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VAZENI A MILi SENIORI,

v aktudlnim vydani Doby seniora si maZete predist, jak je to
s piispévkem na bydleni a Zddosti o néj. Vyzveme vas k po-
hybu v rdmci Narodniho tydne trénovani paméti. I letos se
muZete tésit na akci Chodime pro mozek a pro radost, jejiz
soucasti je letitd akce ¢lenské organizace Pravé Ted! Pochod
pro mozek. Jakoukoli pohybovou aktivitu v tydnu od 13. do
19. btezna, z niz poridite fotky, muZete ptihlasit do soutéze
o ceny. Pokud se chcete ptidat k Pochodu pro mozek a mate
to daleko do prazské Stromovky, uspofadejte si ho ve svém
okoli a dejte o tom védét prostiednictvim specidlni webové
stranky. Vice informaci najdete na strané 4.

V ¢lanku Mal4 pivni encyklopedie se dozvite hned nékolik
zajimavosti o pivu - jaké jsou jeho druhy, jak se vyrdbi, a tre-
baito, jak je to s obsahem alkoholu.

O rozhovor do tnorového ¢isla jsme tentokrate pozadali
dékana Fakulty biomedicinského inzenyrstvi Ceského vy-
sokého uceni technického, profesora Jozefa Rosinu, ktery
nam povypravél nejen spoustu zajimavosti o svém oboru,
ale i tom, jaky ma vztah se svymi vnoucaty. Tradi¢ni serial
DS je tentokrat vénovany byvalému vynikajicimu hokejis-
tovi a ispé3nému trenéru Ivanu Hlinkovi.

Samoziejmé, Ze i v tomto (isle jsou pro vis ptipraveny
poradny, a to psychologicka a pravni. Jako obvykle nechybi
ani soutéze o ceny v podobé k#izovky a sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a pfijemnou zdbavu u uno-
rové Doby seniori.

Jana Pistékova
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SENIOR MESICE

S PISTALKOU NA HRIST!
STALE BODUJE

Patii jednoznacné k nejstarsim aktivnim fotbalovym rozhodc¢im u nas. Jaroslav Knapek, ktery
letos v kvétnu oslavi své devétasedmdesaté narozeniny, se jiz nyni tési na dalsi fotbalovou
sezonu. Jak jinak nez s pistalkou v ruce.

Jaroslav Knapek je ¢lovékem, ktery
rozhodné neumi odpotivat, a nuda
nemd v jeho Zivoté misto. Pravem
proto patti k tém velmi aktivnim
¢lenim Méstské organizace senior
v Dobrusce ve vychodnich Cechach.
Narodil se v kvétnu roku 1944 a své

détstvi si uzival nejdtive v Bélové,
potom nékolik let v Hornim Bene-
$ové a pozdéji se spoletné se svymi
rodi¢i a dvéma mlad$imi bratry od-
stéhoval do Ostravy - Poruby.
Jednoho dne ho ale povinn4 zaklad-
ni vojenska sluzba dovedla ze severni
Moravy az do Orlickych hor, kde se
poznal se svoji zivotni laskou, sle¢-
nou Vlasti¢ckou. Vzdjemna naklon-
nost jim vydrzela a pozdéji si ji vzal

za manzelku. Jejich §tastné manzel-
stvi jiZ trvd krasnych pétapadesat let.
Spole¢né vychovali tfi dcery a dnes
se raduji ze t¥i vnukd, t¥i vnucek a jiz
pét mésich také z pravnucky Emicky.
A i kdyZ rodina vzdy byla a stile je
u ného na prvnim misté, sport patii
k tomu, bez ¢eho si Jaroslav Knapek
neumi svijj Zivot pfedstavit. Sportu
se vénoval jiz od svého mladi a ztstal
mu vérny az do soucasnosti.
ného jednoznacné fotbal. A to nejen
proto, ze se kopané vénuji také jeho
dva vnuci, z ¢ehoz ma samoziejmé
velkou radost. Cely svj Zivot zustava
navic vérnym fanouskem klubu FC
Banik Ostrava. Sportovcem zustal

aZz do soucasnosti. Ani v dobé, kdy
se nehraji Zadné fotbalové soutéze,
nezahali, nelenosi, ale svoji kondici
si peclivé udrzuje, nejcastéji jizdou
na kole.

Jiz od roku 1980 béha po htistich
jako uznavany rozhod¢i a muze se
pyénit také tim, ze patti do pétice
nejstarsich  aktivnich  rozhod¢ich
v nasi republice. A pravdou je, Ze ho
to s pistalkou na h¥isti stile moc bavi
a s mlads$imi dokédze udrzet tempo.

Pfed nékolika lety si stanovil za svijj
cil, ze bude piskat fotbalové zapasy az
do svych osmdesiti let. Pokud byste
ho vidéli, s jakou radosti si uziva své
chvile mezi hradi, jak je na fotbalovém
htisti spokojeny, uréité byste si v tu
chvili fekli, Ze tou osmdeséitkou jeho
kariéra rozhod¢iho zdaleka neskondi,
ale Ze po lajné bude béhat s pistalkou
v ruce je$té o néjaky ten rok navic.

Fotbalovych zazitkl, a to nejen
s pistalkou, ma Jaroslav Knapek ne-
spocet, ale jaky je pro ného ten sku-
te¢né nejvétsi? Kdyz mohl pted lety
piskat zdpas, v némZ hréil Real Top
Praha, ktery byl poskladan z hraca
nasi fotbalové reprezentace.

Ale jesté jedno jeho velké pfani zl-
stava nesplnéno — moci jednou piskat
zapas, kde si zahraji hradi staré gardy
jeho milovaného ostravského ,Banic¢-
ku®.

Pro Jaroslava Knapka byla a stéle je
v zivoté dulezitd predevs$im up#im-
nost, férovost a spravedlnost, tedy ty
vlastnosti, které za¢inaji byt v dnes-
ni dobé tak trochu vzicnosti, a my
v$ichni, kteti ho zndme a mame ho
radi, mu pfejeme, at ho jesté dlouhd
léta neopousti ten jeho eldan docela
oby¢ejného, ale §tastného zivota.

Takze, Jardo, drz se!

Renata Moravcova

Foto archiv Jaroslava Knapka
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AKTIVITY RS CR

A JE TO TADY! CHODIME PRO
MOZEK A PRO RADOST 2023

V breznu bude opét probihat Narodni tyden trénovani pameéti a po loriskych ohlasech se Rada
senioru i letos pripoji aktiviza¢nim programem Chodime pro mozek a radost. Pfipojte se k nam
a hybejte se! Zvlasté pak v tydnu od 13. do 19. brezna.

S timto programem pf#isla prazskd
¢lenska organizace Pravé Ted!, kterd
ho pod ndzvem Pochod pro mozek po-
tada jiz nékolik let v metropoli a chté-
la oslovit i dalsi organizace a kraje.
Iniciativy se chopila mistopfedsedky-
né Rady seniortt Milena Hesova, ktera
obtelefonovala ptedsedy Krajskych
rad. Tyden spojeny s paméti tak byl
i ve znameni pohybu, neb mozek je
sval, a tak potfebuje nejen trénink, ale
i pohyb. Protoze to, jak mozek fungu-
je, souvisi s fyzickou a mentalni kon-
dici a zdravotnim stavem. Nakonec se
zapojilo est kraji, jednotlivci i kolek-
tivy posilali snimky z nejriznéjsich
aktivit, po¢inaje prochdzkami a vylety
a konée jégou ¢i hodinami tance.

KAZDA FYZICKA AKTIVITA

SE POCITA

Nasim spole¢nym cilem je zapojit co
nejvétsi pocet senior i organizaci do
aktivniho pohybu a je Gplné jedno, ja-
kému druhu davate prednost. Pravé
Ted! vybralo pochod, protoze chuze je
nejptirozenéjsi, nejvhodnéjsi, nejjed-
nodussi i nejlevnéjsi. Ale fantazii se
meze nekladou! Stejné tak nedélame
rozdily ve véku ucastnikd, pokud se
ptidaji i mladsi ro¢niky, budeme radi,
Ze jsme se stali jejich inspiraci.
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Soudasti tydne je fotosoutéz, do niz
se mohou p#ihlésit jednotlivci, spolky,
Kkluby ¢i skupiny ze viech krajii Ceské
republiky, kteti v tydnu od 13. bfezna
do 19. bfezna 2023 uspotadaji a za-
roven se zucastni jakékoliv pohybové
aktivity — mtze to byt prochézka, po-
chod, tanec, plavani, cvi¢eni, bowling,
lyzovéni, béh na lyzich. Zkrétka poci-
ta se jakakoli fyzicka aktivita v uvede-
ném C¢asovém obdobi. Tuto soutéz si
vzala na sva bedra opét mistopredsed-
kyné Milena Hesova a Krajskd rada
seniort Olomouckého kraje. Podmin-
kou pro registraci do soutéze je zasla-
ni jedné fotografie z vasi pohybové
aktivity, kterou jste v daném tydnu
uskutec¢nili, a chybét nemohou samo-
zfejmé ani dal3i adaje - celé jméno,
adresa, ideédlné také nazev spolku &
organizace, datum akce, nazev usku-
te¢néné aktivity. Na vase snimky ¢eka-
me od 13. do 19. btezna 2023. Pokud
jste z Olomouckého kraje, snimky za-
silejte na e-mail info@krsol.cz, pokud
z ostatnich kraj, posilejte fotky svym
krajskym raddm - kontakty na né
najdete na www.rscr.cz/krajske-rady,
piipadné na mail rscr@rscr.cz nebo
dobaseniorue@rscr.cz.

Vitézové budou vyhodnoceni a mo-
hou se té3it na zajimavé ceny.

VRCHOL TYDNE — PATECNI
POCHOD

Patek 17. bfezna se ponese ve znameni
tradi¢niho pochodu. V Praze startu-
je Pochod pro mozek od 14 hodin ve
Stromovce. Sraz G¢astniki je u budovy
Planetaria. Pokud se do Prahy nedo-
stanete, zapojte se na dalku, vydejte se
kdykoliv béhem zminéného tydne na
vlastni pochod po své oblibené trase!
Adejtendm onémvédét. Registrovat se
muZete na www.pochodpromozek.cz
do 10. btezna.

Foto archiv
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— EXTRAINFO —

» Pochod ma ukazat, ze praveé
chlize je pro ¢lovéka v kazdém
veku pfirozenym pohybem, do-
stupnou moznosti, jak si udrzet
fyzickou kondici, zlepsit svij
zdravotni stav, a zaroven ze
pravé chlze, ale vlastné celd
fyzicka kondice velmi Uzce sou-
visi s fungovanim mozku a pa-
méti. A pradvé proto je pohyb
i v seniorském véku tak dalezi-
ty. Navic jeho dalSim benefitem
je pobyt na Cerstvém vzduchu,
ktery je pro organismus téz vel-
mi prospésny.
prospesny )




KDY MATE NAROK ,
NA PRISPEVEK NA BYDLENI

Pfispévek na bydleni je v posledni dobé ¢asto sklonovan v souvislosti se vzristajicimi
cenami, a to nejen za energie. Pravé v bezplatnych akreditovanych poradnach Rady seniort
CR odbornici poradi, jak o prispévek spravné zazadat.

mon opnM
nmn onm

Prispévek na bydleni je urcen pro
domdcnosti, které vydavaji na bydle-
ni vice nez 30 % svych p#ijma. Nové
to bude platit i pro obyvatele Prahy,
u nichz byla dosud hranice 35 %. P¥i-
spévek na bydleni je narokovy a zada-
telé nepodléhaji majetkovému testu.
Podle odbornych odhadt a prazkumu
spliiuje podminky pro pfiznani p¥i-
spévku 24 % domécnosti v Ceské
republice, zadost dosud podalo jen
néco malo pres 4 %. Neumim si ale
predstavit situaci, kdyz by se pocet
zadatelt vyrazné zvysil. Jak by pra-
covidté Utadu préce takovou situaci
zvladala? Jiz nyni byvaji v nékterych
krajich ptispévky zasilany opoZzdéné,
zejména ve vétsich méstech dokonce
ani nestadi v¢as zadosti vytizovat.
Doslo navic ke zméné normativ-
nich ndkladt na bydleni, to pomtze
zvySenim prispévku predeviim li-
dem z mensich domécnosti, jako jsou
seniofi nebo samozivitelky, a téz se
zména dotkne mensich mést a obci.
Zvy$uji se i normativni naklady u do-
mdcnosti, které topi pevnymi pali-
vy. To se tykd zejména domdcnosti
s vlastnim rodinnym domem. Pra-
mérnd vySe prispévku se pohybuje
kolem 4000 K¢ mési¢né a od leto$ni-
ho roku se nemusi dokladat ptijmy
a naklady na bydleni za ¢tvrté ctvrt-
leti roku 2022, pokud zadatelim

nevzrostly naklady na bydleni nebo
poklesly ptijmy. VySe ptispévku se
po upravach miZe pohybovat i v #4-
dech tisict korun, ve velkych méstech
u osameélych seniord s dachodem ko-
lem 16 000 K¢ muze ¢init ptispévek
a2 10 000 K¢ mési¢né. Uprava norma-
tiv je sice spravna, stéle viak zejmé-
na ve velkych méstech pretrvava plos-
ny systém nakladd. Ptitom je ztejmé,
ze naptiklad v Praze je velky rozdil
v nakladech mezi okrajovymi ¢astmi
mésta a lukrativnimi lokalitami pte-
devsim v centru.

PRO LEPSi PREHLEDNOST
PRINASIME KONKRETNI
PRIPADY VYPOCTU:
Seniorka z Prahy:

Starobni dichod ve vysi 17 000 Kg,
ndklady na maly ndjemni byt
13 000 K¢. Narok na ptispévek je ve
vy 7 900 Ke.

Samozivitelka se synem (12 let)
z Jablonce nad Nisou:

Meési¢ni ptijem 14 795 K¢, pridavek
na dité 1470 K¢, naklady na bydleni
v ndjemnim byté 16 500 K¢. Narok
na prispévek na bydleni je ve vysi
10 258 Ke.

V bezplatnych akreditovanych
poradnich Rady seniorii CR vaim
také zodpovi i dotazy tykajici se
napriklad bytové tematiky. Zde je
jeden z nich:

Bydlim 30 let v ndjmu v byté, jehoz vy-
baveni jako kuchyriskd linka, drez, spo-
rdk a vestavéné skiiné v chodbé je staré
nékolik desetileti. Za toto vybaveni mdm
na evidenénim listu bytu uvedenou &dst-
ku, kterd je mi pricitdna ke smluvnimu
ndjemnému. SlySel jsem, Ze vyhldska,
kterd se vybavenim bytu zabyvd, je jiz
ddvno zrusena. Domnivdm se tedy, Ze
bych za vybaveni bytu nemél pronajima-

DS AKTUALNE

teli platit. Jesté podotykdm, ze se o vy-
baveni ¥ddné stardm. Jaky je vds ndzor?

Odpovéd: Pronajimatel uz nesmi
po néjemci pozadovat takzvanou za-
lohu, pravidelny poplatek ¢ najemné
za vybaveni bytu. Obcansky zako-
nik s G¢innosti od 1. 1. 2014 zménil
a upravil prava a povinnosti prona-
jimatele a najemce jinak, nez tomu
bylo pted timto datem podle d#ivéj-
gich predpist. Nelze tedy jiz osm let
nutit ndjemce, aby kromé plateb na-
jemného a ziloh za sluzby spojené
s uzivanim bytu hradil pronajimateli
naptiklad p#ispévek do fondu oprav,
ptispévek na spravu domu & pojisténi
domu, ptispévek na stavebni Gpravy
domu ¢i bytu, aby se finan¢né podi-
lel na odstrariovani zivad na domé.
K témto platbdm, které jiz nemize
pronajimatel po ndjemci pozadovat,
patii i poplatek ¢i ndjemné za vyba-
veni bytu. Byt lze pronajmout s vy-
bavenim nebo bez néj, tuto skuteé-
nost by mél pronajimatel zohlednit
ve vysi ndjemného. Za byt vybaveny
napfiklad kuchyriskou linkou, spora-
kem, my¢kou, prackou, chladnickou,
nabytkem apod. bude ndjemce vzdy
hradit vy$si ndjemné neZ za byt ne-
vybaveny, do kterého si bude v§echno
potizovat na vlastni niklady. Nékteti
pronajimatelé v rozporu s timto usta-
novenim stale pfedepisuji najemcim
jako dalsi platbu spojenou s uzivanim
bytu pravé ndjemné za vybaveni bytu.
Pokud néjemci pobiraji ptispévek na
bydleni, dfady prace tyto poplatky ni-
jemctm nemohou uznat a do naklad
na ptispévek na bydleni se nezapoci-
tavaji. I s ohledem na stafi vybaveni
bytu oslovte pronajimatele a dohod-
néte se na tom, Ze je t¥eba tuto platbu
v eviden¢nim listu upravit na nulovou
hodnotu.

Milan Taraba

DOBA SENIORU 02/2023

05



06

Z RS CR

JAK POMAHAUJI BEZPLATNOE
PORADNY RADY SENIORU

V poslednim roce vyrazné vzrostl pocéet senioru, ktefi vyhledavaji pomoc v akreditovanych
poradnach Rady seniorl. Je jich osm, ale maji celostatni pusobnost, coz znamena, ze se

na né mohou obratit seniofi ze vSech kouttl republiky. K dispozici jsou maily i telefony véetné
mobilnich, na nichz jsou poradci k zastizeni béhem svych trednich hodin. A pokud je tfeba
osobni schlizka a senior se nemohl do poradny dostavit, mize se s poradci dohodnout

na schizce u sebe.

Jak to konkrétné v poradnach cho-
di a co zaméstnanci nejcastéji resi,
o tom se v potadu Ceského rozhla-
su Olomouc podélila pfedsedkyné
Krajské rady seniort Olomoucké-
ho kraje a zaroveinl vedouci pora-
den v Olomouci a Konicich Milena

Hesova. Spolu s ni pozvani ptijala
i jedna ze zaméstnankynl - porad-
kyné Miroslava Lattenbergova.

JAKOU POMOC

PORADNY NABIZEJi

Jak obé damy v rozhovoru uvedly,
jsou pro seniory nejen poradci, ale
také pravodci tizivou situaci klien-
th. Poradny nabizeji pravni, finan-
¢ni, socidlni poradenstvi a pomoc,
tedi i problémy ze socidlné zdra-
votni oblasti. Jsou urfeny osobam
star$im 65 let, pro které jsou zcela
zdarma. Na rozdil od mnoha jinych
poskytovatel se v téchto porad-
nach na ¢as nehledi. S tim souhlasi
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i Milena Hesova, ktera uvedla: ,Vé-
nujeme lidem tolik ¢asu, kolik po-
t¥ebuji.

Jak to v takové poradné funguje,
popsala Miroslava Lattenbergova:
,PIi prvni navstévé nejprve zjisti-
me, co seniory trapi, a probereme
s nimi to zakladni. Pak je pozadame,
aby dohledali nezbytné informace,
pokud si pteji, tak jim seznam napi-
Seme a domluvime si daldi schtzku.
To je nutné praveé proto, aby seniofi
na poradce necekali, nebyli nervéz-
ni a byli si jisti, Ze na né m4 pracov-
nik poradny dostatek ¢asu. V praxi
vétsinou pokradujeme za tyden, to
je tak optimdlni doba, kdy klient
dal dohromady potfebné doklady
a v poradné je volny termin,” vy-
svétila pro Cesky rozhlas Olomouc
a zdroverni je§té dodala, Ze je to pra-
ce postupni, kterou rozhodné nelze
uspéchat. To, ze poskytnou jednu
radu, neznamena konec. Klien-

ti maji dalsi dotazy nebo se ptaji,
zda neexistuji jina fegeni. ,Casto se
tedy potkavame vicekrat, vysvét-
lujeme klady i zdpory jednotlivych
teseni, kterd na zakladé pozadavka
a specifikaci seniorum ptedklada-
me. Z nich si doty¢ny mize vybrat
takové, které mu vyhovuje nejvice,”
popsala s dovétkem, Ze snahou je
vyjit seniorim maximalné vstfic,
maximdlné jim pomoci.

MA TO SMYSL

Akreditované poradny Rady senio-
ri dokaZi zprosttedkovat i finan-
¢ni pomoc seniortm, kteti se ocitli
v tiZivé situaci a vycerpali moznosti
pomoci stadtu nebo na ni nemohou
¢ekat. Poradci, stejné jako v ostat-
nich ptipadech, zjisti, jak se ¢lovék
do svizelné situace dostal a zda se
snazil ji tegit. Nékdy samoztejmé
maji pfehled o tom, Ze klient ne-
uspél se zadostmi o davky. Poradce
popise ptipad a napi$e doporuceni
na uvolnéni financi. Pak pozada se-
niora o moznost pfedat jeho udaje
Institutu pfedluzeni, ktery na za-
kladé téchto dat pak zasild poza-
dovanou ¢astku. ,Takovd pomoc
se uplatiiuje zejména tehdy, kdyz
lidem chybi finan¢ni prostfedky na
doplatky za energii. Institut pak
posild penize rovnou energetické
spole¢nosti,“ dopliiuje Milena He-
SOVa.

Jak uvedeny ptiklad z olomoucké
poradny doklada, rozhodné ma pro
seniory smysl se na akreditované
poradce Rady seniortt CR se svymi
dotazy obracet.

Foto David Jahoda, Cesky rozhlas



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

& Plizer ( APEXXNAR Lrererar s’
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PREDSTAVUJEME NOVEO CLENY
KOLEGIA RADY SENIORU

Kolegium Rady seniorti Ceské republiky zaznamenalo v posledni dobé dilezité zmény —
obmeénilo totiz své fady a prijalo do nich hned tii nové c¢leny, ktefi se okamzité pustili do prace.
Jsou jimi nova predsedkyné Sdruzeni kifestanskych seniorti Mgr. Nina Novakova, nové
zvoleny predseda Krajské rady seniori Kralovéhradeckého kraje Ing. Mgr. Petr Tojnar a také
Jana Ourednic¢kova, prezidentka spolku Seniofi CR, ¢lenské organizace Rady senior(.

A pravé viem tfem novym ¢lentim
jsme se rozhodli na téma jejich prace
v Kolegiu Rady seniort CR polozit
tti otdzky a timto vam je i pfedsta-
vit:

1. S jakymi predstavami se p¥i-
chazite zapojit do Kolegia Rady
seniord CR?

2. Jaka bude podle vas vase ilo-
ha v Radé seniora?

3. S jakou novou ideou do Rady
seniori prichazite, kam byste
chtéli Radu senioru posunout?

NINA NOVAKOVA,
PREDSEDKYNE SDRUZENI
KRESTANSKYCH SENIORU

Zatim méam za sebou jedno se-
1 . tkani Kolegia RSCR a up#imné
tikdm, Ze mi otevienost jednani byla
velmi sympatickd. Celkovou atmo-
sféru vyznamné a pozitivné ovliv-
fluje i osobnost predsedkyné. Jeji
neformalni vystupovani a zarovern

DOBA SENIORU 02/2023

prisné raciondlni a praktické uvazo-
vani, to je vybornd kombinace.

Seniofi predstavuji, stejné jako
. dalsi vékové skupiny, pestrou
mozaiku. Jsou mezi nimi lidé vice
i méné vzdélani, razné ekonomicky
postaveni, s riznymi politickymi na-
zory a filozofickym ¢ nabozenskym
presvédéenim. Ji v Kolegiu repre-
zentuji Sdruzeni kfestanskych senio-
ri. V ném se sdruzuji lidé, kteti jsou
presvédleni, Ze nesmime zapominat
na zaklady evropské a tim i celé z4-
padni civilizace. Ptedev$im na fec-
kou dtvéru v rozum, ¥imské hledani
spravedlnosti a ktestansky p#inos
lidstvu v podobé solidarity se slaby-
mi, ochoty odpoustét a davat kazdé-
mu dalsi $anci.

3.

NemuZeme zistat stranou ani ve ve-
fejném zivoté. MiZeme totiZz nabid-
nout to, co sebelepsi vzdélani, ani
drahé kurzy v jednani s lidmi nemaji
ganci dat. Zivotni zkusenost. Mam
moc rada mladé lidi, ale nesmime si
nechat libit nevychovanost ani proje-
vy nadfazenosti vidi seniorim. Jsem
pedagog a pfed patnicti lety jsem vy-
tvotila vzdélavaci program ,Nestdr-
neme - zrajeme k moudrosti®, ktery
stale probiha. Nejde jen o pfednagky
z riznych obort. Jako ucitel etické
vychovy vim, jak je dulezité védomi
vlastni jedine¢nosti a premysleni
o smyslu toho, co se mi v Zivoté pti-
hodilo, i 0 tom, co mohu jesté dobré-
ho v Zivoté udélat. Snad mij pohled
na svét a na stati i mladi néco pti-
da do mozaiky osobnosti v Kolegiu
Rady seniorti CR.

Réda bych piispéla k podpote
sebevédomi a odvahy senioru.

PETR TOJNAR, PREDSEDA
KRAJSKE RADY SENIORU
KRALOVEHRADECKEHO KRAJE

Vzhledem k tomu, ze kazdy
1 . spolek funguje zcela odlisné,
tak jsem velmi zvédavy na to, jak fun-
guje takto rtznorodé spolecenstvi,
jako je Kolegium Rady seniord, kde
jsou zastupci dvaadvaceti raznych
organizaci z odli$nych sfér, jako je na-
ptiklad Klub novina# seniort a opro-
ti tomu tfeba Asociace diichodct od-
borara ¢&i Senior fitnes, a k tomu jesté
¢trnéct predsedu krajskych rad. Zcela
jisté v ném vsak najdu své uplatnéni
za Kralovéhradecky kraj.

2 Budu se maximélné snaZit svoji
. ulohu v Kolegiu Rady seniort
Ceské republiky vykonavat zodpo-
védné, spolehlivé, aktivné a s plnym
nasazenim.

R4d bych v tomto p¥ipadé pro-
3 . sazoval takové zajmy a potteby
seniort, které jim pomohou zlepsit
a zaroven také zkvalitnit proZiti jejich
aktivniho, spokojeného a naplnéné-



ho podzimu Zivota. ProtoZe pravé to
je pro seniorskou populaci nesmirné
dtlezité.

JANA OUREDNICKOVA,
PREZIDENTKA SPOLKU
SENIORI CR

Kolegium Rady seniort vni-
1 . mam jako orgin slozeny z osob-
nosti, které zasvétily vyznamnou ¢ast
Zivota seniorské ¢asti obyvatel Ceské
republiky. Davéra, kterou jsem dosta-

la na 11. sjezdu spolku Senioti CR od
vétdiny delegatd, mé zavazuje k pro-
sazovani jejich zajmu a opravnénych
pozadavkl na vsech urovnich statni
spravy i mezi béZnymi obyvateli. Ko-
legium RS vnimam nejen jako sku-
pinu nad$enct, ale i odbornikd, od
kterych se rdda néco ptiu¢im. Cilem
mého pusobeni bude hleddni shody
nad fe$enim seniorskych témat.

V Radé seniort chci byt aktiv-

2 . nim ulastnikem nejen v de-
batéich, ale i v pfedkladdni podnétd
ostatnim ¢lendm. Inspiraci jsou pro
mé osobni setkani i dlouhé rozpra-
vy po telefonu se seniory na vsech
urovnich naseho spolku. Jsem také
predsedkyni jedné ze =zdkladnich
prazskych organizaci a krajskou
ptedsedkyni pro hlavni mésto Pra-
ha a diky 3iroké clenské zdkladné
ve vSech krajich mohu reagovat na
riznoroda témata, kterd seniory tra-
pi. Zaroven se vsak s nimi tésim ze
véech tspéchli, ocenéni jednotlivcd
od kraji a obci, s actou se skldnim
pred viemi, ktefi jsou ve spolku de-
sitky let a pom4haji ostatnim senio-

Z RS CR

rim v zapojeni do spolecenského zi-
vota v posledni Zivotni etapé.

Zakladni ideou nageho spolku
3 . je, aby ¢lovék nebyl sam. To se
nam zcela jisté da#i. A kam bych chtéla
Radu seniortt CR posunout? Rozhod-
né bliz a ¢astéji k usim téch, kteti roz-
hoduji o Zivoté nejen seniord, ale nas
vSech. Velmi bych uvitala, aby Rada
prosadila pravidelnd setkani politi-
ka na v8ech urovnich fizeni statu se
seniory. Aby se nami zvoleni zastup-
ci do vedeni stitu, kraji, mést a obci
v prubéhu svého ¢étytletého mandatu
vice zajimali o to, co si seniofi p¥eji
a jak jim mohou pomoci v tom, aby
byli $tastni a spokojeni. Aby se moh-
li plnohodnotné zapojit do vetejného
zivota vsichni, kte#i maji jesté dost
zivotniho elanu pomdhat druhym.
Casto slysime, ze déti jsou nade bu-
doucnost. Ale jejich budoucnosti je,
Ze jednou z nich budou seniofi. Je na
nas, abychom jim pfipravili takové
podminky, aby je na z4vér Zivota ne-
Cekalo zklamani.

Foto archiv

VANDROVANI S KRAJSKOU
RADOU SENIORU OLOMOUCKEHO

KRAJE

Témér desetileta spoluprace s CK Senior Travel
a vedenim Hotelu MAS*** v Sezimové Usti

a stovky spokojenych seniorl nas inspirovaly

k vyhlaseni cestovatelské soutéze, ktera vas

bude zcela jisté bavit.

Cestovat znamend nachdazet véci, které by vis nikdy nenapadlo
hledat. Zijeme v naddherném svété, ktery je obklopen kréasou,
puvabem a dobrodruzstvim. Objevovani novych zajimavych
mist, pozndvani raznych kultur, zvykq, tradic je to, co vis udé-
la $tastnymi. Ziskite rozhled, nové zkus$enosti, zazijete nova
dobrodruZstvi, cestovani vam otevte odi.

Dalsi informace najdete na www.krsol.cz.

Tak s chuti do toho! Pfejeme vam skvélé zazitky z cestovini

a hodné stésti v soutézi.

L

Milena Hesova

VANDROVANI

5 % = 0 YulohiE T ¥
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ZE ZIVOTA KRAJU

SPOLECENSKE POSEZENI V MIKULOVE

Vybor MO Senio#i CR v Mikulové zorganizoval v hotelu Galant pro své ¢leny
spolecenské posezeni. V ivodu ptivitala predsedkyné Mgr. Ludmila Holubova
pritomné hosty, v¢etné senatora Rostislava Kostiala a nové zvoleného vede-
ni radnice. Organizace ptredala darky jubilantim a tim i zdroveil podékovala
svym dlouholetym ¢lentim za jejich ¢innost. Formou videoprezentace byla
v dalsi ¢asti pripomenuta aktivni ¢innost nasi organizace. A pak jiz nésledo-
vala volna z4bava, béhem niZ k poslechu i tanci hréala Ziva kapela.

Foto autorka

Kvéta Budinova

KRIZOVKARSKA LIGA

MA SVE VITEZE

V Havitové maji za sebou dalgi K¥i-
zovkatskou ligu, které se zucastnilo
76 senioru a seniorek. Cilem je sou-
tézici pobavit a nabidnout i pravi-
delnou volnoéasovou ,mozkovou”
aktivitu. A zaroverni absolvuji zdra-
votni prochazku, protoze vylusténé
k#izovky jdou odevzdat do Centra
volnocasovych aktivit, kde si zarover
vyzvednou dalsi k#izovku k vylusteé-
ni. Po sprivném vylu$téni deseti
zadanych ktiZovek si $est $tastnych
vyhercii odneslo hodnotné darkové

ni, ostatni se do¢kali cen utéchy — ba-
lickd s croissanty, su$enkami a ¢ajem.
Podékovani patti Ivanu Sekaninovi,
predsedovi Spolku Poctenicko, ktery
akci pfipravuje, Véfe Baborové z Klu-
bu uditeltd seniort, kterd zajistuje
evidenci, vydavani a sbér ktiZzovek,
a Slavce Lepikové ze socidlniho od-
boru MMH za organiza¢ni fizeni této
seniorské aktivity. VSichni se jiz tési
na dalsi kolo Ktizovkatské ligy.

Vilém Uher

balicky. V podstaté ale zvitézili vsich-  Foto autor

SENIORI STREDOCESKEHO KRAJE
NA PLAVBE S EUROPOSLANKYNI

Na pozvani europoslankyné Dity Charanzové se se-
8lo 50 seniort ze Stfedoceského kraje na luxusni lodi
Bohemia Agnes na plavbé po Vltavé. V pritelské at-
mosféte senioti kladli dotazy a pani europoslankyné,
podporovana mistoptedsedou Poslanecké snémovny
Parlamentu Ceské republiky Karlem Havlickem, na
né spolu s nim odpovidala. Pozvani navazovalo na n4-
vétévu Evropského parlamentu ve Strasburku, kterou
vétdina pritomnych absolvovala. Na zavér plavby si
véichni spole¢né zazpivali a shodli se, Ze se akce sku-
te¢né vydatila na vybornou a v8ichni byli z plavby i ze
setkdni nad$eni.

R

J-.
a

Miloslav Vajs

Foto autor
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TRADICNI VYSTUP NA SVATY KOPECEK

Senioti CR z mistni organizace v Miku-
lové uskute¢nili svij tradi¢ni vystup
k#izovou cestou s kaplickami na vrchol
Svatého kopecku s poutnim kostelem
sv. Sebestidna a starobylou zvonici. Na
pétactyficet ulastnikd vystupu si po-
chvalovalo sluneéné pocasi s velmi dob-
rou viditelnosti nejen na mésto Mikulov,
ale i do blizkého Rakouska. Akci zakondil
hrnek svafeného vina doprovazeny néko-
lika pisni¢kami.

Kvéta Budinova

Foto autorka

SENIORSKE SPORTOVANI
\V OSTRAVE

Sportovni hala TJ Ostrava byla svédkem seniorského sportovniho kldni, kdy se
seslo na devadesat Zen a muzt odhodlanych podat v soutéZi Ostravska vanocka co
nejlepsi vykon v sedmi disciplindch - v hazeni bollasa, florbalové st¥elbé na branku
hajenou maketou brankéte, stfelbé z luku, patovani disk golfu, golf snagu, sipkich
a trestnych kopech na branku. Akce se zt¢astnili i zahrani¢ni senioti z Bardéjova
a Bratislavy. Také na letosni rok ptipravili organizitoti seniorskych sportovnich
aktivit v Moravskoslezském kraji kromé dalsiho ro¢niku Ostravské vanocky i rizné
turnaje — v pétanque, kuzelkach, bowlingu, tenisu, minigolfu, stolnim tenisu, disk

golfu, soutéze v krosu a seniorskych vicebojich.
Jaroslav Lom

Foto autor

V prachatickém spole¢enském sile Narodniho domu
se konalo prvni kolo celokrajské soutéze ,Super
déda“. Na jeji organizaci se podilela pfedevsim pra-
chaticka organizace Senioii CR, vedena Zdenou Hr-
zovou, mésto Prachatice a Rada seniorti Jiho¢eského
kraje. Z péti kandidatd, které nominovaly jednotlivé
organizace a spolky, vybrala porota tfi vitéze. Prvni
skondil Jiti Noha z Vlachova Btezi, druhy Karel Kral
z Prachatic a tieti Zdenék Skoda z Ceskych Budéjo-
vic. Senioti se v soutéZi hodnotili ze dvou pohledi -
jak jsou vzorem pro sva vnoucata a také se ptihlizelo
k jejich aktivité v seniorském hnuti. Ceny predaval
starosta mésta Prachatice Ing. Jan Bauer. P¥itomni
Cesti senioti i seniofi z Ukrajiny si mohli v zavéru ne-
jen zazpivat, ale také zatancovat.

Marie Nollova

Foto autorka

DOBA SENIORU 02/2023
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DS ZAJIMAVOST

MALA PIVNI ENCYKLOPEDIE

O nasem narodu se fika, ze je velkym milovnikem piva. VSak se také pohybujeme na celnich
mistech svétového pivniho zebricku nejen co se tyka vareni piva, ale predevsim jeho spotreby.
Pojd’'me se tedy podivat, s jakymi nejcastéjsimi typy piv se nejen u nds mizeme setkat.

Pivo je nejrozsifenéjsi alkoholicky
napoj na celém svété. Obecné se jed-
na o kvaseny a hotky zlatavy mok,
pii jehoz vyrobé se pouziva pouze
par surovin — voda, slad (naklicena
a usudend obilna zrna je¢mene, pse-

nice, ovsa ¢i zita), chmel a pivovarské
kvasnice. Presto existuji pti jeho vy-
robé rozdily. Vsak jsou také na svété
stovky druht piv, které se od sebe
lisi nejen vyrobnim postupem, ale
i barvou, extraktem puvodni mladi-

EXTRA INFO

ny (dfive se piva rozdélovala podle
stuptiovitosti) nebo naptiklad pouzi-
vanymi ingrediencemi. Hodné vs$ak
také zalezi na lokalité, z niz konkrét-
ni pivo pochazi.

Nejcastéji se viak piva déli podle
zpusobu kvaseni. To je totiZ pro vy-
slednou chut piva velmi dualezité.
Existuji tak piva spodné a svrchné
kvagena.

SPODNE KVASENA PIVA

Pravé takovych piv je na nasem trhu
pfevazna vétsina, at uz v podobé piva
¢epovaného nebo lahvového. Kvasge-
ni probiha pt¥i niZsi teploté, p¥ibliz-
né kolem 10 °C az 14 °C, a pak jesté
pivo lezi v sudech & tancich, a proto
se pro tento druh piva vzil nazev le-
zak. Ve vysledné, pomérné horké, ale
svézi chuti je vyrazné citit slad a aro-
maticky chmel. Pro spodné kvasena
piva je typickad bohat4 krémova péna.
Pilsner Urquell, proto se pro spodné
kvagené lezaky vieobecné vzil pojem
piva plzeriského typu.

» Jesté pomérné nedavno se u nas sila piv oznacovala ve stupnich,
jako 10° nebo 12°, ovSem po zméne legislativy podle Evropské unie do-
$lo k dllezité zméné znaceni. Piva se totiz nyni rozdéluji podle obsahu
extraktu plvodni mladiny (mladina je v podstaté uvareny roztok slado-
vého cukru a horkych chmelovych latek, jednd se o meziprodukt pfi
vyrobé piva), tedy mnozstvi rozpusténych cukrd v mladiné jesté pred
procesem kvaseni piva, coz se vzdy uvadi v procentech. Nejedna se
vSak o procenta alkoholu.

» Plvodni desetistupriové pivo nyni najdete pod oficidlnim ndzvem
pivo vycepni. Mze mit extrakt plvodni mladiny od 7 % do 10,99 %. Po-
kud jste radi konzumovali dvanactku, tak ta se v pfipadé spodné kvase-
nych piv pfejmenovala na lezdk a extrakt pdvodni mladiny se v tomto
pfipadé uvadi v rozmezi 11 % az 12,99 %, svrchné kvasena piva, dfive
s oznacenim 11°a 12°, se nyni nové nazyvaji plna piva a maji také extrakt
plvodni mladiny mezi 11 % az 12,99 %, piva s extraktem plvodni mladi-
ny nad 13 % spadaji v soucasnosti do kategorie silna piva.

» A jak je to tedy s opravdovym obsahem alkoholu? Vycepni pivo ma
kolem 3,5 az 4,5 % alkoholu, lezak a plna piva 4,6 az 5,3 % alkoholu

ka silna piva pak nad 5,5 % alkoholu. )




SVRCHNE KVASENA PIVA

Jsou oblibend hlavné v zahranidi,
u nds si na né milovnici tekutého
zlata postupné stile vice zvykaji.
Vyrébi se pti vy$sich teplotach, ob-
vykle kolem 15 °C az 25 °C. Svrch-
né kvagena piva se navic déli jesté
do dalsich podskupin obvykle podle
chuti. Nejvétdi podskupinu tvoii
piva typu Ale, ktera jsou populdrni
hlavné v anglosaskych zemich. Cas-
to jsou oznacovdna i podle mista
svého vzniku. U nds se svrchné kva-
$end piva vati predevsim v minipi-
vovarech. Maji vyraznou a aromatic-
kou chut.

IPA, India Pale Ale — indické svétlé
pivo, vyznacuje se citrusovo-man-
govou vani s vysokym obsahem
hotkosti

APA, American Pale Ale - pivo vy-
rdbéné z hotkého a aromatického
amerického chmele

EPA, English Pale Ale - jednd se
o vysoce chmelené pivo s vyraznym
podilem p8enice

Stout — vznika z praZzeného sladu,
ktery je citit i z jeho lehce kyselé
chuti, m4a vyrazné tmavou aZ ¢ernou
barvu, oblibené je hlavné v Britanii

Pseni¢né pivo — svétlé pivo s vy$dim
obsahem extraktu z psenice, i kdyz
patti do skupiny svrchné kvasenych
piv, ma pomérné bohatou pénu
a nebyva tak horké

BARVA PIVA
Dal$i moznosti, jak piva délit, je
jejich barva. Rozliduji se t¥i zaklad-
ni barvy piva — svétlé, polotmavé
a tmavé. Zajimavosti je pak bilé
pivo. O vysledné barvé piva rozho-
duje druh pouzitého sladu.

Svétld piva - vyrabéji se ze svétlého
sladu, byvaji spise horka

Polotmavd piva - jedna se o piva,
ktera byla vyrobend kombinaci svét-
lého a tmavého sladu

Tmavd piva - ¥ika se jim piva bavor-
ského typu, obsahuji speciélni pra-
zeny, karamelovy nebo mnichovsky
slad, mivaji nasladlou chut

Bild piva — jedna se vesmés o pse-
ni¢né, svrchné kvagend piva, maji
svétlou barvu. Rozsifend jsou pre-
dev$im v Némecku, u nds se s nimi
muZete setkat pod ndzvem staroces-
ka bil4 piva.

FILTROVANE,

NEBO NEFILTROVANE?

Piva muZete rozdélit i podle toho,
zda jsou filtrovand, nefiltrovana,
ptipadné kvasnicova.

Filtrovand piva — jesté pfed tim, nez
jsou piva findlné sta¢end do sudti nebo
do lahvi, se z nich filtraci odstrani zi-
statkové pivovarské kvasnice. Piva
jsou ¢ird a mivaji delsi trvanlivost.

(—-EXTQAINFC>—\

PIVA NiZKOALKOHOLICKA

» Za nealkoholické pivo je
oznaCovan kvaseny napoj
z obilného sladu, ktery mé niz-
ky, pfipadné Zadny obsah alko-
holu, tedy do 0,5 % alkoholu.
Vyrabi se prakticky stejné jako
pivo s vyssim obsahem alkoho-
lu, jen s tim rozdilem, ze se
zkracuje doba hlavniho kvase-
ni, aby prave nevznikalo vétsi
mnozstvi alkoholu. Nékdy se
pouzivaji i specialni kvasnice,
které vytvareji jen malé mnoz-
stvi alkoholu. Anebo se z jiZ vy-
robeného piva maze riizné zvo-
lenou  technologii  alkohol
odstranit.

» Samostatnou kapitolou jsou
pak radlery. Jedna se o micha-
ny ndpoj z piva a ovocné limo-
nady, pfipadné ovocné stavy.
Maji nizky nebo zadny obsah

alkoholu.
\_ W,

DS ZAJIMAVOST

Nefiltrovand piva — v nich naopak
zbytky pivovarskych kvasnic zista-
vaji a piva vypadaji, jako by byla za-
kalena. Protoze maji kratsi trvanli-
vost, vyrabi se obvykle v omezeném
mnozstvi. Oproti pivam filtrova-
nym maji vyraznéjsi chut, z niz jsou
predevsim citit kvasinky.

Kvasnicovd piva — v tomto ptipadé
se do jiz hotovych piv jesté dodatec-
né pridavaji dalsi kvasnice. Takova
piva jsou mnohem bohatsi na vita-
miny skupiny B a zarovenl voni po
kvasnicich.

Jana Pistekova
Foto Plzensky Prazdroj
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JORDANSKO: KRALOVSTVI DVOU
MORI A RUZOVE POUSTE PRO
ZDRAVI | POZNAVAN

Jordansko je stale vice oblibenym turistickym cilem a radi bychom Vam jej dnes vice

predstavili.

Rozlohou i po¢tem obyvatel je vel-
mi podobné Ceské republice. Od se-
veru k jihu m4 zemé zhruba 450 km
a zije zde 10 miliond obyvatel,
z nichz zhruba polovina bydli v hlav-
nim mésté Amman, které je pulzujici
metropoli.

Jordansko je zcela bezpetnou zemi
i pro Zeny — individudlni cestovatel-
ky. Mistni obyvatelé jsou pritelsti
a velmi laskavi. Zikladem kultury
je soudrznost rodiny a tcta jednoho
k druhému.

Pfestoze je Jordansko zemi s mus-
limskou vétdinou, najdete zde zai-
kladni kameny kfestanstvi, napti-
klad ve mésté Madaba, na hotre Mt.
Nebo ¢&i u feky Jordan na misté kitu
Jezide Krista. NaboZenstvi se zde tési
spole¢né harmonii, takze uréité uvi-
dite kostely a mesity stojici mezi se-
bou navzijem ve vzajemném respek-
tu, stejné tak muZete slySet zvuky
cirkevnich zvont a Athanu. Nemu-
site se obavat, Ze zde Zeny automa-
ticky navle¢ou do $4tkd a burek. Pro
turisty neplati zadné pfedpisy vyjma
navitévy mesit, kam vam pro vstup
gatek nebo plast zaptjéi, a otazka ob-
lékani je viceméné vyrazem respektu
k mistnim zvykam. Islam je zde tra-

di¢ni - sunnitsky - poklidny a odrazi
se i v ndzvu zemé. Jordansko je Hai-
gimovské kralovstvi nesouci jméno
pfimého potomka proroka Mohame-
da.

Zemé je na severu hornatd a smé-
rem na jih se svazuje k Rudému mo#i.

Sta¢i 50 km z Ammanu smérem na
jih a po horské oblasti, kde v zimé
i snézi, se ocitnete na nejnize poloze-
ném misté nasi planety — u Mrtvého
move. Mrtvé more bylo kdysi propo-
jené se Stredozemnim motem, aviak

pti pohybu zemskych desek bylo od-
déleno a dnes je bezptitokovou nej-
slanéjsi vodni plochou svéta.

Je védci odhadovano, Ze Mrtvé
mote zmizi ze svétovych map zhruba
za 50 let — bohuzel se vypati, proto
dovolenou pravé zde p#ili§ neodkla-
dejte.

Nejen ddmy oceni kosmeticky pti-
nos pobytu u Mrtvého mote, kam
za G¢inky silného koktejlu mineralni
vody a bahna pro zdravi i krdsu mifi
turisté uz od dob faraont. I tydenni
pobyt zde nahradi alergikiim, astma-
tikim a lidem s lupenkou ¢asto 1éko-
vou lécbu az na dalsi dva roky. Lé¢i se
zde v fadé renomovanych klinik také
autoimunitni a revmatické choroby.
Kombinace klimatu, koupani a ba-
hennich zabald ma téméf zdzralné
ucinky. Diky poloze je zde i slunce
laskavéjsi k nasi pokozce — pékné
hteje, ale obavané skodlivé zafeni tu
ma mensi silu.

Mistni voda je 9x slanéjsi nez ocean
a nedovoli vdm se potopit, ani plavat
nemusite umét. M4 sametové olejo-



vou konzistenci a koupani zde je vel-
ky zazitek. Neni to Karibik s bilym
piskem, ale klidna drsn4 krajina s vy-
hledem na hory a zalivy se solnymi
krystaly, ale to je praveé to skvélé.

Kdybyste si méli zvolit jen jeden
jediny vylet, méla by to byt ikonic-
ké Petra, ktera pati#i k sedmi diviim
svéta.

Na okraji Arabské pousté byla Petra
tipytivym hlavnim méstem naba-
tejské fise krale Aretase IV. Unikat-
ni mésto uprostted razovych skal
vystavéli mist¥i obchodu a vodnich
technologii a najdete zde nejen nej-
znaméjsi Pokladnici, ale také fadu
palaci, ucelovych staveb, vodni ko-
mory, divadlo pro 4000 lidi, palacové
hrobky, chramy i kldster. Setkéte se
s ptsobivymi ptiklady kultury St¥ed-
niho vychodu, které se staly kulisami
tady slavnych filma v Cele s nejzna-
méj$im Indiana Jones a Chram zka-
zy. MUzete zde stravit den, ale i ty-
den a bude stale co objevovat.

Po prohlidce v Pette v pozdnim od-
poledni vét$ina romantika zami¥{ do
udoli Wadi Rum, které je povazovano
za jednu z nejmalebnéjsich oblasti
Arabské pousté.

Ocitnete se v oblasti, ktera ptipo-
mind krajinu Marsu. RdZové piseé-
né duny, barevné kopce a kationy se
staly kulisou pro natd¢eni hvézdnych
valek a fady dalsich filmid s vesmir-
nou tematikou.

A co prava motskd dovolena? Vy-
dejte se do Akabského zilivu k Ru-
dému mo¥i. Odpotivat zde muZete
jako zhyckani Sejkové, kteti sem miti
z rozpalenych Emiratd a Saudské

Aréabie, aby zde stravili letni mésice.
Agaba je mensi rodinné letovisko,
kde budete mit skvély ptehled. Po-
tkate tu pestry méstsky i podmotsky
zivot, ve je jen par kroka od hotelu.
Pisc¢ité soukromé plaze, klidné vinky,
kvalitni hotely a ¢isté mofe jsou jako
stvotené pro poklidnou dovolenou.
At uz budete v kterékoliv casti
zemé, od stolu plného lahodnych

TIP NA VYLET

pokrmu s plnou chuti a vini orien-
talnitho kofeni se nebudete chtit
zvednout, o dezertech ani nemluvé.
Tradi¢ni kuchyné potési kazdého la-
buznika, vyberou si i zastdnci zdravé
VyZivy a vegetariani.

Svij domov zde ma i silnd arabska
kéva doplnéné kardamomem a slaze-
ny matovy ¢aj podavany tradi¢né po
jidle.

Pokud si chcete baje¢né odpoci-
nout, ozdravit se, zaZit mista kolébky
nasi civilizace a radi dobfe jite — Jor-
dansko je vasi vysnénou destinaci.
zemé je jaro a podzim, kdy jsou pro
nas Evropany ptijemné teploty ko-
lem 30 °C a teplota vody v Mrtvém
motije 26 — 34 °C. Léto je velmi hor-
ké a teploty dosahuji i pfes 40 °C.

\ & Golden

T~ ) travel & tours

-

PRO SENIORSKE KOLEKTIVY.

» Terminy zajezd(i 2023

men i Cesky lékat.

ve 20:00.

Izraele, Egypta a dalsi.

» Vice informaci o rezervaci:

PRO NAVSTEVU JORDANSKA VAM S POTESENIM A PECi RADI
POSKYTNEME SLUZBY SPECIALIZOVANEHO TOUROPERATORA
VCETNE MIMORADNE NABIDKY POBYTU U MRTVEHO MORE

» Tydenni pobyt u Mrtvého more s letenkou, 7 noci/8 dni ve 4* hotelu
s polopenzi formou bufetu, transfery z/na letisté, s ceskym delega-
tem, véetné zafizeného jordanského viza, pofridite jako ¢lenové Rady
seniord misto v cené 35 990 K¢ za cenu 30 990 K¢ (sleva 5000 K¢).

» Zaloha 5000 K¢, doplatek mésic pred odletem. Obavate se storna
ze zdravotnich davod(? Pojistime Vas.

Jaro: 21.4.-28.4., 28.4.-5.5,,5.5.-12.5,,12.5.-19.5,,19.5.-26.5.
Podzim: 22.9.-29.9., 29.9.-6.10., 6.10.-13.10., 13.10.-20.10., 20.10.-27:10.

» Pfi sestaveni skupiny 20 osob zajistime transferovy autobus z mista
vaseho bydlisté na letisté do Prahy.

» Zajezdy doprovazi Cesky delegat a v nékterych terminech je pfito-
» Leti se necelé 4 hodiny, odlet z Prahy je v 10:00 h dopoledne, navrat

» Pro (cast je potfeba pouze platny cestovni pas 6 mésict po ndvratu.
Zadna omezeni nebo ockovani nejsou pozadovana.

» A madme toho vice. Dvé more a Petra, kombinace s navstévou

Golden Travel and Tours,s.r.0., Praha, www.goldentraveling.cz,
booking@goldentraveling.com, tel: 604 266 110, 732 760 767

kCKje pojisténa proti Gpadku u pojistovny Union. )

~
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Profesor JOZEF
ROSINA

S USMEVEM JE ZIVOT BAREVNEJSI®

Svuj profesni zivot zasvétil pievazné mediciné  a laska ke sportu jej provazi cely zivot. Pred
a véde. Stal u zrodu Fakulty biomedicinského lety prevzala Fakulta biomedicinského inze-
inzenyrstvi Ceského vysokého uéeni technic-  nyrstvi CVUT v éele s dékanem prof. MUDT. Jo-
kého v Praze, ktera se spolupodili na vyvoji zefem Rosinou, Ph.D., MBA zastitu nad Béhem
celé rady pomlicek pro seniory a handicapova-  miru Kladno - Lidice, ktery organizuje Krajska
né obcany. V mladi byval aktivnim sportovcem rada seniorti Stredoceského kraje.



JSTE DEKANEM FAKULTY
BIOMEDICINSKEHO INZENYRSTVI
CVUT, co sl MOHOU ETENARI
POD TiMTO NAZVEM FAKULTY
PREDSTAVIT?
Zalozeni Fakulty biomedicinského
inZenyrstvi bylo tzce spjato s rozvo-
jem mediciny 21. stoleti. Lékati se
v poslednich desetiletich prakticky
kazdodenné setkivaji s pralomovy-
mi objevy a s vyvojem novych tech-
nologii i zdravotnickych ptistrojd, at
uz diagnostickych & terapeutickych,
a nemohou ve viech ptipadech zvli-
dat jejich rostouci slozitost. A pravé
tato skute¢nost stala za vznikem Fa-
kulty biomedicinského inZenyrstvi.
Biomedicinské inzenyrstvi je multi-
disciplindrni profesni a védecky obor,
ktery vyuziva a spojuje inzenyrské, fy-
zikalni, matematické, chemické i bio-
logické zku$enosti a dovednosti pro
teseni praktickych otdzek soucasné
mediciny.

VAS OBOR SE VELMI DYNAMICKY
VYViJi, DA SE VUBEC PREDPOVEDET,
JAKYM SMEREM SE BUDE UBIRAT,
KDE BUDE BIOMEDICINSKE
INZENYRSTVI ZA DVACET, TRICET
LET A CiM SE ASI TAK BUDOU JEHO
ABSOLVENTI ZABYVAT?
Biomedicinské inZenyrstvi patii ve
svété k jednomu z nejvice perspektiv-
nich profesnich védecko-vyzkumnych
sméru. Je ztejmé, Ze biomedicinské
inZenyrstvi bude patfit v budoucnu
mezi ,top“ profese. Rostouci poptav-
ka po biomedicinskych inZenyrech
souvisi s novymi modernimi ptistu-
py mediciny v diagnostice a terapii.
Nasi absolventi se zabyvaji a budou
zabyvat vyvojem umélych organd,
chirurgickych robotd, zdravotnickych
pEistrojli, nepostradatelni budou p#i
vyvoji a vyrobé pokrocilych protéz,
v oblasti bio material#i, bio nanotech-
nologii, vyznamné bude jejich posta-
veni v oblasti lékarského zobrazovani,
v oborech tkafového a bunééného in-
Zenyrstvi, v oblasti genetického inZe-
nyrstvi. Nadi absolventi budou hrat
rozhodujici roli v oblasti telemediciny,
v oblasti analyzy obrazu a bio signa-
1. A protoze za dvacet, t¥icet let bude
medicina i diky objevim biomedicin-
ského inzenyrstvi v dimenzich, které
ted miZeme jenom tézko odhadnout,

vyzvy, které stoji pred fakultou a je-
jimi studenty a pedagogy, zarucuji
v budoucnu jistotu zaméstnini a vy-
nikajici pracovni podminky.

KROME TRADICNI VYUKY
VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

SE SPOLECNE SE SVYMI KOLEGY
VENUJETE TAKE VYVOJOVE
CINNOSTI, V POSLEDNi DOBE
ZAMERENE MIMO JINE | NA
SENIORY. NA CEM PRAVE
PRACUJETE A JAK TiM MUZETE
SENIORUM | JEJICH RODINAM
POMOCI?

Na fakulté byl napiiklad vyvinut
a uveden na trh produkt pod nazvem
Protectu. Jedna se o ¢tyfiadvacetiho-
dinovou sluzbu vzdalené pomoci pro
osoby, které se mohou ocitnout v Zi-
vot ohrozujici situaci nebo v nouzo-
vém stavu, kdy si nedokaZou pomoci
samy. Je vhodny pro seniory a pro
osoby se zdravotnimi nebo pohy-
bovymi problémy. Prostfednictvim
chytrého zatizeni, které uzivatel nosi
u sebe, je v nepfetrzitém kontaktu
s tymem asistent p¥ipravenych po-
moci ¢tyfiadvacet hodin denné, sedm
dni v tydnu po cely rok. Pokud se uzi-
vatel tohoto produktu ocitne v nou-
zové situaci a potfebuje pomoc dalsi
osoby, zmackne tlacitko SOS nebo za-

ROZHOVOR

tizeni samo rozpozna jeho nehybnost
a ohldsi nouzi, vyskoleny asistent
rychle a efektivné fesi vzniklou situa-
ci, na misto je pfivoldna podle potteby
rodina nebo zachrannd sluzba a nako-
nec asistent provéri, zda véechno dob-
te dopadlo.

Mame vyvinuté chladici chytré or-
tézy s fizenym elektronickym chla-
zenim, kamerové systémy urcené pro
vyuZiti v domdacim prostfedi pacient,
umoziyjici diagnézu na zakladé zi-
znamu pohybu v distan¢ni rehabilita-
ci, vyvijime nové asistivni technologie
pro udrZitelny rozvoj a aktivni Zivot
senior a handicapovanych osob. To
je jenom stru¢ny vycet toho, co jsme
pro nade seniory a lidi s poruchami
pohybového aparatu realizovali.

Co VAS VEDLO K TOMU ZAMERIT
SVUJ VYVOJ PRAVE NA SENIORY?
Vidime, Ze diky modernimu zdravot-
nictvi se dozivame stale vyssiho véku.
Svétova zdravotnickd organizace de-
finuje zdravi jako stav uplné télesné,
dusevni i socidlni pohody a za zdra-
vého seniora je povaZzovan spokojeny
jedinec, u néhoz neni p¥itomna zjev-
na choroba a ktery je schopen social-
ni komunikace a interakce. Jde tedy
o jedince v jakési zdravotné socidlni
rovnovaze.
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V Ceské republice je nemocnost se-
niort vysoka. Se zvySujicim se vékem
trpi bohuzel vétsina nasich seniora
dlouhodobymi nebo i trvalymi one-
mocnénimi. Jsou to zejména nemoci
srdce a cév, zvySeny krevni tlak, is-
chemicka choroba srde¢ni, cukrovka,
nemoci psychiatrické povahy, zdvazné
postizeni kloub a kosti, roste pocet
nadorovych onemocnéni. Nékteré
statistiky uvadéji, Ze pouze (ty#i pro-
centa nasich seniori jsou bez chronic-
kych onemocnéni.

Stdrnuti populace je doprovaze-
no postupnym snizovanim fyzické
schopnosti a vykonnosti. Ubytek
svalové sily a rostouci pocet pohy-
bovych obtizi nasich seniort nis
vedl k vyvoji a vyrobé pomucek,
které zlepsuji kvalitu jejich Zivota.
Vyuzili jsme skute¢nost, Ze se na
fakulté sesli specialisté se znalost-
mi z oblasti robotiky, informatiky
a mediciny, se zkuSenostmi z oblasti
simulaci, méfeni, zpracovani a ana-
lyzy mechanickych a medicinskych
dat. Jenom prace tymu, ve kterém
jsou ruzni specialisté, miuze vyvijet
takové pomicky.

DOBA SENIORU 02/2023

Kazdy den pozoruji, jak se nage mlad4
fakulta rozviji, jak roste pocet zajem-
cll o studium i pocet studentdl, mame
jich uz 2000, jak se zlepsuji podminky
préce na fakulté, vznikaji nové labora-
tote a ucebny. Nasi mladi kolegové se
stavaji docenty a profesory, mame sta-
le vice grantt a projektt. Fakulta oslo-
vuje kazdého svou milou atmosférou,
studentskymi akcemi & sportovnimi
dny, béhem Kladno - Lidice, plesem,
naborem hrdin® — darcti kostni dfené,
darcovstvim krve a podobné. To mé
nikdy nepfestane bavit.

Je to jiz tada let, kdy za mnou ptisel
nesmirné aktivni predseda Krajské

rady seniorti pan Vajs s dotazem, jest-
li je fakulta ochotnd podpofit tehdy
pfipravovany 3. ro¢nik Béhu miru
Kladno - Lidice. Myslenka nas oslo-
vila a Fakulta biomedicinského inze-
nyrstvi Ceského vysokého uceni tech-
nického v Praze potinaje 3. ro¢nikem
pfevzala nad béhem =zastitu a kaz-
doro¢né sponzoruje tuto akci. Béhu
se zulastiiuje fakulta aktivné, bézi
nasi studenti i zaméstnandi, ted jiz
v stovkovych ¢islech. Kromé toho se
studenti fakulty spontanné domluvili
se zakladni kolou Koralek v Kladné,
kterou navstévuji déti se soubéznym
postiZenim vice vadami, a béZi s nimi,
pokud to zdravotni stav déti dovoli,
jinak je vezou na vozicku. Kazdy rok
si trasu s témito détmi projdu ija. Stu-
denti se vzdavaji kazdy rok svého mi-
motadného stipendia, které ziskavaji
za Ucast na této akci, ve prospéch této
gkoly, a tak kromé sponzorstvi béhu
darujeme kazdoro¢né nékolik desitek
tisic korun i skole. Je to krasny pocin
nagich studentdl. Zahdjili jsme tradici,
ktera prildkala i profesiondlni spor-
tovce, herce a jiné osobnosti. P¥i po-
slednim béhu nas bylo nékolik stovek.

V ml4di jsem sportoval aktivné, moje
vyska mi umozZnila hrat volejbal
i basketbal, hrél jsem fotbal i hoke;j.
Byl jsem ,zapaleny“ sportovec. Jes-
té i jako student vysoké gkoly jsem
si na aktivni sport nasel ¢as. Rodina,
prace a daldi povinnosti mé prenesly
do polohy pasivniho sportovce a ted
se s chuti chodim koukat na fotbalové
zdpasy vnuka Matyska, moje vnucka
Emma zkousi v péti letech trénovat
jizdu na koni.

Maém rad teplo a mote, a pokud to jde,
kazdy rok se snazime stravit tyden
v nékteré ,primorské” destinaci. Tam
nepracuji, a proto je ¢as i na knizky
a Casopisy, jinak ptes rok jsou to ze-
jména odborné publikace nebo psani
novych ucebnic.

Vite, jsem typické vesnické dité, pra-
ci na zahradé mam velice rad, spolu
s vafenim jsou to jediné dvé ¢innosti,



u kterych skute¢né ,vypnu“ mozek
a jsou pro mé neskute¢nym psychic-

kym oddychem.

MATE PET VNOUCAT. JSTE
ROZMAZLUJICIM DEDECKEM?

CO S VNOUCATY NEJRADEJI
PODNIKATE?

ProtoZe chdi, aby si vechna vnoucata
pamatovala dédecka jako hodného,
milujicitho a nezakazujiciho, povoluji
jim prakticky vse, mélo vychovavam,
to nechavam na jejich rodi¢ich, a hod-
né rozmazluji. Musim neskromné
pfiznat, dosahuji v tom vybornych
vysledk. Jsem u vnoucat jako déda
velice oblibeny. Podtizuji se jejich
pranim, nejcastéji je to navstéva zoo-
logické zahrady, prochazky a také riiz-
né prolézacky, micové hry nebo t¥eba
trampoliny.

CO POVAZUJETE V ZIVOTE ZA
NEJDULEZITEJSI, CO VAM DODA
DOBROU NALADU?

Cely zivot jsem optimistou, asi to
mam dédno geneticky. V mém véku uz
vim, Ze jsem mél to $tésti, ze se rad
usmivam, protoZe véfte, s ismévem
je zivot barevnéjsi, pfijemnéjsi. Po-
zitivné naladény clovék dokize lépe
prekonavat zdravotni potize, ale také
osobni i pracovni problémy, setkavat
se s ¢lovékem s dobrou naladou je
skute¢né obohacujici a takzvané to
dobiji baterky. Myslim, Ze Zit je kras-
né, krasné je obklopovat se blizkymi
lidmi, poutit se z zivotnich zkugenos-
ti, davat své poznani nazpét ostat-
nim, to jsou moje dilezité véci v Zivo-
té. Mam kolem sebe mnoho dobrych
ausmévavych lidi a to mi dodava dob-
rou naladu.

DOKAZETE SI PREDSTAVIT, ZE
JEDNOHO DNE POVESITE, JAK SE
RIKA, SVOU PRACI NA HREBIK,

A BUDETE S| UZIVAT DUCHOD?
NAJEDNOU BYSTE MEL SPOUSTU
VOLNEHO CASU. JAK BYSTE JEJ
VYUZIL?

Zatim si to nedokaZzi predstavit,
i kdyZ vim, a tikdm to obcas na pro-
mocich nasim absolventim, Ze nej-
lepsi Zivotni vzpominky se nebudou
tocit kolem poctu hodin stravenych
v praci. Caste¢né se vratim ke kote-
num“. Budu pracovat na zahradce,

uZivat si vnoucat, pokud ndm s mou
pani dovoli zdravi, budeme mozna
vice cestovat, nebudu ¢ekat nic své-
toborného a velkého, vim i to, Ze
také velké véci jsou skryty v mali¢-
kostech. A mozna budu navstévovat
univerzitu tfetiho véku, sledovat, co
nového se ve svété védy, techniky
a mediciny objevilo.

JE VE VASi RODINE NEKDO,

KDO JDE STEJNYM, PRIPADNE
PODOBNYM PRACOVNIM SMEREM
JAKO VY?

Nikdo z mych p#ibuznych neni lé-
kat a i akademické draze se vénuji
pouze ja. Moje dvojce - bratr vystu-
doval matematiku, vénuje se pod-
nikdni v oblasti tézkych stavebnich
konstrukci a sestra pracovala az do
dtachodu jako chemicka a administ-
rativni pracovnice. Oba Ziji se svymi
rodinami na Slovensku.

NARODIL JSTE SE NA SLOVENSKU,
CO VAS DOVEDLO DO PRAHY?
Bylo to zejména zaméstnini. Po
ukonéeni vysoké 8koly jsem coby vo-
jak zdkladni sluzby svij ro¢ni vojen-
sky zivot travil jako lékat na ttvaru
v Ceském Krumlové. Tam jsem si jed-
nou precetl v novinach inzerat ohled-
né pracovniho mista v Praze, ptihlasil
jsem se do konkurzu, byl jsem vybran,
a tak zacal muj Zivot v Praze.

ROZHOVOR

VYSTUDOVAL JSTE LEKARSKOU
FAKULTU, VENOVAL JSTE SE
MEDICINE. CO VAS VEDLO K TOMU,
ZE JSTE SE ZACAL VENOVAT VEDE
NA FAKULTE CVUT?

V dobé, kdy se ptipravovalo zaloZeni
Fakulty biomedicinského inZenyrstvi
CVUT, kter4 byla mimochodem zalo-
Zena v roce 2005, jsem byl pozadan
prorektorem CVUT, abych se podi-
lel na vytvoreni struktury fakulty.
Pravdépodobné se panu prorektoru
spolupréce libila, a tak mi navrhl p#i
otevreni fakulty, abych kandidoval na
misto dékana fakulty. Nejdtive jsem
nabidku nepfijal, ale kdyz ji zopakoval
o t¥i roky pozdéji, v roce 2008, rozho-
dl jsem se kandidovat. Byla to vyzva,
néco uplné nového, a chtél jsem for-
movat fakultu smérem, o kterém jsem
byl presvédcen, Ze bude spravny. Doba
ukdzala, Ze to bylo dobré rozhodnuti.
Od roku 2008 do roku 2016 jsem byl
dékanem fakulty, pak, protoze funk-
¢ni obdobi dékana je maximalné osm
let bez prestavky, jsem byl ¢tyti roky
prodékanem a ted druhym rokem
opét dékanem. Kolegové mi na dlou-
hou dobu svéfili do rukou osud mladé
fakulty. Vysledky nasi prace ukazaly,
ze na$e rozhodnuti o sméfovani fa-
kulty bylo spravnym krokem.

Jana Pistékova

Foto archiv prof. Jozefa Rosiny
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RIKALO SE MU SEF

Ivan Hlinka se narodil 26. ledna
1950 v Mosté. Cely svj zivot zasvé-
til lednimu hokeji. Lasku k nému
zdédil po svém otci. Ten byval tre-
nérem a funkcionafem litvinovské-
ho hokeje. Na proslulém litvinov-
ském zimdku se Hlinka prohanél
s pukem jiz od svych Sesti let. A ten
stejny zimni stadion se také od roku
2004 jmenuje Zimni stadion Ivana
Hlinky.

HOKEJOVE SRDCE BILO

PRO LITVINOV

Na ledé si vzdy rychle dokazal zjed-
nat respekt, at uz to bylo v doméaci
hokejové lize nebo v reprezental-
nich zapasech. Vsak se mu také
tikavalo Séf. Byl ptirozenou viadéi
osobnosti v kabiné i na ledé, umél
vyborné burcovat i povzbuzovat
spoluhrace, a to nejen kvali tomu,
ze nosil kapitdnskou pésku, at uz
v Litvinové nebo v ¢eskosloven-
ské reprezentaci. V sedmdesatych
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a osmdesatych letech minulého sto-
leti byl jako hra¢ u nejednoho uspé-
chu ¢eskoslovenského hokeje.
Litvinovu pattilo celé jeho hokejo-
vé srdce, ve zluto¢erném dresu hral
patnict let, jen vojnu stravil v Tren-
¢iné. Patfil k nejlepdim stfednim
uto¢nikim u nds. V sedmdesatych
letech minulého stoleti dokonce za-
til mezi domdcimi ligovymi st¥elci.
Zlom v jeho kariéte pfinesl rok
1981. Tehdy odesel z Litvinova za
mofte, do tymu prestizni NHL Van-
couver Canucks. A to spole¢né se
svym litvinovskym spoluhriéem,
a navic i velkym kamarddem, obrin-
cem Jitim Bublou. Ve Vancouveru
odehrél Hlinka nakonec dvé uspés-
né sezony, a dokonce si v dresu Van-
couveru zahrdl finéle Stanley Cupu.
Z kanadského Vancouveru ode-
el zpét do Evropy a dalsi dva roky
stravil v dresu EV Zug, a zahrdl si
tak svycarskou nejvyssi ligu. Pak se
vratil domu a opét po letech znovu

oblékal dres Litvinova. Zaroven zde
zahdjil i svou prvni trenérskou misi.
Aktivni hra¢skou kariéru nakonec
ukondil v roce 1987.

NEJVETSI USPECHY ZAZIL

S REPREZENTACI

Pomérné brzy ptisla nabidka né-
meckého Freiburgu, a tak $el zkusit
své trenérské §tésti tam. Od roku
1991 vedl poprvé coby trenér cesko-
slovenskou reprezentaci a hned ve
své uvodni trenérské sezoné zazna-
menal dva mezindrodni tspéchy -
v roce 1992 ziskalo Ceskoslovensko
bronz na olympijskych hrach a také
na mistrovstvi svéta. Po svétovém
Sampiondtu v roce 1994, kde se
tymu viubec nedatilo, své ucinko-
vani u reprezentace ukonéil. Néja-
ky ¢as pak pusobil coby generalni
manazer Litvinova a Ceského svazu
ledniho hokeje. Bez trénovani ale
dlouho nevydrzel a opét se vratil na
sttidacku Litvinova a také k Ceské

reprezentaci.

O rok pozdéji, tedy v roce 1998,
pak zaznamenal svij nejvétsi tre-
nérsky uspéch - pod jeho vedenim
vyhrali

cesti hokejisté prosluly




olympijsky turnaj v Naganu. Byla to
prvni zlatd olympijskd medaile pro
Cesky hokej. Stejného triumfu zatim
u nds nikdo jiny nedosahl. Hlinkova
Uuspésnd trenérskd kapitola pokra-
¢ovala dal, o rok pozdéji totiz cesti
hokejisté ptivezli z mistrovstvi své-
ta opét zlato. Hlinku jeho dspéchy
na stt¥ida¢ce narodniho tymu vynes-
ly v trenérském hokejovém Zebricku
skute¢né hodné vysoko a zacala se
psét jeho daldi vyznamna trenérska
kapitola — v roce 2000 se jako prvni
evropsky trenér dostal na sttidac-
ku tymu NHL, konkrétné Pittsbur-
ghu Penguins, kde se stal hlavnim
koucem a vedl tym po celou sezonu.

Mél v tu dobu uréitou vyhodu
v tom, Ze v tehdej$im tymu Pen-
guins hradlo hned nékolik ¢eskych
hokejistd, at uz to byl Jaromir Jagr,
Martin Straka nebo Robert Lang.
Po Hlinkové ptichodu do muZstva
prisli jesté dalsi Cedti hokejisté, na-
konec jich zde v jednu chvili hrilo
jedenéct, a vytvorila se tak zde po-
mérné vyznamnd ceskd hokejova
kolonie. Ze st¥idac¢ky Pittsburghu se
nakonec vratil k ¢eské reprezentaci
coby generalni manazer ¢eského na-
rodniho tymu. V roce 2003 pak ode-
el trénovat rusky Avangard Omsk.
Tam vydrzel jen kratce a po névratu
se rozhodl zkusit nové angaZmi -
stal se hrd¢skym agentem.

DALSI PLANY PREKAZILA
AUTONEHODA
Ivana Hlinku to ale tdhlo zpét na
sttidacku. A opét k ceské hokejové
reprezentaci, s niZ také dosdhl nej-
vyraznéjdich trenérskych tuspéchu.
Bylo to ddno mimo jiné tim, Ze si
u hra¢a dokdazal rychle vybudovat
ptirozenou autoritu, a navic mél
velmi dobry ,¢ich® na vytipovani
vhodnych hrac¢a do sestavy. Narod-
nimu tymu se tak upsal v kvétnu
2004, jenze jeho dalsi hokejové i zi-
votni plany utnula tragickd nehoda
v Karlovych Varech — 16. srpna té-
hoz roku se jeho viz stfetl s autem,
které mu nedalo pfednost... Svym
zranénim krétce po pfevozu do ne-
mocnice Ivan Hlinka podlehl.

V roce 2005 vznikl Nada¢ni fond
Ivana Hlinky, jehoz ptedsedkyni je
Hlinkova manZelka Libéna Hlinkova.

Fond pomdhd byvalym hra¢im
a ostatnim ¢inovnikam ledniho ho-
keje, kteti se bud sami, ¢i ptipadné
jejich rodiny, nachdzeji v socidlné
obtizné zivotni situaci.

CHARISMATICKY BAVIC

Datilo se mu nejen naledé, ale dobte
si rozumél i s u¢ebnicemi a skripty.
Po absolvovani stfedni pramyslo-
vé $koly vystudoval Vysokou skolu
ekonomickou v Praze a také Fakultu
télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy v Praze.

Charismaticky Ivan Hlinka sv{j
obrovsky hokejovy talent dokazal
pretavit v fadu uspécht. Nezkazil
zadnou legraci, byl zabavny, vtip-
ny, dokdzal si nejednou ,vysttelit”
z lidi kolem sebe. Zkratka bavi¢ jak

Ivan Hlinka v cislech

11x hrdl na mistrovstvi svéta

vV v v v vV yYy

jako trenér)

\> 1x vyhral Zlatou hokejku (1978)

EXTRA INFO

» 532 zapasl odehral v nejvyssi hokejové lize
347 gola vstrelil v nejvyssi hokejové lize
256 zapasl odehral se Ivickem na hrudi

132 golu vstrelil v reprezentaénim dresu

4x ziskal titul mistra svéta (1972, 1976, 1977, 1999 jako trenér)
5x ziskal stfibro na mistrovstvi svéta (1971, 1974, 1975, 1978, 1979)
3x ziskal olympijskou medaili (bronz 1972, stfibro 1976, zlato 1998
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se patfi. A jeho heslo ,hlavné se
z toho nepo...“ bylo mezi hraci také
vSeobecné velmi dobfe znamé. Tak
jako tada jeho spoluhric¢t byl Ivan
Hlinka coby aktivni hokejista povér-
¢ivy a vzdy si pry zavazoval nejprve
levou brusli.

V roce 2002 se mu dostalo mezi-
narodni pocty — dockal se zatazeni
do Siné slavy ITHF (Mezinarodni
hokejové federace), o dva roky poz-
déji byl zvolen Hokejovou legendou
CR a v roce 2008 byl uveden do Siné
slavy ceského hokeje. Navzdy se tak
svymi vykony na ledé i trenérskymi
uspéchy zapsal mezi nejvétsi ikony
Ceského i ¢eskoslovenského hokeje.

Jana Pistékova

Foto archiv Libény Hlinkové a HC Vervy Litvinov

~
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V MLADI ZENY MILUJEME,
VE STARI JIM ROZUMIME?

Tak schvalné, panové, kolik z vas rezonuje s timto krasnym finskym prislovim, v originalu bez
otazniku? A kolik Zen si o tomto odvazném tvrzeni mysli své? Zvlasté kdyz zivotni pout padi
a dichod klepe na dvefe, anebo jiz v dichodu prosté jsme. Je to obdobi vysnéné, dobré éi zIé?

V mé praxi mentélni koucky hovotim
velmi ¢asto s klientkami a klienty,
kteti hledaji mimo jiné radu a oporu
v nevyjasnénych problémech s postu-
pujicim vékem jich samych a jejich
partner, a to v souvislosti s dobou
pro né ,otevienych dveti stari“, do-
bou odchodu z price a nastupu do
dachodu, tedy opusténi pracovnich
pozic a samotné price. Pfevazné jsou
ti odchazeji do diichodu a které se jim
snazi odchod z prace uleh¢it. Ale i ony
Casto s partnerem po jeho odchodu do
dtchodu zazivaji slozité a prekvapivé
promény a zmény ve vztahu, v chovi-
ni a jednédni, povétsiné zmény nepti-
jemné. A popravdé — muZi se s témi-
to problémy vétsinou neradi svéfuji
a tyto problémy zleh¢uji nebo zaml-
¢uji a utajuji, protoze si je nechtéji ani
pfipustit, natoz je odkryt!

Odchod do dtachodu je nepochybné
zavazny zivotni krok, ne vzdy zce-
la dobrovolny — p#inasi fadu otdzek
a problému a kazdy ho proziva a snasi
rizné. Nejvice zasdhne ty, kteti maji
svou praci radi a citi se v ni dobf¥e, ty,
pro které je kolektiv, se kterym pra-
cuji a ktery je obklopuje, témét jedi-
nou jejich socidlni ,bublinou® a ktef#i
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jsou ptipadné zvykli takovy kolektiv
tidit nebo v ném mit vedouci posta-
veni. Jde o ty, ktefi pak po odchodu
do dichodu nemaji (a také tézko hle-
daji) zastupné prosttedi, zajmy a spo-
le¢nost, které by jim ty dosavadni, na
které si v praci zvykli, nahradily — po-
kud s konkrétnimi mimopracovnimi
zajmy a koni¢ky a zndmymi do du-
chodu vlastné ptipraveni neodchazeji,
protoze je dlouhodobé péstuji a styka-
ji se pfinich s dal$imi lidmi.

Na mne se diskrétné obratila klient-
ka, manzelka, jejiz muz po odchodu
do duchodu z relativné manazerské-
ho mista v mensim kolektivu, ktery
si jej vazil a respektoval, jak ona tik4,
najednou ,zdédkovatél®, a nemyslela
tim vék & zdravi, ale zlomové chova-
ni: Pfestal si rozumét s ni i s rodinou
(dcerou a vnoulaty), prestal se jim
vénovat, ztratil zajem o spole¢né pro-
chazky, pobyty a vylety, o spole¢né
déni kulturni (vystavy, kino, divadla)
i sportovni akce, kterych se d¥ive rad
Uclastnil, ¢asto je i inicioval. A ted?
Kde je ten laskavec? Necekané je tu
mrzuty a nevlidny senior, ktery na-
el utéchu i v piti a zap8klé samoté
(to jsou také slova klientky). Spolu
s ni jsme proto hledaly nejprve cestu,
jak s manZelem o tom v3em mluvit,
protoZe nejhorsi pro jakékoliv feseni
téchto obecné vztahovych problému
v rodiné, a nejen v rodiné, je nedo-
statek nebo Gplna ztrata komunikace
mezi lidmi, vyplyvajici obvykle z ne-
ochoty jedince si jakykoliv problém na
své strané priznat.

Protoze se mi posléze podatilo do-
stat jak klientku, tak jejtho manzela
ke spole¢nému stolu a rozmluvit je,
ukazalo se nakonec, Ze jsou schopni
spolu mluvit a vyslechnout druhého,
dokonce i snazit se navzajem pocho-
pit, co vede manzelku k jejimu usili
vratit manzela k rodiné a k tomu, aby

manzel za¢al uvazovat o tom, co a jak
ho zménilo, a zdali je cesta k tomu,
aby se neuzavteli do svych ,pravd”
a neodmitali spolu o problémech ho-
vorit, dokazali se vyslechnout a sna-
zili se pochopit i divody ,protistrany”
a byli schopni o nich dokonce uvazo-
vat. Kazda dobte vedena dohoda zadi-
nd pravé nekonfliktni vyménou nizo-
r a snahou o vzajemné pochopitelny
a ptijatelny kompromis. K takovému
piistupu a rozhovoru vedu klienty
s tim, Ze je nezbytnym zakladem
Uspésnosti feseni.

Smysluplné a cilené #izené rozho-
vory, které se ndm s klientkou po-
vedlo po prvnim z nich, vice méné
rozpaditém, opakovat a dovést az
potteti k ur¢ité dohodé o tom, co
se v jednani a chovani manZela ma
zmeénit, vedly k cili. Tady se ukazala
jako potfebna stupriovana a otevie-
né debata nad vzniklym problémem
a nesouladem v rodiné, v ¢emZ man-
zelku vécné podporovala i dcera. Dis-
kuse proto vedla k nalezeni kompro-
misu, ktery ptispél jak k vyraznému
uklidnéni vyhrocené situace a rozko-
lu v rodinég, tak na strané manZela
k zamysleni se nad novou Zivotni
situaci. U¢innym se ukézal také mdj
vstup jako nezaujaté tteti strany do
dost mozna rostouciho manzelského
stfetu, kterym se ulomily jeho hroty,
a podatilo se pomoci obéma manze-
lim najit odvahu k nové Zivotni eta-
pé. Vzdyt nase zralost a moudrost by
méla byt pro nis pohodovou odmé-
nou ve stari a zdroven inspiraci pro
mladé kolem nis.

PhDr. Marie VIckova
psychologicka a mentalni koucka
Prazské poradna Rady seniordl CR
telefon do poradny

v pondéli a stfedu

od 8 do 12 hodin — 702 098 482



BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA 23

CO BY MEL KAZDY VEDET

Pro vSechny ctenare si dovoluji v kostce shrnout, co je treba védét pfi nakupech. Pokud
uzaviete smlouvu s obchodnikem-prodejcem-zhotovitelem (v obchodé, pfi ndkupu na internetu,
pfi smlouvé o dilo...), nesmi v Zzadném pfipadé jeji ustanoveni odporovat zakonu! Nemuze se tak

dit ani s vasim souhlasem.

Mate néarok na to, aby vis prodejce
informoval o vlastnostech proda-
vanych vyrobka. Pokud to dovoluje
charakter zbozi, pak mtzete pozado-
vat pfedvedeni jeho funkénosti. P¥i
neptesnych informacich nebo jejich
neuvedeni se muze prodejce dopus-
tit klamani spottebitele, v tomto pfi-
padé je mozno podat podnét Ceské
obchodni inspekei.

obchodniky i spottebitele jsou platny
obc¢ansky zdkonik a zdkon na ochra-
nu spottebitele.

Spottrebitel ma pravo reklamovat
zakoupené zbozi, které ma vadu, ve
lhtité dané zakonem (24 mésich).
Nebojte se a reklamujte!

Pokud jde o bézné opotiebeni, na to
se ziru¢ni doba nevztahuje. Taktéz
pokud si vadu zplsobil spotiebitel
sdm (naptiklad pdd mobilu na zem
a tim zpusobené rozbiti displeje).

"

V ptipadé, Ze zbozi reklamujete,
méte pravo, aby vam prodejce zapla-
til postovné, které zaplatite za ode-
slani zbozi k reklamaci, ptipadné za
dopravu zbozi (tu nejlevnéjsi, napt.
hromadnym dopravnim prostted-
kem, nikoliv taxikem, uschovejte si
tedy doklady - jizdenky, potvrzeni
z posty). Totéz plati p#i odstoupeni
od smlouvy. Prodejce je t¥eba k plné-
ni této povinnosti co nejdfive vyzvat.

Z&kon vam dava pravo na prodlou-
zeni zaru¢ni doby po celou dobu, kdy
prodejce reklamaci vytizoval.

P#i vyméné zbozi musi jit o zbozi
stejné - totozné (druh, barva...).

Zaruka nebézi znovu, ale pokracuje
tam, kde skonc¢ila zaruka ptivodniho
zbozi, tam zaruka u vyménéného
zbozi pokratuje.

Prodavajici odpovid4 za vady, které
se projevi v zdru¢ni dobé. Ta bézi od
okamziku prevzeti.

Pokud se vada projevi do ptl roku
od zakoupeni tohoto zboZi, je tieba
jednat rychle, v této dobé se totiz
predpokldda, Ze tato vada existova-
la jiz v dobé koupé pti pfedani zbozi.
Pravo je na vasi strané. Pti zamitnuti
reklamace musi prodejce podrobné
popsat divod zamitnuti a v p¥ipadé
vady do pul roku dolozit své tvrzeni
znaleckym posudkem, a to opét na
své naklady.

V ptipadé, Ze neni oprava provede-
na ve lhiité 30 dnd, mate ze zdkona
pravo na odstoupeni od smlouvy, to
znamend, ze mate pravo na vraceni
ceny zaplacené za zakoupené zbozi
a vy jako spotfebitel mate povinnost
vratit zbozi, pokud ho prodejce nema
u sebe. Pak nast4va situace, jako bys-
te toto zbozi viibec nezakoupili, jako
by smlouva viibec nebyla uzaviena.

P#i reklamaci je tfeba vzdy nejprve
uplatnit pravo na opravu & vymeénu,
aZ poté na odstoupeni od smlouvy.

Je-li spottebitel nespokojen s vy-
tizenim reklamace nebo prodejce
pti vytizovani reklamace neplni své
povinnosti, jako napi#. nesepiSe-li
reklamacni protokol, ma spottebitel
pravo podat podnét na dohledovy
organ - Ceskou obchodni inspekci,
tato ma na svych strankach uvedeno,
jak podnét podat, co tedi ona a kam
se obratit v jinych ptipadech, viz
WWWw.coi.cz.

Prodavajici je povinen vas jako spo-
tfebitele ¥adné informovat o rozsa-
hu, podminkach a zpisobu vyfizeni
reklamace.

Nesmi se p#i prodeji vyrobki a po-
skytovani sluzeb chovat v rozporu
s dobrymi mravy.

Je povinen reklamaci ptijmout po
celou prodejni dobu, v kazdé jeho
prodejné se stejnym sortimentem.
Nemusite chodit druhy den ¢&i jezdit
tam, kde jste zbozi zakoupili.

Pokud obdrzite upozornéni prodej-
ce, Ze je reklamované zbozi ptiprave-

DOBA SENIORU 02/2023



24

BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA / PREDPLATNE

né k vyzvednuti, kde a kdy si ho méte
vyzvednout, jste povinen tak udinit
do meésice. Poté ma prodejce pravo
vam uctovat ulozné-skladné.

V zéru¢ni dobé vdm nesmi opravna
uctovat cenu za tzv. diagnostiku ¢
posouzeni vady technikem ani jiné
naklady.

PRO UPLNOST UVADIM CASTE
PRIPADY Z PORADNY:

- Nevyzadané zbozi. Pokud se vim
stane, ze vidm je doruleno zbozi
bez vasi predchozi objednavky, ne-
jste povinen zboZi vracet ani platit.
Casto byva ptilozena slozenka nebo
pokyny k platbé, toho neni tfeba si
véimat. Dle obcanského zakoniku
s nim muZete nalozit dle svého uva-
Zeni - vyhodit ho, darovat nékomu,
ponechat si ho. To plati i tehdy, po-
kud vam prodejce-obchodnik posle
urgenci ¢ vyzvu k zaplaceni nevy-
zadaného zbozi. Nemd na to privo

ptimo dle ob¢anského zakoniku. Nic
neplatte, nereagujte! Vyhrozuje-li
soudem, ma moznost podat Zalobu,
ale soud ji zamitne, obecné feceno
tento spor by prohral. Takovi ,pod-
nikavci“ to moc dobfe védi a brzy
svého jednédni zanechaji.

- Zména ddaju o zivnosti. Podnika-
tel je povinen nahlasit zmény tykaji-
ci se udaji ohledné Zivnosti p¥islus-
nému Zivnostenskému utadu, aby
spotiebitel védél, kde miize uplatnit
ptipadnou reklamaci napt. o zaniku
prodejny.

- Zru$eni obchodu. V ptipadé, ze
misto obchodu objevite na jeho dve-
tich vzkaz, Ze prodejna ukondila svoji
¢innost ¢i byla zrusena, oslovte s Za-
dosti o informaci p#islusny Zivnos-
tensky ufad. Spravné by informace
o tom, kde lze zbozi zakoupené v této
byvalé prodejné reklamovat, méla
byt uvedena u ozndmeni o ukonceni
¢innosti prodejny.

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

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

zaslany fakturaéni idaje 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

scniory Objednévaci

]

Predplatné formou darku [ ]

{islo popisné:
B |

mésto:
B |

PSC: |

telefon:

[ |
e-mail:

B |

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvém od Gisla (véetns) |:|
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci ¢, | |
[ fokturou: [1C0/DIC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:
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» JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

Rocni predplatné 276 K¢ / Cena za kus jen 23 K¢é

- Zkazené maso, plesnivé ovoce.
Zde muze zasdhnout Statni veteri-
narni sprava — zabyva se pfedevsim
kontrolou potravin zivo¢isného pu-
vodu. Stitni zemédélska a potravi-
narska inspekce zajistuje kontrolu
v oblasti potravin rostlinného pu-
vodu. MZeme ¥ici, Ze v podstaté
potravini¥skd inspekce kontroluje
véechny produkty, které nekontro-
luje veterinarni sprava. P¥i vyrobé
potravin pusobi i dal§i kontrolni
organy.

- Neuvedend, nezjistitelnd cena.
Prodejce musi mit u zbozi uvedenou
cenu! Pokud by mél zboZi oznace-
no jinou cenou, nez mu nauctuje
pracovnik u pokladny, m4 kupujici
pravo na cenu, kterou ma prodejce
u zbozi nebo na zbozi.

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

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

Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednévku posilat v obalce, pripiste pod
adresu pfijemce heslo ,Pfedplatné Doby
senior(l“. Obratem dostanete sloZzenku, kterou
predplatné uhradite. MzZete 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 objednéavéate
predplatné Gplné poprvé a neznate Cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra Digital ICT, s. 1. 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potfebné tdaje radi
sdéli. Dotazat se mlzete i prostifednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mlzete
udélat radost i svym blizkym ¢i prateldm.



MLECNA KOSMETIKA

Kosmetické pripravky obsahuji pestrou paletu ingredienci. K tém méné tradi¢nim patri miéko.
At uz je to mléko mandlové nebo tfeba osli.

|

KOZi MLEKO

Je bohaté na vitaminy a antioxidan-
ty, ptedev$im A, B, C a D, obsahuje
také minerdlni latky, jako je vipnik,
ho#¢ik nebo draslik, dale pak stopo-
vé prvky, lipozomy, koenzym Q10
a AHA kyseliny. Hodi se pro vSechny
typy pleti. Je idedlni slozkou k vyzi-
vé a hydrataci pleti, vyborné prospi-
v4 suché a zralé pokozce, podporuje
jeji pruznost a regeneraci, omezuje
viditelnost vrasek. Vlasové ptiprav-
ky s obsahem koziho mléka posiluji
vlasové vldkno, hydratuji a napoma-
haji chranit konecky vlast pred jejich
tfepenim.

V éem ho najdete: Pletovy krém s ko-
zim mlékem Vivapharm; Krém na
ruce kozi mléko Ziaja; Balzam na vla-
sy z koziho mléka Vellie

OSLi MLEKO

Je bohaté na antioxidanty, vitaminy,
cenéné je zejména pro svij vysoky
obsah vitaminu C, dile obsahuje bil-
koviny, mineraly a esencidlni mastné
kyseliny. Vyborné se hodi k hydra-
taci pokozky, zlepsuje jeji pruZznost,
dodava ji hedvabny vzhled. Traduje

se, ze kralovna Kleopatra za svoji
dokonale hebkou pokozku vdécila
pravidelnym koupelim pravé v oslim
mléce. Hodi se i na citlivou a alergic-
kou pokozku, ptipravky s oslim mlé-
kem se vyuZzivaji také p¥i nékterych
koZnich problémech.

V éem ho najdete: Krém na nohy osli
mléko Bodypharm; Krém proti vras-
kam Osli mléko Olive; Pletova maska
s oslim mlékem Florinda Delicato
dAsina

MANDLOVE MLEKO
Tento mlé¢ny zizrak je doslova nabi-
ty vitaminy, antioxidanty, minerdly,
stopovymi prvky. Pasobi proti vras-
kdm, zlepuje pruznost pleti, rege-
neruje a hydratuje ji, proto je idealni
k pééi o zralou plet. P¥ipravky s obsa-
hem mandlového mléka se hodii pro
suchou pokozku, protoZe maji vyzi-
vujici a¢inky. Sampon s mandlovym
mlékem je vhodny nejen pro suché
a pogkozené vlasy, ale vyzivuje a hyd-
ratuje i suchou pokozku hlavy.

V ¢em ho najdete: Télové mléko
Bielenda Beauty Milk; Hydrata¢ni
sprchovy gel s mandlovym mlékem
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Body Tip; Sampon jemny s mandlo-
vym mlékem a ryZovym proteinem
So’Bio Etic

KOKOSOVE MLEKO

Neni to sice uplné klasické mléko,
vyrabi se totiz z vody a mleté duzni-
ny kokosového otechu, ale pro svou
chut i ucinky je velice oblibené. Vy-
uziva se nejen v asijské kuchyni, ale
také v kosmetice. Obsahuje fadu vi-
tamin® a minerald. PouZiti nachizi
nejlastéji v télové a vlasové kosme-
tice. Skvéle se hodi pro péci o posko-
zené, suché, krehké a oslabené vlasy,
které intenzivné vyzivuje a regene-
ruje, pomuze zacelit i roztfepené ko-
necky vlas®, uhladit strukturu vlast
a usnadiluje rozcesdvani. Ziroven
podporuje lesk vlasti. Hodi se ale
i k pédi o suchou a povadlou pokoz-
ku, kterou vyzivuje, a zlepduje tak jeji
pruznost.

V éem ho najdete: Pecujici Sampon
Botanic Therapy Coco Milk & Maca-
damia Garnier; Pfirodni télovy pee-
ling kokosové mléko Hristina; Kré-
mové toaletni mydlo Dove Relaxing
s kokosovym mlékem a jasminovymi
okvétnimi listky

Jana Pistékova
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ROZHYBEJTE TELO VE VODE

Cviceni ve vodé je zejména mezi seniory velmi popularni. Zdbavnou formou pfi ném totiz
posiluji i protahuji svaly, a navic také zaroven ucinné zatézuji kardiovaskularni systém.

Cviceni probihd v bazénu a jeho vy-
hodou je, Ze je vhodné pro viechny
vékové skupiny, nesportovce, star-
$i jedince, ale i pro rekonvalescenty
po trazech ¢&i po operacich, hodi se
naptiklad také jako soucést rehabi-
litace po vyméné kloubu. Jak uvadi
zkugend lektorka aquafitness Ka-
rolina Fomenkova z organizace Se-
nior fitnes, jez se lekcim se seniory
dlouhodobé vénuje, ma takové
cviceni jesté dalsi bonus, a to v po-
dobé pozitivnich psychologickych
ucinkd. ,,Ponofeni se do vody totiz
dodava ¢lovéku uréity pocit sou-
kromi a lépe se mu tak cvié¢i. Skupi-
novy trénink navic byva zdbavnéjsi,
zejména pak p#i dobfe sestavené
hodiné a vybéru vhodné motivaéni
hudby. Takové cviéeni seniory bavi
mnohem vic.”

KLOUBUM SE ULEVi

Cvi¢eni ve vodé je tak pro télo vel-
mi ptijemné. Voda pomdha hybat
se a zlep3ovat tak fyzickou kondici.
Protoze voda nadndasi, snizuje téles-
nou hmotnost, a p¥i cvi¢eni se proto
ulevuje celému pohybovému apa-
ratu, zejména pak patefi a nosnym
kloubtim.
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Neméné dulezité také je, ze riziko
poranéni se ve vodé sniZuje na mi-
nimum, a to i pfi nespravném pro-
vadéni pohybi. Cvidi-li se ve vodé
pravidelné a dlouhodobé, organis-
mus se postupné pfizpusobuje za-
téZi a to pozitivné pusobi na krevni
obéh, srdce, svalstvo, vazy i klouby.
Cvi¢eni ma navic ptiznivy vliv také
na kvalitu spanku.

VODA ZVYSUJE UCINNOST
CVICENI

Také p#i cvieni ve vodé je ale t¥eba
dbat nejen na spravné provadéni cvi-
ka, ale neméné dilezité je i spravné
dychani. To se navic s pravidelnym
tréninkem prohlubuje, ¢lovék se
méné zadychava. ,Pasobenim tlaku
vody se ztizi nddech a tim se posi-
luje dychaci svalstvo. Vydech je na-
opak uleh¢en, vysvétluje Karolina
Fomenkova.

Pro vy$si winek se béhem jednot-
livych cvi¢ebnich lekci pouzivaji
nejruznéjsi pomicky. Ty &asto zvy-
$uji odpor vody a tim zefektiviiuji
celé cviceni. Karolina Fomenkova
k tomu #ik4: ,Podle druhu pouziva-
nych pomiicek miZe byt tréninkova
hodina zaméfena naptiklad na posi-

lovani obéhového systému, na silu
nebo tfeba zlep$eni hybnosti. Voda
navic umoznuje provadét i takové
cviky, jejichZ realizace by mnohdy
byla na suchu velmi obtiznd nebo
dokonce nemozna.”

SENIORI SI CVICENI CHVALI

Jak na zavér lektorka Karolina Fo-
menkova jesté dodava, cviceni ve
vodé se rozhodné neni tfeba obavat.

»Rozhodné nejde o Zadné soutéZe-

ni, ale o to v klidu si zacvi¢it, a na-
vic v téchto lekcich ¢asto pozitivné
pusobi skupinovd motivace a to je
moc dobte. Ucastnici mnohdy sami
pfiznavaji, Ze na né ma cviceni po-
zitivni ucinky. Nékteti se pravidel-
nym cvi¢enim ve vodé témét zbavili
bolesti zad, jinym se zlepsila hyb-
nost kloubdl nebo se $patné hybali
kvtli nadvaze, ale pravé ve vodé jim
lo cvi¢eni snaz, nebolely je tolik
klouby, a dokonce se jim postupné
podatilo i néjaké to kilo zhubnout.
A samozfejmé neméné dilezité je
vzdjemné setkdvani seniort, ktefi
si pochvaluji, jak si po cviteni radi
spole¢né popovidaji.*

Foto archiv Senior fitnes

— EXTRAINFO —

KDE MUZETE CVICIT
SE SENIOR FITNES

» Cviceni ve vodé pro seniory
s vySkolenou lektorkou aquafit-
ness Karolinou Fomenkovou
probihd v bazénu v Aquacentru
Sutka v Praze 8, s dal$imi lekto-
ry Senior fitnes si pak mlzete jit
zacvicit do Plaveckého stadio-
nu Podoli v Praze 4 a do bazé-
nu ve Sportovnim centru OlSan-
ka v Praze 3.

» DalSi podrobnosti o cviceni
ve vodé a také o dalSich aktivi-
tdch poradanych Senior fitnes
knajdetenawww.seniorfitnes.cz.)
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-
S VUNI MORE :

Cerstva pasta, hrasek, kalamary..., tohle italské jidlo vas i v zimé zahreje

stredomoriskym pfivalem chuti. A uz tak trochu i voni jarem. Pripravou raviol se
nenechte odradit, spojit dvé placicky z jednoduchého tésta neni nic slozitého.
A vysledek vas rozhodné prekvapi.

RAVIOLI S CERSTVYM
HRASKEM, MATOU
A KALAMARY

Pro 4 osoby

INGREDIENCE:
Ravioli:

300 g pseni¢né hladké mouky special
(dfive dvounulka)

3 Zloutky

Napln:

300 g hrasku (muze byt mrazeny)

50 g parmezanu

50 g masla

Omaicdka:

300 g olihni/kalamara
olivovy olej

1 strouzek ¢esneku

1 chilli papricka

2 rajcata

¢erstva mata na dozdobeni

POSTUP:

Z mouky a zloutkt vypracujte tésto.
Hragek povaite, propasirujte pfes
sito, ptidejte horké maslo, parmezan
a mixujte dohladka. Z rozvaleného
tésta vykrojte koletka, na jedno dej-
te 1zitku smési, prekryjte druhym,
pritlatte, nechte odlezet. Vatte v oso-
lené vodé, nez vyplavou.

Na oleji osmazte ¢esnek a chilli pa-

pri¢ku nasekanou na kousky, restujte, EXTRA INFO
kdyz cesnek zezlitne, vyndejte jej. » Maji deset chapadel, protahlé télo a pfi obrané vypoustéji inkous-
Ptidejte nakrajené olihné, restujte asi tové barvivo. Stejné jako chobotnice pati mezi hlavonozce. Casto
minutu, pfidejte kousky oloupanych byvaji olihné i sépie oznacovany jako kalamary, zvlast jsou-li jiz gas-
rajcat, rychle provaite a stihnéte tronomicky upravené. Jejich maso je bilé, mékké, lahodné a plati,
z ohné. Servirujte s nasekanou matou. ze ¢im jsou mladsi a mensi, tim je kiehci.

) ; » Jde o velmi véestrannou surovinu. MiZete je grilovat, vafit, smazit,

Radana Vitkova plnit, zapékat. Kalamary pak lze pouzit rovnou, bez Gprav.

Foto Pavel Vitek
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SUDOKU MATCIN HLAS
(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych poli¢ek, ma $anci na vyhru) Matcin hlas, ktery do vinku ndm byl dan,
matcin hlas ochréni nés jako chram.
5 4 Matcin hlas, ktery nejsladsi je,

matcin hlas je nase nadéje.
Vnimejme ho, at jsme kdekoli,

9 8 5 staci na n€j vzpomenout,

pfileti jako nézny vanek
2 1 8 7 a ochrani nas klidny spanek.
Jeji hlas méa silu takovou,

Ze i sedmery hory prenesou.
. 1 4 Tak jak orlice své mladé chrani,
milujici matce to nikdo nezabréni.

2 5 9 Milujici matka nezna ¢as,

ktery by ji zapomenout dal,
je jako pevna skala,
7 9 kterd stoji a nezavaha.
| kdyz odloucena je,
zbyva jenom nadéje,
tu nosi stéle v srdci svém.
Nosme ji jako talisman,
ktery nés chranit bude,
je v nich skryty matcin hlas,
jak na poli zraly klas.
Tak na né slunce zafi,
bude to jako kazdy den v kalendéfi,
ktery prozivat budeme radi,
pokud matéino slovo budeme bréti.
Jediné kdo néas nezradi,
matka a jeji nézny hlas.
AZ bude odchazet z tohoto svéta,
bude jeji posledni véta.
Ani smrt nds nerozdéli,
jak od stromu jeho jmeli,
které po cely rok zelené je,
tak zlistane ndm nadéje.
Nikdo zakazat ndm nemze,
abychom svou matku milovali.
Jeji hlas at ndm stéle zni,
jen na cesté plné radosti.
Pokud ho vnimat budeme chtit,
pak nejstastnéjsi mlzeme byt.

Oldriska Sedlarova

VTIP

e PANE, MATE DRoBMY 2




AN A - NOCLEH &
& PLOSNA KOD PTG OPATRIT JPODOKEN-
PODPERA MIRA LOTYSSKA M Pc,)\‘%glER"\AYM DATEM Ni DESKA

DZEZOVY
OCHRANA STYL
TOVARU JEMNY
SMETAK

EGYPTSKA
STAVBA

PREDMET
PRODEJE
VESNICKY
BOHAC

CAST NOHY

CHEMICKY
PRVEK
zn.Rn

365 DNU

UDER
NOHOU
REHOLNi
CEKATEL

PLANI bas. PRED- - - . .
M LOZKA Kdybys umeéla vafit, mohli bychom propustit

TRANS- = . <r
TgoRRsv:gAn-g_ P/g?/TCYiR kucharku. A ty, kdybys byl lepsi milenec, mohli ...

OPATRIT

ZACA- PRITEL HLAS OSOBNI DELITI PODKO-

SIRIT

TRADICI TECNIK AMISUV KACHNY | ZAJMENO || SEKYROU VAMI

SIKMO

VEST
JEDNANI TERASA
zast.

INICIALY AFRICKY
FOTBAL. VELETOK

PANENKY BODATI

SYN CARA SPZ

FOUKNUTI MRAVO- KOLIN
UKA DOPLNEK

SBOROVA .
PISEN ZASTUP
VALK NA GENE
IVETA
JIHNOUTI VOJENSKA
expr. JEDNOTKA

KAPALNE NADOBA

PALIVO NA VINO

ZBAVIT
FUNKCE

ASlI bas.

OSTRQVNi VYNA-
STAT LEZCE

NALEPKA
TAHLE ZAROVKY

] OSVED-

INICIALY GENI LESNI
TENISTY ORA NA PTAK
SMIDA MESICI CHOROBA

OFSETOVY ZN. KILO- s
TISK PONDU KDYZ zast.
ZVYSKY VOJENSKY TR e
angl. zkr. PAKT

. SPZ
ZASTE- A
VLASY NANI KARVINA

DO CELA KOD
SMYCKY NEPALU

POHOVKA ZNACKA
KREMIKU

RIMSKA 4 POPEVEK

AMERICKA
SELMA

OBYVATEL VELKY COP|
JANOVA expr.

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

SLOUPEK ISTVANA ORKENYHO

Pfipravujeme pro vas vybér z rtiznych tryvku, povidek a literarnich dél, a to ¢eskych i zahrani¢-
nich, abychom si pfipomnéli to, co nas obohacuje a prispiva k dobré pohodé a usmévu, na co
si vzpomeneme s radosti anebo precteme s chuti. Zkratka cteni, které potési a posili, pobavi
a pohladi. Literatura je zdrojem neuvéfitelnych pfibéht a ponauceni, ,knihy jsou lidem tim,
¢im peruté ptakum®, radi se k nim vracime anebo je otevirame nové a tésime se z jejich viné
a obsahu. Casto si také fikdme, to jsem prece nékde &etla/¢etl, to zndm — od pFibéhii veselych
k pfibéhiim i temnym, od autora oblibenych, znamych i neznamych. Proto pfedpokladame, ze
nabizeny (spiSe nahodny) vybér prijde vhod pro zpestieni dne a naladi vas do dalSich hodin
a dnu (i kdyz c¢asy se méni!).

Tentokrat to bude miniatura ,,Ridi¢“ z dila mad'arského dramatika a spisovatele, oznacovaného
za tvlirce mad’'arské minutové grotesky, Istvana Orkényho (1912-1979) z jeho souborné knizky
drobnych préz Minutové grotesky (Odeon, Praha 1978), v niz spolu s autorem nahlédneme do
jeho vidéni pestrého svéta lidskych osudu a pfibéhu, a to ve zjednoduseném slovnim formatu
preskakujicim od konkrétniho a uvéfitelného do abstraktniho a nemozného v roviné c¢erného

humoru — tak milé pocteni!

»,Pomocny délnik Jézsef Pereszlényi
zastavil se svym wartburgem pozni-
vaci znactky CO 75-14 u novinového
stanku na rohu ulice.

»Prosim jedny Budapestské zpravy.”

»Bohuzel, jsou vyprodany.”

»Mné staéiivéerejsi.”

»1y taky jsou uZ vyprodany. Ale
mam tu ndhodou jedny zit¥ejsi.“

»Jsou v nich programy kin?“

»1y jsou v nich denné.”

»lak mi dejte ty zittejsi,“ fekl po-
mocny délnik.

Nasedl do vozu. Nalistoval si pro-
gramy kin.
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Po kratkém hleddni nagel ¢cesky
film Lasky jedné plavovlasky, ktery
slysel chviélit. Hrali je v ulici Stacié
v kiné Modr4 jeskyné a predstaveni
zatinalo o pul Sesté.

To se mu hodilo. Je$té mél chvilku
¢asu. Listoval si v novindch na pristi
den.

Pichla ho do o¢i zpravicka o po-
mocném délnikovi J6zsefu Pereszlé-
nyim, ktery s osobnim vozem wart-
burg poznavaci znacky CO 75-14 jel
ulici Stacié nedovolenou rychlosti
a nedaleko kina Modr4 jeskyné na-
razil na ndkladni viiz jedouci v proti-

Marie VI¢kova

sméru. Nepozorny pomocny délnik
na misté zemfel.

»No tohle!“ tekl si Pereszlényi.

Pohlédl na hodinky.

Hned bude ptl esté.

Stréil noviny do kapsy, rozjel se,
vy$8i nez povolenou rychlosti za-
bo¢il do ulice Stacié a nedaleko kina
Modr4 jeskyné najel do nakladniho
auta.

Na misté zemftel s novinami na p#i-
ti den v kapse.”




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

Akreditované poradny jsou spolufinancovany MPSV

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ
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'Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
24. UNORA

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

Uredni hodiny:

Pondéli: 8—16.30 hod.

Utery: pouze konzultace telefonem

Streda: pouze konzultace telefonem
\Liberecky’

véna Libereckym krajem kraj

Mlynska 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

Uredni hodiny:

Pondéli: 8—12 hod. — 725 715 461

Utery: 8-16 hod. — 725 908 781

S}Feda: 8—12 hod. — 725 732 647
Ctvrtek: 812 hod. — 725 908 781

LIBEREC:
Poradna je spolufinanco-

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, Olomouc,

kancelar poradny + KRS v pfizem;

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

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

OSTRAVA:

Dim odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
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.

» Socidlni pracovnik:

725 096 880

Utery a ¢tvrtek: 1418 hod.

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

Kontakty na jednotlivé krajské
rady senior( 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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'} ISPORTOVNI
HRY. SENIORU

S MEZINARODNI UCASTI

KDY:
12. 7. 2023 - 14. 7. 2023

KDE:
VYSOKA SKOLA BANSKA — TECHNICKA
UNIVERZITA OSTRAVA, SPORTOVNI ARE
HRY PORADA: |

RADA SENIORU CESKE REPUBLIKY

PARTNERI AKCE JSOU:
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