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Poradny Rady senior( jsou k dispozici i nyni
- po telefonu a mailu
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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILI SENIORI,

v uplynulych tydnech se v§em obratil Zivot doslova naru-
by. Ceska republika se ocitla v situaci, kterou jesté neza-
zila, vice k tomu piSeme na strané 3. Zivot se v nékterych
oblastech taktka zastavil a projevilo se to samoztejmé
iv ¢innosti ¢lenskych organizaci Rady seniord, takZe pti-
spévkt do rubriky Ze Zivota kraji dorazilo tentokrat vy-
razné méné. Nékteré akce se zrusily, jiné se pfesunuly na
jiny termin. I z toho divodu jsme se rozhodli nezafadit
oblibené tipy na vylety a vystavy. Obsah ¢asopisu je tedy
v ném najdete ¢lanky, které vas zaujmou, inspiruji, potési
nebo pomohou.

I v téchto chvilich funguji bezplatné akreditované po-
radny Rady seniori, nevahejte se na né se svymi problé-
my ¢&i dotazy obracet. Blizsi informace najdete na strané
6. V dne$nim vyddni najdete rovnéz kazdoro¢ni statis-
tiku penzi, kterd ukazuje, jak se vyvijela Zivotni uroven
¢eskych seniord v uplynulém roce. Pokud vis tato proble-
matika zajima4, nalistujte stranu 4.

Informujeme vas i o novince elektronického pfedplatné-
ho nageho ¢asopisu, pfinasime rozhovor s Ivanem Klan-
skym a také vyhled4dvané poradny a soutéze.

Do nadchézejicich dni pfejeme véem hlavné pevné zdra-
vi a ptijemnou zdbavu u dubnového vydani.

Lenka Desatova
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Ceska republika se ocitla v situaci, kterd nema4 v jeji historii
obdoby. Na celém uzemi republiky byl vyhlasen stav nouze.
A to se samoziejmé dotklo i senioru.

Po jednani zastupci seniorskych or-
ganizaci s ministryni prace a social-
nich véci Janou Mal4¢ovou, kde se
fedila zejména problematika zasobo-
vani a péce o seniory, ptislibil pfed-
seda Rady seniort oslovit jednotliva
mésta a obce prostfednictvim Svazu
mést a obci s vyzvou, aby zajistila
pro seniory ve svych méstech a ob-
cich donasku nakupt ¢ hotovych ji-
del a také 1ékt. Zpétna vazba ptisla
taktka okamzité, mésta a obce péci
o své seniory zajistily i diky mnoha
dobrovolnikim, ¢asto z fad studen-
td. Rada seniord dékuje vsem
starostim, primatorim, hejtma-
num, ale také stovkam dobrovol-
nikua a pracovniku socidlnich slu-
zeb za rychlou reakci.

Ve stejné dobé komunikoval
predseda Rady seniora také
s Ceskou televizi, kde byl ¢astym
hostem ve zpravodajskych relacich.
V té dobé se obratil i na teditele Ces-
ké televize se zadosti, aby ptipravila
specialni potad pro seniory, aby jim
slozitou situaci ulehdila, vysvétlila,
pomohla. Reditel P. Dvotak dokto-
ra Pernese ujistil, Ze na projektu se
pracuje. Vysledkem snah neni jen
jeden program, ale specidlni kanal
CT3 - Televize tietiho véku, ktery
Ceska televize spustila v pondéli 23.
biezna. ,,Chceme v této téZké situaci
slouzit dalsi velké skupiné nasich di-
vaka. Vysilame uZ specidlni vzdéla-
vaci bloky pro $koldky a rodice, a ted
se zaméfujeme na nejzranitelnéjsi
skupinu populace, kterd travi doma
nejvic ¢asu. Na televiznim vysildni
vyrostlo jiZz nékolik generaci a my
diky nasemu bohatému archivu mua-

zeme nabidnout obsah presné sity
na miru jejich potfebam, doplnény
navic o informaéni servis a nové vy-
rabéné magaziny s praktickymi rada-
mi. Chceme p#inést divikim dobrou
naladu a evokovat ptijemné vzpo-
minky,* uvedl generalni reditel Ceské
televize. Rada senior@ dékuje Ces-
ké televizi za jeji rychlou reakci
i snahu pomoci seniorum v tézké
dobé. A dékuje i za novy portal
pro seniory Neztratit se ve stari.

A stejné tak dékuje Rada seni-
orét CR i vlidé Ceské republiky,
ktera rovnéz dokdzala, Ze na seniory
mysli a Ze ji neni osud star$i genera-
ce lhostejny. Oceriuje vyhrazené ho-
diny v obchodech a na postach pouze
pro seniory. Ti tak ziskali moZnost
uskutecnit své nutné ndkupy v klidu,
bez stresu a strachu. I kdyZ se tento
krok nesetkal vZdy s nad$enim a re-
zim se nékolikrat upravoval, je tfeba
vidét za nim zejména starost vlady
o ty nejstarsi a v této situaci nejzra-
nitelnéjsi.

Rada senioru dékuje i za nabid-
ky rousek a jiné pomoci. Velmi
si vazi vlny solidarity, ktera se
v této dobé zdvihla. Je jasnym
dikazem, Ze to s mezigenerac-
nimi i mezilidskymi vztahy neni
tak spatné, jak se nékdy muze
zdat...

Vsem prejeme
pevneé zdravi

a dekujeme.

DOBA SENIORU 4/2020
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POKLES DYNAMIKY RUSTU
STAROBNICH PENZ|
POKRACUJE

Rok uplynul a tak Rada senior( CR opét predklada stru¢nou informaci o situaci senior(
v Ceské republice. Material je zpracovan na zdkladé analyzy dat CSSZ, za jejichz opakované
poskytnuti touto cestou dékujeme.

Pocet pfijemct starobnich penziloni
vzrostl z 2 410 080 na 2 414 814, tj.
0 4734 osob. Pokles dynamiky rastu
starobnich penzi nepftetrZité pokra-
¢uje od roku 2015, lotisky meziroéni
narist je druhym nejniZ$im za po-
slednich sedmnict let. Starobni pen-
zi s6lo pobiralo k 31. prosinci 2019
1 817 406 prijemcd, tj. o 8437 vic
neZ pred rokem, a penzi kombinova-
nou (soubéh penze starobni s penzi
vdovskou, respektive vdoveckou)
pobiralo 597 408 ptijemc, coz je
0 3703 méné nez pred rokem.

Penzi starobni s6lo pobiralo 863 937
(47,5 %) muzt a 953 469 (52,5 %)
Zen. Penzi kombinovanou pobira-
lo 92 224 (15,4 %) muzi a 505 184

VYSE PENZE V K¢

(84,6 %) zen. Penze pfed¢asné mezi-
ro¢né vzrostly z 537 637 na 543 670
ptijemct, tedy o 6033 ptijemct.
Dynamika jejich rastu byla také
loni rychlejsi (101,12) neZ dynami-
ka rustu starobnich penzi ¥adnych
(100,19). Z celkového poctu solo
penzi ¢inily pred¢asné starobni pen-
ze 29,91 % a z celkového poétu viech
starobnich penzi 22,51 %. Primérna
vy$e predcasné starobni penze trva-
le krécené byla o 2196 K¢ nizdi nez
prumérnd vyse rtadné penze starobni.

REALNA KUPNI SiLA

Vyse priumérné starobni penze sélo
k 31. prosinci loriského roku mezi-
ro¢né vzrostlaz 12 418 na 13 468 K¢,

POMER LET

tedy o historickych 1050 K¢. Ce-
loro¢ni pramérnd starobni penze
s6lo loni dosahovala vyse 13 439
K¢, tj. meziro¢ni zvySeni o 8,5 %.
Redlnd kupni sila pramérné sta-
robni penze mezironé vzrostla
o 4,9 procentnitho bodu. Nejvys-
§i starobni penze v republice mi
nadéile kraj Praha (14 331 Ko
Podle okrest je stale nejvyssi starob-
ni penze v Praze 6 (14 605 K¢) a nej-
nizéi v okrese Znojmo (12 448 K¢).

Rozptyl mezi nejvy3$i a nejnizsi
starobni penzi je u kraja 1293 K¢
a u okrest 2157 K¢. Rozptyl se v po-
slednich letech stdle navysuje, a to
jak na arovni mezi kraji, tak i okresy.

VYSE PENZE V KRAJI/V CR V %

CESKA REPUBLIKA 12 418 K¢
Moravskoslezsky kraj 12 481 K¢
Zlinsky kraj 12197 K&
Olomoucky kraj 12 054 K&
Jihomoravsky kraj 12 266 K&
Kraj Vysocina 12 157 K¢
Pardubicky kraj 12184 K¢
Kralovéhradecky kraj 12 275 K&
Liberecky kraj 12 289 K¢
Ustecky kraj 12 259 K¢
Karlovarsky kraj 12 029 K¢
Plzensky kraj 12 365 K&
Jihocesky kraj 12 314 K&
Stredocesky kraj 12 588 K¢
Hlavni mésto Praha 13 251K¢

DOBA SENIORU 4/2020

13 468 K¢ 108,46 %
13 529 K¢ 108,40 %
13 251 K¢ 108,64 %
13 097 K¢ 108,65 %
13 316 K& 108,56 %
13223 K¢ 108,77 %
13 231K¢ 108,59 %
13 325 K¢ 108,55 %
13335 K¢ 108,51 %
13 282 K¢ 108,34 %
13 038 K¢ 108,39 %
13 407 K¢ 108,43 %
13368 K¢ 108,56 %
13 651 K¢ 108,44 %
14 331K¢ 108,15 %

100,51 % 100,45 %
98,22 % 98,39 %
97,07 % 97,25 %
98,69 % 98,87 %
97,90 % 98,18 %
98,12 % 98,24 %
98,88 % 98,94 %
98,96 % 99,01 %
98,72 % 98,62 %
96,87 % 96,81 %
99,57 % 99,55 %
99,16 % 99,26 %
101,37 % 101,36 %
106,71 % 106,41 %



NAHRADOVY POMER

Méfeno podle mezinirodnich stan-
dardu (relace primérné starobni pen-
ze sblo k primérné nominalni hrubé
mzdé) dosahovalo socidlni postaveni

eskych seniorti v roce 2019 39,41) %.
Oproti roku predchozimu doslo k na-
ristu o 0,6 procentniho bodu. Tedy
pétilety permanentni pokles social-
niho postaveni starobnich dichodci,

DS AKTUALNE

pocinaje rokem 2014, byl v roce 2019
zastaven. V historickém kontextu jde
ale stale o nejnizsi hodnotu socidlniho
postaveni ¢eskych starobnich dichod-
cli za poslednich 31 let!

NAHRADOVY POMER — PENZE/MZDA BRUTTO V %

1989 1990 1991 1992
50,4 516 55,3 52
2000 2001 2002 2003
442 434 435 422
20M 2012 2013 2014
43,3 428" 436" 430"

1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999
47 444 4338 435 453 459 452

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010

406 406 40,4 40,2 39,8 42,49 42

2015 2016 2017 2018 2019

428" 4,4 40,0 38,8" 39,4

ZMENA STRUKTURY
PRIJMOVYCH HLADIN

K 1. lednu 2020 vlada, obdobné jako
v roce pfedchozim, navysila dichody
nejvic za poslednich 24 let. Zakladni
vymeéru navysila o 220 K¢, procentni
vymeéru o 5,2 % a 151 K¢ pridala ze
zdkona. Tj. 0 901 K¢ u pramérné sta-
robni penze. Osoby starsi 85 let po-
biraji od roku 2019 navyseny dachod
o dalsich 1000 K¢. Vysoké navyseni
vyrazné zmeénilo strukturu ptijmo-
vych hladin starobnich sé6lo dachodu.
V nejnizsich p#ijmovych hladinach,

WgE DOCHODU V Ké

Do 4 999 16 812
5 000-5 999 8 660
6 000-6 999 12 876
7 000-7 999 20 225
8 000-8 999 37144
9 000-9 999 83767
10 000-10 999 159159
11 000-11 999 232 755
12 000-12 999 266 039
13 000-13 999 265 333
14 000-14 999 236 480
15 000-15 999 188 340
16 00016 999 122 000
17 000-17 999 75 242
18 000 a vice 84 921
CELKEM: 1809 753

aZ do pt¥ijmové hladiny 13 999 K¢, do-
$lo k meziro¢nimu poklesu pfijemcd,
a naopak ve vyssich ptijmovych hla-
dinich doslo k meziro¢nimu néartstu
prijemct. Nejvyssi meziro¢ni narist
dosahovala p#ijmova hladina nad
18 000 K¢. Nejnizsi penze, tj. do 8000
K¢, pobiralo k 31. lednu letosniho
roku 46 803 osob (2,57 %). Stredni
penze, tj. od 8000 K¢ do 13 000 K,
pobiralo 547 166 osob (30,06 %).
Vyssi penze, tj. od 13 000 K¢ do
18 000 K¢, pobiralo 1 039 602 osob
(57,11 %). A nejvyssi penze, tj. nad

18 000 K¢, pobiralo 186 744 osob
(10,26 %). Z toho penzenad 20 000 K¢
pobiralo 67 241 ptijemct, pen-
ze nad 22 000 K¢ 35 128 pri-
jemcd a penze nad 24 500 K¢
pobiralo k 31. lednu 18 550 pii-
jemcid. Sélo penze nad 70 000 K¢
pobiralo k 31. prosinci 2019 Sest p¥i-
jemct. Na pramérnou starobni penzi
sélo, tj. na 14 378 K¢, nedosahova-
lo 944 192 starobnich duchodct, tj.
51,87 % z celkového poctu.

Zdenék Pernes

% Z CELKOVEHO

POCTU

14 287 84,98 0,78

7 404 85,50 0,41

9 877 76,71 0,54
15 235 75,33 0,84
23 546 63,39 1,29

45 458 54,27 2,50
94 247 59,22 518

164 113 70,51 9,02
219 802 82,62 12,07
249 892 94,18 13,73
249 360 105,45 14,00
226 091 120,04 12,42
185 512 152,06 10,19
128 747 171 707

186 744 219,90 10,26

1820 315 100,58

DOBA SENIORU 4/2020
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06 AKTUALNI TEMA

PORADNY RADY SENIORU
JSOU K DISPOZICI
| VE STAVU NOUZE

V akreditovanych bezplatnych seniorskych poradnach Rady seniori pracuje celkem 22
poradct a obsluzného personalu. Souc¢asna situace zasahla i do jejich fungovani, neznamena
to ale, Zze by Rada seniorli sva poradni mista zaviela. Pouze s ohledem na nafizeni vlady
prevedl predseda Rady seniorti CR rezim fungovani bezplatnych poraden Rady seniori do
on-line systému.

»Rada seniort ma vi¢i seniorské po-
pulaci spolecenskou odpovédnost,
nedovedu si proto predstavit, Ze by-
chom v krizové situaci pfestali své
sluzby poskytovat,” vysvétluje pted-
seda Rady seniori dr. Zdenék Pernes.
Dodéav4, ze samozfejmé s ohledem
na zdravi zaméstnancd musel byt
zvolen jiny rezim fungovani: ,,S po-
radci jsem mluvil osobné a dohodli
jsme se, Ze zajisti fungovani telefon-
nich linek, které jsou uvedeny jak na
webu Rady seniort www.rscr.cz, tak
v Dobé seniort (na posledni stran- linek,” vysvétluje Zdenék Pernes jak postupovat. Situace je vaZna
ce — pozn. red.). Pokud by kapacita a dopliiuje, Ze se svymi dotazy a pro- a my jsme pfipraveni byt seniorm
linek prokazatelné nestacila, jsme blémy se na poradce mohou obracet napomocni i v této dobé,” ujistuje.
ptipraveni je posilit. O tomto opat- senioti ze vsech koutl republiky. ,Ufednihodiny tedy platiinadale, na
teni bychom posléze informovali ve- ,V poradnich pomdhame s ndvrhy telefonni linky byste se v této dobé
tejnost prostfednictvim webovych smluv, jsme ndpomocni pti kontrole maéli dovolat. Poslat mtZete i mail,
stranek a facebooku Rady senior®i, vyuétovani ndjmu a sluzeb, fe$ime nebot nadi poradci maji vzdéleny
tiskové zpravy i informaci v ¢asopi- pomoc s pozistalosti, zavéti, ale po- p¥istup ke schrankdm a ti, kte#i ne-
su. Vzhledem k tomu, Ze se situace mahame také s kontakty na pracov- obsluhuji telefonni linku, jsou mi-
méni velmi rychle, doporucuji véem, niky mést a obci a v neposledni ¥tadé nimalné v ufednich hodinich k dis-
aby sledovali zejména nase elektro- pomadhaji nasi poradci naptiklad pozici pravé na mailu. Zcela jisté se
nickd média.” i s vyplnénim a zajisténim tiskopisit odpovédi doc¢kate. A ja vétim, Ze se ji

Akreditované poradny Rady senio- na socidlni davky, s nimiZ si senioti dockate v co nejkratsi dobé. Nechci
ri pusobi v esti krajich — a to vkraji nevédi rady, a to je jen maly zlomek zidmérné fikat, Ze odpovédi obratem,
Praha a déle v kraji Jihomoravském, toho, co nasi poradci fesi. J4 osobné protoZze se domnivam, a dosavadni
Kralovéhradeckém, Libereckém, jsem v poslednich dnech zazname- zkuenost mi dava za pravdu, Ze do-
Moravskoslezském a Olomouckém. nal i telefony, kdy se seniofi dota- tazy budou odli$né od problematiky,
»Toto rozlideni je dilezité ve chvili, zovalinamoZnostdonasek potravin kterou fedime bézné, a da se tedy
kdy chtéji senioti zamitit do porad- nebo si stézovali na ,hluché’ ordi- pfedpokladat, Zze i nasi poradci bu-
ny osobné. Pravé tento styk je ale nace praktickych léka#d,” naznacuje dou muset spoustu informaci ziskat
po dobu nouzového stavu omezen. piedseda Rady seniord, Ze i dotazy a dohledat, s nékym se spojit, nez
Zadame timto vechny seniory, kte- seniorti se méni s ohledem na va#- budou moci kvalifikované odpové-
# byli objednani do poraden, aby nost situace v CR. dét. Ale jsem presvédéen, ze kazdy
pro své konzultace vyuzivali telefo-  Ujistuje ale, Ze také s témito dotazy se své odpovédi do¢ka v co nejkrat-
ny nebo maily. Rada senior1 v této  se mohou seniofi na poradce Rady $im moZném terminu. Rada seniort
souvislosti zajistuje operativné dal$i  seniordi obracet. ,Jsem pfesvédcéen, i jeji akreditované poradny jsou tu
mailové schranky, a jak jsem jiz uve- Ze nasi poradci se s tim vypotdda- pro seniorskou vefejnost a v této vy-
dl vyse, v ptipadé nutnosti je ptipra- ji, budou se snazit zjistit potfebné pjaté dobé to plati dvojnasob,” uzavi-
vena posilit i kapacitu telefonnich kontakty a daji pak senioriim navod, ra Zdenék Pernes.

DOBA SENIORU 4/2020
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DVE NOVE AKREDITOVANE

PORADNY OTEVRELA

V LETOSNiM ROCE RADA
SENIORU CR,

A TO V LIBERCI A V OLOMOUCI

Krajskd Rada seniorli Olomoucké-
ho kraje 12. bfezna slavnostné za-
hajila oficidlni provoz akreditované
bezplatné pravni poradny pro seni-
ory podle zdkona ¢. 108/ Sb., o soci-
alnich sluzbach, za Ucasti predsed-
kyné  Krajské Rady senior(
Olomouckého kraje a poradkyné
hejtmana Mileny Hesové, predsedy
Rady seniord CR dr. Zdefika Perne-
se, ndmeéstka primatora statutarniho
mésta Olomouc Mgr. Matouse Peli-
kdna, MUDr. Dagmar Malotové,
MBA, medicinské feditelky CTCen-
ter MaVe, Ing Vaclava Zatloukala,
krajského koordinatora MPSV Mgr.
Zdislava Dolec¢ka, Mgr. Veroniky

AKTUALNI TEMA 07

Stejskalové a Mgr. Barbory Michal-
kové. Krajskd Rada seniorl Olo-
mouckého kraje dékuje véem vyse
jmenovanym za pomoc, vstficnost
a podporu pfi realizaci pldnované
poradny pro seniory. ZvIlastni podé-
kovani patfi fediteli AGE CENTRA
panu Bc. Jakubu Malotovi, ktery vé-
noval poradné pocitacové vybave-
ni. Pravni poradenstvi v kanceldfi
KRS Olomouckého kraje ve Sturso-
vé 820/1, Hodolany, v budové ma-
gistratu mésta Olomouc poskytuji
seniorlim podle metodik poskytova-
ni sluzby pravni, bytové, socidlni
a rodinné, od 1. bfezna 2020 dva
pradvni poradci. Sluzba je poskytova-
nd vyhradné seniorské populaci
v Olomouckém kraji. Seniofi jsou
skupinou, kterd ma svad specifika
a jejich problémy vyzaduiji citlivy pfi-
stup a konzultace zpravidla delsi nez
30 minut. Poradci budou poméhat
teoreticky, ale i prakticky — napfiklad
s vyplfiovanim potfebnych zadosti,
sepsanim ndvrh( smluv a podobné.
Uredni hodiny pro prévni poradnu
pro letosni rozjezdovy rok jsou na-
staveny:

\

pondéli od 8:00 do 16:30 hod. Mgr.
Veronika Stejskalova, utery od 9.00
do 12:00 predsedkyné KRS Milena
Hesova, Ctvrtek od 8:00 do 16:30
hod. Mgr. Barbora Michalkova.
Ostatni volné dny v tydnu bude kan-
celéf vyuzita k aktivitdm predsednic-
tva KRS a dale jako kontaktni misto
pro seniory za Ucelem ziskavani po-
tfebnych informaci, vyfizovani z&-
dosti SeniorPasu, kontaktni misto CK
Senior Travel, wellnessové nabidky
apod.

V soucasné dobé je provoz porad-
ny a kancelafe KRS z divodu $ifeni
koronaviru omezen.

Mate-li pocit osamoceni, drzi vas
doma nemoc, trépi vas bezradnost,
potiebuje slySet vlidné slovo, zavo-
lejte na tel. 585 562 107 nebo tel.
774 345 670, popfipadé ndm napis-
te na adresu poradna.olomouc@
rscr.cz.

Mili seniofi, Krajsk& Rada senior(i Olo-
mouckého kraje je tu vzdy pro vas.

predsedkyné KRS
Olomouckého kraje
Milena Hesova

J

KONTAKTY A UREDNI HODINY

BRNO
Telefon: 532 269 414

OLOMOUC

Telefon: 585 562 107 nebo 774 345 670

E-mail: poradna.brno@rscr.cz
UREDNI HODINY: pondéli—pétek: 9—14 hodin

HRADEC KRALOVE

Telefon: 495 521 048

E-mail: poradna.hradec.kr@rscr.cz,
poradna.hk@rscr.cz

UREDNI HODINY:

pravni poradna:

Utery, stfeda, ctvrtek 14—18 hodin,

socialnf a zdravotni poradna: Ctvrtek 9—13 hodin,
bytova poradna: pondelf a ctvrtek 14—18 hodin

LIBEREC

Telefon: 485 108 927

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
UREDNI HODINY: pondéli 8—12 hodin,
Utery 8—16 hodin, stfeda 13—17 hodin,
Ctvrtek 8—12 hodin

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

nebona 777 810 174 Ing. Karel Z&k

E-mail: krajska.rada@ms-seniors.cz

nebo poradna.ostrava@rscr.cz

UREDNI HODINY:

pravni poradna Mgr. Sonja Brlohova,

tel. 737 106 451, Utery a stfeda 13—17 hodin

PRAHA

Telefon: 234 462 0/74-7

E-mail: rscr@rscr.cz

nebo poradna.praha@rscr.cz

UREDNI HODINY: pondé&li 14—18 hodin,
Utery 14—18 hodin, Ctvrtek 14—18 hodin

DOBA SENIORU 4/2020
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DS AKTUALNE

SPORTEM KU ZDRAVI!

Pravidelna pohybova aktivita pomaha u starsSich osob snizit
nemocnost a prodlouzit sobéstacnost.

Stale plati, ze aktivhimu pohybu holduji zejména mladi lidé.
Pravidelnou a spravné zvolenou formou pohybu vSak mohou

také seniofi

predchazet mnoha fyzickym i

psychickym

problémim. Je vSak nutné postupovat uvazlivé a veskeré
sportovni aktivity pfizpusobit véku. Ve stafi totiz dochazi
k oslabeni svalového aparatu véetné srdec¢niho svalu.

Pohyb je ddlezitou slozkou Zivota
v jakémkoliv véku a ma zna¢ny vliv
na zdravi ¢lovéka. Vyznamné poma-
ha v ptedchazeni celé fady nemoci.
Jedna se naptiklad o kardiovaskular-
ni onemocnéni, diabetes mellitus II.
typu, hypertenzi, osteoporézu, de-
menci, Alzheimerovu chorobu nebo
nemoci nervového systému. Nejrizi-
zivota, kdy ¢lovék vétsinu dne necin-
né sedi u televize. Pfestoze je proka-
zano, Ze s pohybem se zvysuje kvalita
zivota seniort a prodluzuje se jejich
nezvislost na pomoci okoli, je dule-
zité ptisné pohlizet na moznosti téla
a na aktudlni zdravotni situaci. Do-
porucuje se proto, aby osoby starsiho
véku pravidelné konzultovaly svij
zdravotni stav s lékatem, jenz by jim
mél sdélit, jaké pohybové aktivity pro
né nejsou vhodné. Vysledkem této
konzultace by mélo byt tedy doporu-
Ceni, kterd aktivita je pro daného se-
niora idedlni. V pfipadé osob, jez maji
problémy s pohybovym ustrojim, by
méla byt zcela vylou¢ena $vihova cvi-
¢eni, skoky a otfesy. Odbornici zde
doporucuji pravidelné protahovani
a posilovani svalt, které maji tenden-
ci ochabovat. P#i volbé pohybové ak-
tivity by méli seniofi dale zvazit, co
od ni o¢ekévaji, zda chtéji cvicit sami,
nebo ve skupiné, zda doma, nebo na
verejném sportovisti. Osoby s respi-
ra¢nim onemocnénim by mély cvicit
vyhradné v neprasném prosttedi.
Sportovnim hram, jako je stolni
tenis, tenis, basketbal, volejbal, no-
hejbal, fotbal nebo futsal, by se mély
vénovat pouze osoby star$iho véku,
které tyto sporty v minulosti aktivné
provozovaly a maji vzorce ptislus-
nych pohybt vZité. S nejvétsim za-
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jmem ze strany této cilové skupiny se
setkdva chuze, jez pfedstavuje opti-
malnizatéZ pro prevencia lé¢bu osteo-
pordzy. Chuze je u tady jednotlivch
neoddélitelné provizana s oblibenou
turistikou. Mezi rozsifené formy po-
hybu rovnéZ patti cyklistika, p¥i niz
se nezatézuji klouby tak jako u chiize.
Maloktery senior si pti jizdé na kole
napfiklad do obchodu uvédomi, Ze
tato aktivita pomdah4 snizovat nitro-
o¢ni tlak, ktery predstavuje nejvétsi
riziko vzniku zeleného zdkalu. Stile
kdy se posiluji svaly, vazy a $lachy.
Znatné oblibé se u této skupiny tési
také pilates, badminton nebo pé-
tanque. Zvlastni pozornost si zaslou-
zi plavani, které se stalo kli¢ovou po-
hybovou aktivitou v ramci projektu
organizace SenSen (Senza¢ni senioti)
s ndzvem Preplavme sviij La Manche.
Iniciativa usiluje kazdy rok o to, aby
v prubéhu celého tnora co nejvyssi
pocet seniorskych tymu zdolal v pla-
veckych bazénech vzdalenost tficet
¢tyti kilometra. Plavani pat#i totiz
mezi nejkomplexnéjdi pohybové
aktivity, protoZe je pfi ném vyuZita
vétdina svald v téle. Ndpomocné mo-
hou byt p#i volbé vhodné pohybové
aktivity naptiklad mistni organizace
Sokola, kluby senior, svazy dachod-
ctt nebo Ceska asociace sportu pro
vsechny.

P#i provozovini pohybovych aktivit
nejde o dosazeni nejlepsich sportov-
nich vysledkd, ale o smysluplné tra-
veni volného ¢asu. Pfed odvaZznéjsimi
a natrénovanymi seniory viak muze
stat vyzva v podobé Mezindrodnich
sportovnich her seniord, které spo-
le¢né potadaji Rada seniort CR a Ces-
ka unie sportu.

Zdroje:

- Dienstbier, Z.: Priivodce
stdrnutim aneb Jak ho oddadlit.
Praha: Radix, 2009. ISBN 978-
80-86031-88-0.

- Engelova, L., Lepkova H.,
Muchovd, M.: Pohyboveée
aktivity seniord. Brno:
Centrum sportovnich aktivit
Viysokého uceni technického
v Brne, 2013. ISBN 978-80-
214-4732-5.

- Wittmannova, J,, Adamirovd,
J., Antosovska, D., Antosovskd,
M., Havrlantova, M., Krejci, M.,
Nechvatalova, L. ... & Valkova,
H., Veleta, P. (2007): Aktivni
v kazdem véku, pracovni
semindr odbornik( v oblasti
pohybovych aktivit seniord,
sbornik textu, Olomouc,
Ceskd republika: Univerzita
Palackeho v Olomouci.

« Zylla, A., Miessner, W.: Joga:
krdatkad cviceni na kazdy den.
Vyd. 1. Praha: Grada, 2010.
ISBN 9788024730363.

. Cldnek Cyklistika pomdhd pfi
depresi i nadvdze, zverejnény
na http://www.zijemenaplino.
cz/Clanky/a26 1-Cyklistika-
pomaha-pri-depresi-i-nadvaze.
aspx
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JUBILANT
' OCENENY PREDSEDA

Do rubriky, kde pfedstavujeme seniory ze vSech koutl republiky, pfisly tentokrate dva
tipy, kazdy trosku jiny, unikatni, a protoze jsme se nemohli tak docela rozhodnout, zaradili
jsme oba. Takze dnes vam predstavujeme dva seniory mésice, shodou okolnosti jsou to
oba muzi.

OCENENI PRO
LEOSE JOCHECE

Mezi predsedy krajskych Rad seniort patfi plzerisky Leos
Jochec k nejvyraznéjsim a nejaktivnéj$im osobnostem.
Za svou préci ziskal fadu ocenéni i od hejtmana kraje ¢
primatora mésta. Nyni do jeho sbirky ptibylo dalsi oce-
néni, a to od jedné ze ¢lenskych organizaci Rady seniori.
Z rukou zastupce prezidia Veterani Policie Ceské repub-
liky, z. s., pievzal ¢estnou medaili Veteran PCR II. stup-
né. Ta mu byla udélena za pomoc a aktivni spolupraci ve
prospéch Veteranti PCR, a to véetné pomoci s propagaci
¢innosti tohoto klubu.

Karel Knap

Foto: autor

JOSEF SCHINDLER
/ OSTRAVY OSLAVIL STOVKU!

Neuvétitelné sté narozeniny oslavil 3. bfezna 2020 Ing.
Josef Schindler, o ném? ti, co ho znaji, ¥ikaji, Ze je to vzac-
ny ¢lovék, kamarad a hlavné obétavy vedouci zdjmové or-
ganizace 06 — kardiaci Senio#i Ceské republiky méstské
organizace Ostrava. Jak ndm ostraviti senio#i prozradili,
témé¥ dvacet let pro né ptipravoval turistické vychazky,
které také sam vedl. Vybiral mista, kam se podivat, do-
kazal zajistit i dopravu a odborny vyklad o zajimavos-
tech navstivenych mist. Dozvédéli jsme se také, Ze své
védomosti Josef Schindler ¢erpal ve Védecké knihovné,
ale i v riznych odbornych ¢asopisech. Za vse, co pro své
vrstevniky léta nezi$tné délal, mu ¢lenové skupiny turis-
th ptipravili jako podékovani palickovany obrazek, ktery
znazoriioval cesty a cesti¢ky, jez spole¢né proslapali. Ob-
razek mu pfedala a za viechny podékovala a k Zivotnimu
jubileu pogratulovala, hodné zdravi, $tésti, dusevni poho-
dy a mnoho krasnych dni poptala Miroslava Cervetiova.

Anna Pinterova

Foto: autorka
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ZE ZIVOTA KRAJU

SENIORI PARDUBICKEHO KRAJE
OSLAVILI MEZINARODNI DEN ZEN

Jesté pred tim, nez se zkomplikovala
situace kolem ndkazy koronavirem,
ptipravila Rada seniortt Pardubické-
ho kraje ve spolupraci a za podpory
Paldce Pardubice zdbavny den pro
seniory z celého regionu, jehoZ sou-
¢asti byla také oslava Mezinarodni-
ho dne Zzen.

Na navstévniky a hosty ¢ekal bohaty
kulturni program - vystoupeni Zes-
tového sexteta Komorni filharmonie
Pardubice s komponovanym komen-
tovanym programem o historii hud-
by od 17. do 20. stoleti ¢i recital Jose-
fa Sochora. Seniory ptisla pozdravit
také nejmladsi generace — Zaci balet-
ni t¥idy ZUS Havli¢kova. V doprovod-
ném programu mohli seniofi zmé¥it
své znalosti ve védomostni soutéZi.

Vsichni se dobte bavili, jejich po-
tlesk a nadSeni byly nejvétsi odmé-
nou vsem uinkujicim i organizato-
ram p¥ijemného odpoledne.

Vladimir Berounsky

Foto: autor

REKTOR UNIVERZITY KARLOVY
MEZI KRALOVEHRADECKYMI SENIORY

Univerzita Karlova v ramci pro-
jektu Cesko a jak dal? zavitala i do
Hradce Kralové a pti této ptilezitos-
ti navstivil rektor Univerzity Karlo-
vy profesor Tomas Zima i klubové
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prostory organizace Senioti Hradec
Kralové.

Po tuvodu vénovaném historii
a soucasnosti Univerzity Karlovy
rektor odpovidal na dotazy p¥itom-

nych, z nichz bylo patrné, Ze i starsi
generaci znepokojuje klesajici uro-
venn mnoha oboru stfedniho a vy-
sokého skolstvi. V této souvislosti
profesor Zima pifesvéd¢ivé hajil ma-
turity z matematiky. Vysvétlil vztah
matematiky k logickému uvazovani
i nezbytnost studia matematiky
v dobé, kdy bychom se méli ptipra-
vovat na robotizaci a primyslovou
revoluci 4.0.

Hovotilo se i na téma rostouci
obezity a alkoholismu v Ceské re-
publice. Rektor Zima seniorim po-
radil, o co se maji snazit p¥i vychové
vnoudat a pravnoucat — byt ptikla-
dem a dbét na pestrost stravy.

Cestmir Brandejs

Foto: archiv Seniofi Hradec Kralové
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SETKANI TABORSKYCH DIABETIKU

Spolek diabetik Tébor hodnotil rok
uplynuly a planoval ten leto$ni v za-
sedaci mistnosti Ufadu prace v Ta-
bote. Vice nez stovka p¥itomnych
v séle svéddila o tom, Ze se ¢lentim
ve spolku libi a Ze je napliiuje. Ne-
moc maji na starost diabetologové.
Ukolem spolku je dostat lidi, kte¥i
touto chorobou trpi nebo se ji obava-
ji, do kolektivu. A protoZe jsou témé¥
véichni v seniorském véku, povazuji
za dulezité i to, aby ¢lovék nezlsté-
val sdim doma, ale chodil mezi ptatele
a znamé.

Stejné jako v roce uplynulém ¢&ekaji
na zajemce cviceni paméti s Danou
Priichovou, cvi¢eni na zidlich s Marii
Novéikovou i porce vychazek a vyleth.
Na sklonku lofiského roku ptrevzal
zastupce spolku ocenéni za jeho ¢in-
nost v Praze na Staroméstské radnici
v Brozikové sini za Udasti ministra
zdravotnictvi a primdatora Prahy. I to

L

svéd¢i o kvalitich tohoto spolku.
Velky podil na tom ma jeho vybor,
ktery tvori pani Kluzdkovd, Entova,
Rathouzkd a Benediktova, v némz
ma kazd4 svij dil préce a ten si plni.

A za to jim patti dik vSech ¢lent Spol-
ku diabetik.

Anna Sluneckova

Foto: autorka

MDZ V HRADCI KRALOVE

Klasickou éeskou operu Prodana
nevésta ptfivezl do Hradce Krélové
spolek divadelnich ochotniki Alois
Jirasek z Upice. Opera byla sou¢asti
oslav MDZ, které se konaly ve Filhar-
monii Hradec Kralové. Akce byla

urcena seniorkdm z ce-
lého kraje a ptipadnou

finan¢ni ztratu byla p#i-
pravena pokryt krajsk4d Rada seniora
Krilovéhradeckého kraje. K tomu
vsak nedoslo, nebot viech 580 mist
véetné ptistavkl bylo vyproddno jiz
mésic ptedem. Kazda z ptitomnych
zen dostala pti odchodu karafidt od

hejtmana Kralovéhradeckého kraje
nebo pfedsedy spolku Senio#i Hradec
Kréalové. Podékovani za skvély ndpad
i vlastni organizaci celé akce nélezi
Hance Zatetkové, nebot netradiéni
oslavu si v8ichni opravdu uZili.

Marcel Kraus

Foto: autor
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12 ZAJIMAVOST

HISTORIE BEETHOVENOVA
PORTRETU A JERHO MAJITELU

Jméno Beethoven asi znaji
i ti, ktefi se o hudbu zvlast
nezajimaji. O osudech to-
hoto velikana bylo napsano
mnohé. My se vsak nyni vy-
dame po stopach jeho slav-
ného portrétu.

Mezi tnorem a dubnem 1820 vytvo-
til Joseph Karl Stieler, dvorni umeélec
bavorskych kralt, nejznaméjsi por-
trét Ludwiga van Beethovena. Po dvé
stoleti zachovavd image skladatele
- vystihuje jeho zahloubany pohled
a povést milovnika p¥irody a sily.

V lese svitd a Beethoven se divd
do dalky, kdyz ¢eka na inspiraci pro
svou Missa Solemnis, jejiz partituru
drzi v levé ruce. Stieler prohlagoval,
Ze on byl jediny mali¥, pro kterého
notoricky nervézni Beethoven sedél
jako model. Beethoven vsak vydrzel
pouze &tyti sezeni a Stieler musel
ruce namalovat zpaméti. Beethoven
souhlasil, aby ho Stieler portrétoval
na pf¥ani svych patronu a ,,nejlepsich
pfatel na svété”, Franze a Antonie
Brentanovych.

MALA ODBOCKA - TAJEMSTVIi
NEODESLANEHO DOPISU
Antonii Brentanovou povazuji nékte-
i muzikologové za nejpravdépodob-
néjsi adresitku dopisu Nesmrtelné
milence. Neodeslany dopis bez obal-
ky byl nalezen v umélcové pozusta-
losti. Byl napsan béhem dvou letnich
dnt (6. a 7. ¢ervence) roku 1812
v Teplicich a sestdva ze t¥i ¢asti psa-
nych tuzkou na 10 malych listech pa-
piru. Dodnes se badatelé ptou, komu
byl adresovan.

VYHRA V TOMBOLE

Obraz se té8il uzndni i samotné
Akademie vytvarnych uméni ve Vid-
ni. Kratce nato ho ziskal v tombole
Umeélecké asociace v Brunsvicku spi-
sovatel a prekladatel Wilhelm Spohr,
bratr skladatele Louise Spohra. Mi-
mochodem - Louis Spohr vynalezl
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houslovy podbradek. A jeho
opera Faust méla roku 1816
premiéru v Praze.

Portrétu  Beethovena si
Wilhelm Spohr velmi cenil.
Povoleni k rozmnozovani por-
trétu bylo udéleno az 30 let po
smrti malite (zemfrel 1858).
Po Wilhelmové smrti v roce
1860 zdédila obraz jeho dcera
Rosalie, hrabénka Sauermova,
slavna harfenistka.

Zda se, Ze pro ty, ktefi jsou
zapojeni do hudebniho svéta, byl
tento portrét Beethovena zvlistni
vyzvou.

OD HRABENKY AZ K NACISTUM

Od hrabénky Sauermové jej koupil
10. tinora 1909 za 25 000 marek Hen-
ri Hinrichsen, majitel hudebniho
vydavatelstvi C. F. Peters v Lipsku.
O rok pozdéji mél k dispozici nékolik

Stieler(lv autoportrét

reprodukci pro prezentaci vybranym
ptatelim. Jednim z nich byl skladatel
Max Reger, kterého podporoval.

V roce 1929 obdrzel Hinrichsen
Cestny doktorat Filozofické fakulty
Lipské univerzity. Této univerzité
vénoval Hinrichsen 200 000 marek
na zakoupeni sbirky hudebnich na-
stroji. Hinrichsen byl prominentni
osobnosti lipské zidovské komunity,
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MALIR JOSEPH KARL STIELER

Narodil se roku 1781 v Mohudi,
zacinal jako malif miniatur, stu-
doval u Christopha Fesela.
Roku 1800 odeSel do Vidne,
kde studoval na Akademii vy-
tvarnych umeéni v mistrovské
tfidé véhlasného malife minia-
tur Figera. Pozdéji vymeénil
malovani miniatur za olejomal-
bu. Cestoval po Madarsku, Pol-
sku a Spanélsku. Ve Var$avé
se stal roku 1806 profesorem.
Vystavoval roku 1807-1808
v Pafizi, 1809 pobyval ve
Frankfurtu, v listopadu roku
1809 odcestoval do Italie, 1811—
1812 maloval v Rimé&, roku 1812
cestoval pres Mildn do Mnicho-
va, roku 1816-1820 byl ve Vid-
ni, kde se i ozenil. Od roku
1820 do roku 1855 plsobil
v Mnichové jako kralovsky
dvorni malif bavorskych krald.
Namaloval spoustu neoklasi-
cistnich portréti panovnickych
a Slechtickych rodul, zejména
pro Galerii krdsek pro byvaly
kralovsky palac Wittelsbachi
Nymphenburg v Mnichové.
Svymi obrazy je zastoupen
v némeckych statnich muzeich
a galeriich, v petrohradské Er-
mitdzi, mnichovské Nové pina-
kotéce, Finské narodni galerii
v Helsinkdch, ve Waltersové
muzeu umeéni v Baltimoru
a dalSich. Z vyznac¢nych osob-
nosti portrétoval mimo Beetho-
vena také Johanna Wolfganga
Goetha, pfirodovédce Alexan-
dra von Humboldta, filozofa
Friedricha Josepha Schellinga,
basnika Ludwiga  Tiecka.
V roce 1847 vytvofil portrét ta-
necnice Loly Montez, jejiz
vztah s kralem Ludvikem I. Ba-
vorskym ved!| k abdikaci mo-
narchy nasledujici rok. Kralov-
nu Marii Frederiku Pruskou
malif udélal krdsnéjsi. Je to vi-
dét porovnanim malby s jeji fo-
tografii. Nejvice charakteristic-
kym rysem Stielerovy tvorby je
jeho naprostd orientace na
portrétovaného. Ozdobné do-
pliky jsou vynechény, a neni
nic, co by rozptylovalo pozor-
nost divaka. Stieler dosahl této
koncentrace pomoci timyslné-
ho svételné-tmavého kontras-
tu, ktery pfedevsim zdlraziuje
pfesné charakterizované rysy
obliceje.

kterd pred ndstupem nacistd citala
okolo 11 000 p#islusnikd. Hinrich-
sen byl ndrodné orientovany Némec.
Proto se citil v bezpedi ve zménéném
prostredi tticitych let. Na Kristalo-
vou noc 8. listopadu 1938 byl Hin-
richsen a jeho manzelka Martha ve
Vidni. Jeho domov a kancelate byly
vsak vyplenény. V nésledujicim roce
byla spole¢nost zkonfiskovana a ari-
zovana. Hinrichsenovi byla zabavena
celd jeho soukroma umeélecka sbirka,
véetné Beethovenova portrétu. Pro
nacisty byla némecka hudba - zejmé-
na Beethovenova a Wagnerova — po-
vazovana za zaklad ,tisicileté tise“,
proto byla konfiskace cenného por-
trétu velkym dspéchem.

KRUH SE UZAVIRA

V roce 1940 Hinrichsen odcestoval
do Bruselu a pozadal o viza do Anglie
a Spojenych stat. Jeho synové zili uz
v té dobé v emigraci. Max Hinrichsen
uz ve 30. letech zalozil v Londyné vy-
davatelstvi Peters a Walter Hinrich-
sen (1907-1969) opustil Némecko
v roce 1936 a zalozil C. F. Peters Cor-
poration v New Yorku. Henri Hin-
richsen v$ak vizum neziskal. Jeho
manzelka zemftela v Bruselu 7. #ijna
1941, protoze jako Zidovka nemohla
dostat inzulin k lé¢bé diabetu. Henri
byl deportovin do koncentra¢niho
tabora v Osvétimi, kde byl 17. za#i
1942 zavrazdén. V roce 1949 vénoval
Arnold Schonberg revidovanou verzi
svého op. 16 Pét skladeb pro orchestr
jeho pamatce.

Walter Hinrichsen, v té dobé uZ
americky obcan, se vratil do Némec-
ka v roce 1945 jako serzant americ-
ké armady, byl jmenovan hudebnim
dtstojnikem v kontrolni komisi
v Berliné. Znovu ziskal vlastnictvi ot-
covy spole¢nosti a vyjednal i navra-
ceni ¢asti sbirky svého otce. Portrét
Beethovena byl tak odesldn do New
Yorku, kde visel v kancelafi Waltera
Hinrichsena v C. F. Peters Corpora-
tion.

V roce 1981 byla vytvotena kopie
a original byl prodan Beethovenovu
domu v Bonnu. Po vic nez 160 letech
se kruh uzavtel a portrét je tam, kam
patfi — v rodném domé Beethovena.

Jaromir Hampl

ZAJIMAVOST

J. W. Goethe (1828)

Lola Montez (1847)

Marie Pruskd, krdlovna bavorské

Alexander von Humboldt
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DOBA SENIORU

NOVE | ELEKTRONICKY

Stale vice seniorl bere pocitac jako nedilnou soucast
svého zivota a stale vice pracuje i s elektronickymi
médii. A obcCas se nas ptate, zda uvazujeme o tom,
Ze by Doba seniorll byla k dispozici i v elektronické
podobé.

Tak to vezméme pékné poporddku. Elektronicky ar-
chiv starsich cisel. Zdmérné byla vydani ddvdna na
strdnky se znacnym zpozdénim — kvlli soutézim
a také proto, abychom si neohrozili prodej. S tim, jak
ziskavaji elektronickd média na oblibé, zvazujeme po-
dobné kroky i my.

V souvislosti s tim, Ze se stale zvySuji ndklady na vy-
robu tisténého média a postovné v poslednich péti le-

\\:A :
\/ —N

tech raketové vzrostlo, je nucen na tuto situaci reago-
vat i vydavatel Doby senior(. Ke zvy$eni cen neséahla
Rada seniort za poslednich pét let ani jednou, v pod-
staté tak vydavani ¢asopisu kazdoro¢né dotovala. Po
letoSnim zvyseni cen postovného je ale tento stav ne-
udrzitelny, coz povede v blizké dobé ke zvyseni cen
na stancich i pfedplatného tisténé Doby seniord.
Odpoved na otazku, proc i elektronické predplatné
prodavame, je jasna. Prodej Casopisu je v podstaté
jedinym pfijmem, pokud bychom elektronickou verzi
dali k dispozici zdarma, projevi se to i na prodeji tis-
téné verze a pfijem poklesne natolik, Ze by vydavatel
nemohl dale periodikum vydavat.

V PRVNI FAZI PROTO NABIZIME MOZNOST OBJEDNAVKY PREDPLATNEHO
V ELEKTRONICKE PODOBE, A TO NA ROK, PULROK NEBO NA JEDNOTLIVA VYDANI.

12 VYDANI — 10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

6 VYDANI — 13 KC / VYDANI
CENA CELKEM 78 KC

15 KC / VYDANI

DOBA

senioru

iméno:

[ ] slozenkou

(]

podpis:

DOBA SENIORU 4/2020

OBJEDNAVKOVY KUPON

Objednévaci [ ] Pfedplatné formou darku | |

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvdm od Gisla (véetng) E
ZPUSOB PLATBY

] seo:spoovede ||
[ fakturou: | IC0/DIC
] bonk. pievadem

Rocni predplatné 192 K¢ / Cena za kus jen 16 K¢

Objednavkovy kupon vystfihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu Digital-ICT, spol. s r. o.

Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednévku posilat v obélce, pripiste pod
adresu pfijemce heslo ,Predplatné Doby
seniori“. Obratem dostanete slozenku, kterou
predplatné uhradite. MGzete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém piipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na slozence. Pokud objednavéate
predplatné Gplné poprvé a neznéte ¢islo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zédkaznického centra Digital ICT, s. r. 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potfebné tdaje radi
sdéli. Dotazat se mlzete i prostfednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mlzete
udélat radost i svym blizkym &i prateldm.
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OTESTUJTE SVUJ POTENCIAL
V CENTRU BEZPECNE JIZDY

Kurz bezpecné jizdy pro aktivni
seniory ve véku od 65 let ZDARMA
Co Vas na kurzu ceka?

krizové brzdéni a zvladnuti smyku

zdravovéda

novinky v dopravnich predpisech
a jiné zajimavosti

KAREL LOPRAIS

A CENTER BEZ, %%
N = .

O w ¢ %%?}% P RS _Rada seniot:ﬁ

Kde muzu kurz absolvovat? WY - Ry
K2 OF sare D“‘q\‘\b

Centra bezpeéné jizdy po celé CR - Tfinec,
Pribram, Ostrava, Most, Jihlava, Vysoké Myto,
Sosnova u Ceské Lipy, Hradec Kralove, Geska kancela

pojistitelii






Daniel:

M4 to své vyhody i nevyhody, to
prvni prevazuje. Inspirativni pro-
stfedi, vzor, rady. Trochu problé-
mem je to, Ze jméno vyvolava oce-
kavani, urcity tlak, obecné si lidé
¢asto o uméleckych rodinich mysli,
ze se déti mohou doc¢kat néjakych
vyhod. Z vlastni zku$enosti mohu
Fict, Ze alesponi u nds to tak neni.

Daniel:

Kromé lasky k hudbé i vztah k déji-
ndm - to je muj velky konicek. A za-
timco tdta ma zalibu v tom, Ze se
zpaméti udi jizdni a letové #ady &
telefonni ¢isla, pocty obyvatel mést
a obci, j4 mam v koupelné Kroniku
lidstva a snazim se ulit udalosti
jednotlivych let. V legraci tikavam,
ze informace v dobé pfed interne-
tem se daly ziskat z vysttizkovych
agentur, z telefonni ustfedny a od
naseho téty...

Ivan:

Na nich nejlépe vidim, jak vsech-
no rychle uteklo, jak uz jsem sta-
ry. Nebyval jsem pravidelné doma,
u na$i profese to tak chodi, po roce
1989 jsme se snazili dohnat, co
jsme zameskali zavfenymi hrani-
cemi. Byval jsem v zahrani¢i nékdy
ivic nez polovinu mésice, ale snazil
jsem se byt s détmi, jak to jen §lo...
Nékdy mi sedavaly na kliné u klavi-
ru, nékdy se schovéivaly pod klavi-
rem nebo béhaly okolo néj. Dodnes
si ,hy¢kam®“ na klaviru ryhy od
brzdi¢ky na kolobézce, kdyz syn ne-
dobrzdil, nebo ¢madranici na notach
Dvotdkova kvintetu, vyvedenou
¢ervenou pastelkou...

Ivan:

Tézko, a chce to velkou oboustran-
nou toleranci. Mé partnerky ji mély,
také pochéazely ,z branze®, takze

védély, co je se mnou ¢eka. Clovék
si nemize dovolit odmitnout néja-
ké pozvani, ptisté uz by ho nemu-
sel dostat. Takze v zal4tcich se prv-
nim hudebnim krackim mé déti
w¢ily za peclivého dohledu svych
maminek.

Adam:

Tata byl tenkrat nékde v zahranidi,
takZe Zadné otcovské rady se neko-
naly, ale ji jsem je ani necekal. Tata
zacal radit, az kdyz uz vidél, Ze to
mé hrani k nécemu bude...

Daniel:

Nejlep$im zplusobem, jakym nas
tata ucil, bylo hodit do vody a ne-
chat plavat... Na jednom z nasich
prvnich spoleénych koncertt tésné
pted vstupem na pédium jen tak
mezi fe¢i prohodil: Jo a bude$ to,
prosim té, také uvadét, vid... Byl
jsem zpoceny az na zdadech, ale
od té doby mi moderovani nedéla
problémy. Spi§ nez radou nas tata
inspiroval svym ptistupem, kom-
binaci velké profesionality, zodpo-
védnosti a zaroven klidu, bez zby-
te¢né nervozity.

Ivan:

Vedu si knihu vsech svych vystou-
peni, uz jich mdm zapsanych vic
nez pét tisic. Je pro mne i takovou
psychologickou vzpruhou, kdyz
mam nékdy pocit, Ze mé nékde boli,
nékde piché. Prolistuju ji a feknu si
- nemdm pravo si stézovat, vzdyt
jen ty tisice najezdénych kilometr
by nékoho jiného porazily, a ja po-
tad hraju...

Daniel:

Také jsem si takovou knihu svych
koncerta zaloZil, neni jich zdaleka
tolik jako u taty. Zapisuji je léta
stejnym pismem, stejnou propis-
kou - je to zajimava rekapitulace,
ale i p¥iprava a planovani.

Adam:

Ja si zatim Zadnou knihu nevedu,
ale schovidvdm si vSechny progra-
my z koncertd.

Ivan:

Nebyva to ¢asto, v nasi rozvétvené
rodiné neni jen tak sladit terminy.
Ale vanoc¢ni svatky nebo rodinné
oslavy se bez hrani neobejdou, je
radost spole¢né si zamuzicirovat.
Dohromady uZ hrajeme maéloco,
pfece jen je to mnoho raznych na-
stroji, ale v8ichni milujeme Dvo-
tadka, ten nds spojuje. S Danielem
mame radi i mozartovské Aarie,
s klaviristou LukdSem =zase Slo-
vanské tance ¢tyfruéné, s Adamem
a jeho violoncellem Sonatu Césara
Francka. A na8e spole¢ni nejobli-
benéjsi pisni¢ka? Pisert o vysinu-
tém trpaslikovi z dilny Suchého
a Slitra.

Dnes uz nds zvou poradatelé i na
spole¢né koncerty Klansky a sy-
nové, takova ,rodina v akci“. Ne-
chceme ale vystupovat jako néja-
ké ,zajimavost®, musi to mit smysl
a profesiondlni uroven. Mé déti
dnes uz hraji samy za sebe, jsou to
dospéli profesionélové.

Daniel:

Existuji takové t#i typy nasich kon-
certl — celd rodina, rizné varianty
dvojic, tfeba ji a téta, ji a jeden
z bratri, nékdo z néas sourozenci
s tdtou, vSechny moZné kombina-
ce... Treti, nejvtipnéjsi varianta je,
kdyz se potkdme na pé6diu, aniz by-
chom pfedem védéli, Ze jsme byli
pozvani nezavisle na sobé.

Ivan:

Pfiznavam, Ze ne tak docela. Mél
jsem spoustu zdjmu a malo Zasu.
Hral jsem zavodné Sachy, od 18 let
jsem jezdil automobilové zivody.
Mél jsem ale velmi p#isnou pani
profesorku, kterd nechodila daleko
ani pro fyzické tresty, takZe jsem
treba ptiel doml s otfesem moz-
ku... Ale donutila mé naudit se vse,
co jsem potfeboval, takova drsna
gkola.

Daniel:

Také jsem mél ptisného pana pro-
fesora, po jeho tvrdém postupu uz
jsem byl pro své p#i§ti mirné pani
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profesorky zpévu poslusny, coz
u mé asi bylo potfeba. Kdyz mé
néco nebavilo, odmital jsem tim
travit Cas, takze mé studijni vy-
sledky byly v raznych predmétech
hodné rozmanité.

Adam:

Dnes uz vim, Ze bez ptipravy to ne-
jde, ale pted nékolika lety mi p#islo
nemozné, abych hral ve gkole celé
dopoledne, a pak jesté zasedl k na-
stroji doma.

Daniel:

Ur¢ité. To mame s tatou taky spo-
le¢né — respekt k nékterym kon-
krétnim  svatostinkim  hudby.
U taty je to Rudolfinum, ja kdyz
stojim na prknech Narodniho di-
vadla, tfeba i v mensi roli Indidna

DOBA SENIORU 4/2020

v Prodané nevésté, jsem Stastny.
Vzdyt i t¥eba podhled ze $atny s vy-
hledem na Hrad¢any je zdzitkem.

Ivan:

To urcuji vzdy ostatni — divaci, po-
tadatelé. Vrcholem kariéry jsou asi
chvile, kdyz ¢lovék citi, Ze uz ho
opravdu berou vazné. U mé to bylo
tak kolem (¢tyfticitky. V té dobé se
mi zadalo datit i v pedagogické pra-
ci, vychoval jsem par vybornych
studentd, z jejich uspécht jsem se
mohl radovat. Hraju i ué¢im, a jsem
tomu rad. A kdybych mél fict, co
povazuju za svij velky uspéch, pak
to, Ze se mi na Sest CD podatilo
nahrit vSechny klavirni skladby
Bedficha Smetany, to bylo velmi
narocné.

Zleva: Daniel, Vladimir, otec Ivan, Lukds a Adam

Adam:

Vibec neni pfisny, on to snad ani
neumi. Casto nas posloucha, poky-
vuje, a teprve za del$i dobu néco
tekne - t¥eba klidné az za dva dny.
I jeho kritiky vypadaji tak trochu
jako pochvala, ale my uz vime, uz
to na ném pozname.

Daniel:

Pamatuju, kdyZ jsme jako déti zlo-
bily maminku a ona uz nevédéla,
jak na nds, vidycky vyhroZovala:
J4 to zavoldm tatovi. A to vidyc-
ky uc¢inkovalo, pfestoze tita nikdy
nek#i¢el, nikdy nds neuhodil. Byl
pro nds autorita, kterd vzbuzuje
respekt.

Ivan:

Ve skole, kdyZz neni student pf¥i-
praveny a hru kazi, ¥ikavam: To je
moje chyba, promin. Kdybych vé-
dél, Zze to pro tebe bude tak tézké,



nikdy bych ti tu skladbu nezadal -
a to funguje...

Pedagogickd prace s mladymi na-
danymi klaviristy mé velmi bavi,
uéim uz vic nez 40 let. BohuZel
mam v posledni dobé takovy po-
cit, Ze mnozi hledaji moZnosti, jak
uspét p#i minimdalni ndmaze, jak se
dostat do prvnich #ad pokud moz-
no bez prace. A tomu se snazim
zabrinit. Chtél bych v ramci svych
moznosti nauc¢it mladé s jejich ta-
lentem zachazet, pracovat a uspét
i v mezinarodni konkurenci, kde
budou muset o své misto na slunci
opravdu tvrdé zabojovat.

Ivan:

Zpocatku to tak bylo, nemély zku-
genosti, ale ¢im vic hrajeme, vni-
mam, jak jsou profesiondlné pfti-
praveni, Ze se o né bat nemusim.
Nékdy mam naopak strach, kdyz
hravim s nékterym kolegou, pro-
toZze nevim, co udéla. Své déti mam
dokonale ,pFectené”.

Daniel:

Diky genetice vnimdme hudbu vel-
mi podobné a rozumime si i beze
slov. To nam také hodné ulehéuje
zkousky a zvlddneme udélat vic
prace v kratsim ¢ase. Cas pred kon-
certem se sourozenci a tatou je
vzdycky skvély a uvolnény, vichni
milujeme vtipy, takZe v $atné pted
koncertem si je vypravime. Nékdy
se sméjeme jeSté cestou na jevisté.
Adam:

A navic, tita ndm nikdy nic nevy-
Cte.

Ivan:

Téch je... Vzpomindm, jak jedna
pani zkolabovala pf#i smuteénim
pochodu...

Daniel:

J4 ptidim jednu veselou. Jednou
pti vystoupeni s bratrem Lukdsem
vypadla v celém mésté elektfina
nésledkem bourky. Ochotny divik,

bydlici nedaleko, dobéhl domt pro
¢elovky a my jsme dohréli koncert
s baterkami na Cele.

Adam:

P#i jednom koncerté v domové
dtichodct se p#i mé hie najednou
rozeznély hned t¥i mobily. A vesele
cinkaly, spolu s mou hrou na vio-
loncello, az do konce skladby, niko-
ho ani nenapadlo je vypnout...

Adam:

Bez hudby nemohu byt, ale je to
legra¢ni, nékdy na ni myslim tfeba
ve chvilich odpo¢inku, a naopak,
ob¢as se pristihnu, Ze pti hrani my-
slim t¥eba na fotbal...

Daniel:

Hudbu si ¢lovék musi umét uzivat.

N Syn Daniel

Je to neptenosny zazitek, kazdy si
k ni cestu musi najit sdm. Ta sprav-
né vybrand ho naplfiuje a p¥inasi
mu radost. A kdyz ji provozujete, je
tteba dat do ni srdce. Nase rodina
prodla v historii mnoha otfesy, za
nacismu, za komunismu. Hudba
nés spojovala a spojuje, jsem $tast-
ny, Ze si nade tradice a soudrznost
neseme d4l.

Ivan:

Velkou vyhodou hudby je to, Ze do-
voli ¢lovéku predstavovat si cokoliv,
prenést se v mysli kamkoliv. Je mi
72 let, ale kdyZz poslouchdm hudbu
nebo sidm hraju, svj vék nevni-
mam. Jsem $tastny a je mi dobfe.

Eva Prochazkova

Foto: Ondfej Kepka a archiv rodiny Klanskych

DOBA SENIORU 4/2020

19



20

SERIAL — 47. DiL

POTRUBNI POSTA BYVALA HIT

trubim bleskové vypadne do pristaveného mensiho kontejneru. Potrubni posta kdysi byvala

velmi rozsirena.

Vite, co maji spole¢ného mésta jako
New York, Chicago, Londyn, Berlin,
PatiZ, Buenos Aires, Marseille nebo
Praha? Tam v8ude uspésné fungova-
la potrubni posta. Pouze v jediném
mésté se viak dodnes zachoval jeji
unikatni podzemni systém, ktery je
rozvrzen ve tvaru hvézdice, praktic-
ky v pavodnim stavu. A to v Praze.
Poprvé se zasilky potrubni postou
v prazském podzemi rozjely 6. srpna
1887 a Praha se tak stala patym més-
tem na svété, kde se potrubni posta
zacala Uuspésné provozovat. Stalo se
tak v rdmci postovniho ufadu, linka
potrubni posty vedla od hlavni praz-
ské posty v Jind¥#isské ulici k pos-
tovnimu ufadu na Malém ndmésti
v domé U Rottd, zanedlouho pak ved-
la potrubni posta aZ na Prazsky hrad.
Vyrazné se tak zkratila doba doruco-
vani, v té dobé totiz putovaly zasilky
a dilezité dokumenty z Jindtisské na
Prazsky hrad potrubni postou pou-
hych osm minut.

S pomoci potrubni posty se tehdy
pfepravovaly predevdim dopisy, te-
legramy, pohlednice a také nejriznéj-
§i tiskoviny. Pro vefejnost pak byla
spuéténa v bfeznu 1899. Postupem
¢asu tunell a vyhybek pro potrubni
postu k jednotlivym institucim p#i-
byvalo, do ur¢ité miry to také souvi-
selo s ristem hospodafstvi, a tak byl
o prepravu zasilek timto zpisobem
velky zdjem. I kdyZ byl pfenos trochu
hlu¢ny, potrubni posta byla velmi
rychld a podniktum to tak p#inaselo
nemalé uspory. Koncem 30. let minu-
lého stoleti uz métilo potrubi kolem
50 kilometrt. Za druhé svétové val-
ky dokonce potrubni posta slouzila
k zasobovani p#i obléhani Ceskoslo-
venského rozhlasu.

POSTU UTNULY AZ POVODNE

Pfepravované =zdsilky byly limito-
vané svou velikosti, aby se vesly do
ptepravniho pouzdra, které svistélo
podzemni postou. Nesmély byt del-
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$i nez 20 cm, jejich pramér nemohl
presdhnout 5 centimetrt a vaha pak
tfi kilogramy. Potrubni posta se tak
stala velmi oblibenou, a to vlastné
aZ do roku 2002, kdy bylo jeji pro-
vozovani ukoneno po rozsdhlych
povodnich, které tehdy zasahly $irsi
centrum Prahy. Voda totiz bohuZel
zatopila velkou ¢&ast potrubi i stro-
joven. Nasledovalo nékolik snah
prazskou potrubni postu dat opét do
provozu, ale jak se zd4, tak jednodu-
ché to rozhodné neni a zatim k tomu
nedoslo.

V dobach nejvétstho rozmachu -
v letech 1927 aZ 1932 - se ptepravo-
valo potrubni postou, které se nékdy
tika také pneumaticka posta, na 400
tisic zasilek ro¢né, v 90. letech minu-
lého stoleti to bylo néco kolem 9000
pouzder mési¢né.

Potrubni posta neni jen sit potrubi
v méstském podzemi, ale ¢asem se
uspésné prenesla také jako rychly
zdroj ptepravy mensich predmétt &
zasilek uvnit¥ budov v rdmci firem.
Vyuzivaji ji tfeba velké supermar-
kety pro pfepravu penéz, nékteré
banky a dosud stéle spolehlivé slouZi
hned v nékolika nemocnicich. Pravé
v nich nasla vyuziti kvili své rychlos-
ti prepravy zdsilek mezijednotlivymi
oddélenimi. Proto se v nemocnicich
nejéastéji vyuziva pro prepravu bio-
logického materialu, pfedevsim pak
pti odbérech krve nebo tfeba k rych-
lému transportu léka. Naptiklad ta
v prazské Fakultni nemocnici v Mo-
tole pat#i k nejvétsim ve stfedni Ev-
ropé, funguje ale t¥eba také ve Zliné
v Batové nemocnici nebo Fakultni
nemocnici v Plzni a v ¥adé dalsich.

CO KDYZ SE PATRONA
ZASEKNE?

Potrubni posta pfepravuje pomoci
specidlné vyrobenych dmychadel
zasilky v uzavienych pouzdrech pod-
zemnim tunelem. Funguje na princi-
pu podtlaku a pfetlaku. Samoztejmé

~ EXTRA INFO ==\

POTRUBNI POSTA VE SVETE

Za objevitele potrubni posty je
povazovan znamy vynalezce
tlakového hrnce Denis Papin
s kolegy. Prvni potrubni mést-
skd posta byla spusténd roku
1853 v Londyné. Po Londyné
pfibyl Berlin, kde se zasilky po-
trubni poStou poprvé rozjely
roku 1865. Berlinskd potrubni
posta byla vyuzivdna az do
roku 1976 a potrubni tunely
méfily celkem 400 kilometr(,
v dobé své nejvyssi vytizenosti
se berlinskou potrubni postou
prepravovalo aZz 4 miliony z4si-
lek za rok. O rok pozdé&ji se pfi-
dala dalSi evropska metropole,
Pafiz, a zédhy si na potrubni
postu zaclala zvykat také Vi-
den. Praveé v rakouském mésté
byla 1. bfezna 1875 poprvé
spusténa potrubni posta, kte-
rou mohla vyuzivat také vefej-
nost, a tfeba v New Yorku byla
potrubni poSta v provozu od

roku 1887 az do roku 1953.
s

také potrubni posta prosla rozsah-
lym technickym a moderniza¢nim
vyvojem, pfepravu zasilek z vychozi
do cilové stanice ¥idi nyni pocitace.
Ani potrubni posta neni samoziejmé
stoprocentni a ob¢as se stane, Ze se
patrona se zasilkou v tunelu zasek-
ne. Obvykle se pak vysle nova, tézsi
patrona, kterd uvizlé pouzdro ,vy-
svobodi“ a to pokraluje ve své cesté
dal do cilové stanice. V nékterych
ptipadech je také moZné zaseknuté
pouzdro vyjmout v nékteré z kont-
rolnich achet.

I ptes pokroc¢ilé a moderni tech-
nologie je potrubni posta ale stile
v podstaté tou nejrychlejsi a nejspo-
lehlivéjsi metodou, jak ve velkych
budovach premistit v co nejkrat$im
¢ase mensi drobné pfedméty nebo
dokumenty.

Simona Liskova



NA KOLOBEZKU

,O jizdé na kolobéZce ¢asto slycham,
ze je 3Spatnd a nevhodni pro lidi
s bolestmi zad. Moje praktickd zku-
Senost je vSak opa¢nd. Svym klien-
tm s bolestmi zad jizdu na kolobéz-
ce s uspéchem doporucuji. Zvlasté
osobdm s potizemi v bederni ¢&asti
patefe — pokud bylo vylou¢eno z4i-
vazné onemocnéni. Rozhodl jsem se
proto efekt jizdy na kolobézZce ovétit
pomoci diagnostické ¢asti systému
Computer Kinesiology,” vysvétluje
prvotni impulz pro realizaci masér
a sportovni instruktor Ing. Otakar
Morévek, ktery je jednim z autora
studie.

Propagitoti jizdy na kolobéZce dopo-
rucuji v pourazové terapii po operaci
kolen, ky¢li, ale i vyhtezlych ploté-
nek. Zaroven uvadéji, Ze pti kolobé-
hu dochazi:
» k nastartovani pravolevé
rovnovihy v téle,
* ke zlepseni zanozeni v kycli
(extenze kycle),
* k posileni svala kolem kyc¢le
a kolen,
* k posileni svala dulezitych pro
spravnou chizi.

Z toho vyplynuly i vstupni hypoté-
zy studie, a to, Ze jizda na kolobéZce
zlepuje funkce pohybového sys-
tému, funkci bederni péitefe a také
funkce ky¢li, kolen a kotnika. Ty byly
nasledné ovérovany v praktickych
testech a méfenich.

Obou testl (v kvétnu a srpnu 2019)
se zucastnilo celkem 45 osob, 10
muZl a 35 Zen v prumérném véku
68 let, z nichZ naprost4 vétsina stéla
na velké kolobéZce poprvé. Takovy
vékovy pramér uz predem napovida
véku odpovidajicimu sniZzené hyb-

nosti a avizované pozitivni vysledky
studie jsou tak zdroven velmi nadéj-
nou zpravou nejen pro seniory.

Jednotlivi ucastnici byli testovani
pfed 45minutovou vycvikovou jiz-
dou na cestovnich kolobézkich Kost-
ka, vedenou zkuSenou instruktorkou
Mgr. Lenkou Fasnerovou. Testovani
byli i po této jizdé. Diraz byl ptitom
kladen na sprdvnou techniku jiz-
dy i adekvatni zatéZz podle kondice,
véku a anamnézy.

Fyzioterapeutka Mgr. Pavla Honct,
kterd se na studii rovnéz podilela,
ptiblizuje, ¢emu se pi#i testovani
stavu pfed jizdou a po ni vénovala
pozornost: ,Vyhodnocovali jsme
celkem 11 rGznych parametri - tes-
th funkci pohybové soustavy systé-

derni pétete. Totéz se da fict o hyb-
nosti kloubtt dolnich koncetin, a to
zejména kycli, popisuje vysledky
studie rehabilita¢ni lékatka a neuro-
lozka doc. MUDr. Dobroslava Jan-
dové, kterd dopliuje trojici autor
vyzkumu.

Podle vsech zucastnénych odborni-
ka tak vyse uvedené vysledky proka-
zuji prospésnost jizdy na kolobézce
s velkymi koly. Tu zvladaji i senioti,
kteti na cestovni kolobézce nikdy
v Zivoté nejezdili, a testovani pro-
kézalo i u nich vyznamné pozitivni
vlivy na pohybovy systém a celkovou
pohybovou kondici.

BOX €. 1
ZAVERECNE VYHODNOCENI
JEDNOTLIVYCH HYPOTEZ

mu, pohyblivost t#i isekl patefte, to @ Hypotéza 1: ,Jizda na kolob&s-

znamend kréni, hrudni a bederni,
a kineziologické a fyzioterapeutické
testy rozsahu pohybu ky¢li, kolen

o «

a kotnik.

Ze vSech 11 zkoumanych parame-
tra vznikla fada prikaznych grafd
zlepSeni hybnosti, kterymi vas ale
nechceme zatéZovat. Vysledky jsou
velmi potésuyjici a zvoleny podtitulek
neni chyba tisku ani autora. S tro-
chou nadsazky se d4 tict, Zze pouhd
tfictvrtéhodinova jizda na kolobézce
pusobi na télo jako skvélé ,mazadlo®.
»Pokud bych to méla vyjadtit zjedno-
dusené - u jednotlivych sledovanych
testd dochédzelo az k nelekanému
zlepSeni. Vyznamné sniZzeni hodno-
ty celkové dysfunkce svédéi o vyraz-
ném zlepseni funkci celého pohybo-
vého systému a predevsim o zlepseni
rovnovahy pravolevé a pfedozadné.
Vyznamné sniZzeni hodnot néileza
v jednotlivych usecich patefe svédci
o vyrazném zlep$eni pohyblivosti p4-
tefe a zlep$eni funkci pfedevsim be-

ce zlepsuje funkce pohybové-
ho systému“ byla potvrzena
zlepSenim stfedni hodnoty cel-
kové dysfunkce o0 47,3 %.

Hypotéza 2: ,Jizda na kolobéz-
ce zlepSuje funkci bederni pa-
tefe“ byla potvrzena. Po jizdé
na kolobézce se snizila stredni
hodnota nélez( v bederni ¢asti
patefe o 49,5 %, stfedni hod-
nota ndlezd v segmentu L4 se
zlepsila 0 53 % a v segmentu
L5052,6 %.

Hypotéza 3: ,Jizda na kolo-
bézce zlepSuje funkce kycli,
kolen a kotnikd“ byla potvrze-
na zlepSenim stfednich hodnot
testll extenze kycli o 86,6 %,
flexe kycli 0 82,9 %, flexe kolen
0 64,8 %, dorzalni flexe kotnik
0 79 % a plantarni flexe kotniku
0 66,4 %.

Zdroj: studie Sledovani zmen
funkci pohybového systému
po jizdé na kolobézce, 2019,
autori: Ing. Otakar Mordvek,
doc. MUDr. Dobroslava Jan-
dovd, Mgr. Pavia Honcli
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aducha
Lístek s poznámkou
není tam to zelené číslování 1,2,3 nadbytečné, když už je tam Hypotéza 1 2 a 3?
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STEJNA REKLAMACE V OBCHODE,

Dobry den,

byla jsem u zubare a ten mi navrhl, Ze mi predni zub opravi tak, ze
udeld korunku. Souhlasila jsem. Korunka mi po dvou mésicich spadia.
Zubar mé objednal aZ za tfi mésice. Musela jsem jist jen nékterd jidla,
aby nedoslo k poskozeni zbytku zubu, ktery mi drzel korunku. Zaplatila
jsem 4000 K¢ a cekala, Ze mi to vydrzi nékolik let. Nevim, co délat. Pre-
ce nebudu zase platit znovu. Prosim, jaké mdm moznosti, tedy pokud

je mam.

Stejné tak jako reklamujete kabelku
& ktivou zed zednika, méte pravo
reklamovat i sluzby zubniho lékate.
Ustné s nim uzavirate smlouvu o dilo
obdobné jako se zednikem, kadefni-
kem...

Na zubni nihradu se vztahuje stej-
né dlouhd zaru¢ni doba jako na no-
vou kabelku. Reklamace se vztahuje
také na zubni ndhrady, a moznost
jejiho uplatnéni je stejnd jako u re-
klamace kabelky nebo bot, tj. zaru¢-
ni doba 24 mésict od pfevzeti sluzby
po vyhotoveni.

POZOR! Mozna néktefi pacienti
nevédi, ze pokud o to pozadate, je
zubni lékat povinen poskytnout zi-
ruku pisemnou formou - zaruéni list.

Vzdy reklamujte u svého zubniho
lékate. Podminkou je, Ze 1ékat svoje
pochybeni sdm uzna a véc napravi, tj.
zhotovi vam plombu zdarma. Véc by
tim byla vytizena.

Konflikty mezi pacientem a zubafem
i reklama¢ni ¥izeni posuzuje Ceska
stomatologickd komora, konkrétné
jeji odbornd komise. Pokud zubni 1é-
ka¥ odmit4 reklamaci kladné vy¥idit,
pak napiste pisemnou stiZnost pravé
sem.

Ta musi obsahovat:
+ jméno, ptijmeni a adresu
+ pottebné doklady,

které mate k dispozici.
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E. P, Brno-LiSen

+ Nemdte je? Nevadi, komise si je
vyzada od lékare.

Podle Ob¢anského zdkoniku ¢. 82/2012
Sb., v sou¢asném znéni jde o reklama-
ci smluvniho dila v zdkonem stanove-
né lhuté.

Zubni lékai odpovidd za kvalitu
provedené prace i za kvalitu pouZité-
ho materialu, ktery si koupil u svého
dodavatele. Je tfeba, aby bylo mozné
véc posoudit v tom smyslu, zda lékat
za poskozeni zubu ¢ ndhrady odpovi-
d4. Jinak feceno, zda poskytl vadnou
zdravotni pé¢i a zda postupoval s péci
specializovaného odbornika. Pti své
¢innosti musi dodrzovat ptislugna
ustanoveni zdkonl a prdva pacienta.
Stejnd prava mate i v p¥ipadé jinych
praci zubniho lékate — zhotoveni ko-
runky, zubnich rovnatek, muastku, im-
plantatd, protézy apod.

V nékterych ptipadech muze dojit
i k ublizeni na zdravi podle § 2958
obc¢anského zdkoniku. V takovém p#i-
padé mate pravo pozadovat penézitou
nahradu. Ta se poskytuje po posouze-
ni vytrpéné bolesti a dal$i nemajet-
kové Gjmy. Mate-li pocit, Ze k tako-
vému ubliZeni na zdravi doslo (zanét
v zubu), navstivte nejprve praktické-
ho lékate, ktery vam sdéli, co vse je
tfeba udélat k vyhodnoceni bolestné-
ho, ztizeni spoletenského uplatnéni,
trvalych nasledkd. Ve vaSem ptipa-
dé bych tak ucdinila kvili problému
pii praci s lidmi. Pokud vam vznikly

v souvislosti s pogkozenim zubt dalsi
naklady (dalsi nahrada, zakrok), mate
pravo vymahat i tyto. Je tieba vyckat
uplného uzdraveni a vyfedeni daného
poskozeni, nebot muZe dojit k riz-
nym situacim a nelze tedy dopfedu
Zadnym zptsobem odhadnout zplso-
benou $kodu. Pokud by doslo k zavaz-
nému pogkozeni zdravi a zubni léka¥
by se snazil své povinnosti vyhnout,
doporucuji sjednat si advokata, ktery
je na tuto oblast specializovany. Lze
predpoklddat, ze se bude zubat branit
a otalet s thradou $kody. Advokit znd
piislusnou pravni Gpravu a vse zaridi
za vas. Zaroven posoudi, zda a jakou
$anci mate na vyhru ptipadného soud-
niho sporu. Vyhral-li pacient spor, uréi
soud vétsinou, Ze druha strana uhra-
di i jeho nédklady (soudni, advokatni
zastupovani atd.). Seznam advokat
najdete na webu Ceské advokatni ko-
mory www.cak.cz. Seznam je jmenny
s uvedenim sidla (kancelafe) a také
zde najdete, kterym oborem prava se
ten ktery advokat zabyva.

Zivérem chci upozornit na to, Ze
v ordinaci zubniho lékate mate jako
pacient sva daldi prava. Naleznete je
na internetu. Existuje eticky kodex
»Prava pacientl”, ta najdete zaddnim
do vyhleddvace (napt. http://www.
osobniasistence.cz, zde se doctete i to,
jak4 jind prava mate vaci lékati ¢i zdra-
votnimu i nezdravotnimu personalu).
Prava pacientd jsou shrnuta do 11
bodi a jsou platna od 25. iinora 1992.
Pfi jejich nerespektovini ze strany
lékate mate pravo podat stiZnost z¥i-
zovateli lékatského zafizeni, p#i ne-
spokojenosti s vytizenim stiZnosti se
obratte na Ministerstvo zdravotnictvi
CR. Piesetfeni postupu obou, tj. zfizo-
vatele i MZCR, je v pravomoci Vefej-
ného ochrance prav se sidlem v Brné,
Udolni 39, kde Ize podat podnét. Ne-
Set#i v8ak spravnost lékatského postu-
pu lékare.

JUDr. Zderka Vejvalkova
odborny poradce RSCR
poradna Brno



KOLIK MA PLATIT PAN L. N.

Bytovy poradce si nechal od klienta
predlozit nijemni smlouvu a elek-
tronickym dotazem v katastru ne-
movitosti ovéfil, Ze pronajimatel je
skute¢né vlastnikem jednotky ve spo-
le¢enstvi vlastnika. Uzaviena ndjemni
smlouva dala klientovi za pravdu, ze
zadné podrobnosti o poskytovani tep-
1é vody a placeni neobsahovala.

Bytovy poradce tedy pouzil dikci
zékona ¢. 67/2013 Sb., zkricené na-
zvaného zdkon o sluzbach spojenych
s uzivanim bytd. V ni zjistil, Ze p#i-
jemcem uvedené sluzby neni nijemce
bytu, ale je jim vlastnik bytové jednot-
ky. Podle zakona se ndklady na cent-
ralizované poskytovani teplé vody
rozuctuji na zdkladé ujednani vsech
vlastnikd jednotek. Zména zpusobu
rozGctovani nakladd na dodavku tep-
la a centralizované poskytovani teplé
vody je moznd vzdy aZz po uplynuti
zu¢tovaciho obdobi, které je maximal-
né rocni.

Nedojde-li k ujednani spolecenstvi,
rozuctuji se naklady uvedené v pred-
chozi vété podle pravniho predpi-
su, kterym se stanovi pravidla pro
rozGétovani ndkladi na tepelnou
energii pro vytapéni a ndkladd na po-
skytovani teplé uzitkové vody mezi ko-
necné spottebitele. Timto pfedpisem
je vyhlasgka ¢. 269/2015 Sb. o rozucto-
véani naklad? na vytapéni a spole¢nou
ptipravu teplé vody pro dam.

Vyhldgkazna zakladni slozkunaklada
na teplo spotfebované na ohtev ve vysi
30 % a spottebni slozku ve vysi 70 %
nakladd. Zakladni slozka naklada na

vodu spotfebovanou na poskytovani

teplé vody je 0 % a spotfebni slozka
100 % nakladd. Odecty (ndméry) in-
stalovanych vodomérd u ptijemct
provadi poskytovatel sluzeb nejméné
jednou ro¢né, vzdy ke konci zuctova-
ciho obdobi.

V zGétovaci jednotce, v niz u ptijem-
ci sluzby nejsou instalovany vodo-
méry, a kde nedoslo k dohodé vsech
ptijemcu sluzby, rozdéli poskytovatel
sluzby spottebni slozku podle pra-
mérného poctu osob rozhodnych pro
rozuctovani nebo podle poméru ve-
likosti podlahové plochy bytu nebo
nebytového prostoru k celkové plose
byt a nebytovych prostor v zicto-
vaci jednotce. Rozdily v rozsahu vyba-
veni jednotlivych bytd v zacétovaci jed-
notce majici vliv na odbér teplé vody
zohledni poskytovatel sluzby pte-
poctem spottebni slozky na zakladé
odborného posouzeni. V nebytovych
prostorech stanovi poskytovatel sluz-
by primérny pocet osob nebo odpo-
vidajici velikost podlahové plochy na
zakladé odborného posouzeni podle
zpusobu odbéru a rozsahu vyuzivani
teplé vody.

Neumozni-li p#ijemce sluzby instala-
ci vodoméri teplé vody, postupuje se
podle ptilohy ¢. 2 k této vyhlasce.

Vyhlagka dale obsahuje postup pro
rozGcétovani ve zvlastnich ptipadech,
napt. dojde-li ke zméné ptijemcl
sluzby v pribéhu ztacétovactho obdobi
apod.

Pro vyaltovani ndkladd na posky-
tovani teplé vody ptijemcim sluzby
vyhlagka stanovi kromé néleZitosti
stanovenych zdkonem také povin-

ny obsah podrobnosti uvedeny v § 6
vyhlagky. To je duleZité zejména pro
kontrolu piijemce vyuétovani, zda je
skute¢né provedeno spravné.

Zivérem bytovy poradce doporucdil
panu L. N., aby jednal s poskytova-
telem sluzby, ktery mu stanovil vysi
mési¢nich zaloh a posild mu vyucto-
vani s vycislenym nedoplatkem ¢&i
preplatkem. U ného muze zjistit, jak
spole¢enstvi vlastnikd bytovych jed-
notek rozhodlo ¢i nerozhodlo. Pokud
bude podstatny pocet osob v prona-
jatém bytu, ktery mél vlastnik bytové
jednotky jako ptijemce sluzby posky-
tovateli ozndmit, lze timto jedndnim,
bude-li provedeno v¢as, zabranit p#i-
padnym nesrovnalostem a pozdéjsim
reklamacim. Uvadi se, Ze rozhodny
pocet osob zahrnuje osoby uzivajici
byt alespoii po dobu 2 meésice v ka-
lendafnim roce, nebo se ma za to, Ze
tomu tak bude. Vlastnik bytové jed-
notky, a¢ je p¥ijemcem sluzby, se do
tohoto poctu samozfejmé nepodita,
protoZze v byté nebydli.

Pro obcany seniorského véku, kteti
mohou mit pochybnosti o poZzadova-
né cené za sluzbu, resp. ve vyactovani
se obtizné orientuji, je k dispozici kaz-
d4 bytova poradna organizovand Ra-
dou seniort Ceské republiky. Poradny
jsou pro seniory bezplatné. Seznam
poraden lze ziskat v mési¢niku Doba
seniorll nebo na internetové adrese
WWW.FSCE.CZ.

Ing. Karel Hanauer
bytova poradna Rady senior(i

Praha

DOBA SENIORU 4/2020
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BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

CVICENI PROTI VRASKAM
ZVLADNETE U TELEVIZE

S povadlou pleti je tfreba s pri-
byvajicimi roky zkratka poci-
tat. Nemusite se vsak s ni tak
uplné smifrit, tCinnou péci lze
pokozku alespon castecné
vyhlazovat.

Ochabovani kontur obli¢eje neni po
padesatce uZ nic vyjime¢ného. Po-
znate to v podobé klesajicich vicek
i obodi, objevuje se druha brada, a to
i u §tihlych Zen, casté jsou také po-
vislé koutky, a predeviim vlivem
gravitace se kolem spodni Ccelisti
objevuje volnéjsi az previslejsi kaze
s vraskami s ryhami. PokoZce navic
stdle vic chybi kolagen, a to m4 za
nasledek pravé celkové vyraznéjsi
ochabovani kize. Pokozka zirover
postrada elastin, ktery je zodpovéd-
ny za pruznost a pevnost pleti. Plet
v tomto obdobi celkové ztraci hut-
nost, ubyva v ni tuku, coZ se projevu-
je propadlymi tvafemi. Pokud chcete,
aby vade plet co nejdéle vypadala
pésténé a mladistvé, zkuste néko-
lik nasledujicich trika. Které jsou
ty ¢inné? Patii k nim obli¢ejova
gymnastika, vhodné pletové krémy,
pomoci mohou i vitaminy, specidlni
pletové masky a také masaz.

OBLICEJOVA GYMNASTIKA
Cilenym a pravidelnym rozpohybo-
vanim obli¢ejovych svalt podpotite
dalezitou tvorbu kolagenu, a to je
pro povadlou zralou plet velmi dile-
zité. Tak naptiklad $pulte nékolikrat
za sebou rty do pismene O, podob-
né jako kapr. Nebo provadéjte b#is-
ky ukazovicku drobné krouzky na
spodni ¢asti brady a ob¢as vic ptitlaé-
te. Jemné se postipejte na spodnich
¢astech tvére, tim prokrvite pokozku.
Muzete také co nejvic vyplazovat
jazyk pred zrcadlem. Pomoci vam
muze také nafukovani tvari vzdu-
chem a opétné vyfouknuti. A také se
hodné usmivejte, nejenze budete mit
lepsi néladu, ale zaroven predejdete
povislym koutkam.
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Jisté uznate, Ze cviky nejsou nijak
naro¢né. Provadéjte je kazdy den,
alespoil pét, nebo jesté lépe deset
minut. Tfeba se muzZete takto zaba-
vit veler u televize.

VOLBA SPRAVNE PECE

Na povadlou plet nejlépe funguji
liftingové a také zpeviujici krémy,
idedlné urcené vasi vékové kategorii.
Obvykle byvaji oznacené 55+ nebo
60+. Obsahuji vybrané ucinné litky,

~ EXTRA INFO ==

CEHO SE VYVAROVAT

Presto, ze povadlé kontury obli-
Ceje do jisté miry souviseji s ve-
kem, nemusite stav pleti jesté
zhorSovat nejrliznéjsimi nedu-
hy. Jednim ze S$kodlivych ne-
$varl je koufeni. Klze je
mnohem susSi, vrasky se tak
tvofi mnohem snaz a celkové
pokozka zatézkand nikotinem
vypadé povadle a starsi. Pokud
mate predepsané bryle, noste
je. Jestlize totiz budete mhoufit
oci, zaroven jesté k tomu krcit
Celo, nadmérné namahate o¢ni
okoli i tvafe, klze mnohem
rychleji povadne. To samé plati
pfi pobytu na slunci. Slune¢ni
bryle nejenze ochrani zrak pred
dotérnymi a Skodlivymi paprs-
ky, ale zaroven se nemusite
LKfenit* a tim si zbytecné pride-
ldvat vrasky.

pomadhaji plet vypnout a napoméaha-
ji zlepsit jeji pruznost. Alespon tedy
Castené. Poridte si krém s kolage-
nem, ktery nejenze zlepsi pruznost
pleti, ale zaroven ji vypne. Vhodné
jsou i ptipravky s obsahem kyseliny
hyaluronové, ktera plet hydratuje
a tim udrZuje jeji pruznost. Na noc
se vam bude hodit krém s obsahem
retinolu. Je to forma provitaminu A,
podporuje obnovu koZnich bunék,
sjednocuje tén pleti a napomaha vy-
hlazovat vrasky.

Takové krémy ¢asto mivaji hutnéjsi
konzistenci, ktera zralé pleti vyhovu-
je, protoze ta byva Casto su$si. Pravé
tento typ ptipravka lépe udrzuje jeji
vla¢nost a dodava sussi pleti vyzivu.

CO JESTE POMUZE

V kosmetickych salonech provadéji
vyskolené kosmeti¢ky v ramci pleto-
vého oSetfeni specidlni masaze, kte-
ré stimuluji a prokrvuji plet. Takové
procedury je vhodné kombinovat nej-
lépe v ramci o8etfeni v salonu s profe-
sionalni liftingovou maskou, ucinky
pak budou viditelnéjsi. Nevystavujte
také svoji plet slunci bez ptipravku
s ochrannym faktorem, a to alespori
SPF 15. Velky vliv na stav pleti, a to
i té zralé, ma strava. Méla by byt bo-
haté na vitamin C. Ten totiz podpo-
ruje tvorbu kolagenu v organismu,
tedy i v pleti, a napomaha tak zlepsit
alespori ¢aste¢né stav pokozky.

Simona Liskova
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PECE O ZUBY U PSU

V dnesnim ¢lanku se zaméfime na jeden z nej¢astéjsich zdravotnich problému u pejsku.
AcC se jedna o zcela bézné onemocneéni, je toto téma casto opomijené.

V jednoduchosti by se dalo ¥ici, ze
90 procent psi ve vihové kategorii
do 15 kilogramd ma uz ve véku ko-
lem péti let néjaké problémy spoje-
né s onemocnénim zubd nebo désni.
Nékomu se bude toto tvrzeni zdat
pfehnané nebo nerealné. Ale ze zku-
Senosti z naseho pracovisté i nasich
kolegii se bohuZel jedn4 o pravdivou
informaci. A pravé z tohoto davodu
si dnes povime, jak takovému pro-
blému ptedchizet a kdy je potfeba
konzultovat stav zubud s oSettujicim
veterindrnim lékafem.

Nejvice ohroZenou skupinou jsou
jedinci malych a trpasli¢ich plemen.
Na viné je hned nékolik faktora.
Prvnim a nejdlezitéjsim faktorem
je nedmérné drobna tlama k pocltu
a velikosti zubt. Ty jsou v malé tla-
mé v extrémné tésném kontaktu, coZ
muZe zpusobovat zadrzovani zbytka
potravy v mezizubnich prostorech.
Dalsi problém je samotna strava. Vét-
§ina majiteld ma tendenci podévat
malym pejskiim mékkou stravu, ty-
pické jsou rizné konzervy a pastiky.
V takovém ptipadé nedochézi k zad-
nému obru$ovani zubl a v tlamé za-
stavaji zbytky potravy. A pokud ma-
jitelé krmi granulemi, maji tendenci
vybirat tak drobné granulky, Ze je
pejsek nemusi vibec kousat. Oviem
i maly pes je psovita Selma, kterd po-
tfebuje zuby pouzivat. Pouze chrup,
ktery se pravidelné mechanicky na-
mahd, muZe byt zdravy. Onemocné-
nim v tlami¢ce neni jen zubni kimen

nebo zubni kaz, ale vdZny problém
predstavuje i zanét ddsni.

Zanedbany stav dutiny udstni ne-
pfedstavuje pouze nebezpeli ztra-
ty chrupu, ale miZe zpisobit také
selhani srdce nebo ledvin v dusled-
ku toho, Ze se bakterie dostanou
z tlamy do téchto organd. Proto je
dulezité této problematice vénovat
dostate¢nou pozornost a nezanedba-
vat prevenci. Uz od $ténéciho véku
je nejpodstatnéjsi zvykat na mani-
pulaci s tlami¢kou a ¢isténi zoubka.
K dispozici jsou specidlni zubni kar-
ta¢ky, navleky na prst a pochopitelné
i zubni pasty. Nejlepsi volbou jsou
zubni pasty s obsahem enzymu. Ni-

kdy nepouzivejte zubni pasty uréené
pro lidi! K dispozici jsou také speci-
alni gely k nanageni do tlamicky. Pro
méné spolupracujici pejsky lze pofi-
dit ustni vody, které se podle navodu
aplikuji do vody k piti a diky tomu si
ptirozené dezinfikuji dutinu ustni,
¢mz se predchézi uklddani zubniho
plaku. Péce o zuby by méla probihat
nejlépe kazdy den. Nejen Ze si pejsek
na takovy ritudl snadnéji zvykne, ale
navic se vim nestane, Ze byste tuto
péci opomnéli na delsi dobu. Pokud
pozorujete u svého pejska cervené
désné, krviceni z tlamicky, Zluté
zbarveni zub®, zubni kdmen nebo
pocitujete nadmérny zipach z tla-
micky, objednejte ho neprodlené
k veterina#i. Pamatujte, Ze vcasna
péce je vzdy méné nikladnd, a navic
tim muZete zachranit i zuby pted vy-
trhnutim, p¥ipadné pfedejit viZnym
komplikacim.

Poradnu pripravujeme ve spolupraci

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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TRIBUNA CTENARU

DOBRY DEN,

naprosto nesouhlasim s vystoupenim pana Pernese ve vysi-
lani CT 18. 3. 2020, kdy napadl mladé lidi ze zavle¢eni koro-
naviru. Sportuje a na lyze jezdi cel4 ¥ada seniorti. Je mi 71 let,
jezdim na kole, snazim se hybat, ¢aste¢né jsem zaméstnan.
Koho pan Pernes zastupuje? Pro¢ zapskle uto¢i na mladou
generaci? Pro¢ tak déli spole¢nost?

Zdravi Jifi Mdller
VAZENY PANE PREDSEDO
A CELY KOLEKTIVE RADY SENIORU CR,
ze viech stran, od svych p#ibuznych, pratel, nékterych sou-
sedq, spoluobéant a dalsich zndmych - mych vrstevnika
i jejich déti a vnukt dostdvam v téchto dnech zpravy, Ze si
vsimaji a ocenuji vystoupeni pana predsedy Pernese i pana
mistoptedsedy Taraby v rozhovorech pro vefejnost v ramci
vysilani CT 24 ke koronaviru.

Né4m star$im to dodava novou nadéji a pocit, Ze i mezi se-
bou méame lidi, kteti se dokdZou jeté za nas viechny ote-
viené vetejné a v pravy Cas postavit, nasim détem a vnukam,
ktefti jsou v zaméstnani, zase pocit, Ze nejsme bez nich opus-
téni a bezmocni. Je velice dobte, Ze se i ptes svij vék a jisté
i ptes jeho nemoci, které neobchdazeji ani vas, dokdzete ve-
tejné zmobilizovat a postavit ¢elem k problémum, typickym
a osobitym ve starsi populaci.

Vzdyt pro nasi sttedoevropskou kulturu byla odjakziva jed-
nou z nejtypi¢téjsich samozfejma a opodstatnéna jedna ze
zdkladnich etickych tradic, Ze stati lidé maji byt respekto-
vani a vaZeni celou spole¢nosti pro svoji moudrost, bohaté
zivotni zkusenosti a obétavost, ke kterym ty mladsi vedou
svymi p¥iklady a dob¥e minénymi radami.

Je proto pro celou nasi sou¢asnou spole¢nost (a doufam, ze
tomu tak ziistane i po odeznéni této koronavirové nikazy)
jednim z nejpozitivnéjsich ptinosq, Ze se i diky vdm a s vami
ivSem nam ,vékové nejvyssdim“ tato uzite¢na a uslechtila tra-
dice, ¢aste¢né v poslednich letech rtiznymi vlivy az hanebné
potla¢ovana, obnovuje a dostiva se ndm viem také postupné
ptiméfenéjsi pozornosti ve spole¢nosti i v nagich rodinach.

Nejednou v poslednich letech se kazdy z nas citil jako od-
loZeny kus néceho prekazejiciho, ke kterému se pozornost
ostatnich obraci pouze v ptipadech, kdyZ nas pottebuji, ale
ktery jiz ,nema co kecat®, ,a vliibec, co nas ta baba nebo ten
stary jesté opruzuji“ a ,jaké zvyseni diichodu by jesté chtél /
chtéla® apod.

Budoucnost v této nasi vlasti by méla byt kone¢né disledné
od tohoto nepochopitelného a nelidského nanosu krutosti
a necitnosti jiz jednou provzdy o¢isténa, protoze ve svobod-
né demokratické a inteligentni, vysoce kulturni spole¢nosti
ma kazda Zijici generace a kazdy jeji p#isludnik pravo mit rov-
nocenné, distojné misto a véechna prava, plné respektovana
vSemi generacemi i jednotlivci ostatnimi.

Pteji / ptejeme vam pevné zdravi a mnoho pracovniho eld-
nu i uspéchii ve viech oblastech Zivota.

S pozdravem

PaedDr. Marta Saboukové
s rodinou Prikazskou, ptéateli a znédmymi z Uhonic,

Rudoltic a riiznych ¢asti Prahy i CR a SR
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DOBRY DEN, PANE PERNESI,

je mi47 let. Nejsem zatim senior, ale opravdu se mi libilo, Ze
jste o p¥i¢iné zavleceni koronaviru do CR #ekl jasné, kdo za
to mize. Mozna vis jen uptesnim. Nebyli to jen mladi lidé.
Byli to mladi lidé, kteti jsou bohati a maji na to, aby jezdili
lyzovat do Italie. Protoze je v CR hodné mladych lidi, kte¥i
Ziji z p¥ijmu na hlavu je$té mensim, neZ maji seniofi. Moje
matka dostala byt v roce 1975. J4 jsem si na hypotéku poti-
dil byt mimo mésto a 2x mensi, nez ma matka. A po odeéte-
ni splatky hypotéky nemdm ani to, jaky md matka diichod.

Ale jsem rad, Ze to zaznélo, Ze jste to oteviené rekl. Mate
moji podporu.

Petr Salac
DOBRY DEN,
poslouchala jsem dnes vystoupeni p. Pernese na CT 24,
vlekli koronavirus.

Pfi¢emZ zndm mnoho seniort, kteti do Itélie jezdi pravi-
delné lyzovat také. Ze jich je méné nez lidi mladych a mlad-
gich, je pfece pochopitelné.

Z tohoto pohledu se mi proto nelibilo obvinéni p. Perne-
se, nebot argumenty, jak mladi ohrozuji seniory, je opravdu
nefér.

Sama mam v rodiné tii seniory a vim nejlip, jak je obrov-
sky problém je presvédiit, aby nikam nejezdili, nechodili
a o noseni roudek ani nemluvim.

Tatinek (76 let — velmi aktivni, jesté pofad pracuje) se na
mé uplné rozzlobil, kdyZ jsem mu dala do ruky respirdtor
a tekla mu, Ze bez ného nikam nepujde.

Nakonec poslechl, ale je to boj.

Na ulici jsem béhem vcerej$ka i dnegka vidéla predevsim
seniory bez rougek ¢i §atka. Naopak vétsina mladych lidi je
na to zvykla z ciziny a nemd s tim sebemensi problém.

Proto by bylo vhodné se nad tim zamyslet a nikoho neob-
viflovat.

Jen podotykam, Ze jsme v Italii lyZovat letos nebyli.

Pieji pékny den a viem seniorim jen a jen hodné zdravi
a hodné zodpovédnych lidi.

Ing. Jolana Neradova Bydzovska
DOBRY DEN VSEM,
za par tydnt mi bude 60, takze se opravnéné hlasim k ozna-
¢eni senior. Uz vierej$i vystoupeni pana dr. Pernese ve mné
vzbudilo rozpaky. Nepf#ines] senioriim, zejména tém imo-
bilnim, co nemohou vychazet nebo jsou osaméli, nic, co
by jim pomohlo, co Rada nabizi, pouze kopiroval obecné
zndmé véci a intenzivné psobil dojmem, Ze se chce néjak
zviditelnit. Dnes jsem jeho vystoupeni ve vasem pofadu
celé bohuzel/bohudik nezachytila, ale sly3ela jsem ,zasadni®
informaci o tom, e SEM (my3leno do CR) mladi lidé virus
zavlekli... vystoupeni povazuji za tak ne$tastné, Ze by bylo
nejvhodnéjsi nebrat ho vdZné a na néj zapomenout. Protoze
ale pan Pernes na ném opakované trval, domnivim se, Ze
rozumnéjsi z Rady by se méli od néj pfinejmensim distan-
covat a pan Pernes sim by ho mél pfehodnotit a omluvit se
za néj.
Celé CT dékuji za v8e, co dél4, jako vzdy dle mého obstéla,



dékuji za velmi dobré zpravodajstvi a zejména pak za porady
pro déti, zdky a studenty na ,décku”. Nemam zatim vnou-
Cata, ale neskute¢né se mi to libi... délate svou praci dobte!

Mgr. Libuse Urbanova
VAZENY PANE PREDSEDO,
stydim se za va$ projev na CT24. Jsem seniorka a nemam
zadny duvod napadat mladsi lidi, a to z Zaddného duvodu.
Jsem jim vdé¢na za pomoc, kterou dnes, v tézké dobé, seni-
orim a jinak znevyhodnénym skupindm lidi poskytuji bez
naroku na odménu. Nicméné nas vdék by si zaslouZili.
Pteji hezky den,

Barbora Kratochvilova
DOBRY DEN,
chtél bych se zeptat, co tim pan Pernes myslel, Ze koronavir
sem zavlekli mladi lidé? Otec mého kamarada, kterému je
80, jezdi nékolikrit ro¢né do Italie na silni¢ni kolo. To ne-
znamend, Ze kdyz pan Pernes a nékteti dichodci sedi cely
rok na zadku v Cechéch, e tak #iji i ostatni diichodci. Dou-
fam, Ze pan Pernes se vetejné omluvi, pokad je to ale ptiz-
nivec Zemana, pochybuju, Ze se k néjaky omluvé bude mit.

Petr Pesak
DOBRY DEN,
jsem roé¢nik narozeni 1952 a chtél bych se zasadné ohradit
k vyjadfeni pana Pernese, ze mladi lyzati zavlekli nikazu
Covid-19 do CR. Osobné zndm mnoho seniorti, kteti jezdi
lyZovat do Italie véetné mé a mé stejné staré partnerky. Méli
jsme jet lyzovat do Itélie i letos, ale bohuZel jsme to mu-
seli zrusit. Ale v pfipadé, Ze bychom méli termin o nékolik
tydnut dtive, byli bychom i my podle pana Pernese pfenaseci
viru do CR.
Vsichni vime, Ze v Italii povazovali 1ékati prvni nakazené
za zapal plic, a proto se mnoho lyZzatt pohybovalo v naka-
zené oblasti, aniZz nékdo cokoli védél, a k tomu chci podo-
tknout, Ze vyznamna &ast lyZata je ve vékové skupiné 60+.
Aikdyby to byli lyZati jenom mladi, tak by si mél pan Pernes
zalozit firmu na vésténi koronaviru a vydélal by dost penéz
na to, aby se nemusel mylné vyjadiovat v Ceské televizi.
Doufam, Ze bude mit pan Pernes dostatek odvahy na to,
aby mi na tento e-mail odpovédél.
S pozdravem
Zbynek Mares

DOBRY DEN,
s Vadim vefejnym prohldSenim o tom, Ze virus sem z velké
¢4sti natahali rekreanti z Italie, byt uZ jim pan Babis dopor-
ucoval, aby zvazili cestudo Italie, BEZVYHRADNE SOUHLA-
SIM. Jesté bych si p¥isadil, Ze na to ma vliv i "ochota" cesto-
vek refundovat zaplacené akce stornované z tohoto diivodu!

Hlavné zdravi,
Medficky

ViiZeni ¢tend¥i,
dékujeme za podnéty a pFispévky. Je evidentni, jak sledovanym
médiem v této nelehké situaci televize je. Rada seniorii si vel-
mi ceni pomoci viech a o tom ostatné svédi i cldnek na strané
3 tohoto vyddni. Ale protoze je hodné dopisii vénovdno p¥imo

TRIBUNA CTENARU

ptedsedovi Rady seniorii, ptindsime logicky i reakci samotného
Zdetika Pernese:
»Omlouvdm se vSem, kterych se mé vystoupent dotklo, zcela jis-
té nehodldm titocit na mladou generaci, naopak vem mladym
dik za soucasnou Zasnou iniciativu, podporu a pomoc senior-
ské populaci. Ovsem v inkriminovaném rozhovoru jsem zopa-
koval pouze zndmd fakta. Rdd bych dodal, Ze opravdu nemdm
informace o tom, Ze by senio¥i jezdili do Itdlie masové lyZovat.“
S tctou
Zdenék Pernes

DOBRY VECER,

musim napsat, nase vlida déla maximum, 1éka¥i, zdravotni
sestry, policie, hasi¢i a v8ichni, co jsou do této tézké situace
zapojeni.

Meéla bych navrh, jak by se situace mohla zpomalit. Ty, kte-
i jsou transportovani z ciziny do nasi republiky, nenechat
v doméci karanténé, nebot se musi poéitat s tim, ze lidé bez
zadkazu vychdazet ven z vétsiny karanténu nerespektuji.

Bylo by tedy velice u¢elné, udélat ze kol, které nejsou ted
obsazené, karanténni zatizeni, a vSechny transportované
z ciziny rovnou do tohoto zatizeni, do karantény zatadit.
Myslim si, Ze 14 dni v této izolaci by bylo i ekonomicky vy-
hodné, a hlavné by byla jistota znemoznéni rozsifovani viru.
Tim by se nemohlo stét, Ze po par dnech budou stat tito lidé
ve fronté u nemocnic na rychlotest, coz stoji vic penéz, a na-
vic to znamena i nebezpedi pro ostatni obcany.

Dékuji, pokud budete moji zpravu ¢&ist a brat eventualné
v Uuvahu, ale je to boj s ¢asem, a tak o to prosim uvazovat
rychle.

Dékuji vSem za veliké usili, které vydavite, a pteji nejen
nasdi republice, ale i celému svétu, abychom to zvladli!

Srde¢né zdravim,

Daniela Spiegelbergerova

Vidzend pani Spiegelbergerovd,
dékujeme i vdm za prispévek, prejeme pevné zdravi a vérime, Ze
i naddle budete ¢ist nds casopis.
Redakce

DOBRY DEN,
Cas, ktery vlada vymezila pro seniory na nékup, je stanoven
$patné. Na jednu stranu se doporucuje spanek na podporu
imunity, a na druhou stranu by méli senioti d¥iv vstavat
a jet za ndkupem. Soucdasné s tim maji také vétsi $anci cesto-
vat s lidmi cestujicimi do zaméstnani. Navic nové stanove-
ny ¢as omezuje moznost pracujicim koupit si aspori sva¢inu
nebo snidani. Proto navrhuji, aby Rada seniort poZzadovala
posunuti této doby o dvé hodiny nebo minimalné o jednu
hodinu. Tedy 9-11 hodin nebo 8-10 hodin.
S pozdravem

Ing. Ladislav Novak

Dékujeme za ndmét, pane inZenyre. Rada seniorti CR tuto zmé-
nu neiniciovala, vldda zfejmé podlehla tlaku obchodnich organi-
zaci a lékdren. Ale pordd je to néco navic. Pockdme tyden a na
zdkladé intenzity pozadavku seniorti vlddu oslovime.

Zdenék Pernes
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(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych policek, ma Sanci na vyhru)

83|47

1 6 8|5

4 5|32

VYHRALI S DOBOU SENIORU

Spravné feseni tajenky z bfeznového vydani DS: ...SI DNES UDE-
LAL RIDICSKY PRUKAZ

Na vyhry se mohou tésit: Hana Rakova z Luhacovic, Libuse Slamo-
vé z Olomouce, Vendula Miletinova z Mostu, Marie Vékova z Prahy
4 a Jarmila Milotova z Frydku-Mistku.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského vyda-
vatelstvi Markéta Kfizovky. To vydava celkem 12 tituld kiizovek, kte-
ré zpfijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro mladé i dospélé,
Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile pohody, Kfizovky
veselé pro mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti, Veselé kiizovky
na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro vSechny, Osmismérky,
Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. BIlizSi popis obsa-
hu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strdnkach www.
krizovky-marketa.cz. Nabizime zvyhodnéné predplatné, s kaz-
dym Cdislem jedno zdarma! Casopis ziskdte za nizSi cenu +
postovné a balné. Predplatné mlze byt i vhodnym darkem.
Rédi vdm postou nebo e-mailem zasleme darkovy certifikat.

SUDOKU (17) — Véclav Pech
Dostane od sponzora rubriky
nakladatelstvi Portal publikaci 3 EMCLE
Emoce pod kontrolou portalf = b &

SOUTEZ LABETA O PECICi SMESI
Spravna odpoved zni:
LABETA je synonymem vareni a peceni jiz 25 let. { i

Ceny posilame: Marii Kuzelové do Pferova,
Marii Kroupové z Ceskych Budéjovic a J. Zizové z Mostu.

Zaroven se omlouvame za mozné zpozdéni zasilky v souvislosti
s nouzovym stavem v CR, ale jisté svou vyhru dostanete!

Tajenku a feSeni sudoku z dnesniho cisla posilejte na adresu Ci
mail redakce do 15. dubna 2020.

Pokud chcete soutézit o vyhru, nezapomente napsat korespon-
denéni adresu, kam ji miZeme poslat. Mailova adresa opravdu
nestacil
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Nenechej nic ndhodé,
pocvic¢ trochu v pfirodé.
Télu délas pomysleni,
nad cvic¢eni venku neni.

Zdenka OlSinova

KDYBYCH SPoCiTAL VSECHNY
SVAMANZELSTYT TAK BYcH
MoHL SLAVIT DIAMANTG VoU
SVATRU.

~Ahoj, co delas?”

»Nic.”

JA je to tézké?"

.No, tézké ani ne.

Ale hrozné konkurence.”

Pan Novék povida svému sousedovi:
Vas pes mi pokousal tchyni.”

Jeho soused je z toho hrozné Spatny,
moc se omlouva a pak nabizi i finan¢ni
kompenzaci. ,Ale kdepak,” usmiva se pan
Novék. ,Ja bych toho vaseho psa naopak
moc rad koupil!*

Pani ucitelka zavold Pepicka k tabuli
a zeptd se ho, co vi o krélikovi. Pepicek
pfemysli a pak fekne: ,,Nejlepsi je na

o«

smetane.

Akvarijni rybka vyskodi z akvaria a fekne:
,Tyjo, ja dychdm na sousi.

Kocka ji fekne: ,A uz dlouho nebudes$.”

Réno jsem vidél sousedku, jak si povidala
se svoji kockou, jako by ji to zvife mohlo
rozumét. Upfimné, odpoledne jsme se
tomu s mym psem dost zasmali.



; VELKY ;
ODPKUTA- I epocHa | kOCOUR M KOULET ZLOMITI M KOLEM AVSAK ';\‘?T’E'—g
expr.
BASEN FELDKURAT OCHRANA
zast. ZE SVEJKA ZBOZi
EURO-. KORNOU-
: ASIJSKE TOVITA
SLEZSKA POHORI KVETINA
REKA - -
PLYNNY SEVERSTI
UHLOVODIK PAROHACI
CisLo
VZNIKLE
INASOBENIM
DVACETI
DILGI POPELAR- | MONGOL-
SoLmiz. ROZPOCET| SKY SKY
SLABIKA st VOz PASTE-
- VEC
USAZENINA
ZN. HLINIKU PRAVE
VYROBENA|
HRABAVY
ZNIGENY NEVZITI PTAK
ob. BECKA HEREC
Jaromir
- TOLIK néf. SASTI
oAy o
LEZICI
LADEM CHVOST
PEKARSKA| PRED- PORIDIT
M _ LOZKA ——
KELTSKY TARLE INDIANSKY
Al vzicNy | oTvor
HLAS PLYN [ DO DOMU
OLYMPIJ. OB;XfETEL
REKORD
zkr. 2
, VRISKOT
TROPICKY POHOVKA TNACKA
POROST
SITUACE ABVOLTU
JDRHO OTOCENI
) v
VADLO nee. KAROSOL
ODVETVi
KONE
ODE DNE bés. MAJETEK
VYDANI Jizpou NEVESTY
VZDALIT
KOLONA
RENATA
JEDNA dom.
| DRUHA SYMBOL
CISTOTY
staroiran.
UKAZOV.
NAZEV ZAJMENO
PLANETKY ATANAZIE
dom.
) ZNACKA
VYBRANA RADONU
SPOLEC-
NOST IN. HER.
TROJANA
UTISU-
Jici
LEKY v . . v ra
Vnuéka kupuje babi¢ce na Vanoce
—_— papuce: Mate, prosim, Cislo Ctyfi? Ne,
cIsTIT pouze Cislo osm. To nevadi, ...

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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EXPO FRAHA

¢ 29.-30.5.2020
PVA EXPO PRAHA

(bezbariérovy pfistup)

® 50 KC¢ - senior (60+), TP, ZTP, ZTP/P (priivodce zdarma)
100 K¢ - Dospély
Déti do 15 let zdarma

Jiri Jezek

Ambasador veletrhu: Jifi Jezek

Sestinasobny paralympijsky vitéz a Sestindsobny
mistr svéta (nejuspesnéjsi cyklista paralympijské historie)

NA CO SE TESIT: Rehabilitaéni a kompenzaéni pomticky - Upravy automobilt
a domacnosti - Domovy pro seniory - Pecovatelstké sluzby - Pracovni nabidky -
Poradenské sluzby - Sportovni aktivity - Odborné prednasky « Informacéni centra

pro seniory i hendikepované - Méfeni zdravotnich hodnot

www.veletrhbezprekazek.cz

Predprodej vstupenek zahajen 1.2. 2020
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PRO VSECHNY SENIORY ZDARMA

Praha @ 234 462 074-7 @ poradna.praha@rscr.cz

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

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

(Sidlo prazské poradny RS CR je v Domé Radost)

BRNO:

Dim odborovych sluzeb,
Malinovského ndm. 4 — kancelar 414
Telefon: 532 269 414

E-mail: poradna.brno@rscr.cz
Vedoucim regiondlniho pracovisté je
JUDr. Eliska Skuhrovcova.
Predsedou KRS JMK je Ing. Milan
Hemzal.

CESKE BUDEJOVICE:
Zizkova 12/309

Telefon: 387 718 313
E-mail: Jc.rscr@seznam.cz
Uredni hodiny:

Gtery, stfeda vzdy 9-13 hod.
Predsedou KRS JCK

je JUDr. Bohumil Bezemek.

HRADEC KRALOVE:

DUim odborovych sluzeb,
Gocéarova 1620 — kanceldr 405
Telefon: 495 521 048

E-mail: poradna.hradec.kr@rscr.cz
nebo poradna.hk@rscr.cz
Vedoucim regiondlniho pracovisté
je JUDr. Vladimir Neskudla.
Predsedkyné KRS HK

je Ing. Rizena Ryglova.

KLADNO:

Namésti Sitnd 3106, 1. patro

Telefon: 739 944 655 v Gfedni hodiny
Utednf hodiny: ¢tvrtek 13—16 hod.
E-mail: rs.kraj@seznam.cz
Predsedou KRS SCK je Miloslav Vajs.

LIBEREC:

Mlynské& 611, Liberec

Telefon: 485 108 927

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

Predsedkyni KRS LK

je Miroslava Paleckova.

OLOMOUC:

Stursova 820/1, Hodolany-Olomouc
kancelar KRS ¢.329, Il.patro

tel. 585 562 107

E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz
Vedouci poradny je Milena Hesova.
Predsedkyni KRS OLK

je Milena Hesova

OSTRAVA:

Dim odborovych sluzeb,

U Tiskdrny 578/1, 3. patro

Telefon: 596 104 221-2, 723 697 356,
Ing. Karel Zak

CASOPIS

PODPORUJE
NADACE CEZ

DOBA SENIORU

Pravni poradna — Mgr. Sonja
Brlohov4, tel. 737 106 451

Utedni hodiny:

Utery a stfeda 13—-17 hodin

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucim regiondlniho 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
dlchodcim:

Tomanova 5, 4. poschodi, kazdy
Ctvrtek od 15 do 17 hodin.
Objednavky pfedem jsou mozné
na tel. Cisle: 377 421619

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

od 9 do 12 hod.

Pfedsedou KRS PK

je Ing. Leos Jochec.

ZLIN:

Kvitkovéa 4323, telefon: 606 171 503
E-mail: rscr.zlin@seznam.cz
Navstévni hodiny: pondéli 10—12 hod.
Pfedsedkyni KRS ZK je Iva Pilkova.

LLL)

NADACE CEZ

nalozeno podle vySe popsaného postupu.

Redakce ¢asopisu Doba seniori poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénos-
tem, které vyhry doddvaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tenéfich 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: Ndm. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vy-
luéné pro inzerci: obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mlizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydavé Rada senior(i CR
(www.rscr.cz). Graficka Gprava: Jifina Kadeové. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, predplatné spole¢nost Digital — ICT, s. r. 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. Clénky
vyjadfuji ndzory autor(i a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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KRAJSKA RADA SENIORU
STREDOCESKEHO KRAJE SPOLU SE
STREDOCESKYM KRAJEM
ORGANIZUJI

PRl 5. ROCNIK BEHU MiRU
i KLADNO-LIDICE

pod zastitou dekana Fakulty
biomedicinského inzenyrstvi CVUT

VYZYVAJI | OSTATNI KRAJE,
ABY SE VE STEJNY DEN
ZAPOJILY DO AKCE S NAZVEM

BEZIME
PRO LIDICE!

6/6/2020
v 10:30 hod.

VICE INFORMACI NAJDETE
NA WEBU RADY SENIORU
WWW.RSCR.CZ
http://www.rscr.cz/2020/01/bezime-pro-lidice/






