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VAZENI CTENARI, MILi SENIORI,

dékujeme za spoustu dopisii, které na nasi adresu cho-
di, otisknout mtzeme vzdy jen nékolik z nich, proto

se omlouvame tém, na které se tfeba nedostane. Jsme
vdééni nejen za pochvaly, ale také za kritiku, protoze ta
nam muze pomoci udélat skute¢né takovy ¢asopis, ktery
bude pro seniory ptinosem. Dékujeme rovnéz za vase
tipy a ndméty, které se snazime postupné zpracovavat.
Stale vice ptispévkl chodi i v podobé basni, je vidét, Ze
mezi seniory je tato ¢innost obliben4, a proto je jisté, Ze i
témto vadim vytvoram budeme i nadéle vénovat prostor.
V lisle, které drzite, najdete mimo jiné rozhovor z Ing.
Danou Steinovou. Jde o damu, ktera stoji v ¢ele Krajské
rady seniord hlavniho mésta Prahy. Oviem jeji ¢innost je
daleko rozséhlejsi. Pani Steinova zalozila uz v roce 1983
Klub aktivniho stafi, vénuje se celozivotnimu vzdélavani
senioru a také trénovani paméti. Co si pod tim pojmem
predstavit? Pro¢ je dobré pamét trénovat a jakym zplso-
bem? Pravé o tom je rozhovor Doby seniort. Navic vés,

spole¢né s Danou Steinovou, pozveme na Narodni tyden
trénovani pameétil
Ze seniofi potadaji nejrtiznéjsi sportovni hry a klani v
letnim obdobi, na to jsme si uz zvykli. A a¢koli se ne-
chceme v Zddném ptipadé dotknout organizatord, kteti
s nimi maji spoustu préce, bereme je tak trochu jako
samoziejmost. Oviem zimni sportovni hry, kde je dis-
ciplinou t¥eba sjezd a na trat se spousti i osmdesétileti
seniofi, to je akce vskutku ojedinéla. Clenska organizace
Rady seniorti - svaz dachodct Krilovéhradeckého kraje ji
letos uspotadal jiz poctvrté. Jak to na zimnich vypadalo,
vam ptibliZi ve své reportazi Jaroslav Groh.
Navstévujete radi neobvykld mista, kde se snoubi uméni
s historii? Pak byste zcela jisté méli vyrazit za jedine¢nou
expozici jednoho z nejstar$ich umeéleckych femesel do
Muzea vitrazi. Najdete jej na strané 14. A to je pouze
ochutnavka toho, co vas v tomto ¢isle ¢eka. Tak ptijem-
nou zabavu!

Lenka Desatova
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OBEHL JSEM ZEMEKOULI

Neznam nikoho, kdo by nemél détské
sny o tom, co by chtél v zivoté vyko-
nat. I ji je mél. Jednim z nich byla
pfedstava, Ze obéhnu nebo objedu
zemékouli. Bylo nés nékolik kamara-
du, kteti si placli, Ze to jednou splni.
Zda vibec, a kdo si tento sen splnil, to
uZ se asi nikdy nedovim. Po ukonceni
gkoly jsme se rozutekli do svéta a ztra-
tili jsme na sebe kontakty. Ja jsem rad

jezdil na kole, ztacastnil jsem se fady
cyklistickych z4vodd, cvi¢il jsem gym-
nastiku, plaval, ale nakonec zvitézil
béh. Kdyz jsem mu naprosto podlehl,
vzpomnél jsem si na slib, ktery jsme
si s kamarady dali. Zacal jsem inten-
zivnéji trénovat, ale evidovat béhy
ajejich délku jsem zacal az pred tticit-
kou. Neumim uz dnes ¥ici, kolik jsem
proslapal bot a propotil tri¢ek. Vim
jen, ze myslenka v hlavé stile znéla
a ¢&m vice jsem béhal, tim bliZze jsem
byl cili. Béhal jsem riizné vzdélenosti,
ale ¢asem jsem se ,,usadil® na priméru
80 km za mésic. Nevynechal jsem zad-
nou ptileZitost, béhal jsem za kaZzdé-
ho potasi, at jiz prielo, snézilo, mrzlo
nebo bylo horko. Béhal jsem vude,
béhal jsem doma i v zahrani¢i. Prvni
zahrani¢ni béhy byly v NDR, rad jsem
béhal na Slovensku v Tatrach nebo po

hrazi kolem Dunaje. Zacal jsem bé-
hat slavné ,Béchovice®, kterych mam
na konté 12. Kdyz jsem pravé nebyl
v Praze, tak jsem si posledni zatijovou
nedéli ubéhl ,Béchovice tam, kde
jsem pravé byl. Nékolikrat jsem si za-
béhli Prazsky ptlmaratén. Mezi , tro-
fejni“ mista béhu patii tropicky Viet-
nam (tam mi dalo hodné préice najit
nejvhodnéjsi dobu a misto k béhani),
kde jsem budil jako jeden z mala bi-
lych cizincd béhajicich mezi lidmi, bu-
voly, psy a prasaty velkou pozornost,
aZz si na mne zvykli. Krasné se béhalo
pod Eiffelovkou, horsi to bylo v par-
ném, vlhkém Bangkoku. Silné dojmy
jsem si odnéasel z béht kolem monu-
mentdalni Volhy, kolem Dnépru nebo
kolem minskych Komsomolskych
jezer. Zazitkem byly béhy kolem Iz-
mirského motského zalivu, béhani
v Petrohradu za bilych noci patti mezi
nejkrasnéjsi v mém zivoté. Bézel jsem
i na africkém kontinentu v Tunisu,
bézel jsem v kaza-

ze jsem nikterak netrpél, h#ilo mé
védomi, ze jednou cilem probéhnu
a ze délam néco pro své zdravi. Je mi
72 let a béham stéle a viude tam, kde
se momentalné nachazim. Vim, Ze
pro nékoho je mnohdy zatézko pte-
konat nechut dat do pohybu télo, ale
jednou to zkusite a béh se stane vasim
konickem.

Ted uz béham zase doma. Pfed tte-
mi léty jsem otevtel dnes jiz tradi¢ni
béh Kladno-Lidice, ktery se v r. 2016
bude konat poctvrté. Pridejte se,
piijdte zkusit svoji fyzi¢ku 18. ¢ervna
2016 v béhu Kladno-Lidice (8,7 km-
dispozice budou otistény v DS), ktery
pordda Krajska rada seniort Stredo-
Ceského kraje jako otevieny, kombi-
novany manifesta¢né-zdvodni béh
pro v8echny, kteti chtéji rovnéZz uctit
pamatku obéti lidické tragédie. Tésim
se na va$i Gcast.

Miloslav Vajs

gské stepi u Baj-
konuru.  Jedno
z poslednich mist
bylo San Fran-
cisco a jeho slavny
sedmimilovy béh
»Bay to Breakers®.

Vsemi témi béhy
se mi tak podatilo
pospojovat pomy-
slnou cestu kolem
zemékoule v délce
40075 km, které
jsem  definitivné
probéhl v #ijnu
2015, dle mé evi-
dence za 41 let,
9 mésict a 2 dny.
Neni to bihvi
jaky vykon, neva-
di, Ze takovych,
jako jsem j4, jsou
jisté statisice. Po-
téSeni z toho, Ze
se mi splnil byt
jeden détsky sen,
mne tédi. Kdyz
se ohlédnu zpét,
tak musim ¥idi,

HOTEL
POLONIA

levné ubytovanis plnou penzf
pobytové wellness balicky
vlastni parkovisté pfimo v hotelu

AKCNI ZIMNI

RELAXACE

Akce plati do 29.2.2016.

+420 354 622 451, +420 603 538 767
8 recepce@hotelpolonia.cz
www.hotelpolonia.cz

Marianské

Lazné

Hotel Polonia se nachazi pfimo v centru mésta Marianské Lazné
naproti parku s kolonadou a ,Zpivajici fontanou”

wi-fi zdarma v celém hotelu
sjezdovka 750m od hotelu
upravované bézecké traté

# 6 X ubytovani
# 6 X plna penze
5 8 relaxacnich procedur

cena od

3.990 K‘c'/osoba

Hotel Polonia s.r.o.
Hlavnf tfida 50/34
353 01 Marianské Lazné
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NARODNI TYDEN
TRENOVANI PAMETI

Pfipadad vam to zbyteéné a kroutite hlavou? Délate chybu! Cetné védecké studie prokazuiji,
ze pokles kognitivniho vykonu neni nevyhnutelnou soucasti procesu starnuti.
Zhorsujici se pamét zacina lidem s postupujicim vékem pUisobit vazné starosti. Zbyteéné.

v v

Existuje totiz u¢inna pomoc!

Chcete védét jaka? Pak zajdéte
v bfeznu na devaty ro¢nik Narodniho
tydne trénovani paméti, ktery opét
vyhlasila Ceska spole¢nost pro tréno-
vani paméti. Akce probiha v rdmci ce-
losvétové aktivity ,Tyden uvédoméni
si mozku®, ktery uz od roku 1996 po-
¥ada americkd organizace Dana Alli-
ance for the Brain (www.dana.org).
Vetejnost na celém svété se dozvida
o vysledcich vyzkumu mozku srozu-
mitelnou formou prosttednictvim
stovek akci.

Ty jsou potadany védeckymi in-
stitucemi, které se vyzkumu mozku
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vénuji ¢ institucemi, které vysledky
vyzkumu aplikuji v praxi.

V ramci vyse zminéné celosvé-
tové akce je Ceska spoleénost pro
trénovani paméti dlouhodobé je-
dinym partnerem, ktery se cilené
zameéruje na seniorskou populaci

v~

v narodnim méritku!

Pohled na zacatek

V prvnich trech letech byl potddan
Nérodni den trénovani paméti, ktery
se pravidelné setkdval s obrovskym
ohlasem u seniorské vefejnosti.
Pfednésky probihaly a probihaji ne-

jen v Praze, ale také v dal$ich mistech
CR. A navic se pipojili i slovensti ¢le-
nové spoleénosti.

V roce 2008 se pak poprvé konal
Narodni tyden trénovani paméti
se 101 akcemi v ramci CRi SR, které
byly zdarma k dispozici v uvedeném
tydnu nejen seniorské vetejnosti, ale
také zakam zakladnich, sttednich a
vysokych 8kol, matefskym centrim
¢ rodicm déti s Downovym syn-
dromem. O rok pozdéji pocet pred-
nasek stoupl na 115 a v roce 2010
se uskute¢nilo 162 pfednagek s re-
kordnim poltem 4 922 tucastniki.


http://www.dana.org/

Tehdy ptisel dotaz z centraly me-
zinarodniho tydne v New Yorku,
zda mohou uvést plny seznam
nasich akci v Mezinarodnim ka-
lenda¥i BAW. Cislo se jim zdalo ne-
uvéritelné, ale ono dale rostlo. V roce
2011 mohli zdjemci vybirat ze 179
prednések, o rok pozdéji seznam ¢i-
tal 191. V roce 2013 slavila Ceska
spole¢nost pro trénovani pamé-
ti 15. vyroci od svého zalozeni
CSTPMJ a jeji trené¥i v ramci Na-
rodniho tydne trénovani paméti
nabidli 235 osvétovych predna-
s$ek zdarma, na néz si naslo cestu
5 932 lidi. Letosni seznam dopo-
sud ¢ita 238 akci (nahldsenych do

poloviny tinora). Vedeni CSTPMJ
doufa, Ze letos dosahne magické-
ho cisla 300! Najdete jej na www.
trenovanipameti.cz

Ceska spoleénost
pro trénovani paméti

Cilem Ceské spole¢nosti pro tréno-
vani paméti a mozkovy jogging je na-
bidnout kurzy trénovani paméti pro-
stfednictvim kvalifikovanych trené-
ri paméti do Gstavnich zatizeni i pro
girokou vetejnost. Dluzno dodat, ze
pravé na nabidce kurzi pro vefejnost
se vyznamné podileji i knihovny

véech stupnd.

Seznam kurz? v ramci CR najdete
na webové strdnce spole¢nosti. Od
roku 1994 bylo vyskoleno 1 814 tre-
nér paméti, kurz pro certifikované
trenéry se kona v Praze jednou ro¢né
v lednu. Dopliime jen, Ze spole¢nost
je akreditovanou vzdélavaci instituci
ministerstva prace a socidlnich véci
s celostatni platnosti a trené#i pamé-
ti absolvuji pro ziskani plné trenér-
ské kvalifikace t¥istupriové vzdéli-
vani akreditované pravé zminénym
ministerstvem.

Naskok pred svétem

Celosvétoveé jsou programy za-
mérené na trénink kognitivnich
funkci stale jesté velmi novou za-
lezitosti. I nékteré velmi vyspé-
lé staty s nimi teprve zacinaji,
mnohde neexistuji vitbec. Cesi od
pocatku spolupracovali s némec-
kym Svazem trenéru paméti, kte-
ry mél dlouhodobé profesni zku-
Senosti, i s dalsimi evropskymi
a zamorskymi experty. Vysled-
kem je optimalni tréninkovy pro-
gram, ktery zahrnuje nejen kla-
sicky kognitivni trénink, ale cile-
né se také zaméruje na minimali-
zaci problému s paméti v bézZném
dennim Zivoté a vede k rychlému
zvySeni sebevédomi ucastniki
kurzi, k vnimani pociti osobni
zdatnosti a nasledné ke zvyseni
sobéstacnosti a prodlouzeni ne-
zavislosti u seniorské populace.
Fakt, Ze nasi trenéFi paméti jsou
zodpovédni za aspéch klienta, je
pro vysledek urcujici.

Dnes navic pomahaji Cesi ve sta-
tech, které maji malé nebo z4idné
zkugenosti s trénovidnim paméti.
Trené#i paméti vyskoleni ceskym
know-how ptsobi t¥eba v Albénii,
Estonsku, Islandu, JAR, Kanadé,
Kypru, Lotyssku, Nepilu, Rusku,
Singapuru, Slovensku, Slovinsku,
USA. A letos k nim p¥ibudou trené#i
pameéti v Indii.

Ochrana pred demenci

Mirné kognitivni zhorSeni se pro-
jevi u v8ech osob, u kterych pozdéji
propukne Alzheimerova choroba,
ale neznamenad to, Ze kazdy, kdo trpi
mirnym kognitivnim zhor$enim, ne-
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EXTRA INFO

Néarodni den trénovani paméti se
poprvé uskutecnil v roce 2005,
Narodni tyden v roce 2008.

Letos probéhne v terminu od
pondéli 14. 3. 2016 do nedéle
20. 3. 2016.

Informujte se o presné dobé
konani predndésky v méstskych,
védeckych ¢i regionalnich kni-
hovnach v Berouné, Bohuming,
Breclavi, Brné, Déciné, Havlicko-
veé Brodé, Hodoniné, Hostivicich,
Hradci Kralové, Chodove,
Jarosoveée n. Nezarkou, Janovicich,
Jevicku, Jindfichové Hradci,
Katovicich, Kladné&, Kostelcin. C. L.,
Karlovych Varech, Krnove,
Kopfivnici, Kory¢anech,

Kralupech n. V., Kutné Hore,
Liberci, Litvinovée, Lovosicich,
Lounech, Mélniku, Mladé Bolesla-
vi, Nové Pace, Oseku, Pisku,
Praze, Ratiskovicich, Rosicich,
Roudnici, Rymarove, Sobéslavi,
Svétlé n.S., Tdbore, Teplicich,
Tinci, Unhoéti, Usti n. L., Velvarech,
Vrbici, Vsetiné Vyskové, Zling,
Zamberku. Ale nejsou to jen
knihovny, ale také tfeba kina,
kulturni domy ¢i divadla v BeneSo-
vé n.P., Cernosicich, Frydlantu

n. O., Milevsku, Pisku, Rychnové
n. K., Smrzovce ¢i Centru socidl-
nich sluzeb v Jablonci n. N.

vyhnutelné skond¢i s demenci. Z ce-
losvétového vyzkumu vyplyvd, Ze
vhodn4 intervence formou kognitiv-
niho tréninku v kombinaci s fyzickou
aktivitou miize byt tim pozitivnim
faktorem, ktery nastup demence vy-
znamné oddali.

A v téch ptipadech, kdy maji se-
nioti problémy s paméti zdvaznéjsi-
ho razu, tak budou nasmérovani do
kontaktnich mist Ceské alzheime-
rovské spole¢nosti ¢i do Center pro
poruchy paméti, aby méli moznost
si ovéfit, zda jejich problémy jsou
soudasti norméalniho procesu stér-
nuti ¢i ptiznakem onemocnéni, které
vyzaduje rychlé stanoveni diagnézy
a vhodnou lé¢bu.

Lenka Desatova

Foto: archiv Dany Steinové
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Dana
Steinova:

,»Mozek se chova
jako sval, ktery je
funkcni, jen kdyz
ho procvicujeme.*

Narodni tyden trénovani
paméti je neodmyslitelné
spjat s osobou Ing. Dany
Steinové. Tato energicka

a vitalni ddma je predsedkyni
Ceské spole¢nosti pro
trénovani paméti a mozkovy
jogging. Zaroven je také
séfkou Krajské rady seniorti
hlavniho mésta Prahy.

A aby toho nebylo malo, je
rovnéz generalni sekretarkou
mezinarodni seniorské
organizace EURAG. Doba
seniorll pozadala Danu
Steinovou, tentokrate
zejména v souvislosti

s Narodnim tydnem trénovani
paméti, o rozhovor.

O JAKOU AKCI VLASTNE JDE?

Nase akce je soudlasti celosvétové ak-
tivity ,Brain Awareness Week“ (Ty-
den uvédoméni si mozku®), ktera
probihd pokazdé v bfeznu. My jsme
partnerem této akce uz od roku 2005.
Kazdorotné se béhem Nérodniho
tydne trénovani paméti v CR a SR
uskuteéni pfes 250 prednasek zdar-
ma, které navstivi kolem 6000 lidi.
V celosvétovém métitku jsme jedini,
kteti v ramci BAW potadaji tolik pred-
nasek a navic po celé republice! Je to
velka gkoda, Ze nechodi vice lidi, pro-
toze z tréninku by mohli mit oprav-
du velky uzitek. Kompletni seznam
letosnich akci najdete na strankach
www.trenovanipameti.cz.

DOBA SENIORU 3/2016

KDO MA O TRENOVANI PAMETI
NEJVETSI ZAJEM?

Nejvice nds vyhleddvaji seniofi, kte-
¥i maji s paméti nejvétsi problémy.
To ale neznamend, Ze je program
uréen vyhradné jim. Umime udélat
kvalitni trénink i pro déti, studen-
ty, matky na matefské dovolené ¢i
lidi produktivniho véku. Tedy pro
ty, které tadime ke zdravé popula-
ci. Nicméné mnoho nasich trenért
paméti pracuje v ustavnich zatize-
nich, kde se vénuji i lidem, trpicim
mirnym kognitivnim zhorSenim &
néjakou formou demence nebo pra-
cyji s lidmi po cévnich mozkovych

ptihodach, trazech mozku ¢ détmi
s poruchami uéeni.

PROC BYCHOM MELI TRENINK
PAMETI ABSOLVOVAT?

Podivejte se, vyvoj mozku je podle
soucasnych poznatkd védy ukonéen
zhruba kolem 25. roku Zivota. Poté
se jeho funké¢nost za¢ina zhor3ovat.
Z toho plyne, ze kazdy, komu je dva-
cet pét, by mél s tréninkem paméti
zaclit!

Problémy s paméti jsou z pocatku
jen mirné — nemuZeme si t¥eba vzpo-
menout na jméno nékoho, koho dob-
Ye zndme ¢ na nizev mista, kde jsme
byli na dovolené. Tomu ale obvykle
nevénujeme Zadnou mimotadnou
pozornost. Jenze ty problémy se po-



stupné st¥ddaji a mezi 50. — 60. rokem
uz jsou takika neptehlédnutelné.
Tehdy se lidé vydési a bézi za nami.
Neékteti také doufaji, ze védci vyvi-
nou kouzelnou pilulku pro zlepseni
paméti... Tomu ale viibec nevéfim. Je
tfeba si uvédomit, Ze mozek se chova
jako sval, ktery je funk¢ni jenom teh-
dy, kdyz ho radné procvi¢ujeme.

JAKOU MA PAMET SOUVISLOST

SE ZIVOTNIM STYLEM?

Na kvalitu nagi paméti mi zdsadni
vliv mira mentélni, fyzické a spole-
Censké aktivity - jinymi slovy je pti-
mo ovlivnéna zivotnim stylem.

V JAKYCH OBLASTECH ZIVOTNIHO
STYLU, KTERE PRIMO SOUVISIi

S VLIVEM NA PAMET, BYCHOM MELI
BYT OBEZRETNI?

Pocatkem 21. stoleti se zjistilo, Ze
enormni vliv na kvalitu paméti ma
pohyb a Ze je dokonce duleZitéjdim
faktorem v prevenci demence neZ
samotny kognitivni trénink. TakZe
pohyb, to je nejaktudlnéjsi rada.

JAK VYPADA TAKOVE CVICENI
PAMETI?

Myslim si, Ze mame optimalni trénin-
kovy program. Ten, ktery zahrnuje
nejen klasicky kognitivni trénink, ale
cilené se také zaméfuje na minima-
lizaci probléml s paméti v bézném
dennim zivoté. Vede k rychlému zvy-
Seni sebevédomi tucastnika kurzi,
k vnimani pocitd osobni zdatnosti
u kazdého ulastnika. A nisledné
také ke zvyseni sobésta¢nosti a pro-
dlouzeni nez4vislosti u seniorské po-
pulace. Praktickd cvideni se zamétuji
na mnemotechniky, které dokonale
kompenzuji nedokonalost lidské pa-
méti. Pro u¢astniky kurz neni pro-
blém si zapamatovat nakup o 150 po-
lozkach, telefonni ¢isla i dlouhé ¢i-
selné fady. Ke svému uZasu zjisti, ze
zapamatovat si 100 desetinnych mist
od Ludolfova ¢isla je vlastné hracka.
Na praktickych ptikladech se uéi zvla-
dat techniky, které jsou pak schopni
aplikovat v praxi v ptipadé osobni
potteby. Témata jsou prizpisobena
zdjmu Ucastnikd, s pomoci paméto-
vych technik si 1ze zapamatovat po-
mérné snadno to, co ostatni populace
povaZuje za nezapamatovatelné. Na-

ptiklad seznam ceskych panovnika
od roku 623 do soucasnosti, s tim, Ze
si je Gcastnici zapamatuji na pozicich
a znaji je na preskacku, stejné tak tre-
ba sochy na Karlové mosté, Muchovu
Slovanskou epope;j ¢i aktualizaci poli-
tické mapy svéta. To jsou nékteré p¥i-
klady toho, jak lze pamétové techniky
pouzit v praxi.

MATE NEJAKE OSVEDCENE
STRATEGIE?

Celé trénovini paméti je postavené
na osvédéenych technikich a strate-
giich rychlého zapamatovani. Mne-
motechniky jsou dédictvim antiky.
Vyhodou je, Ze kdyZ zvlidnete né-
kolik zakladnich technik, naucite
se je rychle kombinovat a pouzivat
v béZném dennim Zivoté. V nasich
kurzech dokonce u¢ime techniky,
které nikdy nikde nebyly publikovi-
ny, protoze je vynalezli nadi trenéfi.
Pan René Miiller je autorem genialni-
ho kalendate. S jeho pomoci si v3ich-
ni Ulastnici nadich kurz pamatuji
z hlavy celoro¢ni kalenda#! Reknete
libovolné datum a oni sdéli, jaky den
v tydnu to je.

NEMYSLITE SI, ZE ZAPISKY

V DIARICH €I TELEFONECH SPIiSE
NASI PAMETI SKODI, PROTOZE

NAS NENUTI S| PAMATOVAT
UDALOSTI €I TELEFONNI CISLA?
Mate pravdu, jakmile vime, Ze infor-
mace je nékde vyhledatelna, pamatu-
jeme si pouze to, kde ji najdeme, ne
vsak jeji obsah.

JAKY TYP INFORMACI SI PODLE

VAS MOZEK NEJDELE A NEJLEPE
PAMATUJE?

Vezméme to opacné - jaké informace
si pamatujeme nejhtte? No to, co nés
nebavi, nezajima, povaZujeme to za
fddni a nudné. Mozek si velmi dobte
pamatuje atraktivni, neobvyklé, vzru-
$ujici informace, ty ostatni ho moc
nezajimaji. V tom spociva i princip
trénovani paméti. Umime fidni a ne-
zajimavou informaci pretransformo-
vat v informaci atraktivni a o ispésné
zapamatovani mame postarano!

CO MA PODLE VAS NEJSKODLIVEJSI
VLIV NA NASI PAMET?
Stres!

DS — ROZHOVOR

POKUD JSME NEJAKE CTENARE
NALADILI, ZE BY SE ZASLI PODIVAT
NA PREDNASKY V RAMCI
NARODNIHO TYDNE TRENOVANi
PAMETI, KAM MAJI ZAJIT?
Nejvice predndsek pro vefejnost
potradaji knihovny. Informujte se
o ptesné dobé kondni prednasky
v méstskych, védeckych ¢&i regional-
nich knihovnich - kompletni se-
znam vsech akci najdete pod NTTP
na www.trenovanipameti.cz.
Pfednéska pro prazskou seniorskou
vefejnost se kona p¥imo v sidle Rady
seniortt CR v Domé odborovych sva-
z na namésti W. Churchilla 2, Pra-
ha 3, v sile Pfitomnost v pondéli 14.
bfezna ve 14.30 hod. Jsem si jista,
Ze v8ichni, ktef{ ptednasky navstivi,
je budou opoustét s pocitem zvyse-
ného sebevédomi. Uvédomi si, Ze to
s jejich paméti viibec neni tak $patné,
jak se ptivodné domnivali, a Ze se jen
zbyte¢né a dlouhodobé podceriova-
li. NTTP je nejefektivnéjsi nastroj ke
zvy$eni sebevédomi ¢eskych seniord.
TakZe nepropésnéte svou $anci!
Lenka Desatova

Foto: archiv Dany Steinové

EXTRA INFO

Jméno, prijmeni, titul:
Ing. Dana Steinova

Narozena: 1949
Rodina: Sest déti, osm vnoucat

Aktivity ve prospéch

seniorské verejnosti

Klub aktivniho stéfi od roku
1983, iniciovala vznik prvni U3V
v Praze na FVL UK v roce 1986,
organizace prazskych

U3V 1987-92, Univerzita volného
¢asu od r.1993, trénovani paméti
od roku od r.1993, od roku 1991
recipro¢ni vymény seniorskych
student( /43/, od roku 1991 ak-
tivni v EURAG, v soucasné dobé
generalni sekretar, vede kurzy
pro trenéry paméti ve svéte,

od r. 2012 predsedkyné Krajské
rady seniorti hl.mésta prahy

Konicky: prace a cestovani
Oblibené jidlo: krevety
Oblibeny napoj: bilé suché vino
Co rada déla ve volném

case: chodim denné aspor 5 km
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POJDTE S NAMI NA NORDIC WALKING

Krajskd rada senioru Praha zve
véechny =zijemce na ojedinélou
akci — Nordic walking na podporu
Nérodniho tydne trénovani paméti.
Kdy se uskute¢ni? V pitek 18. bfezna
2016 v dobé od 14:00 do 15:30 ho-
din. Sraz zdjemct je v 13:45 hodin u
restaurace U Labuté - vedle Thoma-
yerovy nemocnice v Kréi v ulici
Thomayerova 751/3. Akce je pro
uclastniky zdarma. Soudasti pochodu

bude vyuka sprévné techniky chuze
pod vedenim zku$enych lektorek.
Ti, kte#i maji vlastni htilky, se mohou
zGlastnit bez predchozi registrace.
K dispozici je omezené mnozstvi
htilek k bezplatnému zaptjéeni, proto
je nutné si je pfedem rezervovat na
info@senior-help.cz nebo na telefonu
603 852 715. Tésime se na vas!

Dana Steinova

SENIOR 2015 — DALSI USPECH HRADECAKU

Kdyz jsme ptihlagovali své zastupce
do soutéze Senior 2015, doufali jsme
v jejich uspéch, ale vysledek nakonec
pfed¢il nase olekdvani. V kongre-
sovém sile prazského hotelu Hilton
jsme béhem findlového vecera byli

Povzbuzujici transparent

tak napjati, Ze jsme si ani pofddné
nevychutnali vystoupeni Hany Zago-

rové a Josefa Laufera. Cilem projektu
je podpora aktivniho Zivotniho stylu
Ceskych seniord. Projekt ma puso-
bit osvétové jak smérem k ¢eskym
seniorim, tak i k ostatni populaci.
Do finéle postoupilo 5 Zen a 5 muzu.

Vyhlaseni vitézi

Ti absolvovali rozhovor s moderato-
rem - byl jim Jan Censky - odpové-

déli na otazky porotci, vystoupili ve
volné discipliné a na zavér je ¢ekala
promendada ve spolecenskych Satech.
Z Krélovéhradeckého kraje do finale
postoupili oba kandid4ti! N4§ aspéch
byl jesté korunovin vyhlaSenim
Hany Svobodové ze Sktivan Senior-
kou roku 2015. Druhym uspé$nym
kandidatem byl RNDr. Jaroslav Bares
z Nové Paky. Kdyz jsem $el po vyhla-
Seni a nezbytném fotografovani bla-
hop#at Hané k obrovskému uspéchu,
ptiznala, Ze by mne ptivodné nejradé-
ji zasttelila za to, do ¢eho jsem ji to
uvrtal. Ted je jisté $tastna, Ze se ji to
podafilo. Za své umisténi obdrzela
pohdr, darkové poukazy na pobyty
a dalsi darky. Ona si to za svou obéta-
vost a ochotu opravdu zaslouZi.
Jaroslav Groh

Foto: autor

PRVNI ZASEDANI RADY SENIORU
PLZENSKEHO KRAJE

Poprvé v letosnim roce se sesla Kraj-
skd rada seniort Plzeriského kraje.
Na zasedani mimo jiné zaznélo, Ze
klicovym ukolem pro letosek je usta-
veni méstskych rad v Plzni a v dal$ich
méstech kraje, zejména v Klatovech
a Rokycanech. Problémem je nejen
absence pravidel pro vznik a é&n-
nost méstskych rad, ale i vyhledani
vhodnych a ochotnych seniord pro

DOBA SENIORU 3/2016

Gratulace predsedovi

tyto funkce. V planu jsou také velké
akce - oslavy Mezindrodniho dne

seniord, sportovni hry kraje & pred-
volebni Kulaty stl. Na zavér pop#ali
pfitomni predsedovi Krajské Rady
seniorti Leosi Jochecovi k 80. naro-
zenindm, soulasné prijimala gratu-
lace k polokulatému vyrodi tajemnice
M¢éRS v Domazlicich pani Kaucké, kte-
rd je dusi a motorem této organizace.
Karel Knap

Foto: autor
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VYROCNI SCHUZE MERS DOMAZLICE

Predmétem vyro¢ni schtize Méstské
rady senior (MéRS) Domazlice ne-
bylo jen bilancovani sirokych aktivit
¢lenskych klub v uplynulém roce,
ale predevsim diskuse o ptipravova-
nych akcich v dal$im obdobi. Mésto
Domazlice bude slavit 750 let od za-
lozeni a ptipravuje se i podékovani
dlouhodobé ¢innym klubtm (spol-
ktum), z nichZ mnohé maji vice nez
stoletou historii. Sympaticky piisobi
ptiprava specidlnich zdjezd s mini-
mem pésich pfesunlt pro méné po-

hyblivé seniory, které bude financo-
vat mésto. Nédcelnik a preventistka

méstské policie informovali o rozsi-
teni aktivit pro zvy$eni bezpe¢nos-
ti nejen seniorq, ale i déti, zejména
niz$iho véku. Mistostarosta p. Stani-
slav Anto§ vysoce ocenil aktivitu se-
niort a zaroven zduraznil, Ze mésto
pti svych rozhodnutich respektuje
potteby seniorti a snazi se vychizet
vsttic. Pfedseda Krajské rady seniora
Leos Jochec pak ocenil mimotadnou
aktivitu MéRS v Domazlicich.

Karel Knap

Foto: autor

CEKAME VAS V LIDICICH

Krajskd rada seniort Sttedocleské-
ho kraje zve na 4. ro¢nik Béhu miru
Kladno-Lidice. Akce se kona pod zas-
titou dékana fakulty biomedicinské-
ho inZenyrstvi Kladno dne 18. ¢ervna.
Startovat se bude v 10.30 hodin
od gymndazia, nidm. E. Benede 1,
Kladno. Prihlagky posilejte na mail
kladnolidice2016@seznam.
cz nebo zaslete sms s va$im jmé-

nem, ptijmenim, celym
datem narozeni a kon-
taktem na vas na telefon
602 305 225. Bliz3i infor-
mace o celé akci najdete na
webovych strankich Rady
seniortt CR www.rscr.cz.

Milo$ Vajs

Foto: autor

Ucastnici béhu na startu loriského ro¢niku

PRO MILOVNIKY BEDRICHA SMETANY

Doktor Némec, ktery v lonském
roce psal pro Dobu seniorl seridl o
zménach v ptirodé, je zdroven mis-
topfedseda a jednatel Spole¢nosti
Bedficha Smetany. Aktudlné zve

viechny milovniky vdZné hudby na
Matiné ku 192. vyro¢i narozeni to-
hoto vyzna¢ného Ceského skladate-
le. Akce se uskute¢ni 5. 3. 2016 od
11.00 hodin v prazském Narodnim

divadle. K vidéni bude mimo jiné
i nékolik ukazek z tzv. sokolského
provedeni Prodané nevésty.

Vaclav Némec

DELEGACE €SSD V MEZIGENERACNIM
CENTRU RADOVANEK

Mezigenera¢ni centrum Radovanek
v Plzni navstivila mistopfedsedkyné
CSSD a naméstkyné ministra zdra-
votnictvi JUDr. Lenka Tesco Arnos-
tovd s rozsitenym predsednictvem
Klubu seniort z Prahy a s nékolika
predstaviteli Mladych socidlnich de-
mokratl. Pritomni byli samozfejmé

také zdstupcijednotlivych segmenta
spolku Souziti 2001, které v lednu
oslavilo 15 let existence.

Hosté wvyslechli historii spolku,
seznamili se s jeho partnery, slovo
dostala i feditelka Radovanku Bc.
Eva Tischlerova, kterd predstavila
svou vizi i cile centra. Poté se vyda-

li na prohlidku rozsahlého, vice nez
100 let starého objektu v Pallové uli-
ci. Mistoptedsedkyné CSSD Lenka
Teska Arnostova byla pfekvapena.
A tak véfim, Ze i ona bude rozsifovat
podnéty pro zakliddni podobnych
»Spolk“ po celé republice....

Milada Emmerova
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UNIKATNI KALENDAR

Méstska sprava socidlnich sluzeb
v Mosté ptipravila unikatni kalendaf
na rok 2016. Na jeho foceni se podile-
lo 15 zaméstnanch a 22 seniort, kteri
vyuzivaji sluzby organizace. Aktéti
jsou na 12 fotografiich zobrazeni jako
rebelové i jako romantici. ,V projektu
méme ambice demytizace sta#i. Obec-
né v nadi spole¢nosti pfetrvava nazor,
Ze stafi je obdobim pasivity. Mést-
ska sprava socidlnich sluzeb v Mosté
chce ukazat, Ze podzim Zivota muze
byt docela zdbavny. Je to obdobi, kdy
ma ¢lovék konec¢né ¢as si uzit, a tak

situace, jako je cvi¢eni, hrani kule¢ni-
ku nebo vylety jsou béZnou soulasti
viednich dni senior®,” uvedla feditel-
ka organizace Pavla Radova.

Podle vyjadfeni ucastnikd foceni
si senioti prace na tvorbé kalendate
uzivali. ,Méla jsem trému, ale bylo to
hezké. Libil se mi vyhled z hradu Hné-
vin na naSe mésto,” prozradila ers-
tvé stoletd seniorka Marie Svatosova
z Domova pro seniory, ul. Antonina
Dvoréka, ktera se zvécnila se zamést-
nankyni v selfie stylu na jiz zmirova-
ném hradé Hnéviné (mésic listopad).

Titulni strana kalendare

Kalendat ziskal zastitu ndmést-
kyné primdtora mésta Mostu Ing.
Markéty Staré, kterd se dlouhodobé
zajima o socialni sféru na Mostecku.
sNdpadem na vytvofeni takového
kalendére jsem byla od za¢itku nad-
gend. O seniorech totiz dost casto
panuji zkreslené pfedstavy a je tedy
dobré ukazat, Ze jsou to aktivni lidé,
kteti si dokdZou naplno uzivat Zivota
a §itit kolem sebe radost. Proto jsem
kalend4#i nejen dala svou zastitu,
ale s netrpélivosti jsem ocekavala
kazdou novou sadu fotografii zachy-
cujici seniory v zajimavych situacich.
Doufam, ze ty, kteti si kalenda¥ za-
koupi, potési tyto fotografie stejné
jako mé,” uvedla ndméstkyné prima-
tora Markéta Stara.

KALENDAR zA 140 K¢

JE MOZNE ZAKOUPIT:

® na sekretaridtu MSSS v Mosté - p.
0., ul. Barvitska 495, 434 01 Most,

m v Turistickém informa¢nim centru,
ul. Radniéni 1, 434 01 Most.

Kalendaft je moZné zaslat také pos-
tou po objednéni na e-mailu nermu-
tova@msss-most.cz.

Zakoupenim kalendéate podpotite
sluzby pro seniory, déti i osoby se
zdravotnim postiZenim.

Pavla Radova

KRIMINALITA PACHANA NA SENIORECH

Krajska rada seniort Jiho¢eského kra-
je ve spolupraci s Veteran PCR a PCR
pro Svaz diabetikii Ceské Budé&jovice
uspotadalo pravé v Ceskych Budéjo-
vicich pfednasku spojenou s besedou.
Hlavni témata byla dvé — kriminalita
pachand na seniorech a senioti a do-
prava. Zijem ze strany seniorské
populace byl velky, coZ je jasnym da-
kazem toho, jak velkym problémem
kriminalita pro seniory je.

Jan Homut

Foto: autor

Pfednaska seniory zaujala p
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Prvni jarni mésic je nabity zajimavymi akcemi. MlzZete zajit tfeba na uzené hody,
vystavu pro zahrddkare nebo zavitat do brnénského podzemi.

PUTOVANI S JOSEFEM LADOU
Patti kresby Josefa Lady k vasim ob-
libenym? Pak si nenechte ujit vysta-
vu Josef Lada - ¢esky ilustritor, ma-
lit a spisovatel, kterd v sou¢asné dobé
probihd v Ceském Brodé v Podlipan-
ském muzeu. Vystava je rozdélend
na tematické okruhy, které zobrazuji
¢eskou krajinu, lidové zvyky, déti,
zvifata a nechybi ani typicka ladov-
ska zima. Cast expozice je vénovana
také Ladové ilustratorské a spisova-
telské ¢innosti. Vystava je otevfena
do konce letosniho bfezna. ®

UZENY VIKEND NA HRADE
VEVERI

Prvni bfeznovy vikend je na hradé
Veveti vénovan tradi¢nimu morav-
skému uzenému masu a viemu, co
s touto vyhlasenou dobrotou souvisi.
Na letodnich Slavnostech moravské-
ho uzeného na vas ¢eka celd fada uze-
nych ochutnéavek, p¥ipravené budou
také oblibené zabijackové speciality,
budete mit moZnost ochutnat netra-
di¢ni uzené pivo, soudasti akce bude
také femeslny trh a specidlni pro-
gram je pripraven pro nejmensi na-
vitévniky. TakZe vnoucdata vezméte
klidné s sebou, protoze nudit se ur¢i-
té nebudou a vy budete moci v klidu
ochutnavat. ®

TITANIC V PRAZE

Chcete vidét, jak to doopravdy vypa-
dalo na proslulé zaoceanské lodi Tita-
nic? Lod se potopila v noci ze 14. na
15. dubna 1912 hned p#i své premi-
érové plavbé z britského Southamp-

tonu do severoamerického New
Yorku. Nyni je v Praze na vystavisti
v Letiianech oteviend Svétova vysta-
va Titanic. Prohlédnete sina ni mimo
jiné stovku nalezenych artefaktd,
které pochézeji pravé z tohoto ve své
dobé nejvétsiho a nejluxusnéjsiho
zaocedanského parniku. Uvidite také
naptiklad, jak vypadala strojovna,
jidelna nebo jak byly zatizené kajuty
pasazéru. Vice informaci o celé expo-
zici najdete na internetovych stran-
kidch www.vystavatitanic.cz. B

ZAHRADKARI MiRi DO LYSE

Jaro se nezadrzitelné blizi a s nim
také zacina opét zahradkarska sezo-
na. Leto$ni novinky a spoustu nejen
zahradkarskych zajimavosti uvidite
na 44. nirodni prodejni vystavé ze-
lené, mechanizace, péstitelstvi, kvé-
tin, ekologie a zpracovani vypéstka
Zemédélec 2016, ktera se uskutecni
ve dnech 16. az 20. bfezna na Vysta-
visti v Lysé nad Labem. Na vystavé
se predstavi mimo jiné zemédélska
mechanizace, zajimavé nafadi pro
zahradkare, budete moci zhlédnout
tipy na skleniky, féliovniky ¢i pate-
ni§té a spoustu daldich zajimavosti
souvisejicich pravé se zemédélskou
produkci a zahrddkatenim. Také le-
tos bude soucasné v ptilehlych pro-
storach probihat akce Jaro s kofimi
& jezdecky festival. B

BOTANICKA ZAHRADA LAKA

NAVSTEVNIKY UZ PRES STO LET
Vite, ve kterém mésté najdete nej-
staréi botanickou zahradu v Ceské
republice? Vznikla pred vice nez 120
lety a naléza se v Liberci. Sklad4 se
z nékolika pavilon®i, v nichZ najde-
te stovky znamych i méné znamych
rostlin, ket i stromta. Velkému za-
jmu se ve vé¢né zelené zahradé pod
Jestédem té3i masozravé i tropické
rostliny, nendro¢né sukulenty, obli-
bené jsou bohaté a pestte kvetouci

orchideje a na své si pfijdou také mi-
lovnici akvarii a tropickych ryb. ®

PROZKOUMEJTE BRNENSKE
PODZEMI

Tak trochu tajuplnd podzemi vzdy
lakala k prohlidkam svych temnych
a ¢asto neprobadanych zakouti. Jed-
nim z nich je i Labyrint pod Zelnym
trhem v Brné. Navstivite stiedovéké
chodby a sklepy, sezndmite se mimo
jiné s trestnici, v niZ nechybi ani
historicky prany#. Historie zdej$ich
sklept saha hluboko do minulosti,
vznikaly zde od stfedovéku az po
novovék. Zpoclatku slouzily prevaz-
né jako skladi$té potravin, které se
prodavaly na mistnim trhu, pozdéji
se pouzivaly také ke zrani vina i piva
a v obdobi valek slouzily jako kryty
pro obyvatele. Béhem prohlidky se
také dozvite, jakym zptsobem se ve
sklepich potraviny i ndpoje uchova-
valy a také jaké se v nich pouzivalo
osvétleni, at uz to byly historické
pochodné, louce nebo je$té pomérné
nedavno petrolejové lampy. W

Simona Liskova
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Seniori (nejen) na snehu

Stava se jiz tradici, Ze v poloviné ino-
ra se konaji zimni sportovni hry pro
seniory Kralovéhradeckého kraje.
Konéni sportovnich her mi pod pal-
cem ¢lenska organizace Rady senio-
ri — Krajskd rada Svazu duchodcui.
Uspotadani =zimnich sportovnich
her a organizace jednotlivych sou-
tézi se ujala Regiondlni organizace
z Nové Paky. Divod je prosty. Maji
tam vhodny sportovni areal, dob-
ré klimatické podminky a jsou tam
ochotni a obétavi lidé. Po¥addéani pod-
poruje vedeni mésta, provozovatelé
velmi pékného skiaredlu Machovka
i mistni organizace Svazu duchodci.
Letosni hry se ukute¢nily se pod za-
gtitou hejtmana Kralovéhradeckého
kraje, za finan¢ni podpory Krajské-
ho dfadu i Méstského utadu v Nové
Pace. Letos do Nové Paky zavitalo
pres 200 senior(, z toho 182 soutézi-
cich. Pfijeli tfemi autobusy, vlakem,
osobnimi auty a domdci ptisli pocho-
pitelné pésky.

Kazdy rok se modlime za to, aby vy-
8lo pocasi, hlavné aby neprselo. A pro-
zatim byly vZdy na8e prosby vyslyseny.
Vdé¢ni jsme byli i za mrazivé noci, neb
na snih zima zatim moc bohat4 neni,
a pouze nizké teploty v noci umoznily
udrzet sluné snéhové podminky.

Sazka na curling nevysla
Jednotlivé soutéze probihaji samo-
zfejmé v otevieném prostoru, ale
mame i discipliny v halach. Na uméle
zasnéZovaném svahu se odehrivaji
lyzatské sjezdové discipliny, ve stopé
ptirodniho okruhu bézecké zavody.
Sjezdati maji trat vytycenou klasicky
brankami a snaZi se ji projet co nej-
rychleji. Na bézkach lyzati absolvuji
za pfiznivych snéhovych podminek
okruh v malebném udoli, anebo p¥i
nedostatku snéhu nékolik kole¢ek
umeéle ptipraveného okruhu.

Dopliime jen, Ze muZi a Zeny sou-
tézi zvlast, kategorii mame nékolik -
do sedmdesati let, 70 — 80 let a nad
osmdesit.

Ten, kdo lyze jiz odlozil, m4 moz-
nost se zucastnit strelby pukem na
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branku v hale zimniho stadionu nebo
si zasoutézit v kryté hale v bowlin-
gu, pfipadné i v kuZelkich. Stejné
i v téchto ptipadech soutézi muzi
a zeny zvlast v raznych vékovych ka-
tegoriich. Chtéli jsme zkusit i méné
zndmy sport — curling. Bohuzel se
vSak nepodafilo zajistit predepsané
podminky. Nejstarsi aktivni Zenou
- Glastnici je pravidelné viestrannd
pani Hana Svobodova ze Skfivan.
Je obdivuhodné, s jakou eleganci
ladné krouZi ve svych triaosmdesati
oblou¢ky na svahu. Nejstar$im mu-
zem i zadvodnikem vibec pak byl
pan Ing. Soukup z Hradce Krélové,
kterému je 89 rokl - to tedy klo-
bouk dolu! Nejen tito dva, ale i ostat-
ni se snazi dokazat sobé i okoli, Ze
sport lze provozovat v kazdém véku.
Samoztejmé kdyz to zdravotni stav
dovoli.

Sportovni zipoleni musi byt po-
chopitelné zakonéeno vyhlagenim
vitézi v jednotlivych kategoriich.
Pfitom jiz tradi¢né nesmi chybét sam
vladce vychodoceskych hor Krakonos
i on ma pro Uspésné sportovce svij
darek. Nejuspésnéjsi odchazi s diplo-
mem, medaili a drobnymi suvenyry.

Jsme radi, Zze diky v8em sponzo-
rim a obétavym organizitorim
muzeme ptipravit a nabidnout zpes-
tfeni smutnych zimnich dnd. Veliké
podékovéni posilame do Nové Paky
mistni organizaci v lele s predse-
dou Hamdckem a uZ ted se téSime
na shledanou na p#istich 5. zimnich
sportovnich hrach!

Jaroslav Groh

Foto: autor
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EVROPSKE PRVENSTVI
CESKEHO MUZEA VITRAZI

Bez prehanéni: Néco podobného na nasem svétadilu
nenajdeme. Jedine¢nou expozici jednoho z nejstarsich
umeéleckych fremesel najdeme na trase Praha — Karlovy
Vary, v obci Libyné u Lubence. Muzeum vitrdzi je umisténo
v priibézné rekonstruovaném kostele sv. Jilji, gotické
pamatce z roku 1338, ktera je sama o sobé, se svou historii
i archeologickymi objevy, mimoradnym navstévnickym

magnetem.

Jak zndmo, prvni barevné kousky
skla byly vyrobeny jiz v antickych
dobéch. Pak toto uméni povznesla
Byzantskd tiSe a posléze Benitky.
A uméni vitraZe bylo na svété. I kdyz
se barevné mozaikové vyplné oken
objevuji jiZ za ¢asti vzpominané an-
tiky, nejvétsi rozvoj klasické vitrdze
souvisi se stavbou sttedovékych ka-
tedral, kostelt i klasterd. Spojovani
barevnych skel se ¢asem vyprofi-
lovalo jako samostatné umélecké
temeslo. Jestlize se dfive technika
vitradZe prevazné pouzivala pro ucely
cirkve, v pozdéjsich dobach pronikla
i do svétskych prostor a domacnos-
ti jako dekorativni zaleZitost. Prace
s mensimi dily a rozvoj jemnéjsich,
presnéjsich technik vedla jiz od kon-
ce 19. stoleti i k vyrobé designovych
predméth i perka.
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Mimoradny turisticky

produkt

Pfi navstévé historické obce Lube-
nec si na své bezesporu ptijdou i ti
nejrozmlsanéjsi vyletnici. Na vlastni
o¢i mohou ptijit taktikajic na kloub
vyrobé vitrazim, a to p¥i vysoce zaji-
mavé exkurzi po manufaktufe man-
zelt Kantovych v dilné spole¢nosti
Skloart. Zde je ¢eké nejenom odbor-
ny vyklad, ale i moZnost pozorovat
mistry tohoto uméleckého femesla
pti praci. Po prohlidce nasleduje po-
zvani do nedalekého svatostanku,
optedeného tajemnou minulosti,
dnes zasvécenému kiehkému sklar-
skému kumstu. Zazitkovy vylet pak
konéi prochazkou a vystupem na
Vochlickou rozhlednu, kterd pat#i
mezi tii nejstarsi v Cechach. I tuto
ojedinélou romantickou stavbu si

vzalo pfed par lety pod sva k¥idla ob-
¢anské sdruZeni Za zichranu kostela
sv. Jilji, ¢im?Z ji, stejné jako kostelik,
uchrédnilo od demolice a oba histo-
rické objekty zrekonstruovalo. Dnes
plni svou dvojjedinou funkci, zachra-
nu pamatky a turisticky magnet, na
piislove¢nou jednicku. A to i p¥es to,
Ze se na projektu pribézné porad
pracuje, nebot zdaleka neni jesté vie
uplné hotovo. To viak nic nebrani
tomu, udélat si sem hezky vylet za
jedine¢nym zazitkem a poznanim.

Libezny venkovsky kostelik

Od vitrazni dilny z Lubence do Liby-
né je to deset minut p¥ijemné pési
prochazky. Obecnim domkim pod
mirnym navr$im vévodi libezny ven-
kovsky kostelik. Povést pravi, Ze zde
byl postaven z ptikazu krale Karla IV.



Cisati slouzil jako modlitebna na
jeho cesté do Karlovych Vart.

Mnich sv. Jilji (pravdépodobné
640 - 710) se narodil v Athénach.
Jedna se o jednoho z nejoblibenéj-
gich sttedovékych svétci. Je zna-
mo, ze rozdal po smrti svych rodi¢a
viechno jméni chudym a rozhodl se

slouzit Bohu v tstrani jako poustev-
nik. Zil vice nez prosté, a stejné tak
prosty je i sdm jmenovany kostelik,
ktery se viak pysni gotickym pres-
bytatem a dnes i krasou vitrazovych
oken, jakozto souborem jedine¢nych
vitraZovych plastik umélkyné Jitky
Kantové, které v Evropé nemaji ob-
doby.

Odsvéceny kostelik, nad kterym
se svého c¢asu houpal Damoklav
meé v podobé demoli¢niho vymérd,
ziskalo od cirkve shora jmenované
obcanské sdruZeni za symbolickou
korunu. Danajsky dar, dalo by se ¥ici,
nebot ruku v ruce s pfevodem ne-
kragely laikem ocekavané evropské,
statni ani cirkevni dotace. A tak si
desitka nads$enctl, s manzely Kanto-
vymi v Cele, vyhrnula rukavy. Muzi
se zménili v kopace a zedniky, Zeny
v malitky a pomocné sily a vikendy

v brigady. Dnes uz je kostelik z nej-
hordiho venku a druhym rokem
slouzi jako VitraZové muzeum. Jeho
prohlidka ma dva okruhy, dalo by se
tici. Prvni je vénovan stavbé a jejim
zajimavostem, druhd pak vitrdZzim
samotnym. A v nové turistické sezo-
né tohoto roku bude zpfistupnéna

v patte kostela i ndrodopisna expozi-
ce regionu.

Odbornik zasne, laik se divi

»Kostel pro nas byl s kazdym kopnu-
tim a sebemensi realizovanou upra-
vou velkym prekvapenim,‘ vzpomi-
né Ing. Richard Kanta, znalec kraje,
milovnik pamdatek a archeologie.
»Postupné jsme objevovali zazdé-
na goticka okna, v jejich zazdivkach
nas nadchly zbytky ¢lanka davného
kruzbovi. Uzasnym objevem byly
bronzové slovanské zausnice (dvé ze
esti nalezenych na Podbofansku -
12./13. stol.), archaicky hrob typicky
pro 11. — 12. stol., mince z poloviny
14. stol, svédéici o obchodni stez-
ce, ktera se zdejsim krajem vinula. I
profesionalni archeologové obdivuji
fragmenty gotické vymalby ¢ ba-
rokni fresku erbu Strojetickych ze
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Strojetic, prvnich majitela zdejsiho
panstvi. Tady vidite kuptikladu pod
ochrannym sklem goticky nahrobek
pod podlahou, podivat se navstévnici
mohou i do pivodné zazdéné hrobky
z 18. stoleti, kde jsou i ¢ty#i kostry...”
Nebudeme rusit jejich klid a vénu-
jeme se oknum kostela, kde za#i ko-
pie vitrazi z doby romanské, gotické
a renesan¢ni i prace z konce 19. stol.
Jejich origindly jsou rozesety po
umeéleckych muzeich a kostelech celé
Evropy, my je tady médme pékné po-
hromadé.

~V gotickém presbytifi vidime ko-
pii nejstar§i dochované vitrdze
z Ausburku a kopie gotickych orna-
mentd z muzea Du Cluny v Patizi,”
upozoriiuje nas skla¥ a pravodce
v jedné osobé Richard Kanta. ,V hlav-
ni lodi je goticka vitraz dle katedraly
v Charte na motiv patrona kostela,
zachycujici tzv. bibli chudych...”
Jezdime o¢ima po vsech téch skvos-
tech, nevynechidme ani renesané¢ni

EXTRA INFO

Momentalné si Ize vyzvednout
od kostela klice v Lubenci v dilné
SKLOART. Po domluvé i exkurzi
v souc¢asném provozu manufak-
tury. V turistické sezoné je kostel

otevien o vikendech mezi

13. a 16. hodinou, s privodcov-
skym vykladem za vskutku symbo-
lické vstupné 20 K¢, v pripadé
skupin 50 K¢ za skupinu. Vice na:
www.vitraze.skloart.cz/kostel-sv-jilji

vitrdZ, ktera je udélana podle muzea
v Brugich. Historizujici styly pak
reprezentuje kopie vitrdZe z nedale-
kych Podbotan.

V prostoru, kde po staleti st4val ol-
taf, je dnes expozice, kterd se hned
tak nékde nevidi. Sklatska vytvar-
nice Jitka Kantova se zde prezen-
tuje netradi¢nimi uméleckymi dily.
V masivnich plastikich, doslova vi-
trdznich sochich, které vsak ptsobi
velmi ktehce, zdatile snoubi hrubou
krdsu kamene s néhou a efekty ba-
revného skla, spojenymi olovem ¢i
cinem.

lvan Cerny

Foto: Miroslav Feszanicz
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RICHARD T

“SARIK:

Na konci zafi usporddala Krajska rada seniorl v Praze v Obecnim domé koncert u pfilezitosti
Mezinarodniho dne seniori. Jednim z ucinkujicich byl i Richard Tesafik, ktery pfi té prilezitosti
prislibil rozhovor pro nase ¢tenare. A svuj slib splnil. Jeden ze zakladatel(l zndmé hudebni
skupiny Yo Yo Band, muzikalovy herec, pedagog, skvély vypravéec, bavic¢ a zivotni optimista
se narodil na sklonku roku 1945. Své vzpominky sepsal v knize ,,Bylo nas dva“ a o nékteré se

podélil i s ndmi. Tady jsou.

Je pravda, ze prvniho z Cernochu
jsem v détstvi slySel zpivat pravé
Louise Armstronga, protoze otec mél
doma dva jeho singly, a to byl jeden
z prvnich vyraznych hudebnich za-
zitk, které jsem mél. Moderator to
ekl asi proto, Ze jsem zpival jednu
z jeho pisni. Ale mél jsem a mam jiné
hudebni vzory - Raye Charlese nebo
Jamese Browna.

Nevim, jestli to byla p#imo vojenska
vychova, ale otec byl hodné ptisny.
Asi mél pocit, Ze kdyZ je Hrdina So-
vétského svazu, tak my s bratrem
jsme jimi také. Nebyli jsme, to je jen
takovy omyl nékterych otct. Nastés-
ti byl mélo doma, takze jeho ,vycho-
va“ nds moc neovlivnila.

Ur¢ité tam néjaké jsou, jen nevim
jaké... Babicka byla z Béloruska,
z Kyjeva, a tam ji ¢esky déda poznal.
To, Ze jsou mi predci z jedné ¢tvrtiny
Rusové, mi dovoluje nahliZet na rus-
kou mentalitu jakoby trochu zevnitt.
A taky mam rad bors¢, ten pravy, ba-
bi¢ka ho uméla baje¢né vatit. Uz jako
maly jsem ovlddal rustinu, protoze
ona ¢esky neuméla, takZe jsme se do-
mlouvali rusky.
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Oba dva jsme se vénovali sportu
a hudbé - to byla asi jedind podob-
nost. On byl povahou spi§ po otci
jsem klidnéjsi, rozvaznéjsi, spi§ po
matce. Byl jsem o rok a ptl starsi,
takZe jsem byl bran jako ten ,rozum-
néjsi“. Otec nebyl ¢asto doma, tak na
brachu chodili Zalovat mné... Hodné
jsme se spolu skorpili, dohadovali,
hadali, ale méli jsme se radi a byli
jsme si stale nablizku.

N&s déda Jaroslav Tesatik byl jednim
ze zakladateld SK Sparty. Byl mis-
trem Krélovstvi ¢eského ve skoku do
vysky, ale skdkal i do délky, hral fot-
bal. Mél doma spoustu medaili, které
jsem si rad prohliZel, i kdyZ tenhle
déda zemftel d¥iv, neZ jsem se narodil.
Otec byl zdatny, ale sportu se nevé-
noval. Briacha - ten p#i8el na stadion
a hned skod¢il rekord mladsich zdka

do vysky.

Ano, Stépin byl ve stafeté, ktera
v roce 2000 na halovém mistrovstvi
Evropy v atletice ziskala zlatou me-
daili v béhu na 4x 400 m, byl i né-
kolikandsobnym mistrem republiky
v béhu na 400 m prekazek. Uspéchy
vagich déti vzdycky potési vic nez ty

vlastni - chodivali jsme mu fandit,
kdyz se mu néco povedlo, méli jsme
velkou radost. Jako divak miluji atle-
tiku dodnes.

To bylo z obou stran. Maminka krés-
né zpivala, naprosto dokonale, kdyby
meéla hudebni vzdélani, mohla klidné
vystupovat v opete. Babitka z otcovy
strany byla operni pévkyni ve Vino-
hradském divadle a tata si doma také
prozpévoval operni arie. V koupelné
a hodné nahlas, a my s brachou jsme
se vzdycky stydéli, Ze ho slysi souse-
dé... Rodi¢e ndm zajistili ucitele hry
na klavir, ktery k ndAm domut dochézel,
ale to jsme ocenili az mnohem pozdé-
ji, kdy se ndm to ohromné hodilo.

A to tam nejsou zdaleka vechny! Hod-
né povedené bylo, kdyZ jsme hizeli na
kamarady pytliky s vodou a jednou se
nam povedlo zmdcet i mnohem starsi
kluky, takové frajery, tenkrit se jim
tikalo ,paskové®. Samoziejmé jsme
jim utekli a oni se vydali na druhy den
k nam, aby si to s nami vy¥idili. Ote-
viel jim tata, mél zrovna $patnou na-
ladu. Ani je nevyslechl a zatval: Celem
vzad, pochodem vchod! Byli tak zko-
prnéli, ze vliibec neodporovali, oto¢ili
se a byli pry¢.
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Vystudoval jsem SVVS, nedostal
jsem doporuleni na vysokou kolu,
a tak jsem $el na vojnu, k tankistam.
Po vojné jsem délal rtizné brigady -
na po$té, na nadrazi, na hibitové,
u metafl, sklddal jsem i uhli. Na-
konec jsem na 14 let zakotvil jako
kulisdk v Narodnim divadle. V roce
1983 jsem zacal myt okna — pote-
boval jsem ¢as na zkouseni s kapelou
a také jisty pt¥ijem. Na volnou nohu
jsem Sel v srpnu 1989, v té dobé jsme
si uz byli jisti, Ze nds hudba uZivi.

Svou kapelu jsme zalozili s brachou,
Ondfejem Hejmou a Juliem Novot-
nym Kuzmou v roce 1973, tenkrat
jesté neméla jméno. Anglickd jmé-
na se d4vat nesméla, Cesky nazev se
nam zadny nelibil. AZ nékdo tekl:
A co ,J6jo?" Vymeénil jsem j za tvrdé
y, aby to lépe vypadalo, a vznikl Yo Yo
Band. Zaéinali jsme hrat v klubech,
nakonec jsme to dotahli az k vypro-
dané Lucerné.
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Hrali jsme spiritualy, soul, pozdéji
reggae. Jednou nés zaslechl jisty Jir-
ka Novak a pozval nés do Slaného na
jazzovy festival - to byla pro nas vel-
ka4 udalost, ktera znamenala, Ze nas
lidé za¢inali pomali¢ku poznavat. Slo
to postupné, vydali jsme svdj prvni
singl ,Horky vzduch a pisek®, v Melo-
dii o tom napsali pochvalnou kritiku.
V roce 86 jsme potadali prvni ,Re-

Diskografie skupiny
Yo Yo Band

1986 Velbloud, ten se ma
1988 Do backor ne

1990 Lehkou chizi

1993 Karvina

1994 Best Of Yo Yo Band

1994 Dej mi prachy na klobouk
1995 Jenom kouf

1997 Gejza

2001

2001

Souboj na kuchynsky noze
Velbloud, ten se

ma / Do backor ne

2004 Trocha z nejlepsiho a jesté néco

ggae party“ ve vyprodané Lucerné.
Nejvétsim prilomem ale byla v roce
92 deska ,Karvina“. Thned se hrala
v rozhlase, klipy z ni vysilala televi-
ze. Zadali nds poznavat i mimopraz-
§ti posluchati a to je to, co skupina
potfebuje, aby mohla prorazit. Stali
jsme se jednou z nejzndméjsich hu-
debnich skupin u nas.

Je to bluesovy humor, bud je, nebo
neni, nemd cenu hrat si na jemny
humor, to prosté neni nas styl. Ted
je doba tzv. ,politické korektnosti®,
a to je vlastné cenzura. Pi¢in, Kozo-
min, Ritka - to by nam dnes nepro-
8lo, zrovna tak, jako ,holky z Dejvic”.
Taky proto nas dnes na RadioZzurnélu
vubec nehraji, nebo jsem alespoii nej-
méné 5 let uz nasi pisnicku neslysel.

Mame cely blok starsich hitd, kte-
ré divaci vzdy zpivaji s ndmi — Tam,



kde lezi Havana, Kladno, Karvina,
Rybitvi, Jedem do Afriky, Ja jsem
srab, kdyZ se domi vracim. Vzpomi-
nam, jak jsme jednou v Kladné hrali
pisnicku Kladno a museli jsme ji
pétkrat opakovat. Tenkrat jsem z leg-
race fikal, Ze sta¢i napsat pisnicku
o kazdém ceském mésté a mame do
smrti vystardno. No a zanedlouho
vznikla pisni¢ka Rybitvi, kde oprav-
du zmitiujeme nejedno mistecko nasi
zeme...

SKLADATE | NOVE PiSNICKY?
Posledni zatim vznikla pred Cctyt-
mi roky. Mame tolik pisnicek, ze se
nam do novych ani nechce. A abych
ekl pravdu, ja ani nemam ¢as néco
vymyslet — kromé koncertd hraju
pravidelné v muzikdlech a ué¢im na
Mezinarodni konzervatoti zpév.

JAKA HUDEBNI OCENENI VAM
UDELALA NEJVETSI RADOST?

Byli jsme ¢tvrti na Zlatém slaviku,
ziskali jsme t¥i ¢eské Ceny Grammy,
toho jsme si hodné vazili. Ale ji
osobné mam vzdycky nejvétsi radost
z prodanych desek. KdyZz nékomu
stojime za to, aby sdhl do penéZenky
a koupil si nase pisnicky, to je pro mé
ocenéni. A desky Karvina se prodalo
140 000 kust, to uz je dnes Gplné ne-
myslitelné.

KROME HITU S KAPELOU YO YO

BAND ZPiVATE | HITY MUZIKALOVE...
Ten prvni ndm nabidl Janek Ledec-
ky v Hamletovi, Hrobatskou pise,

ktera se fakt ujala a lidem se libila.
Nésledovala piseii Touha je zazrak
z muzikdlu Touha a pak hned dalsi
— Krysat#, Galileo. V soucasné dobé
hraju v muzikdlu Maugli slona, mam
tam krasnou bluesovou piseii o tom,
Ze jsem stary slon a rdd usindm, tak
to je presné o mné...

KDYZ ZEMREL VAS BRATR, NECHTEL
JSTE SKUPINU ZRUSIT?

O tom jsme neuvazovali ani na chvil-
ku, snazili jsme se, aby se nic nezmé-
nilo. Prevzal jsem jeho séla, dal jsme
koncertovali, dal jsem hral v divadle.
Zrugil jsem ale komorni trio, kde
jsme spolu a s Jindrou Malikem také
zpivali. Tam jsem si nikoho jiného
nez brachu nedovedl predstavit.

MALOKDO Vi, ZE JSTE SE OBJEVIL
V KULTOVNI KOMEDII PELISKY...
Rusky ,dada Boris“ byla role mala,
ale nesmrtelnd... Tenkrat se p#i na-
taleni ,vyznamenal“ Déna (Miroslav
Donutil). Mé herecké partnerce sdé-
lil, Ze ji namaskovali jako opravdic-
kou Rusku, nacez ona odvétila: Ale ja
jsem opravdicka Ruska...

Co PLANUJETE, NA CO SE TESITE?
Tésim se vzdycky na to, co je prede
mnou. TakZe v zimé na jaro, na jate
na léto... a v 1été uz pfemyslim o va-
no¢nich dércich. Kdybych si mohl vy-
pUjéit nidzev jednoho filmu, té3im se
na,,...kazdé nové rano...”

MATE NEJAKE KONICKY?

R4d vatim, jsem sbératelem kuchat-
skych knih a taky rad rybatim. Mam
lodku na Berounce, tam si zajedu, vy-
spim se v auté... A docela rad obcas
jen tak lenogim - v 1été si sednu doma
na terasu, divam se na Prahu a nic mi
nechybi.

HRAVATE NEKDY PRO SENIORY?
Seniofti ¢asto na nase koncerty chodi
a je to bezvadné publikum. Specidlné
pro seniory ob¢as vystupuji v Kultur-
nim centru Zahrada - zpivam, vy-
pravim... A taky s Big Bandem Praz-
ského salonniho orchestru jako host
v Kulturnim centru v Bohnicich.

MEL BYSTE PRO NASE CTENARE
NEJAKY VZKAZ?

ROZHOVOR

FOR SENIOR
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10. VELETRH PRO PLNOHODNOTNY

AKTIVNI ZIVOT

PV A

EXPO FRAHA

www.forsenior.cz

7.-10. 4. 2016

Mick Jagger kdysi fekl: Ja kdyz chci
néco vzkazat, jdu s tim na postu...
Ale ja pfeju seniortum, va$im (tena-
ram, aby je nic moc nebolelo...

Dékuji za rozhovor.

Eva Prochazkova

Foto: autorka
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Pojdme se vydat ze zemé ceské a moravské az na konec svéta. Pojdme se vydat proti proudu ¢asu a zapatrat, kdo, kdy a ¢im se
nesmazatelné zapsal do historie svéta. Jaké objevy a vynalezy, které vzesly z mali¢cké zemé uprostied Evropy, dokézaly dobyt svét?
Pojdme se spolecné poklonit povéstné ceské vynalézavosti, Sikovnosti ¢eskych rukou a podivat se, které vyrobky jsou tak jedinec¢né
a origindlni, ze si je turisté radi odvazeji jako suvenyr. Pojdme odhalit tajemstvi véci zdanlivé docela obycejnych, které dnes bereme
jako samoziejmost. Budme aspon chvili pySni na své krajany, ktefi dobyli svét.

Okradeny génius
z Chrudimi

Pat#il k tém, kdo pomohli zmé-
nit svét, aviak slavy se za to béhem
svého Zivota nedockali. Pochézel ze
smiené rodiny. Narodil se v roce
1793 v Chrudimi c. a k. mytnému,
¢eskému Némci Antonu Herman-
nu Resselovi a jeho ¢eské manzelce
Marii, za svobodna Konvickové. Byli
relativné zamozni. Jejich syn Josef
od roku 1806 studoval na gymna-
ziu v rakouském Linci. Nasledné se
stal chovancem délosttelecké skoly
v Ceskych Budéjovicich, oviem kvili
své slabé fyzické kondici se jako vo-
jdk nemohl uplatnit. Od roku 1812
zalal studovat technické obory na
univerzité ve Vidni. A uZ tehdy pti-
el s navrhem Archimedova $roubu
groubu jako moZného pohonu pro
lodi. Cestu za dal$imi poznatky ale
zkomplikovala skute¢nost, Ze rodice
béhem napoleonskych vilek zchud-
li a nemohli synovi financovat dalsi
studia.

Jeden z prvnich Resslovych nékrest
lodniho Sroubu

Co se délo dale, potvrzuje, Ze osu-
dy genialnich lidi jsou ¢asto plné pa-
radoxti. Zadost o stipendium byla od-
mitnuta sdélenim, Ze ,jde o slabého
zaka“. Pomohla az neuvéfitelnd na-
hoda. Jeden z chrudimskych krajan
byl v té dobé osobnim komornikem
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cisate Frantigka I. KdyZ panovnikovi
ukézal Resslovy kresby bitvy u Lip-
ska, cisate nadchly tak, Zze nadanému
mladikovi udélil stipendium z vlast-
ni pokladny. Ressel se za tuto divéru
odvdédil tim, Ze v roce 1817 ukondéil
studium s vyznamendanim.

Dostal misto lesnika v Krarisku
a posléze se stal lesmistrem v Ter-
stu. Lesy tehdy dodavaly dfevo i pro
tamni lodénice. Ressel to mél tedy
nedaleko nejen k vodé, ale i lodim
a ve svém volném ¢ase se opét zacal
zabyvat myslenkou pohonu, ktery
by nahradil plachty ¢i tehdy uzivana
bo¢ni kolesa parnika. U majitelt lodi
a rejda# ovem narazil na nepocho-
peni. Nebyli néjakym novinkdm va-
bec naklonéni. Zastaralou barku mu
k jeho pokustm zaputjéili aZ italsti
obchodnici Julian a Tossiti. Oviemi
oni jen s tim, Ze sdm ponese veskeré
naklady. Nechal zhotovit lodni $roub
o priméru pul metru, ktery se poha-
nél ru¢ni klikou. Praktické pokusy
byly tspésné. Natolik, ze 11. unora
1827 ziskal rakousky patent na tento
typ pohonu pro lodi ,na mo¥ich, jeze-
rech a také na fekach®.

Patent tu tedy byl, ale veskeré
Resslovy pokusy ziskat mecenase,
ktery by financoval vyrobu, zkra-
chovaly. Stejné jako snaha o zaloZeni
rakouské spole¢nosti pro parni $rou-
bovou plavbu.

Zklamany Ressel se st4hl na svij
lesni ufad. V dubnu 1829 se ale vydal
do Patize, kde svijj lodni §roub ne-
chal zhotovit jednou mistni firmou
a predvedl ho publiku. Bylo u vytr-
zeni. Jenze Ressel naivné neuzavtel

Jeho celé jméno znélo Josef Ludvik
FrantiSek Ressel. Narozen 29. 6. 1793
v Chrudimi, zemrel 9. 10. 1857 v Lublani.

s francouzskymi vyrobci potfebné
smlouvy a z jeho vynalezu profitovali
jini, aniz by mu poskytli alespoii po-
dil na jeho uspéchu.

Po tispéchu ve Francii se o Resslav
vynélez ale zacalo zajimat i Rakous-
ko. V terstské lodénici Odorica Pan-
filliho byl postaven parnik Civetta,
ktery pohdnél Resslav $roub o pra-
méru 1,58 metru. Zkusebni plavba
1. Cervence 1829 probihala zpoc¢atku
uspésné. Lod se pohybovala rych-
losti 6 uzla (11 km/hod). Pak ale
prasklo 3patné sletované parni po-
trubi a plavba musela byt pferugena.
Resslovi odplrci po této nehodé
prosadili, Ze policie dalsi pokusy za-
kézala. Ressel se okamzité obratil
na soud, proces ale trval nékolik let



a soudni ndklady vyndlezce, jehoZ
patent mezitim vyprsel, zcela zrui-
novaly. Kromé toho byl z Terstu pre-
loZzen do lesniho afadu v Motovunu,
lezicim v hornatém istrijském vnit-
rozemi.

Do Terstu se podival v roce 1840,
kdyz tam Francis Pettit Smith pfed-
vadeél parnik Archimedes, pohdnény
lodnim $roubem. Ackoli vychézel
z Resslova patentu, skute¢ny vyna-
lezce se uznani opét nedockal.

A nedockal se ho ani tehdy, kdyz
pochyby p#imély britskou vladu

Ve videriském technickém muzeu je
Resslovi vénovéna expozice, které vévodi
model legendarniho parniku Civetta

vypsat cenu 20 000 liber sterling
»pro skutetného vynilezce lodniho
groubu®, ktery svoje prvenstvi bude
umét i dokéazat. Ressel poslal svoje
podklady britské admiralité, ale ne-
dostal zddnou odpovéd. Po dotazu
diplomatickou cestou bylo sdéleno,
ze ,podklady se ztratily. Vypsanou
odmeénu si pak rozdélilo pét Briti...
Ressel se pak zcela stdhnul a vé-
noval se uZ jen lesnictvi. I v tomto
oboru prosazoval nové myslenky.
Hlavné pak tu, Ze vytéZené dfevo je
tfeba nahrazovat novou vysadbou,
aby se udrzela ekologickd rovnovi-
ha. I proto se zasazoval i o dalsi pre-
ventivni roz$itovani lesnich porosta.
Lesdk bez lesa, jak si sdm tikal, ze-

mfel béhem sluzebni cesty v Lublani
na maldrii 9. ¥ijna 1857. V dobé své
smrti tak po sobé oficidlné zanechal
predevsim rozsihlé zalesnéné oblasti
v dne$nim Chorvatsku a Slovinsku.
I proto se dnes k jeho odkazu vedle
Cechtt a Rakusant hlasi i Chorvati
a Slovinci.

Teprve v roce 1866 mu po prostu-
dovani viech podkladi (a to i téch,
které se zdhadné ztratily britské
admiralité) vynalez lodniho $roubu
oficidlné p¥iznala americka akademie

véd ve Washingtonu. Stalo se tak
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Francis Petit Smith se velmi zaslouzil o rozvoj
ndmorni plavby. | tim, Ze umél v praxi prodat
Resslv vynélez

v roce, kdy rakouské vale¢né lodé po-
hanéné Resslovymi lodnimi $rouby
porazily v bitvé u Lissy poéetné mno-

Kromé lodniho Sroubu vynalezl
mj. i §roubovy lis pro vyrobu vina
a oleje, kulickové lozisko bez ma-
zani, zafizeni pro parni vyluhovani
barviv a t¥islovin, pneumatickou po-
trubni dopravu a buzolu.

FrantiSek Vonderka

DOBA SENIORU 3/2016
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Dobry den, chci si udélat pofadek ve svych vécech. Minim sepsat zavét a nevim jak.
Mohla byste mi poskytnout informace o tom, jak postupovat? Déti nemam, i kdyz jsem
zenaty. Manzelka ma z prvniho manzelstvi dospélého syna a dceru. Jak je to s dédickou

dani a placenim notéare?

Pokusim se shrnout zdkladni infor-
mace tykajici se vlastnoruéniho se-
psani zavéti.

Zavét je nejéastéjdi pouzivanou
moznosti, jak sepsat informace
o tom, jak chci naloZit se svym ma-
jetkem pro ptipad smrti. Pokud jde
o ru¢né psanou zavét, musite ji celou
(véetné podpisu), uéinit vlastni ru-
kou a sdm - musi jit jen o vasi zavét.

Nelze sepsat spole¢nou zavét napt.
s manzelkou, spole¢nd zivét by byla
neplatnd. Nelze ji napsat psacim
strojem ¢ pocitatem. Nesmi byt
sepsand ani rukou nékoho jiného.
U vlastnoru¢né psané zivéti nepo-
ttebujete svédky. Listina se posuzuje
podle obsahu.

V zavéti je tfeba uvést jména, pti-
jmeni, osobni identifika¢ni udaje
a adresu dédict. Vzhledem k tomu,
Ze nemate vlastni déti, mazete si svij
majetek odkazat tomu, koho uznite
za vhodného a kolika osobam chcete.
Vlastni déti by musely dostat nejmé-
né sviyj zédkonny podil.

Konkrétné a presné popiste, co
komu odkazujete. P¥ipadné uvedte,
ze konkrétnimu dédici odkazujete
vSechen svij nemovity a movity ma-
jetek, ktery budete vlastnit ke dni

Podle platnych predpist je pro do-
dévku pitné vody a pro odvod splas-
ka do kanalizace rozhodujici smlou-
va uzaviend mezi dodavatelem
a vlastnikem domu. V ni je uveden
odkaz na ndmér faktura¢niho vodo-
méru. Pomijim tim vodu destovou,
pokud je zavedena do splagkové ka-
nalizace a tedy zpoplatnéna jinak
a cena zaplacend vlastnikem domu
se ndjemct a vlastnikd byta netyka.
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svého umrti. V zavéru uvedte datum
sepsani zavéti a zavét podepiste.

V ob¢anském zdkoniku je uveden
i postup pro mimo#adné ptipady:

Pokud by zlstavitel nemohl psat
vlastni rukou, ale byl byste schopen
podpisu, pak podpis musi byt ovéte-
ny. Navic je nutno v tomto ptipadé
mit dva svédky a jejich podpis musi
byt udinén soucasné. Svédkem ne-
muze byt ten, kdo je povolan v zavéti
k dédéni ani jeho osoba blizka.

Je-li zistavitel nevidomy - nutno
z4avét nahlas prelist a jsou treba t¥i
svédci. Pred¢itatel zavéti nesmi byt
svédkem. Zavét mizZe byt sepsdna
i formou vetejné listiny - u notare
nota¥skym zapisem.

Ulozit ji muZete na bezpetném
misté doma, u davéryhodné osoby,
uloZenim v notd¥ské aschové.

Zrusit ji 1ze sepsdnim nové zavéti
s pozdéjsim datem nebo starou zavét
znidit - roztrzenim, spilenim. Rusi ji
i sepsani dédické dohody nebo odvo-
lani zivéti.

Je nezbytné upozornit, Ze pokud jde o
slozitéjs$i nakldddni s majetkem pro pri-
pad smrti (nemusti jit vZdy jen o zdvét,
ale i 0 jiné moznosti dané zdkonem), je
vzdy tFeba se obrdtit na notdre. Muze-

U bytového domu je pak pro-
blém, jak rozuctovat cenu za posky-
tovani sluzby, kterou je odbér pitné
vody z domovniho rozvodu a od-
vod splagkt do domovni kanaliza-
ce. Cena zaplacend vSemi najemci
a vlastniky jednotek v domu musi
v soultu byt rovna cené, kterou
vlastnik domu svému dodavateli
uhradil, a jde tedy jen o spravedli-
vé rozuctovani. Toto by mélo byt

te vyuzit sluzeb notdre, kterého si vy-
berete. Zdroveri se ptejte na cenu jeho
sluzeb, sjedndvdte si placenou sluzbu,
kterd miiZze byt u jednotlivych notd#u
odlisnd. Také tam, kde obéansky zd-
konik (zdkon ¢ 89/2012 Sb., ve znéni
pozdéjsich predpisit) uklddd sepsdni zd-
véti vefejnou listinou, je nezbytné, aby
tak ucinil notdr. Rucné psanou zdvét si
musite sepsat sdm. Bezplatné prdvni
poradny nejsou oprdvnény k sepisovdni
zdvéti. Poskytuji pouze zdkladni prdavni
poradenstvi ve stanoveném rozsahu,
napt. poradny RS CR poskytuji prdvni
poradenstvi v socidlnich a bytovych vé-
cech.

Pokud jde o dané, od 1. 1. 2014 je
nabyti dédictvi dle § 4a pism. a) z4-
kona o danich z p#ijmu (dédick4 dar
jiz neexistuje) od dané osvobozeno.

Velikost odmény notéafti je ovlivné-
na hodnotou dédictvi, bliZze viz § 12
a §13 vyhlasky ¢. 196/2001 Sb. o od-
méndach notafa.

Citované zdkony najdete aktuali-
zované a v plném znéni zde:

JUDr. Zdenka Vejvalkova

odborné poradkyné poradny Brno,
Rady seniortl Ceské republiky

upraveno ndjemnimi smlouvami,
pokud jde o najemce, a pravidly p¥i-
jatymi uvnit# spolecenstvi vlastni-
ki jednotek. Vétsinou to ale takto
upraveno neni.

Pokud jsou v domu instalova-
ny ovéfené bytové vodoméry, je
zpravidla moZné jejich naméry
k rozactovani pouzit. Tyto bytové
vodoméry nejsou fakturaénimi, ale
pomérovymi. U bytd, kde nejsou, je



mozné pouzit nasobek smérnych
¢sel potieby vody (RSC) a ro¢ni-
ho praméru poctu osob v bytech.
Totéz plati pro nebytové prostory
bez bytovych vodomért.

Problém ale nastane, pokud se
soudet ndméra bytovych vodomé-
ri (ptipadné vietné soultu zmi-
nénych ndsobkt) podstatné lisi od
nidméru vodoméru fakturaéniho.
Zpravidla je takovy soucet (iselné
nizsi.

Je tedy tteba provést korekci na-
méra bytovych vodoméra a uve-
denych nédsobkl v ptipadé pouZiti
RSC, aby se dosdhl ndmér vodomé-
ru faktura¢niho. K tomu se pouZije
jednoducha troj¢lenka.

Dobry den. Vzal jsem do svého dom-
ku nijemnika a nyni se ho nemazu
»zbavit®. Plati ndjemné (véetné slu-
zeb), nikoliv viak ve vy$i mezi nadmi
dohodnuté, ale podle svého uvazeni
a na mé pisemné vyzvy nereaguje.
V3e jsme si dohodli dstné. Jesté do-
davam, ze se jednd o Uplné smésnou
nepatrnou vy$i ndjemného vietné
sluzeb. Co mam délat? Jsem zoufa-
ly, mam 80 let. Dékuji.

Dobry den.

Je nepochybné, Ze nijemni vztah
k bytu vznikl. Navic podle obéanské-
ho zakoniku se ma za to, Ze uziva-li
najemce byt po dobu t¥i let v dobré
vite, Ze ndjem je po pravu, povazuje
se ndjemni smlouva za ¥adné uzavie-
nou.

Dile nelze zpochybnit, Ze vam
jako pronajimateli nalezi najemné,
a to ve vysi, jakou jste si dohodli. Je
dalezité, abyste mél v rukou ales-
poii néjaky dtkaz o tom, v jaké vysi
bylo ndjemcem placeno dtive a jaké
je placeno nyni. Napt#iklad jste si pe-
nize pfedavali proti podpisu nebo
z ¢tu na uclet, pak mate vypis z actu.
V ptipadé, ze dikazy nemate, bylo
by mozné dle mého ndzoru vyuzit

Problém timto zpisobem feseny
ale neni vhodny, pokud se soucet
z byt a nebytovych prostora lisi
od nadméru faktura¢niho vodomé-
ru podstatné. Zatim neni bohuzel
zadny predpis, ktery by stanovil, co
je rozdil podstatny. V praxi se pti-
pousti rozdil do 15 % ndméru fak-
tura¢niho vodoméru.

Uvedeny pfepoclet je pfedmétem
tady rozporl mezi uZivateli byta
a nebytovych prostort a ucétuji-
ci firmou, a to pravé v ptipadech,
kde je rozdil podstatny. V takovém
ptipadé je nutné provést kontrolu
vSech vodomérti a vadné vodoméry
nahradit ovétenymi. U uzZivateld,
kde byl vadny vodomér zjistén, je

ustanoveni § 2246 odst. 2 zdkona
¢. 89/2012 Sb., ob¢ansky zakonik, ve
znéni pozdéjsich predpist, kdy plati,
ze neujednaji-li strany vys$i ndjemné-
ho, vznikne pronajimateli pravo na
najemné v takové vysi, jakd je v den
uzavieni smlouvy v misté obvykla
pro novy najem obdobného bytu za
obdobnych smluvnich podminek.

Uvédite, Ze ndjemce nehradi na-
jemné v dohodnuté vysi. Spocitejte
tedy rozdil mezi dohodnutym a sku-
te¢né placenym najemnym a jakmile
tato celkova castka dosdhne troj-
ndsobku ndjemného a ndklada za
sluzby, je ddn davod k vypovédi bez
vypovédni doby (tzv. okamzita vypo-
véd). Jedna se totiZ o zvlast zavazné
poruseni najemcovych povinnosti.

Néjemce porusuje svou povinnost
zvla§t zavaznym zplisobem, zejména
nezaplatil-li nidjemné a niklady na
sluzby za dobu alesponi t¥i mésicl,
poskozuje-li byt nebo dum zavaznym
nebo nenapravitelnym zpusobem,
zpusobuje-li jinak zavazné skody
nebo obtiZe pronajimateli nebo oso-
bam, které v domé bydli nebo uzivi-
-li neopravnéné byt jinym zptisobem
nebo k jinému tcelu, nez bylo ujed-
nano.

Porusi-li ndjemce svou povinnost
zvla§t zdvaznym zplisobem, ma pro-

vhodné neexistujici ndmér nahra-
dit ndmérem z predchoziho nebo
jesté starsiho roku.

Zavérem je nutno upozornit, Ze
vodoméry (fakturaéni i bytové),
kde byl ptekrofen predepsany li-
mit dany pfedpisy v rocich, nelze
k G¢tovani cen pouzivat.

Pro seniory, kteti maji v tomto
oboru problémy, se nabizi navsté-
va v nékteré z bytovych poraden
Rady seniorti Ceské republiky, kde
je kontrola vyuctovini vodného
a sto¢ného bezplatna.

Ing. Karel Hanauer

bytové poradna Rady seniorti CR Praha

najimatel pravo vypovédét ndjem
bez vypovédni doby a pozadovat,
aby mu néjemce bez zbyte¢ného od-
kladu byt odevzdal, nejpozdéji viak
do jednoho meésice od skonéeni ni-
jmu.

Pied dorutenim vypovédi jste po-
vinen ndjemce pisemné vyzvat, aby
své povinnosti napravil v ptimérené
dobé, jinak Ze mu hrozi vypovéd.

Vypovéd najmu vyzaduje pisem-
nou formu a musi dojit druhé strané.
Ve vypovédi nezapomeiite peclivé
popsat, v ¢em spatfuje zvlast zavaz-
né poruSeni ndjemcovy povinnosti
a znovu uvedte, Ze jste jej vyzval, aby
v ptiméfené dobé odstranil své zi-
vadné chovani, poptipadé odstranil
protipravni stav, a on tak ani v této
pfimétené dobé neudinil. Také neza-
pomeiite na pouceni ndjemce o jeho
pravu vznést proti vypovédi namitky
a navrhnout pfezkouméani opravné-
nosti vypovédi soudem, jinak by byla
vypovéd neplatna.

S ohledem na to, Ze vads ndjemce
jako osobu v seniorském véku ,vy-
dird“, vdm doporuluji, abyste resil
celou zalezitost prostfednictvim
advokata.

Rubriku pfipravuje Sdruzeni ndjemnikd,

¢lenska organizace RS CR
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V bfeznu je nejvice oslaben zlu¢nik,
méli bychom proto jist lehdi, to jest
méné tu¢nd jidla a zatadit do jidelni¢-
ku ¢erstvé rostlé naté horkych bylin.
Idedlnim zdrojem vitamind a mine-
ralnich latek nutnych pro boj s jarni
unavou jsou Cerstvé klicky semen,
obilovin nebo lu$ténin. Kli¢ky navic
obsahuji také antioxidanty a enzymy,
které regeneruji a omlazuji télo a jsou
nezbyté pro boj s nadvahou ¢ jinymi
metabolickymi poruchami.

Nakli¢ené fazole mungo 1ze koupit
v obchodé, péstovani doma je nic-
méné vhodnéjsi, nebot pfi §patném
skladovani mohou kli¢ky plesnivét.
Mikroskopicka pliseii neni bohuzel
vidét, ale dokaze nadélat v téle pék-
nou neplechu. Jejich ptiprava neni

naro¢nd a na rozdil od raznych lec-
kdy pfedrazenych dopliika stravy je
finan¢né dostupna. Jako bonus zis-
kate zivou dekoraci.

1. Pouzivejte pouze semena urcena
pro potravinafské tcely. V pro-
dejnich se zdravou vyzivou maji
velky vybér. Klasickd semena pro-
davanid k vysevu jsou osetfena
pesticidy, aby pred¢asné nekli¢ila
a neplesnivéla, a proto mohou byt
jedovata!

2. Zbavte obsah sic¢ku cizich p¥imési.
3. Odstrarite semena, kterd jsou po-
$kozend, neudpln4 ¢i jinak zbarvena.

4. Pfebranid a oplichnutd semena
zalijte vodou a nechte nabobt-
nat. Pamatujte na to, Ze bobtna-
jici semena zvétsuji svij objem
a zalévejte zhruba dvojnasobnym
mnozstvim vody.

5. Jak mnozstvi vody, tak i doba,
po niZ se maji semena macet, za-
visi pfedevsim na jejich velikosti.
Malym seminkéim staéi 4-6 ho-
din pod hladinou, obiloviny 6-12
a lusdténiny pottebuji 12-15 ho-
din. Nic se v8ak nestane, kdyz
nechéte viechna semena ve vodé
pres noc. Pokud jsou tvrd4 a pte-
schla, namaécejte je klidné dva dny.

6. Vodu pravidelné (2-3x denné) vy-
ménujte. Slitou vodu mizete pouzit
k zélivce rostlin. Semena proplach-
néte a nechte kli¢it.

7. Semena presypte do nakli¢ovaci na-
doby, opét proplichnéte a nechte
Kkli¢it. Pro naklitovani muiZete po-
uzit PET lahev, do které udélate ve
dnu diry (mensi nez seminka), abys-
te mohli kli¢ici semena proplacho-
vat, nebo si v prodejné se zdravou
vyzivou kupte nakli¢ovaci misku.

Kli¢ky 1ze konzumovat, jakmile jsou

dvakrat az trikrat del$i nez samotné

semeno (uvadi se, Ze nejpozdéji sed-
my den od zacatku kli¢eni). Plati, ze
vitaminQ a v8ech prospésnych litek
obsahuji nejvice, kdyZz chutnaji nejlé-
pe. Pokud jsou nahotklé, kli¢ily moc
dlouho.

Klicky se konzumuji i s kotinky.
Samostatné nebo jako souc¢dst mno-
ha pokrmu (salatd, kasi, k posypani
brambor, do polévek, do pomazének,
k mastim a podobné).

Dlouhym vatenim se ni¢i cenné
latky, predevsim enzymy, proto je
vhodné ptid4vat klicky az k hoto-
vym pokrmim. MZeme je viak také
blansirovat nad parou, cozZ je vhodné
predevsim pro lidi se slab&im zaziva-
nim. Lu$téniny (rdzné druhy fazoli,
hrach nebo cizrnu) mtZeme nechat

NAS RECEPT

JARNI CESNEKOVA
POMAZANKA

Kostku mékkého tvarohu vyslehdme
s kelimkem smetany ke Slehani, pfi-
ddme cesnek utfeny se soli. Mnoz-
stvi Cesneku volime dle chuti a stavu
naseho zazivani (2-4 strouzky). Po-
mazanku mazeme na kvaskovy zitny
chléb a sypeme nakli¢enou fefichou,
vojtéskou nebo hofcici.

Kkli¢it pouze 1-2 dny a poté klasicky
varit. Zkratime dobu vateni a hlavné
zvy$ime stravitelnost pokrmu.

Ke kli¢eni a konzumaci za syrova
jsou vhodné zejména vojtéska, mun-
go, feticha, ocka, ho¥éice, fedkvicky,
bazalka, piskavice, pohanka, sezam
a dyné.

Fazole mungo a ¢o¢ku (zelenou
a Cervenou — neloupané) konzumu-
jeme za syrova, pfipadné upravené
na pafe. Ostatni lu$téniny (fazole,
hrach a cizrnu) po krat$im nakli¢eni
normalné uvatime.

Klub La Vie ve spolupraci s kluby aktivniho stafi a kluby seniorli pofada prednasky o zdravé vyzivé. Pfednasky jsou zdarma.
Kontakty pro pfipadné zdjemce: La Vie — klub zdravé vyzivy, Sokolovskd 209, 190 00 Praha 9 — Vysocany. Tel.: 603 223 260,
E-mail: info@klublavie.cz, adresa na internetu: www.klublavie.cz
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Ve svété domacich mazlick( nenajdeme vétsi mlsouny, nez jsou praveé kocky.
Splnit jejich predstavy o slozeni stravy neni vzdy jednoduché, a to i prestoze
kupujete to nejlepsi, co Ize najit na trhu
s krmivy. V tomto ¢lanku se zaméfime

na stravu kocek vSeobecné,

poradime vam, na co si dat pozor,

a v nékterém

z pristich

¢lanku si
rozebereme
jednotlivé
kategorie od
kotéte az po
kocic¢iho seniora.

Pro kocky je typické, ze ptijimaji
krmivo v mensich porcich nékolikrat
za den i béhem noci. Na to je tfeba
dbat, protoze fada majiteld krmi své
kocky jako psy, tedy jednou az dva-
krit denné. Takové krmeni je pro
kocky fyziologicky i povahové nepti-
rozené. Pamatujte, Ze kocka je ptiro-
zeny lovec a striktni masozravec. Pro
své preziti potfebuje konzumovat Zi-
voéisné tkané z divodu vyskytu tau-
rinu, arachidonové kyseliny a vita-
minu A. Pro ptedstavu, dlouhodoby
deficit taurinu maze zpusobit posko-
zeni o¢ni sitnice nebo srdeéni potize.

Nejvétsi rozdil mezi vyZivou psa
a vyzivou kocky ptedstavuji bilkovi-
ny. Obecné maji koc¢ky vy$si naroky
na bilkoviny, protoZze i kdyz dojde
k jejich nedostatku ve vyzivé, télo je
nadale vyuziva k tvorbé energie. To
znamend, Ze pokud kocka hladovi,
zejména v dobé nemodi, télo vyuzije
bilkoviny jako zdroj energie namisto
podpory hojeni a rekonvalescence.

Jak uZ jsem se zminila, kocky
jsou velmi vybiravé a mlsné. Doka-
Zou rozpoznat maso ruzné kvality
i rizného typu. Tuto schopnost jim
umoznuji receptory aminokyselin,
jez se nachazi pfedevsim na §picce ja-
zyka. Proto kocky p#i zméné krmiva
ochutnavaji jen velmi malé mnozstvi
a vlastné hodnoti a rozhoduji, jestli
ho budou akceptovat ¢i nikoliv.

V domécnostech, kde se vysky-
tuje vice kolek, se muze zvySovat
stres. Kocky vystavené stresu mohou
reagovat nechutenstvim, anorexif,
nebo naopak ptejiddanim a naslednou
obezitou. Ke sniZeni stresu ¢asto po-
muze oddélit krmnd stanovisté do
nékolika mistnosti nebo alesponi do
nékolika urovni. Oviem zélezi, jak
spolu vasi kodi¢i partaci vychazeji a
jak se béhem krmeni chovaji.

Velkym problémem u kocek je
ptijem vody. Nékteré kocky vyzadu-
ji vodu pouze tekoudi, i tento poza-
davek by mél majitel umoznit bud

potizenim specidlni fontdnky anebo
nékolikrat denné poustét kocéce vodu
z kohoutku. Cim vice tekutin vage
kocka ptijme, tim sniZite riziko za-
hu$téni modi a nésledného vzniku
mocovych kament razného typu,
stejné tak mZe nedostatek tekutin
negativné ovlivnit ¢innost ledvin.

I v dnedni dobé pifevladd mytus,
ze kotka mize byt Zivena kravskym
mlékem. Kocky vSak neumi travit
lakt6zu, tim padem jim mléko muze
zpusobit travici obtiZe. Lepsi je po-
tidit susené mléko ptimo pro kocky
nebo jim dop¥at jogurt, tvaroh & ky-
sané mlééné vyrobky, pokud vam je
prijmou.

Poradnu pripravujeme ve spolupraci

s MVDr. Romanou Kastlovou

z Animal Hope s.r.o., Orebitskd 636/10
130 00 Praha 3, tel.: 777 730 677
www.animal-hope.cz, facebook:
www.facebook.com/AnimalHopePraha
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Sedivéni vlast je u ¢lovéka napros-
to pfirozeny jev. Neni to rozhodné
proces jednorizovy, nybrz postupny,
ktery trva az nékolik let. P#i Sedivé-
ni dochédzi ke sniZovani produkce
pigmentového barviva melaninu,
ktery se nachazi v burikich zvanych
melanocyty. Pravé toto pigmentové
barvivo je zodpovédné za barvu vla-
st, a jakmile ho za¢ne ubyvat, vlasy

EXTRA INFO
Z HISTORIE BARVENI

Zeny si své $ediny snazi zakry-
vat uz hezkou fadku let. Prvni
zndmky o barveni pochazi z ob-
dobf starovékého Rima a Egypta.
Zeny tehdy vyuzivaly v té dobé
dostupné materidly, zejména
hennu. Dod&vala nejen tmavy
odstin, ale také lesk. Pravé hen-
na se mimochodem jako barvivo
na vlasy zachovala dodnes.
Pozdéji se vlasy barvily napfi-
klad indigem a cCastéji se také
vyuzivali rézni pfirodni pomoc-
nici, jako tfeba kastanové listy,
hefmdnek, divizna nebo slupky
z barevnych cibuli. A pokud

se jim Sediny spolehlivé zakryt
nepodafilo, nebo nedosahly
vysnéného odstinu vlasu, ne-
chavaly si bohatsi Zzeny vyrobit
paruku z vlast svych sluzebnych
a otrokyn.

Po nékolikaletém vyzkumu
spatfila svétlo svéta zacatkem
20. stoleti prvni chemicka barva.
Za jejim zrodem stal zakladatel
L'Oréalu, francouzsky chemik
Eugene Paul Louis Schueller

a od té doby vyvoj samoziejmé
neustéle pokracoval az do sou-
casnosti, kdy neustdle pribyvaji
nové a nové typy barev i prelivl
a stale castéji se v nich opét
objevuji také pfirodni vytazky.

DOBA SENIORU

postupné $edivéji. Existuji dva druhy
melaninu. Eumelanin dodava vla-
stm hnédou a ¢ernou barvu. Cim je
ho vice, tim maji vlasy sytéjsi tmavy
odstin; pheomelanin naopak doda-
va vlastim barvu svétlou az zrzavou.
Barva vlast kazdého jednotlivce je
tedy ddna pomérem téchto mela-
ninovych barviv. Lidé s blond vlasy
maji p¥i $edivéni tak trochu vyhodu,
protoZze na jejich svétlych vlasech
byvaji Sediny viditelnéj$i mnohem
méné nez na vlasech tmavsich.

Jakmile za¢ne proces Sedivéni, ob-
jevuje se zpodatku tu a tam Sedivy
vlas. Mnozstvi melaninu se vak sni-
Zuje postupné, proto nejsou nikdy
vSechny vlasy Sedivé okamzité. Jest-
lize se v8ak tvorba melaninu zastavi
uplné, rostou jiz jen vlasy Sedivé az
bélavé.

Kdy v8ak sedivéni zalne, je u kazdého
jednotlivce velice individuélni. Nej-
Castéji k nému dochdzi mezi t¥icitym
a Ctyticitym rokem véku, mzZe to ale
klidné byt i o nékolik let d¥ive. Proto-
Ze nic neplati stoprocentné, i v tom-
to ptipadé existuji vyjimky. Najdou
se totiz taci, ktefii po Sedesdtce maji
$edin jenom velmi malo. Zajimavosti
je, ze muzum se zpravidla prvni Se-
diny objevuji o nékolik let dtive nez
Zenam.

Vliv na 3Sedivéni vlasi ma hned
nékolik faktord. V prvni fadé je to
genetika, dale pak také dlouhodoby
stres, zatézové Zivotni situace anebo
nékteré nemoci. Neni vyjimkou, Ze
v nékterych rodinich zac¢ind $edivéni
pomérné brzy, prvni Sediny se obje-
vuji uz kolem dvaceti let a obvykle
je tomu tak u nékolika ¢lend jedné
rodiny. Rikd se, Ze za ¢asnéjsim ge-
divénim stoji do ur¢ité miry koute-
ni, protoze nikotin dokaze sniZovat
produkci melaninu. U Zen se pak

Barva na vlasy Color Mask Dark Chocolates.
Schwarzkopf, 149,90 K¢ se nandsi na viasy
velice snadno — jako kdyby to byla maska.
Dobre kryje Sediny a dodava vlasim inten-
zivni odstin a lesk.

vvvvvv

pred¢asnd menopauza.

Sedivéni se neda predejit, pouze jej
muzete $ikovné maskovat, alespor
tedy zpocatku. Nejprve pomohou
samoziejmé prelivy, jakmile vSak
Sedivé vlasy prevazi, je tfeba zvolit
barvu, kterd ma mnohem vy3$si kryci
schopnost a nevymyva se tak rychle
jako preliv. A jaky odstin je nejlepsi
vybrat? Doporucuje se ptiblizné o je-
den odstin svétleji, nez byla vase
ptirozend barva vlasi. Velmi tmavé
odstiny ptili§ nekoresponduji s bled-
§i pleti ani s vraskami a celkové pak
obli¢ej pisobi az smutné a nevyraz-
né. Anebo se nemusite barvit viibec,
vzdyt i s Sedivymi vlasy miZete byt
dokonale $ik, jen je tieba vlasy pra-
videlné nechat odborné zasttihovat
u kadetnice, aby ules dobfe drzel
tvar a nettepily se konecky vlast.

Simona Liskova



PRUVODCE PRO SPOTREBITELE

V dnesni poradné vas ¢eka maly pravodce pfi nakupovani na internetu. Nakupovani

v e-shopech ma bezesporu fadu vyhod a lakadel. Pfi vybéru zbozi nemusite nikam spéchat,

nakup si muzete v klidu rozmyslet. Diky internetovym sluzbam (napftiklad ,

) mate moznost porovnat si ceny, takze se vyvarujete

ndkupu predrazeného vyrobku.

U zbozi byva také kromé fotografie
zpravidla uvedeno vice parametrd,
nez je tomu u vystaveného zbozi v ka-
menném obchodé - informace o tom,
z jakého materidlu je produkt vyro-
ben, pfesné rozméry, popis vyrobku
i zptisob jeho udrzby a dalsi detaily.

Nemusite se nikam trmadcet — je jen
na vas, zda se rozhodnete nechat si
zbozi pohodlné doruéit az domu ku-
ryrem, nebo zda si jej vyzvednete na
posté ¢ v kamenné prodejné. E-sho-
py maji otevieno nonstop a nakupo-
vat muzete v pohodli domova nejen
od Ase aZ po Bfeclav, ale po celé Ev-
ropé a klidné i za ocednem.

E-shopy téz nabizeji takika neo-
mezeny sortiment a zbozi byva diky
tomu, Ze majitel e-shopu nemusi
platit ndjemné a zaméstnance, ¢asto
levnéjsi. A pokud se stane, Ze je zbo-
zi poskozené nebo nefunk¢ni ¢ vam
tfeba nevyhovuje velikost, muzete jej
celkem jednoduse reklamovat, vymé-
nit nebo bez udani davodu vratit.

Ve vy¢tu vyhod bychom mohli po-
kracovat.

Ovsem on-line nakupovini ma
také sva negativa. Chybi osobni
kontakt mezi prodavajicim a zdkazni-
kem. Zbozi si nemutzete prohlédnout,
osahat ¢ - zejména u odévl a obuvi
- vyzkouset. A hlavné - na e-shopech
muZete narazit na riizné vykuky, pod-
vodniky a zlodéje; z pocitu dobrého
nakupu pak zdkaznikovi zbudou jen
odi pro pla¢ a ,lehéi” penézenka.

Aby byl v4s nakup bezpelny, pro-
jdéte si krok za krokem rady a tipy
v tomto pravodci.

Abyste neskoncili tak, ze si ob-
jednite a zaplatite zbozi, kte-
ré nikdy neuvidite, ovérte si

o e-shopu nékteré informace. Po-
kud se vam zda cokoli podezrelé-
ho ¢i netdplného, opustte webové
stranky e-shopu.

na webovych strankdch -chybégji
kontakty, adresa je P.O. Box, chybi
zde ICO firmy, ktera e-shop provo-
zuje, chybi kontaktni telefon ¢&i se
na uvedeny telefon ned4 dovolat,
e-shop uvadi moznost komunika-
ce pouze pres kontaktni formul4y,
pokud je uvedend e-mailov4 adresa,
nikdo na vasi zpravu ¢i dotaz neod-
povida
pokud je adresa uvedena, ovéite si,
zda je funk¢ni - stadi se podivat napti-
klad na internetu na
e-shop nabizi podeziele levné zbo-
Zi, prodej sortimentu, ktery jiz neni
bézné v prodeji, podeztelé akéni slevy
e-shop uvadi zmatené obchodni
a reklama¢ni podminky, nebo do-
konce neuvadi zadné
pozadavek na platbu existuje pouze
pfedem a zasldni na dobirku neni
mozné
na strankéich e-shopu nejsou Zadné
reference kupujicich
chybi certifikace on-line obchod
APEK
obchod vznikl pfed pouhymi néko-
lika dny ¢i tydny
internetovd doména existuje krétce
a skryva udaje o vlastnikovi (¢eské do-
mény mozno ovéfit na ,
zahrani¢ni na www. whois.net)
ovérte si, zda neni firma zmifova-
na na

, exis-
tenci a datum vzniku e-shopu ovéf-
te na

Cena zboZi — ta nejnizsi nemu-
si byt nejlepsi volbou
Reference - dejte na zkusSenos-
ti druhych

Certifikovany obchod — hledejte
na strankach logo APEK
Adpresa, identifika¢ni tdaje a ob-
chodni udaje — pokud néco ne-
hraje, nezahravejte si ani vy
Nedavejte se vS§anc a neposky-
tujte ze svych osobnich udaja
vic, nez je k dodani zbozi nezbyt-
né nutné

Pokud si nejste jisti on-line plat-
bou, Ze vie spravné vypliujete,
objednejte si zbozi radéji na
dobirku

P#i prevzeti zbozi od dopravce
zkontrolujte neporugenost oba-
lu. V pripadé, ze je narusen,
zbozi neprebirejte

Pokud nakupujete on-line, kont-
rolujte pravidelné své ucty a ban-
kovni vypisy

Zaheslujte si pocita¢, nenakupuj-
te on-line v internetovych kavar-
nach, méjte zabezpelnou domaci
wifi sit

Pokud si nejste ¢imkoli jisti, ze-
ptejte se svych déti, vnoucat &
pratel. Pouzivejte pri on-line
nakupu stejné jako p¥i normal-
nim ndkupu , selsky rozum*

Sdruzeni ¢eskych spotfebiteld, z. U.

Tel.: , Pod Altdnem 99/103,
100 00 Praha 10 — Strasnice

e-mail: spotrebitel@regio.cz,
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(Kdo ndm napise soucet Cisel z oznacenych poli¢ek, mé sanci na vyhru)

KOS

8 5196

7 Mraziva noc, chladna rana,
krajina snéhem zasypéna.

3 6|8 4 2

S rdnem ¢erny kos
1 na fimsku okna skodil.
Kamarade, dobré rano,

ma$ v krmitku nasypano.
O¢i mu sviti okamZzité hlavou,

9
4 |7 2 5|8
3

to¢i v zimé pro mé tézké ziti,
dékuji za zivobyti.

Na jate vSe zaplatit musim,
potaji se pisné ucim.
M3 flétnicka na jaro ceka,

ptipravim koncert pro tebe,

3 pro clovéka.
Dobry den, dobré réno,
6 mas$ v krmitku nasypano.

Zdenka Sebikova

Do tramvaje nastoupil maly chlapecek, posadil se vedle
pani, kterd si ho zalibné prohlizela a pak mu fika: ,Ty jsi
takovy hezky chlapecek a tak Sikovny! Jsi maly a uz umis
sdm jezdit tramvaji.

~Taky mate takového chlapecka?“ zeptal se chlapec.
~Nemdam, ¢4p mi zddného nepfinesl.”

»A holCicku méte?”

»1akKy ne, ani vrana mi zadnou hol¢i¢ku nedonesla.”

LA s jinym ptdkem jste to nezkusila?“

Jedna kamaradka fika druhé: ,M{j manzel vyhrél zajezd
pro dvé osoby na Kandrské ostrovy.”

»No to je senzacnil” vykfikne druha.

~Houby senzaéni. Jel dvakrat!*

VYHRALI S DOBOU SENIORU

Spravné feéeni tajenky z tinorového vydani DS: MOHUTNA STREDOVEKA TVRZ JE
DOMINANTOU DRSLAVIC Spravnou odpoved nam zaslaly a stésti pfi losovani mély

Dva stafici se bavi o svych nemocech. Nakonec jeden fika:
LA VIS, co je ze vSeho nejhorsi?”

Nelora

»Kdyz mas moc slaby zrak, ze bez bryli skoro nevidi$ a
moc silnou sklerézu.”

»A jak to spolu souvisi?*

~Strasné! Jak mam najit bryle bez bryli, kdyz si nepamatuji,
kam jsem je poloZzil?“

Rozhovor politikl: ,Pfedstavte si, Ze doktor Novak

mi pfed tfemi roky fekl, Ze mi zbyva jen par mésica
Zivota.”

,A byval to takovy dobry doktor, pane ministte. Skoda, ze
ted déld takové nespolehlivé diagnézy.”

kfizovky pro Vés pripravuje

redakce ¢trnactideniku
KFfizovky pro kazdého.

Anna Kulhankova z Ratibore, Marie Novotna z Prahy 6, Marta Cachova z Pardubic, Bohumila

Smaékalova z Prahy 4 a Libuée Langrové z Pardubic. Vyherc@im blahoptejeme. Dostanou vyhry

od sponzora nasi velké kfizovky, prazského vydavatelstvi Enigma. To vydava také casopis
Kfizovky pro kazdého. Na feseni z této Doby seniorli ¢ekdme do 20. bfezna. Adresu redakce,

KRIZ&VKY

PRO KAZDEHO

9,00 K&

na kterou mlzete své odpovedi posilat, najdete v tirdzi na strané 31. Pfejeme pfijemnou za&-

bavu pfi lusténi! Nezapomeiite napsat svou adresu, jinak nemliZzeme pfipadnou vyhru poslat!

SUDOKU (15), vyhrava Jan Vesely, Karvina
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V tomto mésici
1. a 15. bfezna 2016
na novinovych sténcich.
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TRIBUNA CTENARU

DOBO SENIORU,

chci podékovat za vag ¢asopis. Hltdm vse, co se zde pise,
mluvite z due viech dichodcq, co je trapi, ajak je stat od-
strkuje. Bohuzel u nich se vie vékem zhorsuje a vydaje se
stavaji problémem - byt, poplatky, televize, radio, dopra-
va, 1éky, zuby, ortopedické pomucky - z ¢eho vse zaplatit?

Také neustéle ¢ekaji, aZ taky zaZiji zlepSeni po zméné re-
zimu a mnozi se vét$ich penzi nedoziji, upadaji do nedin-
nosti a depresi. P¥itom mnoho jich ma cenné zku$enosti
a znalosti, které by mohly spole¢nosti poméhat! P¥i snaze
pracovat jsou viak tou posledni skupinou, o kterou je za-
jem. Ti, co sezenou brigadu, jsou velmi §patné placeni.

Téz doprava, telefony a dnes i internet nejsou zadarmo,
coz je téz prekazka sehnat brigddu.

Skoda, ze mnoho jich nemd viibec potuchu, Ze vas ¢aso-
pis existuje a bojuje za zlep$eni situace diichodct. Vétsinu
informaci maji z rddia, televize, ¢ novin zdarma.

Je potfeba reklama, aby se o vas dichodci dozvédéli,
zvlas§té mimo Prahu! Naptiklad v knihovnach, postich
a denicich jako Metro by se o vis méli dozvédét.

Je téz skoda, Ze nemdme zastoupeni v parlamentu, jako
na Slovensku. Navic tam dachodci maji vyhody, které
tady nejsou. Véfim, Ze reklama by zajistila vétsi informo-
vanost a téZ pomoc, jak vasemu lasopisu i finanéni, tak
napady, jak se ve spole¢nosti prosadit.

Vase ¢tenarka Dvorakova, Praha 4

VAZENA RADO SENIORU,
chtéla bych dat spole¢nosti co nejvice informaci o tom, jak
Ziji Ceti autisté. Pro¢ si ministerstvo mysli, Ze neni tfeba
tesit stiznosti autist? Hnusné reaguji na stiznosti afedni-
ci ve zdravotnictvi, nic nefesi, dokonce ani neodpovi na do-
poruceny dopis. Pry nemohou dévat stiZznost na stiZznost.
Ale ja se ani nedozvim, Ze uz mou stiZnost resili.

Jako vyteseni stiznosti bych brala, kdyby doslo k néjaké
napravé. Kdyby se nékdo alespori omluvil.

Jak vytegila mou stiznost Ceska stomatologicka komo-
ra? Vzdyt ani nevidéli rentgenové snimky. I laik pozn4, Ze
ta oprava mych zubi neni v potadku, Ze se jedna o veli-

OBJEDNAVKOVY KUPON

ce 8lendridnskou préci, za kterou jsem ani neméla platit
a jesté jsem méla byt odskodnéna za zbyte¢né vytrhnuti
bezproblémovych zubt. Vzdyt zubati si délaji, co chtéji
a nerespektuji pfni pacienta autisty. J4 nejsem jediny
autista v Cesku, ktery byva ¢asto poskozen.

Mezi bezdomovci bude hodné autistd a dusevné ne-
mocnych lidi. Je to v Cesku snadné stat se bezdomovcem
s takovymi zakony. Da se Bohuslavu Sobotkovi omluvit,
ze on nevi, jak se jeho ministerstvo chova k autistim?
Vzdyt kdejaka statenka musela ¢elit exekucim, protoze
ptrece neznalost zdkona neomlouva.

Kdyby az tak vaZzné netesil problémy migrantt, mohl by
vice ¢asu vénovat autistim. Cesti autisté, nadani vitézové
olympiad nedokondili studium na UK kvili tézkym pod-
minkdm a tatdz UK nabizi vystudovani za velmi vyhod-
nych podminek migrantam! VSechno je placeno z dani
i téch nedostudovanych lidi, kterym nikdo nepomohl.
I my, autisté, mame volebni hlasy.

S pozdravem Emilie Bohacova

VAZENA REDAKCE,
dékuji vam za ¢asopis, ktery pro nds seniory ptipravujete,
a do vasi dalsi prace vam p¥eji hodné uspéchu.

JUDr. Jifi Glos

DOBRY DEN,
jsem stilym odbératelem ¢asopisu Doba seniort. Jsem spo-
kojena, ale... Oblékli jste ¢asopis do lesklych desek. To je prak-
tické, ale stranky se nedaji ¢ist, protoze se lesknou v brylich
a pti svétle je to obtizné. Nelesklé stranky byly mnohem lepsi.
Zdravim viechny
Zd. Vachova, Praha 4

VAZENA REDAKCE,
po precteni Doby seniort jsem se s chuti pustila do lusténi
krizovky. Je mi 78 let, je to dobré trénovani paméti!

S pozdravem Marie Sedivé

DOBA

Rocni predplatné 192 K¢ / Cena za kus jen 16 K¢

Objednavkovy kupon vystiihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu A.L.L. Production s.r.o., Box 21,

112 21 Praha 1. Pokud budete posilat v obélce,
pripiste pod adresu pfijemce heslo

»Predplatné Doby seniorti“. Obratem dostanete
slozenku, kterou pfedplatné uhradite. Mlzete
vyuzit i bankovniho prevodu. Penize odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence. Zde najdete
i Vs variabilni symbol, ktery nezapomerite vyplnit.

V pripadé nejasnosti nebo dotazu zavolejte do
‘ zakaznického centra ALL Production s.r.o. na tel.:

840 306 090, kde Vam potiebné Udaje radi sdéli.
‘ Dotazat se mizete i prostfednictvim tohoto

‘ e-mailu: dobasenioru@predplatne.cz.

EICHIROII Objednévaci [ ] Predplatné formou darku ||
slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky
DOBU SENIORU obLednévdm od Gisla (vietng) E
ZPUSOB PLATBY
| [] slozenkou
|_ tislo popisné: | [ ] SIPO: spojovaci E.‘
B mésto: | [ fakturou: | 10/DIC
PSC: | ] bank. pievodem |Z.0.

Objednat predplatné DS Ize pres internet na adrese:

podpis:

|— telef(')|n: |
|— e-mail: |

http://predplatne.cz/katalog/spolecenske-
casopisy/

Predplatnym muzete udélat radost svym blizkym
a prateltim.
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PORADNY RS CR

Sidlo prazské poradny Rady senior(
Ceské republiky je v Domé odborovych
svaz( v Praze 3, ndm. W. Churchilla 2.
Telefonni spojeni: 234 462 073-7
Poradny Rady seniort CR jsou i letos
pro vSechny seniory zdarma.

KONTAKTNI UDAJE REGIONALNICH
PRACOVIST RS CR:

Brno:

Dim odborovych sluzeb,

Malinovského ndm. 4 — kancelar 414
Telefon: 532 269 414

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

Vedoucim regionalniho pracovisté je
JUDr. Eliska Skuhrovcova.

Ceské Budéjovice

Zizkova 12/309, Telefon: 387 718 313
E-mail: Jc.rscr@seznam.cz

Utedni hodiny: Gtery, stfeda vzdy 9-13 hod.
Pred. KRS JCK je JUDr. Bohumil Bezemek
Hradec Kralové:

DUim odborovych sluzeb,

Gocarova 1620 — kancelar 405

Telefon: 495 521 048

E-mail: poradna.hradec.kr@rscr.cz
Vedoucim regiondlniho pracovisté je
Prof. RNDr. PhMr. Jan Solich, CSc.

Kladno

Cyrila Boudy 1444 — kancelar 125
Telefon: 739 944 655

Utedni hodiny: ¢t 13—16 hod.
E-mail: rs kraj@seznam.cz
Predsedou KRS je Miloslav Vajs

Ostrava:

DUim odborovych sluzeb

U Tiskdrny 578/1, 3. patro

Telefon: 596 104 221-2,

723 697 356 Ing. Karel Zék

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

Webové strédnky krajské rady MS kraje:
WWW.MmS-Seniors.cz

Plzen

Prévni poradenstvi starobnim diichodctim:
Tomanova 5, 4. poschodi, kazdy ¢tvrtek
od 15 do 17 hodin. Objednéavky pfedem
jsou mozné na tel. ¢isle: 377 421 619
kazdé pondéli v dobé od 15 do 18 hod.
a kazdou stfedu od 15 do 18 hod.

Zlin

Kvitkova 4323, Telefon: 606 171 503
E-mail: rscr.zlin@seznam.cz
N&vstévni hodiny: pondéli 10-12 hod.
Predsedkyni RS ZK je Iva Pilkova.

UPOZORNENI

Svoje osobni navstévy v poradnéch

si pfedem domluvte telefonicky.
Vyhnete se nepfijemnym situacim, kdy
océekdvanou pomoc kvili nepfitomnosti
pfislusného odbornika nedostanete.

POZN.: Ve vsech poradnach Ize
zakoupit aktudlni Dobu seniort!

DS — PORADNY A PRISTE

SERIAL DS

Cech, ktery otevrel svétu
oci

Otto
Wichterle

ROZHOVOR
Ondrej Kepka

rezisér, scénarista, herec
a moderator pfiblizuje
svého milovaného Karla
Capka

Dalsi ¢islo DS vychazi 24. brezna

Zajimavost

Pojd’'me se
vratit do
detstvi

tfi komnaty na zamku
Stranov patfi hrackam!

Séfredaktor Ing. Lenka Desatova. Adresa redakce a inzerce: Nam. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3
— Zizkov, e-mail: dobasenioru@email.cz. Kontakt vyluéné pro inzerci: obchod@reflexadvertising.cz.
S redakci se mlizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorti CR
(www.rscr.cz). Graficka Gprava: Matou$ Johanides. Tisk: Triang|, a.s. Rozsituji PNS a Ceska posta,
predplatné agentura A.L.L. Production, s.r.o., box 732, 111 21 Praha 1, Tel.: 234 092 851, e-mail:
dobasenioru@predplatne.cz. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadfuji nézory
autor( a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Otto_Wichterle
https://cs.wikipedia.org/wiki/Otto_Wichterle

JSME VSUDE TAM,

KDE STARSI GENERACI O NECO JDE

Jediny celostatni mésiénik v CR, ktery vydavaji samotni seniofi.
Informace, rozhovory, reportdze a poradny, které potfebujete.
Zajimavosti, zabava a soutéZe o ceny, které Vam osladi den.

ple]:7.Y

seniory

00 ].7.%,

senioru

EVA
Pilarova

l16

(04| AxTuLniTEma

2| semALos

B 06 |EussEos soroTin
m POVAZUJI ZA SPRAVNE, ABY Z RYCHLEJSIHO
S RUSTU EKONOMIKY MELI PROSPECH | SENIORI!

PREDPLATNYM DS URCITE UDELATE RADOST
| SVYM BLIZKYM A PRATELUM!

Ve volném prodeji jen za 18 K¢, v pfedplatném 16 K¢ (ro¢né 192 K¢). RozSifuje PNS, pfedplatné si zajistite
na adrese A.L.L. production s.r.o, Box 32, 112 21 Praha 1. Tel.: 234 092 851, e-mail: dobasenioru@predplatne.cz.

DOBA SENIORU JE TU | PRO VAS. SEZNAMTE SE S Ni!

Pokud muzete, odstfihnéte a strdnku jako letdk umistéte v mistech, kterd navstévuji seniofi.
A nejenom oni. Doba seniorl je tu totiz pro kazdého, kdo chce védét vic o Zivoté starsi generace.



