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ZDRAVE STARNUTI

Vazené Ctenarky a vaZeni Ctenari,

za nami jsou druhé, ponékud netradi¢ni velikonoc¢ni svatky a jaro uz je v plném proudu. Probouzi se
priroda a slunecni paprsky nam do Zil vlévaji Zivotni energii. Nejhez¢i dny v roce nas primo vybizeji
k vychazkam do prirody. Pojdme toho naplno vyuZit, inspirujme se nasSimi prispévky a zapojme se do

néjaké ze sportovnich vyzev, kterymi se nase dubnové ¢islo jen hemZi.

Zpravodaj Seniofri v krajich tentokrat otvirame rozhovorem s Kristinou Hovorkovou, predsedkyni
spolku FIT SENIOR Pribram, z.s., ktera se s nami podéli o svoje zkuSenosti se zvladanim nouzové
stavu pomoci online aktivit, jeZ spolek pripravil nejen pro svoje klienty. V ¢lanku Stravovani seniori
a poruchy vyzivy nas MUDr. Eva Balnerova, primarka oddéleni geriatrické a nasledné péce z Nemoc-
nice Jihlava, upozorni na nejcastéjsi problémy starsich lidi v této oblasti. Sladkou tecku za tématem
stravovani udéla nase kolegyné z Vysociny, Marie KruZzikova, ktera je zaroven vasnivou vcelarkou. Jeji

prispévek a recept vas pohladi po dusi.

Kviili stéle trvajici pandemii koronaviru covid-19 se po novém roce rozhodl projekt Seniofi v krajich
aktualizovat jiz zabéhnutou Seniorskou obalku (I.C.E. kartu). Reflektuje v ni nové naprtiklad ocko-
vani. Zaroven tym udélal zcela novou Seniorskou obalku Mini, kterou strcite snadno do kapsy. O Zha-

vych novinkach se rovnéz doctete v tomto dubnovém zpravodaji.
A jako obvykle nebude chybét oblibena rubrika StripKky z Krajii, v niZ se dozvite novinky ze spolupra-

ce krajskych koordinatori s rliznymi organizacemi zamérenymi na zdravé starnuti. Krasné a vtipné

ilustrace nam pak poskytl Ing. Jan Heralecky. Dékujeme!

Prijemné pocteni vam preje

realizaCni tym projektu Implementace politiky starnuti na krajskou troven
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Stravovani senioru a poruchy vyzivy

Kvalita stravy = kvalita zivota.
A to nejen u senioru

Kvalitni vyziva hraje pomeérné velkou roli v Zivoté nasich seniorll. Spravna
vyziva ma pozitivni vliv na kvalitu zivota. Ovlivhuje celkovou kondici, zvlada-
ni nemoci, stresu, psychickych problémd, ovliviiuje imunitu. Existuje fada
faktor(, které spravnou vyzivu ovliviiuji a nejde jen o samotnou konzumaci
jidla. Ve stari se hromadi stravovaci navyky z predchozich let, které nemusi
byt vzdy prospésné a stafi lidé nemaji vl je ménit. Casto v jidle vidi posled-
ni dobrou vec, ktera jim déla radost.

Zdrava vyziva ma mit vyvazeny obsah cukr(, tukud a bilkovin, dostatek vitamind, stopovych prvku
a minerall, coz znamena, ze ma byt pestra s dostatkem syrové zeleniny, ovoce a vlakniny. To byva
u starsi populace problém, hlavné ve stravitelnosti a obecné mensi toleranci potravin v syrovém
stavu. Poruchy vyzivy vznikaji pfi nepomeéru mezi potfebami organismu a dodanim energetického
pfijmu. Pokud pfevazuje pfijem energie v potravé nad jejim vydejem, mluvime o obezité. Na obe-
zité se podili hlavné prejidani a snizena pohybova aktivita. Uplatiiuje se vSak i geneticky faktor,
hormonalni vlivy, chronické nemoci-cukrovka, nemoci §titné zZlazy a kloubd. Naprava spociva v di-
eté s omezenim hlavné zivociSnych tukl a pohybové aktivité, ktera vychazi z moznosti seniora.
Urcité je dobré doporucit aspon ¢astéjsi rychlejSi chizi a plavani.

Opakem je tzv. malnutrice, kdy je maly energeticky privod, ktery nesta¢i potfebam organismu.
Casto probiha pozvolné a zpo&atku miizeme tento problém prehlédnout. Jak se malnutrice proje-
vuje? Pokud chybi hlavné kalorie a bilkoviny, projevuje se celkovou slabosti, snizenou vykonnosti,
ubytkem svaloviny, nechutenstvim, hubnutim. DalSi projevy pak nastavaji z nedostatku vitaminu
A - poruchy zraku, sucha kuze, sklon k infekcim, z nedostatku vitaminu B - zanéty dasni, chu-

dokrevnost, poruchy Citi, z nedostatku vitaminu C - krvacivé projevy, z nedostatku vitaminu D
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- odvapnéni kosti provazené bolestmi, deformity patefe. Také nedostatek zeleza, vapniku, zinku
a hofciku se v organismu negativné projevi. K malnutrici pfispiva snizeni chuti k jidlu pfi mensi
pohyblivosti, Ubytek chutovych pohark( a obecné snizeni chutovych i ¢ichovych viemu ve stafi.
DalSimi faktory jsou i poruchy chrupu jako ztraty zubu nebo Spatné sedici protézy, poruchy poly-
kani v disledku chronickych chorob. Nesmime zapominat i na nechutenstvi pfi uzivani nékterych
lékd.

Problémy s nedostatec¢nou vyzivou mohou byt také z okruhu socialniho: napriklad neschopnost si
nakupovat, uvafit, objednat dovoz stravy, samostatné konzumovat jidlo nebo z okruhu ekonomic-
kého: nedostatek finanénich prostfedku ¢i neochota kupovat drazsi, ale kvalitnéjsi potraviny. Né-
kdy byvaji pficiny nedostatecného prijmu potravy kombinované, jak to vidime napfiklad u demen-
ci. Zde se kumuluje ztrata pocitu hladu, neschopnost si stravu pfipravit a nakonec ji i konzumovat.
Dalsi skupinou ohroZenou Spatnym stravovanim jsou ovdovéli seniofi-muzi. O jidlo se staraly
manzelky a nyni si tito bezradni muzi nedokazou sami uvafit a uchyluji se k jednoduché a nevy-
vazené stravé. Proto bychom méli stravovani ve stari vénovat dostate¢nou pozornost, hlavné ze
stran pecujicich a zav€as nabidnout u¢innou pomoc. Kromé odstranéni nebo alespori zmirnéni
priciny, ktera k nedostate¢né vyzivé vedla muzeme nabidnout celou fadu nutri¢nich doplikd,
které jsou energeticky bohaté, dobre stravitelné a daji se bez receptu volné koupit v Iékarnach.
Také je vhodné si pravidelné kontrolovat hmotnost a pfi progredujicim sniZzovani vahy zavcas kon-
taktovat Iékare. VZdyt spravna a zdrava vyziva pfinasi do stafi kvalitu a je dobrym prognostickych
faktorem.

MUDr. Eva Balnerovd, primdrka oddéleni geriatrické a nasledné péce, Nemocnice Jihlava
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Med muze byt i Iékem

Med pomaha upravovat ¢innost vnitfnich organd, zvySovat imunitu, zlep-
Sovat krevni obraz, ale také zabranuje predCasnemu starnuti organismu.
Pozitivné na nas pusobi i samotna péce o vcelstvo.

Hippokrates, znamy Iékaf starovéku, nazyvany ,otec mediciny“, hojné vyuzival produktli vcel
a ucil, ze med ,chladi a fedi krev“. Asklepiades, dalSi starovéky |ékar, ktery pfisel z malé Asie do
Rima, ugil, Ze med je pfijemna potravina, ktera vyjasfiuje mysl a prodluZzuje Zivot. Stafi Egyptané
véfili, Ze v medu je rustovy faktor, ktery ¢ini ¢lovéka télesné krasného, ale i dokonalého. Mladi
lidé, zvlasté déti zamoznych kast, byli pravidelné Ziveni medem a vedeni k uméni chovat vcely. PFi
egyptskych chramech se chovaly také vCely a od jara s nimi koCovali podél reky Nilu smérem na
jih, aby ziskali vétsi mnozstvi medu. Ve starém Recku uzivali zapasnici pied zapasy med k posi-
leni svalové ¢innosti a dosazeni lepSich vysledkl. Byl to neskodny doping. V Apolénové chramu
v Delfach byl napis, jakysi recept na klidné stari: NerozCilujte se, pijte med s miékem, péstujte
télocvik a divadlo a docCkate se spokojeneho stari. Pfidame-li k tomu jesté radu — neprejidejte
se — plati to i jako recept pro sou¢asnou dobu. V feckém bajeslovi byli bohové na Olympu Ziveni
medem a napojem z medu — medovinou. Lze tedy usuzovat, Ze medovina jako napoj zlep8ujici
naladu je starSi nez vino. (zroj (1) Jii Kares; Med jako Iék: vydala Agentura VPK, Praha 2004)

V¢eli produkty nejsou vSelékem, ale mohou byt slozkou, ktera maze pfiznivé ovlivnit Ié€eni nékte-

rych nemoci. Lzici medu se vyCerpany Clovék velmi rychle osvezi.
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Recept na medové susenky Kk caji
aneb online vyuka ma také své vyhody

Tti vnuci a jejich mama ucitelka travi ¢as doma na on-line vyuce. Obytny prostor maly a pocitacové
techniky se nedostava. Tak se postupné déti stridaji v pobytu u prarodict a vyuzivaji nejen jejich po-
hostinstvi, ale i pocitacové vybaveni. Jedna generace od druhé se uc¢i a vzdjemné spolupracuji. Vnou-
¢ata nas naucila urcité ,figle“ jednotlivych pocitacovych programii a zasvétila nejen do hledani na
internetuy, ale i ,keSek“ venku v terénu. Necekala jsem, Ze se priucim i nécemu v kuchyni. Vnuk dostal
ukol preloZit recept z némciny a pak podle navodu uvarit ¢i upéct. No a my jsme si pochutnali na
skvélych susenkach. O recept se s vami podélim. Je jednoduchy. Zvladly ho déti bez rozdilu pohlavi.

INGREDIENCE

e 150 g masla }
o Y 1Zicky soli et
e 100 g medu

e 1 vanilkovy cukr

e 1vejce

e 225 g polohrubé mouky

e 14 balicku prasku do peciva
e 150 g nasekané cokolady

POSTUP PRIiPRAVY

Troubu predehiejeme na 180°C.
Plechy vyloZime pecicim papi-
rem. V mise smichdme maslo,
vejce, stl a med. Potom prida-
me polohrubou mouku s pras-
kem do peciva a nadrobno na-
sekanou cokoladu. Miizeme
pridat i kandované ovoce. Po
porddném promichani déla-
me pomoci 1Zice malé hrudky
cca 2-3 cm v praméru, které
klademe na plech (pfiblizné

8 ks na jeden plech) tak, aby
se pri peceni nespojily. Plech
s hrudkami dame do trouby a pe-
¢eme, dokud nezacnou hnédnout
okraje.

Marie Kruzikova,
koordinatorka projektu pro Kraj Vysoc¢ina
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ROZHOVOR S OSOBNOSTI

Kristina Hovorkova

predsedkyné spolku

FIT SENIOR Pribram se
podeéli o svoje zkusenosti
se zvladanim nouzového
stavu pomoci online aktivit,
které spolek pripravil pro

seniory.

predsedkyné spolku FIT SENIOR Pfibram

Chceme udrzet seniory
aktivni a spolecenskeé

MUzete ¢tenarlim organizaci FIT SE-
NIOR Pfibram predstavit?

Spolek funguje od roku 2012, byl za-
loZzen s cilem byt seniorim partne-
rem v jejich novém zivotnim obdobi.
Jako komunita, jako poradce, jako
prostor pro aktivni starnuti. BEéhem
deviti let se naSe zakladna rozrostla
z pocatecnich tficeti na vice nez 280
aktivnich ¢lent. Aktivity maji nyni $i-

roky zabér od cviCeni, vzdélavacich
akci, rukodélnych aktivit, poznava-
cich vyletq, kulturnich akci a dalSich.
Klademe duraz na osobni individual-
ni vztah s klientem, nechceme byt or-
ganizaci pro masy, davame prednost
kvalité nad kvantitou. Hlavnim pojit-
kem program0 je spole¢né straveny
¢as. Cilem nasich projektd je udrzet
seniory ve fyzické, psychické a men-
talni aktivité, rozvijet jejich zachovalé

schopnosti a dovednosti, zprostfed-
kovéavat jim kontakt se spole¢enskym
prostfedim a vytvafet podpUrnou
komunitu. Jsme presvédcéeni, ze fun-
gujici komunita dokaze do jisté miry
suplovat chybéjici rodinu. VSechny
tyto aktivity seniorim v dobach izo-
lace chybi. To nas vedlo k potfebé
vytvofit projekt FIT SENIOR online,
diky kterému seniorim nabidneme
aktivity, na nez jsou zvykli.

97https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArth74IpnchtPX0HF(]
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Jaky vliv ma soucasna situace na
zdravi senior(i?

Vzdélavaci a volnoCasové aktivity,
které jsou seniofi zvykli pravidel-
né navstévovat, béhem lockdownu
nefunguji. Tyto aktivity maji v Zivoté
seniorll nepochybné velky vyznam,
pomahaji jim s udrzenim socialnich
kontaktll, dobrého zdravotniho a psy-
chického stavu a s orientaci v dnes-
nim svété. At uz senior navstévuje
zdravotni cvieni, vzdélavaci progra-
my ¢i kreativni kurzy, vSechny maji
spole¢ny pfinos v zapojeni seniora
do Zzivota spole¢nosti. V souéasné
pandemické situaci nelze tyto aktivity
provozovat, coz je samo o sobé ne-
gativnim jevem. KdyZ pfidame strach
0 zdravotni stav svUj a své rodiny,
nedostatek pohybu, socialni izola-
ci a dalsi tlaky ze vzniklé situace,
mame problém, ktery vede k zvyse-
nym fyzickym i psychickym problé-
mum seniorl. Seniofi tedy nemaji jak
vzniklou situaci kompenzovat, ztraci
chut si sami hledat aktivity a travi vét-
Sinu ¢asu pred televizorem.

Jakym zpUsobem jste se pripravili na
presun vasich aktivit na online plat-
formu? Setkali jste se ve fazi pfiprav
s nejakymi problémy?

V nasem spolku FIT SENIOR P¥i-
bram jsme se na tzv. podzimni loc-
kdown pfipravovali béhem letnich
prazdnin a naplanovali tak preklo-
peni aktivit do online podoby. Nasim
cilem bylo neudélat v programu pau-
zu a plynule pfejit do setkavani pfes
obrazovky pog¢itacl a jinych chytrych
zafizeni. Toto samoziejmé spocivalo
ve dvou oblastech, jednak technické
zvladnuti ze strany organizace, pro-
Skoleni lektort a celkova zména fun-
govani spolku, coz byla ta jednodus-
§i ¢ast. Téz8im ukolem bylo v prvni
fazi vliibec klienty presveédcit o tom,
Ze tato cesta bude ne sice adekvat-
ni, ale alespoh pfijatelnou nahradou.
Ve druhé fazi jsme se soustfedili
na pomoc seniorim s pfipojenim
k platformé Teams, kterou jsme zvo-
lili jako nejlepsi pro nase ucely. Byt
jiz nyni vyuzivame prémiovou verzi,
diky non-profit podpofe Microsoftu
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bezplatng, tak i zékladni neplacena
verze ndm umoznila az 300 pfipoje-
nych k jedné schizce a ¢esky jazyk.
Nebylo potfeba vytvafet registrace
a stahovat aplikaci. To pro nas bylo
stézejni kritérium vybéru komunikac-
ni platformy.

Neékteri lidé spatfuiji v online aktivitach
pouze jakousi nahrazku. Mizeme

v nich presto najit néjaké vyhody
oproti realnému setkavani?

Béhem fijna jsme zacali organizo-
vat prvni lekce online zdravotniho
cviceni pro par uzivateld a zaroven
pomahali klientdm s pfipojovanim,
telefonicky i osobné. Diky daru na-
dace SENSEN Konta Bariéry se
ndm povedlo deset osamélych Ci
nizkopfijmovych seniori vybavit ta-
bletem s internetem. Z na8i zkuSe-
nosti, pokud uzivatel online program
vyzkousSel, vétsinou byl prekvapen,
Ze to neni az takovy rozdil oproti Zi-
vym lekcim. Potkd svého znamého
lektora, vidi pfihlaSené kolegy, zazi-
va pocit sounalezitosti se skupinou

%) www.mpsv.cz
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a zaroven ma ziva lekce pfiznivy vliv
na udrzeni denniho rezimu. Téch ne-
gativnich rozdilll je tam samoziejmé
celd fada, nicméné nasla se i po-
zitiva. Béhem této online éry se do
nasich fad vratili seniofi, ktefi uz ze
zdravotnich ¢&i jinych divodu (dopra-
va atd.) nemohli klub navstévovat.
Oslovili jsme i klienty z okolnich obci,
pro které je komplikované za progra-
mem dojizdét.

Jakeé aktivity svym klientdm nabizite?

V dnesni dobé zahrnuje tydenni pro-
gram tfi lekce zdravotniho cviCeni
- na podlozkach i na zidlich, klienti
si mohou vybrat obtiZznost, kterou
jim jejich zdravotni stav umoZzfiu-
je. Pro muze, které se nam obecné
dafi méné oslovovat pak mame lekci
“posilovna”. Je to cvi¢eni s trenérem
uzplsobené této veékové skupiné.
Posilovhu samozfejmé& mohou vir-
tualné navstévovat i zdatnéjsi damy.
Dale nam probiha kurz trénovani
paméti. Dvakrat mési¢né zarazuje-
me tvofeni z dostupnych material(,
vétdinou vztazené k roénimu obdobi
nebo probihajicim svatkiim. Absolvo-
vali jsme také pfednasku o spravné
technice nordic walking a besedy
s psycholozkou. Jediné, na co jsme
zatim nepfisli, jak vést online pévec-
ky sbor! (smich)

Abychom podpofili seniory k pobytu
venku a bezpecnym aktivitim mimo
domoyv, posilame jim mésicni vyzvy,
kde plni urgity poCet odchozenych
minut/hodin za tyden, ale také ukoly
z oblasti pée o sebe - napf. je mo-

tivujeme k tomu, aby sami sobé po-
fidili kvétinu, udélali si automasaz,
precetli si novou knihu nebo pustili
oblibenou pisni¢ku z jejich mladi.

Jak vase nové aktivity vnimaji klienti?

Z reakci klientd vidime, ze jim zmi-
fiované aktivity velmi pomahaji pre-
konat tézkou dobu, plnou nejistoty
a strachu. Chodi nam velké mnoz-
stvi zprav, zde alespon jedna vybra-
nd od pani Olgy P, které je 75 let:
~Ahoj, pfectéte si zprdvu na novinky.
¢z - Seniofi nemaji chut Zit, vzdavaji
to... moc pozorné jsem to necetla, ale
stacilo. My v Pribrami mdme Stésti,
Ze mdme Fit senior. Vymyslite ndm
ruzné aktivity, a i kdyZ se na vse
nepfihldsim, vim, Ze muzu. VZdyc-
ky kouknu na seznam pfitomnych,
vidim pino znamych jmen a vim, Ze
jsou tu se mnou. Nékdy posilam roz-
vrh détem, aby vidély, Ze se o mé
nemusi bat. Velky dik za vasi praci.”
Jsme pysni na naSe klienty, jak se
poprali s technikou a naugili se mno-
ho nového.

Premysleli jste 0 mozném presahu
i do jinych kraji?

Tyto ohlasy nas dovedly k mySlence
zapojit, kdyZ nejsme limitovani mis-
tem plsobeni, do nami vytvarfeného
programu co nejvice seniorl. Proto
bychom radi touto cestou nejen in-
spirovali, ale také oslovili zastupce
proseniorskych organizaci z celé
CR, jejichz Klienti z(stali po dobu
lockdownu bez programu, s nabid-
kou vyuziti nami nabizeného Zivého

vysilani i pro jejich klienty. Pro vice
informaci navstivte nd§ web www.
fitseniorpribram.cz nebo piste na fit-
seniorpb@gmail.com, pfipadné volejte
na777 176 713.

Radi vas uvitame mezi nami! Pfi pra-
ci s touto vékovou skupinou vidime
v online aktivitdich velky potencial.
K aktivizaci se tak mohou dostat
i seniofi z odlehlych oblasti, huare
pohyblivi, ale i ti, ktefi nevyhledavaji
spole¢nost. Proto je nasim planem
v ur€itém rozsahu v online projektu
pokraCovat i po skon&eni stavajicich
opatfeni. V&fime, Ze se nam povede
oslovit seniory z celé CR.

ty’d'en 1
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ty’dén 2

60 min rychlé chuze
30 min rychlé chize
60 min rychlé chlize

30-60 min rychlé chiize
v kopcovitém terénu

cviceni fit senior
cviceni fit senior
chvilka pro krasu *

zelenina nebo ovoce
ke kazdému jidlu

pustim si meditaci

60 min rychlé chuze
30 min rychlé chuze
60 min rychlé chiize

30-60 min rychlé chize
v kopcovitém terénu

cviceni fit senior
cviceni fit senior
chvilka pro Satnik *
zaradim vic bilkovin *
kazdy den si napiSu

jednu véc, za kterou jsem
vdécny/a

ty’afen 3

ty’cfen 4

60 min rychlé chiize
30 min rychlé chize
60 min rychlé chiize

30-60 min rychlé chize
v kopcovitém terénu

cviceni fit senior
cviceni fit senior

vyhodte néco, co vas uz
dlouho rozciluje a nebavi

koupim si procistujici aj
nebo najdu kopfivy (piji
cely tyden)

spolecna vyroba
jarni dekorace

60 min rychlé chuze
30 min rychlé chuze
60 min rychlé chize

30-60 min rychlé chiize
v kopcovitém terénu

cviceni fit senior
cviceni fit senior

ustim si hudbu z mladi
a poradné nahlas)

spankova hygiena

pustim si prednasku

*RYCHLA CHUZE = jdete po uréeny &asovy Usek tak, abyste se zadychali/zapotili. Jdete
opravdu jen za ucelem této sportovni chlize. Nelze poditat napf. pllhodinovou chizi po
obchodech. Vnimejte své télo a dech.

CHVILKA PRO KRASU = naplanuijte si sebepedéuijici ritual, proceduru (maska, manikura
s vyraznym lakem, koupel, maska na vlasy ...).

CHVILKA PRO SATNIK = mrknéte do skfiné a vytahnéte aty, sukni, panové tfeba klo-
bouk nebo jarni sako, jdéte ven a budte Sik. Dost bylo teplakd a domaciho obleceni!

ViC BILKOVIN = kazdé jidlo by mélo zahrnovat dostatek bilkovin - zafadte bily jogurt,
syr, mozzarelu, fecky jogurt, cottage, vejce, maso, ryby a morské plody (i tuniak, sardinky
v plechu), slanina, vysokoprocentni uzeniny (nepfehanét! zarazovat vzdy jen o trochu vic
nez bézné jite, mize mit vliv na horsi traveni).
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UDAJE SLOUZi K INFORMACI
V SITUACI TISNE A OHROZENI
ZDRAVi NEBO ZIVOTA
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"' V PRIPADE NALEHAVE POMOCI !!

Seniorské obalky

Seniorska obalka pomaha zachra-
novat zivoty tri roky. Nove |i
strCite do kapsy a obsahuje

informace o oCkovani

Seniorska obalka bezmala tfi roky
pomaha nejen seniorim v situa-
cich ohrozeni zdravi nebo zivo-
ta v jejich domacim prostfedi.

V pfipadé potfeby pak pomuze
slozkam IZS urychlit zachranu
zivota. Nyni jde do svéta kapes-

ni verze tiskopisu. Takzvanou
Seniorskou obalku Mini mize mit
kazdy u sebe. Obé obalky jsou ak-
tualné navic vybaveny informacemi

0 ockovani majitele.

»,Pro nase zdravotniky je Seniorska obalka jed-

noznacné prinosem, rychle se tak dostanou k aktual-

nim informacim o zdravotnim stavu pacienta, to pochopitelné

usnadni jejich zakrok na misté. Od starsich lidi navic mame zpétnou vazbu, Ze uz samotna pri-
tomnost obalky v jejich domacnosti jim prinasi klid a psychickou pohodu. Berou to tak, Ze spravné
vyplnény tiskopis bude v pripadé poskytnuti pfednemocnicéni péée vyznamnou pomoci,“ uvadi

tiskova mluv€i Zdravotnické zachranné sluzby Jihomoravského kraje Michaela Bothova.

Q)https:/lseniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArth74IpnchtPXOHFQ

2 ZPRAVODAJ

Diky uspéchu domaci Seniorské obalky, kterou zajemci umistovali

ve svych domovech na vnitfni stranu vchodovych dvefi ¢i dvere

lednice, se projekt Seniofi v krajich rozhodl udélat také men-

8i, kapesni verzi obalky.

Mini obalka se diky rozmérim necelych 8x10 centimet-

ri vejde do penézenky Ci kapsy. Senior, ¢lovék se zdra-

votnim postizenim ¢i omezenim nebo fidi€ ji tak muze

mit neustale pfi sobé.

»~Myslenka Seniorské obdlky Mini vznikla loni a nyni ji

chceme s projektem Implementace politiky starnuti na

krajskou uroven zuZitkovat. Budeme ji Sifit ve stejné vizu-

alni podobé, jakou ma nyni klasicka domaci verze v rozmé-

ru A4, ktera je jiz v celé republice rozsifena a tési se veliké obli-

bé mezi uZivateli, at jsou jimi seniofi, lidé se zdravotnim postiZzenim

Ci samotné slozky zachranného systému,” fika jeden z iniciatord obalky
mini Vaclav Zatloukal, koordinator projektu Seniofi v krajich pro Olomoucky kraj. U obou obalek

pak noveé pribyly kolonky pro o€kovani, coz je v sou¢asné dobé velmi uzite¢né.

Kam pro ni?

» 168i nds, Ze se seniorskd obalka uchytila v domadcnostech nejen seniort a pini ucel, ke kterému
byla vytvorena - k pomoci. Dékujeme v$em krajim a spolupracujicim organizacim v Ceské re-
publice, jako jsou poskytovatelé socidlnich sluZeb, knihovny a seniorské organizace, protoZe bez
jejich pomoci by nebylo mozné ji mezi potfebné distribuovat. Budeme radi, kdyz budou spoluprace
a sifeni obalky v tomto duchu pokracovat také u jeji mensi verze, ktera je dostupna na webovych
strankdch seniorivkrajich.mpsv.cz,“ sdélila odborna gestorka projektu Seniofi v krajich Michaela
Vodrazkova.

Seniorské obalky ziskaji zajemci bud na svém krajském, méstském ¢i obecnim ufadé, u po-
skytovatell socialnich a zdravotnickych sluzeb, v knihovnach, seniorskych klubech, nebo si je
mohou zdarma stahnout v Souborech ke staZeni na webovych strankach projektu Seniofi v kra-
jich https://seniorivkrajich.mpsv.cz. Tam najdou i pokyny k jejimu vyplnéni a uzivani. ,U obalky mini
doporucujeme tisk na tvrdsi papir. Seniorské obalky jsou uréené vsem, kdo o né maji zdajem,

bez ohledu na vék, “shoduji se tvlrci.

%) www.mpsv.cz
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Z historie obalky

Seniorskou obéalka | I.C.E. karta
Seniorskou obalku neboli I.C.E. kartu (In Case of Emergency, z ang. Pouzit v pfipadé nouze)
vytvofil projekt Seniofi v krajich Ministerstva prace a socialnich véci CR ve spolupraci s Jihomo-
ravskym krajem, pFedevéim S jeho zdravotnickou zachrannou sluzbou a dalsimi slozkami Integro- T
vaného zachranného systému v ¢ervnu 2018 jako vystup kulatého stolu Starneme ve zdravi. Diky OCKOVANI (shripka, covi, tetanus atd) _ @m .
projektu Seniofi v krajich je distribuovana po celé CR. Na zakladé kladné zpétné vazby z jejiho 11! V PRIPADE NALEHAVE POMOCI 1!

pouzivani v mnoha zapojenych obcich ve v8ech krajich vznikla nyni aktualizace ,domaci“ obalky MENO, PRIJMENI itu)

a kapesni verze.

DATUM NAROZENI

(alergie, diabetes, epilepsie,
poruchy chovani a paméti...)

INE DULEZITE

»Seniorskd obdlka prokazala od zacdtku svuj dilezity vyznam v praxi zdravotniku. Zname pfipa- T

’ DATUM VYPLNENI
OMEZENI t H
ovezen (s Jm(o)m(k.)

dy, kdy vyrazné urychlila pomoc a naslednou péci. V tomto roce, spojenym s pandemii covid-19,

jeji uloha jesté vzrostla. Napfiklad dobrovolnici preddvaji formulare seniorium spolecné s naku- B Souhiasim s vyuzitim téchto =
. ; B .. B .o . B L, ., ; . . ﬂda_j,u pro P‘{tfebVJZ? , DAJE 0 BLIZKE OSOBE (nap. Jan Novak, sy MOBIL
py. Seniorska obdlka slouZila lékarim také jako navod pro rychlé ziskdni nezbytnych informaci i\ Pripadé meho osetrenl, S
- [[EE) zAcHranNA sLuZBA
o osetfovaném. Nyni reagujeme v projektu na probihajici oCkovani senioru, pamatujeme na néj N 158 L0 4
k I : d f’ v X P b d h < x /k I :.'d d I d PN % ;AEzI'::SIKA POLICIE < 97 KONTAKT
v aktualizaci a doufame, ze prave mini verze bude hrat v tomto smeru velkou roli,” dodala ,duse . [EPYINTEGR. ZGHRANNY SYSTEM  #senioFivkrajich PRIPADNE
. o So—— RAZITKO
H A 24 HA4 2 HY4 H H - H e H % H : Projekt: Implementace politiky starnuti na krajskou trovefi €Z.03.2.63/0.0./0.0./15_017/0006207 .
Seniorské obalky Dana Zizkovska, koordinatorka projektu Seniofi v krajich pro Jihomoravsky kraj. e R 4 PRAKTICKEHO
: DRI .7 rocram Zaméstnanost | SV ] A SOCIALNICH VECH HNSTESSTVO ZoRAVOTNICTVE LEKAﬁE

YouTube: animované video k obalce https://www.youtube.com/watch?v=0e8HrIWD7Jc&t=6s.

CHRONICKE NEMOCI LEKY DAVKA | nivkovini

David Peltan, PR projektu Seniofi v krajich

(napf. hypertenze, ICHS, astma... ) (napf. od 2013) (napf. Prestance) (napi.5mg) | (napi. 1-0-0)

97https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ °www.youtube.com/channeI/UCJtArth74IpnchtPX0HFQ
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UDAJE SLOUZi K INFORMACI ", ; o v s p
V SITUACI TISNE A OHROZENI m UDAJE SLOUZI K INFORMACI V SITUACI DALSI POZNAMKY:
ZDRAVi NEBO ZIVOTA 1! V PRIPADE NALEHAVE POMOCI 11 TISNE A OHROZENI ZDRAVI NEBO ZIVOTA ¢ Informace o sluzbéch v obci / ORP

"' V PRIPADE NALEHAVE POMOCI !!

VYPLNTE TISKACIM PISMEM

=
(titul)

JlNE DULEZ'TE (alergie, diabetes, epilepsie, poruchy chovani a paméti... DATUM NAROZENI

ZDRAVOTNI POJISTOVNA

DATUM VYPLNENiI

CHRONICKE NEMOCI 0D KDY [ LEKY DAVKA | oévkovni

(napi. hypertenze, ICHS, astma...) (napi. od 2013) (napr. Prestance) (napi. 5 mg) | (napt.1-0-0)

m UDAJE SLOUZI K INFORMACI V SITUACI ™,
TISNE A OHROZENI ZDRAVi NEBO ZIVOTA

M V PRIPADE NALEHAVE POMOCI !!!

Projekt: Implementace politiky starnuti na krajskou Urover

C7.03.2.63/0.0./0.0./15 017/0006207 2) hitps://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂ www.facebook.com/seniorivkrajich

| o~ v
RMAMI £vropska unie 'MP] minisTERsTVO PRACE 22 | 1°%

* * Evropsky socialni fond Fe: e L. ..
Faa” Operacni program Zaméstnanost m A SOCIALNICH VECI MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI #Senlor].Vkra]].Ch

CESKE REPUBLIKY

KONTAKT A UDAJE 0 BLiZKE OSOBE (napi. Jan Novak | syn)

UDAJE SLOUZI K INFORMACI V SITUACI ™ 1
m TISNE A OHROZEN{ ZDRAVI NEBO ZIVOTA OMEZENI

(zakfizkujte)

m vV PRIPADE NALEHAVE POMOCI 1!

RTE] ZACHRANNA SLUZBA  Tisfiovavousn
)
/4

KONTAKT, OCKOVANI (chripka, covid, tetanus atd)

- Vakcina Preockovani
RAZITKO : =
PRAKT.
LEKARE

RIT] MESTSKA POLICIE
EEE3 INTEGR. ZACHRANNY SYSTEM

Souhlasim s vyu-

zitim téchto udaijl

pro potieby I1ZS

v pfipadé mého

oSetreni. PODPIS
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Hlavni mésto Praha

Patficna pohybova aktivita mize predchazet
mnoha chorobam jako napfiklad cévni mozko-
vé pfihodé, osteoartroze, osteopordze, artro-
ze, degenerativnimu onemocnéni mozku apod.
Jsou to onemocnéni, ktera postihuji predevsim
lidi vy$Siho véku. Tohoto faktu si je dobfe védom
Zivot 90, z.0., a proto se zamé&fil na uginnou
prevenci. Vysledkem je videoserial Cviéenim
proti bolesti, ktery vznikl v roce 2013 za pod-
pory Ministerstva zdravotnictvi CR. Autorkou
scénare je Mgr. Eliska Novorna, ktera zaroven
poskytla i odbornou supervizi. Na tomto DVD
naleznete celkem dvanact dili zaméfenych na
procviCeni rdznych télesnych partii. Kazdy dil
trva zhruba 20 minut a predchazi mu komentar
odborného garanta doc. MUDr. Zdenka Kalva-
cha. Jednotliva videa naleznete na strankach
Zivot 90, kde si podle nich miiZete nejen zacvi-
¢it, ale mlzete si i objednat cely serial na DVD.

https://www.zivot90.cz/cs/komunita/cvicenim-proti-bo-
lesti

N/

-

Andrej Dan Bérdos

JihoCesky kraj

V JihoCeském kraji se jiz potfeti zapojila Matef-
ska Skola v Sindlovych Dvorech do vyrabéni
prani k Velikonocim a svatkim jara. Pfanicka
byla pfedana Méstské Charité Ceské Budé&jovi-
ce. Terénni pracovnice jimi pak potésily své kli-
enty. Také vzdélavaci videospoty vytvorené
projektem Seniori v krajich, které maji za ukol
informovat verejnost o problémech nejen starsi
generace jsou promitané v O¢kocentrum v Pra-
chaticich, kde jiz také tisknou prvni Seniorské
obalky Mini. JihoCesky kraj se na svém zastupi-
telstvu rozhodl podpofit protidrogovou politiku,
paliativni péci, socialni sluzby a rodinnou politi-
ku celkovou dotaci 18,6 miliond korun.

Alena Bértikové

Jihomoravsky kraj

Na zasedani platformy odbornikd projektu
v Jihomoravském kraji byla prezentovana spo-
luprace projektu a Stfedni zdravotnické Skoly
a VyS$Si odborné Skoly zdravotnické Brno, Mer-
hautova, p.o. Ve Skolnim roce 2019/2020 se
uskutecnila iniciativa, ktera vznikla na podzim
2019 pfi besedé& se studenty této SS a VOS.
Nasledovala rozvaha obsahu edukacnich ma-
teriall s pedagogy a vlastni tvorba interaktiv-
nich edukacénich material( se studenty v ob-
dobi fijen 2019 - unor 2020. Pfiprava materialt
finiSovala k terminu kulatého stolu v dubnu
2020, ktery byl z divodu pandemie covid-19
odlozen. Novy termin kulatého stolu se planuje
na zafri/fijen 2021. Cilova skupina edukacnich
materidld jsou seniofi 60+ zijici v domacim
prostfedi. Diky projektu se planuje jejich vyu-
ziti nejen v Jihomoravském kraji. Pfesah této
iniciativy je rozsahly. Jednak slouzi jako vyzva
pro vznik mezioborovych, mezipfedmétovych,
meziro¢nikovych praci; jsou v ném aplikovany
teoretické poznatky zak( do praxe; uskute¢ru-
je se v ni smysluplna prace pro realné vyuziti
ve spolec€nosti; Zaci ziskavaji ve formalnim pro-
stfedi 8koly neformalni informace a poznatky
o cilové skupiné seniofi; dochazi k vétsi moti-
vaci zaku pro praci se seniory; zvySuje se po-
védomi zakd o demografickém vyvoji; vytvari
se prostor pro mezigeneraéni pfilezitosti; po-
siluje mezigeneracni solidarita a uskutec€riuje

ZPRAVODAJ | 04 IR

edukace v ramci rodinné a seniorské politiky.

Z obsahu vybirame - podpora iniciativy z po-
hledu lékafu (ortopedie, neurologie), pohled
na vyzivu ve zdravi a v nemoci 60+, bilkoviny,
tuky, sacharidy, ovoce, zelenina, vitaminy, pitny
rezim, nemoci — obezita (hubnuti), cukrovka,
hypertenze, dentalni hygiena a pohyb. Pevné
véfime, ze tato pozitivni zkuSenost se uplatni
diky projektu Implementace politiky starnuti na
krajskou Uroveri i v jinych ¢astech CR.

Dana Zizkovskd

%) www.mpsv.cz
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Karlovarsky kraj

Ani sou€asna pandemie nezabranila Karlovar-
skému kraji i letos vyhlasit jiz osmy ro¢nik velmi
oblibené vytvarné soutéze Vék pro nas neni
prekazkou, ktera se zaméfuje na nase nej-
starsi obcany. Seniofi z regionu ve véku nad 60
let se tak mohou chopit malifskych potreb, foto-
aparat( a dalSich propriet pro ruéni prace a vy-
tvofit jedine¢na dila, kterd se budou uchazet
0 umisténi v soutézi. Mohou tak alespon na
chvili zapomenout na starosti, jez pfinasi sou-
¢asnd situace. Cilem soutéZe je ukazat, Ze
i seniofi v Karlovarském kraji jsou aktivni a do-
kazou vytvofit hodnotna umélecka dila. Kazdy
ucastnik mohl pfihlasit jednu praci do kazdé
z kategorii, kterymi jsou rucni prace, kresba,
malba, grafika a fotografie.

Ocenéné budou vzdy tfi nejlepsi prace v kazde
kategorii. Pfispévky pfihlaSené do soutéze ne-
jsou starsi vice nez dva roky. Medialnim part-
nerem osmého roéniku soutéZe se stal Ces-
ky rozhlas Karlovy Vary, ktery vybere a udéli
zvlastni cenu Ceského rozhlasu Karlovy Vary
jednomu ze soutézicich. Vysledky soutéze bu-
dou zvefejnény v mésici dubnu na webu Karlo-
varského kraje, jeho Facebooku a v Krajskych
listech. Chybét nebude ani tradi¢ni vystava
vSech soutéznich praci, ktera se uskutecni
v prostorech Krajského ufadu Karlovarského
kraje.

Kraj také letos planuje milionem korun podpo-
fit projekt Senior Pas, zaméreny na vytvoreni
sité partnerskych mist, kde jsou poskytovany
slevy drzitelim karty Senior Pas. O kartu, kte-
rou si muze pofridit kazdy obyvatel kraje starsi
55 let, si jen za rok 2020 zazadalo 1325 lidi
a celkem je v kraji jiz 18 389 registrovanych
drziteld. Loni se také podafilo ziskat dalSich
59 poskytovatell sluzeb, ktefi rozSifili stavajici
moznosti ¢erpani slev v oblasti volno¢asovych
a sportovnich aktivit, zdravi, lazenstvi a well-
ness, stravovani, ubytovani a cestovani. Drzite-
|é Senior Pasu také mohou vyuzit zvyhodnéné-
ho vstupného do muzei a galerii nebo uplatnit
slevu na nékupy spotfebniho zboZi bez ohledu
na odvétvi.

Miloslav Cermadk

Kraj Vysocina

Projekt Implementace politiky starnuti na krajskou tGroveri MPSV CR

ve spoluprdci s Krajem Vysocina
zve na kulaty stadl

POZVANKA
Co muzeme délat se seniory &i pro seniory

DATUM KONANI: 8. 4. 2021 od 13.00 do 15.00 hod. | on-line

12.30-13.00 Pfipojeni u¢astniki
13.00-13.05  Zahdjeni

13.05-13.20 igitaIni gramotnost seniord a jejich izolace v souvislosti s Covid-19

13.20-13.35
Hana Lacinové, Marcela Valeck, Krajska knihovna Vysotiny, p. o.

13.35-13.50  Aktivity pro seniory v dobé nouzového stavu

Stanislava Holbova, Odbor socidlnich véci Krajského Gradu Kraje Vysotina

13.50-14.05 Tisfiové péée v dobé koronavirové a nase plény do budoucna

ZIVOT 99 - Jihlava, z. 0.

14.05-14.20  Jak se iije s kognitivnim deficitem...

Marcela Rypalova, Alzheimer poradna Vysotina
14.20-14.35  Zistaiime ve spojeni a aktivni

Marie Bohuslavovd, Cesky svaz Zen, p. s.
14.35-14.50  Nabizena pomoc v ramci Policejni akademie pro seniory

Antonin Kfoustek, Nebojte se Policie 2. s.

14.50-15.00  Shrnuti a zavér

PFi zdravém starnuti populace je kladen dlraz
na zdravou vyvazenou stravu, pravidelny pfi-

mérené namahavy pohyb a vhodnou napln vol-
ného Casu. Soucasna doba nas postavila do
novych neznamych podminek. Urcité zkuSe-
nosti mame z jara lofiského roku a snazime se
je vyuzit ve prospéch seniorll. Pro zajemce ne-
jen z Kraje Vysoc€ina se konal 8. dubna online
kulaty st na ttma Co mizeme délat se seni-
ory €i pro seniory (v covidové dobé). Pozvani
pfijal Tomas Hubalek ze zapsaného spolku
Moudra Sovicka, kterou znaji seniofi v mnoha
krajich, kde pomaha star§im osobam a senio-
rim skamaradit se s novymi technologiemi
a online svétem (pouzivat chytry telefon, tablet,
notebook). Mobilni centrum, coz je upraveny
vlz typu tranzit (pojizdna uéebna), umoznuje
zajet za seniory ,kamkoliv“, tfeba do odlehlé
vesnicky, a individualné se vénovat zajemcum
0 bezpecné uzivani pocitacové technologie.

DalSi pfispévek kulatého stolu se tykal ¢innos-
ti Krajské knihovny Vysociny, p. 0. pro seniory.
Ta se snazi, aby mozek nejen seniorl nezle-
nivél. Stanislava Holbova predstavila celoro¢ni
aktivity pfipravované Odborem sociélnich véci
Krajského uradu Kraje Vysocina. Aktualné on-
line Rodinar je urCen pro vSechny generace.
Vénuje se mezilidskym vztah(m, digitalni bez-
pecnosti, feSeni konflikta atd.

ZIVOT 99 se zamé¥il pfedevdim na seniory
v domacim prostiedi, na jejich bezpecnost,
osobni asistenci a uslySime také o jejich pla-
nech do budoucna. Marcela Rypalova z Alz-
heimer poradny Vysocina se podélila o bohaté
zkuSenosti s tim, jak se Zije s kognitivnim de-
ficitem...

V Kraji Vysogina je velmi aktivni Cesky svaz
zen, jehoz Clenky organizuji spoustu rtiznych
akci s pestrou naplini pro lidi ze svého okoli.
Krajska pfedsedkyné Marie Bohuslavova po-
vykladala o ¢innostech béhem nouzového sta-
VU.

Na zaveér se vSichni dozvédéli, jak v této neleh-
ké dobé pracuje zapsany spolek Nebojte se
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policie. Jim pofadana Policejni akademie ma
rok od roku vetSi pocet zajemcu a pripadova
manazerka vice prace.

Ten, kdo ma radéji pohyb, se mlze zapojit do
akce Senior Pointu Kraje Vysocéina Kazdy
krok se pogcita, ktera je vyhlaSena ve spolu-
praci se Statnim zdravotnickym ustavem, Zdra-
vou VysoCinou a Zdravym méstem Jihlava.
Preji v8em spoustu bezpecné nachozenych
krokl nejen v tomto roce.

Marie Kruzikova

Kralovehradecky kraj

Nejvétsi sportovni slavnosti celého kraje jsou
Letni sportovni hry v Borohradku, které se
konaji jiz od roku 2013. V roce 2020 byl v di-
sledku epidemiologické situace zruSen pla-
novany VIII. ronik. Sportovni hry maji silnou
tradici, ktera se jisté, jakmile to bude mozné,
obnovi. Kazdoro¢né se celodenniho sportov-
niho programu ucastnilo vice nez 350 seniord

%) www.mpsv.cz
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v tymech z celého kraje. Podobny osud v roce
2020 potkal i Sportovni hry mésta Hradce Kra-
lové, které porada Centrum socialni pomoci
a sluzeb od roku 2012 kazdoro¢né pod zasti-
tou statutarniho mésta Hradec Kralové. U pfi-
lezitosti her je vyuzit senior fit park v blizkosti
dom0 Harmonie I. a Il. Sportovni aktivity v ka-
ranténé si elegantné vynahradili Seniofi Hra-
dec Kralové, z.s. svou akci Sejdeme se u Svitav.
Reportaz CT (od 2:50 min.).

Do distan¢ni podoby a virtualniho svéta presla
i oblibena Univerzita tfetiho véku Univerzity
Hradec Kralové. Pravidelné kurzy byly pozasta-
veny, jejich vyuka se vynahradi zapsanym se-
niorim v nasledujicim akademickém roce. Na-
misto toho U3V pfipravila sérii online
prednasek, které startuji od dubna. Pfednasky

na téma Bitva na Bilé hofe a Ceské dégjiny; ,Byla
to velika véc, byti Elovékem!” Zivot a dilo Karla
Capka; Dvacet let Univerzity Hradec Krélové;
Vyvoj vztahu dospélych k détem od starovéku
do 20. stoleti; Proména vztahu dospélych k dé-
tem ve 21. stoleti; Pfedsudky. Kde se berou?
Daji se zménit? Kdy Skodi a kdy jsou naopak
uzite¢né?; Ja a oni v souCasném svété. Sebe-
pojeti a zdroje dusevni pohody ve zralém véku,
zaujmou kde koho!

Jana Fréhlichova

Liberecky kraj

Tak jak opatfeni k eliminaci nasledk( epidemie
covidu-19 ovliviuji celou na8i spole¢nost, o to
vice postihuji i nase seniory, kterym chybi spo-
le¢né aktivity, a pfedevSim vzajemné kontakty.
Zimni plan spole¢nych aktivit se nedafi reali-
zovat z divodu omezeni vzajemnych kontakt(.
Z zivotnich zku$enosti vime, ze nikdy nic ne-
trva vé€né a na konci kazdého brodu je opét
pevna zemé. Doufame, Ze se opét na pevnou
zem vratime a budeme moci pokraCovat ve
svych aktivitach.

Véfime, Ze pfichod jara bude ve znameni Ustu-
pu epidemie, proto se pfipravujeme na novou
a snad i lepSi sezonu. Do plant akci bychom
opét radi zaradili velmi popularni autobusové
zajezdy, kde mame i dluh z loriského roku, kdy
se nam nékteré nepodafilo uskutecnit.

V mésicich kvétnu a ¢ervnu bychom radi zrea-
lizovali planované a odkladané zajezdy na Rip
a do polského Kladska. Pokud by situace neu-
moznila cesty do zahranici, tak bychom zamifili
do okoli Broumova. Jako dal8i bychom pfridali
zajezd do Zlebul a Slatifian. Rovnéz pfipravuje-
me i oblibeny tfidenni zajezd, ktery planujeme
ve dnech 7. az 9. zafi. Tentokrat jsme zvolili za
cil Beskydy a ValaSsko. Radi bychom navstivili

Frenstat pod Radhostém, Jablunkov, sloven-
skou Cadcu, Velké Karlovice a Vsetin.

V tomto duchu pfipravime plan a jakmile to si-
tuace dovoli, budeme pfijimat pfihlasky zajem-
cu. Zbyva tedy jen prani, abychom se vSichni
uchovali v plném zdravi a mohli se tak opét vé-
novat nasim, zcela jisté prospésSnym a oblibe-
nym ¢innostem.

Pavia Rechtdckova

Moravskoslezsky kraj

Centrum pro rodinu a socialni péc¢i z. s. pfipra-
vuje pro seniory v Ostravé kazdorocné Akade-
mii pro tfeti vék. Kazdy mésic organizovali zaji-
mavou pfednasku, na kterou se sjizdéli seniofi
nejen z Ostravy, ale z celého kraje.V souCasné
dobé nemoci covid, kdy neni mozné, aby se
seniofi schazeli, pfipravili zaméstnanci centra
on-line pfednasky. V mésici dubnu to bude
pfednaska na téma Sila a uzitek lécivych
rostlin, na niz vystoupi doc. Ing. Roman Pave-
la, Ph.D.

Odkaz je na vyzadani na adrese seniori@doo.cz
nebo zde: http://bit.ly/AkademieBylinky

Pracovnici centra v dobé pandemie vydavaji
on—line mésicnik Seniorské okénko, které je
zameéreno nejen na duchovni potieby senior,
ale pfinasi i jina témata. O konani akci je moz-
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né se informovat na: www.doo.cz/pastoracni-ak-
tivity/seniori/.

Seniofi Moravskoslezského kraje mohou ziskat
informace o akcich, které se pro né poradaji
prostfednictvim casopisu SeniorTip, z. s., kte-
ry vychdzi jiz vice nez 20 let. Casopis SeniorTip
je periodikum vydavané Spolec¢nosti senior, z.
S. z grantu Krajského uradu Moravskoslezske-
ho kraje, Statutarniho mésta Ostravy a Mést-
ského obvodu Moravska Ostrava a Pfrivoz.
Vychazi Ctvrtletné tiskem a je distribuovan na
uzemi celého Moravskoslezského kraje. V upl-
né podobé je pfevadén do elektronické formy,
kterou je mozné ziskat na http://www.seniortip.
cz. Mezi spoustou zajimavych rubrik je také
rubrika s nazvem Kucharka, do které pfispivaji
sami seniofi. PfinaSime recept z této kucharky:

Bila zelnacka:
INGREDIENCE

e 200 g kysaného zeli

e 2 brambory

e 200 ml smetany ke Slehani
 mlety kmin, masox, vegeta a sul
e tuk a mouka na svétlou jisSku

POSTUP PRIPRAVY

V jednom hrnci vafime oloupané a na kosticky
nakrajené brambory se soli a kminem. Do dru-
hého hrnce dame prekrdjené a proplachnuté
kysané zeli a také uvarime. Mezi tim si udélame
svétlou jisku. Kdyz je oboji uvarené, pridame
brambory k zeli a zahustime jiSkou, povarime,
pripadné jeSté roziedime. Ke konci pridame
masox a smetanu a dochutime. Prejeme dobrou
chut z Ostravy.

Pavila Kasasova

http://www.seniortip.cz
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Olomoucky kraj

V Olomouckém kraji vyborné funguje Krajska
rada seniorl v Cele s pfedsedkyni Milenou He-
sovou, kterd je zaroven poradkyni hejtmana
pro seniorskou oblast. O tom svéd¢i nespocet
akci, které jiz byly organizovany, jako napfiklad
soutéz Babicka roku, ktera se mimochodem
pfipravuje i v letoSnim roce. Bohuzel v lofiském
roce se musela ¢aste¢né uskutecnit on-line,
ale nebylo to zas az tak zlé, protoze se tak sou-
t&Z dostala pomoci Ceské televize k velkému
poctu televiznich divaku. Stejné jako v minu-
lych letech se planuje velmi oblibend akce
Krajska taborova Skola v pfirodé. Letos to
bude paty roénik. Podminkou ucasti bude oc-
kovani, testovani a dodrzovani proticovidovych
opatfeni. Ale zato Ceké seniory pobyt v krasné
pfirodé Domasova.

Dal8imi planovanymi akcemi bude serial pred-
nasek na téma zdravi, vyziva, bezpec€nost,
které porada Krajska rada seniori s Krajskym
uradem Olomouckého kraje. S olomouckym

hejtmanstvim je vyborna spoluprace, namés-
tek Ivo Slavotinek, ktery ma na starosti seni-
orskou problematiku, je srdcaf a urcité se za-
poji do vSech budoucich aktivit. Napfiklad i do
planované mezigenera¢ni akce Jdeme cela
rodina, ktera je jiz tradi¢né planovana v olomo-
uckych Podébradech. DalSi planovanou mezi-
generacéni aktivitou je pévecka soutéz Zazpi-
vej slavicku, ktera je porfadana na konci roku
v olomouckém kiné Metropol.

Z dlvodu protiepidemickych opatfeni muselo
dojit k mirné redukci Cinnosti bezplatné prav-
ni poradny, ale on-line na mailu poradna.olo-
mouc@rscr.cz funguje stale. Bohuzel v loriském
roce se nepodafil uskutecnit prvni reprezen-
tacni ples, tak doufejme, Ze letos tomu uz nic
nezabrani a na konci roku si na té nasi rovné
Hané dame po kaliSku.

V nasem Kkraji jsou i dal$i organizace, které se
vénuji seniorlim a kterym patfi velky dik v této

Q)https://seniorivkrajich.mpsv.cz ‘ ﬂwww.facebook.com/seniorivkrajich ‘ uwww.youtube.com/channeI/UCJtArth74IpnchtPXOHF(]

slozité dobé. Jednou z nich je i Maltézska po-
moc, ktera pomaha starSim lidem s registraci
na ockovani, ale tfeba i zvladat taje modernich
technologii, jako je prace s pocitacem ¢i table-
tem. Podékovani patfi i doktorce Dagmar Malo-
tové z olomouckého AGE Centra, ktera se sys-
tematicky vénuje celostni mediciné seniorl ve
svém zdravotnickém zafizeni.

A na zavér bych nechtél zapomenout na ro-
dinna centra, jako jsou olomoucky Hefmanek
Ci prerovské Slunicko, které nezapominaji na
mezigeneracéni aktivity a jakmile na jafe vysvit-
ne slunicko a covid se jej lekne a zaleze, tak
verim, Ze se zase vSichni budeme na jejich ak-
cich potkavat a usmivat se na sebe.

Vdclav Zatloukal

Pardubicky kraj

Tentokrat se zpravodaj vénuje zdravému star-
nuti. Myslim, Ze je dobré si pfipomenout, Ze va-
fit a jist zdravé a usporné se da v kazdém véku!
Chybi vam inspirace? Nevite kde hledat zdrave
recepty? Naladte si v patek internetovou tele-
vizi Hura TV, kde vas pani Dana Stastna kaz-
dy tyden naudi pfipravit jinou dobrotu. A pokud
mate pocit, Ze jste misali uz dost, vézte, ze si
muzete pfi sledovani Hura TV i zacvicit jégu
s pani Mrkvi¢kovou. Hodina jégy kazdy tyden
— potési télo i ducha.

Jak si internetovou
Hura televizi naladit?
e Nejprve si pustte pocitac

e Poté internetovy prohlize¢ (Exlorer, Google
Chrome, Mozzila, ...)

e Do liSty v prohlize¢i zadejte:
www.huranavylet.cz/tv

e Kliknéte na cervené tlacitko spustit
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Rada bych vam také pfedstavila recept z Par-
dubického kraje, konkrétné z Chrudimi. Na
Chrudimsku se sice mocaky jedi tradi¢né az
zacatkem srpna, ale jisté neni na Skodu si re-
cept dopfedu zapsat a vytahnout ho az béhem
»LOKurkové sezony*“.

Chrudimské mocaky

SUROVINY PRO ZAVAROVACI

e sklenici o objemu 3 litry
e okurky ,nakladacky“ - spiSe vétsi
e 134 1vody
e %locta
e 40 pecek sladidla Cukerin
nebo 35 dkg cukru
e 1%, sacku koreni DEKO

POSTUP KROK ZA KROKEM:

Okurky peclivé ocistime a dikladné celé propi-
chame vidlickou. Poté okurky naskladame do
¢isté 31 zavarovaci sklenice. Vodu s octem a ko-
fenim DEKO ptrivedeme k varu, poté odstavime
a pridame pecky cukerinu nebo cukr a poradné
zamichame. VlaZnym nalevem pak zalijeme okur-
ky a sklenici nechame odpocivat nékde v teple.
Je dobré sklenici prikryt platynkem ¢i utérkou,
abychom zamezili okurkdm pristup svétla. Po
dvou dnech odpocinku jsou jiZ mocaky hotové.
Dobrou chut.

Michaela Mlillerova
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Plzensky kraj

Velikonoéni
special

P¥ichod jara, Velikonoce a tradiéni zvyky

se nedaji pozastavit, a proto pro Vés pfipravujeme veskeré tyto
aktivity bezkontaktné a online, v nedéli 21.3. takto probéhlo
tradiéni Vyndseni Morany: Zimo pryé! Jaro vitej - vice zéznam na:
WWW.VOCHOMURKY.CZ/VELIKONOCE &t wmw &'

, , , 5 Ve\\\iqv;uéni Nedév\el

Umite uplést pomlazku? s % Pondéli

Bud i plést bezkontakind i o kuitaa Utevy
udeme ji plést bezkontakin& a online.| ¢ ek Stvedh
Méte zdjem o pomldzku, 3 ;L/\E\ng{ C;\lﬂ'e\(

. . Jroav

zaregistrujte se: % g\ggmdé S:Jﬂié
www.vochomurky.cz/pomlazka g Velikanooni Nedéle
y-cz/p Sedive * Pondd i

Po celou dobu nouzovych stavii pro Vas vytvafime

Bezkontaktni aktivity www.vochomurky.cz/hra
bezkontaktni aktivity, hry, stezky v pFirodé, kfiZzovky a jiné

Kaminkova vyzva
Namaluj si svij
kaminek! ProhliZej,
vyménuj, odnasej,
uZij si je!

Point: Vchod do Vochomiirek

WWW.DRAKKORONAK.CZ

Celokrajska hraj
&

<

e~

V lonském roce nas$ projekt Seniofi v krajich
navazal vybornou spolupraci s mezigenerac-
nim a volno¢asovym centrem Vochomdiirky,
z.s., ktery pusobi ve Vochové. Vochomuirkam
se dobfe osvédCEuje propojovani generaci. Pra-
videlné organizuji stmelovaci akce pro déti
a seniory, ktefi se napfiklad spole¢né podivali
do svickarny. Seniorky by se za normalnich
okolnosti do tohoto provozu nedostaly a diky
détem ziskaly moznost svést se spoleénym au-
tobusem a déticky jim vlastnoru¢né vytvorily
svicky. V nouzovych stavech, kdy nelze realizo-
vat spole¢né akce, Vochomurky pravidelné vy-
tvareji pranickové akce, kdy déti maluji a tvori
obrazky seniorim nejen v obci. Oteviely také
KFrizovkové okénko s kfizovkami, presmycka-
mi €i jinymi zpUsoby trénovani paméti. V sou-
Casné dobé zacaly vytvaret vychazkové trasy.
Jednou z nich je tzv. Laviékova trasa, jez ma-
puje lavicky v obci a zaroven tyto body slouzi
i pro rizné bezkontaktni aktivity. Pod zastitou

MPSV CR jsou také distributory Seniorskych
obalek neboli |.C.E. karet a moc se tési, az ji po
skon¢eni nouzového stavu budou moci pfed-
stavit vSem kontaktné.

Mezigeneracnimu stmelovani se dobfe dafi
i Plzni. Zde sklizime plody naSich vyzev pro
materské skolky, které maji zajem o dalSi spo-
lupraci. Napfiklad 60. MS v Plzni nam pod ve-
denim reditelky Natalie Hvozdovské vytvorila
prani pro seniory k Velikonoctim, které jsme
pfedali socialnim pracovnicim Pobytové social-
ni péce 2 FN Plzen. Navic cela Skolka spojila

své sily s Klubem aktivnich seniorl pfi DoRA
centru v Plzni a svymi 2 827 km pfispéla ke
krasnym celkovym 7 010 km nachozenym
v ramci unorové chodecké Stafety La Manche
na suchu. Seniorky z vySe zminéného klubu
na pohyb rozhodné nerezignovaly a dal cvici.

Jen se z télocviény pfesunuly do parku a roz-
délily do malych skupin, aby mohly ve velkych
rozestupech dodrzovat hygienicka opatfeni.
A jisté nemusime zdUraznovat, jak se tési, az
se budou moct nazivo setkat s détmi ze Skolky
a podékovat jim za podporu.

Irena Kadlcikové

StredocCesky kraj

Koronavirova pandemie suzuje spole¢nost uz
rok. V naprosté izolaci se ocitli mnozi seniofi,
ktefi patfi mezi nejohrozenéjsi skupiny. Ve sna-
ze uchranit se pfed straSakem nakazy néktefi
z nich ztratili kontakt se svétem a v sou¢asnos-
ti je nejvice trapi samota. Alespon ¢astecny na-
vrat k aktivnimu zivotu jim nové muaze nabid-
nout projekt Kladno seniorlim, ktery se
v uplynulych tydnech pfesunul na internet.
Zhruba 90 jeho klient( uz se pfipojilo do speci-
alni facebookové skupiny, v niz lektofi vysilaji
hodiny zdravotniho cviceni, tance ¢i jégy on-
line.

Jitka Kopernicka, koordinatorka projektu Klad-
no seniorlim, se svymi kolegy lektory zalozila
soukromou facebookovou skupinu, v niz podle
pfedem pfipraveného rozpisu uz od poloviny
unora probiha pravidelné zivé vysilani lekci
jogy, tance €i zdravotniho cvi¢eni. Po skonéeni
pfimého pfenosu se zaznamy ve skupiné ukla-

Vv s

daji a zUstavaji k dispozici pro pozdéjsi prehra-
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ni, takze ti, kdo nemohou z jakéhokoli d{ivodu
s lektory cvicit ,,zivé“, maji moznost resty kdy-
koliv dohnat.

Je samoziejmé, Ze kontakt s lidmi je nenahra-
ditelny. Ale cvi¢eni po internetu je pro né aspon
pomysinym svétlem na konci tunelu. Zfejmé
jesté nékolik mésicu potrva, nez si zase budou
moci v kolektivu zacvi€it a po hodince pohybu
zajit nékam poklabosit nad Salkem kavy, ale
i ted se maji na co tésit, kdyz védi, ze je zitra
dopoledne Ceka tfeba lekce jogy. Mnozi z nich
za standardni situace vyuzivaji tydné az tfi riz-
né aktivity, které projekt poskytuje, takze nuce-
na odmlka projektu v jejich dennim programu
zanechala velkou diru, jiz se ale postupné dafi
alespon z&asti zacelit. V tuto chvili jsou na in-
ternet presunuty veskeré pohybové aktivity.
Vzdélavaci programy by se tam do¢asné mély
presunout také — pfinejmensim lekce anglicti-
ny, pfipadné i kreativni workshopy. Kladno se-
niordm je rado za kazdého seniora, se kterym
se dafi prostfednictvim e-mailu, telefonu a pro
mnohé nové i Facebooku kontakt udrzet a déla
maximum pro to, aby byly online lekce co nej-
pfinosnéjsi.

Martina Doupovcové
Zdroj: Sportovni arealy mésta Kladna. [online]. [cit. 22. 3. 2021]. Dostupné z: Cvi¢ime domal!

Projekt Kladno seniorlim se kvli pandemii pfesunul na internet | Sportovni aredly mésta

Kladna (samk.cz)
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Ustecky kraj

Ustecky kraj i v letodnim roce podal Zadost
o finanéni podporu v Programu prevence kri-
minality na mistni Grovni 2021 ,,Ustecky kraj
—Vzdélavani seniorti — vétsi bezpeci pro se-
niory — 2021%.

Primarni cilovou skupinou jsou seniofi a poslu-
chaci univerzity tfetiho véku, sekundarni cilo-
vou skupinou jsou seniofi z okruhu znamych
primarni cilové skupiny, kterym budou ,vzdé-
lani“ seniofi nabyté informace predavat. Vzdé-
lavani je planovano ve dvou dnech v Lounech
a v jednom dni v Jilové u Décina a Kadani.

V kazdém vzdélavacim dni budou pfednesena
dvé, respektive Ctyfi témata z oblasti prevence
kriminality, ktera seniory ohrozuji. Vzdélava-
ni ke kazdému dni bude zahrnovat vzdélava-
ni seniorll ve formé interaktivnich prednasek
a kratkého divadelniho predstaveni, aktivita
je planovana jako partnerska ve spolupraci
s Krajskym Feditelstvim Policie CR a vysokymi
Skolami, které v Usteckém kraji realizuji vzdé-
lavani pro posluchace univerzity tfetiho véku.
Podpurnou aktivitou bude tisk brozur, které
vzdeélavani seniorll podpofi. Planovano je vy-
tiSténi 800 kusl brozur, 400 kusl bude uréeno
pro seniory zapojené do tohoto projektu. Bro-
zury, které zucastnéni obdrzi navic, budou mit
pro své vrstevniky, kterym ziskané informace
budou predavat. Planovano je zapojeni 150 se-
niorl. Zbyvajicich 400 kusu brozur bude preda-
no pro potfeby Policie Ceské republiky. Celkovy
rozpocet projektu je 103.000 K¢& (pozadavek na
dotaci je 83.000 K¢).

Lenka Tomanova

Zlinsky kraj

Také Klub seniorll Roznov pod Radhostém se
letos v unoru zucastnil chodecké S$tafety La
Manche na suchu. Klub v priibéhu Sesti pred-
chozich roénikl tohoto projektu, kdy se jedna-

lo o Stafetové plavani, ziskal krasna umisténi:
tfikrat prvni misto a tfikrat druhé misto v ramci
celé Ceské republiky.

,Letos bylo zaregistrovano 68 nasich seniord,
ktefi si vedli zaznamy o nachozenych kilome-
trech a ty byly odeslany do Prahy k vyhodno-
ceni. Celkem roZnovsti seniofi ,naslapali“ ucty-
hodnych 7968 km. Timto vykonem obsadili tfeti
misto,“ uvedla Anneliese PFikrylova, predsed-
kyné klubu.

sJako vzdy neslo o zavod v pravém slova smy-
slu, tedy aby seniori soutéZili mezi sebou, ale
aby kazdy prekonal svou vlastni pohodinost
a pohybem podporil své zdravi. A to se zcela
urcité podarilo,“dodala Anneliese Prikrylova.

Ze se rozvrh hodin nemusi tykat jenom déti
Skolou povinnych, vyzkouseli klienti Senior Po-
intu Zlin. Domaci rozvrh nabizi v online podobé
aktivity, které bézné probihaji prezenéné pfimo
v Senior Pointu. ,Kazdy pracovni den je vyhra-
zen jednomu ,predmétu” — Trocha osvéty ne-
uskodi, Provétrame mozkové zavity, Udélame
si hezky den, Cvicime, abychom nezakrnéli,
Pozndavame okoli a svét. V ramci jednotliveho
tématu je nabidnuta aktivita s nim spojena for-
mou povidani, ¢teni, videa, pracovnich listu,
receptt, odkazu a podobné. Pokud se chce-
te také zapojit, Domaci rozvrh se nachazi na
nasich webovych strankach www.senior-point-
-zlin.cz a Facebooku v udalostech,” vysvétlila
Ivana Mutova, koordinatorka Senior Pointu Zlin.

Jiz nékolik let spolupracuje Senior Point Zlin
se Spolkem Parkinson Zlinsko a Ing. Zdenkou
Kymlovou. Jsou to spole¢né prednasky, ale
hlavné pohybové aktivity. Seniofi cvi¢i alespor
v parku, pokud to epidemiologicka situace do-
voli a u¢i se chodit s hilkami na nordic wal-
king. JiZ loni pfi omezeni aktivit byl spole¢né
vyhlasen projekt pro osoby starsi 60 let a také
nemocné mladsiho véku - ,,20 minut den-
né chize pro zdravi“. Letos se projekt ko-

nal od 15. ledna do 15. bfezna. Slo o to, aby
si uCastnik naSel kazdy den alespori 20 minut
Casu, kdy vykroc¢i sviznym krokem — bez holi,
s holemi nebo s choditky — a vydrzi alespon
20 minut. Samozrejmé vzdy je tfeba brat ohled
na osobni moznosti a své zdravi. Pokud se jiz
vyskytuji problémy s obéhovym ¢i pohybovym
systémem, zamér je nejprve individualné kon-
zultovan s Iékarem.

Aby bylo pInéni projektu zabavnéjsi, zajemci
vyuzivaji formulaf, do kterého znali plnéni —
zeleny CtvereCek splnéno, modry — objektivni
pfi¢ina a ¢erveny — nesplnéno. Nejaktivnéjsi
chodci jsou zverejnéni a obdrzi Pamétni list.
Podstatnou odménou pro vSechny zucastnéné
je ovéem zlepSeni zdravi a vlastni spokojenost.

Senior Point Zlin se v bfeznu také zapoijil do
aktivity Se Senior Pointem okolo svéta nebo
az na Mésic. Tato vyzva si klade za cil diky za-
pocitanym uslym (kilo)metrdm obejit zemékou-
li (cca 40 000 km), nebo dojit az na Mésic (384
400 km), a to prostfednictvim zapojenych se-
niord - pfiznived Senior Pointl po celé repub-
lice. Kromé chlize Ize také na svych cestach
fotografovat a zapojit se do soutéze souvisejici
s vyzvou, a také do soutéze zlinského Seni-
or Pointu s tématem Jarni radost. Povinnosti
ucastnikl je dodrzeni zavaznych mimoradnych
opatfeni. Do vyzvy se lze pfipojit pribézné,
a to emailem na zlin@seniorpointy.cz, nebo tele-
fonicky 739 522 801.

A jesté néco pro potéchu dusde z vystavnich
prostor Domu kultury Vizovice: Vzhledem ke
stéle trvajicich vladnim opatfenim v souvislosti
s pandemii covid-19, nemohla byt letosni vy-
stava Sikovné ruce obd&ani Vizovic zahajena
tradiéni vernisazi spojenou se soutézi o nej-
lepSi kyselici. Z tohoto duvodu vizovicti povo-
lali fotografa Petra Jaroné, aby vystavu nafotil
a nahlédnout tedy mizeme i my. Virtualni pro-
hlidka vystavy Sikovné ruce ob&an(i Vizovic
2021 - Dam kultury Vizovice (dkvizovice.cz)
Eliska Pifkova
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5 tisic kroku pro zdravi

Pandemie, ktera nas vSechny ,,prikovala®“ ke svym domovim, omezila
nase sportovni aktivity, ne vSak vSechny. Krajska rada senioru SK se
rozhodla zverejnit vyzvu, jejiz splnéni je na kazdém z vas a pandemie
ji neomezuje. Jde jen o to najit odhodlani a silu v sobé samém.

Nazvali jsme ji 5 tisic krokii pro zdravi

Chuze je velmi dostupny a pfirozeny pohyb, ktery mozna ani za sport nepovazujeme, ale ktery s nasim télem dokaze
opravdové zazraky. Za vyhodu mizeme povazovat to, Zze nepfedstavuje pro vétsinu lidi zdravotni zatéz. Posiluje rovno-
mérné celé télo, nepotiebuje mimoradné vybaveni a Ize i praktikovat kdekoliv a kdykoliv.

SnaZte se chodit vzpfimené, se zatazenym bfichem, zvolte pro chizi vhodnou, sportovni, odlehéenou, kvalitni obuv,
abyste snizili zatizeni kloubl. DodrzZujte, hlavné v letnich mésicich pitny rezim, pokud unesete, tak vezméte s sebou la-
hev s pitnou vodou. Pro méné zdatné se doporucuje tzv.“severska chlize” s pouzitim holi (nordic walking), jejiz vyhodou
je aktivni zapojeni horni ¢asti téla a vétsi rovnovaha pfi chizi.

Atrochu matematiky: primeérna délka kroku je 80 cm. Jestlize ujdete 5 tisic krok(, usli jste pfiblizné vzdalenost 4 km.Vzdale-
nost ujdete za dobu od 50 do 70 minut. Odménou vam bude lepSi pocit, Ze jste pro sebe néco udélali, ziskate lepSidrzenitéla,
dosahnete snizeni hmotnosti, prokrvite plet, budete dobfe spat, budete mit zdravé srdce, lepsi psychiku a fyzickou kondici.

Seniori Stredoceského kraje uskutecni pri dodrzeni vSech zdra-
votnich predpisi pochod pro Lidice, jehoz délku pfFizpasobi
vyzvé ,,5 tisic kroki pro zdravi“. Vyzyvame vsechny kraje CR,
aby se k této iniciativé pridaly, aby dodrzely jednotnost nazvu
akce, a tak demonstrovali akceschopnost seniort i jejich fyzic-
kou zdatnost. Prejeme vam uspéch a potéseni z akce, ktera by
na pocest Lidic méla probéhnout v ¢ervnu 2021.

Miloslav Vajs
Predseda KRS SK
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Kontakty

JMENO A PRIJMENI POZICE KANCELAR MOBIL| E-MAIL
Bc. Michaela Vodrazkova gm:’t‘j gestorka ??OMO‘B”:;‘;%';‘?G” 778455756 michaela.vodrazkova@mpsv.cz
Bc. Jifina Rébikova Dzamkova oo foeranaena e fenoee o767 71121708 | jirina.rabikova@mpsv.cz
Mgr. Bohumila Anna Eisenhammer gg;;gyag:trua:ié T;OMO%NF[’];(;;{;%H 770169128 hohumila.gudzenko@mpsv.cz
David Peltén, Dis. gz)jaelk(t(:]munikace ?;IOMO%T;%Z?GH 604974066 david.peltan@mpsv.cz
Mgr. Andrej Dan Bérdo$ Ktaloky koardintar | Na Manindch 87677 778716523 andrej.bardos@mpsv.cz
Bo. Alena Bértkova, DIS. T —
Bc. Miloslav Cerma’k ﬁ;ariztgrzok;rggftor gg\éoggl’lg a?_ﬁ)’w Vary 731670007 miloslav.cermak@mpsv.cz
Bc. Martina DOUpOVCOVé gizl;%:sol?ﬂi:f}torka ?%ZOOS\bh:Dz:athn;néch 876/7 778 455760 martina.doupovcova@mpsv.cz
Mgr. Jana Fréhiichova (s oodiiia o e 0% mamgste notichonempscs
Ing. Elika Pifkova g?:tza}:‘:'s‘l'(;sk?gf ;gg’g‘; gﬁhMANAG SPOLSEO. 207 868405  eliska.pifkova@mpsv.cz
Mgr. Irena KadiGikova g{fg;ﬁék;ﬁ?;?i”émrka gg':a(;%";?:f/ 4 776292573  irena.kadicikova@mpsv.cz
Ing. Pavla Kasasova Knrgi:ﬁklgﬁéggl?okr;? gogsggrgzt?;,? 778 455759 pavia.kasasova@mpsv.cz
RNDr. Marie Kruzikova ﬁ:zméssgﬁgmémrka égg%"f}lﬁﬁfg 770116500 marie.kruzikova@mpsv.cz
Mgr. Michaela Mdillerova ﬁ;ar{jsl'f; cklf;rk‘:g}ét‘”ka g";;%g'g;"fég;’;‘;“s“ 778716 719 michaela.mulleroval@mpsv.cz
Mgr. Pavia Rechiackovd Bl e Ll —
Ing. Lenka Tomanova E;ii%ﬁg}dmémrka Eg:fgqaﬁss? ;?_2321"5] 734616901 lenka.tomanova@mpsv.cz

, Krajsky koordingtor | /B centrum,
Ing. Vaclav Zatloukal Olomouck kraj tf. Kosmonaut(i 989/8 778716720 vaclav.zatloukal@mpsv.cz

779 00 Olomouc

Dana ZiZKOVSKé Krajska koordinatorka Terezy Novakové 1947/62a 770116565 dana.zizkovska@mpsv.cz

Jihomoravsky kraj

621 00 Brno
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Implementace politiky starnuti na krajskou uroven
reg. €. (CZ.03.2.63/0.0 /0.0 /15_017/0006207).

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

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

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

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

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

* K Evropska unie
* Evropsky socialni fond
* v s v
* X Operacni program Zamestnanost

MINISTERSTVO PVRACE 9)
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