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ad 1) Spolupréace s Radou seniori CR je na dobré drovni a SDCR zde jasné
dodrzuje program, ktery lze zdiraznit zasadou: zmény v zakonech a
piedpisech nesmi_narudit Zivotni Grovet seniori CR. Tato zasada je
dodrZovana jak v oblasti socialni, zdravotni tak i bytové politice. O postupu
jsou seniofi pravidelné informovani. Rad bych zde p¥ipomenul, Ze SDCR je
nestranickym ob¢anskym sdruZenim a nemiZze a nesmi hgjit a propagovat
mySlenky kterékoliv politické strany. Nékteri ¢lenové toto nedodrZuji a ty
bych Zadal, aby si to uvédomili a své chovani v tomto sméru zménili.

ad 2) SDCR aktivné pristupuje k tvorbé nového nérodniho programu
pripravy na starnuti, sleduje kvalitu i zasady zdravotni a socialni politiky,
usiluje o vzdélavaci systém a o uznani vaznosti senior i ve spole¢nosti. Tento
bod by méli plnit vSichni funkcionaii na své Urovni a v diskusi bychom si
méli jasné ¥ici, kde to vazne. Myslim, Ze élenové UR maji vice moznosti a
prace rady Krajskych rad je vtomto sméru ¢asto nedostatetna a KR
nemaji prisludné uznani ani u hegtmana. PFipominam, Ze nékolik ¢lend ve
Vladnim vyboru, ¢ v mediich to nezachrani presto, Zze se jednd o
pracovniky, kteri dovedou diskutovat a o problematice seniord maji
dostatek objektivnich poznatki.

ad 3) Pokud se tyk& granta, finanénich podpor ke zlepSeni humanitérni
¢innosti — zde maji hlavni slovo kraje a méstské or ganizace. Bohuzel je toho
malo a nesvéd¢i o dobré praci. Sdéleni predstavitelky socialniho odboru
magistratu mésta Brna, kdyZ verejné oznacila na 5. setkani funkcionaia



jako nejlepsi pecovatelskou sluzbu Charitu a jako ngjhorSi Svaz diachodci,
muselo kazdého z piritomnych zarazit. Myslim, Ze tézisté nasi préce by mélo
byt v alternativni pefovatelské a asistentské ¢&innosti, sousedské a
dobr ovolné pomaci a diskutovat bychom méli o dobrovolnické préci i kdyz
zde nevidim analogii se sousednimi zemémi EU, kde seniofi maji
k charitativni pomoci bliZe.

ad 4) Medialni ¢innost — i kdyZz se zlep3uje, je nasi slabou stranku. Pres
webové informace (zde s myslim Ze neni nutna samostathnd webova
stranka) - sta¢i webova stranka Rady seniord, je tu dale Teletext. Také
nedocenény — vzdyt ani nékteri predsedové KR tomu nejsou naklonéni,
piresto Ze jsme prvni zemi, ktera stim zacala. STeletextem chceme
pokracovat a proto hledame negen sponzory, ale predevSim zadame o
pomoc vSech zakladnich or ganizaci pri zasilani novych zprav.

Uroveii Zpravodaje se sice podle nazora &étenaia zlepdila, ale funkci byt
metodickou poradnou pro nad ¢innost zdaleka neplni. Tiskova komise
potiebuje zejména dobr é novinaie - seniory. Mame je - svéd¢i o tom kvalita
nékterych novin a zpravodaji naSich organizaci. Koneéné ani v Dobé
senior @t neni dostatek p¥ispévki ze SDCR. Préavé , Doba seniora* by seméla
stat vice mluvéim seniora a vice publikovat kazdodenni problémy. Mam
zato, Ze tiskovd komise by méla ziskat neen nové ¢leny, ale i finanéni
podporu. Medialné zatim malo vyuzivame TV, celostatniho rozhlasu a
novin.

ad 5) Mezinarodni spoluprace se zlepduje — zahraniéni komise viak nema
¢leny, kteri hovori plynné anglicky nebo némecky. | zde v3ak piedevsSim
schazi finanéni prostiedky.

L épe jsou na tom mistni prihraniéni styky. Piinosem byly cesty do Bruselu
a Némecka. Kladné hodnotim to, Ze cesty jsou vzajemné a ne jednostranné.
Déle je potirebné vzpomenout po¢atky spoluprace se Slovenskem a Polskem.
ZlepSila se i spoluprace sEuragem, zde patfi dik p.Vétrovskému za
usporddani zasedani Euragu v kvétnu t.r. v Marianskych Lé&znich.
Doufejme, Zei zde se rozSi¥i mezinar odni spolupr éce.

ad 6) Podarilo se prestéhovat sekretariat, postupné prejit na poditace a
vérim, Ze béhem roku se zZlepdi i inter netové spojeni. Do poiradku byla dana
i evidence a adresare. Prace sekretariatu potiebuje vyhledové schopného
organiza¢niho pracovnika.

ad 7) Jednim z ngjvétSich problému je ziskavani finanénich prostiedkii.
Zatimco vétS§ina MO ziskava podporu starosti ¢ primatora, obdobné
nékteré kraje od hejtmania, nggméné se to dari Ustiredi. To co jsme zatim
ziskali — nesta¢i (Rico, K oalice, Némecko-¢éesky fond), ¢i jiné. Jde zeiména o



uéelové prispévky. Schazi vétsi podpora na vzdélavaci ¢innost, preventivni
zdravotnické akce, podpora turistiky ¢i kultury. Zde za¢iname systematicky
jednat. Napojeni na Sen-train, ¢ na nadaci manzela Klausovych by mélo
byt poé¢atkem — potiebujeme ale dalSi vazby na fondy EU a ministerstev, a
to nejen pro oblast socialnich véci, ale i pro zdravotnictvi, Skolstvi a
kultury.

ad 8) Finance SDCR se v dalSich letech neobejdou bez dotaci, piispévki na
Fizeni, vzdélavaci ¢innost atd. Schazi programy a finance od EU.

ad 9) Skoordinaci ¢innosti krajskych rad za¢al mistopiedseda | ng. Pospisil,
myslim, Ze je to jeden zbodi, na kterém stoji dalSi ¢innost Svazu. Vim, ze
to nezachrani jen naSe prani ¢ navrhy. Zde si musime jasné ¥ici, co je
néplni organizace. Neni to palitikaieni a hastefeni se, ale denni prace pro
seniory. Jsem presvédéen, Ze naSe heslo, aby nikdo nebyl sam, velmi dobie
vystihuje nasi ¢innost. Jde o systematické vytvaieni programu pro Il11.
generaci, a to na useku spole¢enském, kulturnim, sportovnim, zgjezdovém,
zgmovém a vzdélavacim. Je to program, ktery miuiZe spojit vSechny
seniory. K tomu potfebujeme negen organizaci a vychovu obétavych
pracovnika, ale také prostiedky na to, abychom méli negen klubovny a
senior ské domy, ale dovedli také dobrou préci ocenit.

Na toto téma bychom méli diskutovat a pripadné svolat i seminare.

ad 10) O ¢innosti komise rekreaéni rekla par ¢isel pani Donatova — myslim
Ze ¢innost komise nam prospiva (mohla by byt i vzorem pro kraje a velkym
organizacim) a vérim, Ze i zde je mozné rozSireni. Stale zistavame dluzni
nasim ¢lenam navstévy Prahy.

ad 11) Konetné rozSireni ¢&lenské zakladny — téma tak dilezité jako
pravidelna valorizace. Po 5ti letech v &ele SDCR vim, Ze o &leny nemaji
nouzi tam, kde pro ¢leny stale néco organizuji. Pocet ¢lena klesa tam, kde
organizace spi nebo na ¢innost pro ¢leny kona malo a spise tradiéné se
vénuje ¢innosti, kter & pat¥i politickym stranam a nebo Radam senior .

CoFici zavérem: Program mame jasny a pékny —jen tento program naplnit
tak, jak seto daii i nedari seniorskym organizacim v jinych zemich Evr opy.

Na Usti‘edni radé piedned v éervnu 2007 piredseda Prof. Dr. Jan Solich
Rada vlady pro seniory a starnuti populace
3.zasedéni této Rady se konalo 27.6.2007 a na programu byla problematika nového programu

piipravy na st&nuti a zmény ve sloZeni komisi. Zasedani tidil v zastoupeni ministra
Dr.Necase jeho namestek Dr. HoSek.



Z dulezitych pripominek uvéadim: vyuziti zahrani¢nich zkuSenosti, rozSireni komunitnich
sluzeb, vzdélavani s durazem na rodinu, vymezeni dlouhodobé péce a jeji Uhrada, preventivni
arehabilita¢ni charakter moderni geriatrie. Dale byla vénovana pozornost Siroké problematice
diskriminace zejména v oblasti bydleni, zdravotni péce, ale i zaméstnani a informaci. Duraz
byl dan rovnéZz na soustavny a objektivni vyzkum jako podklad pro koncepci péce ve stér.
Pomoci zde miZe nejen Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, ale i seniorské
organizace. Diskutovana byla i otézka kvality Zivota seniort a zde by mél byt bran v Gvahu
piedevSim nédzor seniorti. Zduraznéna byla i nezastupitelnd role starSi generace v predavani
hodnot a zkuSenosti mladSi generaci a mezigeneracni spoluprace.

Ve 3.¢tvrtleti m& mistopredseda viady a ministr préce a socidlnich véci a piedseda Rady viady
predlozit navrh nového programu viade. (jsol)

Pripravme se narefor my ve zdravotnictvi

Rada seniortt CR a samozigjmé i predstavitelé Svazu diichodct CR soustavné jednaji s p.
ministrem o problémech seniora a nakladech na zdravi. O v&ech zménach — které jsou v fadé
piipada nutné — budeme po zvefgjnéni prislusnych pravnich predpisi informovat.
Doporucujeme vk jiZz nyni viem ¢lenim, aby zmény sledovali a zejména odliSovali nazory
nékterych novinaru ¢i politika od pravdivych Gdaju.

Pfipominame, Ze zdravi a prevence onemocnéni je predevsim zéleZitosti kazdého z nés.

Presto nékolik doporuéeni:

[. Matedivéru ke svému |ékaii — vyhovuje Vam a méte s nim dobry kontakt? K dyz ne,
zméite |ékare — mate na to pravo.

2. Pozaduje |ékar od Vas poplatky: Zadejte ngjen o vysvétleni, alei o doklad.

3. Doplécite prilis za Iéky — porad’te se slékaiem nebo slékarnikem — ve vsech
skupinach jsou p¥ipravky bez doplatka, nebo s malym doplatkem (nap¥. uZzivéte
Lipanor, Lipanthyl a doplacite? Pak Fenofix je bez doplatku). Doplatky na léky si
naj déte na www.rscr.cz nebo nam napiste — poradime Vam.

4. Chcete zndt Va3e naklady na zdravi — méate podle zakona prévo poZadat pisemné
feditele zdravotni pojistovny, aby Vam Va3e néklady sdélil. Chcete poradit? Napiste
nam!

V r. 2007 (za rok 2006) pozadalo o tento vypisjen 0,5 % pojisténcii.

5. PiedloZzte VaSe problémy se zdravotni pé€i nasSi zdravotni komisi — poradime Vam
divérné. Uvédomte s, Ze i ve zdravotni pé€i ngsou jen andélé a Ze i novinaiské
informace jsou nékdy neodborné ¢ Umysiné zkreslené. | piedstavitelé nékterych
politickych stran uvadéji jen Gdaj e nevyhodné pro ob¢éany.

Prof. Dr. Jan Solich

Vékem podminéna makular ni degener ace

Zrakem vnimame témetr 80% informaci z naSeho okoli. Porucha nebo dokonce ztréta zraku je
vhimana jako nejhorsi smyslové postiZzeni. S piibyvajicim vékem pocitdme stim, Ze nas
mohou potkat razné nemoci, ale o¢ni onemocnéni spojené se zhorSenym vidénim si ¢asto
nepripoustime.

Jednim z onemocnéni, které mohou vést k zavaznému postizeni zraku je vékem podminéna
makulérni degenerace. Toto onemocnéni je chronické, vékem podminéné a postihuje centréni
C&st sitnice. Té&o ¢asti sitnice fikame podle zvySeného obsahu pigmenta luteinu a zeaxantinu
Zluta skvrna ( macula lutae) zkracené makula. Pravé v makule je nejvétsi koncentrace ¢ipka,
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coz jsou zrakoveé bunky (fotoreceptory), které zgjistuji barevné vidéni. Oblast makuly je
odpovédna za tzv. centrdni vidéni. To je oblast zhruba 30st. centrdiniho zorného pole. Pravé
obraz, ktery prochazi o¢nimi medii, rohovkou, ¢ockou ktera je obklopena komorovou
tekutinou a prahlednou rosolovitou hmotou skliveem se koncentruje na sitnici do oblasti Zluté
skvrny — makuly. Zde je svétlocivymi bunkami (Cipky, ty¢inky) pieveden na nervovy vzruch,
ktery je nasledné optickym nervem veden ke zpracovani do mozku. Pravé diky makule jsme
schopni ¢igt, divat se natelevizi, fidit auto, rozeznavat detaily.

V¢ékem podminénd makularni degenerace (VPMD) je vedouci picinou praktické slepoty ve
vyspélych zemich a predstavuje do budoucna veliky socidlné ekonomicky problém.

V nasi republice ma toto onemocnéni zhruba 500 000 obyvatel. TéZkou formu, ktera je
charakterizovana praktickou slepotou, ma asi 150 000 lidi. Postihuje osoby starsi 50 let a
vyskytuje se u 60letych v 1-3%, u 70letych jiZz ve 20% a u 80letych ve 30-40%.

Rozezndvdme dvé zakladni formy tohoto onemocnéni: suchou (atrofickou) a vlhkou
(exsudativni) formu.

Sucha forma vékem podminéna makularni degenerace postihuje zhruba 85-90% nemocnych.
Vyviji se velmi pomalu mnoho let a je charakterizovéna postupnym odumiranim svétlocivych
bunék makuly, zten¢eni (atrofii) makuly a postupnou ztréou jeji funkce. Pro jeji postupny
priabéh musime reagovat i na drobné zmeny vidéni (zhorSeni vniméni barev, zhorZeni
rozliSeni detailt, zhorSené videéni pri sledovani televize, fizeni, deformace obrazu), abychom
se natyto zmeny faleSn¢ neadaptovali a onemocnéni se pak zjistilo az v pokrocilé forme.
VIhk& forma vékem podminénd makularni degenerace piedstavuje zhruba 10% pripada
onemocnéni, ale zpasobuje 90% tézkych ztrét zraku. Jsou pro ni charakteristické novotvorené
cévy vrustajici pod sitnici. Z téchto cév prosakuje tekuting, které vyvolava vznik , puchyiku*
v oblasti makuly, tyto cévy jsou také velmi kiehké svysokym rizikem krvéceni do oblasti
makuly a pozdgjSiho vzniku vazivové jizvy stézkym poskozenim zraku.

Priznaky vékem podminéné makularni degenerace se projevuji nebolestivou poruchou vidéni.
Zpocatku maze ¢lovek zatit ztracet schopnost ¢ist, potiebuje lepsi osvétleni na ¢teni, Spatné
rozeznévé barvy, vnima prazdna nebo tmavé mista v centru obrazu, rovné ¢ary se mohou jevit
jako vinité, vznika deformace obrazu. V pokroc¢ilém stadiu se nemocni Spatné orientuji a
stavaji se zavislymi na pomoci okoli. Porucha zraku se odré&zi i v psychice nemocného.
Pacienti stézkou degeneraci makuly hodnoti svou kvalitu Zivota jako snizenou o 60%, tedy
steiné¢ jako nemocni s pokrocilou rakovinou prostaty a nelécitelnymi bolestmi, nebo jako
pacienti po masivni mozkové mrtvici.

K rizikovym faktorum patii tedy vek, vyskyt tohoto onemocnéni v roding, vice ohroZené jsou
Zeny.

Rizikové faktory, které mazeme ovlivnit: koureni, dieta, nadmérny slune¢ni svit, vysoky
krevni tlak, obezita

Vysledky rozsahlych studii prokézaly, Ze nekteré 1atky obsazené ve stravé mohou odddlit a
zpomalit pribeh tohoto onemocnéni, Jedna se o latky, které si télo neumi vytvorit a je zavislé
na jejiich ptijmu v potravé. Antioxidaéni ochranu organismu zgjistuji antioxidanty
potravinového ptivodu (vitamin C, vitamin E, zinek, selen a karotenoidy) a antioxidacni
enzymy. Tyto ldky mikrovyZivy pusobi jako ochranné prvky proti oxidacnimu stresu.
Karotenoidy (lutein, zeaxintin) — posiluji mnozstvi pigmentu v makule a puasobi jako
»prirozené slune¢ni bryle*. Filtruji energeticky bohaté modré svétlo a tak chrani svétlocivé
burky. Déle se jevi pozitivni vliv zvySeného piijmu omega-3 mastnych kyselin, které jsou
obsazeny v moiskych rybéch. Kazdy se mize rozhodnout, zda je pro ného vhodnéjSim
ieSenim dieta svysokym podilem antioxidantt, karotenoidii a morskych ryb a nebo da
piednost potravinovym doplikam z lékarny. Tyto dopliiky maji vyhodu piesné kombinace
téchto latek ajejich Ug¢inné mnozstvi odpovida doporucenim védeckych studii.



Z hlediska konetného videéni zavaznéjsi vihkou formu tohoto onemocnéni jiZ mame také
moznost |&cit. Zde ale hlavni roli hraje doba v jakém stadiu onemocnéni zachytime. U vihké
formy miZe byt pribéh onemocnéni vedouci k praktické slepoté otadzkou tydni. K modernim
metodam patii foto-dynamicka terapie. Pri této metodé je aktivni latka aplikovéana do Zily.
Tato ladka se zvySen¢ vychytdva v novotvoienych cévéch . Pomoci studeného laserovéno
svétla je tato l&tka v misté poskozeného mista makuly aktivovana a vede k uzavéru téchto
novotvoienych cév. Tato metoda l&cby se mize opakovat, je-li tieba.

Noveé se zatingji vyuZivat i latky, které aplikujeme ve velmi malém mnozstvi pfimo do oka
(do sklivcového progtoru). Tyto latky blokuji vznik novotvorenych cév a maji velmi vysokou
Gcinnost, kdy mohou onemocnéni nejen zastavit, ale i v nékterych ptipadech zlepsit zrakovou
ostrogt.

Jednoduchou pomickou jak si kazdy sam mize ovérit svoje zrakové funkce je Amslerova
miizka.(viz ptiloha) Pokud Zjistite, Ze néco v oblasti ¢tvercové sité neni v porédku,
kontaktujte o¢niho Iékare. Doporucujeme pravidelné oc¢ni kontroly u lidi nad 40 let, a to
v intervalu zhruba jednou za 2-3 roky pii norménim o¢nim nalezu.

Zrak je ngjcennéjSim a nejdokonal€jSim lidskym smyslem. Proto k nému nebud’me slepi.
MUDTr. EvZen Fric, O¢éni klinika UP a FN Olomouc, piednosta Doc. MUDr. J. Rehék, CSc.

Ze zdravotniho diare

1. Nechte si zmérit hladinu cholesterolu (tuk, ktery ucpava cévy).

2. Trénujte st mozek. Po snidani vyieste kirizovku nebo po obédé
jedno sudoku.

3. Zamérte se na osteopor 6zu. Kazdy paty muz, tieti Zena star S
50 let onemocni osteopor 6zou.

4. Najdéte si novou radost.

DOPRUCUJEME SENIORUM::

V rémci 5. setkani funkcionétt Svazu diichodci CR v Brné probéhla diskuse o modernich
alternativnich ptistupech k raznym zdravotnim komplikacim. Pritomnym se predstavila
spolecnost VALOSUN - tradi¢ni vyrobce prirodnich preparéti. Produkty spolecnosti jsou
uréeny pro razné oblasti lidskych obtizi — od zazivani a traveni, pres hemeroidy, kiecové
Zily, klimakterium ¢i prostatu aZ po zanéty mocovych cest. Vice o pripravcich jako
Biopron, Hemodin, Proval, UROBAL, stejné jako o dalSich aktivitach spole¢nosti
VALOSUN je mozné se doveédét v kazdé Iékarng, na infolince 800 17 16 17 nebo na
www.valosun.com.

JAK ZVLADNOUT STRES

Stres znamena nadmeérnou zétéz, vnitini stav ¢loveka, ktery je né¢im ohrozen. Jsme od
pradédvna vybaveni tak, Ze signal nebezpeci znamend pripravu organismu na boj nebo Utek.
V lidském téle dojde ke zménam, které ho pripravuji na velkou fyzickou ¢innost. Nedojde-li
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k ocekavané cinnosti (Gtoku nebo ateku), kterd by , spélila‘ vyplavené stresové hormony a
dalSi 1atky (zasoby energie jako glukdza atuk nebo Iatky zabranujici sréZzeni krve), zacingji se
tyto latky v téle hromadit a tim poskozovat zdravi. Stres Skodi, je-li ptilis velky, dlouhodoby a
¢lovek ho nezvl&dd Nadmérny stres ptisobi jako spoudéci pricina zaZivacich, srdecnich,
cévnich, hormondlnich, nervovych a psychickych poruch a onemocnéni.

Priznaky stresu se objevuji vetiech rovinach:

1) Télesné potizZe: bolesti hlavy, poceni, tires, buSeni srdce, prijmy apod.

2) Psychické potiZze: nespavost, Unava, Uzkost, deprese, podrazdénost, chorobny strach
3) Zmény chovéani: nechutenstvi, pirgjidani, nadmérné kouieni, piti alkoholu apod.

Siln¢ stresujici jsou zejména Zivotni udalosti: amrti Zivotniho partnera nebo ditéte, rozvod,
vézny Uraz, vaZzné onemocnéni, ztrda zaméstnani, nasledky piirodni katastrofy, prepadeni,
krédeze. Ale i radostné udalosti jako je svatba nebo dovolend, mohou byt stresové.

Priciny stresu jsou u kazdého jiné. Né¢kdo se dostédva do stresu nepriméienym a neuvazenym
chovanim, jiny neschopnosti spravné se rozhodovat, daldi chovanim protispolecenského
vyznam ji prisuzujeme.

U nékoho vede stres k neprimétenym reakcim (Utocnogti, nasili nebo hysterii), u jinych
dochézi ke sklicenosti a beznadgji. Proto je pristup ke zvladnuti stresu u kazdého jiny. Pfi
lé&bé stresu spomoci psychoterapeuta se uplatiuji techniky zaméiujici se na priciny
nevhodnych reakci v chovani i v mySlenkach. U¢ime se navozovani pozitivni motivace a
stavu rovnovéhy. NesnaZit se feSit nezmenitelné, smitit se snevyhnutelnym. Méme-li
moznost se stresu vyhnout, u¢inme tak. Pojistéme se proti krédeZi, bud’me opatrni a obezietni.
Najdéme si rozumné Zivotni cile, nechtéjme nemozné. Veénujme pozornost organizaci svého
volného casu, hledejme pro nas vhodnou zgmovou cinnost, méjme radost z malickosti a
drobnych Uspécha. DalSimi technikami jsou rtizné relaxacni metody, které navozuji klid
(dechova cviceni, meditace). DuleZité jsou vztahy v roding, ale i pratelé. Filozoficky postoj
k Zivotu a starostem, vira, l&ska a odpusténi podporuji vyrovnavani se se stresem. Nemoc,
bolest a starogti jsou jevy, bez nichz se Zivot neobejde. Clovék surcitym filozofickym
nézorem, duchovn¢é zamgéreny, se se stresem vyrovnava lépe.

Zdroj: z odborného clanku MUDr. Felixe Irmige,, Jak z2viadnout stres* vybrala a upravila do

Informaci pro prazské seniory Kvéta Pecharova

Desater o proti stresu:

1. Neodkladgj #eSeni problémi. Jeto jako u zubare. VEéasny zasah je
maly.
2. Nebud’ sam. Opora v davéryhodném vztahu je v tézkych chvilich
k nezaplaceni.
. Nevi&-li, zda se smat nebo plakat, radéji se zasmé;.
. Zpomal. Nemusi$ délat nemozné na poc¢kani a zazr aky do t¥i dni.
. Nedélgg mysky a ngjezdi na éervenou. To se netyka jen Fizeni
automobilu. Jedna-li €lovék nekorektné, pak mozna jako
neukaznény ¥idi¢ ziska par minut, aleriskuje zna¢né nasledky.
6. Nedélef mnoho véci naraz. Kdyz tieba telefonujes, tak telefonuj,
ale zar oven nedavej prikazy a nesvag.

g b~ w



7. Ur¢i s priority atém se vénuj. Néco je tireba udélat hned a néco
muze pockat.

8. Dopig si odpocinku — nepal sviéku na obou koncich.

9. Pou¢ se zminulosti. Casto v ni najdes 1€k na dnedni star osti.

10. Nemusis se kazdému zavdécit.

(Desatero je dilem absolventi kurzu ,, Ovladani stresu“. Stoji za zamysleni.
Pokuste se Fidit alespoii nékterymi body-? My3enkami-?)
Zdroj: Informace pro prazské seniory ¢é. 2

SETKANI SENIORU

Svaz diichodct Ceské republiky ve spolupréci s Koalici pro zdravi a Radou seniori
CR uskutecnil ve dnech 4. a 5.6.2007 v nadi mastské &asti Zaboviesky v hotelu Kozék 5.
setkani funkcionétt Svazu dichodct CR.

V Gvodu jednéni pozdravil Ucastniky seminéie starosta naSi meéstskeé ¢ésti Mgr. Ales
Kvapil. O ¢innosti seniorskych organizaci v EU a CR hovoiil predseda SDCR prof. Dr. Jan
Solich. Predseda Rady seniorit Dr. Zdenék Pernes hovoril o dichodové reformg, valorizaci
duchoda, Zivotni Urovni a problémech seniori. Ve vecernim programu MUDr. EvZen Fric
hovoiil o vékem podminéné makularni degeneraci, jedné z nejcastéjSich pricin slepoty ve
Star.

Druhy den se uskutecnilo setkéni s predstaviteli SDCR a RSCR Jihomoravského kraje,
kde vystoupilaada funkcionéit, mimo jiné vedouci socialniho odboru Magistrau mésta Brna
pani Lea Jankt a piedseda bytové komise zastupitel MB Ing. Jan Breza

Vykonna teditelka pani Jana Petrenko sMgr. Denisou Sevéikovou hovorily o
programu zdravotni péte — Koalice pro zdravi. Za prijemné prostiedi a vynikajici sluzby
Ucastnici podékovali nejen vedeni hotelu Kozak, ale i organizétoru celého seminéie panu
Petru Kalabkovi, ¢lenu vykonné rady SDCR a zastupiteli MC Brno — Zaboviesky.

Véclav Veber, Brno

SSS

Ze Zivota or ganizaci

Aktivity M éstského vyboru Svazu diichodcii CR v Praze

Pro ¢innost nejen M&V Svazu dichodci, e i pro vybory zékladnich organizaci SDCR
v Praze, mély a stdle mgji vyznam pracovni a spolecenské vztahy s predstaviteli sté&tni spravy
v Prazetj. s Magistrdtem a méstskymi ¢astmi v Praze. Prvni setkani k nimz jiZz doSlo dokazuji,
Ze ob¢ strany maji zdjem o vzajemny respekt i 0 konkrétni spolupraci. Vysledkem byla prvni
spolecnd, ojedinéla akce — I.ples seniord, ktery se konal 26. 4. 2007 ve Smetanové sini
Obecniho domu. Moc se viem libil.
Nejen zébavou vak Ziv je ¢loveék. A senior méa své vézné dobove problémy a obavy. Méstsky
vybor si je védom obav prazskych seniori z dopadt pripravovanych reforem na jejich Zivotni
aroven. Obavy nejsou vymyslem, ale vychazime z obsahu zverejnovanych informaci a z nich
¢inime své zavéry. To je oblast, kterd je také predmétem jednani mezi naSim vyborem a statni
spravou — jmenovité sradnim Magistrétu hl. mésta Prahy p. Janeckem a zastupcem starosty
M&C Praha 10 p. Zoufalikem.



M&V SDCR pripravil proto na 30. kvétna tr. pracovni poradu predsedii ZO, jejiz vyznam
podtrhuje pritomnost poslance parlamentu CR Dr. Borise Stastného, radniho p. Janetka a p.
Zoufalika, Dr. Zdefika Pernese, piedsedy Rady seniortt CR a predsedy Svazi dichodci CR
prof. Dr. Jana Solicha

V prabéhu porady doslo k rozdilnym nazoram na dopady reforem na Zivotni Uroven
seniort atrva obava, Ze ze strany stétnich organi nebude dobra viile brét v Gvahu argumentaci
seniort.

Pritomni zastupci st&tni moci sice chapou situaci seniort, ale stale argumentovali tim,
Ze reformy jsou nezbytné, nepodali pro seniory uspokojivé stanovisko k takovému teSeni,
které by nevedlo k dalSimu sniZzovani Zivotni Urovné seniord.

Predseda Rady seniort CR Dr. Pernes a predseda SDCR prof. Solich podpoiili
opravnénost stanovisek seniori a vyjadrili pripravenost k jednéani se stétnimi organy.
Zdaraznili nutnost koordinovaného postupu seniorského hnuti.

Dr. Stanislav Kolman, predseda Meéstského vyboru SDCR v Praze

Ve Zd’aie nad Sazavou maji senioki svij klub

Po dlouhych letech, kdy dichodci v naSem mésté neméli mistnost, kde by se mohli
sgjit a vykonévat jakoukoli ¢innost, se nadly vyhovujici prostory. Z iniciativy mestského
Ufadu a predstavitelt raznych sloZzek diichodci dodo k dohodé a klub uZ existuje. Cést
vybaveni klubu ndm zapujéila TJ ze Zd'asu, Méstsky Grad pomohl finanéng na zakoupeni
dalSiho vybaveni a bude i naddle hradit ngjemné; dary prispéli i sponzoii, takZze se budeme
schézet v kulturnim prostredi.

Cile pracuji tyto slozky: Svaz postizenych civilizagnimi chorobami, Svaz
neslySicich, Diabetici, diichodci podniku Zdas, Rozka — postiZzeni roztrousenou
skler6zou, duchodci ze Skolstvi, Télesné postizeni, Klub endoprotéz, Krestansti
seniofi a mistni organizace Svazu diichodct CR, ktera je s 858 &leny nejpodetnéjsi a
je garantem klubu.

Prvni akci bylo trénovani paméti nékterych &lena.

Ve dnech 14.-21.7.2007 pochodovali ¢lenové Svazu dachodcu s duchodci ze
Zdasu po Beskydech, pogasi jim pralo tak moc, Ze vypotili litry potu, vypili velké
mnozstvi tekutin a nachodili mnoho kilometrd. Byli asto unaveni, ale Stastni a budou
na pobyt v Horni Be¢vé dlouho vzpominat.

V klubu se také schuzuje, cvi€i a kazdé utery od 8.00 do 9.00 hodin je
otevieno informacni stfedisko

Veéfime, Ze klub seniorll bude mistem, kde najdeme naplf volného Casu, ale i
mistem pro pouceni a zdravy rozvoj osobnosti seniora.

M. Neugebauerova, ¢lenka vyboru MO SD CR.

Jak senioki Regionalniho vyboru SDCR mésta M ostu a Litvinova oslavovali
jubilg ni dvacéaty roénik Sportovnich her seniort

Dvacaty ro¢nik Sportovnich her seniort se konal podedni kvétnovy den pod zédtitou starosty
meésta Litvinova a ndv&tévy dalSich zastupitelt z okolnich mést a obci.

Sportovnich her se zGc¢astnilo celkem 705 seniori, znichz 359 soutéZilo v raznych
disciplindch — prevezeni bremene, hézeni micka a Sipek, béh s mickem, rusky kuzelnik a.



Hry byly zahgjeny rozcvickou, v kulturni ¢asti vystoupili zéstupci kulturniho domu z Blazimi

—NINAS, diichodkyng z CD Most a diichodkyng z Becova.

Po skonceni soutézi byli v kazdé kategorii vyhodnoceni tti Uc¢astnici (celkem 60), z nichz

kazdy obdrzel medaili, diplom a vécny dar vénovany sponzory. Vyhodnoceny byly rovnéz tii

nejlepsi kolektivy. Vitézny Klub CD Most obdrZel putovni pohér.

Podekovani patti sponzorum a organizacim za finanéni a vécné dary. Bez jejich pomoci by

nebylo mozné tak velkou akci pro seniory uskutecnit.

Jubilejni 20. ro¢nik SH Uspesne skoreil, vSichni se uz téSi na dalSi hry vroce 2008.
Pi Frycova, SDCR Regionalni vybor Most-Litvinov

Sezndmil jsem se s osobnosti z naSeho hudebniho svéta

N¢jak seto galo, Ze nés spolecny znamy seznamil, totiz mé a Zdeinka Bartaka starsiho.
Toho dirigenta, o kterém mohu tici dirigent svelkym ,,D“. My diive narozeni si pamatujeme
orchestr Zdenka Bartéka, jisté po orchestru Karla Vlacha nejznaméjsi orchestr, a to se nijak
nechci dotknout dalSich orchestru, napt. Karla Kesla, Véclava Zelinky ¢i Ladislava Bezubky.

Nechtél bych to piehanét, nebo se snad dokonce chlubit, ale tak néjak jsme si padli do
noty. A to nés vedle toho, Ze chodime na obédy do steiné jidelny a mame nejradéji hudbu
druhé poloviny minulého stoleti, spojuje jedna obrovska laska — k milované fotbalové Slavii.
Chodime spolu naty nervy i krasné pocity radosti odehrévgjici se na zeleném travniku, kdyz
hraji nasi ,, seSivani®. Objektivné musim ptiznat, Ze j& ob¢as oproti nému absentuiji.

Ve volnych chvilich réd poslouchdm jeho vypravéni z let minulych, jako napt. jak
objevil a ptivezl z Brna Milana Chladila ke své zpévacce Y veté Simonové, kterd s orchestrem
jiz nekolik let zpivala, ktefi zndmi zpévéci s jeho orchestrem vystupovali, jakych akci se on
sam ¢i s orchestrem Ucastnil. Velmi ré&d mam jeho liceni, jak se stal ze dne na den dirigentem
Videnské ledni revue, kolik toho objezdil a co vSechno zazil na padesati péti Stacich od
Evropy az po Afriku.

Doufam, Ze se mi podaii, aby své nékteré vzpominky tekl tak, abych se snimi o né

mohl s Vami podélit, atak s treba zavzpominat na naSe mlada |éta.
JAR

I nfor mujeme

- Seniofi mohou plavat zdarma —od
zaii se mohou seniofi sedmé méstské
¢asti v Praze zG¢astnit bezplatnych
kurzi plavani pod vedenim
rehabilitaéni sestry.

(24 hodin z 20. 8. 2007)

- VEédéli jste, Ze jedinym zndmym
zvukem na svété, ktery nevytvari
ozvénu, je kachni kvakéani. Nikdo nevi
pro¢. Pokud kvakani nahrajete na
magnetofon, je zajimavé, Ze uz
ozvénu vydava. (24 hodin z 24.7.2007)

. Zeny v Cesku pobiraji v praméru
témér o pétinu niZsi starobni dichod
nez muzi. Zatimco na konci loniského
roku dostaval penzista mési¢né 9157
K¢, dachodkyné méla o 1726 korun
na mésic méné. Rozdil se navic
v posednich letech pomalu prohlubu-
je. Vyplyvéato ze statistik Ceské
sprévy socidlniho zabezpeéeni

(24 hodin z 24.7.2007)

- Mezinérodni den seniori,
piipadajici na 1. ¥ijna, odavi cela
fada organizaci. V Hradci Kralové



nav&tivi loutkové divadlo Drak,
z0¢astni se koncertu Hradecké
filharmonie spolu s prohlidkou nové
upravené budovy. Ngjen Ustedti
seniori se sgjdou k tanci i podechu
hudby, kazdoroéné tak ¢inii v
Marianskych Lé&znich.

- Prezident Vaclav K laus prijmeu
piileZitosti M ezinarodniho dne
seniora delegaci senior.

- Jihodeské stiedisko socialni pé&e a
duzeb uskutecnilo letos sondu na
téma, Jak seZije senioriam

v Ceskych Budgjovicich. Sto
respondenti bylo vybrano
nédhodnym vybérem z databaze
¢leni. Na otézky, které setykaly
bydleni, zdravotniho stavu,
finanénich p¥ijma, socidlnich
kontakti, zaméstnani, koni¢ki,
vzdélavani a dalSich, odpovédélo
75%.

. Ctete noviny pro seniory Doba
senioru? Vychézeji mésiéné a
zverginiuji informace potiebné

v kazdodennim Zivoté seniori i
fadu zajimavosti ze Zivota
seniorskych organizaci. Hledejte na
sténcich stiskem nebo s je
piedplat’te a mohou byt kazdy
meésic ve vasi po&tovni schrance.

- Teletext na televizi NOVA str. 664
jetu provas! Novinky ze Zivota
vasi organizace mohou shlédnout
vas vrstevnici v celérepublice.
Pi&te na Ustfedi Svazu dichodci

k rukam pi Jezkové.

. Rada seniorit CR mav Praze,
Brné, Hradci Kralové a Ostravé
pravni, bytovou a sociélni poradnu.
BlizSi viz ,, Doba seniori“ nebo
WWW.I SCr.CZ

. Ctéte materidly k reformam na
www.rscr.cz Najdete zdei
stanoviska Svazu dachodcu k
navrham reforem.

Zmeéna povahy ve staFi

U senioriz se ¢asto stavd, Ze se v souvidosti s vékem zacdne meénit jegich

povaha. Lidé dosud Zjici témei* nekonfliktnim Zivotem zac¢nou byt chorobné Zarlivi,
neditklivi, pomlouvacéni atd.
Dochazi k psani anonymnich dopisiz, vyhriznym telefonatam, rizznym udanim,
h&davosti... S tim viim se setkdvame velice ¢asto v mnoha zafizenich pro seniory,
kdy s tito lidé podobnym zpiisobem , krati“ dlouhou chvili a znepiijemiiuji Zivot
sobé¢ i druhym. Stavaji se pro spole¢nost obtiznymi, je Iépe se jich vystifihat a
nezaplést se s nimi. Jsou ve svém poc¢inani nebezpe¢ni a pro soudné okoli smésni.
Tento pravodni jev sté“i u nékterych jedinci, se kterym se setkavame i my pi nasi
praci a v naSich podminkach, posuzujme shovivavé a s nadhledem.

Dejme si na sve chovani pozor a méme ho pod kontrolou!

Zdroj: Zpravodaj ¢ 9/2007 MéO SDCR Ceské Budéjovice


http://www.rscr.cz
http://www.rscr.cz

Od nezname autorky:

Ctibodné stafenky, velebni kmeti,
je na nas u vidét, jak ten Cas leti.

Zy phm vidét jsou ymuci a déti,
- vlas mame sifibmy a zuby tieti.

Nedul haldu,
.a tvaf samou faldq.

MNohy nam $majdaji,
ruce se tfesou, jen at’ si majdaji,
jen kdyZ nis nesou. .

Uspéch & penize?

dnes 18 vie rovno,

kdyZ nejde o Zivol, .
tak jde o... uplnou banalitw.
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