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VAZENI A MILi SENIORI,

v minulém vydani jsme probirali pfipravované kroky zdra-
votnictvi kolem o¢kovani na covid-19, jak s nimi zastup-
ce Rady seniort sezndmil ministr Jan Blatny. Mezitim se
rozbéhlo ockovani naplno a na Radu senior® i k ndm do
redakce zacaly chodit maily s dotazy, jak Rada seniora
tuto akci sleduje, zda bude jednat s vladou, aby pfednost-
né byli o¢kovani seniofi nikoli od 80, ale od 65 let véku,
a podobné. Odpovéd na tyto otdzky najdete v ptispévku
ptedsedy Rady seniort na strané 4. Cast dotaz(i sméfo-
vala p#imo k registraci a registra¢nimu systému na oc¢ko-
vani, na coZ Rada seniord zareagovala tak, Ze senioram
s registraci pomohou bezplatné akreditované poradny.
Kontakty a ufedni hodiny najdete na strané 5.

Senioti 2020 — Zivotni p¥ibéh. To je nazev projektu, do
kterého se Rada seniorti v poslednich tydnech zapojila.
O¢ jde, jaky je pfinos pro seniory, kteti se do néj zapoji,
i to, jak se muzete ptidat i vy, zjistite na strané 6.

V minulém vydani jsme vam piedstavili i projekt Ceské-
ho olympijského vyboru Odznak viestrannosti, a vyzvali
seniory, aby se do néj rovnéZ zapojili. Pokud vdm pted-
chozi vydani uteklo, nevadi, ve stru¢nosti se s nim mutze-
te sezndmit na strané 15 a pokracovat miZete rozhovo-
rem s legendou ¢eské atletiky Imrichem Bugarem, ktery
redaktorce Jané Pistékové mimo jiné prozradil, jak spor-
tuje v seniorském véku a vysvétlil i to, pro¢ by se senioti
do Odznaku v8estrannosti méli zapojit.

ProtoZe nouzovy stav stédle trva, hledali jsme vystavy,
které je mozné navstivit prostfednictvim internetu. Tipy
a také webové adresy najdete na strané 10.

Ani v inorové Dobé seniort nechybi tip na vylet, seriél
¢i soutéze, a tak vam u ¢teni pFejeme ptijemnou zabavu.

Lenka Desatova
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JOSEF PROCHAZKA, o
JEDEN ZE SPOLUZAKLADATELU
KLUBU SENIORU REPY,
SLAVI PETASEDMDESATINY

Patfi k vitalnim senioriim, ktefi zasobuji svymi pfispévky nas
casopis zejména vysledky z pétanqueového klubu Praha
Repy, v jehoz éele stoji. Je autorem erotickych povidek

a v roce 2014 ziskal titul Senzacni senior. Jeho aktivity ve

vewv s

patfi k hendikepovanym lidem, ktefi se pohybuji na invalidnim
voziku. Proto jsme ho v dobé, kdy tento aktivni muz slavi 75.
narozeniny, zaradili do rubriky Senior mésice.

Sport mél vzdycky v krvi a je trochu
paradoxem, Ze pravé kvuli nému
skonéil na voziku. V roce 1999 si pti
havérii na kole poranil patet a ochrnul
od pasu dolt. Po turazu byl dva roky
v lé¢ebné dlouhodobé nemocnych
a tam nebylo co délat. Cely den lezel
v posteli, mohl jen koukat na televizi.
»Pak mé ale posadili na vozik a j4 mohl
ven. Byl tam okrubh, tak jsem si nechal
poslat stopky a pamatuju si, Ze prvné
jsem ten okruh udélal za t¥i minuty,
a pak jsem ho udélal za minutu ¢ty#i-
cet. Taky jsem tehdy zacal psat basni¢-
ky a povidky.

O néco pozdéji stal u zalozeni Klu-
bu seniort Repy. »,Nase pani starost-
ka zajistila pro seniory cviceni, kam
jsem rad chodil. Jednou ndm nage
cvicitelka fekla, Ze se na Kotlaice ko-
naji seniorské hry a disciplinami jsou
nordic walking, pétanque a $tafeta.

A my se ptihlasili.“ Dva roky pak hrali
v barvach Klubu seniort Repy nejriz-
néjéi seniorské turnaje v Praze. Kdyz
se chtéli posunout vykonnostné vys,
zjistili, ze to nejde. Celorepublikové
turnaje v pétanque jednotlivc, dvojic
i trojic mohli hrét jen licencovani hra-
& ze sportovnich klubt. ,A tak jsme
po témé¥ ro¢nim Gsili a neskute¢ném
papirovani zalozili SK Pétanque Repy,
z. s. Tim padem jsme mohli vstoupit
do Ceské federace koulovych sportii.
Udélali jsme si hraéské licence a moh-
li hrat véechna mistrovstvi CR s témi
nejlepsimi hracii 1. ¢eskou ligu klub
smiSenych druzstev. Turnaje potidda-

né kluby pétanque mély vysokou uro-
veni. My konéili v zavéru vysledkovych
listin. Sokem pro nas byli stelci, kteti
nase vyborné koule pravidelné vystte-
lovali od kogonkd, a diky této doved-
nosti nas porazeli. Museli jsme se to

SENIOR MESICE

naucit také. A povedlo se. Nyni mame
v prvni stovce v Zebticku CR ¢tyfi hra-
e, dopliime jen, ze v CR mélo v lon-

ském roce licenci 1020 hracek a hraca,
vysvétluje Josef Prochazka a dodava,
7e v SK Pétanque Repy jsou seniorky
a senioti ve véku 62 az 86 let. Pouze
¢tyti hraci jsou mladsi. Podrobnosti
i vysledky klubu jsou na linku http://
prazskypetanque.cz. Akci se seniofi
z Rep nejen téastni, ale mnoho jich
i potidaji. Nejvétsi akci je turnajovy
piebor Prahy 17 dvojic v pétanque
o pohdry pani starostky Jitky Synko-
vé, ktery je soucasné i preborem Prahy
6 dvojic. Tento turnaj je nejvétsim se-
niorskym turnajem v Cesku.

Pana Prochazku si tento sport ziskal
tim, Ze ho mizete hrat v kazdém véku.
Ve fotbale jako sedmdesatilety nepo-
razite dvacetiletého. V pétanque klid-
né porazite svého vnuka i pravnuka.
A v nagem véku, kdyz porazite nékoho
mladsiho, vés to hodné nabiji.

Rozviji se ale i Klub seniortt v Re-
pich. Ke sportu se ptidala i kultura
a postupné se to nabalovalo. ,V$echny
akce si délame sami, ale nedéldme je
jenom pro sebe, naudili jsme se délat
je ipro druhé,” uzavird jubilant.

Lenka Desatova
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OCKOVANI, POSLEDNI NADEJE

Nejvétsi logisticka akce v déjinach odstartovala. V Cesku se zadalo 27. prosince 2020 s masovym
oc¢kovanim populace. Zahajeno bylo u zdravotnik( a v pobytovych zafizenich socidlnich sluzeb,
od 15. ledna byl otevien registr pro osoby starsi 80 let a od 1. inora by pak mél byt pfistupny pro
vSechny dalsi zajemce. Tento termin byl ale posunut s ohledem na dostupnost vakcin.

—

Pro uplnost je tfeba dodat, Ze v o¢ko-
vaci strategii z poc¢atku prosince je
uvedeno, Ze prioritni skupina seni-
orQ jsou senioti od 65 let véku. Se-
nio#i se o¢kovat chtéji, jiz prvni den
se zaregistrovalo 109 500 ze 443 841
osob star$ich 80 let. Ano, jde o po-
sledni nadéji. Bez rychlého proocko-
vani naroda nebudou otevfena di-
vadla, muzea, kulturni pamatky ani
bazény, sportoviité, obchody, hotely
¢i kadefnictvi. Bez rychlého proocko-
vani niroda bude stile kolabovat
ekonomika, skomirat spolkovy Zivot
a nemocnice budou stale odkladat
operace a preventivni vySetfeni. Bez
rychlého proockovani niroda nebu-
deme jezdit do zahrani¢i.

U nas v Radé seniorti Ceské republi-
ky jsme loni museli odlozit p¥iprave-
né mezinarodni sportovni hry i osla-
vu k 15. vyro¢ni vzniku organizace.
Narodu tak nemohla byt pfedloZena
rekapitulace bohaté ¢innosti Rady ve
prospéch rastu kvality zivota senior-
ské populace. Oblibend celonarodni
soutéz seniorskych dovednosti a se-
niorské krdsy Babicka roku probihala
prevazné virtudlni formou. Virtualni
formou u nas probihaji jednani pted-
sednictev a kolegii, a dokonce také
krajské predsjezdové konference.
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Na =zacatek kvétna byl svolan
4. sjezd Rady seniortt Ceské repub-
liky, doufdm, Ze probéhne tradi¢né.
Nebezpeény a zakefny vir znemoznil
seniorim spokojené stafi. NemuZe-
me cestovat, bojime se osobnich
kontaktd, sedime u podita¢t a s bliz-
kymi komunikujeme ptes skype.

O prioritnim a masovém proocko-
vani seniorské populace vyjednava-
la Rada seniortt Ceské republiky se
vSemi tfemi ministry zdravotnictvi.
Vsichni minist#i prioritni proocko-
vani seniortim slibili, zatim se tak
nestalo, prvni na ¥adé jsou zdravot-
nici. Ve zdravotnickych profesich
pracuje v Ceské republice 260 000
osob a my v Radé seniortt CR chape-
me, podporujeme a oceriujeme, Ze
prioritné proo¢kovani budou vsich-
ni ti, kteti obétavé, state¢né a s na-
sazenim zivota bojuji s covidem-19.

V Polsku a na Slovensku jiz byly
uvetejnény ptipady ,Cernych ocko-
vani“. Mimo nastavené prioritni
skupiny se nechali oc¢kovat komu-
nalni politici a jejich p#ibuzni, mla-
da sportovkyné, dokonce se zacalo
spekulovat o prioritnim proockova-
ni poslanct.

V Ceské republice se zatim objevi-
ly ptipady neopravnénych o¢kovani
u rodinnych p#islugnikt zdravotnik
a také u dvou komunélnich politikdi.
Pro nés, seniorskou populaci, kterd
denné a zbyte¢né umird po stovkich,
jsou tyto ptipady iritujici, odporné
a zavrZzenihodné. Na Slovensku jiz
vlada a parlament schvalily zdkonem
stanovenou pokutu 10 000 eur, kte-
rou zaplati vinici. Ti maji byt tresta-
ni také podle prava trestniho za zne-
uziti pravomoci vetejného (initele.
V Cesku nic takového nemame, chci
naddale vérit, ze jedinym kritériem
prednostniho oc¢kovini nedostatko-
vou vakcinou bude stéle jen a pouze
zdravotni rizikovost. A to od vsech,
kterym spole¢nost v dobé covidové

katastrofy svérila vysadu a odpovéd-
nost rozhodovat o Zivotech ostat-
nich. Pokud se tak nestane, mame
mozZnost podavat trestni ozndmeni.

Vetejnd pomoc seniorim starsim
80 let zapsat se do Centrélniho re-
zerva¢niho systému byla a je stile
Uzasna. Zapojila se mésta, obce, kra-
je, prakti¢nilékati i méststi stradZznici.

S podékovanim a uctou deklaru-
jeme vdé¢nost. Oc¢kovani se zadina
rozbihat prostfednictvim nemocnic,
velkd i mensi oc¢kovaci centra zadi-
naji ztizovat stat, kraje, mésta i obce.
Nékteré dokonce ptimo na krajskych
ufadech. Osobné se domnivam, Ze
sttediska oc¢kovani by méla byt ve
véech nemocnicich, kterych v Cesku
mame 194, a také ve viech ordina-
cich praktickych lékara (4587).

A zejména chci vé¥it, Ze se viechno
stihne v¢as a také Ze opravdu bude
denné proockovino deklarovanych
100 000 zajemcu. Seniorskd popu-
lace ale nemize dojizdét 60 km do
oc¢kovacich center, o¢kovani by mélo
ptijit za nimi. A to hned, kazdé pro-
dleni stoji Zivoty. Znovu opakuji, za
rozhodujici povaZujeme ordinace
praktickych lékatt, jejich obétavost
a odpovédnost. Osobné bych uvital,
kdyby mi zitra muj prakticky lékat
zavolal a mné i manZelce nabidl
oc¢kovani.

Kdy se centralni rezerva¢ni systém
otevre i dalsim zdjemcim, neby-
lo do uzavérky jasné. Obdobné,
jako v lednovém vydani Doby seni-
ord, vyzyvam viechny seniorky a se-
niory, aby o¢kovani vyuZili, jakmile
to bude mozné. Vnimdam je jako nasi
posledni nadéji na navrat k normal-
nimu Zivotu.

Registrace bude mozna na
www.registrace.mzcr.cz

nebo www.crs.uzis.cz,

centralni telefonni linka je 1221.

Zdenék Pernes



DS PORADNY

PORADNY RADY SENIORU
POMOHOU | S REGISTRACI

NA OCKOVANI

Stejné jako v jarnim obdobi i nyni funguji akreditované bezplatné seniorské poradny Rady
on-line systému. Fungovani telefonnich linek je zajisténo a je mozno je vyuzit i pro pripad,
ze seniofi budou potifebovat pomoci s registraci na ockovani. Rada seniori tak reagovala na
dotazy a prosby o pomoc, které se mnozily v souvislosti se spusténim registracniho systému

na ockovani.

KONTAKTY A UREDNI HODINY
AKREDITOVANYCH PORADEN

» BRNO
Telefon: 532 269 414
E-mail: poradna.brno@rscr.cz

UREDNI HODINY:
pondéli—patek: 9—14 hodin

» HRADEC KRALOVE

Telefon: 495 521 048
E-mail: poradna.hradec.kr@rscr.cz,
poradna.hk@rscr.cz

UREDNIi HODINY:

PRAVNI PORADNA:

Gtery, stfeda, Ctvrtek 14—18 hodin,
SOCIALNI A ZDRAVOTNI
PORADNA: ¢tvrtek 9—13 hodin,
BYTOVA PORADNA:

pondéli a ¢tvrtek 14—18 hodin

» LIBEREC

Telefon: 485 108 927

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
UREDNIi HODINY:

Pondéli 8—12 hodin,

Gtery 8—16 hodin,

stfeda 13—17 hodin,

Ctvrtek 8—12 hodin

» OLOMOUC

Telefon: 585 562 107
nebo 774 345 670
E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz

UREDNI HODINY:

pondéli 8—12 a 12,30-16,30 hodin,
Ctvrtek 8—-12 a 12,30-15,30 hodin,

od 15,30-16,30 pouze objednani

» OSTRAVA

Telefon: 596 104 222

nebo na 777 810 174 Ing. Karel Zak

E-mail: krajska.rada@ms-seniors.cz nebo poradna.
ostrava@rscr.cz

UREDNI HODINY:

Pravni poradna Mgr. Sonja Brlohova,

Telefon: 737 106 451, Utery a stfeda 13—17 hodin

» PRAHA

Telefon: 222 560 135-137
E-mail: rscr@rscr.cz
nebo poradna.praha@rscr.cz

UREDNIi HODINY:
pondeéli 14—18 hodin,
Utery 14—18 hodin,
ctvrtek 14—18 hodin
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NAPISTE SVUJ PRIBEH

Seniofi 2020 - Zivotni piibéh. Tak se jmenuje unikatni projekt, s nimz
prisla Mgr. Pavla Rechtackova, krajska koordinatorka Ministerstva prace
a socialnich véci projektu Implementace politiky starnuti na krajskou

uroven.

Spole¢né s Libereckym krajem BN T &
a PhDr. Evou Prochazkovou, PhD, T - ol ler.r-iﬁvtéce “ﬁi‘y i
ktera je sifitelem tohoto zplisobu .~ olupraci s Radou seniorti Ceské

price se seniory, zatala pracovat na rajskym afadem Libereckého
jeho realizaci. A se zadosti o spolu- -
praci se obrétila i na Radu senior
CR. Pivodné to méla byt konference
pod nazvem Senio#i 2020 na téma Zi-
votni ptibéh, ale jelikoZ nemohla byt
vzhledem k pandemickym opatfenim
realizovina, prenesl se cely projekt,
jako mnoho dalsich, do virtudlniho
prostredi.

Piipravované  konferenci pted-
chizela celd fada kulatych stola ve
véech krajich CR v ramci projektu
Implementace politiky stdrnuti na
krajskou urovent Ministerstva prace
a socidlnich véci, na nich? pfednase-
la PhDr. Eva Prochazkova, PhD, na
téma Zivotni piibéh seniora a péce.
Ta se timto inova¢nim zpisobem
péce o seniory zabyvi jiz dlouh4 1éta
a vydala na toto téma i nékolik knih.

Kulatych stolt se zuclastnili nejen
seniofti, ale také odbornici z oboru so-
cidlnich i zdravotnich sluzeb. ,Ohlasy
z kulatych stold, které jsme uspoii-
dali v roce 2019, byly velmi pozitivni.
Nasledné se na nés zacali obracet ne- =
jen pecovatelé, ale i zastupci odbor- e Osvétové prednasky pro seniory a odbornou verejnost
nych skol se Zadosti o podrobnosti. —'Védét znamené umét pomoci
Pfedstaveny systém biografické péce
o seniory je zaujal natolik, Ze se roz-
hodli za¢lenit ho do uéebnich osnov,”
popisuje Pavla Rechtackova s tim, ze

kraje.
- 4

Evropska unie Projekt: Implementace politiky starnuti
Evropsky socialni fond MP MINISTERSTVO PRACE na krajskou Grover

Operacni program Zaméstnanost SV} ASsOCIALNiCH VECI €Z.03.2.63/0.0./0.0.//15_017/0006207

zminénd konference méla byt zavrse- %) Liberecky )
nim celého projektu. ,To vie nas ved- #seniofivkrajich q kraj EBYN
lo k rozhodnuti projekt pfenést i do

virtualniho prost¥edi.‘ Na projektu se podilelo Ministerstvo prace a socialnich

V jeho rdmci chceme seniorim po-
moci vytvotit si knihu jejich Zivota. ) ; . . ) .
Psani knihy samozfejmé miize senio- krajskou uroven, Krajsky urad Libereckého kraje,
rim vyplnit ¢as, kdy nemohou byt se a to finanéni podporou, diky niz bylo mozné projekt
svymi blizkymi. V seniorském véku
ma navic ¢lovék zkusenosti na rozda- .
vani a mtize se ohlédnout, bilancovat odborna lektorka a Rada senioru CR.

véci v ramci projektu Implementace politiky starnuti na

zrealizovat, dale PhDr. Eva Prochazkova, PhD, jako

DOBA SENIORU 2/2021



PhDr. EVA
PROCHAZKOVA, PhD

Ve svém oboru na péci o kli-
enty s demenci se venuje
studiu psychobiografického
modelu. Téma Biografie — zi-
votni pfibéh a jeji uplatnéni
v planech péce a péci pfimé,
pfednasi v Narodnim centru
oSetfovatelstvi nelékarskych
zdravotnickych obor( v Brné
a ve vzdélavacim centru Cer-
veného kfize ve Vidni v Ra-
kousku. V soucasnosti se po-
dili na védeckovyzkumnych
pracich Evropské sité pro
védu a vyzkum psychobio-
grafické péce a je clenkou
odborné komise pro udélo-
vani ceny E. Bbhma za inova-
tivni pfistup v péci za spolu-
prace odborného casopisu
Lazarus v Rakousku. V Ces-
ké republice zalozila Institut
Erwina Bohma a propaguje
tento inovacéni zplsob péce
s cilem humanizovat péci
o seniory v CR.

a tak trochu se nad svym Zivotem
t¥eba i s trochou nadhledu a humoru
zamyslet. Diky psani se pfenesou do
dob, kdy boty byly vzacnosti, poc¢ita-
e jsme neznali, a pokud jsme si chté-
li s nékym popovidat, museli jsme si
za nim zajit. Vybavi se jim vzpomin-
ky na dtleZité udalosti i osoby jejich
zivota.

»,Kniha vSak nem4 slouzit jen pro
pobaveni. M4 i dalsi ukol - byt po-
mocnikem pro individudlni péci
a ptistup ke konkrétnimu seniorovi
jako ¢lovékuy, a to iZzasné osobnosti,”
ptiblizuje cil projektu Pavla Rech-
tackova se slovy, ze nikdo z nés nevi,

IMPLEMENTACS
F‘I'] LITIKY
STARNUTI

kdy bude pottebovat pomoc dob-
rovolniki, peovateld ¢ socidlnich
pracovnikl, at jiz z davodu necle-
kaného zranéni, nemoci, ¢i zdkazu
vychazeni. ,Ne vidy se o seniora
mohou postarat jeho blizci. Pokud
se pak seniofi v takové situaci ocit-
nou, doceni tuto knihu oni sami
i tym pecujicich. Pomocnik si precte
konkrétni ptibéh, zjisti, jaky senior
je, co ma rad, co je pro néj dulezité,
jaci lidé sehrali v jeho Zivoté dulezi-
tou roli, a bude se mu se seniorem
daleko lépe komunikovat. Najednou
pfestane byt anonymnim ¢lovékem
a snaze si spolu vytvoii pouto, coz
je pravé pro seniory velmi dilezité.
Zkratka ani v nelehké situaci nebu
dou mit pocit, Ze jsou sami. A o to
tady jde,“ shrnuje Rechtackova.

S psanim zivotniho p¥ibéhu vam
pomuze Eva Prochizkova v sérii vi-
dei. Na webovych strankach Rady
seniortt CR www.rscr.cz najdete od-

Saldgel fich Frp dlir
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bl g

kaz s ndzvem Senioti 2020. Stadi na
néj kliknout a ocitnete se na strance
projektu. Na ni jsou umistény odka-
zy na ¢tyfi videa, na nichz se pravé
doktorka Prochazkova podilela. Ta
vés povedou krok za krokem a dluz-
no dodat, Ze jsou opatiena i titulky.

V prvnim videu vysvétli, co to
vlastné zivotni p#ibéh je, ve druhém
videu na konkrétnim ptipadé seni-
orky uvidite, jak mtze takovy p#ibéh
pomoci pfi komunikaci s pecujicimi
osobami, ve tfetim se dozvite, co se
s vagim p#ibéhem stane, pokud se do
néj pustite, a posledni video vdm vy-
svétli, jak ptibéh sepisovat.

Na strance najdete i seit vytvofeny
pro ucely projektu, ktery si mtzete
stahnout a vytisknout nebo pozadat
nékoho jiného, aby vam ho vytiskl.

Budeme radi, kdyz ndm napisete
o svych zku$enostech s timto pro-
jektem, a to na mail ¢asopisu Doba
seniorti — dobasenioru@rscr.cz.

DOBA SENIORU 2/2021
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LABYRINTY Q BLUDISTI

T —

m

OTEVIRACI DOBA:
denné 10:00 - 17:00 hodin.

VSTUPNE: 90 K¢,

- slevu maji seniofi nad 65 let, déti do
* 15 let, studenti po predloZeni prikazu,

drzitelé ZTP a ZTP/P

V dnesnim tipu na vylet vas pozveme na unikatni misto, které mulzete
navstivit v kazdou roc¢ni dobu. Je venku, takze ani pripadné uzavery
vam vylet nepokazi. | riziko zranéni je takrka minimalni. Zveme vas do
zameckého parku v Lou¢éni, kde se na plose tfiadvaceti hektarli nachazi
skutecna rarita — labyrintarium.

Pod timto ndzvem se ukryva celkem
dvanict bludist a labyrinta a je jen na
vas, které béhem svého vyletu navsti-
vite. Ale moZna Ze stihnete vSechny
a rozhodné to stoji za to. Kazdy laby-
rint ¢ bludi$té je totiZ jiny, a navic je
kazdy z jiného materidlu. Mezi nimi
vede nau¢nd stezka s informacemi
o historickych kofenech i soucasnos-
ti labyrintt a bludist.

LABYRINT VERSUS BLUDISTE

Ze netusite, jaky je rozdil mezi blu-
distém a labyrintem? Je to prosté.
V labyrintu je jedina cesta, ktera vede
k cili, zatimco v bluditi jsou rozcesti,
ovéem k cili nevede kazd4 z cest.

BUXUSOVE BLUDISTE
e tvofené z vé¢né zelenych ket je
ptipominkou klasickych, ornamen-
talné pojatych labyrintd znamych
z baroknich zameckych zahrad.

DOBA SENIORU 2/2021

SVETELNY LABYRINT
e zabird v souladu stfed otevte-
ného zameckého nidvoti. Pres den je
velmi nendpadny, své kouzlo ukaze
po setméni

TRAVNATY LABYRINT

emi v kruhovém pidorysu za-
komponovan tvar kiize. Cesta vede
drcenou antukou, pfedély mezi cesta-
mi pak vytvari travnaty drn.

TISOVE BLUDISTE

eje nejvétsi mezi loucenskymi
bludisti a labyrinty. Do nitra bludis-
té se vstupuje ptes schodistovou lav-
ku. Cestu ke druhé z lavek, ktera vas
ze spletitého bludisté vyvede, musi-
te najit vy. Anebo muZete dfevéné
lavky pouzit jen pro lepsi orientaci
coby vyhlidkové véze a bludisté pro-
jit klasicky - tak, abyste nevynechali

zadné ze t¥i kruhovych prostranstvi
v jeho nitru.

DLAZDENE BLUDISTE

eje spi§ mensi, zato je kouzelné
svou variabilitou. Je vystavéno v kru-
hu z palenych glazovanych dlazdic t¥i
barev, z nichz jedna je pouZita pro
body, ve kterych se cesta rozdéluje
na dvé vétve ve zbylych dvou bar-
vach. Uz pred vstupem do bludisté se
muzete rozhodnout, zda budete tyto
vétvici body ignorovat a celou ces-
tu absolvujete po cesté jedné barvy,
nebo budete pro zpestfeni v mistech
ktiZzeni pravidelné st¥idat cesty obou
barev.

PALISADOVE BLUDISTE
evybudované z retézicich se hra-
deb smrkovych kalt ma tvar ob#iho
otisku lidského chodidla. To poznate
aZvsamém zavéru, kdyz se dostanete
az k vyvy$enému mustku. Z muastku



se pak spustite zpatky na zem sklu-
zavkou, kterd bez problémua sveze
i dospélé. Pokud uprostfed bloudéni
zjistite, ze rozlehlé palisidové bludis-
té je pro vas velkym ofiskem, muzZete
se dit na tstup a hned na nékolika
mistech z bludisté vyjit unikovymi
kovovymi vratky.

KAMENNY LABYRINT
e odkazuje svym stylem na laby-
rinty davnych Keltd. Valouny, které
poslouzily jako stavebni materidl,
byly vyzdviZzeny ze dna feky Labe.

PROVAZOVE BLUDISTE
eje v podstaté spletity systém
lan o ¢tyfech raznych barvach.

PiISKOVCOVY LABYRINT
eje vytvoren z opracovaného,
dokonale zarovnaného piskovce. Pis-
kovcovy labyrint nabizi také bonus
navic - velkou ¢ast parku odtud mate
jako na dlani.

1 PRSTOVY LABYRINT

e zdolate pouhym prstem. Ten
totiz pohodlné sta¢i, abyste jim laby-
rint vytesany do boku mohutného
menhiru prosli.

1 PISMENKOVY LABYRINT

etvori dlazdice imitujici tez
stromem a maji na sobé pismena. Po-
kud se jich budete drZet a postupovat
po textu pisné Jede, jede postovsky
panécdek, najdete zaruené jeho stred.
A pro¢ pravé tato pisenn’? Nebyla
zvolena ndhodou, ale poukazuje na
skute¢nost, ze majitelé louceriského
zamku Thurn-Taxisové byli zaklada-

teli evropské posty.
1 o KRALE KARLA IV. -
KRALOVSKY LABYRINT

Vybudovanim tohoto labyrintu byl
pfidain k odkazu Karla IV. prvek,
ktery pattil k dobé tohoto panovni-
ka, ale nebyl v Cechich zrealizovan.
Kdyz v roce 1344 polozil Karel IV.
zdkladni kdmen Svatovitské katedra-
ly, byly chramové labyrinty souéasti

LABYRINT

TIP NA VYLET

Palisadové bludisté

L

nkovy labyrint

I2, Krdlouikf '
[xbgriat MIlb i

monumentalnich gotickych katedral
ve Francii a v Némecku. Kamenny
labyrint se nachdzel podle historic-
kych pramenti na poc¢atku 14. stoleti
mimo jiné v katedrile v Remesi, ve
které byli korunovani francouzsti
krélové, a zde se zi¢astnil maly Karel
korunovace v roce 1328.

DOBA SENIORU 2/2021
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ZVEME VAS NA VYSTAVY

Pokud vam chybi kultura a mate radi vystavy, mame pro vas nékolik
tipa z on-line prostfedi, kam mnoha muzea a galerie své expozice
presouvaji. A protoze brany téchto instituci jesté néjakou dobu zavrené
budou, zkuste je navstivit aspon timto zptisobem.

Néazev nas zaujal, asi neni tfeba
dlouze vysvétlovat prog, a tak jsme
klikli. V upoutéavce jedné z expozic,
které si muzete prohlédnout virtu-
alné, jsme si precetli, Ze je vénova-
na témér zapomenuté svétici svaté
Koroné, ktera se v dobé nové néka-
zy stala opét popularni. Souéasti je
ale také dokument o nakazlivych
nemocech, které se na nasem tze-
mi vyskytovaly v minulosti, a popi-
suje, jak se pfed nimi snazili nasi

Pokud jste se trochu lekli, neni da-
vod. Nemusite brouzdat po social-
nich sitich, abyste mohli virtualni
prohlidky navstivit. Staéi si otev¥it
stranku Nérodni galerie on-line
(https://www.ngprague.cz/o-
nas/novinky/ngp-online). Na jed-
notlivé vystavy jsou tu totiZ umis-
tény odkazy, na ty sta¢i kliknout
auZ muzete sledovat bez ohledu na
to, zda zistavate na strance galerie,
nebo jste se ocitli na facebooku ¢&i
youtube.

Galerie se chysta timto zpisobem
zp¥istupnit i sbirkové expozice ¢&i

DOBA SENIORU 2/2021

it | NARODNI
RS | MUTEUM

&
KORONA
V MUZEU

W & F

predkové chranit v dobé, kdy jesté
nebylo ockovani ani antibiotika.
Dodejme, Ze na vas ¢ekaji t¥i tema-
ticky délend videa. Prvni je vénova-
no osobnosti svaté Korony, druhé
nakaZzlivym nemocem a tfeti pak
nese nazev Ochrana pomoci viry.

Vsechny expozice, ale i pozvanky
na vystavy pfipravované, najdete
na odkazu https://www.nm.cz/
virtualne-do-muzea/online-vy-
stavy.

Dopliime jesté, ze Narodni muze-
um nezapomnélo ani na déti. Kro-
mé on-line vystav pro né ptipravilo
i soutéze a tvoreni. Za pozornost
jisté stoji oddil Uéime se s muzeem,
jehoz prostfednictvim se déti jinou
formou sezndmi s tématy, s nimiz
se dtive ¢ pozdéji potkaji béhem
gkolni vyuky.

Tyto aktivity najdete na https://
www.nm.cz/virtualne-do-mu-
zea/narodni-muzeum-pro-deti.

mista, kterd zUstavaji navstévni-
kiim bézné skryta. Specidlni for-
mat s ndzvem Do you have a minu-
te predstavi jednotlivd vyznamna
dila ze sbirek Narodni galerie. Vy-
plati se tedy obcas na stranky gale-
rie zavitat.
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< MINULOST

Konzervovand minulost ¢i sameto- vé odkazy jsme byli taktikajic doma. otolit a podivat se, co vie se v ni
va revoluce v plakatech, to je mald Webova vystava je v podstaté popis nachazi, a timto zpisobem se se-
ochutnévka z on-line nabidky toho- vystavy, kterd v muzeu byla nebo znadmite s exponaty. Aktudlni se-
to muzea. Ur¢ité vim neujde, Ze na- je, doprovozeny fotkami, zejména znam dostupnych vystav najdete
bizi vystavy webové nebo virtudlni. expondtd. Zatimco na virtudlni vy- na  http://www.muzeumprahy.
Jaky je v tom rozdil? Také jsme ne- stavé budete pfeneseni do vystav- cz/vystavy/?upcoming=0&archi-
tusili, teprve po kliknuti na jednotli- nich prostor, mzete si mistnost po- ve=0&place=0&virtual=2.

MORAVSKE ZEMSKE
MUZEUM

1

1

1

1

1

1

1

1

| Izdenajdete na webu zalozku virtudlni muzeum - http://www.
1 mzm.cz/virtualni-muzeum-mzm/. Odkazi tady najdete

. opravdu hodné. MuZete nahlédnout do zavienych vystav a ex-
| pozic, k vidéni je naptiklad vystava Do Brna $iroka cesta, v niz

1 ozivaji krama#ské pisné se svétskou tematikou. Nebo Cas ryti-
| #i dalekych mo#i. Po kliknuti na piislusny odkaz uz se na dalsi

| strance otevie video a stali je jen pustit. Najdete tu ale i néco

1 navic. Treba didaktické listy pro nékteré vystavy ¢i expozice,
| ale také navody na tvotent, a tak si mazete t¥eba vyrobit loutku

! Charlieho Chaplina podle ndvodu Ondfeje Sekory.

1
I
I
I
I
Tady vas neéekaji videa. Muzeum vés s vystavami sezndmi prostted- !
nictvim jejich prezentaci. Po kliknuti na odkaz Vstupte se otevie série
textovych dokumenti doplnénych snimky, ale ani to jim na zajimavosti |
neubird. Seznamit se muZete t¥eba s vystavou Stavitelé katedral, zejmé- !
na prosttrednictvim fotografii se mzete vydat po Kutné Hote v dobich
minuljch. Timto zpisobem jsou zpracovany i zajimavé vystavy z pted- |
chozich let. Jeden tip od nas. Pokud se vam bude zd4t pismo p#ili§ malé !
a 3patné ¢itelné, kliknéte na obrazek s textem, tim se zvétsi a pokud to
bude stale malo, kliknéte znovu. Nabidku virtudlnich prohlidek najdete |
na https://www.cms-kh.cz/virtualni-vystavy. :

DOBA SENIORU 2/2021



12 DS POZVANKA / DS PREDPLATNE

KULTURA V KARANTENE EXTRATIP /
NA CT ART NA ZAJIMAVOU STRANKU

A3= s

HULTUARA ¥ HARANTENE HLULTURA ¥ KARANTENE

Kdyz jsme hledali, na¢ bychom vés pozvali, zaujaly
nas webové stranky Akademie véd Ceské republiky.
V sekci pro vefejnost totiz najdete i odkaz online-
-vystavy (nebo prosté zadejte do vyhleddvace tento
odkaz - https://www.avcr.cz/cs/pro-verejnost/
veda-na-doma/online-vystavy/). Najdete tu od-
kaz na komentovanou virtuélni prohlidku Uprostted
koruny Ceského muzea vychodnich Cech nebo se
ptenesete do Pavlova prosttednictvim videa Pavlov:
V krajiné lovcu a sbéraca.

Pestrou nabidku z oblasti kultury najdete rovnéz
na webovych strankach Ceska televize. Stadi zadat
https://art.ceskatelevize.cz/ a otevie se pted
vami napis Kultura v karanténé. MuzZete si tu t¥eba
poslechnout poezii, pfenést se mizete do ¢eskych
a moravskych galerii, nechybi recenze ani filmy.
Z nabidky si urcité vyberete.

ELEKTRONICKE PREDPLATNE
12 VYDANI =10 KC / VYDANI
Pripravujeme také moznost objednani jednotlivych ¢lankl, coz uzZ je ale CENA CELKEM 120 Ké

je on-line portdl Doba seniorll, a to zejména proto, ze nemédme kmenové

zameéstnance a fungujeme s externisty a dobrovolniky, takze zatim nejsme

schopni zaru¢it denni aktualizaci a novinky. A d(lezité 6 VYDANI — 13 KC / VYDANI
informace se navic objevuji na webu Rady seniord. ; CENA CELKEM 78 K(V:
Elektronické predplatné objednavejte na dobaseniorli@rscr. &

cz, na mail s dotazem vam budou zaslany fakturacni Gdaje

a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba seniord

elektronicky. | - 15 KC / VYDANI

DOB A OBJEDN AVKOW KUPON Roéni predplatné 228 K& / Cena za kus jen 19 Ké

. o
senioru Ob]ednévqci D PFedeotné formou dc':rku D Objednavkovy kupon vystifihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu Digital-ICT, spol. s r. 0.,
sloZenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud

budete objednévku posilat v obélce, pfipiste pod

DOBU SENIORU objedndvdm od cisla (véemns) |:| adresu pijemce heslo ,Ptedplatné Doby

| ZPOSOB PLATBY s?niorﬂ“. ’Obraterln dostﬂavnete slovi’e?ku, kteroEJ
predplatné uhradite. Mizete vyuzit i bankovni

| D 5|02enk0u prevod — penize v takovém pfipadé odeslete na

EiSlO pOpiSﬂé: ) . . konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
|_ | D SIPO: spojovaci C. ‘ variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz

P < ~ najdete na slozence. Pokud objednéavate
|_ mesfo: | D fﬂkerU: ‘ ICO/DIC ‘ predplatné upiné poprvé a neznéte cislo konta ani
< - P VS a chcete platit bezhotovostnim pfevodem,
|— PSC: | D bunk prevodem ‘ Cu. ‘ zavolejte do zakaznického centra Digital ICT, s. r. o.
teleton: podpis: (tel.: 234 092 851), kde vam potiebné tdaje radi
|_ ! | sdéli. Dotazat se mlzete i prostfednictvim e-mailu:
e-muil: dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mlzete
|_ | udélat radost i svym blizkym ¢&i prateltim.
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Ll ,3ahrivaci” recepty ed Labety

S tradicnim ceskym vyrobcem Labeta jsme pripravili tentokrat
nékolik tipt pro zahfati. Ale nebudou to punée nebo napoje...

.

-

a
Cemea L S

Zagverove 3elé s pomerancem W Korenéng dyjricoy dgem s pomerancem

Zazvor je zdravy, v zimé za-
hreje a formou zelé ho bude-
te mit stéle po ruce. Idealni
je do caje ¢i limonad, ale ve-
lice chutné je i na palacince.
Labuznicky tip? Pridejte Izi¢-
ku do ohfatého mostu.

Co potrebujete
(na 2 sklenicky a 150 ml):

100 g korene cerstvého
zdzvoru, 1velky pomeranc
(idedlné v bio kvalité),

1 citrén, 100 g trtinového
cukru (Ize i vice i méné
podle chutj), 2 vrchovaté
1Zicky Ovocného pektinu
Labeta. Pokud mdte zdzvor
méné stavnaty, klidne ho
pouzijte vic, ale maximdlné
o 50 gramd. Pokud
pomeranc nemdte v bio
kvalité, namocte jej cely na
pul hodinky do octového
roztoku (na 1dil octa asi

9 dild vody) a poté€ jej
opldchnéte.

Postup:
Pfipravte si nejprve Ccisté,
nejlépe vysterilizované skle-
ni¢ky. Zazvor diakladné ocis-
téte, slupka jde nejlépe olou-
pat Izickou (nahradi Skrabku).
Ocistény zazvor mizete bud

SOUTEZNIi OTAZKA:

nastrouhat, pokud chcete
v zelé zazvor takto zacho-
vat, nebo jej nakrdjejte na
kousky a ty pak vyjméte.
Z pomerance Skrabkou olou-
pejte kdru, klidné staci i jen
z pllky, a tu nakrdjejte na
prouzky. Pak z pomerance
i citronu vymackejte Sstavu.
Do kastrilku vlozte nakraje-
ny nebo nastrouhany zézvor,
§tavu z pomerance a citréonu
a také nakrdjenou pomeran-
¢ovou klru. Pridejte cukr,
zalijte vodou a vse privedte
k varu. Povarte jen na velmi
mirném plameni asi 10 mi-
nut, dokud se ze zdzvoru ne-
uvolni silice. Nakonec rozmi-
chejte ve lzici cukru pektin
a vmichejte do smési, po-
varte spolec¢né jesté 5 minut.
Jesté horké Zelé nalijte do
pfipravenych sklenicek.

TIP: Do Zelé mizZete vmichat
i trosku kurkumy, kterd mad
skvélé antibakteridlni a pro-
hfivaci viastnosti. Dobry je
v ném | med, ale ten zdsad-
né priddvejte az po odstra-
néni smési z plotny a uz ho
nevarte, ztratil by tak ves-
keré vitaminy a prospésné
Iatky.

Jakou ingredienci Labeta najdete
v dnesnich receptech?

Tri z vas vyhraji balicek smési a pfipravki od Labety.

Své odpovédi posilejte do 15. Ginora na mail dobasenioru@rscr.cz
nebo na adresu Doba seniorl, nam. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3.
Nezapomeinte uvést celou adresu a telefonni ¢islo pro zaslani vyhry.

Tento dzem se da vyro-
bit takika z jakékoliv dyné,
vhodné jsou zejména druhy:
muskatovd, maslovd nebo
hokkaido. Hokkaido ma
oproti ostatnim vyraznéjsi
chut i barvu, takze i na dzem
je idedlni. Porad je ale dyné
méné chutové vyraznd nez
ovoce, nebojte se tedy dzem
porddné ochutit, kofenim
i cukrem. Pokud pouzijete
cukr tftinovy, dzem bude mit
temnéjsi barvu, pokud tedy
chcete jasngjsi oranzovou,
dejte cukr klasicky.

Co potiebujete:

800-1000 g ocistené dyné
(v nasem pripadé hokkai-
do), 300 g titinoveho cukru
(nebo podle chuti), 200—
400 ml vody (aby voda byla
asi do poloviny mnoZstvi
dyné), 1 pomeranc, 1 citron,
1/zicka mleté skorice,
11zicka mletého kardamomu,
1/2 Izicky mletého hrebicku
(nebo 2 celé), 11zicka Kyseli-
ny citronové Labeta,
1vrchovatd IZicka Ovocného
pektinu Labeta

Postup:
Z ocisténé dyné vyjméte

LABETA je tradicni cesky
vyrobce sméesi na pecen,
vareni a zelrovani ve varianté
konvencni i BEZ LEPKU.
S Labetou méte raz dva
hotovo. Kompletni sortiment
sezenete celorocne na
e-shopu www.labeta.cz.

seminka a nakrdjejte ji na
kousky, klidné na vétsi. Po-
kud mate dyni hokkaido, ne-
tfeba ji loupat, jinou dyni je
tfeba nejdfiv zbavit slupky.
Nakrdjenou dyni viozte do
hrnce a podlijte vodou. Pfi-
dejte cukr, kyselinu citréno-
vou, veskeré koreni a také
§tavu z pomerance a citrénu.
Povarte, dokud dyné zcela
nezmékne. Az bude dyné
mekkd, i s ndlevem ji roz-
mixujte (pokud jste dali cely
hfebicek, nejprve jej vyjme-
te). Do rozmixované dyné
pfidejte pektin rozmichany
se lzici cukru a jesté par
minut na mirném plameni
povarte. Jesté horky dzem
plnte do pfipravenych skle-
nicek, dikladné je uzavrete
a na par minut otocte dnem
vzhru, ¢imZ se zakonzervu-
ji. Sklenicky s dzemem také
mUZete zavafit v hrnci s vo-
dou na 80 °C pfiblizné po
dobu 20 minut.

TIP: Jste milovnici pernicki?
Samostatné koreni v dZe-
mu mizete zaménit za 1-2
1zicky pernikového koreni,
S nim bude dzem také velmi
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ZE ZIVOTA KRAJU

NAMISTO SENIORSKEHO VYSTUPU
PROCHAZKA

Nad méstem Humpolec se nachazi
zficenina hradu Orlik. Pravé na ni se
pravidelné na Novy rok vydavaji i se-
niofi-turisté na tradi¢ni vystup ve
skupindch. Letos to bohuZel nebylo
mozné. Ale protoze bylo 1. ledna kras-
né slune¢né pocasi, mohl si kazdy ma-

lou prochazku do téchto kon¢in udélat
sam. A tak jsme v tradici timto zpUso-
bem pokracovali. Dluzno dodat, Ze nas
zde ¢ekalo prekvapeni. Kvuli krovco-
vé kalamité se i v téchto lesich muselo
kécet, a tak se misto zménilo k nepo-
znani. Byl to smutny pohled na vyka-

ceny les. Ndhodou jsem se tam setkala
s dal$imi seniory-turisty, tak jsme si
udélali spole¢né foto jako vzpominku
na tuto nevlidnou covidovou dobu.

Jana Reichertova

Foto: autorka

SENIORI VYHLIZEJI DALSI
SPOLECNE AKTIVITY

Cila spoluprace seniorskych organi-
zaci z Krélovéhradeckého a Olomouc-
kého kraje pokracovala i v loniském
roce. S nostalgii listuji v soucasné
dobé jejich ucastnici ve fotografiich.
Vzpominaji t¥eba na to, kdy se do
Hradce Kréilové vypravily kluby ze
Stfené, Lazce a polska Slunecnice.
Hradelaci pro né ptipravili mimo
jiné navstévu muzea Petrof, digital-

niho planetdria, prohlidku zamku
Karlova Koruna v Chlumci nad Cid-
linou, nechybéla plavba lodémi po
Labi & vylet turistickym vlackem
do hradeckych lest. Na spole¢ném
posezeni v Klubu Manesova se pak
promitaly kratké filmy ze Zivota
hradeckych seniort, k poslechu
i tanci pak zahrali a zazpivali man-
zelé Bisovi.

Vsichni uéastnici se shoduji na tom,
ze se radi bavi, sportuji a poznévaji
nové véci i sebe navzdjem. Diky tomu
totiz zapominaji stirnout. Proto si
pteji, aby se brzy mohly konat dalsi
spole¢né akce, které jim p¥indseji in-
spiraci i zpestfeni Zivota.

Marcel Kraus, Eva Sommerova

Foto: autofi
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ZAPOJTE SE S NAMI
DO ODZNAKU VSESTRANNOSTI

Mate-li radi pohyb ve vSech jeho
podobach, pak je tato vyzva urcena
pravé vam. Zapojte se s nami do
Odznaku vSestrannosti. Cilem

této akce Ceského olympijského
vyboru je privést k aktivhimu

a pravidelnému pohybu co nejvice
seniorll, protoze pohyb je dulezity
v kazdém véku, a dnes, kdy je treba
zvysovat obranyschopnost a odolnost
organismu, to plati dvojnasob.

Deset disciplin Odznaku v8estran-
nosti je sestaveno tak, Ze napo-
mahaji komplexnimu rozvoji. Za
dosazené vykony jsou posléze
ptidéloviny body. Bodové tabulky
sestavili duchovni otcové viceboje —
olympijéti vitézové v desetiboji Ro-
bert Zmélik a Roman Sebrle, kte#i
discipliny vymysleli. Posledni vé-
kovou kategorii v tabulkich je vék
66+. My ale ze zkuSenosti vime, Ze

sportuji i star$i senioti. Pokud se
do akce zapojite, pomuzZete tak
Ceskému olympijskému vyboru ta-
bulky dopracovat, doladit a nasta-
vit na miru senioram.

Vsechny discipliny najdete na
webové strance http://www.saz-
kaolympijskyviceboj.cz/verej-
ny-odznak-vsestrannosti/dis-
cipliny, kde u nékterych disciplin
jsou i videa s jejich spravnym pro-

vedenim. Zapojit se muzete s ka-
marady, stejné jako s vnoudaty. Jen
nezapomernite, Ze kazdému spor-
tovnimu vykonu musi predchizet
ptiprava v podobé rozcviceni (stre-
¢ink, poklus na misté, rozhybani
horni/dolni ¢&asti téla, krouZeni
v bocich, dychaci cviteni).

Prihlisit se muZete na webo-
vé strince http://www.sazka-
olympijskyviceboj.cz/verejny-
-odznak-vsestrannosti/ nebo
muzete vyuzit proklik umistény
na strance Rady seniortt CR www.
rscr.cz. Pokud chcete pomoci na-
stavit tabulky olympijskych vitéza,
vypliite heslo Rada senioru.

Pro nejaktivnéji sportovce z kaz-
dého z tfinacti kraj, kde ma Rada
seniortt krajskou Radu, p¥ipravil
Olympijsky vybor direk. Do souté-
e o darky od Ceského olympijské-
ho vyboru budou zapojeni i ti, kte#i
nam poslou tipy na discipliny pro
seniory. Ty muZete posilat do nasi
redakce, a to jak postou, tak mailem.
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MRICH BUGAR

Sport jej provazi po cely zivot
i v seniorskem véeku

Nejen v Ceskoslovensku, ale i ve svété ziskal celou fadu cennych uspéchdl, vyhral desitky zavody,
mitink(, na svém konté ma i titul mistra svéta. Imrich Bugar bezesporu patfi mezi historicky
nejlepsi svétové diskare. Pres pétatricet let je dokonce stale drzitelem ¢eského rekordu v hodu
diskem. Pro Dobu seniorli zavzpominal nejen na svou zarnou sportovni kariéru, ale také se mimo
jiné svéfil, kdo mu v souc¢asné dobé déla v zivoté nejvétsi radost nebo pro¢ je pravidelny pohyb

i v seniorském véku tak dulezity.
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CO POVAZUJETE ZA NEJKRAS-
NEJSi ZAZITEK VE SVE BOHATE
SPORTOVNI KARIERE? A NA JAKE
MOMENTY SVE BOHATE A USPES-
NE KARIERY NEJRADEJI VZPOMI-
NATE?
Nejkrasnéjsi zazitek v kariéte vi-
dim v roce 1983, kdy se poprvé
konalo mistrovstvi svéta v atletice,
bylo to v Helsinkéch ve Finsku, a ja
jsem se tehdy stal Gplné prvnim
mistrem svéta v hodu diskem.
Vzpomindm na vSechny uspésné
zdvody a také na nékolik krasnych
zdjezdl se sportem - t¥eba na ces-
tu kolem svéta v ramci Svétového
pohdru v Australii, kde jsem tehdy
zavodil za druzstvo Evropy.

JAKY JE TO PRO SPORTOVCE
POCIT NEST VLAJKU SVE ZEME
BEHEM SLAVNOSTNIHO ZAHAJENI
OLYMPIJSKYCH HER, NAVIC KDYZ
VAS V DANY OKAMZIK SLEDUJE
DOSLOVA CELY SVET? VAM SE

TO POSTESTILO HNED DVAKRAT,

A TO NA LETNICH OLYMPIJSKYCH
HRACH V MOSKVE V ROCE 1980
A PAK JESTE O OSM LET POZDE-

JI NA LETNiCH OLYMPIJSKYCH
HRACH V SOuULU.

Nést vlajku svoji zemé pt#i slavnost-
nim zahgjeni olympijskych her je
velkd pocta od ostatnich sportovcia
i trenéru a jsem hrdy na to, Ze jsem
to absolvoval.

VZPOMENETE SI JESTE NEKDY NA
OLYMPIJSKY ROK 1984? TEHDY
SE VAM SKUTECNE VELMI DARI-
LO, MEL JSTE VYNIKAJICi FORMU
A PORAZEL JSTE TY NEJLEPSI
DISKARE, DOKONCE BY SE DALO
RiCl, ZE JSTE V TE DOBE BYL NA
VRCHOLU SVE KARIERY. ALE NA-
KONEC Z POLITICKYCH DUVODU
JSTE SE JAKO VSICHNI SPORTOVCI
Z VYCHODNI EVROPY NESMEL
LETNICH OLYMPIJSKYCH HER

V LOS ANGELES ZUCASTNIT.

Je to bohuZel velkd ¢erna tecka
v mém sportovnim Zivoté, proto-
Ze jsem byl tehdy nejlep3i na svété
a muj nejslabsi vykon v tom roce by
stacil na bronzovou medaili. Kdy-
bych tehdy na ty olympijské hry do
Los Angeles mohl jet, ur¢ité bych
zabojoval o zlato.

»Jako byvaly
hazenkar jsem
jednou pri
sedmimetrovém

hodu zlomil kotnik
brankari a potom
uz jsem se bal na

brankare vystrelit,

a tak jsem se tehdy
rozhodl svou silu

vlozit radéji do
disku.

JAK VIDITE BUDOUCNOST SVE
DISCIPLINY V SOUCASNE DOBE,
BEZ OHLEDU NA KORONAVIROVA
OMEZENI?

V hodu diskem je nyni nékolik za-
vodnika, kte#i jsou schopni hizet
kolem 70 metrt, napiiklad Svéd
Daniel Stahl nebo Litevec Andrius
GudZius, oba to jsou velmi zkugeni
atleti. Ale najdou se i dalsi, mladsi,
kteti jisté budou atakovat hranici
kolem 68 aZ 69 metru.

MAME U NAS V TOMTO SPORTU
SIROKOU ZAKLADNU A V SOU-

ROZHOVOR

CASNOSTI NEJAKE TALENTOVANE
NADEJE?

U nés zrovna moc nadéjnych zi-
vodnik na disk neni, jenom dvoj-
¢ata Michal a Jakub Forejtovi, kteti
snad v roce 2021 za¢nou atakovat
Sedesatimetrovou hranici.

KDY A PODLE ¢EHO SE VUBEC
POZNA TALENTOVANY DISKAR?

ZE DOKAZE HODIT DALEKO, NEBO
JE V TOMTO PRIPADE DULEZITEJSI
SPRAVNA TECHNIKA HODU?
Talentovany diska? musi mit hlav-
né dobré télesné parametry — tedy
vysku pfes 190 centimetrd, rozpéti
pazi ptes 210 centimetrd a dobrou
koordinaci pohyb. A pfedeviim
chut do tréninku a také mit snahu
se co nejvic zlepSovat.

ZMENILA SE NEJAK VASE DISCI-
PLINA OD TE DOBY, CO JSTE ZA-
VODIL? TREBA MATERIAL, VAHA
DISKU NEBO TECHNIKA HODU?
Vlastné ani ne. Hod diskem je
v podstaté stdle stejnd disciplina,
to plati pro védhu i rozméry disku.
Ten musi mit dva kilogramy a je
jedno, z jakého materidlu je vyro-
beny.

PAMATUJETE SI JESTE NA OKA-
MZIK, KDY JSTE SE DEFINITIVNE
ROZHODL, ZE SE BUDETE VENO-
VAT PRAVE HODU DISKEM?

Jako byvaly hiazenka# jsem jednou
pti sedmimetrovém hodu zlomil
kotnik branka#i a potom uZ jsem
se bal na brankate vysttelit, a tak
jsem se tehdy rozhodl svou silu vlo-
zit radéji do disku. A svého tehdej-
§iho rozhodnuti rozhodné nelituji.

PROC JSTE SI VYBRAL

ZROVNA DISK?

Hod diskem je rota¢ni disciplina,
kde rozhoduje technika, sila a ob-
ratnost. Byl jsem sam zvédavy, jest-
li to skuteéné zvladnu, a nakonec
se to opravdu podafilo.

JSTE SPORTOVNE NADANY, BAVILY
VAS TAKE JINE SPORTY?

Nejvic se mi libila hazena a pozdéji
jesté nohejbal. Ten jsme ¢asto hra-
vali béhem rozcviteni p¥ed trénin-
kem na disk.

DOBA SENIORU 2/2021
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ROZHOVOR

MATE TREBA PREDSTAVU, CO
BYSTE V ZIVOTE DELAL, KDYBYSTE
SE NEVENOVAL HODU DISKEM NA
VRCHOLOVE UROVNI?

Asi uplné konkrétni pfedstavu, co
bych délal, kdybych nehazel diskem,
nemam. S nejvétdi pravdépodob-
nosti bych zistal doma na Sloven-
sku a pracoval tam jako elektrikaf.

CHTEL JSTE NEKDY V PRUBEHU
SVE KARIERY POVESIT DISK ,,NA
HREBIK“?

Byly momenty, kdy se mi moc ne-
datilo a nemél jsem chut uz dal
pokradovat. Ale mél jsem dobrého
trenéra, ktery mé vidy uklidnil,
a dalsi den uZ jsem zase normalné
pokracoval v tréninku.

BYT JSTE V DUCHODOVEM VEKU,
JSTE STALE VELMI CINORODY
¢LOVEK. CEMU SE V SOUEAS-
NOSTI VENUJETE PRACOVNE? JE
PRAVDA, ZE JSTE | PO SKONCENI
SVE AKTIVN{ KARIERY ZUSTAL
SPJAT S PRAZSKYM ARMADNIM
SPORTOVNIM CENTREM DUKLA?
Je to tak. Jsem i nadale v ASC Duk-

DOBA SENIORU 2/2021

la Praha, kde vedu skupinu zahra-
ni¢nich sportovnich stykd. Mam
na starosti cesty nasich duklackych
sportovcl do zahranidi.

PRED LETY JSTE SE POMERNE
NECEKANE OBJEVIL V SESTE

RADE SOUTEZE CESKE TELEVIZE
STARDANCE ANEB KDYZ HVEZ-

DY TANCi. SOUTEZ TO NAKONEC
BYLA PRO VAS VELMI USPESNA,

S TANECNi PARTNERKOU JSTE
SKONCILI NA VYBORNEM TRETIM
MISTE. JAKE TO VE STARDANCE
PRO VAS BYLO?

Mésic to trvalo, neZ jsem souhla-
sil s ti¢asti v StarDance, a nakonec
jsem byl rad za krasnych pét mési-
ct dfiny a také za super partu. Mél
jsem ale i §tésti na tanelni partner-
ku Jitku Sorfovou, kterd mé ukoéi-
rovala podle svych plant.

MATE KROME ATLETIKY JESTE NE-
JAKEHO JINEHO KONICKA?

Po praci se snazim byt hlavné doma,
mame témé¥ dvouletou vnucku a ta
je rozhodné mym nejvétsim konié-
kem.

VENUJETE SE REKREACNE NEJA-
KEMU SPORTU? JAK SE VUBEC
NYNi UDRZUJETE V KONDICI?
Vzhledem ke svému véku déldm uz
jen takzvanou udrzbu svého téla.
To znamena, Ze kdyz je hezké poca-
si, vyrazim na chalupé nakole nebo
na kole¢kovych bruslich na mensi
taru kolem Kunétické hory. Navic
kolem domku je hodné price po
cely rok a snazim se co nejvic véci
udélat sam, takZe mam neustale
co délat a rozhodné se nenudim.

CESKY OLYMPIJSKY VYBOR

S RADOU SENIORU CESKE RE-
PUBLIKY ZAHAJIL SPOLUPRACI

NA ODZNAKU VSESTRANNOS-

TI, DO NEHOZ SE NYNi MOHOU
NOVE ZAPOJIT TAKE SENIORI

A PLNIT TREBA | VSECH DESET
SPORTOVNICH DISCIPLIN, AT UZ
SAMI, S PRATELI ZE SPORTOV-
NicH KLUBU, NEBO NAPRIKLAD

V TANDEMU SE SVYMI VNOUCATY.
CO SI O TOM MYSLITE A PROC JE
PODLE VAS V SENIORSKEM VEKU
POHYB DULEZITY?

Ten projekt je vyvaZzeny a doporu-
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¢uji ho véem seniorim. Kdo mtuze, KaZdy pohyb je moc dilezity a pro

at rozhodné sportuje, co mu télo télo velice prospésny. I kdyby to

dovoli! byla tfeba jenom pravidelna chiize,
i to by stacilo.

Jana Pistékova

Foto: archiv

Narodil se 14. 4. 1955. Pochazi
ze slovenské obce Ohrady lezici
nedaleko Dunajské Stredy. Jeho
rodnym jazykem je madarstina,
pozdéji se naucil slovensky a na-
sledné i Cesky. Jesté na zdkladni
Skole se zacal vénovat hazené,
pomeérneé brzy vsak presel na
hod diskem. Z Dunajské Stredy
vedla jeho sportovni cesta pres
Bratislavu, kde se vyucil elektro-
montérem, do Prahy, konkrétné
do prazské Dukly, jejimz barvam
zlstal vérny az dosud.

Je patnactindsobnym mistrem
Ceskoslovenska v hodu diskem,
Sestindsobnym Ceskosloven-
skym rekordmanem v hodu dis-
kem, Sestkrat byl zvolen nejlep-
§im atletem Ceskoslovenska
a v roce 1982 se stal Sportovcem
roku.

V roce 1978 skoncil na mistrov-
stvi Evropy treti, o Ctyfi roky poz-
déji evropsky Sampionat vyhral
a ziskal titul mistra Evropy. Nej-
vétsiho Uspéchu dosahl hned
v nasledujicim roce. Na prvnim
svétovém Sampiondtu v atletice
ziskal v hodu diskem zlato a stal
se tak prvnim mistrem svéta.

Zucastnil se tfi olympijskych
her. Hned svij premiérovy start
promeénil v zisk stfibrné medaile.
Jako prvni Ceskoslovensky dis-
kaf v historii dokdazal prekonat
magickou hranici 70 metrd —
v roce 1983 hodil na mitinku v Za-
ragoze 70,06 metru. V roce 1985
na zavodé atletické Grand Prix
v San José vytvofil své osobni
maximum a poslal disk do vzda-
lenosti 71,26 metru, coz je i stéle
platny, dosud nikym nepfekona-
ny Cesky rekord.

Svou Uspésnou sportovni kari-
éru ukoncil na podzim roku 1995,
tehdy mu prezident Mezinarodni-
ho olympijského vyboru Juan
Antonio Samaranch béhem své-
ho prazského pobytu udélil
Olympijsky rad.

Vystudoval prazskou Fakultu
télesné vychovy a sportu a ziskal
titul Mgr. Od roku 2012 je misto-
predsedou Ceského klubu olym-
pionikd.

DOBA SENIORU 2/2021
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CESKE SLOVO,

KTERE DOBYLO SVET -

KDYZ SE REKME ROBOT

Budete-li premyslet nad tim, které slovo dali Cesi svétu, nebudete hledat dlouho a uréité na
né prijdete. Slovo robota, zndmé od 17. stoleti, znamenalo tézkou, otrockou praci poddaného,
robotujiciho pro svého pana. A pravé tohle slovo vytanulo na mysli Josefu Capkovi, kdyz se
na néj obratil jeho bratr Karel, ktery se snazil vymyslet nazev pro hlavni postavy své nové
divadelni hry.

,Pojmenuj je t¥eba roboti,“ pronesl
pry od svého malitského stojanu il

a dél se vénoval své praci. A tak se 11 'E_:_-“ o = 14
také stalo. Jeden ze slavnych bratrl 1 o R T— as
slovo vymyslel, druhy ho ,vyslal® na : ]
divadelni prkna a zajistil tim nevé-
domky jeho nesmrtelnost. V roce
1921 bylo v premiéfe uvedeno drama
RUR (Rossum’s Universal Robots)
a stalo se senzaci.

Misto svétové premiéry hry RUR je
trochu jiné, nez bychom ptredpokls-
dali. Pavodni termin uvedeni v Na-
rodnim divadle byl o par dni odloZen
na 25. ledna 1921, ale kralovéhradec-
ky ochotnicky soubor Klicpera, ktery
byl ptipraven na premiéru kratce po
Narodnim divadle, se o tom nedozvé- vic nez lidi, doslo ke vzpoute... Hra libené a uspésné filmové grotesky,
deél. A tak to byli pravé krdlovéhrade¢- obsahuje prvky Zanru, kterému se vlastné takovy prvni Zeskoslovensky
ti ochotnici, kteti jako prvni 2. ledna  dnes #ika védeckofantasticky, a Ca- sci-fi serial. Jiti Sasek, ktery roli pro-
1921 slovo robot pfedstavili divakim. pek tu varoval pted technikou, kterd slavil, vystupoval v komickém kos-

Capkovi roboti nebyli takovi, jaké by v kone¢ném dtsledku mohla lid- tymu a mluvil specifickou, pro déti
zname v dne$ni podobé. Byly to umé- stvo i vyhubit. legraé¢ni fedi.
1é napodobeniny ¢lovéka — takzvani ~ Hra byla pfeloZena do tficeti jazy- Vzpominite? Robot Emil se s vel-
androidi. V Capkové hte je vyrobi- kit svéta. Slovo robot najdeme diky kou chuti Zivil sroubky a mati¢kami
li védci k tomu, aby slouzili lidem tomu tfeba v angli¢ting, polsting, a se svymi ptateli ze svéta lidi a zvita-
a osvobodili je od fyzické price. To- 3§védsting, nor$tiné ¢i $panélsting, tek zaZival mnoho humornych situa-
varna zaplavila svét levnou pracovni v esperantu roboto, v némdciné Ro- ci. Seridl si oblibili i dospéli a objevil
silou, ale kdyZz bylo umélych bytosti  boter ¢i v japonstiné robotto. Slouzi se v ném témét cely soubor divadla

k oznaceni automatickych a mecha- Rokoko, a to i s tehdejsim feditelem
nickych zatizeni, nejriznéjsich do- Darkem Vostfelem. Naticel se v le-
madcich stroji a inteligentnich hra- tech 1960 az 1964 a byl zastaven, az

Cek. kdyz dva z udinkujicich emigrovali
do zahranidi.

CESKE DETI MELY SVEHO Dnes jsou robotické hracky skvé-

ROBOTA EMILA lou zdbavou pro déti kazdého véku,

V Sedesatych letech minulého stoleti ale mnohdy i pro rodice a prarodice.
se se slovem robot divérné seznami- Rozvijeji logiku, predstavivost, za-
ly i ¢eské déti, a to prostfednictvim jem o moderni technologie. Daji se
dobrotivého, ale trochu popleteného  programovat, ¢asto nepottebuji Zad-
robota Emila, Gstfedni postavy cyklu  né ovladani, pohybuji se pomoci své-
Ceskych vecerni¢ka. Jednalo se o ob- ho ¢ipu, resp. senzoru.
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— EXTRAINFO —

» Josef Capek se narodil
23. bfezna 1887 v Hrono-
vé. Byl UspéSnym cCeskym
malifem, grafikem, kniznim
ilustrdtorem a spisovate-
lem. V dubnu 1945 zemfel
v koncentraénim tdbore
v Bergen-Belsenu. Misto
jeho hrobu i pfesny cas
Umrti se nikdy nepodafilo
zjistit, mad symbolicky hrob
v Praze na VySehradé.

» Karel Capek se narodil
9. ledna 1890 v Malych
Svatoniovicich. Byl spisova-
telem, novinafem, dramati-
kem, prekladatelem a také
amatérskym fotografem.
V roce 1995 mu byl in me-
moriam proptij¢en R&d T. G.
Masaryka. Zemfel 25. pro-
since 1938 a je pochovan
na Vysehradé.

b Dilo obou bratrl je vel-
mi rozsahlé. Dozvédét se
o ném mlzeme jak v Mu-
zeu bratii Capkdl v Ma-
lych Svatonovicich, jejich
dvojdim v Praze na Vi-
nohradech, kde oba byd-
leli od poloviny 20. let
20. stoleti, je pamatkové
chrénéna budova. Zivotu
a dilu Karla Capka a jeho
Zzeny Olgy Scheinpflugové
je vénovana sbirka ve vile
ve Strzi na Pfibramsku.

4 J

DEFINICE

Oficidlni definice slova robot je slo-
Zitd. Robot je definovin jako ,au-
tomaticky fizeny, opétovné progra-
movatelny, viceuelovy manipuldtor
pro ¢innost ve t¥ech nebo vice osich,
ktery muze byt bud pevné upevnén
na misté, nebo mobilni k uZiti v pra-
myslovych automatickych aplika-
cich“. Pavodni nazev Josefa Capka
pro umélé lidi bychom v této definici
hledali jen tézko. Ve vyznamu, kte-
ry méli Capkové na mysli, se i dnes
objevuji predeviim ve sci-fi filmech
¢i romdnech, i kdyz v posledni dobé
jsou vyrabéni pfedevsim v Japonsku
humanoidni roboti, kteti jsou tak re-
alisti¢ti, tak podobni ¢lovéku, Ze lidé
na né dokonce podvédomé reaguji
jako na lidské bytosti. Pramyslova
robotika je ale obor zcela jiny.

CO VSECHNO
ROBOT DOKAZE?
Dnes se za pojmem robot schova
spousta Cinnosti, které tyto stroje
dokizou, a najdeme je témét v kaz-
dém oboru lidské ¢innosti. Za¢né-
me tfeba u kuchyniskych robotq,
ji v bojovych situacich, v mediciné
pti operacich na dalku ¢i v protetice,
v prazkumu, kde hraji rizné drony
vyznamnou ulohu. V oblasti kosmic-
kého vyzkumu jde naptiklad o ves-
mirné sondy a vozitka na Marsu.
Letecké autopiloty jsou takovymi
roboty v dopravé, ale i systémy fi-
zeni dopravy v tunelech nebo mést-
ské semafory vyznamné zvysujici
bezpetnost lidi v silni¢nim provozu.
Roboty svareji karoserie automobi-

SERIAL — 55. DIL

14, pracuji v jadernych elektrarnach
v provozech, které jsou nebezpelné,
nebo na mistech, kam se ¢lovék ne-
dostane, jako je tfeba motské dno ¢i
blizkost sopky, a také nahrazuji dél-
niky p#i jednostranné monoténni
praci. Termin robot se pouZzivd i pro
pocitatové programy, které provadé-
ji opakované ¢innosti.

Za uplné prvni robot je oznale-
na soustava radar-pocitaé-kanony,
ktera byla zhotovena pro vyuziti
k tizeni palby na palubich americ-
kych lodi. Prvni primyslovy robot
byl zprovoznén na vyrobni lince
General Motors v New Jersey v roce
1961.

KDE SE VYRABI NEJViC?
V oboru robotiky je dnes na ¢elnim
misté Japonsko, a to jak ve vyrobé
prumyslovych, tak humanoidnich
robotli. Ocekava se, ze do roku 2026
v Asii a Tichomo#i vzrostou trzby
z robotickych systémi témétr o 14
procent a dosdhnou hodnoty 97 mi-
liard dolart. Tato oblast bude ztejmé
hlavnim robotickym trhem, domi-
nantnim dodavatelem potom Cina.
Slovo robot nebo jeho odvozeniny
jsou dnes zndmy ve vSech moder-
nich jazycich svéta, a to diky dvéma
Cechtim. Karel Capek a jeho bratr
Josef kromé své bohaté umélecké
tvorby jako ,tre$nicku na dortu”
jako prvni pojmenovali stroj, bez
kterého si dnes sv{ij Zivot moznd ani
nedovedeme piedstavit. Asi by se na
zavér slugelo ptipomenout si zdklad-
ni data jejich Zivota.

Eva Prochazkova
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BEZ CEKARNY — BYTOVA PORADNA

AKTUALNI PRIPAD Z E-MAILOVE PORADNY
— DOTAZ NA ROCNI VYUCTOVANI

Nékolikrat jsme vas informovali o skute¢nosti, ze i v nouzovém stavu akreditované poradny
Rady seniortl Ceské republiky funguiji, byt v rezimu on-line, kdy jsou poradci k dispozici na mailu
a telefonu. Jednou z klientek tohoto poradenstvi se stala pani A. S. z nejmenovaného mésta ve

Stiredoceském kraji.

Pani A. S. bydli v bytovém domé
a jako vlastnik bytu dostidva ro¢ni
vyactovani ceny za vytdpéni od jed-
né ¢lenky spole¢enstvi vlastnika (SV),
kterd byla vyborem povétena prova-
dét ro¢ni rozuctovani véem spotiebi-
telam této sluzby vytapéni. Viechny
byty jsou dédlkové vytdpény z mist-
ni kotelny a radiatory v bytech jsou
osazeny a dilkové odeéitany najatou
specializovanou firmou.

Klientka neni spokojena s rozuéto-
vanim, kde ma uveden kromé ro¢nich
ndmért radidtorovych métidel (indi-
katort) jesté dalsi udaj nazvany jako
namér korek¢ni. Je vys$si nez ndmér
odetteny. Neni ji jasné, pro¢. Na do-
taz ji funkcionatka SV sdélila, Ze je
vse v potddku a pry v souladu s plat-
nymi pfedpisy. Na pozadani o radu
ji poradce v bytové poradné pozadal,
aby mu poslala fotokopii rozuétova-
ni a vyactovani. To klientka vzapéti
provedla.

POSTUP PORADCE

KROK ZA KROKEM

> Bytovy poradce zjistil, Ze rozuéto-
vani a z néj vyplyvajici ro¢ni vyacto-
vani a tedy i nedoplatku ceny za vy-
tapéni je formalné neuplné, protoze
neobsahuje odkaz na p#islusny plat-
ny predpis.

» Protoze se problém tyka roku 2020,
méla funkcionatka SV podle bytové-
ho poradce postupovat podle vyhlas-
ky ¢. 269/2015 Sb., zejména v ¢&asti
tykajici se vypoétu podilu spotfebni
slozky ceny za vytapéni.

> Podle uvedeného predpisu se musi
v prvnim kroku vypoétu zjistit ty
byty, u nichZz by mérn4 spotfeba tep-
la nelezela v ptedepsaném rozmezi
80 az 200 % prameéru za vypoctovou
jednotku. U nich se musi ndméry po-
¢etné korekci upravit tak, aby bylo
predepsané rozmezi mérné spotfeby
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tepla dosazeno. Konkrétné u pani
A. S. bylo nutné pt¥idat ptiblizné 15 %
navic nad skute¢né odecty.

b V dal$im kroku se nové vypoctena
cena u prvni skupiny odeéte od cel-
kové spottebni slozky a zbytek spo-
ttebni slozky za zaétovaci jednotku
se rozdéli na byty zbyvajici.

b V tfetim kroku se i u této druhé
skupiny pfekontroluje, zda i u nich
bylo dodrzeno ptedepsané rozmezi
mérné spotteby tepla. Pokud by se
tak u nékterych z nich nestalo, musi
se odelty u této druhé skupiny zno-
vu upravit korekci. Na prvni skupinu
byta se uz pocetné nezasahuje.

ZAVER BYTOVEHO PORADCE
Poradce pani A. S. doporucil roztéto-
vani a vyactovani sice jako formalné
netplné, ale vécné spravné, ptijmout.
Doporudil ji, aby povétenou ¢lenku
SV prokazatelné upozornila, Zze na-
piisté musi byt v rozacétovani uveden
uplny odkaz na ptisludny predpis, tj.
s uvedenim konkrétniho paragrafu.

Protoze je klientka poradny seni-
orka, byla ji sluzba poskytnuta byto-
vym poradcem bezplatné.

Karel Hanauer
bytova poradna Rady senior(
Praha
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Dobry den,

23

prosil bych o radu, jak postupovat. Dostal jsem ddrek, ktery mi udélal radost jen na chvili.
Radost netrvala dlouho, sekacka fungovala jen nékolik minut. Syn darek koupil pres internet,
nevim, jak postupovat. Navic v balicku s darkem nebyla dctenka ani faktura.

Nejprve budu odpovidat na vis kon-
krétni ptipad. Poté zminim dalsi in-
formace v obecné roviné, které po-
slouzi véem spottebitelim.

Jak uvadite, syn zbozi koupil po
internetu. Neptedal vam paragon
ani fakturu. Vétsina téchto obchodu
(e-shopt) zasild faktury ¢& potvrzeni
o zakoupeni zbozi elektronicky na
e-mail zdkaznika, ktery objednavku
udinil, tedy na syntav. Pokud tomu
tak bylo i v tomto ptipadé, nebude
jisté problém pozidat syna o elek-
tronické pifeposlani tohoto dokladu
nebo vyti§téni. Nevihejte viak, pro-
toze vam béZi ¢trnactidenni lhuta,
kterou zdkon dava k odstoupeni od
smlouvy, a to bez uddni divodu. Vy
vrétite zboZi, prodejce vadm do 14 dnt
posle zpét cenu, kterou syn zaplatil.
Je to pro vas vyhodnéjsi nez zboZi re-
klamovat. Odstoupeni by mél uéinit
ten, kdo zbozi koupil, tedy va$ syn.
Postadi, kdyz zbozi zabalite, poslete
zpét prodejci doporudenym balikem,
do néhoz vlozite dopis o odstoupeni,
podepsany synem. Doporucuji dopis
okopirovat a nechat ovéfit shodnost
kopie s origindlem tam, kde ovétu-
ji podpisy. Divod odstoupeni neni
tfeba uvadét. Tato mozZnost ,bez
uddni davodu® je zakotvena p¥imo
v zdkoné. Pokud by toto nevytizoval
syn, pak mate moznost dohodnout
se se synem, ze budete jednat jeho
jménem. Nejlépe je prilozit k dopisu
o odstoupeni ovéfenou plnou moc
syna k vytizeni odstoupeni.

VZOR - pozor! Je nezbytné ho upravit podle vaseho

konkrétniho pfipadu.
V Brné dne ____ 20xx

Dobry den,

dne xx. 1. 20xx mi byla dorucena elektrickd sekacka, kterd byla
objedndna dne ____, Cislo objedndvky ______ a dorucena dne__.
Toto zboZi vam vracim a sdéluji, Ze timto odstupuji od kupni smlouvy.
Cenu zaplacenou za zboZi mi vratte nejpozdéji do 14 dnd na ¢&islo
mého uctu _____ (nebo sloZenkou na moji adresu __).

Pfilohy: Doklad o objedndvce. Doklad o uhradé ceny zboZi.

PIng moc k vyfizeni odstoupeni (viz nize — postoupeni prdva
reklamovat) — pokud nebude odstoupeni vyrfizovat syn.

Jméno, prijmeni, adresa, podpis

Tuto moznost nelze vyuzit po vyse
uvedené zakonné lhaté. Poté by vam
zbyvala pouze mozZnost reklamace,
kterd musi byt dvodna.

Dnem dorueni prodejci je odstou-
peni od smlouvy platné, nebot tak
stanovi zdkon. Prodejce se nemusi
k odstoupeni tedy vyjadfovat — nem4
na to ani pravo. NemiiZe s nim sou-
hlasit ¢ nesouhlasit. To vytesil zdkon
sam. A musi vratit cenu, kterou jste za
zbozi zaplatil, resp. kterou za ného za-
platil vas syn.

Jinak fe¢eno to znamend, Ze na vas
dopis nemusi prodejce viibec reagovat,
nemd totiz moznost s odstoupenim
od smlouvy nesouhlasit.

Pokud by asi do 14 dni penize ne-
vratil, bylo by tteba ho urgovat dopo-
ru¢enym dopisem. V ptipadé, Ze by
nereagoval ani poté, by bylo nutné
se obratit na soud. V tom ptipadé je
nutné sjednat si advokata.

V kazdém ptipadé vam doporucuji,
abyste si na strankach tohoto inter-

netového obchodu nagel informace
o odstoupeni od smlouvy a reklamaci.
Pt#i odstoupeni od smlouvy jde o po-
vinné informace, které musi byt uve-
deny i u dokladu o koupi zboZi. V p¥i-
padé, ze by tak prodejce neucinil, by
se vam lhuta k odstoupeni prodlouZi-
la. V tom ptipadé by byla lhita delsi
az o jeden rok + 14 dnt.

V zdkonné uvedené lhité mohu
odstoupit bez udani davodu,

i kdyz vyrobek nema zadnou
vadu.

Pokud uplyne lhuta k odstoupe-
ni, mam jedinou moznost rekla-
movat a postupovat podle p¥i-
slusnych ustanoveni ziakona na
ochranu spotrebitele a obcanské-
ho zakoniku.

JUDr. Zdenka Vejvalkova
odborny poradce RS CR
poradna Brno

DOBA SENIORU 2/2021



24

BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

ENERGIE PRO PLET | VLASY

V zimé, kdy slunic¢ko tolik
nesviti a venku panuji nizké
teploty, trpi chladnym zimnim
pocasim také klze a vlasy.
Nékolika rychlymi tipy jim
vSak muzete i v tomto obdobi
dodat potrfebnou vzpruhu

a energii.

Studené pocasi, vitr, mriz, snih, ¢as
té st¥idani teplot p#i pfechodu z tepla
do zimy, a naopak, nejenze pokozku
vysuduji, ale zdroven ji ptipravuji
0 jas i vitalitu. Plet je proto vic unave-
na, mdl4, povadla, zkritka postradd
energii. Vhodnymi ptipravky k rych-
lému probuzeni pleti jsou pfedevsim
ty hydrata¢ni - zvla¢nuji pokozku,
zlepduji jeji pruznost a dodavaji ji

vvvvv

Nezapominejte ale na to, Ze je t¥eba
plet vzdy peclivé Cistit, a to zejména
veler, protoze jinak bude mnohem vic
unavend a povadla. A navic se do ¢is-
té pleti W¢inné latky obsaZené v pf¥i-
pravcich mnohem lépe vstfebavaji.
Z4rivéjsi vzhled pleti ziskite také
pomoci peelingu. Ten pleti doptejte
jednou az dvakrat tydné, nejlépe ve-
Cer po ocidténi pleti. Pokozku zbavi
suchych $upinek, projasni a zjemni
ji. A kdy?z jesté na noc nanesete vyziv-
ny regenera¢ni krém, rdno bude plet

vvvvvvv

VSADTE NA ROZJASNUJICI
PRIPRAVKY
Chybéjici vitalitu pleti dodaji také
rozjasiiujici pletové masky, které
je nejvhodnéjsi aplikovat po ranu.
Stejné tak se k ranni pé¢i hodi ener-
gizujici, rozjasiiujici a hydrata¢ni
pletova séra. Idedlné ta obohacena
vitaminem C, ktery doda pleti chybé-
jici energii, rozzari ji, zaroven zpevni
a zlepéi jeji pruznost. Misto séra mi-
zete klidné pouzit rovnou denni roz-
jasfiujici krém. Dulezité je, aby pti-
pravky mély spi$ leh¢i konzistenci,
ktera se nejen dobfe roztira, ale
také se snadno vstfebava a zby-
te¢né se tak plet nezatézuje.
Nezapominejte ani na okoli
o¢i, kde jsou viditelné vrasky
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i tmavé kruhy. V tomto p#ipadé vol-
te rozjastiujici o¢ni krém obsahujici
mikrodastice, které odrazeji svétlo,
zamaskuji dnavu, protoZe opticky
projastiuji a vyhlazuji jemnou kazi
kolem odi.

PONORTE SE DO CITRONU

Také pokozka na téle si zaslouzi
notnou davku energie. Idealni jsou
napfiklad ptipravky, které obsahuji
vytazky z citrusd, jako je limetka, cit-
ron, mandarinka nebo grep. At uz to
jsou sprchové gely, télova mléka, kou-
pelové ptipravky, nebo tfeba télové
masazni oleje. Pokozce dodaji vzpru-
hu, hydratuji a zlep3uji jeji pruznost.
Jednoduchou energizujici koupel si
muzete navic rychle p¥ipravit i sami
doma - do teplé 1azné ptidejte néko-
lik kapek naptiklad grapefruitového
oleje. Ma osvézujici ucinky a ziroveri
pusobi proti stresu a zklidiiuje tak
mysl. Nebo mulzete pouzit Cerstvé
nakrdjené platky citronu. Takova
koupel ma povzbuzujici u¢inky a na-
vic citrusova viné se v koupelné pti-
jemné rozvine. Mimochodem, citru-
sy by mély byt pravidelnou soulasti
vaseho zimniho jidelni¢ku. Obsahuji
nejen spoustu vody, ale také vitamin

e N
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C, takze tim posilujete obranyschop-
nost organismu, a navic prospéjete
i své pokozce.

VLASUM POMUZE PANTHENOL
| MORSKE MINERALY
Ani vlasim zimni obdobi p#ili§ ne-
svédei. Cepice je elektrizuji, teplo
z Ustfedniho topeni a suchy vzduch
v mistnosti je zase muZou nadmér-
né vysu$ovat. Proto potiebuji posilit,
vyzivit a hydratovat. Jednou tydné
dopftejte vlasim hydrata¢ni masku,
kterd jim kromé chybéjici vlahy doda
vitalitu a lesk. Blahodarné ptisobi na
vlasy arganovy olej, ktery je posiluje,
hydratuje, vyzivuje a zlepSuje pod-
dajnost a jejich pruznost. TakZe vlasy
nejen lépe vypadaji, ale snize se také
upravi a uées déle vydrzi. Pokud mate
vlasy hodné vysuSené, sihnéte po
ptipravcich s obsahem panthenolu,
ktery ma vyrazné vyzivujici ucinky
a zaroveri pusobi i proti padani vla-
st. Vitalitu a silu dodaji vlasim pti-
pravky s obsahem motskych miners-
14, ptipadné s vytazky z ovoce, jako
je papdja nebo kiwi. Kvalitu vlasa
pomuze zlepsit také detoxikalni
vlasovy ocet, ktery vlasy posilu-
je, vyzivuje a dodava jim lesk.

Simona Liskova



BEZ CEKARNY — VETERINARNI PORADNA

ZASE TY USI

V dnesnim c¢lanku si povime, jak se spravné starat o usi vasich pejskul, jak poznat poéinajici
problémy a jestli mizete doma poskytnout i néjakou prvni pomoc.

Usi jsou velice dileZity a citlivy or-
gan, ktery se bohuZel ¢asto zanedbdva
a péle o né nebyva dostate¢na. Pokud
jsou usi vyvinuté bez néjakych defor-
mit a postavené tak, aby byly dobte
odvétravané, pravdépodobné se s z4d-
nymi problémy potykat nebudete. Ale
pokud si poridite pejska, ktery ma
z né&jakého divodu zuzeny zvukovod
nebo boltce postavené do visu, pak je
gance na vznik néjakého onemocnéni
vyrazneé vyssi.

Boltce, které svym uloZenim ptekry-
vaji vstup do zvukovodu, omezuji vét-
rani a tim vytvateji idedlni podminky
pro premnozeni kvasinek nebo jinych
patogent. Typickymi predstaviteli ta-
kového ulozeni usi jsou naptiklad za-
stupci plemene bigl, kokr§panél, pudl
ajezevéik. Uz od $ténéciho véku byste
méli svého pejska zvykat na prohlize-
ni oudek a péci o né. Je nutné hlidat,
aby se z vnit¥ni strany boltce nena-
chazely néjaké nedistoty, cizi pfedmé-
ty a nebyly nadmérné vlhké. Usni
boltce by mély byt ¢isté, suché a bez
nezadoucich smotk srsti.

Zvlastni pozornost vénujte u$im
béhem koupani. Nejefektivnéjsi
byva vlozit do zvukovodu velky smo-
tek vaty. Tim se zamezi vniknuti
vody pfimo do ucha. Po ukonéeni
koupani smotky vyjmete. Pokud by
vam vata béhem koupéni vypadla
nebo néjakym jinym zpusobem do-
8lo k vniknuti vody do usi, je nejlepsi
prevenci nasledné usi vydistit. Stej-
ny postup volte i po koupéni v ryb-
nice apod. Usi se zdsadné ¢isti pouze

pomoci ptipravka urlenych

k tomuto ucelu. Nikdy do
usi nevkladejte rtzné
stéti¢cky apod. Nejen
ze pomoci tycinky
ucho nevydistite, ale
navic hrozi zatlace-

ni usniho mazu az

k bubinku. Spravny
postup je pridrzet si
hlavu v klidu a apli-
kovat do zvukovo-

du distici ptipravek.
Nésledné se masi-
ruje zvukovod, aby se
mohl ptipravek snad-
no rozptylit a dostat do
véech prostor. Pak psa
pustte a nechte ho za-
trast hlavou. Tim se
vyvine odstfe-

diva sila a do-

jde k uvolnéni

necistot na po-

vrch ucha. Pak si vezméte vatu nebo
odli¢ovaci tampon a pomoci svého
prstu vytfete pouze ¢ast zvukovodu,
kam se bez obtizi dostanete. Neza-
pomerite vytfit vdechny zahyby. Stej-
ny postup opakujte i u druhého ucha.

Nejc¢astéjsimi ptiznaky onemocné-
ni udi byva tfeseni hlavou, $krdbani
usi, zarudnuti kize usi a zdpach. Za-
nét ucha mize vyvolat pfemnozeni
kvasinek, bakterii, ale také p#itom-
nost ciziho télesa, nejcastéji osiny.
Samostatnou kapitolou jsou opakuji-
ci se zanéty ve spojitosti s alergickou
reakci. V takovém ptipadé je potteba
odhalit vyvolavajici alergeny, nejcas-
téji se jednd o bilkoviny néjakého
masa.

Podle stavu u$i a dosavadnich p#i-
padnych problémid se voli idedlni
preventivni opatreni. LiSit se mize
Cetnost ¢isténi udi i sloZeni pouZiva-
nych pfipravka. V ptipadé alergii se
musi upravit jidelni¢ek nebo jinym
zpusobem zamezit kontaktu s vyvo-
lavajicim alergenem. O konkrétnim
spravném postupu u svého pejska se
mulZete poradit s veterindrnim léka-
fem.

Poradnu pfipravujeme ve spolupréci

s MVDr. Romanou Hefmankovou

z Animal Hope, s. r. 0., Orebitskd 636/10
130 00 Praha 3, tel.: 777 730 677
www.animal-hope.cz, facebook:
www.facebook.com/AnimalHopePraha
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5+1 TIP

1.

Casté moceni, noé¢ni béhani na WC,
sldbnouci ¢ preru$ovany proud
mo¢i nebo nahld potieba na moce-
ni postihuji p#iblizné 40 procent
muzl po padesdtce. Muze za to
obvykle benigni hyperplazie pro-
staty neboli BHP, vznikajici jako
dusledek zmén hladiny testoste-
ronu i §patné zivotospravy. Uvnitt
prostaty navic vékem p¥ibyva pocet
svalovych a vazivovych vliken, coz
podporuje zvétieni této predstojné
zlazy, v nékterych ptipadech aZ na
velikost pomerance. Utla¢ovanou
mocovou trubici posléze mo¢ ne-
protéka, jak by méla, a muz se muze
potykat s vy$e uvedenymi trably.

Nebojte se ndvstévy urologa
- symptomy milZou totiz naznacovat
i mnohem vdzZnéjsi problém. ,Muzi,
ktery md v rodinné anamnéze pribuz-
ného s nddorem prostaty, doporuluji
jit na urologické vysetfeni jiz ve 40
letech. U ostatnich muzi nezatiZe-
nych pozitivni nddorovou anamnézou
postacli vysetfeni v 50 letech,” doporu-
Cuje urolog MUDr. Vladislav Klemenc
a doddvd, Ze je vhodné vysetieni ab-
solvovat kazdy rok. Podle ndlezu lze
stanovit vhodnou lécbu a potize za-
véasu resit.

2.

,U vétsiny pacientd, ktefi maji obti-
Ze s mocenim, registrujeme i obtize
v sexudlni oblasti. Pfedevsim sni-
zené libido a zhorsenou erekci,” vy-
svétluje MUDr. Klemenc. Poruchy
erekce mohou mit ale i fadu dalsich
pti¢in — od psychickych potizi ptes
rizna onemocnéni (vysoky krevni
tlak, obezita, zvyseny cholesterol,
cukrovka, deprese) aZz po nesprav-
ny jidelni¢ek, nedostatek pohybu
¢ hormondélni zmény. Stejné jako
u problému s prostatou je vhodné
navétivit urologa.
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Muzské zdravi lze podpofit
i prirodnimi prostredky ¢&i dopliiky
stravy. Nap¥iklad ptipravek Cemio
RED3 obsahuje extrakt ze slivoné
africké, jez piisobi pFiznivé na funkci
prostaty, a extrakt z macy perudnské
s afrodiziakdlnimi ucinky. Sibifsky
Zen$en pak zvysuje celkovou vitalitu.

3.

S léty clasto ptibyva télesny tuk,
a naopak ubyva svalovd hmota.
Meéni se metabolismus a kolem pa-
desatky muzum, jak se lidové fika,
ynaroste pupek®. Proto je dulezité
s postupujicimi roky myslet na to,
co jite. To neznamena, Ze byste méli
jist méné - dbejte viak na sloZeni
kazdodenniho jidelni¢ku. Vytadit
byste z néj méli uzeniny, sladké
nipoje ¢i tu¢na jidla, zatadte na-
opak ovoce a zeleninu, vldkninu,
bilkoviny, ryby - a také dostatek
tekutin, na to muzi mnohdy za-
pominaji. A s alkoholem by se to
nemélo pfehanét, o cigaretich ani
nemluvé! Vzhledem k tomu, Ze se
zvy$ujicim se vékem stoupa i riziko
rozvoje onemocnéni, jako cukrovka,
vysoky krevni tlak ¢i vysoky choles-
terol, je zména stravovacich navyka

zplUsobem, jak se témto nemocem
vyhnout nebo je zmirnit.

Diilezité je nejen slozent jidel-
nicku, ale také pravidelnd konzumace,
proto jidla nevynechdvejte. Je vhodné
nechat si vytvorit jidelni¢ek na miru
od nutri¢niho terapeuta.

4 e Pohyb ma pozitivni vliv na
lidskou psychiku i celkovou kondici,
zabrafiuje rozvoji fady onemocné-
ni. Stézejni je pfitom pravidelnost.
V seniorském véku se navic mnoho
lidi za¢ind pohybu vyhybat kvuli
bolesti kloubt. ,Pokud bychom se
bavili o bolestech kloubt zptusobe-
nych rozvojem artrézy, ptichédzeji
do ordinace ortopeda lidé ve véku
kolem 50 let. Postupné se zalinaji
objevovat bolesti ¢i omezeni hlav-
né nosnych kloubt a vétsinou jiz
diagnostikujeme artrézu nejenom
mirného stupné,” #ika ortoped
MUDr. Rébert Pituch. I artréze pti-
tom vhodny pohyb prospiva - jen je
treba zvolit takovy, ktery je ke klou-
bim Setrny (nap¥. plavani, nordic
walking, jéga, cyklistika...).

Zdravi kloubti Ize podpoFit
riznymi prospé$nymi ldtkami, mezi




které patti i glukosamin sulfdt (obsa-
Zeny naptiklad v ptipravku GS Condro
Diamant). Poskytuje tlevu od bolesti
kloubti a podporuje regeneraci, obno-
vu a ochranu chrupavky, éimz zmirriu-

je potize a zlepsuje funkci kloubu.
ROKY SE ZRCADLI

5 e VE TVARI...
Obecné se ma za to, Ze muzam se

tvoti vrasky pozdéji nez Zendm,
protoze jejich plet je mastnéjsi
a silnéjsi a diky tomu si zachoviva
déle svézest. Tempo pf¥ibyvani linek
a ryh na obli¢eji mze byt individu-
alni — uz kolem tticitky se objevuji

BEZ CEKARNY — ZDRAVI / BASNE

prvni vrasky na cele, okolo Ctyf¥icit-
ky za¢ina byt povadla plet na tvatich
a seniory trapi i hnédé ,stafecké”
skvrny. V dnesni dobé proto neni nic
neobvyklého, Ze se i muzi zaéinaji
o svou plet zavéas starat. K dostédni
je celd fada anti-age p¥ipravki urce-
nych vyhradné panam.

K TIP: K omlazeni struktury pleti
a redukovdni mimickych linek p¥ispivd
napriklad Revitalizer od Dr. Grandel
(k dostdni na Viviane.cz).
6 SBOHEM, VLASY

o Ubytek vlast je pro #adu
muzl stra$dkem, ktery ptichdzi ob-

CYKLISTICKE BASNE A PISNE

Hradec Kralové lezi v Polabi a ma
proto rovinaté okoli vhodné pro cyk-
listické vyjizdky. To hojné vyuzivaji
také zdjemci ze spolku Seniofi Hra-
dec Kralové. Od jara do pozdniho
podzimu vzdy ve ctvrtek kfizuji na
svych bicyklech nejen nedaleké lesy,
ale navstévu;ji i blizké pfirodni a his-
torické zajimavosti. Akci se v zavis-
losti na délce trasy a momentdalnim
pocasi zti¢astiuje 10-15 lidi. Jednou
rocné se sejde kolem ctyriceti senio-
rek a seniorli na Cyklistické stezce,
coz je ndzev zavodu na okruhu 11 km
po perfektnich asfaltovych cestach
méstskymi lesy.

Aby se predeslo moznym kolizim,
start zavodu je sice hromadny, ale
vékové kategorie 65+, 70+ a 80+
a Zzeny a muzi jedou oddélené.
V zavodé jsou k vidéni bicykly rtz-
nych druhGi — méstské, trekkingo-
vé, horské i galuskové. Jizdni kolo
s torpédem jsme tam jesté nevidéli.
Sponzorem akce je jiz nékolik let
Kralovéhradecka provozni, a. s., pa-
trici do skupiny Veolia.

Pred dvéma lety byla pfi slavnost-
nim zahajeni pro zpestieni a jako
kulturni vlozka prednesena basen
nezndmého autora Pisen cyklisty.
Protoze byla pfijata s nadsenim, byli
pritomni a pfiznivci pozddani, aby se
z divodu genderové vyvazenosti po-
kusili vytvofit podobnou verzi, tento-
krat ze Zenského hlediska. Seslo se
nékolik navrhu, z nichz ad hoc sesta-
venda komise vybrala neméné vtipné
dilko Zory Jagrové

PISEN CYKLISTKY
OD Z. JAGROVE

Tak jako ryba ve vodé
citim se na svém kole
z mésta ven si vyrazim
pres louky lesy pole

Zadek na sedle trochu boli
kdyz sezona mi za¢ne

i pfesto z jizdy po okoli
mam potéseni zna¢né

Poslouché skveéle kolo moje
kdyz spravny pfevod fadim

do kopce z kopce vsedé vstoje
a tak ho ¢asto hladim

Mné kolo moji vasni je
a ja uz davno tusim

ze ono téZ mne miluje
jednou i druhou dusi

Kdyz pak jeden kamardd,
amatérsky hudebnik, bdsen
zhudebnil, pldnovali jsme ji zazpivat
jako duet pfi slavnostnim zahdjeni
zavodu v cervnu 2020. Neblahy
coronavirus vSak silné zredukoval
nejen pravidelné cyklovyjizdky, ale
znemoZznil i cyklistické zavody a tim
i premiéru. Vérime, Ze rok 2021
bude pfiznivejsi.

Vsechny pfiznivce jizdnich kol
zdravim cyklistickym pozdravem
Cink, cink, nepichni!

Jaroslav Rohlena

vykle kolem 35-50 let. K vypadévani
vlast ma ¢lovék dédi¢né dispozice
a mze k nému dochézet jen na urdi-
tych ¢astech hlavy. Vlivem muzského
hormonu testosteronu se smrstuje
vlasovy vicek — ne kazdy ale reaguje
stejné. Ty citlivé se obvykle objevuji
na temeni. Vypadavani vlast lze diky
specidlni péci o vlasovou pokozku
zpomalit, jakmile se viak ple§ jednou
vytvoti, predstavuje jediné fe$eni na-
kladn4 transplantace vlasi.

K TIP: Zmirnit plesaténi na proble-
matickych ¢dstech vlasové pokozky
muzete napriklad diky KO5 Sérum pro-
ti vypaddvdni vlasii od Kaaral.

PISEN CYKLISTY

Tys krdsna jako bicykl
poniklovany hladce

J& kdyz se na Té zahledim
je mi u srdce sladce

A vinu-li Té k nadrdim

a na Tvé vnady hledim
je mi tak milo jako kdyz
na kole pevné sedim

A touha ma kdyZz u Tebe
ma byti vyjevena

mné zda se, ze mi pritknuta
v zavodé prvni cena

Vzdyt kdyz se mild zamracis
mUj dech se koupe v bolu

i zda se mi ze po hlavé

ze sedla letim doll

Vsak kdyz se hezky usmejes
mé srdce blahem zpiva

pak nemusim bol utapét

ve sklenicich piva

Zitra rdno vstanu vcas

a zazpivam si ,hola“

kdyZ pode mnou se roztoci
ma namazana kola

Neznamy autor
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(Kdo nam napiSe soucet Cisel z ozna¢enych policek, ma Sanci na vyhru)

Koronavirus ovladl cely svét,
nelze si nic zavidét.

2 5(3|4

Musime pevné bojovat,
zdravicko si zachovat.

6 2 7

Je to smutek, lidicky,
vSe se v dobré obréati,

radost ze zZivota se vrati.

9 DUCHED MA Tu VHoDU , ¥

NEMUSITE CHoDIT NA PRACAK

Jana Prochazkova

Ucitelka:
~Pepicku, pojd k tabuli!“
Pepicek: ,No tak to jsem sam
zvédavy, co jste mé naucila...”

Manzelka chtéla podat balzam
na rty. Omylem jsem ji podal
vtefinové lepidlo. Jesté ted se
mnou nemluvi...

VYHRALI S DOBOU SENIORU

» SUDOKU (18) — Antonin Holik
Dostane od sponzora rubriky

> . A i i TR
Spravné feseni tajenky z lednového vydani DS: el EERIEE Pl PUslEE == -,
POZADUJE-LI MUZ. CO SI ONA PREJE Tajenku a feSeni sudoku z dnesniho E E'

’ cisla posilejte na adresu ¢i mail redakce [ mien SRR

Na vyhry se mohou tésit: Miluse Felcmanova z Pardubic, do 15. tnora 2021. v g, - TN

. z Z - % /R " B B R L

Eva Brzokoupilova z Velké Bystfice, Jifi Mika z Karlovych Pokud chcete soutézit o vyhru, ’ ol .f-&. s

Var(, lvana Hodonska z Jifikova a Lukas Prokes nezapomerite napsat korespondenéni U:.i: - :‘h‘

z Pardubic.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky,
brnénského vydavatelstvi Markéta Kfizovky. To vydava
celkem 12 titull kfizovek, které zpfijemni vas den:
Kfizovky o ceny, Kfizovky pro mladé i dospélé, Kiizovky
pro dobrou ndladu, Kfizovky pro chvile pohody, Kfizovky
veselé pro mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti, Veselé
kfizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro
vSechny, Osmismérky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky
anekdoty. Blizsi popis obsahu nasich kiizovek najdete na
nasich webovych strdnkach

www.krizovky-marketa.cz. Nabizime zvyhodnéné

predplatné, s kazdym cislem jedno zdarma!

Casopis ziskate za nizsi cenu + poétovné a balné.
Predplatné muze byt i vhodnym darkem.

R&di vdm postou nebo e-mailem zasleme déarkovy certifikat.
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adresu, kam ji mizeme poslat.
Mailové adresa opravdu nestaci!

» SOUTEZ LABETA

Spravna odpoved byla: ANO, v E-shopu LABETA
jsou v nabidce Superpotraviny.

Bali¢ek produkttl Labeta ziskavaji: Miroslav Rohel

z Nezamyslic na Hané, Lada Bohacova z Vrbatova
Kostelce, Blanka Vavrova z Hradce Krélové, Dagmar
Pustkova z Ostravy a Oldfich Urban z Jihlavy.

» SOUTEZ O KAMZIKOVU KONOPNOU
BYLINNOU MAST

Spravna odpoveéd’ byla: Mast je k dostani ve dvou
variantach, Kamzikova konopna bylinnd mast chladiva
a Kamzikova konopnd bylinnd mast hrejiva.

Vyhry ziskdvaji: Dusan Sedlacek z Ostravy-Zabrehu,
Zdenék Szurman z Tfince a Karel Prodélal z HanusSovic.

i
il
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, ] ) R MUSLIMSKY
TROPICKA SLEPIGI PRAZSKY [ OzN. CES. . 0STRY | MAMENI o f
step | OHMATAT L wiLADATA M POTOK | LETADEL JNEPRAVDA : M PRIZVUK kniz. DRIMATI F;?ESST‘,'S'
DRAVA KAPROVI-
RYBA TARYBA
CISTICI POKLADNA
AKADEMIE PRIPRAVE ob.

MUZICKYCH K
UMENi NEJVYSSi
CHORVAT. KARTY

2

3 NERVOVY

zkr.

ZASKUB
PRED-
PLASTICKA =
HMOTA VOJENSKE
OPEVNENi
ZN. VOLT- KOUPELNA
NAFILMO- AR o
VAT ALKOHOL. BOHYNE
NAPOJ lat.
UVNITR
PODNIK PRAZDNA
NAPADENI V DECINE ODVEDE-

NEC

AFRICKY
STAT

ZN. ZUBNi
PASTY

LYZARSKA SOUCAST JMEIéO
VETROVKA AUTVA HERECKY
mn. &. MANDLOVE

SPZ
RYCHNOV n/K|

TELOCV.
PRVEK

OSOBNI INIC. SKLAD.
DVORAKA

VAJECNY | ZAIMENO
POKRM 1 BOD
V JUDU

OLEPITI

. PLETENEC

OSOBNI VLASU

ZAJMENO "
ZAHADA

Tak ja ti, Anton, pro toho doktora dojdu. Ale [ estonec STy

to ti povidam, kdyby se té ptal, jestli i zast. dc.
chutna jist, tak fekne$, Ze ano! Jinak ... SNAD TEL YOUA
NOVY ROK

JINAK angl. zkr. ALKOHOL.

EVROPSKE | STARO- g
M zrvroNouT | s | GERmAN [VLASATICE Z\Z//;r;w pre NAPOY
' KONEJSENI

RUS. MUZ. PREDLOZKA

JMENO MOBILNI

OHMATANI
PROUD TELEFON
kniz. hovor.

OSEL
sloven.

PLATIDLO
CHILE

ZABARVENI
mn. &.

VZ. FOSFIDU HUDEBNi
ARSENU ZNACKA

RiM. BOH. ZVNITRKU
URODY PRYC sloven.

LEVA
CAST STRANA
JERABU LODI
RIMSKY 51

HORSKE

THAJSKE
JEZERO

sibLo

LIBYE

RYBARSKY
celni kéd

PODNIK
VLASEC

V PECKACH

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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SENIORI V DOBE COVIDOVE TO NEVYMYSLIS ANEB ZUBY V HAJ*LU

Stejné jako vSechny oblasti lidské ¢innosti zasah- Nedd mi to a musim se podélit o ptibéh, kterym jsem
la pandemie i praci na$i organizace Senioti CR. zahdjila rok 2021. Zacalo to tim, Ze jsem poprvé po t¥i-
V prvni vlné jsme se snazili dodrzovat natizend ceti letech dostala vysokou hore¢ku, teplomér atakoval
opatfeni, snazili jsme se byt co nejvic sobésta¢ni LCtyficitku®. K tomu se ptidaly Zaludeéni a stfevni potize,
a kazdy, kdo mél material a schopnosti, se zapojil jejichz dusledkem bylo to, Ze cokoliv jsem snédla a vy-
do 3iti ochrannych rousek, kterych byl zejména pila, se v téle nezdrzelo a rychle putovalo ven, a to na
zpolatku nedostatek. Opatieni byla ptisnd a ni- sttida¢ku horem i spodem. A p#i jedné vynucené navsté-
kdo nevédél, co bude dal. Vétsina seniort byla od- vé zachodu se mi podatilo spole¢né s tou trochou jidla
trZzena od svych blizkych i od kolektivnich a osob- poslat do misy i horni ¢ast umélého chrupu, ktery se po
nich aktivit, které byly zakaziny. VSichni jsme reflexivnim splachnuti bez rozlou¢eni odebral nejkratsi
doufali, Ze to brzy skondi. cestou do ¢isticky odpadnich vod.

Nage podékovani patfi hasi¢iim, obecnimu ufa- Druhy den jsem navstivila svého obvodniho lékate, kte-
du a véem dobrovolnikim, kteti byli k ndm seni- ry mi sice nedal nové zuby, zato mi ale po provedeném
orum laskavi a nabizeli i poskytovali to, co jsme testu na ten neblahy ¢insky daretek (na$tésti negativ-
potfebovali, tedy obstardvali ndkupy, dezinfekéni nim) dal 1éky a rady, které zabraly, takZe se mi pomérné
prostfedky, ptipadné dochazejici material pro §iti rychle udélalo 1épe a mohla jsem zajit k osamélé deva-
rousek a dalsi pottebné sluzby, a to dam od domu. desatileté sousedce na tradi¢ni kafi¢ko. Vypravéla jsem
Toho vseho se zhostili se cti a odvedli skvélou pra- ji, co se mi stalo, naceZ pani kontrovala pfibéhem, ktery
ci. Vétsinu nami usitych roudek jsme ve prospéch byl jako pfes kopirdk shodny s mym, pouze s tim rozdi-
véech ob¢ant dodali do obci ztizeného krizového lem, Ze poslala do odpadu pro zménu spodni ¢ast zubni
skladu. Toto vse probéhlo v atmosféfe neklidu az nahrady. Tento jinak ne moc pfijemny zaZitek nas kupo-
strachu, ktery ptizivovala vét§ina médii témé¥ ne- divu opravdu pobavil a skonilo to Zertovnou dohodou
pretrzité §itici katastrofické komentéte a zpravy. o vzdjemném pujcovani si chrupu, a Ze si vidycky ,za-

Ptes léto byl klid, mysleli jsme, Ze uz je pandemie hrajem ¢aru” o to, kterd z nas bude jeden den bezzuba
konec, ale v zafi se vie vratilo s vétsi silou a vi- a druha bude mit ¢im kousat. Docela jsme p¥i tom zapo-
rus teprve ukdzal, co dovede. V centru jeho zdjmu mnély na ty nase bolistky a strachy, které nas vék a doba
se ocitli opét senio¥i, ktefi znovu zustali zavieni ptinaseji, pfesto ale doufame, Ze si ptislovi ,jak na Novy
v pelovatelskych zatizenich bez navstév a kon- rok, tak po cely rok“ pro tentokrat vezme volno.
taktu s blizkymi, ktery probihal jen telefonicky,

a ostatni dodrzovali natizend opatfeni uzavieni Miloslava Postawové, pfedsedkyné ZO SCR
ve svych domovech. Nékteré ¢lenky v dobé pted- Kamyk nad Vltavou
covidové, ale i mezi vlnami pandemie navstévova-

ly klienty Domova seniort v Sedl¢anech, zejména P S. Prijedte se nékdy k ndm do nasi visky podivat, nejsme
ty, za kterymi nikdo nejezdil. MoZn4 by stalo za sice Praha 4-Kamyk, ale ,,pouze” Kamyk nad Vitavou, a i tady
to se zamyslet nad tim, pokud nam zbyva ¢as, jak vietné okoli je krdsné. A nebojte se, Kamyk nekouse, i kdyz md
pomoci a jak se lze zapojit, a nakouknout do tako- zuby v Cisticce odpadnich vod...

vého zatizeni, zda by vdm nevadila prace s lidmi,
na které ma osameélost tézky dopad.

Dobrovolnost neni povinnost, neni jen o davani,
ale odménou za ni jsou ismévy a vypravéni o dobé
jejich mladi apod. Pokud se na dobrovolnictvi date, ot
je mozné, ze sami vyhledate lidi se srdcem na dla- o BI'L"' et
ni, ktefi se citi osaméle, a vyplnite tak svij volny buCHoD HILT.
¢as a mnohdy i navaZete p¥atelstvi a budete se na —_—
ty ,své“ babi¢ky a dédecky tésit. V ptipadé zdjmu
o dobrovolnictvi se obratte na socidlni pracovni-
ci ve vasem nejbliZz$im Domové seniorl, kontakt
najdete na internetovych strankach domova. Nasi
seniofi méli hezké plany na vylety, spolecenské
akce, plavani, populdrni Kamyckou §lapotu a dal-
$i. Vétime a doufame, Ze rok 2021, ale i dalsi bu-
dou lepsi.

Viem seniorim jakoZ i viem lidem dobré vile
pfejeme predeviim dobrou niladu a pevné zdravi.

Za vybor ZO Senioti CR
v Kamyku nad Vltavou a Velké

DOBA SENIORU 2/2021
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PRO VSECHNY SENIORY ZDARMA

222 560 135-137
Praha @222 560 142

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

@ poradna.praha@rscr.cz

Rada seniori Ceské republiky
Namésti W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3

(Sidlo prazské poradny RS CR je v Domé Radost)

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

BRNO:

Dm odborovych sluzeb,
Malinovského nam. 4 — kancelar 414
Telefon: 532 269 414

Utedni hodiny:

Pondeéli a ctvrtek: 9-17 hod.

Utery a stfeda: 9-8 hod.

Patek: 9-14 hod.

E-mail: poradna.brno@rscr.cz
Vedoucim regiondlniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova.
Predsedou KRS JMK

je Ing. Milan Hemzal.

CESKE BUDEJOVICE:

Ul. BoZzeny Némcové 1824/8
Telefon: /76 060 845
E-mail: Jc.rscr@seznam.cz
Uredni hodiny:

Utery a stfeda vzdy 9-13 hod.
Predsedou KRS JCK

je JUDr. Bohumil Bezemek.

HRADEC KRALOVE:

Ddm odborovych sluzeb,
Gocarova 1620 — kanceldr 405
Telefon: 495 521048

Utedni hodiny:

Pondeli az Ctvrtek: 13=17 hod.
E-mail: poradna.hradec kr@rscr.cz
nebo poradna.hk@rscr.cz
Vedoucim pracovisté je

JUDr. Jaroslav Kout.
Predsedkyné KRS HK

je Ing. Rizena Ryglova.

KLADNO:
Namestf Sitnd 3106, 1. patro

Telefon: 739 944 655 v Uredni hod.
Utedni hodiny: ¢tvrtek 1316 hod.
E-mail: rs kraj@seznam.cz
Predsedou KRS SCK je Miloslav Vajs.

LIBEREC:

Mlynska 611, Liberec

Telefon: 485 108 927

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracovisté
je Ing. Milan Taraba.

Predsedkyni KRS LK

je Miroslava Paleckova.

OLOMOUC:

Stursova 820/1, Hodolany-Olomouc
kancelar KRS ¢.329, Il.patro
Telefon: 585 562 107

Utedni hodiny:

Pondéli: 8-16:30 hod.

Ctvrtek: 8-15:30 hod.,

15:30-16:30 hod., pouze objednani
E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz
Vedoucl poradny je Milena Hesova.
Predsedkyni KRS OLK

je Milena Hesova.

OSTRAVA:
DAm odborovych sluzeb,
U Tiskarny 578/1, 3. patro

Telefon: 596 104 221-2, 723 697 356,

Ing. Karel Z&k

Préavni poradna — Mgr. Sonja Brlohov4,

Telefon: 737 106 451
UREDNIi HODINY:

» Socidlni poradna:
Pondeli: 8-16,30 hod.
Utery: 8-16,30 hod.

NADACE CEZ

T

Streda: 816,20 hod.
Ctvrtek: 8-12 hod.
Patek: 8—16,20 hod.

» Pravni poradna:
Utery: 1317 hod.
Streda: 13-17 hod.
» Bytova poradna:
Utery: 1317 hod.
Ctvrtek: 1317 hod.

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste
je Ing. Oldfich Pospisil.

Webové stranky

krajské Rady MS kraje:
WWW.MS-Seniors.cz

Pfedsedou KRS MSK

je Ing. Pavel Gluc.

PLZEN:

Pravni poradenstvi

starobnim dchodctim:

Tomanova 5, 4. poschodi, kazdy Ctvrtek
od 15 do 17 hod.

Objednavky pfedem jsou mozné

na tel. ¢isle: 377 421 619

kazdé pondéli v dobé od 14 do 17 hod.
a kazdou stfedu

od 9 do 12 hod.

Predsedou KRS PK

je Ing. Leos Jochec.

ZLIN:

Kvitkovéd 4323, telefon: 606 171 503
E-mail: rscr.zlin@seznam.cz
Utedni hodiny: Pond&If 10-12 hod.
Predsedkyni KRS ZK je Iva Pilkova.

nalozeno podle vySe popsaného postupu.

Redakce ¢asopisu Doba seniorti poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spole¢nos-
tem, které vyhry dodavaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tenafich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu
s odpovéd'mi na soutézni otdzky, kfizovky i sudoku své Udaje zaslete, vyjadiujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Zze s nimi bude

Séfredaktor Ing. Lenka Desatova. Adresa redakce a inzerce: Nam. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vy-
luéné pro inzerci: obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mlzete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydavé Rada senior(i CR
(www.rscr.cz). Graficka Gprava: Jifina Kadeova. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, predplatné spole¢nost Digital — ICT, s. 1. 0., Do Certous
2622/14, Hala A7, Praha 9-Horni Pocernice, tel.: 234 092 851, e-mail: dobasenioru@predplatne.cz. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky
vyjadfuji ndzory autor(i a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.

DOBA SENIORU 2/2021



Pneumokoky

nejvice ohrozuji deti
do dvou let a seniory!

Chrarite se proti pneumokokovym
onemocnénim o¢kovanim.

Prevennar @3’

Pngumokokovd polysacharidovd konjugovand vakeina (13valentni, adsorbovand)

Pfizer PFE, spol. st. 0.
Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel.: +420 283 004 111, www.pfizer.cz

@ Prilomové Iéky, které méni zivot pacienti™

Ve zvyseném riziku onemocnéni
jsou predevsim lidé s:
- chronickym onemocnénim srdce,

- chronickym plicnim onemocnénim
(astma, chronicka obstrukéni plicni nemoc),

- diabetem,
- nadorovym onemocnénim,
- a dale kuraci a lidé starsi 65 let.

U osob starsich 18 let prispiva
k dlouhodobé ochrané 1 davka
vakciny Prevenar 13, nutnost
preockovani nebyla stanovena!

Pozadejte svého |ékare o vakcinu
proti pneumokokovym infekcim.

Prevenar 13 Je reg|str0vany Ieuvyl prvmrqvevk (vakcma pron pneumokokovym
Dnbalovou informaci. Prevenar 13 neposkytuje 100/0 ochranu pmtl typim
pneumokoka, které vakcina absahuje, a nechrani pred typy neabsazenymi ve vakciné
ani jinymi mikroorganismy, které zpdsobuji zapal plic.
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