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Vazeni ¢tenafi,

znovu k vam pfichazi nékolik slov, které maji za cil vés, nase jiz pravidelné ¢tenéfe, predevsim POVZBUDIT. Tentokrat z hlavniho mésta Ceskeé republiky,
Prahy. Mohli bychom pouzit lidovou pranostiku ,,Unor bily — pole sili” a tim navazat na nedavnou celospole¢enskou situaci. Nemyslime pandemii covid-19,
ale nase rlizna predsevzeti, kterd jsme si dali na prahu nového roku, a ted' je tomu pravé mésic. Mezi nej¢asté;si ,predsevzeti” patfi ,zhubnu do plavek”, ale
nikdo si jeSté nedal pfedsevzeti, ze si koupi nové plavky.

Cemu se tedy budeme vénovat v rubrice Krajanci? Podivame se na kvalitu stravovéni seniorské populace, receptem na dobré jidlo si pfipomeneme dobu
prvni republiky a zaméfime se na aktivity réiznych méstskych ¢asti a neziskovych organizaci, které se vénuji socialni praci. Rubrika Seniofi pfinese novinku,
tance vsedé. V rubrice Mezigeneracni si zase vyzkousime, jak dobie zname [éCivé rostliny, a rubrika Pomoc zavzpomina na dobrovolnickou préci v prvni
i druhé viné pandemie. Ve vydani nebude chybét zajimava vyzva.

Praha je hlavnim méstem Ceské republiky a rozklada se na plose 496 km?, coZ je pouze 0,6 % Gzemi republiky, ale po¢tem obyvatel 1 331 464
(k 30. 9. 2019) predstavuje necelych 12 procent obyvatel statu. V rdmci EU se hlavni mésto Praha fadi mezi vyspélé regiony. Od roku 1992 je jeji historické
centrum zapséno na seznamu kulturniho dédictvi UNESCO. V3echny tyto aspekty se odrazeji ve specifickém charakteru a postaveni Prahy mezi ostatnimi
regiony nasi republiky. Podle zédkona Ceské narodni rady o hlavnim mésté je Praha statutarnim méstem.

Pfijméte tedy pozvani do nasi stovézaté maticky Prahy!

Tydenik Povzbuzeni vychazi pro viechny generace, zejména pro seniory, v dobé nafizenych opatfeni v souvislosti s vyskytem koronaviru v Ceské republice.
Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouzitim e-mailové adresy, ziskdte do svého emailu vzdy v pondéli elektronickou publikaci. Budeme se snazit o distribuci vSemi
dostupnymi kanaly. Jak si tydenik objednat a dalsi aktualni informace se dozvite na zavérec¢né strance.
Archiv viech vydanych cisel, jak z jarniho, tak z podzimniho obdobi roku 2020 naleznete volné ke stazeni na webové strance projektu:
https://seniorivkrajich.mpsv.cz/soubory-ke-stazeni/

Povzbuzeni ¢ pondéli < 1. anora 2021
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Je spravovéna organy hlavniho mésta — Zastupitelstvem hlavniho mésta
Prahy, Radou a Magistrdtem hlavniho mésta Prahy. Pro vykon stétni spravy
je od roku 2001 ¢lenéna na 22 spréavnich obvod, z hlediska samosprav-
ného ji tvofi 57 autonomnich méstskych ¢asti s vlastnimi volenymi organy.
Tyto méstské casti nejsou ovSem zcela homogenni. Jsou zde méstské casti
s vyhranénym charakterem méstského centra, nebo naopak méstské casti
pfiméstského charakteru. Lisi se stupném urbanizace, hustotou zalidné-
ni, kvalitou technické infrastruktury i socidlné ekonomickymi podminka-
mi Zivota obyvatel. | co do poctu obyvatel jsou mezi témito ¢astmi velmi
vyznamné rozdily. Zatimco Ctyfi méstské ¢asti poctem obyvatel prekracuji
100 tisic (Praha 4, Praha 10, Praha 8 a Praha 6), jedenact nedosahuje ani
dva tisice obyvatel a dvé méstské ¢asti maji méné nez 500 obyvatel (Praha-
-Nedvézi a Praha-Krélovice). Jednozna¢né kladnym rysem demografického
vyvoje poslednich desetileti je prodluzovéani nadéje doziti. Obyvatelé Prahy
se dozivaji nejvyssiho véku ze vSech kraja republiky. V roce 2011 opétov-
né doslo k mirnému zvySeni nadéje doziti pfi narozeni u Zen na 81,66 let
a u muzl na 76,46 let. Zeny v Praze tedy v priméru Ziji o pét let déle nez

muZi. Vysoké hodnoty nadéje doziti v Praze byvaji pficitany lepsi dostup-
nosti lékaiské péce, ale i nékterym pfiznivéjSim tendencim zpUsobu Zivota.

S vysokou centralizaci ekonomiky, Skolstvi, kultury a dalSich odvétvi sou-
visi i skladba obyvatelstva a z toho plynouci seniorské zastoupeni. Prodlou-
Zeni Zivota je pfimo z4vislé od kvality Zivota, dostupné zdravotni a socialni
péce. Pobytové sluzby se poskytuji v 59 zafizenich, jejichz zfizovatelem je
kraj, soukromy sektor, cirkev a neziskovy sektor. Terénni sluzbu (pecovatel-
skou, zdravotni, denni centrum) poskytuje v Praze 43 rliznych organizaci,

z nichZ je nejzndmé;jsi organizace Zivot 90, Alzheimer centrum a Diakonie.

A co ta kvalita stravy, o které jsme mluvili v avodu?

Toto téma je mi profesné blizké a dfive jsem se mu podrobné vénoval,
proto jej rdd predkladam i vam. Ve vyzkumu ,Kvalita poskytované nutricni
péce jako nutnd podminka k aktivizaci seniord” byli dotaznikem osloveni
vichni poskytovatelé stravy. Jak pobytové, tak terénni sluzby. Z vysledkd je
patrné, Ze co do technologické naro¢nosti pfipravy jidel, skoro 90 % strav-
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nika si vyZzaduje dal3i specialni upravu, napfiklad mixovani ¢i
mleti. Pfi stanovenych 170 korunédch na den, které stanovi vy-
hlaska MPSV CR, 72 % dotazanych podava stravu klientdm
pétkrat az Sestkrat denné, 17 % ctyfikrat denné, 5 % tfikrat
za den. Kvalitu stravy pravidelné sleduje a vyhodnocuje 70 %
dotézanych ve spolupraci s nutri¢nim terapeutem. Vyzkum
pfrinesl podtrzeni pravidel:

1)

2)

3)

4)

5)

Pestra, plnohodnotna a vyvézena strava v jidelni¢ku
je cestou k udrzovani kvalitniho Zivota i v seniorském
véku.

Pravidelné ¢asové intervaly v podavani jidla, a to v klid-
ném a pfijemném prostiedi a zejména rdizné techno-
logicky upravené, jako je mixovana, mletd, kasovitd,
vafend, pecend, smazend, dusena strava, vede k vétsi
schopnosti ji ve stéfi pozfit.

Vyvazena strava je soucasti [écebné terapie, napt. i pfi
Alzheimerové nemoci.

Strava mGze byt obranou proti rychlému ubytku pa-
méti, ztraté télesné sily, nechténému hubnuti ¢i ne-
schopnosti aktivizace pravé snizenim pfijmu tuku,
zvySenim piimu sacharidd, bilkovin a vlakniny.
Dostatek tekutin, nutri¢ni podpora, upravena zelenina
formou ndkypu, pudingu, dudend, syrova, ovoce jako
kompot, saldt, smoothie, lusténiny ve formé kase,
pestré mléc¢né vyrobky jako je tvaroh, syr, jogurt, zaky-
sané vyrobky, maso viech druhd, jaké je znamé hové-
zi, teleci, driibezZ, vepfové pravé vyvazi tuto potiebnou
pestrost stravy.

Pfeji vam i sobé, aby vék pro nas nebyl jako strasak na
nemoci.

Andrej Dan Bérdo$

Zdroj: www.renita.cz, http:/www.nutricniambulance.cz/

Opekance / bobalky

Suroviny:
Kvasek

0,1 I mléko (voda), kostka cukru,
15 g - 20 g drozdi,

IZice mouky (polohrub4)

Tésto

200 g polohrubé mouky,

40 g tuk (olej, maslo),

1 vejce, Spetka soli.

Dalsi ingredience: méak, med,
rozinky ¢i sekané ofechy

Postup:

Pripravime kvések, nechame vykynout pfi-
kryty na teplém misté. Do misy nasypeme
mouku, pfiddme Spetku soli, rozpusténé
maslo a vejce. Prilijeme kvasek, vypracu-
jeme tésto a nechame vykynout. Vykynu-
té tésto vyklopime na val a vytvarujeme
do vélecku o priméru 1,5-2 cm. Vaélecky
nakrajime na 1,5-2 cm velké kousky (bu-
chti¢ky). Kousky upeceme piimo tak, jak
jsme je rozkrdjeli. Buchticky pokladame na
plech vylozeny pecicim papirem v pfimére-
nych rozestupech od sebe. Pe¢eme 15-20
min. pfi teploté 180 °C. Upecené nechame
odstat a vysusit min. 3 dny. Pfed podava-
nim (cca 1 hod. zahiejeme 0,3 | mléka
(cukr s vodou a medem) a zalijeme bobal-
ky. Nechdme 2 az 3 minutky odstét (napit)
a bobalky vyndame. Pokud jsou tvrdsi ne-
chéame je v mléce o minutku az dvé déle.
Posypeme mletym makem, polijeme roz-
pusténym maslem a medem (nékdo pfida-
va rozinky, sekané ofechy).
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informacni portaly:

Zajimavosti z kraje - Samavoss r

e Co déelat v Praze

Informace ziskate na téchto odkazech: o KLAS ASCR Zbraslav

RomPraha: 2020 - Neformalné pecuji a pracuji Linka diivéry Senior telefon - Asistence - Zivot 90
http://rom-praha.cz/Neformalne-pecuji-a-pracuji.html https://www.zivot90.cz/cs/asistence/senior-telefon

[N,

Pro seniory - Celesta Praha, z.u.
https://celestapraha.cz/vzdelavani/cestovani-s-trenovanim-pameti-2/ Narodnostni mensiny a cizinci - Horni Pocernice

'( https://www.pocernice.cz/homepage/narodnostni-mensiny/
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Tanec vsede

Plvodné némecky tanec se pies Svédsko a Dansko dostal do Norska.
Organizace SENIORDANS NORGE vznikla v roce 1994 jako mala tanecni
skupina — v soucasnosti ma vice nez 10 000 ¢lent v 500 skupinach po
celém Norsku (sdruzeni rostlo jen metodou ,word of mouth”). Sdruzeni
zorganizovalo uZ 3est nédrodnich sjezdli se soutéZni prehlidkou skupin,
vydava vlastni ¢lensky casopis ,Gladringen”, ziskala dotaci dva miliony
NOK na dalsi rozsifeni center seniorského tance v obcich.

Tanec vsedé neni tancem na koleckovych kieslech ani gymnastickym
cvicenim na zidli, pfi kterém se ¢lovék soustfedi na pohyby v kloubech,
svalech a na dychani. Primarnim zamérem je tanec jako socidlni aktivita,
kdy kazdy tanci s kazdym. Tak je umoznéno ve spole¢nosti ostatnich
znovu objevovat radost z tance, ktery povzbudi télo, a hudby, ktera poté-
8i ducha. Jde o moznost tancit i pres rizné zdravotni ¢i psychické obtize.

Sezndmeni pedagogt a studentt zdravotnickych $kol s touto aktivi-
tou je Ukolem projektu odborného vzdélévani a pfipravy v ramci progra-
mu Vzdélavani financovaného z fondl EHP 2014-2021 - ZvySeni od-
bornych znalosti a kompetenci v oblasti norskych aktivizacnich
technik Seniordans a Sittedans (EHP-CZ-VETP-1_00T1)

Lektorka tancti vsedé Mgr. Vendula Plackova se na studijni cesté
v Lillehammeru v roce 2006 seznamila s tane¢ni instruktorkou Bente Ae-
chen. V letech 2008 a 2010 pak v Norsku absolvovala kurzy SITTEDANS I.
a SITTEDANS II. Od roku 2014 nabizi kromé lekci tance vsedé také vycvik
lektord této aktivity v CR v akreditovanych kurzech TANEC VSEDE.

Vyskoleny lektor Tancli vsedé ma k dispozici 24 pfipravenych tanc,
a to ve formé CD s hudebnim doprovodem a tisténé metodiky tanct
s podrobnym popisem pohyb( v ¢estiné. Samoziejmé se nemusi ome-
zovat jen na naucené choreografie. Mlze je obohatit vyuZitim pomcek,
jako jsou hedvabné satky, lano, Izicky na vytukdvani rytmu, atd. Mdze
také, a to i s pomoci ucastnikl lekce, vytvofit vlastni choreografii tre-
ba na zndmou ceskou lidovou pisern. Hudebnim doprovodem tance pak
muzZe byt v nejlepSim pfipadé zpév tcastnikd. Ukdzku této varianty ve
formé zapisu choreografie najdete na pracovnim listé.

Centrum socialniho

Ce ntr u a zdravotnického vzdélavani
c | al E ﬁ pfi CSZS Brno
ravo n ickeho

tel.: +420 736 512 299

VZDELAVANI PECE-VYBAVENI-ZAMESTNAVAN]  ©-Mail: vzdelavani@grohova.eu
pfi Cirkevni stfedni zdravotnické $kole s.r.o. web: www.grohova.eu

Iceland [P[ﬂ:'

Liechtenstein
Norway grants

Tanec vsedé na pisnicku Kalamajka
[Text a choreografie pisnicky]

TANEC
VSEDE

Kalamajka | mik, mik, mik,
1. takt — podupdvdni nohama a pldcdni rukama o stehna,

2. takt — podupdvdni nohama a tleskdni rukama
ozenil se | kominik.
3. a 4. takt - stejné jako 1. a 2. takt
Vzal si Zenu | Elisku,
5. takt — zhoupnuti vlevo s mirnym nadzvednutim pravé hyzdé,

6. takt — zhoupnuti vpravo s mirnym nadzvednutim levé hyzdé

v roztrhaném kozisku.
7. a 8. takt — ruce prekfiZime a pred télem opiSeme
obéma pulkruh az do vzpaZeni s protaZenim

Ve druhé sloce se pohyby opakuiji.
Kalamajka pékna véc,
kdyz je zima Sup na pec.
Kdyi je teplo Sup dolii,
kalamajku tancuju.

Projekt Zvy3eni odbornych znalosti a kompetenci
v oblasti norskych aktiviza¢nich technik

Seniordans a Sittedans (EHP-CZ-VETP-1_001)  Obrdzek: Pohyb rukama

v 7. a 8. taktu 5
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V tomto Cisle magazinu Povzbuzeni se spole¢né s Ing. Blankou Kocourkovou CSc. vénujeme
[é¢ivym rostlinam, konkrétné vyrobé ¢ajovych smési. Nejprve se zaméfime na pravidla vyro-
by cajové smési a postup jeji pfipravy. Nasledné je uveden recept na ¢ajovou smés, kterou
vyuZijete zejména v zimnim obdobi.

K bylinaiské abecedé pro pripravu cajové smeési patii nasledujici pravidla:

« Cajova slozka ma vidy hlavni slozku smési, které se fika remedium cardinale. Jde o bylinu, ktera je hlavnim nositelem G¢inku smési.

« Do smési déle patii pomocna bylina, tzv. remedium adjuvans. Tato slozka rozsifuje Gc¢inek hlavni bylinky, anebo jeji i¢inek podporuje.

« Dalsi slozkou je remedium corrigens, tedy bylinka, kterd smési dodava chut.

« Do smési se pfidava jesté remedium constituens, coz je vlastné jakési plnivo, napf. bylinka, které zlep3uje vzhled (napf. kvéty), dodéva vini a svy-
mi Gc¢inky smés navic dopliiuje a podporuje. A kolik druht bylinek mizeme do smési pouzit?

Na to, aby smés byla vyvazend, bohaté staci ctyfi zékladni Ié¢ivky — pro kazdou slozku jeden bylinny druh.

Postup pfi pripravé cajové smési:

 Pripravime si lécivky, které chceme pouzit do smési,

 nastiihame je nejlépe zahradnickymi nGzkami (oddélené podle druht), které jsme predtim dikladné vycistili na stejné segmenty (zpravidla co
nejmensi, pozor!!! byliny nebudeme drolit),

* ve vétsi nddobé vsechny druhy smichéame,

» prosejeme sitem, abychom se zbavili prachovych ¢asti a znovu zamichame.

« Cajovou smés uloZime do dobfe uzaviratelného papirového dvojitého sa¢ku nebo do nadoby.

Mendelova Mezigeneracni univerzita vznikla jako soucdst Oddéleni vzdéldvdni seniord na Institutu
univerzita Ve @® Mezigeneraéni celozivotniho vzdéldvdni Mendelovy univerzity v Brné v roce 2019. Jejim cilem je podpo-
v Brné ®_A univerzita rovat pozitivni vztahy mezi prarodi¢i a vnoucaty, a to prostrednictvim jak vzdéldvacich,

tak volnocasovych aktivit. 6
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Pracovni list k tématu Lécivé rostliny

Do cajové smési na nachlazeni a kasel miiZete pouzit
tyto lécivé rostliny:

Byllnkov{/ kviz Sléz lesni, tymian obecny, mata peprnd, jitrocel kopinaty,
fenykl obecny
Prifadte k jednotlivym obrazkdm Ié&ivych rostlin jejich nazev. V§echny tytO druhy si mzeme vypéstovat na zahradé, snad

s vyjimkou fenyklu, ale ten Ize koupit jako kofeni v kazdém
obchodé s potravinami.

Caj se podle charakteru drogy pfipravuje riiznymi zpGsoby:

* Macerat - vyluh byliny za studena (len, kozlik, proskur-
nik).

+ Nalev (infuzum) - droga se pfelije vafici vodou a nechd se
louhovat (hefmanek, mata, fenykl, kmin)

» Odvar (decoctum) — vodni vyluh ziskany za varu (dubova
kara).

+ Klasicky bylinaisky caj — kompromisni zplsob pfipravy
(macerat, odvar a nalev).

podbél Iékarsky

jitrocel kopinaty
tfezalka tec¢kovana
ostruzinik krovity
gerny bez Svoje znalosti bylinek si spole¢né s vnoucaty mlzete ovéfit
kostival I6kaFsky pomoci obrazkového Bylinkového kvizu. V ném pfifadite nazev
kopfiva dvoudoma bylinky k jeji podobé.

rdze Sipkova

biiza b&lokora K dané lekci jsme pfipravili pracovni listy i jejich feseni, které
hluchavka bila jsou dostupné ¢4>]3.
Mendelova
univerzita ¢ ©® Mezigeneraéni
v Brné @A univerzita .
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Bezpecnost senior(, at jiz ve fyzickém nebo online svété je bezesporu velmi aktualnim tématem. Seniofi jsou v tomto sméru povazovani za velmi
kiehkou, a tim padem ohroZenou skupinu. Univerzita tfetiho véku Mendelovy univerzity v Brné se jim snaZi i v této oblasti pomoci, a to prostiednictvim
rozsifeni ¢i rozvoje jejich znalosti a kompetenci ve tiech zékladnich okruzich, kterymi jsou pravni vzdélani seniorii (zaméieno na znalosti z oblasti
pravniho fadu a déle zejména na oblast prav spotiebiteld, v¢. finan¢ni gramotnosti), IT bezpecnost seniorii (zaméieno na znalosti z oblasti bezpe¢ného
uzivani IT technologii a internetovych zdroja, v¢. medidlni gramotnosti a oblasti bezpe¢né manipulace s financemi a ndkupt na internetu) a prevence kri-
minality pachané na seniorech (zaméieno na znalosti v oblasti kriminality a zejména na jejich prevenci, nedilnou soucasti bude také prakticky vycvik
sebeobrany seniord).

Diky projektu ,Kompetentni trenér — bezpecny senior. Vyména osvédcenych postupt pro efektivni vzdélavani dospélych nad 55 let” (Projekt je reali-
zovany v rdmci projektového schématu Erasmus+ a jeho hlavnim feSitelem je polska Univerzita tietiho véku v Lubsku) mohli seniofi béhem uplynulého
podzimu zhlédnout fadu pfednasek ve formé vyukovych videi na kanalu Youtube. Dozvédéli se napfiklad o soudnim systému v CR, jeho principech i ak-
térech. Spolecné se zastupcem Méstské policie Brno nahlédli do oblasti nasilné i majetkové trestné cinnosti pachané na starsich ob¢anech a naucili se
zékladni pravidla, jak se ji branit. V neposledni fadé méli moznost nahlédnout spole¢né s Narodnim tGfadem pro informacni a kybernetickou bezpe¢nost
do oblasti bezpe¢ného pohybu na internetu.

0d biezna letosniho roku budou online pfednasky na tato témata pokracovat. Pokud vas jejich témata zaujala, mizete se piihlasit k jejich
odbéru ZDARMA na e-mailové adrese: safer.mendelu@gmail.com.

Podrobnosti o harmonogramu a tématech pfednasek naleznete ¢4]3.

Pokud byste si chtéli doma zacvicit jogu pro seniory, nebo si vytvofit zajimavé rukodélné vyrobky, miizete za timto ucelem rovnéz vyuzit natoc¢ené
vyukové materialy, které naleznete £41]3. Uvedené vyukové materialy vznikly v rdmci dalsiho mezinarodniho projektu s ndzvem IDEMASAP 50+ (Increase
and development of manual skills and physical vitality of citizens of the European Union over 50 years), ktery probiha v rdmci programu Erasmus+ a jeho
koordinatorem je Univerzita tfetiho véku pii Technické univerzité ve Zvolené. Dalsimi uéastniky projektu jsou univerzity tfetiho véku z Ceské republiky,
Polska, Portugalska a Spanélska.

Mendelova
univerzita

v Brné
50+


mailto:safer.mendelu@gmail.com
https://icv.mendelu.cz/u3v/projekt-safer-55
https://icv.mendelu.cz/u3v/30985-mezinarodni-projekt-idemasap-50plus

PARTNEI"!I

Partnerem magazinu Povzbuzeni je i Asociace univerzit tietiho véku z.s.

Radi bychom se vam v poslednim ¢&isle pfedstavili a rovnéz vés seznamili s nasimi aktivitami v dobé pandemie.

Univerzity tfetiho véku (U3V) zacaly na ¢eskych vysokych skoléch vzni-
kat v 80. letech minulého stoleti. Jednotlivé skoly si je organizovaly podle
svych potfeb a moznosti. Za¢atkem 90. let se pak objevovaly snahy MSMT
o koncepéni uchopeni univerzit tfetiho véku v CR. Tyto snahy vyustily v za-
loZeni Asociace univerzit tietiho véku (AU3V) dne 9. 6. 1993 v Praze. Od
zalozeni AU3V se kazdoro¢né konaji valnd shromézdéni a odborné kon-
ference. Na nich si jednotlivi ¢clenové mimo jiné vyméniuji své zkuSenosti
s vyukou senior(l u nas.

V soucasnosti sdruzujeme univerzity tfetiho véku z 22 vysokych skol
Ceskeé republiky. Clenti vsak mame 43, nebot v pfipadé napfiklad velkych
vysokych 3kol jsou samostatnymi ¢leny jejich soucésti (zpravidla fakulty).
Nasi ¢lenové pak organizuji vyuku v ramci U3V nejen v misté svého sidla,
ale mnohdy i na zna¢né vzdélenych pobockach. Kazda U3V nabizi kurzy
dle odborného zaméfeni dané univerzity.

AU3V je také partnerem pro MSMT. Vyuka v ramci U3V je totiz ¢aste¢né
hrazena z finanénich prostfedkd poskytovanych MSMT. Tyto penize (jedna
se asi o tisicinu rozpo¢tu vysokych skol v CR) jsou rozdélovany podle ,vy-
konu” (poctu oducenych tzv. studentohodin) v pfedchozim roce. Zde je
dilezita funkce AU3V, kterd data o vyuce shromazduje a kontroluje. Dru-
hym zdrojem financovéni jsou pfispévky od samotnych ucastnika. Ti plati
za jednotlivé kurzy od nékolika stokorun vyse. Cena se odviji od délky
a naroc¢nosti kurzu (urcité je rozdil v cené prednéasek ve velké posluchar-

Sekretariat AU3V « Mgr. Bc. Dana Packanova, tajemnice

Asociace univerzit
tretiho véku CR

né a napfiklad v kurzu malby a kresby pro nékolik ucastnik( s prakticky
individualnim vedenim), ale i od mistni situace. Dal3i ¢ast prostiedk( po-
chazi ze strany pofadajicich vysokych kol (zpravidla poskytovani prostor
pro vyuku) a mnohdy je vyuzita i podpora statni spravy ¢i soukromého
sektoru.

Vzdélavani na U3V zaznamenalo v Ceské republice znaény rozvoj.
V pocatcich se jednalo o ojedinélé kurzy pofadané na nékterych vysokych
Skolach. Dnes jsou U3V organizovany na vSech vefejnych vysokych $ko-
jednotlivych skol. Ale bylo otevieno i mnoho pobocek v mensich més-
tech, kde vyuka probihé (probihala) prezencné.

Velkou vyzvou pro samotnou univerzity tfetiho véku, které jsou cle-
ny AU3V, je soucasnd situace zplsobena pandemii COVID-19. Univerzity
zlstaly se svymi posluchadi v kontaktu a nabizi jim neprezencni formy
vzdélavani, nejcastéji pak formou online pfednasek. Snazime se tak tou-
to formou vzdélavani seniorim nabidnout moznost smysluplného traveni
volného ¢asu a povzbuzeni v této nelehké dobé.

| kdyZ seniorim schazi socidlni kontakt a v3ichni uz se tési na osobni
setkdni pfi vyuce. Z reakci senior( se ukazuje, Ze i online forma vzdélavani
ma v souvislosti se sou¢asnou situaci smysl:

Telefon: 377 631 022 -+ E-mail: dpackano@rek.zcu.cz

Asociace univerzit tietiho véku €R

Jungmannova 153/1 -

Jizni Pfedmésti -

301 00 Plzer



Reakce posluchacii:

@ | »S napétim jsem ocekavala 18. hodinu, zda vSe technicky vy-
jde... A VYSLO! Timto po¢inem se otevira dal3i velikdnska moz-
nost na dovzdélavani se! Vzdalené, a pfesto spolecné! Novinka
se, véfim, ujme, v této neobvyklé dobé.” (reakce posluchacky
U3V Technicka univerzita v Liberci)

@ | .Velmi rdda budu pokracovat s pani profesorkou online. Pfed-
naska se mi moc libila, ostatné jako vidycky. Pani profesorku
vSichni zbozrujeme a v dnedni dobé budou jeji pfednasky jed-
nou z mala pozitivnich véci, kterou mdme moznost vyuzit a uzit
si. Chtéla bych za to touto cestou moc podékovat.” (reakce poslu-
chacky U3V Technicka univerzita v Liberci)

D +Zdravim, v¢era jsem se zd¢astnila online piednasky o Ceské
krajiné a moc se mi to libilo. Den pied tim jsem k Vam volala
a pak jsem pfisla osobné a byla za rebelku, Zze o distan¢ni vyuku
nestojim. Musim ale upfimné pfiznat, ze mi to fakt bavilo, nemlu-
vé o tom, Ze jsem zase vyzkousela Uplné néco nového, co jsem
pred tim nikdy nezaZila. Takze diky.” (reakce posluchacky U3V
Zapadoceska univerzita v Plzni)

@ | .Dnes jsem se zucastnila on-line pfednasky. A musim napsat
velké podékovani. Piednaska v podani uzasné lektorky, kterd po
celou dobu uméla zaujmout, coz jisté timto zplisobem neni jed-
noduché, byla pro mé velice pfinosna. Budu se tésit na dalsi. My-
slela jsem, Ze online to nebude ono, ale opravdu velmi pékné.”
(reakce posluchacky U3V Zapadoceska univerzita v Plzni)

Sekretariat AU3V -«

Mgr. Bc. Dana Packanovd, tajemnice

Telefon: 377 631 022 -

@ ,Pfednaska o Izraeli byla naprosto Uzasnd. Vyfidte prosim
velké diky pani lektorce Taterové, jeji projev a znalosti jsou obdi-
vuhodné. Kéz by pro nas méla tfeba v budoucnosti jesté néjaka
témata. Budeme se tésit, protoze téseni se na néco milého a pro
nas objevného nas drzi nad hladinou. Diky a hezky den.” (reakce
posluchacky U3V Mendelova univerzita v Brné)

V soucasné dobé jsme plni o¢ekavani toho, co pfijde a jakym smé-
rem se bude seniorské vzdélavani ubirat dale. Jedno ale vime jisté,
budeme se snazit reagovat na nasledujici obdobi tak, abychom se co
nejvice pfibliZili potfebam seniord a nabizeli kvalitni vzdélavani, kte-
rého se budou radi ucastnit.

doc. Pavel Svanda, dr. Lenka Kamanovd

E-mail: dpackano@rek.zcu.cz

Asociace univerzit tietiho véku €R

Jungmannova 153/1 -

Jizni Pfedmésti -

301 00 Plzer
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L8 Piibéhy dnesnich dni...

Mili ctenari,

béhem mnoha predeslych mésict jsme byli vsich-
ni svédky néceho, co jsme si viibec nedokazali pred-
stavit. Jakoby se cas vratil zpét o nékolik desetileti.
zivot. V pribéhu této nelehké doby se ukazalo, Ze
vzdjemna pomoc je neocenitelnd. Diky vSem dobro-
volniktim, ktefi ve svém volném ¢ase pomahaji, jsme
mohli podpofit vSechny ty, ktefi pomoc potiebovali.

V prvni viné pandemie jsme ve velkém Sili rousky,
podileli se na vyrobé desinfekce a obli¢ejovych sti-
tl, abychom mohli zajistit chod ordinaci lékaft, do-
movU pro seniory, Skol a dalSich instituci. Pomahali
jsme ale i jednotlivclim, s nakupem, vyzvednout léky
nebo tieba i rozptylenim v podobé pravidelného te-
lefonického kontaktu.

Druha vina pandemie byla specificka zase uplné
nécim jinym. Najednou bylo potieba fyzické pomoci
dobrovolnikd pfimo na mistech, kde chybél nemoc-
ny personal. Pomahame i s procesem ockovani, pro-
pojujeme pacienty v nemocnicich s jejich rodinami
a mnoho dalsiho.

U toho veho jsme urcité méli v3ichni ¢as se na
chvilku se zastavit a zhodnotit, co je pro kazdého
z nés v zivoté dulezité. Tato doba ndm v mnohém
uskodila, na druhou stranu nas donutila pfehodnotit
dosavadni pfistup a pfinesla nové vyzvy.

Budme tedy pokorni k tomu, co bylo. A téSme se
na to, co hezkého pfijde.

Jaroslav Svec

Akademické centrum studentskych aktivit « Udolni 53 + Brno
Ing. Jaroslav Svec - feditel - www.acsa.cz

ChCiPOmOCt LCZ 1
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Celé vydéni nas vede a sméruje ke zdrave vyzivé a k aktivhimu zdravému starnuti. Podivame-li se kolem sebe, uvidime mnoho pofad a diskusi
o vareni, o superpotravinach, o vyzivovych hodnotach. Abychom se na tuto problematiku mohli podivat s ur¢itym nadhledem a ve spravném uhlu, pfi-
nasime pojednani o ,.cesté jedné kase". Ta kase se jmenuje Likuni phala a dité, které ji dostane se opravdu citi Stastné! Je to totiz jeho jediné jidlo za
den. Nepiemysli o jeho obméné. Nepfeji se mu, i kdyz toto jidlo ji tfeba po cely rok. Je za néj vdéc¢né a vaizi si ho.

Pokud uvazujeme spréavné o zdravém stravovani, méli bychom mit na paméti tyto skutecnosti, které nas ochréni pred extrémy. Na jedné strané od
extrému prfehnané péce o stravovani a na strané druhé od extrému plnych popelnic vyhozeného jidla.

Dnes vdm mimofadné pfinasime jesté jeden recept. Je to recept pravé na tu kasi, kterou mohou déti jist za pfispéni dobrovolnik( a dard.
Pouhych 459 K¢ nasyti jedno dité na cely Skolni rok!

Kase Likuni phala v domacich podminkach CR

Suroviny:

Originalni recept trva uvafit nékolik hodin, my si jej urychlime z prodejen zdravé vyzivy. Potfebujeme 70 ml instantnich séjovych vlo¢ek a 330 ml in-
stantni kukufi¢né kase. K tomu 500 ml vody, Spetku soli, ¢ajovou Izicku cukru.

Postup:

500 ml vody uvedeme do varu. Z toho 200 ml vrouci vody pouzi-
jeme k zaliti so6jovych vlocek, které nechame 15 minut nabobtnat. Pak
ke smési pfiddvame postupné kukufi¢nou kasi a dolivame stfidavé
zbylou vrouci vodou. Dochutime Spetkou soli a cukru a poddvame.
Mély by ndm vzniknout cca 3 porce jidla pro tfi osoby na jeden den.

V programovych zemich, kde vafi jidla organizace Mary’s Me-
als, smés cilené obohacuji o vitaminy a mineraly, aby jidlo odpovidalo
nutri¢cnim hodnotam ditéte Skolniho véku.

Kasi si mlZeme vyzkouset na svych vnoucatech nebo na navstéve,
kterd k nam zavitd, a uvidime, jak jim bude chutnat.

Rozhodneme-li se organizaci pfispét, mlze to byt pravé uvafenim
kase na nékteré z akci nasi obce ¢i organizace. Vytézek z prodeje
pak mGzeme zaslat na dobrocinné ucely. Podrobné se o plsobeni
organizace docteme v rubrice Informace na dalsi strané.
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INFORMACE

MARY'S MEALS

JEDNODUCHE RESENi HLADU VE SVETE

Mary’s Meals, nebo-li
Mariiny Pokrmy, je
mezinarodni hnuti
zalozené na krestanskych
zakladech, které ma za cil
bojovat s hladem v
nejchudsich zemich svéta.

mary’s
meals

a simple solution
to world hunger

MysSlenka Mary’s Meals je velice jednoducha.
Poskytnout détem kazdy den jedno vydatné jidlo
v misté jejich vzdélavani. Ackoliv ndm pfijde
samoziejmé, ze by déti mély mit co jist a ziskat
zakladni vzdélani, neni tomu tak po celém svété.
Vice nez 61 miliont déti nechodi do Skoly kvdli
hladu. Misto toho Casto Zebraji na ulicich nebo
pracuji na polich, aby se uzivily. Kdyz zjisti, ze ve
Skole dostanou najist, jsou motivovany do ni
prijit.

Diky vydatnému jidlu ve Skole netrpi hladem a
zaroven se lépe soustredi na vyuku a maji lepsi
vysledky. Ziskané vzdélani jim dava nadéji
vymanit se z bludného kruhu chudoby a v
dlouhodobém horizontu prispiva k proméné celé
komunity. Maji vétsi Sanci nasledovat své sny,
najit si v budoucnu zaméstnani, ale predevsim
prozit diistojné détstvi.

Pouhych 459 K¢ nasyti jedno dité na cely skolni
rok. Jak je to mozné? PredevsSim diky praci
dobrovolnikd jak v darcovskych, tak v progra-
movych zemich.

V Ceské republice se zapojuje do nejréiznéjsich

aktivit jiz zhruba na 400 dobrovolnik. Vénuji

Mary’s Meals svlj volny Cas a nabizi ndm své
odborné znalosti a dovednosti.

Dobrovolnici v programovych zemich se zapojuji
predevsim do pfipravy jidla ve skolach. Zejména
jsou to matky, které ve Skolach vati a jsou rady,
Ze se mohou podilet na pfipravé jidla pro své
vlastni déti. Celosvétové se Mary’s Meals drzi
svého zavazku, Ze nejméné 93% vsech
vybranych prostfedk{l jde pfimo na charitativni
ucely. Z Ceské republiky jsou hrazeny vedkeré
naklady ze specidlnich sponzorskych dar( a do
skotské centrdly  odchazi

100 % vybranych prostredkd

od darcl. Jsou to malé skutky

lasky kazdého, kdo se jakkoliv

zapoji, které umoznuji rdst

celého dila. Mary’s Meals

plsobi jiz témér 20 let, v

soucasné dobé v 19 zemich

svéta na 4 kontinentech a syti

témér 2000000 déti denné.

Pficemz darci z Ceské

republiky syti jiz 47 824 déti

kazdy Skolni den.

Vice o zajimavych pribézich,

které provazely vznik a Sifeni

Mary’s Meals se doctete v

autobiografické knize “Bouda, ktera krmi milion
déti”, kterou napsal zakladatel hnuti Magnus
MacFarlane Barrow. Kniha je zdarma ke stazeni
na nasich webovych strankach nebo napiste na
info@marysmeals.cz nebo zavolejte na tel. ¢.
703 685 407 a zdarma vam posleme 1ks
tiSténé verze.

Doporucujeme také shlédnout nase dokumen-
tarni filmy Child 31 a Generation Hope. Vice
informaci naleznete na www.marysmeals.cz a
na nasich socidlnich sitich.

Mary's Meals proménuje konkrétni Zivoty déti a
rodin nejen v rozvojovych zemich, ale i u nas.
Mezi né patfi napriklad prfibéh Zuzanky z
Ceské republiky a Veroniky z Malawi.

Zuzanka shlédla na internetu kratky film
Child 31. Usporadala se svymi spoluzdky na
zakladni Skole o Velikonocich
sbirku. Viybraly penize na jidlo
pro 6 déti na cely skolni rok!

Shlédnéte pribéh  Veroniky,
ktera byla jedno z prvnich déti
dostavajicich jidlo od Mary’s
Meals ve skole. Dnes ma
vystudovanou vysokou Skolu.

https://www.youtube.com/
watch?v=6GyhQIFS830

Cislo uctu, Komercni b.

44 102 77 / 0100

+ Dobrovolnice podava kasi likhuni phala.
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VYZVA

Maska na karneval

V letosnim roce pfipadéd Popelecni stfeda na 17. iinora a pfed ni je jiz tradici slavit o vikendu (12.-14. 2.) Masopust.
Nabizime vam postup, jak si jednoduse masku na karneval vyrobit, nebo jak s ni pomoci svym vnoucatim.

Pripravte si: Recyklovany papir (stary kancelaisky papir, plata od vajicek
atd.), misu s vodou, balonek, disperzni lepidlo (nemusi byt), plavenou kfidu
(nemusi byt).

Postupujte: Natrhejte papir na kousicky a nechte ho macet ve vodé. Pokud
jste zvolili silnéjsi papir, mlzZete jej nechat v mise s vodou namacet pies noc.

Rukama se snazte papir ve vodé co nejvice rozdrolit, popfipadé mze-
te pouzit mixér. Papirovou smés precedte. Pro vytvofeni odolné&jSi masky
muzete do smési pfidat plavenou kfidu rozmichanou ve vodé a disperzni
lepidlo, napfiklad Herkules. V poméru cca 1:10.

Hmotu pofddné zpracujte a rovhomérné naneste na balonek nafouk-
nuty do velikosti hlavy ¢lovéka, pro kterého bude maska uréena. Tvarujte
podle své pfedstavy. Masku nechte den vyschnout.

Balonek propichnéte a odstrarite. Ztvrdlou masku si pak dovystfihnéte
pro pozadovany tvar a dozdobte barvami.

Okraje opatiete dirkami a provle¢te gumicku, pomoci které bude mas-
ka drzet na obliceji.

TésSime se na fotografie vaSich vytvoru nebo na fotografie z vaseho mladi, z vasi obce ¢i kraje! 15



OHLASY
1@ Dobry den, moc dékujeme, Ze na nas myslite! V. K., Stfredocesky kraj

@ Mili, chci nejdiive moc podékovat za ¢asopis Povzbuzeni, rozesilam
to svym seniorm, vsichni to chvéli, za sebe a moje ovecky pfeji
hodné zdravi a energie, ostatni pfijde k dobrym lidem samo. O. L.,
Jihomoravsky kraj

@Dobry den. Musim fict, a¢ jeSté asi Uplné nespadam do této vékové
kategorie, tak kazdy pfispévek, véta, slovo mi dodalo neuvéfitelny
klid a pohodu do duse. Moc za to v této dobé dékuji. Casopis rada
pfeddm i nasim babickdm a ostatnim koleglim. Jesté jednou moc
dékuji a tésim se na dalsi ¢islo. M. K., Kraj Vysocina

@Dobry den, moc dékuji za zaslani nového ¢isla ¢asopisu. Musim za-
slat také pochvalu. Senioriim se ¢asopis libi a mizeme z néj cerpat.
Dékuji a pieji at se prace dafi. Hlavné pevné zdravi. H. H., Ustecky
kraj

@ Mockrat Vam dékujeme za pravidelné zasilani ¢asopisu! Vas e-mail si
vzdy pieposilame, abych ho mohla pfedavat klientam. N. S., Plzerisky
kraj

@ Nase obec si vézi zasilani elektronického ¢asopisu Povzbuzeni. Déku-
jeme a tésime se na dalsi Cisla pro nase seniory. L. B., Plzerisky kraj

@Dobry den, mockrat Vam dékujeme za zasilani. S kamaradkou si
u kavy vidy rady Vas tydenik pro¢teme. Dékujeme a zdravime Vas.
Z. N., Jihocesky kraj

@Dobry den, velice bychom Vam chtéli podékovat za Vase pravidelné
zasilani tak uzasného casopisu, jakym je Vase Povzbuzeni. Pravidel-
né ho posilame nasim klienttm, kterym déla opravdu velkou radost.
M. S., Liberecky kraj

@Dobry den, je pondéli a je tu Povzbuzeni, za které opravdu moc dé-
kuji. Zase jsem si s chuti pocetla, trochu jsem se poucila, dojala, ale
hlavné jsem se povzbudila. Ne, ne¢ekam vzacné dary mudrct, byly
by mi na nic. Dostala jsem od Vas to, co je v dnesni dobé opravdu
vzacné, zlaté srdce, opravdovy zdjem a empatii. Moc dékuji, pfeji
krasné dny, hodné pozitivnich ohlast a velkou chut do dalsi préce.
A. D., Moravskoslezsky

@ Dékuji za zasilani tydeniku Povzbuzeni. Pro seniory bych rada do-
porucila vysilani CT, cyklus Nd$ venkov, vidy v sobotu rano, kte-
ry jim pfipomene urcité jejich mladi a divacky velmi oblibeny cy-
klus Folklorika. A kdyz uz jsme spolecné dfive prosli i adventni
cas, tak zejména dil Gorolské Vdnoce (zpétné z vysilani 19. 12.),
které ukazuji, jak se slavi svatky u horall ve Slezsku. Odkazy zasi-
ldm, srdec¢né zdravim a dékuji za tento dobry pocin pro starsi ge-
neraci! Mgr. Iva Tereza Grosskopfovd, rezisérka, Kraj Praha htt-
ps://www.ceskatelevize.cz/porady/1097944695-nas-venkov/dily/
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1102732990-folklorika/dily/

g Redakce: Také dékujeme a véfime, Ze cyklus Nds venkov s bliZi-
cim se jarem muze seniorim prijit vhod <~

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

které jsou uvedeny na posledni strané.
TéSime se na né!
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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 Maninach 876/7,
170 00 Praha 7

Gocarova tiida 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 - Kristidnov
Bélehradska 1338/15,

400 01 Usti n. Labem

AB centrum,

tf. Kosmonautt 989/8,

779 00 Olomouc

Terezy Novakové 1947/62a,
621 00 Brno

778 716 523
770 147 923
731 670 007
778 455 760
728 483 919
727 868 405
776 292 573
778 455 759
770 116 500
778 716 719
777137 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
eliska.pifkova@mpsv.cz
irena.kadlcikova@mpsv.cz
pavla.kasasova@mpsv.cz

marie.kruzikova@mpsv.cz

michaela.mulleroval @mpsy.
cz

pavla.rechtackova@mpsv.cz

lenka.tomanova@mpsv.cz

vaclav.zatloukal@mpsv.cz

dana.zizkovska@mpsv.cz

I Piidavek vyjde 8. 2. 2021

Jak na jare od Velikonoc, tak na podzim od Dusicek
loriského roku jsme vés, tyden co tyden provaze-
li. Postupné jsme vam také pfibliZili vSech 14 krajt
Ceské republiky. Nyni jsme na konci. A tak jako kaz-
dy zpévéak obvykle pfida po svém vystoupeni jednu
pisnicku navic, rozhodli jsme se, ze i my vdm po-
Sleme pfisti pondéli jesté jedno vydani Povzbuzeni.
Nebude typické, ale blize véam piedstavime vsech-
ny ty, které za vydavanim Povzbuzeni stoji a oni se
s vami podéli o svoji zkuSenost. Také vam vysvétli-
me, kde vSude muzete byt dal s nami ve spojeni!
Tedy, pfidavek na konec vyjde 8. 2. a bude z celé
Ceské republiky.

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