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srpen 2005                             Číslo 3/2005 
Rekondice v Jánských Lázních

Ve dnech 18. až 28. července jsme pro zájemce připravili rekondiční pobyt na již předtím několikrát vyzkoušeném místě. Tohoto pobytu se zúčastnilo 48 členů naší organizace, mnozí se svým doprovodem. Pro účastníky bylo zabezpečeno ubytování a stravování v Penzionu Horský Dvůr v Jánských lázních. Počasí účastníkům zrovna nepřálo, což jim však nebránilo v čerpání léčebných procedur. Plavci využili možnosti zaplavat si v krytém bazénu. V programu nechyběla výuka sebeobsluhy. Při setkáních si účastníci vyměňovali svoje osobní zkušenosti. 

Klid meditace

Jak se zbavit napětí, cítit se klidněji, vyrovnaněji a bez problémů usínat? Jak vyčistit hlavu od přemíry denních vjemů?

Náš uspěchaný životní styl nabírá stále větších obrátek. Rozběhnutý, napjatý mozek přijímající stále nové a nové podněty vydává signály – „buď ve střehu“. Naše mysl letí v trysku. Chcete-li se naučit, jak ji uvolnit, měli byste vědět, jak tok neodbytných myšlenek usměrnit. Zastavit se a ponořit se do vyrovnaného světa klidu a jasu uvnitř nás samotných. 

Meditace – pohroužení se do sebe sama a zklidnění mysli není vůbec nic nového. V Asii se praktikuje při józe, v Číně při tchai-či a v západním světě dochází k meditativním stavům při „obracení se ke Kristu“. Odmyslíme-li si ideologické pozadí, jedná se o vnitřní zklidnění se, sladění dechu a srdečního tepu se slovy. Umění koncentrace a zklidnění se nám pomáhá v náročných i stresových situacích. Rozhodnout se, nepanikařit a podívat se na „věc“ s čistou hlavou. 

Cvičení

Jste ve stresu, zmatku, nemůžete se soustředit a okolí na vás tlačí k okamžitému výkonu? Nejrychlejší a nejjednodušší pomoc vám může přinést snadná meditace vsedě. Můžete ji provést téměř kdekoliv.

Posaďte se rovně na židli, nohy opřete chodidly pevně o zem, ruce položte na kolena a zavřete oči. Zklidněte se a v duchu hodně pomalu počítejte od jedné do deseti. Pomalu, pravidelně a zhluboka dýchejte. Při jakémkoliv narušení /zvuk, zbloudilá myšlenka aj./ začněte od začátku. Zdá se vám to jednoduché? Zkuste to!

Přátelství prodlužuje seniorům život

Starší lidé, kteří pěstují přátelské vztahy, mají naději, že budou žít výrazně déle než jejich vrstevníci bez přátel.Vyplývá to ze studie australských vědců, kterou uveřejnil odborný časopis Journal of Epidemiology and Community Helth.

Přátelství je více než rodina důležitým faktorem emocionálního a psychického zdraví. Rozhovory a kontakty s lidmi, o které se člověk zajímá, se kladným způsobem odrážejí v práci. Prospěšný účinek přátelství považují australští badatelé za důsledek skutečnosti, že přátele si člověk na rozdíl od rodiny aktivně vyhledává. Badatelé analyzovali údaje z dlouhodobého australského výzkumu o stárnutí. Zaměřili se především na zdraví, životní podmínky a délku života osob starších 75 let. Sledovaných lidí se v pravidelných intervalech dotazovali osobně i telefonicky na jejich kontakty s přáteli, rodinou, příbuznými a známými. Při rozboru zjistili, že úzký kontakt s dětmi a příbuznými měl na délku života jen nepatrný vliv. U osob, které pěstovaly silné přátelské kontakty, však zjistili, že úmrtnost byla v období deseti let téměř o čtvrtinu nižší než u ostatních. Přátelské vztahy, které jsou výrazem dobrovolnosti, měly v porovnání s danými vztahy s dětmi a příbuznými zřetelně kladný účinek na délku života. Bylo dokázáno, že udržování přátelských vztahů trénuje a posiluje mozek. 

NOVÉ KOMPENZAČNÍ POMŮCKY

SHERLOCK – najde co hledá

Přeměňte svoje hmatové značky na hlasové! Buďte nezávislí při Vašem denním hledání léků, potravin v plechovkách, CD a kazetách, všeho co hledáte. Je to vlastně čtečka čipových kódů, které jsou umístěny buď na malé etikety, kterými lze polepit téměř vše, nebo do malých plastových schránek o velikosti přívěsku na klíče, které jsou voděodolné, a dají se pověsit nejen na klíče, ale i připevnit k potravinám, uchovávaným v mrazničce. Prostřednictvím těchto čipových kódů si do přístroje uložíte osobní nahrávky – až dvě minuty dlouhý text. Jakmile se pak přístrojem k této věci přiblížíte, bude Vám nahraný text přehrán. Pokud se přiblížíte k neoznačené věci, ohlásí se: „žádná informace“. SHERLOCK umožňuje nahrání až 1900 etiket a 145 minut záznamu. 

Cena pomůcky včetně 50 kusů lepicích etiket a 35 kusů plastových čipů je 8.600 Kč. Příslušný sociální odbor může uhradit tuto pomůcku až do výše 50% pořizovací ceny.

Budete-li mít zájem, můžete si tuto pomůcky přijít vyzkoušet.

JUBILANTÉ – 2. pololetí roku 2005

	75 let
	Součková Marie, Blansko (24.7.)

	75 let
	Marie Bezděková, Rájec-Jestřebí (14.11.)

	80 let
	Součková Anna, Blansko (30.9.)

	85 let
	Marie Hrazdírová, Blansko (6.7.)

	90 let
	Božena Zahradová, Boskovice  (26.9.)


Přejeme všem jubilantům do dalších let především pevné zdraví, spoustu splněných přání a mnoho pohody.

DALŠÍ INFORMACE

Závazné termíny pro výměnu občanských průkazů

V souvislosti s novelou zákona o občanských průkazech a zákona o cestovních dokladech bylo vydáno nařízení vlády č. 612/2004 Sb., kterým se stanoví lhůty, v nichž jsou státní občané České republiky povinni provést výměnu občanských průkazů bez strojově čitelných údajů. Nový typ občanského průkazu se strojově čitelnými údaji se u nás postupně vydává od 1. července 2000. Současně je zákonem stanovena doba ukončení platnosti občanských průkazů bez strojově čitelných údajů. 

Lhůty pro výměnu občanských průkazů bez strojově čitelných údajů vydaných:

A/ do 31. prosince 1994, za OP se strojově čitelnými údaji nejpozději do 31. prosince 2005. Žádost o vydání OP občan předloží nejpozději do 30. listopadu 2005.

B/ do 31. prosince 1996 za OP se strojově čitelnými údaji nejpozději do 31. prosince 2006. Žádost nutno předložit nejpozději do  30. listopadu 2006.

C/ do 31. prosince 1998, za OP se strojově čitelnými údaji nejpozději do 31. prosince 2007. Žádost o vydání OP občan

Předloží nejpozději do 30. listopadu 2007.

D/ do 31. prosince 2003, za OP se strojově čitelnými údaji nejpozději do 31. prosince 2008. Žádost o vydání OP nutno předložit nejpozději do 30. listopadu 2008. 

K výměně občanského průkazu je třeba předložit tyto doklady:

· rodný list

· oddací list

· úmrtní list

· rozsudek o rozvodu s nabytím právní moci

· 1 x fotografii

Průvodcovská služba – České dráhy

České dráhy se snaží o stále větší zapojení osob s různým zdravotním postižením do plnohodnotného života. Jednou z cest je i zkvalitnění služeb v oblasti dopravy a přepravy, zanedbatelná není též průvodcovská služba na některých nádražích.

Cestování ve 2. vozové třídě
Při cestování ve 2. vozové třídě máte jako cestující s průkazem ZTP nebo ZTP/P nárok na 75% slevu z obyčejného jízdného, při zakoupení Karty Z určené pro držitele průkazu ZTP nebo ZTP/P je sleva 75% ze zákaznického jízdného. Průvodce držitele průkazu ZTP/P má dále nárok na bezplatnou přepravu ve 2. vozové třídě. Průvodcem nevidomého může být i dítě mladší 10 let nebo vodicí pes.

Cestování v 1. vozové třídě
Při přepravě v 1. vozové třídě uhradíte celé obyčejné nebo zákaznické jízdné a průvodce držitele průkazu ZTP/P zaplatí při použití 1. vozové třídy rozdíl mezi jízdným 1. a 2. vozové třídy. Vodicí pes se přepravuje bezplatně i v 1. vozové třídě. 

Zvýhodněné cestování do zahraničí pro nevidomé
Na základě dohody mezi evropskými železnicemi se průvodci, který doprovází nevidomého, poskytuje bezplatná přeprava. Bezplatná přeprava se poskytne tehdy, když si nevidomý zakoupí zpáteční jízdenku ze země, kde byl průkaz pro nevidomého vystaven. Nevidomý zaplatí jízdné dle mezinárodních ceníků, za tratě ČD může uplatnit slevu 75%. Nevidomého může doprovázet spolucestující nebo slepecký pes, na bezplatnou přepravu průvodce nemá v mezinárodní přepravě nárok nevidomé dítě do 4 let, které cestuje bezplatně. 

Poplatky za místenky, lůžkové a lehátkové příplatky a některé další příplatky zaplatí nevidomý i jeho průvodce v plné výši.

Průvodcovské služby na nádražích

Tyto průvodcovské služby je nutné objednávat s předstihem, jen ve výjimečných případech, např. zpoždění vlaku a následný přestup na další spoj, je možno kontaktovat příslušné pracovníky přímo z vlaku. 

Praha:
972 241 158 – vedoucí dozorů nástupišť

  

972 241 159 – dozorci nástupišť

Brno: 
541 174 306

Olomouc:
972 741 490

Zábřeh na Moravě: 
583 460 108

Bohumín: 

596 098 505

Čeký Těšín: 

558 762 419

Frýdek-Místek: 
558 632 671

Ostrava hl. n.: 

596 126 049 /do 22 hod./,

596 125 480 /od 22 hod./
DOBROVOLNICKÁ SLUŽBA

Vážení přátelé, členové SONS,

chceme Vás seznámit s dobrovolnickou službou, která Vám může usnadnit a zpříjemnit život. Mezi námi je dosti členů, kteří přijímají pomoc přátel a známých. Ti jim tuto pomoc poskytují ve svém volném čase rádi, ochotně a hlavně dobrovolně. To jsou vlastně dobrovolníci. 

Je ale mezi námi také dost těch, kterým nějaká pomoc chybí. Patříte mezi ně? Pak byste také uvítali dobrovolníka, který by Vás mohl např. 

· doprovodit k lékaři, na vycházku, za kulturou 

· předčítat noviny, poštu, knihu

· pomoc při nákupech, vaření, šití, péči o květiny

· nebo si jen tak popovídat při kávičce?

Chceme zjistit, co Vám nejvíce ztěžuje život, v čem byste uvítali pomoc. 

Připravujeme pro vás dotazník, prostřednictvím jehož nám pak můžete dát vědět, co Vás tíží, co právě řešíte, s čím potřebujete pomoci, abychom věděli o jaký druh služby máte zájem. 

Kluby – informujte se v kanceláři – Marie Reková – tel. č. 516 410 595, nebo u Marty Skotákové – tel .č. 516 412 674, Dany Musilové – tel. č. 516 453 486.

· Blansko – každý čtvrtek od 9.00 hod. v prostorách SONS

· Boskovice – každé druhé pondělí od 14.00 hod. v prostorách KD

PŘIPRAVUJEME

· Rekondiční pobyt – Hotel Jehla, Žďár nad Sázavou, akci Bílá pastelka, turistické vycházky, klubová setkání - zájemcům budou podány informace.

Těšíme se na Vaše podněty a příspěvky, které můžete zasílat na naši adresu. 

NAPSALI JSTE NÁM

Poznávali jsme Boskovice

SONS Blansko – Klub Boskovice společně se svými známými z okolních obcí připravil zajímavou vycházku po Boskovicích. Naší skupině byla vynikající průvodkyní p. Dvořáčková – seznámila i boskovické členy se zajímavými poznatky z dějin a současnosti města, zvláště pak Židovské čtvrti. Osou židovského města je dnes renovovaná Plačkova ulice, kde každý dům /snad s výjimkou Domu zdraví/  je pozoruhodný architektonicky i historicky. 

Úvodem průvodkyně seznámila se základními obrysy dějin Boskovic – náměstí, kostel, radnice, hrad a zámek – potom židovskou čtvrtí až po obnovenou synagogu. Tato historická část Boskovic /včetně židovského hřbitova/ patří na Moravě mezi nejvýznamnější památky. Vycházka, organizovaná paní Danou Musilovou, velmi dobře splnila svůj účel, na tom se všichni přítomní shodli. Byl to výborný nápad  - a zkrátka : dobrá věc se podařila, možná se dá uvažovat i o repríze. 

K.A. 
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