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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

kon¢i mésic tijen, mésic, ktery je tradi¢né vyhrazen
oslavdim Mezindrodniho dne seniord. I letos Rada se-
niort prostfednictvim svych ¢lenskych organizaci
uspoiddala nékolik desitek oslav, neni tedy absolutné
mozné pfiblizit vim vSechny. Nicméné podrobné texty
vletné fotografii najdete na webovych strankich Rady
seniorlt www.rscr.cz. V podstaté jsme s oslavami zaca-
li uz v minulém ¢isle, kdy jsme vés vzali do Olomouc-
kého kraje na vyhlaseni Babi¢ky roku. Tato soutéz se
ovéem letos uskutecnila ve vSech krajich a navic bude
mit své historicky prvni celostatni findle 18. listopadu
v Olomouci, proto ji vénujeme zvl4stni a samostatnou
rubriku.

Uz tradi¢né ptijal delegaci Rady seniort prezident Ces-

ké republiky Ing. Milo§ Zeman. O ¢em se hovoftilo le-
tos, se dozvite na strané 4.

DokéaZeme vam také, Ze i po stovce je mozné byt aktiv-
nim seniorem, pfedstavime vidm ddmu, kterad oslavila
jiz 106. narozeniny. A Ze ani handicap nemusi ¢lovéka
zastavit v aktivnim Zivoté, dokazuje Leo§ Lacina, kte-
rého vyzpovidala Eva Prochizkova. Najdete zde také
viechny poradny, stejné jako soutéz s Labetou. Ve hte
v8ak nyni budou smési na peceni, jejichZ sortiment

s

tento vyrobce letos rozsitil i o bezlepkové varianty.
Ptijemnou zdbavu u listopadového &isla preje

Lenka Desatova
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SENIOR MESICE

| PO STOVCE JE STALE AKTI

Dnes vam predstavime seniorku, ktera by se mohla stat prikladem pro mnohé i daleko mladsi. A to
svou vitalitou a pfistupem k Zivotu. Ma rada jakoukoliv é¢innost. Napfiklad navlékani koralku, kterym si
soucasné procvicuje motoriku. Ze to neni nic neobvyklého? To si mlizete Fict do chvile, nez zjistite, ze

pani Helena Pasova oslavila neuveritelné 106. narozeniny!

V soucasné dobé bydli v prazském domové
Centrin. Jeji dcera, které je 82 let, by se
o maminku velmi rida starala, ale ma
nemocnou ruku, v niZz uz nemd po-
tfebnou silu. Proto rodina spolu
s pani Helenou nakonec volily
pobyt v domové. ,Prila jsem si
zUstat zapojend do déni a mit
moznost kontaktu v kolek-
tivu,* vysvétluje. V domové
Centrin ji uvitali s otevfenou
naru¢i a sama velmi rychle

k prosttedi i persondlu ptilnula.

Pravé persondl s ismévem #ik3,
Ze pani Helena je vesela a preky-
puje pozitivni energii. Rida Zendm
okolo sebe opakuje, Ze jsou jesté mla-
dé a na vdavani maji dost ¢asu. Rikd to
itém, kterym je ptes 50 let. Sama Zertuje, Ze
m4 tak vysoky vék, Ze uz nemusi nikoho poslou-
chat. Pravda je viak takova, Ze se sluchem ma trochu potize.

Réda se za hezkého pocasi vydava na vychazky do obo-
ry Hvézda, kterd pfimo sousedi s domovem. ,Chodit jesté
muZu sama, ale na vychazku radéji chodim s doprovodem.
Pfece jen uz nejsem nejmladsi, a tak jsem radéji opatrn4,”
usmiva se.

Ma rada jakoukoliv ¢innost. ,Oblibila jsem si naptiklad
navlékani kordlkd, kterym si sou¢asné procvi¢uju motori-
ku,” vysvétlila a kdyz jsme chtéli védét, zda touto ¢innosti
zbyte¢né nenamaha zrak, $okovala nds tim, Ze vidi stale
dobte, coz potvrdil i personal domova.

- Na otédzku, zda ma pani Helena néjaky re-
.. cept na dlouhovékost, jsem dostala
tuto odpovéd: ,Nemam rada lékate
a nikdy jsem nechtéla uzivat léky.
Sama nemuazu uvéfit, Ze uz je
mi tolik let. Pfezila jsem dvé
svétové valky, o kterych ale
mluvit nechci. S dobrou na-
ladou a pozitivnim p#istu-
pem lze ptekonat viechno.”
Rik4, ze vék souvisi i s Zi-
votospravou, takze jsem se
nemohla nezeptat, co mi
tato seniorka nejradéji k jidlu
a piti. ,Rozhodné sladké, rada
jim pudinky, ryZovy nakyp aina
svém narozeninovém dortu jsem
si velmi pochutnala. Zivot je tfeba si
osladit.”
I snimky jasné ukazuji, Ze navzdory véku
a omezenim je pani Helena pln4 Zivota. Zajima vas, co ji

vvvvvv
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ba, lidé zpivaji a tan¢i se. KdyZ mé néco nezajim4, nevadi,
pospim si. A kdyZ mé cokoliv zaujme, hned se zase probu-
dim.“ (Personél dodéva, ze pti nastévajici aktivité, pokud
by ji chtéli probudit, kvapem dodava: ,Nene, ji nespim,
ja bdim!“) ,A pokud néco opravdu nemam rada? Hlavné
nemdam riada papalage!”

Nezbyva nez podékovat a poprat hodné zdravi a sil

do dalsich let.

DOBA SENIORU 11/2019
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TRADICNI SETKANI
S PREZIDENTEM REPUBLIKY

Vyvrcholenim oslav Mezina-
rodniho dne seniorll je pro
Radu seniortl Ceské repub-
liky prijeti jeji delegace pre-
zidentem republiky MiloSem
Zemanem. Ani letos tomu
nebylo jinak. Setkani se
v prostorech Prazského hra-
du uskutecnilo 8. fijna.

Milo§ Zeman je prvnim preziden-
tem, ktery se se zastupci seniorské
populace schizi pravidelné a udinil
z téchto setkani tradici. Pfedstavitelé
seniorského hnuti si velmi vazi fak-
tu, Ze si na né ve svém nabitém pro-
gramu najde ¢as, vyslechne je a také
sdéli své nazory, které jsou podnétné
a inspirativni. Setkdni probihd v milé,
pratelské atmosféte, k niz velkou mé-
rou pfispivd svym smyslem pro hu-
mor i pan prezident.

To ostatné dokazal i letos, kdyz se
poté, co usedl do ptipraveného ktesla,
ujal mikrofonu se slovy: ,Vim, Ze se
ode mne, pratelé, olekava ¢tythodi-
novy proslov, tak se do toho pustme!®
A pak srde¢né delegaci ptivital, poslé-
ze vyzval ke slovu predsedu Rady se-
niort Zdetika Pernese s poznamkou,
Ze jeho projev by mél byt t¥tihodinovy.
Nez v8ak Zdenék Pernes promluvil,
naklonila se k hlavé statu jeho dcera
Katetina a cosi mu poseptala. Milo$
Zeman pokyval hlavou a chopil se
mikrofonu: ,M4 dcera mé spravné
upozornila, Ze jsem pozapomnél na
ptipitek, chopte se tedy ¢isi, patelé!”

Po ptipitku podékoval Zdenék Per-
nes hlavé statu za ptijeti. Poblahop#al
mu také k zatijovému Zivotnimu ju-
bileu - 75. narozenindm. A p#i této
ptilezitosti pfedal Milogi Zemanovi
Pamétni list Rady seniort za vysokou
osobni angaZzovanost pti zlep§ovani
zivotnich podminek a postaveni Zes-
kych seniort.

Po slavnostnim aktu sezndmil pre-
zidenta se dvéma tématy, jimZz se

DOBA SENIORU 11/2019



Rada seniortd aktudlné nejvic vénu-
je. ,Rikal jsem to tu loni a opakuji, Ze
této vladeé senioti dékuji za pociny ve
prospéch seniorské populace, za do-
pravni benefity i navy$ovani penzi
nad rdmec stanoveny zdkonem, ale...
Navzdory navySovani stile klesa
ndhradovy pomér mezi pramérnou
mzdou a pramérnou penzi. Ackoli
Rada seniort prosadila v predeslé
Odborné dichodové komisi novy
valoriza¢ni vzorec, ukazuje se, Ze ani
ten nestadi, a proto se budeme sna-
zit o jeho dalsi apravu. Nevyte$ena je
také stale otdzka dostupnosti ndjem-
niho bydleni ve velkych méstech, coz
je problém zejména osamélych senio-
ril a seniorek,” a sva slova opiral o &is-
la, s nimiZ Rada seniorti seznamila na
své tiskové konferenci i vefejnost.

Pan prezident pozorné naslouchal
a poté se chopil mikrofonu i on. ,Nej-
prve bych vam chtél, pratelé, znovu
podékovat za podporu v prezident-
skych volbdch. Velmi si toho vazim,
a véite, ze jA nezapomindm. Ani
v dobrém, ani ve zlém. Osobné se
domnivam, Ze situace starobnich dua-
chodcti se zlepdila a Ze se maji lépe
neZ kdykoli v minulosti. Nezapomeii-
te, Ze valorizace se pocita jiz podle
nového schématu, které odrazi nejen
inflaci, ale také polovinu ristu redlné
mzdy, zatimco v minulosti to byla jen
tretina. Ale faktem také je, Ze hodné
rostou Zivotni ndklady, a proto az
budu mluvit s pani ministryni Ma-
la¢ovou, zcela jisté tento pozadavek
podpotim.”

Jak se ukazalo o par dni pozdéji,
tento slib splnil prezident takika ob-
ratem, coZ pani ministryné osobné
sdélila predsedovi Rady senioril.

Profesor Pavel Kalvach otevtel otaz-
ku mezigenera¢nich vztahtt a cho-
vani mladé generace, a to i na pudé
vysokych $kol. Pan prezident zarea-
goval slovy, Ze spole¢nost by celko-
vé méla umét ocenit zkuSenosti se-
niorské populace a tézit z nich, a to
i v pracovnim procesu. Dokézal by si
predstavit ¢aste¢ny tvazek pro seni-
ory, ktefi by timto zpisobem preda-
vali své zkuSenosti mladé generaci.
»Pokud senioti pracovat chtéji a prace
je tési, nevim, pro¢ by jim to mélo byt
upirdno. Sam znam jistého Miloge
Zemana, kterému je 75, stéle pracuje

a domniva se, Ze je stéle jesté uZite¢-
ny.“ Dodal také, Ze v tomto smyslu
hodla pti svém setkdni mluvit i s pre-
zidentem Hospodaiské komory CR
Vladimirem Dlouhym, aby i podniky
a firmy napomohly zménit vnimani
seniort ve spole¢nosti a ocenili a vy-
uzili jejich zkuSenosti, které mladé
generaci logicky chybéji. Poté se te¢
stodila ke vzdélavani seniorti, a to
nejen k tomu, které aktudlné probiha
na univerzitach 3. véku nebo v Cen-
tru celoZivotniho vzdélavani. Pted-
sedkyné krajské Rady seniort hlav-
niho mésta Prahy Ing. Dana Steinova
seznamila prezidenta se svou ideou
zajistit pro seniory i vzdélavani obo-
rové, konkrétné pro prici v socidl-
nich sluzbach, které by umoznilo ak-
tivnéjsim seniorim pomoci starat se
o ty, kteti se jiz bez pomoci druhych
neobejdou.

Ti z ptitomnych, na néZ se v hodi-
novém setkani dostalo, prezidenta
vesmés zdravili jménem seniord ze
svych regionu a aZ na vyjimky kazdy
ptidal néjaky problém a pozadal hla-
vu stitu o ptipadnou podporu, po-
kud dojde na jeho tegeni. Mezi nimi
byla i Babi¢ka sympatie Stredoceské-
ho kraje Hana Vitova, ktera preziden-
ta pozdravila jménem klubu diichod-
cq, v némz aktivné pracuje. ,Kladno
je stejné jako Lany Stredocesky kraj.
A pokud méte zdjem, doructe do Lan
duchodci Milosi Zemanovi ptihlasku,
rad rozsiti vase fady,” zareagoval na
jeji slova prezident republiky.

DS REPORTAZ 05

Predseda Pernes v této souvislosti
seznamil Miloe Zemana s projektem
Babic¢ka roku, ktery vznikl zasluhou
pfedsedkyné krajské Rady seniort
Olomouckého kraje Mileny Hesové
a ktery letos poprvé probéhl ve viech
krajich republiky. Byvaly piedseda
nékdejstho Svazt dichodct pozdra-
vil prezidenta jménem seniord Mo-
ravskoslezského kraje a navrhl, Ze by
si prvni Ceskoslovensky kosmonaut
Vladimir Remek zaslouzil stitni vy-
znamenani.

S otazkou taktikajic na télo se na
hlavu stitu obratila doktorka Lidmila
Neémcova, pfedsedkyné Ktestanskych
seniort, kterou zajimal nazor pana
prezidenta na eutandzii, a to proto,
ze zakon o ni m4 jit do prvniho ¢teni
v Poslanecké snémovné. Doplnila také,
Ze s eutandzii podle prizkumi 75 pro-
cent obyvatel Ceské republiky souhla-
si. Pan prezident se nejprve podivil, Ze
se zdkon, ktery je podle jeho slov pti-
praven jiz nékolik let, ke ¢teni vibec
dostal, a posléze se vyjadril v tom smy-
slu, Ze se domniva, Ze u prvniho ¢teni
rovnéz zustane. Pokud by ale progel,
je ptipraven jej nepodepsat, navzdory
priuzkumiam. O téch prohlasil v prvni
tadé, Ze se jimi p#i svém rozhodovani
nefidi, a pak také, Ze nejsou vzdy pres-
né, smérodatné a objektivni.

Po necelé hodiné se prezident se se-
niorskou delegaci rozlouil.

Lenka Desatova

Foto: autorka
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OSLAVY MEZINARODNIHO
DNE SENIORU

Oslavy Mezinarodniho dne seniorl patfi k nejvétsim akcim, které krajské Rady seniort kaz-
doroc¢né poradaji, samozrejmeé za finan¢ni podpory meést a obci. Zatimco v nékterych krajich
meély oslavy takfikajic tradic¢ni raz i charakter, v nékterych byly zcela nové. Vyrazné se do
svatku seniorl totiz promitl projekt, ktery po vzoru krajské Rady seniorli Olomouckého kraje
prevzaly i dalsi kraje v republice — Babicka roku. Této soutézi vénujeme zvlastni rubriku, tak-
ze v tomto prehledu akce s ni spojené nenajdete.

O nékterych akcich, které probéhly v pribéhu zafi, jsme psali v minulém vydani, vracet se
k nim proto nebudeme.

Ceska metropole patii k tém, kde mély oslavy tradi¢ni raz. 29. za#i zaplnili senio¥i Smetanovu siti Obecniho domu, kde
pro né byl p¥ipraven koncert Salénniho orchestru.

PLZENSKY KRAJ _

Tradi¢ni koncert ptipravila i Rada seniorii Plzefiského kra-
je,atove velkem sale Mestanske besedy v Plzm 30. zafi.
Milada Emmerova, CSc., a poslanec Parlamentu i prima-
tor mésta Plzné Mgr. Martin Baxa. Vystoupeni Malé mu-
ziky Nause Pepika se zpévackou Jindtiskou Novotnou pfi-
jali senioti p¥iznivé nejen pro jejich muzikantské kvality,
ale také proto, Ze jejich repertodr je orientovan do oblasti
Plzeniského kraje, zejména do Podumavi a Sumavy.

O nékolik dni pozdéji — 2. fijna — pak u ptilezitosti se-
niorského svitku uspofadal na stejném misté koncert
hejtman Plzefiského kraje Josef Bernard. Hejtman po
ptivitani p¥itomnych seniort pozadal pfitomné o ucténi
pamdtky Karla Gotta minutou ticha. A pak jiZ pattilo pé6-
dium BOOM!BANDu. Pofad moderoval Alexander Hemala. V prvni ¢4sti
publiku zpivali Eva Kleinova, Markéta Zehrerova a Petr Ry$avy. Ve druhé
¢asti si ziskal publikum Petr Rezek.

L 3
L
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LIBERECKY KRAJ I

MORAVSKOSLEZSKY KRAJ B

V hotelu Pod Zelenym dubem v Bohuminé se 1. fijna na
oslavach, které poradala krajskd Rada seniort Moravsko-
slezského kraje, selo pres 200 seniort. Na akci se podilel
jak Moravskoslezsky kraj, tak Bohumin.

I diky tomu mohli organizitofi zpesttit program pro-
hlidkou raznych mist kraje, v nichZ se G¢astnici zastavili
béhem své cesty do Bohumina. Jedni tak vidéli Archeo-
park v Chotébuzi, jini frystitsky zamek, dalsi zdmek
v Kravafich a posledni vyprava navstivila pamatnik
v Hrabyni.

Uvitani ptitomnych v séle se pak ujala Marie Navrato-
v4, kterd predala slovo ptfedsedovi krajské Rady Pavlu
Glucovi. Ten uvital starostu Bohumina Petra Vichu, na-
méstka primdtora statutdrniho mésta Karvina Miroslava
Hajdusika a omluvil hejtmana kraje. V rdmci programu

DS AKTUALNE

Stejné jako v loriském roce probéhly oslavy svitku senio-
ra pod zastitou naméstka hejtmana Mgr. Pavla Svobody
hned v péti méstech Libereckého kraje. A to v Jablonci
nad Nisou, Ceské Lipé, Liberci, Semilech a Turnové.

Prvniho f#ijna se sesly téméf¥ tii stovky seniortt v Mést-
ském divadle v Jablonci nad Nisou, aby v pestrém pro-
gramu zhlédly vykony mladych pévci, hudebnika a ta-
ne¢nikd z mistni Zikladni umélecké gkoly a ve druhé
pulce slavnostniho odpoledne si v8ichni zazpivali spolu
se Stanislavem Hlozkem. I v Ceské Lipé se v Jiraskové
divadle nesly oslavy ve znameni generaci. Seniofi ob-
divovali vykony mladych hudebniki a zpévaka z mist-
ni Zakladni umélecké gkoly, po prestavce se o zdbavu
postaral Bohu$ Matu§. Na programu vech oslav bylo
i tradi¢ni vyhla$eni aktivnich seniord, kteti dlouhodobé
pracuji ve prospéch ostatnich.

vystoupily nap#iklad seniorky z Bolatic, déti z MS Bohu-
min, skupinka aktivnich seniorek z Bruntélu, nechybély
damy souboru Country Girls z Pettkovic ¢i mistni tanec-
ni soubor Radost, ktery m4 na svém konté mnoho tituld
mistrt CR, ale také uspéchy z mistrovstvi Evropy a své-
ta. V ramci slavnosti se pfedavala ocenéni. Své vitéze ma
soutéz Mésta a obce senioriim nejptivétivéjsi. V kategorii
obci zvitézily Palkovice, mezi mésty do 30 tisic obyvatel
vyhrél Bohumin a kategorii mést nad 30 tisic ovladlo sta-
tutdrni mésto Karvina. Vyhldsena byla také nejaktivné;si
organizace — o primét se podélily Méstska organizace Se-
nioti CR Ostrava a Klub seniort Haj ve Slezsku.
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Jihocesti senioti oslavili sviij svitek 5. ¥ijna v kulturnim
domé Slavie v Ceskych Budé&jovicich. Akci uspotada-
la krajskd Rada senior Jiho¢eského kraje za podpory
Krajského utadu Jihoceského kraje a magistratu més-
ta Ceské Budé&jovice. P¥itomné ptivital pfedseda Rady
seniort JUDr. Bohumil Bezemek, poté je pozdravil na-
méstek primatora mésta Ing. Viktor Vojtko, Ph.D. Vy-
hodnocena byla také tradi¢ni soutéz Senior Foto 2019.
Vitézové si odnesli diplomy a darky, které vénoval KU
Jihoceského kraje, Magistrat statutarniho mésta Ceské
Budéjovice, Jihoceskd centrila cestovniho ruchu, Euro-
Centrum, Koh-I-Noor a zdravotni pojistovny. A pak uz

byl ¢as na zabavu. K tanci i poslechu hrila nejstarsi jiho-
¢eska dechovi kapela Babouci.

KRAJ VYSOCINA 1

DOBA SENIORU 11/2019

Spole¢ensky sal DKD Jihlava ptivital seniory Kraje Vy-
soc¢ina 3. 10. Bylo nabito, nebot moznost oslavit svatek
senioru s prateli, zatancovat si a zazpivat, to se tak ¢asto
nenabizi. Pofadem provazela predsedkyné krajské Rady
senioru Kraje Vysocina Pavla Radovi, kter4 zajistila i kul-
turni program. Seniory pozdravili predstavitelé mésta
Jihlavy, Kraje Vyso¢ina a sendtor Milo§ Vystr¢il. Ani zde
nebyla nouze o slavnostni okamziky. Na pédiu se predsta-
vilo druZstvo seniorq, které na IV. mezinirodnich spor-
tovnich hrach v Ceskych Budéjovicich vybojovalo 3. misto
v discipliné stfelba na malou branku a celkové skontilo
na 10. misté. Nasledovalo predani ocenéni Zlaty krajsky
senior seniorkdm za aktivni dobrovolnou ¢innost pro své
vrstevniky. Po soutéZzi Babicka roku (piSeme o ni na jiném
misté) nasledoval kulturni program. V jeho ramci vystou-
pila country skupina Kolib#ici z Humpolce, taneéni sku-
pina Kamenské Zeny, Duo Paulus i Duo z televize Slagr.
Ve vecernich hodindch k tanci i poslechu hréla skupina
TOTO-BAND. Seniofi se do svych domovil rozchézeli az
po devaté hodiné vecerni.

Lenka Desatova, Karel Knap, Miroslava Paleckova,

Karel Moskor, Marie Nollova, Jana Reichertové

Foto: autofi



Nedopustte,

aby zapal plic
pokazil vase plany

Chraite se proti
pneumokokovému zapalu
plic ockovanim!

Pfizer PFE, spol.sr.0., StroupeZnického 17, 150 00 Praha 5
tel.: +420283004 111, www.pfizer.cz

Pozadejte svého lékare o vakcinu proti

pneumokokovym infekcim.

1 davka vakciny Prevenar 13 pfFispiva
k dlouhodobé ochrané, nutnost
preockovani nebyla stanovena!

Ve zvysSeneém riziku onemocnéni

jsou predevsSim pacienti s:

— chronickym onemocnénim srdce,

— chronickym plicnim onemocnénim (astma,
chronicka obstruk¢ni plicni nemoc),

— diabetem,

— nadorovym onemocnénim,

— a dale kufaci a lidé starsi 65 let.

Preveriar @G’

Pneumokokovd polysacharidovd konjugovand vekcina (13valentn, adsorbovand)

Prevenar 13 je registrovany |écivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz
vydej je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. Prevenar 13
neposkytuje 100% ochranu proti typdm pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pred
typy neobsazenymi ve vakciné ani jinymi mikroorganismy, které zpisobuji zapal plic.

PRV-2019.01.113



10 BABICKA ROKU

BABICKA ROKU
DALSI KRAJE MAJI'S

V Olomouci se uz pripravuji na historicky
prvni celostatni findle soutéze, ktera
pravé v hanacké metropoli spatfila svétlo
svéta — Babic¢ka roku 2019. Kdo bude
seniorky z danych regionu reprezentovat,
o tom se rozhoduje v krajskych kolech.

PRAHA

Clenska organizace Rady seniorti, neziskova organi-
zace Pravé ted, se ujala na pozadani krajské Rady se-
nior hlavniho mésta Prahy potddani soutéze v ¢eské
metropoli. Babi¢ky se o korunku utkaly 20. za¥i v pro-
stordch spole¢nosti Business link v Holesovicich. Od-
vahu zapojit se do prvniho prazského ro¢niku naslo
osm dam, kterym na pédiu pomdahal vé¢né usmévavy
a sympaticky moderitor Rey Koranteng. Reditelka
pofadajici organizace Iveta Luxova byla spokojena:
sPotvrdilo se, jak skvélé, a hlavné jiné soucasné babi¢-
ky jsou Ale malo si véf‘i a boji se vystoupit z f‘ady, coz
mi pro mne byly ty, které sebraly odvahu a §ly s kizi
na trh. Dokdazaly, Ze cilem takové akce neni senti-

KRAJ VYSOCINA

18.11.2019 =

VYSTAVISTE FLORA

OLOMOUC,

PAVILON A, 0D 13:00

(eI BRVratislav, MECHURA'a Milena HESOVA

WM piednijinterpreti SLAGRU)
v,cele’'s KARLEM PETERKOU

VSTUPENKY mozno zakoupit u

Olomoucky kraj
Senior -FT1 '= ERDYER ISR (15

ment, ale inspirace pro ostatni seniory, kteti stejné
jako ony uZ spoustu véci nemusi, ale kone¢né mohou,
co chtéji.”

Titul Babi¢ka sympatie od pf¥itomnych divika zis-
kala Blanka Turturro. Celkovou vitézkou, ktera bude
h&jit Prahu ve findle, se stala Véra Trnkova. Ta porotu
oslnila svymi origindlnimi modely, které si sama $ije,
ale také vypravénim o paraglidingu, jemuz se aktivné
vénovala, a origindlnim bubenickym vystoupenim na
vlastnorué¢né vyrobeny buben. Toto vystoupeni ko-
mentoval p#i vyhlagovani vysledk pfedseda poroty
pan RNDr. Ji¥i Magek, CSc., feditel St¥ediska socidl-
nich sluzeb Prahy 13, slovy: ,Vy jste mé svym vystou-
penim vritila do doby, kdy mi bylo pét let.”

V rdmci oslav Mezindrodniho dne seniort se do Jihla-
vy sjeli 3. ¥ijna seniofi ze viech koutt Kraje Vysocina.
Celym odpolednem ve spolecenském sile DKD Jihla-
va provazela ptedsedkyné krajské Rady seniori Kraje
Vysoéina Pavla Radova. Souéasti oslav byla i soutéz
Babi¢ka roku. Ptihlasily se do ni zastupkyné jednotli-
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vych seniorskych organizaci z Jihlavy, Zd4ru nad Sa-
zavou a Humpolce. Porota pec¢livé sledovala a bodova-
la vykony jednotlivych Zen. Porotu nejvic zaujala Jana
Reichertova z Humpolce, ktera prednasela vlastni ba-
seni o babi¢ce. Najit ji mizZete v tomto vydani Doby
seniorfi na strané 28.



BABICKA ROKU

STREDOCESKY KRAJ

Také zde byla volba Babi¢ky roku spojena s oslavami hned prvni z nich - v propozicich ztstal pozadavek na
Mezinirodniho dne seniort. Klani viak bylo ustfednim  kroj. Vzhledem k tomu, Ze se soutéz zrodila v Olomou-
tématem programu, ktery zahajila hejtmanka kraje Ja- i, tak tamni Zeny asi kroje doma maji, ale ve stfednich
roslava Jermanova Pokorna. Své sily na pédiu zmétila Cechach? A tak soutézici zaptemyslely, co by mohlo byt
osmicka Zen. Mezi jednotlivymi disciplinami se st¥ida- krojem dnesni doby, a ptisly v turistickém, véelatském
la ¢isla pévecka a taneéni, a tak si ddmy mohly trochu i pracovnim kostymku s nezbytnou aktovkou v ruce
oddechnout a publikum se pobavit i trosku jinak. Vel- a publikum jejich vynalézavosti tleskalo. Titul Babi¢ka
kou kreativitu a smysl pro humor ukézaly stfedoes- sympatie pfifklo publikum Hané Volfové. Na tran se
ké babicky pti discipliné médni prehlidka. Jak uvedla pak posadila Vladimira Lastovi¢kova.

DOBA SENIORU 11/2019
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DS AKTUALNE

ZAVISLOSTI SE TYKAJI
NEJEN MLADYCH.
SENIORI SE UTAPEJI V ALKOHOLU

A POLYKAJI HRSTI LEKU

Slo o dlouho opomijené téma. V posledni dobé se vsak o zavislostech senior(i hovoti ¢im dal
tim vic. | starsi lidé se totiz utdpéji v zavislosti na alkoholu, problematické je v jejich pripadé
také naduzivani Iéka ¢i patologické hracéstvi. Své problémy pomoci navykovych latek nevyfesi,
a naopak se sami ocitaji v bezvychodné situaci a je treba jim pomoci.

»Budoucnost naseho oboru spotiva
v seniorskych zévislostech,” uvedl uz
nékolikrit vetejné prednosta kliniky
adiktologie 1. LF UK a VEN v Praze
Michal Miovsky. Ptikyvuji i ostatni
odbornici na zavislosti, ktefi se &im
dél Castéji setkdvaji s lidmi vyssiho
véku, kteti maji problém, Ze néco uzi-
vaji ¢astéjia vic, nezje vhodné. V prv-
ni ¥adé jde o alkohol, v z4vésu jsou
pak léky. A lépe rozhodné nebude.
Do seniorského véku se totiz dostava
generace, kterd je zvykld pit alkohol
a uzivat razné léky vic nez generace
pfedesla. Je pfitom naivni si myslet,
ze s odchodem do penze nebo s p#i-
byvajicim vékem s tim pfestanou.
K tomu je tfeba ptipocitat nejeden
ptipad, kdy se lidé na stard kolena
stali zavislymi kvuli ztraté Zivotniho
partnera ¢i zhorsujici se finanéni si-
tuaci. Problematické je u stari gene-
race zejména $kodlivé piti alkoholu,
kterému podléhaji predeviim muZi.
Nejcastéji se jednd o osaméle Zijici
muze s nizkym vzdélanim. V jejich
ptipadé je taktka nulova vile skon-
covat se zavislosti. Piji totiz denné
a diky pravidelnym davkam alkoho-
lu si udrzuji stalou hladinku v krvi.
Toto nadmérné pozivani si viak vy-
bira dan. Az 60 procent pijika star-
gich 60 let trpi ubytkem kognitivnich
funkci, 7-20 procent demenci je pak
spolupodminéno vlivem alkoholu.
U stargich pijakt se také setkava-
me se zvySenym rizikem ndhodné-
ho dmrti. Jde o trazy, umrznuti &
utonuti a mnohdy jsou tyto smutné
ptipady tématy cerné kroniky. Po
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alkoholu je druhou nejrozifenéjsi
formou zavislosti ve stari Skodlivé

uzivani 1ékt. Nejvic jsou zneuzivadna
hypnotika, benzodiazepinova anxio-
lytika a analgetika. Zatimco v ptipa-
dé naduzivani alkoholu ptevazovali
nuji zeny. Odbornici fe$i nejen ptipa-
dy, Ze seniorky uZzivaly desitky tablet,
ale je znam i ptipad seniorky, ktera
polykala stovky tablet denné. Dalsi
roz§itenou zavislosti mezi seniory
je patologické hra¢stvi, pro které se
pouzivd nizev gambling. Nejéastéji
jde o zavislost na hracich automa-
tech. Neni vyjimkou ani patologické
hraéstvi provozované v péru. Cas-
to byva tato zavislost doprovazena
gkodlivym uZivinim alkoholu. Boli to
nejen télo a dusi hradd, ale finan¢ni
narocnost jejich zavislosti je mnoh-
dy dovede az k Gplnému socidlnimu
vy¢lenéni a bezdomovectvi. Na rozdil
od mladé generace jsou seniofi pro-
zatim uSetfeni zavislosti na tvrdych
drogich. Dtive popisované ptripady
morfinistd u lidi vy$siho véku jsou
dnes uz také raritni.

Projekt:

Implementace politiky starnuti na
krajskou droveri

Zdroje:

Cldnek Zavislosti a stdri, autord
MUDr. Richard Krombholz, MUDr.
Hana  Drdstovd, — zverejnény
v Psychiatrie pro praxi.

Clének Skrytd metla seniord: al-
kohol a naduzivani lekd, autor
Oldrich Danda, zverejnény na
www.novinky.cz.

Clének Seniorské zdvislosti, autor
Vratislava Hofmanovd, zverejne-
ny na www.i60.cz.

*H ok Evropska unie
Evropsky socialni fond
xx e <
* ok Operacni program Zameéstnanost

*
* *

#senionvkrajich



ZAZIT SIDLISTE JINAK

Jednou z aktivit krdlovéhradecké-
ho Spolku seniori je také pofadini
akci ve vefejném prostoru, zejména
na sidlistich. Naptiklad ve spolu-
praci s Komisi mistni samospravy
Moravské Predmésti ptipravil pro-
menddni koncert skautské dechov-
ky v ulici Milady Hordkové. Kromé
¢lent skautské dechovky a taneéni
skupiny ¢lentt Sokola vystoupily
i ¢lenky méstského Klubu dichodct
pfi Harmonii I. Premiéru v této ¢as-

ZE ZIVOTA KRAJU

ti mésta méla také vystava o historii tohoto sidlité.
Ceska posta umoznila seniorim umistit vystavu do
vylohy své mistni pobocky. Témito aktivitami na nej-
vétdim krilovéhradeckém sidlisti se Moravské Pted-
mésti také prihlasilo i k akci Zazit mésto jinak.

M. Kraus

Foto: autor

POBYT PRO CLENY SVAZU POSTIZENYCH
CIVILIZACNIMI CHOROBAMI

Zakladni organizace pro ¢leny Svazu postiZenych civi-
liza¢nimi chorobami Krométiz ptichystala pro své ¢leny
rekondi¢ni pobyt v oblasti uprostfed chranéné krajiny
Bilych Karpat nedaleko Valasskych Kloboukt. Kromé
procedur byly na programu i vychazky po okoli a vylet do
Valagskych Kloboukd, nechybély ani sportovni aktivity

a posezeni pti harmonice.

Foto: autorka

Lenka Rydlova

Vybor seniortt OSZ Liberec ptipravil pro se-
niory vylet do Kotenova, kde navstivili muzeum
ozubnicové drahy a unikdtni kamennou loko-
motivni vytopnu, kterd slouzila jako zizemi
pro lokomotivy na ozubnicové draze od za¢atku
provozu v roce 1902 aZ do ledna 1987, kdy se
vahou snéhu ztitila stfecha. Prohlédli si i ozub-
nicovou lokomotivu, motorové vozy a dalsi his-
torické exponaty.

DOBA SENIORU 11/2019
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PROHLIDKA HISTORICKE OLOMOUCE
I | =

Clenové Centra pro seniory Zachar se vy-
dali z Krométize do nedaleké Olomouce.
Vsichni si odnesli krasné dojmy z prohlid-
ky historického jadra mésta, libil se jim ze-
jména kostela sv. Michala a nejcennéjsi ba-
Nadchla je také prohlidka monumentalni
katedraly sv. Vaclava a celého Vaclavského
namésti.

Marie Seré

Foto: autorka

NOVE ZAZEMI PRO ZLINSKE SENIORY

Pro klub seniort Kvitkova Zlin zadala nova etapa v jeho
dlouhé historii. Klub byl totiZz zaloZen jiz v roce 1957.
Nyni se doc¢kal nové budovy, ktera byla slavnostné otevte-
na. Diky tomu muze klub naplno rozvinout svou ¢innost,
kterou musel v ndhradnich prostorach omezit. Pat¥{ do ni
naptiklad zpivéni, 8ipky, kuzelky, vyuka angli¢tiny, turis-
tika, tanec a v neposledni ¥adé i pravidelné klubové stte-

dy s hudbou, tancem a zpévem. Zlinsti senioti se té3i i na
pravidelné setkavani se seniory z Mikulova. Seniofi tou-
to cestou dékuji méstu Zlin za to, ze klubu zajistilo nové,
dustojné prostory. Véfime, Ze spoluprace i na této drovni
bude dale pokracovat a tésime se na ni.

Drahomira Svobodova

O PUTOVNI POHAR

STAROSTY MESTA TABORA

Meéstskd rada seniort Tdbor ve spoluprici se Svazem po-
stizenych civiliza¢nimi chorobami Tdbor a méstskym Kon-
taktnim centrem pro seniory uspofadala druhé sportovni
hry seniorii. 24 ¢tytélennych druZstev se utkalo o putov-
ni pohdr starosty mésta Tabora. Ten vybojovalo druzstvo
jménem Radimovicaci-Aj¢a tym. SoutéZilo se i v jednot-
livcich. Kategorii Zen nad 70 let ovladla Jana Klaretova,
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mezi Zenami do 70 let kralovala Miluse Amentova. Mezi
muzi nad 70 let zvitézil Miroslav Vacek, v kategorii do
70 let vyhrél Jifi Machoil. Podékovéni patfi nejen pota-
dateltum, ale i Jiho¢eskému kraji, Zdravému méstu Tabor,
Jihoceskému centru pro zdravotné postiZené a seniory,
0. p. s., Tdbor, Revma lize CR - Klub Tabor, Svazu diabe-
tikct CR v Tabote a sportovnimu klubu Atletika T4bor.



7ZE ZIVOTA KRAJU 15

VYSNENE LUHACOVICE

Zlinti senio¥i se vypravili na
vysnény pobyt do Luhacovic. Ce-
kaly je lazenské procedury, plavani
v bazénu i cvi¢eni. Jezdili také do Lu-
hacovic autobusovou linkou. Podé-
kovani pat#i organizatorkdm zdjezdu,
na ktery budou vsichni vzpominat.
Je tteba podékovat za pfispévek na
pobyt Krajskému uatadu ve Zliné
a sponzortim.

Marie Svozilova

Foto: autorka

MOSTECTI SENIORI V LIDICICH

Celodenni vylet KS Most ¢. 2 sméfoval ten-
tokrate do obce Lidice. Aredl pamdatniku na
véechny zapusobil svym zvlastnim tichem
a prazdnym prostorem. Pomnik détskym
obétem vilky od akademické socharky
prof. Marie Uchytilové jim pak vzal jaka-
koli slova. Minuta ticha bylo jediné, jak
vyjadtit smutek a pokoru. RuZovym sa-
dem pak prosli k pivodnimu rodinnému
domku novych Lidic ¢. 116. Stavba od své-
ho vzniku aZ do té doby neprosla vyraznéjsi
rekonstrukci. Provazela je dcera jedné z li-
dickych Zen. Byl to zvl4stni vylet, plny vel-
kych dojmi, mnohym tekly slzy...

Jitka Maresova

Foto: autorka
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— Paralympionik

/ LEOS LACINA
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,L.na voziku mohu
Z pfedé\{a%gost“

Zivot se mu obrétil naruby,
kdyz v roce 1995 nestast-
né skocil do vody, zranil se
a ochrnul. Bylo mu tenkrat
32 let. Nejprve si myslel, ze
vSechno skoncilo, pak ale za-
bojoval. Podle svych moznos-
ti zacal sportovat a dotahl to
az ke stiibrné medaili na pa-
ralympiadé v Londyné 2012.
Sport boccia, ve kterém do-
sahl tak skvélych vysledkd, je
uréen sportovcim s nejvaz-
néjsSim postizenim a je podob-
ny hie pétanque.

Ze zdravotnich divodu ten-
to sport pfed ¢asem opustil,
nasel si ale nové poslani. Stal
se manazerem ruské psy-
cholozky, masérky, lektorky
vychodnich praktik a jogy,
pani Eleny Tomiliny. Zalozili
spole¢né Skolu zdravi. Je-
jich kurzy, a byva jich vic nez
dvacitka rocné, vyhledavaji
pfedevsSim seniofi, ale nejen
oni. Jsou ur¢eny lidem jaké-
hokoliv véku, pfizplsobuji se
moznostem ucastnikll a jsou
pfijimany s velkym nadSenim.

th Aren” '




V tu chvili mi probéhla hlavou
spousta véci. Radost, hrdost, §tésti.
V duchu jsem dékoval viem, kte¥i
mi pomohli a véfili mi. Byla jich
celd fada. Myslel jsem na tétu, kte-
ry zemfel rok pfedtim a tolik mi po-
mohl, na mamu, kterd p¥i mné stoji
celd ta léta, i na mou asistentku
Danu, kterd mi vzdy byla oporou,
poméhala mi a na kazdém tréninku
nednavné podavala mi¢ky.

Da se fict, Ze ano, ale nikdy ne na
vrcholové trovni. Tata byl spor-
tovec, takZe mé i bratry ke sportu
vedl. Nejvétsich uspéchl jsem pa-
radoxné dosdhl aZ na voziku. Diky
kamarddim, kteti mé ptizvali na
turnaj boccia, jen tak, pro zdbavu.
PiestoZe oni uZ léta trénovali, hned
napoprvé jsem je porazil. Ale uz
predtim jsem ziskal dvé medaile
na ME v plavani hendikepovanych
sportovcu, protoze plavani byl jedi-
ny sport, ktery jsem po trazu mohl
provozovat. Bl jsem se vody, mél
jsem ji spojenou s tim, jak jsem se
ptisvém nestastném skoku do vody
topil. Protoze ale bez pohybu by mi
hrozily dalsi zdravotni komplikace,
ptekonal jsem strach a postupné si
doplaval aZ pro medaile.

Bylo jich mnoho - politici, herci,
sportovci, dokonce i princezna So-
fie a princ Edward. Velky dojem na
mé udélala pani Dana Zitopkova,
s niz jsem se se$el p#i podékovani
v Senatu CR. Povidali jsme si a byla
moc fajn. Se svym spoluhricem
Radkem Prochizkou jsme v roce
2012 ziskali titul hendikepovany
sportovec roku v kategorii tymu
a u ptilezitosti slavnostniho vy-
hlagovani jsem se poznal s mnoha
osobnostmi sportovniho i kultur-
niho Zivota. Vzdycky mé takova se-
tkédni tésila.

DOBA SENIORU 11/2019
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Prvni dva roky jsem spoléhal na dok-
tory, poslouchal je na slovo, ale zad-
né velké pokroky se nekonaly, spi§
naopak. Vzdycky, kdyz uz se zddlo,
ze je vée na dobré cesté, prila néjaka
komplikace, kterd mé vratila zpatky.
Nedopatfenim mi p#i rehabilitaci
zlomili nohu, takZe ptisla operace,
po ni dalsi, do rany se mi dostala in-
fekce, mél jsem tézkou otravu krve.
Nebylo to dobré a ja to chtél vzdit.
Ale p#i8li za mnou kamaradi, rodice,
lidé z organizace Paraple - potad se
u mé st¥idali a ji se rozhodl, Ze mu-
sim bojovat, uz kvuli tém, ktefi mé
maji rddi. Kromé lékatd jsem zacal
spolupracovat i s lé¢iteli a na jednom
z kurzl jsem poznal Elenu Tomilinu
z Lipecka. Vé¥im tomu, Ze ¢lovék po-
tka, koho potkat m4 — tohle setkani
mé ovlivnilo na cely dalsi Zivot.

Optimismem, moudrosti, neuvéri-
telnou energii, kterou jsem diky ni
také pocitil. Pod jejim vedenim se mi
postupné zlepsila hybnost rukou, ro-
tace, zveddni - byly to viditelné po-
kroky. A také jsem se zacal dobte citit,
srovnal jsem si své priority a pohled
na zivot.
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Kromé svych terapeutickych schop-
nosti, pti nichZ se sousttedi prede-
v$im na vychodni techniky - jogu
a cviteni, kterd vychdazeji z prasta-
rych udeni, je také vystudovanou
vytvarnici, akademickou malitkou.
Umi krdsné pracovat s lidmi. Maluje
ezoterické lécebné obrazy, které se
pouzivaji i v nemocnicich. Jeji origi-
nalni metody, které vznikly na z4kla-
dé mnohaleté praxe, vedou kazdého
k ozdravovani téla i duse vlastnimi
silami. Své védomosti predavi za-
jemcim u? tficet let jak v Rusku, tak
u nas.

Vidél jsem, jak pomohla mné, vidél
jsem jeji vysledky pfi prici s ostat-
nimi a velmi mé to oslovilo. Zalo-
zili jsme spolu Skolu zdravi a ja se
stal jejim manaZerem. MUj zivot
dostal novy smysl. Organizujeme
kurzy, Elenka se stard o program,
ktery vSestranné smétuje k uvolné-
ni, zklidnéni a celkové rovnovaze,
ji mam na starosti vSechny orga-
niza¢ni zaleZitosti. Neni jich maélo.
Jen v nasi republice uskute¢iiujeme
vic nez dvacet kurzd roéné, z toho
polovinu tydennich, zbytek viken-
dovych, v nékterych méstech pro-
vadime i specidlni masaze. Je skvélé
vidét, jak lidé béhem jediného tydne
pookfteji, ziskaji sebedvéru, odpoci-

nou si p¥i aktivnim pohybu. Bereme
jen omezeny pocet zajemcl, aby se
Elenka mohla kazdému vénovat.

Pfedev$im senioti, ale kurzy jsou
otevfené viem zdjemcim bez rozdilu
véku a vzdy se ptizpisobuji moznos-
tem ucastnikd. Vétsinou si stéZuji na
bolesti patete a kloubt, inavu, nad-
vahu, ale i zhorSovani zraku a sluchu.
Zkusi si a naudi se zajimava a jedno-
duché cviceni, kterd jim pomohou
a mohou je pak pouZivat i doma. Je
to takovy start, pak uz zalezi jen na
nich. Mnozi absolventi kurzi se opa-
kované i nékolikrit do roka vraceji.

Kazdy ma rad, kdyz ptresné vi, co
cvidi, pro¢ to cvidi a jak to provést
spravné. Seniofi léta spoléhali na
prasky, Elenka jim vysvétluje, jak po-
slouchat své télo. Mnozi tady naché-
zeji i sptiznéné duse na popovidani
¢i probrani svych problémut. Na kur-
zech byva legrace, pohoda, viechno
se ptirozené propojuje, atmosféru
si kazdy uclastnik velmi pochvalu-
je. St¥ida se posilovani, masaze ve
dvojicich, dychdni, protahovani, ale
i tanecky, razné hry a zdbavna ve-
¢erni posezeni. Nikdo nikoho do ni-
¢eho nenuti, ¢as travime i pti krasné



hudbé a malovani inspirativnich ob-
razka, slozitéjsi cviceni provadime
formou her. Tézko se o tom povida,
to se musi prozit. Vét§inou se hlasi

zeny, v posledni dobé ale p#ijizdéji
i muzi a manzelské dvojice.

Utastnim se témé¥ vsech kurzt
a cvi¢eni mi velmi poméahaji, i kdyz
samoztejmé tfeba tanecky vynecha-
vam, nebo na nékteré aktivity cisté
ddmskych kurzi mam ptistup zaka-
zan... Nemohu hybat nohama, ale
mohu cvi¢it mentélné, tedy v duchu.
Myslenkou muzete cokoliv, uplné
ten pohyb citim. Pro mé je velkym
pfinosem i prostredi, kde se kurzy
konaji. Vikendové byvaji vétsinou
ve méstech, ale pro tydenni kurzy
hleddme krasnou p#irodu, mnohdy
i mista, kam se ¢lovék bézné nedo-
stane, tfeba chranénd krajinnad ob-
last Jeseniky. Nadherné misto, kde
ani mobilni signal témé¥ nefunguje
— a lidé najednou zjidtuji, ze bez néj
mohou byt...

Pracoval jsem v oblasti pocitaéd, coz
se mi ted hodi p#i prezentaci nasich
akci na webovych strankach, ale
manaZzerem jsem nikdy nebyl. Kdyz
jsem konéil svou zdvodni kariéru,
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mél jsem uZ diky Elence jasnou pfed- - k organizalni p¥ipravé kurzd, tvor-

stavu, co budu délat dal, a to mi po-
mobhlo se s timto slozitym obdobim
vypotadat. Co jsem potfeboval umét,
jsem se uéil ,za pochodu® - néco
jsem okoukal, na néco se zeptal.

Konicky, které jsem mél rdd, mi zQ-
staly. Jako mlady jsem byl dydzej,
hudbu mdm rad stile a ¢asto ji po-
slouchdm. Nejradéji mam rock, ale
s pfibyvajicim vékem i klidnéjsi
pomalej$i melodie, relaxa¢ni hud-
bu, rdd vymyslim na pocitaci design
obalt pro nase DVD. A kdyZ se neci-
tim Gplné nejlépe, sdhnu po néjaké
dobré knize. Kdysi mi pomohl Tu-
ldk po hvézdach Jacka Londona. Je
o tom, Ze vézeni a utisk ¢lovéka ne-
musi zlomit, Ze chut k Zivotu a vile
néco zmeénit, zistava — a to je pro mé
velkou vzpruhou.

Dtiv jsem stéle néco fesil, nékam po-
spichal. Tésné po trazu jsem mél jiné
starosti — neustdlé zdravotni kom-
plikace, rozpadla se mi rodina... Po-
drzeli mé predevsim rodiée a oprav-
dovi piitelé. A ted uZ jsem zase vy-
tizeny, nékdy aZ moc, ale délam to
rdd. Od aktivniho sportovani jsem
se ,pfesunul® ke kreativni ¢innosti

bé DVD k na8im cvi¢enim, plakata
a vseho, co je potfeba. Mnohé véci
bez asistenta nezvlddnu, s tim jsem
se musel smifit. Na po¢itaci pisu vel-
mi pomalu a snadno se unavim. Uraz
mé viak naudil velké trpélivosti.

Kazdy kurz je né¢im vyjimeé¢ny. Cas-
to se vytvoti velmi silnd pratelska
pouta, lou¢eni doprovizeji i slzicky.
Drzime se v kruhu za ruce, na fadu
ptichazi podékovani, objimdni i p#a-
ni, abychom se zase nékdy potkali.

P#4l bych kazdému, aby nagel svou
spravnou cestu. Tim, Ze se ¢lovék
stane seniorem, Zivot nekonéi. Ko-
nec nastane az tehdy, kdyz rezignu-
jeme na kamarddy, lasku, sami na
sebe. Méjte se radi, peCujte o sebe
a zijte!

Blizsi informace si mohou zajemci
najit na adrese:
https://www.skolazdravi.eu/

Eva Prochéazkova

Foto: archiv Leose Laciny,
René Svoboda a Martin Maly
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DS TIP

MIKULAS CI VANOCE
2 W %

Hotel Brdy se nachazi v meéstecku Spalené Pofici. Jeho pohostinnosti mohli
vyuzit vyherci soutézi, které jsme v tomto roce s hotelem usporadali. Majitel
veénoval pobyty pro dvé osoby také nejstarSi seniorce a nejstarSimu senioru
IV. mezinarodnich sportovnich her, které se uskutecnily v Ceskych Budé&jovicich,
a voucher dostane i dama, ktera v klani Babicka roku oslovi verejnost a odnese si
titul Babicka sympatie.

Ohlasy, které nam chodf od senior(, ktefi pobyty absolvovali, jsou velmi pozitivni. Chvalf si
zejména pécdi majitele, ktery se svym hostlim opravdu vénuje, a vzhledem k tomu, Ze jsme

nahlédli i do kroniky hotelu, vime, ze pochvaly nejsou ojedinélé.
Uz vite, co budete delat na Mikulase? Nebo premyslite, jak stravit Vanoce?

Pak vam mozna prijde vhod tento tip.

/) /-

1. 12. nebo 21. 12. — odjezd v dopolednich
hodinach, cestou se zastavime na vanocne
vyzdobeném zamku, odpoledne prijezd do
hotelu a slavnostni pfivitani, vecere, nocleh.

2. 12. nebo 22. 12 — odjezd do Némecka
na vanocni trhy — Regensburg, obed s se-
bou, vecere v hotelu, po veceri loutkove di-
vadlo Dva snehulaci pro dospelé i deti.

3. 12. nebo 23. 12. — volny program, prochaz
ka prirodou (v pripadée pfiznivého pocasi), obéd
v hotelu, odpoledne ukazka rucni vyroby sper-
k( a vitrdzi — technika Tiffany, moznost zakou-
peni vyrobkd, vecer vystoupeni dudacké kape-
\VA

4. 12. — dopoledni odpocinek, promitani filmu
pro pametniky — veselohra, pripadné muzikal
s vanocni tematikou (podle vybéru), obéd v ho-
telu, adventnf trhy v Plzni, prochazka mestem,
vecefe, po veceri prekvapen.
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PRO OBA ZMINENE SVATKY
PRIPR/}VIL ,HOTEL BRDY
SPECIALNI PROGRAM!

5. 12. — Vanoce nanecisto”: spolecné
zdobeni vanocniho stromku, lehky obed
a volné odpoledne, balenf déarkl, pfipra-
va na stédrovecerni veceri, stédrovecer-
ni vecere, zpivani koled, rozdavani darkd
u stromecku, povidani, vecer pfi svickach.

6. 12. nebo 26. 12. — snidane, obed, po
obédée odjezd domd.

24. 12. — dopoledne spolecné zdobe-
ni vanocniho stromku, lehky obed a vol-
né odpoledne, baleni déark(, pfiprava na
Stedrovecerni veceri, stedrovecerni vecCe-
fe, zpivani koled, rozdavani darkd u stro-
mecku, povidani, vecer pfi svickach,

25. 12. dopoledni odpocinek, promitani
filmu pro pameétniky — veselohra, pfipad-
ne muzikal s vanocni tematikou (podle vy-
béru), obéd v hotelu, spolecnd prochazka
pifrodou, vecere, po veceli — prekvapeni.



Cena zahrnuje:

doprava do hotelu a zpét
doprava na vylety

ubytovani

pIna penze

»Stédrovecerni“ slavnostni vecere
pri svickach - rybi polévka, kapr,
rizek, bramborovy salat, napoj
vylet na vdnocni trhy do Némecka
hudebni vecer

darky pod stromeckem pro
vSechny

ukdazka vyroby vitrazi

prekvapeni

Ubytovani je zajisténo v modernich, kom-
fortné vybavenych pokojich. Kazdy pokoj
ma socialni zafizeni, pohodlné postele
s kvalitnimi matracemi, LED TV a dalsi.

Snidané je pfipravena v hotelové restauraci
a je nabizena formou bohatého ,Svédske-
ho stolu“. Obedy a vecefe jsou podavany
s moznosti vybéru ze dvou jidel plus strava
pro vegetariany.

Hosté maji moznost vyuzit hotelovée well-
ness procedury: masaze, saunu, Vifivou
vanu, letni relaxacnf terasu s lehatky i by-
linkovou zahradku s lavickami.

Vice informaci na www.hotelbrdy.cz.
Rezervovat pobyt mizete telefonicky na Cisle
601 200 226 nebo mailem
info@hotelbrdy.cz.
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CO DELAT,

Dobry den,

prosim o odpovéd. Co mam délat? Pfed mésicem a pll jsem si objednal zbozi na internetu.
Po objednani mi zaslali potvrzeni o pfijeti objednavky a zadost, abych zaplatil cenu zbozi pfevodem

na jejich ucet. Zbozi jsem zaplatil, ale do dneSniho dne mi nedoslo.

Neékolikrat jsem obchod urgoval. VZzdy mi sdélili, ze se objednavka vyfizuje, ze byly problémy
s dodavatelem, abych vydrzel. Zbozi nejde a na telefony ani dopisy nereaguji. Co délat?

Dobry den, mam obavu, Ze jste naletél
podvodnikim. Je jich stale vic.

Brénit se miZete soudné. Ale doporu-
¢uji nejprve projit internet a zjistit, zda
tento e-shop neposgkodil vic spotfebite-
1. Pro p#isté, nejlépe ucinite, pokud si
takto provétite obchod jesté pred ob-
jednanim. A v p¥ipadé pochybnosti si
na takové zbozi radéji nechte zajit chut.

Zjistite-li, Ze obchod skute¢né poskodil
vic spottebitelt, je lépe se spojit a do-
mluvit se na spole¢ném postupu. Ne-
vim, kolik stilo objednané zbozi, ale
pokud poskodili jesté nékoho jiného,
mate vétsi Sandi, kdyZz budete postupo-
vat spole¢né.

Pak podejte spole¢né trestni ozname-
ni na tuto firmu za podvod podle trest-
niho zdkoniku. Tohoto trestniho ¢inu
se dopusti ten, kdo sebe nebo jiného
obohati tim, Ze uvede nékoho v omyl,
vyuzije né¢iho omylu nebo zamléi pod-
statné skutecnosti, a zptsobi tak na ci-
zim majetku $kodu nikoli nepatrnou...

Po celou dobu fedeni tohoto problému
muzete soufasné postupovat i obcan-
skopravni cestou, poddnim navrhu
soudu na vydéni platebniho rozkazu.

Policie véc presetii a Setteni uzavte. Po-
kud by se jednalo pouze o pfestupek,
tesi ho ptislusnd prestupkova komise.
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V ptipadé, ze dalsi poskozené nena-
jdete, udinite tak, jak vyse uvedeno,
sam. Jak?

Trestni ozndmeni muzete podat pi-
semné na kterékoliv sluzebné Policie
Ceské republiky (dile jen PCR) nebo
na statnim zastupitelstvi (dile jen
SZ). Nevite-li, jak trestni ozndmeni
napsat, nelamte si s tim hlavu, PCR
i SZ jsou povinni s vami trestni ozna-
meni sepsat do protokolu. V tomto
protokolu uvedte, Ze chcete byt in-
formovan o vysledku Setfeni.

Zjistéte si, zda na strankach
e-shopu je dostatek informaci
(1€, nazev firmy, jeji sidlo, zda
ma firma zapis v obchodnim
rejst¥iku...).

Provérte si e-shop zadanim do
vyhledavace a na strankach
Ministerstva financi v ARES,
p¥i nilezu negativnich
informaci obchod vibec
nekontaktujte, riziko by bylo
prilis velke.

Nenechte se nalikat na jejich
vabnicku, tj. na nizké ceny,
naopak v takovych p¥ipadech
bud'te velmi opatrni. Tyto
obchody neprovozuji charitu,
ale chtéji vydélat! Leckdy za
kazdou cenu.

Z. K., Brno

Pozorné si prectéte smluvni
podminky - nenakupujte tam,
kde v nich najdete pokuty
nap¥. za nep¥evzeti zasilky,
zruSeni objednavky.

Nikdy nepristupujte na platby
predem, radéji zbozi
objednejte jinde.

Pokud jste presto objednali

v podvodné firmé, jednejte co
nejrychleji. Okamzité
odstupte od smlouvy!
Odstoupeni je platné

v okamziku pF¥edani listovni
zasilky s odstoupenim posté.
Uschovejte doklad - dodejku
pro p¥ipad soudu a rovnéz si
nechte kopii zaslaného
odstoupeni, nejlépe
ovéreného. NezaleZi na tom,
zda obchodnik s odstoupenim
souhlasi, ¢i nikoli, je platné ze
zakona.

Nevrati-li vam prodejce
penize do 30 dni, pozadejte
soud o vydani platebniho
rozkazu (zkracené ¥izeni
soudni).

Po vydani platebniho rozkazu
véc ihned predejte k vymahani.
Pokud zjistite, Ze poSkozenych
je vic, spojte se s nimi.
Podejte trestni oznameni pro
podvod. Trestna je i priprava.

JUDr. Zdenka Vejvalkova
odborny poradce Rady senior(i CR,
poradna Brno



Bytovy poradce v poradné Rady
seniortt Ceské republiky, kterou
obcan navstivil, si prohlédl vyaéto-
vani ceny za potizeni teplé vody.
Ob¢anovi vysvétlil, Zze na zdkladé
zdkona o sluzbach spojenych s uzi-
vanim najemniho bytu je nutno
postupovat podle platné vyhlisky
Ministerstva pro mistni rozvoj Ces-
ké republiky ¢. 269/2015 Sb., na niz
zdkon odkazuje.

Cena za ohfev teplé vody se pocita
a inkasuje dvouslozkové. Zikladni
slozka odpovidad plose bytu podéle-
né plochou viech bytd a ptipadné
i nebytovych prostor, kam je tepla
voda rozvddéna, a v tomto pomé-
ru se musi rozdélit zdkladni slozka
uctovand dodavatelem teplé vody
pro zultovaci jednotku (zpravidla
je to dam). Tato zdkladni slozka ¢ini
povinné 30 % celkové ceny za doda-
né teplo k ohtevu vody.

Nésleduje spotfebni slozka, ktera
vychazi z celkové spotfebni slozky,
tedy ze zbyvajicich 70 %. Tato cel-
kova spottebni slozka se na kone¢né
spotfebitele teplé vody rozdéli v po-
méru ndmért bytovych vodoméra
vzhledem k méfené spotfebé vody
pottebné k ohfevu teplé vody pro
viechny odbératele. Pokud soucet
namérd bytovych vodomérd neni
shodny s timto celkovym méfenym
mnozstvim, musi se vSechny na-
méry bytovych vodoméra pocetné
upravit smérem nahoru ¢ dolq, aby
vysledny soucet byl totozny s celko-
vou méfenou spotfebou vody uréené
k ohtevu. Cena pro kazdého spotte-
bitele teplé vody je pak soultem pii-
sluného podilu obou slozek, tedy
podilu zdkladni a podilu spottebni
slozky.

K cené za dodané mnozstvi tepla
obsazeného v teplé vodé se dale pti-
poditd vodné a sto¢né za teplou vodu.
Tato cena se zjisti jednoslozkové,
pti¢em?z i zde plati pravidlo o Gpravé

mnozstvi méfené bytovym vodomé-
rem teplé vody, jak vysvétleno u spo-
trebni slozky ceny za teplo nalezejici
teplé vodé.

Urity problém vznikne v domech,
kde se celkové mnozstvi pitné vody
ohtivané na teplou vodu nemé¥i. Tam
pfedpis stanovi metody, jak postupo-
vat, z nichZ nejjednodussi je pouzit
pramérny obsah tepla v kubiku teplé
vody ve vysi az 0,35 GJ a z celkového
mnozstvi tepla uc¢tovaného poskyto-
vatelem tepla odvodit ptiblizné mnoz-
stvi vody pouzité k ohfevu na teplou
vodu. PotiZ je v tom, Ze Zidny predpis
nestanovi povinnost mnozstvi pitné
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vody urcené k ohfevu mé¥it a tak ne-
zbyde, nez si takto jednoduge pomoci.

Poradce po vysvétleni zminénych
principi pfekontroloval klientovo vy-
uctovani a neshledal zadné pochybeni
uctovatele. Za navstévu poradny pan
B. H. nemusel zaplatit nic, protoze je
senior a bytova poradna Rady senio-
rt1 Ceské republiky je pro seniory bez-
platna.

Seznam poraden nejen bytovych je
pravidelné uvetejiiovan v mési¢niku
Doba seniort.

Ing. Karel Hanauer
bytova poradna Praha
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Stale jsou oblibené rozjastiovace ple-
ti. MiZete je pouZit na tvate nebo
treba kolem tst, rychle jimi zamas-
kujete unavenou plet a jemné ji pro-
zatite. Jen pozor, aby se vam rozjas-
fiova¢ nevpil do vrasek, zkazilo by to
celkovy dojem z liceni. Proto ho po-
uZijte jen velmi malé mnozstvi a dob-
te na pleti rozettete. Pokud mate
po ruce tekuty rozjasiioval, miZe-
te dvé t¥i kapky smichat s dennim
protivraskovym krémem a nésledné
aplikovat na obli¢ej. Nez budete na
plet nanaset dalsi vrstvuy, chvilku po-
Ckejte, aby se krém s rozjasriovacem
dobte vstfebal do pleti. Nasledny
make-up volte podle ténu své pleti,
nebo jej nahradte t¥eba BB krémem.
Ma vyrazné leh¢i konzistenci, dobte
se spoji s pleti a nevytvati na oblieji
neptijemny ,efekt masky“. Nezapo-
minejte ani na tvafenku. Letos neni
tieba volit zddné vyrazné odstiny,
mnohem lépe si vystalite pouze se
svétle razovou, ktera se pro svou ne-
napadnost vyborné hodi pravé pro
liceni zralé pleti. Pfestoze se jednd
0 nevyrazny odstin, dokaZe celému
liceni dodat uceleny vzhled. Tvaten-
ku decentné nanasejte pouze na ob-
last licnich kosti.

Li¢eni o¢i je letos pomérné hodné
pestré, nosi se fada méné obvyklych
barev, at uz je to naptiklad Zluta,
oranzova, ruzova nebo zlati. Pravé
posledné zmiriovand barva je pro
vas idedlni. Pouzijte zlatou tuzku do
vnit¥niho koutku oka, rychle tak pro-
jasnite pohled a ziroveri dobte za-
maskujete unavené o¢i. V kurzu jsou
samoztejmé také tradi¢ni podzimni
zemité tény, kdy se hojné vyuzivaji
nejraznéjsi odstiny hnédé barvy od
té nejsvétlej$i az po tmavé hnédou.
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Jsou nendpadnéjsi a tak si je miZe-
te doptat i v ptipadé, Ze méte kolem
o¢i néjakou tu viditelnéjsi vrasku.
Vyraznéjsi odstiny o¢nich stint, pte-
devdim pak ty s leskem nebo s per-
leti, totiZ na vrdsky zbyte¢né upo-
zorni. K podzimnim barvam letos
patii také médéné odstiny. Letos je
oblibena také lahvové zelen4, oviem
pokud si na ni v lieni o¢i netroufa-
te, pouzijte ji klidné jen na nehty. Na
oblibé sice dosud neztratily ani uzké
¢erné linky, oviem v ptipadé zralé
pleti je pfece jen vhodnéjsi pouzit
radéji tmavé hnédou tuzku. Neopo-
mijejte ani fasenku, ke zralejsi pleti
se nejlépe hodi odstiny hnédé. Cerna
tasenka, stejné jako ¢erné o¢ni linky
pusobi v tomto pf¥ipadé ¢asto ptili§
tvrdé a odi vypadaji unavené a pte-
malované.

Letos na podzim jsou nejcastéji sklo-
flovanymi barvami na rty vinovd
burgundy a bordé. Oba odstiny se
daji velice dobte sladit i se zralou
pleti, ovéem v jejich ptipadé plati -
liceni rt& by mélo byt decentni. To je
dulezité obzvlast tehdy, pokud jste

zvolila vyraznéjsi liceni o¢i. Jak totiz
tikd jedno nepsané pravidlo - bud se
vyrazné nali¢i oci, nebo rty, nikdy ne
oboje soulasné, protoze by oblicej
vypadal zmalovany jako nevkusny
obrazek. Navic obé barvy jsou po-
mérné intenzivni, ale p#i spravném
pouziti se ani vyrazné nalienych
rtl nemusite zi#ikat. Jak tedy na to?
Po naneseni rténky opatrné obtisk-
néte rty do papirového ubrousku.
Piebyte¢na barva se tak do ného
vpije a nali¢ené rty budou pusobit
mnohem vkusnéji. Navic vdm rtén-
ka na rtech déle vydrzi. Misto rtén-
ky klidné mtzete pouzit lesk na rty
v trendy odstinu. Obvykle nebyva
odstin tak syty, takZe nemusite po-
uzivat ubrousek. Pokud se s vyrazné
nali¢enymi rty pfece jen necitite ve
své kazi, vsadte na nendpadnéjsi
tény, jako je oblibeny odstin ,,nude®.
Jedna se o télovy odstin, takZe neni
tolik napadny, ale d4 se velmi dobte
ladit s dalimi odstiny, letos se nosi
jesté zkombinovany pfevazné s pud-
rové ruzovou nebo svétlej$im odsti-
nem hnédé.

Simona Liskova
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PSi SPORTY

V dnesnim cisle casopisu se budeme vénovat povidani
o moznostech sportovnich vyziti pro nase psi kamarady. Jak
se fika — ve zdravém téle zdravy duch. Zkratka udrzovani
si dobré kondicky ma prokazatelné pozitivni vliv na celkovy
zdravotni stav nejen lidi, ale i pejsku.

Vétdina majitel se snazi svého maz-
licka zahrnout laskou, dop#it mu po-
mazleni na sedaéce apod. Ale pouze
takovy pfistup nestaci. Jakozto ma-
jitel psa byste mu méli poskytnout
rovnéz odpovidajici fyzickou akti-
vitu. Tu je potfeba ptizpisobit kon-
krétnimu jedinci na miru s ohledem
na vék, plemeno, charakter a zejmé-
na s ptihlédnutim k celkovému zdra-
votnimu stavu pejska. Dostateény
fyzicky pohyb napomaha i k udrzo-
vani psychické pohody. Jinou miru
aktivity bude vyzadovat starsi pejsek
plemene biSonek a jinou mlady chrt.
Neni pravda, Ze velikost ple-
mene psa je pfimo Umérna
fyzické aktivité. Vétsi potte-
bu aktivity maji nap¥. paste-
veckd plemena a pravé mezi
témito plemeny se najdou jak
zastupci stfedniho vzristu,
tak i vétsi velikosti. K nejzna-
méj$im patfi némecky ovcik,
belgicky ov¢dk, australsky
ovédk a border kolie. Mnoho
majiteld muaze prekvapit ob-
rovsky energeticky néboj,
ktery je typicky pro pejs-
ky mensiho vzristu ple-
mene Jack Russel teriér
a Parson Jack Russel teriér. I na prvni
pohled gaucové plsobici koktici maji
sportovniho ducha a radi svou ener-
gii uplatni vyjma pér prochézek i p#i
néjaké sportovni aktivité. Myslete na
to, ze dostate¢ny pohyb nejen napo-
mah4 hlidani spravné hmotnosti, ale
posiluje také socializa¢ni dovednos-
ti a upeviiuje vzdjemnou vazbu psa
s jeho majitelem.

V soucasné dobé existuje celd fada
psich sporti. Kazdy z nich posiluje
jiné sklony a vyzaduje jiné dovednos-
ti. Sportovnich aktivit neustéle pti-
byva, proto se zminime pouze o né-
kolika z nich jako ptiklad mozného
vyziti pro pejsky. P#i volbé sportu je

dulezité brat ohled i na to, Ze nékteré
z nich jsou fyzicky naro¢né nejen pro
psa, ale také pro samotného majitele.

AGILITY - jedna se o jeden z nejzna-
méjsich sportt. V tomto sportu musi
pes co nejrychleji ptekonat predem
definovanou ptekdazkovou dridhu
podle pokynt majitele. Tento sport
je velice komplexni, jelikoz vyzaduje
nejen skvélou fyzickou vybavu maji-
tele i psa, ale také vybornou poslus-
nost a flexibili-

tu psa.

CANI-CROSS - je fyzicky velice na-
roény sport pro psa i majitele. Duraz
je kladen nejen na rychlost, ale zejmé-
nana vydrz. Zdkladem této discipliny
je béh, pti kterém pes tdhne majitele
na specidlnim popruhu upevnéném
k pasu. S obdobou tohoto sportu se
lze setkat i v zimé, kdy béZce nahra-
zuje bézkat.

FLYBALL - typicka je ptima prekaz-
kova draha, kterou pes absolvuje bez
povelt. Na jejim konci pes uchopi mi-
ek, ktery musi p¥inést pfes stejnou
drdhu zpét k majiteli. Jedna se o ty-
movy sport, kdy spolu soupeti tymy

po (Ctyfech psech, a vyhrava tym,
ktery ma rychlejsi ¢as. Tento sport je
vhodny zejména pro psy se zajmem
0 aportovani.

DOSTIHY A COURSING - tyto dis-
cipliny byvaly po mnoho let doménou
chrtty, ale uz delsi dobu se na bézecké
draze muZete setkat s mnoha jinymi
plemeny vcetné k#iZenct. Pozaduje
se vyvinuti vysoké rychlosti a vytr-
valost. V coursingu je navic potfeba
iureita davka vychytralosti.

POSLUSNOST - rozhodéi hodnoti
pfesnost, rychlost a zplisob prove-
deni ptedem danych povela. Nut-
nd je vyborna spoluprace majitele
se psem a zejména soustfedénost
psa, kterého bavi plnit pokyny za-
dané majitelem.
Sportovnich disciplin existuje jesté
cela fada a v podstaté kazdy sport
zastituje néjakd organizace, pres
kterou se potfidaji soutéZe apod.
S kazdym sportem je vhodné zatit
v jiném véku a rozsahu. Neni tte-
ba vhodné, aby malé $téné ska-
kalo ptes ptekdzky z davodu
vyvoje kloubt. Pokud si nejste
jisti, zda je va$ pejsek vhodny
pro zvoleny sport, nevihejte se ob-
ratit na za$titujici organizaci nebo se
poradit s veterindrnim lékatem. Ten
by mél byt schopen posoudit stav
pohybového aparitu nebo urtit, zda
pes nema néjaké zdravotni omezeni
pro provozovani konkrétniho sportu.
Nezapominejte ani na podavani kva-
litni stravy, aby mél pejsek dostatek
energie pro sportovni vykony.

Poradnu pfipravujeme ve spolupréci

s MVDr. Romanou Hefmankovou

z Animal Hope, s. r. 0., Orebitska 636/10
130 00 Praha 3, tel.: 777 730 677
www.animal-hope.cz, facebook:
www.facebook.com/AnimalHopePraha
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SOUTEZ

SOUTEZ O PRIPRAVKY A SMESI NA PECENI

Ne Ze by na podzim ¢i v zimé nebylo co zavafovat, ale
pomalu se blizi Vanoce a spolu s nimi také ¢as pece-
ni cukrovi. A tak jsme se spolu s Labetou, s tradi¢nim
ceskym vyrobcem smési na peceni, vareni a zelirovani
ve varianté konvencni i bez lepku, rozhodli zamé¥it se
tentokrat timto smérem. Pfinasime vam tipy a recepty
z pernikového tésta, které najdete v sortimentu toho-
to vyrobce. A v jednom z nich vyuzijeme i nékterou
z marmelad, které jsme si pfipravili v letnich mésicich.
Tfi vyherci soutéze se mohou tentokrat tésit na bali-
éek smési a pfipravkl na peéeni od Labety.

] | sortimenty %SO\QU
g z \epr-
| pernicky bebeta wyraol
na Klasicke

PERNIKOVY DORT S DOMACi MARMELADOU

1 baleni Perniku Labeta, 1 vejce, 100 ml oleje, 250 ml studené
vody nebo mléka, domdci marmeldda, 150 g cokolddy nebo ¢okold-
dové polevy a ofechy na ozdobu

Postup:

Ke smési na pernik ptiddme vejce, olej a vodu (nebo mléko)
a smés vyslehdme do hladkého tésta. PeCeme ve vymazané
a moukou vysypané dortové formé pi#i teploté 150-170 °C
asi po 20 minut. Vychladly pernik podélné rozfizneme, na-
mazeme domdci marmelddou, ptiklopime druhou polovinou
korpusu, vrsek namaZeme marmelddou a nakonec polijeme
rozpusténou ¢okolddou nebo ¢okoladovou polevou a posype-
me ofechy. Dort ddme vychladit do lednice.

SOUTEZNIi OTAZKA:

Své odpovedi posilejte do 15. listopadu na mail dobasenioru@rscr.cz
nebo na adresu Doba seniord, ndm. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3.

Nezapomerite uvést celou adresu pro zaslani vyhry.

Jsou v nabidce Labety i bezlepkové smési?

1& ¥ {| Bl i
VANOCNI MEDOVE PERNICKY
Tésto: Pernik Labeta, 50 g medu, 60 g mdsla, 2 celd vejce,
pul IZi¢ky pernikového koteni

(+ 1 Zloutek a trosku mléka na pot¥eni hotovych pernicki,)

Bilkova poleva: 1 bilek, kdvovd [zicka citronové stdvy,
150-200 g cukru moucky (podle velikosti bilku)

Postup:

Smés na Pernik Labeta promichdme s pernikovym kofenim,
ptilijeme 60 g zchladlého rozpusténého masla, 50 g medu
a 2 vejce, opatrné zapracujeme nozem a vypracujeme tés-
to, které nechdme minimélné 2 hodiny odleZet v lednici.
Odlezelé tésto vynddme z lednice a nechdme 5-10 minut
pred vyvélenim povolit. Na pomoucené podloZce vyvilime
5 az 7 mm silny plat a vykrajujeme riizné tvary. Perni¢-
ky pe¢eme 6 az 8 minut v troubé predehtaté na 185 °C,
nezapomeneme pod cukrovi dat pecici papir, aby se ne-
ptichytilo. IThned po vytaZeni z trouby potfeme pernicky
zloutkem roz8lehanym v tro$ce mléka. Perni¢ky se potom
budou krisné lesknout a zakryji se i prasklinky a drobné
nerovnosti vzniklé p#i peceni. Po vychladnuti zdobime po-
levou, nejlépe bilkovou, diky které perni¢ky jesté zméknou.
Poleva

Prosejeme 150-200 g cukru moucky, pfidame 1 bilek a ka-
vovou 1zi¢ku citronové §tavy a vymichdme do tuzsi konzi-
stence. P¥ed zdobenim nejprve vyzkousime, zda je poleva
dostate¢né hustd, nestéka a tuhne. Pokud je ptili§ #idka,
ptidame cukr; roztedit 1ze trochou citronové $tavy.

Nas tip:
Vyrobte si z pernikové smési od Labety superrychly a navic jed-
ly adventni kalenddr z pernickil.

LABETA je tradicni cesky
vyrobce smesi na pecen,
vareni a zelirovani ve varianté
konvencni i BEZ LEPKU.

S Labetou méte raz dva
hotovo. Kompletni sortiment
sezenete celorocne na
e-shopu www.labeta.cz.
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ODPOVEDNOST CESTOVNI
KANCELARE A POJISTENI

Nikdy v historii lidé necestovali tolik jako dnes. Cestovani zaziva obrovsky boom, je prosté
trendy. At uz cestujete takzvané online neboli na vlastni pést, nebo pfes cestovni kancelafe,
méli byste védét nékolik dllezitych véci.

Pokud cestujete s cestovni kancela-
¥, pravdépodobné vam v rdmci ceny
pobytu nabidne i cestovni pojisténi.
Jak uz jsme spolecné ftesili, bez ces-
tovniho poji$téni neni radno cestovat.
Cestovni pojisténi kryje skody, které
ndm vzniknou urazem nebo akutnim
onemocnénim v zahrani¢i, ptipadné
tu nejhorsi variantu - repatriaci. Dale
kryje skody, které mizeme my sami
v rdmci na$eho cestovani zplsobit né-
komu dal$imu.

Miuazeme vyuzit cestovni pojisténi,
které ndm nabizi cestovni kancelat,
ale vzdy je potfeba zkontrolovat, zda
jsou limity plnéni dostate¢né. Také
je potteba zjistit, zda pojisténi kry-
je v8echny aktivity, protoZe sporty
typu lezeni na takzvané ferraty nebo
freeriding na sjezdovce neni v ziklad-
nim rozsahu a je potteba je dopojistit.
Dale je tfeba sledovat, zda se pojisténi
vztahuje i na 8kody ztritou a poskoze-
nim zavazadel a §kodu vzniklou stor-

novanim zajezdu. Stornovat zajezd
ale neni mozné z jakychkoliv pti¢in,
nybrz jen z divodu nemoci bud po-
jisténého, nebo jeho spolucestujiciho.
Pojisténi storna zajezdu kryje néklady,
které ndm natctuje cestovni kancely,
potazmo ubytovaci zafizeni, pokud
z dvodu nemoci nebo trazu nemuze-
me vycestovat.

Cestovni kancela? také zasila kaz-
dému, kdo uzavira cestovni smlouvu,
potvrzeni o pojisténi proti upadku.
Co je to za pojiténi? Kazda cestovni
kancela¥ musi byt ze zdkona pojisténa
proti svému upadku. Toto pojisténi
v ptipadé krachu cestovni kanceldte
zajisti, Ze vsichni, kdo s danou cestov-
ni kanceldf#i vycestovali, budou moci
dovolenou dokonc¢it a vratit se domd,
aniz by je to néco stalo. Ve zajisti po-
jistovna, kterd cestovni kancela¥ po-
jistila. Zadna cestovni kancela# nesmi
provozovat ¢innost bez tohoto pojis-
téni, a proto se vzdy informujte na typ

pojisténi a jméno pojistovny. Pokud
cestovni kancelaf toto pojisténi nema,
pak s ni urité necestujte: zaprvé po-
ruduje zdkon a zadruhé nerudi za to,
ze se v ptipadé jejiho upadku budete
moci vratit domu. Ve chvili, kdy dojde
k dpadku cestovni kancelate, se kte-
rou cestujete nebo u které jste zajezd
koupili, mzete se obrétit na pojistov-
nu, kterd toto pojisténi sjednala, a in-
formovat se o moznostech a pravech,
které vam jako poskozenému vznikaji.

Kazda cestovni kancelat by dale
méla byt pojiténa pro ptipad skod,
které svym klientim zptsobi, at uz
tim, Ze je posle jinam, nez si objedna-
li, nebo tim, Ze jim ztrati zavazadla &
jim nezajisti sluzby, které si koupili.
Kazdy, kdo néco prodava nebo provo-
zuje néjakou ¢innost, odpovida svym
zdkaznikim, tj. odbératelm za $kody,
které jim jeho ¢innosti vznikaji, at za-
vinéné, nebo nedopatfenim. Proto na
to vzdy myslete a nikdy se nenechte
odbyt. Kazdy, kdo si zaplati néjakou
sluzbu, ma nérok dostat praveé tu sluz-
bu, kterou si objednal.

Pokud vyuzivite moZnosti online
cestovani, tedy zajistujete si jak hote-
ly, tak letenky nebo jizdenky sami, ani
pak na cestovni poji$téni nikdy neza-
pominejte. Bez cestovniho pojisténi
nikam nevyjizdéjte. I v individualné
sjednaném cestovnim poji$téni lze
sjednat storno zajezdu, ale opét jen
pro pripady nemoci nebo umrti.

S ptanim $tastného navratu...

Stranu pfipravuje:

Ing. Eva Gmentova, LL.M. - » I ]

o Ciaose ’ o —
Specialista na vzdélavani v oblasti :
korporéatniho pojisténi

Radicova 2479/7, Praha 6, 169 00
+420 604 338 897
gmentova@eg-egi.cz,
eva.gmentova@seznam.cz
www.eg-egi.cz
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(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych policek, ma Sanci na vyhru)
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VYHRALI S DOBOU SENIORU
Sprévné feSeni tajenky ze fijnového vydani DS: ... NA HLAVU
DOKONALE MANZELSTVi

NA VYHRY SE MOHOU TESIT: Karla Fidperové z Prahy 10,
Alena Konrddova z Pardubic, Jifi Pelant z Prahy 9, Alena Tihounova
z Pardubic a Jan Hundéak z Prahy 5.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského
vydavatelstvi Markéta Kfizovky. To vydava celkem 12 titul(
kfizovek, které zpfijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kiizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile
pohody, Kfizovky veselé pro mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti,
Veselé kfizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro vSechny,
Osmismeérky, Kiizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty.

Blizsi popis obsahu nasich kiizovek najdete na nasich webovych
strankdch www.krizovky-marketa.cz. Nabizime zvyhodnéné
predplatné, s kazdym ¢islem jedno zdarmal Casopis ziskéte za nizsi

cenu + postovné a balné. Pfedplatné mlze byt i vhodnym darkem.
Réadi vdm postou nebo e-mailem zasleme darkovy certifikat.

SUDOKU (10) — Jana Prasilova

Dostane od sponzora rubriky nakladatelstvi Portal
publikaci Mindfulness pro kazdy den. q

portal

SOUTEZSLABETOU =
O SADU PRIPRAVKU NA ZELIROVANI
SPRAVNA ODPOVED ZNi: '
Labeta zelirovaci cukr 3 : 1 se pouziva do vice

sladkého ovoce.

VYHRY POSILAME: Marii Kopsové do Doudleb n. Orlici, Josefu
Pilndckovi do Liberce a Vére Pojmanové do Havlickova Brodu.
Tajenku a feseni sudoku z dnesniho &isla posilejte na adresu ¢i mail
redakce do 15. listopadu 2019.

Pokud chcete soutézit o vyhru, nezapomente napsat korespondenéni
adresu, kam ji miZeme poslat. Mailova adresa opravdu nestaci!

DOBA SENIORU 11/2019

BE DA v PERZ] uf oDt JEn
KA HRATHE WYORATKY ... Do
REPALEKE HosPoby, r—

Kdyz zazni slovo babicko,
hned rozzafi se zené licko.
Ne kazda zena stésti ma,
Ze to sllivko pfrijima.

Kdyz divka v Zenu dospiva,
Zivota nastrahy ty zvladava.
Skola, taneéni i prvni 1asky,
Zivot se roztaci na plné obratky.

Kolobéh Zivota se opakuje,
dcera, syn uz studuje.

Léta rychleji vSem ubihaji,

z domova déti jak ptacata vylétaji.

Nyni na své zdjmy ¢as i mame,

o své télo, mysl se stardme.
Cestovani, tanec, sport i zahradka,
bavi nés vse, je to pohadka.

Déti uz svij zivot maji,

nase problémy je i zajimaji.
Pfijde svatba a je to tu, zkratka,
stardme se o vnoucatka.

Vnouce, kdyZ oslovi nas, babicko,
zachvéje se nase srdicko.

Plno lasky, néhy, moudra rozddvdme,
protoze je raddy vSechny médme.

Soutézi se ve vSem, vSude,

proto i soutéz ,,Babicka roku* bude.
Seniorky, ty Cilé, bystré jsou,
soutéze se neleknou.

Plno zen v séle sedi,

na pédium vSechny hledi.
Pred nimi fada babicek je,
kterd to z nich vyhraje?

VSetecné otazky zde padaji,
babicky s nimi si pékné pohraji.
Porota vSak hlavni slovo ma,

té nejlepsi titul pak preda.

Tim kon¢i jedna soutéz velika,
krasna zbyde jen vzpominka.

Doma potési se naSe srdicko,
kdyz vnouce oslovi nas,

moje mila, nejlepsi babicko.

Jana Reichertova



ARMADA

SLOVENS.

REPUBLI-
KY zkr.

MANZELKA

OBRAZ
SVATYCH

KOD LITVY

SNAZIVEC
fid¢.

NASTIPATI

PREHYBAT
NA
DRUHOU
STRANU

PRED-
LOZKA

ZESILENY
ZAPOR

TYP KA-
ROSERIE

RODOVY
ZNAK

RYPADLO

ANEBO
zast.

UMY-
VADLO ob.

KBELIK
fid¢.

EPOCHA

PRIDAVEK
JIDLA
slang.

Tati, ty se bojis$ zajicu

o

Nebojim. Tak pro¢€ ...

?, pté se maly syn.

M

EDUARD
dom.

KOMIK

MPZ AUT
BULHARSKA

VYTVARET
TLAKEM

TVURCE
EPIKY

OCHRAN-
NY NASEP

ZNACKA
INDIA

LEPIDLEM
OPRA-
VOVATI

JibLo
ZVAJEC

KONTRO-
LOR

AMERICKY
ATLET

ZAHALET

STATV
AMERICE

ORIENTALNI
CEPICKA

CESKE
MESTO

PRIZNIVEC
RUSKA

VOJENSKA
HODNOST

OBRUBA
LATKY

NASE
REKA

PATENT
SPOJEN
STATU
angl. zkr.

POLY-
KARP dom.

ZPIVAT
fide.

ZMATEK
ob. expr.

VRAZDA
zast.

CHEMICKY
PRVEK
zn. Ne

ZADNi CAST
HLAVY

SKUTEK
ném.

MALY MO-
TOCYKL

DETSKY
POZDRAV

M

VONNY
POLOKER

VOLNE
MiSTO

HODNOTICI
KOMISE

MORSKY
KORYS

PRIPOU-
TAVAT

OBYTNY
PRIVES

OVINOUT

DAVAT
ZARUKU

OLYMPL.
REKORD zkr.

V RANNI
DOBU

TETANUS

OPOJIT
ALKO-
HOLEM

ZMATEK
Fid¢.

KDYSI

UTOK

PRIBUZNA

CESKY
SKLADA-
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TIPY NA VYLETY

TIPY NA LISTOPAD

Tentokrat jsme pro vas pfipravili pozvani na prochdzku pod stfechami domd,
vystavu motyld, hmyzu nebo na ,,narozeniny* orloje.

!
VYSTAVA K 30. VYROCI
SVATORECENI ANEZKY CESKE
Az do 5. ledna ptistiho roku je v My-
tologické chodbé Vald$tejnského pa-
lace v Praze oteviena vystava k 30.
vyro¢i svatoteleni Anezky Ceské.
Expozice se vénuje zajimavostem
ze zivota krilovské dcery a patron-
ky zemé, cili také na jeji odkaz coby
svétice, ktera se béhem svého Zivota
stala vyznamnou duchovni osobnos-
ti. Vystava je oteviena od listopadu
vzdy prvni vikend v mésici a také
o statnich svatcich od 10 do 16 ho-
din a vstup je zdarma.

KREHKA KRASA MOTYLU

V Nérodopisném muzeu Plzeriska
v Plzni probih4 do 19. ledna p#istiho
roku vystava, na niZ se prezentuji ty
nejzajimavéjsi exemplafe motyla po-
chazejici ze sbirek zoologického od-
déleni Zapadocéeského muzea v Plzni.
Vystava navic sezndmi navitévniky
se stavbou téla motyld, k vidéni je
naptiklad detail motyliho k#idla pod
mikroskopem. Cast expozice je vé-
novana ochrané motyld a ekologii.
Na vystavé zaroven mulZzete porov-
nat, jaké druhy motyla se objevova-
ly v Plzni pted sto lety a které v této
oblasti Ziji nyni.
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LITOMYSLSKA ENTOMOLOGIE
Regionélni muzeum Litomys$l ptipra-
vilo pro navstévniky vystavu véno-
vanou vyznamnym predstavitelim
entomologie z Litomysle a okoli,
z nichz nékteti dosahli celostatniho
vyznamu a prosluli také v zahrani¢i,
jako naptiklad FrantiSek Klapélek.
Na vystavé je k vidéni celd ¥ada po-
mucek, bez nichZ se entomologové,
tedy milovnici hmyzu, neobejdou.
A chybét samoztejmé nebude ani
ptehlidka celé fady hmyzich exem-
plait pochdazejicich nejen z Litomy-
§lska, Ceské republiky, ale i z fady
exotickych koutd po celém svété. Vy-
stavu je mozné navstivit do letodni-
ho 24. listopadu.

SLIKOVE A MINCOVANI
NA ZAMKU OSTROV NAD OHRI

Do konce roku je na zdpadoleském
zamku v Ostrové nad Ohf#i oteviena
vystava s nazvem Slikové a minco-
vani. Letos v za¥i uplynulo 450 let
od narozeni Jichyma Ondieje Slika,
ktery se na tomto zamku narodil,
a tak byla u této prileZitosti vystava
roz§itena o dalsi zajimavé artefakty.
K vidéni je mimo jiné svatebni pohar,
ktery dostal Jaichym Ondtej Slik od
své sestry k tfeti svatbé. Nebo 3li-
kovska st¥ibrnd kazeta, ktera byla
v roce 2015 prohld$ena za nirodni
kulturni pamadtku; faksimile Maje-
statu Rudolfa II. Habsburského a za-
stavni listiny Zikmunda II., kterou
v roce 1434 zastavil mésto Ostrov
i mésto a panstvi Loket Kagparu Sli-
kovi a jeho dédicam. Velkou pozor-
nost 14k4 udajny popravéi meé kata

Mydlére, kterym Jachyma Ondfeje
Slika stal na Staroméstském namésti
v roce 1621.

OLOMOUCKY ORLOJ SLAVi
Olomoucky orloj letos slavi 500 let
od prvni zndmé pisemné zminky.
Vystava predstavuje tadu umeélec-
kych a technickych soudasti orloje
pochézejicich z rtznych etap jeho
vyvoje, a navic také nékolik obrazo-
vych, pisemnych i planovych doklada
z minulosti této vyznamné pamatky,
kterd je nezaménitelnou dominan-
tou mésta Olomouce. Vystava je ote-
viend aZ do 5. ledna pristiho roku.

POD STRECHAMI

CHEBSKYCH DOMU

Turistické infocentrum mésta Chebu
piipravilo do konce letodniho roku
novou prohlidkovou trasu, ktera
zdjemce provede po pudich mést-
skych domt na chebském ndmés-

ti. Ukéaze tak technickou pamatku
vysoké historické hodnoty - krovy
zkonstruované v rtznych staletich.
Pravé chebské krovy jsou totiz zce-
la unikatni. Najdete zde krovy sta-
ré hezkou #idku let, z doby gotické,
barokni nebo renesan¢ni. V tomto
zapadoceském mésté se nachazi také
nejstarsi krov v Ceské republice, a to
na frantiskanském kl4stete. Nevsed-
ni prohlidkova trasa zarovenl nabizi
porovnani, jak se vyvijela a postu-
pem ¢asu ménila price tesatt od 14.
do 19. stoleti. Terminy na prohlid-
ky najdete na internetové adrese
www.historickycheb.cz.

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

(Sidlo prazské poradny RS CR je v Domé odborovych svaz(l)

BRNO: OSTRAVA:

DUm odborovych sluzeb, DGm odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1, 3. patro

Malinovského ndm. 4 — kanceldr 414 Telefon: 596 104 221-2, 723 697 356, Ing. Karel Zak

Telefon: 532 269 414 Pravni poradna — Mgr. Sonja Brlohova, tel. 737 106 451

E-mail: poradna.brno@rscr.cz Ufedni hodiny ttery a stfeda 13—17 hodin

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

JUDr. Eliska Skuhrovcova. Vedoucim regiondlniho pracovisté je Ing. Oldfich Pospisil.

Prfedsedou KRS JMK je Ing. Milan Hemzal. Webové stranky krajské Rady MS kraje:
WWW.ms-seniors.cz

CESKE BUDEJOVICE: Pfedsedou KRS MSK je Ing. Pavel Gluc.

Zizkova 12/309, telefon: 387 718 313

E-mail: Jc.rscr@seznam.cz PLZEN:

Ufedn hodiny: Gtery, stfeda vzdy 9-13 hod. Pravni poradenstvi starobnim ddchodcdm:

Pred. KRS JCK je JUDr. Bohumil Bezemek. Tomanova 5, 4. poschodi, kazdy ¢tvrtek od 15 do 17 hodin.
Objednavky pfredem jsou mozné na tel. &isle: 377 421 619

HRADEC KRALOVE: kazdé pondéli v dobé od 14 do 17 hod. a kazdou stfedu

DGm odborovych sluzeb, od 9 do 12 hod.

Gocarova 1620 — kancelar 405 Pfedsedou KRS PK je Leos Jochec.

Telefon: 495 521 048

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

Vedoucim regionalniho pracovisté je Kvitkovd 4323, telefon: 606 171 503

JUDr. Vladimir NeSkudla. E-mail: rscr.zlin@seznam.cz

Predsedkyné KRS HK je Ing. RiZena Ryglova. Néavstévni hodiny: pondéli 10-12 hod.

Predsedkyni KRS ZK je Iva Pilkova.
KLADNO:

Néamésti Sitng 3106, 1. patro
Telefon: 739 944 655 v Ufedni hodiny
Utedni hodiny: ¢tvrtek 1316 hod.

HLEDATE VY NEBO VASI ZNAMI
Eisll rslgel @i e: MARNE DOBU SENIORU VE SVEM OKOL[?

Predsedou KRS SCK je Miloslav Vajs.

Napiste ndm, odkud jste a kde ¢asopis nemUzete sehnat,
pokusime se Casopis v okoli vaseho bydlisté zajistit! Psat
mUzete na e-mail dobasenioru@rscr.cz.

I I I Casopis Doba seniorti podporuje Nadace CEZ
NADACE CEZ

Redakce ¢asopisu Doba seniori poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénos-
tem, které vyhry doddvaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tenéfich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu
s odpovéd'mi na soutézni otdzky, kfizovky ¢i sudoku své Udaje zaslete, vyjadiujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Ze s nimi bude
nalozeno podle vySe popsaného postupu.

Séfredaktor Ing. Lenka Desatova. Adresa redakce a inzerce: Ndm. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vy-
luéné pro inzerci: obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mlizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydavé Rada senior(i CR
(www.rscr.cz). Graficka Gprava: Jifina Kadeové. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, predplatné spole¢nost Digital — ICT, s. r. 0., Do Certous
2622/14, Hala A7, Praha 9-Horni Pocernice, tel.: 234 092 851, e-mail: dobasenioru@predplatne.cz. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clénky
vyjadfuji ndzory autor(i a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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|. CELOREPUBLIKOVE
FINALE V OLOMOUCI

18.11. 2019

VYSTAVISTE FLORA

OLOMOUC,

PAVILON A,OD 13:00

(o113 {IA B8V ratislav, MECHURA'a'Milena HESOVA

vystoupi: [~ interpreti
w@strge KARLEM/PETERKOU

VSTUPENKY mozno zakoupit u cestovni kancelaife ZA SLUNCEM, Pekaiska 616/12, Olomouc, kazdy den od 9.00 do 14.00 hod.

Pfipadné rezervace mozné u Krajské rady seniortt Olomouckého kraje na e -mailu milenahesova@seznam.cz

rdec¢né Vas zvou partnefi a pofadatelé:
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