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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILI SENIORI,

Dovolte mi hned na dvod, abych vam v§em pop#ala vie
nejlepsi do nového roku, zejména pevné zdravi, a pokud
jste si dali do roku 2023 tfeba néjaka predsevzeti, tak
at se vim je podati uspéiné splnit. Velmi viem dékuje-
me za zasland vano¢ni a také novoro¢ni p#ani, mile nas
potésila.

V lednové Dobé seniort si miZete precist vyhodnoceni
pohybovych aktiviza¢nich programi, které v uplynulém
roce vyhlasila Rada seniort CR a zdcastnéni seniofi se
jich zhostili s chuti.

Doctete se také o mezinarodni konferenci vénované na-
jemnimu bydleni, kterd probéhla koncem roku v Praze.

V rubrice Tip na vylet vas tentokrit pozveme na zaji-
mavé zimni prohlidky hradd a zamka.

Rozhovor je v tomto ¢isle tak trochu netradi¢ni, pro-
toze nam jej poskytli manzelé. A to velmi zndmé osob-
nosti nasi kulturni scény — Dana Moravkova a Petr Ma-
lasek.

A samoztejmé nechybi ani poradny, at uz psychologic-
ka4, pravni nebo bytova. Ptipraveny jsou pro vas samo-
zfejmeé opét soutéze o ceny v podobé k¥iZovky a sudoku.

Pfejeme vdm pohodové (lteni a ptijemnou zdbavu
u lednové Doby senioru.

Jana Pistékova
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SENIORI MESICE

OCENENI RADY VLADY PRO
SENIORY A STARNUTI POPULACE

Jako jiz tradi¢né i letos udéloval ministr prace a socidlnich véci Marian Jurecka Cenu Rady
vlady pro seniory. Ta je udélovana za vyznamny pfinos ke zvyseni kvality Zivota seniori

a reseni problematiky starnuti.

Na rozdil od let ptedchozich slo
o oslavu skromnéjsi, nicméné na-

vzdory uspordm usoudil ministr, Ze
ocenit ¢asto dlouholetou praci je t¥e-
baiv tézkych casech.

Pro Radu seniort CR je velmi po-
tésujici, Ze zdstupdi jejich ¢lenskych
organizaci ani letos mezi ocenény-
mi nechybéli. Cenu udélovanou pro
jednotlivce profesiondla si odnesla
Ing. Hana Cepova, spoluzakladatel-
ka jedné z nasich ¢lenskych organi-
zaci — Pravé ted! Hanka byla jednou
z prvnich, kdo v dobé covidu spustil
pro seniory on-line aktivity, a pro to,
aby jim pomohla se pfes platformu
zoom ptipojit, byla k dispozici i na
telefonu a v ptipadé nutnosti za-
jemce procesem instalace a ptihla-
Seni provedla. Hanka spolu s dalsi
spoluzakladatelkou Ivetou Luxovou
stojiiza Pochodem pro mozek, k né-
mu? se v loriském roce ptipojili ¢le-
nové RS CR hned v péti krajich, a po
uspédném zacdtku budeme v této

nové zapocaté tradici pokracovat.
Podrobnosti ptineseme v dal$im
vyddni Doby seniort. ,Jde o ocené-
ni pro vSechny aktivni seniory, se
kterymi pracujeme a kteti si velmi
dobfe uvédomuji, Ze jejich aktivita
jim napomdha oddalovat obdobi,
kdy velmi pravdépodobné nebudou
sami schopni zvlddat nékteré kaz-
dodenni ¢innosti. Jsem za ocenéni
nasi prace rada, ale spi$ nez ja by si
ho mnohem vic zaslouZila kolegyné
Iveta Luxova, kterd ve spolupréci
se seniory naSe programy planuje
a ptipravuje.”

V kategorii osobnost - neprofe-
siondl pak cenu z rukou ministra
prebrala dalsi ¢lenka RS CR - Vilemi-
na Svobodova, zakladatelka Klubu
pomoci bliznimu svému v Lounech,
ktery vede. Shodou okolnosti nava-
zaly organizace Vilmy a Hanky letos
uzkou spolupréci. A¢koli Vilma sama
tikd, Ze nedéld nic neobvyklého,
¢im by si ocenéni zaslouzila, opak je

pravdou. Pravé ona vymysli a z vel-
ké ¢asti realizuje i celou paletu akci
— potfada vzdélavaci odpoledne, ale
také ozdravné pobyty, vylety a za-
jezdy, se seniory v ramci utvéifeni
mezigenera¢nich vztaht chodi ¢asto
do mistni MS. Tato vyména trva jiz
nékolik let — déti ptipravuji program
pro seniory a seniofi naopak chodi
za détmi a spolu vymysli a ucast-
ni se mnoha aktivit. Béhem jedné
ze svych navstév seniofi zjistili, ze
jedno z déti ze socidlné slabé rodiny
potfebuje vzhledem ke své diagnéze
tablet, av§ak rodina si jej nemize
dovolit, a tak Vilemina zorganizova-
la sbirku, z niZ chlapci tablet zakou-
pila. Oblibeny je i tradi¢ni lounsky
zdvod, za kterym opét stoji Vilma
Svobodova. Ten se nezaméfuje jen
na seniory, ale na propojeni gene-
raci a koncipuje jej tak, Ze se pocita
i s ucasti handicapovanych. Jednim
z poslednich poéint, ktery se mezi
seniory setkal s takovym ohlasem,
ze se ptali na pokracovani, je taneé-
ni soutéz seniorskych pari, kterd
v Lounech p¥ed neddvnem probéhla.

Zvlastni Cena ptredsedy Rady pti-
padla Helené Vostrovské, zaklada-
telce prvni odlehcovaci sluzby pro
seniory v Ceské republice. Svou
kariéru vénovala rozvoji posky-
tovani pomoci a socidlnich sluzeb
predev$im pro seniory. Je spoluza-
kladatelkou centra socidlni pomoci
a sluzeb, a pravé jeho prostfednic-
tvim spolupracuje s Krajskou radou
seniortt v Kralovéhradeckém kraji,
zejména v rdmci projektu Vzdélavaci
programy pro seniory.

Vsem tfem ddmam patfiinas velky
dik za odvedenou préci a tésime se
na dalsi spolupraci.

Lenka Desatova

Foto autorka
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Z RS CR

\/YHODNOOCENI/ AKTI\/IZACI}II/CH
PROGRAMU RADY SENIORU

Rada seniorti Ceské republiky klade velky diraz na pohybovou ¢innost a tim i na zapojeni
svych ¢élent do sportovnich akci. Také v uplynulém roce se jich seniofi hojné acastnili,
a dnes proto pfinasime shrnuti aktiviza¢nich programu.

RADA SENIORU CR VYHLASILA
PRO ROK 2022 TYTO PROJEKTY:

- 5 tisic kroku pro zdravi
(duben-¥ijen 2022)

- Vyslapy na vrcholy krajin
(duben-tijen 2022)

- Béh/pochod miru
(kvéten-céerven 2022)

- Sportovni hry seniorti s mezina-
rodni Géasti (¢ervenec 2022)

- Den pro zdravi

(duben-¥ijen 2022)

Jejich smyslem bylo povzbudit
¢lenskou zdkladnu ke zdravému
zpusobu Zivota zaloZenému na dob-
rovolném a pravidelném aktivnim
pohybu. Cilem pak bylo realizovat
jednotlivé  pohybové aktivizaé-
ni programy napti¢ celou Ceskou
republikou prostfednictvim kraj-
skych rad seniort.

Ze ziskanych evidenci pohybo-
vych aktiviza¢nich programu lze
jednozna¢né konstatovat, ze cile
bylo dosazeno. Vysledky potvrdily
ocekavani, Ze seniorskid obec neni
vubec pasivni, ba naopak, pohybu
vénuje v jakékoliv podobé velkou
¢ast svého c¢asu a v mnoha ptipa-
dech rozhodné muze jit ptikladem
mladsi generaci.

Rada seniortt CR je na své ¢leny
proto velmi hrdé a viem zucastné-
nym dékuje za piiklad, kterym za-
roven dali i vyzvu dal$im seniordm.
Protoze aktivni pohyb je i v senior-
ském véku velice dilezity.

Do vétsiny programu se zapojily
véechny krajské rady seniort CR,
tada klub seniort a také jednot-
livet. Celkovy pocet ulastniki ve
véech jmenovanych akcich dosahl
uctyhodného ¢isla, nékteré vysled-
ky jsou ptimo obdivuhodné a roz-
hodné stoji za to je uvést.
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12 036 osob, 199 029 km - tako-
vy je vysledek vyhlasenych pohy-
bovych aktivizacnich programi
Rady seniort za rok 2022.

Pojdme tedy podrobnéji k jednotli-
vym sportovnim projektam.

5 TISIC KROKU PRO ZDRAVI
Zucastnilo se celkem 12 organizaci
a jednotlivcl v celkovém poctu 9110
osob. Vyslednych 189 984 naméfie-
nych kilometrt je skute¢né tctyhod-
né ¢islo. Také tentokrét se potvrdilo,
ze pravé chlze je pro seniory nej-
dostupnéjsi a nejptirozenéjsi pohy-
bovou aktivitou, které se mohou vé-
novat.

VYSLAPY NA VRCHOLY KRAJIN

Zucastnilo se celkem Sest organizaci/
klubt v poé¢tu 945 osob, 7153 kilo-
metrl a soucet pfevyseni ¢inil 12 211
metrQ. PfestoZe v tomto ptipadé slo

Vv

seniofi se ji zhostili s chuti, a jak je
vidét, radi se vénuji i projektam vy-
zadujicim vétsi fyzickou zdatnost.
O kone¢ném potadi rozhodovaly na-
méfené kilometry.

BEH/POCHOD MIRU

Dalsi zajimavy program probéhl ve
tfech krajich, pocet osob 332. Akté¥i
zdolali v tomto ptipadé 1892 kilome-
tra.

SPORTOVNI HRY SENIORU

S MEZINARODNI UCASTI
Utastnilo se celkem 18 druzstev, 122
osob. Samotné akci predchézela jiz
tradi¢né jednotliva krajska kola, tak-
Ze sportovni hry mély v celkovém
sou¢tu mnohem vys$si seniorskou
ucast -1 021 osob.

DEN PRO ZDRAVi

Uskutec¢nil se tentokrat v Sesti kra-
jich, probéhlo celkem osm akci s po-
¢tem 628 osob. Také zde se setkdvaji



seniofi, ktefi si mohou vyzkouset
tadu disciplin, at uz to jsou naptiklad
$ipky, kuzelky, mélkky nebo oblibeny
pétanque.

Rada seniortt CR gratuluje viem
ucastnikam k jejich vynikajicim vy-
sledktim a uvedené osoby i organi-
zace odmeéni diplomy. Také vysledky
na dal$ich mistech budou zvetej-
nény na strdnkich Rady senior
WWW.ISCL.CZ.

SPORTUJE SE TAKE V ROCE
2023

Rada seniortt CR samoziejmé po-
kratuje v programech i nadale.
V ptipadé 5 tisic kroka pro zdravi
startujeme uz v lednu, konéit se
bude v #ijnu 2023. Vyzyvame timto
nejen jednotlivce ¢i organizace, ale
také dalsi manzelské pary, aby se
zapojili do této soutéze. Tentokrat
se budou hodnotit rovnéz ucastnici
podle véku - kategorie budou roz-
déleny do 70, 71-80, 81+ let. Pro
zjednoduseni a vétsi objektivitu se
budou evidovat uslé kilometry, ni-
koli kroky.

Tésit se ale muZete na vsechny
programy, které probéhly jiz v lon-
ském roce, a navic ptidavame dalsi,
naptiklad fotbal v chizi (walking
football) nebo soutéZe ve stolnim
tenise, které probéhnou v ramci

Z RS CR

Narodniho programu ozdravéni po-
pulace pod nazvem ,Seniofi v po-

hybu®.

Miloslav Vajs
Foto Jan Sejba

VITEZOVE VYHLASENYCH POHYBOVYCH AKTIVIZACNICH PROGRAMU 1.—-3. MiSTO:

5 TISiC KROKU PRO ZDRAVI
JEDNOTLIVCI

POKORNY Vladimir 3050 km KRS SK

ZLAMAL Frantisek 2 586 km Bohumin

VENCOVSKA Hana 2 203 km Bohumin
Pravé ted! o.p.s. 38 560 km
Senior Fitnes 21000 km
MO SCR Ostrava 11594 km

MANZELSKE PARY

(vzhledem k prekvapivému poctu parll byly téZ mimoradné hodnoceny)

Zlamalovi 3933 km Bohumin
Hulovi 2 501 km Podébrady
Subrtovi 1763 km Podébrady

VYSLAPY NA VRCHOLY KRAJIN

organizace cell(kn;m celke\r}1rr|c|>|"evy§en|'
Z0O CMOS KRNOV-SLAPACI 559 5308 8890
KRS PLZEN 10 1350 neuvedeno
KLUB SENIORU-CTYRLISTEK SM 123 446 1970

DOBA SENIORU 01/2023
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Z RS CR

DNY NAJEMNIHO BYDLENI

Jiz 3. roénik mezinarodni konference Dny ndjemniho bydleni v CR uspofadal Vybor pro
Uzemni rozvoj, verejnou spravu a zivotni prostredi Senatu Parlamentu CR ve spolupraci se
Sdruzenim najemnikt CR, ¢lenské organizace Rady seniorli a za podpory RS CR.

Konferencdi, ktera se uskute¢nila v pro-
storach Senatu Parlamentu CR, zaha-
jil Milan Taraba, pfedseda Sdruzeni
najemniki CR a mistopredseda Rady
seniort CR. Podékoval za poskytnuti
zastity predsedovi Sendtu Parlamen-
tu CR Milosi Vystréilovi, Ministerstvu
pro mistni rozvoj a Ministerstvu prace
a socidlnich védi.

Hned po ném se slova ujal Vetejny
ochréance prav a estny predseda Sdru-
zeni najemniki CR Stanislav Krecek.
Ve svém projevu zminil, Ze u nés exi-
stuji lidé, kteti z riznych davoda na
vlastnické ani najemni bydleni nemaji,
a bude asi t¥eba vymyslet novy sys-
tém bydleni, aby se k bydleni dostali
i tito lidé. Nésledné se k mikrofonu
opét postavil Milan Taraba a uved],
Ze v soucasné dobé je vzhledem k vysi
urokovych sazeb vlastnické bydleni
jen velmi tézko dostupné. Zaroveni se
dotkl i problematiky kratkodobych
najmu, pronajimani bytd na den, dva,
které u nds neni stale legislativné vy-
feSeno, zatimco fada statu si jiz doka-
zala s touto situaci legislativné poradit.
O vyznamu najemniho bydleni v rdmci
Mezindrodni unie nijemnikd a ak-
tudlnich problémech nijemct v Evro-
pé hovotila Barbara Steenbergenova.
Soucasna bytova a energeticka krize
zvy$uje ndklady na bydleni a ty pat-
#i k nejvyssim vydajom domdcnosti.
Alarmujici je nartst cen energii v Ev-
ropské unii, a to 0 38,7 %. Sezndmila
piitomné také s plinem ochrany na-
jemcl od Mezindrodni unie ndjemni-
k.

Pfedseda pfedstavenstva a fteditel
Stavebniho bytového druzstva Sever
Petr Cerny pohovotil 0 mozné podpote
bytové druzstevni vystavby. Vedouci
oddéleni agend bydleni odboru politi-
ky bydleni Ministerstva pro mistni roz-
voj Pavla Schodelbauerova predstavila
politiku bydleni v nésledujicim obdobi.
V oblasti bydleni je pfipravovin zakon
o podpote bydleni a redesign investi¢-
nich programa tykajici se bydleni.

DOBA SENIORU 01/2023

Ptispévek na téma Jak dal s ndjem-
nim bydlenim v obdobi Green Dealu
pfednesl Milan Kr¢ek, ptedseda Ob-
¢anského sdruzeni majiteld domd.
Uvedl, Ze za uplynulych tticet let
doslo k dramatickému poklesu po-
¢tu ndjemnich byt a zarover rake-
tovému rustu poltu bytt v osobnim
vlastnictvi. Podle jeho slov klade Ev-
ropska unie velky duraz na snizeni
emisi i sklenikovych plynitt do roku
2030 a tykat se to bude i nové po-
stavenych budov pro bydleni. Hana
Pejpalovd, teditelka Stitniho fon-
du podpory investic, informovala
o ptehledu soucasnych i o budoucich
programech Stitniho fondu podpo-
ry investic. Pfipravované programy
by mély podpofit dostupnost ni-
jemniho bydleni. Pfedseda Asociace
realitnich kancela#i CR Jan Bortvka
se vénoval aktudlni situaci na trhu
z pohledu realitnich zprostfedkova-
teld. Prodejni ceny byt podle ného
stagnuji, ale stoupd zajem o najemni
bydleni. Do ceny ale vstupuje novy
faktor, ,balanc mezi cenou nijmua
a energiemi.

Ptedsedkyné Rady seniort CR Len-
ka Desatovd uvedla, Ze se zhorsuje
finan¢ni situace seniorl, rostou jim
ndklady na bydleni, zejména tém

=)

spévek a doplatek na bydleni nestaéi,
pocet seniorskych domdacnosti ohro-
zenych pfijmovou chudobou roste,
zejména v kategorii 65+. Zaroven
konstatovala, Ze Rada seniortt mimo
jiné podporuje a usiluje o ptijeti za-
kona o finan¢né dostupném a kvalit-
nim seniorském bydleni, a to jiz od
roku 2007, a dlouhodobé upozortiuje
na nedostatek malometraZznich byta.
Jak uvedl Tomas Kagpar z Asocia-
ce nijemniho bydleni, ndjemni byd-
leni za¢ina byt v posledni dobé vice
oblibené a rok od roku stoupa i jeho
kvalita. Poté si vzala slovo reditelka
odboru nepojistnych socidlnich a ro-
dinnych davek MPSV Katefina Jirko-
va a uvedla, Ze p¥ispévek na bydleni
je dlouhodobé garantovand pomoc
statu, aby pomohla domacnostem
s thradou ndkladt na bydleni. Se-
niorska populace tvoti vice neZ polo-
vinu ptijemci p¥ispévka na bydleni.
Na zavér vystoupila Karina Valisova,
teditelka klientskych sluzeb ze spo-
le¢nosti Heimstaden, a predstavila,
jak vypadd dostupné seniorské byd-
leni v praxi.
Eva Armeanova
Jana Pistekova

Foto Stanislav Pitr



DS AKTUALNE

MARIAN JURECKA: LIDE, KTERI
NEVYCHOVAVAJI DETI, BUDOU
MIT DO BUDOUCNA VETSI
VLASTNI ZODPOVEDNOST

Kazdy konec roku s sebou pfindsi nejen bilancovani, ale nabizi vyhled do
dalsich mésich. Uz nyni je jasné, Ze nas ceka velka spousta prace. Vlada musi
dakladné propracovat a pfizplsobit odchod do diichodu tomu, jak starne
nase populace. Debata nad reformou dlichodového systému bude dulezita.

.....

N4&§ dichodovy systém bude muset
od roku 2035 zvladnout napor no-
vych Zadatel, kdy bude do penze
odchazet generace tzv. Husdkovych
déti. I proto uz nyni zavadime zvy-
hodnéné zkricené dvazky. Jednd se
o variantu vyhodnou pro viechny
strany: Seniofi se mohou pracovné
realizovat, dokud mohou a chtéji,
firmy za lepsich podminek ziskaji
nejen pracovniky, kteti jim aktudl-
né stale chybi, ale pfedevsim jejich
cenné pracovni a zivotni zkugenosti.

Na podrobnosti dachodové refor-
my je zatim brzy, nicméné uz nyni
je jasné, Ze budeme chtit posilit
nejen mezigenera¢ni solidaritu, ale
i osobni zodpovédnost jednotlivca.
To se tyka pfedevsim téch, ktefi ne-
vychovali déti, neinvestovali do je-
jich budoucnosti, takZze maji volné
finan¢ni prostredky, které mohou
prubézné odklddat v ramci t¥etiho
dachodového pilite, aby se zajistili
na diachod.

CO SE NAM PODARILO

V ROCE 2022

Vlivem inflace se za posledni rok t¥i-
krat prepocitavaly dachody. A dalsi
valorizace probéhne v lednu, kdy se
starobni dichod navysi v praméru
o dalsich 825 K¢. Od pocéatku roku
2023 bude navic vyplaceno tzv. vy-
chovné: Bonus k dichodu 500 K¢
mési¢né ptipadne starobnim dua-
chodcim (nejéastéji zendm senior-
kam) za kazdé vychované dité. Jed-

na se o urditou kompenzaci, kdyz
zhruba o tolik dostal pecujici rodi¢
pti odchodu do dachodu méné, pro-
toZze pti péc¢i o déti nebyl vydélec-
né ¢inny, coZ se nasledné promitlo
do vyse jeho dachodu. Tuto letitou
nespravedlnost tedy kone¢né na-
rovnivame. Navic se ndm letos po-
dtchodu pro zdchranéfe a podniko-
vé hasice, pri¢emz v planu je rozsi-
teni i na dalsi ndro¢né profese.

OTEVRENY PROSTOR

PRO AKTIVNIi SENIORY
Zaméstnavatelé stile hledaji nové
pracovniky, ktetina trhu price dlou-
hodobé nejsou. Pracovni trh uz dav-
no nepatti jen mladym a dravym.
Naopak. Cim dal vice si ceni viech,
kdo mohou a chtéji pracovat. Z vy-
zkumi i praxe vime, Ze nejvice se
o ztrdtu svého zaméstnani obdavaji
lidé nad 55 let. Abychom tyto obavy
co nejvice zmirnili, ptipravilo MPSV
navrh zdkona na sniZeni sazby po-
jistného na socialni zabezpeceni pro
zaméstnavatele, kteti davaji praci
ohroZenym skupindm obyvatel. Pé-
tiprocentni sleva se bude tykat pra-
vé zaméstnanci nad 55 let.

MPSV v této souvislosti zpracova-
lo i Strategicky ramec ptipravy na
starnuti spole¢nosti, ktery obsa-
huje rizné specifické podpory nebo
upozoriiuje na vyhody pruzné pra-
covni doby. Podporuje flexibilitu
prace a mezigeneracni programy na

pracovisti. To ale viibec neznamena,
Ze bychom chtéli seniorskou popu-
laci za kazdou cenu nutit k setrva-
ni v pracovnim procesu. Je to spise
nabidka a otevfend moznost uréend
véem, kteti chtéji pracovat, ale uz
tfeba v jiné formé, bez nadbytecné-
ho stresu a po domluvé s rodinou na
kratsi avazek.

DUCHODOVY VEK SE ZATIM
ZVYSOVAT NEBUDE

Velkym strasdkem je nyni diskuse
o zvy$ovani véku odchodu do dua-
chodu. Rychlé navys$ovani této hra-
nice mohu v souc¢asné dobé zodpo-
védné vylouc¢it. Do roku 2030 se nic
nezméni, takZe nynéjsi preddacho-
dové generace v tomto sméru nece-
k4 zddnd zména. Z pohledu MPSV je
momentalné pravdépodobné zvyso-
vani dichodového véku az po roce
2030, a to o 1 aZ 2 mésice rocné.
Velmi podstatnym zpusobem pak
bude rozhodovani ovliviiovat stav
vetejnych financi. Jak sami vidite,
na rozdil od dramatickych titulka
v médiich, vyznivaji vy$e zminéné
novinky vesmés pfijemné a pozitiv-
né.

Uzijte si krasné chvile s rodinou,
at uz jste v dichodu, nebo se do néj
teprve chystdte. A sou¢asné mi do-
volte, abych Vam zavérem pop#al
hodné zdravi, pozehnané Vanoce
a spoustu sil do nového roku.

Marian Jurecka

DOBA SENIORU 01/2023
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TURNAJ VE STOLNIM TENISE

Ve Sportovni hale Ceské Budéjovice probéhl turnaj seniort Jiho-
Ceského kraje ve stolnim tenise, jehoZ organizitorem byla Kraj-
ska rada seniortt Jihoc¢eského kraje na zikladé vyzvy Rady se-
niort CR v ramci Narodniho programu ozdravéni populace pod
nazvem ,Senioti v pohybu®. SoutéZici ptivital JUDr. Bohumil
Bezemek, turnaje se zt¢astnili muZi a Zeny, kteti v den poradani
soutéze dosdhli véku 60 a vice let. Pfed samotnym sportovnim
zapolenim ptitomni uctili minutou ticha paméatku dlouholetého
¢lena Krajské Rady seniorti Jihoceského kraje a obétavého or-
ganizéitora sportovnich soutézi pana Jana Kolafe. V turnaji zen
zvitézila Jana Kolatova z Klubu aktiv Ceské Budéjovice, mezi
muzi Miroslav Brichta z Ceskych Budéjovic a z rukou Bohumila
Bezemka obdrzeli pohary a vécné ceny.

Marie Nollova

Foto autorka

TREBONSTI SENIORI OCHUTNAVALI SYRY

Vylet sméfoval z Tieboné do Stol
Madety Cesky Krumlov, a byl to
skvély tip. Exkurzi nas provedl byva-
ly dlouholety feditel zdejsi mlékarny
Pavel Hlisensky st. Protoze ve §to-
lach se teplota pohybuje kolem osmi
stupnidi Celsia, oblékli nas do peleri-
nek, a tak vice nez hodinova exkurze
podzemim byla pohodova a nebyla
nam zima. Nechybéla ani ochutnév-
ka mistnich syrd a vinka. Exkurzi si
tak vsichni skvéle uzili.

Marta Weberova

Foto autorka
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Ve Strakonicich se uskute¢nila Sportov-
ni liga seniorq, jiz se zGcastnili i ¢lenové
Svazu diabetika Strakonice. Soutézilo se
v péti disciplinach. Ze Svazu diabetika se
umistil na prvnim misté Stanislav Med
v soutézi ¢lunkovy béh, RuZena Darebna
zvitézila ve sttelbé na florbalovou bran-
ku florbalovou holi a Dana Medova byla
prvni v $ipkach. Dékujeme véem porada-
teltum, Sportovni liga senior se vydafila.

Marcela Stverakova

Foto autorka
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SENIORI Z KRALOVEHRADECKEHO KRAJE
POBYVALI V PIESTANECH

Krajska rada seniort v Hradci Kralové uspotadala tradi¢ni
tydenni ozdravny pobyt v Piestanech pro seniory z Kralo-
véhradeckého kraje. Ve dvou turnusech s bohatym progra-
mem se vyst¥idala téméf stovka seniort. Kromé kazdoden-
niho cvifeni a procedur jsme absolvovali zajimavé vylety,
s pravodkyni jsme si prohlédli Piedtany, svezli jsme se na
lodi po Véhu, navstivili jsme s pravodkyni Trnavu, zavita-
li na Bradlo k pomniku M. R. Stefanika a také jsme vidé-
li miniatury v Podolie. Kazdy vecer byl hudebni program,
nechybéla tombola a soutéze. Podékovani patti ochotnému
personalu a hlavné panu fediteli Ing. Juraji Sumichrastovi.
Podékovani pat#i i naSemu tidi¢i Miroslavu Petrickovi.

Hanka Zate¢kova

Foto autorka

XX, SPORTOVNE — SPOLECENSKE HRY
KLUBU DUCHODCU HAVIROVA

Po dvouleté covidové odmlce se v Domové seniorti Luna v Havito-
vé-Sumbarku uskute¢nily XIX. Sportovné — spolecenské hry Klubi
dichodci Havifova, na nichz se setkalo 12 ¢tyrélennych druzstev
KD Havifova a 2 ¢tyfelenna druzstva DS Luna. Ze klani tcastnici
berou vazné, svéddila i barevna tricka, kterymi se mohly pochlubit

zastupci DS Luna nastoupili jako ,éerveni“ a ,zeleni®. Soutézilo se
naptiklad v ruskych kuZelkach, Sipkach ¢i hodu na cil, probihaly
i védomostni soutéze, naptiklad poznivani mést a historickych pa-
matek nebo puzzle. Z vitézstvi se radoval KD Dolu Barbora, druhy
skoncil KD DPS Gen. Svobody a tteti ZOO KD Dolu Dukla. Jménem
ucastnika her dékuji Magistratu mésta Havifova za ceny a obcerst-
veni pro soutézici a vedeni DS Luna za poskytnuti volno¢asové zény
pro hry a Gspésnou organizaci akce. Zvlastni podékovani patfi hlavnim organizitorim: za socidlni odbor Magistratu
mésta Havitova Slavce Lepikové a Anné Kubitkové a aktiviza¢ni pracovnici DS Luna Barbote Geratové.

Vilém Uher

Foto autor

VE STRAKONICICH
VYTVAREL|I DEKORACE

P#i poslednim tvofeni roku 2022 se ve strakonické klubovné Sdru-
zeni zdravotné postiZenych vyrdbéla zajimava viano¢ni dekorace
Andélka, aby se pak mohla stit ozdobou Vanoc. Ve se dokonale
podaftilo a nové vytvory si mohly pfitomné damy odnést domu.

Marcela Stverakova

Foto autorka
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TANECN[ ODPOLEDNE V LOUNECH

Odpoledne s Lounskou 13 zpestfila tane¢ni soutéz pro seniory , Seniofi tandi pro radost®.
Soutéze se zudastnilo pét tane¢nich pard a soutéZilo se v Sesti tancich — polka, valdik,
mazurka, waltz, chacha a tango. Soutéz méla velky ohlas a od nesoutézicich vzesel navrh
— opakovat! Spoluprace se zndmym hudebnim télesem Lounska 13 neni prvni a je velmi
Uspésnd. Seniory ptisel pozdravit novy starosta Milan Rychtatik. Vitézné pary si odnesly
odménu v podobé medaile s poukizkou na obclerstveni v misté konani akce.

Vilma Svobodova

Foto autorka

DOMAZLICKA SENIOR AKADEMIE

Meéstska policie Domazlice ve spolupraci s Méstskou radou seniortt mésta Do-
mazlice poradd jiz 5. ro¢nik Domazlické senior akademie. Jejim poslanim je
vytvotit seniorim ptilezitosti k ziskdvani novych poznatkt a dovednosti z celé
tady oblasti formou pfednasek a besed. Zaroveit ma podpofit aktivni traveni
¢asu a setkavani seniort v DomaZlicich. Leto$ni senior akademie se skladd z 12
dvouhodinovych pfednasek, exkurzi a také prohlidek. Projekt je pro seniory bez-
platny.

Jaroslava Poksteflova

Foto autorka

SCHUZKA JIHOCECHU
S EUROPOSLANKYNIi RADKOU MAXOVOU

V sidle Krajské rady seniort Jihoceského kraje probéhla schiizka s euro-
poslankyni Ing. Radkou Maxovou. Ta nyni vystupuje v Europarlamentu
jako nezavisla za Ceskou stranu socialné demokratickou. Je ¢lenkou sku-
piny Progresivni aliance socialistti a demokrat (S&D). Zast4va funkci
mistopfedsedkyné vyboru pro prava Zen a rovnost pohlavi, ale ani jiné
oblasti socidlni politiky ji nejsou lhostejné. Zajima se o tuto ¢ast politic-
kého spektra v celé iti. Setkani se neslo v pFatelské atmosféte a v disku-
zi ochotné zodpovidala poloZené otdzky, zaroven vysvétlovala, jak jsou
teseny v jinych zemich Evropské unie. Na zavér jednani ¢innost Krajské
rady seniort podpotila i finanéné a byly domluveny konkrétni formy dal-
§i spolupréce na akcich poraddanych v roce 2023.

Marie Nollova

Foto autorka

TURNAJ V KUZELKACH VYHRALI DOMACI

Clenové Svazu diabetikii Strakonice jsou sportovné velmi ak-
tivni. Do Infocentra pro seniory si chodi zahrat Sipky a pra-
videlné se schézeji v kuzelné TJ Fezko, kde také probéhl jiz
VL. roénik turnaje v kuzelkach. Zvitézily Hana Marouskova
a BlaZena Petranova, druzi skon¢ili manzelé Hrani¢kovi, vich-
ni z SD Strakonice, na tfetim misté Jaroslav Miiller a Eduard
Chochol ze SPAS Volyné.

Marcela Stverakova

Foto autorka




Cihat maze kdekoliv.

| v hromadné doprave

se muzete nakazit
PNEUMOKOKOVYM
ZAPALEM PLIC.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
pneumokokovym zapalem plic ockovanim
vakcinami od spolecnosti Pfizer.

Pneumokokovy zapal plic je zavazné bakterialni onemocnéni, kterym se mizete nakazit
kdykoliv a kdekoliv, protoze pneumokoky se snadno prenaseji kaslem a kychanim,

Jiz jedna davka vakciny pfispiva ke dlouhodobé ochrané.
Potfeba preockovani nebyla stanovena. Dat se ockovat m(Zete béhem celého roku!

Pozadejte svého lekare o vakcinu proti pneumokokovym infekcim od
spolecnosti Pfizer!

Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar jsou registrované pripravky (vakciny proti pneumokokovym infekcim), jejichZ vydej

je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar neposkytuji
100% ochranu proti typlm pneumokoka, které vakciny obsahuji, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcinach ¢i jingymi
mikroorganismy. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicicm |ekarem.

Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRV-CZE-0098

&, fizer ( APEXXNAR Prevenard3’
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V PLZENSKE DORE SE SLAVILO

Dvé skvélé damy a ¢lenky Klubu aktivnich seniort oslavily sva
vyznamna zivotni jubilea v plné sile a krase. Pani Milada Nova
90. a pani Alena Herinkova 88. narozeniny. Obé patti k zakladaji-
cim ¢lenkam naseho klubu z roku 2013, ktery rozviji svou ¢innost
v prostorach Dobrovolnické regiondlni agentury DoRA v Plzni na
Vinicich. I v tomto véku jsou sobésta¢né, veselé a vstficné. Za-
pojuji se s ndmi do pravidelného cviceni, literdrni tvorby, zpévu,
turistiky, plavani, navstévuji besedy i seminafe, prosté jsou uzas-
né a velmi radi jsme jim p¥ipravili krdsnou oslavu. Mezi prvnimi
gratulanty byli za Krajskou radu seniora Plzefiského kraje predse-
da Miloslav Hora a mistopfedseda Karel Hefman, za vedeni Dory
teditelka Romana Stépanikova a zastupkyné Alena Valtrova. Bla-
hoprat p#isli i zastupci 1. méstského obvodu, starostka Ivana Bu-
beni¢kova a mistostarosta Jiri Rezek.

Stanislava Adamcova

Foto autorka

Protoze v Hradci Krilové neni zvykem vénovat se celostdtni
akci ,Uklidme Cesko®, nage organizace Senioti Hradec Kralové
se to snaZi pozmeénit, nebot chceme stiarnout radostné i uzi-
te¢né. A tak koncem roku 2022 probéhla dalsi aklidova akce,
tentokrat zaméfend na lesik nedaleko sidlisté Moravské Pied-
mésti. Naplnili jsme odpadem dvacet velkych igelitovych pyt-
la. Nejéastéji se nasly PET lahve, plechovky od piva, ale i boty,
staré odévy ¢i plastové zidle. U tfebesského rybnika jsme nalo-
zili kovovym odpadem plny p¥ivésny vozik za autem. Zivérem
je tfeba dodat, Ze v8echny nage uskute¢néné aklidy podpotilo
mésto Hradec Kralové dotaci z oblasti péce o Zivotni prostiedi.

Marcel Kraus

Foto autor

VYROCNI SCHUZE SDRUZENI
CS. ZAHRANICNICH LETCU

Jiz tradi¢né se ke konci roku sesli
v Praze ¢lenové jedné z organi-
zaci Rady senior — SdruZeni Cs.
zahrani¢nich letc. Nedorazili ale
véichni, protoZe zrovna v té dobé
pokryl republiku cerstvy snih,
a tak zejména moravsti cestu do
metropole vzdali. Ti, kte#i dora-
zili, pak mimo jiné poblahoprali
Janu Novakovi k zivotnimu jubi-
leu - 80. narozenindm.

Lenka Desatova

Foto autorka
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VANOCNI TURNAJ
\V BOWLINGU

Rada senior Pardubického kraje uspotadala pro své kluby
a organizace prvni ro¢nik vdno¢niho turnaje v bowlinguy,
ktery diky velkému zajmu dcastnika jisté odstartoval dalsi
tradici sportovnich akci seniordi v nagem kraji. Turnaje se
zucastnilo deset vybranych druzstev, abychom si vyzkou-
Seli, jak jej technicky a po sportovni strance zvladneme.
Podatilo se, a tak v dal§im ro¢niku poéitidme s rozsifenim
poctu druzstev minimalné o Sest. Druzstva byla sestavena
z osmi soutézicich. Vedle tymu z Pardubic ptijely soutézit
Svitavy, Chrudim, Ceska Tiebova, Policka a Usti nad Orlici.
Neéktefi zt¢astnéni hraji bowling pravidelné, jini k tomuto
sportu ,pficichli“ poprvé. Jak se nékteti vyjadrili, nebylo
to naposledy. Naopak, hodlaji pravidelné trénovat, aby
v dal$im turnaji uspéli jesté lépe. Ti, kteti uz néjakou praxi
méli, se prosadili  pm———

na stupné vitézu.
Prvni misto zis-
kali senioti a seniorky ze Svitav, druhé z Usti nad Orlici a teti byl tym sloze-
ny z dam, které ¢trnact let v Pardubicich organizuji soutéz o nejsympatictéjsi
babicku a které si tikaji Senza babéa. Nage spolec¢enské a sportovni aktivity
jsou do zna¢né miry z4vislé na finan¢ni podpote podnikatelské sféry kraje.
Také tento turnaj mél svého sponzora. Byla jim pardubickd firma HAK s vice
nez tricetiletou tradici v oblasti velkoobchodu s materidlem, uréenym pro
vystavbu vodovodd, kanalizaci, jimek pro odpadni vody, a dal$imi prvky. Dik
ji patti za to, ze témé¥ stovka pardubickych seniort zazila krasné odpoledne,
posilila svou fyzi¢ku a vykrocila psychicky silnéjsi vsttic naro¢nému konci
uplynulého roku.

Vladimir Berounsky

Foto autor

JIHOCESTI SENIORI MAJI
SVOU SPORTOVNI LIGU

Sportovni liga seniorii Jihoc¢eského kraje, nad niz prevzala zastitu na-
méstkyné hejtmana Jihoceského kraje doc. Ing. Lucie Kozlova, PhD.,
ajejimz cilem bylo zorganizovat ve vsech okresnich méstech sportov-
ni soutéze pro seniorskou vetejnost, nabidnout této vékové skupiné
sportovni aktivity a zvysit tak jeji zajem o sport, je v plném proudu.
Projekt se hned dvakrat uskuteénil ve sportovni hale v Hrdéjovicich,
déle se turnaje Sportovni ligy konaly ve Sportovnim aredlu Chvalsin-
ska v Ceském Krumlové, Sportovni hale Mir v Tabote, télocviéné TJ
Sokol v Jind¥ichové Hradci a Sportovni hale Lidicka ve Strakonicich.
Do projektu se zapojilo 175 jihoceskych seniorek a seniort a zajem
postupné roste. Po skonéeni kazdého kola jsou vyhodnoceni nejlepsi
tii senioti z kazdé discipliny, na néz ¢ekaji medaile, pohéry i drobné
ceny, vichni Gcastnici dostavaji pamétni tcastnické medaile. Na kvé-
ten 2023 je pak napldnovin zavére¢ny finilovy turnaj.

Jaroslav Kupsa

Foto autor
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ZIMNI PRIBEH HRADU A ZAMKU

Také nyni muzete navstivit architektonicky i historicky zajimavé stavby, jejichz dvefe zUstavaji
pfes zimu oteviené. Diky minimu ndvstévnikua zazijete v prostorech plnych zajimavych
exponatu doslova pohadkovou atmosféru.

HLUBOKA NAD VLTAVOU

od 3.1.do 31. 1. - utery az nedéle, 9:00 az 16:00
Poznejte zblizka jeden z nejkrdsnéjsich jihoceskych
zamkl. Kouzelné misto, oblibené diky pohiddce Py$na
princezna, nabizi v zimé specidlni trasu, kterd vis pro-
vede temperovanymi mistnostmi, a tak neni tfeba bat se
chladu. Nahlédnete do soukromych apartma poslednich
Ctyt generaci majiteld hlubockého panstvi. Kromé foto-
grafii ¢lend kniZeciho rodu Schwarzenbergii si prohléd-
nete i fadu trofeji s tématem lovu. Zavére¢nou &ast trasy
pak tvoii soukromé pokoje posledniho majitele zamku
Dr. Adolfa, ktery na Hluboké Zil az do roku 1939, kdy
emigroval pted nacisty do zdmofi.

TIP: Otevieno 365 dni v roce ma také Zoo Hluboka,
ktera chova ptes 300 druht zvitat.

SPILBERK
od 1.10. do 31. 3. —iitery az nedéle, 9:00 az 17:00
Hrad a pevnost tvotici dominantu mésta Brna Zije i béhem zimy.
Kromé svych stélych expozici laka nyni na novy prohlidkovy okruh
pod ndzvem P#ibéh hradu. Béhem néj jsou vefejnosti zptistupné-
ny zajimavé prostory, jako jsou Renesan¢ni salonek s jedinym za-
chovanym renesan¢nim oknem nebo tak zvané Vlastov¢i hnizdo,
spolecensky prostor vybudovany v letech druhé svétové vilky pro
distojniky wehrmachtu s ptvodnimi, krasné zdobenymi kachlovy-
mi kamny.

TIP: Oblibenym cilem na Spilberku jsou kasematy, které postavil
v roce 1742 plukovnik Rochepin a mé#i vice nez 100 metrt. Na je-
jich prohlidku se dé jit s pravodcem nebo individualné s plankem.

DECIN
leden a unor — denné 10:00 az 16:00
Nésledujte kroky hudebniho skladatele Fryderyka Chopina ¢i cisate
Frantiska Josefa I., ktefi svého ¢asu pobyvali na zamku, jenz patii
mezi nejvyznamnéjsi historické paméatky severnich Cech. Piivodni
hrad m4 své misto v centru mésta na piskovcové skile nad sou-
tokem fek Labe a Plou¢nice, autem ale dojedete jen par krokd od
néj. Sidlo rodu Thun-Hohensteint nabizi po cely rok hned nékolik
prohlidkovych tras, kdy mezi ty pro dospélé patti okruhy Zlata léta
déc¢inského zamku, Navstéva u kniZzete Franti$ka Thuna a Barokni
perly zdmku.

TIP: Po skonéeni prohlidky nahlédnéte do impozantniho prosto-
ru barokni konirny, kde je trvalad expozice historickych koc¢ara nej-
riiznéjsich tvarii a typa zhruba z let 1850 az 1900.
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FRYSTAT
od1.11.do 31. 3. -vsobotuavnedéli, 11:00 a 13:00
Za vasi chvilku pozornosti stoji i empirovy zdmek
Frystat v Karviné. Je ojedinélou pamdtkou svého
druhu ve zdej$im regionu, protoze se jej nedotkla
vlna industrializace, naopak se dockal rozsahlé re-
konstrukce a od roku 1997 je zpfistupnén vetej-
nosti. Historie zdmku je spjata pfedevsim s jeho
zakladateli, kterymi byla kniZeci rodina té$inskych
Piastovcd, a s jeho poslednimi majiteli, hrabécim
rodem Larisch-Ménnichd, jenz byl spfiznén s cisa-
fovnou Sissi. Béhem prohlidky (v zimnim obdobi se
nabizi dvé trasy) se predevsim sezndmite se Zivo-
tem 8lechty na pfelomu 19. a 20. stoleti.

TIP: Na Frystatu se nachazi jedna z nejvyznam-
néjdich zameckych knihoven a je zde také vzacny
soubor ru¢né vazanych kobercii francouzské vyroby

TIP NA VYLET

z 18. stoleti.

KARLSTEJN
0d 9. 1.do 31. 1. - pdtek az nedéle, 10:00 az 15:00
Jako jeden z mala naSich hradd ma krilovsky Karlstejn
otevieno i v zimni sezoné. Pf¥istupny je v tuto dobu prv-
ni prohlidkovy okruh Cisafska rezidence Karla IV., kdy vés
pravodce zavede do soukromych a reprezenta¢nich prostor
proslulého panovnika. Prohlédnete si Ryti#sky sal s kapli sv.
Mikul4se, Hodovni sifi, Hradni pokladnici, Klenotnici ¢i Kar-
lovu loZnici s kapli sv. Vaclava. V klenotnici se dostanete do
blizkosti repliky ceské svatoviclavské koruny ceskych krald.
Zazitek je v tomto ¢ase obzvldst silny, protoze diky minimu
navitévnikd je velmi snadné navnimat zdejsi genius loci.
TIP: Centralni parkovi$té najdete v Karl$tejné u levého bre-
hu feky Berounky. Od néj je to k hradu zhruba dva kilometry
volnou chtzi.

7 AKUPY

od 2. 1. do 31. 3. - utery az nedéle, 9:30, 11:00, 13:00,
14:30

Rozlehly renesan¢ni zadmek Zikupy nedaleko Ceské
Lipy slouzil ve druhé poloviné 19. stoleti jako letni
rezidence rakouského cisate a posledniho korunova-
ného ¢eského krile Ferdinanda Dobrotivého. Pobyval
zde rad ale i cisaf FrantiSek Josef I. P¥i ndvstéveé se tak
ocitnete v bohaté zatizenych mistnostech. Specidlni
zimni okruh trva hodinu a zahrnuje mimo jiné na-
vstévu zamecké kaple, historické zamecké kuchyné ¢i
apartmd arcivévodkyné Marie Terezy.

TIP: Jen par kilometra od zamku lezi vesni¢ka Svoj-
kov, kde v mistni sklarné od pondéli do patku uvidite
ru¢ni vyrobu replik historického skla. Souéasti je také
mala galerie.

lveta Vareckova

Foto archiv hrad(l a zamk(, archiv NPU, Muzeum mésta Brna
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a PETR
MALASEK

.V MANZELSTVI JE TREBA SE PODPORIT
A MIT PARTNERA V UCTE®

Svatbu slavili v roce 1996, a prestoze je mame

cela léta ,na ocich® zadné skandaly je ne-
provazeji. Oba jsou Uspésni ve svém oboru,

navzajem jsou si partaky i kritiky, tak jak to

v manzelstvi ma byt. Zatimco Dana Moravko-

va je uspésna herecka, jeji manzel Petr Mala-
sek je znamy skladatel a klavirista. Na nase
otazky odpovidali velmi ochotné a snad na
sebe prozradili vSe, co nds jako posluchace
a divaky zajima. Posud'te sami.



Podle toho, na ¢em zrovna pracuji.
V soucasné dobé se nejvice vénuji
hrani a moderovani. Navrhovani ka-
belek neni ma profese, spise jeden
z mych nejvétsich konicka.

Myslim si, ze za hereckou profesi
vdélim baletnim hodindm v ptiprav-
ce Nérodniho divadla, kde jsme jako
déti mohly t¢inkovat na jevisti, kte-
ré mi absolutné uéarovalo. Pak jsem
také chodila do Dismanova détského
dramatického souboru, diky nému
mi ucarovala price v rozhlase.

Petr se mnou tancil naposledy na
nasi svatbé... jak na mé dostal papir,
s tancem skoncil. Ale nastésti ma
pochopeni pro mé tanec¢ni aktivity,
protoZe vi, Ze tanec je laska na cely
zivot.

Na mé se obracelo mnoho lidi s Za-
dosti o pomoc a neni v mych silach
pomoci véem a rozeznat, kdo pomoc
pottebuje nejvice. Znesnize?l je
darcovska platforma, kterd déla ob-
rovskou sluzbu pravé v této oblasti.
Proces zalozeni finan¢ni sbirky zkra-
ti ze dnd na minuty, umi reagovat na
nenadélé udalosti a dava viem moz-
nost ¥ici si o pomoc. Je to skvéla véc!

Pokud se jedna o televizni pohadky,
vzdy jsem milovala Popelku s pie-
krasnou Libugkou Safrankovou. Ro-
di¢e mi pohadky spise Cetli, milovala
jsem v nich i kouzelné ilustrace He-
leny Zmatlikové. Tak, jako ma kaz-
dé dité svij vysnény vzor, pro mé
to byla vila Amalka a vzdy jsem si
chtéla vzit Certika Bertika. To se mi
povedlo!

Jsem za tuto nabidku opravdu moc
rdda a dékuji dramaturgam TV
Nova, Ze dostali tento nipad. Mi-
luji adrenalin a zpovidat zajimavé
hosty. Obojiho se mi za ¢tyti hodiny
ptimého pfenosu dostdva vrchova-
té a ja jsem §tastnd. Mame kridsnou
zpétnou vazbu a hosté se k ndm do
Vikendové snidané sami hl4si.

Mam mnoho ptedstaveni v Divadle
Bez zabradli, nejnovéjsi komedii je
,Hra, ktera se zvrtla“, kterou reZiro-
val Karel Hefmanek starsi, a je to vel-
k4 legrace. Jak jsem velmi pracovné
propojena s Janem Censkym, také
spolu mame predstaveni, které se

jmenuje ,Mleeti zlato®, a v Praze jej
hrajeme v Divadle Lucie Bilé. Tam se
také divaci hodné nasméji!
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Nasel jsem si idealni stav pravé v kom-
binaci obou ¢innosti. Mam rad samo-
tu i spole¢nost, mam to tedy pékné
vyvazené. Ale uptimné feleno, ¢im
jsem star$i, tim vice tithnu k samoté
s tuzkou v ruce a notovym papirem
na stole.

Balada pro Adélku byla fenomén...,
kam jsem pti8el, musel jsem ji zahrit,
lidé poptavali noty, byl to skute¢ny hit.
Mozna proto jsem si vybudoval k této
skladbé a nasledné k celému Roman-
tickému klaviru pomérné ambivalent-
ni vztah. Prece jen mi bylo kolem dva-
ceti a délal jsem vse pro to, abych si
wyslapal“ néjakou svoji hudebni ces-
tu. Zacal jsem poslouchat a hrat jazz,
doprovazet rizné zpévaky a disledné
se snazil, aby ani jedna nota, kterou
zahraji, nebyla ,romantickd“. Dnes

na to vzpomindm s ismévem, pfesto
jsem rad, Ze jsem nikdy nevyuzil zad-
nou z nabidek na pokracovani tatin-
kovych Romantickych klavird. Byla
to jeho parketa a nikdo, ani j4, by to
nesvedl lépe, nez to zahral on.

Na srovnivani jsem byl pomérné
zvykly, pfece jen jsme oba délali to-
toZzné obory - jak klavir, tak skladbu.
Asi jsem s tim v mladi trochu bojoval,
snazil se o svébytnost..., ale je to téz-
ké, geny jsou geny. Dnes, kdyz vidim
ve starych archivnich potadech néja-
k4 tatova vystoupeni, s GZasem zirdm,
kolik toho mame spole¢ného... pohy-
by, gesta, zptisob hrani. A jsem za to
dnes vdécény.

»Pani, jak jsme ji #ikali, byla tim nej-
lep$im, co mé v mém muzikantském
zivoté potkalo. Nage cesty se protnuly
nahodou a zistali jsme blizkymi spo-
lupracovniky dlouhych ¢tytiadvacet
let. A jak tekl jeden muj kolega: Vy-
stoupeni s ni nebyly koncerty, byly to
obtady. Nejhez¢i na ni bylo, Ze byla
skvély ¢lovék..., milovala dobré jidlo,

piti, chytré lidi kolem sebe, rdda se
smala, méla neuvéfitelny p¥ehled na-
p¥i¢ obory. Naudil jsem se toho od ni
mnoho, jak muzikantsky, tak lidsky
a hodné mi ta setkdni s ni chybi.

Ona zase tak moc odli$nd neni... Lu-
cie je fantasticka zpévacka a podobné,
jako pani Hegerovd, je schopnd v je-
den moment vyvolat u publika smich
i slzy. Koncerty s ni jsou velice silné
a moc si je uzivim. Vlastné mam na
ddmy zpévacky obrovské stésti, vazim
si toho!

Ono je toho vice, pfece jen délam
svou préci dlouho a ten vycet by byl
pomérné dost dlouhy. Ale co je tako-
vé — nejvice na otich ugich, je hudba

k seridlu Ulice, ktery na obrazovkach
bézi uz mnoho let. Ale byly i jiné se-
ridly i filmy, naptiklad Bez védomi,
Velmi k¥ehké vztahy, Libas jako Bih,
Havel..., a kazdé Véinoce se opaku-
ji pohadky, kde jsem psal hudbu...
Z pekla §tésti, Peklo s princeznou...




JAKA JE VASE ZATiM POSLEDNI
SPOLUPRACE S DIVADLEM,
TELEVIZI?

Momentalné pracuji na hudbé ke
dvéma seridltm, prvni je z prostfedi
policejnich potapéct, jmenuje se Pod
hladinou, a druhy m4 nazev Posledni
obét.

OTAZKY PRO OBA

DIiVATE SE RAD NA SVOU ZENU

V TELEVIZI?

P: Dana je mij prvni posluchag, j4 jeji
prvni divdk. Myslim, Ze mame nase
profese navzdjem v ucté a dokaZeme
se podpof¥it.

JAK NEJRADEJI TRAVITE SPOLECNY
CAs?

D: Volny ¢as se snazime travit co nej-
vice spolu, radi cestujeme, v 1été na
kolo, v zimé na lyze. A milujeme spo-
le¢né prodlouzené vikendy kdekoliv.
Hlavné, kdyz jsme spolu, uzivame si
to.

JAKY BYL VAS NEJNAROCNEJSI
PROFESNi UKOL, MELI JSTE NEKDY
CHUT ZMENIT ZAMESTNANI?

P: Nevzpominidm si. NaSe profese
pfed nas kladou rtizné vyzvy, ale vzdy
jsme se s nimi néjak popasovali. Po-
kud cestou nenarazite na blbce, vzdy
to né&jak jde...

CO PO KAZDEM Z VAS ZIiSKAL

,V GENECH“ VAS SYN A JAKYM
SMEREM SE VYDAL?

D: Syn zatim studuje, uvidime, ¢emu
se nakonec bude vénovat. Ur¢ité zdé-
dil pracovitost a védomi, Ze nic v Zi-
voté neni zadarmo. A vrchovaté zdé-
dil smysl pro humor, ktery pomaha
za kazdé situace!

V CEM JSTE SE NAVZAJEM MUSELI
NEJVic PRIZPUSOBIT, ABY TO DOMA
~KLAPALO", A MATE NEJAKOU
OBLIBENOU PiSNICKU, KTEROU SI
RADI SPOLECNE BROUKATE?

P: P#i nagem poctu koncertl a pred-
staveni by byla skoda, aby to ve zby-
vajicim spole¢ném ¢ase neklapalo...
Tak si to spiSe uzivime a usmivime
se na sebe. A pisni¢ky si broukdme
pouze v sebeobrané... pti nasich pé-
veckych vlohéch...

RADITE SI NAVZAJEM?
VZPOMENETE SI, JESTLI SI VAS
PARTNER VZAL NEKDY K SRDCI
NEJAKOU VASI KRITIKU?

D: Radime si. A protoZze se mame
radi, jsme k sobé jako kritici velmi
mirni, ale upfimni. Mé vzdy zajima
Petriiv nazor a Petra zase zajima, co
si o jeho hudbé myslim ja. Myslim, Ze
na nazor toho druhého hodné dame.

MATE NEJAKE DOMACI

RITUALY, JAK SE PRIPRAVUJETE
PRED PREDSTAVENIM? JAK
PREKONAVATE PRIPADNOU
TREMU?

P: Dana vzdy pfed premiérou uklizi
a j4 moc trémista nejsem. Ale klasic-
ké ,pokopani® pro 3tésti mezi kolegy
nesmi chybét.

NASI CTENARI JSOU VETSINOU JIZ
BABICKAMI A DEDECKY, JAK VY
VZPOMINATE NA SVE PRARODICE?
D: Milovala jsem babi¢ku i dédecka
z jiznich Cech, u kterych jsem travila
kazdé prazdniny. Byli to neskute¢né
hodni a pracoviti lidé, dodnes na ty
chvile moc vzpominam.

CO POVAZUJETE ZA SVUJ NEJVETSI
PROFESNi USPECH A NAOPAK,
PROZRADITE, JESTLI BYLA SITUACE,
KDY SE VAM PODARILO NA JEVISTI
NECO POKAZIT?

vvvvvv

na které aktudlné pracuji. Je udélem
skladatelt scénické filmové nebo di-
vadelni hudby, Ze jejich prace stoji
a padé se samotnou ptedlohou, pro-
to jsou to takové déti, které se pre-
miérou vypusti do svéta a ony si pak
uz Ziji svym vlastnim Zivotem. Ale na
par véci jsem docela pysny, to zase
ano...!

PiSi VAM LIDE, MEZI NIMI | SENIORI,
VZPOMENETE NA NEJAKY KRASNY
DOPIS OD DIVAKA CI NEJAKE
DOJEMNE SETKANI?

D: Oba s Petrem jezdime s divadlem
i koncerty po celé republice a mdme
moznost se setkat s velkym mnoz-
stvim divakd, mezi kterymi je se-
nior mnoho. Jsou to hezki setka-
ni, ¢asto pfinesou néco pro radost,
vlastni vyrobek, andilka pro $tésti.
Je to milé, dékujeme!

NA CO SE V NOVEM ROCE NEJViC
TESITE A CO BYSTE RADI POPRALI
NASIM CTENARUM?

P+D: Tésime se na v$echno, co p¥i-
jde, hlavné, at jsme zdravi, $tastni
a mame hezkou prici. A totéz by-
chom chtéli poptativasim ¢tend#im!

Eva Prochazkova
Foto: Klara Bartheldi
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SERIAL DS — 71. DIL

VINYLOVE DESKY Z CECH
ZNA CELY SVET

Vinylové neboli gramofonové desky byly vynalezeny na konci 19. stoleti a od té doby se
témér na sto let staly nejrozsirenéjsim nosi¢em zvukového zaznamu. V osmdesatych letech
minulého stoleti ustoupily kompaktnim diskiim neboli CD, aby se pak s velkou slavou opét
vratily na vysluni zajmu posluchacti v dnesni dobé.

CERNY ASFALT

Jejich velkou vyhodou je totiz tak
kvalitni zvuk, Ze je témé¥ neroze-
znatelny od Zivého vysilani. Zaznam
neni digitalizovin, ale pfendsen me-
chanicky. Uchovava tak veskeré tony
a jde o jediné médium, které doka-
ze zachovat pavodni zdznam zvuku
po celou dobu Zivotnosti plastu, coz
jsou i stovky let.

Rik4 se jim také cerny asfalt, ale
uZ davno neplati, Ze barva desek je
vyhradné ¢ernd. Je to vlastné ko-
tou¢, ktery dnes uz ani nemusi byt
kruhovy. V centru je papirova etike-
ta s tdaji o nahravéni a stfedovym
otvorem urcenym pro nasazeni na
gramofon. Chcete-li si zvuk plné
vychutnat, také gramofon musi byt
velmi kvalitni.

V soucasné dobé se gramofonové
desky k velké radosti posluchaca
opét vyrabéji ve velkém a slouzi ne-
jen ke skvélému poslechu, ale do-
konce zasklené v ramech i jako de-
korace obyvacich pokojt. Také obaly
desek jsou mnohdy uméleckymi dily.
A staré gramofonové desky? Ty jsou
v fadé ptipadd pro sbératele hoto-
vym pokladem.

Z LODENICE DO CELEHO
SVETA
Ceska republika drzi svétovy primat
ve vyrobé vinylovych desek, a to diky
tovarné GZ Media v Lodénici na Be-
rounsku. Pod nazvem Gramofonové
zévody Lodénice zde zahdjili vyrobu
jiz v roce 1951, a to na misté, kde d#i-
ve stivala nitdrna. Ptedloni oslavili
70. vyro¢i vzniku a produkce desek
jede uspésné dal. Kazdy den se tu vy-
a2ty
-

robi vice nez 130 tisic gramofonovych
desek, o které je ve svété stile velky
zdjem. Ro¢né se jich tak vyvezou mi-
liony. Poptavku nezastavila ani covi-
dova pandemie, pravé naopak. Pro-
toZe zivé koncerty nebyly v té dobé
mozné, poslech hudby se tak stal
mnohem ¢astéji ,,domaci zalezitosti“.

Také zde se technologie neustile
vyviji, v zdvodech si dokdZou vyro-
bit vSechny potfebné komponenty —
hmotu na vylisky, stroje i tisk obald.
Lodénicka spole¢nost ma své pobo¢-
ky v USA a v Kanadg, v ,béhu” jsou
navic i jednani o expanzi do dalich
zemi. V lotiském roce spole¢nost ote-
viela treti lisovnu gramofonovych
desek na severoamerickém konti-
nentu v americkém staté Tennessee.
Kazda ¢tvrtd gramofonovd deska,
ktera se v soucasnosti na svété proda,
pochazi od této ceské firmy.

HISTORIE GRAMOFONOVYCH
DESEK

Za ,otce zakladatele“ je povazovan
Thomas Alva Edison a jeho fonograf,



kde se zvuk zaznamengval na vilec
pokryty vrstvou vosku. V roce 1888
upravil jeho vynalez Emile Berliner,
ktery misto vilecku zacal vyuZzivat
kulatou desku a vosk nahradil 3ela-
kem, ktery se u nas pouzival az do
padesatych let. Jednd se o ptirodni
surovinu, kterd vznika jako vymések
brouka cervce lakového. Ten se vy-
skytuje pfedevsim v Indii a Thajsku.

V lodénické spole¢nosti dnes pfi li-
sovani desek pracuji s polyvinylchlo-
ridem, znamym pod zkratkou PVC.
Vinylova hmota se vklad4 do hydrau-
lického lisu a pomoci vysokého tlaku
a teploty se vytvoii deska. Nejdile-
zvuku, ktery probihd v nahrivacim
studiu. Na rozdil od CD se v analo-
govém zdznamu odstrariuji extrémni
vykyvy, takze zvuk je mirnéjsi, mno-
hym poslucha¢im ptijemné;jsi.

NASKOK NEPROMARNILI

Tomu, Ze se stala firma GZ Media
nejvétdim vyrobcem vinylovych de-
sek na svété, napomohlo ¢astelné

SERIAL DS — 71. DIL / PREDPLATNE

i $tésti. V devadesatych letech, kdy
zazivaly sva slavna léta digitdlni no-
si¢e, tedy CD, se zdalo, Ze vyroba vi-
nyld je u konce, a firmy se zbavovaly
lisovacich stroju jako nepotfebného
materidlu. Ve zdej$im provozu se
vsak likvidace stroji o néco opozdila,
a kdyz najednou zazily vinyly zno-
vuzrozeni popularity, stroje byly na
rozdil od ostatnich rychle upraveny
a nasledné ptipraveny k pouziti. San-
ce zdej$i majitelé dokonale vyuzili,
firma ziskala néskok a stala se v obo-
ru ,jednickou®. Nyni uz si stroje na
lisovani dokonce vyrabéji sami.

UMEJi NEJEN VINYLY

Séf a vétsinovy vlastnik firmy Zde-
nék Pelc v lodénickém zivodé pra-
cuje vice nez t¥icet let. Své nesporné
uspéchy pricitd také kolektivu svych
spolupracovniki, na které je patfi¢né
hrdy. Pat#i k nasim vyznamnym pod-
nikateltim, v roce 2000 ziskal ocenéni
Cesky manazer, v roce 2015 se stal
drzitelem ceny Podnikatel roku. Pod
jeho vedenim firma pronika na stile

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

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

zaslany fakturaéni Gdaje a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba senior(l elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

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

OBJEDNAVKOVY KUPON

SOOI Obijednévaci

]

Predplatné formou dérku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesflatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvam od isla (véetns) |:|
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci ¢.
[] fakturou: L1Co/DIC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

» JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

Roc¢ni predplatné 276 K¢ / Cena za kus jen 23 K¢
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vice zahrani¢nich trhi, rozviji se i po-
lygraficka vyroba. Naptiklad obaly na
skotskou whisky, mobilni telefony ¢&i
francouzské parfémy vznikaji pravé
v Lodénici. Firma je dobte znadma také
populdrnim hudebnim skupindm, své
desky si v GZ Media nechavaji vyrabét
mimo jiné i hvézdy svétové pop-music,
naptiklad kapely U2 ¢i Rolling Stones,
zpévacky Lady Gaga nebo Madonna.

PLANY DO BUDOUCNA

V lodénické firmé dokazi ro¢né vyro-
bit vice jak padesat miliont desek a to
je uctyhodné ¢islo. Zisky v fadech sta-
miliont se ¢4ste¢né vraceji do inves-
tic, modernizace a roz$itovani vyroby.
Firma klade diraz i na vyhleddvani
odbornikd v mnoha oborech — at uz
jde o softwarové specialisty, chemiky,
finanéniky, tiskate, prodejce a mnohé
dalsi. Zacinali s péti sty zaméstnanci,
dnes jich maji vice nez t¥i tisice po ce-
lém svété.

Eva Prochazkova
Foto: archiv firmy GZ Media

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 objednavku posilat v obélce, pfipiste pod
adresu pfijemce heslo ,Pfedplatné 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 sloZzence. Pokud objednavate
predplatné upIné poprvé a neznéte cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra Digital ICT, s. r. 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potiebné Gdaje radi
sdéli. Dotazat se mlzete i prostfednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mlzete
udélat radost i svym blizkym ¢&i prateltim.
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BEZ CEKARNY — PSYCHOLOGICKA PORADNA

S NOVOROCNIM PREDSEVZETIM

K POHODE

Jaky asi pro nas bude novy rok, do kterého praveé vstupujeme? Davame si vselijaka

predsevzeti, prani, anebo se nechame prekvapit bez vétsich ocekavani? Do nového roku
si tradi¢né prejeme predevsim pevné zdravi, Stésti, spokojenost, radost ze zivota, klidné
a radostné vztahy s blizkymi i vzdalenymi, s rodinou, prateli...

Kvétnatou ce$tinu pro toto vsech-
no pravé dohdni anglicky vyraz
wellbeing, ktery u nds zdomacriuje,
predevim proto, Ze je jednoslov-
ny, a ptitom tak mnohovyznamovy.
Co je vlastné minéno pod pojmem
wellbeing? Wellbeing neni jen o sub-
jektivni spokojenosti, pocitu $tésti,
materidlnim dostatku nebo uspés-
nosti. Je také o fyzickém a psy-
chickém zdravi, o celkové kondici,
o hlubsich aspektech dobfe prozité-
ho Zivota, celkové o Zivotni pohodé.

Wellbeing je takovym koktejlem
nageho nad$eni pro to, co nas napl-
fluje a co madme moznost a chut délat
kazdy den, nasi potfeby navazovat
a zit kvalitni vztahy, potfeby bezpeé-
nosti nasich financi, arovné naseho
dusevniho a fyzického zdravi véetné
celkové fyzické kondice a na$i sou-
nalezitosti se socidlnim prostfedim,
v ném?z se pohybujeme.

Je zajimavé védét, ze americkd vy-
zkumnd a konzultatni spole¢nost
Gallup se ve spolupréci s prednimi
experty v oboru psychologie, socio-
logie ¢i ekonomie vénuje problema-
tice wellbeingu uz témé¥ 80 let a na
zakladé vyzkumu lidi z vice nez 150
zemi svéta vyhodnotila 5 statisticky
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vyznamnych faktori, podle kterych
1ze rozlisit zivoty lidi na ty dobfte pro-
Zité a ty, které spiSe prezivame.

Soucasti wellbeingu tak, jak je ak-
tualné vniman, jsou pfedevsim:

Smysluplnost: Potfebujeme v Zivo-
té najit a délat néco smysluplného,
co nds napliiuje, a to nejlépe kazdy
den. NezéleZi na tom, zda jde o praci,
rodinu nebo nase konicky, podstatné
je, ze nas to bavi.

Vztahy: Kvalita na8ich vztahu je
extrémné dulezitd pro nase zdravi
a celkovou Zivotni pohodu. Kazdy
den bychom méli stravit alespoil
chvili v interakci s druhymi lidmi,
abychom omezili stres a zvysili nasi
zivotni pohodu.

Materialni zajisténi: Vlastni ekono-
mickou situaci bychom méli mit pod
kontrolou.

Zdravi: Celkové duSevni i fyzické
zdravi a mnoZstvi energie umozriuji
kazdodenni plnéni povinnosti. Diky
fyzické aktivité a zdravé stravé mu-
Zeme omezit Gnavu a byt spokojenéj-
§i.

Spole¢nost: Nage soundlezitost
a zapojeni se do Zivota v prosttedi, ve
kterém se pohybujeme, ndm umoz-
fiuje potkavat se s lidmi se stejnymi

zajmy a d4va moznost vzajemné vy-
mény zku$enosti.

Vyzkum piirozené vyzdvihuje, ze
lidé s vy$$im stupném Zivotni po-
hody jsou zdravéjsi, produktivnéjsi,
odolnéjsi viKi stresu a lépe eeli vy-
zvam. Snéze se vyporadavaji s pti-
rodnimi katastrofami nebo spoleéen-
skymi krizemi, rychleji se vyrovnaji
s nenadalymi udédlostmi.

Co z toho vieho je pfinosné pro nas?
Skute¢nost, Ze kazdy clovék muze
sam ovliviiovat jednotlivé oblasti
svého wellbeingu podle svych moz-
nosti rozli¢énymi zpisoby — travenim
¢asu s rodinou, s prateli, v zajmovych
aktivitach, v ptirodé, ve sportu, na
zahradce, zkratka pti jakékoliv pro
ndas milé ¢innosti, ale také moZnosti
volby obklopovat se lidmi s dobrou
pozitivni energii. To vSechno nim
pomuze k Zivotni rovnovaze, kte-
ra je tak dulezitd pro nasi celkovou
spokojenost a pohodu, k tomu aby-
chom mohli Zit naplno a smysluplné.
Wellbeing ma mnoho podob v roviné
rodinné, partnerské, pracovni, spo-
le¢enské. Mozn4 proto sva vnoucata
prekvapite a budete ,in“, kdyz se jich
zeptate, jaky maji pravé wellbeing.

Upfimné vam vSem preji Stastny
osobni wellbeing pro vSechny dny
zatinajiciho roku, at je to rok ve zna-
meni zdravi a radosti.

PhDr. Marie VI¢kova
psychologicka a mentalni koucka
Prazské poradna Rady seniorl CR
Na telefonu 702 098 482 pro vas
v pondéli a stfedu od 8 do 12 hod.
ZDARMA

I v novém roce se budu tesit
na vase ohlasy a namety.
Nevahejte zavolat, nevahejte
napsat.
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JAK JE TO S PLATBOU ZA LEKY?

Dékuji za odpovéd.

e

V dnesni dobé, kdy se zdrazuje viech-
no a véude, je spravné, ze premyslite,
kde mate moznost usetfit. Pravé na
lécich usettit 1ze. Dokonce méme né-
kolik moznosti.

Nemusite platit vysoké poplatky
u 1ékd na recept ani neustale navySo-
vané ceny u volné prodejnych 1éku ¢i
doplrika stravy.

JAK JE TO S LEKY PREDEPSANY-

MI LEKAREM?

Léka¥ m4 seznam léka s jejich doplat-
ky, pozadejte ho, aby vam napsal 1ék
bez doplatku se stejné u¢innou lat-
kou, jakou ma 1ék s doplatkem.

Sice vaAm muze poradit i lékarnik
a d4t vam lék bez doplatku, ale 1éka¥
znd va§ zdravotni stav a vi, které léky
pouzivate.

PROC JSOU NEKTERE LEKY
DRAZSI NEZ JINE?

Originélni 1éky jsou draZsi, protoZe je
v nich zahrnuta ¢astka napt. za vyvoj
a testovani. Pokud lékat nema néjaky
konkrétni davod pro¢ vdm predepsat
origindl 1éku, neni t¥eba platit drahy
original. Lékat vAm muZe pfedepsat
lék bez doplatku.

POZOR!!! Lékat muze mit konkrét-
ni dtwvod, pro¢ pravé vam je t¥eba pre-
depsat original léku. Mize jit o to, Ze
vzhledem k va§emu zdravotnimu sta-
vu se obava pfedepsat jinou variantu
léku. Potom je na misté, aby vam ho
predepsal i za cenu, Ze se budete mu-

Mohu néjak usetriit na doplatcich za Iéky? Déld mi problém neustdlé zdraZovadni, nejen v Iékdrndch.

set smifit s doplatkem u tohoto léku.

PAMATUJTE!!! Vidy je 2adouci
konzultovat s 1ékarem, zda pra-
vé u vas je vyména vhodna!

MATE PRAVO ZNAT MOZNOSTI?

Ano mate! Pfedevsim, jak jiz bylo
uvedeno, mate pravo védét, zda lék,
ktery vam léka¥ predepisuje, je hra-
zen va$i pojistovnou a zda je zaméni-
telny.

Ptejte se tedy, kolik budete do-
plécet a jaké jsou moznosti 1ékt bez
doplatku.

TaktéZ tak muzete ucinit v 1ékarné.
Ptejte se tedy i zde na moZnou lev-
néjsi alternativu, je to vase pravo.
Potteba konzultace s lékafem plati
iv tomto ptipadé!

KDE NAJDU JINE MOZNOSTI?
Nahradni léky najdete na strankach
SUKL, zde najdete i vyhledavaé
1éku. Doplatky na léky se v jednotli-
vych lékarnach ligi. Zameétte se tedy
i na srovndni cen léka v jednotlivych
lékarnach.

JAK JE TO S VOLNE PRODEJNY-
MI LEKY A DOPLNKY STRAVY?
Nékdy jdeme do lékarny pro léky
bez ptedpisu. Musime dit pozor na
to, aby ndm zde nenabizeli pfedra-
zené 1éky ¢&i doplnky stravy! Nejlépe
je do 1ékarny ptichazet jiz s ndzvem
léku ¢&i doplitku stravy, ktery jste si
vybrali na internetu, nebo s nim jiz

mate zkuSenosti a vite, Ze vam ,za-
bira“.

I p¥i koupi léku se ptejte po
levnéjsi varianté. Téz zde plati, Ze
muZe existovat mnohem levnéjsi va-
rianta neZ lék denné nékolikrat re-
klamovany! Nevahejte se ptat! Pri
dnesnich cenach neni t¥eba pla-
tit cokoliv navic!

DVE RADY JAKO BONUS:

1. Nezapomeiite na nase pomoc-
niky - bylinky. I na téch se da use-
trit. Nejlépe je kupovat bylinky sypa-
né. Jednak jsou vétsinou kvalitnéjsi
nez ty porcované. Kdyz propocitdme
mnozstvi drogy a cenu, zjistime, Ze
jich za stejné ¢ mensi penize koupi-
me vice. Je$té vice to plati o bylinkach
v kapslich. Vhodné je kupovat je ve
specializovanych prodejnach, nikoliv
v supermarketech. Pokud si je nasbi-
rdme v ptirodé, neutratime ani koru-
nu. Je dobré mit po ruce bylinky proti
nachlazeni, Zalude¢nim problémam
nebo prosté proti neduhtum, o kterych
vime, Ze nés trapi. Obcas neuskodi ani
o¢istna kira, aby nase télo bylo v po-
hodé. Jaro je idedlni doba i na zvyseni
imunity, stejné tak jako po opakova-
nych infekénich nemocech. Koptiva
ijiné lé¢ivky udélaji svoje.

2. Nezapomeiite na to, Ze mame
moznosti, za néz neplatime.
I doma mame poklady pro nase télo
pottebné. Jako ptiklad 1ze uvést okur-
kovy nalev (zvldsté ten z kvasenych
okurek), maze ndm po zfedéni vodou
pfinést tlevu od kie¢i. Nékteti na
ného nedaji dopustit p#i nachlazeni
¢ bolestech v krku. Obsahuje vyziv-
né latky, vitaminy, vapnik atd. Také
ovoce a zelenina pomohou na rizné
neduhy.

JUDr. Zdenka Vejvalkova
odborny poradce Rady seniordl

Ceské republiky, poradna Brno
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BEZ CEKARNY — BYTOVA PORADNA

NOVA ZELENA USPORAM LIGHT
PAMATUJE | NA SENIORY

Ministerstvo zivotniho prostiedi a Statni fond zivotniho prostiedi CR ve spolupraci

s Ministerstvem prace a socialnich véci predstavily novinku — program s nazvem Nova zelena
usporam Light. Ten nabizi financ¢ni podporu pro seniory a domacnosti s nizSimi prijmy a je
urc¢eny na rychlé a Gc¢inné zatepleni domu. Penize dostanou Zadatelé pfedem a dulezité je,
ze k elektronické zadosti nebude potreba zadné slozité papirovani.

»,Pomoc nejzranitelnéj$im spoluob-
¢antm v obdobi energetické krize
a extrémné vysokych cen energii
je nasi absolutni prioritou. Jsme si
védomi, Ze ne vsichni maji dostatek
finan¢nich rezerv na ndkladné sta-
vebni upravy, proto jsme ptipravili
podporu rychlych a snadnych opat-
teni, kterd jsou nendro¢nd na reali-
zaci, mohou byt provedena i svépo-
moci a pfinesou okamZitou dsporu.
Program NZU Light je vyznamnou
soudasti kampané Zkrotime energie.
Spole¢né se zavedenymi cenovymi
stropy a $iroce dostupnym ptispév-
kem na bydleni pomuze zvladnout
energetickou krizi i tém nejohro-
zené&jdim,” ¥ka ministr Zivotniho
prostiedi Marian Jurecka v tiskové
Zprave.

Nova zelend usporam Light po-
skytuje finan¢ni pomoc na snadno
realizovatelné a jednoduché upravy
a také caste¢né renovace rodinnych
domt, a to aZ do vyse 150 tisic korun.
Muze jit naptiklad o zatepleni fasady,
sttechy domu, stropd, podlah nebo
naptiklad vyménu oken nebo vcho-
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dovych dvefi. Pravé tyto typy uprav
mohou v sou¢asné dobé pomoci li-
dem k okamzitému sniZeni spotfeby
energii na vytapéni a tim jim i pomo-
ci k finan¢nim tsporam.

,Nova zelena usporam Light tu bude
pro ty, kteti nedosdhnou na dota-
ce z Nové zelené uspordm, tedy pro
domaécnosti dichodct a pro rodiny,
které pobiraji ptispévek na bydleni,”
dopliiuje ministr Jurecka. Je tedy
uréena tém domacnostem, v nichz
véichni jejich ¢lenové pobirali starob-
ni diichod, invalidni diichod tfetiho
stupné nebo pfispévek na bydleni
v obdobi mezi 12. 9. 2022 a datem
podani zadosti. Zadatel pochopi-
telné musi byt majitelem, pfipadné
spolumajitelem domu, na ném?z hod-
14 Gpravy realizovat.

Pro zijemce je také dilezité, ze
nemusi mit zidné finan¢ni rezervy,
penize mohou dokonce dostat jesté

— EXTRAINFO —

POZOR NA DALSi PUJCKY

» V posledni dobé néktefi se-
niofi, ktefi zazadali o dotace
prave na Upravu domU v souvis-
losti s energetickou krizi, byli
nasledné osloveni s nabidkou
~vyhodného“ uvéru pro pfipad,
Ze by jim dotace nestacily, a oni
by si tak mohli napfiklad zafi-
nancovat fotovoltaiku nebo tfe-
ba tepelné Cerpadlo. Ovsem pfi
zjisténi podrobnosti o takovém
dvéru nakonec zjistili, Ze pro né
jiz tak vyhodny neni. Doporucu-
jeme byt obezfetni a radéji se
v takovych pfipadech co nejdfi-
ve obratit na akreditované po-
radny Rady senior( CR, pfipad-
né na Institut prevence a feseni
kaedluiem’a situaci rychle Feéit.)

pifed zahajenim praci zalohové, tedy
pfedem. Celkova vyse dotace muze
dosdhnout az 100 % piimych reali-
za¢nich vydajl.

Novi zelend tspordm Light bude fi-
nancovana z Moderniza¢niho fondu.
V programu HOUSEnerg je vyclené-
no zatim 1,5 miliardy na pilotni pro-
jekt pomoci pro domdcnosti s nizsi-
mi ptijmy. V prvni etapé se ocekava
podpora ptiblizné deseti tisic domac-
nosti. Pokud bude zdjem narustat, je
Ministerstvo zivotniho prostfedi pti-
praveno prostfedky navysit.

V tomto p¥ipadé navic neni tfeba
podavat projektovou dokumenta-
ci ani energetické posouzeni bu-
dov. Ptijem zadosti za¢ind 9. ledna
2023, ale pracovat na tpraviach mi-
Zete tieba jiz ted - podpofeny to-
tiz budou tpravy provedené jiz od
12. zari 2022. Dalsi informace vcet-
né elektronického podani zadosti
najdete na internetovych striankach
www.novazelenausporam.cz.
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KTERY KREM NA RUCE
JE NEJLEPSI?

V zimnim obdobi se bez ného vétsina z nas viibec neobejde. Jenze ktery je ten pravy?
Krému na ruce totiz existuje celd fada, navic maji i rizné ucinky. Poradime vam proto,
jak se mezi nimi jednoduse orientovat a vybrat ten nejicinnéjsi pravé pro vas typ pokozky.

Ruce jsou prakticky po celou zimu
neustale vystavovany vykyvam tep-
lot, nesvéd¢i jim hlavné nizké teplo-
ty a studeny vitr. Protoze je pokozka
pfedev$im na hibetech rukou tenka
a citlivd, rychle ztraci vlhkost a p#i
pobytu venku &asto rychle ¢ervena.
Ani rukavice ji leckdy tak uplné dob-
te neochrani. A naopak doma v tep-
le, pti ¢astéj$im myti v teplé vodé se
pak jesté vice vysusuje a je nachyl-
néjsi k podridzdéni. Proto pokozce
na rukou ulevi dobte zvoleny krém.
Ten mize byt napiiklad hydrata¢-
ni, vyZivujici nebo regenera¢ni. Aby
krém vage oc¢ekavani skute¢né splnil,
je tfeba ho na ruce aplikovat nejlépe
prubézné po celou zimu.

HYDRATACNI KREM

Hodi se na sussi pokozku. Miva leh¢i
konzistenci a jeho vyhodou je, Ze se
do pokozky velmi rychle vstfebiva,
a nezanechdvd tak mastny film na
rukou. Hodi se i k opakovanému po-
uziti béhem dne. Pokozku hydratuje,
zvlaéiiyje a zjemnuje.

VYZIVUJICi KREM

Je urceny pro hodné suchou az hrub-
§i kdzi. Byva hutnéj$i a mastnéjsi.
Kuazi hloubkové vyZivuje a zvlacniuje
pokozku.

REGENERACNI KREM

Je idedlni na vysu$enou i popraska-
nou pokozku rukou, ktera je posko-
zend predevsim vlivem ¢astého myti
rukou v teplé vodé, kontaktem s ¢i-
sticimi prostfedky, ptipadné castéj-
$im pouzivanim dezinfekce na ruce.
Kazi na rukou dobte promastuje
a chrani i pred dalsi ztratou vlhkosti.
K dosténi byva i v podobé intenzivni
no¢ni regeneracni péce o ruce.

Jana Pistékova
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EXTRA INFO

(
TIPY PRO HEBKE RUCE

K vla¢né a hebké pokozce vdm dopomohou také dalsi pfipravky ur¢ené
k péci o ruce. Mezi né napriklad pattfi:

» Peeling na ruce — setkat se mlzZete nejcastéji s krémovym nebo ole-
jovym peelingem, nandsi se na vlihké ruce. Obsahuje drobna zrnicka,
kterd k{zi masiruji a odstranuji z ni suché Supinky. Zvlaénuje a zjemnuje
pokoZzku rukou. Z pokozky se vzdy musi opldchnout vliaznéjsi vodou,
doporucuje se pak jesté nanést hydratacni krém na ruce.

» Extra péce o ruce a nehty — také nehty se v zimé vysusuiji, to poznate
podle jejich zvySeného tfepeni a [dmani. Proto je vhodné je oSetfovat
krémy uré¢enymi k péci o ruce a nehty, napfiklad témi s obsahem bam-
buckého masla. To dobfe vyzivuje pokozku a snadno se pro lepsi vyzi-
vu vmasiruje i do nehtd a nehtového lGzka.

» Maska na ruce — pouziva se k okamzité hydrataci a intenzivni vyzivé
suché pokozky.

» Krém proti pigmentovym skvrndm — tento typ krém( je idedlni pro
zralou pokoZzku, u niz se pigmentové skvrny ¢asto objevuji na hfbetech
rukou. Krémy napomahaji jiz vzniklé pigmentové skvrny zesvétlovat,
zlepSuji pruznost suché pokozky, fada z nich obsahuje i SPF faktor, kte-
ry pomaha predchazet vzniku novych pigmentovych skvrn.

» Zimni krémy a balzamy na ruce — jsou uréené k péci o ruce pfi mra-
zech, oSetfuji hodné vysusenou az poskozenou pokozku pravé vlivem
nizkych venkovnich teplot. Zklidnuji podrazdénou kizi, dodavaji ji vyzi-
vu, zvIlacnuji ji a chréni i pfed dalSim poskozenim. Jsou idealni hlavné
pro ty, ktefi si v chladném pocasi zapominaji rukavice nebo je jejich

pokoZka na rukou velmi citlivd a jemna.

N

J
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BEZ CEKARNY — ZDRAVI

CVICENI NA ZIDLI PRO SENIORY

Pohyb prospiva v kazdém véku, ale kdyz se pFidaji zdravotni obtize, mize to byt s pohybem

vvvvvv

slozitéjsi. Ovéem s vyskolenym lektorem si muizete protahnout télo v klidu i doma. Pomiuize

Cvi¢eni na zidli je uréeno pfedevsim
hiife se pohybujicim osobdm, po ura-
zu ¢ nemoci. M4 celou tadu vyhod.
Vétsina cvikdi se providi vsedé na
zidli, v nékterych ptipadech, pokud
to jinak nelze, mtze cvi¢eni probihat
také na lazku. Nejedna se rozhodné
o0 zadné narocné silové cviky, ale pre-
devsim jde o cviky s lehkym protaze-
nim. ,Pohyb, byt minimélni a ome-
zeny, vzdy ptispiva k lepsi psychické

a fyzické kondici,” uvadi cvicitelka
Iva Hoffmannova ze Senior fitnes,
dlenské organizace Rady seniorti CR.

CVICENI SENIORU CASTO
INICIUJi JEJICH DETI

Lekce je vzdy individuédlné zamétena
na kompletni zdravotni stav klienta.
Pocéte¢ni lekce jsou velmi pozvolné,
protahovaci, postupem casu lze pti-
davat s ohledem na zdravotni stav
seniora. Cilem je dopomoci tomu,
aby se senior dokazal bez problému
pohybovat doma, ptipadné také ven-
ku, podle svého aktuilniho zdravot-
niho stavu, a zUstal tak co nejdéle
sobésta¢ny. ,Pokud dojde k situaci,
Ze maji lidé problém s béZznym pohy-
bem po byté, nastava slozita situace
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pro celou rodinu. Aby se oslabeny je-
dinec opét zvladl postarat sdm o sebe,
je nutné s nim zacit individudlné
cvidit a pracovat tak, aby ziskal zpét
ztracenou sebedtvéru a zlepsila se
mu i hybnost. Proto nas napadlo jit
se cvitenim p¥imo ke klientm do
domaécnosti,” vysvétluje Iva Hoff-
mannova, kterd se cvi¢eni na zidli
dlouhodobé vénuje, a jesté dodava:
»Klienti nds kontaktuji v riznych si-
tuacich, ¢asto se na nds obraceji déti,
které chtéji pomoci zlepsit kondici
svych rodi¢t. Muze jit o situaci, kdy
se pohyblivost a sebeobsluha zhor-
gila po turazu, ale leckdy se seniofi
za¢inaji méné pohybovat jen z du-
vodu véku a maji tendenci prosedét
dlouhé hodiny u televize. Mnoha se-
niortm se navic pohyblivost zhorgila
v dobé covidu, kdy se bali chodit ven.”

ULEVi ZTUHLYM KLOUBUM

Vétdinu seniort trapi predevsim
ztuhlé a bolestivé klouby a bez po-
hybu se tento problém daile stupriu-
je. S tim pak souvisi ubytek svalové
hmoty, kterd se zdroven sniZuje pri-
rozené se zvySujicim se vékem. Proto
je tteba o svaly pedovat, i ve vy$§im

véku lze svalovou silu udrzovat. Dal-
81 dulezitou soucdsti cvideni je prace
s dechem. Velké mnozstvi seniortl
trapi dusnost a ta je ndsledné ome-
zuje také v pohybu. Cvi¢eni na zidli
muZe i v tomto p¥ipadé pomoci.
Lekce probiha u seniora doma, zn4-
most doméciho prosttedi je pro ného
v tomto ptipadé velkou vyhodou.
Lektorka je specidlné vyskolena pra-
vé na cvileni se seniory. Prvni lekce
je ukazkova a zdarma, ¢asto jsou na
ni ptitomni také rodinni p¥islusnici.
Idedlni je cvicit dvakrat tydné. Za kli-
entem dochazi stile stejna cvicitel-
ka a to je velka vyhoda, protoze tak
muze lektorka individualné reagovat
a ptizpusobovat i cviceni momental-
nim moZnostem a potfebdm seniora.
Dalgi informace o cvi¢eni na zid-
li najdete na internetovych strin-

kich www.seniorfitnes.cz  nebo
www.rozchodbabicku.cz.
Pfihlajovat se muzete p#imo

u lektorky Ivy Hoffmannové: email
i.hoffmannova@seniorfitnes.cz, tel.:
602 558 135.

Karolina Fomenkova

Foto archiv Senior fitnes
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ZMENY V\;(PLATNI'CH TERMINU
DUCHODU V ROCE 2023

Stejné jako kazdy rok tak i v roce 2023 statni svatky mirné posunou terminy vyplaty dlchodu.
Prelom roku a pfidéleni financnich prostiedkt pro vyplatu diichodi v roce 2023 ovlivni posun
lednovych splatnosti bezhotovostni vyplaty diichodu. V priibéhu pfistiho roku se splatnost

vyplat posune celkem desetkrat.

Vano¢ni svitky roku 2022 mirné
posunou termin vyplaty starob-
nich, invalidnich a poztstalostnich
(vdovskych, vdoveckych a siroteich)
dichodu. Duchody, které maji byt
vyplaceny na Stédry den, tedy v so-
botu 24. 12. 2022, budou vyplaceny
v patek 23. 12. 2022.

ZMENY VYPLATNICH TERMINU
DUCHODU POCATKEM LEDNA
2023

Klienti Ceské spravy socialniho za-
bezpeceni, kteti dostavaji vyplatu
dtchodu bezhotovostné na své ucty
vzdy 2. den v mésici, budou mit led-
novou vyplatu pfipsanou na svych
uctech dne 3. ledna 2023 (ve vyji-
meénych ptipadech aZz nasledujici
pracovni den, tj. dne 4. ledna 2023).
Klienti, kteti dost4vaji duchody na
ucet vzdy 4. a 6. den v mésici, jiz ob-
drzi lednovou splitku v ¥tddném ter-
minu.

Jde o mimotadné opatfeni souvi-
sejici s tim, Ze finan¢ni prostfedky
ur¢ené na vyplaty dichodd v roce
2023 muze CSSZ Cerpat az dnem
2. 1. 2023. V dalsich mésicich jiz
bude CSSZ zajidtovat vyplatu diicho-
du béznym zplsobem a klienti s vy-
platnim terminem stanovenym na
2. den v mésici budou mit nejpozdéji

tento den vyplatu dichodu na svych
osobnich uc¢tech.

Dtchody vyplaci Ceska sprava so-
cidlnitho zabezpeéeni bud bezhoto-
vostnim p¥evodem na bankovni ucet

klienta, nebo v hotovosti prostted-
nictvim Ceské posty na adresu jeho
bydlisté. Klient si voli zptsob vyplaty
dtchodu p#i podédni Zadosti o davku
duchodového pojisténi s tim, ze kdy-
koliv pozdéji mze pozadat prostred-
nictvim OSSZ o zménu.

Duchody se vyplaceji vzdy dopte-
du, a to v pravidelnych mési¢nich
lhatach. Vyplatni terminy dachoda
vyplacenych CSSZ jsou sudé dny od
2. do 24. dne v mésici. CSSZ zajis-
tuje vyplaty dichodt také do zari-
zeni socidlnich sluzeb s celoro¢nim
pobytem, kam se dichody vyplaceji
15. den v mésici.

Oddéleni komunikace CSSZ

/meény vyplatnich termind

—

celkem desetkréat.

Dichody s vyplatnim
terminem

2.ledna 2023
6. dubna 2023
8. dubna 2023
10. dubna 2023
8. kvétna 2023
6. Cervence 2023
16. listopadu 2023
18. listopadu 2023
22. prosince 2023
24, prosince 2023

Ke zméné vyplatniho terminu diichodu dojde kv(li svatkdim v roce 2023

dlichodl v roce 2023
pro vsechny typy vyplat

Budou
vyplaceny

3. ledna 2023

5. dubna 2023

6. dubna 2023

11. dubna 2023

9. kvétna 2023
4. Cervence 2023
15. listopadu 2023
16. listopadu 2023
21. prosince 2023
22. prosince 2023

J
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(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych poli¢ek, mé Sanci na vyhru)
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VYHRALI S DOBOU SENIORU

Spravné Feseni tajenky z prosincoveého vydani DS
...SNIZUJI ODOLNOST ORGANISMU.

Na vyhry se mohou tésit: Jifi Vévoda z Kladna, Miluse Felcmanova
z Pardubic, Jarmila Katucka z Dolniho Némci, Pavel Vceldk z Kladna
a Elena Rysava z Hradce Kralové

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského
vydavatelstvi Markéta Kfizovky. To vydava celkem 12 tituld

kiizovek, které zpfijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile
pohody, Kfizovky veselé pro mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti,
Veselé kfizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro vsechny,
Osmismerky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. Blizsi
popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach
www.krizovky-marketa.cz. Nabizime zvyhodnéné predplatne,

s kazdym cislem jedno zdarma! Casopis ziskate za
nizsi cenu + postovné a balné. Pfedplatné mize byt
i vhodnym darkem. Radi vdm postou nebo e-mailem
zasleme darkovy certifikat.

» SUDOKU (soucet 21) — Katefina Celechovska
Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal
publikaci Zvifata nejsou bez citu

» SOUTEZ LABETA

Sprdvna odpoved byla: C) 10%
Balicek produktli Labeta ziskavaji: Dusan Brabec, Praha 4,
Radka Hertikova, Dobruska, Jifi Chocholousek, Praha 12

» SOUTEZ ZELENA ZEME

Sprdvna odpoved byla: B) Potravinovy doplnék u Iécby roztrousené
sklerozy

Konopny olej BIO 250 ml ziskavaji: Zdenka Sponarova, Hradec
Kralove, Jifi Mika, Karlovy Vary, Ivana Slavikova, Zliv, Kvéta Zizalova,
Trebechovice pod Orebem, Eva Simonova, Velky Tynec

i rm B R
Pin disti®

1

portal

Tajenku a feSeni sudoku z dnesniho Cisla posilejte na adresu Ci

mail redakce do 15. ledna 2023. Pokud chcete soutézit o vyhru,
nezapomente napsat korespondenc¢ni adresu, kam ji miZzeme poslat,
a idedlné i telefonni cislo.

Co je snih?

Maléa ledova vlocicka,

padd na nds z nebicka.

Je darem zimniho obdobi,

kdy jsou Vénoce,

zdobime stromecek, balime krasny darecek.
Hiebenlm hor dava bilé Cepice,

zdobi stromy i domecky,

Cisté jsou jen cesticky.

Horalové maji pfdni, mnoho snéhu na svahu,
pfiroda dostane od nich pochvalu.

Vleky a lanovky zac¢nou mit pohyb,

pIni G¢ast lyzafll, o tom neni pochyb.
Mrdz i vlocky jsou kamaradi,

okna i celou pfirodu krasné zdobi.
Snéhulak je symbol détské radosti,
stavime ho i v dospélosti.

Z mrkvic¢ky ma krasny nos, oci z uhliku,
Cepice je ze starého rendliku.

Celou zimu se na nas sméje,

nesmi stat, kde slunce hreje!

Sportovani na snéhu je pro déti i dospélé,
moc, moc zdravé.

Pranim, at pada kazdou zimu,

i kdyz mame vSichni rymu.

Bila krasa pfirody dé nés do pohody.

Na jafe snih taje, mdme plno vodicky,
také mokré boticky.

U potokl zacina kvétena,

na polich osivo se zelena.

Jana Prochazkova

HOCHU, PREDSTAV &1, ZE
TAMHLE TA STARA BABA JE

n :’-L.-.\I,

lem e

NASE SPOLUZAEKA
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VOJENSKA
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TEXTILNI
LATKA
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PECIVA

M VEZT SE
NEMEC
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HRAT
DUHOVYMI | MiSTNOST
BARVAMI V DOME
JAKO OPAL

KULOVITA

BAKTE

RIE

FILIPI

iN-

MEZINAR.
ORGANIZ.
PRACE

angl.

zkr.

OZNACEN
DALKOVE

PREP!

RAVY]

USUSENA
TRAVA

Muz je tak stary, jak se citi.

VEL

MOC

LYZAI

RSKA

VETROVKA|

CAST
MOLEKULY

CUPITATI
expr.

TURECKY RIMSKY POBIDKA

DUSTOUNIK 51
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VEC

H

KORENECH

LINA NA

HL

. MESTO
PERU

NASE TV
STANICE

PLUHEM
ZAHRNOUT

SEPSAT

M POHAR
ném.

CITOSL.
TISEN

ITALSKE
MESTO

UMRTNOST]

MONGOLSTI
PASTEVCI

BAJ.- AMUR.
MAGIST. zkr.

VELBLO!

BEZHRBY

UD

JERABI

CAST

U

LoD
angl.

TAJUPL-
NOST

TEHO- .
TENSTVI

ZNACKA

JMENO

CIzi MUZ.

MIHOT
sloven.

GERMANIA

KUS

AUTOR DI-
VADEL. HER

MONGOL-
STi PAS-
TEVC

LALOSKA

CITOSL.
ROZPAKU

TRAVNIKU

INI

C. SKLAD.

DVORAKA

BUDDHIS-
TICKY
DUCHOVNI

HAL. MISTR.
SVETA zkr.

ZNACKA
AKTINIA

OPERNA
ZED

ARM. SPORT.
VYBOR zkr.

OBYVATEL

AslJsky | ELAMU
MEDVIDEK [ pENA DO

KOUPELE

ZASTUP

HAZET
HNUJ

JINOCH
kniz.

SEDMA
VELMOC

KTERY

CITOSL.
UDERU

DRUH
ORECHU

BYVALE
OZNACEN
CEPELEK

2

POVRCHOVY
oUL

ZEN

JMENO

SKE

INIC. KRAS-
NOHORSKE]

TRETI
PAD jaz.

DETSKY
POZDRAV

OSOBNI
ZAJMENO

ROVNOST

RYNSKY
CLUN

Blizsi popis obsahu naSich k

NAPADEN(
fide.

NAME, APO
ILO, BOAT
AAK, ATI

fiz k najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz.

rizove
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LITERARNI OKENKO

SLOUPEK RUDOLFA KRESTANA

Pfipravujeme pro vas vybér z rliznych uryvkd, povidek a literarnich dél, a to ¢eskych i zahrani¢nich, abychom si
pfipomnéli to, co nds obohacuje a pfrispiva k dobré pohodé a tismévu, na co si vzpomeneme s radosti anebo pre-
éteme s chuti. Zkratka éteni, které potési a posili, pobavi a pohladi. Literatura je zdrojem neuvéfitelnych pfibéhu
a ponauceni, ,knihy jsou lidem tim, ¢im peruté ptakim®, radi se k nim vracime anebo je otevirdme nové a tésime se
z jejich viné a obsahu. Casto si také fikame, to jsem prece nékde cetla/éetl, to zndm — od piibéhi veselych k pFibé-
him i temnym, od autort oblibenych, znamych i neznamych. Proto pfedpokladame, ze nabizeny (spise nahodny)
vybér pfijde vhod pro zpestfeni dne a naladi vas do dalsich hodin a dn (i kdyz ¢asy se méni!).

Tentokrat to bude uryvek z fejetonu ,Udélr spisovatele, novinafe a redaktora Rudolfa Kiestana (narozen 1943),
z jeho souborného dila 100 usmévnych fejetontl z knihy Podkovana blecha (Praha 2002), v niZ spolu s autorem
nahlédneme do jeho vidéni pestrého svéta lidskych osudtl a pfibéht — tak milé poéteni!

»Nékteti nasi zavidi ropnym magna-
thm, Sejkim a sultdntm jejich roz-
lehl4 sidla. J4 ne. Naopak - lituji je,
protoze nerad uklizim.

Uplné nejvétsi soucit jsem pied
lety pocitil k brunejskému sultanovi,
kdyz byla dokoncena jeho reziden-
ce v Bandar Seri Begawaru. Za 400
milion dolart tam vzniklo sidlo se
1788 mistnostmi. Tolik mistnosti
bych nevyluxoval ani za celou sobotu
a nedéli.

P#i takovém poctu pokoji musi
byt utrpenim, kdyz ¢lovék chce néco
tici manZelce a ona ho neslysi. Uz
v nasem t¥ipokojovém byté dochazi
nékdy k dorozumivacim potizim p#i
konverzaci z koupelny do obyviku.
Neni pak divu, Ze se v Bruneji péstuje
polygamie. V tak rozlehlém palaci to
predstavuje jedinou nadéji, ze asponi
nékterd z manzelek bude na doslech.

Svizelna situace musi nastativ oka-
mziku, kdy ¢lovék pociti privan a vy-

—

tkne obligitni vétu: ,Tady nékde je
oteviené okno!“ Jenze — kde tady?
Litite po bardku a kontrolujete
stovky a stovky oken. Notabene
v pruvanu, takZe je tu riziko na-
stydnuti.

V takové rezidenci je urcité také
spousta skfini. Logicky vznik4 sta-
rost o ulozené 3atstvo, aby se do néj
nedali moli. Pdn domu se tak musi
starat nejen o naftu, ale i o naftalin.

P¥imo désiva situace musi nastat,
kdyz si ¢lovék nékam odlozi bry-
le a nevi kam. To aby si nohy ubé-
hal. Kdyz své bryle kone¢né najde,
muZe se stat, Ze uz mu budou k ni-
c¢emu, protoze se mu mezitim zmé-
nil pocet dioptrii.

Za silenou akci v takovém domé
pokladdm i malovani pokoju. Aby
si na to chudak sultan vybral celou
dovolenou!

Umim si pfedstavit, Ze p¥i tako-
vém udélu je pak vecer ¢lovék uta-

Marie VI¢kova

hany a s chuti si odpo¢ine p#i né-
jaké humoristické ¢etbé. Tieba pti
tamnim romdnu ,Osudy dobrého
vojaka Sejka“.

Povzbudivy muze byt také odskok
pro lahvinku z ropotéky. Nebo silze
pustit hudbu od néjakého tamniho
skladatele - naptiklad ,Otvirdni
vrtd“. P¥i naladach vlasteneckych
se lze také zaposlouchat do versa
hymny, ve které se zpiva, Ze ropa
hudi po lu¢inach.

Pak je tu je3té povinnost pfelist
détem pted spanim pohadku o ro-
povodnikovi Cesilkovi.

A ptisti rdno zase zalne viechno
Znovu.

Uplné slysim, jak néktera z man-
zelek vol4, Ze na toaleté doSel papir
a ze je tteba jej doplnit. PAn domu
ma tim padem celé odpoledne v tra-
pu. S rulickou v podpazi musi najit
tu ptislunou mistnastku, kterych
je v rezidenci 257.°

PODEKOVANiI MGR. ALENE DUCHACOVE
Na tomto misté bychom rédi velmi podékovali za redakci ¢asopisu Doba seniord nasi dlouholeté kolegyni, jazykové
korektorce pani Mgr. Alene Duch&cové za jeji spolupréaci pri vyrobé ¢asopisu. Bylo na ni vzdy spolehnuti, texty ¢etla peclive,
v pfipadé nejasnosti vzdy ochotné vysvétlila, poradila. Ocenujeme jeji vynikajici znalost ceského jazyka.
Prejeme pani Duchacové pevné zdravi, Steésti a rodinnou pohodu do dalSich let.

Redakce casopisu Doba seniort
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AKREDITOVANE PORADNY

RADY SENIORU CR

Bezplatné poradny RS CR pomahaji seniorim — mizete se piijit poradit napfiklad s vyGétovanim za sluzby
¢i energie, pomulzeme vam s vyplnénim zadosti ohledné socidlnich davek, navrhi smluv i dalsich tiskopist,
muzete bezplatné vyuzit rad pravnika napfiklad kvuli poztistalosti, zavéti, poradime vam ale téeba i pfi FeSeni
obéanskopravnich sporu, na telefonu je vam k dispozici také psycholog.

LLL)

NADACE CEZ

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

DS — PORADNY 31

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
27. LEDNA

TELEFONY JSOU V AKREDITOVANYCH PORADNACH DOSTUPNE V UREDNICH HODINACH,
LZE SI NA NICH DO PORADEN OBJEDNAT i OSOBNi SCHUZKU.

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4 — kancelar 414

Telefon: 545 222 315, 725 575 610,
725 976 563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz.
Vedoucim regionalniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725 575 610
Utedni hodiny:

Pondéli a ¢tvrtek: 9—17 hod.

Utery a stteda: 9—8 hod.

Patek: 9-14 hod.

CHEB:

Kfizovnické 99/4, 350 02 Cheb

Telefon: Bc. Daniela Slavikova — 602 718 744
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz.

Vedoucim regionélniho pracoviste je

Mgr. Hana Stfechova — 702 119 567

Utedni hodiny:

Pondéli: 9-14 hod. objednani — 602 718 744
Utery: 8-12 hod. online,

15-17 hod. objednanf — 702 119 567

Stfeda: 914 hod. objednani — 602 718 744

HRADEC KRALOVE:

DUm odborovych sluzeb, Gocarova 1620
— kancelar 405

Telefon: 495 521048, 702 097 684,
601329 806 a 702 097 684

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

nebo poradna.hk@rscr.cz.

Vedoucim pracovisté je JUDr. Jaroslav Kout
— 702 097 684

Utedni hodiny:

Pondéli az ¢tvrtek: 13—17 hod.

KONICE:

Masarykovo namesti 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604
E-mail: poradna konice@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova
Utedni hodiny:

Pondéli: 8-16.30 hod.

Utery: pouze konzultace telefonem
Stfeda: pouze konzultace telefonem

LIBEREC

Mlynské 611, Liberec

Telefon: 485 108 927, 725 732 647,
725908 781

E-mail: poradna liberec@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je
Ing. Milan Taraba — 725 715 461
Utedni hodiny:

Pondéli: 8-12 hod. — 725 715 461
Utery: 8-16 hod. — 725 908 781
Stfeda: 812 hod. — 725 732 647
Ctvrtek: 8-12 hod. — 725 908 781

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, Olomouc,

kancelar poradny + KRS v pfizemt;

Telefon: 602 618 073, 602 647 230,

774 345 670

E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz.

Vedouci poradny je Milena Hesova

Uredni hodiny:

Pondéli: 9-13 hod., od 13-16.30 jen objednant
Utery: 913 hod., od 13-16.30 jen objednanf
Stfeda: 9-13, od 13—16.30 jen objednani
Ctvrtek — pouze konzultace telefonem
Patek — pouze konzultace telefonem

Mgr. Miroslava Lattenbergerova — 602 618 073
PhDr. lvana Knausova, Ph.D. — 602 647 230

OSTRAVA

DU&m odborovych sluzeb, U Tiskdrny 578/,
3. patro

Telefon: 596 104 222

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

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Utedni hodiny:

» Socidlni poradna: 725 188 377, 725 830 618,
725 315 483

Pondélf a dtery: 8-16.30 hod.

Stfeda a péatek: 8—16.20 hod.

Ctvrtek: 8-12 hod.

» Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohova
— 725827619
Utery a streda: 1317 hod.

» Bytova poradna: 725 183 068
Utery a Ctvrtek: 13—17 hod.

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:

D&m Radost, ndm. W. Churchilla 2, 9. patro,
130 00 Praha 3

Telefon: 222 560 136

E-mail: poradna.praha@rscr.cz nebo
ISCr@rscr.cz.

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309 153

Utedni hodiny:

» Psycholog: 702 098 482

Pondélf a stfeda: 8—12 hod.

» Socialni poradna a terénni pracovnik:
725375582

Pondéli, dtery, stfeda a Ctvrtek: 9—12 hod.
» Pravni poradna: 601503 226

Pondélf a stfeda: 14—18 hod.

» Bytova poradna: 725 096 880

Utery a ¢tvrtek: 14—18 hod.

Osobni navstévu si domluvte telefonicky
na tel. ¢isle 725 375 582

Kontakty na jednotlivé krajské
rady senior(l najdete
na http://www.rscr.cz/krajske-rady/

Redakce ¢asopisu Doba seniorti poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které
vyhry dodavaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ctenafich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na sou-
tézni otazky, kiizovky ¢i sudoku své Udaje zaslete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vyse popsaného
postupu.
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