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VAZENI A MILi SENIORI,

¢lenské organizace Rady senior natésené cekaly, az se
budou moci pustit do svych obvyklych aktivit a vzaly to
opravdu z gruntu, takZze rubrika Ze Zivota krajii je v tomto
¢isle velmi obséhla.

V minulém vydani jsme vam slibili, Ze se navrhu da-
chodové reformy, ktery Komise pro spravedlivé dichody
ptedkldda vladeé, budeme vénovat v rozhovoru s minist-
ryni price a socidlnich véci Janou Mala¢ovou. Najdete jej
na strané 4.

Pokud si nejste tplné jisti p¥i praci s poéita¢em, mobil-
nim telefonem ¢i tabletem, mame pro vés tip. Pozvéte si
k sobé z4stupce organizace Moudra sovicka. Naudi vés vie
a s mnohym vam pomuZou. A pokud chcete své pocitaco-

vé dovednosti zdokonalovat, miiZete se vydat na Digitalni

Protoze se blizi ¢as pouti a lidovych veselic, k nimZ ne-
odmyslitelné pat#i i kolade, vydali jsme se v nagem seridlu
po stopach frgala a chodskych kola¢u. Co je pro né typické
a jaky je mezi nimi rozdil, zjistite na strané 20. K rozho-
voru si Eva Prochazkova pozvala here¢ku Sandru Pogodo-
vou. Co na sebe prozradila, se do¢tete na strané 16.

Ani v dne$nim vyddni nechybéji vyhleddavané poradny
a samoziejmé ani soutéze.

Ptijemnou zdbavu u ¢ervencové Doby seniori!

Lenka Desatova

OBSAR

DS AKTUALNi ROZHOVOR

S ministryni Maladc¢ovou o dlichodech

a dlchodové reformé

08 DS AKTUALNE

08 Moudra sovicka

10 Znate zaméstnance socidlnich sluzeb?

09 DS PREDPLATNE

31 ADRESAR BEZPLATNYCH PORADEN RS CR

04
04

TIP NA VYLET
Cimicky hdj

07
07

11 ZE ZIVOTA KRAJU

1 Béh miru Kladno-Lidice podevaté

1 Zasedani krajské Rady senior(
Moravskoslezského kraje

1 Seniorska cyklostezka

12 Krajska Rada senior(l Olomouckého kraje
v Bratislavé

12 Fifejdsky seniorsky pétiboj

13 Nové kontaktni misto pro seniory v Plzni

13 Kurz trénovani paméti pod Sirym nebem

14 Utkani seniorskych Sachist(l Hradce Kralové
a Olomouce

14 Zasedani pfedsednictva krajské Rady
seniord Plzenského kraje

15 Senior foto popéaté

15 Jablonecti seniofi na vychazkach

15 Turnaj dvojic v pétanque

16  Sandra Pogodové

Foto na titulni strané: Jana Pertdkova

DOBA SENIORU 7/2021

DS AKTUALNIi ROZHOVOR

strana 04

SERIAL
Dil 59. — Nejslavngjéi kolace z Cech i Moravy

20
20

BEZ CEKARNY
Kosmetika

Bytova poradna
Prévni poradna
Veterinarni poradna
Zdravi

22
22
23
24
25
26

28
28
29

Sudoku
Vtipy
Kfizovka



Misto vyletu
a hranice cestujte
nasi republice

Nejkrasnéjsi mista svéta najdete u nas.
S apkou Vlakem na vylet.

€D ceské drahy

& ippSiore Narodni dopravce



DS AKTUA

JANA MALACOVA:

,NENECHTE SINAMLUVIT,
/E NA DUCHODY NEN

V minulém vydani predstavila ministryné prace a socidlnich véci Jana Malacova

nejdllezitéjsi body dlichodové reformy, které vzesly z jednani a doporuceni Komise

Vewv s e

/

lu

Je ale tfeba dodat, Ze po predstaveni reformy se strhla lavina kritiky, ktera tvarctiim
vycita kdeco, a nékteri politici dokonce nevahali tvrdit, ze komise neudélala vlastné nic.

PANi MINISTRYNE, ZCELA JISTE Je pred volbami. Hlavnim cilem Ko- chod. Oslovili jsme proto vsechny
JSTE TYTO VYTKY ZAZNAMENALA. mise pro spravedlivé duchody bylo parlamentni strany, ale i odborniky
JAK SI JE VYKLADATE? SAMA JSTE od pod¢itku nalezeni co nejsirsi shody. a organizace seniort. Nikdo asi nece-
DEKLAROVALA, ZE NA HLAVNICH Nechtéli jsme nic protlacovat taki#i- kal, Ze se ndm podaf#i po vice nez 30

PARAMETRECH REFORMY PANUJE kajic na silu, jako to zkousela pravi- letech diskusi p#ijit s ucelenym a pro-
SIROKA SHODA. POKUD MAM DOB-  ce. V dosavadnim systému existuje pracovanym navrhem. Maime ale
RE INFORMACE, TAK V KOMISI BYLI spousta nespravedlnosti, které je po- ptred volbami a ze spravedlivych da-
I ZASTUPCI POLITICKYCH STRAN tfeba odstranit. Chceme, aby platilo, chodu se stava politikum ¢éislo jedna.
NAPRIC CELYM SPEKTREM. JAK SI kdo cely Zivot pracoval a odvadél do  Kritika, kterou sly$im, je naprosto
TEDY VYLOZIT TU KRITIKU? systému, bude mit spravedlivy di- vyprazdnéna. Nejenze nikdo nefekl,

DOBA SENIORU 7/2021



Ze nase navrhy jsou $patné, ale kon-
kurenti socidlni demokracie si je ted
bez mrknuti oka prebiraji a vklddaji
do svych politickych programd. Upl-
né vsichni. Je to dikaz, Ze jsme p¥i-
pravili dobry a Zivotaschopny navrh
spravedlivych dachodd.

NA TO, ABY SE PRIJETi REFORMY
STIHLO DO VOLEB, BY BYLO TREBA,
ABY PROSLA VLADOU A POSLEZE

VE ZRYCHLENEM REZIMU | VE SNE-
MOVNE. JENZE UZ PREDSTAVITELE
HNUTI ANO, S NiMZ JSTE VE VLA-
DE, SE NECHALI SLYSET, ZE MATE-
RIAL JE SPATNY A V NEKTERYCH
BODECH DOKONCE V ROZPORU

S PROGRAMOVYM PROHLASENIM
VLADY...

Spolu s pfedsedkyni pani profesorkou
Nerudovou jsme nékolikrit oslovily
ministryni Schillerovou i premiéra
Babige, aby s ndmi navrh projednali.
Premiér ani ministryné financi o to
dva a pul roku neprojevili zdjem. Od-
mitaji se o tom bavit. Dodnes netu-
$im, co hnuti ANO chce, nebo nechce.
Vite, kdyZ se chce, viechno jde. Kdyz
se nechce, hledaji se vymluvy. Je to
moznd ohrand fraze, ale tady to pro-
sté sedi presné. NaSe spravedlivi
diachodova reforma je pfesné podle
programového prohlageni vlady. Ne-
chceme, aby dichodci nebo obyéejni
lidé zaplatili za covid. Oddélime di-
chodovy ucet od statniho rozpoctu
a jasné stanovime, z jakych zdroja
budou penze financovany. Mnou na-
vrzend struktura diachodového sys-
tému rozdélena na nulty a prvni pili¥
toto perfektné splituje. Ruku v ruce
s tim jde také navrhované vicezdro-
jové financovani. [ na$ pozadavek na
nutnost zpracovani kvalitni datiové
reformy, kterd viechny zmény v du-
chodovém systému ordmuje a sku-
te¢né zajisti stabilni financovani.
Zjednodugené tikdme, ze duchody
budeme platit ze socidlniho pojisténi
zaméstnancil, zaméstnavateld a zby-
tek uhradi stét z dani.

MA TEDY PODLE VAS REFORMA SAN-
Cl PROJiT, NEBO SE BUDE PO VOL-
BACH ZACINAT ZASE OD ZACATKU?
Stihneme zménit zdkon, abychom
zvysili dichody o 300 korun nad za-
konnou valorizaci, a stihneme prosa-

dit alespon &ast reformy. Povedlo se
totiZ néco, co Zaddné diichodové komi-
si pfedtim. Mdme finalni paragrafové
znéni reformy. Navic na parametrech
panuje Sirokd shoda. KdyZ snémov-
na bude chtit, projednd navrhy na
spravedlivé duchody stejné rychle
jako volebni zdkon. Bud mlZeme
zacit skutecné néco délat, nebo bu-
dou diuchody donekone¢na domino-
vat jen v pfedvolebnich kampanich.
Ja udélam maximum pro to, aby ty
zmény pfily jesté pred volbami. Ze
se néco nestihne nebo nebude, mi fi-
kali u ¥ady jinych navrht, se kterymi
jsem ptisla. Vzpominate si na odpor
proti vy$simu rodi¢ovskému ptispév-
ku? Po 12 letech jsem zvy$eni vybojo-
vala. Stejné to bylo u eNeschopenky.
A vidite, mdme ji, a dokonce ziskala
ocenéni IT projekt roku 2020. Od
leto$niho ¢ervence pomuZe samozi-
vitelkdm a samozivitelam ndhradni
vyzivné. A to jsme piedtim z opozi¢-
nich lavic slychavali, Ze stit by jim
pomahat nemél, protozZe si mély lépe
vybrat partnera. A pro$el i kurzarbeit,
ktery v krizich ochréni lidi pted ztra-
tou prace, pfijmu a chudobou. P#i
boji za kurzarbeit CSSD doslova poti-
la krev. Takze ja se nevzdavam.

OzZYVAJI SE | HLASY, ZE REFORMA
PROBIHA V PODSTATE KONTINUAL-
NE. ZE SE DO NYNEJSIHO SYSTEMU
ZAPRACOVAVAJI ZMENY. NAPRI-
KLAD NOVY VZOREC VALORIZACE.
NEBYLO BY TEDY SNAZSi JIiT TOUTO
CESTOU A NAVRZENE ZMENY ZA-
ZNAMENAVAT POSTUPNE?

Bavime se tady o spravedlivé dicho-
dové reformé. Ta méni strukturu
dichodu jako takovych. Jednotlivé
zmény jsou na sebe navizané. Nelze
udélat jednu a jinou vynechat. Dim
se taky stavi od zdkladd a buduje
se postupné, ale kdyz néco p#i jeho
stavbé zanedbite nebo vynechite,
spadne vdm na hlavu. A pfesné tak
je to se spravedlivymi dachody. Je
nutné splnit viechny t#i cile, tedy
spravedlnost, udrzitelnost a srozu-
mitelnost. Ale samoztejmé nezalnou
vSechny zmény platit hned. Budou
nabihat postupné. Co se tyce zmény
vypoctu valorizace, tam to bylo jed-
noduché. Pravicova vlada se pti svych
tupych skrtech rozhodla neptidévat
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seniorm témé¥ nic navic a upravila
vzoreCek tak, Ze valorizace pfestala
plnit svou funkci. Proto jsme to my,
socidlni demokraté, na pokyn tehdej-
$tho premiéra Sobotky zménili. A od
té doby duchody potfadné rostou!
Ale kdyz do voleb nestihneme celou
dachodovou reformu, prosadime ale-
sponl pétistovku za vychované dité
do penze. Bez toho, aby téZce pracu-
jicim byl krdceny dichod. Naéteme to
do valorizace diichodt o0 300 korun.

HODNE SE DISKUTOVALO O SKU-
TECNOSTI, ZE SOUCASNY SYSTEM
NEZOHLEDNUJE ROLI ZEN JAKO
MATEK VE SPOLECNOSTI. TO, ZE SE
VZDALY ALESPON CASTI KARIERY

A TiM PADEM | PRIJMU, ABY VYCHO-
VALY NOVE OBCANY, POTENCIALNI
PLATCE DANI. JAKYM ZPUSOBEM TO
RESITE?

Je to jedna z nejvétsich nesprave-
dlnosti souéasného systému. Byt
mdama je prece spousta prace, Zeny
kvtli tomu pak nemaji dost sil na
vlastni kariéru a berou jakoukoliv
praci. Byt trestdna nizkou penzi za to,
ze jsem se rozhodla mit déti, prosté
nedava smysl. Proto chci, abychom
Pé¢i ocenili. A to pétistovkou za ka-
zdé vychované dité. Samozfejmé Ze
pokud o dité pecoval hlavné muz, coz
umime zjistit, dostane takzvané vy-
chovné on. Zisadni ale je, abychom
dali signal, ze péce je také prace, kte-
rou spole¢nost musi ocenit i finané-
né. Tato zména se tykd soucasnych
i budoucich seniorek a seniort.

A cO NAROCNE PROFESE, KTERE
OPRAVDU NEUMOZNUJI LIDEM
VYKONAVAT JE MINIMALNE DO 65
LET, NATOZ JESTE DELE, POKUD BY
SE VEK ODCHODU DO DUCHODU
PRODLOUZIL.

Ptesné jak fikate. Pravice nebo né-
kteti ekonomové by sice chtéli, aby
lidé pracovali, dokud jim télo ne-
vypovi sluzbu. Ale budme upfimni,
vétdina z nich si ani zdaleka nedo-
vede predstavit, co skute¢nd fyzicka
prace obnési. Nechci tim zlehcovat
to, co politici délaji. Nékteti jsou ale
totdlné odtrZeni od reality. Je lehké
sklouznout ke zdanlivé snadnym fe-
$enim, jako naptiklad udrZet dicho-
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dovy systém v plusu tim, Ze lidi budu
do dtchodu posilat co nejpozdéji. Ale
kdyby s témi lidmi, co tvrdé pracuji,
skute¢né mluvili, v Zivoté by takovou
myslenku z st nevypustili. Speci-
alizované zdravotni sestry, svatedi,
montaZni délnici a dalsi lidé pracujici
ve tfeti a ¢tvrté kategorii prace musi
mit moznost odejit do dichodu d¥iv,
aniz by byli trestdni snizenim penze.
Podle naseho navrhu za kazdych de-
set odpracovanych let v takové profe-
si o rok dtiv.

DALSiM BODEM, O KTEREM SE TAK
CASTO MOZNA NEMLUVI, ALE MNO-
HO LIDI NA NEJ NARAZi VE CHViLl,
KDY JDOU O DUCHOD ZADAT, JE
PODMINKA ODPRACOVANYCH LET.
CESKA REPUBLIKA JICH POZADUJE
35, PRITOM ROKY VZDELANI, KDY
SE CLOVEK NA SVE POVOLANI PRI-
PRAVOVAL, SE NEZAPOCITAVAJI.
TATO DOBA PATRI K NEJVYSSiM

V EVROPE.

Ted jste narazila na obrovsky pro-
blém. D¥iv jsme méli podminku 25
let, ale asocidlni vldda premiéra Ne-
¢ase to zménila a zvedla na 35 let.
My to chceme vratit zpatky na 25 let.
Kvtli tém 35 letim se totiZ ro¢né za-
mita Zadost o dichod az $esti tisichm
lidi, protoze doby pojidténi prosté ne-
maji a na diichod musi ¢ekat az o pét
let déle. A ¢asto to viibec neni jejich
vina. A to je stragné nefér. Lidé starsi
padesati let jsou na trhu price ohro-
zeni, a kdyz ptijdou o praci, dlouho
trva, nez se zorientuji a najdou si no-
vou. Spousta zaméstnavateld si neu-
védomuje, jak cennou pracovni silou
tihle lidé jsou. Maji obrovské pracov-
ni i Zivotni zkugenosti, jsou pracoviti
a nesmirné loajilni. A pfesné témto
lidem chceme sniZenim minimalni
délky pojisténi pomoci.

KRITICI, KTERI POUKAZUJI NA NE-
UDRZITELNOST SOUCASNEHO SYS-
TEMU, RIKAJI, ZE STAT VYNAKLADA
NA PENZE PRILIS MNOHO FINANCI.
OVSEM POHLED DO STATISTIK EV-
ROPSKYCH ZEMI RiKA NECO JINEHO.
TOTIZ ZE NEKTERE EVROPSKE ZEME
VYDAVAJI NA PENZE AZ KOLEM 14
PROCENT HDP A TOHOTO CisLA
ZDALEKA NEDOSAHUJEME. JAK TO
TEDY JE A V CEM JE TEN NEPOMER?

DOBA SENIORU 7/2021

Mate pravdu. V Evropé pattime
v tomto ohledu k jedném z nejhor-
gich. A je to tim, jakym zpisobem
financujeme dtchody my, a jak je to
v jinych statech. Kdyz to zjednodu-
§im, tak u nds jsou dachody finan-
covany ve vétsiné let v podstaté jen
z pojistného. V tomhle jsme v Evropé
tak trosku exoty. Jinde totiZ pocita-
ji s financovanim dichodu i z jinych
ptijmd, ptedevsim z dani. A ti, kte¥i
omilaji fraze o finan¢ni udrZitelnosti,
se o tom vibec nezmifuji.

TiM SE DOSTAVAME | K OTAZCE,

KDE NA PENZE VZIiT PENIZE. V ZA-
HRANICi CASTO FUNGUJI TAKZVA-
NE ZAMESTNANECKE FONDY. PoCi-
TATE S NIMI TAKE? A POKUD ANO,
JAK BY MELY BYT NASTAVENY?

Pro mé je dulezité, aby byl duacho-
dovy systém stabilni. A tu stabilitu
miiZe garantovat jen stdt. Staci se po-
divat, co soukromé fondy a podobné
produkty svym klientim vydélavaj,
Casto to nepokryje ani inflaci. Jes-
té si zivé vzpomindm na svétovou
ekonomickou krizi na konci prvni
dekady nového tisicileti. Ta se pte-
lila z USA do celého svéta a v jejim
dasledku padaly jako mouchy velké
firmy, banky a poji$tovny, které byly
do té doby stabilni. A spousta jejich
zaméstnanc a klientd kvili tomu
ptisla o penize, se kterymi pocitali
na penzi. Bohuzel nas takové krize
mohou potkat i v budoucnu. Kdyz
jde o diichody, tak prosté nemtzeme
spoléhat na soukromy sektor, tomu
jde hlavné o svij vlastni zisk. Co
ochrani penize zaméstnanci, kdyz
fond zkrachuje?

V MATERIALU, KTERY SI V SOUVIS-
LOSTI S PENZEMI NECHALA VYPRA-
COVAT MINISTRYNE FINANCI, SE
MIMO JINE RiKA, ZE BY CR MELA
PRO FINANCOVANi bUCHODU PO-
UZIT | DANOVE VYNOSY. ZOHLED-
NUJE TOTO STANOVISKO VASE
REFORMA?

Pfesné na tom je nase spravedli-
vd dichodova reforma postavena.
My to tikdme dlouhodobé, ze kde
jsou vydaje, musi byt i ptijmy. Asi
se shodneme, Ze vydaje na dacho-
dy nemtZeme seskrtat. Aby senioti
skonc¢ili o zebracké holi, to snad ni-

kdo z nas nechce. Musime pochopit,
ze nelze mit vydaje jako na zapadé
a ptijmy jako na vychodé Evropy.
S principem, Ze musime duchody
posilit daflovymi vynosy, souhlasim
a po¢itdim s nim. Socidlni demo-
kracie ma podrobné rozpracované
navrhy, jak p#ijmy statu posilit. De-
taily jsou soudasti naseho programu,
ktery brzy predstavime. Chceme jit
tou cestou, Ze penize budeme vybi-
rat tam, kde jsou. Ur¢ité nechceme
zvedat dané normaélnim pracujicim
nebo malym firmdm. Musime se po-
divat na ty, ktefi dané neplati nebo
plati jen velmi nizké. A to jsou ze-
jména nadnarodni korporace a su-
perbohati 1idé. Vite, ze z Ceska odte-
¢e kazdoro¢né na ziscich 300 miliard
korun? To jsou penize, kvili kterym
pak nerostou mzdy, nebo neni na
dachody. Nevim, pro¢ by mély mit
firmy mozZnost vyvadét zisky do za-
hranidi, pro¢ by mély existovat dario-
vé vyjimky pro ty velké a silné. Pro¢
by si méli podnikatelé z dani odepi-
sovat limuziny za miliony. Chceme
zavést sektorové dané, tteba ta na
vynosy z podnikadni na internetu je
pfed schvélenim. Uzrél ¢as i na zda-
néni bank. Pochopili to i v USA.

Co BYSTE CHTELA JESTE DOPLNIT?
Chtéla bych fict penzistim, at si
nenechaji od Pirdtd nebo ODS na-
mluvit, Ze na diachody neni. Je to
véc priorit. Nenechte si délat §patné
svédomi. Ceské diichody jsou stale
nizké a vSude se neustdle zdraZuje.
Nasi rodice se o nas také starali, kdyz
jsme byli mali a bezmocni. A my se
ted musime postarat o né. Dichodci
tuto zemi vybudovali. Diky nim jsme
bohati. A kdyz ODS s hnutim ANO
zrugili superhrubou mzdu, nékolik
desitek miliard ro¢né nds bude stat
snizeni dani lidem nad sto tisic. Eko-
nomicky nesmysl uprostfed pande-
mie. Stat musi byt schopen vybirat
dané! My, socidlni demokraté, maze-
me slibit, Ze nedovolime, aby se po
volbach zvedla dan z pfidané hodno-
ty. Nechceme, aby za covid zaplatili
obyéejni pracyjici lidé ¢i dachodci.
Ty budeme naopak chranit!

Lenka Desatova
Foto: MPSV
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Cimicky haj — tak se jmenuje nendpadny smiseny lesik mezi
Kobylisy a Bohnicemi. Pokud byste jej chtéli cely obejit,
muzete vyuzit vyslapané pésinky po jeho severnim i jiznim
okraji, které vas po zhruba trech kilometrech dovedou zpét na

vychozi misto.

Kdo chce jit nejkratsi cestou, vybere
si zelenou turistickou znacku a vyda
se pohodlnou zpevnénou cestou pro-
sttedkem lesika, z jeho vychodniho
cipu smérem na zipad nebo opaé¢né.
Tato cesta je lemovana lavickami, kde
se d4 ve stinu odpo¢ivat a naslouchat
cvrkotu a zpévu raznobarevnych
ptackd, jichz je les plny. Nejvic tu
muzete vidét a slySet sykorky, sojky,
brhlika i strakapoudy. Uprostred le-
sika se nachazi hijovna obklopena

dvéma pamditnymi duby. V pamit-
ném, t#i sta let starém dubu p¥imo
u cesty, zhruba ve vy3ce Sesti metrd,
uz ¥adu let sidli pustik obecny. Casto
zde miZeme zaslechnout jeho melan-
cholické teritoridlni volani nebo si ho
vyfotit, jak shlizi ze své pozorovatel-
ny na protéjsi, nové zrekonstruované
moderni détské hristeé.

Za héjovnou vy¢nivad druhy pamét-
ny dub, pfes 32 metrta vysoky, ktery
je sice mladsi neZ ten prvni, ale na
obejmuti jeho kmene jsou potfeba t¥i
dospéli lidé. Kolem néj roste nékolik
smrk, kde se s oblibou honi pary ve-
verek.

Po cesté narazite na nékolik zasta-
veni Nauc¢né stezky nebo na fadu
kvizt se zajimavostmi z ptirody ¢i na
détské hristé s dfevénym konskym
spreZenim.

Kdo zvoli prochdzku okruzni, bude
na severni stezce pfechazet po lavce
pres moktinu jezirka Dotek, které se
vzdy po zimé naplni vodou a do p#isti
zimy opét pomalu vysycha. Na ¢asti
jizniho okruhu si pak nelze nevim-

nout velkych vy¢nivajicich bulizni-
kovych kament a skal, které vznikly
na dné prvohorniho mote pted stov-
kami miliont let. Proldklina, kterou
zde tvoti, se nazyva Lis¢i nora podle
¢innosti, kterd se zde provozovala
v minulych desetiletich. Dnes si zde
zkousi biketi skoky pres prekazky.

V Cimickém héji si najdou v&ichni to
své — déti détska hristé, seniori klid-
nd mista k posezeni a bézci ¢i cyklisté
vhodné trasy.

Jan Sejba

Foto: autor
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MOUDRA SOVICKA o
POMUZE SPRAVNE A BEZPECNE
OVLADAT POCITAC, TABLET

| CHYTRY MOBIL

Uplynulé mésice nas v podstaté zavrely doma. Ke komunikaci
s okolnim svétem byly tedy nezbytné tlacitkové telefony,
chytré telefony, tablety Ci pocitace. Jenze ne kazdy senior

je umi ovladat bez problému. A i ti, co to zvladnou, mozna
nevyuzivaji vSechny dostupné funkce prosté proto, ze o nich

nevédi.

Proto Rada seniortt CR uvitala moz-
nost podilet se na projektu Nadace
Vodafone Digitdlni odysea, kterou
do zivota uvadi spolek Moudra So-
vicka. ,Nabizime v podstaté nékolik
moZnosti,” zalind s pfedstavenim
projektu Tomas Hubdélek. ,Prvni je
uspofddat kurz ¢i semindt napti-
klad na téma Jak na chytry telefon
a tablet pro vétsi skupinu seniora
ptimo v misté, které si vyberou.
Stali zajistit jejich ucast a misto,
kde se sejdeme, a my tam vysleme
odbornika, ktery seniorim ukéze,
jak pracovat s pocitacem, tabletem
i chytrym telefonem.” Dopliime, Ze
kurz trva ¢tyti az osm hodin a je
urcen pro skupiny o dvanicti seni-
orech. Pokud je vés vic, nevadi, pro-
sté se rozdélite do nékolika skupin.

Jestlize je skupinka seniortt mensi
nebo mate problémy s mistnosti,
neni nic ztraceno. ,Pro takové pti-
pady mdme mobilni u¢ebnu - spe-
cidlné vybavené auto - které po
domluvé ptijede. Do néj se vejdou
maximalné ¢tyfi lidé, které prosko-
lime, a po nich muZou nastoupit
dalgi. Tuto variantu vyuZivaji spi$
mensi seniorské skupiny v mensich
méstech. Kurz je totozny, takze
opét trva ¢tyti hodiny. Pro nés je
samoztejmé dulezité, kdyz uZ né-
kam vyjdeme, abychom byli efektiv-
ni, takZe se snaZime objet vic vesnic
a mést v okoli, zkratka obslouZit co
nejvic osob,” dodavd Toma§ Huba-
lek.

Diky Nadaci Vodafone, kterd za
projektem stoji, jsou seminéate
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moudra
SOViCka

a kurzy zdarma. Prihlasit se mzete
prostfednictvim webovych strinek
https://www.moudrasovicka.cz/
nebo na bezplatné lince 800220044,
kde s vami domluvi podrobnosti. M-
zete pséit i na mail odysea@moud-
rasovicka.cz & na mail Rady senior
rsc@rscr.cz a Doby seniora doba-
senjoru@rscr.cz. Nezapomerite ale
uvést spojeni, na némz vds mulzou
organizitofi kontaktovat a dohod-
nout se na podrobnostech.

Tfeti moznosti, kterou Moudra
Sovitka nabizi, jsou pak distanéni
seminare. ,Bonusem pro seniory
pak je i hodinovy ajtak. To je sluzba,
ktera seniortim pomuze se spravnym
a bezpetnym pouzivinim a nasta-
venim poéitace, notebooku, tabletu,
telefonu a s nimi spojenych sluZeb.
Ajtici poméhaji s prvnim spu$ténim,
instalaci i nastavenim. Ajtéci jsou do-
stupni bud na kontaktnich mistech
spolku, nebo na vyzaddni zajedou
osobné aZz za vami.”

VZHURU NA PLATFORMU
DIGITALNI ODYSEA

Nadace Vodafone se zaméfuje na
vzdélavani seniord  systematicky,
nejen v nadi zemi, ale i v zahrani-
&. ,V Cesku za timto Gcelem ptisla
se vzdéldvaci platformou Digitalni



odysea,” vysvétluje Jolana Hajkova
z Nadace Vodafone. Na ni vas ceka
dobrodruznd cesta za digitdlnim
poznanim. Postavena je tak, Ze pf¥i-
pomind skute¢ny cestovatelsky zaZi-
tek. Postupné navstivite rizné zemé.
V kazdé z nich se vzdy nautite néco
z ovlddani chytrého telefonu nebo
tabletu. NeZ destinaci opustite, slo-
zite malou zkougku. Po absolvovani
dostanete razitko do cestovatelského
pasu a muZete vyrazit dal.

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

Jinymi slovy, na platformé si bez-
platné a zdbavnou formou osvojite
tadu digitdlnich dovednosti. ,Vy-
uzivat ji maZete k samostudiu, ale fun-
guje také jako nivodny nastroj pro ty,
kteti by chtéli starsim lidem se vzdéla-
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vanim pomodi, tedy pro mladsi genera-
ce, rodinné prislusniky nebo dobrovol-
niky,“ uzavird Jolana Hajkova. Dopliime,
ze ikurzy Digitalni odysey jsou zdarma
a najdete je na webovych strankach
tam.je/odysea.

Elektronické predplatné objednavejte na dobaseniorii@rscr.cz, na mail s dotazem vam budou

zaslany fakturaéni Udaje a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba seniorli elektronicky.

» PULROCNI
6 VYDANI
13 KC / VYDANI
CENA CELKEM 78 KC

» CELOROCNI
12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

OBJEDNAVKOVY KUPON

senioru

|— iméno:
|— prijmeni:
|— ulice: |

{islo popisné: |

[

Objednévaci

Predplatné formou dérku | |

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIOR{ objedndvam od islo (vietng) | |
ZPUSOB PLATBY

| ] slozenkou
] SIPO: spojovaci €. | |
(] fakturou: ‘ 1C0/DIC ‘

[ ] bank. pfevodem e,
podpis:

mésto:

telefon: |

YR

e-mail: |

» JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

Roc¢ni predplatné 228 K¢ / Cena za kus jen 19 K¢

Objednavkovy kupon vystifihnéte 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 objednéavate
predplatné upIné poprvé a neznéte cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim pfevodem,
zavolejte do zakaznického centra Digital ICT, s. . 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potrebné Gdaje radi
sdéli. Dotazat se mlzete i prostfednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mlzete
udélat radost i svym blizkym ¢&i prateltim.

DOBA SENIORU 7/2021
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ZNATE ZAMESTNANCE
SOCIALNICH SLUZEB?

V poslednim roce byl vyrazné
vidét vyznam jak lékarského
personalu, tak vsech,

ktefi pracuji v socidlnich
sluzbach. Ale vime, kdo

jsou zaméstnanci socidlnich
sluzeb?

Okruh pracovnikt, kteti vykonava-
ji odbornou ¢innost, stanovi zdkon
¢.108/2006 Sb. o socialnich sluZzbach,
ve znéni pozdéjsich predpist. Podle
§ 115 uvedeného zdkona jsou to so-
cidlni pracovnici, pracovnici v social-
nich sluzbéch, zdravotni¢ti pracovni-
ci, pedagogicti pracovnici, manzel$ti
a rodinni poradci a dal$i odborni pra-
covnici, kteti p#imo poskytuji so-
cidlni sluzby. My si v tomto ¢lanku
predstavime ty, ktefi jsou nejcastéji
jak klienty, tak vefejnosti zamério-
vani — a to jsou socidlni pracovnici
a pracovnice a pracovnici v socidlnich
sluzbach.

Pfemysleli jste nékdy o tom, kdo
pracuje naptiklad v domové pro seni-
ory, koho posild pecovatelska sluzba
nejen k senioriim, ale t¥eba k lidem
s postizenim? Zndte osobni asisten-
ty? A jak se od téchto zaméstnanc
li&i socidlni pracovnici?

Pracovnik v socidlnich sluzbich ma
podle zdkona o socidlnich sluzbich
v ndaplni price p¥imou obsluznou
pééi o osoby, pecovatelskou a za-
kladni vychovnou nepedagogickou
¢innost. Poskytuje pé¢i a ¢innosti
tak, aby byli klienti socidlnich slu-
zeb co nejvice sobéstalni v sebeob-
sluze, v pé¢i o domacnost, aby byli
maximélné samostatni a schopni zit
béznym zplsobem Zivota, zili dastoj-
né a neohrozovali dalsi ¢leny spole¢-
nosti. Byvaji tedy s klienty nejcastéji
v kontaktu. Oviem neznamena to, Ze
pracovnice a pracovnici v socidlnich
sluzbach délaji vdechny ¢innosti za
klienta. Naopak, plné jej podporuji
v sobéstacnosti.

Co tedy miZe pracovnice ¢i pracov-
nik v socidlnich sluzbach udélat pro
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klienty? Je toho hodné a je to oprav-
du rozmanit4 $kila ¢innosti. Co asi
kazdého z nds napadne jako prvni, je
pomoc klientovi pt¥i adrzbé domaéc-
nosti anebo pfi bézném uklidu & pti
ziskavani navyka, které souviseji se
zajisténim chodu domadacnosti. Dalsi
¢innosti je dopomoc nebo podpora
pti vateni ¢i jiné ptipravé jidla nebo
piti. U nékterych klientt je to pouze
dopomoc p#i nékterych Cinnostech
nebo ptiprava podminek pro to, aby si
klient sam ptipravil jidlo ¢&i piti. Vzdy
zavisi na individudlnich moZnostech
a schopnostech klienta - pracovni-
ci v socidlnich sluzbach poméahaji az
tam, kde to klient sdm nezvladne.
S pééi o osobu souvisi i pomoc pti
oblékéni a svlékdni. Jisté nepiekva-
pi, Ze pracovnice a pracovnici v soci-
alnich sluzbach pomdhaji klientovi
pii pfesunu na lazko, na vozik nebo
poskytuji pomoc pfi vstavani z laz-
ka, p#i uléhdni, pti zménach polohy
na lazku apod. Mezi dalsi ¢innosti,
které k této praci pat¥i, je pomoc p¥i
prostorové orientaci, samostatném
pohybu ve vnitfnim i vnéjsim prosto-
ru, a také pomoc s osobni hygienou.
Mezi méné znamé, ale duleZité ¢&in-
nosti pracovnic a pracovniki v social-
nich sluzbach pat#i zprostfedkovani
kontaktu se spoletenskym prostte-
dim, podpora klientt p#i raznych vy-
chovnych, vzdéldvacich a aktivizaé-
nich ¢innostech, podpora zékladnich
socidlnich a spole¢enskych kontaktt
a uspokojovani psychosocidlnich po-
tfeb ¢i pomoc pti obstardvani osob-
nich zalezitosti.

Kli¢ovou roli ma v této oblasti dalsi
odbornik - socidlni pracovnik. Ten
zjistuje potteby ¢lovéka a domlouva
individudlné nastaveny pruabéh soci-
alni sluzby. Vzdy hled4 idedlni stav
mezi tim, co budouci klient potte-
buje, a co sociélni sluzba miZe a m4
kapacitu nabidnout. Zjistuje fadu in-
formaci, které jsou dulezité i pro pra-
covniky v socidlnich sluzbach, aby ve
vysledu byla klientovi zajisténa v co

vvvvv

ni pracovnik je pfipraven predstavit
¢lovéku moznosti fedeni jeho situace
i nabidnout kontakty ¢i propojeni na
daldi organizace a instituce. Na zi-
kladé potfeb klienta peluje, rozviji
a podporuje jeho socidlni kontakty,
dovednosti, schopnosti, a to materi-
alni i nemateridlni povahy.

Pojdme se nyni vratit k pracovni-
kim v socidlnich sluzbach. O jejich
praci bychom mohli hovotit a psat
jesté dlouho. Je to vskutku zajimava
a rozmanitd préce, ale neznamena to,
ze je jednoducha. Naopak. Proto je
tfeba se neustile vzdélavat. K tomu
pomahd i projekt Ministerstva prace
a socidlnich véci s ndzvem Zvy$ovani
kvality systému socidlnich sluzeb pro-
stfednictvim vytvofeni kvalitniho sys-
tému dal$iho vzdélavani pracovnika
v socidlnich sluzbach, ktery se zabyva
navrhem nového systému vzdélavani
pro pracovniky v socidlnich sluzbach.
Cilem je, aby bylo vzdéldvani zajima-
vé a pracovniky aktivné vyhled4vané,
aby vychazelo z potfeb praxe a aby po-
skytlo $iroké mozZnosti v jejich profila-
ci, a tim padem i profesionalizaci jak
samotnych pracovniki v socidlnich
sluzbach, tak k profesionalizaci povo-
lani jako takového.

Lidé, ktefi pracuji v socidlnich sluz-
bich na odbornych pozicich, musi
znat sebe, své schopnosti, dovednos-
ti, limity a musi zvladnout fyzickou
i psychickou néro¢nost prace s lidmi
i vysokou etickou dimenzi ptistupu
ke klientim. Véfime, Ze aZ budete
uvaZovat o tom, Ze byste potfebovali
socidlni sluzbu, budete védét, Ze jed-
nou z prvnich osob, se kterou se po-
tkate, bude socialni pracovnik ¢&i pra-
covnice, kteti se vas budou ptat na
detaily va3i situace. A aZ zalnete vy-
uZzivat socidlni sluzby, miZete se tésit
na kazdodenni kontakt s pracovniky/
pracovnicemi v socidlnich sluzbach.
Pfejeme vam, abyste v takovém p¥i-
padé potkavali vzdy zaméstnance
profesionalni, milé a ochotné.
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BEH MIRU KLADNO-LIDICE PODEVATE

.-;.-“'.'-H

Krajskd Rada senior Stfedoceského kraje uspotadala uz svém tempu V cili nemohl byt ani doprovodny program,
9. ro¢nik Béhu miru Kladno-Lidice. Ani letos nemohla akce  nicméné obcerstveni ptipraveno bylo. A jako tradi¢né se
probéhnout v obvyklém rozsahu s charitativnim vytézkem kon¢ilo kladenim kytic k sousosi Paméatniku lidickych déti.
pro skolu Koralek. Na startu v Hteb¢i byli zejména seniofi

a pochod byl zatazen do akce 5 tisic krokd pro zdravi. Mezi Miroslav Cervinka st.
stovkou tcastnikd se nasli i taci, ktefi trasu probéhli ve  Foto: Alzbéta Hajkova

ZASEDANI KRAJSKE RADY SENIORU
MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE

Na fotbalovém hristi v obci mil s jeho zévéry i s personalnimi
Velkd Polom se uskute¢nilo zménami ve vedeni RS CR. Dile
zasedani krajské Rady senio- se tedilo organiza¢ni zabezpeceni
ri Moravskoslezského kraje. hlavnich krajskych akci, a to spor-
Na zacitku jedndni ptivitala tovnich her a slavnostni setkdni
ptitomné starostka obce Ka- seniora kraje v ramci oslav Mezi-
tefina Honajzrova. Po jejim narodniho dne senior(, a poté p¥i-
kratkém vystoupeni nasledo- 8ly na fadu i jiné akce — Seniorkviz,
valy gratulace ttem jubilantim setkani seniorti okresu Ostrava ¢i
k 70. narozenindm, a pak uz setkdni okresnich koordinatora
bylo na pofadu samotné jed- seniorské ¢innosti.

nani. Predseda krajské Rady
Pavel Gluc rozebral prabéh 4.
sjezdu RS CR a viechny sezna-

Pavel Gluc

Foto: autor

SENIORSKA CYKLOSTEZKA

Tak jako vzdy potadala Télovychovna jed-
nota Sokol Prazské predmésti a Seniofi
Hradec Kralové uz 6. ro¢nik seniorské cy-
klostezky za sponzorské uclasti Kralové-
hradecké provozni, a. s. Na tcastniky, kteti
zavodili v kategoriich 60+,70+,80+ (zvlast
muzi a zeny), ¢ekala 11 kilometr dlouha
trasa v lesich. Akce se ucastnilo 36 senioril
a jedna invalidni seniorka na $lapaci t¥ikol-
ce, kterd ujela cely okruh!

Jan Sté&pének

Foto: autor
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KRAJSKA RADA SENIORU )
OLOMOUCKEHO KRAJE V BRATISLAVE

Spoluprace krajské Rady seniortt Olomouckého kraje
a predovské organizace Jednota dichodct Slovensko
trvd bezmala osm let. Senioti obou zemi se setkavaji
nékolikrit do roka, poznavaji spole¢né krasy obou kraja,
navazuji nova pratelstvi. Tradici se stala i spole¢nd tcast
na krajskych i celorepublikovych sportovnich hrach
v obou zemich, ale také v Polsku — v Opolském vojvod-
stvi a v Gorlicich.

Cilem zatim posledniho setkani delegace krajské Rady
seniortt Olomouckého kraje se zastupci Jednoty di-
chodct Slovensko v Bratislavé bylo navizini intenziv-
néjéi vzajemné spoluprice na spole¢nych projektech na
urovni dal$ich kraju, ale i celorepublikové. Pfedsedkyné

JEDNOTA DOCHODLOY,

pEVELOPMENT 2

= FER P

S —

NA SLOVENSKLU

KRS Olomouckého kraje a zaroveri mistopredsedkyné
RS CR predstavila tspésné projekty — taborovou skolu
v ptirodé, VU3V, sportovni hry seniord, Babi¢ku roku
a dalsi. Zastupce z Olomouckého kraje z oddéleni ces-
tovniho ruchu Toma§ Weber informoval podrobné o ob-
libeném projektu Seniorské cestovani. Mistoptedsedové
pfedsednictva JDS Slovensko Valerie Pokorna a Alojz
Luknér pro zménu pfedstavili své aktivity a programy
pro seniory. Zavérem se obé strany dohodly na spolec-
nych aktivitach a dalsi aktivni spolupraci.

Milena Hesova

Foto: autorka

FIFEJDSKY SENIORSKY PETIBOJ

DOBA SENIORU 7/2021

Zhruba ¢tyticitka seniorskych sportovci
zmé¥ila v Ostravé své sily v disciplindch
covidového Fifejdského seniorského pé-
tiboje, ktery uspotadalo ostravské orga-
niza¢ni centrum spolku Seniors, z. s.

Soutézilo se v $ipkach, ruskych kuzel-
kich, hodu granitem, bollobalu a pé-
tanque. Zvitézili vsichni, kteti se akce
zulastnili i za ptisnych hygienickych
opatfeni. Nicméné kompletni vysledko-
vou listinu najdete na webu 1.ms-seni-
ors.cz. Doplrime, Ze partnery akce byli
méstsky obvod Moravska Ostrava a P#i-
voz a OZO Ostrava.

Milan Fabian

Foto: autor
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NOVE KONTAKTNI MISTO PRO SENIORY V PLZN|

Méstsky obvod Plzeni 3 slavnostné
oteviel nové stfedisko pro senio-
ry. Akce se zucastnili pfedstavitelé
Méstského obvodu Plzeni 3 v cele
s mistostarostou Stanislavem Se-
cem, nechybéli ani z4stupci senior-
skych organizaci a dal$ich spolu-
pracujicich subjektt. Mezi nimi byl
naptiklad pfedseda krajské Rady
seniort Plzeniského kraje Miloslav
Hora ¢ predsedkyné Svazu dichod-
cti Plzett Bozena Smolikova.

Nové kontaktni misto se nachazi
v ptizemi budovy ufadu Méstského
obvodu Plzeti 3 a slouZit ma prio-
ritné pro styk pracovnika ufadu se
seniory v souvislosti s akcemi orien-
tovanymi pravé na tuto skupinu
obyvatel.

Provozni doba centra je v pondéli
a ve stfedu od 8-12 a 13-17 hodin.

Karel Knap

Foto: autor

V ptirodnim aredlu Hostivatské prehrady se sesli studenti
Centra celozivotniho vzdélavani Ing. Dany Steinové, kte-
i navétévuji kurz trénovani paméti. Opakovani apostola
ze Staroméstského orloje nikomu nedélalo problém, taky
jich je jen dvanict. JenZe pamatovat si pofadi, ve kterém
jukaji z okének na turisty, i atributy, které si nesou s se-
bou, a ¢ patroni nebo ochréanci to jsou, uz vyzaduje urdi-
tou techniku. A ukazalo se, Ze ta opravdu funguje, proto-
ze i po nékolikamési¢ni prestavce zpiisobené pandemii to

vsichni zvladli! O néco horsi to bylo se sochami na Kar-
lové mosté. Kolik jich je, koho predstavuji, kdo je jejich
autorem, v kterém roce byly na most umistény, a to hezky
v potadi od prvni do t¥icité. Po vyucovani jsme se vydali
na zhruba 12 kilometr dlouhou cestu podle potoka Bo-
ti¢e aZ do Prihonic.

Jan Sejba

Foto: autor
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UTKANI SENIORSKYCH SACHISTU
HRADCE KRALOVE A OLOMOUCE

Seniorskd spolupriace dvou kraj-
skych mést se rozviji i mezi $achisty.
Ti si zahrali on-line utkani v dobé,
kdy osobni setkani nebylo mozné.
Hradecti 8achisté pod vedenim Jifi-
ho Bielavského zmeétili sily s olo-
mouckymi $achisty vedenymi Jitim
Pienosilem. Jelikoz $achy ptres poci-
ta¢ byly pro seniory vétsinou novin-
kou, zucastnila se utkani na obou
stranidch i mladez. Pro hradecké
Sachisty nebyla tak dulezitd vyhra,
ale zejména to, ze objevili ve virtu-
alni h¥e nové moznosti.

V ervnu se pak skupina hradeckych seniorii vypravila na
Hanou, aby se utkala s ¢isté seniorskym tymem SIGMIA
Olomouc, vedenym panem Vladimirem Pindurou. V Klu-
bu pro seniory I. P. Pavlova na $achisty ¢ekala spousta
ptiznivcd $achovych kombinaci spolu se dvéma pracovni-
ky socidlniho odboru magistratu. V pfijemném prostiedi
se hrélo celé dopoledne. I kdyz Hrade&aci oba zdpasy pro-
hrali, navazali nové kontakty a pozvali olomoucké pfatele
k odveté do Hradce Krédlové. Odpoledne pak bylo vénovano
prohlidce mésta.

Obé akce prispély ke zpestieni Zivota seniort a byly zaro-
ven daldim krokem k rozvoji spolupréce seniori obou mést.

Marcel Kraus

Foto: E. Sommerova

ZASEDANI PREDSEDNICTVA KRAJSKE RADY
SENIORU PLZENSKEHO KRAJE

Prvni schtzi, kterd probéhla po
dlouhé dobé standardnim zpuso-
bem, fidil ptedseda JUDr. Miloslav
Hora. Pfedmétem jednani byly ko-
mentéfe k vysledkim 4. sjezdu RS
CR, zejména zmény ve stanovach.

Dalsi pozornost byla vénovana
zpfesnéni kompetenci jednotli-
vych ¢lent predsednictva, terminy
dalgich jednani uvnit¥ krajské or-
ganizace i s organy statni sprdvy.
Soulasti jednani byly i akce kul-
turni a sportovni, které vyrazné
ovliviiuje epidemicka situace a z ni
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vyplyvajici zejména terminovd ne- s
jistota. e

Na zaseddni byl rovnéz zvolen
dlouholety ptedseda krajské Rady
Leos Jochec ¢estnym predsedou této
organizace.

Ver§ovanou formou se pak s pfed-
sednictvem lou¢ila mimo#adné aktiv-
ni predstavitelka Méstské rady se-
niortt Domazlice Jaroslava Kaucka,
kterd je kromé jiného i ,motorem"
zndmé taneéni skupiny Hanka. Pte-
dala pomyslné Zezlo své ndstupkyni Karel Knap
Jaroslavé Poksteflové. Foto: autor




SENIOR FOTO POPATE

V. rocnik fotografické soutéze vyhlasuje s nazvem
Senior foto krajskd Rada seniord Jihoceského kraje
pod zastitou Jihoceského kraje a primatora meéesta
Ceské Budéjovice.

ZUcastnit se mUzou seniofi od 55 let. Snimky Ize
zaslat az do 31. srpna 2021. Propozice soutéze

ZE ZIVOTA KRAJU

| POZYANKA

a prihlasku obdrzite na krajské Radé senior(l, Bozeny
Némcove 1824/8, Ufedni hodiny kazdé Utery a stfedu
od 09 do 13 hodin, nebo na mailu krsjc@seznam.cz.

nebo na telefonu 602 491 714.

Marie Nollova

JABLONECTI SENIORI NA VYCHAZKACH

Clenové jablonecké organizace Senioti CR
nezahdleli a pod vedenim své zkugené pred-
sedkyné Lidy Carankové se vypravili hned
na nékolik vyletd. Zami¥ili na k¥iZovou ces-
tu Petra Urbana ve SmrZovce, nasledovala
prochazka k menhirim v Rynovicich a pak
byla na programu i prohlidka zoo v Liberci.
Vsechny akce byly povedené a senio#i uvitali
moznost vyrazit spole¢né do ptirody.

Miroslava Pale¢kova

Foto: autorka

TURNAJ DVOJIC VV PETANQUE

Ostravské organiza¢ni centrum spolku
Seniors uspofadalo ve spolupraci s Klu-
bem seniorti Velkd Polom a za podpo-
ry statutdrniho mésta Ostravy a obce
Velka Polom tradi¢ni turnaj v pétanque
dvojic. Tentokrat v kategoriich Zeny,
muZi a smigené dvojice.

Sedesat pét ucastnikdt se za nadher-
ného letniho pocasi seslo na sportovis-
ti ve Velké Polomi u Ostravy. Po vice

nez ¢tythodinovém boji si  vitézstvi
vybojovali - v Zenach Irena Foberova
s Vandou Pietrzykovou, v muzské ka-
tegorii Vaclavové Hrstka a Stanovsky
a ve smiSenych dvojicich manzelé Ros-
tislav Stasek a Libuse Samkova.

Milan Fabian

Foto: Karel Moskor
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Pochézim z rozvétvené rodiny, a kdyz
se sejdeme, bavime se ¢asto historka-
mi, co se komu kde ptihodilo. Je to
nesmirna legrace a vsichni se vidy
sméjeme, az nam telou slzy. Takze
mé jednou napadlo, Ze by bylo skvélé,
kdyby se takhle mohli bavit i ostatni.
A mij milovany ,tata mél v supliku
spoustu povidek z doby, kdy praco-
val v ostravském radiu jako redaktor.
Rekla jsem si, ze to bude perfektni
kombinace - pisi otec a dcera.

Psalo se ndm vyborné! Kazdy psal
sam. Vzdjemné jsme si povidky po-
silali mailem a sdélovali si postiehy
a ptipominky. Ja pottebuji pomoct
spi$ s gramatikou a interpunkci, na
coz je tata skute¢ny machr. Je vyucle-
ny typograf a ¢e$tinu mda nastudo-
vanou jako malokdo. Jeho povidky
pottebovaly jen trochu ozZivit, aby
nebyly tak popisné, to zas byla moje
préce. Fotky a findlni slovo nad ce-
Iym textem jsem méla j4.

D4 se fict, Ze ano. Ptredurcilo mé
k tomu prosttedi, ve kterém jsem
vyrastala. Muj tata spolu s Pavlem
Dostalem zalozil v $edesatych letech
divadelni studio a moje mamka tam
hrala. U nis doma se odjakziva po-
tadaly divadelni dychanky, tata hral
na piano, véichni zpivali, tanéili a ja
méla se sestrou spoustu baje¢nych
tet a strejdi. TakZe jsem se samo-
zfejmé taky zacala takhle pfedvadét
uz v utlém véku, to se dalo ¢ekat.

Naprosto nejjasnéjsi a zaroven
nejiiznéjsi radu jsem dostala od Rad-

BuldVP e copt
-3
_ﬁ_l.lﬁ_\.-‘_P g% D ;

ka Brzobohatého. ,Hlavné se z toho
nepo...t.“ To mi tekl vzdycky, kdyz
jsem hysteréila, Ze jsem néco pokazi-
la. U¢il mé byt v klidu a uzivat si ¢as
straveny na jevisti.

Mamka tomu zprvu nemohla uvétit.
Myslela si, Ze nezvladnu talentovky
a zustanu ji v Olomouci. Dva mésice
po mém odjezdu do Prahy zacala re-
voluce. Podminky na gkole se totélné
zmeénily a profesofti se zacali st¥idat
jak svati na orloji. Byla to opravdu
dobrodruzna doba a rdda na ni vzpo-
mindm. Ve findle jsem konzervatof
ani nedodélala. Vyhodili mé v Ses-
tém ro¢niku. JenomzZe ji jsem v té
dobé uz méla spoustu prace a bylo mi
to jedno. Sladkych dvacet let.

Ja jsem v Americe hlavné chodila na
divadlo. Progla jsem v3echny galerie,
zaSla i na balet, operu, symfonak,
chodila jsem do jazz klubu. Videé-
la jsem umeélce z celého svéta, kteti
zrovna ptijeli do New Yorku. Nasédva-
la jsem viechno to uméni jak houba.
Mij ro¢ni pobyt v USA byla jedna
z nejlepsich véci, co jsem pro sebe
kdy udélala.

Helena byla moje srdcova zalezitost.
Sitcom je totiz presné Zanr pro mé,
hraje se trochu jako groteska. Navic
se tam seSel skvély tym a vSichni
se pti praci dobfe bavili. V podstaté
jsme vymysleli vtipky a pak je nata-
Celi. Pardda. A vsechny déti si atmo-
sféru na place pochopitelné uzivaly.
Bylo to pro né jako splnény sen. Viu-
de byl neustéle sly$et smich.

Mam veliké $tésti, protoze mé re-
zisér Zelenka obsadil do perfektné
vystavéné komické role. Hraji kandi-
datku véd Zuzanu Metelkovou, ktera
za¢ind jako Zena, co basti antidepre-

DUSKY [ e
|
I |
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siva, a kondi jako rozverna zamilova-
nda pubertacka. Totalné se zblazni do
jednoho profesora a uplné ji to pro-
méni. Zpivdm ty nejkrasnéjsi duety:
Tam za vodou v rakosi, Laska nebes-
k4, Laska je 1ék. Inscenace je nazkou-
$end a uz jen pottebuje diviky. Moc
se té§im, az si budou spolu s ndmi
zpivat véechny ty skvélé pisnicky.

Juraj Jakubisko pat#i do skupiny re-
zisérli, které muzete v klidu nazvat
génius. Pozorovat takto nadaného
¢lovéka pti praci je ¢istd odména.
Juraj je scendrista, reZisér, kamera-
man, vytvarnik — renesan¢ni ¢lovék
v pravém slova smyslu. On si navic
uchoval détskou dusi, ma nepredsta-
vitelné bohatou fantazii. KdyZ s nim
tocite, hmatatelné citite ten gejzir
népadu a vizi, které m4. Pamatuji si,
Ze jsme Casto vsichni na place mleli
z posledniho a on byl jak ¢erstvé po
probuzeni. Je zabavny, mily, vesely
a pracovat s nim bylo pro mé ¢&rou
radosti.
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Mé fascinuje zivot sdm o sobé. Milu-
ju studovat historii lidstva a zajimaji
mé véci, které vybocuji z takzvané-
ho normalu. Myslim si, Ze ¢lovék se
rodi jako dokonald bytost, perfektné
vybavend na $tastny Zivot na Zemi.
BohuZel béhem détstvi do néj nas
systém naklade spoustu psychickych
bloki a on se s nimi pak potyka do
konce Zivota. Chci lidem ukazat, jak
je dulezité uzivat si kazdy den, kte-
ry mame. Dostala jsem se do faze,
kdy uZz nic nechci, nic neoéekavam,
prosté jsem jen pfitomnd v daném
okamziku. A odménou mi je obrov-
sky vnit#ni klid a jistota, Ze je 0 mé
postardno. AniZz bych se o cokoliv
urputné snazila, vdechno mi najed-
nou vychazi. A co se tykd ochrany
prav zvifat, tak to povazuji za na-
prostou samoztejmost. J4 konkrétné
pomdham Spole¢nosti pro zvifata,
ktera se zabyva transporty hospo-
dafskych zvitat do zemi EU a mimo
né. Podminky pfepravy jsou napros-
to $ilené a zatim to vibec nevypadi,
Ze by s tim péni tifednici hodlali néco
délat. Je to ostuda.

Déldm hlavné kolaze. Uz léta sbiram
riizné obrazky a vysttihuji si z nich

véci, které mé zaujmou. Mam vel-
kou slozku, kde je mam rozt¥idéné.
Hotové kolaze pak vét$inou dévam
do drazby na néjakou charitu nebo
kamaradim k narozeninidm. Vyri-
bim také kasirované sosky. Ziklad je
draténa figura, kterou pokryju kous-
ky raznych materidld namocenych
v lepidle. Papir, noviny, latka, kaze,
cokoliv, co zmékne a d4 se tvarovat.
Ale posledni dobou mi na to nezby-
val ¢as, protoZe jsem se vénovala psa-
ni knizek.

To méte pravdu! Pamatuji si, Ze jsem
meéla extrémné $tastné détstvi a Cer-
pam z toho cely Zivot. Co se tyka
spling, tak ty jsem meéla hlavné do
Ctyticetd, pak jsem se kone¢né naudi-
la radovat se ze Zivota, vidét kazdo-
denni krasu v naprosto obycejnych
vécech, v drobnostech. Pokud se ne-
citite $tastni, za¢néte s mali¢kostmi.
Sednéte si nékam, kde méte vyhled
na nebe a chvilku se jen tak divejte
na mraky. Pozorujte oblohu, dychej-
te Cerstvy vzduch a nemyslete na nic
jiného. Dejte si €as a ocerite tu krasu,
délejte to kazdy den... Spousta véci
véas najednou zaéne tésit.



Dostdvdm  spoustu nadhernych
zprav od ¢tenait viech vékovych ka-
tegorii. Jsme z toho s tatinkem na-
prosto nad$eni. Mam genialni histor-
ku s pani, kterd mi fekla, ze knizku
predéitd u nich v domové dachodct
a jeji kamarddka se tak smala, Ze ji
vypadly zuby. Oviem mij nejkras-
néjsi zazitek je z Liberce z Jedli¢ko-
va ustavu. Byla jsem tam s kniZzkou
na besedé a ve finéle z toho byly dvé
prochechtané hodiny, kdy jsem i ja
brecela smichy. Ohromné nabijejici
zazitek.

Na to, aZ nam dovoli se vidat. Tak
moc mi chybi kontakt s diviky!

Zacala jsem pted rokem studenym
sprchovinim. To byla naprostd hra-
za. Dokézala jsem vydrzet pod stu-
denou vodou tak tfi vtefiny a #vala
jsem u toho, jak kdyby mé nékdo
vrazdil. Postupné se ¢as prodluzoval
a v 1été jsem zacala chodit plavat do
teky, kterd méla tou dobou osmnict
stuprid. Pak ptisel podzim a plynule
jsem pokracovala, jen jsem zacala
plavat krat$i dobu. Najednou byl
unor, Vltava méla t¥i stupné a ja jen
koukala, Ze to zvlddiam. OtuZovani
véem vtele doporucuji, ale zaénéte
opravdu pomalinku, at si neubliZite.
Je dulezité zjistit si, v jaké kondici
mate srdce. Potkala jsem mezi otu-
zilci hodné seniort, kte#i mi vypra-
véli, jak jim otuZovani vratilo zdravi.
Chce to ¢as, ale vysledky se dostavi.

Tak ted uvedu krasny ptiklad, jak
ja vidim svét. Uz rok jsou zaviend
divadla a ji& bych mohla nadavat
a byt zoufald. Misto toho jsem sedla
a napsala druhou knihu. Méla jsem
spoustu ¢asu vénovat se sobé. V zimé
jsem pak jakoby nabrala druhy dech
avyslala do prostoru ndpad, Ze by mé
bavilo moderovat v rozhlase. Neudé-
lala jsem pro to nic, ale na jate se mi
ozvali z Ceského rozhlasu Dvojky, Ze
by méli zdjem o spoluprici. Duvéiu-
ji prosté tomu, Ze vie se déje presné
tak, jak ma. Mou jedinou povinnosti
je vénovat pozornost vécem, které
mé tési a ¢ini §tastnou. Pak se da pre-
zit i velmi tézké obdobi.

Nase povidkova knizka Bud v po-
godé je dalsi ndloz neuvétitelnych
ptibéhu, které se opravdu staly. Ten-
tokrat jsme p¥idali i spoustu ptihod
z divadelniho prosttedi, které je pro
vétsinu lidi velkou neznamou, a té-
§ime se, Ze vas opét pobavi. Prejeme
vam, abyste si uZili ¢teni, jako my
psani.

Rodi¢e mi dali perfektni zdklad tim,
ze mi dopf#éli idylické détstvi. Vzdy
jsem se citila byt milovana. To je nej-
vétsi dar do Zivota, jaky jsem od nich
mobhla dostat.

Nezustavejte v pocitu oddélenos-
ti a osameéni. Komunikujte s lidmi
okolo sebe, snaZte se navazovat kon-
takty. Clovék je spole¢enska bytost
a sam chradne jako kvétina bez vody.
My k Zivotu pottebujeme sdilet své
emoce s ostatnimi. Pfeji vim hodné
lasky do zivota.

Eva Prochéazkova

Foto: Jana Pertdkova

DOBA SENIORU 7/2021

19



NEJSLAVNEJSI KOLACE

7 CECH | MORAVY

Pochazeji sice z opac¢nych koutl nasi zemé, ale maji pomérné mnoho spole¢ného - jsou
kulaté, sladké, maji bohatou napln, a hlavné jsou velmi, velmi dobré. A dokonce se oba
proslavily i daleko za nasimi hranicemi. Chodské kolace i valasské frgaly maji u nas bohatou
tradici, poji je dlouha historie. Dobie je upéct ale vyzaduje notnou davku kucharské zrucnosti,
zkusenosti, ale tieba je také i fantazie. Zadné velké pouté, jarmarky a slavnosti se bez nich ani
na Chodsku, ani na Valassku neobejdou.

Urcité jste se nékdy na néjaké ven-
kovské pouti s velkymi kulatymi
kola¢i s tvarohem, makem a povidly
setkali. Dost mozna to byly pravé
chodské kolice. Jak jiz nizev napo-
vida, domovem chodskych kolacu je
Chodsko, oblast kolem DomaZzlic v ji-
hozapadni ¢asti Ceské republiky. His-
torie chodskych kol4d¢t sahd hluboko
do minulosti, a dokonce i za nase hra-
nice, recept na toto slavnostni sladké
petivo zfejmeé pochazi ze sousedniho
Bavorska. Kold¢e se nejen na némec-
ké, ale i ¢eské strané vzdy hojné pek-
ly hlavné pf#i mistnich slavnostech,
o poutich nebo svatbich. Zatimco
u nds tento trend Uspésné pretrval aZ
do soucasnosti, v Bavorsku se spise
vytratil.

KAZDY KOLAC JE JINY

Chodsky kola¢ se vyrabi z kynutého
tésta, pridava se na néj tvaroh, po-
vidla, mak, rozinky, mandle a mozna
ponékud prekvapivé také rum. Ten
lze pouzit nékolika zpisoby - ptida-
va se do tvarohu, do maku nebo se
do ného namaéceji rozinky, kterymi
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se pak kola¢ zdobi. Pravé to je pro
néj typické — chodsky kola¢ se totiz
merhuje. Bez toho by chodsky kol4¢
jako by nebyl. Merhovani znamena
v chodském nateéi zdobeni a kuchat-
ky si na ném davaji opravdu hodné
zélezet.

V zasadé se muZete setkat se dvéma
druhy kolaca, které vychazeji z krajo-

vych specialit a trochu se od sebe lisi,
predevsim co se uspotdddni niplni
tyka. V ptipadé kolacd z hornochod-
skych vesnic, se ndplné z tvarohu,
maku a povidel poklddaji na korpus
kolace st¥idavé vedle sebe v pruzich,
a to tak, Ze ve vysledku vytvareji geo-
metrické tvary. Ve druhém ptipadé,
kdy se jedna o kola¢e dolnochodské,



tak ty se nejprve celé potiraji tvaro-
hovou vrstvou a na ni se pak peclivou
rukou zkusené hospodytiky vytvareji
ornamenty z méku a povidel. Proto
byvaji dolnochodské kold¢e mnohem
zdobnéjsi. Zalezi vzdy na sikovnosti
i fantazii kazdé hospodynky. Zvl4st-
ni variantou je pak krchlebsky kola¢
(nazev dostal podle obce Krchleby le-
zici jen par kilometrt severovychod-
né od Domazlic), ktery se ptipravuje
obdobné jako kola¢ dolnochodsky,
jen s tim rozdilem, Ze se na z4vér jes-
té poléva smetanou a navrch zdobi
$lehackou. Je sice mnohem vice kalo-
ricky, ale za ochutnéni rozhodné sto-
ji. Vlastné kazdy chodsky kola¢ stoji
za ochutndni. A véfte, ze malokdy
zlstane jenom u jednoho kousku,
i kdyz je kola¢ pomérné dost hutny
a sladky.

Chodsky kold¢ mutze mit co do
vzhledu stovky raznych podob, stej-
né tak ani pomér jednotlivych ptisad
nemusi byt stejny. Kazda domacnost,
kazd4d hospodyiika totiZz muZe mit
svij trochu obménény recept, ktery
se dédi z generaci na generaci a po-
chopitelné si rodiny jeho znéni ucho-
vavaji v té nejvétsi tajnosti.

FRGAL JE DOMA

NA VALASSKU

Historie valagskych frgila je hodné
stard a sahd az nékam k roku 1826.
A svou prestiz si udrzely az do sou-
Casnosti. V roce 2013 dokonce ziskal
valadsky frgal zndmku s chrdanénym
zemépisnym oznaenim a musi tak
byt vyrdbén pouze podle tradi¢ni re-
ceptury a v konkrétni lokalité, v tom-
to ptipadé tedy na Valagsku. Nazev
frgal se viak dfive neuzival pro dobry
sladky kola¢, ale pouzivaly jej hospo-

dynky v p¥ipadé, Ze se jim kol4¢ pro-
sté nepovedl podle jejich predstaw.
Nazev se ale nakonec vZil natolik, Ze
valagské frgile pat#i k nejoblibenéj-
$im typam kolale. Proto nechybi na
zadnych mistnich slavnostech, pou-

tich, pec¢ou se ale i na Vanoce, Veliko-
noce a samoztejmé byvaji nedilnou
soudasti valagskych svatebnich hos-
tin. A jak uz to v téchto ptipadech
byva, také recepty na frgale si valas-
ské rodiny peclivé streZi a dédi se po
generacich.

HRUSKOVY, NEBO ZELNY?

Typicky frgal, nékdy se muZete se-
tkat i s ndzvem pecdk, vdolek nebo
lopatdk, se pece z kynutého tésta,
které je ve vysledku pomérné tenké
a po upeleni mivd hnédozlaté okra-
je. Kola¢ ma mit pramér kolem 30
centimetri a navrch pat¥#i ndplii pou-
ze z jednoho druhu ovoce. Dtive se
nejvice pouzivaly povafené suSené
hrusky. Pravé hrusky se totiz v tom-
to kraji vzdy hojné a Gspésné pésto-
valy a na zimu se ¢asto uchovévaly

pravé susené. A kdyz jich bylo na-
hodou nedostatek? Hospodyriky si
umély samoziejmé poradit a pouZily
tteba Cervenou fepu, mrkev, kysané
zeli, nebo dokonce krouhané dusené
kedlubny. V sou¢asné dobé uz miZe-
te koupit frgile s raznymi sladkymi
ovocnymi naplnémi. Ty se na frgal
zdsadné nandseji v silné vrstvé, po-
mér tésta a sladké néplné je témér
jedna ku jedné. K oblibenym, pro
frgal charakteristickym ndaplnim
patfi zejména tvarohovd, makova
nebo povidlova, setkat se ale mu-
zete tfeba s jable¢nou, bortvkovou
nebo i s ofiskovou. A samozfejmé na
ném nesmi chybét sladka drobenka.
Ani na ni se nedetii a zhusta se s ni
kola¢ posype. Mtze se pouZit napfi-
klad také mleta skotice. Nez je kola¢
ptipraveny k peleni, tésto dvakrit az
ttikrat kyne. Ale uspéch je pak témér
zarulen — po upeleni na vis ¢ekd
vla¢ny sladky kola¢, kterému jen tak
nékdo neodola.

Simona Liskova
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HORKE

V letnich mésicich je kize vystavena
vlivim okolniho prostfedi mnohem
vic. Je to ddno ¢astym pobytem ven-
ku na &erstvém vzduchu, at uZ bé-
hem dovolené, u vody, na zahradce,
nebo p¥i toulkach pt¥irodou. Béhem
prazdninovych mésictt byvd nejtep-
leji, slunce dokaZe potadné palit,
a tak rozhodné neni od véci se pred
ultrafialovym zafenim, které slun-
ce vysild na zem, disledné chranit.
Ostatné, opélend, natoz spalend
kaze rozhodné neni médnim hitem.

K zédkladni letni vybavé patfi opalo-
vaci krém s vysokym SPF faktorem,
a to nejméné SPF 15, ale lepsi je jes-
té vyssi. Chrani pokozku nejen pred
spalenim, ale také pted vraskami ze
sluni¢ka, vznikem pigmentovych
skvrn i pfed rakovinou ktuze. Opa-
lovaci ptipravek namazte vidy ne-
jen na obli¢ej, ale nezapomerite ani
na usi, krk, dekolt, zatylek, ramena,
narty. VSechny tyto partie jsou totiz
mnohem ndachylnéjsi ke spaleni. Po-
uzijte ptripravek s SPF, nejen pokud
se chcete cilené opalovat, ale kdykoli
budete del$i dobu pobyvat na slun-
ci, tedy i na vyleté nebo pi#i praci na
zahradce.

Péce o plet v lété neni jen dusled-
nou ochranou pted sluncem, ale plet
je tfeba také pravidelné ¢istit. V hor-
ku se totiz mlzZe vic potit, tim se pak
na ni nachytiva béhem dne mnohem
vic netistot a je nachylnéjsi k po-
drédzdéni a tvorbé rtznych vyrazek.
K velernimu ¢isténi pleti pouzivej-
te myci obliejové gely nebo distici
mléka. Déle pak pletova tonika nebo
miceldrni vody. K osvéZeni unavené
pokozky se vyborné hodi ptirodni
kvétové vody. Vyrdbéji se z rtiznych
ptirodnich ingredienci, konkrétné
na zralou plet je pro své regenera¢ni
u¢inky idedlni razova voda. Z kré-
ml dévejte pfednost tém s lehkou
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konzistenci a nejlépe s hydrata¢ni-
mi Winky. Ty jsou pro letni dny p¥i-
mo stvotené — dodavaji pleti vldhu,
zvla¢iuji ji a odstranuji i nep¥ijemné
pnuti v pfipadé suché pleti.

Vite, ¢im je$té muzZete ptispét k dob-
te hydratované pleti? Pravidelnym
pitnym reZimem, ten je zejména
v 1été velmi dilezity, protoze v tep-
lém slune¢nim pocasi se organismus
vic poti a ztraci tak mnohem vic vody.
A tu je tfeba pribézné béhem celého
dne dopliiovat. Nebudete se navic ci-
tit ani tolik unaveni.

Teplé pocasi mizZe byt nironéjsi
pro nohy, které v horku mizou oté-
kat a byt i vic unavené. Tento stav
zlepsite zminénym pravidelnym pit-
nym rezimem, ptidat byste méli od-
pocinek. Béhem dne si davejte nohy
do zvy$ené polohy. Ulevi jim také
chladivé gely urc¢ené pravé na una-
vené nohy. Pelujte i o svd chodidla,
ztvrdlou kzi na patich zmékcujte
vyzivnymi krémy, ¢as od casu pro-
mazte predev$im paty hydrata¢nim
krémem a navléknéte si ponozky,
aby se krém dobfe vstfebal.

|
|
1
|

Vyrazite za sluneéného pocasi na
vylet nebo na prochdzku? Ur¢ité si
nezapomeiite pokryvku hlavy, klo-
bouk nebo tfeba ksiltovku. Klobouk
je moznd o néco prakti¢téjsi, protoze
zvlast ten Siroky miize zabrédnit spa-
leni zatylku, krku a ptipadné i dekol-
tu. Obzvlast ¥idsi kstice by se méla
pted sluncem chranit, pokozka hlavy
je velmi citlivd a v takovém ptipadé
i nachylnéjsi na neptijemné spéleni.
Slunce neptiznivé pasobi i na vlasy
a celkové je oslabuje. A pravé klobouk
je pomiZe ochranit pfed poskoze-
nim, vysu$enim, tfepenim a lima-
nim. Vlasim navic nesvéd¢i ani ¢as-
té namaceni ve vodé, at uz v moti,
nebo v rybnice. Pro jejich ochranu
béhem koupani se hodi vlasové spre-
je s UV filtrem, které vlasy hydratuji
a napomadhaji udrzet jejich pevnost.
V letnim obdobi pouZivejte vlasové
ptipravky, pfedevsim $ampon a kon-
dicionér, s obsahem vitaminu E. Ten
ma antioxida¢ni uéinky, pomaha vla-
sy chrénit pfed §kodlivymi téinky UV
zateni a hydratuje je.

Béhem pobytu na slunci by samo-
ziejmosti mély byt sluneéni bryle. Ty
chréni pfed podrdzdénim a spalenim
nejen jemnou a citlivou kazi kolem
o¢i, ale pfedev$im o¢i samotné.

Veler po opalovani vzdy vénujte
pokoZce jesté par minut pozornosti.
Nejenze je dobré se osprchovat, spis
vlaznéjsi vodou, ale kazi po pobytu
na slunci je tfeba oSet¥it nejlépe hyd-
rataénim ptipravkem, ktery ji zklidni
a zvla¢ni. Sdhnout mizete i po té-
lovém oleji, v tomto pfipadé na po-
kozku blahodarné pusobi olej mand-
lovy nebo kokosovy, dobrou sluzbu
prokaze i vyzivné bambucké madslo.
Sluncem podrizdénou kizi pomtzou
rychle zklidnit ptipravky s obsahem
pantenolu nebo Aloe vera.

Simona Liskova



PROBLEM SLUZEB

Pan Ladislav D. bydli v Praze jako na-
jemce, ktery sepsal s vlastnikem bytu
ndjemni smlouvu. M4 problém se
sluzbou odvoz komunélniho odpadu,
za ktery se domniv4, by mél platit jen
za svou rodinu, tedy konkrétné jen za
4 osoby. Bytovy dum je sestaven jed-
nak z vlastnickych bytq, tedy byti ve
vlastnictvi fyzickych osob, které v by-
tech skute¢né bydli, ale také z byt
investi¢nich, slouzicich v vadé ptipa-
di osobdm v rezimu tzv. sdileného
bydleni, tedy nikoliv k bydleni jejich
vlastniki. Na chodbach domu se rodi-
na pana Ladislava setkava s osobami
jemu zndmymi, ale i s osobami, které
nezni a nikdy je v domé d¥iv nevidél.
Obratil se tedy jako senior na bezplat-
nou bytovou poradnu organizovanou
Radou seniort Ceské republiky, aby
se dozvédél, co ma vlastné v ptipadé
komunalniho odpadu spravné platit.
Bytovy poradce konstatoval a pana
Ladislava poutil, Ze v Praze je placeni
za komundlni odpad organizovino
nikoliv poplatkem, ale podle skute¢-
ného mnozstvi. Zalezi tedy na veli-
kosti odpadovych nadob (zpravidla to
jsou kontejnery nebo barevné popel-
nice umisténé pted domem) a podle
napoc¢tu odvazeni (zpravidla dvakrat
tydné). Naklady za odvoz a pfipadné
za dali sluzby s tim spojené uctuje
vybrand popela#sk4 firma vlastnikovi
bytového domu, konkrétné v tomto
piipadé spole¢enstvi vlastnika byta.
Podle platného zadkona ¢.67/2013
Sb. je poskytovatelem této sluzby
spole¢enstvi vlastniki a vadi ro-
diné pana Ladislava vlastnik bytu.
Rodina je odbératelem této sluz-
by. Podrobnosti, jak a kolik bude za
sluzby spojené s uzivanim bytu pan
Ladislav platit, jak se budou uréovat
mési¢ni zélohy atd., musi byt podle
tohoto zdkona sjedndny mezi pa-
nem Ladislavem a jeho manzelkou
a vlastnikem bytu na strané druhé
v nijemni smlouvé. Neni-li tomu

tak, plati rozhodnuti spolelenstvi,
a pokud ani toto nerozhodlo, je roz-
hodujicim kritériem pomérny pocet
rozhodnych osob vidi souétu vsech
rozhodnych osob. Do pojmu roz-
hodna osoba se podle tohoto zdkona
pocitd kazda osoba, kterd v bytovém
domé byt uZivala a s ni tuto sluzbu
po dobu alespori 20 dna v zuétova-
cim obdobi (zhruba kalendaini rok).
Zakon ptikazuje viem spotfebitelim
sluzeb oznamovat pocet rozhodnych
osob. U vlastnickych bytd uzivanych
rodinnymi p¥islugniky vlastnika bytu
zdkon dokonce obsahuje tzv. fikci po-
¢tu osob, tedy ze kazdy rodinny pti-
sludnik uzivajiciho vlastnika bytu se
povazuje mlc¢ky za rozhodnou osobu,
pokud vlastnik bytu neoznadmil ne-
prodlené zménu v poltu osob (napt.
odchod provdané dcery za manzelem
do jiného bytu, narozeni dalsiho ¢le-
na domdacnosti atp.).

U investi¢nich byt obhospodatova-
nych v ramci sdileného bydleni nékte-
rymi agenturami podnikajicimi v Pra-
ze se prakticky nedd prokazatelné
zjistit rozhodny pocet osob, protoze
tyto agentury se brani adajnym hos-
podafskym tajemstvim a nelze tedy
ani na ptijemci sluzby toto pozadovat,
protoZe na jeho pozadavek agentury
¢asto ani nereaguji. Tim je rozhodny
pocet osob v téchto bytech nezndmy
a prakticky nezjistitelny.

Tim je zdsadné naruden jakykoliv
spravedlivy princip rozu¢tovani nejen
této sluzby odvozu komunélniho od-
padu, ale i viech dalgich sluzeb, napt.
cen za uklid domu, cen za osvétleni
spole¢nych prostor v domé, cen za
uzivani vytahu apod.

Na tedeni problému rozhodného po-
¢tu osob jsou vlastnici bytovych domi
zcela neschopni cestou népravy coko-
liv zménit a bezradnd jsou i zastupi-
telstva mést a obci. VSeobecné funk-
cionéti meést a obci pozaduji, aby to
vyftesil centrdlné stat patfi¢nou upra-

vou zékona platnou pro celou Ceskou
republiku. V nastavajicim volebnim
klani letos na podzim bude jisté za-
jimavé se kandidujicich politickych
uskupeni zeptat, jak si predstavuji vy-
tedit problém ceny sluZeb u bytovych
domu za existence zdkona o vlastnic-
tvi byt a soucasné reality sdileného
bydleni, které samo o sobé zakazovat
asi dost dobte nejde. Tolerovat zcela
bezvychodnou situaci s odkazem na
liberalni demokracii, tedy Ze ptece
nelze vlastniky bytt jakkoliv v jejich
pocindni omezovat, nelze také. Nema
ani valny smysl obviniovat organizato-
ry nezvlddnuté privatizace obecnich
byt v minulosti, tedy tehdejsi zako-
nodarce, ¢i funkcionafe mést a obdi,
ze véci do viech disledkt nedomysle-
li, také prakticky smysl nema, pokud
nikdo nic vhodného nevymysli a ze-
jména neprosadi. Reseni existujiciho
problému je ale objektivné nezbytné.

Co z toho si muze vzit jako pouceni
pro dalsi postup pan Ladislav. Ztejmé
nemd pravdu, ze bude platit jen za
4 osoby, protoze jeho nesporna ¢tytka
rozhodnych osob rodinnych p#islus-
nikd se na cené za komunélni odpad
sice nesporné podili, ale jen vidi
celkovému poctu vsech rozhodnych
osob, ktery bohuzel nikomu znim
neni. Skute¢na cena sluzby bude ne-
sporné nizsi, nez dnes navrhuje.

Poradce panu Ladislavovi doporucu-
je, ze je tteba s vlastnikem bytu o cené
jednat. Lze si pfedstavit ur¢itou do-
hodu obou manzeld s vlastnikem
bytu, kolik bude ¢init cena sjednana,
a tu pak dodrzovat, nez bude obec-
né piijatelné fe$eni i pro jeho ptipad
nalezeno. Stejnou dohodu si lze ped-
stavit i u dalsich sluzeb cenové roz-
pocitdvanych v poméru poétu viech
rozhodnych osob.

Ing. Karel Hanauer
bytové poradna Rady senior(
Praha
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KDE REKLAMOVAT

Dobry den, potfebuji poradit. VV zarucni dobé se mi poldmalo zakoupené zboZzi. Na prodejné,

kde jsem ho koupila, bylo umisténo ozndmeni, Ze prodejna byla zrusena. Také je zde uvedena

adresa a telefon sidla spolecnosti. Nevim, co mam déelat. Domnivam se, Zze musi byt nejaky

zpusob, jak se mam domoci zdarucni opravy. V dnesni dobé, kdy stdle vice obchodd ,konci, by

bylo dobré, kdyby se do povédomi lidi dostalo to, jak to vibec resit.

Souhlasim s vami, Ze v dnesni dobé
je tteba védét jak tento problém fesit.
Lze ptedpokladat, ze pted tento pro-
blém bude postaveno stéle vice kupu-
jicich. Informace v tomto sméru se
dnes mohou hodit kazdému, nebot
kdokoliv se miZe dostat do situace
obdobné vasi.

Odpovim tedy na vasi otazku v 8ir-
$im slova smyslu, aby i ostatni ¢tena-
i mohli tuto odpovéd vyuzit.

Kde vlastné mlzeme reklamovat
vadu zboZi v pfipadé oznameni
prodejce, ze ukondcil svoji
¢innost?
Kdo potom fesf jeho zavazky,
mezi které patfi mimo jiné
i vyfizeni reklamace?
Jak fesit konkrétni pfipady?
Kdo pomUze, pokud byvaly
prodejce neplni své povinnosti?
Jaké je role Ceské obchodnf
inspekce?
Jaké jsou povinnosti prodejce
podat spotfebiteli potfebné
informace?
Jaké zavazky v{ci spotiebitel
prodejce mé i po zrusenf
prodejny?
Co kdyz sidlo spolecnosti je
vzdalené od vaseho bydlisté?
Jak je to s nedodrzenim
tficetidenni dennf zdkonné Ihity
na reklamaci?

Kdy se obratit na soud

a pozadovat vydani platebniho

rozkazu?
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Jak je to s Ghradou nékladu
nutnych na uplatnéni
reklamace?

V ptipadé, Ze spole¢nost o ukonceni
¢innosti svych prodejen informuje
s predstihem, muzete véci zakou-
pené v nékteré z nich reklamovat
na kterékoli z jejich prodejen aZ do
jejich uzavteni.

V kazdé prodejné musi byt po ce-
lou oteviraci dobu p#itomna osoba,
ktera reklamace vytizuje.

Pokud by doslo ze strany prodej-
ce k pochybeni, pak by jeho etfeni
spadalo do plisobnosti dozorového
organu, kterym je Ceskd obchodni
inspekce.

I poté co spole¢nost viechny ob-
chody uzavte, plati, Ze i po ukonceni
¢innosti odpovidd za vSechny své
zavazky, a to po celou dobu, dokud
trvaji a pokud tato spole¢nost exi-
stuje. To pro spotfebitele znamen4,
ze mé i nadéle pravo reklamovat,
vétdinou v sidle tohoto prodejce.
Prodejce také muze za timto tlelem
urdit jiné prostory.

Prodejce ma povinnost poskytnout
informaci o tom, kde muZe spotte-
bitel uplatiiovat reklamace. Vé#im,
ze tuto skute¢nost na informaéni
tabulce o uzavfeni prodejny uve-
dl. Pozadujte, aby vdm spole¢nost
sdélila, jak jim mdéte zbozi pfedat.
Pokud tuto informaci nesdéli nebo
neni-li tato informace spravni, je
treba podat podnét Ceské obchodni
inspekci, ta provede Setfeni a po-

A. P. Brno

kud zjisti, Ze doslo k pochybeni, je
opravnéna udélit takovému prodej-
ci az nékolikamilionovou pokutu.

V ptipadé jako je vas, nemusite va-
zit cestu do sidla spole¢nosti, zna¢né
vzdédleného od vageho bydlisté. Neni
to k platnému uplatnéni reklamace
tteba. Je mozné vyuZit e-mailu &
zaslat dopis. Dopis je vhodné poslat
doporucené s dodejkou, abyste méla
doklad o tom, kdy prodejce vasi z4-
silku pfevzal. V dopise je tfeba po-
psat vady, ptilozit dikazy o existen-
ci vady, napiiklad fotografie.

I v ptipadé, Zze nebude na vas e-mail
nebo dopis spole¢nost reagovat, za-
¢ind ji béZet tficetidenni lhuta na
vyiizeni reklamace (tj. ode dne, kdy
ji byl dopis ¢ e-mail doruéen). Po
uplynuti této lhaty mate jako spo-
ttebitel pravo odstoupit od smlouvy.

Odstoupeni doporucuji poslat opét
dopisem s dodejkou.

Po odstoupeni se véc dostava do
stavu, kdy je nutné, abyste si vza-
jemné vratili v8e, co jste si vzdjemné
plnili. To znamen4, Ze vy vratite pro-
dejci — tedy spole¢nosti zbozi a spo-
le¢nost (po obdrZeni zbozi) vim vra-
ti penize, které jste v dobé koupé za
toto zbozi zaplatila.

Je tedy tfeba uvést ¢islo vaseho
uctu, kam mé spole¢nost penize po-
slat, nebo sdélit, na jakou adresu si
prejete je zaslat sloZenkou.

Odstoupite-li od smlouvy, vrati
vam podnikatel bez zbyte¢ného od-
kladu, obvykle nejpozdéji do ¢trnéac-
ti dnt od odstoupeni od smlouvy,
véechny penézni prostfedky, které
od vas na zakladé kupni smlouvy



ptijal. Musi vrétit vSechno, vlet-
né ndkladd na dopravu zbozi k re-
klamaci (o toto musite pozadat co
nejdtive, nejpozdéji v zdkonném
terminu).

Pokud tak neuwlini, je t¥eba se ob-
ratit na soud, aby vydal platebni
rozkaz. Zde vyuZijete v8echny ko-
pie korespondence a dokladl s ni
souvisejici, kterd mezi vami a pro-
dejcem probihala.

Platebni rozkaz je zkrdcenym
soudnim fizenim. Jde o rychlej-
§i feSeni soudnich sport. Vydani
platebniho rozkazu zavisi na dva-
ze soudu, ktery vychdazi z tvrzeni
zalobce - je nutné ¥adné vylicit to,
co je ptedmétem sporu, a ptipojit

listinné dukazy. Neprobihd Zadné
jednédni v soudni sini.

V platebnim rozkaze soud Zalované-
mu ulozi, aby do 15 dnt od doruceni
platebniho rozkazu Zalobci zaplatil
uplatnénou pohledavku a ndklady
tizeni nebo aby v téze lhaté podal
odpor u soudu, ktery platebni rozkaz
vydal.

Existuje i dal$i moZnost postupu
prodejce. V ptipadé, Ze vam spoleé-
nost sdéli, kam reklamovanou véc
dorutit ¢ poslat. Znameni to, Ze
bude reklamaci vytizovat, tak jak to
stanovi zdkon. Pak je nutné toto zbo-
zi k nému dopravit.

Je-li vade reklamace uznana, pa-
matujte na to, Ze i v tomto pfipa-

SNIZENA FUNKCE

U psi se vyrazné castéji setkava-
me s hypotyredzou neboli sniZe-
nou funkci §titné zlazy. To vede ke
snizeni produkce hormont §titné
zlazy a nasledné ke zpomaleni me-
tabolismu. Nizké hladiny hormont
ovlivituji vSechny organové systémy.
U nékterych plemen psa se s timto
onemocnénim setkdvidme ve vyssi
mife, proto lze mluvit i o ur¢ité ple-
menné predispozici. Castéjsi vyskyt
lze pozorovat naptiklad u kokripané-
10, jezeveikd, kniraéa, pudla a zlatych
retrivra.

A co vede k rozvoji hypotyredzy?
Nejcastéji je pri¢inou imunitné zpro-
sttedkované onemocnéni, které za-
pricini tvorbu protilatek napadajicich
§titnou zlazu. Daldi moznosti je atro-
fie §titné zlazy v disledku nahrazeni
normdlni ¢asti tkdné $titné Zlazy za
tkan tukovou. Vzacné muze byt p¥ici-
nou také nadorové onemocnéni. Jak
uZ jsme zminili, dochazi ke zpomale-
ni celého metabolismu v téle pejska
a od toho se odvijeji i klinické p#i-

znaky tohoto onemocnéni. Vét$ina
pst ma vic neZ jeden z nésleduyjicich
pfiznakd. Zvyseni hmotnosti bez
souvislosti s navy$enim krmné davky,
vyhleddvani tepla, nezdjem o pohyb,
nekvalitni suchi srst s tendenci k vy-
padéavani, zvySend pigmentace kaze,
Casté infekce kiiZe a udi, zpomaleny
tep, syndrom suchého oka v duasled-
ku nedostate¢né produkce slz nebo
poruchy plodnosti.

Jak se toto onemocnéni diagnosti-
kuje? Zasadni je zhodnoceni klinic-
kych projevi a v ptipadé podezteni
ndsleduje vySetteni krve ke stanove-
ni nejen hladiny hormont §titné zla-
zy, ale také i stimulujictho hormonu
z mozku. Tyto hodnoty je potteba
posoudit a zarovenl vyloucit jiné pro-
bihajici onemocnéni. Jelikoz se velice
Casto stavd, ze jsou hormony Sstit-
né zlazy snizeny pouze sekundarné
v dtsledku jiného onemocnéni a pak
by doslo ke $patné diagndze.

Je hypotyreéza lé¢itelné onemocné-
ni? Nastésti ano, a to i pomérné snad-

dé mate ze zdkona pravo, aby vim
byly proplaceny nezbytné ndklady,
které jste v souvislosti s reklamaci
vynalozila. Za timto ucelem je tre-
ba uschovat doklady o vynaloZeni
téchto ndkladd - jizdenky, doklad
o koupi benzinu ¢&i nafty, stvrzenku
o zaplaceni postovného apod. Tyto
doklady pak musite dolozit k Zados-
ti o thradu téchto nakladd. Zadost
o proplaceni téchto ndkladd musi-
te zaslat obchodnikovi. A opét mu
sdélte ¢islo svého uctu & adresu,
kam ma penize zaslat.

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

no. Stadi pejskovi poddvat tabletky,
které budou doplriovat chybéjici hor-
mony v téle. Davka se odviji nejen od
hmotnosti pacienta, ale také na mite
snizené funkce. Proto se vzdy musi
stanovit divka pfimo pro konkrét-
niho pejska, a jesté se ¢asto upravuje
podle kontrolnich odbéra krve. Re-
akci na podavané 1éky je mozné pozo-
rovat v horizontu dvou aZ t¥i mésicl.
Hladiny hormont by se mély i po
nasazeni spravné terapie kontrolovat
alespori jednou za rok. Léky je nutné
podavat doZivotné.

Jestlize pozorujete u svého pejska
nékteré z vyse uvedenych ptiznakd,
nevahejte se obrétit na oSettujiciho
veterinarniho lékafe. Cim d¥iv se p¥i-
padné onemocnéni zjisti, tim lip.

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

DOBA SENIORU 7/2021
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ROK S COVIDEM

Z prizkumu agentury STEM/MARK
pro o¢ni kliniky NeoVize* vdak vyply-
nulo, Ze dvé tfetiny seniort maji ak-
tualni problémy s vidénim. Presto vic
neZ ¢tvrtina lidi nad 65 let o sviij zrak
nepedluje. Zrak je ptitom nejdaleZitéj-
$im smyslovym organem. Vnimame
jim az 80 procent podnétd v okoli.
S postupujicimi lety dochazi k jeho
slabnuti a také se p¥irozend oéni ¢oc-
ka zakaluje, takze se po 60. roce zadi-
né Casto objevovat Sedy zdkal neboli
katarakta. Ve vékové kategorii nad
75 let uz postihuje kazdého druhého.
Proto je pravidelna kontrola u o¢niho
lékate dilezita a v ptipadé diagnézy
katarakty odbornici doporucuji co
nejdfive podstoupit operaci.

Kvali zhorsujicimu se zraku jsou
mnohdy seniofi nuceni omezit své
aktivity, kterym se dosud vénovali.
»Setkdvime se s tim Casto, zejména
u vzdélavacich aktivit, kde se pra-
cuje s textem, s pracovnimi materi-
aly, a to i pfesto, Ze jsou ptipraveny
ve velikosti uzpiisobené seniortm.
I u on-line aktivit nardZime na to, Ze
je nékteti uastnici navitévuji méné,
protoZe jim to nedéld dobfe na odi,”
uvadi Iveta Luxova, reditelka ¢lenské
organizace RS CR Pravé ted! o. p. s.
Sedy zakal v pokrotilém stadiu ne-
gativné ovliviluje zrak, clovék po-
stupné ptichdzi o zdroj vizudlnich in-
formaci z okoli, coZ miva v koneéném
duasledku vliv i na jeho vitalitu a psy-
chickou a fyzickou kondici. Odbornici
dokonce tvrdi, Ze odstranéni katarak-
ty miZe byt i prevenci atrofie mozku
z dwvodu stafeckych zmén. ,Vysledky
australské studie Blue Mountains

DOBA SENIORU 7/2021

Eye Study prokazaly, Ze operace Se-
dého zadkalu nasledné snizuje riziko
¢asného tumrti, a to aZ o 40 procent,
protoze lidé maji mnohem vétsi vi-
talitu, lepsi psychiku, lépe spi, upo-
zortiuje MUDr. Lucie Vale$ova, pri-

VEDELI JSTE, ZE...

Lidé nad 60 let by méli
navstévovat o¢niho |ékare
kazdy rok.

Potize se zrakem se vyhybaji
jen necelé ¢tvrting seniord
(23 %).

K hlavnim pfiznakiim $edého
zdkalu patfi rozostfené a zamlze-
né vidéni, citlivost na silngjsi svét-
lo a osInéni, nékdy také zdvojené
videéni, zkresleny obraz pozoro-
vaného prfedmétu ¢i rostouci
kratkozrakost. Bézné je také
odlisné vnimani barev.

Po diagndze sedého zéakalu by
seniofi neméli operaci odkladat,
pfi pokrocilém stadiu je zakalena
¢ocka tvrdsi a jeji vyjmuti pro
chirurga narocnéjsi.

Umélé nitroo¢ni ¢ocky zlstévaji
v oku po zbytek Zivota.

Nejvic k rozhodnuti podstoupit
operaci sedého zéakalu pfispiva
doporuceni I1ékare (94 %)

v kombinaci se zhorSenym
vidénim u pacienta (91 %).

Mezi nebezpecnd ocni
onemocneéni, kde riziko stoupé
spolecné s vékem, patfi také
glaukom, tedy zeleny zakal,
ktery na sebe dlouho neupozor-
nuje zadnymi pfiznaky a postize-
ny tak nema sanci jej sém
rozpoznat. Na rozdil od Sedého
zakalu neni nemoc vylécitelna
— zmeény jsou nevratné a mohou
vést k oslepnuti.

marka O¢ni kliniky NeoVize Praha.
Obavy z odstranéni katarakty p¥itom
nejsou namisté. V soucasnosti se
jednd o nejlastéjsi o¢ni chirurgicky
zakrok. Provadi se ambulantné, trva
okolo dvaceti minut, je bezbolestny
a zékladni operaci se standardni mo-
nofokalni ¢ockou plné hradi pojistov-
ny. Navic i rekonvalescence je velmi
rychla.

Pti zdkroku vyjme chirurg zakalenou
¢ocku a vymeéni ji za umélou. Dnes je
navic na trhu $iroky vybér nitroo¢-
nich ¢ocek, takZe si lze pfiplatit na-
ptiklad i za ¢ocku asférickou, kterd
zlep8uje vidéni ve zhorSenych svétel-
nych podminkach, torickou, korigu-
jici astigmatismus, & trifokédlni. Ta
umoznuje dobré vidéni na t#i vzda-
lenosti: na blizko (nap?. pfi lteni),
stfedni vzdalenost (na monitor) i na
délku. ,Na nasi klinice implantujeme
stovky trifokalnich ¢ocek ro¢né a pa-
cienti jsou moZnosti zbavit se bryli
na ¢teni nad$eni. S jejich odlozenim
roste i jejich sebevédomi a aktivni
ptistup k zivotu,” #ikd doc. MUDr.
Sarka Skorkovska z O¢ni kliniky Neo-
Vize Brno. A za jak dlouho se vysle-
dek dostavi? ,Uz prvni poopera¢ni
den je vidét vyrazné zlep$eni vidéni,
ale jesté to neni dokonalé, pacient
muZe vnimat mirnou mlhu, rozostie-
ni svétel. To ale béhem nékolika dnt
odchézi a pacient, pokud m4 zdravou
sitnici, vidi ostfe a je spokojen,” popi-
suje MUDr. Vale$ova.

* Kvantitativni vyzkum provedl STEM/MARK
pro ocni kliniky NeoVize v listopadu 2020. Byl
realizovdn na reprezentativnim vzorku 500
Ceskych seniorii ve véku 65 a vice let.
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KEMP FONTANA MARINA

Fontana Marina se nachazi v krasném centru
Campofilone. Je to znama turisticka oblast ve stfedu
ltalie blizko slavné Riviera delle Palme. Fontana

Marina ma svoji vlastni plaz s pfistupem pfimo

UBYTOVANI

Bungalov nebo mobilni domy.
Samoziejmosti je povleceni, ru¢niky, vybavena
kuchyn s lednici, televize, klimatizace, WiFi.

SIROKA NABIDKA AKTIVIT !

10
Moznost zapUjceni kol, vylety na ¢lunu, jizda na koni,

exkurze vin a tradi¢nich pokrmd, vylet do Pedaso ﬂ ﬁ ! l‘ |lh'1
s astronomickou observatofi nebo do Grottamare.
N, T Mﬁlﬁ. |
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ZDRAVOTNI CVICENI
S NASIMI INSTRUKTORY

V arealu jsou prostory pro fitness aktivity, kde se
s nami mazete Gcastnit zdravotniho cviceni.

CHTELI BYSTE S NAMI JET A CHCETE VEDET VICE?

NAVSTIVTE NASE WEBOVE STRANKY WWW.SENIORFITNES.CZ,
NEBO NAM ROVNOU ZAVOLEJTE NA +420 774 178 708

SENIOR FITNES Z. S., URALSKA 770/6, PRAHA 6 - BUBENEC
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(Kdo nam napiSe soucet Cisel z ozna¢enych policek, ma Sanci na vyhru)
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MESTC DOVOLENE —
ZA SLUNCEM SE KASDY BfAE
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VYHRALI S DOBOU SENIORU

Spravné feseni tajenky z unorového vydani DS:
CHYTLA SE NA HACEK KOLEM PASU.

Na vyhry se mohou tésit: Petr Bednarik

z Pribrami, Miroslav Seidl z Mostu, Bohumil
Reml z Olomouce, Vlasta Jirovad z Rakovnika

a Miloslava Pracharova z Bojkovic.

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 mladée

i dospélé, Kfizovky pro dobrou néladu, Kfizovky
pro chvile pohody, Kfizovky veselé pro mladé

i dospelé, Kfizovky zajimavosti, Veselé kfizovky
na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro
vSechny, Osmismeérky, Kfizovky 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 zdarma!

Casopis ziskate za nizsi cenu + postovné a balné.

Predplatné muze byt i vhodnym darkem. R&di
vam postou nebo e-mailem zasleme darkovy
certifikat.

» SUDOKU (11) — Helena Cilkova

Tajenku a feseni sudoku

z dnesniho cCisla posilejte na
adresu ¢i mail redakce do
15. Cervence 2021.

Pokud chcete soutézit

o vyhru, nezapomerite napsat
korespondencni adresu,

kam ji mzeme poslat.

Mailové adresa opravdu nestaci!

» SOUTEZ LABETA

Spravna odpoved: byla:

C — Kyselina citronova

Bali¢ek produktl Labeta ziskavaji: Hana
Muzikova z Hradce Kralové, lveta ZachariaSova
z Mostu a Miroslav Pokorny z Plzné.

» SOUTEZ RED3

Spravna odpoved: byla:

C - slivon africka, maca peruanska, sibirsky
zensen

Vyhru ziskavaji: Rudolf Kluna z Mostu, Jifi Mika

z Karlovych Varu a Ales Jaronék z Valasskych
Kloboukd.
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NAPLNITI
KAPANIM

REMEN
KOLEM
PASU
zast.

RUSKY
VELETOK

IZOLACNI

KONCERT-
Ni SIN

CURRAR:
SKY

VYROBEK

RUSKY

SOUHLAS

LEPENKA

PRED-
LOZKA

STEINY
OBYCEJ
LAHODNY JM. ZPEV. SOLMIZ.
Rﬁg\“/gox" POKRM PAVONNE SLABIKA
OPERA |BRAZILSKA SMES PARKOVY
BAVLNA KORENI PTLAK
JM. PLOD OBUV
PUCALKO- NICKE
vic TOMELY LEPIDLO
ZIRAFY NAPEV SPILATI
ZAHROBI
zast. MAGMA
LIDSTVO PTAK _ VYTCENY
PODOBNY CIL kniz.
VRANE
VYSOKY ;
NU KOPEC _KYVAT
naf. NAHRAZKA| S
BILKU
TELOCVIC. UKAZOV.
UKON ZAJMENO
KARABAC
naf. 2
RESPEK-
TIVE
SLAVNOST
BIOGRAF
ob.
ZLUTO- 3 RUSKE
OZDOBNY | HNEDE KOE:\(‘:OEUT UKAZOV.
M PAS KE BARVIVO = - ZAJMENO
KIMONU VCELI SVETOVA OKRAJ
PRODUKT STRANA STRECHY
’ ZATAJO- OJEZDIT
OKRESNI VATI —~
MUZEUM -
e SPZ OKR. KOSME-
ROKYCANY]| TIKY
VLK Z
KNIH

SKOPOVE
MASO

DZUNGLI

HUDEBNI
DILO

HORLITEL

VELKE

LYZAR-
M _SKA
VETROVKA

MOUCHY

NASTUP
VEZNU
slang.

PRISTAVNI
DILNA

UKRYT
JEZEVCE

DRUH
ZBEHOVCE

OCHRANNE]
ZARIZENI

SPALKOVY
oL

_KANCI
SPICAKY

SOLMIZ.
SLABIKA

PRESVED-
CENi

IN. FOTB.
PANENKY

KDO ANA-

LYZUJE

Kam jdeS, Pepo? Na koupalisté. Ted,

v fijnu? To vi§, chvilku mi trvalo, ...

Blizsi popis obsahu naSich kfizove

CAST
KONSKE
NOHY

MINAS
LAKTAL

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

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

N ;?oov%\ gi% %": RS (jRid'a senio;:lii{
Kde muzu kurz absolvovat? WSea (Y Sk repubity
Centra bezpeéné jizdy po celé CR - Tfinec,

Pribram, Ostrava, Most, Jihlava, Vysoké Myto,
Sosnova u Ceskeé Lipy, Hradec Kraloveé. Geska kancelsF

pojistiteli
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PRO VSECHNY SENIORY ZDARMA

222 560 135-137
Praha gozzz 560 142

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

@ poradna.praha@rscr.cz

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

(Sidlo prazské poradny RS CR je v Domé Radost)

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

BRNO:

Ddm odborovych sluzeb,
Malinovského nam. 4 — kanceléar 414
Telefon: 545 222 212 a 545 222 215
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
kancelar KRS ¢.329, 2. 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: 596 104 222,

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.Mms-seniors.cz

Telefon na rajskou Radu: 596 104 221
Pfedsedou KRS MSK

je Ing. Pavel Gluc.

PLZEN:

Pravni poradenstvi

starobnim diichodcim:

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

Objednavky predem jsou mozné

na tel. ¢isle: 377 421 619

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

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: Pondéli 1012 hod.
Predsedou KRS ZK je Libor Pilka.

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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