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Vysledky ankety s ndzory seniorll na vakcinu
Sputnik V? Nechali byste se touto vakcinou ockovat?
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VAZENI A MILi SENIORI,

dékujeme viem, ktefi se zucastnili ankety, jez béZela na
webu Rady seniort a kterou jsme v minulém vydéni p#i-
nesliivnagem casopise. Velmi si cenime kazdého nazoru,
a to bez ohledu na to, jaké stanovisko zaznélo. Pro Radu
senioru to byla svym zplisobem i zkouska, zda dokaze zis-
kat nazor seniorské populace. Vzhledem k tomu, Ze se zu-
¢astnilo pfes 3000 respondentd, coz je dostate¢ny vzorek,
lze ¥ici, Ze to byla zkougka Gspésna a zcela jisté se k anketé
sdhne i v budoucnu. Pokud vas zajima, jak senio#i vakcinu
Sputnik V vnimaji a kolik by se jich nechalo nao¢kovat,
nalistujte stranu 8.

Stejné jako vjinych letech iletos p¥ind$ime analyzu o vy-
voji starobnich penzi. Tu zpracoval z dat Ceského statis-
tického ufadu piedseda Rady seniort Zdenék Pernes
a najdete ji na strané 4.

Slyseli jste uz o seniorské obdélce? Pravdépodobné ano,
vzdyt pomahd zachrafiovat zivoty seniord uZ t#i roky.
I ona doznala ur¢itych zmén. O tom se doltete na strané
6. A navic ji pro vis ve spolupraci s Ministerstvem prace
a sociélnich véci ptinasime v tomto vydani tak, Ze si ji ma-
Zete vystfihnout a rovnou pouzivat. Pokud byste nechtéli
vysttihovat ¢asopis, pak ji najdete ke staZeni i na stran-
kach Rady seniorts www.rscr.cz.

V seridlu o ¢eskych unikatech se dnes i s ohledem na
bliZici se svétovy Sampionat v hokeji budeme vénovat
hokejovym pukim z firmy na Valassku. Pozvani Evy Pro-
chazkové k rozhovoru p#ijal nestarnouci princ Pavel Trav-
nicek, a chybét nemtzou ani nase poradny a soutéze.

Ptijemnou zdbavu u kvétnové Doby seniort!

Lenka Desatova
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04 DS AKTUALNI TEMA
04 Starobni dichodci a jejich penze
V roce covidovém
06 DS AKTUALNE
06 Seniorskd obdlka pomahd zachranovat
Zivoty senior( uz tfi roky
08 Ockovani, seniofi a Sputnik V
10 DS PREDPLATNE
31 ADRESAR BEZPLATNYCH PORADEN RS CR
12 ZE ZIVOTA KRAJU

12 Seniofi-kolportéfi

12 Podpora aktivniho zivota senior(
v obcich v Cesku a Polsku

14 Volebni konference krajské Rady seniorl
Plzenského kraje

13 Senior Park v Olomouckém kraji

14 Mezinadrodni spoluprace senior(
v dobé pandemie

16 Pavel Travnicek

20 SERIAL
20 57.dil — Puky z ValaSska dobyly svét

22 BEZ CEKARNY

Foto na titulni strané: Foto: Agentura Marcus Pavla Travnicka

DOBA SENIORU 5/2021

22
23
24
25
26

Prdvni poradna
Kosmetika

Bytova potadna
Veterinarni poradna
Zdravi

27 BASNICKA

15 Soutéz Labeta
28 Sudoku

28 Vtipy

29 Kfizovka

30 TRIBUNA CTENARU



PODEKOVANI

PODEKOVANI PREDSEDY RS CR
PRED 4. SJEZDEM RADY SENIORU

Rada senior(i CR intenzivné pfipravuje sviij 4. sjezd, ktery se uskuteéni 7. kvétna.
Sjezd bude historicky ze dvou dlvodu. V prvni fadé se bude konat ve virtualnim
prostiedi, nebot vedeni RS CR nechtélo ¢ekat, zda bude mozné se v tomto terminu
setkat v poctu prevysujicim 100 osob. Druhym meznikem je pak ocekdvana zména na
postu predsedy, nebot muz, ktery stal v éele RS CR od dob jejiho vzniku, se rozhodl jiz

nekandidovat.

Vysvétlovat musel toto své rozhod-
nuti prakticky od chvile, kdy jej
oznamil. Mnozi ¢lenové si zkratka
budoucnost Rady senior bez svého
otce zakladatele nedokizou pted-
stavit. ,Pracoval jsem usilovné pro
Radu seniort dvacet let. Spolu s lid-
mi, ktefibyli se mnouve vedeni, jsme
vybudovali velkou a respektovanou
organizaci. Mnohé se nam podatilo
prosadit, naptiklad novy vzorec pro
vypocet valorizace penzi. Spousta
ukoli ale pfed Radou senioru stéale
zlistdva a ja jsem unaveny. Loni jsem
oslavil 70. narozeniny a sdm citim,
Ze md vykonnost klesd. Védeél jsem,
ze k tomu zdkonité jednou dojit
musi, a proto jsem v uplynulém ob-
dobi vychovaval svého néstupce. Po-
drobné jsem ho sezndmil s chodem
organizace, s vécmi dilezitymi, ale
i detaily, a jsem ptesvédéen, Ze po-
kud sjezd mou volbu podpoti, bude

Rada seniord v dobrych rukach. Ja
osobné jsem p¥ipraven, pokud bude
zajem, dal pro Radu senioridl praco-
vat,” objasnil pro Dobu seniorl svij
krok Zdenék Pernes.
slento ¢linek by ale nemél byt
o ptedsedovi Pernesovi, naopak, ji
bych chtél velmi podékovat viem za
dosavadni spoluprici. Stejné jako
kon¢im j4, doslo ke zméndm i v né-
kolika krajskych Radach a ja oprav-
du v8em funkcionafm Rady seniort
dékuji za jejich obétavou a nezistnou
praci. Za stovky hodin, kdy organizo-
vali nejriznéjsi akce a kdy se starali
o0 to, aby se seniorim v krajich, més-
tech i obcich zilo lépe. Velice si vazim
usili kazdého aktivniho ¢&lena, nasa-
zeni i spousty casu, které vénovali
sjednocenému seniorskému hnuti,
a nejen v poslednich ¢tytech letech.
Dékuji celému pfedsednictvu, kte-
ré se s vyjimkou letnich prizdnin

schazelo pravidelné kazdy mésic, byt
posledni rok zasedalo viceméné ko-
responden¢ni formou. Jeho ¢lenové
byli vétsinou i ¢leny delegaci p¥i jed-
nani s ministry a partnerskymi poli-
tickymi stranami. Dékuji za jejich po-
strehy, ndzory i zpétnou vazbu. Bylo
mi cti s nimi pracovat.

Podékovani zaslouzi i ¢lenové reviz-
ni komise, kterou i po toto funkéni
obdobi vedla Ing. Maria Somléova.
Jejich posttehy, rozbory, ale i nezist-
na pomoc krajskym Raddm jsou pro
fungovani nasi organizace velmi di-
lezité.

R4d bych podékoval také ¢lentim
nejvy$stho organu - Kolegia. Pra-
vé oni totiz v pribéhu mezi sjezdy
rozhoduji o tom, co a jak bude Rada
seniorid délat. Na nich je, zda navrhy,
které jim predklddd piedsednictvo,
schvili, nebo naopak. I jim dékuji za
to, Ze si na zasedani udélali ¢as, ptije-
li do sidla Rady seniort ze viech kou-
t republiky a pracovali ve prospéch
seniorské populace.

Vsichni bez vyjimky odvedli velky
kus préce.

Tém, kteti budou po sjezdu ve svych
funkcich pokracovat, pteji hodné
zdaru v prosazovani opravnénych
néarokl seniorské populace, hodné sil
i zdravi.

Tém, ktefi z nejriznéjich duvo-
dt pokra¢ovat nebudou, pfeji hod-
né spokojenosti v osobnim Zivoté,
hodné zdravi a dovolim si vyjad¥it
presvédleni, Ze svym ndastupcim
pomohou alesponi radou a povzbu-
zenim, stejné jako jsem ja pf¥ipraven
to délat v ptipadé svého nastupce.
Dékuji vam.“

Zdenék Pernes

DOBA SENIORU 5/2021
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STAROBNI DUCHODCI
A JEJICH PENZE V ROCE
COVIDOVEM

Vzhledem k tomu, Ze kvalita Zivota ¢eskych senioru je jeden z aspektu, ktery
Rada senioru CR bedlivé sleduje, zabyva se samoziejmé i vysi starobnich penzi
a kazdoroc¢né na zakladé dat Ceské zpravy socialniho zabezpeceni situaci
monitoruje a analyzuje. Jaka tedy byla situace v roce, kdy nas zivot zna¢né

ovlivnila pandemie?

Do situace se promitla vysoka smrt-
nost seniorské populace v roce 2020,
pravé ta byla pfi¢inou meziro¢niho
poklesu pfijemcl starobnich penzi,
a to o 14 335 osob. Starobni penzi
sélo tak pobiralo k 31. prosinci 2020
1 811 211 ptijemct, coz je o 6195
méné nez pred rokem. Penzi kom-
binovanou (soubéh penze starobni
s penzi vdovskou, respektive vdovec-
kou) pobiralo 589 268 ptijemct, to je
0 8140 méné nez pred rokem.

Penzi starobni sélo pobiralo
867 017 (47,9 %) muzt a 944 194
(52,1 %) zen. Penzi kombinovanou
pobiralo 91 505 (15,5 %) muzl
a 497 763 (84,5 %) zen. Penze
pred¢asné  mezirotné  vzrostly

CESKA REPUBLIKA

z 543 670 na 548 722 prijemcq,
tedy o 5052 ptijemct. V roce 2019
pted¢asné starobni penze
ro¢né vzrostly o 6033 ptijemct.
Z celkového poctu sélo penzi ¢inily
pfedcasné starobni penze 30,3 %,
v roce ptedchozim 29,91 %, a z cel-
kového pocétu vech starobnich
penzi 22,86 %, v roce predchozim
22,51 %. Pramérna vyse pred¢asné
starobni penze trvale kricené byla
0 2340 K¢ nizsi nez primérna vyse
tadné penze starobni.

mezi-

REALNA KUPNI SILA

Vyse prumérné starobni penze sélo
k 31. prosinci loriského roku mezi-
ro¢né vzrostla z 13 468 na 14 479 K¢,

Moravskoslezsky kraj 13 529 14 542 107,49
Zlinsky kraj 13 251 14 267 107,67
Olomoucky kraj 13 097 14 086 107,55
Jihomoravsky kraj 13 316 14 324 107,57
Kraj Vysocina 13223 14 239 107,68
Pardubicky kraj 13231 14 242 107,64
Krdlovéhradecky kraj 13 325 14 336 107,59
Liberecky kraj 13335 14 325 107,42
Ustecky kraj 13 282 14 269 107,43
Karlovarsky kraj 13 038 13 996 107,35
Plzenisky kraj 13 407 14 414 107,51
Jihocesky kraj 13368 14 379 107,56
Stifedocesky kraj 13 651 14 680 107,54
Hlavni mésto Praha 14 331 15 376 107,29

NAHRADOVY POMER
Méfeno podle mezindrodnich stan-

DOBA SENIORU 5/2021

dardt (relace primérné starobni pen-
ze s6lo k pramérné nominalni hrubé

opét o historickych 1011 K¢&. V roce
2019 pramérnd starobni pen-
ze meziro¢né vzrostla o 1050 Kc.
Redlnd kupni sila pramérné sta-
robni penze meziro¢né vzrostla
o 4,2 procentniho bodu. Nejvys-
3i starobni penze v republice ma
nadale kraj Praha (15 376 K¢)
a nejniz§i  kraj  Karlovarsky
(13 996 K¢). Podle okresu je stale
nejvy$si starobni penze v Praze 6
mo (13 395 K&). Rozptyl mezi nej-
vy$8i a nejniz$i starobni penzi je
u krajt 1380 K¢ a u okrest 2274 Ke.
Rozptyl se v poslednich letech sta-
le navysuje, a to jak na Grovni mezi
kraji, tak i okresy.

100,45 100,44
98,39 98,54
97,25 97,28
98,87 98,93
98,18 98,34
98,24 98,36
98,94 99,01
99,01 98,94
98,62 98,55
96,81 96,66
99,55 99,55
99,26 99,31
101,36 101,39
106,41 106,2

mzdé) dosahovalo socidlni postaveni
Ceskych senior v roce 2020 40,7 %.
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dostali nad hodnotu roku 2017, zda
se tento trend poda#i zachovat a so-
cidlni postaveni &eskych starobnich
dachodci se zlepsi, budeme sledovat.

Oproti roku pfedchozimu doslo k na-
ristu o 1,3 procentniho bodu. To je
nejvys$i meziro¢ni rast socidlniho
postaveni ceskych seniort od roku

1991. Jiz v roce 2019 byl zastaven pé-
tilety permanentni pokles socidlniho
postaveni starobnich dichodct, ktery
odstartoval v roce 2014. Loni jsme se

NAHRADOVY POMER — PENZE/MZDA BRUTTO V %

50,4 52,0 70 44.4 5,3 45,9
2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010
442 434 406 406 404 40,2 398 42,40 42,

mmmmmmmmm-
433 42,8" 436 43,00 42,8" 41,49 40,0 38,8 39,4 407"

"V roce 2009 byla zménéna metodika CSU pro méfeni priimérné mzdy v narodnim hospodarstvi, podle které byla vy$e primeér-
né mzdy za rok 2009 o 732 K¢, tj. 0 3,14 % vyssi oproti metodice soucasné. Podle plivodni metodiky dosahoval obecny néhrado-
vy pomeér v roce 2009 hodnoty 41,2 procentniho bodu a v roce 2010 cca 40,8 procentniho bodu, v roce 2011 cca 42,0 procentni-
ho bodu, v roce 2012 cca 41,5 procentniho bodu, v roce 2013 42,2 procentniho bodu, v roce 2014 41,71 procentniho bodu, v roce
2015 41,52 procentniho bodu, v roce 2016 40,15 procentniho bodu, v roce 2017 38,82 procentniho bodu, v roce 2018 37,60 pro-

centniho bodu, v roce 2019 38,18 procentniho bodu a v roce 2020 39,42 procentniho bodu.

ZMENA STRUKTURY
PRIJMOVYCH HLADIN

K 1. lednu 2021 vlida, obdobné jako
v poslednich dvou letech p#edcho-
zich, navysila dachody nejvice za
poslednich 25 let. Zakladni vyméru
navysila o 60 K¢ a procentni vymé-
ru o 7,1 %. Coz je o 840 K¢ u pra-
mérné starobni penze. Osoby starsi
85 let pobiraji od roku 2019 nadale
navy$eny dichod o dalsich 1000 Ke.
Vysoké navySeni vyrazné zmeénilo
strukturu pfijmovych hladin starob-

VYSE DUCHODU V KC

4999
5 000 5999
6 000 6 999
7 000 7 999
8 000 8999
9000 9999
10 000 10 999
11000 11999
12 000 12 999
13 000 13999
14 000 14 999
15 000 15 999
16 000 16 999
17 000 17 999
18 000 avice

CELKEM:

nich sélo dichodt. V nizgich ptijmo-
vych hladinich, aZz do p#ijmové hla-
diny 14 999 K¢, doslo k meziro¢nimu
poklesu ptijemct, a naopak ve vyssich
pfijmovych hladinich doslo k mezi-
ronimu narastu prijemcd. Nejvyssi
meziroéni nartst dosahovala nejvys-
$i p¥ijmova hladina, tedy nad 18 000
K¢. Nejnizsi penze, ty do 10 000 K¢,
pobiralo k 31. lednu letoniho roku
89 826 osob (4,96 %). Stredni penze,
v kategorii od 10 000 K¢ do 15 000 K¢,
pobiralo 768 479 osob (42,43 %).

POCET

14 287 13 467
7 404 6 948
9877 8723
15 235 12 469
23546 18 425
45 458 29794
94 247 58 386
164 113 108 291
219 802 165 096
249 892 208 070
249 360 228 636
226 091 227 663
185 512 208 058
128 747 175 147
186 744 341695
1820 315 1810 868

Vy$si penze, v rozmezi od 15 000 K¢
do 18 000 K¢, pobiralo 610 868 osob
(33,73 %). A nejvyssi penze nad
18 000 K¢, pobiralo 341 695 osob
(18,87 %). Z toho penze nad 20
tisic K¢ pobiralo 138 367 ptijem-
cli, penze nad 22 000 K¢ 58 466
ptijemct a penze nad 24 500 K¢
pobiralo k 31. lednu 29 716 p#ijemca.
Na pramérnou starobni penzi sdlo,
tedy na ¢astku na 15 332 K¢, nedosa-
hovalo 949 399 starobnich dichodct,
coz je 52,43 % z celkového poctu.

INDEX % Z CELKOVEHO

POCTU

94,26 074
93,84 0,38
88,32 0,48
81,84 0,69
78,25 1,02
65,54 1,65
61,95 3,22
65,99 5,98
751 912
83,26 11,40
91,69 12,63
100,70 12,57
12,15 11,50
136,04 9,67
182,98 18,87
99,48

Z podklad(i CSSZ zpracoval Zdenék Pernes, pfedseda RS CR

DOBA SENIORU 5/2021
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SENIORSKA OBALKA
POMAHA ZACHRANOVAT
ZIVOTY SENIORU UZ TRI ROKY

Novou miniverzi miuzete nosit pohodiné v kapse,
navic obsahuje informace o oc¢kovani.

Seniorskou obalku neboli I.C.E. kar-
tu (pfelozeno z anglického In Case of
Emergency - , PouZit v ptipadé nou-
ze"“) vytvofil projekt Implementace
politiky starnuti na krajskou arover
Ministerstva préce a socidlnich véci
CR ve spolupraci s Jihomoravskym
krajem, pfedevsim s jeho zdravot-
nickou zichrannou sluzbou a dalsi-
mi slozkami [ZS v ¢ervnu 2018.
Diky uspéchu ,,domaci“ Seniorské
obalky, kterou senio#i umistovali ve
svych domovech na vnitfni stranu
vchodovych dveti ¢i dvete lednice,
se projekt Implementace politiky
starnuti na krajskou turoven rozho-
dl udélat také mensi, kapesni verzi
této obalky. Miniverze se diky svym
rozméram necelych 8 x 10 centime-
tri vejde pohodlné do penézenky &
kapsy. Senior, ¢lovék se zdravotnim
postiZzenim ¢i omezenim nebo ¥idi¢
ji tak mZe mit neustale p¥i sobé.
»Seniorska obalka prokazala od za-
¢atku svij dilezity vyznam v praxi
zdravotnikd. Zname ptipady, kdy
vyrazné urychlila pomoc a nasled-
nou péci. V tomto roce, spojeném
s pandemii covid-19, jeji uloha jesté
vzrostla. Aktudlné naptiklad dobro-
volnici pfedavaji obélku seniorim
spole¢né s ndkupy. Seniorska obal-
ka slouzi lékatim jako navod pro
rychlé ziskani nezbytnych informa-
ci o osetfovaném. Novou verzi této
obalky také reagujeme na probiha-
jici o¢kovéani seniorQ, miniverze je
doplnéna o udaj oc¢kovani,“ dodala
hlavni inicidtorka Seniorské obal-
ky Dana Zizkovska, koordinatorka
projektu pro Jihomoravsky kraj.
Tiskovd mluv¢i Zdravotnické za-
chranné sluzby Jihomoravského
kraje Michaela Bothovad uvedla:
»,Pro nase zdravotniky je Senior-

DOBA SENIORU 5/2021

Y 1.C.E. KARTA B8

EEE] ZACHRANNA sLUZBA

EEE poLiciE GR

EED] HasICl
EE MESTSKA POLIGIE

EEE3 INTEGR. ZACHRANNY SYSTEM

skd obdlka jednoznalné pfinosem,
rychle se tak dostanou k aktudlnim
informacim o zdravotnim stavu
pacienta, to pochopitelné usnadni
jejich zdkrok na misté. Od star$ich
lidi navic madme zpétnou vazbu, Ze
uZ samotnd ptitomnost obilky v je-
jich domdicnosti jim p#indsi klid
a psychickou pohodu. Berou to tak,
Ze spravné vyplnény tiskopis bude
v ptipadé poskytnuti prednemoc-
ni¢ni péce vyznamnou pomoci.”

KAM PRO NI?

,Té31 nas, Ze se seniorskd obalka
uchytila v domdacnostech nejen se-
niora a plni ucel, ke kterému byla
vytvofena, a tim je pomoc senio-
ram. Dékujeme viem krajim a spo-
lupracujicim organizacim v Ceské
republice, jako jsou poskytovatelé
socidlnich sluZeb, knihovny a seni-
orské organizace, protoze bez jejich
pomoci by nebylo mozné ji mezi po-
tfebné distribuovat. Budeme radi,
kdyz bude spoluprace a $ifeni obal-

©

ky v tomto duchu pokracovat také
u jeji mensi verze, kterd je dostup-
na na webovych strankich projektu
seniorivkrajich.mpsv.cz, sdélila
odborna gestorka projektu Michae-
la Vodrazkova.

Seniorské obdlky ziskaji zdjemci
bud na svém krajském, méstském
¢i obecnim utadé, u poskytovatela
socidlnich a zdravotnickych sluzeb,
v knihovndch, seniorskych klubech,
nebo si je mohou zdarma stahnout
v souborech ke staZeni na webovych
strankach projektu https://senio-
rivkrajich.mpsv.cz. Tam najdou
i pokyny k jejimu vyplnéni a uziva-
ni. ,U obédlky mini doporutujeme
tisk na tvrdsi papir. Seniorské obal-
ky jsou urceny vem, kdo o né maji
zajem, bez ohledu na vék,” shoduji
se tvirci.

Zdroje: web projektu https://
seniorivkrajich.mpsv.cz, animované video
k obdlce https://www.youtube.com/
watch?v=0e8HrIWD7Jc&t=6s.
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SVOU I.C.E. KARTU S| MUZETE VYSTRIHNOUT ZDE

OCKOVANI (chripka, covid, tetanus atd.)
Datum Vakcina Preockovani

Souhlasim s vyuzitim téchto

udaji pro potieby I1ZS
v piipadé mého oSetieni. PODPIS
EEE] zACHRANNA SLUZBA
EEE] poicie ER )
EE) Hasicl
— )
EEL] MESTSKA POLICIE %
EEF] INTEGR. ZACHRANNY SYSTEM  #seniofivkrajich

MENO, PRIJMENI itu)

C) I.C.E. KARTA _

11! V PRIPADE NALEHAVE POMOCI !!!

(alergie, diabetes, epilepsie,  DATUM NAROZENI
JlNE DULEZlTE porughy chovama;?am%tl )

ZDR. POJISTOVNA

DAJE O BLlZKE OSOBE (napf. Jan Novak, yn) MOBIL

Projekt: Implementace politiky starnuti na krajskou troveri CZ.03.2.63/0.0./0.0./15_017/0006207

Vo 7
Evropska unie D A
Evropsky socialni fond “I MINISTERSTVO PRACE e 1

Operacni program Zaméstnanost m A SOCIALNICH VECI HINITERSTVO ZORAVOTN =

Q

CHRONICKE NEMOCI | OD KDY

(napi. hypertenze, ICHS, astma...) (napi. od 2013)

KONTAKT
PRIPADNE
RAZITKO
PRAKTICKEHO
LEKARE

DATUM VYPLNENi i
OMEZENI ]
(zakfizkujte) - @ . . . a |

LEKY DAVKA | pivkovini

(napi. Prestance) (napi. 5mg) | (napfi. 1-0-0)
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OCKOVANI,
SENIORI A SPUTNIK V

V minulém cisle jsme vas informovali o tom, jak se zrodil napad usporadat mezi
seniory anketu, jejimz primarnim cilem bylo zjistit, jaky zajem mezi seniorskou
populaci o ruskou vakcinu vibec je. A k Ucéasti jsme vyzvali i ¢tenare Doby seniort.

Jesté neZ se budeme vénovat samot-
nému vyhodnoceni, dékujeme viem
seniortm, ktefi si vysSetfili chvilku
a na na$i vyzvu reagovali, a to bez
ohledu na to, jaky nazor méli. Diky
véem. Do 19. dubna se totiz podatilo
ziskat odpovédi od 3118 respondentd,
coz je dosta¢yjici mnozstvi na to, aby
byl vzorek dostate¢né reprezentativni
a vysledky bylo mozné zobecnit.

JEDNOZNACNE ANO

Anketni otazka znéla: Nechali byste
se naoc¢kovat vakcinou Sputnik V? Na
vybér byly ¢tyfi moznosti: Ano, Ne,
Asi ano, asi ne. Celkem bylo v uvede-
ném obdobi zaznamenano 3118 hla-
s, které korespondovaly s nékterou
z moznosti.

Nadto vsak p#isly i maily, které by
se daly zafadit do kategorie s na-
zvem ,je mi to jedno (ptipadné ne-
vim ¢ nemdm zadny nazor)“. Vét-
ginou to byly reakce senioru, kteti
uz oc¢kovani absolvovali, a tak byla
tato debata na okraji jejich zajmu.
Ned4 se vsak fict, ze v8ichni pro-
ockovani reagovali takto. Nékteti
odpovédéli, ze pokud by si vybrat
mohli, dali by ruské vakciné pted-
nost, a ze doufaji, Ze bude k mani
pti pfipadném pfeockovani. Pouze
ve ¢tyfech ptipadech zaznélo, Ze by
druh vakciny mél vybrat prakticky
lékat, ktery doty¢ného a jeho zdra-
votni stav zna nejlépe a mél by tedy
volit s ohledem na mozné kontrain-

dikace.

Dluzno doplnit, Ze jeden respon-
dent napadl anketu jako nep#islusnou
s odkazem na necertifikované vakciny.
Stoji za zminku i to, ze ptisla objed-
navka na 1500 ruskych vakcin pro se-
niory a zdravotné postiZené z jednoho
severoCeského mésta.

Ankety bylo mozné se za¢astnit tfemi
zpusoby. A to pfimo kliknutim na web,
mailem na dvé mailové adresy nebo
postou. Ze zaznamenanych odpové-
di jich na mail Rady seniort p#islo 68
a na mail Doby seniort pak 110. Toto
¢islo vsak prevést jednodu$e na pro-
centa nelze, nebot pod nékolika maily
byli podepsani manzelé s vyslovnou
poznamkou, Ze zasilaji 2 hlasy. Klasic-
kou postou, tedy dopisem ¢i korespon-
den¢nim listkem, p#islo 5 odpovédi.

3500
318
3000
2516
2500
2000
1500
1000
500 294 240
] °°
0
CELKEM ANO ASI ANO NE ASI NE
H CELKEM mANO ASI ANO mNE ASI NE

Z celkového poctu 3118 respondentt
bylo jednozna¢né pro 2516 seniordq,
variantu asi ano pak zvolilo 294 seni-
ort. Ti, ktefi zvolili variantu asi ano,
v nékterych p#ipadech podmifiovali
vakcinaci tfemi riznymi podminkami:

DOBA SENIORU 5/2021

A) schvélenim vakciny SUKL
B) schvalenim vakciny EMA
C) Ze bude uznana

v mezindrodnim

ockovacim pasu

kvuli cestovani

Variantu asi ne zvolilo 68 ucastnika
ankety a 240 pak bylo jednozna¢né
proti.

Vysecovy graf pak ukazuje prevedeni
hlast v jednotlivych variantich na
procenta.
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PROCENTUALNI VYJADRENI

m ANO

77% 2.2%

m ASI ANO mASI NE

NE

Z ankety tedy jednoznacné plyne d(ivéra seniorské populace k ruské vakciné a ochoté nechat se ji naockovat.

NiZE UVADIME | NEKTERE

Z ODPOVEDI €CTENARU DOBY
SENIORU:

Ano, ja bych se nechala ocCkovat
vakcinou Sputnik V. Vlastné c¢ekam
na jeji povoleni a o¢kovani v CR.
Z téchto dlvodl jsem se zatim ne-
zaregistrovala k ocCkovani, i kdyz
jsem rocnik 1948 a vSichni zndmi
okolo mne jsou jiz alespon 1x pro-
ockovéani. Nemém dlvod o této
vakciné pochybovat, véfim vyrob-
nimu procesu, princip je bezpecny
a je overeny. Pro¢ si myslet, Ze je
ocCkovacf latka nebezpelna? Laicky,
v Rusku se touto vakcinou hromad-
né ockuje, pfece svym lidem chtéji
pomoci, a ne je ohrozit. A stejného
myslenf jsou i jiné staty, nakonec
i v Evropé, které jiz vakcinou Sput-
nik V ockuji. A myslim si, Ze tato
vakcina je jesté kvalitngjsi nez jiné,
pouzivd dva adenoviry. A podle
dostupnych materidlll nejsou Zad-
né vedlejsi Ucinky, ani nezadouci
nasledky. Pokud by byl opak, urcité
o nasledcich ruské vakciny by byla
u nads okamzitd hlaska. Ja bych se
nechala naockovat i dobrovolné,
a za pfipadné néasledky nést odpo-
védnost sama. K tomu ale nedojde,
ja& véfim, ze v brzké dobé bude
mozné se vakcinou Sputnik V re-
gulérné ockovat. A budu sledovat,
kde se mohu k ockovani ruskou
vakcinou registrovat, abych mohla
spokojené dal Zit.

Marie D.

Dobry den,

nejsem c¢lenem zadné rady a zad-
ného jiného spolku ¢&i strany, bude
mi letos teprve 61 let a nechci se
nechat ockovat. Nechal bych se
ocCkovat pouze vakcinou Sputnik V.

Karel P.

Dobry den,
se zajmem jsem si precetl ¢lanek
v Dobé seniorll Ockovani, seniofi
a Sputnik V. Jsem jednoznacné pro
ockovani Sputnikem V. Bohuzel
jsem se ho nedockal. Je mi 77 let
a minuly tyden jsem byl naockovan
Pfizerem, nebot zadna jina vakcina
nebyla k dispozici. Bohuzel nase
vldda je napf. oproti Madarsku
a dal$im stdtdm opatrnd a nevim
pro¢. Zvlasté nas ministr zdravot-
nictvi se ohanf stanoviskem Evrop-
ské agentury pro |éCivé pfipravky.
K ¢emu je pak tedy nas Statni dstav
pro kontrolu Iéciv? Ano, politickd
scéna politikafi. Zviasté opozice
v Cele s Pirdty a ODS pouze napa-
da, cokoliv vlada ucini, a snazf se
z toho ziskat politické body. A par-
lamentni volby se blizi. VSe, co je
ruské, je Spatné, volaji Pirati a ODS.
Vidime to i na dénf kolem dostav-
by jaderné elektrarny. Sputnik V uz
tady davno mohl byt. Vidime to i na
déni kolem Astry, kterd nepfichazi
v terminech, které byly dohodnuty.
Vakcin k o¢kovani je pak nedosta-
tek.

Pavel P.

Dobry den,

touto vakcinou bych se nechala
ocCkovat nejradeji. Dle toho, co jsem
o ni Cetla, mé vysokou Uroven ucin-
nosti a bezpednosti. Je otdzkou,
procC ji nechce schvalit cesky Ustav
pro kontrolu I&Civ (nevim, jestli jsem
tuto instituci pojmenovala spravné).
Pokud se v nas$i republice prece
jen rozhodnou zacit touto vakcinou
ocCkovat, bylo by tfeba zajistit, aby
se Cloveék k ni mohl dostat. Nyni
v ockovacich centrech ockuji tim,
co zrovna maji, a nelze si vybirat.

Dana M.

Dobry den,

doufam, Ze vysSe uvedend vakcina
bude dostupnad i v nasi republice.
Ceka na jeji dovoz hodné lidi. Kaz-
dy Clovék by mél mit pravo zvolit si
vakcinu, které véfi. Proto jsem se
dosud neprihlasila do evidence pro

oc¢kovani.

S pozdravem Veéra K.

Dobry den.

Odpoviddme s manzelem na dotaz
v C¢asopisu Doba seniorll o ocko-
vani vakcinou Sputnik. Shodli jsme
se oba, Ze touto vakcinou Sputnik
bychom se nechali ockovat. Je to
na zakladé zprav o ockovani v sou-

sednich zemich.

DOBA SENIORU 5/2021
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Dobry den,

reaguji na vasi anketu, zda se ne-
chat ocCkovat Sputnikem V. V za-
sadé povazuji plosné ockovani za
nesmysiné a nebezpecné. Vakciny
jsou navic experimentaini a mnoh-
dy zaméfené na protilatky, zvlaste
ty mRNA, a tady bych se i jako laik
zvlasté obdaval autoimunitni reakce.
Sputnik je klasika vytvarejici kom-
plexni protildtkovou, ale i, a to
hlavné, bunécnou imunitu, ta
zfejmé funguje univerzalné i proti
mutacim, coZz protilatkové urdité
nebudou.

RUzZic¢ka

Ano, vakcinou Sputnik V bych se
nechal naockovat, jestlize tato
vakcina byla Uspésné, bez vel-
kych vedlejsich G¢inkd naockova-

ELEKTRONICKE

na lidem vic jak v 50 zemich svéta,
tak neni problém se nechat ocko-
vat i u nads v CR. Nechépu, pro¢
se do toho plete politika, kdyz jde
o zdravi. Bohuzel u nas jiz dopfe-
du ,moudré hlavy® védi, Ze tato
vakcina je Spatnd, protoZe je rus-
ka. Tento primitivni nazor, zvlaste
u néds v CR, vytrubuji do celého
sveta a nektefi lidé tomu bohuzel
i véri. Tot vée.

Vratislav S. st.

Vakcinou se necham naockovat,
pokud bude fddné schvalenal

Dobry den,

mé odpoved je rozhodné ANO
— nechali bychom se vakcinou
Sputnik naockovat. Ptala jsem se
dalsich néavstévnikld nasi klubov-

PREDPLATNE

Pripravujeme také moznost objednani jednotlivych ¢lankd, coz uz je ale
pfece jen technicky, a tedy i financneé narocngjsi. Co zatim nechystame,
je on-line portdl Doba seniord, a to zejména proto, Ze nemame kmenové
zameéstnance a fungujeme s externisty a dobrovolniky, takZze zatim nejsme
schopni zarucit denni aktualizaci a novinky. A ddlezité

informace se navic objevuji na webu Rady seniord. :

Elektronické predplatné objednavejte na dobaseniori@rscr.

cz, na mail s dotazem vdm budou zaslany fakturac¢ni ddaje

a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba seniorl

elektronicky.

DOBA

OBJEDNAVKOVY KUPON

senioru

Objednévaci

[] Predplatné formou dérku | |

|— jméno:

prijment:
L : |
ce:
" |

(islo popisné:
B |

|— mésto:

¥

PSC: |

|— telef(.JIn: |
|— e-mail: |

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvdm od Gisla (véetns) E
ZPUSOB PLATBY

[ ] slozenkou
(] SIPO: spojovaci €. | |
[ ] fakturou: ‘ ICo/nIC ‘

] bank. pievodem | &0, |
podpis:

DOBA SENIORU 5/2021

ny. Sputnik je rozhodné lepsi nez
preferovana Astra-Zeneca, po kte-
ré umrela nase zndma na tromb
v mozku!

Marta K.

12 VYDANI — 10 KC / VYDANI

CENA CELKEM 120 KC

6 VYDANI — 13 KC / VYDANI

CENA CELKEM 78 KC

15 KC / VYDANI

Rocni predplatné 228 K¢ / Cena za kus jen 19 K¢

Objednéavkovy kupon vystfihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu Digital-ICT, spol. s r. 0.,

Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednéavku posilat v obélce, pfipiste pod
adresu prijemce heslo ,Predplatné Doby
senior(“. Obratem dostanete slozenku, kterou
pfedplatné uhradite. Mizete 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 zdkaznického centra Digital ICT, s. . 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potrebné Gdaje radi
sdéli. Dotdzat se mlzete i prostfednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mlzete
udélat radost i svym blizkym &i prateldim.
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Chcete se seznamit?

_ Mate sanci

Na jihozapadé pohofi Brdy najdete visku jménem Spalené
Pofici. Vném je i hotel Brdy, ktery mnozi seniofi znaji. Hotel
totiZ nabizi i nékolik variant pobytovych bali¢kl s bohatym
programem, a hlavné, jeho majitel je velmi ochotny a vstficny
muZ, ktery se snazi, aby jeho hosté byli maximalné spokojeni.

A protoZe je to muZ, ktery také nasloucha,
neuslo mu, Ze seniofi si ¢asto povzdechli,

Ze lidé, s nimiz se pratelili, se museli od-
stéhovat a okruh téch, s nimiZ by si moh-

li tfeba jen popovidat, se stale zmensuje.
PFi rozhovoru s nimi zjistil, Ze by velmi
radi navazali nové kontakty a vztahy, ale

trochu nevédi jak na to. Oslovovat néko-

ho na ulici nebo odpovidat na inzeraty
neni pro kazdého.

Rozhodl se tedy, 7e ve svém hotelu zor-

ganizuje seznamovaci pobyty. ,Ty jsou
uréeny vyhradné pro osoby, které hledaji
pritele ¢i kamarady, zkrétka spriznénou

dusi. Nechceme samozfejmé nikoho

omezovat ani limitovat, ale predstavuje-

me si, Ze by méli pfijet opravdu ti, ktefi

se s nékym chtéji seznamit, idealni by
tedy bylo, kdyby se hlasili jednotlivci, ni-
koli manzelské pary nebo dvé kamarad-
ky. Rozhodné se nikdo nemusi bat, Ze by
se citil osamély,“ slibuje.

,Pripravili jsme bohaty program. Bé-
hem dne budou poradany vylety, na ve-
Cer jsme pak pripravili seznamovaci hry,*
prozrazuje, co Ucastniky ceka. Abychom
méli ¢as a kapacitu se vénovat opravdu
vsem, je pocet Ucastnikli omezen, a to
maximalné na 25 osob.

Kazdy Gcastnik bude ubytovan v samo-
statném pokoji. Doprava bude organizo-
vana z Prahy (v dopolednich hodinach)
a navrat bude opét do Prahy v odpoled-
nich hodinach.

Cena pobytu zahrnuje plnou penzi, dopravu z Prahy
a zpét, dopravu na vylety, kulturni a herni program.

Rezervace je moZna na mailu na adrese hotelu
info@hotelbrdy.cz

CENA ZATENTO POBYT JE 2980 KC

‘Lerminy:
o 10. 6.-13. 6. 2021*
o 23. 7.-25.7. 2021
o 14. 8.-16. 8. 2021
o 8.10.-10. 10. 2021
@ 17.12.-19. 12. 2021

* Tento termin je o jeden den delsi, cena je 3 380 K¢ Odjezd z Prahy v odpolednich hodinach a prijezd
do Prahy v dopolednich hodinach v nedéli.
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SENIORI — KOLPORTERI

Covidova pandemie s sebou p¥inesla
nespocet komplikaci a jednou z nich,
pro nas spolek Senioti Hradec Kri-
lové, bylo, jak dostat k nagim ¢tena-
ram ¢islo Kralovéhradeckého zpra-
vodaje seniortl. Obvykld distribué¢ni
mista, kam si seniofi pro ¢tvrtletnik
chodili, byla uzavifena. Ukédzalo se
ale, Zze seniofi dokazou byt aké¢ni
a ochotni ptilozit ruku k dilu. Na
nadi vyzvu se ptihlasilo 35 ¢lent
ochotnych ptevzit roli dobrovolnych
postovnich dorucovatelt a roznést
Zpravodaj do schranek.

Diky po¢itatové evidenci méme
k dispozici adresy vSech nasich ¢le-
ni, navic rozdélené podle méstskych
¢asti Hradce Kralové. Kazdy senior-
-kolportér tak dostal 20 az 50 vytis-
ka spolu se seznamem adres v oko-
li svého bydlisté. A kdyz uz jsme
rozndgeli na$ casopis, pridali jsme
k nému nékteré tiskoviny od naseho
mésta a Dobu seniort, kterou nam
poskytla krajska Rada seniort Kri-
lovéhradeckého kraje. Dluzno do-
dat, ze mezi kolportéry se zaradila
i ptedsedkyné krajské Rady RaZena
Ryglova. Podatilo se nam dorudit na
1300 vytiskit a nemusim asi dodavat,
Ze adresati byli ptijemné pfekvapeni.
Dnes uZ vime, jak na to, a tak, dokud

bude tfeba, budou senioti-kolporté-
ti fungovat v Hradci Kréilové i nada-
le. Pro uplnost dodejme, Ze systém
distribuce je nastaven tak, Ze se
pti vydeji ¢asopist nesetkaly v nasi
kancela#i vic nez dvé osoby. Akce
nés utvrdila v pfesvédéeni, ze mame

dost aktivnich ¢lend  ochotnych
v ptipadé potfeby pomoct a proto
dovolte, abychom jim touto cestou
podékovali.

Marcel Kraus

Foto: autor

DOBA SENIORU 5/2021
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PODPORA AKTIVNIHO ZIVOTA SENIORU
V OBCICH V CESKU A POLSKU

Pod timto nizvem se uskuteénil od-
borny on-line seminaf# pro predsta-
vitele ¢eskych a polskych samosprav.
Realizovan byl v rdmci projektu ces-
ko-polské spoluprice Spolky a obce
bez hranic a organizace se ujal svaz
obci mikroregionu Sternbersko.

Akce se zulastnili zastupci Olo-
mouckého kraje, krajské Rady se-
niord, starostové jednotlivych obci
v regionu i obci z Opolského voj-
vodstvi, zastupci polského Powiatu
Prudnik.

Seminaf¥ byl vénovan problemati-
ce seniord. Cilem bylo sezndmit se
s podporou aktivniho a spolkového
zivota seniortt v Ceské republice
a Polsku. Oba regiony tedy pfedsta-
vily své zplisoby a moznosti fedeni,
véetné prikladd z praxe, vénovaly
se problematice starnuti svych ob-

¢anu i péce o prestarlé
osoby, seznamovaly se
se zpusoby zaclefiovani
seniorit do aktivniho
zivota, a to co nejdé
le, bez ohledu na vék.
Velky diraz byl kladen
také na spolkovy Zivot
a socidlni kontakty. Oba
regiony také informova-
ly o financovani aktivit
podporujicich
ry. A v neposledni tadé se vénovaly
i vzdjemné spolupraci, koordinova-
ni a organizovani spole¢nych aktivit
zaméfenych na aktivizaci a edukaci
seniorské populace na trovni obdi,
mést a kraje.

Predsedkyné krajské Rady senio-
ra Olomouckého kraje vystoupila
s prezentaci aktivit krajské Rady se-

Uwod

senio-

OBSAHY 1.1

b Haiie i
AL A& SENIDHD OLOMOUCKEND KRAIT ¢

i Erajakas Rads seniocd CUE

L Spokopricn kraje
smmlcarth CHarmoviar b b, ks fe

niortt Olomouckého kraje za uplynu-
1é pétileté obdobi a nevynechala ani
preshrani¢ni spolupraci s Opolskym
vojvodstvim. Pokud vas jeji prezen-
tace zajima, najdete ji na webu Rady
seniori www.rscr.cz.

Milena Hesova

Foto: autorka

SENIOR PARK V OLOMOUCKEM KRAJI

Hledate dastojné bydleni na sta#i?
Snazite se zajistit bydleni svym rodi-
¢am & prarodi¢im, kde nebudou na
véechno sami a pomuze jim pratelsky
persondl? Chcete pro sebe nebo pro
své nejblizsi pocit jistoty, bezpedi, a to
vée v krasném prosttedi? Jste fixova-
ni na svého ¢ty¥nohého mazlicka, bez

kterého si to nedovedete predstavit?
Chybi vam kolektiv ptatel a zdbava?
S tim v8im vdm umime pomoci!

V obci Hlusovice u Olomouce se
nachdzi bytovy komplex Senior Park,
ubytovaci zatizeni s asisten¢ni sluz-
bou. Od klasickych typti domova pro
seniory se lisi v tom, Ze komplexy

- -

N

nejsou provozovany poskytovateli
socidlnich a zdravotnickych sluzeb,
coz ale neznamend, Ze tyto sluzby ne-
uméji v piipadé potteby a poptavky
zajistit. Komplex je bezbariérovy, na-
vrzeny pfesné pro potieby seniord,
a to i téch se sniZenou pohyblivosti.
Personél senioriim zajistuje asistendé-
ni sluzby, dopomoc s domécnosti,
s nakupy, doprovod k lékatim, zajis-
téni léka apod.

Hlavnim zimérem je podporovat
seniory co nejdéle v sobéstatnos-
ti. V Senior Parku neni zadny pevné
dany rezim, takze kazdy senior si Zije,
jak je zvykly.

V obdobi pandemie se ukézalo, jak
dobfe jsou aredly postaveny. Nikde se
nemusi prochazet spole¢nym vnitt-
nim prostorem, kazdy byt ma vchod
zvendi a diky tomu se v aredlech ne-
prendsi hromadné ndkaza. V nabidce
jsou dva typy byt — 1+ KK (asi 30 m?)
a 2 + KK (50 m?). Vice se dozvite na
www.senior-park.cz.

Milena Hesova

DOBA SENIORU 5/2021
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MEZINARODNI SPOLUPRACE SENIORU
V DOBE PANDEMIE

Virtualni kulaty stal seniorti z Ces-
ké a Slovenské republiky na téma
Mezindrodni spoluprice senior
v dobé pandemie uspotidala kraj-
skd Rada seniort Olomouckého
kraje. Ne ndhodou. Krajskd Rada
seniort  Olomouckého kraje uz
vic nez Sest let tzce spolupracuje
s OO Jednoty duchodci Slovensko.
Spole¢né projekty, jako naptiklad
sportovni hry, oslavy Dne senior
¢ setkani za tcelem pozndni krajd,
zvyku a tradic, zastavila pandemie.

Za podpory MPSV, zejména diky
spolupraci s koordinitorem mini-
sterstva pro Olomoucky kraj Ing.
Vaclavem Zatloukalem, probéhla
tato akce, diky niz se podaftilo pro-
lomit bariéry i pfes vSechny tézkos-
ti, které elektronicka online komu-
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Implomeniace politiky
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nikace seniorim p¥inadi. Viechny
ucastniky hned v dvodu pozdravil
Ivo Slavotinek, 1. naméstek hejt-
mana, ktery ma seniorskou proble-
matiku v gesci. Po ném vystoupila
s prezentaci ¢innosti olomoucké
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krajské Rady jeji predsedkyné Mi-
lena Hesova, na niZ navazal Tomas
Weber, ktery pfedstavil krajsky pro-
jekt Seniorské cestovani. Ve druhé
¢4sti vystoupili senioti ze Sloven-
ska, nejprve Valerie Pokorn4, ktera
zastupovala pfedsednictvo Jednoty
dtichodct Slovensko, poté se slova
ujala Anna Petri¢ova, pfedsedkyné
OO JDS Presovského kraje, a na ni
navdazal Juraj Philippi z lazeriského
mésta Bardéjov.

Vsichni zaéastnéni se shodli na
tom, Ze setkani bylo velmi srde¢né
a uzite¢né a dodalo seniorim po-
ttebnou energii k dal$im aktivitdm
iv dobé pandemie.

Milena Hesova

Foto: autorka

VOLEBNI KONFERENCE KRAJSKE RADY
SENIORU PLZENSKEHO KRAJE

Stejné jako jiné konference v ostat-
nich krajich, méliivkraji Plzetiském
ptipraveny dvé varianty, a to klasic-
kou a virtualni. Utadujici pfedseda
Leo$ Jochec nakonec rozhodl o va-
rianté distan¢ni. Delegiti dostali
maily ¢ postou veskeré materidly
- zpravu o ¢innosti v obdobi 2017
az 2020, zpravu kontrolni a revizni
komise, navrh kandidata do nového
pfedsednictva krajské Rady, navrh
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kandid4ta pro volbu krajské kont-
rolni a revizni komise a také navrh
delegatt na 4. sjezd Rady senioru.
Po ukonéeni konference a hlasova-
ni formou per rollam bylo zpraco-
vano usneseni s uvedenim vysledka
voleb jedenicti¢lenného ptredsed-
nictva, t¥i¢lenné kontrolni a revizni
komise a delegace na 4. sjezd RS CR.
Na prvnim jedndni si posléze
nové predsednictvo zvolilo pFedse-

du. V nésledujicim obdobi ptebird
krajskou Radu seniort Plzefiského
kraje JUDr. Miloslav Hora. Nové
vedeni také podékovalo konéicimu
ptedsedovi Leo$i Jochecovi, ktery
aktivné pracoval v Radé seniort CR
od jejiho zaloZeni a poslednich osm
let stal v ¢ele krajské Rady v Plzen-
ském kraji.

Karel Knap



Priroda se zaéina probouzet
po letosni vydatné a dlouhé zimé Bt

a lak dnes vyuZijeme néco % jejich dar.

Pampeliskovy med

POTREBUJEME:
120 g mdsla, 120 g cukru krystal,
2 vejce, 150 g Univerzdlni smési bez

lepku Labeta (+ na vysypdni formicek),

100 ml mléka, kiira a §tdvaz 1/2

citronu, kiira z 1/2 pomerance, 2 [Zicky

Bezlepkového kypriciho prdsku do
peciva Labeta, rozinky a kandované
ovoce

POSTUP:

Natrhané kvéty rozloZime na mf¥iz-
ku nebo prkénko a nechame vylézt
brouc¢ky. Do hrnce ddme ¢isté, ale ne-
myté kvéty. Kvéty nemyjeme pod vo-
dou, ptipravili bychom se o pyl, ktery
je pro kvalitni med nutnosti! Zalije-
me vodou tak, aby byly kvéty ponote-
né, a ptivedeme k varu. Nechdme par
minut pobublavat, stdhneme z ohné
a ptiddme na platky nakrajené citro-
ny a ¢isté listy medunky. Pokud neni
vée pod hladinou, smés jemné stla-
¢ime vateckou. Ptikryjeme utérkou
a zaklopené pod poklickou nechdme
louhovat do druhého dne. Druhy den
slijeme a vyzdimame tekutinu ptes
platynko nebo litkovou plenku (po-
zor, barvi). Vyzdimdme maximum
tekutiny a priddme cukr a Spetku
kyseliny citronové. Tekutinu pomalu
vatime a ddvame pozor, at nevzkypi
a neutece. Vatime a redukujeme za
obcasného michani, nez ziska konzis-
tenci medu. Podle mnozstvi tekutiny

to trva 1 az 2 hodiny.

—

-

DzZem = bezovych
kvétn

NA SIRUPOVY ZAKLAD:
200 g trtinového cukru, 800 ml

vody, §tdva z 1 citronu,
20 bezovych kvéti

NA DZEM:

trocha zdzvoru podle chuti, kiira
a §tdva z 1 citronu, 2 Zelirfixy
2:1 Labeta, kvitky ze 2 velkych
bezovych kvétt

POSTUP:

Tttinovy sirup spolu s vodou va-
time po dobu 5 az 10 minut na
mirném ohni. Po vychladnuti
ptiddme citronovou $§tavu, pro-
michdme a ptiddme bezové kvéty,
které lehce zatiZime, aby zistaly
pod hladinou. Nechame ptes noc
louhovat v lednici.

DOKONCENI DZEMU:
Vylouhovany sirup precedime,
pfiddme nastrouhany zazvor
(bez vlaken), nastrouhanou citro-
novou kiiru a Zelirfixy 2:1 a po-
vatime 3 aZ 5 minut. Ke konci
ptiddme citronovou $tavu, ktera
dzem dochuti a zaroveri podpo#i
ztuhnuti. Po odstaveni z plot-
ny pfidime natrhané kvitecky
zbezovych kvétd. Vznikne tak na
pohled nezapomenutelny dzem
plny drobnych kvitkd.

Horky dZem nalijeme do ¢istych
skleni¢ek, zavickujeme, posta-
vime dnem vzhiru a nechame
zchladnout.

V DNESNICH RECEPTECH NENIi POUZIT:

) ZELIRFIX 2:1 () OVOCNY PEKTIN (@ KYSELINA CITRONOVA

T¥i z vas vyhraji balicek smési a pfipravkt od Labety.

Své odpoveédi posilejte do 15. kvétna na mail dobasenioru@rscr.cz
nebo na adresu Doba seniort, ndm. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3.
Nezapomerite uvést celou adresu a telefonni ¢islo pro zaslani vyhry.

DS RECEPTY / SOUTEZ

Bezovy sirup

POTREBUJEME:
4,5 lvody, 1,5 kg cukru, 1 IZicka
Kyseliny citronové Labeta, 4 bio
citrony nebo citrony bez kiiry,
bezové kvéty

POSTUP:
Den pfedem svatime vodu a ne-
chame ji zchladnout - mit vse
vyvarené, Cisté a vydezinfikované
alkoholem je kli¢ovy krok k tomu,
aby se sirup nezkazil. Do vody
nalozime kvéty, které peclivé pro-
hlédneme a ptipadné nedistoty
odstranime, ptiddme platky ze
dvou citront a kyselinu citrono-
vou. Ddme kvétd co nejvic, aby
byl nélev silny. Druhy den sce-
dime a porddné vymackame. Ve
velkém hrnci svafime tekutinu

s cukrem a $tavou ze zbyvajicich
dvou citront. Staéi povaftit par
minut. V tomto bodé je dulezité
ochutnévat a pfipadné dosladit
¢i dokyselit. Lahve i vicka dobte
umyjeme a naplnime vrouci vo-
dou z konvice az do chvile, kdy
se do nich chystdme nalit sirup.
Vysoka teplota také nici bakterie,
proto se snazime po dobu celého
procesu udrzet vie co nejteplejsi.
Vicka po umyti vytfeme cistym
alkoholem.

Vroucim sirupem naplnime
ldhve, vatickou namocenou v al-
koholu otfeme hrdlo, zavickuje-
me, oto¢ime dnem vzhtru a ne-
chame vychladnout.
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Jak by mé mohla mrzet! Viem, kteti
se na filmu podileli, pfinesl velkou
slavu. Svij prvni film si kazdy dobte
pamatuje a ja jsem mél velké 3tés-
ti, Ze to byla pravé Popelka. Tenkrat
nikdo netusil, Ze bude tak tspé3na,
nataceni provazely rizné problémy,
ale vysledek stal za to. Karel Gott
nazpival krasnou pisnic¢kuy, lidem se
pohadka libila a popularita ji provazi
stale a potad po celé Evropé.

Skatulka prince mi nevadila, ¢asem
jsem si zahral i spousty jinych zaji-
mavych roli, a jak #ikaval pan Raz:
Kdyz se povede role prince, ztstane
¢lovék princem napotad. To je jako
kdyz Pepu Dvotdka kazdy vidi jako
vodnika... Clovék nemtze mit na
svété viechno, ale j4 jsem za tu roli
vdéeny.

Kdyz jsem byl maly, bydleli jsme
v Moravské Tiebové v domé, kde
bylo v ptizemi divadlo. Pijizdéli tam
i herci z Prahy, Brna... Tajemna at-
mosféra divadla se ndm détem moc

libila a ¢asto jsme si tam s kamarady
hrali. Nékdy jsme praduchy pozo-
rovali herce ,v akci, takZe pozdéji,
kdyz jsem se pak s nékterymi potkal

v angazmad, tikdval jsem jim: J4 vas
znam, podle temene hlavy. Divadlo
mi ptirozené vrostlo pod kuzi, i kdyz
jako maly jsem pokukoval spise po
sportu, kterému jsem se hodné véno-
val, ale ono to tak néjak p#islo... Kdyz
jsem zacal studovat, vzniklo v Brné
slavné divadlo Husa na provazku,
a tam jsme v prvnim ro¢niku za¢inali
s malickymi rolemi. TakZe jsme byli
u zacatkt tohohle baje¢ného divadla.

U ptijimacich zkou$ek ndm tuto otaz-
ku polozili také. Vsichni jmenovali
herce svétovych jmen, j4 svou milo-
vanou babi¢ku. Pochédzela z Hané
a byla takova geniélni lidova vypra-
vécka, jeji ptibéhy jsem pt¥imo ,hltal®.
Vzdycky se mé ptavala: Pavliku, ¢im
bude$? A kdyz jsem ji odpovédél, ze
hercem nebo rezisérem, nezapomné-
la dodat: A ¢im se budes zivit?

Jsem velmi rad, Ze se babi¢ka i déda
dozili mych hereckych tuspécht a byli
na mé hrdi.

Dabing je docela tézka disciplina, ale

ja ho mam rad. Daboval jsem Joh-
na Travoltu, Alaina Delona, Terence
Hilla a mnoho dalsich, ale M.A.S.H.
a Alana Aldu v roli kapitdna Pierce
jsem mél ur¢ité nejradéji. Byl to vel-
mi podateny seridl, i kdyZ pro mne
hodné obtizny. On je genidlni he-
rec, hodné vybusny, mluvi a reaguje
velmi rychle, a chvili mi trvalo, nez
jsem to zvladl. Pracovali jsme na se-
ridlu vice nez dva roky, ale je pravda,
ze dabing dtive trval daleko déle nez
dnes, kdy se diky technice d4 ledacos
osidit. Bohuzel je to na tkor kvali-
ty. Vzpominam, Ze kdyZ tu byla na
navstévé herecka Loretta Switova -
major Houlihanov4, tikala, jak ndm
zavidi, Ze tu nemdme ty ,stupidni
americké smichy”“. Ale uz je tu mame
také.

Nejsem zadna vyjimka, mnoho herct
béhem své kariéry zkousi i reZii. Re-
Zie mé bavi moc, ted uz mozna i vic
nez herectvi. Nejdulezitéjsi je, kdyz
mé predstaveni odezvu u divikd.
A to ndm hercim dnes velmi chybi.
Hraél jsem cely Zivot, ted uZ toho chci
pomalu nechat. Uplyne nejméné rok,
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nez se situace vrati do starych koleji
a moznda dalsi, nez divici ptekona-
ji strach a budou mit dost penéz na
to, aby se divadla zase zaplnila. Ndm
v soukromém divadle neni jedno,
jestli ptijde 30 nebo 300 divikd, my
musime hrat pred plnym jevidtém.
Je to finan¢né naro¢na zaleZitost, za-
platit herce, techniku i posledni Zid-
li. Hrali jsme dvacet let a hréli jsme
dobré véci, ale to uz pominulo a je to
pry¢. Starosti pfevazuji nad radost-
mi, myslim, Ze skon¢ime.

I téch mam na konté dost. Ve svém
divadle jsem hrél role, které jsem
chtél, ve filmu jsem vdéény rezisé-
ru Antoninu Moskalykovi, ktery mi
svéril dvojroli hodného i zlého prin-
ce v pohadce Tteti princ a pak pro-
hlasil, Ze princ uz bylo dost. Zacal
mé obsazovat i do jinych, velmi zaji-
mavych roli, treba v Panoptiku Més-
ta prazského a dalsich. Byl to skvély
¢lovék, se kterym se mi baje¢né spo-
lupracovalo.

V karlinském divadle bylo fajn. Byl
to obrovsky ,moloch® ktery bylo

DOBA SENIORU 5/2021

tézké #idit, ale pro mne to byla dobra
gkola. Operety a muzikaly mam moc
radd a tam jsem si je uzil. Hral jsem
a reziroval operetu Mamzelle Nitou-
che, krasny byl muzikal Zasnézena
romance. Déavali jsme ho s karlin-

Detektivni komedie Vysoka hra

KomediéIni hra Sborovna — Divadlo Pavla Travnicka

skymi herci a taneé¢niky, a po 20 le-
tech za mnou p¥iel maj kamarad, ze
bychom si to mohli zopakovat. Dali
jsme se do ptiprav, vznikla muzikalo-
va swingova show s tancem, zpévem
a s hudbou Glenna Millera. Premiéra



probéhla v listopadu 2019 v Usti nad

Labem, poté se pfedstaveni pfesunu-
lo do Divadla Broadway, ale brzy nato

se divadla zaviela. Skoda.

Maxikovi dovoluju vsechno, ta ptis-
na je maminka. A mél jsem to tak
iu starsich synt, byl jsem na né vzdy
hodny. Jsou to kluci a ti jsou od toho,
aby zlobili... Détstvi je velmi dtlezi-
ta souddst zivota, a aby ¢lovék zvladl
vSechny nastrahy, které na néj ¢ekaji,
musi byt dobfe vychovany a $tastny.
Na détstvi hodné zilezi, a tak ja si
d4vam zéleZet. Hrajeme si spolu ve-
mozné hry, zdvodime s auti¢ky pole-
penymi leukoplasti, pofdd se s nim
nékde honim. Mij syn mé udrZuje ve
formé, a mé to moc bavi. Mam z néj
radost. Jestli spolu zpivame? On
moc nezpiva, stydi se. Ale u vdno¢-
niho stromecku si ptece jen dal ¥ici

vy

a spustil: Jezigku, panacku...

Ted je takova divna doba, se kterou si
nikdo nevi rady, a to nejen u nés, ale
viude ve svété. Nikdo zatim nevymys-
lel nic genialniho, co by nis osvobo-
dilo a vrétilo do normalu. Moje Zena

to¢i streamové zpévické akce, tak
trochu ji pomdham, protoze s tim je
hodné price. Hudba se porad délat
d4, ale kontakt s divaky to nenahradi.

Obcas néco dabuju a taky pisu -
upravuju hry, ale jen tak, abych
respektoval autora, ne aby Romeo
a Julie sttileli z kulometu... Také se
snazim ziskat penize na natoceni fil-
mu. Mam dva nadherné scénéte, jen-
Ze viude chybi finance a v dohledné
dobé to lepsi nebude. A jesté ptipra-
vuji ve spolupraci s némeckym nakla-
datelstvim svou autobiografii, ktera
vyjde v #ijnu tohoto roku.

Jsou to vzdy velmi ptijemna setkani
a vzpominek je opravdu moc. Zasta-
vuji mé ¢asto ,,damy v letech” a ¥ika-
vaji: Vy jste moje détstvi... A nejlepsi
je, kdyZz mi sdéluji: Pane Travnicku,
vy jste teda zestarl — to obzvlast po-
tési. Rikdvam jim: To vite, ¢as leti.

Vzdycky jsem byl sportovec, a to se
mi v zivoté hodilo, protoze herci, aby
uhréli sv{j part a roli tzv. udychali,
na tom musi byt fyzicky dobte. Dvé
hodiny chodit a mluvit, to neni upl-

né legrace. Bavi mé tenis, jezdim na
koni, pravidelné béham, snazim se
zdravé jist.

Cim je ¢lovék stardi, tim ¢astéji na
rodi¢e a prarodiée s laskou vzpomi-
na. Moje maminka byla moc hodna
a casto tikavala: Pavliku, musis se
snaZit, abys nikomu nevadil. Jedno-
ho dne to poznas. A tak se snazim...

Samoziejmé zdravi. K tomu nazoru
se ale kazdy musi dopracovat. Kdyz
jsem byl mlady, zajimala mé auta,
holky, dovolena, ale kdyz ¢lovék do-
spéje, zane mit uplné jiné starosti
- po padesatce za¢nou cesty k dokto-
rim, razné prasky, rehabilitace... Jak
mi jednou tekl Martin Razek: Kdyz
jsem byl mlady, mél jsem v dia#i hol-
ky, ve sttednim véku, kdyZ jsem si
potidil chatu, tak jsem tam mél zed-
niky a udrzbate a ted uZ jen doktory.
TakZe hodné zdravi, mili ¢tenari!

Eva Prochéazkova

Foto: Agentura Marcus Pavla Travnicka
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Maly kousek gumy, ktery je treba dopravit za brankovou caru.
Maly kousek gumy, bez néhoz se tahle hra prosté neobejde.
Mozna uz tusite, ze fec je o puku nebo chcete-li

kotouci ¢i tousi. Zkratka o tom, bez ceho se neda hrat

jeden z nejpopularnéjsich sportt planety — ledni hokej.
Abychom byli presni, dnesni hokejové puky byvaji zhotoveny
z vulkanizované pryze a Cesi nejsou jejich vynalezci. Dokazou
vsak vyrobit takové, ze patri ke svétové Spicce, proto si zcela
jisté zaslouzi v nasem serialu byt. A protoze kvéten byva
vyhrazen svétovému Sampionatu v lednim hokeji, zaradili
jsme tento dil symbolicky na kvéten.

Mali rodinnd firma z moravské visky
zvané Katetinice ispé$né prorazila na
pomérné uzky a specificky trh - jeji
hokejové puky uz fadu let vyhledava
cely hokejovy svét. Firma Gufex se
dokonce stala vyhradnim dodavate-
lem kotouct pro svétové Sampionaty
v lednim hokeji.

JAK TO VSECHNO ZACALO
Spole¢nost Gufex zalozil v roce 1990
Pavel Mracek. V té dobé se ale vénoval
pfedevsim vyrobé pryzovych rohozi
a dalsich vyrobku z technické pryze
vyrabénych lisovanim.

Roku 1994 pak zacal Gufex s vyro-
bou puku. A byla to svym zptsobem,
jak uz to byva, tak trochu nahoda.

V té dobé totiz zacal v nagi hokejo-
vé extralize sklizet uspéchy klub ze
Vsetina. Mésta, leziciho jen nékolik
kilometrt pravé od Katefinic. Majitel
Gufexu Pavel Mracek byl velkym fan-
dou vsetinského hokeje. A tak se spo-
jeni Gufexu se vsetinskymi hokejisty
vic neZ nabizelo — na hokejovém sta-
dionu Lapa¢ se prvni vyrobené puky
z katetinické firmy intenzivné testo-
valy a priubézné vylepsovaly.

PRVNI BYLO NAGANO

Historicky pfelom ve vyrobé pukt
znamenal pro firmu rok 1998. Tehdy
se totiZ jeji puky poprvé predstavily
na vyznamné svétové hokejové scéné.
Na hokejovy turnaj v rdmci zimnich
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DUKY Z VALASSKA
DOBYLY SV

olympijskych her v japonském Na-
ganu meéla spole¢nost dodat nékolik
tisic pukt s oficidlnim olympijskym
logem. A mélem to nestihla! Puky sice
vcas vyrobila i potiskla, vyrazila na né
vsak napis Oplympic games. Na puku
tak omylem ptebyvalo pismeno p!
Na pteklep se ale nastésti prislo véas,
a tak se hokejovy turnaj stoleti, ktery
pro Cesky tym navic skondil historic-
kym senza¢nim vitézstvim, odehral
s témi spravnymi puky.

D4 se ftict, Ze Nagano bylo mezni-
kem pro ¢esky hokej i pro moravskou
firmu. S jejimi produkty byla maxi-
malni spokojenost, a tak neni divu, Ze
ptisly dalsi objednavky. S moravsky-
mi puky se hrdlo i na dalgich olym-
pijskych turnajich, k nimZz ptibyly
i dal$i vyznamné mezindrodni hoke-
jové udalosti, predevsim mistrovstvi
svéta. Firma Gufex se stala dodavate-
lem oficidlnich hernich pukt pro ITHE
tedy Mezindrodni hokejovou federaci.
Pouze v loriském roce musela nékte-
ré uz vyrobené a pfipravené kotouce
ulozit do skladu - svétova pandemie
koronaviru totiz zasahla i do hoke-
je a mistrovstvi svéta, které se mélo
uskute¢nit ve Svycarsku, bylo stejné
jako mnoho jinych akci zrugeno.

TYPY PUKU

Dluzno dodat, Ze Gufex vyrabi hned
nékolik typa puka - klasické senior-
ské, juniorské, soutézni i tréninkové.
Jednotlivé druhy toust se od sebe lisi
nejen velikosti, ale také svou hmot-
nosti. Puky pro mezindrodni klani



pod hlavickou IIHF musi spliiovat
velmi ptfisnd kritéria uddvand touto
federaci.

V posledni dobé také stale castéji
vyrabéji i puky takzvané specidlni -
naptiklad darkové, firemni, reklamni
nebo tfeba sbératelské. Casto si také
jejich zadavatelé voli individualni,
mnohdy i velmi origindlni potisk
puku.

KOTOUCE
DO VSECH KOUTU SVETA
Samotnd vyroba puki sice neni p¥ilis
slozita, ale je ¢asové docela naro¢na.
Z ¢4sti ji produkuji stroje, ve druhé
¢asti vyrobniho postupu uz pfichazeji
ke slovu lidské ruce, které puk musi
opracovat do findlni podoby. Nejtézsi
je vsak na samém pocatku vyrobniho
procesu namichat co nejoptimalnéjsi
slozeni pryzové smési, z niz se kotou¢
vyrabi. Najit dokonaly pomér jed-
notlivych surovin je slozitd alchymie.
Sam Pavel Mracek na tom pracoval
dlouhou dobu, ale nakonec se mu to
podafilo tak, Ze jeho smés v Gufexu
pouzivaji k vyrobé kotou¢t dodnes.
Smés je tvotena z nékolika ingredi-
enci v razném poméru a pochopitel-
né si jeji pfesné slozeni kazdy vyrob-
ce bedlivé stfezi, ti nejlepsi, mezi néz
se fadi i firma Gufex, si ji samoziej-
mé nechdvaji patentovat. Kdybyste
tedy chtéli znat jeji sloZeni, nedozvi-
te se ho, i pfimo ve firmé zist4va pro
vétsinu lidi tajemstvim. Jen velmi
uzky okruh vyvolenych, ktery snad
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spocitite na prstech jedné ruky, je
zasvécen.

Smeés se ,naléva“ do forem a 12 mi-
nut se lisuje p#i vysoké teploté. Pak se
musi puky nechat nékolik hodin vy-
chladnout a nésledné odistit. V této
fazijde o to, odstranit puku pfebytky
neboli pretok gumy kolem puku, aby
kazdy kotou¢ mél ten spravny tvar
i rozmér a byl rovnomérné a hladce
vylisovany ze v8ech stran. Nékteré
touse zlstdvaji cerné, na jiné se na-
sledné jesté dodélavaji potisky podle
toho, kam bude vysledny produkt
dal putovat. Potisk puku je, zejména
na mezinarodni trovni, velmi daleZi-
ty. Musi byt totiz velmi odolny proti
otéru, podle pozadavki Mezina-
rodni hokejové federace by mél puk
s potiskem vydrzet minimélné jednu
tretinu.

V Katetinicich vyrabéji kolem jed-
noho a ptl milionu pukt ro¢né, pro
profesiondly i amatérské hokejisty.
Jejich vyrobky pak putuji snad do
vSech koutt svéta, dodavaji se nejen
do fady statd Evropy, ale také za oce-
an do Ameriky, do Ruska a také do
zemi, kde ledni hokej zrovna nepat#i
k pfednim sportam, jako je naptiklad
Mexiko, Turecko nebo tfeba Austra-
lie. O pucich z Gufexu se traduje, ze
jsou nejen velmi kvalitni, ale pfede-
v§im Ze prakticky ne$pini mantinely
kolem ledové plochy, a dokonce ani
nerozbiji ochranné plexisklo, a to ani
v ptipadé, ze puk leti stoosmdesatiki-
lometrovou rychlosti.

SERIAL — 57. DiL

RODINNA TRADICE
POKRACUJE
Pro odchodu Pavla Mracka v roce
2004 firma pokracovala dél, v jejim
Cele nakonec stanula po dokonéeni
studii nevlastni dcera pavodniho
majitele, Katefina, kterda dokizala
navazat na tspésnou historii firmy.
Produkci pukt si Gufex rozsitil své
vyrobni portfolio a nadéle se vénu-
je i vyrobé dalsiho zboZi z lisované
technické pryze pro stavebni, stro-
jirensky a elektrotechnicky pramysl.
V jeho nabidce se ale objevuji i vy-
robky béiné denni spotieby, jako
jsou tfeba rizna tésnéni, naptiklad
do tlakovych hrnct, rohozky, skrab-
ky, zatky do dfezii a van nebo tfeba
stérky na tésto.
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BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA

KDE NAJDU CISLA TECH, CO M
VOLAJI BEZ UVEDENI JMENA

Vétim, Ze situace je pro véis velmi ne-
pfijemnd, ja sama se takovym nuti-
¢am také branim.

KDE VZALI VASE

TELEFONNI CiSLO?

Vétsinou své telefonni ¢islo uvedete
na néjaké objednévce ¢ smlouvé ze
spottebitelské oblasti. Poté ho pro-
dejce, operator nebo jini protistrana
pouzivaji k nabidkdm svych produk-
th. Zaroven jste nékde podepsali sou-
hlas poskytnuty tomuto prodejci ve
véci moZnosti zpracovavani vasich
osobnich udaji a v tom je vétdinou
zakopany pes. Musite ho totiZz od-
volat a pozadovat odstranéni vasich
osobnich tdaja z jeho databaze. Zaro-
verl je tfeba uvést, Ze si nepfejete, aby
vas oslovoval s dal$imi nabidkami.
Prodejce je povinen va$ zdkaz respek-
tovat, stejné tak jako vase odvolani
souhlasu se zpracovanim vasich osob-
nich tdaja. Zarover musi s vasim od-
vol4dnim souhlasu sezndmit nejen své
zaméstnance, ale i véechny, jimz jaky-
koliv va$ osobni udaj poskytl.

Pokud by ve svém jednani pokra-
¢oval, méite mozZnost podat stizZnost
k Ufadu na ochranu osobnich udajt.
Na jeho strdankach najdete nejen po-
drobné informace, jak stiznost podat,
ale rovnéZ informace o tom, jaké véci
Te$i ¢i netesi.

ZMESKANA CisLA CI CiSLA BEZ
UVEDENI JMENA NAJDETE NA
GOOGLU.

U zmeskanych hovora je to jedno-
duché, stati telefonni ¢islo vyhledat
na googlu, radéji s mezerou, ale lze
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kdo to vold, a zbavit se jejich nemilé pozornosti?

ibez - tj. 980 567 321 i 980567321.
Tim zjistite, zda se jednd o prodejce
nebo jeho call centrum, a budete vé-
dét, komu konkrétné adresovat svoje
odvoldni souhlasu se zpracovinim
osobnich udajua i zdkaz pouzivani zis-
kanych informaci o vasi osobé. I Uta-
du na ochranu osobnich udaji pak
muzete sdélit, proti komu vage stiz-
nost smétuje.

Nemusite tak zbyte¢né utricet za
zpétné volani na disla, kterd neznite,
a nevystavujete se tak ani podvodni-

— EXTRA INFO —

Existuje jesté aplikace Nevolej-
te.cz, o které jsem zjistila, Ze
jde o automatické filtrovani ho-
vor( z call center. Neméam ji od-
zkousenou, ale dostala jsem
informace, ze telefony se systé-
mem Android si tuto aplikaci
(Nevolejte.cz) mizou stdhnout.
Ta tyto hovory automaticky blo-
kuje. Zakladni aplikace je zdar-
ma. Doporucuji vSak pomoc
détf ¢i vnukd nebo nékoho, kdo
Ks ni umi zachazet. )

Dobry den, prosim o pomoc. Mdam takovy problém, neustdle mi volaji rdzni lidé z néjakych l‘]
center. Pak mé zdrzuji, i kdyZ mam prdci, a nuti mi rizné veéci nebo sluzby, které vibec nechci. !
Na moje odmitdni nereaguji a melou si svoje. | kdyZ jim vyhubuji, tak stejné volaji znovu. E
Nevim, kde vibec vzali moje telefonni ¢islo! Vibec se mi to nelibi. Madm néjakou moznost zjistit, i

i
]
]
]
]
]
)

H. S., Brno-Slatina

kam, kteti by vds chtéli néjakym fig-
lem oklamat a ogkubat vis.

Pokud zjistite, Ze jde o linku call cen-
tra, muZete telefonni ¢islo ve svém te-
lefonu zablokovat — staci &islo vybrat
a kliknout na:

Ptidat do seznamu odmitnutych.

P#i p#istim telefonatu nenaskoéi vy-
zvanéci tén a volajiciho odmitne.

JAK VYZRAT

NA ZASILACE E-MAILU

Nejlépe je zalozit si novou samostat-
nou e-mailovou schranku a tu pak
uvadéjte do internetovych formula-
¥4 pfi objednavkich ¢ registracich.
Jinou schranku pouzivejte pro svoji
osobni konverzaci.

U e-maild vyzkougejte i moznost,
kterou nabizi horni lista - spam
a poté odklepnout ,Nahl4sit spam®.

Vétim, Ze vam tyto rady a ziskané
informace pomiZou ke klidu a po-
hodé bez obtézovani téch, na jejichz
hovor rozhodné necekate.

JUDr. Zderika Vejvalkova
odborny poradce Rady senior(l
Ceské republiky, poradna Brno



SEDINY UZ LETOS
ZAKRYVAT NEMUSITE

Aktualni vlasové trendy v Gc¢esech a barevnych odstinech se do urcité miry pfizplsobily
svétové pandemické situaci i v mnoha zemich zavienym kadefnickym salontim.
Proto prevazuje hlavné jednoduchost a také prirozenost.

A to plati predevim o médnich bar-
vach. Vévodi jim totiz odstiny pope-
lavé, sedé, a dokonce také ptiznané
Sediny. TakZe pokud vam $edé nebo
i bilé vlasy prosvitaji mezi témi obar-
venymi, nezoufejte. Sice neni pro-
blém si koupit v drogerii barvu a vla-
sy si doma obarvit, ale na druhou
stranu $ediny jsou pfece letos v m6dé,
tak pro¢ toho pro tentokrit nevyuzit
a nenechat na néjaky cas vlasum je-
jich aktudlni ptirozeny odstin? Nosi
se ale i tfeba tmavé odrosty se svét-
lejsimi konci vlast. Zkratka, jak se
zd4, povoleno je tentokrit témé¥ vie,
takZe si ani s viditelnymi odrosty ne-
musite ldmat hlavu.

Pro ty odviznéjsi jsou dokonce
v kurzu nep#ili§ tradi¢ni odstiny, jako

= - i,

JEDNODUCHY STYLING

Letos se klade nejvétsi dliraz na
vlasy zdravé, pruzné, poddajné
a lesklé. K péci a Gprave vlast
vam bude stacit jenom par pro-
duktl. Potfebovat budete Sam-
pon a kondicionér s hydratacni-
mi Ucinky, pfipadné je vhodny
i ten na barvené vlasy, a vyZzivuiji-
ci masku na vlasy. Ze stylingo-
vych pfipravkl ocenite olej na
vlasy ve spreji — vlasy uhladi
a navic jim doda lesk. Nebo mu-
zete pouzit lehké spreje na vla-
sy. Nejenze dodaji vlasim lesk,
ale zaroven je i hydratuiji, vyzivu-
ji a lehce zpevnuji. Na ucesy
z kratsich vlasti vdm bude cen-
nym pomochnikem tuzidlo, s nimz
vlasy |épe udrzi pozadovany
tvar a Uces bude déle drzet.

je svétle zelend, tyrkysova nebo riZo-
va. Nenosi se v8ak po celé hlavé, ale
obarvené jsou jen praminky. Nemu-
site proto pouZivat barvu, kterd se
v tomto piipadé zbyte¢né dlouhou
dobu z vlasii vymyva, ale mnohem
prakti¢téjsi jsou barevné vlasové ta-
senky, s nimiZ prouzky ve vlasech hra-
vé vyrobite a na konci dne je pak jen
rychle smyjete. Barevné fasenky jsou
bézné k dostani v drogeriich v rozma-
nité barevné skile.

OPET LETi DRDOLY

Mezi t¢esy nevynikaji bohaté nacesa-
né ,hlavy®, ale ptednost ma st¥idmy
styl, ktery vychézi pfedevsim z moz-
nosti své nositelky i faktu, ze ucles
ma byt co nejjednodussi a ptsobit co
nejvice pfirozené. Nosi se spi§ vlasy
rovné, u pfirozené vlnitych vlasa se
jejich struktura pouze zvyrazni sty-
lingovymi ptipravky, které jsou spe-
cidlné uréeny ke zdiiraznéni a pouze
lehké fixaci zvinénych vlasti. Rada
z nich navic plsobi i proti vysouseni
a krepaténi vlast. Celkové by mél byt
uces vzdus$ny bez vyrazného zpevrio-
vani lakem.

Ze sttihi je letos v poptedi takzvany
shaggy mullet. V tomto ptipadé jsou
vlasy sesttihané kolem obli¢eje s ofi-
nou a vzadu na krku se nechdvaji delsi.
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Utes sice puisobi tak trochu rozcucha-
né a lezérné, ale jeho vyhodou je, Ze
nevyZaduje dlouhou Gpravu.

Pokud mate radi ofinu, tak vézte, Ze
letos je velmi trendy. Jeji pfednosti
je, ze i kdyZ se tfeba dlouho nedosta-
nete do kadefnictvi, zasttihnout ofi-
nu doma zvladnete. Oblibeny je také
melir, zejména ten v pfirozeném ténu,
téméf nendpadny, u néhoz miZou byt
klidné pfiznané i zminéné odrosty.
Pravé u decentniho meliru totiZ neby-
vaji tolik viditelné.

Na své si ale ptijdou i majitelky
dlouhych vlas - nosi se nejen vlasy
svazané do culiku, ale opét se vratily
na scénu praktické drdoly. Jednodu-
ché, ale pevné a elegantni. Jestlize
budete touzit po vyraznéjdi zméné
uclesu, zkuste stile hodné oblibeny
bob, tedy kratké mikado. Hodi se pro
vlasy rovné i vlnité. Anebo tfeba stiih
pixie. Jedna se o jednoduchy a prak-
ticky uces pro kratké, prosttihané vla-
sy, nejcastéji s ofinou na stranu. Jeho
vyhodou je, Ze se rychle upravuje.
Naopak jeho nevyhoda tkvi v tom, Ze
vyzaduje ¢astéjsi zasah kadefnika. Je
to ale idealni uces na léto do horkych
letnich dni, protoZe se kratké vlasy
nepoti tolik jako ty dlouhé.

Simona LiSkova
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Z BYTOVE PORADNY

Klient je vlastnikem bytu v bytovém
domé a bydli v ném s manzelkou
a dcerou. Rad by se jako laik poudil,
na jakou vnitfni teplotu v jednotli-
vych mistnostech by mél spravné vy-
tapét, aby bylo véem ptijemné, a aby
cena za dalkové vytdpéni byla cenové
priméfend. Ma nastésti urcitou moz-
nost vnitfni teplotu ve vytdpénych
mistnostech ovlivnit nastavenim ter-
mostatickych uzavér na radidtorech
termoregula¢nimi ventily (TRV).

Poradce ho ubezpedil, Ze jde o za-
kladni otazku, kde si s tim lamou
hlavu nejen uZivatelé bytd, ale i fada
odbornikd, a kone¢nou odpovéd uni-
verzilné platnou je$té nikdo nenalezl.

Pocitova tepelna pohoda, které je
tieba vzdy dat prednost, se méni
s vékem a zdlezi také na zdravot-
nim stavu a psychice uzivatele bytu.
Mladsi obvykle daji ptednost teploté
kolem 20 stupiiti i niZi a seniofi vy-
zaduji zase o par stupnit vic. Pokud
se uzivatelé v bytech ptili§ nehybaji
a psychicky neunavuji, usinaji u po-
Citace a veler u televizoru, vyZzaduji
teplotu vyssi nez fyzicky a dusevné
¢ilejsi ¢lenové rodiny.

Pocitové hraje velkou roli vnitfni
proudéni vnit¥niho vzduchu v mist-
nosti. Nad radidtory proud stoupd
a u protéjdich ochlazovanych stén
kles4. Sedici ¢lovék ma pocit pravanu,
takzvanych studenych nohou, a na
vytapéni ptida par dilka. Proto se ra-
diatory musi umistovat u ochlazova-
né stény, tedy pod okny, a nemaji se
zakryvat Zadnymi pfedméty.

Ur¢ity vliv ma na ¢lovéka i zvifata
sdlava slozka vytdpéni, kterd byva
dnes podcenéna. Lidstvo bylo od-
nepaméti zvyklé na teplo z hoticiho
ohné, coz do ur¢ité miry napodobu-
je instalaci krbi. Bohuzel ze staveb-
nich davodu jsou vétdinou umistény
pravé u ochlazovanych stén. Dil¢im
teSenim je pouziti pfremistitelnych
topidel na elektfinu s velkou plochou
radidtoru, nikoliv tedy p#imotopl
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bez Zeber. Obvyklym feSenim jsou
teplé ponozky nebo elektricky nahfi-
vané navleky.

Samostatnou kapitolou je v posled-
ni dobé podlahové vytdpéni, které
uspésné likviduje syndrom stude-
nych nohou. Podlahové vytipéni je
bohuzel pouzitelné u novostaveb
nebo p#i tplné rekonstrukci celé pod-
lahy. V této obecné zamétené ¢4sti je
tteba se zminit jesté o vyuZiti letni
klimatizace také k vytdpéni. P¥i jejim
draz$im provedeni s tepelnym cer-
padlem miuZe jit o efektivni zptsob
ptitapéni zejména pro ndhly pokles
vnéjsi teploty vzduchu v prabéhu
topného obdobi, kdy je tfeba do¢asné
déalkové vytdpéni mimo provoz.

Daldi nazor na optimélni vnitini
teplotu vytdpénych mistnosti po-
skytuje ¢&eska legislativa, zejména
vyhlagka ¢. 194/2007 Sb. ve znéni vy-
hlasky ¢. 237/2014 Sb. Jde o pomér-
né specifickou pravnickou éestinu,
které zejména laici neholduji.

Otopné obdobi za¢ina 1. zati a kon-
¢ 31. kvétna roku nasledujiciho.
Dodédvka tepelné energie se zaha-
ji v tomto obdobi, kdyz pramérna
denni teplota venkovniho vzduchu
poklesne v misté nebo v lokalité pod
plus 13 stupnit Celsia ve dvou dnech
po sobé nésledujicich, a podle vyvoje
pocasi nelze o¢ekavat jeji zvyseni nad
plus 13 stupiiii Celsia pro den nésle-
dujici. Primérna venkovni teplota se
méti v 7.00 h, ve 14.00 h av 21.00 h.
Tato se pocitd dvakrat a vysledek se
deéli ¢tyfmi. P#i méfeni se musi vylou-
¢it vliv saldni okolnich ploch.

Vytapéni byt a nebytovych prostor
v bytovych a nebytovych budovach se
v otopném obdobi omezi nebo pferu-
§i v otopném obdobi, jestlize pramér-
nd venkovni teplota vystoupi nad
plus 13 stupiit Celsia ve dvou dnech
po sobé nasledujicich a podle vyvoje
pocasi nelze olekavat jeji pokles pro
néasledujici den. Omezeni vytipéni
se provadi tak, aby byly dodrZeny
pozadavky jejich teplotniho utlumu

zajistyjiciho tepelnou stabilitu mist-
nosti. P¥i nasledujicim poklesu pri-
mérné denni venkovni teploty pod
plus 13 stupiit Celsia se vytapéni
obnovi. V ptipadé souhlasu nejmé-
né dvou tfetin koneénych spotiebi-
teld se vytdpéni uskuteéfiuje mimo
otopné obdobi, vyzaduje-li to prabéh
venkovnich teplot a pfipoustéji-li to
technické a zdsobovaci podminky.

V pribéhu otopného obdobi jsou
byty v dobé od 6.00 h do 22.00 h
a ostatni prostory v dobé jejich pro-
vozu vytidpény tak, aby dosazené
prumérné teploty vnitfniho vzduchu
zajidtovaly vypoctové teploty stano-
vené projektem budovy.

Vypoctova teplota vnitfniho vzdu-
chu stanovena projektem je vysledna
teplota, kterd zohlediiuje vedle tep-
loty vnitfniho vzduchu i vliv sdlani
okolnich stén. Kontrola dodrzeni vy-
poctové teploty vnit¥niho vzduchu se
ovétuje kulovym teplomérem.

Primérna teplota vnit¥niho vzdu-
chu se mé#i teplomérem odstiné-
nym vadi salani okolnich stén a vlivu
oslunéni a ¢ini jednu ¢tvrtinu souétu
hodnot naméfenych uprostfed pi-
dorysu mistnosti ve vy$i 1 metr nad
naslapnou vrstvou podlahy v 8.00 h,
ve 12.00 h,v16.00 hav 21.00 h.

V dobé od 22 h do 6 h se vytdpéni
obytnych mistnosti a v neprovozni
dobé ostatnich vytipénych prostor
omezi nebo kratkodobé pferusi do té
miry, aby byly dodrzeny pozadavky
jejich teplotniho Gtlumu zajistujiciho
tepelnou stabilitu mistnosti.

Vyhlaska obsahuje mozZnosti zvySe-
ni vnit¥ni teploty v prabéhu vytidpéni
nad hodnotu stanovenou projektem o

1 stuperi Celsia u mistnosti s jed-
nou venkovni sténou nebo

o 1,5 stupné Celsia u mistnosti
s dvéma venkovnimi sténami nebo

o 2 stupné Celsia v mistnosti se
tfemi nebo vice venkovnimi sténami
nebo

navic o dalsi 1 stuperi Celsia v pri-
padech, kdy plocha prasvitné vypl-



né vnéjsich otvord presdhne polo-
vinu celkové plochy vnéjsich sten
a strechy (stropu), je-li v ni otvor

Vytépéni na vy$si pramérné teploty
vnitfniho vzduchu pro byty a pro ne-
bytové prostory v bytovych a nebyto-
vych budovich jsou dény podle pred-
chozich ptirdzek o hodnotu 2 stupné
Celsia. Toto omezeni lze pfekonat
v nebytovych prostorich jen techno-
logickymi ptedpisy a jesté po jejich
odborné expertize.

Vyhlaska v ptiloze obsahuje vy-
poctové teploty vniténiho vzduchu
a procenta relativni vlhkosti. Kon-
krétné pro obyvaci pokoje, loZnice,
jidelny s kuchynskym koutem, pra-
covny a détské pokoje je to 20 stupiitt
Celsia a 50 %. Pro koupelny 24 stupii
Celsia a 50 %, pro WC je to 20 stupnia
Celsia a 50 % atd.

NEJCASTEJI

Dulezité je urcit presny druh pa-
razit, aby podle toho mohla byt
zahdjena cilend, a hlavné uéinna
lé¢ba.

Nejéastéjsim zdrojem ndkazy je
kontakt s jedincem napadenym
parazity. Ale k pfenosu muze také
dojit pfes kontaminovanou pode-
stylku nebo krmivo. Vzicné je pre-
nos mozny i pfes obleceni ¢lovéka,
ktery pfedtim manipuloval s naka-
zenym jedincem.

I ptesto, ze jsou ektoparazité ve-
lice mali, dokdZou zpusobit nepfti-
jemné svédéni, sekundarné navic
zanéty kize, nebo dokonce i naru-
geni celkového zdravotniho stavu.

Prvnim ptiznakem p#itomnosti
parazitd byva jiz zmifovana své-
divost. Zvifatko se castéji Skrabe
a vykusuje si srst. P#i rozhrnuti
srsti lze ¢asto najit stroupky nebo
hol4d mista. Na srsti lze pti detail-
nim pohledu zahlédnout hnédé te¢-
ky, ptipadné na chlupech nalepené
hnidy. Nejéastéji byvaji napadeni
jedinci zakoupeni ve Zverimexu.

Co z toho vseho vyplyva pro klienta,
ktery nemd zidny kulovy teplomér,
nejlépe s registraci, a mze si praktic-
ky nastavit na radiatorech, co si zama-
ne. Neni tomu tak zcela. Je evidentni,
Ze nasténné bytové teploméry maji
jen orienta¢ni smysl a jsou prakticky
k ni¢emu. Aktudlni novinkou pfetrva-
vajici covidové kalamity je nezbytnost
Casto a intenzivné vétrat a likvidovat
tak aerosol ven z mistnosti. To lze
udélat obcas plnym otevfenim oken
na nékolik minut, aby bylo dosazeno
citelného privanu, a soulasné je tre-
ba zcela zavtit radidtory, aby neza-
¢aly samocinné topit naplno. Pak lze
okna zavi¥it a vratit spravné nastaveni
uzavéra na radidtorech. Béhem dne
je spravné nastavit radidtory na pro-
stfedni dilek ¢. 3 a v noci naptiklad
na dilek ¢. 2. Nelze doporutit zcela

Mezi obvyklé parazity se fadi koz-
ni a udni svrab, v8i, vienky, blechy
a ¢melikovci.

Diagnostika se zakldda na podrob-
ném klinickém vySetfeni se zaméte-
nim na stav kiZze a srsti. Dal$im kro-
kem je mikroskopické vysSetieni srsti,
koZniho seskrabu a stéru. V ptipadé
diagnostiky svrabu je potteba pro-
vést hluboky seskrab, jelikoZ se tento
parazit nachazi v kazi. Spravna dia-
gnostika je nutnd i z divodu odlieni
jinych onemocnéni, kterd mohou mit
podobné ptiznaky, jako jsou nap¥i-
klad plisné a bakteridlni infekce ktze.

Lé¢ba parazitirnich nemoci neni
nastésti nijak nédro¢nd, ale musi
byt dasledna a nékdy i zopakovana
ve spravném intervalu, aby doslo
k likvidaci v8ech vyvojovych stadii.
Nejvice Setrna je 1é¢ba pomoci spot-
-onu (kapky specidlniho antipara-
zitdrniho ptipravku mezi lopatky).
Dal3i moznosti je injekéni antipa-
razitirni ptipravek, ktery je tfeba
uzivat opakované, jelikoz neputsobi
na vSechna vyvojova stadia. Léc¢bu

uzavirat vSechny radidtory a odjet
z bytu na del$i dobu v domnéni, ze
jsem ted uset#il. Opak je pravdou.
Spréavce v souladu s platnou legislati-
vou formou nezbytné korekce naméri
néjaky dilek k ndmértim automaticky
pticte. Pokud p#i tomto doporu¢eném
pocindni néktery koneény spottebitel
sluzby vytapéni nebude spokojen s te-
pelnou pohodou, je tieba hledat zava-
du nékde jinde, pravdépodobné bude
v nespravném nastaveni diferen¢niho
tlaku otopné vody ve stoupackach pro
radiatory, coz je zélezitost nikoliv pro
spottebitele sluzby, ale pro spravce
budovy a jeho odbornou a nikoliv béz-
né vyhledavanou a lacinou garaZovou
firmu.
Ing. Karel Hanauer
bytova poradna Rady seniort
Praha

je nutné doplnit o dikladnou asana-
ci klece, boxt a veskerého vybaveni
a prosttedi, kde se zvitatko pohybo-
valo. K likvidaci parazitd lze pouzit
specidlni spreje na prostfedi hubici
tyto zdkefné tvory (napt. Arpalit
nebo Biokill). K umyti klece lze pou-
zit savo, které je nutné nasledné po-
fadné oplichnout a nechat vyvétrat.
Textilie, které nelze vyhodit, je potte-
ba vyprat minimalné na 60 stupnd.

Prevence spociva v karanténé nové
ptichozich zvitat pfed zatazenim do
skupiny a pfemrazovani krmiva a po-
destylky.

V ptipadé jakéhokoliv podezteni na
kozni zmény se co nejdfiv obratte na
veterindrniho lékafe. Vasné feseni
dokéze eliminovat mozné sekundar-
ni komplikace.

Poradnu pfipravujeme ve spolupréci

s MVDr. Romanou Hefmankovou

z Animal Hope, s. r. 0., Orebitskd 636/10
130 00 Praha 3, tel.: 777 730 677
www.animal-hope.cz, facebook:
www.facebook.com/AnimalHopePraha
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BEZ CEKARNY — ZDRAVI

TRAPI VAS

REVMA?

MUZE VAM POMOCI KOLAGEN
V PRIROZENE PODOBE

Revmatoidni artritida je
autoimunitni onemocnéni
kloubll. Nemocnym miuze
vedle komplexni terapie
pomoci také uzivani
kolagenu v pfirozené
podobé. Ten uci vlastni
imunitu ¢lovéka, aby
kolagen neodbouravala
v kloubech poskozenych
zanéty...

Bolesti kloubti, ztuhlost, zarudnuti,
otok, lokélni zména teploty... To vie
muZe poukazovat na onemocnéni
revmatoidni artritidou, které obvyk-
le postihuje klouby prsti a ruky ¢i ko-
lena, ale i jiné klouby v téle, mnohdy
jich zasdhne i vic najednou. Pfesny
pivod onemocnéni neni dosud zcela
znam, velky podil na jeho propuk-
nuti miva viak genetika. ,Dédi¢na je
predispozice k onemocnéni a jejimu
spudténi. Pak mize k revmatoidni
artritidé dochéazet naptiklad po pro-
béhnuté infekci, nejcastéji virové,
upozornuje MUDr. Pituch, co byva
spoustécim mechanismem nemoci.

CO SE V KLOUBECH DEJE PRI
REVMATOIDNI ARTRITIDE?
Vyznamnou roli p#i vzniku onemoc-
néni hraji imunitni pochody. ,Jed-
na se o proces, kdy imunitni systém
napad4 vlastni buiiky na podkladé
$patného rozpoznani bunék podle
jejich povrchovych znaki. Nejéastéji
napada buriky kolagenu a zpisobu-
je zbytnéni kloubni vystelky a tim
poskozuje kloub. Zjednodusené se
jedna o zanétlivy proces v kloubu,
provazeny otoky, ndplni a bolesti-
vosti kloubi, ktery ma kolisavy pra-
béh,* objastiuje MUDr. Pituch. Dlou-
hodobé miiZe onemocnéni vést aZ
k destrukci a deformité kloubu.

DOBA SENIORU 5/2021

KOLAGEN V PRIROZENE PODOBE
POMAHA V SAMOOZDRAVNYCH
PROCESECH

Nadéji pro nemocné pfedstavuje uzi-
vani kolagenu v ptirozené podobé,
diky kterému lze upravit toleranci
imunitniho systému v¢i vlastnimu
kolagenu tak, aby jej télo neposgko-
zovalo p¥i patologickych procesech.
Laicky teteno: kdyz se imunitni sys-
tém naudi kolagen znat, nebude ho
pak odbourdvat v kloubech, které
jsou poskozeny zanéty. Kolagen tak
pomdha v samoozdravnych proce-
sech téla. To je dulezité nejen pro pa-
cienty s revmatoidni artritidou, ale
také pro ty, ktefi se potykaji napti-
klad s osteoartrézou, kde je p¥itomen
zanét. Prirozeny kolagen typu I (pti-
tomny ve $lachich, vazech a kostech)
i typu II (vyskytujici se v chrupavce)
se nachézi naptiklad v kloubnim p#i-
pravku Cemio Kamzik.

JAK SE MUZETE BRANIT?

Alkoliv dédi¢né zatézi, kterd zpuso-
buje predispozice k onemocnéni, ne-
lze uniknout, pro zdravi svych klou-
bl miZete prece jen néco udélat...
»K prevencdi lze uvést zdravy Zivotni
styl. Spravné zatizeni kloub, udrzo-
vani aktivity svalstva a metabolismu
kloubu. Podptrna suplementace pro
poskozenou chrupavku je jisté vhod-
nym preventivnim prostfedkem, ne
vzniku, ale samotného pribéhu ne-
moci,” radi ortoped Pituch.

VEDELI JSTE, ZE... )

» Revmatoidni artritidou trpély
i mnohé slavné osobnosti, na-
pfiklad francouzskd Sansoniér-
ka Edith Piaf nebo malif Pierre-
-Auguste Renoir, hollywoodské
herec¢ka Kathleen Turnerova ci
nositelka Nobelovy ceny za
chemii Dorothy Hodgkingova.

» Problémy vétsinou zacinaji
ranni ztuhlosti a bolesti, ktera
v pribéhu dne ustoup.

» Onemocnénim trpi tfikrat
Castéji zeny nez muzi.

» Vyhodou uzivani kolagenu
v pfirozené podobé je, Ze ten-
to princip je bezpecny a k do-
sazeni cile je potfeba jen
opravdu malé mnozstvi, staci
davky kolem 20 mikrogram(
denné. Efekt se dostavuje pfi-
blizné po 3 az 4 tydnech pravi-
delného uzivani.

» Cemio KAMZIK® obsahuje
kolageny s ochrannou znam-
kou NC, kterd oznacuje Spic-
kovy, tzv. nedenaturovany ko-
lagen v jeho pfirozené podobé
trojité trojSroubovice. Tim se
odlisuje od vsech ostatnich ko-

lagenovych pfipravkd na trhu. )

-




LIMERICK

BASNICKY

(PRO INSPIRACI NASIM VERSOTEPCUM)

Limerick je zabavny literarni poeticky utvar, u jehoz vzniku stal anglicky basnik Edward Lear.
Vyznacuje se pétiverSovymi strofami, které se rymuji podle schématu AABBA. Prvni vers

obvykle uréuje ptvod osoby, o niz limerick pojednava, druhy vers ji néjak charakterizuje, téeti

a Ctvrty vers prinaseji pointu, paty vers byva nejcastéji variaci na vers prvni.

Nejznaméjsim kralovéhradeckym
basnikem, ktery limericky
tvori, je Milan Bajak. Pracuje

v Ceském rozhlase Hradec
Kralové a vydal knihu versu Liné
kraLOVEhradecké ryky. Spolek
Seniofi Hradec Kralové seminka
limericku zasel do tUrodné pudy
Polabi a na zkousku také do
c¢ernozemé na Hané.

Co vyklicilo béhem letosni zimy,
si mlizete nyni precist.

Limerick je paskvil nevsedni a zradny,

tézky pro muj mozek zamrzly a neporadny,
nedari se slabikdm, nemdzu s tim skoro hnout,
zurim, brecim, vsak nemuzu ho pominout.
Edvard Lear je pachatel nevsedni a zradny.

Hradecdci, ti se asi bavi, sméjou,

provokuji, hfejou se nasi snahou neumélou,

at' se ukdzou z Hradce, Olomouce i ostatni,

jak mozek i verse drti z vile poslednt,

jen bidni posmévdcci se nam odvaznym smeéjou.

Eva Sommerovd — Olomouc

Kdo viastné je ten Milan Bajdk?
Rym cucd z prstu jako sajak
a zkousi na mé ten svdj trik,

Tri seniorky z Mdanesovky
pripravily zdjezdd jiz stovky
na hory do lesd i mésta
vedla vZdy nase cesta
seniorek z Mdnesovky

Nase Pavlina z Noveho Hradce

po celém svété flaka se hladce

letadla a lodé bez problému stiidd tato
cestovatelskad 1. tiida

Pavlina z Noveho Hradce

Seniorka Vérka z Benesovky
projela a procourala mist uz stovky
takeé z domova obcas zdrhd

na patlani hiiny se vrha

ta seniorka z Benesovky

Pro seniorku Jarku z Predmésti Slezského
pfipravit trasu pro blatoslapky neni nic téZzkeho
na svem kostitrasu vyrazi

at slunko sviti Ci vitr zarézi

tu seniorku z Predmésti Slezského

Véra Cisarova —
Hradec Kralové

vtipem téhotny ,limerick”

sy

Jak majak v sloté zdii tenhle Bajdk.

Irena Gillova — Hradec Kralovée

V Olomouci na Lazcich, stejné v Hradci Kralove,
vzpominaji na sebe (v klubech) babky, dedkove...
Nezoufejme! Prijde cas,

sejdeme se vsichni zas:

v Olomouci na Lazcich nebo v Hradci Krdlové!

Jirka Klemsa v nasem klubu
vzdy ma reci plnou hubu:

,KdyZ tu bude neporadek,

dejme clendm pdr na zadek!*
Rikd Jirka v nasem klubu.

Nas klub z Lazct a klub z Hradce
dohodli se na ,vychdzce"”

Z Olomouce chvata dav

na pdl cesty, do Svitav,

na setkani's ¢leny z Hradce.

Jiri Klemsa — Olomouc

Marcel Kraus

DOBA SENIORU 5/2021

27



28

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

Réna — kus lesa nad Jihlavkou,
také ivancickou chloubou.

Méame novou cestu k rozhledné,
dé ndm trochu ndmahy a cviceni,

pohled na Ivancicko a okoli se ndm odméni.
Vstupem je zelezny most,
vlevo je posezeni s hospldkou,

muizeme zde odpodivat s rodinkou.
Vpravo sumi splav,

zvo

rybarl zde sedi dav.
Soutok dvou fek,
to je pfirodni Ukaz,

fikd se mu ,na Spici®,
v$e hlidaji dfevéni bobfici.

Ptirodni divadlo, dfive svaz hercq,
zpévaka a raznych osobnosti,
nyni je to véem ke zlosti.

o)
00

ZUstaly jen betonové lavice,
doufédm v obnoveni tradice.

TreSnovy sad — byl krdsny, to se vi,
kdypak se zase obnovi?
Na kopci je kfizovatka cest, nevedou do nebes,

3

je jich dost, jedna vede
na zelezni¢ni most.
Také Gzasny les, kraj,

VYHRALI S DOBOU

Spravné feseni tajenky z unorového
vydani DS: ...JEDEME, NEKDO NAS
UKRADL

Na vyhry se mohou tésit: Jana
Sebkova ze Zbysova u Brna, Jiff
Holecek z Horni Vltavice, Danuse
Visovéa z Olomouce, Karel Kuncicky
z Frydku-Mistku a Milan Dolezal

z Hanusovic.

Dostanou ceny od sponzora

nasi velké kfizovky, brnénského
vydavatelstvi Markéta Kfizovky.

To vydava celkem 12 titull
kfizovek, které zpfijemni vas den:
Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kfizovky pro
dobrou néladu, Kfizovky pro chvile
pohody, Kfizovky veselé pro mladé
i dospélé, Kfizovky zajimavosti,
Veselé kiizovky na cestu, Kfizovky
rozverné, Kfizovky pro vSechny,
Osmismérky, Krizovky veselé
perlicky, Kfizovky anekdoty.

BlizSi popis obsahu nasich kfizovek
najdete na nasich webovych
strankach
www.krizovky-marketa.cz.
Nabizime zvyhodnéné predplatné,
s kazdym cislem jedno zdarmal!
Casopis ziskate za nizsf cenu +
postovné a balné. Pfedplatné muize
byt i vhodnym darkem. R&di vdm
postou nebo e-mailem zasleme
ddrkovy certifikat.

» SUDOKU (16) — Stanislava
Sigmundova

v sezoné je houbarsky raj!

F"EH,['EU V 1été madme koncerty, zadbavy, soutéze, Gcast je
SEN'ORO = U PATEK, velikd, i kdyz pocasi nepfeje.
S‘MTLK | Mésto Ivancice i Réna — rychle vzkvéta,

b o oy v

Dostane od - r:
sponzora rubriky ) A
nakladatelstvi % "
Portal publikaci

radnice je pracovitd, plnd ndvrhu,
véfim, nejkrdsnéjsi mésto rodné
dlouho uzivat budu.

AEEUIEI LT (& : Jana Prochazkova
vzdy ma nekdo A-A -

svatek -

Tajenku a feSeni sudoku §

z dnesniho Cisla posilejte )l al

na adresu ¢i mail redakce
do 15. kvétna 2021.

Pokud chcete soutézit

o vyhru, nezapomente napsat
korespondencni adresu, kam ji
mlZeme poslat. Mailova adresa
opravdu nestaci!

» SOUTEZ LABETA

Spravna odpovéd byla:

2 novinky v sortimentu
bezlepkovych smési Labeta jsou:
Makovec, Jogurtové knedliky

Baliéek produkt( Labeta ziskavaji:
Véra Bfizova Havlickova Brodu,
Zdenka Kryslova z Klatov a Josef
Smolik z Berouna.

» SOUTEZ O PRIPRAVKY

GS CONDRO FORTE
Spravna odpovéd byla:
A) Hlavni G¢inné latky GS Condro
jsou glukosamin sulfét, aescin,
vitamin C

Vyhry ziskavaji:

Jiti Sebek z Brna, Zdenka Brézdové e

z Olomouce a Miloslava Hamplova
z Ceské Trebové

437

KVETO,
DUCHOPCI SE MATT K svETU. .

A PLNY
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ZRUSEN
MANZEL-
STV

KOD
KIRIBATI

KOCOVNIK

M

OBKLAD
Fid¢.

KNIZNI
SEZNAM

ITALSKA
LETECKA
SPOLEC-

NOST

SMYCKY

MODIFI-
KACE
KYSLIKU

PRIVADET
K ZIVOTU

VELMI
ZCHLADITi

CEL. KOD
VANUATU

VERONA
dom.

OSIDLENE
MisTO

RYZOVA
PALENKA

MUZSKE
JMENO

KORNELIE
dom.

POLOHA TE-
LAV JOZE

OZDOBNA
SCHRANKA

DOCELA
zast. ob.

ST. RECKU

OBLAST VE|

Pro¢ Karel véera tak Silené kfi¢el na svou zenu?
Nechtéla Fict, za co utratila penize. A pro€ kFici ...

M

CHLOUPEK|
NA VICKU

VYZVAK |
ZASTAVEN

ZNACKA
GALIA

ZENSKE
JMENO

BRATRO-
VRAH

ALPSKY
SKRITEK

KARETN
HLASKA

1

POSA-
ZOVATI SE

RUZICE ZE
STUZEK

GERMAN

TEXTILNI
LATKA

NADANI

ARMAND
dom.

INICIALY
REZISERA
LIPSKEHO

VLK Z KNIHY
DZUNGLI

VYMLA- |
CENE OBIL

INICIALY
PESAKA

OSOBNI
ZAJMENO

EVROPSKA
UNIE zkr.

PULE néf.

CESTOVNI
DOKLAD

SOUCAST
SILICE

SVATAVA
dom.

VYZVA
NA TICHO

VOJENSKA
JEDNOTKA

M

UREDNI

INIC. HERCE
SOBOTY

ZAPIS

URODNA
ZEMINA

KONEC
MODLITBY

JM. HEREC,
MANDLOVE

SKUPINA
VCEL

KAMILA
dom.

VLOZKA
DO LUZKA

NAROKY

ATLETICKY|
KLUB zkr.

ZNACKA
ASTATU

ISLAMSKY
POST

RUSKE ZEN.
JMENO

POSTUP
VPRED

OBLECI

LYZARSKY
VLEK

BATOH

INICIALY
TOPFERA

TAKOVE
MNOZSTVI

ZNACKA
TELLURU

KDYZ zast.

CITOSL.
BLIKNUTI

BODAVY
HMYZ

CITOSL.
STRELBY

PRAVE VY-
LIHLE RYBY

ALTAJSKA
JAZ. SKUPINA

SPZ OLO-
MoucC

NOVA
HVEZDA

LETECKA
SPOLEC. USA|

KILOGRAM
hovor.

PLOSNA
MIRA

ZNACKA
ABTESLY

NA VRCHNI]
STRANE

MPZ AUT
RUMUNSKA]

OSLOVO-
VAT ZAJM.
ONI'mn. &.

ORANINA

PREPJATA
SETRNOST

Blizsi popis obsahu naSich k

rizove

k najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.

ASANA
ATI,AKELA|
ASARON

NAL, NANI
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OZNAMENI]

Ve véku nedozZitych 90 let zemrel JUDr. Ing.
Viadimir Neskudla, muz, ktery ptsobil jako
odborny poradce pro bytovou problematiku
v bezplatné akreditované poradné pro seniory
v Hradci Krdlové od roku 2005.

Rada seniord vyjadruje pozdstalym hlubokou
soustrast.

VAZENY PANE MINISTRE HAVLICKU,

velmi si Vas vazim jako mistopredsedy viady a pova-

ZUji Vas za jednoho z nejschopnéjsich ministr(. Obdi-
vuji 1 Vase vzdélani a jazykové znalosti.

Urcite jste velkou oporou predsedy vlady Andreje
Babise. Jsem sympatizantem hnuti ANO od r. 2011
ameél jsem tu Cest se s pfedsedou vladdy a hnutf ANO
nekolikrat setkat v Pardubicich a obdivuji ho, kde
bere ¢as mi na nékteré mé maily, které mu posilam
se svymi nazory, alespon stru¢né odpovedet.

Jsem Jihocech jako Vy, neb jsem se narodil v Jindfi-
chové Hradci. Tolik na tvod.

Vyjadfuji vsak naprosty nesouhlas s tou ¢astl Vase-
ho dnesniho rozhovoru v deniku Prévo, kde se zmi-
fujete o planovaném testovani pfi vstupu do holi¢stvi
a kadernictvi, do restauracl a sluzeb, jako jsou pedi-
kérky. Klidné si feknete, Ze test neni drahy, Zze se da
koupit i za 100 K. Jste absolutné v tomto pfipadé
odtrzeny od reality Zivota diichodcd.

J& jsem napf. tézky diabetik a uz netrpélive ¢ekam,
az oteviete pedikérské salonky. Nejsem schopen si
ve svych 81 letech sam osetfit diabetické nohy. Pfi
tom Iékar podiatr, ktery mi oSetfuje Casté nekrozy,
které se mi délajf, fika, abych Castéji chodil k pedikér-
ce. Pedikérka zada 350 K¢ za pllhodinové osetrent.
Myslite, Ze je pro nas dichodce levné, kdyz s testem
mné to vyjde na 450 KE? Stejné tak jsem byl zvyk-
ly jednou za mésic jako dlchodce si zajit na obéd,
specialitu, kterou tfeba doma nemam. Bez testu bych
zaplatil v pramérné restauraci cca 200 K¢, s testem
dle Vas 300 K&. Samozfejmé, Ze touto diskriminaci
restauraci budu vynechavat. Ale pedikérku v ramci
svého zdravi vynechat nemohu.

Doufém, 7e se nas dlichodcll zastane néas velmi ro-
zumny predseda Rady seniortl CR dr. Zdené&k Pernes.
Doufém, vazeny pane ministfe, Ze se spolu s pfedse-
dou viady a ministrem zdravotnictvi znovu zamyslite
nad diskrimina¢nim opatfenim, které poskodf social-
né slabé obcany této zeme.

Naprosto nepochopim, kdyz dfive stacil respirétor,
ktery méla jak pedikérka, tak i jg, pro¢ ted musi byt
pro vstup povinny test. Nehledé na skutecnost, 7e
pedikérka mi oSetfuje vleze nohy a jsem od nf vzda-
len mych 172 cm. Ani bych se nedivil, kdyby se mno-
z obrétili na Ustavni soud. Pod stznost bych se rad
podepsal i ja.

Doufédm, Zze mi vyjimecné odpovite sam, tak jako to
délé predseda vlédy, a nedéte to vyfidit néjakému re-
ferentowvi.

Se srdecnym pozdravem a Uctou

Ing. Vaclav Jelinek, ¢len Rady seniordl CR
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Vidzeny pane Jelinku,

zcela jisté nejste sam, pro koho je 100 K¢ za test pomérné znac-
ny zdsah do rozpoctu, proto jsme si dovolili vds dopis otisknout.
Ano, Casto se setkdvdme s tim, Ze pro politiky, jejichz plat ve-
smés vyrazné presahuje priimérnou mzdu (o prumérném du-
chodu snad ani nemd smysl mluvit), je nepredstavitelnd sku-
tecnost, Ze v této zemi Ziji lidé, kteri skutecné obraceji kaZzdou
korunu (nebo alespori desetikorunu) a p¥i édstkdch nad 100 K¢
opravdu museji premyslet.

Lenka Desatovd

VAZENA REDAKCE,

dekuji za pekny casopis pro nas seniory i za otisteni clanku o nasf
vystave za sklem ve Frydku-Mistku. Hodné zdaru v nynéjsi tezké
dobé preje

Karel Kuncicky

Viizeny pane Kuncicky,

dékujeme za milou zpétnou vazbu i za vds prispévek. Ndpad
s vystavou za sklem nds nadchl a p¥isel ndm bdjecny, vérime, Ze
se stane inspiraci i pro dalsi seniorské spolky a kluby.

Lenka Desatovd

MILA REDAKCE,

zdravim vas a soucasné vam deékuji za vyhru v podobé balicku
piného péknych kfizovek! Zasilka mi dosla v pofadku a méla
jsem z ni velkou radost.

Dobu senior(l odebiram uz fadu let a jsem s timto ¢asopisem
opravdu spokojend. Je velice zajimavy, zabavny i poucny, pro-
sté Ctivy a super!

Dékuji vam za néj a preji vam vsem — celému redakénimu ko-
lektivu — hlavné zdravi, Stésti a BoZi poZzehnani. Stale pozitivnf
néladu a negativni testy!

A samozfejme také spoustu tv{rcl inspirace pro dalsi vydanf
DS.

S diky a s pozdravem

lvana Hodonska

Zdravim a dekuji za vyhru z pfedchoziho Cisla DS.

Antonin Holik

Dobry den, pani Hodonskd i pane Holiku,

dékujeme za pozdrav, za povzbudivé a milé tidky.

Jsme opravdu rddi, kdyz ¢tend¥i v asopise najdou svd téma-
ta, kterd je zaujmou.

Vérime, ze vam vyhra udélala radost, zprijemnila vam covi-
dové dny a doufdme, ze ndm i naddle zachovidte svou ptizen.

Redakce
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zapsany svaz spolkit

@ poradna.praha@rscr.cz

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

(Sidlo prazské poradny RS CR je v Domé Radost)

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

BRNO:

Ddm odborovych sluzeb,
Malinovského nam. 4 — kanceléar 414
Telefon: 532 269 414

Utedni hodiny:

Pondeli a Ctvrtek: 9-17 hod.

Utery a stfeda: 9-8 hod.

Patek: 9-14 hod.

E-mail: poradna.brno@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova.

CESKE BUDEJOVICE:

Ul. Bozeny Nemcove 1824/8
Telefon: /76 060 845
E-mail: Jcrscr@seznam.cz
Utedni hodiny:

Utery a stfeda vzdy 913 hod.
Predsedkynf KRS JCK

je Mgr. Alena Nohavova.

HRADEC KRALOVE:

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

Utedni hodiny:

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

JUDr. Jaroslav Kout.
Predsedkyné KRS HK

je Ing. Rlizena Ryglova.

KLADNO:

Namesti Sitna 3106, 1. patro
Telefon: 739 944 655 v Uredni hod.
Utedni hodiny: ¢tvrtek 13-16 hod.

E-mail: rs kraj@seznam.cz
Predsedou KRS SCK je Miloslav Vajs.

LIBEREC:

Mlynska 611, Liberec

Telefon: 485 108 927

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

Predsedkyni KRS LK

je Miroslava Paleckova.

OLOMOUC:

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

Utedni hodiny:

Pondéli: 8-16:30 hod.

Ctvrtek: 8-15:30 hod.,

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

je Milena Hesova.

OSTRAVA:

Ddm odborovych sluzeb,

U Tiskarny 578/1, 3. patro

Telefon: 596 104 221-2,

723 697 356, Ing. Karel Z&k

Préavni poradna — Mgr. Sonja Brlohov4,
Telefon: 737 106 451

UREDNIi HODINY:

» Socidlni poradna:
Pondeél: 816,30 hod.
Utery: 8-16,30 hod.
Stfeda: 8-16,20 hod.
Ctvrtek: 8—12 hod.

NADACE CEZ

LLL)

Patek: 8-16,20 hod.

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

Ctvrtek: 13-17 hod.

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucim regionélniho pracovisté
je Ing. Oldfich Pospisil.

Weboveé stranky

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

Predsedou KRS MSK

je Ing. Pavel Gluc.

PLZEN:

Prévni poradenstvi

starobnim ddchodctim:

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

Objednavky pfedem jsou mozné

na tel. ¢isle: 377 421619

kazdé pondéeli v dobée od 14 do 17 hod.
a kazdou stfedu

od 9 do 12 hod.

Predsedou KRS PK

je JUDr Miloslav Hora.

ZLiN:

Kvitkova 4323, telefon: 606 171 503
E-mail: rscr.zlin@seznam.cz
Utedni hodiny: Pondélf 10-12 hod.
Predsedou KRS ZK je Libor Pilka.

nalozeno podle vySe popsaného postupu.
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