magazin téchto dn( reflektujici sou¢asnou situaci kolem pandemie koronaviru.
Od pondéli do patku jsou pro Vés pfipraveni zajimavi hosté, podnétné rozhovory, duchovni utécha, aktualni informace, ale tieba i ¢as pro oddechnuti
a Gsmév. Kazdy vsedni den mezi devatou a desatou.

Pro pfiznivce kvalitnich knih ma Proglas v nabidce Cteni na pokra¢ovani. Kaidy vSedni den v 11.05 a ve 21.30 otevirame zajimavé kniini tituly.
V nedéli a v sobotu redaktorka Hana Svanovska nabizi tipy pro oziveni vasi Knihovni¢ky od 13.30.

Kazdé vSednodenni dopoledne od 10.30 si mizete zpfijemnit poslechem Vonicky lidovych pisni (s cimbalovymi muzikami) nebo Vonicky pro
milovniky dechovky. Pro pfiznivce klasické hudby nabizime kazdy den po poledni Hudebni siestu, v sobotu od 21.20 Tony ze scény — zaméfené na
operu a operetu, v nedéli rano od 8.00 hodinu duchovni hudby a vecer od 21.20 Koncert vazné a duchovni hudby. Déle také vysildme tydenik Oktava
kazdy pétek v 16.55.

Cyklus Dotykéni svétla pfinasi kazdou sobotu od 20.15 podnéty k prohloubeni Zivota viry. Pofad o Zivoté kiestanl ve spole¢nosti, svédectvi, portréty
osobnosti - to je tydenik Krestan a svét, kazdou nedéli od 20.15. Patecni vecer patki na Proglasu vzdélavacimu cyklu - nové poznatky pfinasime
vidy od 20.15 (v dobé koronakrize od 19.30), s reprizou v nedéli od 10.30.

Proglas také pfipravuje aktualni zpravodajske informace - zpravy kazdy vSedni den od 11.00, 13.00, 15.00 a hlavni zpravodajskou relaci od 20.00
(v dobé koronakrize v 19.00). V sobotu zprévy v 15.00 a Zpravy a Zrcadlo tydne v 18.00 (v dobé koronakrize v 17.00).

Aktualni informace nejen o naSem programu najdete na www.proglas.cz nebo v programové pfiloze https://www.katyd.cz/
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Nebojte se zavolat si o pomoc

Od 25. 3. 2020 funguje tzv. Linka prvni psychické pomoci. Jeji provoz
je vazan na Cislo 1212, bezplatné na né mohou volat lidé v souvislosti
s aktualni koronavirovou epidemii.

V hlavni nabidce se ozve dotaz, zda ma volajici kvili Sifici se nakaze
obavy o sebe nebo své blizké a zda o tom potiebuje mluvit. Po zvole-
ni této moznosti je doty¢ny spojen s pracovnikem podpiirné linky.
Provoz zajistuji tzv. interventi a psychologové z rliznych zdravotnickych
zafizeni napfi¢ vSemi kraji, ¢lenové Systému psychosociélni interven¢ni
sluzby (SPIS). Jsou Skoleni pro komunikaci s lidmi zasazenymi néjakou
tézkou situaci.

Na této lince pomahaji také zdravotnici jihomoravské zachranky. ,Do-
stupnost sluzby je aktualné v dobé 7 - 24 hodin, v noci je pfipadny vola-
jici odkazéan na krizovou non-stop linku.

~Linku prvni psychické pomoci mohou vyuZit a vyuZzivaji lidé,
na které doléhd ndrocnd doba. Volat tedy mohou ti, ktefi citi
strach z nemoci, obtizné zviddaji karanténu, maji pocity bezmoci,
tézce nesou izolaci, citi hnév nebo zklamdni v souvislosti se sou-
casnou situaci, kterou prozivaji,” fika Sylva Novakova z oddéleni kri-
zové pripravenosti Zdravotnické zéchranné sluzby Jihomoravského kraje.
Smyslem linky je poskytnout volajicim bezpecny prostor pro podptrny
rozhovor. V pfipadé potieby jim muize pracovnik linky doporucit odbor-
nou péci a sdélit vhodné kontakty.

Nékdy lidé volaji kvali poskytnuti informace, napt. Zadaji o kontakt na
hygienika nebo se chtéji zeptat, jak si mohou objednat dovoz jidla.

Tietina hovor( vsak vyzaduje delsi intervenci, tedy hovor, kdy je tieba
mluvit s volajicim déle, nechat jej, aby mluvil o svych obavéch a poskyt-
nout mu potifebnou Utéchu. ,,Nejcastéjsi skupinou volajicich jsou
starsi lidé. Maji obavy o svoje zdravi, Spatné sndsi samotu, stys-
kd se jim po rodiné nebo nemaji dostatek informaci. Stalo se také
napfiklad to, Ze si jedna seniorka nakoupila v obchodé jidlo, ale bdla
se jej pak doma snist, protoZe nevédéla, kdo vsechno se potravin doty-
kal. I toto jsme zviddli po telefonu vyresit. Volaji také maminky, samo-

Z|Z|S ///¥]
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. o lidech a pro lidi ...

Zivitelky. Nevi, jak si maji zajistit péci o déti, kdyz tieba chtéji jit nakoupit,
pocituji financni tiser, socidlni nejistotu, maji strach, Ze onemocni. V3em se
snazime pomoci,” doplfiuje Sylva Novakova.

I zdravotnici jsou jen lidé...

Zdravotnici jsou ted ve stupni nejvyssiho nasazeni, prozivaji obdobi
ndroc¢né fyzicky i psychicky, i oni mohou potiebovat podporu. Proto byla
uvedena 30. 3. 2020 do provozu tzv. Linka kolegialni podpory pro zdra-
votniky. Je také celostatni a volat na ni mohou napf. zdravotni sestry,
lékari, lékarnici Ci pracovnici v domoveé pro seniory. Ti vSichni mohou
prozivat svoje vlastni uzkosti a pomoc po telefonu pro né tak maze byt za-
sadni.,, Boji se ndkazy, boji se o sebe i své blizké, jsou dlouhodobé pretiZeni,
pracuji pies¢as, maji vztahové problémy, protoZe jejich kontakt s rodinou
neni kvili prdci dostacujici. U¢elem této linky je poskytnout pracovnikim
ve zdravotnictvi bezpecny prostor pro podpurny rozhovor, poskytnout jim
zdkladni doporuceni, pokud jde o zviddnuti jejich stresového zatiZeni, obav
a frustrace,” vysvétluje Sylva Novékova. Tato linka podpory pro zdravotniky
je k dispozici na ¢islech 607 400 591 a 720 219 618.

Sylva Novdkovd,
oddéleni krizové pfipravenosti,
2]. 4. 2020
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BSENIORSKA OBALKA

V PRIPADE NALEHAVE POMOCI

I.C.E. KARTA

Radi bychom Véam pfipomnéli, zvlasté v této dobé, Seniorskou obalku.

Vznikla v roce 2018 v Jihomoravském kraji, ve spolupraci projektu
Politika starnuti na krajich a slozek Integrovaného zédchranného systé-
mu (1ZS), zvlasté Zdravotnické zachranné sluzby JMK p. o. BEhem dvou
let se rozsifila do vsech kraja Ceské republiky a taktéz si ji vyzadalo
mnozi znate anebo, Ze jste ji obdrzeli od svého obecniho ¢i méstského
Gfadu. Pro ty, kdo se s ni jesté nesetkali, uvadim kratké pojednani.

O co jde? Jednd se o jednoduchy tiskopis, ktery je barevné oznaceny
podle ,semaforu”, tedy dulezZitosti vyplnéni jednotlivych informaci —
podrobné popsano v Pokynech pro vyplnéni

K cemu slouzi? Pro skute¢nost, kdy ke mné dom pfijede zachranka,
policie nebo hasici. Ve chvilich, kdy jsem ohrozen/a na zdravi nebo
Zivoté.

Pro koho je? Predevsim pro seniory, ktefi Ziji ve svém domacim pro-
stfedi, pro osoby se zdravotnim omezenim (zrak, sluch, pohyb) a pro
kazdého, kdo se ji rozhodne vyuzit i v mladsim véku.

Co obsahuje? Dilezité udaje, na které si tieba v rozruseni situace ne-
muze dobfe vzpomenout a které ovlivni nasi dalsi [é¢bu. Tedy infor-
mace jaké mame nemoci, jaké uzivdme léky, kdo je nas osSetfuijici
Iékat, telefony na osoby blizké.

Kam ji mam v byté umistit? VypInény formulaf ICE karta (znamena
v pfipadé nouze), slozeny do tvaru obalky, nejlépe jesté vlozeny do
plastové obalky spole¢né s posledni lékafskou zpravou, umistime
POUZE na dvé mista v byté. Jsou to dvefe ledni¢ky zvenku — pfipev-
nime magnetkou nebo vchodové dvefe do bytu zevniti — pfipevni-
me samolepkou. Pfislusnici slozek IZS o ni vi a vi, kde ji maji hledat.
Z formuléie také mtzeme cist Gdaje pfi volani ,zachranky”.

Na co si dat pozor? Pfedevsim na AKTUALNOST uvedenych udaja.
Tedy, kdyZz zménim léky nebo mi diagnostikuji jinou nemoc, vidy
musim opravit i ICE kartu nejlépe tim, Ze si ji vytisknu znovu nebo
pozadam o jeji vytisknuti obecni tfad.

Kde najdu formular ICE karta ke stazeni? Na webové strénce

https://www.seniorskapolitikajmk.cz/46-seniorska-obalka.html

nebo na webovych strankach Vasi obce/mésta.

Za autory Seniorské obélky Vam pfeji, abyste ji méli doma pfiprave-
nou, ale abyste ji nikdy nemuseli pouzit. A pokud ano, aby Vdm pomoh-
la v ochrané Vaseho zdravi!

Rodiny prosim — pfipravte Seniorskou obalku svym seniorim, a po-
kud ji vyuZijete, vypliite si i vlastni ICE kartu pro sebe a své déti!

Dana Zizkovska

Krajska koordinatorka projektu

Politika starnuti na krajich pro Jihomoravsky kraj
Povéfena narodni koordinaci Seniorské obdlky
Dalsi informace: dana.zizkovska@mpsv.cz
22.4.2020
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I.C.E. KARTA

udaje
dulezité
k vypInéni

ZLUTE

doporucené
udaje

udaje méné
zavazné

ICE kartu
muzete oznadit
piktogramy

copyright © 2019
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Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zaméstnanost

Projekt Implementace
politiky starnuti na krajskou uroven

A A

Semafor: Dilezitost kolonek k vyplnéni
se ¥idi barvami.

Udaje: Zalezi vSak jen na Vas,

jaké kolonky v tiskopisu vyplnite!
Umisténi: Viditelné misto v byté.
Zvenku na dvete lednice magnetkou ¢i
na vchodové dvete ze strany bytu. Jsou
to prvni dvere, jimiz slozky zachranného
systému prochazi.

Aktualnost: Prosime, udrzujte

udaje aktualni! Vyménte obalku

vZdy pfi zménach 1ékt, kontakt,

po hospitalizaci.

Datum narozeni: Je na Vas, zda vyplnite
zdravotni pojistovnu nebo rodné cislo,
tyto daje je zdravotnicka zachranna
sluzba schopna zjistit z Vasich dokladd.
Alergie: Velmi vyznamna kolonka,
zvlasté alergie na léky, pyl atd.

Nemoci: Pro zachranate je dilezZité védet,
jaké mate soucasné nemoci a zda jste
nemoc prodélali pred rokem nebo pred
20 lety.

Léky: Uvadéjte nazev opsany z krabicky,
vCetné mnozZstvi (naptiklad 80 mg),

dale davku (naptiklad 1 tableta)

a pak davkovani (napriklad 1-0-1).
Kontakty: Osoby blizké = rodinni
prislusnici, sousedé ¢i pratelé,

je to zcela na Vas.

Telefon pomtzZe v pripadé zajisténi péce

_ 0 pecujiciho nebo o domaciho mazlicka.

CZ.03.2.2.63/0.0./0.0./ /15_017/0006207 MPSV

A

AV = - AV =
PRAVIDLA PRO VYPLNENI

J

Udélena celorepublikova zastita:

NP o *
SV (22
-
MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

za oblast zdravotnictvi
Mgr. et Mgr. Adam Vojtéch,
MHA ministr zdravotnictvi

MINISTERSTVO PRACE

A SOCIALNICH VECI
za oblast socialnich véci
Dipl.-Pol. Jana Malé&cova, MSc.
ministryné prace a socialnich véci

Nékolik doporuceni zaverem:

e Kontakt na praktického lékate napomtize
pti zjisténi dalSich informaci.

e S vyplnénim karty Vam mohou pomoci
Vasi blizci nebo prakticky lékat.

e V pripadé, Ze jste byli v posledni dobé hospitalizovani,
vloZte do obalky i posledni propoustéci zpravu.

e Je zde uvedeno mnoho zdravotnich udajt, které
pomohou zachrana#im rozhodnout o tiZi Vaseho
aktualniho stavu a optimalni terapii na misté
nebo nutnosti transportu do zdravotnického zatizeni.

e Svym podpisem stvrzujete, Ze idaje jsou pravdivé
a ze je mohou zachranné slozky vyuzit v pripadé
situace tisné, ohroZeni zdravi nebo Zivota.

e Neotvirejte vSak své dvere bez zabran kazdému!

e VyuZivejte ,bezpeCnostni retizek” a ,kukatko”
na dvertich.

e Osvédcuje se mit v domé také ,hlasice koute”.

Kolektiv autorti

K vyuZiti: ob¢an/ka, bydlici vdomacim prostfedi sam/a;
senior, véetné toho, ktery vyuZiva terénni socialni sluzby;
osoba se zdravotnim postiZenim a kdokoliv dalsi,

kdo povaZuje tuto podporu pro sebe za podstatnou.
Zivot je dar, a kéZ jej miuZeme smysluplné proZit
a je-li to mozZné, ve zdravi.

I.C.E. KARTA n https://www.facebook.com/seniorivkrajich/

Formulaf ICE karta je ke stazeni

| WWww.mpsv.cz

a na webovych strankach kraja 13



Pomohla Vam
nase cinnost,

myslite si, ze je
nase cinnost
prospésna?

Staiite se naSim
sympatizujicim
¢lenem a miiete
nam prispivat
obcasné ci pravi-
delné jakoukoliv
castkou dle Va-
Sich moznosti.

Cislo

bankovniho

uctu
2600115708/2010

Osobni poradna: Mecova 5, 602 00 Brno
Poradenska linka: 542 210 549, 542 210 778
pondéli - patek: 9-18 hod.
Elektronicka poradna: poradna@asociace-sos.cz

SOS

SDRUZENI OBRANY SPOTREBITELU

Sdruieni obrany spotiebiteli - Asociace, z. s.
zastoupeno Gertou Mazalovou, predsedkyni
ICO: 22832793, Medova 5, 602 00 Brno

Vazeni,

Sdruzeni obrany spotfebitelli - Asociace, z. s. je nejvétsi spotiebitelska organizace v CR z hlediska mnozstvi provozovanych bezplat-
nych osobnich poraden pro spotiebitele. Spotiebitellim poskytujeme osobni, telefonické i mailové poradenstvi, ovliviiujeme téz legis-
lativu ve prospéch spotiebitelli a médiim poskytujeme pravidelné pfispévky o spotiebitelské problematice i o konkrétnich kauzach.

V posledni dobé se na nés obraci velmi mnoho spotiebitel(i, ktefi naletéli nesolidnim podomnim prodejciim i v této dobé.
Nekalé praktiky pfi podomnim prodeji feSi nase organizace dlouhodobé, bohuzel se je stile nedafi Gplné vymytit. Zda se tedy, ze
néktefi prodejci vyuzili mimoFadné situace spojené s omezenim pohybu v diisledku koronavirové epidemie a snazi se oslo-
vovat spotrebitele pfimo u nich doma jesteé ve vétsi mire, nez se tomu délo drive.

Nase organizace je samoziejmé pfipravena poskytnout témto spotiebitellim poradenstvi z hlediska prav spotiebitele na odstoupeni
od smlouvy apod., ale pfipada ndm, Ze v soucasné situaci nese podomni prodej i zna¢nd zdravotni rizika. Netfreba dodavat, ze se
podomni prodejci Casto zaméruji na seniory, ktefi jsou zvlast ohrozenou skupinou.

Mnoho mést a obci zakdzalo podomni prodej v souladu s § 18 odst. 4 zdkona ¢. 455/1991 Sb. Zivnostenského zakona v rdmci
nafizeni obce, za jehoz poruseni hrozi sankce ve vysi 100.000,- K¢ dle § 4 zakona ¢. 251/2016 Sb. o nékterych prestupcich. To vsak
mnohym podomnim prodejcim nebrani v tom tento zdkaz porusovat.

V pfipadé potieby se nevéhejte na nasi organizaci obratit.
VSechny dlezité kontakty na nase pobocky i Ustfedi v Brné, najdete na webovych strankach: http://www.asociace-sos.cz/
Pro telefonicky dotaz mlzete vyuzit: 542 210 549

V Brné dne 1. dubna 2020
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SENIOR ROUSKA
R MATE ¥
“» 98 ROUSKU?

Kontaktovat nas miizete prostfednictvim e-mailu,
telefonicky, na Facebooku ¢i webovych strankach.

info@seniorpasy.cz
840 111122 - 725 534 865
www.seniorpasy.cz

Senior 2 FT}
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Z POHODLI

, DOMOVA
y.- SE SENIOR
L N PASEM

Sledujte nasi webovou a facebookovou stranku.
Kazdy den soutézte v jednoduchém kvizu.
Zac¢iname vzdy v 9 hodin.

Odpoveédi zasilejte na Facebooku do zprav
nebo na e-mail info@seniorpasy.cz

www.facebook.com/SENIOR PASY
www.seniorpasy.cz/soutez
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Mate doma rodice v seniorském veku,
kteFi v soucasné chvili nevychazi ven?

Mizeme Vam pro né 1x tydné zasilat Gkoly
zamérené na trénovani paméti, aby alespon
na chvili prisli na jiné myslenky ©

Napiste nam na e-mail
info@spokojenysenior-klas.cz

Spokojeny senior - KLAS zs. . L
Biskupskd 7, 602 00 Brno slr|n]ol] KB AL
www.spokojenysenior-klas.cz e CE; 6
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Na specialné pfipravenych webovych strankach najdete

tipy pro seniory i dalSi generace v rodiné:

* Studium: odborné i populariza¢ni ¢lanky, audio Ci video
sekvence ke kurzOm, které nabizime

* Volny ¢as: odkazy na zajimava online kulturni akce, tipy
na Cteni Ci kreativni tvoreni a rovnéz videolekce cviceni

Zemédélska 5, Brno @ MENDELU
Tel.: 545 135 204/6 @ Institut
u3v.icv@mendelu.cz @ celozivotniho

www.icv.mendelu.cz/u3v @ vzdélavani

Zajimavé odkazy — nabidka Masarykovy univerzity na vzdéla-
vani doma a online. Tipy pokryvaji mnoho tematickych oblasti
a jsou pribézné aktualizovany. Najdete je na webovych stran-
kdch:  https://u3v.muni.cz/nabidka-vzdelavani/tipy-na-
-studium-online nebo Facebookovy profil — Univerzita tfetiho
véku MU: https://www.facebook.com/U3VMUY.

V nedavné dobé se také uspoiadala soutéZ na popévek k myti
rukou. V Magazinu M (Zpravodajském portélu Masarykovy uni-
verzity) https://u3v.muni.cz/hlasovani-o-nejlepsi-pope-
vek

Dalsi vydani 4. 5. 2020.

Objednavky
tydennich vydani Povzbuzeni:

dana.zizkovska@mpsv.cz
krajska koordinatorka projektu




