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amwPovzbuzeni

Vazeni ¢tenafi,

da se fict, Ze zacal pravy podzim, ktery pfinasi nejen listi ze strom, ale také nové vydani tydeniku Povzbuzeni. Zamifime do Olomouckého kraje. Mozna si
nékdo predstavi rovinatou zem, ale neni to jen rovinatd Hand se soutokem fek Bec¢vy a Moravy, jsou to i krdsné hory Jeseniky s péknym lazefiskym méstem.
Kolem sebe vidime, co vSe se na zahradach urodilo, a tak se pojdme podivat, co budeme sklizet v dnesnim cisle.

V Krajancich zavitdme, jak jsme uz fekli, do Olomouckého kraje. V receptu pfineseme inspiraci na ,chlapské” jidlo a piti. V rubrice Seniofi si povime,
jak na prevenci imobilizacniho systému, a v rubrice Mezigeneracni si vyslechneme zajimavy rozhovor o adventu, ktery pravé zacal. Jistéze nebude
chybét rubrika Pomoc a mozna, stejné jako my, si radi prectete Ohlasy, které se k nam dostévaji z celé Ceské republiky. Piblizné na izemi stfedni Moravy
se rozklada Gizemi Hané, kde se miizeme setkat s hanackou néfecni skupinou.

A abyste nam rozuméli, pfiklddame v ivodu maly slovnic¢ek': Babka — porodni baba; bleska - knoflik bez ouska; blim - blin; bombik — leskly, kovovy
knoflik kulaty; brablenec — mravenec; ceré - dcerou, cezdnek — cednik; ¢ecuvka — Cocka; drdzka - druzicka; géde natahovat — do place miti, plakati; gro-
mlovdni — hubovani, styskani si do néceho; gréZa — kruh; hosi vino — voda; hotar — polni hlidac.

Zveme vas tedy do té nasé Hané.

1) Zdroj: https://hanackypesnicke.wordpress.com/slovnicek/

Vite, Ze v Olomouckém kraji:

* je nejvyssi moravské pohofi Pradéd (1491 m n.m.), ktery leZi na pome- < Zije pfes 632 tisic obyvatel a krajskym méstem je Olomouc

zi Olomouckého a Moravskoslezského kraje? (pfes 100 tisic obyvatel)?

* lezi naSe nejhlubsi propast? Je ji Hranickd propast (zatim zjisténd < je 38% orné pudy z celkové plochy pfes 5000 km?
hloubka — 404 m). (tj. 6,7 % z celkové rozlohy CR)?

* je nejnize polozené misto u Kojetina (190 m nad mofem)?  je vyznaceno pies 2 700 km cyklistickych tras?

* je pét okresd, 31 mést a 399 obci?

Tydenik Povzbuzeni vychazi pro vsechny generace, zejména pro seniory, v dobé nafizenych opatfeni v souvislosti s vyskytem koronaviru v Ceské republi-
ce. Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouzitim e-mailové adresy, ziskate do svého emailu vidy v pondéli, elektronickou publikaci. Budeme se snazit o distribuci
vSemi dostupnymi kandly. Jak si tydenik objednat a dalsi aktudlni informace se dozvite na zavérecné strance.

Archiv jarnich cisel: https://www.seniorskapolitikajmk.cz/77-myslime-na-vas-v-teto-obtizne-dobe.html
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Podzim

Mam rad podzim, jsem alergik, a tak mi prévé podzim nevadi. Venku
je hodné vlhko, sklizime ovoce, vSe se pfipravuje na zimu a ja doufam, Ze
si letos na Hané uzijeme snéhu! Velkd mésta naseho kraje jsou se mnou
opravdu spojena — narodil jsem se v Prostéjové, Ziji v Pferové a pracuji
v Olomouci. D4 se fict, Ze nejtésnéji spolupracuji v kraji s Radou seniord,
s niz pofddam kazdoro¢né Soutéz Babicka roku'. Letos se uskutecnila
netradi¢né, on-line. Soutéz se snazi zébavnou a pfijemnou formou lidem
ukdzat, Ze seniofi rozhodné nepatfi do starého Zeleza. Pravé naopak, mezi-
genera¢nim propojenim soutéZicich s jejich vnoucaty se snazi o zvyraznéni
dulezitosti mezigenera¢niho souziti nejen v rodinach.

Druha zajimava spoluprace se uskute¢riuje s Maltézskou pomoci?.
Casto se setkévaji s mnoha raznymi lidmi, ktefi maji o dobrovolnictvi za-
jem. Chtéji pomahat druhym, vyplnit volny ¢as smysluplnou ¢innosti nebo
zpfijemnit den tém, ktefi to potrebuiji. A tak se jejich cilem pomoci stavaji
i seniofi. Jsem rad, Ze tyto aktivity mohu v projektu podpofit, protoze si
velice vazim jejich préce.

1) https://www.facebook.com/babickaroku/

2) https://maltezskapomoc.cz/maltezska-pomoc-bude-prezentovana-na-
dni-senioru-v-prerove-25-srpna/

Nakonec bych vam chtél pfiblizit Gemmoterapii®, se kterou mam sam
dobrou zkusenost. Nejednad se o nic sloZitého. Je to vyuZivani lécivych
prostiedk( nasi pfirody. Védéli jste napfiklad, ze kapky z vytazkd jinanu
dvoulalo¢ného, ktery zndme pod nazvem Ginkgo biloba, mé Siroké farma-
kologické vyuziti? Jinan rozsifuje cévy, preventivné se pouzivé proti nah-
lym mozkovym pfihodam, proti infarktu myokardu i proti poskozeni bunék
vznikajici pfi degenerativnich nemocich spojenych se stafim nebo otocich
mozku. Pozor v3ak na fadu kontraindikaci, které mohou zpUsobit zdravotni
komplikace. O jeho uZivéni se poradte se svym lékafem. Je to podobné
jako s tou slivovici, kterou pfidavam jako dezert k mému receptu - vieho
s mirou. Tak na zdravi!

Vdclav Zatloukal

3) https://www.celostnimedicina.cz/gemmoterapie.htm


http://www.rscr.cz/2020/11/hlasujte-o-babicku-sympatie/
https://maltezskapomoc.cz/maltezska-pomoc-bude-prezentovana-na-dni-senioru-v-prerove-25-srpna/
https://maltezskapomoc.cz/maltezska-pomoc-bude-prezentovana-na-dni-senioru-v-prerove-25-srpna/
https://www.celostnimedicina.cz/gemmoterapie.htm
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Olomoucky gulas
se Svestkovymi
povidly

Suroviny:

1 kg vepiové plece,

1 kg cibule, séadlo na smazeni,
stl, pepf, kmin, nové kofeni,

cely pepf, bobkovy list, feferonky,
mletd paprika, Svestkova povidla,
suSené Svestky

Postup:

Cibuli nadrobno nakréjime, osma-
zime v hrnci na rozpusténém sadle
do hnéda spolu s celym pepiem,
novym kofenim, bobkovym listem
a kminem. Do opeceného zékla-
du pfiddme mletou papriku, kte-
rou osmahneme, zalijeme vodou
nebo vyvarem, pfiddme na kostky
nakrdjené maso, Svestkova povi-
dla, na nudlicky nakrdjené suse-
né Svestky, stl a pepf. Dusime, az
maso zmékne.

Z tuku a hladké mouky pfipravime
tmavsi zdsmazku, kterou gulas za-
hustime. Podle chuti mizeme pfi-
dat stl, pepfi, Svestkova povidla.
Gulas kratce povafime a podava-
me s pecivem, nebo houskovym
knedlikem a na kolecka nakraje-
nou cibuli. K piti servirujeme samo-
ziejmé dobfe vychlazeného Zubra.
Jako zakusek slivovici.
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Zajimavosti z kraje

Informace ziskate na téchto odkazech: Tisriova péce pro seniory http://www.andelnadrate.cz/rodiny-a-darci

wewr

Barokni pamatka UNESCO Sloup Nejsvétéjsi Trojice v Olomouci Dom sv. Vaclava na Vaclavském namésti v Olomouci

'( s nejvétsim zvonem na Moravé

Dvacetihektarovy park na biehu feky Becvy - park Michalov v Pierové

"( CHKO Jesenik



https://cs.wikipedia.org/wiki/Sloup_Nejsv%C4%9Bt%C4%9Bj%C5%A1%C3%AD_Trojice_(Olomouc)
https://cs.wikipedia.org/wiki/Katedr%C3%A1la_svat%C3%A9ho_V%C3%A1clava
https://cs.wikipedia.org/wiki/Katedr%C3%A1la_svat%C3%A9ho_V%C3%A1clava
https://cs.wikipedia.org/wiki/Park_Michalov
https://cs.wikipedia.org/wiki/Chr%C3%A1n%C4%9Bn%C3%A1_krajinn%C3%A1_oblast_Jesen%C3%ADky
http://www.andelnadrate.cz/rodiny-a-darci
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Prevence imobilizacniho

syndromu

Imobiliza¢ni syndrom je soubor poskozeni, jez vznikaji na zékladé
imobility ¢lovéka a klidu na IGzku. Vyviji se jiz béhem 7-10 dni a posti-
huje rlizné organové systémy i psychiku.

U ¢lovéka upoutaného na lizko je zhorSena plicni ventilace, zhor-
$ené vykaslavani je pfitinou hromadéni hlenu. Casto dochazi ke sni-
zZeni tlaku pfi vzpfimeni, to vyvold pocit slabosti a zédvraté. Je tedy
nutné leZiciho na zménu polohy pfipravit, zmény provadét pomalu
a postupné. S dlouhodobou polohou vleze souvisi zpomaleni peri-
staltiky stfev i ztrata pocitu Zizné. Dlsledkem je zacpa, nebo naopak
prajmy, zadrzovani moci v téle. Je snizena pruznost kize, vznikaji pro-
lezeniny a opruzeniny. U pohybového aparatu pak dochézi k ubytku
svalové hmoty, ztuhnuti az ztraté pohyblivosti kloubu a zkraceni svalti
v oblasti kloubu.

Spolu se viemi vySe jmenovanymi problémy jde samoziejmé
ruku v ruce naladovost, smutek, deprese zplisobené také pocitem
neschopnosti samostatné uspokojovat zakladni potifeby. Nastupuje
i zmatenost a ztrata orientace

* Polohovéni a dechova cviceni, procvi¢eni hlavné dolnlch konéetin
+ Spravna vyziva — dostatecny pfijem bilkovin, vapniku, zeleniny, te-
kutin

» Dodrzeni denniho rezimu, brzka vertikalizace leziciho — tzv. Fowle-
rova poloha (s podlozeni hlavy, beder a dolnich konéetin - viz.
obrazek).

* Prevence prolezenin (¢asté polohovani, s vyuZitim polohovacich
pomUcek — staci do rolicky stoceny ru¢nik)
* Psychicka stimulace

Podrobné postupy si u nds mohou s lektorkou Mgr. Lenkou Vi¢c-
kovou vyzkouset tGcastnici akreditovaného kurzu Zakladni principy
praktické péece s prevenci imobilizacniho syndromu.

Centrum sociélniho

a zdravotnického vzdélavani
pfi CSZS Brno

tel.: +420 736 512 299

e-mail: vzdelavani@grohova.eu

web: www.grohova.eu

Ceé‘.a nih
ravo nICf()EﬁO

VZDELAVANI PECE «VYBAVENI « ZAMESTNAVANI
pfi Cirkevni stfedni zdravotnické §kole s.r.o.

Fowlerova poloha, zdroj: Zaklady o3etfovatelskych postupl a intervenci / Lékaiska fakulta
Masarykovy univerzity. Informacni systém [online]. Copyright © 2019 Masarykova univerzita

[cit. 23.11.2020]. Dostupné z:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/If/js19/0setrovatelske_postupy/
web/pages/04-lecebne_polohy.html
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Hluboké dychéni

Dechova cviceni jsou dilezitd jak v prevenci imobiliza¢niho syndromu, tak
i v béZném Zivoté. Pomohou pii bolestech hlavy, stejné jako ve chvilich, kdy se
nam nedafi usnout. Jak na to?

1
2
3

4
5

PohodIné se polozime na zada (lze provést i vsedé), mizeme se i protdhnout.
Zhluboka vydechneme.

Provedeme hluboky nadech nejprve do b¥icha, pak do hrudniho kose
a nakonec se snazime nadechem jesté pfizvednout klicni kosti.

Nékolik vtefin zadrZime dech.
Postupné vydechujeme v poiadi bficho, hrudnik, klicni kosti.

Cely postup 2-3x zopakujeme.

\ Na zavér se miZeme znovu pofddné protahnout. S5 )



mailto:vzdelavani@grohova.eu
http://www.grohova.eu/
http://grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/kurzy-s-akreditac%C3%AD-mpsv/prevence-imobiliza%C4%8Dn%C3%ADho-syndromu.html
http://grohova.eu/index.php/kurzy_nabidky/kurzy-s-akreditac%C3%AD-mpsv/prevence-imobiliza%C4%8Dn%C3%ADho-syndromu.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/lf/js19/osetrovatelske_postupy/web/pages/04-lecebne_polohy.html
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/lf/js19/osetrovatelske_postupy/web/pages/04-lecebne_polohy.html
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almezigeneracnijvztahy

V dnesnim vydanim se nesetkate s pracovnimi listy i navody pro mezigeneracni aktivity, ale setkate se prostiednictvim rozhovoru

se zajimavym clovékem, ktery mezigeneracni vztahy nejen zije, ale napomaha jim. Péce o né je totiz soucasti jeho povolani. Nadcha-

zejici doba adventni a nasledné doba vanocni nas castéji pfivadi k duchovnim myslenkam a k nasim Zidovsko-kiestanskym kofeniim.
Zeptali jsme se proto Fimskokatolického knéze Jana Kotika, ktery je ustanoven farafem ve farnosti Brno-Reckovice, na otazky spojené s ro-

dinnym Zivotem a mezigeneracnimi vztahy pravé v této dobe.

Ocitame se v situaci, ktera je velmi zvlastni.
Jiz podruhé zijeme v nouzovém stavu, ktery je spojen
s mnozstvim omezeni. Jak toto obdobi vnimate?

Na jafe byl mnohem vétsi strach. Od té doby jsme se trosku otrkali,
takze takovy strach neni. Bylo mnohem vétsi semknuti. Opravdu jsem
vnimal, Ze vSichni jsou doma. Brno bylo prazdné. Sily se rousky, protoze
nebyly. Ted' uz jsou. To stejné s testy. Ted jich je dostatek a testuje se.
Kazdy z nas zna nékoho, kdo ten COVID mél, kdo se z né€j vylécil. Uz tam
neni takovy ten panicky strach.

Jak vnimate toto obdobi skrze zkuSenosti
s jednotlivymi generacemi, se kterymi se potkavate?

Pro mladsi generace je to néco nového. Byt spolu face-to-face to jim
prosté chybi. Mladi to nesou tézce. Nasi seniofi ve farnosti to sice nékdy
také nesou tézice, ale pak vzdycky feknou: ,Ale co se da délat. Musime to

Mendelova
univerzita ¢ © Mezigeneraéni
v Brne ®_A univerzita

prosté vydrZet a ono se to zase zlepsi.” Starsi generace, kterd jesté zazila
valku, nebo vypravéni z vélky, tak znd to, Ze se musi skryvat, nebo zlsta-
vat doma, nevychazet. Ale to mlada generace nevi, nyni to zazivaji. Ve
farnosti vnimam, Ze pro mladé lidi je to dosti problematické poslechnout
zékaz vychazeni, oni maji potfebu socialnich kontaktd. Ocitame se tak
trochu ve vale¢ném stavu, akorat nevél¢ime s lidmi a stéty, ale s virem. Ta
zkusenost toho skryvéni, toho, ze se ¢lovék musi néjak uskromnit, Ze si
nemuze dovolit jit, kam chce, tak to vidim jako néco podobného. Myslim
si, Ze starSi generace, ktera zazila vélecné obdobi a poté komunismus,
dokaze toto obdobi velice dobie pochopit. Je to vlastné dobra zkusenost,
kterou mohou mlads$im generacim pfedat. A podle toho, co vidim a sly-
$im tuto zkuSenost opravdu piedavaji. Kdyz se ale zase bavim s rodinami,
kde vychovavaji Skolou povinné déti, tam fesi zase Uplné jiné problémy.
Mlada rodina je vlastné takovy Zivéjsi organismus, kde Ziji rodice a déti,
stéle se néco déje. Zatimco domacnost, kde jsou seniofi je poklidnéjsi, na
druhou stranu je tam vétsi samota. Mladé rodiny prozivaji vétsi stres, a to

Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniori na Institutu ce-
loZivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podporovat
pozitivni vztahy mezi prarodi¢i a vnoudaty, a to prostfednictvim jak vzdéldvacich, tak volno-
casovych aktivit.



z online vyucovani, z toho, Ze jsou stale spolu, doma tzv. na hromadé.
Tlak z toho, Ze rodice pracuji z domova a zaroveri maji pomahat détem
se Skolou. Rodina si od sebe neodpocine a je stéle spolu. Najednou te-
ba za¢ne na partnerovi vadit néjaka véc, kterd do té doby nevadila. Je to
pfitom jen néjaka malickost. Je potieba to feSit manzelskymi rozhovory.

Jak se podle vas proménily mezigeneracni vztahy v rodine?

Mam pocit, Ze je v rodinach najednou vétsi péce o seniory. Rodina
se uci byt spolu. Musi se ucit byt spolu vic. V tom se ten rodinny Zivot
zménil. Pro nékteré je to velka vyzva. Mnohdy je to dost tézky. Ale mame
pfileZitost se vic spolu sZit. Tim, Ze se nemizeme druzit s nékym jinym,
tak mame vic moznosti pro spole¢né chvile v rodiné.

Jak by ostatni generace v rodiné mohly pomoci
senioriim v osaméni?

Co vidim, Ze poméha, jsou ndvstévy, tieba jen pies okno. Mladi se boji
pfijit k seniordm domdi, ale navstivi je u okna a povidaji si. Zajisténi na-

Jan Kotik

ho na cely Zivot.”

¢ © Mezigeneraéni
®_A univerzita
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kupu vnimam jako samoziejmost. Volat si. Ten lidsky kontakt je dulezity.
Hlavné taky nevytvaret paniku. Da se jit i ven a stravit spolecny cas venku,

Vv

Lidi také potiebu;ji tvofit, délat néco, co je naplni. V ramci duchovni
oblasti je mozné se s lidmi spojit online a tfeba se modlit. Napfiklad
v Brné Salesiani prenasi kazdy vecer ve 20 hodin modlitbu réizence on-
line. Clovék v tom neni sam. Mladsi generace by mohla tedy pomoci
seniorm v technickém feSeni pro online nejen s duchovnimi aktivitami.

Blizi se doba adventu a ctenafi naseho tydeniku jsou zejména
seniofi. Co byste jim vzkazal?

Hlavné aby se nebdli a prozili hezky advent. Asi jiny nez ty pfedeslé,
ale aby ho profzili aktivné. Aby si napekli vano¢ni cukrovi, pfipravili si
adventni vénec a kazdy vecer si ho zapdlili, aby si u néj tfeba cetli, nebo
prozili néjakou duchovni chvili. Aby se prosté chovali normalné, jako ob-
vykle, jak jsou zvykli, protoZe to pomdze.

fimskokatolicky knéz, plsobici ve farnosti Re¢kovice, pochazi z Vysociny, z méste¢ka Kfizanov. Ve své
sluzbé se mimo jiné profiluje v rozvojové pomoci. Zalozil spolek Ifakara — http://www.ifakara.cz, s nimz se
od roku 2012 aktivné vénuje rozvojové pomoci v africké farnosti Mpanga. V ramci pravidelné spoluprace
dopravili do Afriky Iékafskou péci, kostelni zvony, traktory, vytvofili filtracni systém na vodu atd. V soucasné
dobé se spolek podili na stavbé stfedni skoly. Za touto pomoci stoji myslenka, ze i iplna malickost méze
v kone¢ném duisledku zptsobit velké véci: ,Dej nékomu rybu a nasyti$ ho na den. Nau¢ ho rybafit a nasytis

: : foto Mafra

Mendelova
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http://www.ifakara.cz

NaBizim
POMOC

Zastaveni pate...

Jak mohou byt z jednoho problému tii a jak elegantné prijit
o vSechno. Dne3ni povidani bude o nejstarsi zkusenosti, kterou ¢lovék
udélal, a kterou vyjadfil v pohadce jednim uzZasnym motivem. Jisté to
sami zndte — vyfeSite néjaky problém, ale samo to feSeni vam pfinese
dalsi problémy, a to tfeba i vétsi, nez byl ten plvodni. A o tom je fec

v pohadce o draku se tfemi hlavami, kdy za kazdou useknutou tfi nové -~ 4 o
narostou. A jesté si povime, jak je mozno ménit a ménit tak chytfe, az H A LO VO LA M DO M U
¢lovéku nezbude vibec nic. Jeden dédecek to zazil, a pohddka nam ]

Pozapbuji
POMOC

mUZe pomoci k tomu, aby se ndm to nestévalo také.

Snazime Q

se podporovat -
i pacienty, ktefi -'LLLLLE
musi byt v izo-

laci na COVID

oddélenich

v nemochnicich

a nemuzou

se potkavat

se svymi bliz-

kymi. Pro né

je sestavena My Vas propojime pomoci videa!
sluzba Halo, volam dom{ z nemocnice, diky které se mizou pacienti
spojit se svymi rodinami pomoci videa. Vice informaci naleznete na
vedlejsi strané.

Mate osobu blizkou hospitalizovanou na COVID oddéleni
a neméte s ni kontakt?

Pro tuto sluzbu zaroven shirame vhodnou techniku (tablety),
at' mohou dobrovolnici propojovat co nejvice pacientd.

Ing. Jaroslav Svec Zadost o pomoc i nabidku pomoci muzete zadat pres

v reditel portal chcipomoct.cz
I
Akademické centrum studentskych aktivit [=] E

ACSA Udolni 53 « Brno h . t VOLEJTE
WWW.acsa.cz C C‘POmOC .CZ
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INFORMACE

Maéte obavy o své blizké? POMOC STALE PO RUCE

% ANDEL

NA DRATE

ASISTENCNL & online workshop
A TISNOVA PECE

Registrovana socidlni sluzba s povéfenim MPSV CR ’

NON-STOP 24/7 pomoc v krizovych situacich U w Ob a

. zranéni ¢i ohrozeni zZivota pfi padu a zhorSeni
zdravotniho stavu doma i venku

« SOS tlacitko - Hodinky eWatch nebo privések eSafe ’ V ’

« GPS lokalizace pfi alarmu, hlidani nizké aktivity, detekce padu

- kontrola stavu klienta, pfipomindni uzivani Iékd

Linka pomoci a bezpeci pro seniory Y 4
« non-stop pomoc pfi Uzkostnych a tisnivych pocitech

- pravidelné aktiviza¢ni hovory w

Cteni z knihovny Andéla na draté
- audio zaznamy prednich umélcl pro potéchu a rozptyleni

Prijem telefonickych hovort a vlastni
neomezené volani
« komunikace s rodinou a prateli s neomezenym tarifem o o
- bez mobilniho telefonu, bez plateb za SIM kartu
o o
[ [
Vyse uvedend akce plati pfi objednani sluzby od 1. 11. 2020 do napl- Sluzba

néni kapacity akce, nejpozdéji véak do 10. 12. 2020. Doporuéujeme a Sos zafl,zenl /4 ® h‘lr
vmsser sl DILCE o na anaw CZ

rozhodnuti neodkladat, mnozstvi uchazec je limitovano.
do
M 30.6.2021

situace do

t, 800555655 | www.andelnadrate.cz ZDARMA a na tel. 605 3’3 9’9 9

Vsechny tyto sluzby stisknutim jedineho tlacitka
Jistota pro Vds a Vase blizké 24 hodin kazdy den




OHLASY

@ Dostalo se ke mné elektronické vydani tydeniku ,Povzbuzeni®. Pfi-
pravujeme od 1. prosince rozsifeni méstského webu o zalozku pro
seniory. Mohli bychom tam Povzbuzeni zvefejriovat? Pokud ano, na
koho se mohu obratit, aby mi podklad vidy zaslal? Radi zvefejnime
i informace z jinych oblasti, které usnadni Zivot seniorim. Mnohokrat
Vam dékuji za odpovéd a preji krasny den. D. O. Moravskoslezsky kraj

@Pfeji hezky den, ndhodou se mi dostal do rukou ¢asopis, ktery je uréen
seniordm CR. Jsem pfedsedkyni KS v Polance nad Odrou a velice rada
bych dostévala na e-mail v elektronické podobé ¢asopis ,Povzbuzeni”.
ktery rozeslu dal$im ¢lenkam naseho klubu. Musime si pomahat. Dé-
kuji za kladné vyfizeni. R. P. Moravskoslezsky kraj

@Dobry den, dékuji za zaslani druhého ¢isla. Casopis je pfijemnym
zpestienim téchto dnl a pracovni listy v ném jsou také vyborny na-
pad. Rada casopis vytisknu a pfeddm nasim senior@im, ktefi si ho jisté
radi pfectou. Pieji hodné zdravi a pfedevsim klidné dny & L. M. Stie-
docesky kraj

@ Dobry den, snad jste pro mne tim spravnym kontaktem, rdd bych se
zeptal na koho se mohu obrétit s pozadavkem na odebirani ¢asopisu
.Povzbuzeni”. Dostalo se ke mné podzimni vydéni z Vysociny a pfi-
jemné mé piekvapilo, Ze v CR vychazi medium tohoto typu pod za-
Stitou MPSV. Prosim tedy o kontakt kde se mohu pfihlasit k odbéru,
pfipadné zda mlzeme jako mésto Kolin v nékterém z dalSich vydani
uverejnit svij pfispévek. Pokud mate dalsi aktudlni informace tykajici
se socialni oblasti se zaméfenim na seniory prosim o jejich zaslani.
Preji Vam klidny den M. N. Stfedocesky kraj

@Dobry den, dékuji za zaslani jiz dvou cisel tydeniku Povzbuzeni £
a zaroven prosim o jejich zasiléni déle. Drzim nam vSem palce... Pfeji
pohodovy den. B. N. Stiedocesky kraj

A pékny ohlas nakonec
— piispévek aforism( od Oldficha Cepelky z Libereckého kraje:

@Jii nékolik let sbiram aforismy o stafi a starnuti, sam je taky vymyslim.
Posilam spi$ namatkou nékolik z nich.

» MI&di je dar pfirody, ale stafi je umélecké dilo. (Garson Kanin)

» Zakladni otdzkou v dlichodu je, jak utratit vic ¢asu, ale pfitom neutratit
moc penéz. (Anonym)

* Rozum nepfichézi nutné s vékem. Vék se nékdy objevuje samostatné.
(Tom Wilson)

* Neberte zZivot pfilis vainé. Stejné z ného nevyvaznete Zivi. (Elbert
Hubbard)

« Sedivé vlasy nejsou nic jiného nez Bozi graffiti. (Bill Cosby)

* Stafi pfichazi v tu nejnevhodnéjsi dobu. (San Banducci)

 Jak ty lidi kolem mé starnou... - ja je az lituju!

« Skler6za je nejkrasnéjsi choroba. Neboli a ¢lovék se kazdy den dozvi
néco nového... (Anonym)

* Vsichni neseme rizika, ale strach z nich nds nesmi znehybnit.
(Martin Vlasdk, Jednota bratrskd Rychnov n. Kn.)

» Na mladych lidech mi vadi nejvic to, Ze mezi né nepattim! (Jan Werich)
» Kdyz ti je nejhGi, pomoz jinym.
+ Cepelkav zakon Zivotniho cyklu (autorem ovéfovano 72 roka!):

1. v détstvi ¢lovék nevi, co nevi

2. na konci dospivani ¢lovék vi, co nevi

3. v dospélosti ¢lovék vi, co vi

4. a ve stafi ¢lovék nevi, co vi

Vase ohlasy muiete zasilat na adresy krajskych koordinatoru (krajankii),

které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!
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Asociace univerzit
tietiho véku CR

U3V

Kontaktni mista v regionech

Prijmeni, jméno

Mgr. Andrej Dan Bérdos
Bc. Alena Bartikova, DiS.
Be. Miloslav Cermak

Bc. Martina Doupovcova
Mgr. Jana Frohlichova
Mgr. Zuzana Gaskova
Mgr. Irena Kadl¢ikova
Ing. Pavla KasaSova
RNDr. Marie KruZikova
Mgr. Michaela Miillerova
Megr. Pavla Rechtdckova

Ing. Lenka Tomanova

Ing. Vaclav Zatloukal

Dana Zizkovska

krajsky koordinator/ka
v kraji

Praha

JihoCesky kraj
Karlovarsky kraj
Stredocesky kraj
Kralovéhradecky kraj
Zlinsky kraj
Plzenisky kraj
Moravskoslezsky kraj
Kraj Vysocina
Pardubicky kraj
Liberecky kraj

Ustecky kraj
Olomoucky kraj

Jihomoravsky kraj

Kancelar

Na Maninach 876/7,

170 00 Praha 7

Zizkova 309/12,

370 01 Ceské Budgjovice
Zavodni 152,

360 06 Karlovy Vary
5.20A, Na Maninéch 876/7,
170 00 Praha 7

Gocarova trida 1620/30,
500 02 Hradec Kralové
Zarami 92, MANAG s.t.0.,
760 01 Zlin

Kollarova 942/4,

301 00 Plzen

U Tiskarny 578/1,

702 00 Ostrava

Zizkova 1872/89,

586 01 Jihlava
Masarykovo nam. 1484,
530 02 Pardubice
Felberova 604,

460 01, Liberec - Kristianov
Bélehradska 1338/15,

400 01 Usti n. Labem

AB centrum,

tf. Kosmonautt 989/8,

779 00 Olomouc

Terezy Novakové 1947/62a,
621 00 Brno

Mobil

778 716 523
770 147 923
731 670 007
778 455 760
728 483 919
737 931 390
776 292 573
778 455 759
770 116 500
778 716 719
777 137 839

734 616 901

778 716 720

770 116 565

E-mail
andrej.bardos@mpsv.cz
alena.bartikova@mpsv.cz
miloslav.cermak @mpsv.cz
martina.doupovcova@mpsv.cz
jana.frohlichova@mpsv.cz
zuzana.gaskova@mpsv.cz
irena.kadlcikova@mpsv.cz
pavla.kasasova@mpsv.cz

marie.kruzikova@mpsv.cz

michaela.mulleroval @mpsy.
&

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

;.

% g»@

I Dalsi ¢islo vyjde 7. 12. 2020

Pravé jste docetli paté podzimni vydani Povzbuzeni
az do konce. Pokud opravdu pfineslo povzbuzeni,
pfijemné prozity ¢as nebo i Usmév na tvafi pfi vzpo-
minani, jsme za néj radi.

Mlzete se tésit na dalsi ¢islo, které bude vydano,
jako vidy v pondéli, 7. 12. 2020. Uz ted prozradime,
Ze v ném zamifime do Kralovéhradeckého kraje.

Pro objednévky, informace, vaSe OHLASY
a distribuci vyuzijte cisla na krajanky.
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