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Editorial
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letosni Iéto uz je minulosti, na kterou si jen obc¢as . ..

vzpomeneme. Vladu pfebral podzim, ktery pfinasi TEMA CISLA

nejen ochlazenivzduchu a vini spadaného listi, ale Asistivni technologie

i prostor ke zklidnéni po rusném Iété. Obléka prirodu | ¢ v socialni péci

do hfejivych a pestrych barev, je obdobim zralosti, | e mmmmmmm—mm—————————————
v némz sklizime, co jsme zaseli. A i kdyZ je podzim
teprve v poc¢atcich, dycha nam na zada zima a s ni
i snad nejhezéi svatky vroce.
S fijnovymi dny prichazi i podzimni Cislo NaSeho | [T e T LT
¢asopisu, k jehoz tématiim patii naptiklad asis-

tivni technologie v socialni péci, tedy riizné po-

mucky, které pomahaji senioriim, nemocnym nebo

zdravotné postizenym lidem zvladat kazdodenni

ginnosti. Prinasi také dalsi informace z digitalniho ' [l bbbl
svéta, tentokrat o portalu ob&ana, a upozoriiuje na Rozhovor:

moznosti vzdélavani v digitalnich dovednostech. Ty Marta Drimal Ondrackova

nabizi poradna Socio Info Point, ktera se zacatkem
zari prestéhovala do novych modernich prostor
na Krenové ulici. Nabizené vzdélavaci programy
sméruji k pochopeni, Ze digitalni svét pro seniory
nepfedstavuje hrozbu, ale pfilezitost k samostat-
nosti, zvySeni bezpeciilepsi komunikaci s rodinou | U U U U
a blizkym okolim.

Kromé toho v ¢asopise najdete dalSi rubriky, oblibe-

né lusténi, mentalni trénink, pokrac¢ovani povidani

o historii meéstske policie nebo rozhovor o tom, jak |7 [yttt
ucinit mésto nebo region vstficny k lidem s demenci.

! Ohlédneme se také zarodinnym festivalem Rivecfest |
s nabitym programem, ktery probé&hl koncem srpna

na koupalisti Riviéra. Vytézek celého festivalu ve

vySi témér 550 tisic korun byl uréen Socialnimu

nada¢nimu fondu.

Toto &islo Senior Zurnalu je tak trochu jubilejni, pro-
toze zavrSuje jiz ¢tvrty roénik. Mame pocit, ze to je
teprve nedavno, kdy jsme zacali s jeho vydavanim,
proto se nam zda tento udaj malem neuvéfritelny.
Podle Vasich ohlasu soudime, Ze jste si ¢asopis
aspon trochu oblibili a radi si v ném poctete. Byli
bychom potéseni, kdybyste nam napsali nejenom,
co si o ¢asopise myslite, ale také to, co v ném tre-
ba postradate a jaka témata by Vas zajimala. Mu-
zeme z Vasich napadua pripadné vytvofit i novou
rubriku. Proto nevahejte a napiste nam na e-mail:
seniorzurnal@socialni-nadacni-fond.cz. Vase na-
méty urcité nezapadnou. Markéta Varkova

- . 5 L .. primatorka mésta Brna
pr@jl nam v8em hezkeé aklidné podznmnl mégice! a predsedkyné spravni
rady SNF
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Seznamte se
s asistivnimi ¢
technologiemi
v socialni péci

Uz jste nékdy slySeli pojem
asistivni technologie v socialni
péci? Pokud ne, nevadi, spolecné
Si je predstavime a vysvétlime, jak
a komu mohou pomahat. Mnohé
Z nich dnes dokazi usnadnit zivot
i tam, kde by to jesté pred par lety
nebylo mozné. Technologie tak
nemusi slouzit pouze mladym
lidem, ale naopak i seniori z nich
mohou tézit Casto nejvice.

Co jsou asistivni technologie? Komu mohou asistivni technologie

Asistivni technologie jsou rlizné pomucky, zafizeni pomoci?

nebo aplikace, které usnadnuji zivot a pomahaji

lidem zvladat kazdodenni ¢innosti v pfipadé, kdy =» seniorlim, zejména tém, ktefi ziji sami nebo maji
jimvtom brani vék, nemoc nebo zdravotni posti- zhorSeny zdravotni stav,

Zeni. Pomahaji jim napftiklad zustat zit déle a bez-

pecénéji vdomacim prostiedi, zajist'uji pocit jistoty =» lidem se zdravotnim postizenim,

a umoznuji vétsi samostatnost. Zaroven asistivni

technologie vyuzivaji také pracovnici v socialnich = lidem s chronickym onemocnénim nebo po
sluzbach - zjednodusuiji jim praci a zvys$uji kvalitu hospitalizaci,

péce o klienty. Uzite€né jsou také pro pecujici oso-

by, které maji lepSi pfehled o stavu svého blizkého. =>» osobam se snizenou sobéstacnosti,

Mezi tyto technologie pattijak bézné znamé pomuc- =» pecujicim o osoby uvedené vyse,

ky (napft. sluchadla), tak i moderni technologicka
feSeni, ktera si blize predstavime v nasledujicich =» klientum a pracovnikiim v socialnich sluzbach.
odstavcich.
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Jjakych situacich se vyuzivaji?

Moznosti vyuziti asistivnich technologii jsou opravdu Siroké a stale se vyvijeji nové.

’ Pomahaji napriklad:

A doma, kde se starate o nékoho blizkého,

£ v domovech pro seniory a dalsich socialnich sluzbach,

4L pro dalkovy monitoring zdravotniho stavu,

-

2 pfi zvysovani bezpeci vdomacnosti,

poskytuje nepfetrzity dohled a moznost pfi-
ni pomoci v pripadé nouze. Sta¢i zmacknout
itko (napft. na naramku nebo hodinkach) a ope-
ator kontaktuje rodinu nebo zachrannou sluzbu.
Sluzby ¢asto nabizi i GPS lokalizaci, detekci padu,
pripominani lék(l, povidavé linky nebo tfeba nasta-
.,"&ni bezpecénostnich zén pohybu. Tisfiova péce je
“placena sluzba vétsinou s mésiénim poplatkem,
nékdy je tfeba uhradit vstupni cenu zafizeni.

=» Chytré hodinky / mobilni telefony / aplikace
— Pro aktivnéjsi seniory je moznostiibé&zné SOS
tlacitko na chytrych hodinkach nebo v mobilu.
V ptipadé nouze zavola nastavenym kontaktim,
pripadné tisfiovou linku 112. Hodinky navic méfi
napftiklad tep, kroky, aktivitu, sleduji zdravotni
parametry, umoznuji i volani nebo bezkontaktni
platby. Mohou tedy slouzit i v dalSich oblastech
Zivota k ulehc&eni prace.

- Dalkovy dohled a zdravotni monitoring (te-
lemedicina) - Pomoci specializovanych zatizeni
a sluzeb je mozné na dalku sledovat zdravotni
hodnoty — napfiklad tlak, hladinu cukru v krvi,
detekci pohybu na lizku a dal$i zdravotni udaje.
Vysledky byvaji odesilany do aplikace v mobilu,
kterou maze sledovat rodina, Iékaf nebo treba
pecovatelska sluzba. Existuji také rlizné typy sen-
zoru a detektor(i (opusténilizka, pohyb vdomé,
dalkové ovladani dvefi, unik vody aj.). Je mozné
si poridit jak komplexni systém, tak jednotliva
zarizeni dle potfeby. Varianty jsou razné, lisi se
svymi funkcemi a cenou.

() pii komunikaci a aktivizaci osob, které maji omezené moznosti pohybu.

Jak mohou technologie konkrétné pomoci?

=» Chytra domacnost - Umoziuje ptrizpusobit
byt ¢i dim tak, aby byl co nejbezpec¢néjsi a nej-
pohodInéjsi dle individualnich potfeb. Jedna se
napfiklad o automatické zhasinani svétel, zamy-
kani dvefi nebo ovladani domacnosti hlasem. Tato
feseni se hodi pfi rekonstrukci nebo stéhovani
do nového domu.

=>» Virtualni realita — MUze byt uziteénym nastro-
jem pro aktivizaci — pfenese vas do virtualniho
prostredi, nabizi zprostfedkovani zazitk( a vylet(
narudzna mista, trénink paméti, hry, socialni inte-
rakci a zlepSeni psychického stavu. Vyuzivaji ji
napfiklad seniofi, lidé s demenci nebo osoby se
zdravotnim znevyhodnénim, ktefi nemaji moznost
tyto zazitky zazit.

—> Pomucky pro osoby se zdravotnim postiZzenim
- napt. sluchadla a dalSi elektronické pomucky
pro osoby se sluchovym postizenim, elektronické
lupy, ¢te¢ky, hlasové vystupy a specialné upra-
vené pocitace a software pro osoby se zrakovym
postizenim a mnoho dalSiho.
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Pribéh ze zivota:
Pani Marie a SOS tlacitko

Pani Marie je osmdesatileta vdova, ktera
Zije sama. Po zku$enosti s padem ze scho-
di zacala mit obavy, co by se stalo, kdyby
upadla znovu a nikdo o tom nevédél. Jeji
dcera bydli sice pomérné blizko, presto
ale nemuze byt nablizku cely den. Zafidila
proto mamince pfed pul rokem tisriovou
péci ve formé naramku s tlaCitkem, kterym
muze v pfipadé potifeby okamzité zavolat
pomoc a upozornit blizké. Marie uz tlac¢itko
vyuZila, kdyz se ji udélalo nahle nevolno.
Po stisknuti se dovolala operatorce, ktera
ihned kontaktovala zachrannou sluzbu. Ta
na misté poskytla Marii pomoc a pfedala
nasledné do pécée dcery, ktera se o situaci
dozvédéla také. Jednou se Marii podafilo
stisknout tlaéitko omylem, nic se ale nestalo,
protoZe operatofi nejdrive zjistili situaci a az
poté by pfipadné volali zachrannou sluzbu.
Pani Marie ma diky tlaitku vétsi klid a pocit
jistoty, dcera se zase nemusi bat o bezpedi
své maminky. Navic si domluvila také sluzbu
pFipominéani 1éku, takZe nemusi kazdy den
mamince volat a muZe se spolehnout, Ze si
je maminka vezme véas a pravidelné.
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Na co si dat pii vybéru asistivnich
technologii pozor?

=» Jednoduché ovladani - technologie by méla
byt snadno pochopitelna a ptizptisobena véku
uzivatele. Vzdy je dobré proto vybér konzultovat
pfimo s danou firmou, ktera mize pomoci s na-
stavenim a vybérem vhodného typu zatizeni.

=?» Cena a dostupnost — technologie se mohou li$it
svou cenou a poskytovanymi sluzbami. Je proto
vhodné si vzdy najit vice moznosti a porovnat
jejich vybér.

=>» Potfeby konkrétni osoby - jinou technologii
vyuzije aktivni senior, jinou zase ¢lovék upoutany
na lizko. Je tfeba dbat na individualni potfeby
uzivatele dané technologie.

Kde se s nimi muzete seznamit?

Moznosti vyuziti asistivnich technologii je samoziej-
mé mnohem vice. Pokud pecujete o svého blizkého
nebo vy sami mate pocit, Ze by pro vas mohly byt
asistivni technologie uzite¢né, nebojte se zeptat
a dozvédeét se vice — obrat'te se na bezplatnou
linku poradny Socio Info Point, kde vam pracovnici
poskytnou vice informaci.

Radi byste si prohlédli asistivni technologie na
vlastni o¢i a nékteré z nich si i vyzkous$eli? Prijd’te
se podivat do poradenského centra Socio Info
Point na Kfenové 6, kde mlzete navstivit nové zii-
zenou mistnost s ukazkami asistivnich technologii
vyuzitelnych v socialni péc¢i. Na prohlidku je lepSi
se objednat, muze se totiz stat, Ze v mistnosti bude
probihat seminaf a nebude tak mozné v dané chvili
vystavku navstivit. Na misté vam pracovnici radi vée
predstavi a poradi s vybérem vhodného fe$eni pro
vasi situaci. Kromé asistivnich technologii zde na-
jdete také razné ukazky kompenzacénich pomucek.
Prostor slouzi jako komunitni a poradenské misto,
kde se mlizete nejen dozvédét néco nového, ale také
posedét, dat si néco dobrého a uzit si chvili odpo-
¢inku. Nachazi se zde totiz také kavarna Prah, kde
vam pracovnici pfipravi $alek kavy ¢i jiného napoje.

Dalsi moznosti, kde se muzete dozvédét néco o asi-
stivnich technologiich, je pfehledny portal Doma
je doma, ktery vznikl pod krajskou agenturou pro
inovace JINAG. Webové stranky prinaseji zakladni
pifehled o asistivnich technologiich, mGzete si zde
jednotlivé technologie vyhledat dle vasich pozadavkd,
prohlédnout a srovnat. Agentura JINAG také nabizi
moznost si asistivni technologie vyzkous$et na vlastni
klzi a nechat si poradit od odbornikd. Potada road-
show po Jihomoravském Kkraji a zastavi se také v po-
radné Socio Info Point vterminu 24. listopadu 2025.
Sledujte proto stranky socialnipece.brno.cz/sip, at’
vam akce neunikne.


http://socialnipece.brno.cz/sip

Pondéli 8:00-17:00
Utery  8:00 - 15:00
Streda  8:00 -17:00
Ctvrtek  8:00 - 15:00

8:00 - 12:00

Poradna Socio Info Point
Ukazka asistivnich technologii
Ukazka asistivnich technologii
Asistivni technologie

autorka fotografii: Michaela Budikova
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Socio Info Point

Nejlepsi obrana je trénink!
/acnete trenovat jeste dnes...

Na uvod alespon par slov

o demenci, o které jisté uz kazdy
néco &etl nebo slysel. Casto

byva zminovana jako epidemie
soucasnosti nebo hrozba vsech
starnoucich lidi a jejich rodinnych
prislusnikd. To neni uplné presné,
protoze postizeni mohou byt

I mladSiho nez seniorniho

véku. Péce o takto nemocného
Clovéka je velmi naro€na, protoze
zahrnuje potize jak fyzickeé

a psychické, tak i socialni.

mutnou zpravou je, Ze pocet takto postizenych lidi
by mél do roku 2050 hrubym odhadem vystoupat
az na dvojnasobek.

Pozorujete-li na nékom z vasich blizkych ¢i sousedd,
Ze zacinaji ménit nalady a chovani, maji problémy
s feci nebo s orientaci v ¢ase a misté, pokud si
vS§imnete, Ze jiz nevykonavaji pravidelné ¢innosti,
ztraci pamét’ a racionalni usudek, potom pravdé-
podobneé jde o prvni znamky nastupujici demence.

Za vSechny aspon jeden pfibéh z praxe, ktery po-
pisuje nastupujici demenci a problémy, kterym ne-
mocny ¢lovék musi celit.

Hana byla cely Zivot aktivni sportovkyné a postupu-
jicim vékem po odchodu dcery z domacnosti také
velkd turistka. Hana brzy ovdovéla a v druhé poloviné
Zivota Zila jiz bez partnera. VSechny problémy feSila
samostatné a nebojacné, dobfe komunikovala a umé-
la dobre hospodafrit. Se svym technickym vzdélanim
po vétsinu zZivota ucila na vysoké $kole matematiku.
S pribyvajicimi lety jeji tempo zvolriovalo, ale stéle
byla sobéstaéna. Po opakovaném padu zacala pfi
chuzi pouzivat choditko.
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Jednoho dne pfi jizdé autobusem nevystoupila na
obvyklé zastdvce a prejela o nékolik stanic. Pani
Hana znala dfive celou trasu od koneéné ke konecné
velmi dobfe a projela tudy nescetnékrét. Tentokrat
véak nevédéla, kde je a jak se vrdtit zpét domu. To
ji vydésilo. Na zastdvce vystoupila i jina pani, ktera
situaci pochopila a prfevedla ji na druhou stranu silnice
na zastavku. Tam jesté pockala, az pfijede autobus
a pani Hané s choditkem do néj pomohla nastoupit.
Domu se Hana vratila zcela unavend a polekand tim,
co zaZila.

Nechtéla se vzdat samostatnych nakupd, a tak vy-
razela na nakupy dél, ale uz jen tam, kam doSsla
pésky. Uvniti velkého obchodu, plného prosklenych
chladicich vitrin nedokdzala rozlisit, jaké zbozi se
uvniti nachazi. Jeji o¢i vidély jen lesklou, jakoby
vodni hladinu.

Se vsim se svérila dcefi a spoleéné navstivily speci-
alizovanou gerontopsychiatrickou ordinaci, kde byla
pani Hané diagnostikovdna lehka demence a dopo-
rucen trénink paméti. Ten je ozna¢ovan za uéinnou
formou zpomalovani poklesu kognitivnich funkci
a posilovani pamétovych procesu.

Tréninky paméti jsou dulezité z nékolika duvo-
du. Predevsim pomahaji udrzovat mozek aktivni
a zpomaluji jeho pfirozené starnuti a pokles kogni-
tivnich funkci. Dale mohou zleps8it schopnost sou-
stfredéni, u¢eni a vybavovani si informaci, coz ma
pozitivni dopad na kazdodenni zivot a celkovou
kvalitu zivota.

Skupinovému tréninku paméti se budeme vénovat
také v Poradenském centru Socio Info Point. Tré-
ninky zacinaji v zari 2025 pro kazdého zajemce na
adrese Kienova 6.

Vyuzijeme techniky jako je mnemotechnika, hry
a cviceni, pokazdé protrénujeme jemnou motoriku
a néktery ze smyslu, formou reminiscence zavzpo-
miname na zanikla femesla a budeme cestovat po
Ceskeé republice i svétadilech.

A pro ty, ktefina pravidelny trénink dochazet nemo-
hou, ptidavame alespori nékolik uziteénych odkazu.



Brno je pratelské k lidem s demenci

Brno udélalo dilezity krok smérem k lepsi péci o lidi
s demenci — uzavielo memorandum o spolupraci
s organizaci Dementia Friendly spoleénost. Tim
se mésto pripojilo k celostatni iniciative, ktera si
klade za cil vytvofrit prostiedi, kde se lidé s demenci
citi bezpetné, respektované a podporované.

Trénink mozku a paméti efektivné | Mentem.cz
®

e

-

MUZETE S ZAPAMATOWAT MMNOMHEM VICE. NEZ S|

Na odkazu nize najdete informace o pfispévku pro
seniory na uhradu tréninku paméti nebo testovani
paméti.

Pokud je vam vice nez 65 let, mlzete vyuzit pfi-
spévek na:

-» kognitivni pomtuicky doporucené Ceskou alzhei-
merovskou spole¢nosti pro trénink paméti (po-

Socio Info Point

Tato spoluprace je souéasti projektu ,,CR jako de-
mentia friendly spoleénost®, ktery bézi od kvét-
na 2024 do dubna 2027 a je financovan z fondu
Evropské unie. Brno tak potvrzuje, Zze mu zalezi na
kvalité zivota svych obyvatel — bez ohledu na vék
¢i zdravotni stav.

Ng t8chto strankach
najdete online mozZnosti
trénovani:

Trénink/testovani paméti pro seniory - VZP CR

Tento odkaz vas navede na opét na stranky VZP,
na pFisvpévek zvyS$ujici dostupnost psychosocialni
péce. Cerpat lze az 5000 K¢&.

A

~

== - -
.. I |

PR o e

o e g e | L TR g e LA bt S M el T o f

\ SETEMI U TERAPEUTA
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Rozhovor

S demografickym starnutim spoleénosti pfibyva
i pocet lidi trpicich néjakym druhem demence. Je
na to nase spole¢nost dostatecné pripravena? Na
pomoc lidem, ktefFi pecuji o své blizké s Alzhei-
merovou nemoci nebo demenci, se zaméruje
i neziskova organizace Dementia Friendly. Ve
spolupraci s ministerstvem zdravotnictvi koordi-
nuje rozvoj spolec¢nosti oteviené a pratelské k li-
dem s demenciv Ceské republice. Cilem veskeré
jeji €innosti je pomahat v prevenci kognitivnich
onemochéni a zvySovat pochopeni pro lidi, kte-
rym demence zasahla do Zivota. O organizaci,
jejich aktivitach a poslani jsme si povidali s jeji
feditelkou, pani Veronikou Frithbauer.

Jakvlastné vznikla VaSe organizace, co Vas vedlo
k jejimu zalozeni?

Nase organizace vzniklavroce 2017 s cilem pomoci
lidem, ktefi pec€uji o své blizké s demenci. Ja sama
jsem pUsobila deset let vdomové se zvlastnim rezi-
mem, uréeném pro lidi s demenci, takze jsem mohla
vnimat vSechny problémy spojené s péci o né. V té
dobé jesté neexistovalo tolik podpurnych ¢innosti
pro pecujici, které by jim pomahaly zvladat péci
o své blizké tak, aby mohli zGstat doma co nejdéle.
Realizujeme fadu aktivit, mluvime s lidmi, snazime se
bofit rtizné predsudky a myty, chceme ptispét k roz-
voji prevence a pochopeni tohoto onemocnéni v nasi
spole¢nosti. Snazime se také o systémové zmény
v pfistupu celé spole¢nosti k problému demence.

Jaké konkrétni aktivity a programy realizujete?
Plsobime hlavné ve Sttedoceském kraji. V kazdém
okrese mame poradnu — misto, kde najdou podporu
seniofi, lidé s demencii jejich pec€ujici. Provozujeme
dvé Kavarny Vcera, které sousedi s poradenskym
mistem. Zde se mohou vSichni setkavat, jak lidé
s demenci a jejich rodiny, tak i dal$i navstévnici. Je
to misto pro komunikaci, vzajemné sdileni, poseze-
ni u dobré kavy. Nazyvame je Vcéera proto, ze lidé
s demenci vétSinou trpi ztratou kratkodobé paméti,
kdezto z minulosti si vzpomenou na detaily.

Nase poradny jsme plvodné také nazyvali Vcera.
K tomu se vaze takova perlicka, kdy ptisel pan do
poradny, kolegyné ho uvitala a pan fikal, to jsem
rad, ze jste tady. Byl jsem tady uz dvakrat a vzdycky
tam bylo napsano, ze poradna byla v€era. Takze
jsme zjistili, Ze pro poradnu to neni idealni nazevy,
premyslime ted’ nad nazvem novym.
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Dilezitou sou&asti vasich aktivit je vzdélavani,
tedy seznamovani Siroké verejnosti s problema-
tikou demence, je to tak?

Ano, pofadame rizné besedy a osvétové kampané,
napfriklad kazdoroc¢ni charitativni béh proti demenci
s celodennim programem. Pak mame vzdélavaci
programy, akreditované kurzy pro zdravotniky, soci-
alni pracovniky, ufedniky, policisty a dalSi. Podafilo
se nam vytvofit vyborny edukaéni nastroj, tnikovou
hru pro dva az Sest hracu, v niz Ize zazit hodinku
a ¢tvrt v klizi lovéka s demenci. Nazyvame ji Demet-
rix. VZdycky jsem si pfala vytvofrit takovy program,
aby si zdravy ¢lovék mohl vyzkouset, co zaziva
¢lovék s demenci, aby mohl Iépe pochopit, pro¢
se chova tak, jak se chova. Hra je bud’ samostatna
aktivita nebo je souc¢asti atestovanych kurzl, coz
se ukazalo jako idealni nastroj, jak vzdélavani ozivit.

Momentalné vznika druha takova hra. Oslovili nas
totiz z mésta Kolin, jestli bychom tam nemohli vytvo-
fit podobnou Unikovou hru. Za tim u¢elem nam dali
k dispozici za velmi nizky pronajem byt, kde Ize hru
provozovat. Je to docela unikatni véc, i kolegoveé ze
zahranici se pfijeli podivat, jak ta hravypada, takze
z toho mame velkou radost.

Nazev Dementia Friendly spole¢nost, co to viasi-
né znamena, co si pod nim ma'me predstavit?
fadu let. KdyzZ jsme nasi organizaci zakladali, vyje-
li jsme do zahranici, podivat se, jak s problémem
demence bojuji jinde. Navstivili jsme rtzné regiony
v Némecku, Svycarsku, sbirali jsme zkusenosti. V za-
hranic¢i jsme se setkali s mySlenkou konceptu, ktery
vytvari komunity, obce, regiony i staty pratelske k li-
dem zijicim s demenci. Kazda zemé ale pojima tento
koncept po svém, kazda zemé si musi sobé usit ten
model na miru. Tak jsme si fekli, ze zkusime i v na-
8ich podminkach uginit Ceskou republiku vstficnou
k demenci. TakZe k nasim aktivitam ve Stredoceském
kraji se pridal i tento celonarodni projekt.

V éem tento projekt spoéiva? Jakym zplisobem
se snazite ménit nasSi spolecnost tak, aby vytva-
Fela podminky pFiznivé pro lidi s demenci a pro
pPéci o né?

V kazdém regionu v nasi republice uz r(izné pro-
gramy a projekty pé¢e o nemocné s Alzheimerovou
chorobou a dalSimi demencemi existuji. Je ale tfe-
ba ty aktivity néjak zkoordinovat, vytvofrit uceleny,
jednotny koncept. Usporadali jsme prvni narodni



setkani vSech, kterych se problematika demence
néjakym zpUsobem tyka: zdravotnik(, Iékaru, social-
nich pracovniku, zastupct ufadu, socialnich odbor
i pe¢ujicich samotnych. Ukazalo se, Ze zajem o tento
koncept tu je. Pokusili jsme se jej néjak nadefinovat:
pro Ceskou republiku jsme ve spolupraci s ostatni-
mi zainteresovanymi spolupracovniky a odborniky
vytvofili 14 oblasti a kritérii, podle kterych se kon-
cept Dementia Friendly napliiuje a podle kterych si
dany kraj nebo region mlze fici, toto tu nemame, to
potfebujeme vytvorit. Proces vytvareni spolec¢nosti
vstticné k zivotu s demenci je realizovan v souladu
s Narodnim akénim planem pro Alzheimerovu nemoc
a vystupy prochazeji schvalovanim pracovni skupiny
pfi ministerstvu zdravotnictvi.

Jaka jsou ta opatreni Ci kritéria, podle nichz
se mysSlenka spolecnosti pratelské k demenci
naplnuje?

Sepsali jsme vSechny problémy, které se v sou-
vislosti s demencemi vyskytuji, pak jsme si Fikali
problém po problému, co by ho mohlo fesit, tak
vzniklo téch ¢trnact oblasti a kritérii. Patfi k nim
naptiklad podpora neformalné pecujicich o lidi
s demenci, podpora zaméstnanosti lidi s demenci,
vhodné uzpusobeny verejny prostor ¢i doprava.
Dalsim dulezitym kritériem je, Ze v kazdém okrese
by mélo vzniknout poradenské misto, které se zaradi
se do celorepublikové sité center paméti s jednot-
nym nazvem, aby bylo zfejmé, kam se v pfipadé
potieby obratit. Dulezité je samoziejmeé vzdélavani.
Ve Skolstvi, na ufadech, vzdélavani zaméstnancu
verejnych sluzeb, zastupcu policie, ufedniku, ale
treba i prodavacek nebo kadefnic, prosté celé ve-
fejnosti v daném regionu. Napfiklad v obchodé:
kdyz ¢lovék s demenci vejde do obchodu sam,
néco si vybere a odchazi bez placeni, protoze je
zmateny a nenapadne ho, ze ma zaplatit, tak aby ta
prodavacka védéla, co ma délat, jak se zachovat.
Nebo kdyz se nemocny ztrati, tak aby pfislusny
straznik védél, jak komunikovat, aby to ten dotyény
zvladl. Kazdy ¢lovék ve vefejném prostoru by tedy
mél védét, jak k ¢lovéku s demenci pfistupovat, jak
danou situaci zvladat. A to je ten princip dementia
friendly spole¢nosti.

Rozhovor

Navazali jste spolupraci s Fadou mést. Jak vlastné
v daném regionu Ci mésté postupujete?

Jak uz jsem fikala, kazdy region ma néjaké progra-
my péce o osoby s demenci, realizované zdravot-
niky, socialnimi pracovniky, ufedniky, neziskovymi
organizacemi. Ve spolupraci s mistnim socialnim
odborem hledame organizaci, ktera se ujme koordi-
nace téchto programu a aktivit. Libi se mi natom, ze
v kazdém regionu ¢i mésteé je koordinatorem nékdo
jiny, nékde je to neziskovka, nékde zdravotnické za-
fizeni, jinde tfeba Ufad. Pravidelné se s koordinatory
schazime online, komunikujeme s nimi, dodavame
riizné materialy a informace, davame jednotny smér,
ktery nas spoji a pomuze véci ménit. Kdyz se tvofi
néjaky novy navrh, ktery pak schvaluje ministerstvo
zdravotnictvi, vSichni zajemci maji moznost se toho
procesu ucastnit, pfidat své navrhy a prfipominky.

Navazali jsme spolupraci i s méstem Brnem, zde
koordinatora déla Odbor socialni péce Magistratu
mésta Brna a jeho poradenské centrum Socio Info
Point. S kazdym méstem uzavirame memorandum
o spolupraci. V souc¢asnosti je zapojeno jiz 32 okre-
sll, otekavame, Ze se pridaji dalsi regiony.

Asi je na hodnoceni prilis brzy, ale mate pocit,
Ze se néco zménilo k lepSimu?

Na zavéry je jesté opravdu brzo. Kdyz jsme byli
v Némecku, narazili jsme na region, kde nam fekli,
ze projekt je uspésny, testuje se, funguje véasna
diagnostika, existuji rGzné sluzby, na néz se lidi
navazou hned, jak se demence projevi, funguje
poradenstvi. My jsme Zasli a ptali jsme se, jak dlou-
ho jim trvalo, nez dosahli sou¢asného stavu. A oni
fekli, Ze tricet let a teprve poslednich sedm let vidi
rozdil. Takze je to dlouhodoby proces. | proto spo-
lupracujeme s externi evaluac¢ni firmou. Ta nam
nastavuje evaluacni kritéria tak, abychom mohli
zaznamenavat aktivity nejen pro projekt, ktery je
hrazen z evropskych fondU, ale zaroven také méli
validni data do budoucna, abychom tfeba za deset
let mohli vyhodnotit rozdil, ktery aktivity pfinesly.

Dékujeme za rozhovor
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Digitalni svét

V minulém Cisle jste si mohli
precist ¢lanek o vyfizovani
urednich zalezitosti z pohodli
domova, kde jsme kratce
zminovali i Portal obcana -
digitalni sluzbu statni spravy,
ktera vam muze usetrit mnoho
casu, energie i financi. Pojdme se
nyni spolec¢né detailnéji podivat,
co to vlastné znamena a jaké
vSechny véci si zde vyridite.

Co je to Portal obcana?

Predstavte si Portal ob¢ana jako takovou vasi osobni
digitalni prepazku, ktera je ale oteviena 24 hodin
denné, 7 dni v tydnu, a to pfimo z vaSeho domova.
Jedna se o zabezpecené webové rozhrani, které
vam umozni komunikovat s mnoha statnimi insti-
tucemi a vyfizovat nespocet ufednich zalezitosti,
aniz byste museli osobné pfijit na urad. Muzete si
tak tfreba stahnout vypis z rejstfiku trestll pfimo
z pohodli vasi postele - a to se vyplati, co myslite?

Portal ob¢ana muazete najit bud’ jako
webovou stranku, nebo silze stahnout
i oficialni aplikaci do mobilu, ktera vam
cestu k ufednim zalezitostem jesté
o néco urychli. Vice informaci se do-
zvite také v pfilozeném QR kodu.

Je to bezpecné?

Asivas také napadla otazka, zda je bezpe&né Portal
obc¢ana pouzivat. Pro vstup do néj totiz musite ové-
fovat svou identitu, navic zde jsou ulozeny také vase
osobni udaje. Nemusite se ale bat - Portal ob¢ana
je oficialni sluzba provozovana statem, takze citlivé
udaje jsou zabezpeceny a chranény pred zneuzitim.
Samoziejmé je ale vzdy na misté opatrnost. Né-
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Portal obcana
bezpecCna online |
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ktefi internetovi podvodnici se snazi systém obejit
a zneuzit napfiklad podvodnymi SMS s pfihlasenim
¢i aplikaci, ktera se tvafi podobné, avSak jedna se
o podvod, kterym se snazi zlodéji ziskat vase data.
Zkontrolujte si proto, Ze stahujete oficialni aplikaci
a nezadavejte nikam své prihlasovaci udaje, pokud
nevite o tom, zZe byste se chtéli sami prihlasovat.
V pfipadé, Ze si nejste jisti, zeptejte se radéji néko-
ho ve svém okoli (napfiklad svych déti ¢i vnoucat),
abyste si ovérili, ze udaje zadavate na spravné misto.

Jake sluzby Portal obcana nabizi?

Portal ob¢ana nabizi Sirokou §kalu rGiznych sluzeb.
My si zde projdeme ty zakladni, které by pro vas
mohly byt dulezité. Na hlavni strance se vam zobrazi
seznam ruznych sluzeb, které si muzete i zatadit do
svych oblibenych, abyste je nemuseli pokazdé zno-
vu slozité hledat. Nebo mlizete sluzby hledat podle
rozdéleni - podnikatel, statni sprava, zdravotnictuvi,
mésta a obce, kraje a ostatni.

Pokud byste méli své podnikani, dostanete se pres
Portal ob¢ana do své datové schranky, do ePortalu
Ceské spravy socialniho zabezpeéeni, registru
osob, ziskate vypis z zivhostenského rejstriku
a dalsich rejstiiku.

V ramci statni spravy zde muzete nahlédnout do
portalu CSSZ a IDA (Informativni diichodova ap-
likace), kde najdete naptiklad pfehled o dicho-
dovém pojisténi ¢i pocet odpracovanych let.
Dale mlzete nahlédnout do katastru nemovitosti,
danového portalu, najdete zde zadosti o pfidavky
a prispévky (bydleni, podpora v nezaméstnanosti
apod.) a sluzby Ufadu prace.

V ramci oblasti zdravotnictvi nabizi Portal ob¢ana
pristup ke zdravotnické dokumentaci a elektro-
nickému vypisu z ni od poskytovatell zdravotnich
sluzeb, vyhledate zde také své elektronicky prede-
psané recepty pres aplikaci eRecept a pristupy
do klientskych portala pojist’oven a o¢kovaciho
portalu. Nékteré nemocnice také maji vlastni portaly
pro pacienty.



V neposlednifadé potom zde najdete portaly mést
a obci, moznost spravovat své doklady (ob¢an-
sky prukaz, cestovni pas, fidi¢sky prikaz) online
a nechat si zasilat upozornéni pfi konci platnosti
dokladu. Také jako fidi¢i mUzete vidét vypis z bo-
dového konta, registr silnicnich vozidel a pres
Portal dopravy koupit dalniéni znamku (na inter-
netu se nachazi spousta podvodnych stranek, které
prodavaji znamky za drazsi ceny). A pokud byste
cestovali do zahranici, vyuzit mazete sluzbu DROZD
- registraci ob¢anl pfi cestach do zahranici, ktera
vam v pfipadé nouze zajisti véasnou pomoc a po-
skytne informace Ministerstvu zahrani¢nich véci.

Portal ob¢ana tak nabizi komplexni pfehled a spous-
tu moznosti, jak si usetfit cestu na ufad. Nebojte se
a zkuste se do portalu pfihlasit a podivat se, jaké
sluzby by pro vas mohly byt uzite¢né.

Jak se do néj prihlasit?

U pfihlaseni hraje roli, zda jiz mate
néjakym zplsobem ovéfenou svoji
identitu na internetu. Jedna se o tzv.
Identitu obéana. UpIné nejjednodus-
Siovéreni probiha pres tzv. bankovni
identitu, kterou budete mit zfizenou,
pokud vyuzivate pfihlaseni do interne-

Digitalni svét

tového bankovnictvi. V takovém pfipadé mate skoro
vyhrano, staci totiz pfi pfihlaSovani do Portalu ob-
¢ana zakliknout prihlaseni pres bankovni identitu
a ovérit své udaje pres banku.

Jestlize internetové bankovnictvi nepouzivate, exis-
tuji i dalsi zpGsoby pfihlaseni pres statni prostfedky
- Mobilni kli¢ eGovernmentu, eOb¢anka nebo
NIA ID. | zde ale musite mit svou identitu ovéfenou,
naptiklad pres ob¢ansky prikaz s elektronickym
¢ipem nebo datovou schranku. Pokud vSak Zzadnou
z téchto véci pouzit nemlzete, bude nutné zajit na
poboc¢ku Czech POINT s dokladem totoznosti. Na
strankach Identity ob¢ana najdete o téchto zplso-
bech ptihlasovani detailni informace a potiebné
dokumenty. Nebojte se zeptat na kontaktnich mis-
tech nebo vasich blizkych, zda jiz s pfihlasenim
nemaji zkusenosti.

V zafti také probéhl v Poradné Socio Info Point na
nové adrese Kienova 6 prakticky seminar zaméru-
jici se pravé na zaklady prace s Portalem ob¢ana.
Sledujte proto stranky socialnipece.brno.cz/sip, aby
vam zadna akce neutekla. V prabéhu roku budou
seminaie pokrac¢ovat a radi vam na nich poradime
ohledné digitalnich technologii.
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Duchod a novinky

v roce 2025

Mozna prave premyslite, Zze se blizi vas ¢as odchodu do starobniho
duchodu. Anebo uz mate jasno a planujete odejit drive, nez je bézné.
At uz je to jakkoliv, nez podate zadost, je dobré si par véci ujasnit.

Muze vam to usetrit spoustu starosti.

Prvni otazka, ktera vas asi napadne, je: Kdy vlastné
madm ndrok na duchod? Diichodovy vék se lii podle
roku narozeni a dalSich faktord. Pro zjisténi pres-
ného odchodu do starobniho dlichodu se podivejte
na stranky Ceské spravy socialniho zabezpeéeni
(CSSZ) na dichodovou kalkulaéku nebo napf. na
strankach https://www.mesec.cz/davky-a-ducho-
dy/. A nezapomerite — jen proto, Zze dosahnete du-
chodového véku, nemusite hned zadat. Muzete si
to nechat na pozdéji. Odchod do dlichodu je vase
préavo, nikoli povinnost.

Zakon o dlichodovém pojisténi stanovuje dvé pod-
minky pro pfiznani starobniho dichodu:

1. odpracované/zapoétené roky pojisténi, coz
k dnesnimu dni ¢ini 35 let pojisténi.
2. duchodovy vék, ten je nyni stanoven na 65 let.

Jestlize jednu z uvedenych podminek nesplnite,
nemuze vam byt starobni dlchod pfiznan.

Do dob pojisténi se pocitaji i tzv. nahradni doby
pojisténi, coz jsou doby, kdy nejste vydéle¢né ¢in-
ni, treba péc¢e o dité nebo studium. Jenze pozor,
ne v8echny doby pojisténi ma CSSZ automaticky
v evidenci. Proto je dobré si doby pojisténi zkontro-
lovat na ePortalu CSSZ. K tomu budete potifebovat
elektronicky pristup. Pfes Identitu ob&ana nebo pres
Datovou schranku se dostanete do Informativni
dichodové aplikace, kde zjistite vSechny evido-
vané doby pojisténi. Ty, které nejsou evidovany, je
treba dolozit.

Vite napriklad, ze evidence na Ufadu prace se
vam zapocitava do nahradni doby pouze tu
dobu, po kterou pobirate podporu v nezamést-
nanosti, a to jen z 80%?
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Rok 2025 p¥finasi v dachodovém
pojisténi novinky, které by vas mohly
zajimat.

Pozdéjsi vék odchodu do duchodu se bude po-
stupné kazdoro¢né zvySovat, a to na maximalni
hranici 67 let — viz dlichodova kalkulacka.

Odlozeny starobni dichod pfi nedostatecné
dobé duchodového pojisténi

Pokud ke dni dosazeni dichodového véku neziskate
potiebnou dobu dichodového pojisténi, stale mate
moznost ziskat odloZzeny starobni dichod. Tento
narok vznika 2 roky po dni (odlozeny starobni du-
chod byl doposud posunuty o 5 let), kdy dlichodo-
vého véku dosahne za predpokladu, ze do té doby
splnite jednu z nasledujicich podminek:

=> ziskate 20 let dichodového pojisténi, pricemz
se zapocditavaji i nahradni doby (napf. péce
o dité, studium, vojenska sluzba), nebo

-> ziskate 15 let dichodového pojisténi, bez za-
pocitani nahradnich dob.

Dulezité: Pro priznani duchodu je
nutné podat zadost na prislusné
spravé socialniho zabezpeceni.

Kdyz pozadovanou dobu pojiSsténi neziskate ani
po 2 letech, vtakovém pfipadé se narok na starobni
dlchod posouva. A to na dobu, kdy ziskate potieb-
nou dobu pojisténi (tj. 15 nebo 20 let podle vySe
uvedenych podminek), pak mlzete o dichod po-
zadat kdykoliv — neni nutné ¢ekat na dalSi pevné
stanoveny termin.



Zmeény v naroku na zvyseni duchodu
a nové vyhody pro pracujici dachodce

Zrus$eni zvySeni duchodu za odpracované dny

Od 31. prosince 2024 jiz neni mozné zvysit sta-
robni diuchod o 0,4 % vypoétového zakladu za
kazdych 360 odpracovanych dnt b&hem pobirani
dichodu. Tato moznost byla zru$sena, a proto se
dichod dale timto zpisobem nezvysuje.

Sleva na pojistném pro pracujici
dichodce

Pokud jste starobni diichodce a nadale pracuje-
te, muzete vyuzit slevu na pojistném na socialni
zabezpeceni.

=>» Sleva ¢ini 6,5 % z vymérovaciho zakladu (u za-
méstnancl je to obvykle hruba mzda).

=» Sleva se uplatriuje automaticky — zaméstnavatel
vam bude srazet nizSi pojistné.

=>» Sleva plati jak pro zaméstnance, tak pro OSVC.

Tato vyhoda vam umoznuje SetFit na odvodech, po-
kud se rozhodnete pracovati po pfiznani diichodu.
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Novinky v dichodovém pojigtént
vroce 202.5:

. pogtupné zvySovani veku pri odchodu
do diichodu — max. hranice 67hle’r
snoet ziekani tzv. odlozeného
8 |(QY.\’r(?e\er(;(k))niho duchodu pfi nedostatecne
dobs duchodoveho pojistent
3 novt zavedena gleva na pojistnemn
pro pracujicl duchodce a zaroven
Jrugent zvgeeni duchodu za
odpracované dny N
4. nové podminky pro obnovent naroku
na vdouekg/vdovecky duchod

Obnoveni naroku na vdovsky/
vdovecky duchod

Po smrti manzela, manzelky nebo registrovaného
partnera/partnerky vznika narok na vdovsky nebo
vdovecky dichod na dobu 1 roku. Po uplynuti
tohoto obdobi mize byt narok obnoven, pokud se
nachazite v nékteré z nasledujicich zivotnich situaci:

=» Pecujete o nezaopatiené dité.

=» Pecujete o dité, které je osobou zavislou na
pomoci jiné osoby ve stupni Il (stfedné tézka
zavislost), Il (tézka zavislost) nebo IV (uplna
zavislost).

=» Pecujete o rodic¢e (svého nebo zesnulého part-
nera), ktery s vami zije ve spole¢né domacnosti
a je osobou zavislou ve stupni ll, lll nebo IV.

=» Mate pfiznanou invaliditu tfetiho stupné.

=>» Vas vék je o 4 roky nizsi, nez je dichodovy vék
muze narozeného ve stejny den jako vy.

Lhata pro obnoveni naroku na vdovsky/vdovecky
dichod po uplynuti jednoleté doby pobirani tohoto
dichodu byla od ledna 2025 prodlouzZena ze 2 let
na 5 let. Znamena to, Ze jste v obdobi nejméné 6
let po smrti manzela/manzelky / (registrovaného)
partnera/partnerky v ,ochranné lhaté“.

Vyplata dichodu

Pri Zzadosti o diichod je dulezité rozhodnout se, ja-
kym zplisobem chcete dichod pobirat:

=» Vyplata na ucéet — doporuc¢ovana a nejcastéjsi
forma. Ujistéte se, ze ucet je veden na vase
jméno a Ze mate od banky potvrzeni o vedeni
uctu, které prilozite k zadosti.

=» Vyplata v hotovosti - je také mozn4a, ale preferu-

a pohodlInéjsi.

Shrnuti

-» Zadost muzete podat nejdfive 4 mésice pred
pozadovanym datem pfiznani ddchodu.

- Pfedéasny duichod je mozny, ale pocitejte s tr-
valym sniZzenim vy$e duchodu.

=» Pokud si nejste jisti, obrat’te se na Ceskou spra-
vu socialniho zabezpeéeni (CSSZ2).

=» Zakladni podminky pro pfiznani starobniho da-
chodu jsou odpracované/zapoc¢tené roky pojis-
téni (35 let).

=» Dlchodovy vék je v soucasnosti (65 let).

Zdroj: Ceska sprava socialniho zabezpeéeni
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Socialni nadaéni fond

blicejova joga

pomaha i telu a psychice

Marti, poji nas dlouholeté pfatelstvi, a tak mi to neda,
nezeptat se. VZzdycky jsi méla spoustu ndpadu a nikdy
ses nebdla vyzev. Pro¢ ale obli¢ejovd joga? Proc¢
metoda #udrzksicht, pojmenovana s vtipem tobé
vlastnim?

Béhem covidu jsem chtéla s humorem pfedavat, co
umim, v§em zenam, které skoncily zaviené doma
a chtély se o sebe starat. Tim se cely fenomén
#udrzksicht odstartoval. Nazev jsme vymysileli tak,
aby v sobé spojoval informaci, o co jde, s dostate¢nym
nadhledem a sebeironii. Myslim, Ze se to povedlo, a ze
uz se z toho stal pojem, ktery zije vlastnim Zivotem.

Vétsina lidi vnima face jogu jako zkraslovaci techniku.
Ono to tak docela neplati, Ze? Napéti svalt v obli¢eji
a na $iji se ndm muze prenaset do celého téla — a ob-
racené. Prosté vsechno je propojeno. Jaké benefity
tedy uvolnéné svaly v této oblasti maji?

Vizualni efekt je samoziejmé velmi pfijemny, ale
je tfreba neustale myslet na to, ze zmény, které se
nam s oblicejem déji a treba se nam nelibi, pfinaseji
i zmény funkénosti, hybnosti, tvaru a sily. Jakmile
jsou obli¢ejové svaly v kondici — uvolnéné ty, které
to potfebuji, a posilené ty atrofujici — zajis$t’'uje nam
to komfort i ve vy§8im véku. Pres kvalitnéjsi zrak,
méné stresu, spravné postaveni ¢elisti a zdravi zub,
prfesnou pozici kréni patere, eliminaci $patného
zakfiveni na pfechodu kréni a hrudni patere, az po
zdravé postaveni panevniho dna a spravné pozice
nohou. Ano, vdechno se v§im souvisi.

Senior zurndl je Easopis pro lidi v pokrocilejs§im véku.
MozZna mnoho &tendftu napadne otdzka: ,A da se
s mym obli¢ejem jeSté néco udélat? Neni pozdé?*“
Nikdy neni pozdé, svaly reaguji i ve vysokém véku.
Prvni pfredpoklad pro vyrazny efekt je realisticky po-
hled na o¢ekavany vysledek a konzistentnost péce.
Svaly i plet’ za¢nou reagovat okamzité a zhruba po
mésici mlUzeme vidét vyraznéjsi zmeény.

Libi se mi, Ze tvoje videa jsou vtipna, jednoducha
a kratkd. Masaz obli¢eje tedy zvladne kazdy. Kolik
¢asu bychom svému obli¢eji méli vénovat, aby byl
vidét uc¢inek?

Optimum je deset az patnact minut pfi ranni a vecer-
ni rutiné. Jedno z mych oblibenych pravidel ov§em
zni: ,LepSich pét minut kazdy den nez pul hodiny
jednou tydné.”
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Marta D¥imal Ondrackova je
herecka, moderatorka a tvurkyné
projektu #udrzksicht, ktery
zaplavuje nejen socialni sité svou
ucinnosti, a prfitom jednoduchosti.
A o ¢em ze to vlastné je? O tom,
jak si i do pokrocilého véku
udrzet oblicej na spravném misté.
V posledni dobé muzete oblicej
Marty vidat i z vitrin knihkupectvi,
protoze ji nedavno vysla kniha se
stejnym nazvem, ktera se rychle
stala bestsellerem. Chysta se uz
Ctvrty dotisk. Martin uspéch nas
moc tési a jesté vic nas tési, ze

uz je nékolikatym rokem nasi
ambasadorkou. Radi bychom
vam Martu i jeji unikatni metodu
predstavili.

Vim, Ze rada pouZzivas tejpovani obli¢eje (tj. metoda
vyuZivajici pruzné bavinéné pdsky pro ovlivnéni svall,
kuZe, kloubu, ale i tfeba toku lymfy). ProtoZe se sama
pohybuji i v oblasti alternativni mediciny a masazi,
tejpy pouzivam éasto a vidim jejich uéinek. Pfesto mé
samotnou nenapadlo tejpovat sivrasky — to aZ s tebou.
Zacalo mé to fakt bavit. Jen manzel a déti ob&as kou-
kaji, jestli jsem se nezbldznila. :) TakZe pro¢ tejpy na
obli¢ej? A jak asto, jak dlouho? Na noc, nebo na den?
Tejpy dokazi velmi efektivné podpofit u¢inky masazi
a cviceni. Pomahaji uvolnit dlouhodobé tenze, které
nam v nékterych oblastech zplsobuji deformace
kdze. Tejpovana oblast se intenzivné&ji prokrvuje,
coz chceme, protoze prokrveni pleti pfinasi pravé
viditelné osvézeni jejiho vzhledu. Tejpy ale dokazi
pomoctis dlouhodobymiproblémy. Nenahraditelné
jsou pfi relaxu zvykaciho svalu, pomahaji béhem
rehabilitaci patologickych zmén, které jsou nasled-



kem raznych Urazu, zanéta ¢i parézy nervud. Jsou
taky skveélym preventivnim nastrojem. Pokud mame
v urgité oblicejové oblasti vyraznou mimiku, pomoci
tejpu se da predchazet dlouhodobym nasledk(iim
jejiho pusobeni. V neposledni fadé vyuzivam kos-
metické tejpy i k ,mouth tapingu”, tedy pfelepovani
ust na spani. Tady jsou klinicky prokazané pozitivni
uc¢inky na zdravi dutiny ustni, kvalitu spanku, snizeni
stresového zatizeni i spravné postaveni celisti.

V minulém ¢isle Senior Zurnalu jsme méli éldnek, jak
pracovat s digitdalnimi technologiemi. Jejich pouziti
si mohou ¢&tenafi rovnou vyzkouset, protoze ty jsi
pfipravila video se cviéenim, které si mohou zobrazit
nacétenim QR kédu. Co v ném najdou?

S ¢im zacit, pokud chci védomé pracovat s kondici
svého obli¢eje. Protoze najit si par cvikd a ty opa-
kovat sice muze mit jisty ucinek, ale rozhodné ne
dlouhodoby vyraznéjsi efekt. Pro ten je potieba vzit
to opravdu od podlahy...

Je néjaky cvik pro ,,pokrocilejsi“ obli¢ej, ktery bychom
fakt neméli vynechat? Kdybys méla vybrat jeden,
ktery by to byl?

Nejde ani tak o cvik, jako o postaveni. Konkrétné po-
zici jazyka. Ten by mél byt ptitisknuty na horni patro.
Zpocatku to mize byt naro¢né a je lepsituhle techniku
praktikovat dynamicky a zkous$et, kde je nam vlastné
prijemné mit jazyk ulozeny. Postupem ¢asu je fajn
trénovat jeho aktivni pritisknuti k hornimu patru kdy-
koliv, kdyz usta nezapojujeme a jsou v aktivnim relaxu.

V souéasné dobé je mozné koupit tvoji knihu, kde
se Ctendfi mohou seznamit s celou tvoji metodou.
Jak jsi ji zvladla napsat, kdyz jsi pfitom mamou dvou
malych holéiéek a do toho jsi nazkouS$ela i unikatni
projekt Hamleta?

Socialni nadaéni fond

Diky maximalni podpofe mého muze, pro kterého
jsou moje prace a projekty na stejné urovni jako
jeho pracovni povinnosti. U mé se priority zménily
s pfichodem prvni dcery a stale je pro mé nejdu-
lezitéjsi ¢as s rodinou. Praci si tedy nechavam na
par odpoledni v tydnu a béhem psani knihy i na
vétsSinu noci :-)))

Asi uZ mizu prozradit, Ze ti na jare vyjde druha kniha.
O ¢em bude?

Bude to pokracovani #udrzksicht pro kazdodenni
rychlé pouziti. Nebude to sice uplné do kapsy, ale
véfim, Ze vSem, ktefi se se mnou ,ksichti”, da dalsi
praktické nastroje, jak pro svou kondici néco udé-
lat, i kdyz je toho prostoru opravdu malo. Ted na
podzim jsem navic pfipravila motiva¢ni dennik, se
kterym vas provedu den po dni dvoumeésic¢ni cestou
k nastaveni vlastni funkéni rutiny a rituald.

Jak jsem zmiriovala na zaéatku, coby nase ambasa-
dorka nas nezi$tné doprovdzi§ na rizné akce, kde
se setkavas s nasimi klienty a pfiznivci, moderujes,
pomahds shanét prostiedky, daruje$ nam vytézky ze
svych aktivit. Proé je pro tebe pomoc druhym dilezita?
Myslim, Ze by to méla byt samoziejmost pro nas
vS§echny, ktefi mame moznosti, prostiedky a ¢as,
a sami aktualné pomoc nepotiebujeme. Jeden ¢lo-
vék nedokaze spasit svét, ale kdyz se vSichni chyt-
neme za ruce, dokazeme s nim pohnout.

Jsem moc rada, Ze sis naSla ¢as na rozhovor

a podélila ses s &tenafi o svoje tipy. Dékuiji.

Tereza Fojtova, reditelka SNF
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Telemedicina a nove
technologie ve
zdravotnictvi

Nove pocitacove technologie se promitaji

do vSech oblasti péce o pacienta. Te
piinasi nejen vyssi efektivitu a lepsi d
zdravotnich sluzeb, ale

v oblasti bezpecnosti d

.
s

Virtualni sestra Emmy
Dnes jiz béznym pomocnikem pfti praci [ékafe jsou
online registra¢ni systémy, které usnadnuji pfistup
pacienta k péci a zaroven pomahaji samotnému léka-
fi. Oblibenym systémem je napfiklad virtualni sestra
Emmy, kterou v celé CR vyuziva vice nez 500 ordi-
naci praktickych lékatl i specialistd. Tento systém
vytvofil tym ¢eskych lékaru, ktery se snazi vylepsit
sluzby pro své pacienty. Systém umoziiuje pacientim
bezpecéné se spojit prostfednictvim pocitace s ordi-
naci svého lékare a pfedat mu zabezpecené zpravu
nebo pozadavek. Virtualni sestra pfeda pozadavek
pacienta presné tak, jak ordinace potiebuje, aby
mohla rychle efektivné pomoci. V nékterych pripa-
dech nabidne moznost se rovnou objednat, zpro-
stfedkuje bezpeéné i reakci na pozadavek pacienta
z ordinace, pfipadné preda pokyny, co je zapotiebi
pred navstévou ordinace. Ma pfripravené Sablony
pozadavkd, takze zadani je snadné i pro starsi ge-
nerace. Umoznuje ptenos fotografii a dokument
pro posouzeni lékafem pied vySetienim. Od roku
2023 obsahuje i voicebota — hlasovou komunikaci
s pacienty, ktera strukturuje zadavani a urychluje
systém az desetkrat oproti tradi¢nimu zpracovani.

Emmy nahrazuje email a z velké ¢astii telefon, takze
linka zGstane volna pro fe$eni urgentnich zalezitosti.
Kromé Emmy samoziejmé existuji i jiné registracni
systémy.




Prinosy registracnich systému pro
pacienty i lékare

Z pohledu pacienta je hlavni vyhodou nepfretrzita
dostupnost systému. Nemusi ¢ekat na ordinaéni
hodiny, ale mize se objednat tfeba vecer z pohodli
domova. Systémy navic poskytuji prehledny kalen-
dar, kde si pacient vybere konkrétni ¢as a typ na-
vétévy. Systém také automaticky odesila pfipominku
navstévy prostifednictvim SMS nebo e-mailu. To je
prinosné jak pro seniory, tak i pro mladsi pacienty,
ktefi se diky tomu mohou snadnéji vyhnout dlouhé-
mu ¢ekani nebo opakovanym telefonatim. Pro léka-
fe a zdravotnicky personal pfredstavuji tyto systémy
vyznamné odleh&eni administrativni zatéze, takze se
mohou vice vénovat samotnym pacientim. Systémy
rovnéz pomahaji s organizaci ordina¢ni doby - au-
tomatizované objednavky zkracuji dobu stravenou
v ¢ekarnach a zlep$uji tak plynulost provozu.

Mozna uskali a omezeni

Nevyhody systému ale mohou pocit’ovat pacienti,
ktefi nemaji znalosti nebo pfistup k informaénim
technologiim. Pro tyto pacienty je tak nutné zacho-
vat moznost klasického objednani telefonicky nebo
osobné. Systém navic musi byt peclivé nastaven,
jinak se mlize stat, Ze objedna pacienta s akutnimi
potizemi na termin o nékolik dni pozdéji, coz mlze
pacienta ohrozit. Dal§ivyzvou je nedostatek lidského
kontaktu. Zatimco nékdo ocenirychlost a anonymitu
systému, jiny pacient mize postradat osobni kontakt
se sestrou, se kterou by Iépe probral své obtize.

Elektronizace a digitalizace ve
zdravotnictvi

Cilem elektronizace zdravotnictvi je zajisténi do-
stupnosti potfebnych informaci (osobni anamnéza,
prodélané operace ¢i urazy atd.) jak lékafFi, tak
pacientovi samotnému. V souc¢asnosti jiz funguje
treba sdileny Iékovy zaznam, ktery umozruje lékafi
podivat se, jaké léky jiz byly pacientovi pfedepsa-
ny ve formé eReceptu. Toto zabranuje pfedpisu
nevhodnych kombinaci lékl &i jejich duplicitni pre-
depisovani.

Planovan je postupny prevod veskeré zdravotnic-
ké dokumentace do digitalni podoby, jejimz cilem
je zlepSeni kvality péce a jeji efektivity a zajisténi
vétSiho pfehledu nad poskytovanou péci. Panuji
ov8em obavy z uniku a zneuziti nejcitlivéjsich udaju
0 pacientovi v¢etné neopravnéného nahlizeni do
jeho dokumentace. Proto musi byt systém velice
dobre zabezpecen. Tim, Ze bude fungovani zdravotni
péce zavislé na funkci IT systému, maze byt také
zranitelngjsi v pfipadé vypadku systému ¢&i kyber-
netického utoku. Proto bude nutné mit pfipraveny
zalozni varianty.

Telemedicina

Telemedicina, nebo také distan¢ni medicina, vyuziva
modernich technologii ke vzdalenému poskytovani
zdravotni péce. Je jednou z moznosti, jak se mo-
hou pacienti spojit s Iékafem bez nutnosti osobni
navstévy. V Ceske republice dochazi v poslednich
letech k rychlému rozvoji oboru, k éemuz vyznamné
prispéla také pandemie COVID19.

Péce probiha prostfednictvim videohovoru, telefonu,
mobilni aplikace nebo e-mailu. V ramci distanéni
konzultace se lékai zepta na obtize nemocného,
prohlédne si pfipadnou dokumentaci (napft. fotky
zaslané pacientem nebo vysledky testu) a dopo-
ruci lé¢bu. Moznosti je také vySetfeni bez nutnosti
fyzické pritomnosti Iékafe, kdy méfeni zakladnich
hodnot provede sestra, ktera poté zajisti videoho-
vor lékafe s pacientem. Novéji jsou pouzivany také
digitalni audio fonendoskopy ¢i digitalni otoskopy.
U chronicky nemocnych pacientl (napf. s cukrov-
kou ¢i vysokym tlakem) umoznuje telemedicina
sledovat zdravotni stav na dalku pomoci chytrych
zafizeni — tfeba glukometrd nebo tlakoméru pfipo-
jenych Kk internetu.

Telemedicina je disciplinou v ramci eHealth (elektro-
nické zdravotnictvi). Mezi nevyhody nebo prekazky
bréanici Sir§imu rozsiteni telemediciny mohou patfit
nedostate¢né znalosti a dovednosti v oblasti tech-
nologii ze strany lékaf( nebo pacientl, omezené
finanéni zdroje pro potizeni potfebné technické
vybavy nebo nedostate¢na divéra pacientl v te-
lemedicinu.

MUDr. Markéta Hasova, prakticka lékarka v Brné
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Knihovna Jifiho Mahena

Podzim v Kniho\
Jirtho Mahena

Cas na knihtl,
Caj a chvile klidu

Kdyz se dny pomalu krati, listi
na stromech zacina hrat vsemi
barvami a ranni vzduch voni

po desti, prichazi obdobi, které
si 0 knihu pfimo fika. Podzim

je Casem zpomaleni, usebrani

a navratu k vécem, na které
pres léto nebyl ¢as. Knihovna

je pro toto obdobi idealnim
spolecnikem. V Knihovné Jifiho
Mahena na vas Cekaji nejen regaly
plné pribéhu, ale také klidna
mista k posezeni a podzimni
program Sity na miru i tém, kteri
davaji prednost pohodovému
tempu.

\" e
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Cteni do desté a do deky

Nevite, po ¢em sahnout? Nechte si poradit. Nase
knihovnice pro vas pravidelné pfipravuji tematické
vybéry knih — napfiklad podzimni romany, detektivky
na dlouhé vec¢ery nebo knihy s hiejivym humorem.
Knizni stfedy probihaji jednou za ¢trnact dni v atriu
Ustredni knihovny, tenafské kluby mazete navstivit
i na nékterych nasich pobo¢kach. Mozna i vy na-
razite na autora, kterého byste si bézné nevybrali
— a ptitom vas mile prekvapi.

Misto pro klid i spole¢nost

Podzim v8ak neni jen o samoté s knihou — nékdy
prijde vhod i spole¢nost. Knihovna potada pravidel-
na setkani vramci Mahenovy akademie pro 21. sto-
leti. MUzZete se zde setkat s vyraznymi osobnostmi
soucasné Ceskeé literatury i s pfednimi nakladateli.
Na rozmanitych besedach vas provedeme tématy
moderni historie, ekologie, udrzitelnosti, socialni
problematiky, zurnalistiky, hudby nebo se dozvite
o nejnoveéjsSich védeckych poznatcich. V nékterych
pobockach se kona trénovani paméti a dalsi akce,
na nichz se nejen dozvite néco nového, ale tfeba
také navazete nové znamosti.

Klidné koutky a privétiva atmosféra

Aikdyz se nezucastnite zadné akce, knihovna vam
zUstava oteviena. Najdete tu mista k posezeni, ¢a-
sopisy k listovani, denni tisk i ¢tenarské kreslo,
kam se muzete usadit s knihou a na chvili vypnout
svét. Anebo se zaposlouchat do audioknihy v nasi
hudebni knihovné. Nemusite si s sebou nic nosit -
na nasich zafizenich si mtazete poslechnout hudbu
nebo zhlédnout film. Zkratka a dobfe, nase ,Mahen-
ka“ je tu pro vas — pravé ted, kdyz se svét venku
zpomaluje. A tfeba pravé tenhle podzim objevite
néco, co vam zlistane v srdci uz naporad.



Knihovna Jifiho Mahena
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‘.,5\-;} i om humorem
e _ rongckv o pletek
»di milostny .
5 are - restauracem!
a SouCaSHe =" ‘ erieml, lebnou -
seznamuje S P jcemi a ma
Budte v obraze a kavarnami, S PI

O v8ech nasich akcich se dozvite z tisténych bulleti- rodou zapad

nu, které si mizete vzit na kterékoli poboé&ce. Aktu-

alni programovou nabidku se dozvite také na nasem Nakladatel: Prostor,
webu nebo na socialnich sitich. Vite, Ze muzete 6 stran
zdarma dostavat jedenkrat za mésic emailovy news-
letter s prehledem téch nejzajimavéjsich akci? Staci
zadat svou e-mailovou adresu do kolonky Newsletter
— odebirat novinky a aktuality, najdete ji ve spodni
¢asti webu www.kjm.cz. Stacijedno kliknuti a uz vam
nic neutec¢e. Nabidka je pestra, staci si jen vybrat!

Pra -e

Novinka, 23

Zaujala vag nabidka?

Navstivte nase webové stranky, kde se dozvite po-
drobnosti, nebo pistena e-mail:.incentrum@kjm.cz
pfipadné volejte na tel.: 773 754 656

Mgr. Petr Pospisil,

tiskovy mluvci KIM

& 542532102

0 605298276

= public@kjm.cz

B Knihovna Jifiho Mahena v Brné,
prispévkova organizace
Koblizna 70/4, 601 50, Brno

® www.kjm.cz
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https://www.gotobrno.cz/festival/autenticke-prohlidky/program/
https://www.gotobrno.cz/festival/autenticke-prohlidky/program/
http://www.knihabrno.cz
http://zdravi.brno.cz
















