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Milé rodiny, vazeni rodice,

rodina je pro mnohé z nas tim nejcenngjsSim, co mame.
Je mistem, kde vznika duvéra, laska, bezpeci i budouc-
nost. V Olomouckeéem kraji si kazdy den uvédomujeme, jak
dulezité je rodinu podporovat - nejen jako instituci, ale
predevsim jako zive spolecenstvi lidi, ktefi si navzajem
davaji silu, péci a smysl.

Zalozeni rodiny a vychova déti je krasna, ale zaroven
naroc¢na zivotni etapa. Vyzaduje obétavost, trpélivost
a schopnost vzdat se vlastniho pohodli ve prospéch dru-
hych. Proto se snazime vytvaret prostredi, které rodinam
pomaha - at uz formou vzdélavani, poradenstvi, vyhod-
nych programu nebo podpory pfi sladovani pracovniho
a rodinného Zivota.

Projekt Rodinné pasy je jednim z konkrétnich kroku, jak
Vam tuto cestu usnadnit. Nabizi vyhody, slevy a inspi-
raci pro spolec¢né zazitky s Vasimi nejblizSimi. Stejné
tak podporujeme prorodinné projekty, které reaguji na
aktualni potreby v regionu - v€etné podpory nahradniho
rodicovstvi, mezigeneracni spoluprace a prevence krizi
v rodinach.

Vérim, ze rodinna politika ma smyslL. A véfim také, ze spo-
leénymi silami dokazeme vytvorit kraj, kde se rodiny citi

dobre, bezpecné a kde maji prostor pro spolecny rust.

Preji Vam mnoho krasnych spole¢nych chvil.

JUDr. Martin Skurek, Ph.D.,

naméstek hejtmana, socialni véci a zalezitosti senioru
o
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Nedéle 18. kvétna patfila v olomoucké zoologické
zahradé rodinam s détmi. Tradi¢ni Den rodin, poradany
Rodinnymi pasy Olomouckeého kraje, prilakal mnoho
navstévniku a nabidl bohaty program plny her, soutézi
a zabavy. Letosni ro¢nik se nesl v duchu motta ,Budme
spolu u rodinného stolu®, které pripomnélo vyznam
spolecné straveneho ¢asu.

Déti si uzily malovani na oblicej, zabavna a soutézni
stanovisté i komentovana krmeni zvirat, ktera jim
nabidla zajimavy pohled do Zivota zvirecich obyvatel
zoo. O skvélou atmosféru se postarala oblibena skupina
Ciperkové, ktera roztancila malé i velké navstévniky.

Diky Rodinnému pasu mohly rodiny vyuzit zvyhodnéné
vstupné, déti zdarma, rodi¢e s 10% slevou, a slevu do
lanoveho centra Lanacek. Novi zajemci méli moznost
se do projektu registrovat pfimo na misté, a uplatnit tak
ihned vyhody, které projekt poskytuje.

Dékujeme Olomouckému Kkraji za podporu a zoo
Olomouc za krasné prostredi. Den rodin opét potvrdil,
Ze sdilené zazitky a spolecné stravenée chvile jsou tim
nejcennéjsim, co mohou rodiny mit.

-
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Novy web vyuziva umelou inteligenci-
a poméha chramﬂohca\_;pypred«

kybersmejdy

Olomoucky kraj ve spolupraci s Krajskym reditelstvim
policie Olomouckého kraje spustil novou webovou
stranku www.panprokoukl.cz, ktera za vyuziti ume-
lé inteligence pomaha v prevenci a osvété pred
tzv. kybersmejdy.

Jedna se o jednu z klicovych aktivit dlouhodobé realizo-
vané kampané ,Prokoukl to! A ty?*, jejimz cilem je naucit
verejnost rozpoznat podvodné a nebezpecné chovani na
internetu a spravné na néj reagovat. Ustfedni postavou
kampané je pan Prokoukl, ktery upozornuje na konkrétni
nastrahy, podvody a hrozby v online prostredi. V kampa-
ni ¢eli raznym pastem kyberprostoru, ale diky zdravemu
usudku kazdé nebezpedi ,prokoukne” drive, nez udéla
chybu.

Kampan se v prvni fazi objevila v elektronickych a tiste-
nych meédiich, poté v televizi, na venkovnich reklamnich
plochach i v samotném virtualnim prostoru - pravé za
vyuziti umélé inteligence.

.Kyberneticka kriminalita je jednim z nejrychleji rostou-

cich bezpecnostnich problemu soucasnosti. Obzvlast
zranitelni jsou seniori, déti a lidé s nizsi digitalni gra-
motnosti. Proto jsme se rozhodli vytvorit prehledny
a srozumitelny web, ktery pomuze lidem rozpoznat rizika
a branit se jim,* uvedl JUDr. Martin Skurek, Ph.D., nAmés-
tek hejtmana pro socialni véci a zalezitosti senioru.

Webova stranka nabizi pomocnika v podobé chatbota
pana Prokoukla, tedy nastroje uméle inteligence, ktery
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je k dispozici nepretrzité. Uzivatelé jej mohou vyuzit jako
rychly zdroj informaci, pokud se ocitnou v nejisté nebo
podezrelé situaci. Web umoznuje také analyzovat texty
z e-maill, SMS nebo aplikace WhatsApp, informuje
o aktualnich podvodnych praktikach a prinasi prakticke
rady, videa a realné policejni pripady, které pomahaji
lépe porozumét riznym formam internetovych podvodu.

,<Podvodnici dnes cili opravdu na kazdého z nas a jejich
metody jsou ¢im dal sofistikovanéjsi. V kazdodennim boji
s touto trestnou ¢innosti si vice nez kdy predtim uvédo-
mujeme, jak dulezita je v€asna osvéta a informovanost.
Proto spoustime web PANA PROKOUKLA, ktery pruzné
reaguje na nove typy podvodu a diky pridruzenému
chatbotovi nabizi lidem nepretrzité pomoc s vyhodno-
covanim nekalych praktik podvodnikf,l VéFim Ze se web

ke snizeni poctu obéti kybernetické kriminality,” doplnil
brig. gen. Mgr. Tomas Landsfeld, reditel Krajského redi-
telstvi policie Olomouckého kraje.

Web byl podporen ze statni dotace programu prevence
kriminality a je pfistupny zdarma, bez nutnosti regist-
race. Propagace probiha prostfednictvim rozhlasove
a televizni reklamy, letaku, plakatd, bannert i propagac-
nich predmétu, jako je napriklad Kybercilin - krabicka
s cukrovinkami a pribalovym letakem s preventivnimi
informacemi.

www.panprokoukl.cz

Jak se branit kyberSmejdim
v péti krocich:

Zastavte se a ovérte. Nespéchejte. Natlak
na rychlé rozhodnuti je varovny signal.

Nikomu nediktujte kédy a hesla. Banka,
policie ani kuryr je nikdy nechtéji.

Neotvirejte podezrelé odkazy. Misto klikani
prejdéte na oficialni web ruéné nebo pres
uloZzenou zalozku.

Zkontrolujte odesilatele. Podezrely e-mail/
telefon? Vyuzijte www.panprokoukl.cz
a nechte text rychle zanalyzovat.

Nahlaste podvod. UloZte si diikazy
(screenshoty), kontaktujte banku a podejte
oznameni na policii. Na webu najdete
postup i kontakty.




V Olomouckém kraji pribyva obci a mést, které mysli na
potreby rodin s détmi. Celkem jedenact z nich ziskalo
zakladni certifikat Obec pratelska roding, ktery je udé-
lovan v ramci projektu audit familyfriendlycommunity.
Slavnostni predani ocenéni probéhlo 11. éervna v Cer-
veném kostele v Olomouci za ucasti nameéstka hejtmana
pro socialni oblast Martina Skurka.

Certifikat ziskaly obce:

Celechovice na Hané, Hradéany, Jesenik, Kitomil,
Libos, Polom, Prosenice, Stren, Tuéin,
Uhelna a Vrchoslavice.

Tyto obce prosly prvni fazi auditu, béhem niz mistni
obyvatelé spolec¢né s vedenim obce definovali konkrét-
ni potfeby a navrhy pro zlepSeni Zivota rodin. V nasle-
dujicich trech letech budou naplinovat plan opatreni,
po jejichz splnéni mohou ziskat plny certifikat.

Slavnostnipieda’v' i certifi
| ani certifikat
auditu familyfriend| -

Projekt Obec pratelska rodiné ma za cil podporovat
prostredi, kde se dobre Zije nejen détem, ale i rodicim
a seniorum. Nejde jen o vystavbu novych hrist ¢i Skolek,
ale i o podporu spolecnych aktivit napric generacemi
- rodinné slavnosti, sousedské dny, tvorivé dilny nebo
vzdélavaci programy.

Do procesu se zapojuji samotni obcané vSech vékovych
kategorii. Diky tomu se zvySuje zajem o déni v obci
a posiluje se komunitni zivot. Projekt je v Olomouckém
kraji realizovan od roku 2022 na zakladé licence Jihomo-
ravského kraje, ktery zastava roli narodniho koordinatora.
Slavnostni vyhlaseni doprovodil i kulturni program zaku
ZUS Campanella z Olomouce.

Zapojit se do projektu mohou i dalsi obce a mésta, které
chtéji podporovat rodinny Zivot, mezigeneracni souziti
a aktivni komunitu.

Vice informaci najdete na webu
www.affc-ok.cz

nebo muzete kontaktovat organizatory
prostrednictvim kontaktniho formulare.




Proé zalezi na tom,
co deti jedi

Nikdy dfive nebyla nezdrava jidla a sladké napoje tak
shadno dostupné a lakave jako pravé dnes. Reklamy,
barevné obaly a rychla obcerstveni na kazdém rohu
détem kazdodenné pfipominaji, ze staci jen natahnout
ruku. Neni proto divu, ze détska obezita patfi k nejvét-
Sim zdravotnim vyzvam soucasnosti. Nadbyte¢na kila
vSak nepredstavuji jen esteticky problém - mohou
ovlivnit zdravi ditéte, jeho sebevédomi i celkovou kva-
litu zivota.

Da se tomuto trendu viibec uc¢inné branit? Hraje zasad-
ni roli nedostatek pohybu, nebo spise nevhodné stra-
vovaci navyky a premira sladkosti? Jak mohou rodice
podporit své déti, aby si osvojily zdravejsi styl a nasly
radost z pohybu?

Odborny pohled na tyto i mnohé dalsi otazky prinasi
doc. MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D., MBA, détsky obe-
zitolog a télovychovny lékar, ktery v nasem clanku
sdili své zkusenosti i praktické rady, jak détem pomoci
k zdravému a spokojenému détstvi.

Stravovani déti je velké téma soucasnosti. Jak si vtomto
ohledu stojime u nas v Cesku? Jedi ¢eské déti zdravé?
Ajak je to s vyskytem détské obezity u nas?

Ceske déti patfi v evropském méfitku bohuzel mezi nej-
vice ohrozené détskou obezitou. Prispiva k tomu nejen
dostupnost a oblibenost nezdravych, vysoce prumyslo-
vé zpracovanych potravin a sladkosti, ale i nedostatek
pohybu. ZvysSuje se vyskyt metabolickych komplikaci,
jako je vysoky tlak, zvySeny cholesterol i cukrovka dru-
hého typu. Vyzvou zustava prevence a edukace rodicu
i déti.

Sladkosti jsou lakadlem pro vétSinu déti. Jak velky
problém predstavuje jejich nadmérna konzumace a jaké
mohou mit nadbyteéné davky cukru nasledky na jejich
zdravi?

Sladkosti predstavuji lakadlo, ale pfi nadmérné kon-
zumaci maji zasadni negativa: podporuji vznik zubniho
kazu, narusuiji stabilni hladinu energie béhem dne a zvy-
Suji riziko obezity. Dlouhodobé zatézuji i metabolismus,
coz muze vest ke vzniku diabetu, zejména pokud je ve
stravé détii nadbytek sladkych napoju nebo pramyslové
zpracovanych potravin.

Jak pravidelné by mély déti béhem dne jist? A co
snidané - je opravdu tak zasadni, kdyz spousta déti
pred Skolou nesnida?

Déti maji jist 5-6x denné, v pfiméfenych porcich pfi-
zpusobenych jejich véku, télesné hmotnosti i pohybove
aktivité. Pestry jidelnicek by mél zahrnovat hlavni jidla
i dopoledni a odpoledni svacinu. Jist prilis velké porce
nebo naopak omezovat pfisun muze vést k naruseni
energetickeé rovnovahy.

Snidané poklada zaklad energetickemu a metabolic-
kému startu rana. Déti, ktere snidaji, maji lepsi vysled-
ky ve Skole, jsou pozorngjsi a mené trpi vykyvy nalad.
Idealni je snidané slozena z kvalitnich sacharidd, bilkovin
a ovoce - napriklad ovesna kase s ovocem, jogurt s mus-
li nebo krajic celozrnneho peciva se syrem a kouskem
zeleniny. Pravidelné snidané jsou dulezitou prevenci roz-
voje obezity.

Jak by mél v ideadlnim pfipadé vypadat vyvazeny
jidelnicek déti? Existuje viibec néjaka obecna rada?

Je nutné dbat na pestrost a rozmanitost.

V kazdém dni by mélo byt:

3-5 porci zeleniny a ovoce, s dirazem

na razné druhy,

celozrnné obiloviny jako pecivo, ryze, téstoviny,
kvalitni zdroje bilkovin: maso, ryby (alespon dvakrat
tydné), vejce, lusténiny a mlécné vyrobky,

zdrave tuky z rostlinnych oleju, ofechi, seminek,
dostatek vapniku, vlakniny a vitamina.

Duraz se také klade na omezovani soli, slazenych
napoju a sladkosti.

Na skladbu jidelnicku ma jisté vliv i to, zda dité sportuje,
nebo travi vice ¢asu doma. Na co by si rodi¢e méli dat
pozor pravé u malych sportovecu?

Mali sportovci potrebuji vétsi prisun kalorii, kvalitnich
bilkovin a mineralu, obzvlast v obdobi rustu. Dosta-
te€¢ny energeticky prijem je dulezity i kvuli regeneraci.
U meéneé aktivnich déti je potreba velikost porci vice hlidat
avyhybat se ,prazdnym" kaloriim. Klicova je také hydrata-
ce — sportujici déti by mély pit pravidelné, idealné vodu,
a nezapominat na doplnéni tekutin po vykonu.

Jak velkou roli hraje v détském stravovani rodina?
Ovliviauje, co a jak déti jedi, spis priklad rodi¢t nez
samotné rady?

Déti napodobuiji rodice, proto je naprosto zasadni, aby
rodi¢e sami jedli zdravé a byli témi, kdo urcuiji stravovaci
rezim a nabidku potravin v domacnosti. Studie ukazuiji,
ze déti, ktere jedi doma s rodici, maji lepsi vyzivu a méné
problému s hmotnosti.

Pitny rezim je ¢asto opomijeny. Kolik by mély déti béhem
dne vypit a co by mélo v jejich hrnicku prevladat? Maji
rodic¢e nutit déti pit?

SpiSe nez natlak je lepsi drobna motivace a pribézna
nabidka napoju, napriklad pres hrave lahve, bréka nebo
motivaci k piti pfi jidelnich pauzach. Uceni spravnym
navykim probiha v kazdodennich ritualech, nikoliv pfri
priliSné kontrole.

Do jaké miry muze strava ovliviiovat emoce, naladu
a celkovou psychickou pohodu déti?

Spravné nastaveny jidelnicek ovlivnuje stabilitu nalady,
schopnost udrzet pozornost, emocni pohodu i zvlada-
ni stresu. Nedostatek dulezitych zZivin muze zapricinit
unavu, podrazdénost, zhorsit vysledky ve Skole nebo
v kolektivu. Vykyvy glykemie pfi nevyvazené stravée
mohou prispivat ke kolisani nalad a snizeni vykonnosti
ditéte.

Doc. MUDr. Dalibor Pastucha, Ph.D., MBA
Détsky obezitolog a télovychovny lékar
ReFit Clinic s.r.0., Olomouc
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akde najit pe
kdyz ji rodina potrebuje

»Rodina je zaklad statu," pripominal uz nas prvni prezident Tomas Garrigue Masaryk.
Podle néj je praveé fungujici rodina klicem k rozvoji a pevnosti celého naroda.
Domov, kde panuje vzajemna ucta, laska a pocit bezpedi, dava détem
silu a odvahu vyrustat v sebevédomé a odpovédné jedince.

Rodina pod tlakem moderni doby

Realita dnesni doby vSak casto predstavuje narocné
vyzvy. Kazda rodina se ¢as od ¢asu muze ocitnout v situ-
aci, kdy se problémy zdaji vétsi nez jeji sily. Moderni zivot-
ni tempo je rychlé a neustale se zvysuji naroky na rodice
i déti. Rodice se snazi zajistit finance, zvladnout pracov-
ni povinnosti a zaroven vést déti spravnym smérem. Déti
Celi vysokym narokim ve Skole, v krouzcich, mimoskol-
nich aktivitach a nékdy i tlaku socialnich siti.

Takové tempo muze veést k unavé, stresu, pocitu bezmoci
a nékdy i k napéti mezi jednotlivymi ¢leny rodiny. Priznat
si, Zze na vSechno sami nestacime, byva tézké - mnoho
rodic¢lt ma pocit, ze by méli vde zvladnout vlastnimi silami.

Tento tlak mlze postupné oslabit rodinnou soudrznost,
snizit trpélivost a zpUsobit frustraci, konflikty a celkovou
nepohodu v rodiné.

Rozvodovost a jeji dopad na rodinu

Statistiky ukazuji, ze v roce 2024 byla rozvodovost v Ceské
republice kolem 40 %. Casté rozpady manzelstvi mohou
mit vyrazné negativni vliv ha rodinné prostredi a zejména
na déti, které se tak ocitaji v nejistoté a mohou prozivat
emochni napéti, smutek nebo pocit ztraty bezpeci. Na dru-
hou stranu rozvodovost po vrcholu v roce 2010 vykazuje
klesajici trend, coz je pozitivni znamka toho, ze stale vice
manzelstvi se udrzuje a rodiny nachazeji zpUusoby, jak
spolu fungovat harmonicky.

Raznorodé rodinné formy

Dnes existuiji i rodiny tvorené homosexualnimi pary nebo
jiné netradicni formy rodin. Tyto rodiny mohou détem
poskytnout lasku a bezpecdi stejné jako tradicni rodiny, ale
zaroven se mohou setkavat s urcitymi vyzvami, napriklad
spolec¢enskymi predsudky ¢i nepochopenim okoli. Déti
v téchto rodinach mohou potrebovat podporu pfi orien-
taci ve svété, ktery nékdy vnima odlisné rodinné modely
kriticky.

Proto je dulezité, aby vSechny rodiny mély moznost hle-
dat podporu a pomoc v obtiznych situacich, a to nejen
pro udrzeni dobrych vztahu, ale i pro zdravy vyvoj déti.

Proc¢ je dilezité vyhledat pomoc

Pravé proto je dulezité vedét, ze rodiny na to nemu-
si byt samy. Kdyz se Zivotni situace stane narocnou,
odborna pomoc dokaze vyrazné ulehcit kazdodenni
zatéz a nabidnout podporu, ktera prinasi klid a rodinnou
pohodu.

V Olomouckém kraji pusobi fada instituci a organizaci,
které nabizeji financni i psychologickou pomoc, odborné
poradenstvi a volno¢asové programy. Diky nim mohou
rodiCe ziskat rady a podporu, zatimco déti bezpecné
prostredi pro rozvoj, hrani a sdileni zkusenosti. Tako-
va komplexni podpora pomaha rodinam nejen preko-
nat aktualni obtize, ale také posiluje jejich soudrznost
a schopnost spolec¢né cCelit budoucim vyzvam.

Rodinna a materska centra

poradaji aktivity pro rodice i déti, pomahaji hledat nove
pratele a sdilet zkuSenosti.

Aguna z.s.

Duha Klub Rodinka

Komunitni centrum Klubko Bohurovice, z.s.
Materské centrum Prostéjov, z.s.

Jesenik MC Krtecek Jesenik

Konice MC Srdi¢ko

Mohelnicek, rodinné a materské centrum, z.s.
o - kruh rodinné centrum z.s.

Osecanek, z.s.

Povzbuzeni, z.s

RC Ententyna

RC Hefmanek

RC Provazek

RC Slunénka

RC Vikyrek, z.s.

Rodinné centrum Olivy

Rodinné centrum Tabulacek, z.s.

Rodinné centrum VLI¢aci z.s.

Poradny a krizova centra

poskytuji psychologickou ¢i pravni pomoc rodinam,
ktereé trapi dluhy, ztrata zaméstnani nebo slozité
mezilidské vztahy.

Poradna pro rodinu Olomouc - manzelské a rodinné
poradenstvi, krizova intervence, mediace.
www.ssp-ol.cz

Neziskové organizace

nabizeji kurzy, podpuirné skupiny nebo kratkodobé
hlidani déti, aby si rodice mohli odpocinout.

Maltézska pomoc Olomouc - doprovazeni
péstounskych rodin, dobrovolnické programy,
pomoc rodinam v nouzi.

Clovék v tisni - Olomoucky kraj - socialni
poradenstvi, pomoc s bydlenim, zadluzenosti
a vzdélavaci podpora pro déti.

ISIS - pomoc hahradnim rodinam - doprovod
péstount a adoptivnich rodi¢ti, odborné poradenstvi.

Vyhledat pomoc neni projev slabosti - naopak, je to pro-
jev zodpovédnosti a odvahy, ktery muze rodiné pomoci
prekonat tézké chvile a najit cestu zpét k rovnovaze. Kdyz
rodina dostane podporu v pravy ¢as, ma sanci se z kri-
ze poucit, posilit vzajemné vztahy a vyjit z ni silnéjsi nez
predtim.

Slova Tomase Garrigua Masaryka tak plati i dnes: pevna
a spokojena rodina je zakladem celé spolecnosti. Pro-
to stoji za to pe€ovat nejen o své blizké, ale také o sebe
samotné - o vlastni psychickou pohodu, zdravi a rovho-
vahu. Jen tak mlUze domov zustat mistem, kde se vSich-
ni ¢lenove rodiny citi bezpecné, milovani a podporovani
a kde kazdodenni starosti neprebijeji radost ze spolec-
ného zivota.
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http://rodinka.cz/
http://www.mcprostejov.cz/
http://www.krtecekjesenik.cz/
http://www.facebook.com/srdickokonice
https://mohelnicek.cz/
https://o-kruh.cz/
http://www.osecanek.cz/
https://o-s-povzbuzeni-snoezelen-olomouc.webnode.cz/
https://www.ententyna.cz/
http://www.rc-hermanek.cz/
http://www.rcprovazek.cz/
http://www.slunenka.cz/
http://www.vikyrek.cz/
https://olivy-os.cz/
https://www.tabulacek.cz/
https://sitprorodinu.cz/www.centrumvlcaci.cz
https://aguna9.webnode.cz/
https://klubkobohunovice.cz/
https://sitprorodinu.cz/rodina-v-centru/seznam-clenskych-mc/?kraj=Olomouck%C3%BD%20kraj






