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s radostí vás vítám u dalšího čísla časopisu Ahoj rodino, kte-
rý věnujme všem generacím – dětem, rodičům i prarodičům. 
  Na stránkách tohoto magazínu najdete inspiraci pro aktiv-
ní trávení volného času, tipy na výlety po Královéhradeckém 
kraji, rady pro zdravý životní styl i důležité informace o kyber-
bezpečnosti, která se v dnešní digitální době dotýká nás všech. 
  Rodina je pro každého z nás tím nejdůležitějším zázemím. 
Proto Královéhradecký kraj dlouhodobě podporuje rodinnou 
politiku a usiluje o to, aby se rodiny v našem regionu cítily dobře 
a měly dostupné služby, které jim pomohou v každoden-
ním životě. Ať už jde o kvalitní vzdělávání, zdravotní péči, 
volnočasové aktivity nebo bezpečné prostředí, naším 
cílem je vytvářet podmínky pro spokojený život všechgenerací. 
 Věřím, že si i tentokrát v časopisu Ahoj, rodino! 
najdete to své – ať už je to zajímavý článek, užitečný tip nebo 
inspirace na společné rodinné chvíle. Přeji vám příjemné čtení 
a mnoho krásných okamžiků strávených s vašimi nejbližšími. 
 

Jana Hůlková 
náměstkyně hejtmana 

pro oblast sociálních věcí
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Do Pevnosti? Do školy? Do papírny? Muzeum má vše
Muzeum Náchodska není jen jediná budova na náměstí v Náchodě, ale tvoří jej pestrá mozaika sedmi různých 

expozic, které se nacházejí v Hronově, Polici nad Metují a Náchodě. 
Není v lidských silách navštívit a užít si naplno všechny pobočky najednou. V každém městě ale nabízí expo- 

zice milý a příjemný zážitek, který lze spojit s průzkumem místa a objevováním tamních kaváren a parků v rámci 
jednodenního výletu. Nebo tří dnů za sebou.  

Pevnost Dobrošov 
Vysoko nad Náchodem leží Pevnost 
Dobrošov. Není to středověký hrad, ale 
pevnost z 20. století, kde kámen nahradil 
železobeton a cimbuří dělostřelecké 
a kulometné střílny. Po velké rekonstrukci 
zde vzniklo nové návštěvnické centrum 
s audiovizuální expozicí, úpravou prošly 
i nadzemní a podzemní části tvrze, které 
připomínají atmosféru let 1937–1938.

Ná
ch

od

Broučkův                             dům 
Expozice nazvaná Dějiny Náchoda 
a Náchodska se nachází v prostorách 
původního měšťanského domu z druhé 
poloviny 17. století, který byl do dnešní 
podoby upraven v roce 1999. Expozice 
zachycuje dějiny Náchoda a jeho okolí od 
pravěku přes středověk a novověk až do 
současnosti. Regionální historie se zde 
prolíná s dějinami celého českého národa.

Výstavní síň Muzea Náchodska   
Výstavní síň Muzea Náchodska se 
nachází v přízemí bývalé občanské 
záložny. Novorenesanční budova z let 
1901 až 1902 se nachází na rohu Tyršovy 
a Zámecké ulice a je dokladem prosperity 
a kulturní vyspělosti města na přelomu 
19. a 20. století. Pro výstavy využívá 
muzeum prostory v přízemí této budovy 
již od 80. let 20. století. Na jednotlivých 
výstavách spolupracuje s místními spolky, 
odborníky, regionálními firmami i aktivními 
jednotlivci.
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Klášter v Polici nad Metují  
Muzeum se nachází v prvním patře kláštera 
a spojuje barokní minulost s moderní 
audiovizuální expozicí. Opatův byt, který byl 
zrenovovaný v roce 2023, nabízí klasickou 
prohlídku dobově zařízených a překrásně 
vyzdobených prostor. O to víc s ní kontrastuje 
audiovizuální expozice, ve které se seznámíte 
s historií Policka pomocí světelné hry obrazů, 
mluveného slova a předmětů.

Po
lic

e n
ad

 M
etu

jí

Stará škola Dřevěnka 
Kousek od polického kláštera leží nenápadný, 
leč skrytý podklad – stará škola zvaná 
Dřevěnka. Barokní patrová roubená stavba 
se šindelovou mansardovou střechou vznikla 
v roce 1785. Návštěvníci uvnitř naleznou 
ukázky dvou školních tříd a v patře repliku 
bytu učitele z počátku 20. století. 

Jiráskův rodný domek 
Domek je ukázkou tradiční lidové 
architektury z konce 18. století. V roubené 
chalupě si můžete užít atmosféru rodinné 
pekárny, která je vybavena nepůvodním 
zařízením a lidovým nábytkem. Roubené 
stavení postavilv 90. letech 18. století Jakub 
Jirásek. Domek měl za síní přistavěnou 
malou světničku, v zadní části je chlév a za 
ním v přístavku konírna. 

Stará papírna Čapkův mlýn  
Expozice je zaměřená na dětství sourozenců 
Čapkových, kteří do mlýna jezdili na návštěvy 
za svými prarodiči. Zdejší prostředí se 
jim stalo inspirací pro sepsání celé řady 
pohádek Kromě sourozenců Čapkových 
se během prohlídky seznámíte také 
s dalšími významnými osobnostmi spojenými 
s Hronovem.



Kam vyrazíme?
MístoDatum S kým Jaké to bylo? 

Vydejte se na výlet do Královéhradeckého kraje. Pro jednodušší plánování vám
přinášíme tuto dvoustránku. Prvních pár políček vám napovíme, jsou to překrásná 
a málo známá místa v regionu, která stojí za objevení. A zbylá volna místa už jsou na
vás. Nechat se inspirovat můžete například na našem webu www.hkregion.cz. A výlet
můžete plánovat s kýmkoliv, díky spolupráci s aplikací VozejkMap snadno zjistíte,
zda je místo bezbariérové. Krásné zážitky. 

Naučná stezka Údolím
Hartského potoka

Herní krajina Pecka

Skryté příběhy v Jičíně
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Bezbariérové a hlavně 
pohodlné cestování 
po Královéhradecku

S touto myšlenkou navázala Královéhradec-
ká krajská centrála cestovního ruchu (KHKC-
CR) v roce 2022 spolupráci s organizací CZE-
PA (Česká asociace paraplegiků).  Hlavním 
cílem tohoto partnerství je rozšiřovat nabídku 
její aplikace VozejkMap a také vymýšlet tipy 
na bezbariérové výlety po Královéhradeckém 
kraji.
   ,,V roce 2024 se nám podařilo díky studen-
tům ze Střední průmyslové školy stavební 
v Hradci Králové a za pomoci neziskové or-
ganizace Přesedni si z Hradce Králové, která 
se věnuje podpoře lidí s omezenou hybností, 
zmapovat tři desítky turistických atraktivit 
v našem kraji. Projekt zafinancoval Králové-
hradecký kraj, odbor kultury, památkové péče 
a cestovního ruchu,“ uvedla koordinátorka 
projektu Petra Bednářová z KHKCCR.

Studenti se po pečlivém zaškolení na Kraj-
ském úřadě rozjeli po kraji, aby na vlastní kůži 
testovali a následně vytipovali turistická místa, 

Lidé na vozíku mají kvůli svému postižení, 
onemocnění nebo úrazu o poznání těžší 
život. Tak proč se jim ho nesnažit zpříje- 
mnit alespoň tím, že budou moci cestovat 
po Královéhradeckém kraji pohodlněji 
a bez bariér?

která splňují náročné požadavky bezbariérovosti
a která se budou moci vložit do aplikace VozejkMap. 
VozejkMap je přitom největší aplikaci v České repub-
lice, která shromažďuje informace o bezbariérových 
místech.

Hradečtí studenti s invalidními vozíky navštívili tře-
ba Muzeum Náchodska - Broučkův dům v Náchodě, 
pěchotní srub Voda Náchod Běloves, Centrum Wal-
zel v Meziměstí na Broumovsku, Paleopark Balka 
v Nové Pace nebo hvězdárnu v Jičíně. Na 27 místech 
zhodnotili záludnosti, které by mohly být pro turisty 
na vozíku na překážku. V první řadě se jedná o těžko 
sjízdný terén, schody nebo absenci bezbariérových 
toalet.

 „Tato spolupráce byla pro nás i pro Střední průmy-
slovou školu stavební v Hradci Králové velice oboha-
cující. Studenti se dozvěděli mnoho informací, které 
se jim budou v jejich oboru hodit. Z hlediska cestov-
ního ruchu jsme pomohli rozšířit aplikaci VozejkMap 
a usnadnili tím dané cílové skupině plánování výletů 
po našem kraji,“ dodala Bednářová.

Před letošní letní turistickou sezónou pak budou na 
Turistickém portálu Královéhradeckého kraje hkre-
gion.cz v sekci Bez bariér publikovány bezbariérové 
výlety, které budou vycházet právě ze studentského 
mapování. Tyto tipy na výlety po Královéhradeckém 
kraji pro vozíčkáře se nahrají i do aplikace VozejkMap. 
V aplikaci si navíc můžete snadno vyhledávat 
 i přímo na webu hkregion.cz v záložce Bez bariér.
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Vydejte se po stopách 
tradičních řemesel 
v Královéhradeckém kraji

Objevujte krásy Královéhradeckého kraje  
a seznamte se s jeho bohatou řemeslnou tra-
dicí v cestovatelské hře Po stopách tradičních 
řemesel v Královéhradeckém kraji. Hra je pro-
pojena se stejnojmennou brožurou, která vám 
přiblíží místa udržující staré tradice. Brožuru 
včetně hrací karty získáte na zapojených mís-
tech a v turistických informačních centrech.  
V elektronické podobě je dostupná na webu 
www.remeslahk.cz.

Hra vás zavede na 22 jedinečných míst spo-
jených s historií a řemesly – od muzeí a galerií 
až po autentické řemeslné dílny. Za každé na-
vštívené místo obdržíte samolepku s motivem 
daného řemesla, kterou nalepíte do hrací kar-
ty. A to nejlepší? Za nasbírané samolepky vás 
čekají skvělé odměny!

Pokud získáte alespoň pět samolepek, mů-
žete se těšit na regionální řemeslné produkty, 
například ručně foukané vánoční a velikonoční 
ozdoby, mini stavebnici Merkur, keramické hr-
níčky, dřevěné marionety a další unikátní dár-
ky. Navíc se automaticky zařadíte do slosování 
o pobyt na dvě noci pro celou rodinu 
(max. 5 osob) v apartmánech s výhledem na 
barokní hospitál Kuks. 

Ti nejrychlejší mají šanci získat odměnu okamži-
tě – pokud patříte mezi první tři hráče, kteří nasbírají 
všech 22 samolepek, získáváte voucher na pobyt au-
tomaticky.

Tato hra však není jen o odměnách, ale především 
o zážitcích a poznávání. Zavede vás na místa, která 
byste možná jinak nenavštívili, a umožní vám nahléd-
nout do tajů tradičních řemesel. Navíc nemá žádné 
časové omezení, takže ji můžete hrát vlastním tem-
pem. Pokud rádi cestujete, objevujete nová místa 
a chcete podpořit regionální řemeslníky, je tato hra 
určena právě pro vás!

Ať už pojedete na výlet s dětmi, vnoučaty nebo 
přáteli, čeká na vás spousta nezapomenutel-
ných zážitků, nových poznatků a krásných od-
měn. Objevujte, sbírejte samolepky a vyhrávejte! 
 
Soutěž naleznete na webu: www.remeslahk.cz 
nebo načtěte QR kód:
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Plánujete letní dovolenou 
v Královéhradeckém kraji? 
Pomůže vám nový web

 Původní design prošel proměnou do mo-
derní a hlavně uživatelsky přívětivé podoby. 
Kromě nového vzhledu byla vytvořena i nová 
struktura webu, při jejíž tvorbě se pamatovalo 
na potřeby návštěvníků. Nové menu je uspo-
řádáno podle zájmů a témat, takže si každý 
pohodlně najde to, co potřebuje. Na novém 
portálu našly své místo i elektronické mapy 
a publikace s tipy na výlety po našem kraji. 
Ty najdete v horní modré liště webu 
a všechny si je můžete bezplatně stáh-
nout a uložit. Samostatná část portálu 
je věnována bezbariérovému cestování. 
   Obsahuje tipy na výlety po celém Královéhra-
deckém kraji s popisem bezbariérových tras 
k výletním cílům a možností jejich prohlídky.  

Královéhradecká krajská centrála 
cestovního ruchu spustila inovovaný 
a redesignovaný turistický portál 
www.hkregion.cz. Nový web byl vytvořen 
tak, aby uživatelům nabídl komplexní 
přehled zajímavých míst a událostí 
v Královéhradeckém kraji.Najdete 
zde tipy na cestování, kulturní akce 
i gastronomické speciality. Novinkou je 
rozšířená sekce „Bez bariér“ s aplikací 
VozejkMap.

V aplikaci VozejkMap si pak můžete ověřit přístup-
nost jednotlivých míst na základě recenzí od komunity 
vozíčkářů a specialistů, kteří aplikaci tvoří.

Milovníci dobrého jídla si přijdou na své v části 
s názvem „Gastro“, kde najdou informace o regio-
nálních výrobcích, pivovarech a restauracích. Kdo 
rád spojuje turistiku s dobrým jídlem a pitím, může 
se inspirovat pivními stezkami a naplánovat si túru.  
Pokud si během dovolené zamilujete gastronomické 
speciality našeho kraje a máte obavu, že vám budou 
doma chybět, nezoufejte – některé z nich si můžete 
kdykoliv připravit díky receptům uvedeným na webu.

Aktuální přehled akcí, pozvánky na divadelní před-
stavení pro nejmenší děti i dospělé diváky, kon-
certy, výstavy nebo přednášky – to vše najdete 
 v přehledném kalendáři akcí.

 Nezáleží na tom, zda hledáte inspiraci na jednodenní 
výlet, rodinnou dovolenou nebo kulturní zážitky – nový 
web hkregion.cz vám pomůže s plánováním. Objevujte 
krásy Královéhradeckého kraje a užijte si nezapome-
nutelné chvíle plné dobrodružství, chutí a poznání! 

www.hkregion.cz
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Burza filantropie pomáhá lidem 
v celém kraji 

 O postupujících projektech bude na webu 
burzy rozhodovat i veřejnost svým hlasová-
ním.
  Během burzy dostanou zástupci nezisko-
vých organizací osmiminutový prostor, aby 
svůj nápad představili. Fantazii a origina-
litě prezentace se meze nekladou, ale pro 
všechny účastníky bude k dispozici školení, 
jak svou vizi správně a úspěšně prezentovat. 
Na základě vystoupení pak donátoři rozhodnou 
o finanční či materiální podpoře a jednomu 
projektu může pomoci více donátorů. Doná-
toři si mohou vybrat i projekt, který ani nepo-
stoupil do finále, a tomu pomoci na základě 
takzvané „divoké karty“.
  O podrobnostech a termínech Burzy filan-
tropie kraj pravidelně informuje na webu: 
www.burzafilantropie.cz a na sociálních 
sítích Burzy. Organizaci burzy zajišťuje Od-
dělení regionálního rozvoje Krajského úřadu 
Královéhradeckého kraje, kontaktní osobou 
je Iva Skalská (iskalska@khk.cz, 702 210 112). 
 
Přidejte se!  
Ať už jste sociální podnik, nezisková organizce, 
která má nápad na projekt, nebo dárce, kte-
rý hledá příležitost, jak pomoci, letošní ročník 
Burzy filantropie je šancí být u toho.

Královéhradecký kraj již třetím rokem na svém 
území pořádá Burzu filantropie. Tento projekt 
pomáhá propojit neziskové organizace a sociální 
podniky s dárci z řad soukromého či veřejného 
sektoru. V letošním roce se v regionu tato burza 
uskuteční dokonce dvakrát, aby se do ní mohlo 
zapojit více organizací. 

„Burza filantropie je výborný způsob, jak zajistit 
přímou podporu projektům, které zlepšují život lidem 
v našem kraji, a uplynulé dva ročníky o tom vypovída-
jí. Rozdělení burzy znamená větší příležitost pro nezis-
kové organizace uspět se svými projekty. Donátorům 
se také nabízí příležitost podpořit dobrou věc přímo 
ve svém okolí a vdechnout život smysluplným projek-
tům,“ uvedl náměstek pro regionální rozvoj Jiří Štěpán. 
Burza filantropie funguje tak, že neziskové organizacenej-
prve přihlásí svůj projekt prostřednictvím webových strá-
nek www.burzafilantropie.cz. Donátoři z řad soukromé-
ho a veřejného sektoru následně vyberou z přihlášek ty, 
které postoupí do finále, tedy na samotnou Burzu filantropie.  
O postupujících projektech bude na webu burzy rozhodo-
vat i veřejnost svým hlasováním.
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Senior Pas nabízí seniorům 
zábavu i výrazné slevy 
Péče o seniory je důležitou prioritou so-
ciální politiky Královéhradeckého kraje. 
Vždyť právě senioři jsou ti, kteří svou pra-
cí vytvořili dnešní mladé generaci dobré 
podmínky pro život. Patří jim proto uzná-
ní i náležitá péče. Skvělým pomocníkem 
v každodenním životě může být projekt 
Senior Pas. Občanům nad 55 let přináší 
řadu slev a výhod, ale i možnosti kultur-
ního vyžití, vzdělávání či právní pomoc.  

Registrace do projektu Senior Pas je zcela 
zdarma, naopak členové mohou po předložení 
zlaté karty výrazně ušetřit. Senior Pasy přiná-
šejí celoročně slevy v rozmezí 5–50 % ve zdra-
votnictví, stravování, vzdělávání, při cestování 
i spotřebních nákupech. Přehled všech posky-
tovatelů je k dispozici na stránkách projektu.  
  V databázi je možné hledat podle lokality, ná-
zvu i oboru působení poskytovatele. Pro uplat-
nění slevy pak stačí před placením předložit 
platnou kartičku. 

Projekt Senior Pas ale není pouze o slevách 
a nákupech. Jeho hlavní myšlenkou je umožnit 
seniorům žít aktivně, pestře a v komunitě stej-
ně smýšlejících lidí. Pod záštitou Senior Pasu  
se proto v průběhu roku pořádá celá řada akcí 
od vzdělávacích seminářů, přes organizova-
né výlety až po hromadné akce na náměstích. 
Senioři tak mají mnoho příležitostí setkat ses 
přáteli nebo si najít nové. 

Součástí projektu Senior Pas se může stát ka-
ždý občan starší 55 let. Stačí, když na stránkách  
www.seniorpasy.cz vyplní registrační formulář. 
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Spokojení rodiče, 
děti i peněženka?  
S tím pomohou Rodinné pasy
Projekt Rodinné pasy přináší rodičům 
a dětem to nejcennější – společné zážitky. 
Rodinám s dětmi do 18 let po celé České 
republice nabízí pravidelné akce, tipy na 
výlety, soutěže i praktické rady. Domácímu 
rozpočtu pak uleví prostřednictvím nejrůz-
nějších slev a výhod. To vše jednoduše, 
on-line a především zcela zdarma. 

Cestovat, navštěvovat zajímavé akce, trávit čas 
s blízkými anebo poznávat nové přátele. Před-
stava podobného rodinného programu je lákavá, 
v každodenní realitě na vyhledávání 
zajímavých aktivit v okolí ale často ne-
zbývá prostor nebo finanční prostředky. 
Právě s tím Rodinné pasy skvěle pomohou.  

Členové projektu se mohou účastnit nejrůz-
nějších akcí a soutěží nejen v Královéhradec-
kém kraji a užít si spoustu legrace.

Další výhodou Rodinného pasu je možnost 
využití slev od více než 4 tisíc obchodních míst 
v rámci celé České republiky, na Slovensku i na 
území Dolního Rakouska. Nechybí zde koupališ-
tě, hrady a zámky, restaurace, sportovní zaříze-
ní, ubytování, ale ani optiky, knihkupectví a další 
prodejci spotřebního zboží. Slevy lze jednoduše 
vyhledat a využít díky přehledné mobilní aplika-
ci, kde lze kromě kupónů najít užitečné aktuality 
nebo on-line časopis. 

Výhody jsou rodinám s alespoň jedním dítě-
tem do věku 18 let poskytovány zcela zdarma. 
Stačí se registrovat na webových stránkách 
projektu www.rodinnepasy.cz a těšit se na „kou-
zelné kartičky“, které otevírají bránu do světa 
nových zážitků. Přidáte se i vy?  
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Jak zůstat doma i při ztrátě 
soběstačnosti? Pomoci 
mohou terénní služby
Většina lidí si přeje zůstat ve svém domově 
i v situaci, kdy ztrácejí soběstačnost a po-
třebují pomoc s každodenními činnostmi. 
Díky terénním službám sociální péče je to 
možné i při převážné či úplné ztrátě soběstač-
nosti.

    Klíčem k setrvání v domácím prostředí jsou te-
rénní služby sociální péče. Tyto služby pomáhají 
lidem přímo v jejich domácnosti a přirozeném 
prostředí. Díky nim mohou senioři i při ztrátě 
soběstačnosti žít ve známém prostředí co nejdé-
le bez nutnosti odcházet do pobytových zařízení 
(do domovů pro seniory nebo domovů se zvlášt-
ním režimem). 

Služby se přizpůsobují konkrétním potřebám 
a pružně reagují na změny těchto potřeb v prů-
běhu času. Důležitou součástí těchto služeb je 
i podpora rodinných pečujících, kteří by se mnoh-
dy rádi postarali, ale často nevědí jak, nebo nemají 
dostatek informací.
  Díky správně nastavené pomoci je možné i při 
ztrátě soběstačnosti zůstat doma a žít důstojně 
a bezpečně.

Kdo tedy může pomoci a jaké služby jsou 
dostupné?
   Nejčastěji využívanou službou je pečovatelská 
služba nebo osobní asistence, doplněná případ-
ně terénní odlehčovací službou, denním stacio-
nářem nebo tísňovou péčí.

Pro běžného člověka je někdy těžké se zorien-
tovat v tom, jaká služba mu pomůže vyřešit jeho 
problémy. Pečovatelskou službu najdete prak-
ticky ve všech městech a zlepšuje se i dostup-
nost na menších obcích. V mnoha případech 
lze tuto službu využít i ve večerních a nočních 
hodinách.
 
Pečovatelská služba zajišťuje zejména pomoc 
s osobní hygienou, celkovou koupel doma nebo 
ve středisku osobní hygieny (má-li ho služba 
k dispozici), pomoc s oblékáním a svlékáním, 
podávání stravy, ale také péči o osoby upoutané 
na lůžko, včetně polohování či prevence prole-
ženin. Kromě toho nabízí také dohled nad zdra-
votním stavem a doprovod k lékaři či na úřady. 
Pečovatelská služba může pomoci i s běžnými 
domácími úkony, jako je zajištění nákupů, pochů-
zek nebo základního úklidu. Prioritou ale zůstává 
podpora klienta v jeho každodenním fungování 
a zachování důstojnosti a způsobu života, 
na který byl klient dosud zvyklý.

Zatímco někteří lidé potřebují pomoc pouze 
občas, například v době nepřítomnosti rodiny či 
v případě vlastního onemocnění, nebo potřebují 
jednou týdně přinést těžší nákup, k jiným dochá-
zejí pečovatelé i několikrát denně. A těchto osob, 
které potřebují velkou míru podpory, přibývá.
Pokud potřebná péče přesahuje možnosti této 
služby, sociální pracovník může zajistit propoje-
ní s dalšími službami, například s domácí zdra-
votní péčí, která poskytuje zdravotní úkony. Díky 
této komplexní podpoře mohou i lidé s vysokou 
mírou závislosti, včetně osob se syndromem 
demence, zůstávat ve svém domácím prostředí 
déle, než bylo dříve běžné.
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Osobní asistence je pečovatelské službě 
hodně podobná. Poskytuje však nepřetržitou 
pomoc v domácnosti a přirozeném prostře-
dí ve větším časovém úseku. Původně byla 
zaměřena zejména na osoby se zdravotním 
postižením, kterým umožňovala i nadále žít 
běžný život, chodit do zaměstnání, za kultu-
rou apod. Dnes ve větší míře poskytuje po-
moc seniorům, ale na rozdíl od pečovatelské 
služby je zaměřená více na aktivizace klientů. 
  Osobní asistentky mohou u klienta trávit 
několik hodin denně nebo i celý den či noc 
a poskytovat mu asistenci při činnostech, 
které právě potřebuje. To pečovatelská služ-
ba většinou neudělá, je zaměřená na dohod-
nuté úkony v konkrétním čase. Síť terénních 
sociálních služeb zajišťuje v kraji téměř 600 
pečovatelů a pečovatelek na plný úvazek. 

Terénní odlehčovací služba pomá-
há zejména rodinným pečujícím si  
odpočinout, odjet na dovolenou, v klidu 
si zařídit své záležitosti. Po dobu nepřítom-
nosti převezme služba povinnosti pečujícího 
a zajistí klientovi potřebnou péči, přítom-
nost a dohled profesionálním pečovatelem. 

Tísňová péče je služba, která umožňuje senio-
rům žít déle bezpečně ve svém domově. Klient 
nosí speciální tlačítko (např. na náramku nebo 
přívěsku na krk) a v případě nouze – například 
při pádu, náhlém zhoršení zdravotního stavu 
nebo jiné krizové situaci ho stiskne. Signál se 
okamžitě přenese na dispečink, kde operátor 
vyhodnotí situaci a zajistí potřebnou pomoc.  
 Tísňová péče funguje 24 hodin denně 
a může výrazně zvýšit bezpečnost osa-
měle žijících osob. V některých přípa-
dech je možné službu doplnit i o detek-
tory pohybu nebo pádové senzory, které 
dokážou automaticky rozpoznat problém 
a přivolat pomoc.
 

Kdy už terénní služby nestačí?
Ačkoli terénní služby sociální péče dokážou po-
krýt širokou škálu potřeb, existují situace, kdy 
jejich poskytování naráží na limity. Například 
u osob s těžkou demencí, které mají narušenou 
schopnost vnímat realitu nebo se v noci budí 
a vyžadují neustálý dohled, může být bezpeč-
nější pobyt v domově se zvláštním režimem. 

Závěrem
V posledních letech dochází k výrazné mo-
dernizaci a profesionalizaci nejenom pečo-
vatelských služeb, což umožňuje kvalitnější 
a efektivnější péči o klienty. Rozvíjejí se nové 
technologie, jako jsou tísňové a monitorova-
cí systémy, které zvyšují bezpečnost seniorů. 
Významným prvkem se stává vzdělávání pe-
čovatelů. Zlepšuje se také propojení pečova-
telských služeb s dalšími formami podpory, na-
příklad s domácí zdravotní péčí, jak už bylo výše 
zmíněno, což umožňuje lidem žít důstojně a co 
nejdéle ve svém přirozeném prostředí. Moder-
nizace přináší nejen vyšší kvalitu péče, ale také 
zlepšuje pracovní podmínky pečovatelů, což 
je důležité pro udržitelnost této klíčové služby.  
 

Marcela Hauke
ředitelka Pečovatelské služby

Města Dvůr Králové nad Labem



Odlehčovací služba 
pomáhá pečujícím  
rodinám i seniorům 
v přechodném období

Jakou podle vás hraje odlehčovací služ-
ba roli v systému sociálních služeb? 
  Odlehčovací služba je velmi důležitý me-
zičlánek v síti sociálních služeb. Jsme pře-
svědčeni, že prostřednictvím odlehčovací 
služby se výrazně prodlužuje doba, po 
kterou jsou pečující rodiny schopné se sta-
rato svého blízkého v domácím prostředí.   

Pro koho je odlehčovací služba určená? 
 Odlehčovací služba je určená osobám, 
o které běžně pečuje rodina, a to v míře, 
kdy rodinu nelze v jejich nepřítomnosti za-
stoupit terénní nebo ambulantní službou. 
Uvedu příklad: Dcera má jet do lázní a do-
posud se stará o maminku způsobem, že 
jí donese oběd, nákup, prádlo a 2x týdně 
jí pomůže v koupelně s celkovou koupelí.  
   V tomto případě není důvod k pobytové od-
lehčovací službě, neboť péči je možné zajistit 
pečovatelskou službou nebo odlehčovací 
službou v terénní podobě. Avšak v případě, 
že péče dcery vyžaduje intenzivnější podpo-
ru, případně péči i v noci, tak jednoznačně při-
chází na řadu právě odlehčovací služba.
 

 
Jaký je tedy takový typický klient odlehčovací služby?    
   Musíme brát v úvahu, že pečující osoba z rodiny je často 
již sama v seniorském věku (např. když mamince je 90 let, 
tak dceři je kolem 70), sama může mít již zdravotní potíže 
a potřebuje se na přechodnou dobu podělit o péči o svého 
blízkého. Často se tak na nás obrací pečující osoba, že po-
třebuje jet do lázní či např. na operaci a po dobu rekonva-
lescence chce umístit svého blízkého k nám na odlehčovací 
pobyt. V letních měsících projevují o odlehčovací službu zá-
jem pečující rodiny, které chtějí jet na dovolenou. 
 V neposlední řadě to pak jsou pečující rodiny, které se dlou-
hodobě starají o seniora s demencí a jsou jednoduše unave-
ní a na pár týdnů si potřebují odpočinout a získat nadhled.

Přijímáte pouze klienty z domácího prostředí nebo 
k vám do zařízení přicházejí i z  jiných míst?

  Vycházíme též vstříc i seniorům, kteří se po úraze či 
zhoršení zdravotního stavu mají vrátit z hospitalizace zpět 
domů k pečující rodině, ale ještě nemají dostatek sil, aby 
pobyt v domácím prostředí zvládli, nebo rodina neví, jestli 
by zvýšenou péči zvládla. Během odlehčovacího poby-
tu, kdy má senior k dispozici odbornou péči, rehabilitaci, 
aktivizační činnosti atd., je samozřejmě větší šance na 
zlepšení jeho zdravotního stavu. Zároveň má pečující ro-
dina možnost si ověřit, zda je možný návrat do domácího 
prostředí, případně se na něj nachystat. Ošetřující perso-
nál může rodinu i zaučit v praktických dovednostech jako 
je polohování, používání inkontinenčních pomůcek apod. 

Jaký je podle vás hlavní rozdíl mezi odlehčovací služ-
bou a domovem pro seniory, případně domovem se 
zvláštním režimem?
    Na rozdíl od domova pro seniory, do kterého se senior 
stěhuje natrvalo, představuje odlehčovací služba pouze 
přechodný pobyt na dobu určitou. Při nastavování indivi- 
duálního plánu péče dotyčného klienta o to více dbáme 
na to, aby co nejvíce navazoval na dosavadní způsob 
péče rodiny. Od klienta a jeho rodiny tak zjišťujeme, kdy 
je zvyklý vstávat, jak probíhá ranní hygiena (co zvládne 
sám, s čím potřebuje pomoci), stravovací návyky, trá-
vení volného času, rehabilitační potřeby atd. Tým pra-
covníků sociálních služeb pak zajišťuje péči, včetně na-
bídky aktivizačních programů podle nastaveného plánu. 
   Domníváme se však, že maximální délka pobytu je vhodná 
na tři měsíce, neboť poté je již pro seniora těžší návrat zpět 
do domácího prostředí. Zároveň to ale poskytuje pečující 
rodině dostatečný čas, aby si odpočinula. Samozřejmě se 
však i stává, že klient odlehčovací služby přechází na do-
mov pro seniory, protože jeho zdravotní stav nebo rodinná 
situace již neumožňuje jeho návrat do původního bydliště. 

Odlehčovací služba je klíčovým prvkem 
v systému sociální péče. Ředitelka Měst-
ského střediska sociálních služeb Oáza 
Jana Balcarová vysvětluje, jak tato služ-
ba pomáhá pečujícím rodinám zvládnout 
náročnou péči o blízké a jak podporujese-
niory při přechodu  z nemocnice zpět do 
domácího prostředí. 
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Když domácí péče nestačí, 
pomohou pobytové služby

Typickým klientem pobytové služby je člo-
věk, který je trvale nebo většinu času upou-
tán na lůžko, případně se pohybuje pouze 
s vysokou mírou asistence. Nedokáže se sám 
umýt, vykoupat, provést základní hygienu, ob-
léknout se ani zajistit si příjem potravy a teku-
tin. Bez každodenní intenzivní pomoci by byl 
vystaven závažným zdravotním rizikům, jako 
je dehydratace, podvýživa, proleženiny nebo 
infekce.

Zajištění péče v domácím prostředí by 
vyžadovalo neustálou přítomnost více pe-
čujících osob, což není v běžném prostře-
dí dlouhodobě realizovatelné. Pokud se 
k uvedeným omezením přidává napří-
klad porucha chování spojená s demen-
cí, nezvládnutelná noční aktivita či sklony 
k bloudění, je zajištění domácí péče prakticky 
nemožné.

Velkým tématem poslední doby je nabídka 
paliativní péče v pobytových zařízeních soci-
álních služeb. Důležité je zde naplnit podmínku, 
že způsob závěru života si určuje klient. Záro-
veň je nutné garantovat důstojnost celého 
procesu. Dobrá pobytová služba maximálně 
respektuje přání klienta i v závěru jeho života.

 
Martin Scháněl

ředitel Domova Černožice, 
příspěvkové organizace

Pobytové služby poskytují důstojnou a odbornou 
péči lidem, kteří již nemohou být bezpečně 
podporováni doma. Jak fungují a proč jsou pro 
některé seniory nezbytné?

Každý z nás by si určitě ve stáří přál co nejdéle zů-
stat doma v prostředí, které zná a má rád. Nicméně, 
v některých případech, kdy zdravotní stav nebo po-
třeba péče převyšují možnosti domácího prostředí, je 
nutné zvážit pobytovou službu jako nezbytnou volbu. 
Tyto služby jsou určeny osobám, které vyžadují tako-
vý rozsah péče o vlastní osobu, jenž už nadále nelze 
zajistit doma ani kombinací terénních a ambulantních 
služeb.

Nejčastěji jde o seniory nad 65 let, kte-
ří vzhledem k pokročilému věku, chronickým 
onemocněním nebo degenerativním změ-
nám ztratili schopnost samostatného pohybu 
a sebeobsluhy. V případě domovů se zvláštním re-
žimem jsou to i mladší osoby s pokročilými forma-
mi demence, Alzheimerovy choroby nebo vážnými 
psychiatrickými onemocněními, u nichž dochází 
k zásadnímu narušení orientace, chování a schopnosti 
vnímat realitu.
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Ambulantní služby představují 
klíčovou podporu pro seniory 
a osoby se zdravotním omezením

Co mohou ambulantní služby klientům na-
bídnout?
  V našem centru denních služeb tým složený 
z pečovatelek, aktivizačních pracovníků, so-
ciálního pracovníka a zdravotnického konzul-
tanta o klienty přímo pečuje a zároveň připra-
vuje promyšlené pestré programy zaměřené na 
trénování mentálních a fyzických schopností. 
Programy jsou přizpůsobeny tak, aby se jich 
mohli účastnit i ti s nejvyšší závislostí na jiných 
osobách. Programy v centru probíhají skupino-
vě a individuálně.
   Mezi nejčastější individuální program patří re-
habilitační cvičení připravené na míru konkrét-
nímu klientovi fyzioterapeutem a logopedická 
cvičení sestavená na míru logopedem. Speci-
fickou individuální činností je nácvik samostat-
ného bydlení u klientů s fyzickým nebo mentál-
ním handicapem.
  Příkladem skupinové aktivity je rehabilitační 
cvičení bez konkrétního zaměření, trénová-
ní paměti, cvičení jemné motoriky, soutěže, 
vzdělávací aktivity, ruční práce, tvoření 
s různými materiály atp. Zlepšení men-
tálních i fyzických schopností u pravi-
delných klientů centra denních služeb je 
podle naší zkušenosti nezpochybnitelné. 

Jaká je vhodná kombinace více druhů slu-
žeb?
   Centrum denních služeb se ideálně doplňuje 
s terénní pečovatelskou službou, která mimo 
jiné může zajistit dopravu imobilních klientů do 
zařízení v případě, že to nenabízí přímo ambu-
lantní služba. Díky spolupráci a provázanosti 
obou služeb může být zajištěna péče i lidem 
s plnou závislostí na jiných osobách.
   Tímto způsobem se nám v několika případech 
již podařilo zajistit, že se pečující mohli vrátit do 
původního zaměstnání, ale umožnili jsme jim 
i využít takto získaný volný čas k tomu, aby 
si došli k lékaři, na nákup, ke kadeřnici atp.   
 Terénní pečovatelská služba, ambulantní 
centrum denních služeb nebo denní stacio-
nář a pobytový domov pro seniory tvoří zá-
kladní trojici sociálních služeb nezbytnou pro 
zajištění péče o seniora. Každé město, které 
chce svým občanům v seniorském věku na-
bídnout komplexní péči, se bez nich neobejde.  

Beata Hovorková
vedoucí pečovatelské služby a Centra denních 

služeb Stěnava, Broumov

Ambulantní služby, jako jsou centra denních služeb 
a denní stacionáře, poskytují péči lidem, kteří 
potřebují podporu, ale nevyžadují nepřetržitou 
zdravotní péči. Nabízejí nejen odbornou pomoc, ale 
i pestré programy zaměřené na trénink mentálních 
a fyzických schopností. Jak mohou tyto služby 
pomoci seniorům a jejich rodinám?

Co jsou to ambulantní služby?
   Mezi ambulantní služby řadíme centra denních služeb 
 a známější denní stacionáře, které jsou ale nabídkou vel-
mi podobné. Do těchto služeb docházejí nebo jsou dová-
ženi klienti, kteří jsou téměř soběstační, ale také klienti  
ve vážném stavu, kteří nevyžadují trvalou zdravotní péči  
a jsou schopni transportu. Může se tedy jednat i o klien-
ty se zavedenými sondami do žaludku (nejčastěji PEG) 
s potřebou podávání speciální stravy každé dvě hodiny,  
o klienty s těžkou formou demence, Parkinsonovy cho-
roby, o klienty s duševním onemocněním nebo lehkou 
mentální retardací, o klienty po úrazu, po cévní mozkové 
příhodě atd.
  Do druhé skupiny patří lidé poměrně soběstační, ale 
sami, s touhou být a mluvit s jinými lidmi. Jejich děti, 
vnoučata  a pravnoučata mají své životy, starosti, práci...
  Podle rozsáhlé americké studie publikované na webu 
Nature Mental Health před několika měsíci vede často 
samota v seniorském věku ke vzniku nebo rychlému roz-
voji demence. K tomuto tvrzení se můžeme na základě 
našich zkušeností připojit. Tito lidé proto patří do našeho 
okruhu zájmu.
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Nový přístup k péči  
o ohrožené děti: Role 
OSPOD v procesu 

 Pro lepší přestavu si pojmenujme ono ohro-
žené dítě jako Honzíka. V ideálním světě by měl 
láskyplnou péči svých dvou rodičů, tam ale ne-
žije. Když tedy Hozníkovi rodiče péči nezvláda-
jí, přichází systémová pomoc rodině, aby mohl 
Honzík doma zůstat. 
   Tato podpora probíhá často formou spolu-
práce se sociálně aktivizační službou pro rodi-
ny s dětmi (tzv. SAS). Tyto služby mají na napl-
ňování potřeb dítěte velký vliv a proto se hned 
několik strategických cílů transformace věnuje 
právě jim. Strategie zjišťuje, zda jsou všechny 
služby efektivní, zda se k potřebným dostanou 
včas, zda nabízejí to, co je nejvíce potřeba a po-
dobně. Transformační cíle se zaměřují na sys-
témově nastavené a udržitelné kroky, vedoucí 
ke zkvalitňování poskytované pomoci.
    Co když ale spolupráce se SAS nějakou dobu 
běží a potřeby Honzíka stále nejsou naplňo-
vány v dostatečné míře – řekněme, že nemá 
dost jídla, nemá žádné školní pomůcky, a pro-
to nechodí do školy, nemá dostatek oblečení, 
zanedbává hygienu a chybí mu lékařská péče. 
V takovém případě OSPOD hledá v Honzíkově 
širší rodině někoho, kdo by se o něj dokázal do-
statečně postarat. A když nikoho takového ne-
najde, žádá o vyhledání náhradní rodiny.  

Také tématu vyhledávání nových náhrad-
ních rodičů se věnuje několik cílů Strategie. 
Pěstounství je velmi náročné poslání a ne kaž-
dý se na něj cítí. Strategické cíle ukládají tvorbu 
střednědobého plánu na nábor zájemců o ná-
hradní rodinnou péči, zavedení nových inova-
tivních nástrojů, přípravu systému sdílení dob-
ré praxe, míří na otázku odlečovacích služeb 
pro stávající pěstouny, atd.

Dětský domov až jako třetí řešení 
 Vraťme se k Honzíkovi, který tedy nemůže zůstat s rodiči 

a ani s žádným příbuzným. Pěstouny se nepodařilo 
pro Honzíka najít, a tak se o něj postará dětský domov. 
Těmto zařízením se také věnuje několik cílů Strategie.  
     Příchodem do dětského domova Honzíkův příběh zdaleka 
nekončí. Stále je přece na začátku své životní cesty. Dětský 
domov neznamená jen čistou postel a plný talíř. Vychova-
telé mají náročný úkol. Musí Honzíka přesvědčit, že svět  
je bezpečné místo, ve kterém si nemusí schovávat rohlíky  
do kapes. Nemusí trpět bolestí zubů, protože je bežné chodit  
k zubaři. Může mít penál plný pastelek a dokáže porozumět 
školní látce. A to opravdu nelze zvládnout za týden. 

 Adaptace dítěte na nové prostředí je individuální a obvykle 
trvá i měsíce. V současném ústavním systému dětských do-
movů jsou skupiny dětí po osmi. I každý laik si umí představit, 
jaké může mít vychovatel možnosti individuální péče, když 
má osmičlenou skupinku dětí, které mají navíc všechny za 
sebou těžké příběhy. Proto v rámci transformace přichází 
také deinstitucionalizace dětských domovů. 

Odborníci, kteří v dětských domovech pracují, musí mít více 
prostoru i nástrojů k naplňování potřeb dětí. Proto se chys-
tá nový systém transformovaných domácností, ve kterých  
je vyšší účast personálu na menší počet dětí (5–6). Domác-
nosti jsou vždy v místech s plnou vybaveností službami. Děti 
tak mají možnost zažít a zapojit se do běžné péče o domác-
nost a lépe se zapojit mezi ostatní vrstevníky. 

Transformace péče o ohrožené děti a rodiny v našem kraji 
přináší v tomto náročném poslání efektivnější a kvalitnější 
systém. 

Tereza Čejková 
koordinátor transformace péče o ohrožené děti

V Královéhradeckém kraji probíhá  
od ledna 2022 důležitá systémová změna, 
jejíž rámec tvoří „Strategie transformace 
péče o ohrožené děti a rodiny na území 
KHK“.  Je to složitý proces, na kterém spo-
lupracují rezorty: sociálních věcí, školství  
i zdravotnictví s úřady a neziskovým sek-
torem. Cílem jsou lepší podmínky pro napl-
ňování potřeb ohroženého dítěte na všech 
úrovních a napříč obory. 
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Akademie techniky a řemesel  
láká děti k objevování světa 
vědy a řemesel
Jak přiblížit dětem technické obory, řemeslo 
i vědecké disciplíny tak, aby je nadchly? Odpo-
vědí je Akademie techniky a řemesel, jedinečná 
prezentační akce, kterou Královéhradecký kraj 
ve spolupráci se Svazem průmyslu a dopravy 
ČR pořádá v pátek 13. června 2025 v prostorách 
Střední odborné školy a Středního odborného 
učiliště v Hradci Králové na Vocelově ulici.

Pod heslem: „Přijď se dotknout vědy, techniky 
a řemesla“ se žáci druhého stupně základních 
škol ocitnou v interaktivním světě praktických 
ukázek. Akce bude určena šesťákům, sedmákům 
a osmákům, kteří ještě mají před sebou rozhodování 
o budoucím studiu, ale také pro všechny rodiče 
s dětmi všech věkových kategorií.

Na jednotlivých stanovištích budou mít děti 
možnost vyzkoušet si různé dovednosti, pochopit 
fyzikální principy nebo se seznámit s prací 
řemeslníků a techniků.
„Chceme, aby si děti na vlastní kůži vyzkoušely, 

jaké to je něco vyrobit, sestavit či opravit. Chceme, 
aby viděly, že technika a řemeslo jsou fascinující 
světy plné možností. A kdo ví? Možná tu objevíme 
budoucí vědce, inženýry nebo mistry svého 
řemesla,“ uvádějí pořadatelé. 

Školy, firmy a soutěže – spojení praxe a vzdělání
Do akce se zapojí střední školy z celého kraje, 

technicky zaměřené kroužky a volnočasové aktivity. 
Na jednotlivých stanovištích budou své obory 
prezentovat také významné firmy, jako jsou: ČEZ, 
Škoda Auto, Strabag nebo Lesy ČR, Královéhradecká 
provozní, SQS vláknová optika, ATAS Elektromotory 
Náchod, Axis, Ammann Czech Republic. 

Chybět nebudou ani další partneři – Univerzita 
Hradec Králové nebo Hvězdárna a planetárium 
Hradec Králové. Vědu nám představí i projekt Smart 
Akcelerátor+ Královéhradeckého kraje.

V rámci Akademie techniky a řemesel v Hradci 
Králové se mohou třídy zapojit do soutěže a vyhrát 
jedinečný „Den v PETROFU“, kde nahlédnou do 
tajů výroby klavírů a pianin. Soutěž přinese zábavné 
a inspirativní zážitky pro všechny účastníky, přičemž 
vítězný tým získá nezapomenutelný zážitek v srdci 
továrny PETROF.

Pro nejšikovnější mladé techniky budou připraveny 
dvě soutěže – jedna v lego robotice, druhá 
zaměřená na práci se dřevem. Výherci z těchto 
soutěží obdrží stavebnice od našeho sponzora 
společnosti Merkur Toys. Zúčastnit se mohou 
předem registrované dvojice žáků základních škol. 

Pozvánka pro školy i širokou veřejnost
Akademie techniky a řemesel je skvělou příležitostí 

pro všechny, kdo chtějí dětem ukázat svět techniky 
jinak – hravě, prakticky a zábavně. Přijďte a dotkněte 
se vědy, techniky a řemesel! Akce je otevřena všem 
předem registrovaným základním školám v regionu, 
které mohou přivést své žáky, ale přijít mohou 
i rodiče s dětmi.

Více informací na webu: www.spcr.cz/akademie
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Jak můžete chránit svá data?
Před přijetím žádosti o přátelství si ověřte, zda 
jde o skutečnou osobu. Mnoho podvodní-
ků se vydává za různé osoby, často muže či 
ženy hledající lásku a seznámení, ale cílem je 
nasměrovat uživatele na podvodné stránky 
a ukrást mu jeho data či majetek. To samé 
platí pro obchodování na internetových burzách.
Pokud se vám ozve zájemce, který si chce pro 
zboží poslat dopravní firmu, nikdy mu nevěřte. 
 
Telefonní a internetové podvody

Podvodníci se často vydávají za pracovníky 
bank, úřadů nebo technické podpory. Žádají o pří-
stup k vašemu počítači nebo platebním údajům. 
Pamatujte – žádná banka nikdy nepožaduje hes-
la ani přístup k vašemu účtu po telefonu! Pokud 
máte pochybnosti, raději zavěste a kontaktujte 
danou instituci přímo. 
 
Jak se efektivně chránit?
Aktualizujte software – Pravidelně aktualizujte 
svůj operační systém, prohlížeč i antivirový pro-
gram.
Používejte dvoufázové ověření – Ně-
které služby umožňují dvojí kontrolu při 
přihlašování, například pomocí SMS kódu. 
Buďte obezřetní – Nikdy neklikejte na podezřelé 
odkazy a neinstalujte neznámé programy.
Mluvte o tom – Pokud si nejste jistí, poraďte se 
s rodinou nebo přáteli.
 
Bezpečné chování na internetu pomáhá chránit 
nejen data, ale i finance a osobní soukromí. Pokud 
se naučíte základní pravidla internetové bezpeč-
nosti, můžete si užívat on-line svět bez zbyteč-
ných rizik.

Jak mohou senioři chránit svá data a soukromí na 
internetu

Internet otevírá dveře k informacím, komunikaci 
i zábavě, ale přináší také rizika. Senioři se často stá-
vají cílem on-line podvodníků, kteří využívají jejich 
důvěřivosti. Jak se bránit a chránit své osobní údaje? 

Pozor na podvodné e-maily a zprávy 
Podvodníci často posílají falešné e-maily nebo 

SMS zprávy, které se tváří jako zprávy od ban-
ky, pošty nebo úřadu. Často také lidem volají. Cíl je 
jasný – vylákat osobní údaje nebo přimět uživate-
le ke stažení škodlivého souboru. Jak se chránit? 
Neotevírejte podezřelé odkazy a nikdy nesdělujte 
citlivé údaje prostřednictvím e-mailu či telefonu. 
 
 
  Slabá hesla jsou jako otevřené dveře pro hackery. 
Používejte silná hesla složená z malých a velkých pís-
men, čísel a speciálních znaků. Ideální je kombinace 
alespoň 12 znaků. Nikdy nepoužívejte stejné heslo pro 
více služeb a v případě potřeby si je zapisujte do bez-
pečného správce hesel.

 
Falešné internetové stránky a reklamy

Podvodníci vytvářejí falešné weby, které napodobují 
důvěryhodné stránky. Před zadáním osobních údajů 
si vždy zkontrolujte adresu stránky – měla by začínat 

„https://“ a odpovídat oficiálním stránkám dané instituce. 

Sociální sítě a sdílení osobních informací
Senioři jsou stále aktivnější na sociálních sítích, 

ale často nevědomky sdílejí příliš mnoho informací. 
Nikdy nezveřejňujte svou adresu, telefonní číslo nebo 
informace o své finanční situaci. 

Bezpečné heslo je základ 

od:  doktor@neverohodny.cz

Zázrak?... Spíše skrytá reklama nebo pěkný podvod, 
jak z vás dostat peníze. Nevěřte bombastickým zprávám! 

komu: TENTO LÉK VYLÉČÍ VŠECHNY VAŠE NEDUHY

 
Mějte dostatečně silná hesla.
Ověřujte si informace a přemýšlejte 
o nich v souvislostech.
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Založte si rodinnou kuchařku 
a uchovejte recepty babiček

Internet je plný receptů, ale kolikrát se vám 
stalo, že jste objevili skvělý recept – a pak ho už 
nikdy nenašli znovu? Nebo jste si ho upravili pod-
le své chuti, ale změny si nikam nepoznamena-
li?  Založte si rodinnou kuchařku! Stačí obyčejný 
sešit, kam budete zapisovat osvědčené recepty.       
 

 
    Přidávejte si k nim vlastní poznámky, vylepšení 
i vzpomínky na chvíle, kdy jste je společně vařili. 
Jako motivaci přidáváme nálepku na titulní stra-
nu, případně jako inspiraci k vytvoření vlastní. 

Časem vám vznikne úžasná kniha jedinečných 
receptů, které nikdy nezklamou, a současně 
uchováte recepty babiček a dědečků, které by 
jinak mohly zmizet navždy. Každá rodina má své 
jedinečné chutě a tradice – díky rodinné kuchař-
ce zůstanou pro vás i pro další generace. 
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Síla sdílení: Proč je důležité 
nebýt na péči sám

   I v domovech pro seniory jsou pečovatelky 
a pečovatelé, kteří denně věnují svou energii 
a empatii klientům, a i oni potřebují oporu. 
Proto jsme v loňském roce navázali užší 
spolupráci s okolními domovy pro seniory 
a pozvali jejich pracovníky na setkání se 
Simonou Bagarovou. Simona si během své 
práce v domově pro seniory uvědomila 
jednu zásadní věc: pečovatelky a pečovatelé 
jsou superhrdinové všedního dne. Zvládají 
neuvěřitelné situace s laskavostí a silou, která 
bere dech. A přitom se o jejich práci ví tak 
málo! Rozhodla se s tím něco udělat – a tak 
vznikla organizace MILA, která jim pomáhá 
pečovat s láskou, aniž by sami vyhořeli. 
Na setkání dorazilo bezmála 50 pečovatelek 
a pečovatelů a už nyní pro ně připravujeme 
další zajímavý program.

V MAS Stolové hory věříme, že sounáležitost 
a sdílení mají obrovský význam. Nebát se říct 
si o pomoc, učit se od druhých a být součástí 
komunity pečujících je klíčem k tomu, aby 
péče nebyla jen zátěží, ale i naplněním. Proto 
přinášíme do oblasti nejen konkrétní podporu, 
ale i inspiraci prostřednictvím setkávání 
s odborníky, sdílení dobré praxe a otevírání 
nových témat.

Pokud o někoho pečujete, zkuste ve svém 
okolí najít další pečující nebo organizaci, která 
se jim věnuje. Uvidíte, že sdílení zkušeností 
a opora druhých vám mohou přinést velkou 
úlevu a pomoc v každodenním životě.

Péče o druhé patří k nejnáročnějším životním 
úkolům. Ať už se staráme o stárnoucí rodiče, dítě 
s hendikepem nebo jsme profesionální pečující 
v domovech pro seniory, všichni máme jedno 
společné – neseme odpovědnost za kvalitu života 
někoho jiného. Tento závazek může být naplňující, 
ale často je i vyčerpávající. Sdílet své zkušenosti, 
obavy i radosti s lidmi, kteří prožívají něco 
podobného, přináší úlevu a nové pohledy na vlastní 
situaci. Právě proto v MAS Stolové hory podporu 
pro pečující rozvíjíme.

V rámci projektu OPZ+ jsme vytvořili tři podpůrné 
skupiny pro pečující – včetně jedné specializované pro 
ty, kteří se starají o své blízké s Alzheimerovou nemocí. 
Setkávání dává prostor pro sdílení zkušeností, hledání 
řešení konkrétních problémů i prosté vydechnut 
v bezpečném prostředí. Péče o druhé totiž není jen 
o praktických dovednostech, ale i o duševní odolnosti 
a schopnosti říct si o pomoc. Spolupracujeme 
s psychoterapeuty, zveme zajímavé osobnosti 
z regionu, někdy si jednoduše jen povídáme u dobré kávy.  
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Screening karcinomu prsu (mamografic-
ký screening) – program je určen pro ženy od 
45. roku věku. Screening se provádí ve screenin-
govém centru, a to 1x za 2 roky, na základě doporu-
čení, které vystaví gynekolog nebo praktický lékař. 
Odborníky je prokázáno, že pravidelné mamogra-
fické vyšetřování žen od určitého věku může vý-
znamně snížit úmrtnost na rakovinu prsu. Včas 
odhalený zhoubný nádor prsu je dobře léčitelný. 
 
Screening karcinomu děložního hrdla – program 
je určen pro ženy od 15. roku věku. Provádí gy-
nekolog při pravidelné preventivní gynekolo-
gické prohlídce 1x ročně, kdy cílem je odha-
lit přednádorové změny nebo časná stadia 
zhoubného nádoru (karcinomu) děložního čípku. 
Výskyt abnormálních změn na děložním hrdle vět-
šinou nebývá spojen s žádnými výraznými zdra-
votními problémy a právě proto zde hrozí riziko, že 
změny nebudou včas zachyceny a dojde k nežá-
doucímu  rozvoji onemocnění. Jediným možným 
a účinným způsobem prevence rakoviny děložní-
ho čípku je tedy důsledné a pravidelné sledování 
 
 
(rakoviny tlustého střeva a konečníku) 
program je určen pro ženy i muže od 50. roku věku 
a v ČR má 2 podoby. První možností je stano-
vení okultního (skrytého) krvácení ve stolici 
speciálním testem (TOKS) – provádí se 1 x za 2 roky, 
kdy vyšetření spočívá v odběru vzorku stolice, 
odběr provede pacient doma a poté donese odebra-
ný vzorek zpět svému lékaři. Tato varianta však není 
natolik průkazná jako 2. možnost, kterou je scree-
ningová kolonoskopie (1x za 10 let). V případě, 
že je výsledek testu TOKS pozitivní, je paci-
entovi následně doporučena kolonoskopie. 

Screeningová vyšetření mohou 
pomoci včas odhalit závažná 
onemocnění

Program časného záchytu karcinomu 
plic – program je určen pro ženy i muže ve 
věku 55–74 let, pokud se jedná a aktivní či 
bývalé kuřáky, kteří po dobu 20 let vykouřili/
vykouří denně jednu krabičku cigaret a více. 
Praktický lékař po rozhovoru s pacientem 
odešle pacienta k plicnímu lékaři, kde bude 
provedeno vyšetření plic a nabídnuta pomoc 
v odvykání kouření. Dále plicní lékař vypíše 
pacientovi žádanku na CT a odkáže pacienta 
na nejbližší akreditované radiologické praco-
viště, kde mu bude vyšetření CT provedeno. 
V případě výsledku bez nálezu by se mělo CT 
zopakovat v intervalu jednou za rok až dva. 
 
Program časného záchytu karcinomu 
prostaty – pilotní program určený mužům 
od 50 do 69 let. Do programu pacienta zařa-
dí praktický lékař nebo urolog. Pokud bude 
pacient se zařazením do programu souhlasit, 
dostane žádanku na odběr krve pro stanovení 
hladiny PSA (prostatický specifický antigen). 
Dle výsledků lékař naplánuje další po-
stup sledování – další odběr za čtyři 
roky, nebo kontrolní odběr za dva roky, 
případně předání pacienta do péče urologa. 
 
 Dále pak jsou prováděny screeningy 
v těhotenství, rovněž novorozenecké a dětské 
screeningy a od 1. 1. 2025 také program časné-
ho záchytu výdutě břišní aorty. 
  Podrobnosti o všech výše uvedených pro-
gramech naleznete na webových stránkách 
Národního screeningového centra (pod odka-
zem nsc.uzis.cz v sekci Populační programy). 
Zde jsou dostupné také přesné informace 
o screeningových pracovištích, která jed-
notlivá screeningová vyšetření provádějí. 
Podrobné informace vám poskytne také  
registrující praktický lékař.
 
Všechny výše uvedené screeningové pro-
gramy jsou za podmínky dodržení stano-
vených požadavků (věk, časový interval 
mezi vyšetřeními…) plně hrazeny z veřej-
ného zdravotního pojištění.

Pod pojmem screening se skrývá vyšetřování 
odborníky definované části populace, s cílem 
vyhledávání vážných nemocí a jejich včasného 
zachycení v době, kdy není nemoc v pokročilém 
stádiu a lze nasadit efektivní léčbu. 
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Špatná strava začíná už 
u kojenců. Konzervantů 
v potravinách se bojím, 
říká lékařka Hana Volfová 

Paní doktorko, co považujete za zdravou 
životosprávu? 
  Vyváženou stravu. Takový ideál, který se do-
poručuje pro diabetiky nebo pro lidi s vyso-
kým cholesterolem je talíř, který je z poloviny 
naplněn zeleninou, z jedné čtvrtiny přílohou 
a z jedné čtvrtiny masem. To se dá obecně 
jako ideální složení stravy doporučit všem.  

To má ale asi daleko od běžné české reality. 
Myslíte si, že jíme hodně masa? 
  Obecně určitě ano. Na druhou stranu je maso 
také potřeba, zapřísáhlí vegetariáni často ne-
mají dobré laboratorní výsledky. Obzvláště se 
mi nelíbí, když rodiče vegetariáni k tomuto typu 
stravy nutí i své malé předškolní děti a školní děti. 

V poslední době se často píše o zvýšeném 
výskytu karcinomů střev a trávicího systé-
mu, všímáte si i ve vaší ambulanci tohoto 
trendu? 
   Ano, máme dost takových pacientů. V rámci 
celonárodního programu screeningu kolorek-
tálního karcinomu podáváme hlášení do cent-
rálního registru a sledujeme, že tu máme rok od 
roku více výkonů i vyšší záchyt karcinomů. 

Jako jedna z příčin tohoto trendu  
se často uvádí průmyslově zpracované  
potraviny, kterých v posledních desetile-
tích mnohonásobně přibylo. Na trhu máme 
obrovské množství hotových výrobků, 
polotovarů, uzenin, trvanlivých potravin 
a fastfoodových jídel. Jak to vnímáte?

   Rozhodně špatně. A znovu se vrátím k dětem, kterým 
je potřeba dát dobrý základ. Ačkoliv nejsem dětský lékař, 
nemyslím si, že je dobře kojence a batolata krmit prů-
myslovou dětskou výživou. Výrobci můžou tisíckrát tvr-
dit, že jejich výrobky neobsahují dusičnany a další látky, 
ale na mnoho dalších položek se tyto výrobky netestují. 
Nevěřím tomu, že tyto výrobky neobsahují žádné konzervan-
ty a těch se obávám. Nejde jen o to, jak v našem těle působí 
tyto jednotlivé látky, ale také co s námi dělá celý ten koktejl, 
který je v průmyslově zpracovaných potravinách obsažen.  

A co množství stravy? Přejídání určitě také není zdra-
vé…
 To určitě ne. Staré české přísloví: „jez do polo-
syta,“ je hodně pravdivé. Někteří lidé jedí pouze 
třikrát denně celý život a je jim tak dobře. Jiným lidem 
vyhovuje jíst cca každé tři hodiny po menších dávkách.  

Pozorujete své pacienty z pohledu celkového životní-
ho stylu a zdraví? 
   Určitě, protože trávicí trakt je u mnoha lidí cílovým orgá-
nem, který reaguje na stresové situace. V interní ambulan-
ci jsem vypozorovala, že lidi se z pohledu jejich reakce na 
stres dělí do třech základních skupin – jedni mají při stre-
sových situacích zažívací problémy, další srdeční potíže 
a třetí reagují migrénou. Po odstranění stresu tyto potíže 
víceméně vymizí. Určitě je pro mě jako pro lékaře tedy 
dobré vědět nejen to, že má pacient nafouklé břicho, prů-
jem nebo zácpu, ale i to, co se v životě toho člověka děje. 

Žádné extrémy a návrat k jednoduchosti 
a staré lidové moudrosti. Tak by se několi-
ka slovy dala shrnout doporučení uznáva-
né gastroenteroložky a internistky Hany 
Volfové z dvorské nemocnice. Pacientů 
s trávicími problémy a nemocemi trávicího 
traktu stále přibývá a podle doktorky Vol-
fové za to může převážně stres a průmyslo-
vé potraviny. 
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Správná péče o dětské 
zuby je klíčem k jejich 
zdraví v dospělosti
I když mléčné zuby vypadnou, mají nezastupi-
telnou roli v růstu a vývoji dítěte. Jak předejít 
kazům a zánětům dásní? Proč by rodiče měli 
dětem zuby čistit a jak je vést k dobrým návy-
kům? O tom všem hovoří v rozhovoru stoma-
toložka Šárka Šťovíčková.

Je důležité starat se dětem o mléčné zuby? 
Časem vypadnou a narostou jim zuby stálé.

Správná péče o dětský chrup je velice význam-
ná a mnoho rodičů ji podceňuje. Mléčný chrup 
má svůj význam. Zajišťuje dítěti možnost kousat 
potravu, naučit se správně mluvit, „drží místo“ zu-
bům stálým. Pokud dítě předčasně přijde o mléčný 
chrup, nebude mít možnost řádně potravu rozkou-
sat, může šišlat, bude docházet k posunu zubů 
v dutině ústní tak, že nebude zajištěna správná 
pozice pro prořezání zubů stálých a dítě pak bude 
(třeba zbytečně) potřebovat léčbu pomocí rovná-
tek. 

Zkažené mléčné zuby jsou zároveň přítěž pro 
imunitu dítěte a jsou zdrojem zánětu pro tělo. 
V posledních letech je hodně diskutován celko-
vý zánět v těle. Zkažené zuby a zanícené dásně 
k němu velkou měrou přispívají. V neposlední řadě 

existuje riziko, že zkažené zuby rozbolí a dítě oteče. 
V zaníceném terénu funguje anestezie při ošetře-
ní špatně. Dítě je pak velice stresováno při akut-
ním ošetření u zubního lékaře a tyto situace vy-
tváří pacienty, kteří mají strach ze zubního lékaře. 

Jaká onemocnění dutiny ústní děti trápí nejčas-
těji? Proč přichází děti o zuby předčasně?

Nejčastěji zuby ztrácí kvůli zubnímu kazu a jeho 
následkům. Navíc většina dětí, kterým rodiče nečis-
tí zuby mezizubním kartáčkem, trpí zánětem dásní. 

Jak kazu a zánětu dásní u dětí předejít? 
Stejně jako u dospělého. Správným čištěním chru-

pu. Pomocí klasického kartáčku, správně vybraných 
mezizubních kartáčků a případně jednosvazkového 
kartáčku. Zuby vždy čistí dětem rodiče. Rodič je na 
dentální hygieně instruován (přímo v ústech dítěte), 
jak mu zuby správně vyčistit. Větší děti, které již 
zkouší čištění samy, musí být rodiči kontrolovány. 
Rodiče jim špatně dostupná místa dočišťují. Není 
možné, aby si dítě čistilo zuby jen samo a rodič 
nad ním neměl kontrolu. Pak to dopadá špatně.  

Je potřeba zajít na dentální hygienu i s dítětem?
Ano, určitě. První podmínkou je, aby rodič uměl vy-

čistit zuby perfektně sám sobě. Když to umí u sebe, 
je šance, že dokáže kvalitně vyčistit i dítěti. Druhý 
krok je, aby rodič zašel s dítětem na dentální hygienu. 
Dentální hygienista/ka či zubní lékař by měl rodiče 
instruovat, jak čištění u dítěte provést. Trénink musí 
probíhat přímo v ústech dítěte. Rodič si musí vyzkou-
šet všechno „nanečisto“ v ordinaci, aby to byl doma 
schopen kvalitně reprodukovat a dodržovat každo-
denně. 
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Co když dítě moc nedrží při čištění? Jak potom 
postupovat?

Zde je zásadní vytvořit dítěti návyk na čištění. Dítě 
musí vědět, že čištění zubů je normální. Doporučuji, 
aby si rodiče čistili zuby před dítětem. Děti se rády 
opičí. Když uvidí, jak si zuby čistí rodič, nepřijde jim 
na tom nic divného. U hodně malých dětí se možná 
zpočátku nevyhnete pláči a odporu. To rodiče ne-
smí odradit. Vyčištění zubů dítě netraumatizuje, na 
rozdíl od ošetřování bolavého zubu v ordinaci. 

Ještě než se zuby prořežou, už si dítě může hrát 
s kartáčkem a strkat si ho do pusy. Při prořezání 
prvních zubů si rodič pořídí jednosvazkový nebo 
malý měkký dětský kartáček, kterým kolem dokola 
vyčistí zatím samostatně stojící zoubky. O nasazení 
mezizubních kartáčků rozhodne zubní lékař. Děti 
chodí na preventivní prohlídku jednou za půl roku. 
Lékař tedy může včas nasadit správnou velikost 
mezizubního kartáčku a rodiče naučit zuby dítěti 
čistit. Pak už je to jen o pravidelnosti a domácí péči. 
Děti chodí na preventivní prohlídky cca od půl roku 
věku dítěte, tedy od doby, kdy se prořežou první zuby.  

Nedaří se nám vyčistit zuby pastou. 
Děti ji nechtějí. Vadí to?

Vůbec to nevadí. Pasta není na čiště-
ní zubů potřeba. Důležité je mechanic-
ky pomocí kartáčků očistit plak ze zubů.  
 
Jak často dětem čistit zuby? 

Obecně doporučuji čistit zuby dvakrát denně. 
Alespoň jednou denně by měl dětem zuby vyčis-
tit rodič – a to pořádně. Přesně dle instrukcí den-
tální hygienistky, včetně mezizubních kartáčků. 
 
Ovlivňuje strava chrup dětí?

Ano. Strava ovlivňuje ústní mikrobiom, rych-
lost rozvoje plaku a pH v dutině ústní obec-
ně. Trendem poslední doby jsou průmyslo-
vě zpracované potraviny a nápoje s velkým 
množstvím přidaného cukru. Zrychlují nejen tvorbu 
plaku (tedy i riziko rozvoje kazu a zánětu dásní), 
ale i rozvoj obezity, diabetu a dalších onemocnění. 

  Doporučuji konzumaci těchto potravin a nápojů 
omezit a vynechat ze stravy dětí také jakékoli slazené 
a energetické nápoje. Malému dítěti je nejlepší hned 
od začátku nabídnout k pití vodu nebo neslazený čaj. 
Rodiče by samozřejmě měli jít dítěti příkladem. Pokud 
si dítě nezvykne na sladké pití, nebude ho ani vyžado-
vat. 
  V opačném případě sladké nápoje budou velmi 
zrychlovat kazivý proces. Navíc tyto sladké a zároveň 
kyselé nápoje samy o sobě poškozují tvrdé zubní tká-
ně. Vznikají pak tzv. eroze – „rozpouštění tvrdých zub-
ních tkání kyselým nápojem“.
 

Šárka Šťovíčková 
stomatoložka
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 Pro prevenci a podporu zdravého životního stylu 
obecně se u nás dělá málo.

V zájmu odborné i laické veřejnosti by mělo být 
pokusit se ovlivnit takové zdravotní politiky, které by 
vedly ke snižování výskytu závažných onemocnění, 
a tím k předčasným úmrtím. 

Posílením primární péče a preventivních opat-
ření lze zdravotnímu systému ušetřit prostředky, 
které se mohou efektivněji využít v léčbě závažných 
zdravotních stavů. Prevenci a podpoře zdraví oby-
vatel, rozšiřování možností preventivních přístupů 
v primární péči, edukaci o zdravém životním stylu už 
od dětského věku a zapojení pacientů do procesu 
péče o své vlastní zdraví by se měla věnovat větší 
pozornost.

Hlavně to zdraví!  
Jak ho udržet díky prevenci?
S každým novým nastupujícím rokem či při život-
ních jubileích si navzájem přejeme hodně zdraví. 
Málokdo z nás se ale o své vlastní zdraví stará tak 
důsledně jako třeba o pravidelné kontroly svého 
vozidla.

Populace České republiky má oproti průměru 
zemí OECD (Organizace pro hospodářskou spo-
lupráci a rozvoj) kratší dobu dožití, vyšší úmrtnost 
na kardiovaskulární onemocnění a vyšší míru 
preventabilních (odvratitelných) úmrtí. Velké 
rezervy mají Češi v konzumaci ovoce a zeleniny, 
fyzické aktivitě, nadlimitní je u nás spotřeba alko-
holu a míra úmrtí v důsledku znečištění vzduchu. 
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Choďte! Sami i ve skupině, ale choďte 
Preventivními prohlídkami v ordinacích primární 

péče jsme se v tomto časopisu zabývali již dříve. Co 
ale můžeme pro své vlastní zdraví udělat sami?

Především se zvednout. Pravidelná a přiměřená 
pohybová aktivita snižuje riziko onemocnění srdce 
a cév, zlepšuje funkci plic, srdce, cévní zásobení, sni-
žuje riziko vzniku nádorového onemocnění, cukrov-
ky 2. typu, zlepšuje mineralizaci kostí jako prevenci 
osteoporózy, zvyšuje svalovou sílu a zlepšuje kloubní 
pohyblivost. 

Například chůze je jednou z nejjednodušších a nej-
levnějších forem cvičení, protože nevyžaduje speci-
ální vybavení nebo dovednosti. Člověk může chodit 
sám, s rodinou, s přáteli, kdykoliv a kdekoliv. Stačí pár 
pohodlných bot, příjemné oblečení a případně hůl-
ky pro nordic walking. Doporučuje se procházet se 
v tempu, které je příjemné, tak dlouho, jak jen to je 
možné, a nejlépe každý den a po několika dnech zvy-
šovat tempo.

Data ze zahraničí dokonce v rámci tzv. sociální 
preskripce dokazují, že podobné pravidelně společně 
absolvované aktivity v komunitě snižují objem 
předepisovaných léků, a tím i nároky na zdravotnický 
systém. 

 
Jezte všechno, ale v přiměřeném množství 

Dalším pozitivním krokem, který můžeme udě-
lat sami, je věnovat pozornost své výživě. Správná  
výživa má nejen zasytit a dodat energii a všechny živiny 
v potřebném množství, ale také minimalizovat rizika 
daná naší genetickou dispozicí nebo zátěží životního 
prostředí. Základní pomůckou, která nám pomáhá 
sestavit vyváženou, pestrou a přiměřenou stravu, je 
potravinová pyramida. 

Měli bychom se naučit s pyramidou pracovat a na 
základě jejího principu si sestavovat denní výživový 
režim. 

Doporučení zdůrazňuje pestrost a střídmost 
v podobě menších porcí jídel, pečivo volit pokud 
možno celozrnné, tuky preferovat rostlinné, pokud 
maso, tak ryby nebo drůbež, ke každému hlavnímu 
jídlu přidat porci zeleniny, omezit solení, co nejvíce 
se vyvarovat průmyslově zpracovaným potravinám, 
masným výrobkům a v pitném režimu preferovat 
vodu. Drastické nevyvážené diety nejsou doporučo-
vány.

Populace České republiky ve větší míře než obyva-
telé jiných zemí holduje alkoholu, zejména pivu, ale  
i lihovinám, a to mnohdy již od mladšího věku. 

Kouření, obezita a nízká fyzická aktivita nám ovliv-
ňuje život natolik, že přestože se střední délka dožití 
pohybuje v průměru okolo 79 let a postupně se pro-
dlužuje, tak strávíme poměrně dlouhou dobu stáří 
v nemoci.

Dodržování principů zdravého životního stylu spo-
lu s kvalitní a dostupnou zdravotní péčí může tento 
neblahý trend pomoci zvrátit. 

Do dalších let si tedy přejme vyváženou stravu, 
dostatečný pohyb a méně nežádoucích zevních vlivů 
na naše tělesné i duševní zdraví. 

„Hlavně to zdraví!“         
 

Kateřina Javorská 
praktická lékařka v Novém Městě nad Metují

Více informací o zdravotním stavu občanů České republiky můžete najít 
zde: www.oecd.org/czechia/health-at-a-glance-Czech-Republic-EN.pdf 

Podrobnější informace o prevenci a zdravém životním stylu jsou 
k dispozici zde:  www.nzip.cz/modul/prevence-zdravy-zivotni-styl
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Proces, kdy se vlastně musíte 
sžít se skálou, je nesmírně 
zábavný, říká přední český 
lezec Martin Stráník

Záhy byla postavena lezecká stěna v Chocni 
a tam jsem brzy začal s pravidelným trénin-
kem na stěně, ale spoustu let jsem lezl spíše 
z povinnosti, na lezeckých závodech jsem si 
raději hrál s autíčky a trávil čas s kamarády, 
lezení mě tolik tehdy nezajímalo a spíše jsem 
naplňoval ambice tatínka. Lezení si moje srdce 
získalo až tak v 11 nebo 12 letech, kdy jsem začal 
více jezdit do skal, byla to také doba, kdy jsem 
šel studovat sportovní gymnázium do Brna, 
a tam začala moje „profesionální“ lezecká 
kariéra.
 
Co vás na lezení nejvíc fascinuje? Je to spíš 
fyzická náročnost, technická preciznost 
nebo samotné prostředí, ve kterém lezete?
   Celý můj lezecký život mě fascinují skalní 
terény, po kterých lezeme. Ta variabilita skal,  
můžete se realizovat na malých dvoumet-
rových skalkách, ale také na stometrových 
skalních věžích, a především zpravidla jste 
obklopen krásnou přírodou. A co se mi na lezení 
asi nejvíc líbí, tak jsou asi dvě věci. Jednak, že 
se jedná o fyzicky náročný sport a po každém 
lezení jsou vyplaveny hormony štěstí a druhak, 
že mým soupeřem je vždy skála či cesta na umě-
lé stěně, a tu chci zdolat, je to jenom mezi mnou 
a tou lezeckou cestou.

Lezení provází Martina Stráníka od útlého dětství, 
ale dlouho ho bral spíš jako rodinnou tradici než 
vášeň. Až ve chvíli, kdy začal objevovat kouzlo skal 
a výzev, které mu tento sport nabízí, se lezení stalo 
jeho životním posláním. Jaké byly jeho začátky, proč 
ho fascinují pískovcové věže a proč ho nelákají vyso-
ké hory? O tom všem se dozvíte v našem rozhovoru.

Jaké byly vaše úplné lezecké začátky? Vzpomí-
náte si na moment, kdy jste si uvědomil, že leze-
ní je sport, kterému se chcete věnovat naplno? 
  Jenom střípky. Vzpomínám si, jak mě tatínek tahal na 
věže v Adršpašských skalách a opravdu to bylo spíše vy-
tahování na skálu než samotné lezení, protože jsem byl 
malý a nedosáhl na chyty, stupy. To mi bylo asi 5–6 let. 

Martin Stráník je čtyřnásobným mistrem České republiky v lezení na 
obtížnost z let 2010–2014 a devítinásobným mistrem České republiky 
v boulderingu z let 2007–2016. Mezi jeho největší úspěchy také patří 
2. místo na Mistrovství světa v boulderingu z roku 2007, dále 2. místa ve 
Světovém poháru v boulderingu z let 2015 a 2016 nebo dvě 3. místa ve 
světovém poháru v obtížnosti z roku 2021 z Chamonix a Briancon. 
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Bouldering je styl lezení bez lana, při kterém se leze na nízké skály, balvany 
nebo umělé stěny vysoké obvykle do 4–5 metrů. Bouldering klade důraz na 
sílu, techniku a řešení pohybových problémů, protože cesty (tzv. bouldery) 
bývají krátké, ale velmi intenzivní. Tento sport je populární jak v přírodě, tak 
v lezeckých centrech, kde se staví umělé bouldery s různými obtížnostmi.



Jste nejen skvělý závodník, ale i outdoo-
rový lezec. Který přelez v přírodě si ceníte 
nejvíce a proč?

Nejvíce si cením medailových umístění na 
světových pohárech či mistrovství světa, a to  
z toho důvodu, že se jedná o jeden jediný mo-
ment ve finálovém kole, kdy musíte předvést 
100% výkon, na který trénujete roky. Samo-
zřejmě si cením i těžkých přelezů na skalách 
a vlastně z nich mám větší vnitřní radost, pro-
tože zpravidla tyto nejtěžší přelezy máte na 
hranici fyzických sil a musíte se za přelezem 
vracet, někdy i několik týdnů, než se vám přelez 
povede. Právě ten proces, kdy se vlastně musí-
te sžít se skálou, je nesmírně zábavný, neustá-
le přemýšlíte o tom, co vylepšit, jestli ten chyt 
nevzít trošku jinak, jinak se vytočit, prostě tím 
žijete. Nejvíce si cením přelezení mého nejtěž-
šího boulderu – Kráter za 8C/C+ v Moravském 
krasu od Adama Ondry. Přelez tohoto boulde-
ru mi trval 12 dní pokusování rozložených do 
jednoho roku, ten boulder jsem znal nazpaměť 
a měl jsem s ním asi největší vnitřní pouto.   

Máte zkušenosti s lezením po boku Adama 
Ondry. Jaké jsou vaše nejlepší vzpomínky 
na společné výjezdy?
   S Ondrovými jsem jezdil do skal, když mi bylo 
nějakých 13–15 let, Adam je o tři roky mladší 
a nejraději vzpomínám na to, jak jsme si hráli, 
prostě jako děti. Jak jsme si vytvořili lezecké 
karty, běhali do skal a komentovali si průběh 
jako sportovní komentátoři či s plyšáky lezli 
po skalách. Zkrátka jsme bušili ve skalách, ale 
zároveň jsme se bavili. Poté se naše cesty roze-
šly, ale dodnes, když se s Adamem potkám na 
tréninku či závodech, je to příjemný čas, jsme 
podobně naladění. 

Jaký je váš nejoblíbenější lezecký terén? Máte raději 
přírodní bouldery nebo umělé stěny?

Za mě vedou stoprocentně pískovcové skály, úplně nej-
raději mám pískovcové skalní věže Adršpašských skal. 
Písek mám rád nejen kvůli tomu, že se zpravidla jedná 
o úžasná přírodní prostředí, je radost tam jen být, ale také 
kvůli charakteru lezení, kdy za chladných dní je na tomto 
materiálu ideální tření. 

Co vás táhne k oblastem jako Bor nebo Rocklands?
Je to právě ten materiál – písek a s ním související 

příroda.  

Neláká vás vylézt třeba na Mount Everest?
Do vysokých hor mě to neláká. Je to již dost rozdílné od 

lezení na stěně či skalách, člověk tam tolik neleze, tak jak 
vnímám lezení já, ale spíše „chodí“. Navíc je to velmi rizi-
kové prostředí a vede dlouhá cesta k získání zkušeností, 
než se člověk může vydat někam do náročnějších terénů, 
a ten čas raději budu věnovat lezení po skalách a rodině.  
A právě rodina je také důvodem, proč mě to do hor neláká.  
 To riziko, že se něco stane ve vysokých horách je 
tak vysoké, že se mi jej nechce podstupovat. Navíc  
s přibývajícím věkem mě více a více vadí zima a to, že 
bych někde mrznul, je pro mě hrozná představa. Ale vy-
soké hory mě fascinují a láká mě si vylézt třeba na Mont 
Blanc nebo i nějakou nižší horu, něco jednoduchého, kde 
není velké riziko, že by se mi mohlo něco stát, a kde bych 
si mohl alespoň trochu užít tu monumentálnost hor.   
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Rozhodně jsem si nedovedl představit, že by se 
lezením dalo živit, že by lezení bylo na olympi-
ádě a celkově o ten sport byl takový zájem. Co 
se týče toho boulderingu, tak tam se hodně pro-
měnil charakter samotného lezení. V mém mládí 
byl lepší ten, kdo udržel menší chyt ve větším 
převise, zkrátka kdo měl více síly. Dnes se jed-
ná hodně o parkourové poskakování po velkých 
strukturách, hodně umět zkoordinovat své tělo 
a zároveň být hodně technicky zdatný.

Jaké jsou vaše aktuální cíle v lezení? Směřu-
jete víc k profesionální kariéře, nebo je pro 
vás důležitější lezení v přírodě?

Mým hlavním cílem je být co nejvíce fit a ve 
formě a tu formu poté prodat na závodech svě-
tového poháru v lezení na obtížnost a na pískov-
cových skalách u nás. S přibývajícím věkem lze 
stále rozvíjet vytrvalost, a tak jsem přirozeně 
přešel z boulderingu na obtížnost, kde cítím 
šance se dostávat do semifinále světových akcí. 
To mě stále motivuje. Druhým cílem jsou pro 
mě naše pískovcové skály, kde jsem dříve jen 
boulder, ale poslední dva roky jsem věnoval 
i cestám s lanem a momentálně jsem vylezl té-
měř vše těžké a do budoucna bych rád přispěl 
i nějakým těžkým prvovýstupem. Profesionál-
ní kariéry se mi nikdy nepodařilo dosáhnout, 
v minulosti v lezení nebylo tolik peněz a nyní 
mám již dobrou pozici v práci, rodinu, závazky. 
A vlastně mně to takto vyhovuje a baví, mít to 
pestré a nevěnovat se jenom lezení.

Jaký by byl váš vzkaz pro začínající lezce, 
kteří by se chtěli dostat na vaši úroveň?

Myslím si, že je důležité se lezením hlavně 
bavit a mít z toho radost. To je podle mého názoru 
klíč k úspěchu v každém sportu. Pokud polezete 
s radostí, máte motivaci k tréninku a celý ten 
dlouhý proces je zábavný. Také je důležité „ne-
přepálit“ začátek. Prsty a šlachy nejsou uzpůso-
bené k lezení a musí si na zátěž zvykat pomalu, 
než se dostatečně posílí pro úchop malinkých 
chytů atd. 

Jak se vám daří skloubit práci meteorologa 
s vrcholovým lezením? Ovlivňuje vaše pro-
fese nějakým způsobem váš přístup k tré-
ninku nebo výběru oblastí?

Myslím si, že poměrně dobře. Jsem vděčný za 
to, že mi v práci vždy vyjdou vstříc, a mohu se 
tak účastnit závodů po celém světě, respektivě 
nemusím se v tom svém lezení nijak omezovat.  
Na výběr oblasti či trénink nemá práce vliv, nic-
méně díky práci v ČHMÚ sleduji dennodenně 
počasí a jsem schopen správně interpretovat 
předpovědi, zda má cenu jet do skal či nikoliv. 
Nicméně v dnešní době je velké množství před-
povědních modelů a člověk si nakonec stejně 
vybere vždy ten model, který udává nejlepší 
předpověď, protože „prostě chce jet do skal“, 
a to se občas vymstní.

Když se podíváte na vývoj lezení za posled-
ních 10–20 let, co vás nejvíce překvapilo? 
A jak si myslíte, že bude lezení vypadat za 
dalších 100 let?

Nejvíce mě překvapilo asi to, jak se lezení zpro-
fesionalizovalo, a také vývoj v charakteru lezení 
u boulderingu. Já jsem vyrostl v době, kdy lezení 
bylo bráno spíše za punk životní styl. Lezci byli 
vždy skvělá komunita, k životu příliš nepotřebo-
vali, spokojení byli ve skalách. 
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Prozradíte nám nějaké specifické tréninkové 
postupy, které považujete za klíčové pro úspěch 
v boulderingu?

Z mého pohledu je důležité hlavně hodně lézt, jezdit 
po různých stěnách po celé Evropě a mít nalezeno co 
největší množství boulderů, protože každý pohyb se tělo 
učí a také si ho potom pamatuje. V dnešní době je také 
důležité se věnovat i silovému tréninku na „kampusu“ 
a věnovat se i rozsahu pohybu vašich končetin, být co 
nejkomplexnějším lezcem, ale základ stále vidím v tom 
nalézt toho co nejvíce.

Proč se vám přezdívá Noo Noo?
Přezdívka už není aktuální, ale dříve se mně mezi 

mládežníky takto „nu nu“ říkalo. V minulosti jsem čas-
to jezdil do skal s rodinou Ondrových, oni jsou čtyři, a 
už ani nevím proč, ale každý měl přezdívku podle po-
stav ze seriálu pro děti Teletubbies. A protože jsem byl 
zdatný jedlík a zpravidla jsem dojídal společnou večeři, 
tak mě začali přezdívat Noo Noo, což je seriálový vy-
savač, a dobírali si mě, že vždy všechno jídlo „vysaju“.  
 
Foto: archiv Martina Stráníka
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Královéhradecký kraj 
oceňuje inovativní projekty 
a zaměstnavatele, kteří jsou 
inspirací pro ostatní 

Oceňuje také organizace, které myslí na znevý-
hodněné osoby, a přizpůsobují jim svá podnikání. 
 
 
 
Společnost přátelská k zaměstnávání osob 
55+ je soutěž, která oceňuje takové zaměst-
navatele, kteří aktivně podporují zaměstnan-
ce starší 55 let, podporují age management, 
vytvářejí zaměstnancům příznivé pracovní 
podmínky a zavádějí opatření pro postupný 
odchod do důchodu. Mezi oceněné organizace 
v minulosti patří například Život bez bariér, ho-
dinářská firma Elton a gumárenská společnost 
Datwyler Sealing Technologies CZ.

Tato kategorie, organizovaná ve spolu-
práci s Paktem zaměstnanosti Královéhra-
deckého kraje, se těší rostoucímu zájmu. 
Do posledního ročníku soutěže se přihlá-
silo 25 zaměstnavatelů z celého regionu. 
Ocenění jsou udělována ve třech podka-
tegoriích: malá, střední a velká firma. 
 
Více informací o oceněných projektech lze 
najít na webových stránkách: 
www.budteinspiraci.cz

Smyslem soutěže Buďte inspirací je v rámci partnerství 
s Regionální stálou konferencí ocenit inovativní 
a inspirativní projekty v regionu. Soutěž tvoří tři oblasti. 
Ty mají společného jmenovatele, a to regionální aktéry, 
kteří přispívají svými inovativními projekty a aktivitami 
k rozvoji kraje, k zatraktivnění jeho území a zvý-
šení kvality života obyvatel. Tyto kategorie jsou:  
Inovativní projekt, Inspirativní sociální podnik 
a Společnost přátelská k zaměstnávání osob 55+. 
 
Podpora inovací a sociální odpovědnosti

Hlavním cílem soutěží je ocenit účastníky, kteří při-
cházejí s novými nápady a úspěšně je realizují, ale také 
inspirovat další podnikatele a organizace k udržitelné-
mu rozvoji a společenské odpovědnosti. Kraj podporuje 
ty, kteří aktivně hledají nové cesty a nebojí se inovací. 

Ocenění pro zaměstnavatele 
podporující age management 

http://www.budteinspiraci.cz


Opustit dětský domov 
a postavit se na vlastní 
nohy není snadný úkol

Problematikou přípravy mladých lidí na 
odchod ze zařízení ústavní výchovy se 
v Centru Don Bosco zabýváme dlouhodobě. 
V letošním roce tomu bude 20 let. Mnohé se 
za dobu našeho fungování změnilo. Jedna věc 
však zůstává stále platná a aktuální – jakáko-
liv příprava a doprovázení mladých lidí z dět-
ských domovů do samostatného života musí 
být postavena na vzájemném vztahu důvěry 
mezi mladým člověkem a jeho doprovázejícím 
(tím, kdo se mu snaží pomáhat).  Takový vztah 
se buduje dlouhodobě a vůbec to není jedno-
duché.  Nicméně je to, dle mého názoru, jediný 
funkční a efektivní rámec, v němž může fungo-
vat příprava a podpora při osamostatňování. 

Jednou z cest, jak s mladými vytváříme vzá-
jemné vazby, na kterých je možno později 
stavět, jsou zážitkové víkendové akce. Italský 
kněz Giovanni Don Bosco, podle jehož vzoru 
pracujeme, již v 19. století zakládal svou práci 
s mladými na tzv. čtyřlístku, skládajícím se 
z následujících pojmů (symbolů): hřiště, škola, 
domov a kostel. I my  k mladým přistupuje-
me tak, abychom v laskavém a přijímajícím 
prostředí (domov) zažívali společnou zábavu 
(hřiště), něco užitečného se naučili (škola) 
a současně přemýšleli o pro ně důležitých 
životních hodnotách (kostel – pozor, zdaleka 
ne pouze ve smyslu křesťanské víry).

A jak to funguje? Je to dřina, ale stojí to za 
to. Důležité je nevzdávat se. Nenechat se 
odradit prvotní nechutí mladých spolupraco-
vat, přenést se přes odsudky, jak je všechno 
trapné, že chybí mobily, jak je málo volné-
ho času a nic takového fakt dělat nebudu… 

Po čase totiž přijde obrat (pro mě to je až zázrak), 
kdy spadnou masky protáhlých znechucených ob-
ličejů a my máme nejednou tu čest se skupinou vel-
mi zajímavých mladých lidí, kteří jsou aktivní, zajímají 
se, ztratí ostych a je na nich vidět, že jim je v naší par-
tě dobře. My věříme jim a oni nám. Věří nám, že to 
s nimi myslíme dobře, že nám na nich záleží. 

Najednou jsou ochotni vyjít ze své komfortní zóny, brát 
od nás praktické informace, co a jak v samostatném 
životě dělat a nedělat, na co a na koho si dát pozor a komu 
 a čemu naopak věřit. 

Zásadní věcí je, aby takovými víkendy spolupráce 
s mladými nekončila. Ti z nich, kteří chtějí, musí mít mož-
nost v ní pokračovat i nadále. Vůbec není dobré, aby 
těžce navázané vztahy najednou končily. Toho si mladí 
z dětských domovů zažili dost. V našem případě tak na-
bízíme návaznou individuální spolupráci formou dopro-
vázení, které realizují naši sociální pracovníci. Mladým 
lidem mohou pomáhat nejen v období přípravy na od-
chod, ale zejména v době, kdy do samostatného života 
vstoupí a musí bojovat o své místo na slunci. A to oprav-
du není žádná legrace, to mi věřte.

Aby to mladí zvládli, je potřebné, aby do samostatné-
ho života vstupovali s dobrou výbavou. Do té určitě pa-
tří přehled o základních povinnostech, které si je třeba 
ohlídat, přibližná orientace v tom, kde a jak si mohou 
najít bydlení a práci, a co je nejdůležitější, vztah s něja-
kým blízkým spolehlivým člověkem, na kterého se mohu 
obrátit, když potřebuji poradit nebo když jim teče do bot.

Věřím, že současná cesta vedoucí k transformaci dět-
ských domovů (přesun mladých do bytů, příprava na od-
chod formou víkendových akcí, zajištění návazné podpory 
po odchodu z dětského domova) bude ku prospěchu těch, 
kteří neměli takové štěstí, aby vyrůstali ve vlastní rodině. 
Po všem, čím si museli projít, si to jednoznačně zaslouží. 

Aleš Kalina 
ředitel Salesiánského klubu mládeže 

Centrum Don Bosco 

Centrum Don Bosco se problematice pří-
pravy mladých lidí na odchod ze zařízení 
ústavní výchovy věnuje už 20 let a ukazu-
je, že klíčovou roli v přípravě na samostat-
ný život hraje vztah založený na důvěře. 
Díky zážitkovým víkendovým akcím a indivi- 
duálnímu doprovázení pomáhá mladým 
lidem nejen s praktickými dovednostmi, ale 
i s hledáním opory, kterou v běžném životě 
potřebují.
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Další ročník proběhne od 3. do 7. listopadu 
v Hradci Králové, Trutnově, Rychnově nad 
Kněžnou, Jičíně a Náchodě. I v roce 2025 se 
značná část programu odehraje i v on-line 
prostředí, což účastníkům umožní sledo-
vat mnoho přednášek i zpětně ze záznamu. 
V roce 2025 zahájí TVD slavnostní konference 
organizovaná Centrem investic, rozvoje a ino-
vací ve spolupráci s Královéhradeckým krajem. 
Tato konference proběhne 3. listopadu 2025. 

Podpora celoživotního vzdělávání
Týden vzdělávání dospělých si klade za cíl 

nejen poskytnout příležitosti k získání no-
vých znalostí a dovedností, ale také zdůraznit 
význam celoživotního vzdělávání. Organizátoři 
chtějí inspirovat veřejnost k aktivnímu rozvoji 
a nabídnout nástroje pro osobní i profesní růst.

Veškeré informace o celoročním vzdě-
lávání v Královéhradeckém kraji včetně 
kompletních programů pro Týden vzdě-
lávání dospělých bude možné nalézt na 
www.vzdelavanikhk.cz. 

Týden vzdělávání dospělých je jedinečnou 
příležitostí k rozšíření obzorů, získání nových 
dovedností a inspirace pro budoucí profesní 
 i osobní rozvoj.

03

OBJEVTE NOVÉ DOVEDNOSTI 
Účast na workshopech a seminářích je pro každého! 

UŽITEČNÉ INFORMACE A INSPIRACI 
Možností pro zlepšení sebe sama je 
v Královéhradeckém kraji spousta. Využijte je. 

NEZŮSTÁVEJTE POZADU,

UČTE SE S NÁMI!

ZÚČASTNĚTE SE TAKÉ TÝDNE VZDĚLÁVÁNÍ
DOSPĚLÝCH V KRÁLOVÉHRADECKÉM KRAJI!

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

 
    

Královéhradecký kraj otevírá nové možnosti
pro vzdělávání dospělých! Chceme podpořit
osobní i profesní rozvoj všech, kteří se chtějí
učit nové věci, rozvíjet své dovednosti a dr-
žet krok s moderními trendy.
Klikněte na: 

www.vzdelavanikhk.cz
a zjistěte více!

Na webu naleznete:

POZVÁNKY NA VZDĚLÁVACÍ AKCE
Naučte se něco nového a získejte konkurenční
výhodu v práci i životě.

ZÁZNAMY SEMINÁŘŮ
Videozáznamy si můžete kdykoliv zpětně
přehrát a zlepšovat se, kdy se vám to bude hodit. 

VZDĚLÁVEJTE SE ODKUDKOLIV!
Zúčastněte se akcí v Hradci Králové, Trutnově,
Rychnově nad Kněžnou, Jičíně a Náchodě, nebo 
on-line z pohodlí domova. 

Týden vzdělávání 
dospělých podporuje 
celoživotní učení
Každý rok na začátku listopadu se 
vKrálovéhradeckém kraji koná Týden vzdě-
lávání dospělých (TVD), který ve spolupráci 
s Úřadem práce ČR organizuje Králové-
hradecký kraj. Tato akce nabízí širokou 
škálu vzdělávacích příležitostí pro všech-
ny věkové kategorie a zahrnuje prezenční 
i on-line aktivity. Účast na workshopech, 
seminářích a webinářích je zcela zdarma.
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Jak správně třídit odpad?
V roce 2023 vyprodukovali obyvatelé Královéhra-
deckého kraje více než 277 000 tun komunálního 
odpadu, tj. cca 498 kg na jednoho obyvatele kraje. 
V porovnání s průměrem České republiky jsme na 
tom lépe, ale neměli bychom usnout na vavřínech. 
Pořád je co zlepšovat. Téměř 50 % komunálního 
odpadu stále končí na skládkách. Zhruba 30 % 
z tohoto odpadu by mohlo být efektivně zrecyklo-
váno, kdyby se správně třídilo od začátku. Jakých 
chyb se nejčastěji při třídění odpadu dopouštíme?
 

Do modrého kontejneru na papír nepatří mastné 
nebo jinak znečištěné papírové obaly (např. krabice 
od pizzy), pevné vazby knih, papíry s povrchovou 
úpravou, obálky s bublinkovou fólií, voskovaný papír, 
termopapír, fotografie, použité papírové kapesníky 
a další hygienické potřeby. Naopak do modrých ná-
dob můžeme vyhodit plata od vajíček a roličky od 
toaletního papíru, i když jsou vyrobeny z již několikrát 
recyklovaného papíru. Krabice je nutné před vhoze-
ním do kontejneru rozložit, aby zabraly co nejméně 
místa a do sběrných nádob se tak vešlo více odpadu. 



Do žlutého kontejneru na plasty nepatří mastné 
obaly se zbytky potravin nebo čisticích příprav-
ků, obaly od žíravin, barev a jiných nebezpečných 
látek, podlahové krytiny a novodurové trubky. PET 
láhve a další plastové obaly je nutné před vhozením 
do kontejneru sešlápnout nebo zmačkat, aby za-
braly méně místa. Do žlutého kontejneru můžeme 
vyhodit i malé kusy obalového polystyrenu, vhodnější 
je odnést ho na sběrný dvůr. 

Do kontejnerů na sklo nepatří keramika, porce-
lán, autosklo, zrcadla, drátované sklo, zlacená 
a pokovená skla, varné sklo, laboratorní sklo a sklo-
keramika. Pokud jsou na sběrném místě zelené 
i bílé kontejnery, je důležité třídit sklo i podle barev 
(barevné do zeleného a čiré do bílého kontejneru). 
Pokud je k dispozici jen jeden kontejner, pak do něj 
dáváme sklo bez ohledu na barvu.

Prázdné a sešlápnuté nápojové kartony od džusů, 
mléka a dalších výrobků patří do kontejnerů ozna-
čených oranžovou nálepkou. Rostlinné zbytky zku-
chyně patří na kompost nebo do hnědých popelnic. 
Olej ze smažení nepatří do kanalizace, ale měli by-
chom ho nalít do plastové láhve a tu potom vyhodit 
do zvláštní popelnice pro sběr jedlých olejů a tuků 
nebo odevzdat na sběrném dvoře.

   Každá obec je podle zákona o odpadech povinna určit místa pro oddělené soustřeďování komunálního 
odpadu, a to alespoň nebezpečného odpadu, papíru, plastů, skla, kovů, biologického odpadu, jedlých olejů a tuků 
a od 1. 1. 2025 rovněž textilu. Dosud byl sbírán různými (převážně charitativními) organizacemi jen 
zachovalý textil pro opětovné použití, nyní bude jako textilní odpad odděleně sbírán i textil, který již dosloužil. 
Další novinkou letošního roku je možnost odkládat kovové obaly (plechovky od nápojů apod.) do žlutého kontejneru, 
i když není označen šedou nálepkou.  
   Pokud si nejste jistí, kam máte odpad vyhodit, poradí vám recyklační symboly na obalu, nebo můžete využít rádce 
na webu jaktridit.cz nebo samosebou.cz. Aplikace Kam s ním? vám zase nabídne snadné a rychlé vyhledání míst 
ve vašem okolí, kde můžete legálně a v drtivé většině bezplatně odevzdat odpad z domácnosti, ale také funkční 
předměty, které mohou posloužit ještě někomu dalšímu. Správně vytříděný odpad je nezbytným předpokladem 
pro jeho následnou recyklaci. 
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Střediska ekologické výchovy nabízejí i aktivity pro rodiny
Středisko ekologické výchovy SEVER Horní 
Maršov ve východních Krkonoších pravidelně pořádá 
osvětové a kulturní akce, například: Masopust, Den 
Země, Festival DOTEKY, různé slavnosti a výstavy. 
Rodinám nabízí také různé interpretační programy 
a tvořivé dílničky. Za návštěvu určitě stojí DOTEK – Dům 
obnovy tradic, ekologie a kultury – bývalá barokní fara, 
která je chráněnou kulturní památkou a zároveň je 
vybavena moderními technologiemi šetrného provozu. 
Je zde celoročně přístupná interaktivní expozice Jak 
žít a přežít v přírodě a civilizaci. Navštívit můžete také 
přírodní zahradu, kde si od května do září můžete 
s předškolními dětmi vyzkoušet program Kouzelný svět. 
Pro ty, kteří rádi luští tajenky a objevují zajímavá místa, 
jsou v Horním Maršově a nejbližším okolí připraveny 
questy a tematické stezky.
www.dotek.eu

V Dobrém u Dobrušky pořádá Ekocentrum 
A Rocha pro veřejnost během roku různé přednášky, 
besedy, monitorovací vycházky za ptáky s ukázkou 
kroužkování a výstavy hub. Celoročně můžete 
s dětmi navštívit také přírodní zahradu ekocentra. 
Komentovaná prohlídka přírodní zahrady je možná po 
předchozí domluvě.
www.arocha.cz

V Muzeu přírody Český ráj v Prachově si s dětmi 
prohlédnete expozici zaměřenou na přírodu a historii 
Českého ráje a minibotanickou zahradu se stanovišti 
pro volně žijící živočichy, s výběhy a terárii. V zahradě 
naleznete soutěže pro celou rodinu. Můžete se 
zúčastnit letních tematických večerů v prodloužené 
otevírací době muzea nebo vycházky Kudy prošel 
císařpán. Zaujme vás výstava výtvarných prací ze 
soutěže Namaluj obojživelníka nebo plaza roku, tradiční 
vzpomínková akce k roku 1866 nebo výstava betlémů. 
Celá rodina se pobaví na jarním a podzimním Žabím 
běhu (běh na předem odhadnutý čas).
www.mpcr.cz
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Střediska ekologické výchovy nenabízí jen výukové programy pro školy, ale také spoustu 
aktivit pro veřejnost.

Vzdělávací programy OBZORY Centra rozvoje Česká 
Skalice pořádají pravidelně různé osvětové akce 
pro veřejnost. Přijďte si užít třeba: pletení pomlázek, 
Ratibořické ovčácké slavnosti, Dožínky nebo 
Dýňování po Česku. Zúčastnit se můžete i vycházek  
do Babiččina údolí, tvořivých dílen, workshopů, 
přednášek a výstav. Akce se konají ve Staré radnici 
v České Skalici nebo v Babiččině údolí. Můžete se také 
stavit v informačním centru a vyzvednout si hledačku, 
se kterou bude cesta do Ratibořic ještě větším zážitkem.
www.centrumrozvoje.eu

Vzdělávací a kulturní centrum Broumov po 
celý rok nabízí terénní exkurze po Broumovsku, 
o víkendech tvořivé dílny středověkého Scriptoria 
a během školních prázdnin programy pro děti 
s environmentální tematikou. V Dětské galerii 
Lapidárium se po celý rok konají výstavy 
a doprovodné programy pro děti.
www.klasterbroumov.cz

Základní organizace Českého svazu ochránců 
přírody JARO Jaroměř nabízí prohlídky záchranné 
stanice pro zraněné volně žijící živočichy, které 
můžete absolvovat samostatně nebo s průvodcem 
(po předchozí domluvě). Pořádá víkendové a vícedenní 
akce, jako jsou např. jarní, letní a podzimní Olešenka, 
kde si s dětmi užijete přírodu Orlických hor a vyzkoušíte 
si tradiční sečení kosou. Na akci Vánoce pro zvířátka 
můžete přinést dárky zvířatům a užít si vánoční 
atmosféru s přednáškami o přírodě.
www.jarojaromer.cz

Ekologie / Strana 41

http://www.centrumrozvoje.eu
http://www.klasterbroumov.cz
http://www.jarojaromer.cz


Strana 42 / Kultura

Obecní knihovny jsou stále 
krásnější a příjemnější 
Knihovny vnímáme jako nedílnou součást kul-
turního a komunitního života obce, místo ote-
vřených dveří a služeb pro všechny věkové ka-
tegorie obyvatel. Když chceme, aby lidé trávili 
v knihovně co nejvíce času a cítili se tam dobře, 
musíme nabídnout kvalitní a vybavené interiéry, 
dostatek studijních a relaxačních míst, lákavý 
prostor pro děti, moderní technologie, bezbari-
érovost a sociální zázemí.  

    V Královéhradeckém kraji přibývá modernizo-
vaných obecních knihoven. Zásluhu na tom mají 
i krajské dotační programy, do kterých přihlásilo své 
projekty už více než 50 obcí. Do roku 2023 bylo mož-
né žádat v rámci Programu obnovy venkova a poté 
vznikl samostatný dotační titul Modernizace prosto-
rového a technického vybavení knihoven, který po-
kračuje i letos. 

Modernizaci vybavení knihoven a rozvoj pro-
gramů pro předškolní děti významně podpoři-
la opakovaná dotace Královéhradeckého kraje 
také na projekt Bookstart: S knížkou do života 
(www.sknizkoudozivota.cz). Projekt přímo podporuje 
rodiny a zároveň zvyšuje dostupnost volnočasových 
aktivit pro rodiče s dětmi. Díky dotaci je v kraji zapoje-
no do projektu 72 knihoven a jejich počet se neustále 
zvyšuje. Tyto knihovny inovují a rozšiřují svoje služby 
pro nejmladší děti a pro rodiny. 

Obecní knihovna v Blešně (okr. Hradec 
Králové) získala moderní prostory v souvislosti 
s celkovou rekonstrukcí obecního úřadu. Ve spo-
lupráci s architekty vznikl nový interiér, který 
přispěl ke zvýšení návštěvnosti knihovny o 35 % 
a k oživení programové nabídky zejména pro děti. 
 
Foto: Gabriela Kupcová (architekti NAHRANĚ, 
s. r. o.)

Moderní místo vonící knihami 
Knihovny, které vám představujeme, prošly 

rekonstrukcí interiérů, na kterých se kromě obec-
ních rozpočtů podílely krajské dotace. Zároveň jejich 
aktivní knihovníci plně využívají odbornou pomoc 
svých regionálních knihoven, přihlásili se do projektu 
Bookstart S knížkou do života. A možná jste už 
o některých slyšeli v souvislosti se soutěží Vesnice 
roku nebo krajskou soutěží o nejlepší knihovnu kraje. 
 

Místní knihovna v Černilově (okr. Hradec 
Králové) rozšířila v roce 2023 své prostory 
o Čtenářský sál. Jedná se o víceúčelový prostor, který 
je vybavený technikou a slouží pro čtenářské lekce 
a volnočasové aktivity. Černilovská knihovna loni 
získala titul Bibliotheca inspirans a reprezentovala 
náš kraj v celostátní soutěži Knihovna roku. 
 
Foto: Jana Žárská

 Eva Semrádová 
metodička Studijní a vědecké knihovny         

v Hradci Králové

http://www.sknizkoudozivota.cz


Obecní knihovna v Novém Hrádku (okr. 
Náchod) sídlí v budově mateřské školy v centru 
obce, je bezbariérová a pravidelně ji navštěvuje 
téměř čtvrtina místních občanů.  V roce 2024 
knihovna získala ocenění v soutěži Vesnice roku. 
 
 
 
Foto: Zdeněk Drašnar

Obecní knihovna Studnice (okr. Náchod) 
uspěla v krajské knihovnické soutěži, a to posílilo 
zájem vybavit interiér novým nábytkem. Příjemné 
prostory, které jsou hojně využívány dětmi, se 
nacházejí v přízemí budovy obecního úřadu. 
 
 
 
Foto: Miloslava Koncošová

Obecní knihovna Dolní Kalná (okr. Trutnov) 
prošla kompletní rekonstrukcí interiéru během 
roku 2024. Aktuálnost knižní nabídky byla 
konzultována v regionální knihovně, nápadité 
barevné ladění a výběr doplňků je výsledkem 
osobní zainteresovanosti knihovnice v Dolní Kalné. 
 
 
Foto: Marie Fejtová

Obecní knihovna v Hejtmánkovicích (okr. 
Náchod) se nachází v nové budově multifunkčního 
komunitního centra, prostory jsou bezbariérové 
a  nové vybavení vytvořilo z knihovny přívětivé 
místo pro rozvoj vzdělávací a komunitní činnosti. 
 
 
 
Foto: Martina Zelenková
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Pohádkové babičky a dědečkové 
přinášejí dětem radost z čtení

Na oplátku si senioři užívají dětské nadšení, 
radost a energii, kterou jim tato setkání přiná-
šejí. Program tak není jen o čtení, ale především 
o sdílení a posilování mezigeneračních vazeb. 

Program se rozšiřuje i do regionů
Nezáleží na tom, zda chce babička číst v Plz-

ni nebo děděček v Třebíči – program PŘEČTI 
aktivně vyhledává nové dobrovolníky po celé 
České republice. Organizátoři se snaží každému 
seniorovi nalézt mateřskou školu co nejblíže 
jeho bydlišti nebo podle jeho osobních prefe-
rencí.

V regionech spolupracují s místními organiza-
cemi, aby zajistili seniorům co nejlepší podporu 
a ulehčili jim zapojení do programu.

Chcete se zapojit jako pohádková čtecí 
babička nebo děděček? Program PŘEČTI 
vítá každého, kdo má chuť sdílet svou lásku 
ke knížkám a trávit smysluplný čas s dětmi. 
 

Zaujala vás tato nabídka? 
 
Klub pohádkových čtecích babiček a dědečků 
Hradec Králové 

Jana Fröhlichová, 
tel.: 728 483 919 

Program PŘEČTI, který funguje již od září 2015, 
propojuje generace a podporuje čtenářskou 
gramotnost u těch nejmenších. Senioři v rámci toho-
to dobrovolnického programu docházejí pravidelně 
do mateřských škol, kde dětem předčítají pohádky 
a pomáhají jim rozvíjet jazykové dovednosti, fantazii 
i mezigenerační porozumění.

Projekt, který se těší velkému ohlasu nejen mezi ma-
teřskými školami, ale i mezi seniory, funguje v Praze 
a postupně se rozšiřuje i do dalších regionů České 
republiky. Od podzimu 2017 je navíc akreditován Minister-
stvem vnitra ČR, což potvrzuje jeho kvalitu a spolehlivost. 

Pohádková čtecí babička nebo dědeček?
Senioři, kteří se do programu zapojí, docházejí do ma-

teřských škol zpravidla jednou týdně. Díky pravidelnosti 
vzniká mezi nimi a dětskými posluchači silné pouto. Pro 
děti se čtecí babičky a dědečkové stávají součástí jejich 
týdenního rytmu, což přispívá nejen k jejich rozvoji, ale 
také k jejich pozitivnímu vztahu ke starší generaci.

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


Cílem kraje je kultura 
dostupná a udržitelná

Zajištění toho, aby obyvatelé mohli kulturu 
navštěvovat nebo ji sami provozovat, je jed-
ním z hlavních důvodů, proč v obcích, krajích 
či státech existují odbory či ministerstva kul-
tury. A právě o snižování bariér a přibližování 
kulturní nabídky lidem byla v Náchodě řeč.

V panelové diskuzi zasedla také ředitelka 
Studijní a vědecké knihovny v Hradci Králové 
Daniela Ridlová, která popsala šíři problema-
tiky:  „Je třeba si uvědomit, že bariéry nejsou 
jen fyzické, ale mají i geografický, ekono-
mický či informační rozměr. Právě hustá síť 
knihoven díky své dostupnosti, bezplatným 
službám, flexibilním otevíracím hodinám, di-
gitalizaci knihovních fondů, nabídce on-line 
služeb a důrazu na informační vzdělává-
ní pomáhá zpřístupnit informace, znalosti 
a kulturní zážitky co nejširší veřejnosti bez 
ohledu na věk, vzdělání či sociální status.“ 

Více než osmdesát kulturních manaže-
rů, zástupců obcí či samotných umělců 
přijelo v prosinci diskutovat na setkání 
pořádané Odborem kultury, památkové 
péče a cestovního ruchu Královéhradec-
kého kraje ve Spolkovém domě v Náchodě. 
Ve zcela nové budově, která nyní slou-
ží mnoha kulturním organizacím, se i za 
účasti zahraničních hostů řešila dostup-
nost a udržitelnost kultury.

Celou šíři bariér však velmi dobře vnímá řada kultur-
ních organizací zřizovaných Královéhradeckým krajem, 
i úřad samotný. Problém pro návštěvu kulturně-vzdělá-
vacích programů školami představuje například doprava. 
Z toho důvodu kraj poskytuje finanční prostředky školám 
na autobusovou dopravu, aby i žáci z odlehlejších škol 
mohli navštívit program muzea či galerie. V roce 2024 
takto bylo rozděleno více než milion korun. 
  Krajská muzea a galerie také v roce 2024 pokračovaly 
v tradici první středy v měsíci zdarma. V tento den je tedy 
navštívila řada lidí, kteří by za jiných okolností nepřišli  
a organizace měly možnost působit na zcela nové pub-
likum. 
   Do projektu tzv. zavěšené vstupenky se zase zapojuje 
hradecké Divadlo DRAK. Diváci můžou v rámci projektu 
koupit vstupenku navíc. Ta se potom díky neziskovým 
organizacím dostane k dětem, které by jinak představení 
navštívit nemohly. 

Samozřejmostí je řešení fyzické bezbariérovosti tam, 
kde je to jenom trochu možné. Z mnoha příkladů může-
me vybrat stavebně náročnou výstavbu výtahu na zámku 
v Rychnově nad Kněžnou, díky které je od června 2024 
Muzeum a galerie Orlických hor v druhém patře zámku 
nyní prakticky bez bariér. 

Aktivit, které přímo cílí na zlepšení přístupnosti kultury,  
je však celá řada a i díky velikému zájmu o setkání v Ná-
chodě má teď kraj řadu podnětů, jak situaci ještě vylepšit.  
   Od ledna 2025 tak bude v Hradci Králové probíhat pro-
jekt „Společně za kulturou“, který umožní lidem s dušev-
ním onemocněním navštěvovat kulturní události, kterých 
by se jinak kvůli své nemoci účastnit nemohli. Bariérou 
může být v tomto případě strach z neznámého nebo os-
tych, a právě tyto bariéry projekt odstraní zajištěním do-
provodu proškoleného dobrovolníka. 
    Inspirace na setkání zaznělo mnoho a je pravděpodob-
né, že kultura bude v Královéhradeckém kraji v blízké 
době zase o něco přístupnější. 
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Hrajte bezpečně!

Využívejte „režim letadlo”
Především u malých dětí je dobré využívat „režim letadlo“. Toto je vhodné, když dítě hraje nebo sleduje videa na
tabletu nebo smartphonu, který patří rodiči. Zajistíte tak, že vaše zařízení je skutečně v off-line režimu. Při hře dítěte
tak nedojde k nezamýšleným nákupům nebo ke sdílení vašich osobních souborů. Některé hry je však možné hrát
pouze on-line. V takovém případě mějte dobře zabezpečený účet a používejte vícefaktorovou autentizaci.

Nastavte digitální hranice
Hraní videoher může být velmi návykové. Vytvořte si společně s dětmi pravidla. Stanovte jaké hry, jak dlouho a
s kým mohou děti hrát. Připomínejte dětem, že nemohou v on-line prostředí věřit každému člověku, protože za
on-line profily se mohou skrývat i „falešní” lidé, kteří se vydávají za někoho jiného. V některých případech
mohou chtít dítě ohrozit nebo mu ublížit. 

Řiďte se hodnocením při výběru her
Pro rozlišení her podle vhodnosti slouží hodnocení PEGI. Hodnocení vám pomůže při rozhodování, zda je daná hra
vhodná vzhledem k věku vašeho dítěte. Můžete si tak být jisti, že ve hře dítě nenalezne nic, co by jej mohlo v jeho
věku ohrozit nebo jinak velmi negativně ovlivnit. Využijte tuto situaci také k tomu, abyste s dítětem mluvili o tom,
proč jsou některé hry pro děti v uvedeném věku dovolené (vhodné) a jiné zakázané.

Zjistěte, s kým vaše děti hrají on-line

Podporujte děti v přemýšlení o jejich soukromí
Veďte své děti k tomu, aby se samy chránily. Vysvětlete jim, co je to kritické myšlení. To, že musejí i v on-line světě
přemýšlet a umět se správně rozhodovat. Připomínejte jim, že nemají sdílet osobní ani citlivé informace. Vysvětlete
dětem, co jsou osobní informace. Zdůrazněte, že to mohou být i informace, které sdílí na sociálních sítích, nebo
jejich fotografie pořízené webkamerou. Vysvětlete dětem, že spoluhráče z prostředí hry si nemají okamžitě přidá-
vat na sociálních sítích.

Doporučení pro rodiče

Zajímejte se, jaké on-line hry děti sledují nebo hrají
Snažte se aktivně zajímat o to, jaké hry vaše děti hrají, případně jaké hry a streamery sledují. Pochopíte takto
nejlépe, jak současné hry fungují, a navíc můžete i zjistit, co na nich vaše děti baví a proč je hrají. Zkuste se dětí
také ptát na slovník, který při hraní používají. Můžete se tak dozvědět co znamenají různá slova, o kterých jste
třeba doposud neměli ani tušení, že existují.

Povídejte si s dětmi nejen o hraní, ale také o všem ostatním. Děti si k vám takto získají důvěru. Nevíte o čem
děti ve hrách mluví a co v on-line hrách dělají? Požádejte je, ať vám to samy ukážou nebo vysvětlí. Můžete
začít například těmito otázkami: 

• Ukážeš mi, jaké jsou tvé nejoblíbenější hry? 
• Můžeme si někdy i zahrát spolu?
• O čem se vlastně bavíte s ostatními hráči?
• Cítíš se bezpečně při hraní s ostatními hráči?
• Kdyby ses necítil/a ve hře bezpečně, řekl/a bys mi o tom?
• Řekl/a bys mi, kdyby tě ve hře někdo urážel?

Mluvte také s dětmi o jejich herních potřebách, herním jazyku a prvcích. Ptejte se dětí, koho v on-line světě
potkávají, s kým hry hrají, s kým mluví a o čem. Podporujte děti v tom, aby hrály férově a aby k ostatním hráčům
přistupovaly s respektem. Ujistěte se, že vaše dítě ví, jak administrátorům hry nahlásit urážlivé a společensky
nepřijatelné chování. V případě, že dítě narazí na nějaký problém, tak jej neodsuzujte, ale snažte se jej pochopit a
pomoci mu.

Mluvte s dětmi o hraní!

Další doporučení a vzdělávací kurzy:
osveta.nukib.gov.cz www.nuk ib.cz

PEGI

i
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Podporujeme jednotlivce, rodiny 
i komunitní život v regionu MAS 
Hradecký venkov

Poskytujeme rovněž pomoc při orientaci 
v digitálních technologiích, čímž přispíváme ke 
snížení digitálního vyloučení. Poradenství se 
zaměřuje i na oblast aktivizace seniorů, pre-
venci Alzheimerovy choroby a podporu peču-
jících osob a rodin s malými dětmi. Konzultace 
jsou možné osobně i telefonicky.
  Vedle individuální podpory jednotlivců se 
MAS aktivně věnuje také práci s rodinami, kte-
ré jsou častými účastníky komunitních aktivit. 
V regionu funguje bezplatná poradna pro rodi-
če a děti, která poskytuje odborné konzultace 
v oblasti výchovy, emočního prožívání dětí 
a jejich začlenění do kolektivu. Poradna rovněž 
nabízí podporu v případech rodičovských kri-
zí a nejistot. Konzultace probíhají pravidelně 

– vždy první čtvrtek v měsíci v Základní škole 
Nechanice a třetí čtvrtek v měsíci v prostorách 
Základní školy v Libčanech.

Hlavním cílem našich aktivit je posílení 
komunitní soudržnosti, podpora mezigenerač-
ní spolupráce a aktivizace obyvatel k řešení 
lokálních problémů a výzev. Individuální pod-
pora je poskytována osobám v obtížných život-
ních situacích s cílem napomoci jim k celkové 
stabilizaci a zlepšení kvality života. Veškeré 
služby jsou poskytovány bezplatně.

Místní akční skupina (MAS) Hradecký venkov se již 
pátým rokem aktivně podílí na rozvoji komunitní 
a sociální práce v regionu. Naše činnost se zaměřuje 
především na realizaci komunitní práce, ale i posky-
tování základního sociálního poradenství, podporu 
jednotlivců i rodin a propojení s dalšími odbornými 
službami.

 V oblasti sociální práce se věnujeme zejména zá-
kladnímu poradenství, pomáháme v oblasti sociálních 
dávek (příspěvek na péči, příspěvek na bydlení), asis-
tujeme při komunikaci s úřady a odbornými institucemi, 
pomáháme při navázání kontaktu s právními porad-
nami či dalšími specializovanými službami. Důležitým 
aspektem je také spolupráce s neziskovými organiza-
cemi poskytujícími sociální služby, zejména pro peču-
jící osoby, seniory a osoby se zdravotním postižením. 
    Významnou součástí našich aktivit je podpora osamě-
le žijících občanů, jejich motivace k zapojení do komunit-
ních aktivit a posilování jejich sociálních vazeb. 
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MAS Nad Orlicí vytváří prostor 
pro setkávání, vzdělávání 
a vzájemnou podporu

V rámci realizovaných aktivit v jednotlivých 
obcích je komunitní pracovník pro seniory 
neocenitelným spojovacím článkem. Ve spo-
lupráci s obcí a dalšími místními organizacemi 
jsou organizovány i výlety nebo setkání zamě-
řená na praktické aktivity, jako jsou přednášky, 
besedy. V loňském roce bylo realizováno mno-
ho zajímavých akcí, včetně čtyř komunitních 
výletů pro seniory – Ratibořice, Kutná Hora, 
Letohrad a Lány, které měly velké ohlasy 
a těšíme se na další akce. 

Vzdělávací aktivity v obcích a v centru – 
rozmanitost programů pro širokou veřej-
nost

V uplynulém období jsme v obcích na na-
šem území i v Rodinném centru Erbenka 
v Kostelci nad Orlicí realizovali několik vzdě-
lávacích aktivit, které přinesly nejen užitečné 
informace, ale i příležitost k rozšíření obzorů. 
V rámci těchto akcí se setkali lidé různého věku 
a profesí, kteří si odnesli nejen cenné zkuše-
nosti, ale i praktické dovednosti, jež mohou 
využít ve svém každodenním životě. V obcích 
se konaly např. kurzy první pomoci, které lek-
torovala záchranářka RZS, besedy se zástupci 
Policie ČR, představení mladé chovatelky sovy 
pálené, přednášky na téma psychosomatika, 
podologie, canisterapie, bylinková zahrádka, 
dětské nemoci, sourozenecké vztahy. V obcích 
se za podpory komunitního pracovníka konaly 
další zajímavé akce, např. burzy květin, společ-
né promítání v kronikách, sousedské setkání, 
grilování, zabijačka, potkání se v obci v před-
vánočním čase včetně rozsvícení stromečků 
a mnoho dalšího.

Místní akční skupina (MAS) Nad Orlicí realizuje v rámci 
projektu Komunitní aktivity mnoho zajímavých aktivit, 
které ukazují, jak důležité je vytváření prostorů pro 
vzájemnou pomoc a podporu v komunitách. Podpora 
seniorů, vzdělávací programy pro širokou veřejnost 
a další aktivity posilují soudržnost celé komunity. Velké 
poděkování patří všem, kteří se na těchto iniciativách 
podíleli, a těšíme se na další společné projekty, které 
nám umožní pokračovat v pozitivním ovlivňování života 
v našich obcích.

Podpora seniorů v komunitách – krok k zajištění 
sociálního začlenění

Komunitní pracovníci, ve spolupráci s místními lídry, 
mapují potřeby seniorů a realizují akce, které reagují na 
jejich aktuální situaci. Cílem těchto aktivit je především 
vytvářet prostor pro setkávání seniorů, zajištění jejich 
aktivního zapojení do společenského života a prevence 
osamělosti.

Komunitní pracovníci se v těchto případech stávají pro 
seniory klíčovými partnery, kteří jim pomáhají opět najít 
cestu ke společenskému životu a vytvářet pro ně prostor 
pro setkávání a vzájemné sdílení.
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