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Vazeny Ctenari,

drziS§ v ruce Uplné prvni ¢islo zbrusu nového

Sasopisu Kraso(v)hled! Casopis je ob&asnik
a sestavujeme ho my, dobrovolnici a

zaméstnanci Nadace Krdsa pomoci ve svém
volném Case. S pokorou a od srdce.

Posledni mésice nebyly jednoduché a ¢asto
ani veselé. Proto chceme do naseho
Kraso(v)hledu dat véechno krasné a milé,
co mldzeme.

Pfectes$ si tak rozhovory, navody,
komentare, pribéhy irady. Véfime, Ze se
dobfe pobavis, néco se tfeba naucis a
hlavné - Ze ziskas Krasny vhled. A nadhled!

Prijemné chvile u ¢teni Kraso(v)hledu preje
Kata

NADACE
KRASA POMOCI

Pokud méate pripominky, rady a tipy, jak
casopis zlepSit nebo mate zdjem se do
psani ¢asopisu zapojit, napiSte nam na nasi
adresu, do predmétu napiste Kraso(v)hled.

Nadace Krdsa pomoci
Spanélska 770/2
Praha 2
12000

info@krasapomoci.cz



KLIENTI SE NAS PTAJI

Pani X nam fikala, Ze se na novy rok netési. Spatné se ji chodi, na viechno sama
nestaéi. Boji se dalsiho roku, protoZze tusi, Ze se jeji stav zhorsSi. Nechce tim
zatézovat svou rodinu.

Z hovorl s klienty tusime, Ze to neni téma ojedinélé, tak jsme poprosili dobrovolnici
Kristynu, kterd napsala krdtké zamysleni. Kristynka ma krasny vztah se svoji klientkou
pani J.

Mild pani X, fyzickych sil ubyvé, ale stale Vam toho plno zlstéva. Dllezity je zdravy a
pozitivni pristup. Netrapte se nécé¢im, co nemlzete zménit. LepSi je zaméfit pozornost
jinym smérem. TésSte se z Vasi rodiny, ta je urcité rada, Ze Vas ma. Pokud méate vnoucata
urcité oceni vypravéni, mGzete si zpivat, vymyslet basnicky.

Ne kazdy ma to Stésti, Zze méa rodinu. Je ale mnoho mozZnosti, jak se zabavit a potésit.
Zamyslete se sama, co vas tésilo a tési.

Pokud byste méla chut se dozvédét néco nového, co si takhle pljcit v knihovné odbornou
literaturu a vzdélat se v nové oblasti? Béhem Zivota mame na takové aktivity méalo ¢asu.
Ve stafi uz ho médme vice, tak pro¢ to nevyuzit?

Vzpomente si na ¢innosti, které Vas v mladi zajimaly, ale nebyl na né ¢as. Ted je presné
ta chvile, kdy se do nich mizete pustit.

Kristyna B.

Pokud fesite situaci, na kterou jiz nestacite a existuje-li takovy druh sluzby, ktery vam v
tomto ulehci, nebo zajisti, abyste to zvladli s dopomoci (peCovatelska sluzba, osobni
asistence atd.), mohou vam ji pomoci najit a zprostfedkovat nase koordinatorky péce.
vSe samoziejmé zafidit Ize. Vzdy budou véci, se kterymi vdm nem(ze pomoci nikdo krom
vas samych, a tou je napriklad najit chut do Zivota.

Tfeba najdete potéchu v ndsledujicich fadcich a pfispévcich a néjakou zajimavou aktivitu
v sekci Kam se podivat.

Jaja K.




STASTNY NOVY ROK?

... A co kdyZ misto nadéje a optimismu citite strach, osamélost, pocity ztraty ¢i smutek?
Pro kazdého nemusi byt novy rok bujary prislib novych svétlych zitikl. MizZe byt provazen
uzkosti. Neni jednoduché v takovém rozpolozZzeni dat najevo své emoce nebo pozadat o
pomoc. Je dllezité si uvédomit a priznat, jak se citite. Nejste v tom sami.

,Stastny novy rok“ nemusi byt vzdy &tastny a je osvobozujici dovolit si citit se tak, jak
zrovna potfebuji. Novy rok ndm vSem nabizi nové pfilezitosti, jak si dopfat Stésti tim, Ze
se 0 néj nebudeme starat. Misto toho se mizeme starat o sebe, své blizni, své konicky
¢i cokoliv jiného co ndm pfindsi dobry pocit a ddvd nam smysl.

Pecujte o svou mysl a télo

M{Ze to byt ritual ranni kavy, pfi kterém se soustiedime na sebe, prochazka v prirodé ¢i
pozorovani ptactva za oknem. MUiZe to byt dodrzovani pestré a pravidelné stravy. Je
mnoho rdznych rituéll, ale pfi vSech, které vnimédme jako blahodarné pro nase télo ¢i
mysl, o sebe pecujeme.

Opraste své konicky
Najit ¢as ¢i energii na konicky mGze byt ¢asto obtizné, ale co si zkusit vzpomenout na ty,
které Vam drive prinasely sStésti a radost, ale mozna jste na né neméli dost ¢asu a zkusit
je znovu navStivit?

Vdécnost pomdahd pocitovat vice pozitivnich emoci, vychutndvat si dobré zazitky a
zvladat nepfizen osudu. Jednim ze zpUsobl, jak zaclenit vdécnost do kazdodenniho
Zivota, je zalozit si denik. MoZna se zd4, Ze nékteré dny jsou Sedé a nelze v nich najit ani
kousek barvy. Pokuste se i tak hledat malickosti, které Vam béhem dne udélaly radost
nebo Vas zahtaly.

Vzpomenite si na mali¢kosti, za které jste na sebe pysni.

Tento text a zamysSleni pro nds napsala N

dobrovolnice Terka, kterd je s nami uz od ;d

roku 2014 \ i ~ s
4 Nl



« "Prace musi bavit a prinaset dobro do
Zivota ostatnich,” rika JarusSka

Prvni rozhovor bude s nas$i Jaruskou/Jajou Kostohryzovou, ktera se jako
koordinatorka dobrovolnikii stara o propojeni dobrovolniki a seniorii v Krase pomoci,
a to uz témér pét let. Koordinuje stavajici dobrovolniky i novacky, ktefi by se radi
zapojili do dobrovolnického programu.

ZkusSenosti ma v oblasti pfimé péce, absolvovala kurz pracovnika v sociélnich sluzbach a
vystudovala Socialni a kulturni antropologii. "Prace mé musi bavit a pfindSet dobro do
Zivota ostatnich," fikd o sob&. M4 rdda otevienost, laskavost a slusnost lidi vic¢i sobé
navzajem.

Cas travi rada v prirodé&, poslouchanim hudby nebo mluveného slova (audioknihy). Rada si
zabéhd. Vénuje se malovani a tési se ze svého ¢inciliho kdmose.

V Krase pomoci pracujes jako koordinatorka dobrovolniki roky. Mohla bys nam
pfiblizit, co je naplni tvé prace a jaké jsou tvé hlavni aktivity?

Komunikace e-mailova, telefonicka, nazivo. Hlavné se zajemci o dobrovolnictvi, jejich
provéreni, poznéani, Skoleni, sezndmeni s klientem. S klienty se seznamim, zjistim, zda a
jakého chtéji partéka.

Ne kazdy senior musi a chce mit dobrovolnika. Dobrovolnik patfi k tomu, ktery touzi po
spole¢nosti, chybi mu partdk a nebydli s rodinou. Hlavnim smyslem je vytvaret stéalé
dvojice, které maji pratelsky vztah.

Jak si mame predstavit tvij den v praci?

Dopoledne to jsou rutinni zalezitosti (e-maily a telefonaty). Po dopoledni kavé, kterou si
nikdy neodpustim, chodim na schlizky, médm rGznéa jednéni a vénuji se Ukollim, na které se
musim vice soustredit. Setkavani s dobrovolniky a seznamovani klienta a dobrovolnika
mam nejradéji.

Mimo to feSim pojisténi dobrovolnikd, nastavovani novinek dobrovolnického programu,
komunikaci s ostatnimi organizacemi v dobrovolnickém svété, ad hoc zalezitosti -
rozvést, roznést, vymyslet, koordinovat, sjednat, napsat.

Kdybych se chtéla stat dobrovolnikem, jaké jsou vdechny mozZnosti pomoci, které
bych mohla jako dobrovolnik nabidnout?

Hlavnimi aktéry programu jsou dobrovolnici tzv. do paru, tedy senior a dobrovolnik.
Dobrovolnik mize byt dobrovolnikem pro jednoho klienta a vytvofit pratelskou vazbu
nebo se mlze zapojit jinak (vysvétleni modernich technologii klientdm,

preklady, administrativa, pomoc s psanim ¢asopisu).

Zalezi na tom, v ¢em chce kdo pomoci. Ne kazdy stoji o dobrovolnika a ne kazdy je pro
dobrovolniky vhodny. Klient, ktery bude mit dobrovolnika, je ¢&lovék, ktery touzi po
spole¢nosti druhé bytosti a to, co chce, neni pomocna ruka, ale spriznéna duSe.
Dobrovolnici prochéazeji pohovorem, predkladaji zdravotni potvrzeni, vypis z rejstiiku
trestd a Ucastni se Skoleni. Jejich cesta je dlouhd a i nalezeni paru neni chvilkova
zélezitost.

b



Brzy to budou dva roky, co nas ovlivnila pandemie. Jaké zmény s sebou pfinesla a
jaky méla vliv na aktivity Nadace a setkavani dobrovolnikii se seniory? Jsou néjaka
doporuceni pro dobrovolniky a seniory, kterymi je nutné se fidit?

Reagujeme na aktualni potfeby klientl, poméhali jsme s o¢kovanim, s ndkupy a podobné.
Je idedlni, kdyZ jsou dobrovolnik i klient o¢kovani. Kazdy dobrovolnik se testuje pred
navstévou seniora. ZajiStujeme ochranné pomUlcky. Obsah dobrovolnické ¢innosti se méni
vzhledem k potfebam klienta. Za sebe dbdm na oboustrannou bezpecnost. Klientl jsme
se ptali, zda ndvstévy chtéji pferusit, nebo zda se chtéji potkavat i za cenu rizika.
Dobrovolniky od zacatku nabaddédm k vys$Si opatrnosti. Informujeme o hygienickych
opatfenich, poskytujeme testy, rousky, respiratory. Chci védét, co se déje u dobrovolnikl
a klientd. Na zadatku Unora jsme na 14 dni ndvStévy prerusily, protoze Cisla nakaZzenych
ukazovala, Ze i pfes hygienickd opatfeni je nakazlivost nemoci velmi vysoka.

Jak mohou dobrovolnici pomoci, pokud jsou seniofi osaméli, maji psychické trapeni,
obavu dojit si na nakup nebo potiebuji koupit léky?

Snazime se nasSe klienty povzbuzovat skrze hovory, navstévy. Pfi potifebé popovidat si
mazou vyuzit Terapeutickou linku Sluchatko na ¢isle 212 812 540.

Pro vSechny ostatni potfeby je mozné kontaktovat koordindtora - Blanku, Kristynu nebo
MiSu. Pomizou s vyzvednutim l|ékd, administrativnimi uUkony, zkoordinovanim sluZeb.
Nakoupit je mozné pres www.rohlik.cz na bezplatné lince 800 730 740, kde drzitel ZTP
karty a senior neplati dopravu, jen ndkup, ktery mu donesou domu. Pfipadné mohou klienti
bezplatné vyuzit psycholozku Veroniku, kteréd poskytuje 4 ndvstévy nebo hovory zdarma
pro naSe klienty a pecujici. Hlavni je nestydét se fici si o pomoc.

Pro tvou praci je stéZejni komunikace, ktera pro tebe miuze byt nékdy psychicky
naroc¢na. Mas néjaké ritualy, u kterych rada relaxujes a nabiras novych sil?

Pokud ¢lovék hodné komunikuje a dava, musi nabirat energii nékde jinde. J& energii
dobijim v pfirodé, s rodinou, maluji, obéas jsem s prateli, hodné spim a odpocivam. Vzdy
myslim na to, Ze kdyz energii nemam, nemuzu ji davat, to je podle mé dllezité pro kazdé
povolani, ve kterém pracujete s lidmi. Mym pohonem je to, Ze mi prace dava smysl. Velkou
motivaci jsou mi spokojeni klienti a Uzasni dobrovolnici. Osoby, které vénuji svlj ¢as a
¢ést srdce svym seniordm.

Zaéal rok 2022. Ceka nas v Nadaci néco, na co se uz ted mizeme tésit?

Rozjezd ¢asopisu! Mdme radost, Ze jsme se sesli ve zdravi, médme mozZnost planovat. Tési
néds zajem dobrovolnikd a klientd o prohlubovéani vzdjemnych vztahl. Tésime se na
vSechno, co ndm novy rok 2022 pfinese. A novinky? AZ budou, napiSeme Vam je sem.

Je néco, co bys popiala senioriim, dobrovolnikim a kolegynim?

Vsem bych prala, aby je kaZdy den néco potésilo a aby se kaZzdy den méli na co tésit. Aby
meéli s kym radost sdilet a s kym ,pokecat” u kdvy, vyrazit na prochdzku a tfeba i mlcet.
Vsem i sobé preju, abychom i tento rok pfi pohledu zpatky vidéli jako smysluplny. Aby vse
to nemilé pro nds mélo pozitivni vyvoj a abychom se vsichni mohli setkat. Méjme se réadi!

Rozhovor zpravovala dobrovolnice Jitka,
kterd svij cas travis klientkou Lidou (91) uZ témér 6 let




VZKAZY OD DETI

ZE ZS VE VRSOVICICH, 2. TRIDA




VYZKOUSEJTE PAMET

1.Kterd Z00 byla oteviena jako prvni?
a.Dvlr Kralové nad Labem
b.Beroun
c.Praha
d.Liberec

2. Kde se konaly letni olympijské hry
19527

a.Norsko

b.Svédsko

c.Déansko

d.Finsko

3. Kolik

Zatopek?
a.Z&dnou
b.Jednu

c.Dvé
d.Tri

zlatych medaili privezl Emil

4. Kam byl poslan Karel |V. Janem
Lucemburskym na pfevychovu?

a.Do Anglie

b.Do Spanélska

c.Do Itélie

d.Do Francie

5. Které Zeny byly manzelkami Karla |V.?
a.Blanka z Valois
b.Anna Svidnicka
c.Anna Falckéd
d.Eliska Pomofanska

6. Kde byla plvodné pochovéana Eliska
Pfemyslovna?

a.Brandys nad Labem

b.Nymburk

c.Lyséa nad Labem

d.Zbraslav
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7. Kterd jezdecka socha je v Evropé
nejveétsi?
a.Praha - Vaclavské namésti
b.Podébrady
c.Brno
d.Praha - Vitkov

8. Kam se pochovavaly vyznamné Ceské
osobnosti?
a.Praha - OlSany
b.Praha - Vinohradské hrbitovy
c.Praha - Malvazinky
d.Praha - VySehrad

9. Ktefi Cesi ziskali Nobelovu cenu?
a.Jaroslav Heyrovsky (1959)
b.Otto Wichterle ( Za vysledky
ziskané zkouméanim v oblasti
makromolekularni chemie.)
c.Jaroslav Seifert ( Za literaturu.)
10. Kde se Cechéach
zvonkohra?
a.V Olomouci

vvvvv

nachazi v

c.V Hradci Kralové
d.V Praze (na Hrad¢anech - Loreta)

11. Jak se jmenovali sourozenci mistfi
svéta v tancich na ledé? Koncem 60. let
emigrovali a stali se ¢leny ledni revue
Holiday onice.

12. Jak se nazyva svétoznamy operni
dim v [talii?

13. Kdo je
Lakomec, Zdravy nemocny a Misantrop?

autorem divadelnich her

Pani Jifina




RADY A TIPY

Venku mrzne a i pocitové je nam chladno. Své rady
na zahfati nam dala nase Kristynka, co pecuje o
darce a chod nasi kancelafe:

Nahtivaci pytlicky (solné/pohankové/obilné) pfikladat
na ledviny nebo na chodidla a k tomu si uvafit hrnek
¢aje. MUj oblibeny ¢aj je zadzvorovy s medem nebo
kofenény k¥izalovy.

Hrst kiizal povarte v pal litru vody se svitkem skofice,
hiebicku a kouskem badyanu (10 az 15minut).

Neni nad to mit od babicky s ldskou upletené vinéné
ponozky nebo svetr a jedno objeti k tomu ©
A moje babicka by jeSté nezapomnéla
nezapomen na spodni koSilku a ¢epicil ©

zminit: A

e

>~
Diky vonavému c¢aji si zase Jaja vzpomnéla na kavu
dle pani Zdeny "...ochucenou kardamonem a skofici".

Kardamon ma mnoho pozitivnich U¢inkl na zdravi:
Poméaha zmirnit zazivaci potiZze vyvolané ¢esnekem a
cibuli, potlacuje zdpach z Ust, pouziva se proti nemoci
zubl a déasni, zmirfiuje bolest v krku a chraptivost
hlasu a pomah& pfi zacpé, Uplavici a poruchéach
traveni.

Plsobi také jako diuretikum, uklidiiuje problémy s
ledvinami a mocovym méchyfem. Pozitivné ovliviuje
nervovou soustavu, podporuje funkci mozku a paméti
a pomaha na zklidnéni nervd. Ma pozitivni vliv na cévy
a srdce a asto se v tak pouziva preventivné.

Ridte se ale heslem ,v8eho s mirou!” Vys&i davky
kardamomu by nemély uzivat téhotné a kojici Zeny a
také osoby, které trpi gastritidou a zaludeénimi nebo
dvanactnikovymi viedy.

Novy rok

Stopa ve snéhu, stopa v dusi,
stopa v paméti, ozvéna v usich.
Vanoce za nami, pfred nami chvéni,
co se vnovémroce vSe opét
zméni.

Zmény prichazi, nehledé na konec
roku, kazdy z nds se méni, rok od
roku.

At chceme ¢i ne, vSe nabyva a
postupuje,

tak jako nase roky a Sediny na nasi
hlavé.

S novym rokem blyskd se na lepSi
casy,

zalezi ale na néas jak méni se véci,
asi...

KdyZ podivame se zpatky, secteme
si cely rok, fekneme si opét
"Stastny novy rok?".

V lednu a v Unoru prejde pres néas
zima, ovlddne nés starost, zda
nezustane tu s nama.

Jaro pfijde, vSichni vime,

spolu s nim lehce omladneme, nase
télo zacne slunce vnimat.

Télo se probudi chce zase ven,
zima je u konce a zas dlouhy den.
VZzdy néco konci, néco zacne,
stejné tak novy rok prilezitosti k
dal$imu zivotu jako knihu nacne.
Otevime prvni stranky nového
roku,

radostné nad tim, Ze jsme tu,

i kdyZ ndm je uz tfreba témeér sto
rokd.

J. Kostohryzova, 28.12. 2021

Mate tipy, o které byste se s nami radi podélili? Zajimavy recept, bylinku, kterou pouZivéate
a dnes se z ni jiZ tolik nevafi/nepije se? Napiste nam na nasi adresu a my je otiskneme

pfisté, nebo vyuZijeme na nasich socialnich sitich/internetu.

Adresa: Nadace Krdsa pomoci, Spanélskd 770/2, Praha 2, 120 00 / heslo: Sasopis 9



KUKATKO DO ROKU 2021 &




KULTURNI TIPY

Kam se podivat v iinoru a bfeznu?

Ochotnické divadlo senioru, Praha 1

-zkouseni divadelniho predstaveni. Pfidat se mlze kazdy. Zkou$i jednou tydné na adrese
Ostrovni 16, Praha 1. Kontakt: Hana Francova, 603 181 001

Méstska knihovna Praha, Praha 1

BIO SENIOR - kazdé utery od 16:00, 60 K¢, Maridnské ndmésti 1 pokladna: 222 113 425
Galerie HMP, Praha 1

-Colloredo - Mansfeldsky paladc vytvarné dilny ¢tvrtky, patky a nedéle 15:00 - 18:00, 20 K¢,
Karlova 189/2 tel pokladna: 222 232 053

- vstup do vSech expozic 30 K&, seniofi 70 plus 1 K& s platnou kartickou PID

SYMFONICKY ORCHESTR HL. M. PRAHY FOK, Praha 1

-Vefejné generalky, 160 - 250 K¢&. V8echna prestaveni 50% sleva (kromé vefejnych
generalek) Obecni dim nam. Republiky 5, mail: pokladna@fok.cz, tel.: 222 002 336

Klub Remedium, Praha 3

- Skupina Kontakt, spoleéenské hry aj., po - ¢t: 09:00 - 18:00, pa: 09.00 - 16:00, zdarma,
Taboritskd 22, mail: senior@remedium.cz, tel.: 222 712 940

Klub seniorii Podolska Praha 4

- Cviceni pro seniory, kazdé pondéli od 16:00, zdarma, Podolska 208/31, tel.: 296 320 370,
606 354 133

Krouzek spolecenskych her, kazdy patek od 16:00,zdarma

Komunitni centrum Nesedim sousedim, Klub pro seniory, Praha 6

- pondéli, stfeda, ¢tvrtek 13:00 - 17:00, na rohu Anastazovy a Satoriovy ulice, email:
nesedimsousedim@gmail.com, tel: 702 816 476

Vite o zajimavé kulturni akci v misté vaseho bydli§té? Informujte nas.

Pokud jste kamaradi s internetem, podivejte se na web Magistratu hl. mésta Prahy - sekce O
méstd - Zivot v Praze - Zdravotni a socialni oblast - seniofi.

Jaroslava Kostohryzova, Sofa H. Morawitzova, Michaela Novotna,
koordinatorka dobrovolnikl feditelka nadace koordinatorka péce

Blanka Rousalova, Kristyna Galikova,
koordinatorka péce koordinatorka péce 1 1
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DULEZITE KONTAKTY

Terapeutické sluchatko - Terapeuticka linka neni krizovou linkou, je linkou do terapie.

Po vytoceni ¢isla 212 812 540 v provozni dobé linky vds automaticky spoji s jednim z
psychoterapeutld. Ten se vam bude az 50 minut vénovat. Vy jako klient zlUstanete v
anonymité. Terapeut se prizplUsobi vdm, vasi situaci a tomu, co potfebujete feSit. Bude
vam naslouchat a nebude vés nijak soudit. MiZe vdm pomoci |épe pojmenovat, co aktualné
prozivate, dodat silu a pomoci najit dalsi sméfovéani. Pokud budete mit zdjem, mlZete se
spolu domluvit na dalSim hovoru a rezervovat si termin své distanéni psychoterapie.

Elpida - Linka senioru - 800 200 007 - volani je bezplatné, denné od 8:00 do 20:00 hodin.
Anonymni telefonicka krizovéd pomoc pro seniory, pecujici o seniory a osoby v krizi.

ZIVOT 90 - Senior telefon - 800 157 157 - je bezplatnd, anonymni a odborn4 linka davéry,
kterd funguje nonstop - 24 hodin denné / 7 dni v tydnu. Je zdarma.

Nakup po telefonu:

Rohlik - www.rohlik.cz 800 730 740 - doprava zdarma pro seniory a drzitele ZTP. Na lince
vas zaregistruji a poté objednavate po telefonu a platite pouze nakup, doprava je zdarma.
Nakup védm vynesou az ke dvefim. Minimalni objednavka je 500,- S operatorkou néakup
sestavujete, mlZete se ptat na slevy a akce, a na konci vam Ffeknou celkovou ¢astku. Poté
vam feknou, kdy védm nékup dovezou.

Linka 155 - pohotovost
Informacni linka k nemoci Covid-19 - 1221 - Je k dispozici kazdy den od 8 do 19 hodin.

POZNAMKY:

JC print

1 2 Dékujeme Monice de Ghouy a tiskarné JC print za tisk (nejen) tohoto éasopisu.


http://www.rohlik.cz/

