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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

v aktudlnim ¢isle Doby seniort si mtiZete precist rozhovor
s predsedkyni krajské Rady seniort hlavniho mésta Pra-
hy, Ing. Danou Steinovou, vénovany duleZitosti a hlavné
prospésnosti vzdélavani seniorské populace.

V tipu na vylet vis vezmeme do Nové Bysttice. V tom-
to jiho¢eském méstecku se totiZz nachazi prvni a nejvétsi
muzeum americkych automobilii v Cechach.

UvaZujete o tom, Ze se za¢nete aktivné vénovat chtzi
s holemi? Pak pravé pro vés je uréen ¢lanek s ndzvem
Chodim s holemi — nordic walking, v ném?Z se doctete ne-
jen néco z historie této sportovni aktivity, ale pfedevsim
pro¢ je chtize s holemi zdravi prospésna.

V zéatijovém (isle pfind$ime rozhovor s odbornici na
hubnuti, zdravé stravovéni a psychoterapii, interni 1éka#-
kou Katefinou Terezii Cajthamlovou.

Také v tomto C(isle jsou pro vas ptipraveny soutéze
o ceny, a to v podobé kiizovky, sudoku a také soutéz
o produkty Labeta.

Na strané 31 opét najdete uceleny p#ehled bezplatnych
akreditovanych poraden Rady seniort CR, a tak pokud
vas trapi néjaky problém, muzete se na poradce v ufed-
nich hodinach bez obav obratit.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a pFijemnou zdbavu u za-
tijové Doby seniort.

Jana Pistékova
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SENIORKA MESICE

NOSITELKA TRADICE PALICKOVANE
KRAJKY SLAVI DEVADESATINY

Mgr. Libuse Fajtlova se narodila v Kladné roku 1932. Od roku 1956 vsak zije v zapadnim koutu
nasi zemé, konkrétné v Chebu. Cely svuij profesni zivot zasvétila predevsim détem a mladezi
— dlouha léta totiz pracovala ve skolstvi jako pedagog a pusobila na vychovu a rozvoj mladeze.

V dichodovém véku se pak zacala
zajimat o palickovanou krajku, a to
od roku 1987, kdy se poprvé dotkla
pali¢ek v kurzu u Hany Janské v Asi.
Ve stejném roce se také zulastni-
la kurzu Zdenka DoleZala v Praze,
dale se postupné vzdélavala u nasich
pfednich ¢&eskych krajkatek, jako
jsou pani Progkovd, Domanjovi,
Kiepelova, Eremid$ova a Davidovi-
cova.

Palickovand krajka Libusi Fajtlové
postupné ucarovala natolik, Ze sama
zacala v Chebu pali¢kovani vyucovat
p#i Klubu dichodct. Zaéinala v roce
2002 s péti Zenami, v soucasné dobé
je tu jiz dvandct aZz osmnact aktiv-
nich krajkarek.

Chebské krajkéarky se tak postupné
dostaly do povédomi nejen cheb-
ského obyvatelstva, ale i lazeriskych
hostlt v tomto regionu, a to svoji

ucasti na akcich potddanych méstem
a také vystavami, naptiklad v cheb-
ské knihovné. Nékteré jejich krajky
se dostaly i do ciziny, naptiklad do
Recka & Holandska, ale dokonce
mnohem dal, az do Kanady, Japon-
ska nebo Austrilie, obrazky pak pte-
devsim do sousedniho Némecka.

Sedm zdejsich krajkdfek obdrze-
lo v roce 2013 certifikdt o vytvote-
ni ¢eského rekordu Krajkovy zavés
palickovany nejvice krajkatkami
od Vamberecké krajky CZ, s. r. o.
Od roku 2006 jsou spoluzakladatel-
kami Ob¢anského sdruzeni krusno-
horské krajky v Karlovych Varech
a spoletné se zuclastnuji raznych
krajkarskych soutézi a akci nejen
doma, ale i v zahrani¢i, tedy po ce-
lém Krusnohoti.

Velkou zasluhu na znovuozive-
ni starého femesla palickovani ma
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v tomto stoleti na Chebsku nepo-
chybné pravé Libuge Fajtlova. Celou
dobu se oslavenkyné také vénuje
dobrovolnické ¢innosti, je dlouho-
letou ¢lenkou CSZ, kde pat¥i k veli-
ce aktivnim ¢lenkdm a do soucasné

doby je i predsedkyni jedné ze za-
kladnich organizaci. Chodi na vysla-
Py, rada se Gcastni relaxa¢nich poby-
th, organizuje chebskym krajkaikam
nejruznéjsi aktivity a je tak vzorem
pro ostatni kolegyné.

Pfejeme Libusi Fajtlové hodné
zdravi¢ka, a aby ji dobrd néilada a ak-
tivita vydrzely co nejdéle.

Alena Vanova

Foto autorka
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DS AKTUALNE

VZDELAVANI V DUCHODU
DODAVA SENIORUM NOVY
ZIVOTNI IMPULZ

Patfi k prakopnicim seniorského vzdélavani u nas. Aktivhé se mu vénuje jiz vice nez
pétatricet let, a tak jeji Centrum celozivotniho vzdélavani u nas pochopitelné patri

k nejstarsim a také nejvétsim. Re¢ je o predsedkyni krajské Rady seniorti hlavniho mésta
Prahy Ing. Dané Steinové.

VZDELAVANI SENIORU JE POMERNE
»MLADE" ODVETVI, KTERE SE
OVSEM VELMI DYNAMICKY

ROZViJi. A TO NEJEN U NAS,

ALE | V DALSICH EVROPSKYCH
ZEMICH NEBO VE SPOJENYCH
STATECH AMERICKYCH. KDE SE
VZDELAVANIM SENIORU ZACALI?
Seniorské vzdélavani se zrodilo
v roce 1973 ve Francii. Tato zemé
tehdy trpéla zdvaznym nedostatkem
pracovnich mist pro mladé absolven-
ty vysokych kol a rozhodla se fesit
tuto neutésenou situaci programem
pred¢asného penzionovani. Tim vsak
vznikl novy problém - co si s témi
jesté velmi schopnymi seniory po-
¢it, aby ptili§ neprotestovali? A tak
profesor Vellard z univerzity v Tou-
louse dostal za tkol vratit seniory do
gkolnich lavic. Vznikla tak prvni Uni-
verzita tretiho véku a napad se zacal
§irit po svété. Prvni Univerzitu tfeti-
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ho véku ve vychodnim bloku zalozila
v roce 1975 pani profesorka Halina
Swarzova ve Varsavé.

A CO U NAS, V TEHDEJSIM
CESKOSLOVENSKU? INICIATORKOU
PRVNi PRAZSKE UNIVERZITY
TRETIHO VEKU JSTE BYLA PRAVE
VY...

U nés se prvni pokusil o Univerzitu
tetiho véku v roce 1986 v Olomou-
ci doc. MUDr. Kvétoslav Sipr. Nabidl
v ni seniorim od kazdého trochu -
historii mésta Olomouce, vystoupeni
détského péveckého sboru & pred-
nagku o tom, pro¢ nés boli v zddech.
Ve stejném roce jsem se rozhodla ini-
ciovat vznik prvni Univerzity tfetiho
véku v Praze. Vychazela jsem ze zku-
$enosti z Klubu aktivniho stafi, ktery
jsem vedla uz t#i roky. Z mého pohle-
du mohla vysokou kvalitu nabidnout
pouze akademickd pida. Obratila
jsem se proto na prof. MUDr. Vla-
dimira Pacovského, DrSc., hlavniho
geriatra Ministerstva zdravotnictvi
a zaroven dékana Fakulty veobecné-
ho lékatstvi Univerzity Karlovy. Ten
mél predstavu, Ze seniofi opravdu
vystuduji medicinu.

SKUTECNE NA TO DOSLO?

Ja jsem jej od této myslenky zrazo-
vala s tim, Ze by pacienti neméli k ta-
kovym lékatum davéru a také by jim
chybéla léta praxe. Nakonec jsme se
dohodli na tom, Ze prazska Univerzi-
ta tfetiho véku bude masovou zile-
zitosti a dame $anci studovat i tém,
kteti se v mladi na akademickou
padu nedostali. A také jsme se roz-
hodli, Ze studium bude monotema-
tické, obor biologie ¢lovéka.

NASLO SE TEHDY DOSTATEK
SENIORU, KTERI MELI O STUDIUM
ZAJEM? PRECE JEN NEBYL V TE
DOBE JESTE INTERNET...

Zajem senior predcil vdechna oce-
kavani. Do prvniho ro¢niku se jich
zapsalo 369. Fakulta pted vstupem
zmapovala jejich zdravotni stav
a stejnymi testy prodli senioti také
po prvnim roce studia. Vysledkem
bylo, Ze 99 procent z nich se citilo
zdravéjsi nez pred nastupem ke stu-
diu, ackoliv jejich zdravotni stav byl
stejny. Zkratka a dobfe neméli ¢as
sledovat, kde je co picha. Profesor
Pacovsky inicioval v roce 1988 vznik
takzvaného ptipravného kurzu ke
studiu na Univerzité tfetiho véku a ja
byla povéfena jeho organizaci. To byl
hlavni davod, pro¢ jsem p¥emlouvala
dékany dalsich prazskych vysokych
gkol, aby také otevieli Univerzity
tfetiho véku na svych fakultach. V té
dobé mé nazyvali Zlutou zimnici, jak
uvedla profesorka Helena Hagkovco-
va v jedné ze svych knih.

PROC JE DULEZITE VZDELAVANI
SENIORU? Z VASi PREDCHOZI
ODPOVEDI JE PATRNE, ZE MA VLIV
NA JEJICH PSYCHICKOU POHODU.
Univerzity tfetiho véku daly seni-
orim Sanci si vytvorit novy zivot-
ni program. Etablovaly se nejen ve
Frandii ¢ u nds, ale i jinde po svété.
Formy byly rizné, od svépomocnych
vzdélavacich spolkl po instituty pro
studium v dichodu. Jedno viak mély
spole¢né — vzdy se jednalo o nepro-
fesni, tedy zdjmové nebo chcete-li
aktiviza¢ni vzdélavani. Senio#i maji
moznost se vzdélavat a rozsifovat si
obzor, ale dualeziti je i skute¢nost,



ze dostanou timto zpusobem $an-
ci se setkat se stejné motivovanymi
vrstevniky. Socidlni aspekt zde hraje
velmi vyznamnou roli.

JAK JSME PROZRADILI V UVODU,
VY SAMA PROVOZUJETE
VZDELAVACi CENTRUM. V CEM SE
LISi oD UNIVERZIT TRETIHO VEKU?
Univerzitu volného ¢asu jsem zalo-
zila v lednu 1993 s cilem nabidnout
alternativni zdjmové studium, které
neni vékové segregované. Ta univer-
zita existuje dodnes aje soucsti Cen-
tra celozivotniho vzdélavani, které
sidli v Praze 7, www.aktivnistari.eu.

Centrum celozivotniho vzdélavani
je tedy vyjime¢né v tom, Ze v ném
mohou studovatilidé produktivniho
véku, tfeba na rodi¢ovské dovolené,
invalidni dtchodci ¢ nezaméstnani
spolu se starobnimi dichodci. Na-
vic mohou mimo zdkladnich oborta
studovat v doprovodnych aktivitich
zdarma. Ty jsou soudasti Klubu vza-
jemného porozuméni, v jehoZ ramci
nabizime kolem dvaceti jazykovych
kurzi, malovani s akademickou
malitkou, $achy, zdravotni télesnou
vychovu, jégu, pilates, turisticky
krouzek ¢i pévecky sbor. Tyto dopro-
vodné aktivity vedou studenti Cen-
tra celozivotniho vzdélavani zdarma
pro své kolegy. Navic maji studenti
moznost aktiviza¢nich l4zenskych
a pfimotskych pobytl s trénovanim
paméti a cvicenim. A od roku 1991
cestuji po svété na bazi recipro¢nich
vymén s Univerzitami tfetitho véku
¢i dalsimi seniorskymi spolky. Tako-
vychto vymén se uskuteénilo vic nez
padesit, jen s australskymi Univer-
zitami tfetiho véku jsme méli ¢tyti
vymeény, s Univerzitami tfetiho véku
z Capetownu a George z Jizni Afri-
ky, Univerzitami t¥etiho véku z Tau-
rangy z Nového Zélandu, pét vymén
s Instituty pro studia v dachodu
z USA i Kanady. A také s mnoha ev-
ropskymi staty. Ti, kteti by se chtéli
do Centra celozivotniho vzdélavani
ptihlasit osobné, tak mohou dorazit
5. tijna do Domoviny, Na Maninich
32a, Praha 7, ale také se lze ptihls-
sit on-line na néktery z devatenicti
obort uz od 1. fijna, Sest z nich jsou
on-line obory, 13 se prednasi pre-
zencné.

ZMENILO SE ZA POSLEDNI DVA
ROKY NEJAK CHOVANI SENIORU

A JEJICH PRISTUP KE STUDIU?
Samoziejmé se na seniorském vzdé-
lavani obecné velmi negativné pode-
psala pandemie. Senio#i byli nuceni
se drzet v izolaci. Za ty dva roky ze-
starli a zpohodlnéli. Mnoho z nich
zjistilo, Ze vlastné Zadné studium ani
nepottebuji. Ve véku, kdy lidé uz ne-
jsou tak flexibilni, je zcela p¥irozené,
ze za dva roky prosté zméni Zivotni
styl.

MOHOU PODLE VAS ON-LINE
KURZY NAHRADIT KURZY
PREZENCNI?

Ne. On-line vzdélavani jsme vSichni
volili jako jedinou moZnou nihradu
za prezen¢ni vyuku. Pfinosem po-
chopitelné je tlak na to, aby se senio-
tinaudili ovladat vypocetni techniku,
pracujeme tim i v rdmci celé Rady
senior na zvySovani digitdlni gra-
motnosti seniort. Ostatné, diky
aktivitdm centréily nabizime speciali-
zované kurzy, kazda krajskd Rada md
kontakt na svého koordinatora spo-
le¢nosti Moudra Sovicka a pres né
pak jednotlivé kurzy objednivame.
Je to dulezité, nasim cilem je senio-
rim v tomto sméru pomoci, zbavit
je ostychu a dodat jim odvahu. Jenze
velkou pfidanou hodnotou prezené-
nich kurzi je onen kontakt s jinymi
lidmi. MozZnost se setkavat, sezna-
movat, nachdzet nové p¥itele. To vie
vede k tomu, Ze senior, i kdy?Z je t¥eba
sdm, nepropadd pocitim osaméni.
A jsme zpét u psychiky, ktera nésled-
né ovliviiuje i fyzickou schranku.

DS AKTUALNE

MAJI U NAS OBECNE SENIORI
ZAJEM O AKTIVIZACNi PROGRAMY?
DA SE RiCl, ZE VZDELAVANI
SENIORU JE JEDNIM ZE ZPUSOBU
JEJICH AKTIVIZACE?

Trend zijmového seniorského vzdé-
lavani celosvétové prevazuje. Seniofi
vsak neztriceji sviij mentalni a fyzicky
potenciil dnem néstupu do dichodu.
Mnoho z nich chce nebo musi jesté
déle pracovat. Cela tfetina ¢eskych da-
chodct prvnich deset let po nastupu
do dichodu pracuje. Pokud ale nemo-
hou pokracovat ve své profesi, obvykle
se jim nabizi pouze mélo placend mis-
ta, o kterd nema nikdo zdjem, typu Sat-
narka, kustod v muzeu, vratny. Vypada
to, jako by spole¢nost seniory po na-
stupu do dtchodu zacala povazovat za
druhotadou pracovni silu. Ji osobné
vérim tomu, Ze ¢4st seniort by mohla
byt velmi uZite¢na v oblasti terénnich
sluzeb. Pravda, bylo by tteba absolvo-
vat néjaky rekvalifika¢ni obor, ktery
by je ptipravil. Mam ptedstavu, Ze by
se seznamili se zdklady psychologie,
trénovani paméti, zdravotniho cvice-
ni, socidlntho préva... Zivotni moud-
rost a zkuSenosti by byly ptidanou
hodnotou. Za kvalifikovanou praci by
pak pochopitelné dostali odpovidajici
mzdu. V roce 1986 jsme s profesorem
Pacovskym necekali, Ze tolik seniort
bude chtit zajmové studovat v dicho-
du. A jak nas prekvapili! Tak pro¢ ne
profesni studium? Vzdyt dnes travime
v diichodu tfetinu Zivota a ptirozenou
pottebou ¢clovéka je citit se uZitecny.

Jana Pistékova
Foto Jan Sejba
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DS AKTUALNE

JE VYHODNEJSI ZAZADAT

O DUCHOD LETOS,
NEBO AZ NAPRESROK?
VYPLATI SE VYCKAT
S ROZHODNUTIM DO PODZIMU

Lidé odchazejici do starobniho diichodu v roce 2023 stoji nyni pfed dulezitym rozhodnutim,
zda vzhledem k letosnim mimofadnym valorizacim nezvolit pfedéasny dtichod. Ty, které
budou pfiznané v roce 2023, totiz nebudou valorizovany, ale budou se pocitat podle novych
dichodovych koeficientl. Ukazuje se, Ze tato otazka trapi tisice budoucich diichodcu, ktefi
v nejblizsich mésicich ziskaji narok na odchod do penze.

Starobni duchody ptfiznané v roce
2022 se diky probihajicim valorizacim
znatelné zvysi. Divodem je nejen to,
Ze budou valorizovany celkem t#ikrat
— dvakrat v rdmci mimo¥adné valori-
zace v letodnim roce a poté opét v led-
nu 2023 v ramci valorizace ¥adné — ale
i predpoklad, Ze lednova valorizace by
navic méla byt vyssi nez obvykle vli-
vem ocekdvané vyse souctu mezimé-
si¢ni inflace.

Na druhou stranu, dichody ptizna-
né v pristim roce sice nebudou mit
zadnou z uvedenych valorizaci, ale
mély by byt vyssi, protoze se budou
vypocitdvat podle nové stanovenych
koeficienti a budou mit i vy$si za-
kladni vyméru. Nelze ale s uréitosti
¥ici, zda prevysi trikrat valorizovany
dichod. Neni tedy divu, Ze tada lidi
v téchto souvislostech zvazuje i pted-
¢asny dachod.

PARAMETRY VYPOCTU
DUCHODU PRO ROK 2023 SE
DOZVIME AZ V RIJNU

V prabéhu za#i bude vldda schvalovat
nafizeni, podle kterych se bude po-
Citat valorizace i zpusob ptiznavani
dachodt v roce 2023, teprve pak bude
jasno v tom, kdy bude vyhodnéjsi
o dtchod pozadat. ,Na zakladé zati-
jovych dat budeme zptesiovat, o ko-
lik bude zvysena zdkladni nirokova
¢astka a jaké bude procentni navyse-
ni. To budeme védét v poloviné za¥i
a informaci poté dopfesnime,* uvedl
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k planovanému postupu ministr pra-
ce a socidlnich véci Marian Jurecka
(KDU-CSL).

Pramérny dachod bude od ledna
2023, po zapocteni ¥adné valoriza-
ce a nové i vychovného za déti, ¢init
19 500 korun. Je ale t¥eba potitat také
s tim, Ze ptiblizné milion dchodcti na
pramérny starobni dachod nedosah-
ne. ,Iém, na né% momentalné velmi
razantné dopadd zdraZovani energii
a potravin, doporu¢ujeme pozadat
o prispévek na bydleni. Od ¢ervence
doslo k vyraznému zjednoduseni Z4-
dosti, které je navic nové mozné poda-
vat elektronicky. Duchoddi, pro které
je dichod jedinym p#ijmem, nemusi
doklddat nic kromé Gt za energie
a sluzby,” doplnil ministr Marian Ju-
re¢ka. Online Zadost hodnoti jako
maximalné jednoduchou a podatenou
i lidé nad 70 let, kteti az dosud vypl-
novali formulate ru¢né.

ROZHODNUTI LZE VZIT ZPET

CI ZMENIT

Vytizeni zidosti o starobni dichod
vyplaceny v CR trvad pramérné dva
mésice (zdkonnd lhuta je 90 dnt). Do
30 dnti ode dne ozndmeni rozhodnuti
Ceské spravy socialniho zabezpedeni
méte mozZnost pisemné nebo osobné
na vasi okresni spravé socidlniho za-
bezpeceni pozadat o zruseni zadosti &i
zménu data p¥iznani dachodu. Je zde
tedy jisty ,manipula¢ni prostor, po-
kud naptiklad usoudite, Ze vase volba

byla undhlena nebo se pozdéji ukizala
jako nevyhodna.

CO JE DOBRE PRI ZVAZOVANI
PREDCASNEHO DUCHODU
VEDET

Zakladni vymeéra pred¢asného ducho-
du sice zlstane stejnd jako u ,fadné-
ho“ starobniho diichodu, ale dochézi
u néj ke kraceni procentni vyméry.
Je-li doba ptedcasnosti delsi nez 360
dnd, kraceni se zvysuje. Tedy pokud
byste chtéli odejit do pred¢asného
starobniho dichodu dtive o rok nebo
o delsi dobu, vyraznéji se vam snizi
procentni vymeéra diichodu.

Daldi uZite¢né informace poskytuje
aktudlni P#irucka budouciho dachod-
ce 2022, kterou naleznete na webu
Ceské spravy socidlniho zabezpeéent.
Tato publikace obsahuje souhrn nej-

ku na starobni a pred¢asny starobni
dachod, jejich vypoctu a vyplaty. Na
jejim konci jsou uvedeny konkrétni
Ciselné udaje platné pro aktudlni rok
a priklady vypocta dichodu.
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PUTOVANI STRAKONICKYCH
SENIORU DO STOZCE

Zajimavy vlakovy vylet do StoZce si doprali ¢lenové SD Strakonice a jejich rodinni
ptisludnici. Obec StoZec lezi v udoli feky Studené Vltavy. Prosli jsme nauénou stezku
lesnich her a navstivili také Stozeckou kapli. Odpoc¢inout jsme si mohli v nddherném
Informa¢nim centru StoZec. Dom jsme se vratili spokojeni a ptijemné unaveni.

Marcela Stverakova

Foto autorka

CESTA Z LAZNI DO LAZNI

Celkem 36 ¢lent a pfiznivct naseho klubu STAR Lazerisky klub seni-
ort Karlovy Vary - Karlovarsky kraj se jiz poétvrté zucastnilo lé¢eb-
né-relaxa¢niho pobytu v madarskych ldznich Harkany. Cesta patro-
vym autobusem p¥imo z Karlovych Vari probéhla v klidu a pohodé.
Léc¢ebna voda v laznich Harkdny vyvéra o teploté 62 °C a jako jedi-
nd na svété obsahuje siru rozpusténou ve formé plynu. Pro nas jiz
vyzkousena klasika nezklamala ani tentokrat. Perfektni ubytovani,

stravovani, skvély delegit, mily persondl, v celém méstecku kamars-
di a zndmi. Lazné ndm pomahaji nejen s riznymi neduhy, ale pfedevsim psychicky. Jiz ted se té$ime na ¢erven ptistiho
roku, kdy mame opét zajistény pobyt. Rovnéz dékujeme nasim sponzorim - firmdm Jan Becher a Mattoni 1873.

Hana Petrova

Foto autorka

\V ROZARIU KVETLA SPOLUPRACE
OLOMOUCKYCH A KRALOVEHRADECKYCH
SENIORU

Olomoucké rozarium bylo ustfednim bodem prvniho dne dvoudenni navsté-
vy senior z Hradce Krélové v Olomouci. Pfed nadrazim ¢éekali olomouéti
seniofi skupinu pratel ze spolku Senioti Hradec Kralové i seniory z Ho¥ic,
Smitic a Doudleb nad Orlici s chlebem a soli. V rozariu hosty p#ivitali na-
méstkyné olomouckého primatora Eva Kolédtova s Jaromirem Odstréilem,
vedoucim oddéleni socidlni pomoci a sluzeb olomouckého magistratu. Na
obéd viechny pozvala pani Petivalska z restaurace Kozlovna M3.

Po obédé hosty i mistni seniory provedl roziriem a botanickou zahradou
pan Malaska, vedouci tohoto krasného koutu ptirody v Olomouci. P¥i navstévé Pevnosti poznani u¢astnici vidéli maketu
lidského oka i mozku, ¢innost sopky, zdtopovy model Olomouce, praci 3D tiskdrny, v chemické laboratofi si vyrobili kou-
zelné bariky. Vyzkouseli si praci s mikroskopem i kladkostrojem a dva nejodvaznéjsi se nechali roztotit v gyroskopu — pi-
lotnim trenaZéru. Po navratu do rozaria je ¢ekali ¢lenové olomouckych seniorskych klubii spolu s Evou Trékovou z magis-
tratu. Druhy den probéhla nivstéva ekologického centra Slunidkov, kde si v8ichni prohlédli venkovni galerii Domu ptirody
Litovelského Pomoravi. Dvoudenni nav$téva Olomouce byla jednou ze 17 spole¢nych akci seniortt Hradce Krélové a Olo-
mouce, které se konaji v rdmci letité a ispésné spoluprace
obou krajskych Rad - Olomoucké i Kralovéhradecké, v roce
2022. Seniorska spoluprace obou mést ptispiva k inspiraci
i zpestfeni zivota senior na obou stranach.

Marcel Kraus

Foto archiv spolku Seniofi Hradec Kralové
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TOULKY KLADENSKYCH DIABETIKU

Kazdou sttedu vyrazeji kladensti diabetici na eduka¢ni vychéazky. Jedna z jejich
cest vedla kolem zrekonstruovaného Kladenského pivovaru. Na nddvoti jsme si
chteéli ptiblizit ponékud opomenutou vyznamnou osobnost mésta Kladna - sladka
Otakara Zachara. Byl to vzdélany ¢lovék v oboru pivovarnictvi a sladovnictvi, v ob-
dobi 1. svétové vilky dokonce vynalezl pivo v prasku. Nas vyklad sledoval sou¢asny
majitel pivovaru pan Tesarek a pozval nds na vystavu o Otakaru Zacharovi, kterou
dal instalovat na chodbéch feditelské budovy. Vypravél ndm o soucasnosti pivova-
ru a pozval na akce, které pivovar ptipravuje.

Eva Vi¢kova
Foto J. Klistka

VLAKEM DO PUTIMI
A ZPET

Clenové Svazu diabetiki Strakonice se vydali na vlakovy vylet do
Putimi. Tato jiho¢eska vesnice je dobte znama pfedevsim z p¥ibéhu
vojéka Svejka z romanu spisovatele Jaroslava Haska. Ve vsi je celd
tada pamatkové chranénych staveb, kostel, nékolik vyklenkovych
kapli, kamenny most. Navstivili jsme také zajimavé mini zoo. I pres
velké horko si vylet vichni uzili.

Marcela Stverakova

Foto autorka

N\

SENIORSKE VVECERN
SAFAR]

Senioti z Hradce Kralové (LKZ a CR spole¢nost) si uzili vecerni
safari v Zoo Dvur Kralové. Chtéli jsme prozit atmosféru mezi
pocetnymi stddy zvitat. Byl teply podvecer a jizda v otevieném
autobuse byla velice p#ijemna. Komentovana prohlidka fundova-
né pani pruvodkyné neméla chybu. Stdda Zivocicht sledovala nas
amy zase pozorovali je. V za#i zapadajiciho slunce jsme si pfipada-
li jako na vyleté v Africe. Nejvice se nam libily dvé zirafi krasavice,
které dokonce nakoukly i do naseho autobusu.

Hanka Zate¢kova

Foto autorka

POSEZENI POD PERGOLOU

Ptijemné posezeni v Infocentru pro seniory ve Strakoni-
cich pod pergolou s obéerstvenim a vybornou jable¢nou
buchtou od BlaZenky Petrani. Tak probéhlo setkani stra-
konickych seniort, v jehoZz ramci se pldnovalo, trénovalo
a také informovalo o vlakovych vyletech. Dékujeme més-
tu, Ze mame tak krasné zazemi v Infocentru pro seniory,
kde se miiZeme schéazet.

Marcela Stverakova

Foto autorka
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Pustte mé
do boje o Hrad!

AVAVAVAVA

ﬁv { . ‘A
Josef Sti"ed‘ula

Podepiste, prosim, petici a podporte mé,
jako obcanského kandidata, pro volbu prezidenta
' Ceské republiky vlednu 2023.

Petic¢ni arch 1ze stahnout na:
www.stredulanasprezident.cz

Stredula
nas prezident
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SENIORSKE CESTOVANI 2022

Mili seniofi,

po dvou letech, kdy musel byt kvlli covidové situaci projekt seni-
orského cestovani v Olomouckém kraji pozastaven, si letos opét
muzete uzit dotované vylety.

Prodej vyletl zapocal 2. srpna a prvni vylety jsou jiz za vami. ,Zdjem
byl obrovsky. Po tydnu prodeje jsme méli polovinu vylet( vyproda-
nych,” prozradil Tomda$ Weber, zastupce vybrané cestovni kancelé-
fe Pivorika a dlouholety koordindtor Seniorského cestovani (také
inicidtor rozsifeni vyletd do Moravskoslezského kraje v roce 2019).

Olomoucky kraj pro rok 2022 podpofil 1700 mist a celkem 36 vyle-
td. | letos jsou dva vylety vypraveny pro hendikepované osoby. Na
organizaci se tradi¢né podili Krajska rada senior(l v ¢ele s pfedsed-
kyni Milenou Hesovou.

Podminky z(stavaji stejné jako pfed dvéma lety: vék 60+, bydlisté
v Olomouckém kraji, spoluticast 200 K¢ a moznost absolvovat jen
jeden vylet.

Té&sime se na spoleéné piijemné zazitky i v dalSich letech. CESTOVHI KANCELAR

www.seniorskecestovani.cz P | Wﬂ KA

DOBA

senioru

CASOPIS DOBA SENIORU HLEDA

JAZYKOVEHO
KOREKTORA/KOREKTORKU

Vhodné pro byvalé ucitele ceského jazyka, praxe na pozici
korektora/korektorky vitana.

Pozadavky: vyborna znalost ceského jazyka

znalost prace na PC — s dokumentem DOC (MS Word),
PDF (Adobe Acrobat) a e-mailem

pripojeni k internetu z domova
casova flexibilita

ANDRER

Vhodné jako privydélek k diichodu.
Své odpovédi zasilejte na e-mailovou adresu dobasenioru@rscr.cz.




FLORA OLOMOUC

HORTIKOMPLEX
Plody otce genetiky

29.9.-2.10.
2022

IAHRADNICKE TRHY
OLIMA - festival gastronomie a napoji

DNY MORAVSKYCH VIN
@ ct-so 9-17|ne 9-16

(Gt Vstupenky zakoupite na wwwflora-ol.cz 0
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BYDLENI, KTERE | STARSIM
OBCANUM UMOZNULJE ZIT
SAMOSTATNE

Podle demografickych prognéz se v Evropé do roku 2050 znac¢né zvysi pocet obyvatel ve
véku 65 let a starsich, proti dnesku odhadem o 58 milionti osob neboli o 77 procent. Ze vsech
vékovych skupin se pfitom relativné nejvice zvysi pocet velmi starych osob, tj. ve véku 80 let
a starsich. Tento vyvoj ma vliv prakticky na vSechny oblasti kazdodenniho Zivota a zejména
sféru bydleni stavi pred nové vyzvy.

Zivot seniort ma mnoh4 specifika
a na8e spole¢nost se s nimi musela
ulit pracovat, respektovat jejich po-
treby. Starnuti populace se tak mu-
selo logicky promitnout i do zpuso-
bu bydleni. Nejen ztizovinim domi
s pecovatelskou sluzbou, klasickych
domovti dichodcti, stacionata, ale
také domu, kde lidé ve vyssim véku
maji k dispozici malometrazni byd-
leni.

Dal$i mozZnosti je i vytvareni aredlq,
v nichZ senio#i bydli v samostatnych
bytovych jednotkach, ale tvofi urci-
tou komunitu, a tedy i tolik pot¥ebny
socidlni kontakt, a navic maji k dis-
pozici v8e, co potfebuji. Jde o aredly
zahrnujici malometrazni byty, kli-
dovou zénu, zdravotnickd zafizeni
nebo stile pritomny zdravotnicky
persondl, pecovatelskou sluzbu, ale
také naptiklad knihovnu, spoleéen-
skou mistnost, nékdy i kavdrnu nebo
cukrdrnu a doplitkové sluzby, jako
kadefnictvi, manikdru & pedikaru.

BOBA SENIORU 09/2022
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Nechybi ani nejraznéjsi kulturni
akce, vzdélavaci aktivity, ptipadné
dalsi sluzby za ptiplatky. Jedna se
tedy o ndjemni bydleni uzpisobené
potfebam sobésta¢nych seniora.
Mnohym senioriim nestacijejich d-
chod na pokryti naklad na bydleni,

navic kdyz bydli ve velkych méstech
a tfeba v jejich centru. Bydleni ve spe-
cidlnich ,rezidencich® je pro né mno-
hem pohodlnéjsi a ¢asto v souvislosti
s poskytovanym zazemim a sluzbami
i levnéjsi. Spousta senior se nedo-
kéaze smifit s pobytem v domové di-
chodcty, a pravé seniorské aredly tak
jsou tim nejvhodnéj$im fe$enim.

Vyzkum, ktery v Moravskoslezském
kraji pted par lety realizovala pro
nejvétsitho poskytovatele najemniho
bydleni v CR agentura STEM/MARK,
naznacil, Zze by se ¢tvrtina dotazo-
vanych rdda presunula do zafizeni
poskytujiciho seniorm odpovidajici
sluzby. OvSem az tehdy, kdyz by to
vyzadovala zména jejich zdravotniho
stavu. Seniofi tvori vice nez ¢tvrtinu
véech najemnikt Heimstaden a jeden
z evropskych lidr v ndjemnim bydle-
ni proto jiz celou paletu seniorskych
sluZzeb nabizi.



Které priority by mélo mit senior-
ské bydleni na zfeteli? Pro sobésta¢-
né seniory samostatné bydleni, nizké
naklady, bezpe¢nost a minimalizaci
ohroZeni kriminalitou, moZnost dob-
rovolného zaclenéni do spole¢nosti
bez izolace a rovnéz lidsky ptistup.

Spole¢nost Heimstaden pocita
s otevenim nékolika specializova-
nych reziden¢nich domt, které bu-
dou spliiovat v8echna vyse uvedend
kritéria. ,MizZe to byt zajimavé nejen
pro lidi Zijici v ndjmu, ale i pro seni-
ory bydlici ve vlastnim, ktefi se roz-
hodnou pro pohodlné seniorské byd-
leni s neptetrzitou sluzbou recepce,
spole¢enskou mistnosti s ptislusnym
vybavenim, mistnosti s kuchynskou
linkou i troubou, nebude chybét ani
prostor s pratkou a susickou, ani
venkovni zahrada s posezenim,” #ika

Karina ValiSova, freditelka klient-
skych sluzeb Heimstaden.

Rezidence Opletalova je moderni
a pohodlnou formou komunitniho
bydleni pro seniory. Jeji vznik byl
motivovidn snahou zachovat a pro-
dlouzit nezivislost a sobésta¢nost
senioru v pfirozeném prostredi jejich
bytu, poskytnout jim soukromi, ale
zdrovenl umoznit sousedské setkava-
ni ve spole¢nych prostorach.

»Rezidence Opletalova jsou dva
domy s 66 byty, situované v klid-
né oblasti Havitova-Sumbarku, se
snadnou dostupnosti veskerych po-
ttebnych sluzeb. Jeji obyvatelé bu-
dou mit k dispozici byty 1 + kk (asi
28 m?) s moznosti vybaveni vlast-
nim nabytkem a dekoracemi. Byty
budou zatizeny kuchyiiskou linkou
s dvouplotynkovou varnou deskou,
lednici a vlastni koupelnou se spr-
chovym koutem a WC. Do vech byt
i spole¢nych prostor povede bezbari-
érovy pristup, ¢tyti byty budou pfti-
zpusobeny pro osoby na invalidnich
vozicich. Dim disponuje vytahem
a pristup na zahradu je mozny kro-
mé schodt také po rampé,” ptiblizuje
novy projekt Karina Vali$ova.

Podle jejich slov po Havifovu, ktery
je pilotnim projektem, Heimstaden
nasledné v dalsich letech poéita s né-
kolika desitkami bytd tohoto typu
iv Ostravé a Karviné. ,Demografické
kiivky ukazuji, Ze o to zdjem bude
a na trhu dostatek podobnych pro-
jektd chybi,” uzavird Karina Valigova.

Starsi lidé se neradi stéhuji a travi
az Ctyti pétiny ¢asu ve svych bytech.
Jejich byt by proto mél zajistovat

ZE ZIVOTA SENIORU

nejen pocit bezpedi, ale také pattic-
nou kvalitu Zivota, jejimz dulezitym
prvkem je nezivislost a moznost
svobodného rozhodovani. A to vse
specializované domy pro seniory spl-
fuji. Pravé Rezidence Opletalova se
tak stavd moderni a pohodlnou for-
mou komunitniho bydleni pro seni-
ory.

JAK JE TO JINDE V EVROPE
Nejrozsitenéjsi forma seniorského
bydleni v Némecku, Dansku, Nizo-
zemsku, Velké Britanii ¢i v USA je
tzv. servisni byt, jemuZ u nas odpovi-
da nejlépe dim s pecovatelskou sluz-
bou. Rozdily jsou v typu vlastnického
¢i uzivatelského vztahu, tedy v tom,
zda jde o byt v osobnim vlastnictvi,
pripadné byt druzstevni, nebo o pro-
najem nemovitosti, kterd ma jiného
konkrétniho vlastnika. Byty mohou
byt v samostatnych domech, nebo
mohou tvofit mald sidlisté. Dulezi-
tym aspektem je standard takového
bydleni a také tady $iroka nabidka
vychdazi vsttic odlisnym finan¢nim
moznostem a narokim potenciél-
nich klienta.

Byty s peclovatelskou sluzbou pro
seniory jsou bezbariérové s ptihléd-
nutim k aktudlnim i p#istim potte-
bam klientd, jejichz stav a pohybli-
vost se mohou zhor$ovat. Nabidka
je zpravidla zamétena jen na osoby
v dichodovém véku, to znamena
nad 60 & 65 let, nemohou s nimi
tedy zit naptiklad mladsi ptibuzni.
Klient si sam vybird byt podle veli-
kosti, nabytkem si jej zatizuje podle
vlastniho vkusu.
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Nahlédnuti do kalendare nas privadi k radé znamych i necekanych jmen, dat a vyroci

a vzpominek na dalsi dulezité ¢i zapomenuté véci z déni v historii naseho naroda a zemé.
Nékteré z nich bychom chtéli alespon stru¢né pripomenout k zamysleni nad slozitosti

a pestrosti osudu. Nékteré z nich jsou pro nds poucenim ¢i inspirativni informaci, nékteré
naopak pripomenutim tragédii a dramat, nékteré maji zase kuriézni povahu neuvéritelnosti
nebo podivuhodnych zvratt Zivota své doby v jeji realité.

NAPOLEON V CESKYCH
ZEMICH?

Bitva tti cisatt na jizni Moraveé v pro-
storu u Slavkova je jednou z nejslav-
néjsich bitev Napoleonovych a pro-
béhla v prosinci roku 1805. Napoleon
skute¢né v zemich Ceského kralovstvi
tu poprvé osobné byl a jeho pobyt
a vitézstvi v tehdy rozhodujici bitvé
jsou s nasi vlasti spojovany, studova-
ny a popisovany - a to v mnoha sou-
vislostech, dobrych i zlych, jako da-
sledek historickych a geopolitickych
zmén v Evropé po Francouzské revo-
luci, kterymi se otevielo 19. stoleti
jako nova epocha revoluci, narodnich
a obrozeneckych hnuti a faktického
zhrouceni feudalismu a néstupu kapi-
talismu.

Napoleon vstoupil na Moravu kon-
cem listopadu 1805 od jihu, a to z Vid-
né obsazené jiz francouzskymi vojsky,
s nimi postupoval ptes Brno ke Slav-
kovu, kde si vybiral opera¢ni prostor
pro rozhodujici bitvu s rakouskymi
a ruskymi armadami. Bitva u Slavko-
va probéhla ve dnech 2. a 3. prosince
v jeho prospéch, po vitézstvi se cisa¥
pfesunul do slavkovského zdmku a po
pfiméfi s Rakouskem, podepsaném
6. prosince 1805, odjizdi opét ptes
Brno do Vidné. Tento pobyt francouz-
ského cisate v Ceskych zemich vsak
nebyl v roce 1805 posledni - dalsi se
uskute¢nil oviem aZ po osmi letech
jeho kritkym vstupem do severnich
Cech.

Tato druh4 jeho navétéva v Cechach
se uskute¢nila az v 1été roku 1813
za jinych podminek a za jiné situace.
Po nedspésném Napoleonové taze-
ni do Ruska, fakticky rovnajicimu se
porézce jeho Velké armady, se v roce
1812 v Evropé méni situace: Prusko
se v unoru 1813 p¥ipojuje k proti-
francouzské koalici (Rusko, Britanie,
Svédsko) a Rakousko vypovi v srpnu
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1813 Francii valku. Napoleon se roz-
hodne dfive, nez se koali¢ni armady
proti nému spoji, vpadnout se svou
armadou do severnich Cech, obsadit
Prahu a pokracovat na Viden a vyfa-
dit tak jako prvni Rakousko: to se zpr-
vu daf#i a Francouzi obsazuji Sluknov-
sky vybézek, Ceskou Lipu, Jablonné
v Podjestédi, Frydlant. Napoleon pak
v srpnu a naposledy v za#{ 1813 se-
verni Cechy navstivi ze svého hlavni-
ho stanu v Drazdanech.

Koali¢ni armady pod velenim ra-
kouského marsdla Schwarzenber-
ga svij nasledny tutok na DraZdany
25. srpna 1813 prohraji a do Cech
ustupujici koali¢ni vojska Francouzi
pronésleduji. U Chlumce se pak ten-
to jejich pronasledujici sbor stfetne
s ruskym armadnim sborem, kterému
prekvapivé dorazi na pomoc dalsi ko-
ali¢ni vojaci, zatimco francouzskym
jednotkdm se pomoci nedostane.
Pronésledujici francouzsky armadni
sbor generadla Vandamma je tak v bit-
vé u Chlumce poraZen. Pivodni plan
Napoleoniiv porazit postupné a od-
délené koali¢ni armady jednot-
livych stath se nezdati a Fran-
couzi Cechy tak do konce zati
opoustéji — pak nésleduje po
spojeni a sousttedéni koa-
li¢nich armad Bitva narodd
u Lipska ve dnech 16. az
19. fijna, kde byl Napoleon
jejich vétsinovymi silami po-
prvé drtivé poraZen, poté pti-
nucen k abdikaci (6. 4. 1814)
a deportovan koali¢nimi spo-
jenci na ostrov Elbu.

Nelze ovsem v souvislosti
s Ceskymi zemémi neptipo-
menout, ze Napoleontv jediny
syn s prezdivkou Orlik z man-
zelstvi s arcivévodkyni Marii
Luisou  Habsbursko-Lotrin-
skou, ktery se jim narodil v roce

1811 a mél se stat francouzskym ci-
safem po otci jako Napoleon II. Bo-
naparte, zil od roku 1813 s matkou
prevazné ve Vidni. Na zakladé zavéra
Videriského kongresu mu bylo v roce
1817 rakouskym cisatem vénovano
vévodstvi Zakupské v severnich Ce-
chéch a jiz pfedtim udélen titul vévo-
dy Zékupského, i kdyz po pravdé se za
svého Zivota az do své smrti — pravé
ve Vidni zemftel v roce 1832 ve véku
21 let na tuberkul6zu hrtanu - do Za-
kup nikdy nepodival.

Marie VIckova




VASE ZDRAVi POD PALCEM

JEDNODUSE, BEZ CESTY NA POBOCKU

V NASI APLIKACI ZDRAVI V MOBILU SI MUZETE NAPRIKLAD:

nechat proplatit preventivni programy, véetné programu Bonus Plus

~

ziskat v programu Krok pro zdravi odménu za kroky, které nachodite

~

prohlédnout vypis bodového Gc¢tu Bonus Plus, véetné registrace

~

pfidat opravnéni na déti ke svému Gctu

~

hlidat terminy preventivnich prohlidek

~

zkontrolovat vydaje za vasi péci

vyridit registraci do E-pfepazky
Pripravujeme pro vas nové funkce!

m_ _m Ceska primyslova ‘
DU Aplikaci ZDRAVIV MOBILU
L Zdl'aVOtI'II pO]IStOVI"Ia si stahnéte zdarma na:

30 let zdravi v bezpeéi & i Store
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CAJTHAMLOVA

DOBROU NALADU S| DELA KAZDY SAM*

Do povédomi Siroké verejnosti vesla prede-
vS§im diky uc¢inkovani v popularnim televiz-
nim poradu vénovaném hubnuti. Kromé své
dlouholeté soukromé interni praxe se MUDr.
Katefina Terezie Cajthamlova dlouhodobé vé-
nuje také psychoterapii a poradenstvi, v mi-
nulosti homeopatii a nyni také odbornym
prednaskam. Je téz autorkou nékolika knih
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vénovanych prevazné problematice hubnuti,
zdravému zivotnimu stylu, osobnimu rozvoji,
ale praveé i starnuti. Letos v lété oslavila ku-
laté zivotni jubileum — Sedesaté narozeniny.
Ma dvé dospélé déti, syna a dceru. Na jare se
také stala stastnou babickou vnucky Bibin-
ky. S laskou stale vzpomina na své prarodice,
ktefi ji byli v détstvi velkou oporou.



JAK SE U NAS STRAVUJI SENIORI?
MAJI TY SPRAVNE PREDSTAVY

O ZDRAVEM STRAVOVANI?
Vzhledem k tomu, Ze seniorsky vék
se pocitd od Sedesati let, pat¥i mezi
seniory i ma generace, které jsou jiz
od détstvi vitépovany zasady zdravé
vyzivy — $kolou, 1ékati, médii. Problé-
mem je spis to, Ze fada senior(, nebo
tedy spiSe seniorek, m4 za sebou léta
drastického hubnuti a jo-jo efektd,
maji adaptaci na podvyzivu a fada
z nich sdéluje i veliké pocity viny z jid-
la. Dalgim problémem stravovani v se-
niorském véku je finanéni stranka véci
a (ne)dostupnost kvalitni potravy za
rozumné ceny — zejména ve velkomés-
tech, ale i v mensich obcich. Setfeni na
jidle vede ke kupovani velkoobchod-
nich baleni, k problémim s kontami-
naci stravy plisnémi a bakteriemi p#i
nevhodném skladovani nebo nakupu
prodlych potravin. Kvalité seniorské-
ho stravovani skodi také opakované
zamrazovani a rozmrazovani hoto-
vych jidel, dojidani zbytkd, nakupova-
ni potravin s proslou zdru¢ni lhiatou
anékdy i konzumace nahnilého ovoce
a zeleniny z dvodi Setfeni na jidle.

OBRACEJi SE NA VAS CASTO
SENIORI S PROSBAMI O RADU JAK
ZHUBNOUT?

Seniofi se ¢astéji chodi poradit o zdra-
votnim stavu, v psychicky naro¢nych
obdobich nebo pti zdravotniky nedo-
state¢né vysvétlenych zdravotnich di-
etach. Se zhubnutim se radi vét$inou
tehdy, kdyz jim 1ékat, jak se fika, ,urci
hmotnost, které by méli dosdhnout®,
ale uz jim neporadi, jak na to. Takto
seniory nej¢astéji trapi ortopedi, kteti
hmotnosti podmifiuji provedeni ope-
race nosnych kloubi.

BEROU S| SENIORI VASE ODBORNE
RADY HODNE K SRDCI, NEBO JSOU
NAOPAK POSLUSNEJSIMI PACIENTY
LIDE MLADSI GENERACE?

Poslusnost neni to, co pti své praci
potfebuji — radéji mam konstruktivni
dialog s vyjasfiovanim a argumentaci
na obou strandch. Tak se dobereme
nejsnaze sjednoceni nizord a stano-
veni spole¢ného cile. Pokud se senior
uz k poradenstvi dostavi, ¢asto mu na-
v§tévu u nds plati starostlivi potomci
nebo pt¥ibuzni. Vznik4 tak dojem, Ze

za vysledky budeme odpovédni my,
nikoli takto ,zaslany“ senior. Takové
seniory zadame, aby alespon ¢etli pu-
vod a slozeni toho, co nakupuji, zkusili
omezit konzumaci pochutin misto jid-
la a omezili mnozstvi tu¢né pramys-
lové potravy obecné - a zvlast pak na-
veler. Pomaha také omezit konzumaci
alkoholu, ptidat pohyb na cerstvém
vzduchu i ¢erstvou zeleninu a ovoce,
ryby a omezit vepfové maso. To ¢asto
pomaha alespori trochu. Samoztej-
mé zddadme seniory, aby navstévova-
li své lékate, dodrzovali predepsané
zdravotni diety a zajimali se o svij
zdravotni stav a rehabilitovali. Nékdy
sly$ime, Ze ,v mém véku uz to nemd
cenu®, ale u téch, kdo se pokusi a vytr-
vaji, dostavi se radost z vysledku.

DAJI SE | V SENIORSKEM VEKU
ZHUBNOUT NADBYTECNE
KILOGRAMY?

Hubnuti, jak se #ika ,na kilogramy®,
je v seniorském véku osidné. Kilo sva-
It i kilo tuku vaZi stejné, stejné jako
litr vody, kilogram stfevniho obsahu
nebo kilogram kosti. A hubnuti aktiv-
ni hmoty — zejména svalstva a kostry,
stejné jako vyprazdnéni stfeva a od-
vodnéni — to v8e se na vize projevi
celkem rychle, ale nevede to ke zlep-
geni zdravotniho stavu, nékdy pravé
naopak k jeho zhorseni. Navic omezo-
vat potravu v seniornim véku se pro-
jevi na rychlejsi inavé, hor$i imunité,
regeneraci i na poruchiach ¢innosti
mozku a daldich organt - senioti jsou
vinou ubytku hormonélni aktivity
a starnuti k¥ehti. Daleko lepéi je, a to
nejen v seniorském véku, hubnuti na
centimetry v pase, na zlepdeni zdra-
votniho stavu a vykonnosti. Mnohem
prospésnéjsi nez sundat rychle pét
kilo na véaze je snizit hladinu cukru
a cholesterolu v krvi, upravit jaterni
testy a funkci ledvin, zlepsit decho-
vou kapacitu a pohyblivost i vydrz pti
chtzi po roviné a také do schodt. A to
nejde rychle ani formou ,nejist a ne-
hybat se“. Takze odpovidam ano, da
se, ale musime peclivé sledovat, ¢eho
kilogramy (nejen) senioti hubnou,
zda a jak se zlepsuje jejich celkovy
zdravotni stav. Nékdy muzZe byt uspé-
chem i to, Ze se zdravotni stav déle
nezhor$uje a prodlouzi se tak doba
kvalitniho Ziti.

ROZHOVOR

CO JE PODLE VAS NA HUBNUTI
NEJSLOZITEJSI, NEJTEZSi A PROC
TOLIK LIDI NEUSPEJE?

vvvvvv

Nejslozitéjsi na hubnuti byva rozhod-
nout se provést dlouhodobé zmény
- a také urcit spravny cil, metodu,
tempo a napldnovat realisticky a ce-
loZivotné udrzitelny postup. Tolik lidi
s hubnutim neuspéje zejména proto,
ze rady, které dostavaji, nefunguji, jin-
dy jsou pausalni, neptesné, neindivi-
dualizované nebo pro né neaplikova-
telné. Rada lidi se se snahou zhubnout
totiz ze strachu z vytek a zesmé$néni
ze strany zdravotnikli neobraci na
specialisty, ale na internet, na rzné
komer¢ni subjekty nebo na kamarady.
A spoustu nedspésné hubnoucich tra-
pi nepoznané poruchy p#ijmu potra-
vy, chronicky nefeseny psychogenni
stres nebo nepoznana anebo nelécend
metabolickd vada, ptipadné zavislost
na alkoholu nebo disledky abstinence
od jinych zavislosti, dasledky naruse-
né genetiky a ¢asného vyvoje v détstvi
a dospivani.

PROC JE NEJEN U NAS TOLIK LIDi

S NADVAHOU?

Nadvéha v oblasti nadbyte¢ného tuku
a obezita s metabolickym syndro-
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mem jsou v soucasnosti nezadrzitelné
vzrlstajici epidemii zejména v roz-
vinutém svété. A vzdy, kdyz vidime
lidstvo zazivat néjakou epidemii, mu-
sime si my, lékati, s hanbou p#iznat,
Ze zfejmé neznadme dokonale pri¢inu
a primdarni prevenci takovych epide-
micky se vyskytujicich chorob, ani je
neumime efektivné 1é¢it. Kdybychom
toto v8e znali a uméli, pak by obezita,
stejné jako d¥ive epidemick4 tuberku-
l6za, Cerny kagel, mor nebo cholera
byly véci minulosti.

Jednoduchd rada pro vsechny je jed-
noduse pro v8echny $patné, proto ji
ode mne necekejte. Vzdy zileZi na
genetice, zdravotnim stavu seniord,
na doporuceni lékai, ktefi se o jejich
zdravi staraji, i na jejich lécich, aktu-
alni psychické a fyzické zatézi senio-
rd, a nejen jich. Obecné 1ze doporu-
¢it znét a pravidelné provétovat sviyj
zdravotni stav, navstévovat preven-
tivni vysetteni a drzet se doporuceni
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lékate, udrzovat si konicky, kamarady
a snazit se o sobésta¢nost a nezavis-
lost na navykovych latkach (u nas ze-
jména alkohol a koufeni, ale i nékteré
drogy, také i jednoduché cukry a sil),
na ¢innostech i na lidech. Vstivat
iusinat, stravovat se i péstovat rtizné
fyzické a dusevni aktivity v pravidel-
ny ¢as, odpoustét sobé i druhym, ne-
pietéZovat se ani nelenivét, péstovat
nadhled, odstup i smysl pro humor
a trénovat pamét i télo t¥eba tancem,
prochazkami po okoli nebo po vysta-
vach. Dulezité je také nezatrpknout
a nestagnovat.

Jakékoli védomé rozhodnuti, ma-li
byt tspésné, zalina v hlavé — uvédo-
ménim si ,,dal uZ to tak nejde”, pla-
nem, realistickym cilem se znalosti
okolnosti a podminek, se zhodnoce-
nim dosavadnich informaci a zkuse-
nosti, popiipadé ziskdnim novych.
Bohuzel, tada hubnoucich se #iti do
hubnuti instinktivné, puzeni stra-
chem nebo touhou po zméné, poci-

tem zoufalstvi, Zarlivosti, zavisti &
napodobou metod lidi jiného pohlavi,
jiného véku, jiné télesné stavby i zdra-
votniho a psychického stavu, nez jsou
oni sami. Takto nesmyslné bezhlavé
hubnuti byva ¢asto dlouhodobé ne-
uspésné, pripadné nasledovano jo-jo
efektem, o némz s trochou nadsazky
tikdm, Ze znamend ne-ne pouZitému
postupu. Dal§im hubnutim, které ma
pavod v hlavé, je hubnuti zptisobené
akutnim psychogennim stresem, kte-
ry snizi chut k jidlu a zméni traveni
potravy i rychlost pasdze stravy travi-
cim traktem. Ne nadarmo se #ika ,se-
vtel se mi zaludek strachy®, ,nemim
na jidlo ani pomysleni®, ptipadné
prujmy zplsobené stresem a zatéZo-
vou situaci znaji studenti pfed zkous-
kami a herci pred predstavenim. P#i
nepldnovaném zhubnuti deseti pro-
cent hmotnosti patti do diferenciilni
diagnostiky kromé nddorovych one-
mocnéni i klinickd deprese. Naopak
chronicky stres, stejné jako vysazeni
aktivac¢nich drog, jako je pervitin, ko-
kain, extaze i nikotin kutakd, vedou
Casto k p¥ibirani - ale jde nejen o tuk,
ale i o ztracenou aktivni hmotu, o niZ
p¥i zavislosti uzivatelé postupné p¥i-
chazeji.

Nejcastéji pfi psychoterapii sly$im
o nevdéku déti, pocitech osameélos-
ti a neuzite¢nosti nebo o strachu ze
starnuti, nemoci a smrti. Cast seni-
ord trpi pocity viny a studu ve vzta-
hu k udalostem v minulosti, jini maji
pocity poniZeni a kiivdy s bezmocdi.
Neztidka se dozviddm také o $ikané
na pracovi$ti nebo i v rodiné a o pro-
jevech ageismu ze strany instituci. Se-
niofi se boji zavislosti, umirani v bo-
lestech a o samoté i socidlni izolace,
tpadku a chudoby, nyni i valky.

Do véku sedmi let jsem Zila u prarodi-
¢l z otcovy strany a moc se mi u nich
libilo. Kazdy den v tydnu mél ¥ad,



program i strukturu, véci davaly smy-
sl a na dotazy jsem dostévala inspira-
tivni odpovédi i pobidky k vlastnimu
kritickému mysleni a pouZivani vlast-
ni fantazie. Dédecek se mnou hodné
cetl knizky a diskutoval o ptibézich,
babi¢ka mne udila pisnicky a fikanky
i domdci prace. Konkrétnich vzpo-
minek, réeni, zazitkd i inspirativnich
uvah mam bezpocet. Pro pfedstavu
babié¢ino ,,néhou dosdhnes vic neZ bi-
¢em"“ nebo dédeckovo ,jen ten umfel,
na koho se nevzpomina“. Mi prarodi-
¢e v mém srdci dodnes Ziji a v mnoha
Zivotnich situacich jsou mi nehynouci
inspiraci a posilou.

Nechtéla. Chtéla jsem byt matkou
deseti déti, rodice si p#ali mit ar-
chitektku. Nebyt zklaméni z prvni
lasky, asi bych Zadnou skolu nestu-
dovala - plidnovala jsem v patnécti
utéci z domova za svou laskou. Na
medicinu jsem se rozhodla jit z tru-
cu - na protest proti rodi¢ovskym
plantm. A chtéla jsem byt védkyné
zavfend v laborato#i, daleko od pa-
cientt. Nakonec odfikaného chleba
zivot vzdycky ukroji nejvétsi kus -
ale ted jsem rada, Ze to tak dopadlo.
Jako nedostudovana sttedoskolacka
s deseti détmi bych to asi dnes ne-
méla lehké...

Nevyzidané rady a nevyzidana
pomoc jsou vzdycky $patné, fikali
mi blizci. Ml¢te, kdyz se vas nikdo
neptal, a nechte si své dobré rady pro
sebe. Drzim se toho zuby nehty, byt
mne obdas svrbi jazyk... ale dcera se
mne na$tésti nékdy ptd na néjakou
drobnou radu - takZe ob¢as mohu
irici svlij nazor...

Dcera ma uzasného milujiciho part-
nera a jeho maminka je idedlni babi¢-
ka, co se hlidani uz nemutze dockat.

Ja obéas vozim kocarek a tésim se,
az s vnouc¢inkou bude fe¢ a nebude
potfebovat kojeni po dvou hodinéch.
Pak nastoupim s knizkou a pisni¢ka-
mi, bude-li zajem... Budu délat to, co
mne naudili mi prarodi¢e. Snad to
bude uZite¢né. A jestli ji budu roz-
mazlovat? Na to stadi jeji rodice.

Zatim tUplné konkrétné netusim,
protoze je Bibinka jeté malicka — na-
rodila se o Velikonocich a sotva se na
tomhle svété rozkoukava. Mohu tedy
mluvit pouze obecné o tom, co mne
tési p¥i kontaktu s détmi: sledovat
jejich zaujeti v8im, co délaji — at jsou
do néceho zabrany, nebo néco pro-
zivaji — sméji se, placi, k¥ici, béhaji
nebo se zlobi, ve délaji naplno. A po-
zorovat déti zabrané do hry, do spo-
le¢né aktivity, do né&jaké prace, k niz
je dospéli ptizvou, nebo do debaty
s nimi i s vrstevniky, do poslouchani
néceho, co je zajima nebo do pozoro-
vani néceho, co je bavi nebo zlobi -
to vée je nadherné! Tohle dospéli uz
neumi. Zit ted a tady v ptitomném
okamziku a naplno ze vsech svych sil
a celou svou osobnosti se investovat.
To vSe se od déti miZeme ulit zase
my dospéli. Osvobozujici smich, hla-
sity ktik, nasazeni vSech sil a plné
soustfedéni na ¢innost nebo radost-
na spolupréice s ostatnimi - to vie je
zivot ted a tady. To v3e déti umi, a to
vée je nékdy nésilim a bez pochopeni
odnaucujeme. Ke stafi by méla patfit
moudrost, pokora, klid a schopnost
nadhledu, navratu k sobé. A na to
jsou malé déti bije¢nymi uciteli, uz
se moc té$im na lekce i na zvidavé
otazky, které mi Bibinka bude davat:
Co to délas, babi? Pro¢ to délas? Proc¢
mi tohle #ika§? A pro¢ zrovna ty?
Bavi té to, co délas, a d4va ti smysl
to, co ¥ikas? A funguje ti to, jsi rada
na svété? Moudré zdkladni filozofic-
ké otazky déti po zplsobu a smyslu
na$i ¢innosti, slov i byti. Na to se uz
moc té8im, a to mne bude velice ba-
vit.

Musim odpovédét, ze zatim bylo
pomérné malo ptileZitosti, aby mne

néco prekvapovalo. Snad jen, Ze uz
se moc na to v8e nové tésim. Ale to
mne nepfekvapuje. Rdda poznavam
nové situace a zkou$im si nové Zi-
votni role. Jsem introvert, takze
mne nejvic zajima, jak to zvladnu.
Vlastné ba ne, pfece jen mne néco
stale ptekvapuje: kolik technickych
vymozenosti maji nyni maminky
k dispozici — kojici podlozku a apli-
kaci v mobilu, kam si pisi, kdy a ko-
lik z kterého prsu kojily, kamery
na sledovdni miminka, automatic-
ky houpaci kocarek... to jsou vécil
Ja u prvniho ditéte je3té namdace-
la, denné v hrnci vyvarela a prala
Sestatficet plenek, které jsem pak
susila na $fitife a zehlila — z lenosti
jen po jedné strané — a zabiralo mi to
vse na chalupé bez vody a s lokdlnim
topeni$tém v podobé kachlové pece
¢tyti hodiny kazdy den. A taky jsem
pozdéji varila polivéicky a presni-
davky z ru¢né nasbiraného lesniho
i jiného ovoce (dnes jsou k dostani
v obchodé), sila 3aticky a kosilky dé-
tem, hackovala a pletla cepicky, $a-
licky a svettiky — dnes je jich vdude
plno... Zkratka pfemyslim, co ma-
minky celé dny délaji... My jsme se
kdysi nezastavily a byly s détmi po-
tad v jednom kole... bez mobilu, bez
polohovaciho koé¢arku, bez hnizde¢-
ka do postylky a bez nadprodukce
véeho pro maminky a miminka...

Dobrou naladu i vnit#ni klid si déld
kazdy sdm, stejné jako starosti,
zlost nebo strachy. Neéekdm, co
bude, ale v8imam si ptirody, rada si
¢tu, pozoruji lidi i sebe samotnou
v raznych situacich, a to vie mne
udrZuje ve stavu zvidavosti a dobré
nalady. Miluji humor vseho druhu
a veselé lidi, ale i zdhady a zajima-
vosti svéta. Nenechdm si dobrou
naladu kazit ani médii, ani lidmi,
ani situacemi. Clovéka stastného
od nestastného pry odliuje osob-
ni rozhodnuti byt §tastny za viech
okolnosti — kazdy svého $tésti straj-
cem. Tak se stardm a zatim to fun-
guje... Bohu diky!

Jana Pistékova

Foto Lenka HatasSova
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TIP NA VYLET

MUZEUM VETERANU
PREDSTAVUJE NEJEN
NABLYSKANE LINCOLNY

Méstecko Nova Bystiice lezi na samém okraji Ceské Kanady, pouhé dva kilometry od hranic

s Rakouskem. Kdysi se tu v textilni tovarné vyrabély proslulé deky Larisa. Poté, co byla vyroba
zastavena, haly zacaly chatrat a vypadalo to, zZe je jejich osud zpecetén. Dopadilo to ale uplné
jinak. Nastesti.

._. : _ﬂ:‘. : i

Od roku 2014 zde totiz stoji prvni
a nejvétsi muzeum americkych auto-
mobiltt v Cechach a tési se obrovské-
mu zdjmu navitévnikd. Aby ne! Na-
lesténych veterant, které predstavuji
prufez automobilovou historii USA, je
tu vice nez padesatka. Lakaji kazdého,
aby si alesponi ,prsti¢kem sahl®, ale to
je tu ptisné zakazané. Tak alespon se
vedle nékterého postavit a vyfotit se...

Autor a kurator sbirky Pavel Janou$
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je povolinim in-
Zenyr  architekt
a v muzeu je to
znit. Dobova at-
mosféra na vis
dychne v kazdé
z nékolika expozic,
clovék si ptipada
jak v americkém
filmu z minulého
stoleti. Projit mt-
Zete saly s nazvy Dédecek automobil,
20.-30. léta, 40.-50. léta, 60.-70.
léta. Samostatné expozice ma For-
dova linka, Lincoln Land nebo tfeba
sportovni vozy.

CO VAS UPOUTA

Kazdy z motorovych krasavci je po-
jizdny a v pofadku po technické stran-
ce. V8echna auta maji vedle sebe ta-

bulku nejen s technickymi tdaji, ale
také se svou historii, a to je opravdu
zajimavé pocteni. Dozvite se napfi-
klad, ktery vz pattil farma¥i z Pen-
sylvanie, majiteli naftovych loZisek,
policistovi anebo kazateli v baptis-
tickém kostele. Nékteré vezlo svého
pavodniho majitele na svatebni cestu,
jiné bylo majetkem hollywoodskych
filmovych ateliéra.



Znalci oceni znacky, jako je Chev-
rolet, Buick, Ford, Dodge, Lincoln
a mnohé dalsi, ti méné znali se zkrat-
ka pokochaji nddhernymi automobily
ze véech moznych koutd USA, v raz-
nych barvach a s riznymi osudy. Tady
si 1ze ovétit, jaky pokrok ucinil auto-
mobilovy pramysl za poslednich sto
let.

PECE O NAVSTEVNIKY

O kazdodenni provoz muzea se s las-
kou staraji manzelé Jaro$ovi. Pan Ja-
ro$ prodava vstupenky a také bedlivé
sleduje kamery, které tu hlidaji, aby se
k drahocennym exponatiim navstév-
nici chovali, jak se patfi. Ve volném
Case odpovidd na dotazy zdjemcd,
pfehled ma totiz uplné o viem. Ladi
drobné nedostatky, neustale lesti ka-
poty, aby se pred zvidavymi navstév-
niky blyskaly...

Sezona zde trva sedm mésicq, zby-
tek roku slouzi k technickym kontro-
lam, nakupu novych vozi ¢ obméné
vystavenych exponitl. V depozitafi
¢eka nékolik desitek stejné krasnych
aut, kterd se bohuzel jiz do muzea
nevejdou. A tak kdyZz se podati najit
a ziskat novy p#irtstek, jeden ze sou-
¢asnych se proda.

Pan Jaro$ ptiznavd, Ze do muzea
chodi i v zimnich mésicich, kdy je za-
vreno, protoze zkratka bez svych ¢tyi-
kolovych milackdt nemtze byt. Pro-
stfedi mu totiz ptirostlo k srdci. Jak
prozradila pani Jaro$ovd, jeho prvni
cesta s kocarkem a vnoudlaty vedla
pravé do muzea...

Soucasti muzea je kino s dobovou
projekci, kde se na platné v jednom
z automobil projizdéji i Laurel a Har-
dy. Navstévnici radi posedi u kavy &
zdkusku ve stylové kavarné, na pa-
matku si mohou koupit tteba origi-
nalni suvenyr. Zijem je samoziejmé
predev$im o modely historickych aut.

NAVSTEVA PRVNI
DAMY

Na historicka auta se pti-
chazeji podivat i Zeny.
Neékdy pry se rozmysleji,
ale nakonec jsou stejné
nadSené jako pénové.
Mezi vyznamné navstév-
niky patfila prvni ddma,
pani Ivana Zemanovj,
ktera si zdej$i muzeum
vybrala jako prvni cil své
cesty po jiznich Cechach
a muzeum se ji libilo.
Partnerstvi s ambasadou
USA nabidl Andrew Schapiro, dnes
jiz byvaly americky velvyslanec,
ktery do muzea také zavital. Casto
ptichédzeji majitelé a milovnici histo-
rickych automobilt a motocykla od
nas iz dalekého zahraniéi, nékteti tu
potadaji i své srazy.

NEJVZACNEJSI EXPONAT
Kazdého zajima, co je pokladem zdej-
$iho muzea. Tedy které z aut je nej-
vzacnéjsi. Stoji v sle s ndzvem Lin-
coln by Brunn a jeho znacka je Lincoln
K 1937. Je vrcholnym modelem sbir-
ky a jen malo navstévnika odol4 a ne-
vytédhne fotoaparit. Z tabulky, ktera
se vedle vozu nachazi, se lze dodist,
Ze automobil byl vyroben na podzim
roku 1937 a dodé4n na jate 1938 aris-
tokratce pani Elizabeth Hime Cates
z Youngstownu. Prestizni karosatska
firma ji vz vytvotila na miru podle
pozadavkd, jako bylo naptiklad po-
zvednuti karoserie, aby nemusela
v auté sundavat klobouk, ¢erné ozdo-
by na masce chladi¢e a poklicich nebo
otviraci zadni ¢ast stfechy. Viz je tedy
absolutni original, jediné takto navr-
zené auto na svété. Na nejprestiznéjsi
soutézi svéta viech sbératel vetera-
nt obdrzel tento lincoln nejvyssi oce-
néni za jedine¢nost a piivodnost.

TIP NA VYLET

RODINNA TRADICE
Podobné jako se dtive dédilo femeslo
z otce na syna, tak i vztah ke starym
automobilim vzeSel z rodinného
zazemi. Vzdy byl k dispozici néjaky
veterdn, jednou stard aerovka, Praga
Piccolo anebo staré motocykly zna¢-
ky Jawa. Laska k veterantm se tak
lehce dostane pod kazi a je dobte,

Ze se na rodinnou sbirku navéazalo.
V tomto poctu vozidel lze jen tézko
hovotit o ptilezitostném konicku,

jelikoz péce o stroje nikdy nekondi,
a navic mnoho novych automobila
je aktualné v procesu renovace. Je
to neustald price, o niz vite, Ze je-
den Zivot nebude na vse stacit, a tak
je potfeba rovnocenné hospodatit
mezi muzeem, rodinou a praci.

Eva Prochazkova

Foto archiv Muzea veterdn(

— EXTRAINFO —

KDY DO MUZEA

Muzeum veterand méa otevieno
od cervna az do zéfi kazdy den
od 10 do 17 hodin, v kvétnu, fij-
nu a listopadu o vikendech od
10 do 17 hodin. Cena vstupenky
pro seniory je 150 K¢. Parkovani
je mozZné na vyznacenych par-
kovacich zénach. A pokud si za-
jdete na mistni toaletu, nelekné-
te se. Uvnitf vas totiz ceka
figurina Fantomase v Zivotni ve-
likosti a ruce si umyjete v umy-
vadle schovaném v automobilo-
vé pneumatice.
J
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BEZ CEKARNY — PSYCHOLOGICKA PORADNA

LETO S VNOUCATY

Zijeme v dobé pIné neéekanych zvratl a problémdi, prochazime v poslednich letech krizovymi
situacemi celospoleé¢enskymi i rodinnymi a pod tlakem vneéjsSich okolnosti (covidové obdobi,
ekonomicka krize a zdrazovani, vale¢na situace v Evropé atp.) se borti i jistoty, na které jsme
byli zvykli a povazovali je za stalé a pevné. Jsou to mimo jiné principy a hodnoty, které pro

nds znamenaji hodné, nebo by alespon znamenat mély: ucta ke stafi, soudrznost rodiny,
vzajemna dulvéra, laska a pomoc v rodiné, zejména mezi generacemi.

Ptedchozi dva roky covidovych ome-
zeni, tedy roky 2020 a 2021, prozi-
vali moji klienti, manzelé — dchodci,
letni mésice ¢ervenec a srpen na své
rekrea¢ni chalupé mimo mésto s obé-
ma svymi vnuky, tehdy jedenictile-
tym a osmiletym. Jejich otec a matka
je prarodi¢im s nezakryvanou dtle-
vou po probéhlych $kolnich rocich
absolvovanych rodi¢i naplno s dét-
mi v podminkach distan¢niho uceni
svéfili na celé léto, a prarodice jim
vyhovéli: jednak radi, Ze najednou
maji poprvé oba vnuky pro sebe, to
dosud nebylo, jednak proto, Ze cha-
pali nelehkou a zatéZujici nezbytnost
rodi¢a se o vnuky starat bez jakého-
koliv oddechu, u¢it se s nimi, zabavo-
vat je, ztratit volny ¢as pro sebe a své
konicky atd., protoze v té starosti jim
nemohli pomoci (bydli v jiném més-
té) — takZe vlastné ke spokojenosti
véech bylo tu dva roky léto pro vnuky
u babi¢ky a dédecka bez rodi¢q, a to
dokonce po dohodé s jejich viken-
dovymi kontrolnimi niv§tévami na
chalupé jen jednou mési¢né.

Letos$ni rozvolnéni zdravotnickych
opatfeni po rozsihlé vakcinaci veet-
né (zatim) konce rousek a mimo
jiné po navratu $kolni vyuky a zmé-
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ny k (¢4stetnému) normadlu
vsak prekvapivé ptinesly do
vztahu mezi prarodiéi a rodici
nesoulad. Obriétila se na mne
koncem ¢ervna nejprve babic-
ka, po prvnim sezeni p¥ivedla
i dédetka — manzela: snacha
jim pfed létem dost ultima-
tivné sdélila, Ze opét poditaji

s tim, Ze oba vnuci budou celé
léto u nich na chalupé, aby ro-

di¢e méli opét sviij zaslouzeny
— jak fekla - klid a pokoj. A tr-
vala na tom, a kdyz se setkala

s jejich névrhem, Ze tedy ano,
ale jen na meésic, aby i oni méli pro
sebe svij ¢as, reagovala velmi popud-
livé s tim, Ze jsou sobecti a neptejici
a vitbec. P¥itom o sobeckosti v mate-
ridlnim smyslu nemohlo byt ani feci,
protoze celé dva mésice Zivili vnuky
a vée hradili prarodi¢e sami. Rozhod-
li se proto nepodlehnout tlaku ze
strany snachy, k némuz se syn ptipo-
joval o¢ividné nerad.

Po otevieném rozhovoru s nimi a ro-
zebrani problému klienti pochopili,
Ze je tfeba predevsim véc si do zacat-
ku prazdnin vzajemné vysvétlit, pro-
jednat stanovisko jejich i stanovisko
snachy a dohodnout podminky, jak
dél, a méli pocit, ktery mi sdélili: ze
se se synem i snachou koncem ¢erv-
na uspokojivé domluvili a Ze i vnuci
byli spokojeni s tim, Ze tentokrat to
bude jen mési¢ni pobyt na chalupé.
Zdalo se tedy byt vse v pofadku, ale
situace mych klientd se zmeénila po
konci ¢ervence, ktery vnuci opét cely
stravili u babicky a dédecka. Ale od
za¢atku srpna snacha s nimi pferu-
gila jakykoliv kontakt, zakazala vnu-
ktm s nimi telefonovat, sama jejich
telefony nebere nebo ihned kondi,
a syn na to reaguje bezradné.

Pfes mou okamzitou snahu a ocho-

tu obou klientd i jejich syna je nyni
tézké ptrivést ke spole¢nému anebo
i osobnimu rozhovoru snachu, ktera
je k otevfenému konfliktu motivo-
vana svym presvédéenim o tom, Ze
prarodice prosté méli zopakovat to,
co se vytvorilo jen za mimotadnych
podminek a bylo viemi - ovSem s jeji
vyjimkou - chapédno jako mimo#ddna
pomoc ze strany prarodicd, aby se ve
snaginych ocich stalo zfejmé jejich
trvalou povinnosti, kterd ji vyhovo-
vala.

V této situaci je tfeba, aby v rodiné
doséhli dospéli alesponi toho, aby se
prolomila neochota snachy o véci
mluvit, a hledalo se, at jiz dohroma-
dy, anebo nejprve oddélené, fedeni,
které by vedlo dostate¢né vyargu-
mentovano nakonec k oteviené ko-
munikaci s nimi, a tim i k pochopeni
podminek, motivu a vlastniho im-
pulzu ke spusténi sporu a jeho pod-
staty, a také nasledné dohody o tom,
Ze spole¢né proberou to, co se stalo
a ot 8lo. To by mohlo vy¢istit vztahy
mezi nimi, aniZz by do véci byli zata-
zeni oba chlapci (dnes uz o dva roky
staréi a podle prarodi¢t a otce necha-
pajici sou¢asnou nevuli matky vaci
babiéce a dédeckovi), a umoznilo ob-
novit rodinnou ddvéru mezi prarodi-
¢ a rodidi, tak ne¢ekané prerusenou.
K tomu s mou pomoci nyni smétuji
a o to usiluji klienti s védomim, Zze
existuji sty¢né plochy a vysvétleni
pro dalsi souZiti a k ndvratu a obnové
plnohodnotnych vztahit odpovidaji-
cich oboustranné zajmam predevsim
deéti.

PhDr. Marie VIckova
psychologickad a mentalni koucka
Prazska poradna Rady senior(i CR:
tel.: 702 098 482, v pondéli

a stfedu 8—12 zdarma
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KNIHY PRIPRAVENE
PRO VYHERCE SUDOKU ™

Nakladatelstvi Portal vénuje knihy ispésnym lustiteliim sudoku. Chcete védét, jaké knihy to
jsou? Dozvite se to v nasledujicich radcich, na nichz vam knihy kratce predstavime.

W

= PROC VOLIME PSYCHOPATY A JAK TO ZASTAVIT

F'II:IE volime Terapeut, pravnik a mediator Bill Eddy popisuje, jak nebezpecné a vysoce
PSYCHOPATY konfliktni osobnosti (HCP) zisk&vaji moc ve vldadach po celém svété, a co mohou
"""ﬁl"-"'l':: obcané udélat, aby se tito lidé nedostali do Ufadu. Autor, ktery je pfedni svétovy
odbornik na HCP, vysvétluje, proc¢jsoutito lidé tak svidni, a popisuje Ctyficet jejich
typickych vlastnosti. Cerpé pfitom z piikladd od Hitlera, Stalina, Maa, Nixona az
po Trumpa, Madura a Putina. Zaroven ukazuje, jak problematicti politici vymysleji
nepratele a vyrabéji falesné krize, aby se mohli vykreslit jako jedind hrdinska
postava, kterd se s nimi dokédze vyporadat, a to navzdory vlastni neschopnosti
" problémy skutec¢né fesit. Autor popisuje zpUsoby, jak odhalit HCP jako Sarlatany,
paad jak reagovat na jejich prézdné a zavadeéjici sliby i jak najit opravdové lidry. Pfitom
vyuziva svou psychoterapeutickou zku$enost, aby se dostal na kloub dosud

neidentifikovanému jevu, ktery pfedstavuje skutecnou hrozbu pro sveét.

ZVIRATA NEJSOU BEZ CITU

Ke svym doméacim mazlicklim — predevsim psim ¢i ko¢kdam — maji jejich majitelé
blizky vztah a vétSina lidi nepochybuje, ze tato zvifata maji své emoce. Ale co
dalsi zvifata, kterd nam slouzi pfedevsim jako zdroj potravy? Pfemysleli jste
nékdy o citovém zivoté kravy, ovce, prasete nebo tieba slepice? O miliony zvifat,
ktera produkuji nasi potravu, se ve vyspélém svété stard jen malé procento
obyvatel a fada lidi se tak s prasetem ¢&i kravou nikdy nesetkala. Cit pro zvifata
v zemeédeélstvi tak témér vymizel.

Ale i ta maji bohaté vyvinuty citovy zivot. Jak se zméni nas pohled na to, jak
se s nimi zachazi na farmach, ve velkochovech, pfi pfevozech a pfi porazce?
Takové otazky si klade Svédsky profesor etologie na univerzité v Linkdpingu
a specialista na chovani zvifat Per Jensen a pfindsi fadu poutavych objevi
modernich védeckych wvyzkumd i poznatkd a zkuSenosti preddvanych
z generace na generaci. Ctenéfi se tak mimo jiné dozvédi, jak tato hospodaiska
zvitata smyslové vnimaji svét kolem sebe, co je stresuje, co naopak uklidnuje,
jak dokazou prozivat pocity, ucit se nebo provadeét matematické ukony.

JAK V SOBE NAJIT CESTY KE KLIDU?

g et

Zmocnuji se vas Casto obavy? Pokud ano, pak véfte, Ze nejste jedini. Bojime

c t se o své psychické i fyzické zdravi, o to, co budeme jist, o svou financni situaci,

Es y 0 1o, jak se ndm povede v zaméstnani, jak se dafi nasim détem, obavéme se
Zivotni prazdnoty, samoty i o vztahy s partnerem a s pfateli.

- 1 — K celkovému pocitu nejistoty a ohrozeni mnoha lidi negativné pfispiva

soucasny stav sveta, jehoz soucastijsou valky, teror, hlad, nebezpedijaderného
konfliktu, pfirodni katastrofy, politicky extremismus i ni¢eni Zivotniho prostiedi.
Autorka knihy, psycholozka a psychoterapeutka Anna Kaver, se v knize vénuje
obavam ajejich vlivu na kvalitu Zivota z hlediska psychologického, biologického
i filozofického a v posledni kapitole popisuje zplisoby a praktické metody, jak
se vyrovnat s nejistotou a s obavami. Z knihy téz vyctete, jaky je rozdil mezi
obavou, neklidem, stresem a Uzkosti, a zjistite, ze k zivotu obavy zkratka patfi
a nemusi byt vzdy nutné skodlivé, ale naopak pro ¢lovéka i velmi uZitec¢né.

DOBA SENIORU 09/2022



24

BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

MYDLO NA OBLICEJ )
— POMOCNIK PRO KAZDOU PLET

Klasické tuhé mydlo znd samoziejmé kazdy. NejCastéji se vyuziva k myti rukou a pokozky
téla. V posledni dobé vSak zaznamenavaji tuha mydla v kostce dalsi velky boom — stdle vice
druht se jich totiz vyrabi specidlné k pouziti na obli¢ej. Jaké maji tato pevna mydla vyhody

a jak prospéji vasi pleti?

Ptedev§im vam pomohou p#i ¢isténi
pleti. A to bez pouziti odli¢ovaciho
vatového tamponku. Privé spoje-
ni ¢&istictho mydla na obli¢ej a vody
pusobi blahod4rné na plet. Nejprve
je t¥eba plet navlh¢it vodou, pak na-
pénit mydlo a rukama mydlo pecli-
vé promnout po obliceji (jen pozor,
at se vdm mydlo nedostane do o¢i)
a nakonec dobte oplachnout. Kaze
se snadno zbavi nedistot, prokrvi
se, osvézi a ziska tak i zdravéjsi jas.
Je to jednoduché, a hlavné rychlé
a praktické ¢isténi pleti. Cistici my-
dlo na oblicej se nejcastéji pouziva
misto pletové vody, tedy nejlépe az
po pouziti odlicovacitho mléka. Po-
kud odli¢ovaci mléko vynechavate,
pouzijte k ¢isténi rovnou mydlo.

Na vybér navic mate mydla s riiz-
nymi ucinky, a tak si maZzete vybi-
rat, nejlépe podle typu své pokoz-
ky. K dostani jsou naptiklad ¢istici
mydla na citlivou, unavenou, zralou,
suchou nebo mastnéjsi plet, nékte-
ra maji hydrata¢ni nebo t¥eba jemné
exfolia¢ni ucinky, takZe spolehlivé
nahradi v jednom kroku i pletovy
peeling.

PRIJEMNE PROVONI CELOU
KOUPELNU

Jejich dalsi vyhodou také je, zZe
kostka mydla vydrzi opravdu dlou-
hou dobu, a to i pf¥i kazdodennim
pouzivani. A ceni se i pro sv{j dalsi
bonus - ptijemné provoni koupel-
nu. O mydlo je ale tfeba se postarat
- mydlo nesmi byt uchovavdno na
tedy klasickd miska na mydlo neboli
mydlenka s oddélitelnou odkapéva-
ci podlozkou, kterd se snadno ¢&isti,
a navic na ni mydlo mezi pouziva-
nim dobte proschne.
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Cistici mydla na obli¢ej maji mno-
hem 3etrnéjsi slozeni nez klasicka
mydla uréend k myti rukou, a hlav-
né nevysusuji pokozku. Mydla na
obli¢ej navic Zasto obsahuji velké
mnozstvi ptirodnich ingredienci,
at uz to jsou razné bylinky (napf#i-
klad medunka nebo levandule), ze-
leny ¢aj, masla (nej¢astéji mangové,
kakaové nebo bambucké) nebo p#i-
rodni oleje, jako naptiklad olivovy
nebo z rozmarynu, ktery se hodi
pravé k oetteni zralé pleti. Jednou
z oblibenych a hojné pouzivanych
ingredienci je minerdlni bahno
z Mrtvého mote. M4 nejen vyrazné
Cistici schopnosti, ale navic obsa-
huje také vyzivné latky a ptispiva
tak k lepsi hydrataci a regeneraci
pleti.

Jana Pistékova

— EXTRA INFO —

UZ JSTE ZKUSILI TUHY
SAMPON?

» Kosmetika s tuhou konzisten-
ci je v posledni dobé hodné

v kurzu. Zkusit miZete tieba

i tuhy Sampon nebo balzam na
vlasy. Jejich pouzivani je jedno-
duché a hlavné rychlé — tuhym
Samponem neékolikrat prejedte
po mokrych vilasech, ty pak
promasirujte, dokud se nevy-
tvofi péna. Proudem vody pak
z vlasll Sampon smyjte a mate
hotovo. Tuhy kondicionér
pouzivejte obdobnym zplso-
bem. Také v tomto pfipadé
plati, Ze vam tyto pfipravky

kvydrii hodné dlouho.

J




BEZ CEKARNY — ZDRAVI

ZASTAVTE PNEUMOKOK
— NECHTE SE OCKOVAT

Pneumokokové infekce jsou zejména pro seniory, chronicky nemocné a malé déti
nebezpecné. Zpusobuji celou fadu zdravotnich problémi — k tém méné zavaznym

pneumokokova onemocnéni, jako je zapal plic, sepse nebo zdnét mozkovych blan. Pravé
s blizicim se podzimem je nejvhodnéjsi doba k o¢kovani.

Pneumokokové infekce se $i¥i vzdus-
nou cestou. Nakazit se mohou lidé
vsech vékovych kategorii, u rizikovych
skupin je nebezpeéi vazného prabéhu
onemocnéni daleko vy$si. Nejvice se
pneumokokové infekce $i¥i v obdobi
podzimu, zimy az do zac¢atku jara, po-
dobné jako ostatni akutni respirani
onemocnéni.

U seniort je nejobivanéj§im rizi-
kem zapal plic (pneumonie), ktery je
i jednou z nejlastéjsich pticin jejich
hospitalizace. Rizikovost samoziejmé
urcuji i pfidruzené choroby, ohroZzeny
jsou osoby s chronickym kardiovasku-
larnim onemocnénim, onemocnénim
plic nebo jater a daldimi imunolo-
gickymi chorobami. V ptipadé naka-
zy pneumokokem se zdravotni stav
muze rapidné zhorsit. Za lonisky rok
podle Stitniho zdravotniho ustavu
onemocnélo pneumokokovou infek-
ci 264 osob, pritemz nejvice (celkem
140 ptipadd) bylo opét ve skupiné
osob starsich 65 let, tak jako v d¥ivéj-
gich letech. Podobné i amrti spojend
s pneumokokem byla nejvyssi pravé
v této vékové skupiné, kdy zemfelo 32
osob z celkovych 48 ptipad vazného
prabéhu infekce, které skoncily loni
smrti pacienta.

Nejlepsi prevenci proti této zdke¥né
bakterii je bezesporu o¢kovani. V sou-
¢asné dobé je jiz v zemich Evropské
unie schvéilena nova vakcina s ndzvem
Apexxnar, kterd je G¢inna az proti dva-
ceti typtim pneumokokovych bakterii.
K lepsi ochrané postali jedna davka.
Aktudlné je tato vakcina dostupna
i v Ceské republice. Dalsi alternativou
je o¢kovani vakcinou Prevenar 13, kte-
r4 je pro osoby starsi 65 let plné hra-
zena z vetejného zdravotniho pojisté-
ni. Idedlni je poradit se o moznostech
oc¢kovani se svym osetfujicim lékatem.

Oc¢kovéni by méli zvazit predevsim
senioti, ktefi se ¢asto stykaji s maly-
mi détmi, a také rodi¢e malych déti,
kteti maji aktivni seniory ve svém
okoli, at uz jsou to ptibuzni, nebo
sousedi.

ROZHOVOR S MUDr. ZUZANOU
VANCIKOVOU, CSc.,
UZNAVANYM ODBORNIKEM

V OBLASTI ALERGOLOGIE,
IMUNOLOGIE A PLICNIHO
LEKARSTVI

V CEM sPOCiVA NEBEZPECI
PNEUMOKOKOVYCH INFEKCI?
Pneumokokové infekce mohou vaz-
né ohrozit zdravi i Zivot. Po jejich
prodélani mohou mit pacienti trvalé
nasledky. K nejzavaznéjsim pneu-
mokokovym infekcim patfi zdnét
mozkovych blan, sepse — otrava krve,
zapal plic. K nejcastéjsim patti zdnét
sttedousi.

KDO PATRI DO RIZIKOVE SKUPINY?

Rizikovou skupinou jsou pfedevsim
déti, tj. od novorozencl, kojencl
po batolata, a samoztejmé seniofi.
Samostatnou a neméné dulezitou
skupinou jsou lidé s chronickym one-

mocnénim dychacich cest a srdce,
diabetici a pacienti se snizenou imu-
nitou.

JAKA JE PREVENCE PROTI TEMTO
ONEMOCNENIM?

Dulezitou prevenci je zdravy zivot-
ni styl, to znamend, Ze za rizikovou
skupinu muazeme povazovat i kuta-
ky nebo osoby uZivajici nadmérné
mnozstvi alkoholu, obézni osoby
apod. Za samoziejmost povazuji do-
drzovani zakladnich hygienickych
ndvykd a vyznamnou formou pre-
vence je bezesporu oc¢kovani.

POKUD NEKDO PRODELAL

TEZKY PRUBEH ONEMOCNEN(
COVIDEM-19 A STALE RESI
NASLEDKY, NAPRIKLAD V PODOBE
POSKOZENI PLIC, JE PRO

NEJ PRIPADNE ONEMOCNENI
PNEUMOKOKOVOU INFEKCI
RIZIKOVE?

Ano, pneumokokové onemocnéni
je pro takového pacienta rizikové.
Obecné muzu fict, ze vsichni paci-
enti s chronickym onemocnénim plic
patti do rizikové skupiny pro pneu-
mokokovd onemocnéni. Proto je
u nich vhodné o¢kovani.

DOBA SENIORU 09/2022
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BEZ CEKARNY — ZDRAVI

CHODIM S HOLEMI
— NORDIC WALKING

Chozeni s holemi se stalo fenoménem soucasné doby. Oblibili si ho zejména seniori, jenze
nejsou hole jako hole a i chiizi s nimi je tfeba se uéit, coz ostatné potvrzuje i odbornik Jifi
Strejéek ze spole¢nosti LEVELSPORTKONCEPT, s. r. o.

S

LZjednoduené se d4 ¥ici, ze existu-
ji dva druhy holi, jedny jsou uréeny
pro treking a jiné pro nordic walking.
Trekingové hole jsou teleskopické
(skladaci), jednak proto, aby se vesly
i do batohu, ale hlavné, aby bylo moz-
né meénit jejich délku p#i chtzi do
kopce a z kopce. Maji vétsi hmotnost
nez hole pro nordic walking, jejich
madlo je mohutnéjsi, abychom méli
pevny stisk a tim lepsi oporu, nékdy

— EXTRAINFO

» Rada senior(i CR a LEVEL-
SPORTKONCEPT, s.r. 0.,
pfipravuji na 22. zafi spolec¢nou
akci na koupalisti Dzban.
K dispozici zde budou odborni-
ci, s nimiz se mlzZete o nordic
walkingu pobavit i poradit,
budete si moci vyzkouset
testovaci hole a dozvite se
néco o tom, jak spravné hole
vybrat. Pfijd'te vSichni, jste
budou zvefejnény na webu
RS CR — www.rscr.cz a na
facebooku nebo u ¢lenskych
organizaci Senior fitnes
(www.seniorfitnes.cz) a Praveé
kTed'! (https://pravetedops.cz).

J
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je madlo i prodlouzené pro okamzi-
ty pfehmat pti rychlé zméné sklonu
terénu. Casto jsou i odpruzené, coz
je ptijemné p¥i chazi z kopce. A hrot
hole je logicky pt¥izpusoben naro¢né-
mu terénu v horskych podminkach,”
popisuje Jiti Strejéek.

Nordicwalkingové hole dostanete
v kazdé sportovni prodejné. V nabid-
ce jsou pevné (i teleskopické, rozdil
je i v pouzitém materidlu. Muzete
mit hole kovové, z lehkych slitin
nebo karbonové. ,Zaateénikiim do-
poruduji jednoznacné teleskopické
hole, protoze budou chodit pomaleji
a v tomto ptipadé je lepsi mit hole
kratsi. Poté, co se vase kondice zlep-
81, jednoduse si je prodlouZite. Délku
muzete ménit s ohledem na denni
kondici i terén tak, aby vam vzdy vy-
hovovaly.

JAK TO ZACALO

Nordic znamend severska a walking
chiize, odtud tedy nazev dnes stile
oblibenéjstho sportu. Jifi Strej¢ek
dopliuje, Ze ve svété je velmi popu-
larni i nordic running - béh s hole-
mi. ,P#ibéh tohoto sportu je velmi
zajimavy. Bylo to tu$im na konci se-
dmdesatych let minulého stoleti, kdy
se ve Skandin4vii konalo mistrovstvi
svéta v klasickych lyzatskych disci-
plinach. Jenze... Nebyla ani vlo¢ka
snéhu! Potadatelé se proto rozhod-
li, ze udélaji jeden zavod s holemi,
v podstaté na suchu. A tady nékde
je zacatek a pivod nordic walkingu.
Netrvalo dlouho a uspésni klasicti ly-
zafi vCetné treba Katetiny Neuman-
nové & Lukdse Bauera zacali tréno-
vat na suchu s holemi.”

SPORT PRO KAZDEHO

O tom, Ze je chlize prospésna ¢innost,
kterou navic mtze provozovat ¢lovék
vétsinou az do pozdniho véku, neni

EXTRA INFO

» Clenské organizace RS CR
Praveé Ted! se nordic walkingu
vénuje. Rozpis pravidelnych
lekci najdete na
https://pravetedops.cz/nwy/.

pochyb. Pfidand hodnota sportu,
o ném? dnes hovotime, je v tom, Ze
p¥i chiizi s holemi zapojujete i horni
polovinu téla. Tim dochézi k aktiva-
ci svall ramene, prsnich i zddovych
svall. A protoze se o hole opirate, tak
se narovndte a za¢nete i lépe dychat.
»Hole pti chuzi slouZi i jako podpora,
takze tuto aktivitu maze provozovat
opravdu kazdy, vék nehraje roli. Ba
ani kondice neni nutn4, takze je jed-
no, jestli se mu vénuje vykonnostni
sportovec, anebo naptiklad ¢lovék
v rehabilitaci po néjakém urazu, kte-
ry nikdy nesportoval. A provozovat
ho muze i clovék, ktery ma slabé srd-
ce,“ dopliiuje Strejéek. Zaroven ale
ptipomind, Ze pokud ma ¢lovék néja-
ké zdravotni problémy, t¥eba vysoky
tlak nebo je po operaci srdce a po-
dobné, mél by se samoziejmé v prvni
tadé poradit s 1ékatem. A upozorriuje,
ze izde plati ono zndmé - véeho s mi-
rou. ,Nic se nema prehdnét. Existuje
takové pravidlo — 180 minus vék rov-
na se moje tepova frekvence p#i zaté-
zi. Takze pokud je mi 70 let, neméla
by ma tepova frekvence pfesdhnout
¢islo 110. To by mélo byt urdité vo-
ditko pro to, abychom si nezpusobili
néjaké problémy.”

Pokud se bavime o sportu, pak
k nému vzdy patii vybaveni. O ho-
lich jsme se jiz zminili, dalezité je
zvolit i vhodnou obuv a obleéeni. Jifi
Strejéek s tim souhlasi: ,Kdyz ptjde-
me pét kilometrd v polobotkach, tak
to pozname... Doporu¢ujeme lehkou
sportovni obuv s dobrou podrazkou
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i vystelkou. Co se tyce obleceni, od-
viji se pochopitelné od pocasi. Takze
tricko a na néj v ptipadé potfeby mi-
kinu, svetr ¢i bundu.”

SAM, NEBO VE SKUPINE?

Nékdo ma tendence alesponi zpoéat-
ku chodit sdm, jenZe ne kazdy se do-
nuti... ,J4 osobné jsem presvédéen,
ze ve skupiné je to lepsi. P#i nordic
walkingu si totiz muzete i povidat,
tak vam cesta rychleji utece. Samo-
ziejmé Zze se tak vic zadychate, ale
to muZe byt i ur¢ité voditko k tomu,
abyste to zbytené nepiehanéli,
hlavné tedy pokud jste nikdy ne-
sportovali. A navic mam i moZnost
volby - bud pfestanu mluvit, anebo
pUjdu pomaleji,” radi Strejcek a pti-
kléni se k tomu, ze dulezitd je pravi-
delnost, dobré je chodit aspori obden
a klidné za kazdého pocasi. ,Viechny
chodniky, cesty, parky jsou vlastné
nordicwalkingové trasy. Jesté na-
konec citat, ktery bohuZel neni ode
mne: Citim zemi pod myma nohama,

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

Elektronické pfedplatné objedndvejte na dobaseniori@rscr.cz, na mail s dotazem vam budou
zaslany fakturaéni Gdaje a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba senior(l elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

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

» JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

vzduch je listy, pfijemné teply, dy-
cham zhluboka, citim se fit, zdravy,
silny, a pfesto uvolnény. Moje svaly
se raduji, Ze kone¢né zase néco délaji.
Poklddam jednu nohu pted druhou.
On totiZ pohyb znamena zivot.”

Jan Sejba

Foto autor

— EXTRAINFO —

» Jifi Strejc¢ek vyzkousel od
mladi jako vSestranny sporto-
vec devatero sporta, od
atletiky pres lyZzovani az po
golf. V 70. letech musel
emigrovat, protoze vsechny
cinnosti v oblasti sportu mu
byly zakazany. Nez se v Né-
mecku pustil do podnikani, ucil
na sportovni Skole, trénoval
volejbalisty i lyzafe, vzdélal se
i ve fyzioterapii. Uspésny
obchod se sportovnim vybave-
nim pak po roce 1989 rozsifil
Kl do Ceskoslovenska. )

DOBA

OBJEDNAVKOVY KUPON

ceniory Objednévaci

[] Predplatné formou darku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objednvdm od cisla (véetng) [ |

ZPUSOB PLATBY

| [ slozenkou

| [ SIPO: spojovaci ¢ | |

[ fokiurou: [1C0/0IC |

[] bank. pievodem |E0. |

| podpis:

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

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

Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednavku posilat v obélce, pripiste pod
adresu pfijemce heslo ,Pfedplatné Doby
senior(i“. Obratem dostanete slozenku, kterou
pfedplatné uhradite. MlzZete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém pfipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na sloZzence. Pokud objednavate
predplatné UpIné poprvé a neznéate Cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra Digital ICT, s. r. 0.
(tel.: 234 092 851), kde vam potrebné daje radi
sdéli. Dotazat se mlzete i prostiednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mizete
udélat radost i svym blizkym ¢i prateltim.

DOBA SENIORU 09/2022
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SUDOKU NEKOLIK VERSU O SPORTU

(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych poli¢ek, mé Sanci na vyhru) Co znamena sport?

Béhani, skdkani i lyzovani,
5 télo se mu nékdy brani.
Reknem, tfeba atletika,

8 5 6 vyhrét, to je velk4 klika.

Fotbalu fandi mnoho miliond,

5 6 4 2 9 3 nabéhano maji dosti kilometrd.

Jedni jasaji vitézstvim,

3 1 8 druzi plac¢ou nestéstim.

Hokej, ndrodem oblibeny,

télo i brusle musi byt sprédvné vyladény.
6 5 Biatlon, pfi ném velky shon,
stfelba je zajimavost,
1 4 2 trefit pét terch, musi byt pfesnost.
LyZovani na horach, mnoho snéhu,
4 5 8 3 6 9 rychlost rozhoduje, vitéz se raduje.
Soutéz v Sachéch, to je um,
pouziva se hlavné rozum.
Velkd pardubicka je tradice,
v krdsném mésté Pardubice.
Konicci bézi dlouhé kilometry,
nemaji vSak zadné tretry.
Sport déldme pro zdravi,
to kazdy z nés dobfe vi.
Kterému sportu se vénovat?
Musime si spravné vybrat.

Jana Prochéazkova

VTIP

To VITE DoKToRE, KDYE JE_
CLOVEK LY ZwoT NEMocN Y
TAK Ho VE STARI NEJAKA
NEMo¢, UZ NEPREKVAPT




LEDACO [ ROCENKA | POPEVEK

RAJKA
lat. zkr.
souhvézdi

HUDEBNI
NASTROJ

TRISLOVINA

ROZDRO- AFRICKA

& ZNACKA HYZDITI TRASKA-
BOVAT REKA INDIA . M
sloven.

fid¢.

VINA

IBSENOVO

DRAMA

POKOLENI

STORCHUV
HRDINA

KOZESINO-
VA SELMA

LESKLY
NATER

SEDESAT
KUSU

OZN. POCIT.

POHOVKA

MUZSKY
HLAS

PODNIK

PAMETI

SONDA

EVROPAN

ZN.VOLT-
STRANA AMPERU
OTEC

P OSLOVENI
expr. fid¢. JENY

V PRAZE

KOZORO-
EC

POLNI
MIRA

HEREC

KLUB ANG.
NESTRANI-
KU zkr.

laz. zkr.
souhvézdi

NARIKAT
fide.

DVAKRAT
SNIZENY
TON

CERVENY

POPRAVCI
mn. &.

VOJENSKY
POZDRAV

VYSAZO-

ném.

VAT
BYV. CESKE
PLATIDLO

Pan Stopka vyzve damu k tanci: Jsem ovéem

PODNIK
VBYSICI

ORGANICKA
KYSLIKATA
SLOUCENINA

CITOSL.
UDERU

SLANA
CHUT

VIETNAM-
SKY MYS

UKVAPENY/
ob. expr.

POBIDKA

M

PODPERA
BALKONU
archit.

KOLONIE

BRANKA
ném.

IMUNITNI

AVSAK

ARMADNI
ASOCIACE SPORTOVNI
REAL. KANC. HRY zkr.
zkr.

KLADNA

SYSTEM
zkr.

POSCHODI

ELEKTRODA

KULECNiKO-
VA HUL

pouhy zacate¢nik. Sleéna pohotové: To nevadi,

ja kazdé tane¢nikovo

KRAJAN

PODNIK
V RAKOV-
NiKU

ZNACKA
OSMIA
NOVOZEL.
JPAPOUSEK

n ZNACKA
SIDLO n
M BUSIT V ETIOPII CISTICIHO | PLANETKA

CITOSL.
STRELBY

PRASKU

MUZSKE
JMENO

SRPEN

KAP. POHON.
HMOTY zkr.

ZAROVZDOR.
MATERIAL

SMYSLNOST

angl. zkr.

SALENI

MPZ
ALBANIE

kniz. Fidé. ZNACKA
LAHODNY TITANU
POKRM

KUZELO-

OHMATAT

HIMALAJ.
HORSKA
SKUPINA

SECKA

osTROV
TVORICI

VYROBCE
HOUSLI

OSOBNI
ZAJMENO

PAS ATOLU

TEXTILNI
SUROVINA

CAPR

ANOL

TALUS
TOR, AKA

PAPOUSEK

ATALA

TANIN
INOVA, ROT
ARATU, APS

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

i,

DzZem z pe¢ené dyné
s muSkatovym
ofiSkem

Ingredience:

1 kg upecené dyné (naptiklad hokkaido)
$tdva z 1 citronu

kiira z 1 citronu

2 g muskdtového ofisku

Zelirovaci cukr 2:1 Labeta

AN N NN

Postup:

Dyni oloupeme, zbavime jadérek a pokrajime
na mensi kousky. Peeme v troubé na peticim
papiru dozlatova (v horkovzdu$né troubé na
170 °C, v elektrické na 180 °C). Upecenou dyni
rozmixujeme, pfidime najemno nastrouhanou
citronovou kuru, citronovou $tavu, mugkitovy
otisek, Zelirovaci cukr 2:1 Labeta a vie diklad-
né promichdme. Smés za stilého michéni ptive-
deme k varu. Vafime t¥i az pét minut. Hotovym
dzemem plnime ¢isté sklenice, zavickujeme je,
obréitime dnem vzhiru a nechdme p#i pokojové
teploté zchladnout.

b .y

Sezona dyni | prave zacala Vyro te si proto Iahodny d maC| dynovy dzem

k

pomocm@m ‘ktery pomuze vykouzlit jeste lepsi zavarenlny, je Zelirovaci cukr Labeta 2:1.
Vyborné se hodi pravé pro kyselejsi az stfedné sladké ovoce.

Dynovy kompot
S pomerancem

Ingredience:

1 kg dyné (oloupané a zbavené seminek)

3 vétsi pomerance

1 citron

pFiblizné 100 g Fruktozy Labeta

1 IZitka mleté nebo 1 svitek celé skotice

1 Izicka Kyseliny citronové Labeta

pFiblizné 500-600 ml vody (aby byla dyné zcela
ponofena v ndlevu)

AL L N N

Postup:

Dyni ocistime, zbavime seminek, oloupeme
a nakrdjime na kosticky. Do hrnce dame vodu,
prilijeme $tavu z pomerancl i z citronu, kyseli-
nu citronovou, cukr, skoftici a do nalevu vlozime
nakrajenou dyni. Na mirném plameni uvatime
dyni do polomékka. Do distych, idedlné vysteri-
lizovanych skleni¢ek ptenddme povarenou dyni
a zalijeme nalevem. Sklenicky dikladné uzavie-
me a sterilizujeme v hrnci s vodou na 80 °C pfi-
blizné 20 minut. Kompot po otevieni skladujeme
v lednici a co nejdtive spottebujeme.

Nas tip:

*Stévu z Cerstvych pomeranci nahradi 100% po-
merancovy nebo ananasovy dzus.

*Zbyly nalev slijeme do sklenice a ddme vychla-
dit do lednice coby pomerancovo-dymiovy dzus.

SOUTEZNIi OTAZKA:

CO ZNAMENA POMER 1:1, 2:1 NEBO 3:1

NA OBALECH ZELIROVACICH PRIPRAVKU?

A) POMER OVOCE VUCI POTREBNEMU CUKRU
B) POMER OVOCE VUCI ZELIROVACIMU PRIPRAVKU
C) MNOZSTVi VYSLEDNEHO DZEMU VUCI MNOZSTVi OVOCE

TRI Z VAS VYHRAJi BALICEK PRODUKTU LABETA PRO ZAVAROVANI

Své odpovédi posnejte do 15. zafi 2022 na mail dobasenioru@rscr.cz nebo
na adresu Doba seniort, ndm. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3.

Nezapomente uvést celou svoji adresu a telefonni Cislo pro zaslani vyhry.

l’—'ﬁ

| Dynovy dzem
se skofici

Ingredience:

v 1 kg dyné (napriklad hokkaido)
v Skoticovy cukr Labeta

v Zelirovact cukr 2:1 Labeta

V' citronovd $tdva podle chuti

Postup:

Dyni oloupeme, zbavime seminek a pokrajime
ji na men3i kousky, které povatime ve vodé né-
kolik minut az do zméknuti. Rozvafené kousky

dyné rozmixujeme, piiddme Skoticovy cukr
Labeta, Zelirovaci cukr 2:1 Labeta a citronovou

$tavu podle chuti. Smés dikladné promichdme

a za stalého michéni ptivedeme k varu. Vatime

t¥i az pét minut. Hotovym dZemem plnime ¢isté
sklenice, zavickujeme je, obratime dnem vzhiiru

a nechdme p#i pokojové teploté zchladnout.

S Labetou mate

raz dva zavareno.
Koupite celorocné
na www.labeta.cz,
kde najdete i mnoho
inspirativnich
receptd.




AKREDITOVANE PORADNY

RADY SENIORU CR

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

LLL)

NADACE CEZ

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

DS — PORADNY 31

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
30. ZARI

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

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4 — kancelar 414

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

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

Pondéli a ¢tvrtek: 9—17 hod.

Utery a stfeda: 9—8 hod.

Patek: 9-14 hod.

CHEB:

26. dubna 59112, 350 02 Cheb
Telefon: Bc. Daniela Slavikova — 602 718 744
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz.
Vedoucim regionalniho pracoviste je
Mgr. Hana Stfechova — 702 119 567
Utedni hodiny:

Pondéli: 8.30-14 hod. — 602 718 744
Utery: 14-16 hod. — 702 119 567

Stfeda: 8.30—14 hod. — 602 718 744
Ctvrtek: 9—14 hod. telefon pouze on-line
602 718 744

Ctvrtek: 14-16 hod. — 702 119 567

HRADEC KRALOVE:

Dim odborovych sluzeb, Gocarova 1620
— kancelar 405

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

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

nebo poradna.hk@rscr.cz.

Vedoucim pracovisté je JUDr. Jaroslav Kout
— 702 097 684

Utedni hodiny:

Pondéli az ¢tvrtek: 13—17 hod.

KONICE:
Masarykovo namestl 66, 798 52 Konice

Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604
E-mail: poradna konice@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova
Utedni hodiny:

Pondéli: 8—16.30 hod.

Utery: pouze konzultace telefonem
Streda: pouze konzultace telefonem

LIBEREC

Mlynska 611, Liberec

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

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

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

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, Olomouc,

kancelar poradny + KRS v pfizem;

Telefon: 602 618 073, 602 647 230,

774 345 670

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

Vedouci poradny je Milena Hesova

Utedni hodiny:

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

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

OSTRAVA

D&m odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/,
3. patro

Telefon: 596 104 222

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

Vedoucim regionalniho pracoviste je

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Uiedni hodiny:

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

Pondéli a dtery: 8-16.30 hod.

Stfeda a péatek: 8—16.20 hod.

Ctvrtek: 8-12 hod.

» Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohové
— 725827619
Utery a stfeda: 13—17 hod.

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

PRAHA

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

Telefon: 222 560 136

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

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Utedni hodiny:

» Psycholog: 702 098 482

Pondelf a streda: 8—12 hod.

» Socidlni poradna a terénni pracovnik:
725 375 582

Pondeli, ltery, stfeda a Ctvrtek: 9—12 hod.
» Pravni poradna: 601503 226

Pondelf a streda: 14—18 hod.

» Bytova poradna: 725 096 880

Utery a ¢tvrtek: 1418 hod.

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

Kontakty na jednotlivé krajské
Rady seniorl najdete
na http://www.rscr.cz/krajske-rady/

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

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

DOBA SENIORU 09/2022



D
Krajska rada seniort Olomouckého kraje pofada IV. ROCNIK
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Utery 18. fijna 2022
CELOREPUBLIKOVE FINALE
V OLOMOUCI

www.krsol.cz
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