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Mili ¢tenéri,

pro mnohé nastava vytouzeny prazdninovy cas. Zejména pro déti, presto, Ze si v tomto Skolnim roce
uzily ,volna“ doma aZ dost. Pro rodice vSak nastava ¢as hledani ,vykryti prazdninového hlidani“ svych
ratolesti. PoCet moZnosti vybirani dnd dovolenych je totiz neldprosny a dva mésice prazdnin urcité
nepokryje. Do popredi tak nastupuje jedna z velmi dtlezitych socidlnich roli v seniorském véku -

prarodicovstvi.

Pro nékoho krasna a vzacna vzpominka na prazdniny u ,dédy a babi®, pro dalsi nedostiZna skutec-
nost, pro jiné touha a u nékterych tfeba zase mnohem vic podnéti najednou ,nez dokazeme unést".
V obou letnich vydani zpravodaje projektu Seniofi v krajich vas proto provedeme prarodi¢ovskou roli

z nékolika rtiznych thla pohledu.

V Cervenci pronikneme na Mendelovu univerzitu v Brné a budeme zjistovat, jak je mozné, Ze se po
jejim Institutu celozivotniho vzdélavani pohybuji déti? Pfipomeneme si, Ze také prarodice maji svij
svatek - Svétovy den prarodici pripada na 25. ¢ervence. V srpnu se zastavime nad uvahou, jaké je
vlastné prarodicovstvi dnes? Jak jej vnimame v roce 20217 Zjistime, Ze prarodicovstvi neni jen ,z b¥is-

ka“, ale miize byt i ze ,srdicka‘.

At uz tedy budeme travit letni ¢as aktivné, k cemu moZna piispéji Stiipky z krajli svoji inspiraci, nebo
budeme relaxovat na slunicku, vérime, Ze vdm ve zpravodaji pfineseme opét zajimavé Cteni a riizné

tipy. Napriklad nékolik rad opatrného chovani v horkych letnich dnech.

Pripominame také nové vydany Sbornik dobré praxe, kde naleznete nejen dal$i mezigeneracni akti-
vity z celé CR, ale i aktivity pro seniory. Vice zde: Soubory ke stazeni | Seniofi v krajich (mpsv.cz)

Prejeme nam vSem poklidny cas 1éta, pokud mozno v kruhu naSich blizkych, mozZna i novych pratel,

a zdravi na téle i na duchu!

Tym projektu Seniori v krajich

Q)https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArthJIpnchtPXOHFQ
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Prarodi¢e s vnoucaty na univerziteé.

Mezigeneracni propojeni se plni do puntiku

Mgr. et Mgr. Lenka Kamanova, Ph.D. (LK) a Mgr. Katefrina Pevna (KP) se dlou-

hodobé vénuji oblasti vzdélavani seniorll a mezigeneracnimu uceni. Vedle vyzkumné

prace na Mendeloveé univerzité v Brné zalozily v roce 2019 Mezigeneracni univerzitu,

které se mohou v rliznych vzdélavacich programech Uc¢astnit seniofi se svymi vnouca-

ty. Za tuto aktivity byly ocenény Cenou rektorky Mendelovy univerzity v Brné. Seniofi

v Krajich se na jejich praci a aktivity zeptali.

Téma Cervencového zpravo-
daje je Prarodi¢ovstvi. Da se
rict, ze se s prarodicCi a jejich
vnoucaty setkavate na pudé

v Institutu celozivotniho vzdé-
lavani MENDELU c¢asto, jak

k tomu vlastné doslo? Nejsou
pro ,,chozeni na vysokou“ jes-
té prilis ,mladi“, nebo naopak
»prilis stari“?

LK: S kolegyni Katkou Pevnou se
zabyvame mezigeneraénim ucenim
vice nez 13 let. Nejprve jsme se ve-
novaly nékolika vyzkumnym projek-

tim a snazily se mapovat, jak vlastné
probiha mezigeneraéni uceni v ro-
ding, co je jeho pfedmétem. Snazi-
ly jsme se popsat samotny proces
uCeni a také jeho aktéry. Nasledné
jsme se presunuly i mimo rodinu
a zamérily se na mezigeneracni uce-
ni v komunitach, na pracovisti nebo
ve Skole.

KP: A odtud byl uz jen maly kricek
k tomu, abychom vstaly od vyzkum-
ného stolu a pokusily se také vytvofit
aktivity, v nichZz se budou nejen spo-
le¢né, ale zejména od sebe navzajem

Lenka Kamanova (LK)
a
Katefina Pevna (KP)

ucit rizné generace a zalozily Mezi-
generaéni univerzitu na Mendelové
univerzité v Brné. Vychazely jsme
z rozhovoru s posluchaci na nasi Uni-
verzité tfetiho véku, ktefi jsou ve vzde-
lavani stale velmi aktivni. Vedle toho
déti ve véku devét az tfinact let maji
uz na ¢em znalostné stavét. Vék pro
nas zkratka v tomto smyslu neni uréu-
jici. To podstatné je chtit stravit Cas se
svou babi¢kou nebo dédeckem, nebo
naopak s vnukem ¢i vnuckou.

9)https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ 0www.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArth74IpnchtPXOHFQ

Co je nejvétsSim cilem Mezige-
neracni univerzity?

KP: Cilem je podporovat po-
zitivni  vztahy mezi  prarodiéi
a vnoucaty, a to prostfednictvim
jak vzdélavacich, tak volnoc¢aso-
vych aktivit. Ukazuje se, ze pra-
vé nyni po zkuSenosti se socialni
izolaci v dobé pandemie je tento
néjsi nez v dobé, kdy jsme si jej
pro Mezigeneraéni univerzitu sta-
novily. Kdy jindy se vracet k rodiné,
k zékladnim hodnotam nez v dobé,
kdy se citime ohrozeni. Co pfed vice
nez rokem mohlo znit jako klisé, ma
dnes znovu svUj neoddiskutovatelny
vyznam — spole¢né zazitky nelze ni-
¢im nahradit a nikdo nam je nemuze
vzit.

Jaké nabizite programy?

KP: V tuto chvili se jiz mohou se-
niofi s vnoucaty pfihlaSovat na dva
programy v novém akademickém
roce 2021/2022. Oba programy
maji Sest setkani (fijen — prosinec
a bfezen - kvéten), jedna se vzdy
o jedno sobotni dopoledne v mésici.
Obsahem vychazime ze zaméreni
nasi univerzity, protoze jako lektofi
vystupuji  zdejSi akademici. Praro-
di¢e s vnoucaty se tak podivaji do
nasich laboratofi, vyzkousi si riizné
pokusy nebo praci s mikroskopem,
dale do nasSich poloprovoz(, kde
si mohou vyzkousSet vyrobu peciva
nebo jogurtu. V teplejSich mésicich
pak spole¢né vyrazime do lesa, do
botanické zahrady a arboreta nebo
do Skolniho zeméd&lského podniku
v Zabgicich.

Bylo nutné ,vyskolit“ univer-
zitni profesory? Prece jen se
nejedna o typickou cilovou
skupinou, kterou uéi.

LK: SpiSe bych mluvila o metodic-
kém vedeni akademiku, nebot pravé
UCast vice generaci klade velké na-
roky na pfipravu vzdélavacich pro-
gram(. Jedna se o jiné cilové skupi-
ny, nez na které jsou nasi akademici
zvykli. Musime vyvazovat naro¢nost
informaci i formu, kterou je budeme
predavat. Myslet na dobré nacaso-
vani. Pro kazdou lekci vytvafime
spole¢né s akademiky originalni pra-
covni listy, které ucastnikim poma-
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haji zajimavé a zabavné projit vS§im
vzdélavanim.

KP: Nesmirné si cenime toho, ze
akademici vystoupili ze své tradi¢ni
role a vrhli se do neznamych vod.
Nejen prarodiCe a vnoucata, ale
i oni a s nimi i my jako organizatofi
se v ramci Mezigeneraéni univerzity
stale néco u¢ime. Princip mezigene-
racnosti je tedy naplfiovan do punti-
ku.

A jak jste zvladly dobu pande-
mie?

KP: V dobé pandemie jsme postu-
povaly v mezich vladnich opatfeni.
Pokud to bylo mozné, tak mezige-
neraéni univerzita probihala pre-
zenéné tak, jak v duchu svého cile
ma. Nicméné bylo obdobi, kdy jsme
musely s osobnimi setkanimi prestat

a nahradily jsme je lekcemi, které si
mohli seniofi s détmi udélat doma
nebo po telefonu, popf. pfes komu-
nikaci na PC. Celkem jsme pfipravily
14 lekci s riznymi tématy, ktera byla
doplnéna videi, pracovnimi listy, ale
také rozhovory s inspirativnimi osob-
nostmi. NaSe lekce také pravidelné
vychazely v magazinu pro seniory
Povzbuzeni projektu Seniofi v krajich
MPSV CR.

Planujete rozsireni do jinych
mést? Vytvorit pobocky?

LK: Zatim o tom neuvazujeme. Sou-
stfedujeme se na to, abychom od-
vedly tu nejlepsi praci v ramci Me-
zigeneraéni univerzity MENDELU.
Chceme vyuzivat toho, co zname
a toho co univerzita nabizi. Zarover
je za touto aktivitou velké mnozstvi
prace nejen nas, ale také nasich aka-

demikd. Rozsah, ve kterém nyni Me-
zigenera€ni univerzitu realizujeme,
je v soucasné dobé maximalné moz-
ny z kapacitnich i ¢asovych davodu.
Tato ¢innost je pro nas s Katkou vel-
kou radosti a rady bychom, aby to tak
zUstalo.

Blizi se lIéto, mate v planu néco
specialniho?

KP: Ano, nechtély jsme Cekat na
klasicky akademicky rok, protoze ci-
time, ze po mésicich lockdownu je
tfeba zacit opét néco délat spole¢né
tvafi v tvaf. Proto jsme pro seniory
a jejich vnoucata pfipravily Prazdni-
novou mezigeneracni univerzitu.

LK: Tfidenni program v srpnu je velmi
rdznorody. Ugastnici budou moci dat
spole¢né novou podobu vécem, které
jiz svlj prvotni ucel ztratily - snazime
se tak v prvnim dni cilit na téma
recyklace a udrzitelnosti. Druhy den
stravime v laboratofi, kde spolec¢né
budeme vyrabét a ochutnavat
Cerstvé syry a dozvime se fadu
informaci o zpracovani mléka a treti,
posledni den, stravime v lese, kde si
budeme o lese povidat a poznavat jej
s panem lesnikem.

Kdybyste mély ,,kouzelny prs-
ten spinénych prani“, co byste
dne$nim prarodi¢im praly?

KP: Prala bych jim, co nejvice spo-
le¢né straveného Casu.

LK: Dobré vztahy v rodiné a pfilezi-
tost je zit

Dana Zizkovskd, jihomoravské koordindtorka projektu

Univerzita tietiho véku Mendelovy univerzity v Brné nabizi celou $kalu studijnich programd lisicich se jak svou
délkou, obsahovym zamrenim, tak také formou vyuky.

Viceleté studijni programy zahrnuji prednasky na témata klicovych oborl vSech fakult Mendelovy univerzity
v Brné. Teoreticky zamérené prednasky jsou doplnény o terénni cvieni a exkurze. Zakladni studium je nabizeno
v rozsahu tfi let (6 semestrd), po jeho absolvovani mohou posluchaci pokra¢ovat ve dvouletém studiu (4 semestry),
které svym obsahem navazuje na studium tfileté.

Jednoleté studijni programy se hloubéji vénuji tématlim obsazenym v zakladnim studiu. Aktualné je nabizeno
v Sesti tematickych studiich, vzdy v délce jednoho roku (2 semestry). Konkrétné se jedna o: Zahrada a zdravi;
Nase zahradka; Clovék a svét; Stromy, les a krajina aneb jak a pro¢ péstovat stromy a les; Légivé, aromatické
a koreninové rostliny a Historie brnénského podzemi I.

Po mésicich onlinové vyuky véfime, ze novy akademicky rok zapo¢neme jiz opét v lavicich naSich poslucharen.

v v

Tésime se na Vas! Blizsi informace a prihlasky naleznete ZDE. PrihlaSovani do akademického roku 2021/2022

probiha pravé ted.

https://icv.mendelu.cz/mezigeneracni-univerzita
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Marie Oujezdska: Je Skoda, ze se z rodin oddéluji
seniori. V péc¢i o vnoucata meé inspirovaly babicky

PhDr. Ing. Marie Oujezdska je reditelkou Narodniho centra pro

rodinu, matka a mistopredsedkyné Rodinného svazu CR. Svoje

povolani naplfuje vrodinéiv profesi. Kratce plsobila jako eko-

nomkaapedagozka. Od2001 pracujevNarodnimcentrupro

rodinu, jehoz poslanim je prispivat k postaveni rodiny jako

k prostredi, v nemz vznikaji a rozvijeji se hodnoty ne-

zbytné pro prosperitu spolecnosti. V minulosti deset let

kouCovala matky na rodiCovské dovoleng, aby jim po-

mohla k navratu na trh prace. Pomohla tak ke znovuna-

byti zdravého sebevedomi nékolika stovkam zen. Podili

se i na projektech, které aktivizuji zeny ve vykonu trestu.

Ve své praci se soustfeduje na rodinnou politiku na statni

I komunalni Urovni a na spolecné aktivity center pro rodinu zfizo-

vanych v diecézich. Jako dUlezité vnima nedostatec¢né ocenéni ne-

placené prace — tedy té, kterou vykonavaji rodi¢e vici svym détem a dalsim rodinnym

prislusniktim. Ugastni se tuzemskych i zahraniénich konferenci k tématu sladovani

rodicovského a profesniho zivota, k postaveni rodiny a rodinneé politiky na regionalni

Urovni. Svaty otec vyhlasil na letosni 25. ¢ervenec Svétovy den prarodicd. Pozadali
jsme reditelku Narodniho centra pro rodinu Marii Oujezdskou o blizsi informace.

Jak vnimate skuteénost Svétového dne prarodiét z pohledu mnohaleté prace v oblasti rodin?

Letos poprvé se bude slavit prvni Svétovy den prarodicl a starSich lidi, a to v ramci Roku rodiny Amoris laetitia, ktery
vyhlasil papez FrantiSek. Sou¢asti zaméru papeze je dostat nejstarsi generaci zpét do mezigenera¢nich vztah(i. Moz-
na se nékomu, kdo Zije se svymi détmi pod jednou stfechou, bude zdat tento zamér zbyte¢ny. Kdyz se ale podivame
na narustajici pocet osaméle zijicich seniorl, zatneme byt vdécni za to, ze se cirkev diva na starnuti Uplné jinak
nez vétSinova — mimocirkevni — spole¢nost. Cirkev vnima pfedevsim moznosti, které mezigeneraéni souziti nabizi,
a chce motivovat nejstarsi generaci k tomu, aby pfevzala sv(j dil odpovédnosti za vychovu nejmladsi generace, ktera
je ve véku jejich pra/vnoucat. Papezi zvlast zalezi na pfedavani viry. Jde mu o to, aby prarodi¢e svédcili svymi postoji
v situacich, které musi v Zivoté zvladat, o své vife. Kdyz ¢teme texty, které pojednavaji o starych lidech, miizeme mit
dojem, ze se od nejstarsi generace oCekava ,velka vérnost v malém® ...

Prozradila jste, ze jste jiz také babickou. Maji podle vas dnesni prarodi¢e na sva vhoucata ¢as?
Vzdyt mnohokrat jesté pracuji. Je treba se umét pripravit i na tuto roli v zivoté?

Babickou jsem uz desaty rok a skoro kazdy rok se nam narodilo jedno i vice vnoucat. Ted je jich jedenact. S vnoucaty
travim ¢as moc rada, i kdyz mé dokazi vic unavit nez prace v zameéstnani.

Na vasi otazku zfejmeé neni jednoznacna odpovéd. Myslim, Ze mnoho prarodi¢u by si ¢as rado udélalo, ale neni pro
koho — vnoucata Ziji moc daleko, nebo se jesté nenarodila. Jinak si ¢as zfejmé udéla kazdy, kdo chce. Jisté je, Ze se
nékdy obtizné hleda inosna mira péce. Jako rodi¢ jsou Ukoly mnohem jasnéji stanoveny: odpovédnost 24 hodin den-
né. Jako babi¢ka musim naopak mnohem vic pfemysilet, kdy a jakym zpUsobem se do péce zapojim. A taky uvazit,
co budu délat, az mé vnoucata uz nebudou potfebovat a ja budu o desitku let starsi, nez jsem ted.

&8 www.mpsv.cz

<
)
=
©
]
o~
>
=
o
.=
o
)
7]
H#


http://www.mpsv.cz
http://www.facebook.com/seniorivkrajich
http://https://seniorivkrajich.mpsv.cz
http://www.youtube.com/channel/UCJtArtCw_4lpncFwtPX0HFQ
https://icv.mendelu.cz/mezigeneracni-univerzita
https://icv.mendelu.cz/mezigeneracni-univerzita

O pfipravé toho moc nevim a podle toho to asi nékdy se mnou vypada. Jsem moc vdééna za obé moje babicky, které
velmi vyznamné formovaly m(j zivot. Kdyz si na né vzpomenu, a to byva ¢asto, uz ani nemusim moc vymyslet a vim,
co by bylo hezké udélat.

Stojite v ¢ele Narodniho centra pro rodinu. Rodinny svaz, pripadné diecézni centra, nabizi néjaké
aktivity pro prarodice s vnoucaty? Je tato oblast vnimana za prioritni v jejich ¢innosti, napriklad
i vzhledem k demografickému vyvoji?

Narodni centrum pro rodinu ma za ukol vénovat se postaveni rodiny ve spolecnosti z pohledu katolické cirkve. Podle
mého nazoru je Skoda, kdyz se od rodiny oddéluji seniofi. V zivoté tomu tak pfece neni. Jde o souziti generaci, ne
o zivot jednotlived. Pfedevsim jde o mezigeneracni solidaritu, ktera je zalozena na vzajemné duvére. Duvéra pred-
poklada, ze se lidé rizného véku znaji, ze védi o svych radostech, starostech a pranich. Kdyz uvazime, Zze bude
v dohledné dobé narUstat pocet lidi nad 65 let v poméru k lidem v produktivnim véku v takové mire, jaka tady jesté
nebyla, budou dobré vzajemné vztahy jedinou cestou, jak udrzet smir mezi generacemi. Co se tyka program0 pro
seniory, které nabizi nejen cirkevni centra pro rodinu, je jich ¢im dal vic. Zarazejici je, Zze se jich neucastni ani tfetina
seniorské populace. Cim to je, nevim. Ale zda se mi, ze chybi vice pfilezitosti k tomu, aby i nejstarsi generace mohla
byt uzite€na. Osvédcené je dobrovolnictvi a prace na ¢asteéné Uvazky. Stavajici programy se zaméfuji spi$ na od-
dych nebo vzdélavani bez ndvaznosti na néjakou ¢innost.

Kdybyste méla ,, kouzelny prsten splnénych prani“, co byste dnesnim prarodi¢tiim prala?

Aby mohli i nadale vyuzivat v8echna svoje obdarovani, ktera maji. A aby se jejich Usili setkavalo s pochopenim
a vdécnosti. Zkratka, aby mohli byt stale sami sebou.

Dana Zizkovskd, jihomoravskd koordindtorka projektu, Martina Doupovcovd, stfedoceska koordindtorka projektu

Dobrovolnictvi je jizda!
Seniori se tesi na vyjizdky rikSou

Wijizdky rikSou jsou novinka, kterou seniorlim v Ostravé nabizi Regio-

nalni dobrovolnické centrum ADRY. V ramci projektu #BoSmePartyja tak pribyl zpCsob,
osamocené a maji omezené moznosti, jak travit volné chvile. Stale se mohou hlasit novi
dobrovolnici, z nékterych se stanou také ridic¢i noveé riksi. Dobrovolnictvi mtze byt i jizda.

‘dsem nadsena z riksi, kterou mame nové k dispozici diky Nadaci Krasa pomoci a spole¢nosti B
of B cars — Jaguar Land Rover Ostrava. Je to elektrokolo vybavené zastresenym pohodinym se-
zenim pro jednoho nebo dva pasaZzery. Vérim, Ze si projizdky s vyhledem budou seniori uZivat,*”
vysvétlila vedouci Regionalniho dobrovolnického centra Moravskoslezského kraje Dagmar Hofer-
kova. Dodala, ze dobrovolnici, ktefi se od fijna zapojili do projektu #BoSmePartyja, s dobrovolnic-
tvim ¢asto neméli viibec zadnou zkuSenost. Pétina z nich se rozhodla v dobrovolnictvi pokraovat
i po skon€eni nouzového stavu.

RikSa v hodnoté 200 tisic korun byla pofizena z vytézku charitativni tomboly, ktera se uskutecnila
na vyroc¢ni akci spole¢nosti B of B cars. Prvni vyjizdka rikSou se konala 11. kvétna v Ostravé-Po-
rubé na Hlavni tfidé. Prvnim oficialnim fidi¢em nové rikSi byla zakladatelka Nadace Krasa pomoci
Tatana Gregor Brzobohata: ,Jednou z nasich ¢innosti a poslani je podporovat péci o seniory vsu-
de po republice. Jsme moc rddi, Ze v tomhle ohledu mame v Ostravé takového partaka, jako je
ADRA. Diky nasemu propojeni a partnerstvi jsme se tak mohli podilet na porizeni riksi, ktera ma
v nasich ocich hned nékolik prinosu pro seniory. Je to samoziejmé krdasna pfileZitost k projizdce
— nejen kdyZz nohy neslouZi — hlavné unikatni mezigeneracni propojeni, kdy dobrovolnici vezou
seniory po mésté a travi smyslupiné volny ¢as.“

Vyjizdky rikSou bude koordinovat Regionalni dobrovolnické centrum ADRY, které bude propojovat
zajemce o svezeni s dobrovolniky. Rik8a bude mit v letodnim roce stani v Domové Slunecnice,
kde se také bude nabijet. Aby byla rik§a dobfe dostupna seniorim a jejich dobrovolnikiim v ramci
celé Ostravy, bude snahou kazdym rokem ménit misto, kde bude zaparkovana. Vystfidat by se tak
mohlo vice domovu pro seniory v Ostravé. RikSi pro seniory funguji uz také na Polabské stezce
a bézné jsou také v zahranici.

Pavla Kasasovd, moravskoslezska koordinatorka projektu
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Doporuceni pro letni dny seniordm —

DESATERO PRO HORKE LETO

V poslednich letech predstavuje pro seniory horke leto velky napor
na organismus. | letos nas ceka leto s vysokymi teplotami, které mo-
hou vyvolat zavazné zdravotni problémy. DuleZité je osvojit si navyky,
které hlavné seniorlm umozni uzit si Iéto naplno a pritom se nevy-
stavit riziku.

1. Dodrzujte pitny rezim

V Iété je pro organismus nesmirné dilezité zajistit dostatek tekutin. Nejvhodnéjsi je Cista voda,
neslazené ¢aje a prirodni Stavy. Napoje by nemély byt pfili§ vychlazené.

2. lyherte si vhodné obleceni

Vybér obleceni je velmi dilezity, protoZe nespravny material zabraiuje
odparovani potu. 0dév by mél byt lehky, jednovrstvy a z pfirodnich

materiali. Nejvhodnéjsi jsou svétlé barvy. Boty by mély byt poho-
diné a oteviené.

3. Zustaiite v kontaktu

Horka v kombinaci s dehydrataci mohou zptsobovat bo-
lesti hlavy, dezorientaci, nevolnost, mdloby. Je proto diile-
zité, abyste byli vzdy v kontaktu se svymi blizkymi. V pri-
padé potieby byste méli byt pfipraveni privolat si pomoc.
Proto je nutné mit s sebou mobilni telefon s ulozenymi
¢isly, na které muzete v pfipadé nouze zavolat.

4. Konzumuijte zdrava jidla, ktera se snadno travi
Tézka a mastna jidla se ve vedrech

5. Dopiejte si odpoledni siestu

Odpocinek je pro télo velmi diilezity. Proto si po obédé dopiejte kratkou siestu. Organismus se
zregeneruje a nabere novou energii. Zaroven se vyhnete nejsilnéjSimu slune¢nimu zareni, které
je pravé v odpolednim ¢ase.

6. Nastavte si spravnou teplotu v hyté

Idealni je pofridit si klimatizaci. | s ni je vSak diilezité zachazet opatrné. Teplota by méla byt na-
stavena tak, aby rozdil mezi venkovni a vnitini teplotou byl zhruba pét stupiiii. Pokud by byl vas
byt pfili$ chladny, pfechod do exteriéru by vam mohl zpiisobit teplotni Sok. Pfes den zatahujte
Zaluzie, zabranite tak pfimému pronikani slunecnich paprski.

7. Chrante se kréemem s UV faktorem

Pouzivejte opalovaci krém s vysokym UV faktorem. Pripravky na opalovani naneste pfibliz-
né 30 minut pred opalovanim, aby se snizilo riziko spaleni pokozky na minimum. Zareni UVB
zpusobuje spaleni pokozky, zatimco zareni UVA pronika do kiiZze hloubéji a ma vliv na starnuti
pokozky.

8. Neztracejte cely den na primém slunci

Na primém slunci se zvySuje riziko prehrati organismu a nasledného kolapsu. Pokud planujete
stravit den venku, ujistéte se, ze budete mit s sebou slunecni bryle a pokryvku hlavy. Pomogci
vam miize i vhodné obleceni, které je vzdusné a zakryje vétsinu téla. Stfidejte pobyt na pfimém
slunci s pobytem ve stinu. Pokud se vam zacne tocit hlava, sednéte si do stinu a doplite teku-
tiny. Na zadni ¢ast krku si prikladejte kapesnik namoceny v chladné vodé.

9. VyzkousSejte viaznou sprchu

Pokud vam je prili$ teplo a necitite se dobre, vyzkousejte vlaznou sprchu. Zacinejte s teplejsi
vodou a postupné piechazejte ke viazné. Stejné tak zacinejte od chodidel a postupujte smérem
nahoru. Vlazna sprcha vas prijemné osvézi a zbavi vas potu.

10. Nalad'te se na léto
Obklopte se letnimi vécmi — fotkami z dovolené

Zdroj: Rehabilitace.info [online]. [cit. 2021-06-16]. Dostupné z:
10 tipu pro seniory, jak preZit Iéto bez ujmy | Rehabilitace.info

Martina Doupovcova, stredoceska koordinatorka projektu
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Hlavni mésto Praha

Old’s Cool je pravidelny mezigeneracni festi-
val, ktery organizace Elpida, o. p. s pofada od
cervna do srpna v Praze. Program jiz tradicné
doprovazi vystavy, besedy, koncerty a rGzné
kulturni, sportovni a spole¢enské aktivity. Pro-
gramova feditelka festivalu, Brona Hiliova, ten-
to vyznamny celospolecensky projekt popisuje
jako cestu mezigeneracniho propojeni formou
umeni.

POCERNICKY
SENIORSKY DEN

Prezentace Komunitniho centra
Moudra sovicka - moderni tecnologie
MasaZe - rehabilitac¢ni cviceni
Deskové hry - kroket - petangue
Tanec - hudba New dodo band
Grilované speciality

23.7.2021 + 14 :00 « areal Détského domova
Praha 9 Dolni Pocernice
Pestré kulturni programy maji v prvni fadé
pfedstavit mladé generaci historii doby ,mladé
generace”“ sou€asnych senioru, ale také pou-
kazat na to, Ze seniorska populace v prubéhu

zivota zazila nékolik riiznych spoleenskych,
kulturnich a politickych zmén, které ji formova-
ly. Cilem festivalu je také poukazat na propoje-
nost mladych dramaturgt, rezisérl a proseni-
orské generace, kdy se senior mimo jiné stava
soucasti riznych divadelnich projektu.

Obsahovou a ideovou rozmanitost projektu lze
spatfit v zapojeni riznych kulturnich stanku do
akce - Naplavka, Knihovna V. Havla, Klemen-
tinum, Studio hrdind, Pfistav 7. Ideova napln
programu, zejména besed s osobnostmi kul-
turniho Zivota, ma za cil reflektovat nazor né-
kolika generaci na urcita témata kazdodenni-
ho zivota. Pohled na zivot, nemoc nebo smrt,
které jsou soucasti zivota, jasné a velmi zfetel-
né zrcadli ¢asovy rozdil. Kazda z pfitomnych
generaci ma jiny uhel pohledu na dané téma.
Elpida, jako socialni dilna zamé&fena na pomoc
seniorim, pusobi jiz pfes 15 let se sidlem na
uzemi hlavniho mésta Prahy. Patfi mezi nejvét-
Si Ceské neziskové organizace, které provozuji
nejen podpurné aktivity (krizova telefonicka lin-
ka davéry), ale i rizné mezigeneraéni projekty,
jako je napfiklad projekt Ponozky od babicky.

Andrej Dan Bdrdo$, koordindtor projektu pro Hlavni mésto Praha

JihoCesky kraj

V ramci celostatni kampané Vikend otevie-
nych zahrad se vefejnosti oteviela i mezi-
generacni zahrada u KreBulu v Prachaticich.
Hrala tam ziva muzika, zpivalo se, povidalo
se o bylinkach, vyménovaly se rostlinky, saze-
nicky, pila se dobra kava, bylinné Caje a Stavy.
Mezigeneraéni setkani spojené s otevienim
zahrady se organizatorim vydafilo. Dali pfile-

Q)https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬁwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArth74IpnchtPX0HFQ

zitost fotografim na vozicku, nevidomym zpé-
vackam, seniorskym muzikantim, ale i rodi-
nam s détmi, které si v zahradé s dostupnymi
prvky uzily.

Mezigeneracni propojeni spatfuje jako vy-
znamné i projekt Vysoké Skoly technické a eko-
nomické v Ceskych Budgjovicich (VSTE), na
nédmz se podili i prazska VSE a spolednost
Swietelsky stavebni. Projekt je nazvan Mezi-
generacni management pro podporu di-
gitalizace ve stavebnictvi. Firmam nabidne
jednoduchou metodiku, jak sdileni kompetenci
cilené posilovat.

V rdmci projektu Seniofi v krajich jesté stéle
rozdavame v Jihoceském kraji pfani pro senio-
ry. Materské Skoly maiji stale zajem o spolupra-
ci a vytvari pfani a jednoduché darky pro seni-
ory. Velice si toho vazime. Podobny napad méla
i uCitelka piseckého gymnazia Lenka Kudrno-
va, ktera pracuje i jako dobrovolnik ADRA v se-
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niorském domeé v Pisku. Inspiroval ji pfibéh jed-
noho Kklienta, kterého doslova dostala
,Z postele” moznost dale upravovat ,polotova-
ry“ ze dfeva do podoby figurek $neki a plan
darovat hotové SnecCky do Skol a Skolek. V ten
okamzik se zrodil napad! Déti ze Skoly ZS
Cizova dostanou od ,3nediho dédecka®, jak
pana Lej¢ara posléze druhaéci pojmenovali,
dfevéné Snecky, které pan LejCar postupné pro
déti Skoly pfipravi a déti naoplatku napisi do
seniorského domu dopisy. Spole¢né s détmi
vymysleli, Zze napisi kratké dopisy o sobé, do
dopisi vlozi své obrazky nebo fotografie
a vyrobi také obalky. Samy déti pak pfisly
snapadem, ze nechtéji psatdopisy ,anonymné®,
ale chtéji je psat konkrétnimu &lovéku. Snedci
udélali détem velikou radost a podle zprav ze
seniorského domu stejné tak v domoveé potésily
i dopisy od déti.

Alena Bartikova, koordindtorka projektu pro Jihocesky kraj

Jihomoravsky kraj

Kraj pro vS§echny generace — neni to jen na-
zev Krajské rodinné koncepce nebo podpory
projektll v Jihomoravském kraji, ale takto jiz
osobné dlouhodobé vnimam kraj, ve kterém
v projektu ,Starnuti“ plsobim. Slovo mezige-
neracni by mohlo byt jeho pfidavné jméno.

V ramci plisobeni vSech tfi projekti MPSV CR
(,Starnuti®, ,Sladovani rodin“, ,Détskych sku-

) www.mpsv.cz
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pin“) byl mezigeneracni pfesah nasi vizi, které
odpovidaly i projektové vystupy. At uz se jed-
nalo o spolupofadani Sportovnich dnd (ne-
jen) pro prarodi¢e s vnoucaty nebo zajisténi
16 organizaci pro 120 mladych dobrovolniku
z 14 zemi (nejen) u seniorl s nazvem Go4pe-
ace. Koneckoncl na v§echny vystupy projektu
Seniofi v krajich se snazim divat pravé mezige-
nera¢nim propojenim, takze Seniorskou obalku
vyuzije senior i maminka s détmi, autobusem
na Ustfednim hibitové se mlze svézt babitka
s vnoucetem, maminka s kocarkem nebo tati-
nek s détmi a dalsi.

V Jihomoravském kraji dlouhodobé plsobi
mnoho krasnych a uzite€nych mezigenerac-
nich iniciativ. Od ,adoptivnich babicek TROJ-
LISTEK sbliZeni tfi generaci® , podporu trave-
ni aktivniho zivota rodin Rodinné pasy, pfes
Lbatluzkovy projekt“ Merys Meals az po novo-
dobou Mezigeneraéni univerzitu MENDELU.

Urcité bych zde mnohé iniciativy nestihla vy-
jmenovat. Nakonec bych chtéla zminit i raritu,
ktera z Jihomoravského kraje (MUNI Brno) po-
chazi. Jmenuje se Pepa, je to robot a pomaha
zaktivizovat seniory. Tak tady uz nevim jestli se
spiSe nejedna o ,mezigalax¢ni“ spolupraci. PFi-
jedte se podivat, 1éto je v pIném proudu!

Dana Zizkovskd, koordindtorka projektu pro Jihomoravsky kraj

Karlovarsky kraj

Mezigeneraéni centrum Generace KK, z.s. jako
svoji dalsi aktivitu otevielo 19. cervna v Chebu
nové Rodinné centrum s nazvem Pristav ge-
neraci. Nachazi se v centru mésta Cheb v ulici
26. dubna 591/12 a vzniklo na podporu mezi-
generacnich vztahu. Hlavnim impulsem bylo,
Ze ve vztazich mezi jednotlivymi generacemi
jsou vSeobecné rezervy, proto se Pristav ge-
neraci zaméfi na budovani a utuzovani téchto
vztahu. Zazemi zde najdou jak déti s mamin-
kami Ci tatinky, tak i starSi generace. Spolec-
né se posili pouta mezi jednotlivci, ale také
ve skupinach pomoci rGznorodych vnitfnich
i venkovnich ¢innosti. Program otevfeni, ktery
byl rozdélen do tfi blok{l, nabidl soutézni akti-
vity a vyrabéni s rodinnymi pfislusniky a détmi,
dale byly predstaveny nékteré dalSi pripravo-
vané projekty, jako napfiklad Pohybové hratky
S nejmenSimi, batolatky i seniory, spole¢né
tvofeni, ukazka logopedického krouzku a dal-
8i ¢innosti, na které se nasledné bylo mozné
i pFihlasit. Zavéreény blok s nazvem Caj o paté
byl vénovan seniorim, ktefi se chtéji dozvédét
vice o aktivitach zamérenych na jejich cilovou
skupinu. Jako doprovodny celodenni program
bylo mozné si ve spolupraci se skupinou Sikov-
nych mistnich zen, které spolupracuji s profe-
sionalni kosmetickou znackou, tuto kosmetiku
vyzkouSet a pfipadné se od odbornic nechat
nalicit.

Zajimavosti je, Ze pozvanky na tuto akci vytvo-
fili pofadatelé ponékud netradi¢ni formou ma-
lovanych kaminku, které bylo mozné iz nékolik
tydnl pfedem nachazet na rliznych mistech
Chebu. Kaminky, které maji rizné podoby, od-
kazovaly na stranky Facebooku, kde byly pravi-
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delné informace k otevreni centra a jeho pro-
jektdm. Cilem kaminkovych pozvanek bylo
potésit se s nalezem, vyfotit si ho, najit potreb-
né informace a zase ho odnést na jiné misto
v Chebu, aby mohl slouzit dalSim jako pozvan-
ka.

Miloslav Cermék, koordindtor projektu pro Karlovarsky kraj

Kraj VysocCina

V predchozich letech Kraj Vyso€ina poradal
o prazdninach spoustu akci pro seniory i celé
rodiny, napfiklad Léto s Vysoéinou se konalo
kazdou nedéli v jiném kouté regionu, v men-
Sich obcich ¢i vétSich méstech. Stejné tak pro-
bihala i Letni Skola senioru, ktera se letos po
zkusenostech s Rodinafi pfesunula do online
prostoru a tim umozni zapojeni seniord z celé-
ho uzemi kraje. Ovéem nelze jen sedét u poci-
taCe Ci TV, je potreba rozhybat i télo.

Hodina H v Pelhfimoveé je organizace pratelska
rodiné. Hlavni jeji cilovou skupinou je mladez
ve véku 13 az 30 let a seniofi ve véku 50+, viz
www.hodinah.cz.

Zacatkem Cervna se konec¢né dockali uvolnéni
aktivit a v ramci Senior Pointu Pelhfimov Ho-
diny H pfipravili poméfeni sil ve ¢tvrtém rocni-
ku seniorské mini-olympiady. Sipky, kuZzelky,
hod na pyramidu z plechovek, slalom, stave-
ni pyramidy z papirovych kelimkd, stfelba na
branku a zapamatovani si predmétl, které
vidite po limitovany €as, to vSe museli zvlad-
nout jednotlivi ¢lenové tymu. Diplomy, medai-
le, dorty a ceny predali zastupci Senior pointu
Pelhfimov - Hodiny H a zahraniéni dobrovolnici
v ramci Evropského sboru solidarity v Hodiné
H. Fotky jsou k dispozici ZDE.

Radost ze setkani byla nepopsatelna. Tento-
krat bylo hned na prvni pohled jasné, ze jsou
vSichni nejen radi, ale i vdécni, ze se mohou
vidét. V zafi Hodina H pofada dalSi akci pod

) www.mpsv.cz
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nazvem Rozhybejme Pelhfimov aneb Volny
¢as neni nuda.

Spolek Nebojte se Policie bude letos poradat
osmy ro¢nik Branného zavodu pro seniory,
kterého se mohou zucastnit seniofi (60+) za
doprovodu déti a vnoucat, coz podporuje zlep-
Sovani mezigeneracnich vztah.

Délka trasy je tfi kilometry, ale zavodnici maji
zakazano béhat, aby nedoslo ke zranéni. Ne-
hodnoti se totiz Cas absolvovani trasy, ale do-
sazené vysledky z jedenacti stanovist. Proveri
své dovednosti (napfiklad pfi stfelbé ze vzdu-
chovky nebo hodu granatem na cil), ale i védo-
mostni znalosti z oblasti zdravovédy, pravidel
silniéniho provozu, dodrzovani bezpeéného
pohybu v kyberprostoru, nebo z oblasti histo-
rie, kultury &i sportu. Kazdy zavodnik obdrzi
drobnou pamatku na ucast v zavodé, prvni tfi
druzstva ziskaji hodnotné ceny a pro vnoucata
bude navic pfipravena specialni kovova medai-
le. Na zaveér si ucastnici mohou opéci Speka-
¢ek, posedét a popovidat. Zajem o ucast se rok
od rok zvySuje.

Family/Senior Point Jihlava zve seniory na
Léto na Heulose! - ,Pridejte se k nam a pojdte
se hybat! Pohybové aktivity jsou pro vSechny —
miZzete vzit s sebou i déti nebo vnoucata!”

Podobnych akci po celém kraji bychom nasli
vétsi pocet. Pokud nejste z Vysociny, tak vas
zveme, Kk jeji navstévé. Od 1. ¢ervence do 30.
zafi jsou expozice na hradech, v muzeich a ga-
lériich Vysociny pro déti a studenty otevieny
zdarma a dospéli navstévnici zaplati polovicni
vstupné. Pobytové bali¢ky jsou Sité na miru.

Marie Kruzikova, koordindtorka projektu pro Kraj Vysocina

Kralovéhradecky kraj

Mame za sebou online setkani se zastupci
obci k tématu Planovani seniorské a rodin-
né politiky na arovni obci Kralovéhradeckého
kraje. Podafilo se nam oslovit drtivou vétsinu
obci s rozSifenou plsobnosti i zastupce obci
s povéfenym ufadem a mistni akéni skupiny.
Krajsky ufad chysta na podzim sestaveni né-
kolika okresnich pracovnich skupin, pfi kterych
bude se zastupci obci blize diskutovat realizaci
seniorské a rodinné politiky a hledat priseciky
mozné spoluprace a naopak i oblasti potfeb-
né podpory. Za timto ucelem byl i ve spolupraci
s projektem Seniofi v krajich zpracovan dotaz-
nik, ktery je aktualné vyhodnocovan. Zaméfili
jsme se predevsim na zakladni nahled do situ-
ace a vyhledani kontaktnich osob v obcich pro
budouci spolupraci. Inspiraci je nam zkuSenost
z jinych kraji CR, napfiklad Jihomoravského
kraje. Pomoci posbiranych dat ufad zmapuje
zékladni informace o aktivitdch a situaci ro-
dinné a seniorské politiky mezi za€astnénymi
obcemi a nastavi dalSi kroky i pro naplfiovani
Koncepce rodinné politiky KHK.

Jana Froéhlichovd, koordinatorka projektu pro Kralovéhradecky kraj

Liberecky kraj

| v dobé covidu probihala mezigeneracni spo-
luprace v Jablonci nad Nisou. MladSi generace
se rozhodla pro seniory usporadat on-line kurz
na PC. Lektor sdilel sviij mobil pfes pocitac,
takze uc€astnici vidéli, co déla a vSe popisoval.
Spojeni se uskutecnilo pfes Google Meet. Za-
jemcu bylo mnoho, proto se v dubnu a v kvétnu
konaly tfi kurzy, vzdy po péti lekcich. Zapoji-
lo se do nich 34 zajemcl. S nimi se pfedem
zkouS$elo on-line spojeni, aby se pak mohli kur-
zu ucastnit. VSe klaplo. Po kurzu kazdy dostal
jesté sumar toho, co se na hodiné probralo.

Kazdy z u¢astniki mél je§té moznost se mimo
kurz pfihlasit na individualni konzultaci, toho
vyuzilo asi jedenact lidi. Byla to skvéla zkuSe-
nost pro vSechny a mezigeneracni propojeni
v ramci pomoci s vypocetni technikou dopadlo
na jednicku.

,PC kurzy a kurzy pro praci s chytrym telefo-
nem planujeme rozjet opét na podzim, je o to
velky zajem. Chceme také pripravit kratky kurz
pro chytré telefony, ale zaméreny vyloZené
na fotky a prédci s fotkou, uvidime vsak podle
epidemiologické situace,” uved| lektor Lukas
Frydrych.

Pavla Rechtackovd, koordindtorka projektu pro Liberecky kraj

Moravskoslezsky kraj

Hledate moznosti kam vyrazit, projit se po Cer-
stvém vzduchu, vidét néco zajimavého a mit
moznost se obcerstvit, nebo si na vyleté uzit
zébavu? Na to vSechno mysleli organizatofi pfi
vymysleni novych stezek pro turisty — aby moc
nestoupaly, aby byly zdbavné, aby se pfi nich
vyletnici néco nového dozvédéli, aby netrpéli
Zizni ani hladem a aby se jim putovani po nich
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libilo. A tak vznikl projekt Po medvédich tlap-
kach pod nejvyssimi vrcholy Beskyd — stez-
ky jsou nenaroCné, turistika pfi nich déla radost
malym i velkym.

Stezky Po medvédich tlapkach jsou uréeny pro
rodiny s détmi, seniory, nebo rlizné skupinky
nenaro¢nych turistd. Nemusite se bat tézkych
vystupu. Mirné prevySeni, mnoho zachytnych
bodl a zvifeci privodci zaruci, ze je zvladne
kazdy vyletnik - babi¢ky s vnoucatky, maminky
s kocarky, skolni tfidy i obasni turisté. Kazdy
si, tfeba jen vikendovy, vylet v Beskydech uZije.

Trasy vybrali mistni znalci a domorodci, jsou to
ty nejzajimavéjsi mista, krdsné vyhledy, které
spojili znaCkami a oznacili barevné Sest tras.
Na vSech trasach najdete mista, odkud mizete
pozorovat nejvyssi beskydské vrcholy, nebo se
kochat malo navstévovanymi misty. Jednotlivé
trasy tvofi okruhy s pfevy$enim do 300 metrq,
daji se zkratit a pfizptisobit vdem turistim. Cle-
nové spolku Beskydhost vam radi poskytnou
obcerstveni, nebo tfeba zajisti misto pro tabo-
rak ¢i vajecinu.

Trasy jsou dobfe znagené a rlizné dlouhé, ka-
zdorocné jsou obnovena a upravena znaceni,
aby stezky Sly vyuzit i bez mapy. Stezky jsou
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zpracovany v portalu mapy.cz. Je mozné pfi-
pravit také trasy na objednavku, staci vyplinit
formulaf na webovych strankach projektu Po
medveédich tlapkach. Je také pfipravena dlou-
hodoba soutéz, kazdoro¢né se vyhodnocuji
vysledky, muzete ziskat zajimavé a hodnotné
ceny. Projekt se v roce 2019 stal vitézem kate-
gorie Nejlepsi turisticky produkt turistické
oblasti Beskydy-Valassko, o.p.s. Vice informaci
muzete ziskat na webu projektu ZDE.

Pavla Kasdsovd, koordinatorka projektu pro Moravskoslezsky kraj

Olomoucky kraj

21. Cervna se po delSi dobé uskutecnil kula-
ty stll nazivo. Konal se na Magistratu mésta
Prerova a s hlavnim pfispévkem vystoupil na-
méstek primatora Petr Kouba. Tykal se tématu,
jak Magistrat mésta Pferova nalozi s ocenénim
Obec pratelska senioriim.

Mésto Prferov se totiz stalo vitézem soutéze
Ministerstva prace a socialnich véci CR. Pr-
venstvi v hlavni kategorii vybojovalo diky své-
mu aktivnimu pfistupu k seniorim a porazilo
tak i tradiéni velka krajska mésta. Zasluhu na
tom ma i nameéstek Petr Kouba, v jehoz gesci
jsou socialni sluzby, a tudiz i seniorska proble-
matika. Jeho odbor v lonském roce pfipravil
koncepcéni materidl, ktery se vénuje senioriim.
Vychazel z prizkumu mezi ob¢any seniorské-
ho véku a zabyval se konkrétnimi zalezitostmi,
jako je napfiklad fungovani senior taxi, senior-
ska obalka, volnoCasové aktivity seniorl a dalsi.

A pravé meéstské sportovni hry seniorli jsou
Z jednou z planovanych aktivit, které budou fi-
nancovany z 1,6 milionu korun, jez obdrzi Pfe-
rov z MPSV CR (viz pfilozené foto). Kulatého
stolu se ucastnil i pracovnik Krajského uradu
v Olomouci Tomas Weber, ktery ma na starosti
seniorské cestovani, coz je projekt olomoucké-
ho hejtmanstvi, ke kterému se pfipoji i Pferov.

Vdclav Zatloukal, koordindtor projektu pro Olomoucky kraj

Pardubicky kraj

O tom, Zze mezigeneraCni setkavani pfinasi
spoustu radosti mladym i star§im, neni tfeba
dlouze polemizovat. Nachazeni spole¢ného,
pochopeni rozdill, vzajemna Ucta, objevovani
noveho, poskytovani moudrosti a radosti — pro-
pojovani generaci ma jednoduse smysl. Pred
dobou pandemie byla takova setkavani jisté
jednoduss8i. Nejedna organizace zafazovala
mezigeneracni aktivity do bézného programu
dne, at uz se jednalo o pred¢itani senior dé-
tem, spole¢né mezigeneraéni vylety ¢i spolec-
né workshopy a podobné. Bohuzel posledni
dobou tyto aktivity nebyly mozné. AvSak dobré
véci si vzdy najdou cestu, aby se mohly dit. Tak
béhem pandemie vznikaly nové formy mezi-
generacniho pratelstvi a i v Pardubickém kraji
jsme mohli sledovat, Ze Skolky a Skoly malovaly
prani¢ka seniorim, vymyslely riizné hry, osmi-
smérky, natacely videa a rlznymi zpusoby se
snazily zpfijemnit seniorim dlouhé dny. Nechci
jmenovité dékovat Skolam a skolkam, bojim se,
ze bych na néjakou zapomnéla. Dékuji tedy
v8em, ktefi se i dale snazili propojovat to dob-
ré, co si dva svéty mohou nabidnout.

Michaela Miillerova, koordindtorka projektu pro Pardubicky kraj

Plzensky kraj

NejznaméjSim mezigeneracnim centrem v PI-
zefiském kraji je patrné Mezigeneracni a dob-
rovolnické centrum TOTEM, z.s., které ma
pfimo v Plzni nékolik pobocek. Dobrou zpravou
vSak je, Ze mist pro setkavani generaci za€ina

v kraji pfibyvat, o ¢emz svédCi otevieni nove-
ho komunitniho centra Dotek, které otevrela
oblastni charita v prostorach jednoho z puvod-
nich méstanskych domu v centru Klatov. Po-
slanim tohoto komunitniho centra je vytvofit
prostor, kde se budou setkavat a prolinat rizné
svéty a rlizné generace. Budou sem chodit déti
z nizkoprahovych klubt, seniofi z okoli i z do-
mova pro seniory. Rizné generace by se mély
v centru setkavat ke spole¢né praci. Spole¢né
budou moci tvofit v keramické dilné nebo na
Sicich strojich. Také si mohou jen tak posedét
u kavy Ci Caje a popovidat si. Prvni klienti mo-
hou spole¢né travit Cas v centru jiz od pondéli
21. Cervna. Doufame, Ze se nam brzy podafi
navazat uzsi spolupraci tak, jak se nam to po-
vedlo s Komunitnim a kulturnim centrem Pre-
Stice, jehoz feditelka Martina MiSkova byla ne-
davno hostem na kulatém stole na téma Pecu;j
doma — podpora rodinnych pecujicich.

Ke stalicim spolupracujicim s projektem Senio-
fi v krajich pak neodmyslitelné patfi Mezigene-
racni a volnocasové centrum Vochomurky,
z.s. z Vochova a také Dobrovolnicka Regio-
nalni Agentura DoRA v Plzni spolu s Klubem
aktivnich seniort, ktery v ramci mezigenerac-
ni spoluprace napfiklad pfipravuje pro déti Mi-
kulagskou nadilku.
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Nemélo by se ale ani zapominat na to, Ze kro-
mé komunitnich center funguji v celém kraji
rizné spolky a organizace, které zajistuji kul-
turni a spoleCensky Zivot ve své obci ¢i mésté
a kde ucast v8ech generaci je doslova samo-
zfejmosti. Jako zastupce zde mizeme jmeno-
vat neziskovou organizaci Sport pro vsech-
ny Nyrany, jez zajiStuje nabidku sportovniho
vyziti pro vSechny vékové i vykonnostni kate-
gorie poc¢inaje maminkami s détmi pfes Zac-
tvo, dospélé az po seniory nebo Spolek PRO
VSECHNY, z.s. z Lini, jehoz cilem je usilovat
o zlepSovani sousedskych vztaht a poradani
kulturnich a zabavnych akci pro rodiny s détmi
a dalsi verejnost.

Jako pfiklad Cinnosti obou téchto organizaci
mizeme uvést porfadani Maskarniho karne-
valu nebo MikulaSské nadilky pro déti, kdy to
funguje tak, ze nejstarsi generace zajistuje or-
ganizacni véci, jako je prodej listkli ¢i oblerst-
veni, stfedni generace pfipravuje zabavni pro-
gram a nejmensSi se bavi. Zaroven si takto ale
osvojuji fungovani komunitniho zivota a uci se
novym socialnim rolim a hlavné mezigenerac-
nimu souziti.

Irena Kadlcikovd, koordindtorka projektu pro Plzerisky kraj

StredocCesky kraj

Nékteré aktivity Mezigeneraéniho centra
v Jesenici nezastavil ani Covid 19. Velmi ob-
libenou aktivitou je studium Univerzity tretiho
véku na PEF CZU. A protoZe studium je virtual-
ni, mohli seniofi po celou dobu covidu studovat
a pokracovat v novych kurzech. Tento semestr
jim vysoka Skola prodlouzila do 30. ¢ervna, tak
v dobé uzavirky tohoto Cisla zpravodaje vsich-
ni finiSovali ve vykonani zavére¢nych testa.
Na podzim ¢eka vSechny slavnostni setkani
s vedenim mésta, predani osvédcéeni z rukou
starosty a nékteré také slavnostni promoce na
fakulté. Konzultaéni stfedisko Jesenice, které
vede tutorka Jarmila Skvrnova od roku 2017,
jiz nabidlo seniorim Jesenice 18 kurzl, kte-
rych se zucastnilo vice nez 40 studentl. Jiz
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Ctyfikrat se zucastnili studenti Jesenice slav-
nostni promoce.

Mezi dal$i aktivity Mezigeneracniho centra pa-
tfi kazdoro¢ni srpnovy vylet na vystavu Krehka
krasa do Jablonce a podzimni vicedenni za-
jezd jako relaxacni pobyt v nékterych laznich
v CR nebo v Madarsku. Velmi popularni jsou
pravidelné vychazky za kazdého pocasi za
poznanim okoli Jesenice, kdy nachodi celkem
500 kilometr do konce roku a vzdy si pfinesou
spoustu zazitku.

Podruhé se pfipravuje pro jesenické déti a je-
jich rodic¢e na konec srpna €i zaatek zafi akce
Louceni s prazdninami, jejiz garantem je
meésto Jesenice. Seniorky susi v 1été rizné by-
linky a vafi pro véechny navstévniky ochutnav-

kovy bylinkovy €aj. Rovnéz v8ichni mohou k by-
linkam pfivonét na vystavce susenych bylin.
Seniorky také peCou kolaCe nebo pfipravuiji
zdravé jednohubky s tvarohovou pomazankou
zdobené kvétinami. Chystaji pro déti razné
soutéze.

V Mezigeneracnim centru Jesenice bude do
konce roku jesté mnoho dalSich pfilezitosti
se potkavat na tvorbé keramiky, malovani, ko-
ralkovani, zdobeni véncu a jinych akcich, kde
si seniofi spole¢né pfipravi i dobré pohosténi
a hlavné si popovidaji.

Martina Doupovcovd, koordindtorka projektu pro Stredocesky kraj

Ustecky kraj

Starnuti je soucasti Zivota nas vSech a s vy-
jimkou pred¢asnych umrti se Zzadnému z nas
nevyhne. Je potfeba, abychom si tuto skutec-
nost uvédomili co nejdfive, k ¢emuz je vhodné
prostfedi nejen v roding, kde se s mezigene-
raCnimi vztahy setkavame od détstvi, ale také
v ramci komunitniho zivota, propojenim déti ze
8kol a Skolek se samotnymi seniory.

Pfinos danych aktivit je pfitom u vSech zucast-
nénych, a to nejen v roviné vzajemného obo-
haceni se a ziskani novych informaci a podné-
tl. Détem je jejich prostfednictvim umoznéno
chapat rizna stanoviska, umét se vcitit do
mysleni seniorQ, respektovat je a pomahat jim.
Ziskavaji mnoho cennych informaci vzeslych
z Zivotnich zku$enosti. Pro seniory naopak tato
setkani podporuji aktivni starnuti a posiluji je-
jich fyzickou a psychickou kondici.

Neméné cenny je ovsem také emocionalni pro-
zitek, ktery mezigeneracni setkavani pfinasi.
Sama jsem byla pfitomna a napomohla v ramci
kulatych stolli realizaci hned nékolika mezige-
neracnich setkani déti z détskych skupin s kli-
enty z domu pro seniory a atmosféra i nalada
zde byla vzdy plna radosti a pocitu sounalezi-

tosti. A v takovych okamzicich ma Clovék pocit,
Ze zivot ma smysl a svét je v poradku.

Lenka Tomanovd, koordindtorka projektu pro Ustecky kraj

Zlinsky kraj

Na letni prazdniny zafradila Masarykova ve-
fejna knihovna Vsetin do svého programu
aktivity, které podpofi spole¢né chvile rodica,
prarodi€l a déti. Budou moci s knihovnou spo-
leCné tvorit, vydat se na vylet a samozrejmé
Cist a poznavat knizni pfibéhy a hrdiny.

Tvofeni na nékteré z détskych knihoven pro-
biha po celé letni prazdniny kazdou stfedu od
deviti do 12 hodin. Napfiklad ve stfedu 7. Cer-
vence si vSechny vékové kategorie spole¢né
vyzkouSely zabavné programovani s roboty.
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Na dalSi stfede¢ni setkavani maji knihovnice
pfipravena tvofeni z nejriznéjSich materiall
a na nejriznéjsi témata. ,Vyroba je vzdy dopl-
néna vhodnymi knizkami k precteni a k pujce-
ni, at k postupu tvoreni, tak k tématu vyrobku
Ci pfibéhd s nimi spojenych. Tvofeni v knihov-
né casto navstévuji rodice s détmi i prarodice
S vnoucaty,” dodala Katefina Janoskova, za-
stupkyné reditelky.

Dalsi skvélou aktivitou knihovny pro prarodice
s détmi je ,vyletovani“. Kona se v doprovodu
seniorského dobrovolnika Jana Hajzlera, kte-
ry vzdy naplanuje trasu plnou zazitki pro déti
i dospélé. V Cervenci zamifili na Brumovsky
hrad. 11. srpna se vypravi na Jarcovskou gulu.
Trasa Briov — Jarcovskagula — PiSkova, sedlo
metrd a ma stoupani 260 metrd. Chcete-li se
pridat, vliak ze Vsetina odjizdi v 10:02 hodin.

Eliska Pifkovd, koordinatorka projektu pro Zlinsky kraj
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Pétiminutovy ledovy ¢aj

V teplych letnich dnech nasemu zdravi jisté prospéje odlehcena studena vecete plna vitamini. Tunak KdyZ vas nahle prepadne chut na ledovy caj, existuje trik, diky kterému bude vas letni drink ptipra-
také obsahuje diileZité omega 3 a omega 6 mastné kyseliny, které sniZuji riziko kardiovaskularniho ven béhem péti minut, at' uZ mate radi ¢erny, zeleny, bylinkovy nebo ovocny. Jediné, co potrebujete, je
onemocnéni, maji protizanétlivé ucinky, protirakovinné ucinky, podporuji spravnou ¢innost central- dostatek ledovych kostek a jeden sacek s vasim oblibenym ¢ajem.

ni nervové soustavy a piisobi jako prevence rozvoje civilizacnich chorob. PrinaSime proto recept na

rychlou tunakovou pomazanku! . ) .
SUROVINY NA 1 SKLENICKU LEDOVEHO CAJE:

e 1 sacek s vasSim oblibenym c¢ajem

SUROVINY , .

e cukr nebo ovocny sirup
¢ Konzerva tunaka ve vlastni stave e 1/4 citronu
e 2 tvarohy

e 2jarni cibulky (miiZzeme nahradit pazitkou)

Sacek caje vlozte do skleni¢ky nebo hrnku, ve kterém budete ledovy ¢aj podavat. Zalijte pouze
o pitil cervené cibule

100 ml vrouci vody a nechte 3-5 minut vyluhovat. Musi vzniknout velmi silny a aromaticky ¢aj, jinak
o Stava z plilKky citronu bude vysledek slaby a mdly.
* sl Vyjméte sacek s Cajem a Caj oslad'te cukrem o néco vic, nez jste zvykli si béZné sladit ¢aj v objemu od-
e pepr povidajicimu pouzité sklenicce nebo hrnku. Davate-li si obvykle jednu 1Zicku cukru, nyni pouzijte dvé.
Namisto cukru miiZete pouZit ovocné sirupy, naptiklad pro ovocny caj se skvéle hodi jahodovy sirup,
VSechny ingredience smichame vidlickou v misce, osolime a opeprime podle vlastni chuti. Hotovou pro bylinkovy &aj bezova §tava, pro &erny &aj citronova.
pomazanku nechdme vystydnout v lednici a poddvame s celozrnnym pecivem. Dobrou chut’!
Do horkého sladkého silného ¢aje nyni nasypte 5-6 kostek ledu, aby byla sklenka plna ze dvou tietin,
a dobre promichejte dlouhou I1Zickou. Led se témér zcela rozpusti a ¢aj razem ziska teplotu par stup-
il nad nulou a umirnénéjsi chut. Pridejte citron nakrajeny na osminky a trochu ho pfitom vymackej-
te do Caje. Na zavér do Caje opét vhod'te 5-6 kostek ledu, ale uz nemichejte. Pokud chcete, mizete Caj
ozdobit Cerstvou bylinkou.

Zdroj: Letni drinky: 5 nealko receptt, které vzdy osvézi - Kucharka pro dceru (kucharkaprodceru.cz)
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L)) 1.C.E. KARTA _

' vV PRIPADE NALEHAVE POMOCI !!!

MENO, PRIJMEN  (itu)

il ciTE (@ergie, diabetes, epilepsie,  DATUM NAROZENi
JINE DOLEZITE (o7 Shovane s pamiec)
ZDR. POJISTOVNA

DATUM VYPLNENI

v 3

napr. Jan Novak, syn) MOB".

KONTAKT
PRIPADNE
RAZITKO
PRAKTICKEHO
LEKARE

DAVKA | pavkovini

(napf. 5 mg) (napf. 1-0-0)

LEKY

(napf. Prestance)

JMENO A PRIJMENI POZICE KANCELAR
Bc. Michaela Vodrazkova gg)?g&?j gestorka T;IO 00 Pl\f :i:\;n;'ich 876/7 778 455 756 michaela.vodrazkova@mpsv.cz
Bc. Jifina Rébikova Dzamkovéa ;‘f&%i?:] koordindtorka ??0 0 x:r?;"?‘:h 876/ 171121708 | jirina.rabikova@mpsv.cz
Mgr. Bohumila Anna Eisenhammer 2{?;3;?& sty diegarant ?‘;0 00 ;\f :r:\;n;ich 876/7 770169 128 bohumila.eisenhammer@mpsv.cz
David Peltan, Dis. gﬁ)j oty komunikace ?;‘0 0 x:r?;"fc" 876/7 604974066 david.peltan@mpsv.cz
Mgr. Andrej Dan Bérdo$ gzjhs:y koordintor T;‘O 00 x:r:‘;"f"h 876/7 778716523  andrej.bardos@mpsv.cz
Bc. Alena Bartikova, DiS. \Ijlr; (j)%l;ik;o'?r;t}inétorka g%%\qa Eeské Bu déjovﬁ;%gnz 770147923  alena.bartikova@mpsv.cz
Bc. Miloslav Cermak zariztzrskyklnginémr gg\éoggiKarlovy Vary 152, 731670 007 miloslav.cermak@mpsv.cz
Bc. Martina Doupovcova g;?gzlgéel;ﬁ;rsrigjétorka ?.72008\6l\llj:aMhzn7inéch 876/7 778455760 martina.doupovcova@mpsv.cz
Mgr. Jana Frohlichova Eg’lﬁtgh'r‘;é’;gl'("yam‘a gggé(;g"ﬁra dgcid;ram;gzw %0, 728483919  jana.frohlichova@mpsv.cz
Ing. Eli¢ka Pifkova g?:tza}:?s]ll(y ki osoba ;g:]aom; gﬁhMANAG SPol-STO- 257868405 eliska.pifkova@mpsv.cz
Mar. Irena KadlCikova glrza é?ﬁléékyklfr (;;dinétorka ggqé(;%vslzeﬁ 942/ 776292573  irena.kadicikova@mpsv.cz
Ing. Pavla Kasasova I;Ar(?i:biklé;(érzdsiﬂﬁﬁa 302 00 J;ifvrgy 578/ 778 455 759 pavla.kasasova@mpsv.cz
RNDr. Marie Kruzikova g;}s\l;yésolgi)r?;dinétorka égg%vf Jihlava 1872/89 770116500  marie.kruzikova@mpsv.cz
Mgr. Michaela Milllerova g:’dslf; ct;‘l’:gj"amrka g";;%rg'g’avrzublc”:m 1484 778716719 michaela.mulleroval@mpsv.cz
Mgr. Pavia ﬁeChtéékOVé Erl)aéilgik;i?;?ina'torka Zfslg ?]r;) \ﬁberec - Kristia’mf?\fJ + 777137839 | pavla.rechtackova@mpsv.cz
Ing. Lenka Tomanova ﬁ:éscﬁ Il::);;rdinétorka Eg:)e Baaij]ssl;;in. Labem1 33815 734 616 901 lenka.tomanova@mpsv.cz

, Krajskj  koordingtor | 2 _ centrum,
Ing. Véclav Zatloukal Olomoucky kraj tf.  Kosmonauti ~ 989/8 778716720  vaclav.zatloukal@mpsv.cz

779 00 Olomouc

Bc. Dana Zizkovska Kraiskd koordindtorka  Terezy Novakové 1947/622 77 146565 | gana.zizkovska@mpsv.cz

Jihomoravsky kraj

621 00 Brno
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Q)https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ u www.youtube.com/channel/UCJtArtCw_4lpncFwtPXOHFQ

Q)https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArthJIpnchtPXOHFQ

WWW.mpsv.cz

<
)
=
©
]
4
>
w
o
.=
=i
)
7]
H

29


http://www.mpsv.cz
http://www.facebook.com/seniorivkrajich
http://https://seniorivkrajich.mpsv.cz
http://www.youtube.com/channel/UCJtArtCw_4lpncFwtPX0HFQ
mailto:michaela.vodrazkova@mpsv.cz
mailto:jirina.rabikova@mpsv.cz
mailto:bohumila.eisenhammer@mpsv.cz
david.peltan@mpsv.cz
andrej.bardos
mpsv.cz
alena.bartikova
mpsv.cz
miloslav.cermak
mpsv.cz
mailto:martina.doupovcova@mpsv.cz
jana.frohlichova
mpsv.cz
irena.kadlcikova
mpsv.cz
pavla.kasasova
mpsv.cz
marie.kruzikova
mpsv.cz
mailto:michaela.mullerova1@mpsv.cz
mailto:pavla.rechtackova@mpsv.cz
lenka.tomanova
mpsv.cz
vaclav.zatloukal
mpsv.cz
dana.zizkovska
mpsv.cz
www.mpsv.cz
www.facebook.com/seniorivkrajich
https://seniorivkrajich.mpsv.cz
https://www.youtube.com/channel/UCJtArtCw_4lpncFwtPX0HFQ

#seniorivkrajich

Implementace politiky starnuti na krajskou uroven
reg. €. (CZ.03.2.63/0.0 /0.0 /15_017/0006207).

Tento projekt je financovan z Operacniho programu
Zameéstnanost a ze statniho rozpoctu CR.

PROJEKT IMPLEMENTACE POLITIKY STARNUTI NA KRAJSKOU UROVEN, MINISTERSTVA
PRAGE A SOCIALNICH VECI.

Projekt na podporu a rozsiteni politiky pripravy na starnuti napiic CR, 2017-2020

Cilem projektu je zaclenit agendu pfipravy na starnuti do stévajicich strategickych
a rozvojovych dokumentd krajli a zarover napomahat plnéni

Projekt: Implementace politiky starnuti na krajskou Uroven
CZ.038.2.63/0.0./0.0./15_017/0006207
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* Evropsky socialni fond
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