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VAZENI A MILI SENIORI,

také v letodnim roce se Rada seniortt CR podilela na pra-
videlné akci ¢lenské organizace Pravé ted! Chodime pro
mozek a pfidala motto a pro radost. Ohlédnuti za tou-
to udalosti pfinasime v dubnovém vydani Doby senior.
Probéhla nejen tradi¢nim pochodem v prazské Stromov-
ce, ale zdroven se k ni p¥idaly také dalsi ¢lenské organi-
zace Rady seniort napti¢ Ceskou republikou, a predvedly
tak, Ze jim pohyb rozhodné neni cizi.

V ¢lanku Myty a fakta k dichodim pfedkladame vycet
nejlastéjsich omyld, které provazi dachody.

Rozhovor do tohoto ¢isla jsme pro vis ptipravili s obli-
benou televizni i divadelni here¢kou a milovnici ¢inskych
bojovych umeéni i asijské kuchyné Ljubou Krbovou.

S rubrikou Tip na vylet vas tentokrit vezmeme aZ do
nejzapadnéjsiho cipu nasdi zemé. Jen kousek od Frantis-
kovych Lazni totiz lezi netradi¢ni, ale velmi zajimava p#i-
rodni rezervace Soos.

Také v tomto ¢isle jsou pro vas pfipravené poradny -
psychologicka a pravni. V rubrice Zdravi se dozvite in-
formace o tom, co by méla obsahovat domaci lékdrnicka
a jak se o ni spravné starat.

A nechybi ani soutéZze o ceny - vyherni kiizovka ¢i tra-
di¢ni sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a ptijemnou zdbavu u dub-
nové Doby seniora.

Jana Pistékova
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SENIORKA MESICE

HANACKE KRASLICE ZDOBENE
SLAMOU PUTOVALY | ZA OCEAN

Jana Absolonova je ¢lenkou piedsednictva a dlouholetou kronikarkou Krajské rady seniort
Olomouckého kraje a také ma velmi zajimavého konicka — barvi vaji¢ka rtiznych velikosti

a zdobi je slamou.

Skrberi je mensi obec v Olomouc-
kém kraji, lezici severozdpadné od
Olomouce. Je znama i v zahranidi,
a to diky své obyvatelce Jané Ab-
solonové. Pravé ona je totiz autor-
kou zajimavé zdobenych hanackych
kraslic, kterych ro¢né vyrobi az ko-
lem stovky. A hned nékolik jich ze
Skrbené putovalo do raznych koutt
svéta. A nékolik se jich dostalo az za
ocean. ,Nase hanacké kraslice cesto-
valy na Slovensko, do Némecka, do
Chorvatska dokonce jako svatebni
dar, Spanélska a také do Kanady.
Tam mné udélaly obzvlast velkou
radost, protoze rodina, kterd je do-
stala, je pouzila jako soulast své
velikono¢ni vyzdoby, z té vytvotila
pohlednici a poslala mi ji k Veliko-
noctm,” usmiva se pani Absolonova.

Zdobeni takovych kraslic je pomér-
né zdlouhava préce, kterd v podsta-
té zalina jiz v obdobi Zni. Na takto
zdobend vajicka je totiZz ttreba sla-
ma. A ne ledajakd. Jana Absolonova
vysvétluje: ,Idedlni je je¢na slama,

=)

kterd se sbird v 1été pied secenim.
Neldme se tolik a je hezky pruzna.
Jednotliv4 stébla se musi jesté ¢is-
tit a st¥ihat na mensi kousky, aby se
dala dobfe sto¢it do klubic¢ka a také
se z nich pak mohly dobf#e vystfiho-
vat rizné tvary.“ S malovanim vaji-
¢ek pak zacina nejcastéji po Novém
roce. Do této price také zapojila
manzela. ,S barvenim vaji¢ek mi po-
maha manzel, jinak findlni zdobeni
déldm sama podle své fantazie,” uva-
di Jana Absolonova s tim, Ze nejcas-
té&ji vajicka barvi ¢ervenou, zelenou,
a dokonce i ¢ernou barvou. A ma pro
svij vybér barev také konkrétni vy-
svétleni: ,Na Hané se pry nedélaly
modré kraslice, tak se drZzim tradi-
ce. Barvim je na zeleno, to znamena
§tésti, jarni probouzeni ptirody, pak
na Cerveno, to je laska, pratelstvi,
a na ¢erno. Tahle barva je symbolem
tradi¢ni trodné hanacké ¢ernozemé
a v kombinaci se zlatou, coZ v tom-
to ptipadé predstavuje slama, zlaté
obili, znamen4 bohatstvi, penize.”

K barveni a naslednému zdobeni
pouziva pani Absolonova hned né-
kolik riznych velikosti vaji¢ek. ,Dé-
lam kraslice z vajicek kiepeléich,
slepi¢ich, kachnich, ale ze vseho
nejradéji pak z husich. To jsou kras-
na velka vajicka, kterad se moc hezky
zdobi. A letos, az bude po Veliko-
nocich, tak se chystdim na takovou
svoji zajimavost — za¢nu s barvenim
a zdobenim pstrosich vajec. Musim
si ale peclivé promyslet vzor, pro-
toze skotapky jsou opravdu hodné
velké a takové zdobeni bude trvat
opravdu dlouho.”

Své uméni s kraslicemi predvedla
v loriském roce na soutézi Babicka
roku Olomouckého kraje, kde se
ve finadle umistila na t¥etim misté.
Soutéz pofada Krajska rada senior
Olomouckého kraje, v niz je Jana
Absolonova ¢lenkou pfedsednictva.
A to hned od jejiho vzniku v roce
2014. ,Rada se zapojuji do akci,
které porada Krajska rada,” podo-
tyka pani Absolonovi. A je to také
ona, kdo tyto akce velmi peclivé
dokumentuje. Od pocitku totiz pa-
sobi v Krajské radé Olomouckého
kraje jako kronikédrka. ,Priubézné
zaznamenivam do kroniky veske-
ré déni a praci Krajské rady, nase
akce, vysttizky o nasi aktivité z no-
vin, ¢asopisq, je to takova pamatka
na naéi ¢innost, t¥eba i pro budouci
generace.”

Jana Absolonové vychovala s man-
zelem syna a dceru. Nyni se tési
ze dvou vnucek a jednoho vnuka.
I ptes svij vék je stale velmi aktivni.
Nap#iklad rdda pracuje na zahradce,
kde je, jak sama ik, stale prace vic
nez dost. Ale nejen to. Jezdi také na
kole a s vnukem si dokonce zakope
fotbal.

Jana Pistékova
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AKTIVITY RS CR

CHODIME PRO MOZEK

A PRO RADOST 2023

Také letos se Rada seniorii CR podilela na akci ¢lenské organizace Pravé ted!
Chodime pro mozek a pridala motto a pro radost. Mezi seniory se setkala
s velkym uspéchem a je vidét, Ze senioriim neni pohyb viibec cizi, ba naopak.

Akce probiha kaZzdoroéné v rdmci
Nérodniho tydne trénovani paméti,
protoze i mozek je tfeba trénovat.
Hlavni pochod, jehoz pofadatelem
je organizace Privé ted!, probihd
vzdy v hlavnim mésté Praze. A jako
tradi¢né se i letos pochod uskute¢nil
ve Stromovce. Pochodu se zucast-
nilo na dvé stovky seniord, néktefi
ptisli i s holemi pro nordic walking,
zdjemci méli také moznost si je vy-
pUjcit i pfed startem pochodu. Tra-
sy byly celkem t#i — jeden, dva nebo
¢tyti kilometry, zéleZelo na kazdém,
na jakou délku se aktudlné citil. Do
evidence ulastnikii se nakonec za-
psalo 154 seniort, kteti dohromady
usli 504 km. Kazdy obdrzel zakysany
napoj Activia pro doplnéni energie.
Pfitomné seniory zabavil také do-

provodny program, jako bubnovani,
vyuka salsy nebo cviceni jogy.

SENIORI POCHODOVALI
1 cVICILI

V loriském roce se za ptispéni Kraj-
ské rady seniorit Olomouckého kra-
je a jeji pfedsedkyné Mileny Hesové
akce prvné rozsitila do vice kraja
Ceské republiky pod nazvem Chodi-
me pro mozek a pro radost. A letos
se do ni zapojilo jesté vice krajskych
organizaci Rady seniortt CR. Neslo
pouze o pochod, ale dulezita byla ja-

kakoli fyzickd aktivita pravé béhem
Nérodniho tydne trénovini paméti.
Ajak je vidét, rada seniorskych kluba
to pojala po svém, velmi ¢asto doka-
zaly spojit pohyb, poznavani okoli
a mnohdy doéglo i na zabavu.

Od krajskych organizaci Rady se-
niord nam pf#idla celd tada zajima-
vych informaci, ¢ldnkd i fotografii
odkazujicich na uskute¢néné aktivity
v rdmci Pochodu pro mozek a pro ra-
dost. Rozhodli jsme se proto vyhod-
notit ty nejzajimavéj$i, nejoriginal-
néjsi, které ocenime darkem.

K soutoku Moravy a Moravské Sa-
zavy se na pétikilometrovy pochod
vydali ¢lenové Klubu seniort z Les-

tiny. Zajimavosti je, Ze nejstarsimu
ucastnikovi pochodu bylo tctyhod-
nych pétaosmdesat let. Jako darek
posildme ro¢ni elektronické pred-
platné Doby seniort.

Cestu kolem Svéta si v rdamci Pocho-
du pro mozek a pro radost vybrali Tre-
bonisti seniofi. Akce se za hezkého po-
Casi zacastnilo 27 seniort. Nasglapali
celkem 162 km a dostanou ro¢ni elek-
tronické predplatné Doby seniori.



Velmi chladné pocasi provazelo po-
chod devétadvaceti ¢lenek a ¢lent
Diaklubu a Levicového klubu Zen
Kladno. Béhem sedmikilometrové
trasy v okoli Kladna je zastihly sné-
hové prehanky, pred silnym vétrem
pak zamirili do lesa. Za sviij vykon
ziskavaji knihu.

Aktivni byli cely tyden ¢lenové spol-
ku Senio#i CR Humpolec. Nejenze se
vénovali kondi¢nimu cviceni, mi-
mochodem velkému zdjmu se tésilo
pravé cvifeni s posilovaci gumou,
ale vydali se i do ptirody. Celkem se
béhem tydne zapojilo na sto senior
a nachodilo 435 km. Za jejich vykon
je oceriujeme knihou.

S nadsazkou pojaly své aktivity
¢lenky spolku A jdeme dal svou zaje-
¢i vypravou k vétrnému mlynu Dona
Quijote de la Mancha. Kromé této se
vydaly i na dal$i dvé vychizky a bé-
hem tydne naslapaly 15 kilometra
a zahrdly si i turnaj v bowlingu. Také
ony dokazaly, Ze jim pohyb neni cizi,
ale je soudasti jejich kazdodenniho
zivota, a za to ziskdvaji knihu.

Jak je vidét, letosni ro¢nik Pochodu
pro mozek a pro radost se nadmiru

vydatil, senioti maji z pohybu radost
a vsichni se jiz tésime na vyhlageni
dalsiho ro¢niku, ktery bude, doufej-
me, alespon stejné tak vydateny jako
ten letosni. Clenské organizaci Pravé

ted! i mistopredsedkyni RS CR Mile-
né Hesové patti za jejich organizaci
velké podékovani.

Jana Pistékova

Foto Jan Kistka, Hana Brozkova, Alena Kamisova

. PRAVE
TED!...

_Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkii
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DS AKTUALNE

MY'I:Y A FAKTA
K DUCHODUM

Kolem dlichodu je stdle mnoho neznamého a mezi lidmi koluje fada mytu, polopravd
nebo zcela chybnych informaci. Pfinasime proto vycet nejcastéjsich omylu, které uvadime

na pravou miru.

Jak se vlastné stanovi vyse dicho-
du? Diichod se sklada ze dvou éasti:
zdkladni vyméry a procentni vymé-
ry. Ta zdkladni je pro vSechny stejna
a ¢ni 10 % pramérné mzdy v CR.
Procentni vymeéra tvoti obvykle vét-
§i ¢ast diichodu a odviji se od celo-
zivotnich vydélkd a odpracovanych
let. Vdechny hrubé vydélky, z kterych
se odvadélo dichodové pojisténi, se
zprimeéruji a prepocitaji na vypocto-
vy zéklad. Cim vy$si byly vydélky,
tim je vys$si vypoctovy zaklad. Cim
vice odpracovanych let, tim vétsi ¢ast
z tohoto zakladu bude tvotit procent-
ni vyméru diachodu.

MYTUS: NA SOUCASNEM
DUCHODOVEM SYSTEMU NENIi
TREBA NIC MENIT.

Fakt: Reforma duchodu je zcela
nezbytna, stavajici systém je vy-
hledové neufinancovatelny.

Stat se musi chovat zodpovédné
a musi pfedejit naprostému kolapsu
dichodd, ktery by v budoucnu nastal.

MYTUS: VYCHOVNE VE VYSI
500 KC K DUCHODU BYLO
JEDNORAZOVE.
Fakt: Lednové navyseni dichodi
zenam o 500 K¢ za kazdé vycho-
vané dité je trvalé.

Nejedna se o jednorazovy piispé-
vek.

MYTUS: VYDELAVAM A TiM S|
PLATIM SVUJ DUCHOD.
Fakt: Lidé v produktivnim véku
financuji penze lidem v dichodu.
V Cesku funguje plné prabézny di-
chodovy systém. V tomto systému
lidé v produktivnim véku (pracujici)
financuji penze spoluobéant v di-
chodovém véku, pop#. invalidnich
nebo ovdovélych (ositelych). Z hrubé
mzdy totiz odvadéji pro tento tulel
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pfispévky na dachodové pojiténi.
Vsichni pracujici oblané se tak po-
dileji na vyplaté penze soucasnym
duchodcm. Piitom ocekavaji, ze
jejich dichody bude financovat bu-
douci produktivni generace. Neni to
tedy tak, Zze bychom si nyni z dicho-
dového pojisténi platili svj budouci
dachod.

MYTUS: DUCHOD DOSTANE

VE STARI KAZDY.

Fakt: Pro vznik naroku na sta-
robni dichod je tieba nejen do-
sahnout duchodového véku, ale
i splnit délku dichodového pojis-
téni.

Nérok na ziskani starobniho dicho-
du vznika splnénim dvou podminek:
1. dosazeni zdkonem stanoveného
dtachodového vékuy, 2. pottebna doba
dtchodového pojisténi (ptispévkova
nebo nahradni).

MYTUS: STAROBNi DUCHOD

SE VYPOCITAVA Z VYDELKU

ZA POSLEDNICH DESET

LET ZAMESTNANI PRED
DUCHODEM.

Fakt: Vyse dichodu se podita
z celozivotnich pFrijma.

Pro vypocet vydélkového priiméru
se zohlednuji vsechny p#ijmy od roku
1986 az do roku, ktery predchazi
roku p#iznani dachodu. Ptijmy dosa-
hované p¥ed rokem 1986 se do vydél-
kového priméru nezahrnuji (diichod
tedy nemohou ovlivnit ani pozitivné,
ani negativné); z tohoto obdobi se
hodnoti pouze doba pojisténi.

MYTUS: VYPOCET STAROBNIHO
DUCHODU SE PROVADI Z CISTE
MZDY.

Fakt: Starobni dichod se vypo-
¢itava z hrubé mzdy nebo p¥ijmi
pred zdanénim.

U zaméstnancl se pro vypocet di-
chodu vychézi z hrubych ro¢nich pri-
jmi1, u OSVC z ro¢niho vyméfovaciho
zdkladu. Jsou navic ndsobeny koefi-
cienty mzdového néristu.

MYTUS: MINIMALNI VYSE
DUCHODU JE STEJNA JAKO
MINIMALNI MZDA.

Fakt: Minimdalni mzda a mini-
malni dichod jsou zcela odlisné
castky.

Minimaélni dichod vznikd sou¢tem
minimdlni vySe procentni vyméry
dichodu a zakladni vyméry. Napti-
klad v tomto roce je minimalni di-
chod 4 810 K¢.

MYTUS: PRACE ,NACERNO* SE
DO DUCHODU DA ZAPOCITAT,
POKUD JE DOLOZENA
SVEDECKYM PROHLASENIM.
Fakt: Do vyse duchodu se pocita
pouze doba, po kterou se radné
odvadi dichodové pojisténi.

Prace tzv. ,nacerno“ se nezohled-
fiuje do vypoctu dichodu, protoze za
ni neni odvadéno pojistné na ducho-
dové pojisténi ani veden evidené¢ni
list diichodového pojisténi. Svédec-
ké prohldseni je mozné uznat pouze
v mimotadnych ptipadech, kdy byly
doklady o zaméstnani zni¢eny napt.
p¥i zivelni katastrofé.

MYTUS: VYLOUCENA DOBA JE
OBDOBI, KTERE SE PRO VYSI
DUCHODU NEZAPOCITA.

Fakt: Vyloucena doba nesnizuje
vysi diichodu, ale naopak ji zvy-
Suje.

Vyloucené doby (napt. do¢asna pra-
covni neschopnost, péle o dité do
4 let véku nebo zavislou osobu) maji
na vysi diachodu pozitivni dopad.
Pocet vyloucenych dnid se odecita
od celkového poc¢tu dnt, na ktery se



MINISTERSTVO PRACE

MP =ERSTVO PRA
m A SOCIALNICH VECI

rozpoéitava pramér vydélka, diky ce-
muz je tento pramér vyssi.

MYTUS: DO DUCHODU SE
AUTOMATICKY ZAPOCITAVA
CELA DOBA EVIDENCE
UCHAZECE O ZAMESTNANI

NA URADU PRACE.

Fakt: Do diuchodu se zapoéita-
vaji maximalné 3 roky eviden-
ce na U¥adu price bez pobirani
podpory.

Doba vedeni v evidenci Utadu pra-
ce, po kterou uchaze¢ o zaméstnani
nepobiral podporu v nezaméstnanos-
ti nebo podporu p#i rekvalifikaci, se
zapoclitava nejvyse v rozsahu t¥i let
(resp. jednoho roku, jde-li o dobu pred
dosaZenim véku 55 let). Doba, po kte-
rou tuto podporu pobiral, se zapo¢i-
tava v celém rozsahu. Obé tyto doby
jsou ndhradni doby pojisténi a pro
vysi dachodu se krati na 80 %.

MYTUS: PRACE PRI STAROBNIM
DUCHODU NEMA VLIV NA VYSI
DUCHODU.

Fakt: Praci p¥i starobnim ducho-
du je mozné si zvysit tento du-
chod.

Za kazdych odpracovanych 360 dnt
je mozné pozadat o zvySeni starobni-
ho duchodu. Za kazdych 360 odpraco-
vanych kalendafnich dni se zvysuje
procentni vyméra dichodu o 0,4 %
vypoctového zakladu. Samozfejmé
plati, Ze kdo v dachodu pracuje, po-
bira jak diichod, tak odménu za préci.
Tzv. pfedéasny starobni dichod nelze
pobirat soubézné s vykonem ¢innosti,
ktera zaklada tcast na dichodovém
pojisténi — takovy soubéh je mozny az
od dosazeni dichodového véku.

MYTUS: PRACE PRI INVALIDNIM
DUCHODU MA POZITIVNI VLIV
NA VYSI TOHOTO DUCHODU.

DS AKTUALNE

Fakt: Praci p¥i invalidnim dichodu
se tento diichod nezvysuje.

Invalidni dtchod se neptepocitiva
za praci vykondvanou soubézné s jeho
pobirdnim. Zvyseni dichodu ptichazi
v uvahu pouze pti zvy$eni stupné inva-
lidity. Prace vedle invalidniho dichodu
muZe viak pozitivné ovlivnit narok na
budouci starobni dichod.

MYTUS: POKUD CSSZ
NEEVIDUJE URCITOU DOBU
ZAMESTNANI, NEZAPOCITA
JIDO DUCHODU A NELZE TO
ZMENIT.
Fakt: Dobu pojisténi evidovanou
u CSSZ si Ize ové¥it. Neevidovanou
dobu Ize dodatecné dolozit.
Pripadnou chybéjici dobu pojisténi
je mozné dolozit i zpétné. Vznikly
rozdil ve vysi dichodu lze doplatit az
5 let zpétné od data, kdy byla chybé-
jici skute¢nost ¥ddné doloZena.
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Z RS CR

DEBATA U KULATEHO STOLU
ANEB SENIORI AKTUALNE

Dalsi, tentokrat jiz V. kulaty stlil zaméfeny na seniorskou tematiku s nazvem
Seniofi aktudlné se uskutecnil v prostorach Poslanecké snémovny Parlamentu CR.

Kulaty sttl vénovany aktualnim otaz-
kdm ze Zivota seniord opét uspotrada-
la poslankyné Nina Novikova a uved-
la, Ze tato setkdni maji za cil mapovat
aktudlni problémy, které seniory tripi
a o nichz je tfeba diskutovat a fesit je.
Mistoptedsedkyné Evropské senior-
ské unie a ¢lenka etické komise Lidmi-
la Némcova ptipomnéla tlohu Evrop-
ské seniorské unie, jez se mimo jiné
zabyvi digitalni gramotnosti seniord.
Ta je v posledni dobé ¢asto skloriova-
na a je tfeba na ni stéle pracovat.
Predsedkyné Rady seniorti CR Len-
ka Desatovd zminila s ohledem na
konkrétni zkuSenosti z akreditova-
nych poraden Rady seniort pomérné
prekvapiva ¢isla. ,Na zédkladé dat Ces-
kého statistického ufadu jsme zjis-
tili, Ze pouze 40 % domaécnosti osob
60+ mad internet, pouze 41 % senior-
skych domacnosti ma doma pocitac,
a dokonce jen 20 % seniort 60+ po-
uZiva internet v mobilnim telefonu,”
konstatovala predsedkyné Desato-

va a dale uvedla, Ze
seniory v posledni
dobé mimo jiné zaji-
m4, jak je to s uvazo-
vanym zvySovanim
dané z nemovitosti,
protoze v Ceské re-
publice je vysoky
pocet lidi, kteti maji
bydleni v osobnim
vlastnictvi, at uz ve
vlastnim domé, nebo
byté. Koordinitorka
dobrovolnikd  Ma-
rie Dvotdkova ze
spole¢nosti  Elpida
uvedla, Ze jiz patym
rokem funguje v jejich spole¢nosti
dobrovolnicky program, do néhoz se
uspésné zaclenila fada seniort — dob-
rovolnikd, at jiz tfeba tim, Ze chodi
détem do matetskych kol predéitat,
nebo doucuji skolaky.

Na zavér Nina Novakova uvedla, Ze
je tfeba se na seniory divat novyma

o¢ima a uvédomit si, Ze senior ne-
rovna se dichodce. ,Zavirat odi pred
ptirozenou véci, jako je starnuti, nic
nepfinadsi. Nemusime starnout a vad-
nout, miZeme zrat,” fekla Nina No-

vakova.

Jana Pistékova

ZASEDANI EURAG

Za ucasti 40 delegatl ze 17 zemi Evropy probéhlo v Praze zasedani mezinarodni Evropské
asociace pro seniory EURAG.

Hostitelem, sponzorem a aktivnim
ucastnikem byla Fakulta biomedicin-
ského inzenyrstvi CVUT, ktera dlou-
hodobé spolupracuje se seniorskymi
organizacemi ve Stfedoceském kraji.
Konference na téma ,,Zdravé a nezdra-
vé starnuti lidského mozku“ byla roz-
délena do ¢ty jednacich bloki a za te¢-
nickym pultem se vystfidali zahrani¢ni
i tuzemsti hosté, ¢lenové asociace, za-
méstnanci FBMI CVUT, jejiz prodékan
Doc. Hozman celou konferenci zahjil.
Po ném vystoupil prezident EURAG
Prof. Dirk Jarré a nasledovali dalsi,
mezi nimi naptiklad Danuse Steinova,

predsedkyné Ceské spole¢nosti pro
trénovani paméti a mozkovy jogging,
ktera letos oslavila své 25. vyroéi zalo-
eni. Mistoptedseda Rady seniorti CR
Miloslav Vajs vystoupil s tématem , Ak-
tivnim zpusobem Zivota ke zdravému
starnuti a dlouhovékosti“, v ném? zda-
raznil potfebu pohybovych aktivit se-
niorské generace a jejich vliv na zdravé
starnuti. Uved], Ze pravé Rada seniori
je tou organizaci, kterd k témto akti-
vitdm prostfednictvim svych projektd
seniory vyzyva a velmi je podporuje.

Miloslav Vajs



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 jinymi
mikroorganismy. O moznostech ockovani se poradte s oSetrujicim |ekarem.

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

é-b’:?qze'* ( APEXXNAR Lrevenarl3’
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VEDENI RS CR NA SETKANI
S VEDENIM CESKE TELEVIZE

Vedeni Ceské televize se opét setkalo v Praze na Kavéich horach se zastupci vedeni
Rady seniord CR. Probirala se predevsim aktualni témata tykajici se seniorské populace

na obrazovkach Ceské televize.

Za Ceskou televizi se setkani zucast-

nil jeji generélni reditel Petr Dvoiék,
déle pak vykonny teditel CT24 Petr
Mrzena a feditel programu Milan
Fridrich. Za Radu seniort pak jeji
predsedkyné Lenka Desatova a mis-
topfedsedové Lidmila Némcova, Mi-
lena Hesovéa a Miloslav Vajs.

Hned v tuvodu setkdni vSechny
ptitomné pozdravil feditel Dvo-
tak a uvedl, Ze je rad, ze se po delsi

dobé opét s vedenim Rady seniora
CR muze setkat. Pak dostala slovo
mistopfedsedkyné Némcova, kterd
tlumoc¢ila nevoli tady seniorskych
divék ze svého okoli ze zruseni pro-
gramu CT3. Reditel Dvotdk k tomu
poznamenal: ,N4s také mrzi, Zze byl
program CT3 zruden, probirali jsme
to i s pani predsedkyni, ale bohuzel
jsme nyni v isporném reZimu a je tak
nutné k tomu ptistupovat.”

Vykonny feditel CT24 Petr Mrzena
té% zminil projekt Drahé Cesko, ...?,
ktery CT loni zahéjila s cilem nejen na
problémy poukazat, ale zaroven a ze-
jména poradit, kde najit pomoc a co si
pocit. ,Rada lidi se v této slozité situa-
ci velmi $patné orientuje, naptiklad
nevi, co znamenaji ¢isla na fakturadch
za elektfinu, za plyn, a tak jsme se jim
snazili na obrazovkach Ceské televize
vse podrobné vysvétlovat, aby to pro
né bylo srozumitelnéjsi. Velice nas pre-
kvapilo, jak velky zajem o tento porad
mezi seniory byl, konstatoval Petr Mr-
zena a dodal, Zze mnozstvi divackych
dotazl bylo skute¢né velké. ,Pres 80
procent tazatelt bylo navic v dacho-
dovém véku, takZe je vidét, Ze se tato
problematika seniort velmi dotyka
a zajimaji se o ni.”

Béhem setkani se téz mluvilo o dile-
Zitosti vénovat urdity vysilaci ¢as pravé
seniorské populaci. ,,Seniofi jsou pro
nas coby cilova skupina samozfejmé
velmi dtleziti a nesmime na né zapo-
minat, uzavrel setkani feditel Dvorak.

Jana Pistékova

Foto autorka

PRISPEVEK NA USPORU ENERGI|

Socialni nadac¢ni fond hlavniho mésta Prahy v ramci opatfeni Pomoci Prazantiim administruje
prispévek na usporu energii. Pomaha tedy zejména tém, ktefi pobiraji velmi nizky starobni
dichod a maji v tom pfipadé problémy s Uhradou naklad( na energie.

O ptispévek na dsporu energii mo-
hou zdjemci zaZziddat u Socidlniho
nada¢niho fondu hlavniho mésta
Prahy. Cilem tohoto jednorazového
ptispévku ve vysi 3 000 K¢ je umoz-
nit prazskym domdacnostem s nej-
niz8imi p#ijmy preklenout aktudlni
energetickou krizi, at uz naptiklad
pomoci drobnych tprav v domacnos-
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ti, které jim tak umozni snizit nikla-
dy na energie. P¥ispévek je financo-
van z rozpoctu hl. mésta Prahy.

V soucasné dobé je vyplaceni to-
hoto ptispévku urleno pravé pro
domdécnosti vdov/vdovci pobira-
jicich starobni a soulasné vdov-
sky/vdovecky dichod v souétu do
17 000 Ke.

Podrobné informace a struény
on-line formuld¥ pro podani Zza-
dosti najdete na internetovych
strankach https://www.socialnina-
dacnifond.praha.eu/prispevek-na
-usporu-energii.

Zadost je pak mozné podat
online na adrese: https://podani.
socialninadacnifond.cz/.



PVZP FénixRun - Charitativni /A PVZP

béhy pro Celou rodinu POJISTOVNA VZP, a.s.

Charitativni béhy PVZP FénixRun jsou kratké zavody na nékolik kilometr, které jejich Gcastnici mohou
podle své chuti a kondice bézet nebo jit. Do zavodéni se tedy mohou pustit i seniofi se svymi vnoucaty nebo
kamarady, rodice s malymi détmi nebo hendikepovani. Odménou za sportovni vykon bude nejen dobry pocit
z fyzické aktivity, ale také krasnd, barevna medaile na pamatku.

V roce 2023 probéhne celkem jedenact zavod(l PVZP FénixRun — osm v rdmci bézeckého seridlu Béhej lesy
a tri dalsi samostatné zavody. Béhy PVZP FénixRun v rdmci Béhej lesy mlizete absolvovat v osmi malebnych
lokalitach Ceské republiky, ale také virtualné (lze bézet kdekoliv). Dalsi tfi zavody se pobézi na zdmcich

v Pardubicich a Nachodé a na prazské Letné. Smyslem zavod( je mimo podpory zdravého zZivotniho stylu
také jejich charitativni rozmér. Platbou startovného a/nebo dobrovolnych prispévkl zavodnici prispivaji na
deset neziskovek, které se dlouhodobé vénuji vazné nemocnym, lidem po vaznych Grazech, po amputaci
dolnich koncetin, predcasné narozenym détem nebo sourozencdim vazné nemocnych déti.

V minulém roéniku PVZP FénixRun se podarilo vybrat 1 600 000 korun. Véfrime, Ze v sezéné 2023 se
podari tuto castku minimalné zdvojnasobit. A to i diky vam!

Charitativni béhy PVZP FénixRun pripravila Pojistovna VZP, a. s., (PVZP), komer¢ni pojistovna se Sirokym
portfoliem Spickovych pojistnych produktd, v rdmci svych spolecensky odpovédnych aktivit.

PVZP |

Feénix?
run

Charitativni béhy

pro celou rodinu

5.4.2023 | Brdy 12.8.2023 | Bila

1.5.2023 | Pardubice 26.8.2023 | Jizerska
13.5.2023 | KarlStejn 9.9.2023 | Boletice
16.-18.6.2023 | Vysocina 23.9.2023 | Lednice
17.6.2023 | Praha 24.9.2023 | Nachod

15.7.2023 | Klinovec

[E] Y75 (=] q
: hfﬁ Tady se zaregistrujte na PVZ P
TR charitativni béhy PVZP FénixRun! A B
e ( POJISTOVNA VZP, a.s.
e I R Vytézek bude rozdélen mezi deset nadac¢nich fondud a spolka. Y / 4
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SVATEK ZEN NEJEN TANCEM

Napf¥i¢ celou Ceskou republikou slavili seniorky i seniofi Mezinarodni den zen zdbavou, pfidali
i tanecni Ci pévecka vystoupeni a néktefi se prijemné pobavili pfi zabavném bloku zndmych

osobnosti.

TRADICNI OSLAVA
S NETRADICNiIM DARKEM

Krajskd rada seniort spole¢né
s méstskou organizaci seniort Hra-
dec Kralové uspotadaly jiz tradi¢né
v kiné Central v Hradci Kralové osla-
vu u prilezitosti Mezindrodniho dne
zen. Zaplnény sal ¢ekal zabavny po-
tad reziséra Tomase Magnuska a jeho
hosti, z nichZ senio#i nejvice znali
Zuzanu Bubilkovou. Na oslavy si tra-
di¢né nasli cestu predstavitelé Kralo-
véhradeckého kraje i mésta Hradec
Kréalové, jimz predseda Krajské rady
Petr Tojnar podékoval za podporu
nejen tohoto dne, ale i dalgich akci
a programt Krajské rady. Pak nésle-
dovala gratulace velmi vitalni stoleté
Marté Kolesové Svobodové. Netra-
di¢ni darek dostal na zavér sdm rezi-
sér Magnusek — a to §ek na 20 000 K¢
jako ptispévek na jeho snimek Leza-
ky, na kterém aktudlné pracuje. Jde
o finance ze vstupného pravé na osla-
vu MDZ. Tomas Magnusek byl pte-
kvapen, neskryval své dojeti, a kro-
mé dika hned uved], na¢ budou tyto
penize pouzity — na vyrobu dekoraci
nékterych scén. Pti odchodu pak pfi-
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tomné damy dostaly i kvétinu, kterd
k MDZ neodmyslitelné patti.

OSLAVY LEVICOVYCH
KLUBU ZEN
Republikova rada Levicovych klubu
Zen uspotadala své oslavy u piilezitos-
ti Mezinarodniho dne Zen v budové
UV KSCM. Zastupkyné organizace ze
vsech koutt republiky se sjely do Pra-
hy, kde pro né byl ptipraven kulturni
program, ale také zdravice od kubdnské
chargé d’affaire Vanesy Ortega Gue-
rrerové a béloruské chargé d’affaire
Olgy Filimonchikové. Pritomné ddmy
namisto kyti¢ky dostaly drobné darky,
v ptijemné atmosféte si pak s pozva-
nou kapelou zapély z plnych plic.
O T

"

SPOLECENSKE ODPOLEDNE
OZDOBILY MAZORETKY

Zajimavé odpoledne k Mezinirodni-
mu dni Zen p¥ipravil Levicovy klub
en a Cesky svaz zen. Oslava svatku
Zen se uskuteénila v Plzni v télocvic¢-
né TJ Sokol Nova Hospoda. Hned p#i
vstupu ptivitali potadatelé vsechny
ptichozi damy kvétinou. Jako obvyk-
le setkdni moderovala pani Zderika
Hornofovd, ptijemnou zdbavu viem
ptiSel poprat predseda Krajské rady
seniortt Plzeriského kraje Miloslav
Hora a krajsky zastupitel Jiti Valen-
ta. S novym programem ptisla ozi-
vit setkani senior tane¢ni skupina
Hanka z DomaZlic. Nejvétsi zdjem
a pozornost ale jednozna¢né vzbu-
dilo vystoupeni mladych maZoretek
Marsalek.

SCHUZI VYSTRIDALA ZABAVA
Oslava Mezindrodniho dne Zen pro-
béhla ve Strakonicich v malém silu
Sokolovny, kde se ziroven uskutec-
nila také ¢lenskd schiize mistniho
Svazu diabetikil. Clenové Svazu dia-
betikl se sezndmili s plidnovanymi
akcemi na dalsi ¢tvrtleti letosniho
roku. K poslechu a tanci véem pti-
tomnym zahral pan Tomd$ Brozik.
V3ichni se velmi dobte bavili a na z4-
vér si jesté kazd4 Zena domua odnes-
la krasnou razi, ktera vsechny damy
potésila.




V PARDUBICICH SE ZPiVALO

Leto3ni oslavy MDZ v Pardubicich se
nesly ve znameni spole¢nych setka-
ni, rozhovort a hlavné zdbavy. Jsme
radi, Ze pro potteby seniord maji po-
chopeni velké obchodni a energetic-
ké firmy z regionu aZ do té miry, ze
jsou ochotné nage aktivity vyznam-
né podpotit. Velky dik i touto ces-
tou proto patfi firmé Atrium Palic
Pardubice, kterd ndm umozZnila akci
v jejich prostorech realizovat, a jesté
nam pfispéla vyznamnou finanéni
¢astkou k pokryti ndkladi, a také
Elektrdrné Opatovice, jejimiz zdkaz-
niky zna¢nd &ast seniort z naseho
regionu je. Oslavu Mezindrodniho
dne Zen jsme tentokrit pojali i tak,
Ze jsme si prostfednictvim v na$em
regionu zndmych a dodnes u star-

81 generace populdrnich zpévika
a zpévacek - zazpivali ndm naptiklad
Josef Sochor, Marie Hanzelkova
a Zuzana Grohova - pfipomnéli nej-
vétsi eské hity padesatych a Sedesa-
tych let. Byly okamziky, kdy s umélci
zpival i cely sal. Soudasti oslav byla
korunovace Senza bab¢i, vitézky za
rok 2022, kterd nas kraj bude letos
reprezentovat v celostatnim kole Ba-
bi¢ka roku v Olomouci. Celym odpo-
lednem provazel moderitor a ptitel

pardubickych seniort Petr Jancatik.
Akce se zucastnily na ¢Ety¥i stovky
seniorek a seniort nejen z Pardubic,
ale tteba i z Ceské Ttebové, Chru-
dimi, Brandysa nad Orlici, Pfelouce
a dal8ich mist kraje.

TANEC NEJEN S KLOBOUKY

Pozvani na tane¢ni sviteéni od-
poledne do dédinky Skrbeii na
Hané ptijalo vice nez 220 senio-
ri z okolnich seniorskych klubi.

ZE ZIVOTA KRAJU

Spole¢né tak vsichni p#isli oslavit
svatek Zen. Organizitorky akce,
¢lenky mistniho seniorského spol-
ku pod vedenim nové predsedkyné
Janky Protivankové, nepodcenily
ptipravu, napekly domaci zadkusky
a ptipravily obclerstveni. Nechybé-
lo tradiéni kolo stésti, na které se
seniofi vzdy tési. V rdmci dopro-
vodného programu vystoupily a za-
tandily seniorky ze Slatinic. K tan-
ci a poslechu hréla kapela Allegro
predsedkyné Krajské rady seniort
Olomouckého kraje a mistopted-
sedkyné RS CR Mileny Hesové. Ta
na adresu hudebniho vystoupeni
tekla: ,Hudba je 1ék na vSechny ne-
duhy v kazdém véku.”

Lenka Desatova, Karel Knap,
Marcela Stverékové, Viadimir
Berounsky, Milena Hesova

Foto Bedfich Prachensky, Lenka Desatova,

Marcela Stverdkové, Karel Knap, Milena Hesova
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VVYROBA VELIKONOCNI VYZDOBY

Clenky Svazu diabetikt a Sdruzeni zdravotné po-
stiZzenych jsou velmi kreativni a prozily ve strako-
nické klubovné Sdruzeni zdravotné postiZzenych
hned dvé tvotiva odpoledne. Vyrabély velikono¢ni
zavésné dekorace, ovelky, zajicky, vajicka, zkratka
ozdoby, které neodmyslitelné patti k velikonoé¢ni
a jarni vyzdobé. Dékujeme lektorce pani Marcele
Novéikové za zajimavé napady.

Marcela Stverakova

Foto autorka

PYZAMOVY BAL PLNY SMICHU

Seniofti z Loun si dokonale uzili Pyzamovy bal, na kterém se skvéle bavili a doslova se
vyradili se staronovymi p¥ateli z Biliny. Pfedvedli se ve veselych maskach a nechybé-
la ani spole¢nd soutéz v pojidani gulase, ktera se pochopitelné tésila velkému zajmu
nejen soutézicich, ale také divaki. Napadité masky a hlavné radost, smich a pisnicky
provazely véechny p¥itomné, kteti si takovou zabavu nechtéli nechat ujit.

Vilma Svobodova

Foto autorka

__ LIGA SENIORU USPESNA
PRO STRAKONICKE DIABETIKY

Ve Strakonicich probéhla dalsi Liga seniort. Soutézilo se v péti disciplinach — hod
basketbalovym mi¢em na ko$, béh s mi¢kem na tenisové raketé, strelba hokejkou
na florbalovou branku, hod krouzkem na ty¢ a hod $ipkami do terce. Sportovni Ligy
seniorl se zucastnili také ¢lenové Svazu diabetikii Strakonice a byli tentokrat velice
uspésni. Hod na ko$ vyhrala BlaZena Petraniovd, stfelbu hokejkou na florbalovou
branku Stanislav Hrani¢ka, hod $ipkami do terée Anna Kovérova.

Marcela Stverakova

Foto autorka

VELIKONOCNI VYSTAVA SE VYDARILA

Clenové Prachatickych seniorti, ¢lenské organizace Rady seniorti CR, uspotadali jiz 23. ro¢nik prodejni velikonoéni vysta-
vy v Muzeu ¢eské loutky a cirkusu. Akci zah4jil mistostarosta mésta Jan Kotrba. Na dvacet vystavovatel z fad seniora
prezentovalo své vyrobky ze dfeva, kovu, papiru, prouti, textilu i keramiky
a na prodej byly také cukra#ské vyrobky. Aktivnimi G¢astnicemi vystavy byly
i ukrajinské Zeny, které s prachatickymi spolupracuji. Vystava byla doplnéna
ukazkou slavnostniho stolovani, které predvedli studenti SOS Vimperk. Pra-
chaticti seniofi tuto mezigenera¢ni spolupraci vyuzivaji pravidelné a velmi se
jim osvédcuje. Mésto Prachatice tyto seniorské aktivity podporuje v ramci
grantové volnocasové politiky.

Zdena Hrlzova

Foto autorka
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7LATE RUCE
A VELKA SRDCE

Krajska rada Olomouckého kraje vyhlaguje I. ro¢nik sbirky vyrobka ru¢nich pra-
ci nasich seniorii za ulelem prodejni vystavky. Zucastnit se mohou jednotlivci
i spolky. Zhotovit lze pletené, hickované, &ité, drhané, vysivané, pali¢ckované
dérky, malované obrazy, vyrobky z vosku, mydla, keramiky, dfeva. Darované vy-
robky budou vystavené k prodeji a vydrazené 5. zafi na akci Babi¢ka roku 2023
a vytézek vénovan nadaci Maly Noe, ktera se stara o déti v détskych domovech
a s niz ma KRS Olomouckého kraje podepsanou Dohodu o spolupraci na pod-
poru mezigenerac¢nich vztaht. Prihlagovaci formulafe najdete na www.krsol.cz.
Sbér darkt bude probihat od 20. do 31. 8. 2023. Kazdy darovany vyrobek ziska

P S Ry e E R T R

o O e ) Foto autorka

ktestni list a bude zaregistrovan.

Milena Hesova

AKTIVNI SENIOR]
Z HRADCE KRALOVE

V Hradci Kralové mame stéle napilno a snazime se plnit
turistické vychazky v rdmci seniorské akce Hradecédka
Sejdeme se u Svitav se seniory z Olomouce. Zajimavou
akci Levicového klubu Zen byla navstéva soukromé firmy
manzelt Hajnovych v Borohradku, kde vyrabéji luxusni
kabelky. Seznamili nas s vyrobou z pravé kize a také jsme
zhlédli renovaci velkych soch. Zavitali jsme i do praZirny
kéavy Frolik, kde nas pan majitel sezndmil s kavou, od jeji-
ho péstovani aZ po dovoz k ndm. Za velice vydatenou akci
povazujeme vylet do Dvora Krilové nad Labem, kde byla
nasdim cilem navstéva vystavni Galerie minerald, kterd za-
hrnuje na 6000 kusii vystavenych minerald, drahych ka-
ment a zkamenélin z ¢eskych lokalit i celého svéta.

Hanka Zate¢kova

Foto autorka

HORNICTi DUCHODCI
SNEMOVAL]

V Domec¢ku v Horni Suché probéhla Valnd hromada
Koordina¢niho vyboru hornickych dichodca (KVHD)
OKD, ktery sdruzuje 16 hornickych organizaci s 1300
¢leny. Jejich hlavnim cilem je udrzovani hornickych tra-
dic v nagem v minulosti hornickém regionu. Valna hro-
mada KVHD ocenila praci Nadace OKD, kterd v lednu
tohoto roku oslavila uz 15 let svého trvani. Dékujeme
NOKD, ze kazdoro¢né finanéné podporuje nasi ¢innost.
Jeji finan¢ni grant je zejména pro mensi hornické du-
chodcovské celky mnohdy otazkou jejich preziti. Valna
hromada KVHD si vyty¢ila jako jeden ze svych cila ve
spolupraci s NOKD zachovavat nasim potomkam hod-
noty, které zde nasi ptedkové haviti vytvorili.

Vilém Uher

Foto autor
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KRBOVA

CESTOVANI JE SKOLA ZIVOTAS

Na nasi kulturni scéné se pohybuje jiz vice
nez cCtyricet let, a tak je na divadelnich prk-
nechi pred filmovou Ci televizni kamerou jako
doma. Jejim manzelem je novindr a Uspésny
spisovatel science fiction povidek Ondrej
Neff. Ma dceru Annu-Marii a tési se z vnou-

cat Eliase a Edwarda. A také ma spoustu za-
jimavych zalib — k tém nejvétsim patfi ces-
tovani, fotografovani, tradic¢ni ¢inska cviceni,
péce o zahradu v japonském stylu a treba
i prochazky se svymi dvéma psy, fenkami lo-
veckého plemena pointer.



VE WERICHOVE VILE NA PRAZSKE
KAMPE MATE SAMOSTATNE
DIVADELNi PREDSTAVENI,
MONODRAMA S NAZVEM
MARGARITE OD CARLOSE BE. JAK
SE VAM HRAJE V TAK DIVADELNE
NETRADICNIM, KOMORNIM
PROSTREDI?

Je to specificky
prostor, ktery mé ale okamzité
oslovil, kdyz jsem se byla ve vile
podivat s panem reZisérem Stankem.
Werichova vila mi rozhodné svij
genius loci. A nové zrenovovand
puda se ndm velmi libila. Neni to
sice klasicky divadelni prostor, vejde
se do ného jen opravdu komorni
pfedstaveni, ale na druhou stranu je
to takova dtwvérnd zalezitost, protoze
jsou lidé velmi blizko, a tak mam
moznost se jim béhem predstaveni
doslova divat do odi. Ziroven je to
pro mé i velké dobrodruzstvi, kazdé
predstaveni je vzdy tak trochu jiné.

skute¢né mini

JE PRO HERCE TEZSi HRAT PRAVE
MONODRAMA NA TAK MALEM
PROSTORU?

Je fajn mit divaky tak blizko a vidét
jejich reakce. Na druhou stranu
je to osmdesit minut mluveného
textu. Nikdy proto nejdu na toto
predstaveni, bych si text
pfedem  nezopakovala.  Nékolik
prvnich ptredstaveni bylo trochu
naro¢néjsich, protoze kdyz by mi
vypadl text, tak tam neni nikdo,
kdo by mi napovédél. Dokonce jsem
si proto na prvni reprizy nechavala
text pfipraveny za rohem, kdyby bylo
opravdu tfeba do ného nahlédnout.
Ale nastésti na to nikdy nedoslo.
Jedn4 se o divadelni hru na zivazné
téma, které je ovSem podavino
s nadhledem aZ ¢ernym humorem.
Neékdy se lidé bavi i dojimaji zaroven,
a pravé takovd predstaveni mam
velmi rdda. Vidyt uz od antiky ma
divadlo dvé masky - jednu, ktera se
sméje, a druhou, kterd je tragicka,
takze kdyZz nam ptredstaveni vyjde
optimalné, ma masky obé a to je na
tom to krasné.

aniz

V JAKYCH DIVADELNICH
INSCENACICH VAS DIVACI
JESTE MOHOU V SOUCASNE
DOBE VIDET?

V divadle Metro hrajeme komedii
z divadelniho prosttedi s ndzvem
Miluji té, tak se méj. Je to v podstaté
parafrdze na herecké souziti Liz
Taylorové a Richarda Burtona, ktefi
se dvakrat vzali, dvakrat se rozvedli,
spole¢né si zahrdli i v nékolika
filmech, a navic to byly dvé ohnivé
povahy. V Divadle Bez zabradli
hrajeme komedii Kdes byl, kdes byla
véera veler. Tu hrajeme dokonce jiz
od roku 1996, kromé jedné zmény
navic stdle ve stejném slozeni. Je
fajn, Ze lidé na ni stéle chodi a stéle
se bavi.

ZACINALA JSTE PRED LETY

Vv DIVADLE E. F. BURIANA.
VZPOMENETE SI NEKDY NA SVE
HERECKE ZACATKY?

Zatinala jsem tam, kdyZz mi bylo
osmnact. Dostala jsem moznost
odehrat velkou spoustu klasickych
divadelnich her od fady autoru.
Abyla to pro mé velka skola, kterd mi
dala dtlezity zaklad k herecké profesi
do dalsich let. Od té doby se také
drzim zdsady — nesnit o zadné roli,
nechtit néjakou roli. Naopak nejlepsi
je se nechat prekvapit, protoze zivot
vam nékdy nadéli i mnohem lepsi
véci, nez by si ¢lovék vysnil. A tak
radéji ¢ekdm, co p¥ijde.

JIZ DEVATENACT LET VAS MOHOU
DIVACI VIDAT V ROLI ANNY
LISKOVE V TELEVIZNiM SERIALU
ULICE. TO JE NA JEDNU ROLI
POMERNE DLOUHA DOBA...

ROZHOVOR

V dobé, kdy jsem nabidku na tuto
roli dostala, mé vibec nenapadlo,
ze by mé mohla provizet takovou
dobu. Jsem ale moc rada, Ze se
divdkam stale libi, diky intenzivni
praci na seridlu jsem se naudila
pracovat s kamerou, nasla tam nové
pratele a za to jsem velmi vdé¢na.

U SVEHO DOMU KOUSEK ZA
PRAHOU MATE ROZLEHLOU,
VKUSNE OPECOVAVANOU
ZAHRADU V JAPONSKEM STYLU

S MNOHA ORIGINALNIMI PRVKY.
BYL TO VAS NAPAD, NEBO

JSTE SI NECHALA PORADIT OD
ZAHRADNICH ARCHITEKTU?

Je to takova ¢eska zahradka s ja-
ponskymi prvky. Japonské zahrady
jsou svym zpusobem dokonalé, pés-
téné a oSetfované a ja jsem Stastna,
kdyz se k japonské dokonalosti ma
zahrada alespon p#iblizi. Do uré¢ité
miry to ale zalezi na mém pracov-
nim vytizeni v jarnich mésicich,
protoze kdyz tam naberu skluz,
tak uz to do konce sezony nedo-
honim. Na jate je totiz na zahradé
nejvice prace, ptedeviim se vysti-
pavaji tvarované borovice, ¥ikd se
jim zahradni bonsaje. Je t¥eba jim
vénovat skute¢né hodné ¢asu. Je to
takova titérna prace, kterou ale ne-
osidite. Musite ji udélat dukladné.
A to se musi ¢lovék nejprve naudit,
protoze je nesmite prosttihat moc
nebo §patnym smérem, jinak vam
pak neporostou tim spriavnym zpu-
sobem.

DOBA SENIORU'04/2023
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UCILA JSTE SE TOTO TVAROVANI

U ODBORNI/KA, NEBO JSTE
SAMOUK?

S odbornikem. Chodila jsem ke ka-
marddce, kterd bydli kousek od nds
a ma skute¢nou japonskou zahradu
s rostlinami z Japonska, a ona mé
utila, jak mam s borovicemi spravné
pracovat.

NA CO JSTE NA SVE ZAHRADE
NEJVICE PYSNA?

Mam réda celou svoji zahradku. Po-
dle mé je nejkrasnéjsi v zimé, kdyz ji
pokryje snih, ale to se v poslednich
letech prili§ ¢asto nestavalo. Ale kdyz
k ndm ptijde nékdo na navstévu
zrovna v dobé, kdyz kvetou rododen-
drony a azalky, a pochvili je, tak mé
to potési.

MATE DVA PSY. NEMELI NEKDY
SNAHU SI ZAHRADU POUPRAVIT

PO SVEM?

Nage dvé fenky, zachrankyné z mno-
zirny, kdyz maji dostate¢né pohybu
v lese, a ten my jim dop#idvame, tak
berou zahradu jako rozsifeny obyvaci
pokoj. Takze nic nevyhrabavaji, neni-
¢, neznackuji. Nechavaji zkritka za-
hradu Zit svym Zivotem. Psi jsou po-
dle mé uzasni partaci, je s nimi velka
zdbava. Na této planeté snad neexis-
tuje loajalnéjsi tvor, nez je pes. Jedna
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indidnska povést ¥ika — kdyz pan bih
tvotil zemi, rozdélil ji na #i3i lidi a #i8i
zvifat a jediny, kdo ptesko¢il ptikop,
byl pes. To je pro mé takova symboli-
ka, ze pes dokaze byt opravdu nejlep-
§i ptitel ¢lovéka, ale musim se o néj
samoztejmé dobfe starat, vénovat se
mu a pak je to opravdu skvély partak.

JIZ NEKOLIK LET SE ZABYVATE
TRADICNIMI CINSKYMI BOJOVYMI
TECHNIKAMI, PREDEVSIM PAK
WUSHU. PLATI TO STALE?

Ano, plati. Zatimco dfive, kdyz jsem
byla mladsi, chtéla jsem umét co nej-
vice sestav, at uz s véjitem, mecem,
$avli, kung-fu sestavu, tchaj ti sesta-
vu..., zkritka, aby toho bylo co nejvi-
ce. Postupem ¢asu jsem ale pochopi-
vzit to, co je vam blizké. A tak kazdy
den cvi¢im Cchi Kung péti zvitat,
ktery ma zdravotni ucinky, je dobry
na klouby, na $lachy, na uvolnéni. Je
to cviceni, které jsem si pred nékoli-
ka lety ptivezla z Wudangskych hor
od svého shifu, coZ je oznacleni pro
nejvyssiho mistra nasi skoly. Je to
charizmaticky uditel.

STALE VAS CVICENI BAVI?

Ano, cvi¢im i riizné sestavy. Rekla
bych, Ze je to az navykové. Kdyz se ke
cvi€eni dva t¥i dny nedostanu, télo uz

zalne byt nervézni. Asi jsem si na to
vypéstovala i tro§ku zavislost.

MANZEL cVICi S VAMI?

Manzel cvi¢il dlouha léta karate.
Pak jsem ho jednou vzala na cviceni
s mecem, to se mu velmi libilo. A ted
jiz nékolik let cvi¢i pod odbornym
dohledem klasické tchaj ti a je velmi
spokojeny. Rekla bych, ze mu ptigel
na chut.

JE VAM BLIZKA TAKE ASIJSKA
KUCHYNE?

Ano, tu zboznuji. Ale na druhou
stranu musim pfiznat, Ze mam rada
kazdou kuchyni, kterou mi nékdo
uvati. P#i svych cestach rdda ochut-
navam jidla jinych narodd. Mimo
korejské kuchyné, ktera je velmi
zvla$tni, mi na celém svété vidy
viude chutnalo.

A KDE NEJvic?
Ve Vietnamu a v Thajsku.

TAKZE DOMA VARITE

PREDEVSIM ASIJSKA JIDLA?

Tak tplné ne. Nejéastéji vatim podle
toho, co najdu v lednici. Potrpim si
na koteni, rdda pouZivdm na vateni
ivino. Manzel je ale vdé¢ny stravnik
a dokaZe jidlo ochotné pochvilit.
Casto vaiim originaly, protoze rtz-



né kombinuji koteni, takze z toho
témét vzdy vznikne pokrm, ktery
nejsem schopna opakovat.

Moc ne. Asi ji mam i trochu zkaze-
nou zazitky ze skolnich jidelen. Na-
vic je na mé trochu tézka. Ale prav-
dou je, Ze jsem pt#isla na chut nagim
polévkam, které si drobné podle sebe
upravuji. Zelnacka, bramboracka,
to je velmi vdééna strava. Kdyz byla
dcera mala, vatila jsem ji poctivé Ces-
ké polévky.

Ano, odjakZiva, je to pro mé zaroven
i takova skola Zivota. Kdyz cestujete,
vidite, jak jinde Ziji lidé, a Ziji mnoh-
dy velmi odli$nym zptsobem zivota,
nez jak jsme zvykli my. U¢i vas to to-
leranci. Obéas kroutim hlavou nad
tim, jak bohaté se mame, a pfesto si

pofad stéZzujeme.

Mam nejradéji Myanmar. Vieobecné
mam rada zemé, kde je hodné lidi, at
uZ to jsou nékteré asijské staty nebo
tieba Jizni Amerika, kde jsou lidé
velmi temperamentni. Kdyz ¢lovék
cestuje se srdcem na dlani a s ismé-
vem na tvari, tak se mu to na cestach
vétsinou vraci.

S manzelem jsem se radila v dobég,
kdyz jsme cestovali spole¢né. V té
dobé nam dcera hlidala psy a my
mohli vyrazit do svéta. Nyni ma ale
dcera dvé malé déti, takze my se
s manzelem v hlidéni pst st¥iddme.
Byt mam svoje sny a p#ani, tak se
mnohdy rozhoduji podle toho, kde
je ptiznivé pocasi, jak jsou tam mis-
ta fotograficky atraktivni a také, jaké
jsou do daného mista aktualné ceny
letenek. Ale i to ma nékdy sva uskali.
Naptiklad v loriském roce jsem po-
zvala kamaradku, at se mnou jede
na jih Italie, do Puglie. Jely jsme si
tam uzit predjati a zrovna ndm vysel

nejchladnéjsi tyden celé italské zimy,
takZe prvni, co jsme po ptijezdu shai-
nély, byly teplé zimni ¢epice. Na dru-
hou stranu si ale myslim, Ze urtita
mira nepohodli k cestovani zkratka
patti.

Velmi rada, to mé bavi. A protoze
jsem toho na cestich nafotila uz
pomérné hodné, zfidila jsem si in-
stagramovy ulet. Nenajdete na ném
ale zadné promo fotky nebo videa,
ale jen a pouze fotky z cest, proto-
ze si tikdm, ze nékteti lidé nemaji
moznost cestovat, tak se alespori
mohou na ta vzdilend mista po-
divat prostfednictvim fotek. Je to

takova moje cestovatelskd fotogra-
ficka kronika.

Jsem. Dokonce nad$ené hlidaci ba-
bicka. Mladstho Edvarda zatim tak
maximalné obc¢as povozim v ko¢arku,
ale se star$im Elidsem u?Z je to samo-
ziejmé zadbavnéjsi, lasto pordddme
riizné poznavaci vylety. Rekla bych,
ze Praha je takova pokladnice dob-
rodruZnych vyprav pro malé chlap-
ce. ManZel se navic uZz moc tési, aZ
oba kluci povyrostou a budou moci
spole¢né probirat ty zavazné otizky
védeckého vyzkumu... Elid§ ted mél
obdobi raket, planet, vesmiru, tak
méli s dédou stale co probirat. Moz-
na si od toho manzel slibuje, ze by
Elid$ mohl byt novy scifista. Ono byt
prarodi¢em je docela vdééné — pujcite
si vnoude, pohrajete si s nim, vrétite
se tak do détskych dob a pak ho zase
odevzdate rodi¢tm, kteti maji véech-
ny ty povinnosti kolem déti.

Jana Pistékova

Foto Marie Votavova a archiv Ljuby Krboveé
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PROCHAZKA PO ZANIKLEM
SLANEM JEZERE

V Ceské republice najdete celou fadu nevsednich mist, ktera rozhodné stoji za navstévu.
Jedno takové se nachazi v zapadnich Cechach pouze par kilometrii od Frantiskovych Lazni.
Pravé u hranic s Némeckem najdete Ndarodni pfirodni rezervaci Soos. A podivana je to
skutec¢né zajimava, a tak stoji za navstévu.

Jako kdybyste se ocitli ve zcela jiném
svété. Tento zdpadocesky cip nasi
zemé pripomina tak trochu mési¢ni
krajinu. Jedna se totiz o rozsahly sys-
tém spousty raselini$t, minerdlnich
slatini$t, rybnikd, jezirek, mok#adu
a mineralnich prament na misté, kte-
ré je bohaté na geologickou ¢innost.
Pohled je to skute¢né velmi neviedni,
protoZe diky vysraZenym mineralnim
solim hraje riznymi barvami. To vse
si muzZete prohlédnout v klidu a hez-
ky zblizka. A jesté budete mit moz-
nost dozvédét se spoustu zajimavosti
tykajicich se tohoto nevsedniho kou-
tu nasi zemé.

Za Nérodni ptirodni rezervaci byla
oblast Soos vyhlasenavroce 1964. Ma
rozlohu témé¥ 262 hektary a protina
ji nau¢nd stezka dlouhd néco pfes
jeden kilometr. Vede po povalovém
chodniku a ¢4ste¢né po asfaltové ces-
té, a tak je stezka nenaro¢na. Nechybi
uni ani tabule s informacemi o histo-
rii této lokality. Stezka vznikla na dné
byvalého slaného mineralniho jezera,
jehoZ stted byl zanesen kfemicitym
piskem. Na dné jezera se postupné
usazovaly schranky jednobunéné
fasy rozsivky a ¢asem tak vytvotily
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pomérné silnou vrstvu kfemeliny.
Rik4 se ji kfemelinovy $tit a jednd se
o vyznamnou evropskou raritu.

VEREJNY LECIVY PRAMEN
Protoze je tato oblast velmi bohat4

na mnozstvi podzemnich mineral-

nich pramend, také ty se dostavaly do

jezera, nékteré dokonce stale jesté vy-
véraji i na povrch. A také k jednomu
takovému pramenu vés stezka p¥imo
dovede. Jmenuje se Cisafsky pramen
a je nejznaméjSim pramenem rezer-
vace Soos. V roce 1877 byl dokonce
oznacen jako vefejny lé¢ivy pramen.

Ziskavd se z ného zelend skalice
a Glauberova sil. Ta se ¢asto vyuzivd
naptiklad v kosmetickém pramyslu,
ale také ve sklatstvi anebo barvifstvi.
Asi t¥i sta metrii od Cisafského pra-
mene se pak nachdzi pramen Véra.
Ten je v8ak zaplaven vodou z rageli-
nového jezirka, a neni tedy rozhodné

pitny.

MOFETY A HALOFYTY

Kromé vyvérajicich minerélnich pra-
ment jsou v rezervaci Soos k vidéni
mofety, z nichZ vychazi &isty oxid uh-
li¢ity a nespravné jsou oznacovany za
bahenni sopky. Vznikaji poru$enim
kfemelinového $titu a vystupovanim
oxidu uhli¢itého na povrch zemsky.
Zejména za destivého pocasi vytva-
teji mofety zajimavou podivanou
— krasné bublaji okolni krajinou. Za
sucha a nizké hladiny spodnich vod
v$ak nebublaji, pouze z nich vycha-

zi ¢isty plyn a vcelku nendpadné do
okolni krajiny sy¢i.

Tato zdpadoceskd narodni ptirodni
rezervace je domovem celé fady Zivo-
¢icht, at uZ to jsou vodni ptaci, oboj-
Zivelnici, nékolik druh hmyzu, ale
Zije v ni také velkd spousta mékkysa.



— EXTRAINFO —

Jak rezervace ke svému jménu
prisla?

» Své jméno dostala podle mist-
niho Sooského lesa. Vzhledem
k blizkosti hranic s Némeckem
by mohlo jit o slovo vychazejici
prave z nemciny. Jenze... Také
v tomto pfipadé by mohlo byt
vykladl vice. Za vznikem ndzvu
rezervace muze byt spojeni slov
Moos Cili mech a Satz, tedy sed-
lina a usazenina. Jiné prameny
zase uvadeéji, ze v egerlandském
néreci slovo Soos znaci mocal.
Eger je némecky Cheb a prave
egerlandstinou se v tomto kraji
dfive bézné hovofilo.

\_ J

ces

Rada zde zijicich zivoticht je na-
vic chrdnéna. Rostou zde moktadni
a také slanomilné rostliny, kterym se
jinak ¥ika halofyty a dati se jim pravé
ve vysoce zasolené pudé.

SVE MISTO TU MA TAKE
ZACHRANNA STANICE

Nau¢na stezka ale neni to jediné,
co zde muzete navstivit. K vidéni je
toho totiz mnohem vice. Se stezkou
sousedi Cesko-bavorsky geologicky
park Soos. Tato venkovni expozice
vznikla teprve nedavno a ukazuje na-
v§tévniktm, co vée se v Chebské pan-
vi naléza, jak vypadd mistni podloZi,
jaké jsou zde horniny, jakd pohoti se
nachazeji v okoli, at uZ to jsou Smr¢i-
ny, Slavkovsky les, Krusné hory nebo
Cesky les. Casem by se mél geopark
je$té vice rozristat, mimo jiné by
v ném mély byt vystavené také vzor-
ky hornin a dalsi zajimavosti spjaté
pravé s timto pozoruhodnym magic-
kym mistem.

Najdete zde tfeba i Zichrannou
stanici pro poranéné zivocichy, kterd
zde funguje dokonce jiz od roku 1988
a je soucasti Narodni sité stanic pro
handicapované Zivocichy. Stard se
o volné Zijici poranéné zivocichy s vy-
jimkou medvéda, vlka a losa, na tak
velka zvitata totiZ nema stanice vyba-
veni. Cast aredlu stanice je také volné
pristupnd vefejnosti s mozZnosti pro-
hlidky umisténych zivocicht.. Nékteti
zde jiz zGstavaji zit nastélo, jini jsou
po uzdraveni vypousténi zpét do vol-
né piirody.

K VIDENI JSOU | DINOSAURI
Dal$im zajimavym zastavenim jsou
dvé muzea hned u vstupu na naué-
nou stezku. Jedno je vénovano pti-
rodé Chebska a rezervaci Soos a také
mistnimu bohatému pta¢imu svétu.
Ve druhém muzeu navitévnici na-
jdou modely prehistorickych jestéru,
model pravékého ¢lovéka, seznami se
s geologickymi a paleontologickymi
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déjinami zemé a vystaveny jsou zde
i velkoplogné reprodukce obrazii ma-
life a ilustratora Zderika Buriana.
Zajemci se navic mohou svézt po
uzkorozchodné drize s nazvem Ka-
tefina. D¥ive se zde totiz tézila rase-
lina, slatina i kfemelina, pozdéji pak
hlavné jil, a pravé ten se vleckou od-
sud odvézel. Nyni po ni jezdi vyletni
dualni vlagek.
Jana Pistekova

Foto archiv Pfirodni rezervace Soos

— EXTRAINFO —

Vstupné a oteviraci doba

» K rezervaci Soos se mizete
dostat po zeleznici, vlakova za-
stavka se jmenuje Novy Drahov.
Pokud pojedete autem nebo
hromadné coby skupina auto-
busem, u vstupu do rezervace
se nachézi parkovisté, které je
zdarma. Zakladni vstupné do re-
zervace Cini 120 K¢, pro seniory
a drzitele ZTP pak 100 K¢, pro
skupiny nad 20 osob téz plati
zlevnéné vstupné. Za dese-
tidenni jednotnou vstupenku do
Muzea Frantiskovy Lazné, Na-
rodni pfirodni rezervace Soos
a hradu Seeberg zaplatite
250 K¢.

» Oteviraci doba:

Brfezen-kvéten, fijen-listopad
— denné 9-17 hodin

Cerven, ¢ervenec, srpen, zaff

— denné 9-18 hodin
\§ J
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STARI SE NEVYSMIVEJ

— VZDYT K NEMU SMERUJES

Myslenka reckého dramatika Menandra (342-291 pr. n. |.) mne oslovila jiz davno, ale jeji
nadcasovost a aktualnost si uvédomuji na pouti zivotem stale ¢astéji. Navic véfim, ze ¢tenari
Doby senioru zlistavaji, pravé pro svou moudrost a zkusenosti nabyté ¢asto nesnadnou cestou,
dusevné ¢ili, tedy mladi. Co na tom, Zze nase fyzicka stranka, zrak, sluch (a nékdy i pamét)

védi, ze kus cesty uz jsme usli, vzdyt zaroven vime, ze se miizeme tésit na hezké chvile dnesni
i zitfejSi. Anglické prislovi to krasné glosuje: Kdo se chce dozit dobrého stari, musi s tim zacit uz

v mladi.

lem sebe, psat si mobilem ¢i mailem,
proc neni moZné se sejit.

Mam rada lidi, bez ohledu na vék
mne od détstvi bavi pozorovat to
individualni snaZeni kazdého z nas,
originalitu a nezaménitelnost. Na
pouti zivotem zaZivime dobrodruz-
stvi, radosti, vyzvy i zklamani, mila
i nemild pfekvapeni, a to vSechno
pak pfetavime do kategorie zku-
Senosti. MiZe se zdat, Ze mladi se
nam vzdaluji, Ze nejdou s nasi dobou.
Zkusme byt velkorysi nad slovy Ha-
rryho Pottera: ,Mladi nemtZe védét,
jak premysli stafi, ani jak se citi, ale
stati se provini, jestlize zapomenou,
jaké to je, byt mlady...“

Pro¢ mne tedy neptekvapi reakce
vetché statenky v prazské tramvaji,
do niz jsem na posledni chvili ne-
ddvno nastoupila? Stoleté statence
jsem nad schody rychle se rozjizdé-
jici tramvaje nabidla rdmé a na dalsi
zastavce jsem velmi laskavé oslovila
juniora sediciho nejbliz, zda by mohl
statence uvolnit misto. Odpovéd
byla vic nez vymluvnd, vyfoukl bub-
linu ze zvykacky v ustech a udélal
dlouhy nos. A babi¢ka? Setkani s jeji-

.-rr 'r"' w

Pokud ¢asopis Doba senior sdili-
te s dalsimi ¢leny rodiny, tak pravé
tyto ¥adky jsou k tomu jako stvote-
né. Z osobnich setkani s fadou z vas,
s nimiZ jsme se po telefonickych roz- ma bystryma veselyma o¢ima byl pro
pravach na osobni poradné dohodli, mne zazitek, ktery hbité umocnila:
vim, jak jsou dnes vztahy mezi bliz- ,Bozinku, vzdyt ja jsem se uz nasedé-
kymi i vzdalenéjsimi rodinnymi pt¥i- la v Zivoté dost a taky dobte vim, jak
slusniky slozité. Doba, v niZ Zijeme, to maji dnes mladitézky, at si chlapec
se zrychluje, a také mezigeneraéni taky trochu odpocne.” V tu chvili se
vztahy dostaly jinou dimenzi. Vy- moje cesta tramvaji stala andélskou
mlouvame se na covid, ktery jakoby jizdou, nez jsem stafence pomoh-
vzdjemnd setkdvani narusil, omezil la vystoupit. A tak voldm na pomoc
¢i znemoznil, ale doba jde dél, setkd- jeji moudrost a nadhled, ktery by si
vani blizkych a pratel zdanlivé nic  nepochybné zachovala s tsmévem
nebrani... A my? Pro mnohé je na- i v jinych situacich, naptiklad kdyz
snadé vymlouvat se na nedostatek  mladici derouci se do tramvaje ptes
Casu, stézovat si, hledat negace ko- pomalého diichodce o holi utrousi,
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ze ,ti stafi by se méli st¥ilet, viude
zavazi...“

Ptite se mozn4, kdeze je ta ucta ke
stafi, k niZ jsme byli vedeni a k niz
jsme se snazili vést i nage déti? A ne-
zapomnély nase déti pfedat véechna
ta moudra na$im vnoudatim? Pro¢
ke mné do poradny ptichazite ne-
$tastni, Ze s vami nekomunikuji vasi
milovani, Ze si nevzpomenou na na-
rozeniny, Ze se nestaraji, jestli vim
néco, t¥eba i jejich dobré slovo ¢ po-
hlazeni, pravé neschazi?

Nebojte se, nejste na ocet, to jen
mozna oni v tom svém rozbouteném
svété nevidi dost dobfe, kde je majak.
A ptitom se vylerpavaji, aniz by se
nam svétili. ,Clovek se nikdy nezbavi
toho, o ¢em ml¢i (Karel Capek)

Budme jim nablizku. Uz staii Ri-
mané dobte védéli, ze ¢lovék je sdm
sobé Spatnym radcem. Protoze jsou
to pravé vztahy mezi lidmi, které d4-
vaji Zivotu smysl, vstupuji po vasem
odsouhlaseni rdda do komunikace
s vadimi blizkymi a snaZim se odstra-
nit zed mezi vami. Da¥i se to! A mne
napliuje htejivy pocit z rozzafenych,
stastnych odi. Ty totiZ nejsou zéleZi-
tosti véku, ale nasi vnitini pohody,
radosti a laskavosti.

Jsem proto tady jako poradkyné
pro vas a pro vase dusevni starosti
a strdzné, p¥ipravena i vam, kte¥i to
uvitate, pomoci.

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

v pondéli a stfedu

od 8 do 12 hodin — 702 098 482,
osobni porady dle dohody
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ZTRACENA VEC?

Dobry den, prosim o radu. VVcera jsem jel v Brné v trolejbuse a potom byl v Iékdrné. Pri zpatecni
ceste jsem zjistil, Ze jsem ztratil z kapsy mobil a prsten, ktery jsem mél pii ndvstéveé lekare sundany.

|

|

|

|

|

|

i

! Prosim, nemdte néjakou radu, jak bych mohl oboji ngjit? Jde o to, Ze véci maji nejen materiaini
|

| hodnotu a k prstenu mam navic i osobni citovou vazbu, slo o prsten snubni.
|

|

|

Dobry den, doporucuji tyto moznosti:

ZTRATY

1. Navstivit web eZtraty.cz.

2. Oslovit dopravce, zda provozuje
systém ztrit a nalezu.

3. Mobilni telefon muzete p¥i splnéni
podminek vyhledat i na dalku.

4. Zaroven je nanejvy$ vhodné oslo-
vit ptisludny meéstsky afad & magis-
trdt mésta, na jehoZ tzemi ke ztraté
doslo, zda se na né neobratil nalezce
vasich véci.

1. eZtraty.cz

Tento systém najde nalezené pfedmé-
ty. Pokud by se zde nasly vase ztrace-
né védi, je treba vyplnit formuldt svy-
mi udaji a popisem ztracenych véci.
Pokud budou souhlasit s nalezenymi
vécmi, budete zkontaktovan a sdéli
vam dalsi postup.

2. Dopravci
Zde vam na informacich sdéli, zda
a kde mizete své véci najit. Ziskate

zde informace o tom, zda konkrét-
ni dopravce eviduje a uklada ztraty
analezy, a obdrzite kontakt kam se
obréatit.

3. Mobilni telefon

Jste-li majiteli chytrého mobilu, 1ze
ho vyhledat na délku. V ptipadé, ze
potfebujete zjistit jak na to, obrat-
te se na svého operatora.

4. Je mozné se obratit i na Na-
rodni databazi nalezi.

S touto sluzbou spolupracuji mno-
hé instituce, takze je velka pravdé-
podobnost, Ze zde muZete ztrace-
nou véc najit.

CO DELAT, KDYZ NAOPAK
NAJDU ZTRACENOU VEC?

NALEZY
Nalezenou véc si nemuzete pone-
chat, neni vase!

Mite nékolik moznosti, nap¥. za-
evidovat nalezenou véc tam, kde
muzete hledat ztracenou véc, jak
jsem uvadéla v bodu 1-4 tohoto
¢lanku.

Registrace véci neni slozita a je re-
spektovano soukromi néalezce.

V obcich méa zodpovédnost za ulo-
Zeni nalezenych véci mistni obec-
ni ¢i méstsky urad nebo magistrat.
Zde muZete taktéZz nalezené véci
predat do obecni evidence. Infor-
mace jak postupovat naleznete na
strdnkich obce nebo vam je sdéli
zaméstnanci utadu ¢i v informac-
nich centrech. Obec mtZe o naleze-
né véci informovat ve svém zpravo-
daji nebo informaci o jejim nalezeni
a o tom, kde ji lze vyzvednout, sdé-
lit v obecnim rozhlase. Mensi obce
tak bézné konaji.

K. CH. Brno

Jak postupovat pri ztraté dokla-
dua, priukazek ZTP apod.?

Pokud jde o doklady, je tfeba jejich
ztratu nahlasit tam, kde byly vydany,
tj. na ptislugném ufadu a taktéz na
Policii CR.

JAK SVE VECI OCHRANIT?
Cennosti
Je dobré své cennosti nafotit, aby
v ptipadé ztraty bylo jasné, jak vypa-
daji. Dojde-li k jejich zcizeni, 1ze jed-
noznac¢né dokazat, o jaké cennosti se
jedna. PCR takové fotografie uvita.
Pokud mate pojistnou smlouvu za-
méfenou na tento problém, fotogra-
fie budete pottebovat také pro pojis-
tovnu, p¥i uplatiiovini thrady skody
z diivodu odcizeni svych cennosti.

Doklady

Na nékteré véci, napt. doklady, je
mozné nalepit samolepku s tel. ¢is-
lem vageho mobilu.

Lze se zaevidovat a sjednat si raz-
né sluzby, napt. ,Najit iPhone®. Lze i
nastavit sluzbu, ktera p#i ztraté mo-
bilu zapne tzv. Zamek aktivace.

Dal3i moznosti pfinaseji rtzni do-
davatelé, operatofi apod., kteti maji
ve svych zatizenich sluzbu Najit
iPhone. Kdyz nastavite sluzbu, na
zatizeni se automaticky zapne Za-
mek aktivace nebo funkce Ztraceno
a na zatizeni se objevi vase pfedem
zadand zprava a nélezce vas mize
kontaktovat. Nebo muzete zadat
piikaz Vymazat iPhone a potom
muZete smazat svd soukromd data.
Dalsi informace naleznete na inter-
netu.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
specialista na spotfebitelské
a obcanskeé pravo, Brno
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UNIVERZALNI KREMY

Tyto multifunkéni pomocniky ocenite v podstaté po cely rok. Ukryvaji se ¢asto v malé kulaté
déze a jejich nespornou vyhodou je, ze dokazou nahradit hned nékolik krémil, takze staci mit

po ruce jen jeden.

Mozna vis hned napadne, jak asi
takovy univerzalni krém vypada.
A mozna si i vzpomenete na ikonic-
kou malou kulatou modrou dézu
s bilym napisem Nivea Creme, kterd
je unas k dostani jiz nékolik desitek
let a stale se fadi k tém nejoblibenéj-
$im. Tak to je nap¥iklad jeden z nich.

Pfednosti téchto krémi je jejich
pecujici slozeni, a tak je miZete po-
uzit k hydrataci na obli¢ej, at uz jako
denni nebo no¢ni krém, na suchou
pokozku téla po koupeli a pomohou
rychle ulevit i napnuté a vysusené
pokozce na rukou. Nékdo je dokonce
s oblibou vyuziva k o$etfeni popras-
kanych a vysugenych rta.
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Jsou vhodné pro
véechny typy ple-
ti, ale pfesto
se mezi nimi
najdou ur-
¢ité  rozdily,
a to nejcas-
téji v jejich
slozeni. Tak
naptiklad jiz
zminény Nivea
Creme md velmi
decentni parfemaci,
takze je vhodny pro Zeny
i muze, ale Nivea jako jedna z méla
znadek dokonce nabizi univerzal-
ni krém specidlné pro muZe.
Oba krémy se velmi dob-
Ye roztiraji a vstreba-
vaji do pokozky.
Univerzalni  vi-
ceucelovy krém
Essentials s vita-
minem E od Ori-
flame hloubkové
pokozku hydra-
tuje, vyzZivuje ji h
a chrani. Obsahuje
vitamin E a ptirodni
tepkovy olej. Vyuzijete
jej na obli¢ej jako denni i no¢-
ni krém a zaroven také jako télovy
krém. A mozna vas zaujme i svou ne-
zaménitelnou jemnou kvétinovou
vani.
Télovy a pletovy krém Bi-
one Cosmetics Argan Oil +
Karité obsahuje celou fadu
ucinnych slozek, které po-
kozku doslova rozmazluji.
Naptiklad arganovy olej,
ktery plet zvla¢riuje a po-
siluje ji, bambucké maslo,
neboli Karité, jez dodava
kazi jemnost, vld¢nost
a vyzivuje ji, allantoin plet
zklidiiuje a koenzym Q10
pfispiva k jeji regeneraci. Krém
méa jemnou konzistenci, dodava
pleti pevnost a pruznost. Setrné pe-

SREAM
<o P d oA

¢uje o pokozku, zmirfiuje viditelnost
vrasek, vyhlazuje plet a také ji roz-
jasfiuje a regeneruje. Jeho prednosti
je, ze se do pokozky rychle vstfebava
a také ji chrani pted vnéjimi skod-
livymi vlivy. Stejné jako ostatni uni-
verzalni krémy se hodi k pouziti na
obli¢ej nebo k hydrataci suché pokoz-
ky na téle.

Pro citlivou a velmi suchou po-
kozku je vhodny napiiklad Lavera
Basis univerzdlni krém. Obsahuje
BIO bambucké maslo a BIO mandle.
Pokozku vyzivi, zvla¢ni a pfijemné ji
provoni.

essentials

N T i
A . |

Univerzdlni krém najdete také
v sortimentu DM drogerie pod na-
zvem Balea Make a Wish. Je vhodny
na oblic¢ej, rty i télo. Tento parfemo-
vany krém je idedlni pro sussi typ
pokozky.

Rizovy krém univerzalni Purity
Vision s vini rize a vanilky ma ¢isté
ptirodni slozeni. Hlavni slozkou je
macerit raze damasské v BIO bam-
buckém masle. Krém ma vyrazné re-
generaé¢ni a hydrata¢ni u¢inky, hodi
se na obliej i télo, a navic je idedlni
pro zralou pokozku s vraskami, pro-
toZe ma intenzivni vyzivujici acin-
ky, takze pokozka je po jeho pouzi-
ti vla¢néjsi, jemnéjsi a vrasky jsou
méné viditelné.

Jana Pistékova



Poslete vzkaz pribéhem: //;\3 PVZP

Kreativni soutéz pro déti POJISTOVNA VZP, a.s.
a seniory od PVZP

V ramci projektu Poslete vzkaz pribéhem jde o to zborit myty o hluboké mezigeneracni propasti mezi détmi
a seniory. Déti se spoji se seniory a budou jim naslouchat. Poslechnou si jejich Zivotni zkusenosti, ulozi

si do pameéti jejich Zivotni moudra. A to, co je na vypravéni nejvice zaujme, kreativné ztvarni — namaluji,
vymodeluji, nahraji na video, ...

Jak se zapojit do soutéze Poslete vzkaz pribéhem?

Jste-li instituce vénujici se détem nebo seniordm, do soutéze se prihldsite pomoci registrace na
www.posletevzkazpribehem.cz. Pét vitéznych projektl obdrzi 50 000 K¢, které si mezi sebou rovnym dilem
rozdéli vitézna détska a seniorska organizace. Navic se hraje o dva bonusy ve vysi 30 000 K¢ na realizaci
dalsiho spole¢ného mezigeneracniho projektu. VSechna kreativni zpracovani pribéhtl seniord, tedy pribéh
seniora a prace déti, vyjdou jako knizka, kterou vsichni soutézici dostanou zdarma na pamatku.

Soutéz pripravila Pojistovna VZP, a. s., (PVZP), komer¢ni pojistovna se Sirokym portfoliem $pi¢kovych
pojistnych produktd v ramci svych spolec¢ensky odpovédnych aktivit.

POSLETE VZKAZ
PRIBEHEM

Ceny v hodnoté 310 000 K¢

Soutéz pro déti a seniory

Zborte mezigeneracni bariéry, spoj
s détmi a hrajte o ceny dle

Pravidla soutéze a prihlasky na PVZ P
posletevzkazpribehem.cz A
Y74

. - POJISTOVNA VZP, a.s.
Soutéz probihd od 1. 3. do 30. 6. 2023.
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DOMACI LEKARNICKU JE TREBA
PRAVIDELNE KONTROLOVAT

Méla by byt soucasti kazdé domacnosti. Své misto v ni maji nejen pravidelné uzivané léky,
ale i nékteré dalsi, které se mohou hodit pri celé fadé zdravotnich potizi.

Na obsah doméci lékarni¢ky neexis-
tuje zadny standardni nivod. Je pro-
to vhodné ridit se vieobecnymi do-
porucenimi a samoztejmé také svym
aktualnim zdravotnim stavem.

Trochu odlisny obsah domaci 1é-
karni¢ky budou mit senioti, chronic-
ky nemocni nebo naptiklad rodiny
s malymi détmi.

V ptipadé seniort i chronicky ne-
mocnych pacientd jsou dulezitou
soudasti 1ékarnicky dlouhodobé uzi-
vané léky na chronické nemoci, které
pravidelné pfedepisuje 1ékat. Je dob-
ré prubézné kontrolovat jejich mnoz-
stvi, a pokud je potfeba, vzdy s pred-
stihem pozadat svého osettujiciho
lékate o novy recept na tyto léky a ty
si poté véas, v dobé platnosti recep-
tu, vyzvednout v 1ékarné. Pamatujte
také na to, Ze 1éky je tfeba uzivat po-
dle pokyni oSettujiciho 1ékate a vy-
déavajiciho lékarnika.

Kromé trvale uzivanych lékd na
lékatsky predpis by méla lékarnicka
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obsahovat i nékteré dalsi 1é¢ivé pri-
pravky a zdravotnické prostiedky.
Ptedev$im ty na béZné zdravotni ob-
tize, jako jsou horecka, bolesti hlavy,
léky na zmirnéni nachlazeni, na kasel,
na alergii nebo na zaZivaci obtiZe,
jako naptiklad paleni zahy, prijem,
zacpa ¢ zvraceni. V letnich mésicich
se muze hodit zklidiyjici gel na o3et-
teni kiiZe po bodnuti hmyzem nebo
spéleni od sluni¢ka. Oviem pted uzi-
tim 1ékd, které nejsou vidzané na re-
cept, byste se méli nejprve poradit se
svym lékafem nebo lékarnikem.
Lékarnicka by méla byt vybavena
také ptipravky na drobné urazy, s ni-
miZ se lze setkat v kazdodennim Zi-
voté, at uz to jsou naptiklad odfeniny,
fezna zranéni nebo popdéleniny, ke
kterym dochédzi v domdacnosti nebo
naptiklad p#i praci na zahradé. Hodit
se vam proto jisté bude dezinfekce,
naplasti s polstaitkem rtznych veli-
kosti, idedlné vodéodolné, naplasti
bez polstarku, sterilni gazové ¢tverce,
pruzna obinadla nebo obvazy a také
jednorazové latexové rukavice. Chy-
bét by neméla ani naptiklad pinzeta,
teplomér, v poslednich letech hojné
pouzivané antibakteridlni myci pti-
pravky a pro jistotu takeé respiratory.

LEKY NESKLADUJTE

V KOUPELNE

Uchovavani lékGt md svd pravi-
dla. Léky, které uzivite pravidelné,
nechte na viditelném, dobfe do-
stupném misté. P¥i uzivani vice 1éka
je praktické mit léky nachystané
pfedem na tyden v davkovadi, tak,
aby se zadnd davka nevynechala,
nebo naopak nebyla omylem uzita
dvakrat. Zbyld baleni nebo ostat-
ni léky, které neuzivite pravidelné,
pak ulozte nejlépe do uzaviratelné
krabice a dejte t¥eba do sk¥iné, vidy
mimo dosah déti. Léky v domaci 1é-
kérniéce by mély byt uloZeny v ori-

ginélnich balenich, v suchu a temnu.
Nevhodnou mistnosti pro uloZeni
domaci 1ékarnicky je koupelna, kde
dochazi k vykyvu teplot a kde byva
vy$si vlhkost vzduchu.

Neékteré kapky nebo masti je nutné
uchovavat v lednici, tuto informaci
vam obvykle pod4 lékdrnik a na-
jdete ji také na obalu lé¢ivého pti-
pravku. Naopak 1éky, které maji byt
uchovavané pti pokojové teploté, do
lednice nepatti, rozhodné tim ne-
prodlouzite jejich pouZitelnost, jak
se ob¢as mylné traduje.

PROSLE LEKY VRATTE ZPET
DO LEKARNY
Nezapominejte také na to, ze kaz-
dy 1ék ma svou pevné danou dobu
pouzitelnosti, neboli expiraci, ktera
je uvedend na krabilce léku, zpra-
vidla se zkratkou Exp. Vedle vyrob-
cem stanovené expirace na obalu
se muZe pouzitelnost 1é¢ivého pti-
pravku lisit jesté v zavislosti na datu
prvniho otevieni. Nap#iklad vét$ina
o¢nich p¥ipravka - kapek ¢ masti -
ma pouZitelnost pouze 28 dni. Ob-
dobné omezeni doby pouziti maji
také naptiklad sirupy. Idealné dva-
krat ro¢né léky v domdci 1ékarniéce
peclivé zkontrolujte, zda jiz nejsou
proslé nebo znehodnocené dlouhym
nebo nevhodnym skladovanim ¢i
dlouhou dobou po otevieni. Tako-
vé nepouzitelné léky rozhodné ne-
uzivejte, ale také je nevyhazujte do
smésného odpadu, do toalety nebo
do kamen, ale odneste do 1ékarny,
kde si jiz poradi s jejich likvidaci.
Potizovat si do zdsoby velké mnoz-
stvi 1ékf, at na predpis, &i bez néj,
nemd smysl. Ve vétsiné ptipadd je
totiZ ani nestihnete spotfebovat.

Jana Pistékova
Odborna spoluprace
Ceské Iékérnickd komora
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JEHNECI HREBINKY
NA BYLINKACH
- .

Jehnéci by nemélo chybét na velikono¢nim stole jednak na zakladé krestanské
tradice, ale navic praveé ted’ pro né nastal ten spravny cas. Na jare je totiz maso
mladych jehiat nejstavnatéjsi a nejkiehci. A kdyz je doplnite mladymi bylinkami,
prospéjete svému zdravi a zaroven si bajecné pochutnate.

JARNI ,BERANEK*“ S BRAMBORY
A MLADYMI KOPRIVAMI

INGREDIENCE: ptidejte k masu a pecte asi 45 minut

Maso: v troubé na 140 °C. Maso vyndej-
750 g jehnéciho hiebinku s kosti te a nechte osm minut odpocinout.
bylinky (rozmaryn, tymian) Oloupané brambory uvatte v osolené
2 strouzky ¢esneku vodé domékka. Mezitim spatte mla-
1Zice jemné hot¢ice dé koptivy, nasekejte je a pridejte do
1Zice medu panve, v niz se na masle zlehka zpé-
motska stl nil nasekany cesnek. Krétce orestuj-
0,11 olivového oleje te, zalijte smetanou, osolte a nechte
mlety pep# zvolna t¥i minuty provafit. Pak za-
pracujte $touchadlem do brambor,
Kop¥ivové brambory: dochutte cerstvé mletym pepfem.
1 kg brambor Hiebinek nakrajejte na jednotlivé
4 hrsti mladych koptiv kotletky, prelijte $tavou a servirujte
motska sal s brambory.
Cerstvé mlety pept
1Zice masla Radana Vitkova
2 strouzky ¢esneku Foto Pavel Vitek

200 ml smetany

S EXTRA INFO
Odblanény a ocistény jehnééi hrebi- §
nek nalozte nejméné na t¥i hodiny do KOPRIVA - 1é¢i, zkrasluje i skvéle chutna

marinddy vymichané z oleje, hoi¢ice, » Kdo ji povazuje za plevel, chybuje, pouZit se da od kvétu pres listy

najemno nasekaného ¢esneku a byli- az po koren, kdysi se z ni dokonce tkalo platno. Hlavné brzy z jara,
nek, medu, soli a pepte. Poté marina- mladd a erstvd, je kopfiva pInd té nejvétsi 1éCivé sily a energie.
du settete a hiebinek opecte zprudka V koupeli pomahéa na revma, vlasy splachnuté odvarem jsou zdravé
na oleji po obou stranich asi minutu a lesklé, Cisti, detoxikuje, doddva télu zelezo a dalsi prospésné latky.

nebo dKe. ,,Zata)zene mas? V.lozvt'e » A na talifi je lahodna. Mladé vyhony spafte (odstranite Stiplavost),
do pekace. Do vypeku na panvi pti- zchladte (zachovéte barvu) a pouzijte jako $pendt: do polévek,
dejte marinddu se$krabanou z masa, piloh, nadivek i smoothie.

orestujte, zalijte trochou vyvaru. Ve
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(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych poli¢ek, ma Sanci na vyhru.)

1 2

7 5

VYHRALI S DOBOU SENIORU

Sprdvné feseni tajenky z bfeznového vydani DS:
TA SE NEPTA, CO DELAM V PRACI.

Na vyhry se mohou tésit: FrantiSek Polak z Rudné, Jifina Kucerova
z Volyné, Jana Kavkova z Bochore, Marie Darmovzalova z Ostravy-
Hrabové a Jarmila Milotova z Frydku-Mistku.

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 zvyhodneéné predplatné,

s kazdym ¢islem jedno zdarmal Casopis ziskate za niz$i cenu

+ postovné a balné. Pfedplatné mlze byt i vhodnym
darkem. Radi vdm postou nebo e-mailem zasleme

déarkovy certifikat.

» SUDOKU (soucet 20) — Véra Coblova
Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal
publikaci Rozvoj mentdlni kondice.

» SLOUPEK S HADANKOU
Autorem fejetonu je VAclav Lacina a je z publikace Vandrovni
knizka. Vyherni knihu Rasin ziskava Vladislav Vanha z Trebice.

ol

Tajenku a feSeni sudoku z dnesniho cisla posilejte na adresu ci
mail redakce do 15. dubna 2023. Pokud chcete soutézit o vyhru,
nezapomente napsat korespondenc¢ni adresu, kam ji miZzeme poslat,

a idedlné i telefonni ¢islo.

Nevefim ted ocim svym,

co ted na obloze zfim,

jsou tam snad tisice hvézd.
Mésici, tys v noci svitil,

coz jsi néco nevyslidil,
kolem hlavy ti to chrast,
neni ti to dosud jasny.

Je to hracka nebo zbran,
proto té se rychle chran.
Jupitere, Jupitere,

nase zem se né&jak chvéje.
Vynalezli straSnou silu,
proto dej hned ruce k dilu,
vzdy jsi tu byval dobry host,
zbyla by tu jenom kost.
Samy nérek a spilani,
vSichni chceme jen svitani.
Obloho, ty mocné pani,
cely vesmir se ti klani,
hvézdy se ted strachy tfesou,
co lidé pry tam vnesou.
Véfte, neni to zadny hec,
ale pro vés strasnd véc.
Zasvitit nebude komu,

ma to silu tisic hrom.
Dohromady hlavy dejte,
ndm na pomoc pospichejte.
Zazen, Slunce, silu Zaru,
ni¢ivou tu strasnou c¢aru,

co ti brani ve svitu,

at zmizi hned k zaniku.
Vezmu s sebou MIéénou drahu,
at zchladi tém lidem Zahu,
Co neznaji cenu ziti,

kdyz se Zemé v propast fiti.
Velky vz mé sily dost,

aby objel jako host.

Na védomi at vSem d4,

Ze kdo zitim pohrd4,

at vzlétne hned do vyse,
kde je jen stav beztize,

tam at bloudi v rychlém letu
a nesSkodi tady svétu.

A nebrani zit lidem tém,

jez miluji tuto zem.

Oldriska Sedlarova

STROMY 156U {ﬁ
NAToM HOR —
MEZ DOCHoDCL -
MAN Jen]

JEPMU KoRusld.
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Pravodci: Za to psisko jste platil? Ne,
mam ...
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OROC

SEKUN-
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STODOLE

CASTICE
PROTO-
PLAZMY
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PRVEK At

OBR

OSIRELE
DITE

LATINSKY
JAZYK

UKAZOVACI
ZAJMENO

KRAL
2ZVIRAT
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LISTA
ROSTLINA

LISTNATY
STROM

VOJENSKY
POZDRAV

INEPRAVDY|

KURACKA
POTREBA

PURPUR

VIDINA
VE SPANI

SOLMIZ.
SLABIKA

RYCHLY
POHYB

ZEMEDEL.
POZEMEK

NAZ. RIM. 50

MENO
ZPEV. ROLINS

KOZACKY
VELITEL

OCHABLE

SLONI
zZuB

UKAZO-
VACI
ZAJMENO

LENDLOVY
INICIALY

OTEC kniz.

ZPEVNY
PTAK

PRED-
LOZKA

HLAVN{
MESTO
AZERBAJ-
DZANU

NUZE

OSOBNI
ZAJMENO

NAKRES

KONEC
SACHOVE
HRY

SMYCKY

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

JOCH, LOT KETON

NAN, ODR
TAMARAK ARARAT

AMIL, POMPA
MASON
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SENIOR FOTO
LETOS JIZ POSEDME

Jiz VIL. roénik fotografické soutéze Senior foto odstartoval. Vyhlasila jej Krajska
rada seniort Jihoéeského kraje ve spolupraci s Jiho¢eskou centralou cestovni-
ho ruchu. Soutéz je urcend vsem neprofesiondlnim fotografm, kterym ke dni
zahajeni leto$niho ro¢niku bylo alespoii 55 let. Milovnici fotoaparatu a fotogra-
fii tak mohou pfedvést své uméni a fantazii, a to hned v nékolika tematickych
kategoriich.

SoutéZ potrva do 31. srpna 2023. P#ihl4sky a fotografie, které budou doruce-
né az po tomto datu, jiz nebude mozné do letodniho ro¢niku soutéze zatadit.
Zaslanim ptihlasky, byt nepodepsané, zasilatel vyjadfuje svij bezpodmineény
souhlas s propozicemi soutéze.

A do kterych tematickych kategorii tedy mohou ulastnici své fotografické
snimky ptihlasit? Jsou to: Aktivity seniort; Jiho¢esky kraj, ma laska; Moje més-
to, ma vesnice; Krasy ptirody; Nasi zviteci milacci; Zatisi.

Soutézici mlze obeslat pouze tfi kategorie, a to podle vlastniho vybéru,
a mizZe ve vybrané kategorii predat nejvyse tfi fotografie v elektronické podobé ve formatu jpg, v plném rozliseni, tedy
nezmengené. V ptipadé zaslani fotografii presahuyjicich dany pocet do nékteré z kategorii nebudou jiz do soutéze zata-
zeny. Kazdou fotografii musi autor oznacit ndzvem a zatadit ji do konkrétni soutézni kategorie. Nazvy svych fotografii
vybirejte vzdy tak, aby co nejvice odpovidaly obsahu daného snimku. Jedna fotografie ale nemuze byt p#ihlasena do vice
kategorii. Nebude-li jasné, jak se ktera fotografie jmenuje, nemiize byt zafazena do soutéZe. P¥ipadné dotazy zodpovédi
potradatelé na telefonnim ¢isle 773 779 267. Prihldska je ke staZeni na www.rscr.cz, v sekci Celostatni akce Rady seniort.

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

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

zaslany fakturaéni idaje a po pfipsani platby vam bude odesildna Doba senior( elektronicky.

» CELOROCNI » PULROCNI » JEDNOTLIVA

12 VYDANI 6 VYDAN( VYDANI
10 KC / VYDANI 13 KC / VYDANI 15 K& / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC CENA CELKEM 78 KC

Do B A OBJEDN AVKOVY KU PON Roéni piedplatné 276 K& / Cena za kus jen 23 K&

. o
S e ni O r U ObiednéVGCi I:l PFedp|c1tné formou dérku I:’ Objednavkovy kupén vystiihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu Digital-ICT, spol. s r. 0.,
sloZenkou odeslat na adresu odesflatele objedndvky Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud

| budete objednévku posilat v obalce, pripiste pod

DOBU SENIORU objedndvam od Cisla (vcetn) |:| adresu pfijemce heslo ,Pfedplatné Doby

ZPU SOB PLATBY stvaniorﬂ“. 'Obratenl'l dostﬂavnete sloviler-lku, kteroEJ
predplatné uhradite. Mlzete vyuzit i bankovni

| D s|ofenkou prevod — penize v takovém piipadé odeslete na

EiSlO p0pi$ﬂé: ) » konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
|_ | I:l SIPO: spojovaci C. | variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz

‘. < < najdete na sloZence. Pokud objednavate
mesto: .
|_ | I:l kaTUfOU. | |C0/D|c | predplatné Gplné poprvé a neznate cislo konta ani
< . v . VS a chcete platit bezhotovostnim pfevodem,
: bank. prevodem |C.0.
PSC: | D . p | | zavolejte do zdkaznického centra Digital ICT, s. 1. 0.
- podpis: (tel.: 234 092 851), kde vam potiebné ddaje radi
telefon: e T .
|_ | sdéli. Dotdzat se mlzete i prostrednictvim e-mailu:
P muil' dobasenioru@predplatne.cz. Pfredplatnym mizete
|_ : | udélat radost i svym blizkym ¢&i prateldm.

DOBA SENIORU 04/2023



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

DS — PORADNY 31

'Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
27. DUBNA

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, 602 00 Brno — 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: 9-18 hod.

Utery a stteda: 9—18 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,
500 02 Hradec Kralové — 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

wherecky

oraana je spoluinan kraj

vana Libereckym krajem

Mlynska 611, 460 O1 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, 779 00 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 Knausové, Ph.D. — 602 647 230

OSTRAVA:

Dim odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 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.

Séfredaktor: Jana Pidtékové. Adresa redakce a inzerce: Ném. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vyluéné pro inzer-
ci: obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorll CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, predplatné spole¢nost Digital — ICT, s. 1. 0., Do Certous 2622/14, Hala A7, Praha 9-Horn{
Pocernice, tel.: 234 092 851, e-mail: dobasenioru@predplatne.cz. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadiuji ndzory autor a nemuseji byt
totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.

DOBA SENIORU 04/2023



SPORTOVNI

™ I

'HRY. SENIORU
S MEZINARODNI UCASTI

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

KDE:
VYSOKA SKOLA BANSKA — TECHNICKA
UNIVERZITA OSTRAVA, SPORTOVNI AREAL

) HRY PORADA:

Rada seniort Ceské republiky pod zastitou naméstka hejtmana
Moravskoslezského kraje Bc. Jifiho Navratila, MBA
a nameéstka primatora statutarniho mésta Ostravy

Ing. Zbynka Prazaka, Ph.D.

i

GENERALNI PARTNERI: ‘@ Moravskoslezsky OSTRAVA I

kraj

PARTNERI AKCE:

gt R

R S @b VSB TECHNICKA ROTEL
SDe%Eﬁ ||| UNLVERZITA o EiRA ] BRDY &
. R Ceska televize — II" osTrRAVA =

“-—_—-‘# o emd en R



