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Navštivte 
ukázkové centrum 
asistivních technologií

Přijďte si vyzkoušet kompenzační 
pomůcky a nové asistivní technolo-

gie, které usnadňují život a pomáhají 
lidem zvládat každodenní činnosti 
v situacích, kdy jim v tom brání věk, 
nemoc nebo zdravotní postižení.

Prohlídky lze domluvit prostřednictvím 
e-mailu sip@brno.cz 
nebo na tel. 799 104 346.

poradna

Socio Info Point
Odbor sociální péče MMB

Křenová 6, Brno
sip@brno.cz
socialnipece.brno.cz/sip
800 140 800
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Editorial

Vážení čtenáři,

Markéta Vaňková
primátorka města Brna 
a předsedkyně správní 
rady SNF
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Tiskové chyby vyhrazeny.

letošní léto už je minulostí, na kterou si jen občas 
vzpomeneme. Vládu přebral podzim, který přináší 
nejen ochlazení vzduchu a vůni spadaného listí, ale 
i prostor ke zklidnění po rušném létě. Obléká přírodu 
do hřejivých a pestrých barev, je obdobím zralosti, 
v němž sklízíme, co jsme zaseli. A i když je podzim 
teprve v počátcích, dýchá nám na záda zima a s ní 
i snad nejhezčí svátky v roce.

S říjnovými dny přichází i podzimní číslo našeho 
časopisu, k jehož tématům patří například asis-
tivní technologie v sociální péči, tedy různé po-
můcky, které pomáhají seniorům, nemocným nebo 
zdravotně postiženým lidem zvládat každodenní 
činnosti. Přináší také další informace z digitálního 
světa, tentokrát o portálu občana, a upozorňuje na 
možnosti vzdělávání v digitálních dovednostech. Ty 
nabízí poradna Socio Info Point, která se začátkem 
září přestěhovala do nových moderních prostor 
na Křenové ulici. Nabízené vzdělávací programy 
směřují k pochopení, že digitální svět pro seniory 
nepředstavuje hrozbu, ale příležitost k samostat-
nosti, zvýšení bezpečí i lepší komunikaci s rodinou 
a blízkým okolím. 

Kromě toho v časopise najdete další rubriky, oblíbe-
né luštění, mentální trénink, pokračování povídání 
o historii městské policie nebo rozhovor o tom, jak 
učinit město nebo region vstřícný k lidem s demencí. 
Ohlédneme se také za rodinným festivalem Rivecfest 
s nabitým programem, který proběhl koncem srpna 
na koupališti Riviéra. Výtěžek celého festivalu ve 
výši téměř 550 tisíc korun byl určen Sociálnímu 
nadačnímu fondu.

Toto číslo Senior Žurnálu je tak trochu jubilejní, pro-
tože završuje již čtvrtý ročník. Máme pocit, že to je 
teprve nedávno, kdy jsme začali s jeho vydáváním, 
proto se nám zdá tento údaj málem neuvěřitelný. 
Podle Vašich ohlasů soudíme, že jste si časopis 
aspoň trochu oblíbili a rádi si v něm počtete. Byli 
bychom potěšeni, kdybyste nám napsali nejenom, 
co si o časopise myslíte, ale také to, co v něm tře-
ba postrádáte a jaká témata by Vás zajímala. Mů-
žeme z Vašich nápadů případně vytvořit i novou 
rubriku. Proto neváhejte a napište nám na e-mail: 
seniorzurnal@socialni-nadacni-fond.cz. Vaše ná-
měty určitě nezapadnou.

Přeji nám všem hezké a klidné podzimní měsíce!
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Co jsou asistivní technologie?
Asistivní technologie jsou různé pomůcky, zařízení 
nebo aplikace, které usnadňují život a pomáhají 
lidem zvládat každodenní činnosti v případě, kdy 
jim v tom brání věk, nemoc nebo zdravotní posti-
žení. Pomáhají jim například zůstat žít déle a bez-
pečněji v domácím prostředí, zajišťují pocit jistoty 
a umožňují větší samostatnost. Zároveň asistivní 
technologie využívají také pracovníci v sociálních 
službách – zjednodušují jim práci a zvyšují kvalitu 
péče o klienty. Užitečné jsou také pro pečující oso-
by, které mají lepší přehled o stavu svého blízkého.

Mezi tyto technologie patří jak běžně známé pomůc-
ky (např. sluchadla), tak i moderní technologická 
řešení, která si blíže představíme v následujících 
odstavcích.

Komu mohou asistivní technologie 
pomoci?

 ̾ seniorům, zejména těm, kteří žijí sami nebo mají 
zhoršený zdravotní stav,

 ̾ lidem se zdravotním postižením,

 ̾ lidem s chronickým onemocněním nebo po 
hospitalizaci,

 ̾ osobám se sníženou soběstačností, 

 ̾ pečujícím o osoby uvedené výše,

 ̾ klientům a pracovníkům v sociálních službách. 

Seznamte se 
s asistivními 
technologiemi 
v sociální péči

Už jste někdy slyšeli pojem 
asistivní technologie v sociální 
péči? Pokud ne, nevadí, společně 
si je představíme a vysvětlíme, jak 
a komu mohou pomáhat. Mnohé 
z nich dnes dokáží usnadnit život 
i tam, kde by to ještě před pár lety 
nebylo možné. Technologie tak 
nemusí sloužit pouze mladým 
lidem, ale naopak i senioři z nich 
mohou těžit často nejvíce.



Téma

SENIOR ŽURNÁL – podzim 2025SENIOR ŽURNÁL – podzim 2025     5     5

V jakých situacích se využívají? 
Možnosti využití asistivních technologií jsou opravdu široké a stále se vyvíjejí nové.  
Pomáhají například:

 doma, kde se staráte o někoho blízkého, 

 v domovech pro seniory a dalších sociálních službách, 

 pro dálkový monitoring zdravotního stavu, 

 při zvyšování bezpečí v domácnosti, 

 při komunikaci a aktivizaci osob, které mají omezené možnosti pohybu.

    Jak mohou technologie  konkrétně pomoci?

 ̾ Tísňová péče – Osaměle žijícím seniorům nebo 
lidem poskytuje nepřetržitý dohled a možnost při-
volání pomoci v případě nouze. Stačí zmáčknout 
tlačítko (např. na náramku nebo hodinkách) a ope-
rátor kontaktuje rodinu nebo záchrannou službu. 
Služby často nabízí i GPS lokalizaci, detekci pádu, 
připomínání léků, povídavé linky nebo třeba nasta-
vení bezpečnostních zón pohybu. Tísňová péče je 
placená služba většinou s měsíčním poplatkem, 
někdy je třeba uhradit vstupní cenu zařízení.

 ̾ Chytré hodinky / mobilní telefony / aplikace 
– Pro aktivnější seniory je možností i běžné SOS 
tlačítko na chytrých hodinkách nebo v mobilu. 
V případě nouze zavolá nastaveným kontaktům, 
případně tísňovou linku 112. Hodinky navíc měří 
například tep, kroky, aktivitu, sledují zdravotní 
parametry, umožňují i volání nebo bezkontaktní 
platby. Mohou tedy sloužit i v dalších oblastech 
života k ulehčení práce.

 ̾ Dálkový dohled a zdravotní monitoring (te-
lemedicína) – Pomocí specializovaných zařízení 
a služeb je možné na dálku sledovat zdravotní 
hodnoty – například tlak, hladinu cukru v krvi, 
detekci pohybu na lůžku a další zdravotní údaje. 
Výsledky bývají odesílány do aplikace v mobilu, 
kterou může sledovat rodina, lékař nebo třeba 
pečovatelská služba. Existují také různé typy sen-
zorů a detektorů (opuštění lůžka, pohyb v domě, 
dálkové ovládání dveří, únik vody aj.). Je možné 
si pořídit jak komplexní systém, tak jednotlivá 
zařízení dle potřeby. Varianty jsou různé, liší se 
svými funkcemi a cenou. 

 ̾ Chytrá domácnost – Umožňuje přizpůsobit 
byt či dům tak, aby byl co nejbezpečnější a nej-
pohodlnější dle individuálních potřeb. Jedná se 
například o automatické zhasínání světel, zamy-
kání dveří nebo ovládání domácnosti hlasem. Tato 
řešení se hodí při rekonstrukci nebo stěhování 
do nového domu. 

 ̾ Virtuální realita – Může být užitečným nástro-
jem pro aktivizaci – přenese vás do virtuálního 
prostředí, nabízí zprostředkování zážitků a výletů 
na různá místa, trénink paměti, hry, sociální inte-
rakci a zlepšení psychického stavu. Využívají ji 
například senioři, lidé s demencí nebo osoby se 
zdravotním znevýhodněním, kteří nemají možnost 
tyto zážitky zažít.

 ̾ pomůcky pro osoby se zdravotním postižením 
– např. sluchadla a další elektronické pomůcky 
pro osoby se sluchovým postižením, elektronické 
lupy, čtečky, hlasové výstupy a speciálně upra-
vené počítače a software pro osoby se zrakovým 
postižením a mnoho dalšího.
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Na co si dát při výběru asistivních 
technologií pozor?

 ̾ Jednoduché ovládání – technologie by měla 
být snadno pochopitelná a přizpůsobená věku 
uživatele. Vždy je dobré proto výběr konzultovat 
přímo s danou firmou, která může pomoci s na-
stavením a výběrem vhodného typu zařízení. 

 ̾ Cena a dostupnost – technologie se mohou lišit 
svou cenou a poskytovanými službami. Je proto 
vhodné si vždy najít více možností a porovnat 
jejich výběr. 

 ̾ potřeby konkrétní osoby – jinou technologii 
využije aktivní senior, jinou zase člověk upoutaný 
na lůžko. Je třeba dbát na individuální potřeby 
uživatele dané technologie. 

 
Kde se s nimi můžete seznámit?

Možností využití asistivních technologií je samozřej-
mě mnohem více. Pokud pečujete o svého blízkého 
nebo vy sami máte pocit, že by pro vás mohly být 
asistivní technologie užitečné, nebojte se zeptat 
a dozvědět se více – obraťte se na bezplatnou 
linku poradny Socio Info Point, kde vám pracovníci 
poskytnou více informací. 

Rádi byste si prohlédli asistivní technologie na 
vlastní oči a některé z nich si i vyzkoušeli? Přijďte 
se podívat do poradenského centra Socio info 
point na Křenové 6, kde můžete navštívit nově zří-
zenou místnost s ukázkami asistivních technologií 
využitelných v sociální péči. Na prohlídku je lepší 
se objednat, může se totiž stát, že v místnosti bude 
probíhat seminář a nebude tak možné v dané chvíli 
výstavku navštívit. Na místě vám pracovníci rádi vše 
představí a poradí s výběrem vhodného řešení pro 
vaši situaci. Kromě asistivních technologií zde na-
jdete také různé ukázky kompenzačních pomůcek. 
Prostor slouží jako komunitní a poradenské místo, 
kde se můžete nejen dozvědět něco nového, ale také 
posedět, dát si něco dobrého a užít si chvíli odpo-
činku. Nachází se zde totiž také kavárna Práh, kde 
vám pracovníci připraví šálek kávy či jiného nápoje. 

Další možností, kde se můžete dozvědět něco o asi-
stivních technologiích, je přehledný portál doma 
je doma, který vznikl pod krajskou agenturou pro 
inovace JINAG. Webové stránky přinášejí základní 
přehled o asistivních technologiích, můžete si zde 
jednotlivé technologie vyhledat dle vašich požadavků, 
prohlédnout a srovnat. Agentura JINAG také nabízí 
možnost si asistivní technologie vyzkoušet na vlastní 
kůži a nechat si poradit od odborníků. Pořádá road-
show po Jihomoravském kraji a zastaví se také v po-
radně Socio Info Point v termínu 24. listopadu 2025. 
Sledujte proto stránky socialnipece.brno.cz/sip, ať 
vám akce neunikne.

Příběh ze života:  
Paní Marie a SOS tlačítko

Paní Marie je osmdesátiletá vdova, která 
žije sama. Po zkušenosti s pádem ze scho-
dů začala mít obavy, co by se stalo, kdyby 
upadla znovu a nikdo o tom nevěděl. Její 
dcera bydlí sice poměrně blízko, přesto 
ale nemůže být nablízku celý den. Zařídila 
proto mamince před půl rokem tísňovou 
péči ve formě náramku s tlačítkem, kterým 
může v případě potřeby okamžitě zavolat 
pomoc a upozornit blízké. Marie už tlačítko 
využila, když se jí udělalo náhle nevolno. 
Po stisknutí se dovolala operátorce, která 
ihned kontaktovala záchrannou službu. Ta 
na místě poskytla Marii pomoc a předala 
následně do péče dcery, která se o situaci 
dozvěděla také. Jednou se Marii podařilo 
stisknout tlačítko omylem, nic se ale nestalo, 
protože operátoři nejdříve zjistili situaci a až 
poté by případně volali záchrannou službu. 
Paní Marie má díky tlačítku větší klid a pocit 
jistoty, dcera se zase nemusí bát o bezpečí 
své maminky. Navíc si domluvila také službu 
připomínání léků, takže nemusí každý den 
mamince volat a může se spolehnout, že si 
je maminka vezme včas a pravidelně. 

http://socialnipece.brno.cz/sip
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Poradna Socio Info Point 

Ukázka asistivních technologií 

Ukázka asistivních technologií  

Asistivní technologie

autorka fotogra昀椀í: Michaela Budíková

  Křenová 6, Brno

  800 140 800 (bezplatná linka)

  Pondělí 8:00 – 17:00 
 Úterý 8:00 – 15:00 
 Středa 8:00 – 17:00 
 Čtvrtek 8:00 – 15:00 
 Pátek 8:00 – 12:00

  sip@brno.cz

   www.socialnipece.brno.cz/sip

poradna Socio Info Point
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Socio Info Point

Na úvod alespoň pár slov 
o demenci, o které jistě už každý 
něco četl nebo slyšel. Často 
bývá zmiňována jako epidemie 
současnosti nebo hrozba všech 
stárnoucích lidí a jejich rodinných 
příslušníků. To není úplně přesné, 
protože postižení mohou být 
i mladšího než seniorního 
věku. Péče o takto nemocného 
člověka je velmi náročná, protože 
zahrnuje potíže jak fyzické 
a psychické, tak i sociální.

Smutnou zprávou je, že počet takto postižených lidí 
by měl do roku 2050 hrubým odhadem vystoupat 

až na dvojnásobek.

Pozorujete-li na někom z vašich blízkých či sousedů, 
že začínají měnit nálady a chování, mají problémy 
s řečí nebo s orientací v čase a místě, pokud si 
všimnete, že již nevykonávají pravidelné činnosti, 
ztrácí paměť a racionální úsudek, potom pravdě-
podobně jde o první známky nastupující demence.

Za všechny aspoň jeden příběh z praxe, který po-
pisuje nastupující demenci a problémy, kterým ne-
mocný člověk musí čelit. 

Hana byla celý život aktivní sportovkyně a postupu-
jícím věkem po odchodu dcery z domácnosti také 
velká turistka. Hana brzy ovdověla a v druhé polovině 
života žila již bez partnera. Všechny problémy řešila 
samostatně a nebojácně, dobře komunikovala a umě-
la dobře hospodařit. Se svým technickým vzděláním 
po většinu života učila na vysoké škole matematiku. 
S přibývajícími lety její tempo zvolňovalo, ale stále 
byla soběstačná. Po opakovaném pádu začala při 
chůzi používat chodítko.

Jednoho dne při jízdě autobusem nevystoupila na 
obvyklé zastávce a přejela o několik stanic. Paní 
Hana znala dříve celou trasu od konečné ke konečné 
velmi dobře a projela tudy nesčetněkrát. Tentokrát 
však nevěděla, kde je a jak se vrátit zpět domů. To 
ji vyděsilo. Na zastávce vystoupila i jiná paní, která 
situaci pochopila a převedla ji na druhou stranu silnice 
na zastávku. Tam ještě počkala, až přijede autobus 
a paní Haně s chodítkem do něj pomohla nastoupit. 
Domů se Hana vrátila zcela unavená a polekaná tím, 
co zažila.

Nechtěla se vzdát samostatných nákupů, a tak vy-
rážela na nákupy dál, ale už jen tam, kam došla 
pěšky. Uvnitř velkého obchodu, plného prosklených 
chladících vitrín nedokázala rozlišit, jaké zboží se 
uvnitř nachází. Její oči viděly jen lesklou, jakoby 
vodní hladinu.

Se vším se svěřila dceři a společně navštívily speci-
alizovanou gerontopsychiatrickou ordinaci, kde byla 
paní Haně diagnostikována lehká demence a dopo-
ručen trénink paměti. Ten je označován za účinnou 
formou zpomalování poklesu kognitivních funkcí 
a posilování paměťových procesů.

Tréninky paměti jsou důležité z několika důvo-
dů. Především pomáhají udržovat mozek aktivní 
a zpomalují jeho přirozené stárnutí a pokles kogni-
tivních funkcí. Dále mohou zlepšit schopnost sou-
středění, učení a vybavování si informací, což má 
pozitivní dopad na každodenní život a celkovou 
kvalitu života.

Skupinovému tréninku paměti se budeme věnovat 
také v Poradenském centru Socio Info Point. Tré-
ninky začínají v září 2025 pro každého zájemce na 
adrese Křenová 6.

Využijeme techniky jako je mnemotechnika, hry 
a cvičení, pokaždé protrénujeme jemnou motoriku 
a některý ze smyslů, formou reminiscence zavzpo-
mínáme na zaniklá řemesla a budeme cestovat po 
České republice i světadílech.

A pro ty, kteří na pravidelný trénink docházet nemo-
hou, přidáváme alespoň několik užitečných odkazů.

Nejlepší obrana je trénink!
Začněte trénovat ještě dnes…
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Socio Info Point

Na těchto stránkách 
najdete online možnosti 

trénování:

Online cvičení paměti - TrénujPaměť.cz

Na odkazu níže najdete informace o příspěvku pro 
seniory na úhradu tréninku paměti nebo testování 
paměti. 

Pokud je vám více než 65 let, můžete využít pří-
spěvek na:

 ̾ kognitivní pomůcky doporučené Českou alzhei-
merovskou společností pro trénink paměti (po-
můcky jsou uvedeny na webu www.alzheimer.cz/ 
e-shop/pomucky/) nebo

 ̾ testování paměti ve vybrané síti lékáren uve-
dené na www.lekarnici.cz

Trénink/testování paměti pro seniory - VZP ČR

Tento odkaz vás navede na opět na stránky VZP, 
na příspěvek zvyšující dostupnost psychosociální 
péče. Čerpat lze až 5000 Kč. 

Duševní zdraví - VZP ČR

Trénink mozku a paměti efektivně | Mentem.cz

Brno je přátelské k lidem s demencí
Brno udělalo důležitý krok směrem k lepší péči o lidi 
s demencí – uzavřelo memorandum o spolupráci 
s organizací dementia Friendly společnost. Tím 
se město připojilo k celostátní iniciativě, která si 
klade za cíl vytvořit prostředí, kde se lidé s demencí 
cítí bezpečně, respektovaně a podporovaně.

Tato spolupráce je součástí projektu „ČR jako de-
mentia friendly společnost“, který běží od květ-
na 2024 do dubna 2027 a je financován z fondů 
Evropské unie. Brno tak potvrzuje, že mu záleží na 
kvalitě života svých obyvatel – bez ohledu na věk 
či zdravotní stav.
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S demografickým stárnutím společnosti přibývá 
i počet lidí trpících nějakým druhem demence. Je 
na to naše společnost dostatečně připravena? Na 
pomoc lidem, kteří pečují o své blízké s Alzhei-
merovou nemocí nebo demencí, se zaměřuje 
i nezisková organizace Dementia Friendly. Ve 
spolupráci s ministerstvem zdravotnictví koordi-
nuje rozvoj společnosti otevřené a přátelské k li-
dem s demencí v České republice. Cílem veškeré 
její činnosti je pomáhat v prevenci kognitivních 
onemocnění a zvyšovat pochopení pro lidi, kte-
rým demence zasáhla do života. O organizaci, 
jejích aktivitách a poslání jsme si povídali s její 
ředitelkou, paní Veronikou Frühbauer.

Jak vlastně vznikla Vaše organizace, co Vás vedlo 
k jejímu založení?
Naše organizace vznikla v roce 2017 s cílem pomoci 
lidem, kteří pečují o své blízké s demencí. Já sama 
jsem působila deset let v domově se zvláštním reži-
mem, určeném pro lidi s demencí, takže jsem mohla 
vnímat všechny problémy spojené s péčí o ně. V té 
době ještě neexistovalo tolik podpůrných činností 
pro pečující, které by jim pomáhaly zvládat péči 
o své blízké tak, aby mohli zůstat doma co nejdéle. 
Realizujeme řadu aktivit, mluvíme s lidmi, snažíme se 
bořit různé předsudky a mýty, chceme přispět k roz-
voji prevence a pochopení tohoto onemocnění v naší 
společnosti. Snažíme se také o systémové změny 
v přístupu celé společnosti k problému demence.

Jaké konkrétní aktivity a programy realizujete?
Působíme hlavně ve Středočeském kraji. V každém 
okrese máme poradnu – místo, kde najdou podporu 
senioři, lidé s demencí i jejich pečující. Provozujeme 
dvě Kavárny Včera, které sousedí s poradenským 
místem. Zde se mohou všichni setkávat, jak lidé 
s demencí a jejich rodiny, tak i další návštěvníci. Je 
to místo pro komunikaci, vzájemné sdílení, poseze-
ní u dobré kávy. Nazýváme je Včera proto, že lidé 
s demencí většinou trpí ztrátou krátkodobé paměti, 
kdežto z minulosti si vzpomenou na detaily.

Naše poradny jsme původně také nazývali Včera. 
K tomu se váže taková perlička, kdy přišel pán do 
poradny, kolegyně ho uvítala a pán říkal, to jsem 
rád, že jste tady. Byl jsem tady už dvakrát a vždycky 
tam bylo napsáno, že poradna byla včera. Takže 
jsme zjistili, že pro poradnu to není ideální název, 
přemýšlíme teď nad názvem novým.

Důležitou součástí vašich aktivit je vzdělávání, 
tedy seznamování široké veřejnosti s problema-
tikou demence, je to tak? 
Ano, pořádáme různé besedy a osvětové kampaně, 
například každoroční charitativní běh proti demenci 
s celodenním programem. Pak máme vzdělávací 
programy, akreditované kurzy pro zdravotníky, soci-
ální pracovníky, úředníky, policisty a další. Podařilo 
se nám vytvořit výborný edukační nástroj, únikovou 
hru pro dva až šest hráčů, v níž lze zažít hodinku 
a čtvrt v kůži člověka s demencí. Nazýváme ji Demet-
rix. Vždycky jsem si přála vytvořit takový program, 
aby si zdravý člověk mohl vyzkoušet, co zažívá 
člověk s demencí, aby mohl lépe pochopit, proč 
se chová tak, jak se chová. Hra je buď samostatná 
aktivita nebo je součástí atestovaných kurzů, což 
se ukázalo jako ideální nástroj, jak vzdělávání oživit. 

Momentálně vzniká druhá taková hra. Oslovili nás 
totiž z města Kolín, jestli bychom tam nemohli vytvo-
řit podobnou únikovou hru. Za tím účelem nám dali 
k dispozici za velmi nízký pronájem byt, kde lze hru 
provozovat. Je to docela unikátní věc, i kolegové ze 
zahraničí se přijeli podívat, jak ta hra vypadá, takže 
z toho máme velkou radost.

Název Dementia Friendly společnost, co to vlast-
ně znamená, co si pod ním máme představit?
Koncept Dementia Friendly existuje v zahraničí již 
řadu let. Když jsme naši organizaci zakládali, vyje-
li jsme do zahraničí, podívat se, jak s problémem 
demence bojují jinde. Navštívili jsme různé regiony 
v Německu, Švýcarsku, sbírali jsme zkušenosti. V za-
hraničí jsme se setkali s myšlenkou konceptu, který 
vytváří komunity, obce, regiony i státy přátelské k li-
dem žijícím s demencí. Každá země ale pojímá tento 
koncept po svém, každá země si musí sobě ušít ten 
model na míru. Tak jsme si řekli, že zkusíme i v na-
šich podmínkách učinit Českou republiku vstřícnou 
k demenci. Takže k našim aktivitám ve Středočeském 
kraji se přidal i tento celonárodní projekt.

V čem tento projekt spočívá? Jakým způsobem 
se snažíte měnit naši společnost tak, aby vytvá-
řela podmínky příznivé pro lidi s demencí a pro 
péči o ně?
V každém regionu v naší republice už různé pro-
gramy a projekty péče o nemocné s Alzheimerovou 
chorobou a dalšími demencemi existují. Je ale tře-
ba ty aktivity nějak zkoordinovat, vytvořit ucelený, 
jednotný koncept. Uspořádali jsme první národní 

Společnost vstřícná



Rozhovor

SENIOR ŽURNÁL – podzim 2025     11

setkání všech, kterých se problematika demence 
nějakým způsobem týká: zdravotníků, lékařů, sociál-
ních pracovníků, zástupců úřadů, sociálních odborů 
i pečujících samotných. Ukázalo se, že zájem o tento 
koncept tu je. Pokusili jsme se jej nějak nadefinovat: 
pro Českou republiku jsme ve spolupráci s ostatní-
mi zainteresovanými spolupracovníky a odborníky 
vytvořili 14 oblastí a kritérií, podle kterých se kon-
cept Dementia Friendly naplňuje a podle kterých si 
daný kraj nebo region může říci, toto tu nemáme, to 
potřebujeme vytvořit. Proces vytváření společnosti 
vstřícné k životu s demencí je realizován v souladu 
s Národním akčním plánem pro Alzheimerovu nemoc 
a výstupy procházejí schvalováním pracovní skupiny 
při ministerstvu zdravotnictví.

Jaká jsou ta opatření či kritéria, podle nichž 
se myšlenka společnosti přátelské k demenci 
naplňuje? 
Sepsali jsme všechny problémy, které se v sou-
vislosti s demencemi vyskytují, pak jsme si říkali 
problém po problému, co by ho mohlo řešit, tak 
vzniklo těch čtrnáct oblastí a kritérií. Patří k nim 
například podpora neformálně pečujících o lidi 
s demencí, podpora zaměstnanosti lidí s demencí, 
vhodně uzpůsobený veřejný prostor či doprava. 
Dalším důležitým kritériem je, že v každém okrese 
by mělo vzniknout poradenské místo, které se zařadí 
se do celorepublikové sítě center paměti s jednot-
ným názvem, aby bylo zřejmé, kam se v případě 
potřeby obrátit. Důležité je samozřejmě vzdělávání. 
Ve školství, na úřadech, vzdělávání zaměstnanců 
veřejných služeb, zástupců policie, úředníků, ale 
třeba i prodavaček nebo kadeřnic, prostě celé ve-
řejnosti v daném regionu. Například v obchodě: 
když člověk s demencí vejde do obchodu sám, 
něco si vybere a odchází bez placení, protože je 
zmatený a nenapadne ho, že má zaplatit, tak aby ta 
prodavačka věděla, co má dělat, jak se zachovat. 
Nebo když se nemocný ztratí, tak aby příslušný 
strážník věděl, jak komunikovat, aby to ten dotyčný 
zvládl. Každý člověk ve veřejném prostoru by tedy 
měl vědět, jak k člověku s demencí přistupovat, jak 
danou situaci zvládat. A to je ten princip dementia 
friendly společnosti.

Navázali jste spolupráci s řadou měst. Jak vlastně 
v daném regionu či městě postupujete?
Jak už jsem říkala, každý region má nějaké progra-
my péče o osoby s demencí, realizované zdravot-
níky, sociálními pracovníky, úředníky, neziskovými 
organizacemi. Ve spolupráci s místním sociálním 
odborem hledáme organizaci, která se ujme koordi-
nace těchto programů a aktivit. Líbí se mi na tom, že 
v každém regionu či městě je koordinátorem někdo 
jiný, někde je to neziskovka, někde zdravotnické za-
řízení, jinde třeba úřad. Pravidelně se s koordinátory 
scházíme online, komunikujeme s nimi, dodáváme 
různé materiály a informace, dáváme jednotný směr, 
který nás spojí a pomůže věci měnit. Když se tvoří 
nějaký nový návrh, který pak schvaluje ministerstvo 
zdravotnictví, všichni zájemci mají možnost se toho 
procesu účastnit, přidat své návrhy a připomínky.

Navázali jsme spolupráci i s městem Brnem, zde 
koordinátora dělá Odbor sociální péče Magistrátu 
města Brna a jeho poradenské centrum Socio Info 
Point. S každým městem uzavíráme memorandum 
o spolupráci. V současnosti je zapojeno již 32 okre-
sů, očekáváme, že se přidají další regiony.

Asi je na hodnocení příliš brzy, ale máte pocit, 
že se něco změnilo k lepšímu?
Na závěry je ještě opravdu brzo. Když jsme byli 
v Německu, narazili jsme na region, kde nám řekli, 
že projekt je úspěšný, testuje se, funguje včasná 
diagnostika, existují různé služby, na něž se lidi 
navážou hned, jak se demence projeví, funguje 
poradenství. My jsme žasli a ptali jsme se, jak dlou-
ho jim trvalo, než dosáhli současného stavu. A oni 
řekli, že třicet let a teprve posledních sedm let vidí 
rozdíl. Takže je to dlouhodobý proces. I proto spo-
lupracujeme s externí evaluační firmou. Ta nám 
nastavuje evaluační kritéria tak, abychom mohli 
zaznamenávat aktivity nejen pro projekt, který je 
hrazen z evropských fondů, ale zároveň také měli 
validní data do budoucna, abychom třeba za deset 
let mohli vyhodnotit rozdíl, který aktivity přinesly. 

Děkujeme za rozhovor

k lidem s demencí
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Digitální svět

V minulém čísle jste si mohli 
přečíst článek o vyřizování 
úředních záležitostí z pohodlí 
domova, kde jsme krátce 
zmiňovali i Portál občana - 
digitální službu státní správy, 
která vám může ušetřit mnoho 
času, energie i 昀椀nancí. Pojďme se 
nyní společně detailněji podívat, 
co to vlastně znamená a jaké 
všechny věci si zde vyřídíte.

Co je to Portál občana?
Představte si Portál občana jako takovou vaši osobní 
digitální přepážku, která je ale otevřená 24 hodin 
denně, 7 dní v týdnu, a to přímo z vašeho domova. 
Jedná se o zabezpečené webové rozhraní, které 
vám umožní komunikovat s mnoha státními insti-
tucemi a vyřizovat nespočet úředních záležitostí, 
aniž byste museli osobně přijít na úřad. Můžete si 
tak třeba stáhnout výpis z rejstříku trestů přímo 
z pohodlí vaší postele - a to se vyplatí, co myslíte?

Portál občana můžete najít buď jako 
webovou stránku, nebo si lze stáhnout 
i oficiální aplikaci do mobilu, která vám 
cestu k úředním záležitostem ještě 
o něco urychlí. Více informací se do-
zvíte také v přiloženém QR kódu.

Je to bezpečné?
Asi vás také napadla otázka, zda je bezpečné Portál 
občana používat. Pro vstup do něj totiž musíte ově-
řovat svou identitu, navíc zde jsou uloženy také vaše 
osobní údaje. Nemusíte se ale bát - Portál občana 
je oficiální služba provozovaná státem, takže citlivé 
údaje jsou zabezpečeny a chráněny před zneužitím. 
Samozřejmě je ale vždy na místě opatrnost. Ně-

kteří internetoví podvodníci se snaží systém obejít 
a zneužít například podvodnými SMS s přihlášením 
či aplikací, která se tváří podobně, avšak jedná se 
o podvod, kterým se snaží zloději získat vaše data. 
Zkontrolujte si proto, že stahujete oficiální aplikaci 
a nezadávejte nikam své přihlašovací údaje, pokud 
nevíte o tom, že byste se chtěli sami přihlašovat. 
V případě, že si nejste jisti, zeptejte se raději něko-
ho ve svém okolí (například svých dětí či vnoučat), 
abyste si ověřili, že údaje zadáváte na správné místo. 

Jaké služby Portál občana nabízí?
Portál občana nabízí širokou škálu různých služeb. 
My si zde projdeme ty základní, které by pro vás 
mohly být důležité. Na hlavní stránce se vám zobrazí 
seznam různých služeb, které si můžete i zařadit do 
svých oblíbených, abyste je nemuseli pokaždé zno-
vu složitě hledat. Nebo můžete služby hledat podle 
rozdělení - podnikatel, státní správa, zdravotnictví, 
města a obce, kraje a ostatní. 

Pokud byste měli své podnikání, dostanete se přes 
Portál občana do své datové schránky, do ePortálu 
České správy sociálního zabezpečení, registru 
osob, získáte výpis z živnostenského rejstříku 
a dalších rejstříků. 

V rámci státní správy zde můžete nahlédnout do 
portálu ČSSZ a IDA (Informativní důchodová ap-
likace), kde najdete například přehled o důcho-
dovém pojištění či počet odpracovaných let. 
Dále můžete nahlédnout do katastru nemovitostí, 
daňového portálu, najdete zde žádosti o přídavky 
a příspěvky (bydlení, podpora v nezaměstnanosti 
apod.) a služby Úřadu práce.

V rámci oblasti zdravotnictví nabízí Portál občana 
přístup ke zdravotnické dokumentaci a elektro-
nickému výpisu z ní od poskytovatelů zdravotních 
služeb, vyhledáte zde také své elektronicky přede-
psané recepty přes aplikaci eRecept a přístupy 
do klientských portálů pojišťoven a očkovacího 
portálu. Některé nemocnice také mají vlastní portály 
pro pacienty. 

Portál občana
bezpečná online 
   komunikace s úřady 
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Digitální svět

V neposlední řadě potom zde najdete portály měst 
a obcí, možnost spravovat své doklady (občan-
ský průkaz, cestovní pas, řidičský průkaz) online 
a nechat si zasílat upozornění při konci platnosti 
dokladů. Také jako řidiči můžete vidět výpis z bo-
dového konta, registr silničních vozidel a přes 
Portál dopravy koupit dálniční známku (na inter-
netu se nachází spousta podvodných stránek, které 
prodávají známky za dražší ceny). A pokud byste 
cestovali do zahraničí, využít můžete službu DROZD 
- registraci občanů při cestách do zahraničí, která 
vám v případě nouze zajistí včasnou pomoc a po-
skytne informace Ministerstvu zahraničních věcí.

Portál občana tak nabízí komplexní přehled a spous-
tu možností, jak si ušetřit cestu na úřad. Nebojte se 
a zkuste se do portálu přihlásit a podívat se, jaké 
služby by pro vás mohly být užitečné. 

Jak se do něj přihlásit? 
U přihlášení hraje roli, zda již máte 
nějakým způsobem ověřenou svoji 
identitu na internetu. Jedná se o tzv. 
Identitu občana. Úplně nejjednoduš-
ší ověření probíhá přes tzv. bankovní 
identitu, kterou budete mít zřízenou, 
pokud využíváte přihlášení do interne-

tového bankovnictví. V takovém případě máte skoro 
vyhráno, stačí totiž při přihlašování do Portálu ob-
čana zakliknout přihlášení přes bankovní identitu 
a ověřit své údaje přes banku. 

Jestliže internetové bankovnictví nepoužíváte, exis-
tují i další způsoby přihlášení přes státní prostředky 
- Mobilní klíč eGovernmentu, eObčanka nebo 
NIA ID. I zde ale musíte mít svou identitu ověřenou, 
například přes občanský průkaz s elektronickým 
čipem nebo datovou schránku. Pokud však žádnou 
z těchto věcí použít nemůžete, bude nutné zajít na 
pobočku Czech POINT s dokladem totožnosti. Na 
stránkách Identity občana najdete o těchto způso-
bech přihlašování detailní informace a potřebné 
dokumenty. Nebojte se zeptat na kontaktních mís-
tech nebo vašich blízkých, zda již s přihlášením 
nemají zkušenosti. 

V září také proběhl v Poradně Socio Info Point na 
nové adrese Křenová 6 praktický seminář zaměřu-
jící se právě na základy práce s Portálem občana. 
Sledujte proto stránky socialnipece.brno.cz/sip, aby 
vám žádná akce neutekla. V průběhu roku budou 
semináře pokračovat a rádi vám na nich poradíme 
ohledně digitálních technologií.

http://socialnipece.brno.cz/sip


14     14     SENIOR ŽURNÁL – podzim 2025SENIOR ŽURNÁL – podzim 2025

Poradna

První otázka, která vás asi napadne, je: Kdy vlastně 
mám nárok na důchod? Důchodový věk se liší podle 
roku narození a dalších faktorů. Pro zjištění přes-
ného odchodu do starobního důchodu se podívejte 
na stránky České správy sociálního zabezpečení 
(ČSSZ) na důchodovou kalkulačku nebo např. na 
stránkách https://www.mesec.cz/davky-a-ducho-
dy/. A nezapomeňte – jen proto, že dosáhnete dů-
chodového věku, nemusíte hned žádat. Můžete si 
to nechat na později. Odchod do důchodu je vaše 
právo, nikoli povinnost.

Zákon o důchodovém pojištění stanovuje dvě pod-
mínky pro přiznání starobního důchodu:

1. odpracované/započtené roky pojištění, což 
k dnešnímu dni činí 35 let pojištění. 

2. důchodový věk, ten je nyní stanoven na 65 let.

Jestliže jednu z uvedených podmínek nesplníte, 
nemůže vám být starobní důchod přiznán.

Do dob pojištění se počítají i tzv. náhradní doby 
pojištění, což jsou doby, kdy nejste výdělečně čin-
ní, třeba péče o dítě nebo studium. Jenže pozor, 
ne všechny doby pojištění má ČSSZ automaticky 
v evidenci. Proto je dobré si doby pojištění zkontro-
lovat na ePortálu ČSSZ. K tomu budete potřebovat 
elektronický přístup. Přes Identitu občana nebo přes 
Datovou schránku se dostanete do Informativní 
důchodové aplikace, kde zjistíte všechny evido-
vané doby pojištění. Ty, které nejsou evidovány, je 
třeba doložit. 

Víte například, že evidence na Úřadu práce se 
vám započítává do náhradní doby pouze tu 
dobu, po kterou pobíráte podporu v nezaměst-
nanosti, a to jen z 80%? 

Rok 2025 přináší v důchodovém 
pojištění novinky, které by vás mohly 
zajímat.

Pozdější věk odchodu do důchodu se bude po-
stupně každoročně zvyšovat, a to na maximální 
hranici 67 let – viz důchodová kalkulačka.

Odložený starobní důchod při nedostatečné 
době důchodového pojištění 
Pokud ke dni dosažení důchodového věku nezískáte 
potřebnou dobu důchodového pojištění, stále máte 
možnost získat odložený starobní důchod. Tento 
nárok vzniká 2 roky po dni (odložený starobní dů-
chod byl doposud posunutý o 5 let), kdy důchodo-
vého věku dosáhne za předpokladu, že do té doby 
splníte jednu z následujících podmínek:

 ̾ získáte 20 let důchodového pojištění, přičemž 
se započítávají i náhradní doby (např. péče 
o dítě, studium, vojenská služba), nebo

 ̾ získáte 15 let důchodového pojištění, bez za-
počítání náhradních dob.

Důležité: Pro přiznání důchodu je 
nutné podat žádost na příslušné 
správě sociálního zabezpečení.

Když požadovanou dobu pojištění nezískáte ani 
po 2 letech, v takovém případě se nárok na starobní 
důchod posouvá. A to na dobu, kdy získáte potřeb-
nou dobu pojištění (tj. 15 nebo 20 let podle výše 
uvedených podmínek), pak můžete o důchod po-
žádat kdykoliv – není nutné čekat na další pevně 
stanovený termín.

Důchod a novinky 
v roce 2025
Možná právě přemýšlíte, že se blíží váš čas odchodu do starobního 
důchodu. Anebo už máte jasno a plánujete odejít dříve, než je běžné. 
Ať už je to jakkoliv, než podáte žádost, je dobré si pár věcí ujasnit. 
Může vám to ušetřit spoustu starostí.



Novinky v důchodovém pojištění  
v roce 2025:

1. postupné zvyšování věku při odchodu 
 do důchodu – max. hranice 67 let
2. možnost získání tzv. odloženého  
 starobního důchodu při nedostatečné 
 době důchodového pojištění 
3. nově zavedena sleva na pojistném 
 pro pracující důchodce a zároveň 
 zrušení zvýšení důchodu za 
 odpracované dny
4. nové podmínky pro obnovení nároku 
 na vdovský/vdovecký důchod
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Změny v nároku na zvýšení důchodu 
a nové výhody pro pracující důchodce

Zrušení zvýšení důchodu za odpracované dny

Od 31. prosince 2024 již není možné zvýšit sta-
robní důchod o 0,4 % výpočtového základu za 
každých 360 odpracovaných dnů během pobírání 
důchodu. Tato možnost byla zrušena, a proto se 
důchod dále tímto způsobem nezvyšuje.

Sleva na pojistném pro pracující 
důchodce

Pokud jste starobní důchodce a nadále pracuje-
te, můžete využít slevu na pojistném na sociální 
zabezpečení.

 ̾ Sleva činí 6,5 % z vyměřovacího základu (u za-
městnanců je to obvykle hrubá mzda).

 ̾ Sleva se uplatňuje automaticky – zaměstnavatel 
vám bude srážet nižší pojistné.

 ̾ Sleva platí jak pro zaměstnance, tak pro OSVČ.

Tato výhoda vám umožňuje šetřit na odvodech, po-
kud se rozhodnete pracovat i po přiznání důchodu.

Obnovení nároku na vdovský/
vdovecký důchod 

Po smrti manžela, manželky nebo registrovaného 
partnera/partnerky vzniká nárok na vdovský nebo 
vdovecký důchod na dobu 1 roku. Po uplynutí 
tohoto období může být nárok obnoven, pokud se 
nacházíte v některé z následujících životních situací:

 ̾ Pečujete o nezaopatřené dítě.
 ̾ Pečujete o dítě, které je osobou závislou na 
pomoci jiné osoby ve stupni II (středně těžká 
závislost), III (těžká závislost) nebo IV (úplná 
závislost).

 ̾ Pečujete o rodiče (svého nebo zesnulého part-
nera), který s vámi žije ve společné domácnosti 
a je osobou závislou ve stupni II, III nebo IV.

 ̾ Máte přiznanou invaliditu třetího stupně.
 ̾ Váš věk je o 4 roky nižší, než je důchodový věk 
muže narozeného ve stejný den jako vy.

Lhůta pro obnovení nároku na vdovský/vdovecký 
důchod po uplynutí jednoleté doby pobírání tohoto 
důchodu byla od ledna 2025 prodloužena ze 2 let 
na 5 let. Znamená to, že jste v období nejméně 6 
let po smrti manžela/manželky / (registrovaného) 
partnera/partnerky v „ochranné lhůtě“.

 
Výplata důchodu 

Při žádosti o důchod je důležité rozhodnout se, ja-
kým způsobem chcete důchod pobírat:

 ̾ Výplata na účet – doporučovaná a nejčastější 
forma. Ujistěte se, že účet je veden na vaše 
jméno a že máte od banky potvrzení o vedení 
účtu, které přiložíte k žádosti.

 ̾ Výplata v hotovosti – je také možná, ale preferu-
je se bezhotovostní forma, která je bezpečnější 
a pohodlnější.

Shrnutí 
 ̾ Žádost můžete podat nejdříve 4 měsíce před 
požadovaným datem přiznání důchodu.

 ̾ Předčasný důchod je možný, ale počítejte s tr-
valým snížením výše důchodu.

 ̾ Pokud si nejste jistí, obraťte se na Českou sprá-
vu sociálního zabezpečení (ČSSZ).

 ̾ Základní podmínky pro přiznání starobního dů-
chodu jsou odpracované/započtené roky pojiš-
tění (35 let).

 ̾ Důchodový věk je v současnosti (65 let).

Zdroj: Česká správa sociálního zabezpečení
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Sociální nadační fond

Marti, pojí nás dlouholeté přátelství, a tak mi to nedá, 
nezeptat se. Vždycky jsi měla spoustu nápadů a nikdy 
ses nebála výzev. Proč ale obličejová jóga? Proč 
metoda #udrzksicht, pojmenovaná s vtipem tobě 
vlastním?
Během covidu jsem chtěla s humorem předávat, co 
umím, všem ženám, které skončily zavřené doma 
a chtěly se o sebe starat. Tím se celý fenomén 
#udrzksicht odstartoval. Název jsme vymýšleli tak, 
aby v sobě spojoval informaci, o co jde, s dostatečným 
nadhledem a sebeironií. Myslím, že se to povedlo, a že 
už se z toho stal pojem, který žije vlastním životem.

Většina lidí vnímá face jógu jako zkrášlovací techniku. 
Ono to tak docela neplatí, že? Napětí svalů v obličeji 
a na šíji se nám může přenášet do celého těla – a ob-
ráceně. Prostě všechno je propojeno. Jaké benefity 
tedy uvolněné svaly v této oblasti mají?
Vizuální efekt je samozřejmě velmi příjemný, ale 
je třeba neustále myslet na to, že změny, které se 
nám s obličejem dějí a třeba se nám nelíbí, přinášejí 
i změny funkčnosti, hybnosti, tvaru a síly. Jakmile 
jsou obličejové svaly v kondici – uvolněné ty, které 
to potřebují, a posílené ty atrofující – zajišťuje nám 
to komfort i ve vyšším věku. Přes kvalitnější zrak, 
méně stresu, správné postavení čelistí a zdraví zubů, 
přesnou pozici krční páteře, eliminaci špatného 
zakřivení na přechodu krční a hrudní páteře, až po 
zdravé postavení pánevního dna a správné pozice 
nohou. Ano, všechno se vším souvisí.

Senior žurnál je časopis pro lidi v pokročilejším věku. 
Možná mnoho čtenářů napadne otázka: „A dá se 
s mým obličejem ještě něco udělat? Není pozdě?“
Nikdy není pozdě, svaly reagují i ve vysokém věku. 
První předpoklad pro výrazný efekt je realistický po-
hled na očekávaný výsledek a konzistentnost péče. 
Svaly i pleť začnou reagovat okamžitě a zhruba po 
měsíci můžeme vidět výraznější změny.

Líbí se mi, že tvoje videa jsou vtipná, jednoduchá 
a krátká. Masáž obličeje tedy zvládne každý. Kolik 
času bychom svému obličeji měli věnovat, aby byl 
vidět účinek?
Optimum je deset až patnáct minut při ranní a večer-
ní rutině. Jedno z mých oblíbených pravidel ovšem 
zní: „Lepších pět minut každý den než půl hodiny 
jednou týdně.”

Obličejová jóga  
pomáhá i tělu a psychice

Marta Dřímal Ondráčková je 
herečka, moderátorka a tvůrkyně 
projektu #udrzksicht, který 
zaplavuje nejen sociální sítě svou 
účinností, a přitom jednoduchostí. 
A o čem že to vlastně je? O tom, 
jak si i do pokročilého věku 
udržet obličej na správném místě. 
V poslední době můžete obličej 
Marty vídat i z vitrín knihkupectví, 
protože jí nedávno vyšla kniha se 
stejným názvem, která se rychle 
stala bestsellerem. Chystá se už 
čtvrtý dotisk. Martin úspěch nás 
moc těší a ještě víc nás těší, že 
už je několikátým rokem naší 
ambasadorkou. Rádi bychom 
vám Martu i její unikátní metodu 
představili.

Vím, že ráda používáš tejpování obličeje (tj. metoda 
využívající pružné bavlněné pásky pro ovlivnění svalů, 
kůže, kloubů, ale i třeba toku lymfy). Protože se sama 
pohybuji i v oblasti alternativní medicíny a masáží, 
tejpy používám často a vidím jejich účinek. Přesto mě 
samotnou nenapadlo tejpovat si vrásky – to až s tebou. 
Začalo mě to fakt bavit. Jen manžel a děti občas kou-
kají, jestli jsem se nezbláznila. :) Takže proč tejpy na 
obličej? A jak často, jak dlouho? Na noc, nebo na den?
Tejpy dokáží velmi efektivně podpořit účinky masáží 
a cvičení. Pomáhají uvolnit dlouhodobé tenze, které 
nám v některých oblastech způsobují deformace 
kůže. Tejpovaná oblast se intenzivněji prokrvuje, 
což chceme, protože prokrvení pleti přináší právě 
viditelné osvěžení jejího vzhledu. Tejpy ale dokáží 
pomoct i s dlouhodobými problémy. Nenahraditelné 
jsou při relaxu žvýkacího svalu, pomáhají během 
rehabilitací patologických změn, které jsou násled-
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kem různých úrazů, zánětů či parézy nervů. Jsou 
taky skvělým preventivním nástrojem. Pokud máme 
v určité obličejové oblasti výraznou mimiku, pomocí 
tejpů se dá předcházet dlouhodobým následkům 
jejího působení. V neposlední řadě využívám kos-
metické tejpy i k „mouth tapingu”, tedy přelepování 
úst na spaní. Tady jsou klinicky prokázané pozitivní 
účinky na zdraví dutiny ústní, kvalitu spánku, snížení 
stresového zatížení i správné postavení čelistí.

V minulém čísle Senior žurnálu jsme měli článek, jak 
pracovat s digitálními technologiemi. Jejich použití 
si mohou čtenáři rovnou vyzkoušet, protože ty jsi 
připravila video se cvičením, které si mohou zobrazit 
načtením QR kódu. Co v něm najdou?
S čím začít, pokud chci vědomě pracovat s kondicí 
svého obličeje. Protože najít si pár cviků a ty opa-
kovat sice může mít jistý účinek, ale rozhodně ne 
dlouhodobý výraznější efekt. Pro ten je potřeba vzít 
to opravdu od podlahy…

Je nějaký cvik pro „pokročilejší“ obličej, který bychom 
fakt neměli vynechat? Kdybys měla vybrat jeden, 
který by to byl?
Nejde ani tak o cvik, jako o postavení. Konkrétně po-
zici jazyka. Ten by měl být přitisknutý na horní patro. 
Zpočátku to může být náročné a je lepší tuhle techniku 
praktikovat dynamicky a zkoušet, kde je nám vlastně 
příjemné mít jazyk uložený. Postupem času je fajn 
trénovat jeho aktivní přitisknutí k hornímu patru kdy-
koliv, když ústa nezapojujeme a jsou v aktivním relaxu.

V současné době je možné koupit tvoji knihu, kde 
se čtenáři mohou seznámit s celou tvojí metodou. 
Jak jsi ji zvládla napsat, když jsi přitom mámou dvou 
malých holčiček a do toho jsi nazkoušela i unikátní 
projekt Hamleta?

Díky maximální podpoře mého muže, pro kterého 
jsou moje práce a projekty na stejné úrovni jako 
jeho pracovní povinnosti. U mě se priority změnily 
s příchodem první dcery a stále je pro mě nejdů-
ležitější čas s rodinou. Práci si tedy nechávám na 
pár odpolední v týdnu a během psaní knihy i na 
většinu nocí :-)))

Asi už můžu prozradit, že ti na jaře vyjde druhá kniha. 
O čem bude?
Bude to pokračování #udrzksicht pro každodenní 
rychlé použití. Nebude to sice úplně do kapsy, ale 
věřím, že všem, kteří se se mnou „ksichtí”, dá další 
praktické nástroje, jak pro svou kondici něco udě-
lat, i když je toho prostoru opravdu málo. Teď na 
podzim jsem navíc připravila motivační denník, se 
kterým vás provedu den po dni dvouměsíční cestou 
k nastavení vlastní funkční rutiny a rituálů.

Jak jsem zmiňovala na začátku, coby naše ambasa-
dorka nás nezištně doprovázíš na různé akce, kde 
se setkáváš s našimi klienty a příznivci, moderuješ, 
pomáháš shánět prostředky, daruješ nám výtěžky ze 
svých aktivit. Proč je pro tebe pomoc druhým důležitá?
Myslím, že by to měla být samozřejmost pro nás 
všechny, kteří máme možnosti, prostředky a čas, 
a sami aktuálně pomoc nepotřebujeme. Jeden člo-
věk nedokáže spasit svět, ale když se všichni chyt-
neme za ruce, dokážeme s ním pohnout.

Jsem moc ráda, že sis našla čas na rozhovor 
a podělila ses s čtenáři o svoje tipy. Děkuji.

Tereza Fojtová, ředitelka SNF

Sociální nadační fond
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Zdraví

Virtuální sestra Emmy
Dnes již běžným pomocníkem při práci lékaře jsou 
online registrační systémy, které usnadňují přístup 
pacienta k péči a zároveň pomáhají samotnému léka-
ři. Oblíbeným systémem je například virtuální sestra 
Emmy, kterou v celé ČR využívá více než 500 ordi-
nací praktických lékařů i specialistů. Tento systém 
vytvořil tým českých lékařů, který se snaží vylepšit 
služby pro své pacienty. Systém umožňuje pacientům 
bezpečně se spojit prostřednictvím počítače s ordi-
nací svého lékaře a předat mu zabezpečeně zprávu 
nebo požadavek. Virtuální sestra předá požadavek 
pacienta přesně tak, jak ordinace potřebuje, aby 
mohla rychle efektivně pomoci. V některých přípa-
dech nabídne možnost se rovnou objednat, zpro-
středkuje bezpečně i reakci na požadavek pacienta 
z ordinace, případně předá pokyny, co je zapotřebí 
před návštěvou ordinace. Má připravené šablony 
požadavků, takže zadání je snadné i pro starší ge-
nerace. Umožňuje přenos fotografií a dokumentů 
pro posouzení lékařem před vyšetřením. Od roku 
2023 obsahuje i voicebota – hlasovou komunikaci 
s pacienty, která strukturuje zadávání a urychluje 
systém až desetkrát oproti tradičnímu zpracování.

Emmy nahrazuje email a z velké části i telefon, takže 
linka zůstane volná pro řešení urgentních záležitostí. 
Kromě Emmy samozřejmě existují i jiné registrační 
systémy.

Telemedicína a nové 
technologie ve 
zdravotnictví
Nové počítačové technologie se promítají 
do všech oblastí péče o pacienta. Tento trend 
přináší nejen vyšší efektivitu a lepší dostupnost 
zdravotních služeb, ale také nové výzvy 
v oblasti bezpečnosti dat a etiky. 
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Zdraví

Přínosy registračních systémů pro 
pacienty i lékaře

Z pohledu pacienta je hlavní výhodou nepřetržitá 
dostupnost systému. Nemusí čekat na ordinační 
hodiny, ale může se objednat třeba večer z pohodlí 
domova. Systémy navíc poskytují přehledný kalen-
dář, kde si pacient vybere konkrétní čas a typ ná-
vštěvy. Systém také automaticky odesílá připomínku 
návštěvy prostřednictvím SMS nebo e-mailu. To je 
přínosné jak pro seniory, tak i pro mladší pacienty, 
kteří se díky tomu mohou snadněji vyhnout dlouhé-
mu čekání nebo opakovaným telefonátům. Pro léka-
ře a zdravotnický personál představují tyto systémy 
významné odlehčení administrativní zátěže, takže se 
mohou více věnovat samotným pacientům. Systémy 
rovněž pomáhají s organizací ordinační doby – au-
tomatizované objednávky zkracují dobu strávenou 
v čekárnách a zlepšují tak plynulost provozu.

Možná úskalí a omezení
Nevýhody systému ale mohou pociťovat pacienti, 
kteří nemají znalosti nebo přístup k informačním 
technologiím. Pro tyto pacienty je tak nutné zacho-
vat možnost klasického objednání telefonicky nebo 
osobně. Systém navíc musí být pečlivě nastaven, 
jinak se může stát, že objedná pacienta s akutními 
potížemi na termín o několik dní později, což může 
pacienta ohrozit. Další výzvou je nedostatek lidského 
kontaktu. Zatímco někdo ocení rychlost a anonymitu 
systému, jiný pacient může postrádat osobní kontakt 
se sestrou, se kterou by lépe probral své obtíže.

Elektronizace a digitalizace ve 
zdravotnictví

Cílem elektronizace zdravotnictví je zajištění do-
stupnosti potřebných informací (osobní anamnéza, 
prodělané operace či úrazy atd.) jak lékaři, tak 
pacientovi samotnému. V současnosti již funguje 
třeba sdílený lékový záznam, který umožňuje lékaři 
podívat se, jaké léky již byly pacientovi předepsá-
ny ve formě eReceptu. Toto zabraňuje předpisu 
nevhodných kombinací léků či jejich duplicitní pře-
depisování. 

Plánován je postupný převod veškeré zdravotnic-
ké dokumentace do digitální podoby, jejímž cílem 
je zlepšení kvality péče a její efektivity a zajištění 
většího přehledu nad poskytovanou péčí. Panují 
ovšem obavy z úniku a zneužití nejcitlivějších údajů 
o pacientovi včetně neoprávněného nahlížení do 
jeho dokumentace. Proto musí být systém velice 
dobře zabezpečen. Tím, že bude fungování zdravotní 
péče závislé na funkci IT systémů, může být také 
zranitelnější v případě výpadku systému či kyber-
netického útoku. Proto bude nutné mít připraveny 
záložní varianty. 

Telemedicína
Telemedicína, nebo také distanční medicína, využívá 
moderních technologií ke vzdálenému poskytování 
zdravotní péče. Je jednou z možností, jak se mo-
hou pacienti spojit s lékařem bez nutnosti osobní 
návštěvy. V České republice dochází v posledních 
letech k rychlému rozvoji oboru, k čemuž významně 
přispěla také pandemie COVID19. 

Péče probíhá prostřednictvím videohovoru, telefonu, 
mobilní aplikace nebo e-mailu. V rámci distanční 
konzultace se lékař zeptá na obtíže nemocného, 
prohlédne si případnou dokumentaci (např. fotky 
zaslané pacientem nebo výsledky testů) a dopo-
ručí léčbu. Možností je také vyšetření bez nutnosti 
fyzické přítomnosti lékaře, kdy měření základních 
hodnot provede sestra, která poté zajistí videoho-
vor lékaře s pacientem. Nověji jsou používány také 
digitální audio fonendoskopy či digitální otoskopy. 
U chronicky nemocných pacientů (např. s cukrov-
kou či vysokým tlakem) umožňuje telemedicína 
sledovat zdravotní stav na dálku pomocí chytrých 
zařízení – třeba glukometrů nebo tlakoměrů připo-
jených k internetu.

Telemedicína je disciplínou v rámci eHealth (elektro-
nické zdravotnictví). Mezi nevýhody nebo překážky 
bránící širšímu rozšíření telemedicíny mohou patřit 
nedostatečné znalosti a dovednosti v oblasti tech-
nologií ze strany lékařů nebo pacientů, omezené 
finanční zdroje pro pořízení potřebné technické 
výbavy nebo nedostatečná důvěra pacientů v te-
lemedicínu.

MUDr. Markéta Hašová, praktická lékařka v Brně
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Čtení do deště a do deky
Nevíte, po čem sáhnout? Nechte si poradit. Naše 
knihovnice pro vás pravidelně připravují tematické 
výběry knih – například podzimní romány, detektivky 
na dlouhé večery nebo knihy s hřejivým humorem. 
Knižní středy probíhají jednou za čtrnáct dní v atriu 
Ústřední knihovny, čtenářské kluby můžete navštívit 
i na některých našich pobočkách. Možná i vy na-
razíte na autora, kterého byste si běžně nevybrali 
– a přitom vás mile překvapí.

Místo pro klid i společnost
Podzim však není jen o samotě s knihou – někdy 
přijde vhod i společnost. Knihovna pořádá pravidel-
ná setkání v rámci Mahenovy akademie pro 21. sto-
letí. Můžete se zde setkat s výraznými osobnostmi 
současné české literatury i s předními nakladateli. 
Na rozmanitých besedách vás provedeme tématy 
moderní historie, ekologie, udržitelnosti, sociální 
problematiky, žurnalistiky, hudby nebo se dozvíte 
o nejnovějších vědeckých poznatcích. V některých 
pobočkách se koná trénování paměti a další akce, 
na nichž se nejen dozvíte něco nového, ale třeba 
také navážete nové známosti. 

Klidné koutky a přívětivá atmosféra
A i když se nezúčastníte žádné akce, knihovna vám 
zůstává otevřená. Najdete tu místa k posezení, ča-
sopisy k listování, denní tisk i čtenářské křeslo, 
kam se můžete usadit s knihou a na chvíli vypnout 
svět. Anebo se zaposlouchat do audioknihy v naší 
hudební knihovně. Nemusíte si s sebou nic nosit – 
na našich zařízeních si můžete poslechnout hudbu 
nebo zhlédnout film. Zkrátka a dobře, naše „Mahen-
ka“ je tu pro vás – právě teď, když se svět venku 
zpomaluje. A třeba právě tenhle podzim objevíte 
něco, co vám zůstane v srdci už napořád.

Podzim v Knihovně 
Jiřího Mahena  
    Čas na knihu,  
čaj a chvíle klidu

Když se dny pomalu krátí, listí 
na stromech začíná hrát všemi 
barvami a ranní vzduch voní 
po dešti, přichází období, které 
si o knihu přímo říká. Podzim 
je časem zpomalení, usebrání 
a návratu k věcem, na které 
přes léto nebyl čas. Knihovna 
je pro toto období ideálním 
společníkem. V Knihovně Jiřího 
Mahena na vás čekají nejen regály 
plné příběhů, ale také klidná 
místa k posezení a podzimní 
program šitý na míru i těm, kteří 
dávají přednost pohodovému 
tempu. 
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Buďte v obraze
O všech našich akcích se dozvíte z tištěných bulleti-
nů, které si můžete vzít na kterékoli pobočce. Aktu-
ální programovou nabídku se dozvíte také na našem 
webu nebo na sociálních sítích. Víte, že můžete 
zdarma dostávat jedenkrát za měsíc emailový news-
letter s přehledem těch nejzajímavějších akcí? Stačí 
zadat svou e-mailovou adresu do kolonky Newsletter 
– odebírat novinky a aktuality, najdete ji ve spodní 
části webu www.kjm.cz. Stačí jedno kliknutí a už vám 
nic neuteče. Nabídka je pestrá, stačí si jen vybrat!

Náš tip na odpočinkové čtení

Střepy v mlíce
 

Pavel Hrnčíř

Psychologický román, ve kterém se rozplétá milost-

ný čtyřúhelník. Peripetie nefunkčního manželské-

ho vztahu líčí autor s jemným ironickým humorem 

a současně čtenáře na pozadí milostných pletek 

seznamuje s pařížskými galeriemi, restauracemi 

a kavárnami, s pražskými ulicemi a malebnou pří-

rodou západních Čech.

Nakladatel: Prostor, Praha: 2025

Novinka, 236 stran 

Zaujala vás nabídka? 
Navštivte naše webové stránky, kde se dozvíte po-
drobnosti, nebo pište na  e-mail: incentrum@kjm.cz 
případně volejte na tel.: 773 754 656

Mgr. Petr Pospíšil,  
tiskový mluvčí KJM

  542 532 102 

 605 298 276 

  public@kjm.cz 

   Knihovna Jiřího Mahena v Brně, 

příspěvková organizace 

Kobližná 70/4, 601 50, Brno 

 www.kjm.cz













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











