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Casopis, ktery spojuje generace

Vydejte se po stopach tradi¢énich Femesel

Hlavné to zdravi! Jak ho udrzet diky prevenci?

Musite se szit se skalou, Fika predni ¢esky lezec Martin Stranik
Jak spravneé tridit odpad?
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Vazeni ¢tenafi, milé rodiny,
s radosti vas vitam u dalSiho &isla ¢asopisu Ahoj rodino, kte-
ry vénujme vSéem generacim - détem, rodicim i prarodi¢tim.
Na strankach tohoto magazinu najdete inspiraci pro aktiv-
ni traveni volného casu, tipy na vylety po Kralovéhradeckém
kraji, rady pro zdravy zivotni styl i dilezité informace o kyber-
bezpecénosti, ktera se v dnesni digitalni dobé dotyka nas vSech.
Proto Kralovéhradecky kraj dlouhodobé podporuje rodinnou
politiku a usiluje o to, aby se rodiny v nasem regionu citily dobre
a mély dostupné sluzby, které jim pomohou v kazdoden-
nim zivoté. At uz jde o kvalitni vzdélavani, zdravotni pédi,
volnoCasové aktivity nebo bezpecné prostredi, nasim
cilem je vytvaret podminky pro spokojeny zivot vSechgeneraci.
Vérim, ze si i tentokrat v dasopisu Ahoj, rodino!
najdete to své - at uz je to zajimavy délanek, uziteény tip nebo
inspirace na spolecné rodinné chvile. Preji vam prijemné cteni
a mnoho krasnych okamzik(l stravenych s vasimi nejblizsimi.

Jana Hilkova
nameéstkyné hejtmana
pro oblast socialnich véci
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Do Peunosbi? Do Skoly? Do papirny? Muzewm ma use

Muzeum Nachodska neni jen jedina budova na nameésti v Nachodg, ale tvori jej pestra mozaika sedmi raznych
expozic, které se nachazeji v Hronové, Polici nad Metuji a Nachodé.

Neni v lidskych silach navstivit a uzit si naplno vSechny poboc¢ky najednou. V kazdém mésté ale nabizi expo-
zice mily a prijemny zazitek, ktery |ze spojit s prizkumem mista a objevovanim tamnich kavaren a parka v ramci
jednodenniho vyletu. Nebo tti dnti za sebou.

Nachod
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Pevnost Dobrosov

Vysoko nad Nachodem lezi Pevnost
Dobrosov. Neni to stfedovéky hrad, ale
pevnost z 20. stoleti, kde kamen nahradil
zelezobeton a cimburi délostrelecké
a kulometné strilny. Po velké rekonstrukci
zde vzniklo nové navstévnické centrum
s audiovizualni expozici, Upravou prosly
i nadzemni a podzemni ¢asti tvrze, které
pripominaji atmosféru let 1937-1938.

Vystavni sin Muzea Nachodska
Vystavni sin  Muzea Nachodska se
nachazi v prizemi byvalé obdéanské
zalozny. Novorenesan¢éni budova z let
1901 az 1902 se nachazi na rohu TyrSovy
a Zamecké ulice a je dokladem prosperity
a kulturni vyspélosti mésta na prelomu
19. a 20. stoleti. Pro vystavy vyuziva
muzeum prostory v prizemi této budovy
jiz od 80. let 20. stoleti. Na jednotlivych
vystavach spolupracuje s mistnimi spolky,
odborniky, regionalnimi firmami i aktivnimi
jednotlivci.

Brouékuv dim

Expozice nazvana Déjiny Nachoda
a Nachodska se nachazi v prostorach
plvodniho méstanského domu z druhé
poloviny 17. stoleti, ktery byl do dnesni
podoby upraven v roce 1999. Expozice
zachycuje déjiny Nachoda a jeho okoli od
pravéku pres stfedovék a novovék az do
soucasnosti. Regionalni historie se zde
prolina s déjinami celého ¢eského naroda.




ny

Police nad MleGu

Hironou

Klaster v Polici nad Metuji

Muzeum se nachazi v prvnim patre klastera
a spojuje barokni minulost s moderni
audiovizualni expozici. Opativ byt, ktery byl
zrenovovany v roce 2023, nabizi klasickou
prohlidku dobové zafizenych a prekrasné
vyzdobenych prostor. O to vic s ni kontrastuje
audiovizudlni expozice, ve které se seznamite
s historii Policka pomoci svételné hry obrazd,
mluveného slova a predméta.

Jiraskuv rodny domek

Domek je ukazkou tradiéni lidové
architektury z konce 18. stoleti. V roubené
chalupé si mlzete uzit atmosféru rodinné
pekarny, ktera je vybavena neplvodnim
zarizenim a lidovym nabytkem. Roubené
staveni postavilv 90. letech 18. stoleti Jakub
Jirasek. Domek mél za sini pfistavénou
malou svétnicku, v zadni ¢asti je chlév a za
nim v pristavku konirna.

Stara Skola Drevénka

Kousek od polického klastera lezi nenapadny,
le¢ skryty podklad - stara skola zvana
Drevénka. Barokni patrova roubena stavba
se Sindelovou mansardovou stfechou vznikla
v roce 1785. Navstévnici uvnitf naleznou
ukazky dvou skolnich trid a v patre repliku
bytu uditele z pocatku 20. stoleti.

Stara papirna CGapkiv miyn
Expozice je zamérena na détstvi sourozencu
Capkovych, ktefi do mlyna jezdili na navstévy
za svymi prarodiCi. ZdejSi prostredi se
jim stalo inspiraci pro sepsani celé rady
pohadek Kromé sourozencti Capkovych
se béhem prohlidky seznamite také
s dal$imi vyznamnymi osobnostmi spojenymi
s Hronovem.
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Vydejte se na vylet do Krdlovéhradeckého kraje. Pro jednodussi plinovéni vam
pFindsime tuto dvoustrdnku. Prvnich pdr poli¢ek vam napovime, jsou to piekrdsnd

a malo zndm4d mista v regionu, kterd stoji za ohjeveni. A zbyld volna mista uz jsou na
vas. Nechal se inspiroval mazete napiiklad na nasem webu www.hkregion.cz. A vylet
mizete plinovat s kymkoliv, diky spolupréci s aplikaci VozejkMap snadno zjistite,
zda je misto bezbariérové. Krasné zazitky.

Misto

Kam vyrazime?
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http://https://www.hkregion.cz/#page=0;orderby=17|DESC

Misto
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Bezharieroué a hlaune
pohodlné cestouani
o Kralouehradecku

Lidé na voziku maji kviili svému postiZeni,
onemocnéni nebo Urazu o poznani tézsi
Zivot. Tak pro¢ se jim ho nesnazit zpfije-
mnit alespon tim, Zze budou moci cestovat
po Kralovéhradeckém kraji pohodinéji

abez bariér?

S touto myslenkou navazala Kralovéhradec-
ka krajska centrala cestovniho ruchu (KHKC-
CR) v roce 2022 spolupraci s organizaci CZE-
PA (Geska asociace paraplegikt). Hlavnim
cilem tohoto partnerstvi je rozsifovat nabidku
jeji aplikace VozejkMap a také vymyslet tipy
na bezbariérové vylety po Kralovéhradeckém
kraji.

,V roce 2024 se nam podarilo diky studen-
tum ze Stredni primyslové Skoly stavebni
v Hradci Krdlové a za pomoci neziskové or-
ganizace Presedni si z Hradce Kradlové, kterd
se vénuje podpore lidi s omezenou hybnosti,
zmapovat tri desitky turistickych atraktivit
v nasem kraji. Projekt zafinancoval Kralové-
hradecky kraj, odbor kultury, pamdtkoveé péce
a cestovniho ruchu,” uvedla koordinatorka
projektu Petra Bednarova z KHKCCR.

Studenti se po peclivém zaskoleni na Kraj-
ském uradeé rozjeli po kraji, aby na vlastni kizi
testovali a nasledné vytipovali turisticka mista,

ktera splnuji naroéné pozadavky bezbariérovosti

a ktera se budou moci viozit do aplikace VozejkMap.
VozejkMap je ptitom nejvétsi aplikaci v Ceské repub-
lice, ktera shromazduje informace o bezbariérovych
mistech.

Hradedti studenti s invalidnimi voziky navstivili tre-
ba Muzeum Nachodska - Brouékav dim v Nachodé,
péchotni srub Voda Nachod Béloves, Centrum Wal-
zel v Mezimésti na Broumovsku, Paleopark Balka
v Nové Pace nebo hvézdarnu v Ji¢iné. Na 27 mistech
zhodnotili zaludnosti, které by mohly byt pro turisty
na voziku na prekazku. V prvni radé se jedna o tézko
sjizdny terén, schody nebo absenci bezbariérovych
toalet.

,J1ato spoluprace byla pro nas i pro Stredni primy-
slovou skolu stavebni' v Hradci Krédlové velice oboha-
cujici. Studenti se dozvédeli mnoho informaci, které
se jim budou v jejich oboru hodit. Z hlediska cestov-
niho ruchu jsme pomohli rozsirit aplikaci VozejkMap
a usnadhnili tim dané cilové skupiné planovani vyletu
po nasem kraji,“dodala Bednarova.

Pred letosni letni turistickou sezénou pak budou na
Turistickém portalu Kralovéhradeckého kraje hkre-
gion.cz v sekci Bez bariér publikovany bezbariérové
vylety, které budou vychazet pravé ze studentského
mapovani. Tyto tipy na vylety po Kralovéhradeckém
kraji pro vozi¢kare se nahrajii do aplikace VozejkMap.
V aplikaci si navic mulzete snadno vyhledavat

i pfimo na webu hkregion.cz v zaloZce Bez bariér.
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Uydejte se po stopach
bradicnich remesel
u Kralovehrareckém kraji

Objevujte krasy Kralovéhradeckého kraje
a seznamte se s jeho bohatou femeslnou tra-
dici v cestovatelské hre Po stopach tradic¢nich
femesel v Kralovéhradeckém kraji. Hra je pro-
pojena se stejnojmennou brozurou, kterd vam
pfiblizi mista udrzujici staré tradice. Brozuru
v&etné hraci karty ziskate na zapojenych mis-
tech a v turistickych informacnich centrech.
V elektronické podobé je dostupna na webu
www.remeslahk.cz.

Hra vas zavede na 22 jedineénych mist spo-
jenych s historii a femesly - od muzei a galerii
az po autentické femesiné dilny. Za kazdé na-
vstivené misto obdrzite samolepku s motivem
daného remesla, kterou nalepite do hraci kar-
ty. A to nejlepsi? Za nasbirané samolepky vas
cekaji skvélé odmeény!

Pokud ziskate alespon pét samolepek, mu-
Zete se tésit na regionalni Femesiné produkty,
napriklad ru¢né foukané vanoc¢nia velikonoéni
ozdoby, mini stavebnici Merkur, keramické hr-
ni¢ky, drevéné marionety a dalsi unikatni dar-
ky. Navic se automaticky zaradite do slosovani
o pobyt na dvé noci pro celou rodinu
(max. 5 osob) v apartmanech s vyhledem na
barokni hospital Kuks.

Ti nejrychlejsi maji Sanci ziskat odménu okamzi-
té - pokud patfite mezi prvni tfi hrace, ktefi nasbiraji
vS§ech 22 samolepek, ziskavate voucher na pobyt au-

tomaticky.

Tato hra vSak neni jen o odménach, ale predevsim
o zazitcich a poznavani. Zavede vas na mista, ktera
byste mozna jinak nenavstivili, a umozni vam nahléd-
nout do tajd tradiénich remesel. Navic nema zadné
CGasové omezeni, takze ji mGzete hrat vlastnim tem-
pem. Pokud radi cestujete, objevujete nova mista
a chcete podporit regionalni remeslniky, je tato hra

uréena prave pro vas!

At uz pojedete na vylet s détmi, vnoucdaty nebo
prateli, ¢eka na vas spousta nezapomenutel-
nych zazitkd, novych poznatki a krasnych od-
mén. Objevujte, sbirejte samolepky a vyhravejte!

Soutéz naleznete na webu: www.remeslahk.cz

nebo nactéte QR kod:
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Planujete leGni douolenou
u Kralovéhradeckem knaji?
Pomiize uém nowy weh

Kralovéhradecka krajska centrala
cestovniho ruchu spustila inovovany
a redesignovany turisticky portal
www.hkregion.cz. Novy web byl vytvoren
tak, aby uzivatelim nabidl komplexni
prehled zajimavych mist a udalosti
v Kralovéhradeckém kraji.Najdete
zde tipy na cestovani, kulturni akce
i gastronomické speciality. Novinkou je
rozSifrena sekce ,,Bez bariér“ s aplikaci
VozejkMap.

Plvodni design prosel proménou do mo-
derni a hlavné uzivatelsky privétivé podoby.
Kromé nového vzhledu byla vytvorena i nova
struktura webu, pfi jejiz tvorbé se pamatovalo
na potreby navstévnik(. Nové menu je uspo-
radano podle zajmu a témat, takze si kazdy
pohodiné najde to, co potrebuje. Na novém
portalu nasly své misto i elektronické mapy
a publikace s tipy na vylety po nasem kraji.
Ty najdete v horni modré listé webu
a vSechny si je muzete bezplatné stah-
nout a ulozit. Samostatnd ¢ast portalu
je vénovana bezbariérovému cestovani.

Obsahuje tipy na vylety po celém Kralovéhra-
deckém kraji s popisem bezbariérovych tras
k vyletnim cilim a moznosti jejich prohlidky.

www.hkregion.cz

V aplikaci VozejkMap si pak muizZete ovéfit pristup-
nost jednotlivych mist na zakladé recenzi od komunity
vozickarl a specialistd, ktefi aplikaci tvori.

Milovnici dobrého jidla si prijdou na své v ¢&asti
s nazvem ,Gastro", kde najdou informace o regio-
nalnich vyrobcich, pivovarech a restauracich. Kdo
rad spojuje turistiku s dobrym jidlem a pitim, maze
se inspirovat pivnimi stezkami a naplanovat si turu.
Pokud si béhem dovolené zamilujete gastronomické
speciality naseho kraje a mate obavu, ze vam budou
doma chybét, nezoufejte - nékteré z nich si mizete
kdykoliv pfipravit diky receptiim uvedenym na webu.

Aktualni prehled akei, pozvanky na divadelni pred-
staveni pro nejmensi déti i dospélé divaky, kon-
certy, vystavy nebo prednasky - to vSe najdete
v prehledném kalendafi akci.

Nezalezi na tom, zda hledate inspiraci na jednodenni
vylet, rodinnou dovolenou nebo kulturni zazitky — novy
web hkregion.cz vam pomuze s planovanim. Objevujte
krasy Kralovéhradeckého kraje a uzijte si nezapome-
nutelné chvile pIné dobrodruzstvi, chuti a poznani!
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Burza filantropie pomaha lidem
u celém knaji

Kralovéhradecky kraj jiz tfetim rokem na svém
uzemi poFada Burzu filantropie. Tento projekt
pomaha propojit neziskové organizace a socialni
podniky s darci z Fad soukromého ¢&i vefejného
sektoru. V letoSnim roce se v regionu tato burza
uskuteéni dokonce dvakrat, aby se do ni mohlo
zapojit vice organizaci.

L,Burza filantropie je vyborny zpusob, jak Zzajistit
primou podporu projektum, které zlepsuji Zivot lidem
v nasem kraji, a uplynulé dva rocniky o tom vypovida-
Jji. Rozdeéleni burzy znamena vétsi prileZitost pro nezis-
kové organizace uspét se svymi projekty. Donatorim
se také nabizi prileZitost podporit dobrou véc primo
ve svém okoli a vdechnout Zivot smysluplnym projek-
tom,” uvedl naméstek pro regionalni rozvoj Jifi Stépan.
Burza filantropie funguje tak, Ze neziskové organizacenej-
prve prihlasi svij projekt prostiednictvim webovych stra-
nek www.burzafilantropie.cz. Donatofi z fad soukromé-
ho a verejného sektoru nasledné vyberou z prihlasek ty,
kterépostoupidofinale,tedynasamotnouBurzufilantropie.
O postupuijicich projektech bude na webu burzy rozhodo-
vat i vefejnost svym hlasovanim.

O postupujicich projektech bude na webu
burzy rozhodovat i verejnost svym hlasova-
nim.

Béhem burzy dostanou zastupci nezisko-
vych organizaci osmiminutovy prostor, aby
svllj napad predstavili. Fantazii a origina-
lit¢ prezentace se meze nekladou, ale pro
v8echny uUc¢astniky bude k dispozici Skoleni,
jak svou vizi spravné a uspésné prezentovat.
Nazakladévystoupenipakdonatorirozhodnou
o finanéni &i materialni podpore a jednomu
projektu miize pomoci vice donatort.. Dona-
tori si mohou vybrat i projekt, ktery ani nepo-
stoupil do findle, a tomu pomoci na zakladé
takzvané ,divoké karty*.

O podrobnostech a terminech Burzy filan-
tropie kraj pravidelné informuje na webu:
www.burzafilantropie.cz a na socialnich
sitich Burzy. Organizaci burzy zajistuje Od-
déleni regionalniho rozvoje Krajského uradu
Kralovéhradeckého kraje, kontaktni osobou
je lva Skalska (iskalska@khk.cz, 702 210 112).

Pridejte se!

At uz jste socialni podnik, neziskova organizce,
ktera ma napad na projekt, nebo darce, kte-
ry hleda prilezitost, jak pomoci, letosni roénik
Burzy filantropie je Sanci byt u toho.
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Senion Pas nahizi senioniim
zahauu i ujrazné slewy

Péée o seniory je dulezitou prioritou so-
cidlni politiky Kralovéhradeckého kraje.
Vzdyt pravé seniofFi jsou ti, kteFi svou pra-
ci vytvoFili dnesSni mladé generaci dobré
podminky pro Zivot. PatFi jim proto uzna-
ni i nalezita péce. Skvélym pomocnikem
v kazdodennim Zivoté mize byt projekt

Senior Pas. Obéanum nad 55 let pFinasi

Fadu slev a vyhod, ale i moznosti kultur-
niho vyziti, vzdélavani ¢i pravni pomoc.

Registrace do projektu Senior Pas je zcela
zdarma, naopak ¢lenové mohou po predlozeni
zlaté karty vyrazné usetrit. Senior Pasy prina-
Seji celorocné slevy v rozmezi 5-50 % ve zdra-
votnictvi, stravovani, vzdélavani, pri cestovani
i spotfebnich nakupech. Prehled vSech posky-
tovatelll je k dispozici na strankach projektu.

V databazi je mozné hledat podle lokality, na-
zvu i oboru plsobeni poskytovatele. Pro uplat-
néni slevy pak stadi pred placenim predlozit
platnou karti¢ku.

Projekt Senior Pas ale neni pouze o slevach
a nakupech. Jeho hlavni myslenkou je umoznit
seniortim zit aktivné, pestre a v komunité stej-
né smyslejicich lidi. Pod zastitou Senior Pasu
se proto v pribéhu roku porada cela rada akci
od vzdélavacich seminard, pres organizova-
né vylety az po hromadné akce na naméstich.
Seniofi tak maji mnoho prilezitosti setkat ses
prateli nebo si najit nové.

Soucasti projektu Senior Pas se mlize stat ka-
zdy obcéan starsi 55 let. Staci, kdyz na strankach
www.seniorpasy.cz vyplni registraéniformular.
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Spokojeni rodice,
tléti i penézenka?
§ tim pomohiou Rodlinne pasy

Projekt Rodinné pasy pFinasi rodi¢am
a détem to nejcennéjsi - spoleéné zazitky.
Rodinam s détmi do 18 let po celé Geské
republice nabizi pravidelné akce, tipy na
vylety, soutéze i praktické rady. Domacimu
rozpoétu pak ulevi prostFednictvim nejriaz-

néjSich slev a vyhod. To vSe jednoduse,
on-line a predevsim zcela zdarma.

Cestovat, nav§tévovat zajimaveé akce, travit as
s blizkymi anebo poznavat nové pratele. Pred-
stavapodobnéhorodinnéhoprogramujelakava,
v kazdodenni realité na vyhledavani
zajimavych aktivit v okoli ale &asto ne-
zbyva prostor nebo finanéni prostredky.
Pravé s tim Rodinné pasy skvéle pomohou.

Clenové projektu se mohou Uéastnit nejriiz-
néjSich akei a soutézi nejen v Kralovéhradec-
kém kraji a uzit si spoustu legrace.

Dalsi vyhodou Rodinného pasu je moznost
vyuziti slev od vice nez 4 tisic obchodnich mist
v ramci celé Ceské republiky, na Slovensku i na
uzemi Dolniho Rakouska. Nechybi zde koupalis-
té, hrady a zamky, restaurace, sportovni zarize-
ni, ubytovani, ale ani optiky, knihkupectvi a dalsi
prodejci spotfebniho zbozi. Slevy |ze jednoduse
vyhledat a vyuzit diky prehledné mobilni aplika-
ci, kde Ize kromé kupdn( najit uzitecné aktuality
nebo on-line éasopis.

Vyhody jsou rodinam s alespori jednim dité-
tem do véku 18 let poskytovany zcela zdarma.
Staci se registrovat na webovych strankach
projektu www.rodinnepasy.cz a tésit se na ,kou-
zelné karticky*, které oteviraji branu do svéta
novych zazitkd. Pridate se i vy?
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dak zitstat doma i pii z6rate
sohéstacnosti? Pomoci
mohou Gerénni sluzhy

Vétsina lidi si pFeje ziuistat ve svém domové
i v situaci, kdy ztraceji sobéstaénost a po-
tifebuji pomoc s kazdodennimi ¢&innostmi.
Diky terénnim sluzbam socialni péce je to
mozné i pFi prevazné ¢i uplné ztraté sobéstac-
nosti.

Kli¢em k setrvani v domacim prostredi jsou te-
rénni sluzby socialni pécée. Tyto sluzby pomahaji
lidem pfimo v jejich domacnosti a prirozeném
prostfedi. Diky nim mohou seniofi i pfi ztraté
sobéstacénosti zit ve znamém prostfedi co nejdé-
le bez nutnosti odchazet do pobytovych zafizeni
(do domova pro seniory nebo domovl se zvlast-
nim rezimem).

Sluzby se prizplsobuji konkrétnim potrebam
a pruzné reaguji na zmény téchto potieb v pra-
béhu casu. Dllezitou soucasti téchto sluzeb je
i podpora rodinnych pecuijicich, ktefi by se mnoh-
dy radi postarali, ale ¢asto nevédijak, nebo nemaiji
dostatek informaci.

Diky spravné nastavené pomoci je mozné i pfi
ztraté sobéstacnosti zlistat doma a Zit distojné
abezpecné.

Stranal4/

Kdo tedy miize pomoci a jaké sluzby jsou
dostupné?

Nejcastéji vyuzivanou sluzbou je pecovatelska
sluzba nebo osobni asistence, doplnéna pripad-
né terénni odlehdovaci sluzbou, dennim stacio-
narem nebo tisnovou pédi.

Pro bézného délovéka je nékdy tézke se zorien-
tovat v tom, jaka sluzba mu pomaze vyresit jeho
problémy. Pedovatelskou sluzbu najdete prak-
ticky ve vSech méstech a zlepsSuje se i dostup-
nost na mensich obcich. V mnoha pfipadech
Ize tuto sluzbu vyuzit i ve vecernich a no¢nich
hodinach.

Pecéovatelska sluzba zajiStuje zejména pomoc
s osobni hygienou, celkovou koupel doma nebo
ve stredisku osobni hygieny (ma-li ho sluzba
k dispozici), pomoc s oblékanim a svlékanim,
podavani stravy, ale také pédi o osoby upoutané
na llzko, véetné polohovani ¢i prevence prole-
Zenin. Kromé toho nabizi také dohled nad zdra-
votnim stavem a doprovod k lékari ¢i na urady.
Pecovatelska sluzba mize pomoci i s béznymi
domacimi ukony, jako je zajisténi nakup, poch-
zek nebo zakladniho uklidu. Prioritou ale zGstava
podpora klienta v jeho kazdodennim fungovani
a zachovani duastojnosti a zplsobu Zivota,
na ktery byl klient dosud zvykly.

Zatimco nékteri lidé potrebuji pomoc pouze
obdas, napriklad v dobé nepritomnosti rodiny Si
v pripadé vlastniho onemocnéni, nebo potrebuji
jednou tydné prinést tézsi nakup, k jinym docha-
zeji peCovatelé i nékolikrat denné. A téchto osob,
které potrebuji velkou miru podpory, pribyva.
Pokud potrebna péce presahuje moznosti této
sluzby, socialni pracovnik mize zajistit propoje-
ni s dalSimi sluzbami, napfiklad s domaci zdra-
votni pédi, ktera poskytuje zdravotni ukony. Diky
této komplexni podpore mohou i lidé s vysokou
mirou zavislosti, véetné osob se syndromem
demence, zlistavat ve svém domacim prostredi
déle, nez bylo drive bézné.



Osobni asistence je pecovatelské sluzbé
hodné podobna. Poskytuje vSak nepretrzitou
pomoc v domacnosti a prirozeném prostre-
di ve vétSim casovém useku. Plivodné byla
zameérena zejména na osoby se zdravotnim
postizenim, kterym umoznovala i nadale zit
bézny Zivot, chodit do zaméstnani, za kultu-
rou apod. Dnes ve vétsi mife poskytuje po-
moc seniorlim, ale na rozdil od pecovatelské
sluzby je zamérena vice na aktivizace klientu.

Osobni asistentky mohou u klienta travit
nékolik hodin denné nebo i cely den &i noc
a poskytovat mu asistenci pfi ¢innostech,
které pravé potrebuje. To pecovatelska sluz-
ba vétSinou neudéla, je zamérena na dohod-
nuté ukony v konkrétnim c¢ase. Sit terénnich
socialnich sluzeb zajistuje v kraji témér 600
pecdovatell a pecovatelek na piny uvazek.

Terénni odlehéovaci sluzba poma-
ha zejména rodinnym pecujicim  si
odpodinout, odjet na dovolenou, v klidu
si zafidit své zalezitosti. Po dobu nepfitom-
nosti pfevezme sluzba povinnosti pedujiciho
a zajisti klientovi potfebnou pédi, pritom-
nost a dohled profesionalnim pecovatelem.

Tisnova péce je sluzba, kterd umoznuje senio-
rim zit déle bezpecné ve svém domoveé. Klient
nosi specialni tladitko (napf. na naramku nebo
privésku na krk) a v pfipadé nouze - napriklad
pfi padu, nahlém zhorseni zdravotniho stavu
nebo jiné krizové situaci ho stiskne. Signal se
okamzité prenese na dispecink, kde operator
vyhodnoti situaci a zajisti potfebnou pomoc.

Tisriova péce funguje 24 hodin denné
a mlze vyrazné zvysit bezpecénost osa-
meéle zijicich osob. V nékterych pfipa-
dech je mozné sluzbu doplnit i o detek-
tory pohybu nebo padové senzory, které
dokazou automaticky rozpoznat problém
a privolat pomoc.

Kdy uz terénni sluzby nestaci?

Ackoli terénni sluzby socialni péée dokazou po-
kryt Sirokou Skalu potreb, existuji situace, kdy
jejich poskytovani narazi na limity. Napfiklad
u osob s tézkou demenci, které maji naruSenou
schopnost vnimat realitu nebo se v noci budi
a vyzaduji neustaly dohled, maze byt bezped-
néjSi pobyt v domové se zvlastnim rezimem.

Zavérem

V poslednich letech dochazi k vyrazné mo-
dernizaci a profesionalizaci nejenom peco-
vatelskych sluzeb, coz umoziuje kvalitn&jsi
a efektivnéjsi péci o klienty. Rozvijeji se nové
technologie, jako jsou tisfiové a monitorova-
ci systémy, které zvysuji bezpeénost seniord.
Vyznamnym prvkem se stava vzdélavani pe-
Covatelll. Zlepsuje se také propojeni pecova-
telskych sluzeb s dalsimi formami podpory, na-
pfiklad s domaci zdravotni pédi, jak uz bylo vyse
zminéno, coz umoznuje lidem zit distojné a co
nejdéle ve svém prirozeném prostfedi. Moder-
nizace prinasi nejen vyssi kvalitu péce, ale také
zlepsuje pracovni podminky pecovatell, coz
je dulezité pro udrzitelnost této kliGové sluzby.

Marcela Hauke
reditelka PeSovatelské sluzby
Mésta Dvar Kralové nad Labem
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Odlehéovaci sluzba je klicovym prvkem
v systému socialni péée. Reditelka Mést-
ského stfediska socialnich sluzeb Oaza
Jana Balcarova vysvétluje, jak tato sluz-
ba pomaha pecéujicim rodinam zvladnout
narocénou pédéi o blizké a jak podporujese-
niory pfi pfechodu z nemocnice zpét do
domaciho prostredi.

Jakou podle vas hraje odlehcovaci sluz-
ba roli v systému socialnich sluzeb?

Odlehéovaci sluzba je velmi dllezity me-
zidlanek v siti socidlnich sluzeb. Jsme pre-
svéddeni, Ze prostrednictvim odlehdovaci
sluzby se vyrazné prodluzuje doba, po
kterou jsou pedujici rodiny schopné se sta-
rato svého blizkého v domacim prostredi.

Pro koho je odlehéovaci sluzba uréena?
Odlehéovaci sluzba je uréena osobam,
o které bézné pecuje rodina, a to v mire,
kdy rodinu nelze v jejich nepfitomnosti za-
stoupit terénni nebo ambulantni sluzbou.
Uvedu priklad: Dcera ma jet do lazni a do-
posud se stard o maminku zpldsobem, Ze
ji donese obéd, nakup, pradlo a 2x tydné
ji pomGze v koupelné s celkovou koupeli.
V tomto pfipadé neni divod k pobytové od-
lehéovaci sluzbé, nebot pédi je mozné zajistit
pedovatelskou sluzbou nebo odlehdovaci
sluzbou v terénni podobé. AvSak v pripadé,
Ze péce dcery vyzaduje intenzivnégjsi podpo-
ru, pripadné pécii v noci, tak jednoznadéné pri-
chazi na fadu pravé odlehéovaci sluzba.
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Jaky je tedy takovy typicky klient odlehéovaci sluzby?
Musime brat v Uvahu, Ze pedujici osoba z rodiny je éasto
jiz sama v seniorském véku (napr. kdyz mamince je 90 let,
tak dcetfi je kolem 70), sama mUze mit jiz zdravotni potize
a potrebuje se na prechodnou dobu podélit o péci o svého
blizkého. Casto se tak na nas obraci pedujici osoba, e po-
trebuje jet do lazni 8i napfr. na operaci a po dobu rekonva-
lescence chce umistit svého blizkého k nam na odleh&ovaci
pobyt. V letnich mésicich projevuji o odlehéovaci sluzbu za-
jem peduijici rodiny, které chtéji jet na dovolenou.
V neposledniradeé to pak jsou pedujici rodiny, které se dlou-
hodobé staraji o seniora s demenci a jsou jednoduse unave-
ni a na par tydnu si potrebuji odpocinout a ziskat nadhled.

Prijimate pouze klienty z domaciho prostredi nebo
k vam do zaFizeni prichazeji i z jinych mist?

Vychazime téz vstric i seniordm, kteri se po uraze Gi
zhorSeni zdravotniho stavu maji vratit z hospitalizace zpét
dom k pecujici roding, ale jesté nemaji dostatek sil, aby
pobyt v domacim prostredi zvladli, nebo rodina nevi, jestli
by zvySenou pédi zvladla. Béhem odlehdovaciho poby-
tu, kdy ma senior k dispozici odbornou péci, rehabilitaci,
aktivizaéni ¢innosti atd., je samozrejmé vétsi Sance na
zlepSeni jeho zdravotniho stavu. Zaroven ma peduijici ro-
dina moznost si ovéfrit, zda je mozny navrat do domaciho
prostredi, pripadné se na néj nachystat. Osetrujici perso-
nal maze rodinu i zaugdit v praktickych dovednostech jako
je polohovani, pouzivani inkontinenénich pomtcek apod.

Jaky je podle vas hlavni rozdil mezi odlehéovaci sluz-
bou a domovem pro seniory, pripadné domovem se
zvlastnim rezimem?

Na rozdil od domova pro seniory, do kterého se senior
stéhuje natrvalo, predstavuje odlehcovaci sluzba pouze
prechodny pobyt na dobu uréitou. Pfi nastavovani indivi-
dualniho planu péde dotyéného klienta o to vice dbame
na to, aby co nejvice navazoval na dosavadni zplsob
péce rodiny. Od klienta a jeho rodiny tak zjistujeme, kdy
je zvykly vstavat, jak probiha ranni hygiena (co zvladne
sam, s Gim potrebuje pomoci), stravovaci navyky, tra-
veni volného dasu, rehabilitaéni potfeby atd. Tym pra-
covnikl socialnich sluzeb pak zajiStuje pédi, véetné na-
bidky aktiviza¢nich programi podle nastaveného planu.

Domnivame se vSak, Ze maximalni délka pobytu je vhodna
na tfi mésice, nebot poté je jiz pro seniora tézsi navrat zpét
do domaciho prostredi. Zarover to ale poskytuje pedujici
rodiné dostatecny ¢as, aby si odpodinula. Samoziejmeé se
vSak i stava, ze klient odlehéovaci sluzby prechazi na do-
mov pro seniory, protoze jeho zdravotni stav nebo rodinna
situace jiz neumoznuje jeho navrat do ptivodniho bydlisté.



KilyZ doméci péce nestaéi
pomohou pohytoue sluzhy

Pobytové sluzby poskytuji distojnou a odbornou
pééi lidem, ktefi jiz nemohou byt bezpeéné
podporovani doma. Jak funguji a pro¢ jsou pro
nékteré seniory nezbytné?

Kazdy z nas by si urcité ve stari pral co nejdéle zu-
stat doma v prostredi, které zna a ma rad. Nicméné,
v nékterych pripadech, kdy zdravotni stav nebo po-
treba péce prevysuji moznosti domaciho prostredi, je
nutné zvazit pobytovou sluzbu jako nezbytnou volbu.
Tyto sluzby jsou uréeny osobam, které vyzaduiji tako-
vy rozsah péde o vlastni osobu, jenz uz nadale nelze
zajistit doma ani kombinaci terénnich a ambulantnich
sluzeb.

Nejcastéji jde o seniory nad 65 let, kte-
fi vzhledem k pokrocilému véku, chronickym
onemocnénim nebo degenerativnim zmeé-
nam ztratili schopnost samostatného pohybu
a sebeobsluhy. V pfipadé domovl se zvlastnim re-
Zzimem jsou to i mladsi osoby s pokrogilymi forma-
mi demence, Alzheimerovy choroby nebo vaznymi
psychiatrickymi onemocnénimi, u nichz dochazi
k zasadnimu naruseni orientace, chovani a schopnosti
vhimat realitu.

Typickym klientem pobytové sluzby je ¢lo-
vék, ktery je trvale nebo vétSinu ¢asu upou-
tan na lGzko, pripadné se pohybuje pouze
s vysokou mirou asistence. Nedokaze se sam
umyt, vykoupat, provést zakladni hygienu, ob-
léknout se ani zajistit si prijem potravy a teku-
tin. Bez kazdodenni intenzivni pomoci by byl
vystaven zavaznym zdravotnim rizik(im, jako
je dehydratace, podvyziva, proleZzeniny nebo
infekce.

Zajisténi péde v domacim prostredi by
vyzadovalo neustdlou pritomnost vice pe-
Sujicich osob, coz neni v bézném prostre-
di dlouhodobé realizovatelné. Pokud se
k uvedenym omezenim pridava napfi-
klad porucha chovani spojena s demen-
ci, nezvladnutelna nodni aktivita 6i sklony
k bloudéni, je zajisténi domaci péée prakticky
nemozné.

Velkym tématem posledni doby je nabidka
paliativni péée v pobytovych zafizenich soci-
alnich sluzeb. Diilezité je zde naplnit podminku,
Ze zpUsob zaveéru zivota si uréuje klient. Zaro-
ven je nutné garantovat distojnost celého
procesu. Dobra pobytova sluzba maximalné
respektuje prani klienta i v zavéru jeho Zivota.

Martin Schanél
feditel Domova Cernozice,
prispévkoveé organizace
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AmbulanGni sluzhy piredsGavui
klicouou pordporu pro seniory
a 0sohy se ziliravotnim omezenim

Ambulantni sluzby, jako jsou centra dennich sluzeb
a denni stacionafe, poskytuji pééi lidem, ktefFi
potrebuji podporu, ale nevyzaduji nepretrzitou
zdravotni pééi. Nabizeji nejen odbornou pomoc, ale
i pestré programy zamérené na trénink mentalnich
a fyzickych schopnosti. Jak mohou tyto sluzby
pomoci senioriim a jejich rodinam?

Co jsou to ambulantni sluzby?

Mezi ambulantni sluzby fadime centra dennich sluzeb
a znamé;jsi denni stacionare, které jsou ale nabidkou vel-
mi podobné. Do téchto sluzeb dochazeji nebo jsou dova-
Zeni klienti, ktefi jsou témér sobéstacni, ale také klienti
ve vazném stavu, ktefi nevyzaduiji trvalou zdravotni péci
a jsou schopni transportu. Mlze se tedy jednat i o klien-
ty se zavedenymi sondami do Zaludku (nejcastéji PEG)
s potfebou podavani specialni stravy kazdé dvé hodiny,
o klienty s tézkou formou demence, Parkinsonovy cho-
roby, o klienty s duSevnim onemocnénim nebo lehkou
mentalni retardaci, o klienty po Urazu, po cévni mozkové
prihodé atd.

Do druhé skupiny patfi lidé pomérné sobéstacni, ale
sami, s touhou byt a mluvit s jinymi lidmi. Jejich déti,
vnoucata a pravnoucata maji své zivoty, starosti, praci...

Podle rozsahlé americké studie publikované na webu
Nature Mental Health pred nékolika mésici vede ¢asto
samota v seniorském véku ke vzniku nebo rychlému roz-
voji demence. K tomuto tvrzeni se mizeme na zakladé
nasich zkuSenosti pripojit. Tito lidé proto patfi do naseho
okruhu zajmu.
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Co mohou ambulantni sluzby klientim na-
bidnout?

V nasem centru dennich sluzeb tym slozeny
z pecovatelek, aktivizacnich pracovnik(, so-
cialniho pracovnika a zdravotnického konzul-
tanta o klienty prfimo pecuje a zaroven pripra-
vuje promyslené pestré programy zamérené na
trénovani mentalnich a fyzickych schopnosti.
Programy jsou prizplsobeny tak, aby se jich
mohli Ucastnit i ti s nejvyssi zavislosti na jinych
osobach. Programy v centru probihaji skupino-
vé a individualné.

Mezi nejc¢astéjsi individualni program patfi re-
habilitacni cviceni pripravené na miru konkrét-
nimu klientovi fyzioterapeutem a logopedicka
cviéeni sestavena na miru logopedem. Speci-
fickou individudlni ¢innosti je nacvik samostat-
ného bydleni u klienta s fyzickym nebo mental-
nim handicapem.

Prikladem skupinové aktivity je rehabilitaéni
cviéeni bez konkrétniho zaméreni, trénova-
ni paméti, cviéeni jemné motoriky, soutéze,
vzdélavaci aktivity, ruéni prace, tvoreni
s rlUznymi materialy atp. ZlepSeni men-
talnich i fyzickych schopnosti u pravi-
delnych klientl centra dennich sluzeb je
podle nasi zkusSenosti nezpochybnitelné.

Jaka je vhodna kombinace vice druhu slu-
2eb?

Centrum dennich sluzeb se idealné doplriuje
s terénni pecovatelskou sluzbou, ktera mimo
jiné mGze zajistit dopravu imobilnich klientl do
zafizeni v pripadé, Ze to nenabizi pfimo ambu-
lantni sluzba. Diky spolupraci a provazanosti
obou sluzeb muze byt zajisténa péce i lidem
s plnou zavislosti na jinych osobach.

Timto zplsobem se nam v nékolika pripadech
jiz podarilo zajistit, Zze se pecujici mohli vratit do
pGvodniho zaméstnani, ale umoznili jsme jim
i vyuzit takto ziskany volny ¢as k tomu, aby
si dosli k lékari, na nakup, ke kadernici atp.

Terénni pedovatelska sluzba, ambulantni
centrum dennich sluzeb nebo denni stacio-
nar a pobytovy domov pro seniory tvori za-
kladni trojici socialnich sluzeb nezbytnou pro
zajisténi péde o seniora. Kazdé mésto, které
chce svym obc¢anim v seniorském véku na-
bidnout komplexni pédi, se bez nich neobejde.

Beata Hovorkova
vedouci pecovatelské sluzby a Centra dennich
sluzeb Sténava, Broumov



Nouy pirisGup k peci
0 ohirozene dlébi: Role
0SPOD v procesu

V  Kralovéhradeckém kraji probiha
od ledna 2022 dilezita systémova zména,
jejiz ramec tvofi ,,Strategie transformace
péce o ohrozené déti a rodiny na Gtzemi
KHK*. Je to slozity proces, na kterém spo-
lupracuji rezorty: socialnich véci, Skolstvi
i zdravotnictvi s Gfady a neziskovym sek-
torem. Cilem jsou lepsi podminky pro napl-
novani potreb ohrozeného ditéte na vSech

arovnich a napFié obory.

Pro lepsi prestavu si pojmenujme ono ohro-
zené dité jako Honzika. V idedlnim svété by mél
laskyplnou péci svych dvou rodiéu, tam ale ne-
zije. Kdyz tedy Hoznikovi rodiée péci nezvlada-
ji, pfichazi systémova pomoc roding, aby mohl
Honzik doma zGstat.

Tato podpora probiha ¢asto formou spolu-
prace se socialné aktivizadni sluzbou pro rodi-
ny s détmi (tzv. SAS). Tyto sluzby maji na napl-
fAovani potreb ditéte velky vliv a proto se hned
nékolik strategickych ciltl transformace vénuje
prave jim. Strategie zjistuje, zda jsou vSechny
sluzby efektivni, zda se k potfebnym dostanou
véas, zda nabizeji to, co je nejvice potreba a po-
dobné. Transformadni cile se zaméruji na sys-
témoveé nastavené a udrzitelné kroky, vedouci
ke zkvalitiovani poskytované pomoci.

Co kdyz ale spoluprace se SAS néjakou dobu
bézi a potfeby Honzika stale nejsou naplfo-
vany v dostateé¢né mire - feknéme, ze nema
dost jidla, nema zadné skolni pomucky, a pro-
to nechodi do skoly, nema dostatek obledeni,
zanedbava hygienu a chybi mu lékarska péde.
V takovém pripadé OSPOD hleda v Honzikové
Sirsi rodiné nékoho, kdo by se o n&j dokazal do-
statec¢né postarat. A kdyz nikoho takového ne-
najde, zada o vyhledani nahradni rodiny.

Také tématu vyhledavani novych nahrad-
nich rodi¢t se vénuje nékolik cill Strategie.
Péstounstvi je velmi naroéné poslani a ne kaz-
dy se na néj citi. Strategické cile ukladaji tvorbu
stfednédobého planu na nabor zajemct o na-
hradni rodinnou pégi, zavedeni novych inova-
tivnich nastrojl, pfipravu systému sdileni dob-
ré praxe, mifi na otazku odleGovacich sluzeb
pro stavajici péstouny, atd.

Détsky domov aZ jako tFeti FeSeni

Vratme se k Honzikovi, ktery tedy nemuze zUstat s rodici
a ani s zadnym pfibuznym. Péstouny se nepodafilo
pro Honzika najit, a tak se o né&j postara détsky domov.
Témto zafizenim se také vénuje nékolik cil Strategie.

Prichodem do détského domova Honzikuyv pribéh zdaleka
nekondi. Stale je prece na zadatku své zivotni cesty. Détsky
domov neznamena jen distou postel a plny talif. Vychova-
telé maji naroény ukol. Musi Honzika presvédgit, ze svét
je bezpeéné misto, ve kterém si nemusi schovavat rohliky
do kapes. Nemusi trpét bolesti zub, protoze je bezné chodit
k zubafi. MGze mit penal plny pastelek a dokaze porozumét
Skolni latce. A to opravdu nelze zvladnout za tyden.

Adaptace ditéte na nové prostredije individualni a obvykle
trvaimésice. V sou¢asném ustavnim systému détskych do-
movu jsou skupiny déti po osmi. | kazdy laik si umi predstavit,
jaké muze mit vychovatel moznosti individualni péce, kdyz
ma osmidlenou skupinku déti, které maji navic vSechny za
sebou tézké pribéhy. Proto v ramci transformace pfichazi
také deinstitucionalizace détskych domovd.

Odbornici, ktefiv détskych domovech pracuji, musi mit vice
prostoru i nastroj k napliiovani potreb déti. Proto se chys-
ta novy systém transformovanych domacnosti, ve kterych
je vyssi ucast personalu na mensi pocet déti (5-6). Domac-
nosti jsou vzdy v mistech s plnou vybavenosti sluzbami. Déti
tak maji moznost zazit a zapojit se do bézné péde o domac-
nost a Iépe se zapojit mezi ostatni vrstevniky.

Transformace péée o ohrozené déti a rodiny v nasem kraji
pFindsi v tomto naroéném poslani efektivnéjsi a kvalitngjsi
systém.

Tereza Gejkova
koordinator transformace péce o ohrozené déti
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Akademie Gechniky a iiemesel
|aka deti k objevouani sueta
uérly a emesel

Jak priblizit détem technické obory, Femeslo
i védecké discipliny tak, aby je nadchly? Odpo-
védi je Akademie techniky a Femesel, jedineéna
prezentacni akce, kterou Kralovéhradecky kraj
ve spolupraci se Svazem priumyslu a dopravy
CR poFada v patek 13. ervna 2025 v prostorach
Stfedni odborné skoly a StFedniho odborného
ugéilisté v Hradci Kralové na Vocelové ulici.

Pod heslem: ,Prijd se dotknout védy, techniky
a femesla“ se zaci druhého stupné zakladnich
Skol ocitnou v interaktivnim svété praktickych
ukazek. Akce bude uréena Sestakim, sedmakim
aosmakam, ktefijesté maji pred sebou rozhodovani
o budoucim studiu, ale také pro vSechny rodice
s détmi vSech vékovych kategorii.

Na jednotlivych stanovistich budou mit déti
moznost vyzkouset si rizné dovednosti, pochopit
fyzikalni principy nebo se seznamit s praci
femeslinikd a technika.

.Chceme, aby si déti na vlastni kazi vyzkousely,
Jjaké to je néco vyrobit, sestavit ¢i opravit. Chceme,
aby vidély, Ze technika a remeslo jsou fascinujici
svéty piné moZnosti. A kdo vi? Mozna tu objevime
budouci védce, inZenyry nebo mistry svého
Femesla,” uvadéji poradatelé.
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Skoly, firmy a soutéze - spojeni praxe a vzdélani

Do akce se zapoji stfedni Skoly z celého kraje,
technicky zamérené krouzky a volnoCasové aktivity.
Na jednotlivych stanovistich budou své obory
prezentovat také vyznamné firmy, jako jsou: CEZ,
Skoda Auto, Strabagnebo Lesy CR,Kralovéhradecka
provozni, SQS vlaknova optika, ATAS Elektromotory
Nachod, Axis, Ammann Czech Republic.

Chybét nebudou ani dal$i partnefi — Univerzita
Hradec Kralové nebo Hvézdarna a planetarium
Hradec Kralové. Védu nam predstavi i projekt Smart
Akcelerator+ Kralovéhradeckého kraje.

V ramci Akademie techniky a femesel v Hradci
Kralové se mohou tfidy zapojit do soutéze a vyhrat
jedineény ,Den v PETROFU kde nahlédnou do
taju vyroby klavird a pianin. Soutéz prinese zabavné
a inspirativni zazitky pro véechny uc¢astniky, pricemz
vitézny tym ziska nezapomenutelny zazitek v srdci
tovarny PETROF.

Pro nejsikovnéjsi mladé techniky budou pfipraveny
dvé soutéze - jedna v lego robotice, druha
zamérena na praci se drevem. Vyherci z téchto
soutézi obdrzi stavebnice od naseho sponzora
spoleénosti Merkur Toys. Zucastnit se mohou
predem registrované dvojice zaka zakladnich skol.

Pozvanka pro skoly i Sirokou veFejnost

Akademie techniky a femesel je skvélou pfilezitosti
pro vS8echny, kdo chtéji détem ukazat svét techniky
jinak - hravé, prakticky a zabavné. Prijdte a dotknéte
se védy, techniky a femesel! Akce je oteviena véem
predem registrovanym zakladnim skolam v regionu,
které mohou privést své Zaky, ale pfijit mohou
irodie s détmi.

Vice informaci na webu: www.spcr.cz/akademie


http://www.spcr.cz/akademie

ov r r Méjte dostatecné silna hesla.
'lak m“zehe ﬂhl'amli 5“3 daha? Ovérujte si informace a premyslejte

o nich v souvislostech.
Jak mohou senioFi chranit sva data a soukromi na

internetu

Internet otevira dvere k informacim, komunikaci
i zabavé, ale prinasi také rizika. Seniofi se ¢asto sta-
vaji cilem on-line podvodnikd, ktefi vyuZzivaji jejich
dlvérivosti. Jak se branit a chranit své osobni tidaje?

Pred prijetim zadosti o pratelstvi si ovérte, zda
jde o skuteénou osobu. Mnoho podvodni-
ki se vydava za r(izné osoby, ¢asto muze &i
zeny hledajici lasku a seznameni, ale cilem je
nasmérovat uzivatele na podvodné stranky
a ukrast mu jeho data &i majetek. To samé
plati pro obchodovani na internetovych burzach.
Pokud se vam ozve zajemce, ktery si chce pro
zbozi poslat dopravni firmu, nikdy mu nevérte.

Pozor na podvodné e-maily a zpravy

Podvodnici &asto posilaji faleSné e-maily nebo
SMS zpravy, které se tvarfi jako zpravy od ban-
ky, poéty nebo uradu. Casto také lidem volaji. Cil je
jasny - vylakat osobni Udaje nebo pfimét uzivate-
le ke stazeni Skodlivého souboru. Jak se chranit?
Neotevirejte podezielé odkazy a nikdy nesdélujte
citlivé udaje prostrfednictvim e-mailu &i telefonu.

Telefonni a internetové podvody

Podvodnici se Sasto vydavaji za pracovniky
bank, Gfadd nebo technické podpory. Zadaiji o pi-
stup k vasemu pocitaci nebo platebnim udajam.
Pamatujte - zadna banka nikdy nepozaduje hes-
la ani pristup k vasemu uctu po telefonu! Pokud
mate pochybnosti, radéji zavéste a kontaktujte
danou instituci pfimo.

Bezpecné heslo je zaklad

Slaba hesla jsou jako oteviené dvere pro hackery.
Pouzivejte silna hesla slozena z malych a velkych pis-
men, Gisel a specialnich znak(. Idealni je kombinace
alespon 12 znaku. Nikdy nepouzivejte stejné heslo pro
vice sluzeb a v pfipadé potreby si je zapisujte do bez-
pecéného spravce hesel.

Jak se efektivné chranit?

Aktualizujte software - Pravidelné aktualizujte
svlij operacni systém, prohlize¢ i antivirovy pro-
gram.

Pouzivejte dvoufiazové ovéFeni - Né-
které sluzby umoznuji dvoji kontrolu pfi
prihlasovani, napfiklad pomoci SMS kodu.
Budte obezretni - Nikdy neklikejte na podezrelé
odkazy a neinstalujte neznamé programy.

Mluvte o tom - Pokud si nejste jisti, poradte se
s rodinou nebo prateli.

Fale$né internetové stranky a reklamy
Podvodnici vytvareji faleSné weby, které napodobuiji
divéryhodné stranky. Pred zadanim osobnich udajt
si vzdy zkontrolujte adresu stranky — méla by zaginat
Lhttps:/“aodpovidat oficialnim strankam dané instituce.

Socialni sité a sdileni osobnich informaci

Seniofi jsou stale aktivnéjsi na socialnich sitich,
ale ¢asto nevédomky sdileji pfili§ mnoho informaci.
Nikdy nezvefejfiujte svou adresu, telefonni Sislo nebo
informace o své finanéni situaci.

Bezpecné chovani na internetu pomaha chranit
nejen data, ale i finance a osobni soukromi. Pokud
se naucdite zakladni pravidla internetové bezped-
nosti, mlzete si uzivat on-line svét bez zbytec-
nych rizik.

od: doktor@neverohodny.cz
komu: TENTO LEK VYLECI VSECHNY VASE NEDUHY

Lazrak?... Spise skryta reklama neho peknyj poduod,
jak  uas tlostiat penize. Neveiite hombastickim zpravam!
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Babi, dédo, vypraveéj!

KaZda rodina ma svij pribéh, ktery se predava z generace na generaci. Vzpominky nasich

prarodiél a praprarodiéli jsou nenahraditelné - pokud je nezaznamename, navzdy zmizi. Proto

se pfipojujeme k vyzvé podcastu Prepiste déjiny a vyzyvame étenare k jedineénému ukolu:

Nahrajte rozhovory se svymi babi¢kami a dédeéky.

Ptejte se jich na jejich détstvi, na zivot v dobé, kdy byli mladi, na pfihody, které je potkaly. At

vzpominaji na své rodiée, prarodiée, sourozence a daldi pfibuzné. MoZna vas samotné prekvapi,

jak rozvétveny je vas rodokmen a jak bohaté jsou Zivotni pribéhy pfibuznych.

Tyto nahravky jsou nesmirné cenné. Uchovate tak nejen rodinnou historii pro dalsi generace,

ale také pomuzete historikim doplnit mozaiku nasi minulosti. Kazdy pfibéh je jako maly stfipek,

a &¢im vice jich bude, tim jasnéjsi a pestrejsi obraz ziskame.

Nemusite mit zadné specidlni vybaveni - stadi mobilni telefon a jeho funkce zaznamu zvuku.

Nahravky posilejte pfes datove ulozisté pfimo autorim podcastu na e-mail:

produkce@prepistedejiny.cz

Kazdy pfibéh se poéita. Kazdy hlas je dileZity. Zadnéte nahravat jesté dnes!

Kralovéhradecky kraj

) 4

Lalozte si rodinnou kuchaitku
a uchouejte recepby hahicek

Internet je plny receptd, ale kolikrat se vam
stalo, Ze jste objevili skvély recept - a pak ho uz
nikdy nenasliznovu? Nebo jste si ho upravili pod-
le své chuti, ale zmény si nikam nepoznamena-
li? Zalozte sirodinnou kucharku! Staéi obydejny
sesit, kam budete zapisovat osvédcené recepty.
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@ prepiste déjiny

Pridavejte si k nim vlastni poznamky, vylepseni
i vzpominky na chvile, kdy jste je spoledné vafili.
Jako motivaci pridavame nalepku na titulni stra-
nu, pripadné jako inspiraci k vytvoreni vlastni.

Casem vam vznikne Uzasna kniha jedineénych
receptl, které nikdy nezklamou, a soucasné
uchovate recepty babicek a dédecka, které by
jinak mohly zmizet navzdy. Kazda rodina ma své
jedinedné chuté a tradice - diky rodinné kuchar-
ce zUstanou pro vas i pro dalsi generace.
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ukoliim. At uz se starame o starnouci rodiée, dité
s hendikepem nebo jsme profesionalni pecujici
v domovech pro seniory, vSichni mame jedno
spolecné - neseme odpovédnost za kvalitu Zivota
nékoho jiného. Tento zavazek muze byt napliujici,
ale ¢asto je i vyéerpavajici. Sdilet své zkusenosti,
obavy i radosti s lidmi, ktefi prozivaji néco
podobného, prinasi tlevu a nové pohledy na viastni
situaci. Pravé proto v MAS Stolové hory podporu
pro pecujici rozvijime.

V ramci projektu OPZ+ jsme vytvorili tfi podpurné
skupiny pro peéujici — véetné jedné specializované pro
ty, ktefi se staraji o své blizké s Alzheimerovou nemoci.
Setkavani dava prostor pro sdileni zkusenosti, hledani
feSeni konkrétnich problém( i prosté vydechnut
v bezpe&ném prostiedi. PéSe o druhé totiz neni jen
o praktickych dovednostech, ale i o duSevni odolnosti
a schopnosti fict si o pomoc. Spolupracujeme
s psychoterapeuty, zveme zajimavé osobnosti
zregionu, nékdy sijednodusejen povidame udobré kavy.

| v.domovech pro seniory jsou pecovatelky
a pedovatelé, ktefi denné vénuji svou energii
a empatii klientdm, a i oni potfebuji oporu.
Proto jsme v loriském roce navazali uzsi
spolupraci s okolnimi domovy pro seniory
a pozvali jejich pracovniky na setkani se
Simonou Bagarovou. Simona si béhem své
prace v domové pro seniory uvédomila
jednu zasadni véc: pecovatelky a pecovatelé
jsou superhrdinové vsedniho dne. Zvladaji
neuvéritelné situace s laskavosti a silou, ktera
bere dech. A pritom se o jejich praci vi tak
malo! Rozhodla se s tim néco udélat - a tak
vznikla organizace MILA, ktera jim pomaha
pecovat s laskou, aniz by sami vyhoreli.
Na setkani dorazilo bezmala 50 pecovatelek
a pecovatelll a uz nyni pro né pripravujeme
dalsi zajimavy program.

V MAS Stolové hory véfime, Ze sounalezitost
a sdileni maji obrovsky vyznam. Nebat se fict
si 0 pomoc, ucit se od druhych a byt soucasti
komunity pedujicich je klicem k tomu, aby
péce nebyla jen zatézi, ale i naplnénim. Proto
prinasime do oblasti nejen konkrétni podporu,
ale i inspiraci prostrednictvim setkavani
s odborniky, sdileni dobré praxe a otevirani
novych témat.

Pokud o nékoho pedujete, zkuste ve svém
okoli najit dalsi pecujici nebo organizaci, ktera
se jim vénuje. Uvidite, ze sdileni zkusenosti
a opora druhych vam mohou prinést velkou
ulevu a pomoc v kazdodennim Zivoté.
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Pod pojmem screening se skryva vysSetiovani
odborniky definované ¢asti populace, s cilem
vyhledavani vaznych nemoci a jejich véasného
zachyceni v dobé, kdy neni nemoc v pokrocilém
stadiu a Ize nasadit efektivni léébu.

Screeningové programy v eské republice:

Screening karcinomu prsu (mamografic-
ky screening) - program je uréen pro Zeny od
45. roku véku. Screening se provadi ve screenin-
govém centru, a to 1x za 2 roky, na zakladé doporu-
&eni, které vystavi gynekolog nebo prakticky lékaf.
Odborniky je prokazano, ze pravidelné mamogra-
fické vysSetfovani zen od uréitého véku mize vy-
znamné snizit umrtnost na rakovinu prsu. Véas
odhaleny zhoubny nador prsu je dobre légitelny.

Screening karcinomu délozniho hrdla - program
je uréen pro zeny od 15. roku véku. Provadi gy-
nekolog pfi pravidelné preventivni gynekolo-
gické prohlidce 1x roéné, kdy cilem je odha-
lit prednadorové zmény nebo ¢&asna stadia
zhoubného nadoru (karcinomu) délozniho ¢&ipku.
Vyskyt abnormalnich zmén na déloznim hrdle vét-
Sinou nebyva spojen s zadnymi vyraznymi zdra-
votnimi problémy a pravé proto zde hrozi riziko, ze
zmény nebudou véas zachyceny a dojde k neza-
doucimu  rozvoji onemocnéni. Jedinym moznym
a ucinnym zplisobem prevence rakoviny délozni-
ho ¢ipku je tedy dlsledné a pravidelné sledovani

Screening kolorektalniho karcinomu

(rakoviny tlustého stieva a koneéniku)
program je uréen pro zeny i muze od 50. roku véku
a v CR ma 2 podoby. Prvni moznosti je stano-
veni okultniho (skrytého) krvaceni ve stolici
specialnim testem (TOKS) - provadi se 1 x za 2 roky,
kdy vySetfeni spoéiva v odbéru vzorku stolice,
odbér provede pacient doma a poté donese odebra-
ny vzorek zpét svému lékari. Tato varianta vSak neni
natolik prikazna jako 2. moznost, kterou je scree-
ningova kolonoskopie (1x za 10 let). V pripadé,
7e je vysledek testu TOKS pozitivni, je paci-
entovi nasledné doporuéena  kolonoskopie.

Program ¢éasného zachytu karcinomu
plic - program je uréen pro zeny i muze ve
véku 55-74 let, pokud se jedna a aktivni ¢i
byvalé kuraky, ktefi po dobu 20 let vykoufili/
vykouri denné jednu krabicku cigaret a vice.
Prakticky lékar po rozhovoru s pacientem
odesle pacienta k plicnimu Iékari, kde bude
provedeno vysetreni plic a nabidnuta pomoc
v odvykani koureni. Dale plicni lékar vypise
pacientovi zadanku na CT a odkaze pacienta
na nejblizsi akreditované radiologické praco-
visté, kde mu bude vysetieni CT provedeno.
V pripadé vysledku bez nalezu by se mélo CT
zopakovat v intervalu jednou za rok az dva.

Program ¢éasného zachytu karcinomu
prostaty - pilotni program uréeny muzim
od 50 do 69 let. Do programu pacienta zara-
di prakticky lékar nebo urolog. Pokud bude
pacient se zafazenim do programu souhlasit,
dostane zadanku na odbér krve pro stanoveni
hladiny PSA (prostaticky specificky antigen).
Dle vysledku Ilékaf naplanuje dalsi po-
stup sledovani - dalSi odbér za dtyri
roky, nebo kontrolni odbér za dva roky,
pripadné predani pacienta do péce urologa.

Déale pak jsou provadény screeningy
v téhotenstvi, rovnéz novorozenecké a détské
screeningy a od 1.1. 2025 také program ¢asné-
ho zachytu vyduté brisni aorty.

Podrobnosti o vSech vysSe uvedenych pro-
gramech naleznete na webovych strankach
Narodniho screeningového centra (pod odka-
zem nsc.uzis.cz v sekci Populaéni programy).
Zde jsou dostupné také presné informace
o screeningovych pracovistich, ktera jed-
notliva screeningova vysetreni provadeji.
Podrobné informace vam poskytne také
registrujici prakticky lékar.

Vsechny vyse uvedené screeningové pro-
gramy jsou za podminky dodrzeni stano-
venych pozadavku (vék, éasovy interval
mezi vySetfenimi...) pIné hrazeny z vefej-
ného zdravotniho pojisténi.
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Spiabiid Sbraua zadind uz
t kojencit. Konzervanti
u pobravinach se hojim,
iika lekaitka Hana lolfous

Zadné extrémy a navrat k jednoduchosti
a staré lidové moudrosti. Tak by se nékoli-
ka slovy dala shrnout doporuéeni uznava-
né gastroenterolozky a internistky Hany
Volfové z dvorské nemocnice. Pacientt
s travicimi problémy a nemocemi traviciho
traktu stale pribyva a podle doktorky Vol-
fové za to muiize pfevazné stres a priumyslo-
vé potraviny.

Pani doktorko, co povaZujete za zdravou
Zivotospravu?

Vyvazenou stravu. Takovy idedl, ktery se do-
porucuje pro diabetiky nebo pro lidi s vyso-
kym cholesterolem je talit, ktery je z poloviny
naplnén zeleninou, z jedné &tvrtiny prilohou
a z jedné &tvrtiny masem. To se da obecné
jako idealni slozeni stravy doporucit vsem.

To ma ale asi daleko od bézné ceské reality.
Myslite si, Ze jime hodné masa?

Obecné uréité ano. Na druhou stranu je maso
také potreba, zapfisahli vegetariani éasto ne-
maji dobré laboratorni vysledky. Obzvlasté se
mi nelibi, kdyz rodiée vegetariani k tomuto typu
stravy nutiisvé malé predskolnidétia skolnidéti.

V posledni dobé se ¢asto piSe o zvySeném
vyskytu karcinomii stiev a traviciho systé-
mu, vS§imate si i ve vasi ambulanci tohoto
trendu?

Ano, mame dost takovych pacientd. V ramci
celonarodniho programu screeningu kolorek-
talniho karcinomu podavame hlaseni do cent-
ralniho registru a sledujeme, Ze tu mame rok od
roku vice vykon( i vyssi zachyt karcinomu.

Jako jedna 2z pFiéin tohoto trendu
se éasto uvadi primyslové zpracované
potraviny, kterych v poslednich desetile-
tichmnohonasobnépfibylo.Natrhumame
obrovské mnoistvi hotovych vyrobki,
polotovart, uzenin, trvanlivych potravin

a fastfoodovych jidel. Jak to vnimate?

Rozhodné Spatné. A znovu se vratim k détem, kterym
je potreba dat dobry zaklad. Ackoliv nejsem détsky Iékar,
nemyslim si, Ze je dobie kojence a batolata krmit pra-
myslovou détskou vyzivou. Vyrobci miiZzou tisickrat tvr-
dit, Ze jejich vyrobky neobsahuji dusi¢nany a dalsi latky,
ale na mnoho dalsich polozek se tyto vyrobky netestuiji.
Nevérimtomu,Zetytovyrobkyneobsahujizadnékonzervan-
ty atéch se obavam. Nejde jen o to, jak v nasem téle plsobi
tyto jednotlivé latky, ale také co s nami déla cely ten koktejl,
ktery je v pramyslové zpracovanych potravinach obsazen.
A co mnozstvi stravy? Prejidani urcité také neni zdra-
Vé...

To urCité ne. Staré Ceské prislovi: ,jez do polo-
syta,” je hodné pravdivé. Nékteri lidé jedi pouze
tfikrat denné cely Zivot a je jim tak dobre. Jinym lidem
vyhovuje jist cca kazdé tfi hodiny po mensich davkach.

Pozorujete své pacienty z pohledu celkového Zivotni-
ho stylu a zdravi?

Urcité, protoze travici trakt je u mnoha lidi cilovym orga-
nem, ktery reaguje na stresové situace. V interni ambulan-
ci jsem vypozorovala, ze lidi se z pohledu jejich reakce na
stres déli do tfech zakladnich skupin — jedni maiji pfi stre-
sovych situacich zazivaci problémy, dalsi srdeéni potize
a treti reaguji migrénou. Po odstranéni stresu tyto potize
viceméné vymizi. Uréité je pro mé jako pro lékare tedy
dobré védét nejen to, Ze ma pacient nafouklé bricho, pru-
jem nebo zacpu, ale i to, co se v Zivoté toho Slovéka déje.

Hana Volfova
gastroenterolozka a internistka Méstské
nemocnice Dvir Kralové nad Labem
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Surauna pede o detiske
zuby je klicem k jejich
ziliravi u dospélosbi

1 kdyz mlééné zuby vypadnou, maji nezastupi-
telnou roli v ristu a vyvoji ditéte. Jak pfedejit
kazim a zanétim dasni? Proé by rodi¢e méli
détem zuby Cistit a jak je vést k dobrym navy-
kiim? O tom véem hovo¥i v rozhovoru stoma-
tolozka Sarka Stovitkova.

Je dulezité starat se détem o mlééné zuby?
Gasem vypadnou a narostou jim zuby stalé.

Spravna péde o détsky chrup je velice vyznam-
na a mnoho rodi¢l ji podcenuje. Mlécny chrup
ma sv(j vyznam. Zajistuje ditéti moznost kousat
potravu, naucit se spravné mluvit, ,drzi misto” zu-
bam stalym. Pokud dité predc¢asné pfijde o mléény
chrup, nebude mit moznost fadné potravu rozkou-
sat, mlze Sidlat, bude dochazet k posunu zubl
v dutiné Ustni tak, ze nebude zajiSténa spravna
pozice pro profezani zubu stalych a dité pak bude
(tfeba zbyteéné) potfebovat lé¢bu pomoci rovna-
tek.

Zkazené mlééné zuby jsou zaroven pfitéz pro
imunitu ditéte a jsou zdrojem zanétu pro télo.
V poslednich letech je hodné diskutovan celko-
vy zanét v téle. Zkazené zuby a zanicené dasné
k nému velkou mérou prispivaji. V neposledni radé

existuje riziko, Zze zkazené zuby rozboli a dité otece.
V zaniceném terénu funguje anestezie prfi oSetre-
ni Spatné. Dité je pak velice stresovano pri akut-
nim oSetfeni u zubniho lékare a tyto situace vy-
tvari pacienty, ktefi maji strach ze zubniho Iékare.

Jaka onemocnéni dutiny ustni déti trapi nejéas-
téji? Proé prichazi déti o zuby pfedéasné?
NejCastéji zuby ztraci kvuli zubnimu kazu a jeho
nasledkim. Navic vétsina déti, kterym rodice nedcis-
ti zuby mezizubnim kartackem, trpi zanétem dasni.

Jak kazu a zanétu dasni u déti predejit?

Stejné jako u dospélého. Spravnym gisténim chru-
pu. Pomoci klasického kartacku, spravné vybranych
mezizubnich kartackud a pripadné jednosvazkového
kartacku. Zuby vzdy disti détem rodice. Rodi¢ je na
dentalni hygiené instruovan (pfimo v ustech ditéte),
jak mu zuby spravné vydistit. Vétsi déti, které jiz
zkousi cisténi samy, musi byt rodic¢i kontrolovany.
Rodice jim Spatné dostupna mista docistuji. Neni
mozné, aby si dité Cistilo zuby jen samo a rodi¢
nad nim nemél kontrolu. Pak to dopada Spatné.

Je potFeba zajit na dentalni hygienuis ditétem?

Ano, urcité. Prvni podminkou je, aby rodi¢ umél vy-
Cistit zuby perfektné sam sobé. Kdyz to umi u sebe,
je Sance, ze dokaze kvalitné vygcistit i ditéti. Druhy
krok je, aby rodié zasSel s ditétem na dentalni hygienu.
Dentalni hygienista/ka ¢i zubni lékar by mél rodice
instruovat, jak cisténi u ditéte provést. Trénink musi
probihat primo v ustech ditéte. Rodi¢ si musi vyzkou-
Set vSechno ,nanecisto” v ordinaci, aby to byl doma
schopen kvalitné reprodukovat a dodrzovat kazdo-
denné.
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Co kdyz dité moc nedrzi pFi ¢isténi? Jak potom
postupovat?

Zde je zasadni vytvorit ditéti navyk na gisténi. Dité
musi védét, Ze Sisténi zubl je normalni. Doporuduii,
aby si rodide Cistili zuby pred ditétem. Déti se rady
opicdi. Kdyz uvidi, jak si zuby g8isti rodié, nepfijde jim
na tom nic divného. U hodné malych déti se mozna
zpocatku nevyhnete placéi a odporu. To rodide ne-
smi odradit. Vygisténi zubt dité netraumatizuje, na
rozdil od oSetfovani bolavého zubu v ordinaci.

Jesté nez se zuby prorezou, uz si dité mize hrat
s kartackem a strkat si ho do pusy. Pfi profezani
prvnich zubl si rodi¢ poridi jednosvazkovy nebo
maly mékky détsky kartadek, kterym kolem dokola
vydisti zatim samostatné stojici zoubky. O nasazeni
mezizubnich kartackl rozhodne zubni lékar. Déti
chodi na preventivni prohlidku jednou za ptl roku.
Lékar tedy mlze vSas nasadit spravnou velikost
mezizubniho kartacku a rodic¢e naudit zuby ditéti
Gistit. Pak uz je to jen o pravidelnosti a domaci péci.
Déti chodi na preventivni prohlidky cca od pul roku
véku ditéte, tedy od doby, kdy se profezou prvnizuby.

Neda¥i se nam vycistit zuby pastou.

Déti ji nechtéji. Vadi to?

Vibec to nevadi. Pasta neni na Gisté-
ni zubl potfeba. Ddllezité je mechanic-
ky pomoci kartackd odistit plak ze zubd.

Jak éasto détem cistit zuby?

Obecné doporucuji Cistit zuby dvakrat denné.
Alespon jednou denné by mél détem zuby vydis-
tit rodi¢ - a to poradné. Presné dle instrukci den-
talni hygienistky, véetné mezizubnich kartacka.

Ovliviiuje strava chrup déti?

Ano. Strava ovliviiuje ustni mikrobiom, rych-
lost rozvoje plaku a pH v dutiné ustni obec-
né. Trendem posledni doby jsou primyslo-
vé zpracované potraviny a napoje s velkym
mnozstvim pridaného cukru. Zrychluji nejen tvorbu
plaku (tedy i riziko rozvoje kazu a zanétu dasni),
ale i rozvoj obezity, diabetu a dalSich onemocnéni.

Doporucuji konzumaci téchto potravin a napojl
omezit a vynechat ze stravy déti také jakékoli slazené
a energetické napoje. Malému ditéti je nejlepsi hned
od zadatku nabidnout k piti vodu nebo neslazeny &aj.
Rodige by samoziejmé mélijit ditéti prikladem. Pokud
si dité nezvykne na sladké piti, nebude ho ani vyzado-
vat.

V opac¢ném pripadé sladké napoje budou velmi
zrychlovat kazivy proces. Navic tyto sladké a zaroveri
kyselé napoje samy o sobé poskozuji tvrdé zubni tka-
né. Vznikaji pak tzv. eroze - ,rozpousténi tvrdych zub-
nich tkani kyselym napojem®.

Sarka Stoviékova
stomatolozka
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Hlauné Go zeliaui!
dak o wilrzet diky prevenci?

S kazdym novym nastupujicim rokem ¢i pFi Zivot-
nich jubileich si navzajem pFejeme hodné zdravi.
Malokdo z nas se ale o své vlastni zdravi stara tak
disledné jako tieba o pravidelné kontroly svého
vozidla.

Populace Ceské republiky ma oproti priméru
zemi OECD (Organizace pro hospodarskou spo-
lupraci a rozvoj) kratsi dobu doziti, vys$si umrtnost
na kardiovaskularni onemocnéni a vyS$Si miru
preventabilnich  (odvratitelnych) umrti.  Velké
rezervy maji Cedi v konzumaci ovoce a zeleniny,
fyzické aktivité, nadlimitni je u nas spotieba alko-
holu a mira umrti v dasledku znegisténi vzduchu.

Pro prevenci a podporu zdravého Zivotniho stylu
obecné se u nas déla malo.

V zajmu odborné i laické verejnosti by mélo byt
pokusit se ovlivnit takové zdravotni politiky, které by
vedly ke snizovani vyskytu zavaznych onemocnéni,
a tim k pfed¢asnym umrtim.

Posilenim primarni péce a preventivnich opat-
feni Ize zdravotnimu systému usetfit prostredky,
které se mohou efektivnéji vyuzit v 1é6bé zavaznych
zdravotnich stavll. Prevenci a podpore zdravi oby-
vatel, rozsifovani moznosti preventivnich pristupt
Vv primarni péci, edukaci o zdravém Zivotnim stylu uz
od détského véku a zapojeni pacient(i do procesu
péce o své vlastni zdravi by se méla vénovat vétsi
pozornost.




Chodte! Sami i ve skupiné, ale chodte

Preventivnimi prohlidkami v ordinacich primarni
péde jsme se v tomto asopisu zabyvali jiz dfive. Co
ale mGzeme pro své vlastni zdravi udélat sami?

Predevsim se zvednout. Pravidelna a pfimérena
pohybova aktivita snizuje riziko onemocnéni srdce
a céyv, zlepsuje funkei plic, srdce, cévni zdsobeni, sni-
2uje riziko vzniku nadorového onemocnéni, cukrov-
ky 2. typu, zlepsuje mineralizaci kosti jako prevenci
osteopordzy, zvysuje svalovou silu a zlepsuje kloubni
pohyblivost.

Naptiklad chize je jednou z nejjednodussich a nej-
levnéjsich forem cvideni, protoze nevyzaduje speci-
alni vybaveni nebo dovednosti. Clovék mtze chodit
sam, s rodinou, s prateli, kdykoliv a kdekoliv. Stadi par
pohodinych bot, pfijemné obleceni a pripadné hul-
ky pro nordic walking. Doporuduje se prochazet se
v tempu, které je prijemné, tak dlouho, jak jen to je
mozné, a nejlépe kazdy den a po nékolika dnech zvy-
Sovat tempo.

Data ze zahranidi dokonce v ramci tzv. socidlni
preskripce dokazuiji, ze podobné pravidelné spoleéné
absolvované aktivity v komunité snizuji objem
predepisovanych lékd, a tim i naroky na zdravotnicky
systém.

Jezte vSechno, ale v pFiméfeném mnozstvi

Dalsim pozitivnim krokem, ktery muzeme udé-
lat sami, je vénovat pozornost své vyzivé. Spravna
vyzivamanejen zasytitadodat energiiavsechny ziviny
v potfebném mnozstvi, ale také minimalizovat rizika
dana nasi genetickou dispozici nebo zatézi zivotniho
prostiedi. Zakladni pomdckou, ktera nam pomaha
sestavit vyvazenou, pestrou a prfimérenou stravu, je
potravinova pyramida.

Méli bychom se naucit s pyramidou pracovat a na
zakladé jejiho principu si sestavovat denni vyzivovy
rezim.

Doporuceni zdlraznuje pestrost a stfidmost
v podobé mensich porci jidel, pedivo volit pokud
mozno celozrnné, tuky preferovat rostlinné, pokud
maso, tak ryby nebo drubez, ke kazdému hlavnimu
jidlu pridat porci zeleniny, omezit soleni, co nejvice
se vyvarovat primyslové zpracovanym potravinam,
masnym vyrobkim a v pitném rezimu preferovat
vodu. Drastické nevyvazené diety nejsou doporuco-
vany.

Populace Ceské republiky ve vétsi mife nez obyva-
telé jinych zemi holduje alkoholu, zejména pivu, ale
i lihovinam, a to mnohdy jiz od mladsiho véku.

Koureni, obezita a nizka fyzicka aktivita nam ovliv-
fuje Zivot natolik, Ze prestoze se stfedni délka doziti
pohybuje v priméru okolo 79 let a postupné se pro-
dluzuje, tak stravime pomérné dlouhou dobu stari
V Nnemoci.

Dodrzovani principt zdravého zivotniho stylu spo-
lu s kvalitni a dostupnou zdravotni pééi muze tento
neblahy trend pomoci zvratit.

Do dalsich let si tedy pfejme vyvazenou stravu,
dostatec¢ny pohyb a méné nezadoucich zevnich vliva
na nase télesné i dusevni zdravi.

,Hlavné to zdravi!”

KateFina Javorska
prakticka lékarka v Novém Mésté nad Metuiji

Vice informaci o zdravotnim stavu ob&ant Ceské republiky mazete najit
zde: www.oecd.org/czechia/health-at-a-glance-Czech-Republic-EN.pdf

Podrobnéjsi informace o prevenci

a zdravém zivotnim stylu jsou

k dispozici zde: www.nzip.cz/modul/prevence-zdravy-zivotni-styl
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Proces, kily seulastné musite
sziti se skalou, je nesmirng
zahauny, iika piiedni ceski
lezec Manbin S6ranik

Lezeni provazi Martina Stranika od utlého détstvi,
ale dlouho ho bral spi§ jako rodinnou tradici nez
vasen. Az ve chvili, kdy zaéal objevovat kouzlo skal
a vyzev, které mu tento sport nabizi, se lezeni stalo
jeho Zivotnim poslanim. Jaké byly jeho zaéatky, proé
ho fascinuji piskovcové véze a proé ho nelakaji vyso-
ké hory? O tom véem se dozvite v naSem rozhovoru.

Jaké byly vase uplné lezecké zacéatky? Vzpomi-
nate si na moment, kdy jste si uvédomil, ze leze-
ni je sport, kterému se chcete vénovat napino?
Jenom stfipky. Vzpominam si, jak mé tatinek tahal na
véze v Adrspasskych skalach a opravdu to bylo spiSe vy-
tahovani na skalu nez samotné lezeni, protoze jsem byl
maly a nedosahl na chyty, stupy. To mi bylo asi 5-6 let.

Zahy byla postavena lezecka sténa v Chocni
a tam jsem brzy zadal s pravidelnym trénin-
kem na sténé, ale spoustu let jsem lezl spiSe
z povinnosti, na lezeckych zavodech jsem si
radéji hral s auti¢ky a travil ¢as s kamarady,
lezeni mé tolik tehdy nezajimalo a spiSe jsem
naplrioval ambice tatinka. Lezeni si moje srdce
ziskalo az tak v 11 nebo 12 letech, kdy jsem zacal
vice jezdit do skal, byla to také doba, kdy jsem
Sel studovat sportovni gymnazium do Brna,
a tam zacdala moje ,profesionalni“ lezecka
kariéra.

Co vas na lezeni nejvic fascinuje? Je to spis
fyzicka naroénost, technicka preciznost
nebo samotné prostiedi, ve kterém lezete?

Cely mUj lezecky zivot mé fascinuji skalni
terény, po kterych lezeme. Ta variabilita skal,
mUzete se realizovat na malych dvoumet-
rovych skalkach, ale také na stometrovych
skalnich vézich, a predevsim zpravidla jste
obklopen krasnou prirodou. A co se minalezeni
asi nejvic libi, tak jsou asi dvé véci. Jednak, ze
se jedna o fyzicky naro¢ny sport a po kazdém
lezeni jsou vyplaveny hormony stésti a druhak,
Ze mym souperem je vzdy skala &i cesta naumé-
1é sténé, a tu chci zdolat, je to jenom mezi mnou
a tou lezeckou cestou.

Martin Stranik je Styfnasobnym mistrem Ceské republiky v lezeni na
obtiznost z let 2010-2014 a devitinasobnym mistrem Ceské republiky
v boulderingu z let 2007-2016. Mezi jeho nejvétSi Uspéchy také patfi
2. misto na Mistrovstvi svéta v boulderingu z roku 2007, dale 2. mista ve
Svétovém poharu v boulderingu z let 2015 a 2016 nebo dvé 3. mista ve
svétovém poharu v obtiznosti z roku 2021 z Chamonix a Briancon.
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Bouldering je styl lezeni bez lana, pfi kterém se leze na nizké skaly, balvany
nebo umeélé stény vysoké obvykle do 4-5 metru. Bouldering klade ddraz na
silu, techniku a feseni pohybovych problém, protoze cesty (tzv. bouldery)
byvaji kratké, ale velmi intenzivni. Tento sport je popularni jak v prirodé, tak
v lezeckych centrech, kde se stavi umélé bouldery s riznymi obtiznostmi.
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Jaky je vas nejoblibenéjsilezecky terén? Mate radéji
pFirodni bouldery nebo umélé stény?

Za mé vedou stoprocentné piskovcoveé skaly, uplné nej-
radéji mam piskovcové skalni véze AdrSpasskych skal.
Pisek mam rad nejen kvili tomu, Ze se zpravidla jedna
0 Uzasna pfirodni prostredi, je radost tam jen byt, ale také
kvali charakteru lezeni, kdy za chladnych dni je na tomto
materialu idealni tfeni.

Co vas tahne k oblastem jako Bor nebo Rocklands?
Je to pravé ten material - pisek a s nim souvisejici
priroda.

Nelaka vas vylézt tfeba na Mount Everest?

Do vysokych hor mé to nelaka. Je to jiz dost rozdilné od
lezeni na sténé &i skalach, ¢lovék tam tolik neleze, tak jak
vnimam lezeni j4, ale spise ,chodi®. Navic je to velmi rizi-
kové prostredi a vede dlouha cesta k ziskani zkusenosti,
nez se ¢lovék mize vydat nékam do naroénéjsich terénd,
a ten Gas radéji budu vénovat lezeni po skalach a rodiné.
A pravé rodina je také dlivodem, pro¢ mé to do hor nelaka.

To riziko, Ze se néco stane ve vysokych horach je
tak vysoké, Zze se mi jej nechce podstupovat. Navic
s pfibyvajicim vékem mé vice a vice vadi zima a to, ze
bych nékde mrznul, je pro mé hrozna predstava. Ale vy-
soké hory mé fascinuji a Iaka mé si vylézt tfeba na Mont
Blanc nebo i néjakou nizsi horu, néco jednoduchého, kde
neni velke riziko, ze by se mi mohlo néco stat, a kde bych
si mohl alesponi trochu uzit tu monumentalnost hor.
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Jste nejen skvély zavodnik, ale i outdoo-
rovy lezec. Ktery pfrelez v prirodé si cenite
nejvice a proé?

Nejvice si cenim medailovych umisténi na
svétovych poharech ¢i mistrovstvi svéta, a to
z toho diivodu, Ze se jedna o jeden jediny mo-
ment ve finalovém kole, kdy musite predvést
100% vykon, na ktery trénujete roky. Samo-
ziejmeé si cenim i tézkych prelezt na skalach
a vlastné z nich mam vétsi vnitini radost, pro-
hranici fyzickych sil a musite se za prelezem
vracet, nékdy i nékolik tydn(, nez se vam prelez
povede. Pravé ten proces, kdy se vlastné musi-
te szit se skalou, je nesmirné zabavny, neusta-
le premyslite o tom, co vylepsit, jestli ten chyt
nevzit trosku jinak, jinak se vytogit, prosté tim
Zijete. Nejvice si cenim prelezeni mého nejtéz-
Siho boulderu - Krater za 8C/C+ v Moravském
krasu od Adama Ondry. Prelez tohoto boulde-
ru mi trval 12 dni pokusovani rozlozenych do
jednoho roku, ten boulder jsem znal nazpamét
a mél jsem s nim asi nejvétsi vnitini pouto.

Mate zkusenosti s lezenim po boku Adama
Ondry. Jaké jsou vase nejlepsi vzpominky
na spoleé¢né vyjezdy?

S Ondrovymi jsem jezdil do skal, kdyz mi bylo
néjakych 13-15 let, Adam je o tfi roky mladsi
a nejradéji vzpominam na to, jak jsme si hrali,
prosté jako déti. Jak jsme si vytvorili lezecké
karty, béhali do skal a komentovali si pribéh
jako sportovni komentatofi &i s plySaky lezli
po skalach. Zkratka jsme busili ve skalach, ale
zaroven jsme se bavili. Poté se nase cesty roze-
Sly, ale dodnes, kdyz se s Adamem potkam na
tréninku &i zavodech, je to prijemny ¢as, jsme
podobné naladéni.



Jak se vam dafi skloubit praci meteorologa
s vrcholovym lezenim? Ovliviiuje vase pro-
fese néjakym zpusobem vas pFistup k tré-
ninku nebo vybéru oblasti?

Myslim si, Ze pomérné dobre. Jsem vdédény za
to, Ze mi v praci vzdy vyjdou vstfic, a mohu se
tak Ucastnit zavodU po celém svété, respektivé
nemusim se v tom svém lezeni nijak omezovat.
Na vybér oblasti &i trénink nema prace vliv, nic-
méné diky praci v CHMU sleduji dennodenné
pocasi a jsem schopen spravné interpretovat
predpovédi, zda ma cenu jet do skal &i nikoliv.
Nicméné v dnesni dobé je velké mnozstvi pred-
povédnich modell a ¢lovék si nakonec stejné
vybere vzdy ten model, ktery udava nejlepsi
predpovéd, protoze ,prosté chce jet do skal,
a to se ob&as vymstni.

Kdyz se podivate na vyvoj lezeni za posled-
nich 10-20 let, co vas nejvice piFekvapilo?
A jak si myslite, Ze bude lezeni vypadat za
dalsich 100 let?

Nejvice mé prekvapilo asi to, jak se lezeni zpro-
fesionalizovalo, a také vyvoj v charakteru lezeni
u boulderingu. Ja jsem vyrostl v dobé, kdy lezeni
bylo brano spise za punk Zivotni styl. Lezci byli
vzdy skvéla komunita, k zivotu pfili§ nepotrfebo-
vali, spokojeni byli ve skalach.

Rozhodné jsem si nedoved| predstavit, ze by se
lezenim dalo Zivit, Ze by lezeni bylo na olympi-
adé a celkové o ten sport byl takovy zajem. Co
se tyGe toho boulderingu, tak tam se hodné pro-
ménil charakter samotného lezeni. V mém mladi
byl lepsi ten, kdo udrzel mensi chyt ve vétsim
previse, zkratka kdo mél vice sily. Dnes se jed-
na hodné o parkourové poskakovani po velkych
strukturach, hodné umét zkoordinovat své télo
a zaroven byt hodné technicky zdatny.

Jaké jsou vase aktualni cile v lezeni? Sméru-
jete vic k profesionalni kariéfe, nebo je pro

Mym hlavnim cilem je byt co nejvice fit a ve
formé a tu formu poté prodat na zavodech své-
tového poharu v lezeni na obtiznost a na piskov-
covych skalach u nas. S pribyvajicim vékem lze
stale rozvijet vytrvalost, a tak jsem pfirozené
preSel z boulderingu na obtiznost, kde citim
Sance se dostavat do semifinale svétovych akei.
To mé stale motivuje. Druhym cilem jsou pro
mé nase piskovcové skaly, kde jsem dfive jen
boulder, ale posledni dva roky jsem vénoval
i cestam s lanem a momentalné jsem vylezl té-
meér vSe téZké a do budoucna bych rad prispél
i néjakym tézkym prvovystupem. Profesional-
ni kariéry se mi nikdy nepodarilo dosahnout,
v minulosti v lezeni nebylo tolik penéz a nyni
mam jiz dobrou pozici v praci, rodinu, zavazky.
A vlastné mné to takto vyhovuje a bavi, mit to
pestré a nevénovat se jenom lezeni.

Jaky by byl vas vzkaz pro zaéinajici lezce,
ktefFi by se chtéli dostat na vasi uroven?

Myslim si, ze je dulezité se lezenim hlavné
bavitamitztoho radost. To je podle mého nazoru
kli¢ k uspéchu v kazdém sportu. Pokud polezete
s radosti, mate motivaci k tréninku a cely ten
dlouhy proces je zabavny. Také je dulezité ,ne-
prepalit“ zacatek. Prsty a Slachy nejsou uzplso-
bené k lezeni a musi si na zatéz zvykat pomalu,
nez se dostatec¢né posili pro tchop malinkych
chytu atd.
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Prozradite nam néjaké specifické tréninkové
postupy, které povazujete za klicové pro uspéch
v boulderingu?

Z mého pohledu je dilezité hlavné hodné lézt, jezdit
po ruznych sténach po celé Evropé a mit nalezeno co
nejvétsi mnozstvi boulderd, protoze kazdy pohyb se télo
udi a také si ho potom pamatuje. V dnesni dobé je také
dulezité se vénovat i silovému tréninku na ,kampusu“
a vénovat se i rozsahu pohybu vasich kongetin, byt co
nejkomplexné&jsim lezcem, ale zaklad stale vidim v tom
nalézt toho co nejvice.

Proé se vam pfezdiva Noo Noo?

Prezdivka uz neni aktudlni, ale drfive se mné mezi
mladezniky takto ,nu nu“ fikalo. V minulosti jsem cas-
to jezdil do skal s rodinou Ondrovych, oni jsou &tyri, a
uz ani nevim prog¢, ale kazdy mél prezdivku podle po-
stav ze serialu pro déti Teletubbies. A protoze jsem byl
zdatny jedlik a zpravidla jsem dojidal spoleénou veceri,
tak mé zadali prezdivat Noo Noo, coz je seridlovy vy-
savag, a dobirali si mé, ze vzdy vsechno jidlo ,vysaju®.

Foto: archiv Martina Stranika



Kralovéhradecky kiaj
oceiiuje inouatiuni projekby
azamestnavatele, kteii jsou
inspiraci pro 0sGatini

Smyslem soutéze Budte inspiraci je v ramci partnerstvi
s Regionalni stalou konferenci ocenit inovativni
a inspirativni projekty v regionu. Soutéz tvori tfi oblasti.
Ty maji spoleéného jmenovatele, a to regionalni aktéry,
ktefi prispivaji svymi inovativnimi projekty a aktivitami
k rozvoji kraje, k zatraktivnéni jeho uzemi a zvy-
Seni kvality Zivota obyvatel. Tyto kategorie jsou:
Inovativni projekt, Inspirativni socialni podnik
a Spoleénost pratelska k zaméstnavani osob 55+.

Podpora inovaci a socialni odpovédnosti

Hlavnim cilem soutézi je ocenit ucastniky, ktefi pri-
chézeji s novymi napady a Uspésné je realizuji, ale také
inspirovat dalsi podnikatele a organizace k udrzitelné-
mu rozvoji a spole¢enské odpovédnosti. Kraj podporuje
ty, ktefi aktivné hledaji nové cesty a neboji se inovaci.

Ocenuje také organizace, které mysli na znevy-
hodnénéosoby,aprizpusobujijimsvapodnikani.

Ocenéni pro zaméstnavatele
podporujici age management

Spoleénost pratelska k zaméstnavani osob
55+ je soutéz, ktera ocenuje takové zameést-
navatele, kteri aktivné podporuji zaméstnan-
ce starsi 55 let, podporuji age management,
vytvareji zaméstnanclm pfiznivé pracovni
podminky a zavadéji opatreni pro postupny
odchod do diichodu. Mezi ocenéné organizace
v minulosti patfi napfiklad Zivot bez bariér, ho-
dinarska firma Elton a gumarenska spolec¢nost
Datwyler Sealing Technologies CZ.

Tato kategorie, organizovana ve spolu-
praci s Paktem zaméstnanosti Kralovéhra-
deckého kraje, se tésSi rostoucimu zajmu.
Do posledniho rocéniku soutéze se prihla-
silo 25 zaméstnavatell z celého regionu.
Ocenéni jsou udélovana ve trech podka-
tegoriich: mala, stfedni a velka firma.

Vice informaci o ocenénych projektech Ize
najit na webovych strankach:
www.budteinspiraci.cz
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Dpustit detsky domou
a postiaviti se na ulastni
nohy neni snadny kol

Centrum Don Bosco se problematice pFi-
pravy mladych lidi na odchod ze zarizeni
ustavni vychovy vénuje uz 20 let a ukazu-
je, ze klicovou roli v pFipravé na samostat-
ny Zivot hraje vztah zaloZzeny na diivére.
Diky zazitkovym vikendovym akcim aindivi-
dualnimu doprovazeni pomaha mladym
lidem nejen s praktickymi dovednostmi, ale
i s hledanim opory, kterou v bézném zivoté
potiebuji.

Problematikou pripravy mladych lidi na
odchod ze =zafizeni ustavni vychovy se
v Centru Don Bosco zabyvame dlouhodobé.
V leto$nim roce tomu bude 20 let. Mnohé se
za dobu naseho fungovani zménilo. Jedna véc
vSak zUstava stale platna a aktualni - jakako-
liv pfiprava a doprovazeni mladych lidi z dét-
skych domovli do samostatného Zivota musi
byt postavena na vzajemném vztahu davéry
mezi mladym &lovékem a jeho doprovazejicim
(tim, kdo se mu snazi pomahat). Takovy vztah
se buduje dlouhodobé a viibec to neni jedno-
duché. Nicméneé je to, dle mého nazoru, jediny
funkéni a efektivni ramec, v némz miize fungo-
vat pfiprava a podpora pfi osamostatriovani.

Jednou z cest, jak s mladymi vytvarime vza-
jemné vazby, na kterych je mozno pozd§ji
staveét, jsou zazitkové vikendové akce. Italsky
knéz Giovanni Don Bosco, podle jehoz vzoru
pracujeme, jiz v 19. stoleti zakladal svou praci
s mladymi na tzv. Styrlistku, skladajicim se
z nasledujicich pojma (symbolt): hfisté, skola,
domov a kostel. | my k mladym pfistupuje-
me tak, abychom v laskavém a pfijimajicim
prostiedi (domov) zaZivali spole¢nou zabavu
(hfisté), néco uziteGného se naudili (Skola)
a soudasné premysleli o pro né dulezitych
zivotnich hodnotach (kostel - pozor, zdaleka
ne pouze ve smyslu kiestanské viry).

A jak to funguje? Je to dfina, ale stoji to za
to. Dllezité je nevzdavat se. Nenechat se
odradit prvotni nechuti mladych spolupraco-
vat, prenést se pres odsudky, jak je vSechno
trapné, Zze chybi mobily, jak je malo volné-
ho Sasu a nic takového fakt délat nebudu...
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Po case totiz prijde obrat (pro mé to je az zazrak),
kdy spadnou masky protahlych znechucenych ob-
licejd a my mame nejednou tu cest se skupinou vel-
mi zajimavych mladych lidi, ktefi jsou aktivni, zajimaji
se, ztrati ostych a je na nich vidét, Ze jim je v nasi par-
té dobre. My véfime jim a oni nam. Véfi nam, ze to
s nimi myslime dobre, ze nam na nich zalezi.

Najednou jsou ochotni vyjit ze své komfortni zony, brat
od nas praktické informace, co a jak v samostatném
zivoté délat a nedélat, na co a na koho sidat pozorakomu
a 6emu naopak veérit.

Zasadni véci je, aby takovymi vikendy spoluprace
s mladymi nekongila. Ti z nich, ktefi chtéji, musi mit moz-
nost v ni pokracovat i nadale. Vibec neni dobré, aby
tézce navazané vztahy najednou kongily. Toho si mladi
z détskych domovu zazili dost. V nasem pripadé tak na-
bizime navaznou individualni spolupraci formou dopro-
vazeni, které realizuji nasi socialni pracovnici. Mladym
lidem mohou pomahat nejen v obdobi pfipravy na od-
chod, ale zejména v dobé¢, kdy do samostatného zivota
vstoupi a musi bojovat o své misto na slunci. A to oprav-
du neni zadna legrace, to mi vérte.

Aby to mladi zvladli, je potfebné, aby do samostatné-
ho zivota vstupovali s dobrou vybavou. Do té uréité pa-
trfi prehled o zakladnich povinnostech, které si je tfeba
ohlidat, priblizna orientace v tom, kde a jak si mohou
kym blizkym spolehlivym élovékem, na kterého se mohu
obratit, kdyz potrebuji poradit nebo kdyz jim tece do bot.

Vérim, ze soudasna cesta vedouci k transformaci dét-
skych domovt (presun mladych do bytd, priprava na od-
chodformouvikendovychakci,zajisténinavaznépodpory
poodchoduzdétskéhodomova)bude ku prospéchutéch,
ktefi neméli takové stésti, aby vyrlstali ve vlastni rodiné.
Po vSem, &im si museli projit, si to jednoznaéné zaslouzi.

Ales Kalina
reditel Salesianského klubu mladeze

Centrum Don Bosco



Tidlen vzdeldvani
tlospéljeh podporuje
celoziuotni ugeni

Kazdy rok na zacéatku listopadu se
vKralovéhradeckémkrajikona Tydenvzdé-
lavanidospélych(TVD),kteryvespolupraci
s Ufadem prace GR organizuje Kralové-
hradecky kraj. Tato akce nabizi Sirokou
Skalu vzdélavacich prilezitosti pro véech-
ny vékové kategorie a zahrnuje prezenéni
i on-line aktivity. Uéast na workshopech,

seminarich a webinafich je zcela zdarma.

Dalsi roénik probéhne od 3. do 7. listopadu
v Hradci Kralové, Trutnové, Rychnové nad
Knéznou, Ji¢iné a Nachodé. | v roce 2025 se
znadna 8ast programu odehraje i v on-line
prostfedi, coz ucastnikim umozni sledo-
vat mnoho prednasek i zpétné ze zaznamu.
V roce 2025 zahaji TVD slavnostni konference
organizovana Centrem investic, rozvoje a ino-
vaci ve spolupraci s Kralovéhradeckym krajem.
Tato konference probéhne 3. listopadu 2025.

Podpora celoZivotniho vzdélavani

Tyden vzdélavani dospélych si klade za cil
nejen poskytnout pfilezZitosti k ziskani no-
vych znalosti a dovednosti, ale také zdlraznit
vyznam celozivotniho vzdélavani. Organizatori
chtéji inspirovat verejnost k aktivnimu rozvoji
a nabidnout nastroje pro osobni i profesni rist.

Veskeré informace o celoroénim vzdé-
lavani v Kralovéhradeckém kraji véetné
kompletnich program pro Tyden vzdé-
lavani dospélych bude mozné nalézt na
www.vzdelavanikhk.cz.

Tyden vzdélavani dospélych je jedineénou
prilezitosti k rozsireni obzor(, ziskani novych
dovednosti a inspirace pro budouci profesni
i osobni rozvoj.

NEZUSTAVEJTE POZADU,
UGTESESNAMI!

Kralovéhradecky kraj otevird nové moznosti
pro vzdélavani dospélych! Chceme podporit
osobni i profesni rozvoj vsech, ktefi se chtéji
udit nové véci, rozvijet své dovednosti a dr-
zet krok s modernimi trendy.

Kliknéte na:
www.vzdelavanikhk.cz

a zjistéte vice!

Na webu naleznete:
' POZVANKY NA VZDELAVACIi AKCE

Naucte se néco nového a ziskejte konkurendni
vyhodu v pracii zivoté.

|| ZAZNAMY SEMINARU

Videozaznamy si mlzete kdykoliv zpétné
prehrat a zlepsovat se, kdy se vam to bude hodit.

' UZITEGNE INFORMACE A INSPIRACI

Moznosti pro zlepSeni sebe sama je
v Kralovéhradeckém kraji spousta. Vyuzijte je.

' OBJEVTE NOVE DOVEDNOSTI

Ucast na workshopech a seminafich je pro kazdého!

ZUGASTNETE SE TAKE TYDNE VZDELAVANI
DOSPELYCH V KRALOVEHRADECKEM KRAJI!

Od 3. do 7.listopadu 2025, dostupné i on-line

' VZDELAVEJTE SE ODKUDKOLIV!

Zucastnéte se akci v Hradci Kralové, Trutnové,
Rychnoveé nad Knéznou, Jiginé a Nachodé, nebo
on-line z pohodli domova.
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dak spraune Gividit odpad?

V roce 2023 vyprodukovali obyvatelé Kralovéhra-
deckého kraje vice nez 277 000 tun komunalniho
odpadu, tj. cca 498 kg na jednoho obyvatele kraje.
V porovnani s pramérem Ceské republiky jsme na
tom lépe, ale neméli bychom usnout na vaviinech.
Porad je co zlepsovat. Témér 50 % komunalniho
odpadu stale kon¢i na skladkach. Zhruba 30 %
z tohoto odpadu by mohlo byt efektivné zrecyklo-
vano, kdyby se spravné tridilo od zacatku. Jakych
chyb se nejcasté;ji pri tfidéni odpadu dopoustime?

Do modrého kontejneru na papir nepatfi mastné
nebo jinak znecisténé papirové obaly (napf. krabice
od pizzy), pevné vazby knih, papiry s povrchovou
Upravou, obalky s bublinkovou folii, voskovany papir,
termopapir, fotografie, pouzité papirové kapesniky
a dalsi hygienické potreby. Naopak do modrych na-
dob mizeme vyhodit plata od vaji¢ek a rolicky od
toaletniho papiru, i kdyz jsou vyrobeny z jiz nékolikrat
recyklovaného papiru. Krabice je nutné pred vhoze-
nim do kontejneru rozlozit, aby zabraly co nejméné
mista a do sbérnych nadob se tak veslo vice odpadu.




Do zlutého kontejneru na plasty nepatfi mastné
obaly se zbytky potravin nebo gisticich priprav-
kd, obaly od Ziravin, barev a jinych nebezpeénych
latek, podlahové krytiny a novodurové trubky. PET
lahve a dalsi plastové obaly je nutné pred vhozenim
do kontejneru seslapnout nebo zmadkat, aby za-
braly méné mista. Do Zlutého kontejneru mizeme
vyhoditimalé kusy obalového polystyrenu, vhodnéjsi

Do kontejnerd na sklo nepatfi keramika, porce-
lan, autosklo, zrcadla, dratované sklo, zlacena
a pokovena skla, varné sklo, laboratorni sklo a sklo-
keramika. Pokud jsou na sbérném misté zelené
i bilé kontejnery, je dllezité tfidit sklo i podle barev
(barevné do zeleného a ¢iré do bilého kontejneru).
Pokud je k dispozici jen jeden kontejner, pak do néj
davame sklo bez ohledu na barvu.

je odnést ho na sbérny dvdr.

Prazdné a seslapnuté napojové kartony od dzust,
mléka a dalsich vyrobku patii do kontejner ozna-
¢enych oranzovou nalepkou. Rostlinné zbytky zku-
chyné patfi na kompost nebo do hnédych popelnic.
Olej ze smazeni nepatfi do kanalizace, ale méli by-
chom ho nalit do plastové lahve a tu potom vyhodit
do zvlastni popelnice pro sbér jedlych oleju a tuku
nebo odevzdat na sbérném dvore.

Kazda obec je podle zdkona o odpadech povinna urgit mista pro oddélené soustredovani komunalniho
odpadu, a to alespor nebezpecného odpadu, papiru, plastt, skla, kov(, biologického odpadu, jedlych oleji a tuka
a od 1. 1. 2025 rovnéz textilu. Dosud byl sbiran riznymi (prevazné charitativnimi) organizacemi jen
zachovaly textil pro opétovné pouziti, nyni bude jako textilni odpad oddélené sbiran i textil, ktery jiz doslouzil.
Dalsinovinkouleto$niho rokuje moznost odkladat kovové obaly (plechovky od napojliapod.) do Zlutého kontejneru,
i kdyz neni ozna¢en Sedou nalepkou.

Pokud si nejste jisti, kam mate odpad vyhodit, poradivam recyklaéni symboly na obalu, nebo mlizete vyuzit radce
na webu jaktridit.cz nebo samosebou.cz. Aplikace Kam s nim? vam zase nabidne snadné a rychlé vyhledani mist
ve vasem okoli, kde muizete legalné a v drtivé vétsiné bezplatné odevzdat odpad z domacnosti, ale také funkéni
predmeéty, které mohou poslouzit jesté nékomu dalsimu. Spravné vytridény odpad je nezbytnym predpokladem
pro jeho naslednou recyklaci.
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Stiedliska ekologicke ujjehouy nahizejii akbiviby pro rodiny

Stredisko ekologické vychovy SEVER Horni
Marsov ve vychodnich Krkonosich pravidelné porada
osvétové a kulturni akce, napriklad: Masopust, Den
Zemé, Festival DOTEKY, riizné slavnosti a vystavy.
Rodinam nabizi také rGzné interpretac¢ni programy
a tvorivé dilnicky. Za navstévu urcité stoji DOTEK - Dam
obnovy tradic, ekologie a kultury - byvala barokni fara,
ktera je chranénou kulturni pamatkou a zaroven je
vybavena modernimi technologiemi Setrného provozu.
Je zde celoroéné pristupna interaktivni expozice Jak
zit a prezit v pfirodé a civilizaci. Navstivit muzete také
pfirodni zahradu, kde si od kvétna do zari mulzete
s predskolnimi détmi vyzkouset program Kouzelny svét.
Pro ty, ktefi radi lusti tajenky a objevuji zajimava mista,
jsou v Hornim Marsové a nejblizSim okoli pfipraveny
questy a tematické stezky.

www.dotek.eu

V Dobrém u Dobrusky porada Ekocentrum
A Rocha pro verejnost béhem roku rGizné prednasky,
besedy, monitorovaci vychazky za ptaky s ukazkou
krouzkovani a wvystavy hub. Celoroéné muizete
s détmi navstivit také pfirodni zahradu ekocentra.
Komentovana prohlidka pfirodni zahrady je mozna po
predchozi domluve.

www.arocha.cz

V Muzeu p¥irody Gesky raj v Prachové si s détmi
prohlédnete expozici zamérenou na prirodu a historii
Ceského raje a minibotanickou zahradu se stanovisti
pro volné zijici zivogichy, s vybéhy a terarii. V zahradé
naleznete soutéZze pro celou rodinu. Mlzete se
zUdastnit letnich tematickych vecer v prodlouzené
oteviraci dobé muzea nebo vychazky Kudy prosel
cisarfpan. Zaujme vas vystava vytvarnych praci ze
soutéze Namaluj obojzivelnika nebo plaza roku, tradiéni
vzpominkova akce k roku 1866 nebo vystava betlémdi.
Cela rodina se pobavi na jarnim a podzimnim Zabim
béhu (béh na pfedem odhadnuty &as).

WWW.mpCr.cz
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Stiediska ekologické vychovy nenabizi jen vyukové programy pro skoly, ale také spoustu
aktivit pro veiejnost.

Vzdélavaci programy OBZORY Centra rozvoje Geska
Skalice poradaji pravidelné rizné osvétové akce
pro verejnost. Prijdte si uzit tfeba: pleteni pomlazek,
Ratiborické ov&acké slavnosti, Dozinky nebo
Dynovani po Cesku. Zugastnit se muzete i vychazek
do Babic¢ina udoli, tvorivych dilen, workshopl,
prednasek a vystav. Akce se konaji ve Staré radnici
v Geské Skalici nebo v Babiéainé tudoli. Mlizete se také
stavit v informacnim centru a vyzvednout si hledacku,
se kterou bude cesta do Ratibofric jesté vétSim zazitkem.
www.centrumrozvoje.eu

Vzdélavaci a kulturni centrum Broumov po
cely rok nabizi terénni exkurze po Broumovsku,
o vikendech tvorivé dilny strfedovékého Scriptoria
a béhem skolnich prazdnin programy pro déti
s environmentdlni tematikou. V Détské galerii
Lapidarium se po cely rok konaji vystavy
a doprovodné programy pro déti.
www.klasterbroumov.cz

Zikladni organizace Ceského svazu ochrancu
prirody JARO Jaromé¥ nabizi prohlidky zachranné
stanice pro zranéné volné zijici zivocichy, které
muzete absolvovat samostatné nebo s privodcem
(po predchozi domluve). Porada vikendoveé a vicedenni
akce, jako jsou napt. jarni, letni a podzimni OleSenka,
kde si s détmi uzijete prirodu Orlickych hor a vyzkousite
si tradi¢ni sedeni kosou. Na akci Vanoce pro zviratka
mUzete prinést darky zvifatim a uzit si vanoc¢ni
atmosféru s prednaskami o prirodé.
www.jarojaromer.cz
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Obecni knihovna v Blesné (okr. Hradec
Kralové) ziskala moderni prostory v souvislosti
s celkovou rekonstrukeci obecniho uradu. Ve spo-
lupraci s architekty vznikl novy interiér, ktery
prispél ke zvyseni navstévnosti knihovny o 35 %
a k oziveni programové nabidky zejména pro déti.

Foto: Gabriela Kupcova (architekti NAHRANE,
s.r.0.)
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Ohecni knihouny jsou stale
knasnejsi a pitijemnejsi
Knihovny vnimame jako nedilnou soucéast kul-
turniho a komunitniho Zivota obce, misto ote-
vienych dveFi a sluzeb pro vSechny vékové ka-
tegorie obyvatel. Kdyz chceme, aby lidé travili
v knihovné co nejvice éasu a citili se tam dobre,
musime nabidnout kvalitni a vybavené interiéry,
dostatek studijnich a relaxaénich mist, lakavy

prostor pro déti, moderni technologie, bezbari-
érovost a socialni zazemi.

V Kralovéhradeckém kraji pribyva modernizo-
vanych obecnich knihoven. Zasluhu na tom maiji
i krajské dotacni programy, do kterych prihlasilo své
projekty uz vice nez 50 obci. Do roku 2023 bylo moz-
né zadat v ramci Programu obnovy venkova a poté
vznikl samostatny dotaéni titul Modernizace prosto-
rového a technického vybaveni knihoven, ktery po-
kracuje i letos.

Modernizaci vybaveni knihoven a rozvoj pro-
graml pro predskolni déti vyznamné podpofi-
la opakovand dotace Kralovéhradeckého kraje
také na projekt Bookstart: S knizkou do Zivota
(www.sknizkoudozivota.cz). Projekt pfimo podporuje
rodiny a zarover zvysuje dostupnost volno¢asovych
aktivit pro rodic¢e s détmi. Diky dotaci je v kraji zapoje-
no do projektu 72 knihoven a jejich pocet se neustale
zvysuje. Tyto knihovny inovuji a rozsifuji svoje sluzby
pro nejmladsi déti a pro rodiny.

Moderni misto vonici knihami

Knihovny, které vam predstavujeme, prosly
rekonstrukci interiérl, na kterych se kromé obec-
nich rozpoc¢tl podilely krajské dotace. Zaroven jejich
aktivni knihovnici plné vyuzivaji odbornou pomoc
svych regionalnich knihoven, prihlasili se do projektu
Bookstart S knizkou do Zivota. A mozna jste uz
o nékterych slyseli v souvislosti se soutézi Vesnice
roku nebo krajskou soutézi o nejlepsi knihovnu kraje.

Eva Semradova
metodidka Studijni a védecké knihovny
v Hradci Kralové

Mistni knihovna v Gernilové (okr. Hradec
Kralové) rozsifila v roce 2023 své prostory
oCtenarskysal.Jednaseoviceléelovyprostor,ktery
je vybaveny technikou a slouzi pro étenarskeé lekce
a volnodasové aktivity. Cernilovska knihovna loni
ziskala titul Bibliotheca inspirans a reprezentovala
nas kraj v celostatni soutézi Knihovna roku.

Foto: Jana Zarska



http://www.sknizkoudozivota.cz

Obecni knihovna Dolni Kalna (okr. Trutnov)
prosla kompletni rekonstrukci interiéru béhem
roku 2024. Aktualnost knizni nabidky byla
konzultovana v regiondlni knihovné, napadité
barevné ladéni a vybér dopliki je vysledkem

osobni zainteresovanosti knihovnice v Dolni Kalné.

Foto: Marie Fejtova

Obecni knihovha v Novém Hradku (okr.
Nachod) sidli v budové materské skoly v centru
obce, je bezbariérova a pravidelné ji navstévuje
témér Ctvrtina mistnich obcanl. V roce 2024
knihovna ziskala ocenéni v soutézi Vesnice roku.

Foto: Zdenék Drasnar

Obecni knihovna v Hejtmankovicich (okr.
Nachod) se nachazi v nové budové multifunkéniho
komunitniho centra, prostory jsou bezbariérové
a nové vybaveni vytvofilo z knihovny privétivé
misto pro rozvoj vzdélavaci a komunitni éinnosti.

Foto: Martina Zelenkova

Obecni knihovna Studnice (okr. Nachod)
uspéla v krajské knihovnické soutézi, a to posililo
zajem vybavit interiér novym nabytkem. Prijemné
prostory, které jsou hojné vyuzivany détmi, se
nachazeji v pfizemi budovy obecniho uradu.

Foto: Miloslava KoncosSova
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Pohadkoué hahicky a dédeckoué
pitinaseji etem rarlost z éGeni

Program PRECTI, ktery funguje jiz od zaFi 2015,
propojuje generace a podporuje c&tenarFskou
gramotnost u téch nejmensich. Seniofi vramcitoho-
to dobrovolnického programu dochazeji pravidelné
do materskych skol, kde détem predgéitaji pohadky
apomahajijimrozvijet jazykové dovednosti, fantazii
i mezigeneraéni porozuméni.

Projekt, ktery se tési velkému ohlasu nejen mezi ma-
tefskymi Skolami, ale i mezi seniory, funguje v Praze
a postupné se rozsifuje i do dalsich regiont Ceské
republiky. Od podzimu 2017 je navic akreditovan Minister-
stvem vnitra CR, coz potvrzuije jeho kvalitu a spolehlivost.

Pohadkova éteci babi¢ka nebo dédeéek?

Seniofi, ktefi se do programu zapoji, dochazeji do ma-
tef'skych kol zpravidla jednou tydné. Diky pravidelnosti
vznika mezi nimi a détskymi posluchaci silné pouto. Pro
déti se éteci babicky a dédeckové stavaji soudasti jejich
tydenniho rytmu, coz prispiva nejen k jejich rozvoiji, ale
takeé k jejich pozitivnimu vztahu ke starsi generaci.

Na oplatku si seniofi uzivaji détské nadseni,
radost a energii, kterou jim tato setkani pfina-
Seji. Program tak neni jen o &teni, ale predevsim
o sdileni a posilovani mezigeneraénich vazeb.

Program se rozsifuje i do regionti

Nezalezi na tom, zda chce babicka ¢ist v Plz-
ni nebo dédédek v Trebisi - program PRECTI
aktivné vyhledava nové dobrovolniky po celé
Ceské republice. Organizatofi se snazi kazdému
seniorovi nalézt materskou $kolu co nejblize
jeho bydlisti nebo podle jeho osobnich prefe-
renci.

V regionech spolupracuji s mistnimi organiza-
cemi, aby zajistili seniorim co nejlepsi podporu
a ulehgili jim zapojeni do programu.

Chcete se zapojit jako pohadkova d&teci
babicka nebo dédések? Program PRECTI
vita kazdého, kdo ma chut sdilet svou lasku
ke knizkdam a travit smysluplny ¢as s détmi.

Zaujala vas tato nabidka?

Klub pohadkovych étecich babicek a dédeckl
Hradec Kralové

Jana Frohlichova,
tel.: 728 483 919



Jana Fröhlichová, tel.: 728 483 919 
Jana Fröhlichová, tel.: 728 483 919 

Gilem kraje je kulGura
tlosGupna a udrziGelna

Vice nez osmdesat kulturnich manaze-
ru, zastupcu obci éi samotnych umélcu
pfijelo v prosinci diskutovat na setkani
pofadané Odborem kultury, pamatkové
péce a cestovniho ruchu Kralovéhradec-
kého kraje ve Spolkovém domé v Nachodé.
Ve zcela nové budové, ktera nyni slou-
zi mnoha kulturnim organizacim, se i za
Géasti zahraniénich hostu Fesila dostup-
nost a udrzitelnost kultury.

Zajisténi toho, aby obyvatelé mohli kulturu
navstévovat nebo ji sami provozovat, je jed-
nim z hlavnich ddvodu, pro¢ v obcich, krajich
&i statech existuji odbory &i ministerstva kul-
tury. A pravé o snizovani bariér a priblizovani
kulturni nabidky lidem byla v Nachodé red.

V panelové diskuzi zasedla také reditelka
Studijni a védeckeé knihovny v Hradci Kralové
Daniela Ridlova, ktera popsala Sifi problema-
tiky: ,Je treba si uvédomit, Ze bariéry nejsou
jen fyzické, ale maji i geograficky, ekono-
micky &i informacni rozmér. Pravé husta sit
knihoven diky své dostupnosti, bezplatnym
sluzbam, flexibilnim oteviracim hodindam, di-
gitalizaci knihovnich fondd, nabidce on-line
sluZzeb a dirazu na informacni vzdélava-
ni pomahd zpristupnit informace, znalosti

ohledu na vék, vzdélani ¢i socialni status.”

Celou sifi bariér vsak velmi dobfe vnima rada kultur-
nich organizaci zfizovanych Kralovéhradeckym krajem,
i urad samotny. Problém pro navstévu kulturné-vzdéla-
vacich program skolami predstavuje napriklad doprava.
Z toho dlivodu kraj poskytuje financéni prostredky skolam
na autobusovou dopravu, aby i Zaci z odlehlejsich skol
mohli navstivit program muzea ¢&i galerie. V roce 2024
takto bylo rozdéleno vice nez milion korun.

Krajska muzea a galerie také v roce 2024 pokracovaly
v tradici prvni stfedy v mésici zdarma. V tento den je tedy
navstivila rada lidi, ktefi by za jinych okolnosti nepfisli
a organizace mély moznost pusobit na zcela nové pub-
likum.

Do projektu tzv. zavéSené vstupenky se zase zapojuje
hradecké Divadlo DRAK. Divaci mlzou v ramci projektu
koupit vstupenku navic. Ta se potom diky neziskovym
organizacim dostane k détem, které by jinak predstaveni
navstivit nemohly.

Samoziejmosti je reseni fyzické bezbariérovosti tam,
kde je to jenom trochu mozné. Z mnoha prikladl muze-
me vybrat stavebné naro¢nou vystavbu vytahu na zamku
v Rychnové nad Knéznou, diky které je od ¢ervna 2024
Muzeum a galerie Orlickych hor v druhém patre zamku
nyni prakticky bez bariér.

Aktivit, které prfimo cili na zlepSeni pristupnosti kultury,
je v8ak cela rada a i diky velikému zajmu o setkani v Na-
chodé ma ted kraj radu podnétu, jak situaci jesté vylepsit.

Od ledna 2025 tak bude v Hradci Kralové probihat pro-
jekt ,Spolecné za kulturou®, ktery umozni lidem s dusev-
nim onemocnénim navstévovat kulturni udalosti, kterych
by se jinak kvli své nemoci uc¢astnit nemohli. Bariérou
muzZe byt v tomto pripadé strach z neznamého nebo os-
tych, a pravé tyto bariéry projekt odstrani zajisténim do-
provodu proskoleného dobrovolnika.

Inspirace na setkani zaznélo mnoho a je pravdépodob-
né, ze kultura bude v Kralovéhradeckém kraji v blizké
dobé zase o néco pristupnéjsi.
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Potlporujeme jednoblivce, rodiny
i komunitni Zivot v regionu MAS
Hradecky venkou

Mistni akéni skupina (MAS) Hradecky venkov se jiz
patym rokem aktivné podili na rozvoji komunitni
a socialni prace v regionu. Nase éinnost se zaméfuje
pFedevsim na realizaci komunitni prace, ale i posky-
tovani zakladniho socialniho poradenstvi, podporu
jednotlivci i rodin a propojeni s dal§imi odbornymi
sluzbami.

V oblasti socialni prace se vénujeme zejména za-
kladnimu poradenstvi, pomahame v oblasti socialnich
davek (prispévek na pédi, prispévek na bydleni), asis-
tujeme pfi komunikaci s Urady a odbornymi institucemi,
pomahame pfi navazani kontaktu s pravnimi porad-
nami &i dalSimi specializovanymi sluzbami. Dulezitym
aspektem je také spoluprace s neziskovymi organiza-
cemi poskytujicimi socidlni sluzby, zejména pro pedu-
jici osoby, seniory a osoby se zdravotnim postizenim.

Vyznamnou soudasti nasich aktivit je podpora osamé-
le Zijicich obc¢and, jejich motivace k zapojeni do komunit-
nich aktivit a posilovani jejich socialnich vazeb.

Poskytujeme rovnéz pomoc pfi orientaci
v digitalnich technologiich, ¢imz prispivame ke
snizeni digitalniho vyloudeni. Poradenstvi se
zaméruje i na oblast aktivizace senioru, pre-
venci Alzheimerovy choroby a podporu pecu-
jicich osob a rodin s malymi détmi. Konzultace
jsou mozné osobné i telefonicky.

Vedle individualni podpory jednotlivel se
MAS aktivné vénuje také praci s rodinami, kte-
ré jsou castymi Udastniky komunitnich aktivit.
V regionu funguje bezplatna poradna pro rodi-
&e a déti, ktera poskytuje odborné konzultace
v oblasti vychovy, emocniho prozivani déti
a jejich zacdlenéni do kolektivu. Poradna rovnéz
nabizi podporu v pripadech rodi¢ovskych kri-
zi a nejistot. Konzultace probihaji pravidelné

- vzdy prvni ¢tvrtek v mésici v Zakladni skole
Nechanice a treti ¢tvrtek v mésici v prostorach
Zakladni skoly v Libéanech.

Hlavnim cilem nasich aktivit je posileni
komunitni soudrznosti, podpora mezigenerac¢-
ni spoluprace a aktivizace obyvatel k reseni
lokalnich problému a vyzev. Individualni pod-
pora je poskytovana osobam v obtiznych Zivot-
nich situacich s cilem napomoci jim k celkové
stabilizaci a zlepseni kvality Zivota. Veskeré
sluzby jsou poskytovany bezplatné.
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WIAS Riad Onlici wytuaii prostor
piro setkavani, vzdelavani
a uzajemuou potljory

Mistni akéni skupina (MAS) Nad Orlici realizuje v rdmci
projektu Komunitni aktivity mnoho zajimavych aktivit,
které ukazuji, jak dullezité je vytvareni prostor(i pro
vzajemnou pomoc a podporu v komunitach. Podpora
seniorl, vzdélavaci programy pro Sirokou verejnost
a dalsi aktivity posiluji soudrznost celé komunity. Velké
podékovani patfi vSem, ktefi se na téchto iniciativach
podileli, a téSime se na dalsi spoleéné projekty, které
nam umozni pokragovat v pozitivnim ovliviiovani Zivota
v nasich obcich.

Podpora seniori v komunitach - krok k zajisténi
socialniho zaélenéni

Komunitni pracovnici, ve spolupraci s mistnimi lidry,
mapuji potieby seniord a realizuji akce, které reaguji na
jejich aktualni situaci. Cilem téchto aktivit je predevsim
vytvaret prostor pro setkavani seniorq, zajisténi jejich
aktivniho zapojeni do spoleGenského zZivota a prevence
osamélosti.

Komunitni pracovnici se v téchto pripadech stavaji pro
seniory kliGovymi partnery, ktefi jim pomahaji opét najit
cestu ke spoleSenskému zZivotu a vytvaret pro né prostor
pro setkavani a vzajemné sdileni.

V ramci realizovanych aktivit v jednotlivych
obcich je komunitni pracovnik pro seniory
neocenitelnym spojovacim élankem. Ve spo-
lupraci s obci a dalSimi mistnimi organizacemi
jsou organizovany i vylety nebo setkani zame-
fena na praktické aktivity, jako jsou prednasky,
besedy. V loriském roce bylo realizovano mno-
ho zajimavych akci, véetné étyr komunitnich
vyletll pro seniory - Ratibofice, Kutna Hora,
Letohrad a Lany, které meély velké ohlasy
a téSime se na dalSi akce.

Vzdélavaci aktivity v obcich a v centru -
rozmanitost programu pro Sirokou verej-
nost

V uplynulém obdobi jsme v obcich na na-
Sem uUzemi i v Rodinném centru Erbenka
v Kostelci nad Orlici realizovali nékolik vzdé-
lavacich aktivit, které prinesly nejen uziteéné
informace, ale i prilezitost k rozsifeni obzoru.
V ramci téchto akci se setkalilidé rdzného véku
a profesi, ktefi si odnesli nejen cenné zkuse-
nosti, ale i praktické dovednosti, jez mohou
vyuzit ve svém kazdodennim Zzivoté. V obcich
se konaly napft. kurzy prvni pomoci, které lek-
torovala zachranarka RZS, besedy se zastupci
Policie CR, piedstaveni mladé chovatelky sovy
palené, prednasky na téma psychosomatika,
podologie, canisterapie, bylinkova zahradka,
détské nemoci, sourozenecké vztahy. V obcich
se za podpory komunitniho pracovnika konaly
dalsi zajimavé akce, napr. burzy kvétin, spolec-
né promitani v kronikach, sousedské setkani,
grilovani, zabijacka, potkani se v obci v pred-
vanoénim ¢ase véetné rozsviceni stromecku
a mnoho dalsiho.

Ahoj, rodino! Casopis, ktery spojuje generace « VYDAVATEL: Krélovéhradecky kraj, Pivovarské nam. 1245, Hradec Kralové, tel.: 495 817 111, e-mail:
posta@khk.cz « TEXTY A FOTO: Pokud neni uvedeno jinak archiv redakce s VYROBA, TISK: AG - Typ Tiskarna, Rudé armady 1468, Kostelec nad Orlici »
Pocet vytisk(: 5 000 kustl
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