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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

také ¢ervencové vyddni mési¢niku Doba seniori je boha-
té na informace, a to zejména z akci, které se uskute¢nily
v minulych dnech, a tak se s nimi pravé nyni miZete se-
zndmit.

P#in4dsime vam reportdze hned ze Sesti krajskych spor-
tovnich her seniort, které predchazely finile, jeZ se usku-
te¢ni ve dnech 12. az 14. ¢ervence v Ostravé. Hry jako jiz
tradi¢né porada Rada seniorii CR, a pokud se na né do Os-
travy chystate, v ¢lanku s nazvem Ostravské zajimavosti
se doctete, kam se tfeba vydat v Ostravé za pamatkami.

Ani tentokrat nechybi informace o tradi¢nim Béhu miru
Kladno - Lidice. Letos probéhl jiz jedenacty ro¢nik.

Rozhovor ndm do tohoto ¢isla poskytl hygienik, epide-
miolog a vakcinolog profesor Roman Chlibek. Vysvétlil

nam nejen duleZitost o¢kovani, ale zminil téZ i novinky,
které se v otkovani chystaji.

Védéli jste, e i seniofi jezdi na taborovou $kolu? Ze
ne? Tak pravé o jedné takové plné nejen sportovnich ak-
tivit, ale i zdbavy se doctete v tomto ¢isle.

Najdete v ném i psychologickou poradnu, na strdnce se
zdravotni tematikou se dozvite, jak o sebe v horku peco-
vat a ¢eho se vyvarovat. A samozfejmé nechybi vyherni
ktizovka a sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a pFijemnou zdbavu u Cer-
vencové Doby seniort.

Jana Pistékova
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SENIORI MESICE

SOUBOR SLUNECNICE OSLAVIL
DESATE VYROCI TANCEM

Pohyb je pro né dulezity i v seniorském véku. Hybou se, tancuji, bavi se. Z pohybu maji stale
radost a ¢leny seniorského tanecniho souboru Slunecnice to spolec¢né bavi jiz pres deset let.

Praveé tolik let své aktivni ¢innosti le-
tos oslavil seniorsky tane¢ni soubor
z Ceskych Budé&jovic. U jeho zrodu
stala ¢eskobudéjovicka seniorka, by-
vala utitelka a muzikantka Pavla Pe-
lantova, kterad pted lety dala dohro-
mady ¢tverylku, ¢ili osm kamaradek
= (tyti pary, z ¢lenek dlouholetého
péveckého souboru Rozmaryn, aby
nastudovaly ¢eskou besedu. Motiva-
ci pro né byla pozvanka k vystoupeni
s Ceskou besedou v Sendtu v praz-
ském Valdstejnském palaci, které
se také uskuteénilo. V prvnim roce
svého pusobeni absolvoval soubor
dokonce Sest vystoupeni, v soucas-
nosti je jich kolem patnicti aZ dvaceti
ro¢né. Po ¢eské besedé ¢lenky nastu-
dovaly pasmo tanct na jihoceské li-
dové pisné, jejichz nahravky vénoval
Slune¢nicim budéjovicky folklérni
soubor Furiant. Choreografie ptipra-
vila vedouci souboru Pavla Pelantova
a také hréla akordeonovy doprovod
k lidovému pasmu ,Vafeni®. S témi-
to lidovkami v rtiznych kombinacich
vystupuje Slune¢nice dodnes. Re-
pertodr se postupné rozsifil i o dvé

originalni country choreografie, kte-
ré pro soubor slozila jihoceska folk-
l6rni choreografka Jitina Stochlova.
V roce 2019 ptevzala vedeni souboru
Marcela Hejtmanova a vede jej do-
dnes.

Tak jako se slune¢nice ot4éi za slun-
cem, stejné tak se tane¢nice Slune¢-
nice otdceji v rytmu hudby. Schéizeji
se pravidelné ke zkouskam dvakrat
tydné. V souboru je devétadvacet
¢lenek a jeden ¢len, navic stale udr-
zuje kontakty s deviti jiz netan¢icimi
¢lenkami. Pramérny vék aktivnich
¢lenek se pohybuje kolem 70 let,
v souboru jsou vsak i aktivni ¢lenky,
které jiz oslavily osmdesatiny. Re-
pertodr je velmi pestry, objevuji se
v ném ceské lidové tance, ¢eska bese-
da, tradi¢ni americké country tance,
latinskoamerické tance ve formé line
dance a také lidové tance riznych
naroda. V lofiském roce Sluneénice
dokonce absolvovaly prvni dvé ta-
ne¢ni sousttedéni, ve Frantiskovych
Laznich a v Chorvatsku, letos si jej
v zdpadoceskych laznich zopakovaly
a ptidaly i sousttedéni na Lipné.

Soubor se schazi nejen ve vnit¥nich
prostorach, ale za p#iznivého poca-
si se tandi i venku. Vedouci souboru
Marcela Hejtmanova prozradila mo-
tto tanelnic a taneénik®: ,Tanec nas
bavi, cviéi mozek a posiluje zdravi.
A kde muzete soubor Sluneénice vi-
dét? Nejcastéji vystupuje v Domovech
pro seniory, na seniorskych prehlid-
kéich nebo jako predtanceni na coun-
trybdlech ¢ méstskych slavnostech.
Slune¢nice neponechévaji nic ndhodé
ana vystoupeni maji peclivé ptiprave-
né profesionalné usité kroje, jeden na
Ceskou lidovku a druhy na americké
country, které dostaly darem od fir-
my E N. za prispéni organizace Senio-
i1 CR. Nové ¢lenky si viak musi kroje
potidit jiz z vlastnich zdroja.

Leto$ni oslavy probéhly v sile hos-
tince Na Hlincovce, kde Sluneéni-
ce pravidelné vystupuji. Na oslavé
nechybéla dobra nalada protkand
vzpominkami a doplnéna samoziej-
mé tancem.

Marcela Hejtmanova
Alena Kamisova
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DS AKTUALNE

DUCHODOVA REFORMA

O dichodové reformé se v poslednich tydnech hodné mluvi a zcela jisté jesté
mluvit bude. A s dotazy na ni se na nds obraceji i nasi ¢tenafi. Co se tedy
chysta, proc je reforma dulezita, na to jsme se zeptali na Ministerstvu prace

a socidlnich véci. To argumentuje nazory odbornikt, které vam pfinasime.

Prof. Ing. Danuse Nerudova,
Ph.D.

Ekonomka a vysokoskolska
pedagozka, byvala predsedkyné
Komise pro spravedlivé diichody
,,Gim pozdéji reforma bude hoto-
va, tim vice budou zmény bolesti-
vé. Mladi lidé potiebuji zaruky, zZe
jim zakladni p¥ijem ve stari zajis-
ti stat.”

Jako byvald predsedkyné Komise
pro spravedlivé dachody velmi vitam,
ze se tato vldda odhodlala k odvaz-
nému feSeni. A protoze to reSeni ma
jiz pér let zpozdéni, neni samozfejmé
jednozna¢né pozitivni pro véechny ci-
lové skupiny. Mam pro to ale za stava-
jici situace jako ekonomka pochopeni.
Udrzitelnost dichodi jde ruku v ruce
s udrzitelnosti vefejnych financi. Pro-
to vlada soucasné s opatfenimi v di-
chodovém systému predklada i opat-
teni ke konsolidaci vetejnych financi.
Tyto zmény vzdy budou nepopularni.
Je to ale zodpovédny krok, ktery je
potfeba. Spravedlivé a férové ducho-
dy si zaslouZi v8ichni - jak soucasni,
tak budouci dachodci. Je potieba, aby
ibudouci generace méla nadéji, ze jed-
nou solidni dichod dostane. A podle
mych zku$enosti z terénu tuto nadéji
ted mlad4 generace nevidi.

Z ptedklddanych opatfeni bych
radda vyzvedla dvé, kterd povazuji za
kli¢ova pti vytvateni rovnych ptileZi-
tosti a podpofte rodin. Prvnim z nich
je opatfeni se slozitym ndzvem, ale
jednoznatnym vzkazem pro rodiny
a vSechny pecujici osoby. Fiktivni
vyméfovaci zdklad je jednoznalné
pozitivni opatfeni pro rodice déti
a petujici osoby, ktefi jsou ve vyméte
starobniho dichodu ,trestani® za to,
Ze se misto kariéry vénovali vychové
déti do 4 let nebo pecovali o osobu
blizkou. Zménou metodiky bude je-
jich vymétovaci zéklad za tuto dobu
vys$8i, a proto se vypadek v jejich ka-
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riéfe nebude tolik odrdZet ve vysi
dtchodu. Toto opatfeni jsem prosa-
zovala uz v byvalé dichodové komi-
si a jsem rada, Ze se panu ministrovi
podafilo v nékterych aspektech na-
vézat na praci tohoto Sirokého tymu
expertq.

Druhym opatfenim je moZnost
spole¢ného vymeétovaciho zakladu
manzelt. Je to krok do 21. stoleti
a smérem na Zapad. Mira ohroZeni
chudobou u jedno¢lennych senior-
skych doméacnosti je u Zen cca 50 %
a u muza cca 15 %. Toto opatfeni je
tedy vyraznou pomoci, aby manZe-
1é mohli sdilet svoji Zivotni Groveri
ivpodobé dichodu. Nemélo by se sta-
vat, ze kdyz se Zena v 60 letech rozve-
de a ma ¢ty¥i déti, skondi pod hranici
piijmové chudoby, protoZe Zena byla
12 let na rodi¢ovské dovolené.

Ing. Filip Pertold, Ph.D.

Clen poradniho tymu ministra
prdce a socialnich véci

k diichodové reformé, ekonom

z akademického pracovisté
CERGE-EI, zastupce vykonného
feditele think tanku IDEA
,Reforma musi odstranit zavazné
nespravedlnosti soucasného du-
chodového systému.”

Vladni reforma dichodového systé-
mu se musi zamé¥it jak na kratkodoba
rizika spojend s inflaci, tak na dlouho-
dobd demograficka rizika vyplyvajici
z nizké porodnosti, kterd se naplno
projevi v pristich patnacti letech.

Valorizace duchodcim pokryji sko-
ro cely rust cen, ale ptijmy z duacho-
dového pojisténi jsou navdzané na
vyvoj nomindlnich mezd. P¥{jmy tak
v letech 2022 a 2023 zdaleka nepo-
kryji vydaje. Rychly rast cen také
odhalil fadu skrytych problému Ces-
kého dichodového systému, které
vedly k odlivu pracyjicich z trhu prace
a vytvotily nevhodné a nespravedlivé

rozdily. Kvili vysokym valorizacim se
u diichodct se stejnou pracovni his-
torii mze dichod vyrazné ligit podle
toho, jestli do penze odedli v té nejvy-
hodnéjsi chvili, nebo ji prosvihli.

P#ijmy prvniho pilite jsou absolut-
né zavislé na odvodech na socidlni
pojisténi. Jejich objem je dan jednak
poctem pracyjicich, ale také moznosti
vyhybat se placeni vysokych sazeb di-
chodového pojisténi z p#ijma na trhu
prace. V tomto kontextu je nutné p¥i-
pomenout v mezinidrodnim srovnani
neobvykle vysoky a dale rostouci po-
dil osob samostatné vydéle¢né &in-
nych, které plati na odvodech vyrazné
méné neZ zaméstnanci. Duchodovy
systém jim pfitom co do ziskaného
dichodu garantuje vétsi navratnost
téchto odvodl neZ zaméstnancim.
Diky této disproporci se (podobné
jako diky inflaci) mze prabézny sys-
tém dostat do problému d¥ive, nez do
dichodu pujdou silné ro¢niky Husa-
kovych déti.

Ing. Helena Horska, Ph.D.
Clenka Narodni ekonomické

rady vlady, hlavni ekonomka
Raiffeisenbank a.s.

»Je alarmujici, Ze prost¥edky od-
vedené na dichodové pojisténi
v dobé ekonomické aktivity popu-
la¢né nejsilnéjsich roéniku nesta-
¢i na pokryti vydaja.“

Stavajici duchodovy systém je
dlouhodobé neudrzitelny vzhledem
k demografickému vyvoji a starnu-
ti obyvatelstva. Tento problém jesté
zhorsil prudky nérist vydaja zpuso-
beny mimotidnou valorizaci dicho-
dt béhem pandemie COVID-19 nad
ramec zdkona. Néasledné doslo k dra-
matickému rastu Zivotnich nakla-
da, ktery byl ¢asteéné kompenzovan
dalgimi mimo¥adnymi valorizacemi.
Je alarmujici, Ze prostfedky odvede-
né na dichodovém pojisténi v dobé



ekonomické aktivity populainé nej-
silngjsich ro¢nikid nestaci na pokryti
vydaji. Namisto vytvafeni rezerv na
budouci neptiznivy demograficky
vyvoj dichodovému systému jiz nyni
chybi prostfedky. Pritom na kazdou
osobu v dichodovém véku budou do
prubézného dichodového systému
pfispivat, misto sou¢asnych vice nez
tfi osob v produktivnim véku, méné
nez dveé.

Dichodovy systém by mél byt co
nejspravedlivéjsi. Pravidla je tteba
nastavit tak, aby pred¢asné ducho-
dy nebyly vyhodnéjsi nez dichody
v fadném terminu. Naopak by méli
byt zvyhodnéni penzisté, kteti budou
ekonomicky aktivni do doby #ddného
odchodu do dtachodu nebo dokonce
idéle.

Za vhodné feSeni povaZzuji auto-
matické propojeni véku odchodu do
tiddného dichodu na dobu doziti.
Podobny systém jiz funguje i v jinych
evropskych statech, jako je Nizozemi,
Dansko, Estonsko, Finsko ¢& Portugal-
sko. Cilem propojeni odchodu do du-
chodu s délkou doziti je stabilizovat
dobu stravenou ve starobni penzi cca
na 21-22 let (necelou % Zivota). Do-
porucuji, aby toto opatfeni bylo zaro-

venl doprovézeno efektivni podporou
prevence a zdravého Zivotniho stylu
s cilem prodluzovat délku Zivota ¢eské
populace ve zdravi.

Zasadnim cilem by mélo byt zatrak-
tivnéni a zp¥istupnéni sporeni na sta-
ti i pro mladou generaci, a to hned od
zaCitku trvalého ekonomicky aktiv-
niho Zivota. Za klicové povaZzuji po-
sileni védomi odpovédnosti za svou
finané¢ni situaci v postproduktivnim
véku. Podle réeni, co nevidim, to mé
netrapi, by informace o pravdépo-
dobné vysi dichodu mély byt znamy
doptedu, idedlné od pocatku pracovni
kariéry.

Doc. Petr Jansky, Ph.D.
Clen Néarodni ekonomické rady
vlady, ekonom a vedouci katedry
evropské ekonomické integrace
a hospodarské politiky na UK
»Potfebujeme zabezpedit udrzi-
telné financovani duchodd pro
duchodce dnes i v budoucnu.”
Vitadm, Ze m4 vladda za cil zvysit udr-
zitelnost diichodového systému. Vét-
§ina vlddnich navrht jde spravnym
smérem, i kdyZz nékteré z nich ne
dostate¢né daleko. Zaroveil vyzyvam
k co nejvétsimu analytickému podlo-

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

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

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

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

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

OBJEDNAVKOVY KUPON

senioru

Objedndvaci

]

Predplatné formou darku [ ]

|— iméno:

|— prijmeni:

|— ulice:

(islo popisné:

mésto:

PSC:

telefon:

e-mail:

I IrIr

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvam od ¢isla (véetns) |:|
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci . | |
] fakturou: [160/0IC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

>JEDNOTUVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

DS AKTUALNE

zeni ndvrhi, vcetné posileni odhada
dopadt navrhi jednotlivych zmén.

Provdzanost mezi jednotlivymi
navrhy povazuji za zisadni. Napti-
klad zvy$eni véku a sniZeni novych
dtchodi je doporucenihodné jen za
soucasného uzavieni existujicich me-
zer dichodového systému, at uz jde
o OSVC, dohody o provedeni préce,
nebo narocné profese. Za Zadouci po-
vazuji také napraveni neodtvodné-
nych nerovnosti mezi jednotlivymi
generacemi duchodct, vietné téch,
které byly zplsobené valorizacemi
v poslednich letech. Bez toho se oba-
vam nejen prohlubujici se finané¢ni
neudrZitelnosti, ale i nedostatku le-
gitimity, ¢i spravedlnosti, dichodo-
vého systému a nyni navrhovanych
zmeén.

Vlada se rozhodla udélat jeden za-
sadni krok smérem k vétsi udrzitel-
nosti dichodového systému. Dou-
fam, ze vlady v ptistich letech udini
dalsi podobné kroky a nas dachodo-
vy systém i vefejné finance se stanou
jesté vice dlouhodobé udrzitelnymi.
Cim vice tyto kroky budou podlozeny
relevantnimi analyzami, tim lépe na
nich snad jako spole¢nost nalezneme
co nejvétsi shodu.

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

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

NEZ VYPUKLO
FINALE V OSTRAVE...

Celostatni finalova klani Sportovnich her seniora se uskutecni jiz za par dni, ve dnech
12. az 14. Cervence v Ostravé. Ale jesté pred tim se poradaly soutéze v ramci celého

aktiviza¢niho programu v krajskych sportovnich hrach seniort.

PLZEN, PLZENSKY KRAJ, 17. KVETNA

Krajské sportovni hry seniort inicio-
vala Rada seniort Plzefiského kraje.
Pfipravu a organizaci prevzalo Mezi-
genera¢ni a dobrovolnické centrum
TOTEM, ¢lenskd organizace Rady
seniort Plzenského kraje, v cele s fe-
ditelkou Vlastou Faiferlikovou. Také
letos probéhly hry v hokejbalové hale.
Zahajeni se tcastnili kromé 11 souté-

zicich druZstev také piedstavitelé Pl-
zeriského kraje, mésta Plzné i p¥islus-
ného obvodu. Po stru¢né informaci
k organizaci seniorskych her a slibu
zavodnik hry zah4jil pfedseda Kraj-
ské rady seniort Plzefiského kraje Mi-
loslav Hora. Po ukonceni soutéznich
disciplin se soutézici i rozhod¢i ode-
brali do centra TOTEM, ¢ekéni na vy-

MORKOV, MORAVSKOSLEZSKY KRAJ, 24. KVETNA

9. ro¢nik Krajskych sportovnich her
seniort Moravskoslezského kraje se
tentokrat uskute¢nil na fotbalovém
stadionu TJ Motkov pod zastitou sta-
rostky obce Motkov senatorky Ivany
Vanové. Hry ptipravila Krajska rada
seniort Moravskoslezského kraje za
ekonomické a materidlni podpory
Moravskoslezského kraje a obce Mot-
kov. Velka ucast seniora potvrdila, Ze
yzdravé starnuti® je u fady seniort
prioritou. Reditel sportovnich her,

predseda Krajské rady seniortt Morav-
skoslezského kraje Pavel Gluc ptivital
hosty sportovniho zépoleni — ndmést-
ka hejtmana kraje Jitiho Navratila,
ptedsedkyni Rady seniortt CR Lenku
Desatovou a piedsedu KR seniortit CR
Oldficha Pospisila. Startovalo 308 se-
niort z 28 obci a mést kraje. Ptiprave-
no bylo devét disciplin: Sipky, florbal,
golf, bollobal, upraveny petanque,
béh s tenisovou raketou, hod mic¢kem,
krouzky a corn hole. Pti chladnéjsim

sledky zpesttil détsky pévecky soubor
Jiti¢ky. Ceny vitézam predali predse-
da Krajské rady seniort Plzeriského
kraje Miloslav Hora a feditelka centra
TOTEM Vlasta Faiferlikova. V kate-
gorii zen zvitézilo druzstvo Méstské
rady seniortt mésta DomaZzlice, mezi
muzi kralovalo téz druzstvo Méstské
rady seniorti mésta Domazlice.

pocasi sportujici zahtal jejich elan
a chut soutézit. Ve viceboji druzstev
zvitézil tym Seniors Ostrava A. Vité-
ze jednotlivych disciplin najdete na
www.ms-seniors.cz. Dékujeme viem
organizatoram z fad clend krajské
rady v ¢ele s Karlem Mogkotem, ¢le-
ntm jinych spolupracujicich organi-
zaci a individudlnim pomocnikim,
rovnéz vyclenénym ob¢antm obce
Motkov a détem ZS Motkov v ele
s panem uditelem.




Seniorskym zivodénim ozil v Olo-
mouci opét stadion TJ Lokomotiva.
Uderem devaté hodiny odstartovaly
VIIL. krajské sportovni hry seniort,
které olomouckd krajska rada kon-
cipuje jako sportovni a spolecenské
setkdni domdcich i zahrani¢nich se-

niorskych organizaci s cilem nejen

OLOMOUC, OLOMOUCKY KRAJ, 30

. KVETNA

zméfit si sily v jednotlivych disci-
plinich, ale také umoznit pratelska
setkani stejné vékové skupiny, pti-
spét k udrzovani socidlnich kontak-
th a navazani téch novych, prispét
k vyméné zkugenosti, ziskani novych
informaci. Po tradi¢nim zahdjeni
maZoretek napochodovalo na plo-
chu vsech 65 péticlennych druZstev,
ktera privitala pfedsedkyné kraj-
ské rady Milena Hesova a pozdra-
vila fada pfitomnych hostd v cele
s 1. ndméstkem hejtmana Ivem Sla-
votinkem, pod jehoz zastitou se hry
konaly. Olomoucké hry jsou mezin4-
rodni, a ani letos tomu nebylo jinak.
Novinkou v3ak bylo, Ze se hodnotila
kategorie olomouckych tymi a kate-
gorie mezindrodni. V rdmci dopro-
vodného programu nechybél stinek
pojistovny VZP, castnici se mohli
seznamit i s ¢innosti bezplatnych

LOMNICE NAD POPELKOU, LIBERECKY KRAJ, 31. KVETNA

Letos probéhl 4. ro¢nik Krajskych
sportovnich her senior, ktery
zorganizovalo mésto Lomnice nad
Popelkou ve spolupréci s Krajskou
radou seniort Libereckého kraje
a Stfediskem volného ¢asu Slunicko.
Dik skvélé organizaci a aktivni po-
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moci zakd Stfedni skoly gastrono-
mie mohlo 14 tymu seniord souté-
zit v 10 disciplinach, z nichz nékteré
byly umistény v sale Sokolovny
a dalsi na venkovnim h¥isti.

P#i netrpélivé olekavaném vyhla-
Seni byli ocenéni vitézové jednot-

SPORTOVNI HRY SENIORU

poraden RS CR, které v kraji ptisobi
- na misté byl poradce z Konice La-
dislav Bily a poradkyné z Olomouce
Ivana Knausovi. Krajska rada se-
niorti dékuje CEROZ za banany a Fa
Klopina Usovsko za miisli ty¢inky
pro sportovce. Novinkou her byla
ucast studentd ze stfedni polytech-
nické koly v Olomouci, kteti poma-
hali na sportovnich stanovistich.
KRS dékuje fediteli Alesi Jureckovi
za vstficnost a ochotu p#i podpote
utuzovani mezigenera¢nich vztaht.
Dékujeme za zaji$téni zdravotniho
dozoru MUDr. Dagmar Malotové
a mobilnimu hospicu Nejste sami.
Diky zaslouZzi i organizitoti v cele
s pfedsedkyni Milenou Hesovou.

Kdo vyhral? Pokud vas to hod-
né zajima, najdete vysledky na
www.krsol.cz. Pro nas vyhrali vsich-
ni sportovci, ktefi se zacastnili!

livych disciplin, nejstarsi ucastnik
a Ulastnice a zavérem také tymy.
Lonsti vitézové ze Sokola KoSov si
odnesli bronzové medaile, seniofi
OSZ Liberec st¥ibrné a vitézi se le-
tos stali Sportovci z Lomnice nad
Popelkou.
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BOROHRADEK, KRALOVEHRADECKY KRAJ, 15. CERVNA
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Cekd je jizda zru¢nosti na kolobézkach, ale t¥eba také stolni
tenis, prehazovana smiSenych druzstev, flaskovana nebo
nohejbal. V den konani her se do méstecka sjelo pres 300
senioril z celého kraje. Do dé&jisté akce zamifil i hejtman
Kralovéhradeckého kraje Martin Cervicek, ktery v podsta-
té vSechna sportovi§té, byt byla rozeseta po celém méstec-
ku, obesel, zdravil se se sportovci a s mnohymi si i povidal.
V dobé po ukonceni soutézi a pred vyhldsenim byl kromé
obéda pro ucastniky pfipraven i kulturni program.
Vzhledem k poc¢tu disciplin i soutéZicich a také faktu, ze
zde jesté vyhlasuji i jednotlivce, trvalo samotné vyhlasgeni
hodné ptes hodinu. A vSechny ceny osobné ptedal a vité-
ze dekoroval starosta Martin Moravec. Dluzno dodat, Ze

H'E _ | L, I..."_.—.-. . - . - o -‘"--

Jiz 9. sportovni hry senior Krilovéhradeckého kraje
usporadalo mésto Borohradek. Discipliny byly odligné od
téch, které jsou v dalsich krajich, ale zde jsou na né zvyk-
li, a tak neni dtvod néco ménit. TakZe si zde seniofi méri
sily tteba hodem rybétskym prutem na dalku a pfesnost,

byl na hrach cely den, ale Zije jimi podstatné delsi dobu -
osobné podava zadost o dotaci, pak se svym tymem vse
piipravi, cely den je soutéZzicim k dispozici spolu se svymi
spolupracovniky a v zavéru dekoruje vitéze. To je naprosty
unikat, za ktery si pan starosta zaslouzi velky obdiv a diky.

CESKE BUDEJOVICE, JIHOCESKY KRAJ, 20. CERVNA

V aredlu Sportovniho klubu poli-
cie na Jiraskové nabtezi v Ceskych
Budéjovicich probéhly 9. sportovni
hry seniord Jihoceského kraje. Na
slavnostni zahajeni nastoupilo 35
¢tytélennych druzstev. Také letos
hry organizovala Krajska rada senio-
ri Jihoceského kraje ve spolupraci
s Jihoceskou krajskou organizaci
CUS. Seniorské sportovce piivital
hejtman Jihoceského kraje Martin
Kuba, primdatorka mésta Dagmar
Skodova - Parmova a europoslanky-
né Radka Maxova. Cilem akce byla

T o B

propagace pohybovych aktivit vhod-
nych pro starsi generaci, které vedou
k posileni zdravého Zivotniho stylu,
a tomu odpovidalo i Sest disciplin,
které poskytly moznost ucasti raz-
nym skupindm seniorek a senior
vzhledem k jejich individudlnim vé-
kovym i zdravotnim ptredpokladam.
I kdyz dosaZzeny sportovni vykon
jisté kazdého potésil, dulezitd byla
i radost z pohybu a dobra nalada, ke
které ptispéla hudebni skupina, kte-

ra hrala k poslechu i tanci. Sportov-
ni hry tak nebyly jen sportovni, ale
i spoletenskou zalezitosti.

Lenka Desatova, Pavel Gluc,
Karel Knap, Miroslava Paleckova,
Marie Nollova, Milena Hesova

Foto autofi a Karel Moskor

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostdtni pisobnosti.
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KLADNO-LIDICE PO JEDENACTE

Jiz po jedenacté uspotfidala letos Krajska rada seniort
Stredoceského kraje Béh miru Kladno-Lidice. Druhou de-
sitku zac¢ala novinkou, a to zatazenim akce do programu
platformy Aktivni Cesko, takze na ni také Nadaci Aktivni
Cesko propagovala. Neni divu. Rada seniort: patti k zakla-
datelim platformy i nadace. Akce se konala jiz tradi¢né
pod zastitou déka-
na Fakulty biome-
dicinského  inZe-
nyrstvi CVUT a za
finan¢ni  podpory
Sttedoceského kra-
je. Také letos byla
k dispozici kromé
hlavni zavodni tra-
sy 1 kratsi pro pési
¢i rodice s détmi.
Opét na startu ne-
chybély déti ze spe-
cidlni MS a ZS Koralek, pro néz je také uréen vytézek ze
startovného. Akci opét moderoval nékdejsi komentétor
Jiti Vanicek, o doprovodny program se zaslouzila herecka
Bara Stépanova. Hejtmanku, ktera se nemohla zaéastnit

ze zdravotnich diivodd, zastoupila Lucie Cirkva Chocholo-
va. Celkem se akce ztcastnilo 65 bézct, 84 déti s doprovo-

dem, 90 seniordl z organizaci
stfedoceské krajské rady. Velké
diky za podporu pat¥i autosa-
lonu Auto Sidlo, hereéce Bate
gtépénové, dékanovi FBMI,
Stredoceskému kraji i Pamat-
niku Lidice. Své diky zaslouZi
i organizatoti a dobrovolnici
z Krajské rady seniort Stre-
doceského kraje.
Po celou dobu
byla ptitom-
na policie a za-
chrannd sluzba.
A jen zavérem
dopliime, Ze na
charitu pro skolu
Koralek (hendi-
kepované  déti)
se vybralo 9700
K¢, které si za-
stupkyné  gkoly
vyzvedly na misté.

Lenka Desatova

Foto autorka

STRAKONICTI DIABETICI \/ LANECH

Clenové a ¢lenky Svazu diabetikii Strakonice méli v posledni dobé
velmi nabity program. V restauraci Cezeta probéhla ¢lenska schiize
Svazu diabetikt, kterd byla doplnéna pfedniaskou MUDr. Michala
Peliska na téma ,Demence”. Zucastnili se také 14. turnaje neregis-
trovanych hra¢a v kuzelkach. Clenky Svazu diabetiki Strakonice Bla-
Zena Petranova, Vlasta Strakova, Dana Medova a Véra Hrani¢kova
obsadily druhé misto a pohdr jim pfedal Vladimir Falc. Vydali se i na
vylet do barokniho zamku Liny, muzea TGM, muzea Alice G. Masa-
rykové a Ceského ¢erveného ktize. Velké podékovani patti CK Ciao,
Dagmar Tamové, ktera byla nasi pravodkyni, a panu ridi¢i Havlikovi
za bezpeénou jizdu.

Marcela Stverdkova

Foto autorka

SENIORSTI STUDENTI PO STOPACH

VELKE MORAVY

Soucasti studia oboru Archeologie
Velké Moravy v Centru celoZivotniho
vzdélavani Ing. Dany Steinové byl vy-
let na historicka mista spjata s kultur-
nim vyvojem tohoto tzemi. Seniofi si
prohlédli slovanské hradisté v Mikul-

¢icich a nékolik blizkych lokalit. Zaji-
mava byla asi t¥ikilometrova prochaz-
ka ptes slovenské hranice ke kostelu
sv. Margity Antiochijské v Kop&anech.
Po pfenocovani v hotelu p#iléhajicimu
k Archeoskanzenu Modra jsme stihli

i prohlidku poutniho aredlu Velehrad
a pamatniku Velké Moravy Na Valach.
Programem nds provazeli archeologo-
vé Petr Jufina a Pavel Titz.

Jan Sejba
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135 LET KLUBU CESKYCH TURISTU

Vyznamnd organizace, s niz
mé Rada seniortt CR pode-
psané memorandum o spo-
lupréci, slavi letos 135 let
od svého vzniku. Slavnost-
ni setkdni se uskute¢nilo
v prostordch Narodniho ze-
médélského muzea. Zastitu
nad akci prevzal a k ptitom-
nym promluvil ministr pro
mistni rozvoj Ivan Bartos.
Po ném se na pdédiu sttida-
li dalsi hosté a gratulanti,
naptiklad predseda Ceského olympijského vyboru Jifi
Kejval, poslanec a zastupce sportovni organizace OREL
Tom Philipp, feditel agentury CzechTourism Jan Herget
i pfedsedkyné Rady seniorti CR Lenka Desatova. Dale se
setkdni zucastnili i dalsi hosté, treba pravnuk vyznamné-
ho ptredsedy KCT Dr. Jitiho Gutha-Jarkovského Jiti Guth,
producentka serialu Ceské televize o Stezce Ceskem Ivana

Lokajova, rezisérka seridlu
Sarka Maixnerova a Cestni
denové KCT.

Se stru¢nou historii, vy-
znamem KCT v eské spo-
le¢nosti a hlavnimi pili#i
¢innosti v jeho 135leté ne-
pretrZité ¢innosti sezndmil
piitomné predseda KCT
Ji#i Homolka. Cestny pied-
seda KCT pak pohovotil
o cilech a vizich KCT. A kdyz
se slavi, tak se také oceriuje,
takZe zavérem prevzalo klubova ocenéni devét dlouhole-
tych ¢lend. Program byl doplnén péveckym vystoupenim
Michaely Novotné a Barbory Ptechové s klavirnim dopro-
vodem Katefiny Dvorské, s opernimi 4riemi od Dvotaka,
Mozarta, Pucciniho ¢i Smetany.

Lenka Desatova

Foto autorka

HORNICKA TRADICE V HODONINE

V Hodoniné probéhl 134. havitsky
,Celostitni skok pres kazi“, zvany
sachtak. Historie této akademické
hornické tradice saha do roku 1852.
Zastupci havitskych spolka z celé
republiky, ze Slovenska a Polska se
shromazdili u feditelstvi Moravskych
naftovych dola (MND), které pie-
vzaly nad akci patronit. Po ptivitani
teditelkou MND obstarala hudebni
doprovod kapela Hornicko-geologic-
ké fakulty Vysoké skoly bariské (HGF
VSB) z Ostravy a pokracovala ve své
produkci i béhem pochodu krojova-
nych horniki Hodoninem, kterych

bylo na 200. Ve Slavném, Vysokém
a Neomylném Prezidiu zasedli mimo
jiné feditelka MND, dékanka HGF
VSB a primator mésta Hodonin. Ro-
zeznély se hornické carminy a ,smr-
duti fuxové® chtéli ,Skokem pies
kazi“ potvrdit ptislusnost k hornic-
kému cechu. Kromé skupiny studen-
t HGF VSB zde byl i nas predseda
Rostislav Grim, ktery ma v dole od-
pracovano hezkych par let — skdkal

poprvé a tspésné! Zdar Bih.

Vilém Uher

Foto autor

Také letos se ¢lenové Ceskoslovenské
obce legiona#ské Ceska Lipa a Klubu
seniortt Novy Bor vydali na Terezin-
skou tryznu, pietni vzpominkovou
akci do Terezina, a polozili kytici k po-
mniku obéti. Akce se letos zucastnil
takeé ¢esky prezident Petr Pavel. Viem
ucastnikim dékuji, stejné tak i méstu
Novy Bor za krasnou kytici.

Brenék Henke

Foto autor

DOBA SENIORU 07/2023




ZE ZIVOTA KRAJU

PREDSEDA GLUC MEZ| HORNIKY

Predseda Krajské rady senio-
ri Moravskoslezského kraje
Pavel Gluc zavital v rdmci spo-
luprace mezi horniky na jed-
ndni Koordina¢niho vyboru
hornickych dachodct OKD. To
probéhlo v Centru volnocaso-
vych aktivit v Havifové. Pred-
seda Gluc sezndmil pfitomné
s volno¢asovymi aktivitami
Krajské rady senior Morav-
skoslezského kraje, které se
budou do konce roku konat.

Podrobné nds seznamil i se
,Stanoviskem vedeni RS CR ke
zméndm ve valorizaci dicho-
da“. Vystupy z tohoto jednani
dové ZOD ve svych organiza-
cich k vysvétlovani dané pro-
blematiky. Na zavér padl slib,
Ze spolupréce a setkavani obou
organt budou pokracovat.

Vilém Uher

Foto autor

SENIOR|, HYBEJTE SE

Méstska rada seniortt mésta Domaz-
lice za podpory Krajské rady seniori
Plzefiského kraje uspotadala pro se-
niory setkani s ndzvem Ujdi co nejvic
kilometrt v aredlu Méstskych lesa
Domazlice na Zelenové. Zucastnilo
se pres 80 seniorti z Rokycan, Plzné,
Hradce u Stoda a DomaZlic. Ze spor-
tovnich disciplin si senioti uzili $ip-
ky, bollobal i hazeni krouzka na cil,
néktefi se vydali na prochazku kolem
zelenovskych rybnika. K dispozici

bylo obcerstveni, zejména chodské
kola¢e, na ohni se opékaly bufity.
Dobrou naladu doplnil harmonika¥
s pisni¢kami. Akci ptisli osobné pod-
potit i nejvyssi predstavitelé mésta
Domazlice v ¢ele se starostou. Velkd
pomoc s organizaci a zaji$ténim akce
byla od Méstské policie.

Jaroslava Poksteflova

Foto autorka

7 v a4 7/ v O
POMAHAME | VO/ZICKARUM
U vodni nadrze Rozko$ u Ceské Skalice si dali dostavenitko mali i velci vozi¢kati s doprovodem, kteti se k nadrzi

sjeli z celé republiky. Cekal je totiz 42. ro¢nik tradi¢niho a oblibeného soutéZeni s ndzvem Ratiboticky pojezd. Na
trasu, ktera za¢inala v aredlu Rozkoge a vedla ke splavu v Ratiboticich a zpét, se vydali nejen ti, kte#i trasu zvlada-

li na kole¢kach, ale i ti, kteti museli
slapat po svych. Cestou na né ¢ekalo
nékolik stanovist, kde plnili ptipra-
vené tukoly. Letos poprvé jedno ze
stanovist ptipravil i spolek Doteky
nadéje spoletné se seniory z Do-
brusky, a tak si ucastnici vyzkou-
eli razné ukoly, které musi zvladat
nevidomi lidé, a to s klapkami na
ocich. Zjistili, Ze neni jednoduché
podepsat se za pomoci $ablonky
nebo si nalit vodu do hrne¢ku jen
s pomoci hladinky. Soutézici kladné
hodnotili fakt, ze jim takovou disci-
plinu ptipravili ¢lenové spolku, ktefi
jsou sami nevidomi.

Renata Moravcova

Foto autorka
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SPORTOVANI SENIORU SE STUDENTY

Jiz sedmé sportovni odpoledne pro
seniory z Humpolce a okoli se kona-
lo na atletickém stadionu TJ Jiskra
Humpolec a pofadal ho vybor Seniofi
CR Humpolec. Po zdravici starostky
mésta Aleny Stérbové se slova ujal
predseda TJ Jiskra Ondfej Dygryn.
U sportovnich stanovi$t opét byli pti-
tomni studenti Gymndazia dr. Alese
Hrdlicky s uéitelem Zdetikem Skra-
bankem a ochotné pomadhali senio-
rim zvladnout discipliny. Mezi sou-
tézicimi byli i klienti SeneCura Senior
Centra a klienti Astry. S nad$enim se
snazili o co nejlepsi vysledky, i kdyz

néktefi méli choditko ¢i hole. Letos
byla navadzina spoluprace se Stfed-
ni $kolou informatiky a cestovniho
ruchu, s feditelkou Olgou Krankuso-
vou. Pfinosné je, Ze se opét podaftilo
propojit generace seniort a studentd.
Za zdarny prubéh akce pat#i podéko-
vani vedeni 8kol, studentim, vybo-
ru Seniort, Miroslavu Krpélkovi za
ozvuieni arealu, Vladce Staubertové
za pomoc na stanovistich i TJ Jiskra
za propujceni atletického stadionu.

Jana Reichertova

Foto autorka

DEN ZDRAVI V KLADNE

Také letos zorganizoval Svaz diabetik Kladno Den zdravi uréeny kla-
denské vetejnosti. Akce se konala pod patronaci mésta Kladno a CPP.
Ptichozim byl zméten tlak krve, vyse glykemie, cholesterolu a krev-
niho tuku. Mnozi chodi i opakované, coZ se poznalo — p¥inesli si totiz
prakazky s hodnotami zaznamenanymi pt#i pfedchozim méfeni na
Dni zdravi. Pokud jsou nékteré hodnoty hodné vysoké i po ptemére-
ni, mél by s tim doty¢ny seznamit svého lékate. A tak se jiz opakované
stalo, Ze se objevil novy diabetik, hypertonik, ¢i ¢lovék s vysokou hla-
dinou cholesterolu, ktery dosud o své chorobé nevédél.

Foto J. KUstka

Eva VIckova

PRVNI ROCNIK SPORTOVNI LIGY SENIORU

Projekt vznikl na zdkla-
dé ,Memoranda o spo-
lupraci®, které podepsala
Krajska rada seniort Ji-
hoceského kraje a Jiho-
Ceskd krajska organizace
CUS. Zastitu nad projek-
tem pfevzala ndméstky-
né hejtmana Jihoceské-
ho kraje doc. Ing. Lucie
Kozlov4d, Ph.D. Zorga-
nizovaly se soutéZe ve
véech okresnich méstech
Jihoceského kraje, pro-
béhlo 19 turnaji, kte-
rych se zucastnilo 332
sportovcil. Klani bylo ur-
¢eno pro seniorky a se-
niory nad 60 let. Findle
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Sportovni ligy senior
probéhlo ve Sportovni
hale v Hrdéjovicich.
Podpotit seniory ptisla
europoslankyné Radka
Maxova, naméstek hejt-
mana Pavel Klima, mis-
tostarostka Tédbora Len-
ka Horejskova, pfedseda
krajské CUS Frantisek
Vavroch, mistopfedseda
Rady seniortt CR Milo-
slav Vajs a predsedkyné
Krajské rady seniora Ji-
hoceského kraje Alena
Nohavova.

Jaroslav Kupsa

Foto autor



SKOLACI SE SENIORY
UKLIZELI HRADEC KRALOVE

Jiz dvé akce v ramci projektu Uklidme Cesko realizoval spolek Senioii Hra-
dec Kralové. Letos vyzval ke spolupraci mlddez — Masarykovu ZS z Plotist
a ZS A. Jiraska z Prazského predmésti. Cilem byl Lesopark na Moravském
pfedmésti a méstska ¢ast Plotisté. Tticet $koldkd, desitka seniort a néko-
lik uéitelek proslo témé¥ 70 hektart ploch. Na mapé této celostatni akee,
www.uklidmecesko.cz/map, tak v Hradci Kralové ptibyly dva symboly.

Vaclav Slezak

Foto autor

Krajska rada seniort Plzeriského kraje zorganizovala na po-
zvani poslankyné Ivany Madlové zdjezd zaméteny na prohlid-
ku Poslanecké snémovny Parlamentu Ceské republiky. Poslan-
kyné Mddlova nadm zajistila pfijemného pravodce, ktery nds
prostorami provazel a seznamoval nds s vyznamem a fun-
govanim poslanecké snémovny. Po prohlidce jednacich salt
a zajimavych interiérd jsme byli pozvani do malé restaurace,
kde nés ¢ekalo pohosténi. P¥ekvapenim bylo, kdyZz mezi nés
zavital mistoptedseda poslanecké snémovny Karel Havlicek.

Foto autorka

Stanislava Adamcova

PROJEKT OZVENY CHUDOBY ZNA OCENENE

Evropska sit proti chudobé v Ceské
republice ocenila publicistické pota-
dy v televizi, rozhlase, ¢lanky v tisku
a také online ptispévky, které nejvy-
stiznéji a zaroven ohleduplné a tvar-
¢im zplsobem v médiich zachycu-
ji konkrétni problémy lidi Zijicich
v chudobé. Od dubna 2022 do btezna
2033 obcané i organizace navrhovali
k ocenéni zvefejnéné medidlni pti-
spévky. Zajem byl velky, bylo navrze-
no téméf sto piispévka. Slavnostni
vyhlageni vitéza probéhlo v repre-

zenta¢nim sale Ceské spotitelny, kde
byly ptedany ¢tyti ceny a tti estnd
uzndni. Akce se mimo jiné zucastnil
géf Institutu predluzeni Radek Habl,
expremiér Vladimir Spidla, misto-
ptedsedové Rady seniortt CR Milan
Taraba a Lidmila Némcova. Nechy-
bély ani ndméstkyné ministra prace
a socialnich véci Sarka Jelinkova,
vrchni feditelka Sekce rodinné poli-
tiky a socidlnich sluzeb MPSV Zdisla-
va Odstr¢ilova, predsedkyné ¢lenské
organizace RS CR Sdruzeni kiestan-

skych seniora a zdroven poslankyné
Nina Novéikova, pfedsedkyné RS CR
Lenka Desatova nebo mistoptedsed-
kyné RS CR Milena Hesova. Zastitu
pievzal prezident Ceské republiky
Petr Pavel s manzelkou Evou.

~

>\ exekuci (seridl), CT1, typ mé-
dia: TELEVIZE

» Zivot k nezaplaceni (seridl),
Cesky rozhlas Radiozurnal, typ
média: ROZHLAS

» Zachranuje ostravskou osadu
Bedfriska, Denik, typ média: TISK

Vitézné projekty jsou:

» Janov je Klasicky byznys
s chudobou, Romea.cz, typ mé-
dia: ONLINE

_J

\_

Lenka Desatova

Foto autorka
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ZE ZIVOTA KRAJU

HAVIROVSKA
VESELICE

Nasge oblibena ,Reneta“ uvitala 220 u¢astnika prosttenymi
stoly, na vyrobé pochutin se podilely i nase kluby senior
— kolace pekli na Karvinské a Mlddeznické, chutovky pti-
pravili senioti Dolu Dukla a v baru byla k dostani vyborna
yvafonka®, jejiz recept znaji senioti z Dolnich Datyn. Akci
zahajili hosté z Magistratu mésta Havi¥ova — ndméstci pri-
matora pani Goreckd a Ing. Niemiec, se zdravici se ptida-
ly i nase patronky ze socidlniho odboru mésta - Ing. Ur-
bancova a Ing. Btizova. Zabava probihala pod taktovkou
muzského tria UFO. Zpestfenim programu bylo vystoupe-
ni souboru M a E - dév¢at ze sportovni akrobatiky Havi-
tov. Nechybéla tombola se 60 cenami ani tane¢ni zabava.
Dékujeme vedeni mésta Havifova za financovani této se-
niorské akce a celému kolektivu socidlniho odboru mésta
za podil na obsluze a organizaci akce, kde jako vzdy hrala
prim ,nage dévéata®, Urszulka a Slavka.

Vilém Uher

Foto autor

CESTOVANI
PO POSUMAVI

Vybor Klubu diachodca ZO OS KOVO Strakonice pti-
pravil pro své ¢leny a jejich rodinné p#isluniky auto-
busovy zdjezd do Posumavi. Navstivili jsme celou ¥adu
zajimavych mist, mimo jiné Javornik a Klostermannovu
sochu, Bosice, rozhlednu, kapli sv. Antonina a také mé-
si¢ni kdmen — menhir. Na zavér nechybélo ani posezeni
s muzikou v Sobésicich v hotelu Agri (hotel Pod Ho¥ici).
Dékujeme organizitorim a panu Brozdkovi za ptijem-
nou muziku.

Marcela Stverakova

Foto autorka

PO STOPACH FRYDLANTSKE LITINY

A SMALTU

Sestnact ¢lentt z Klubu dtchodct Sttitez vyrazilo na
komentovanou prohlidku do Frydlantu nad Ostravici.
Zdejsi kulturni informaéni centrum nabizi ob¢antm
akci, pti které se béhem nékolika hodin dozvite infor-
mace z historie mésta i o tom, jak je mésto pod dpatim
Lysé hory spojeno s litinou a smaltem. V rdmci prohlid-
ky si senioti prohlédli expozici v Galerii umélecké liti-
ny a smaltu, prosli i mista spojena s litinou a smaltem
v centru mésta. Mohli si i vytvotit vyrobek ze smaltu.
Nejvétsim zaZitkem byla exkurze ptimo ve slévarné za
plného provozu.

Karel Moskor

foto autor
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CO NOVEHO

vV MUZEU

REKORDU

Sezoéna v pelhfimovském Muzeu rekordu je opét v plném proudu! A také letos si muzeum
pfichystalo pro své navstévniky hned nékolik novych exponatu.

Muzeum navstivil naptiklad Vaclav
Dohnalik s neuvétitelnou sbirkou
modelt historickych motocykla, kte-
ré tvoti z papiru. Tt ,modylky” se
rozhodl zaptjcit k vystaveni ptimo
v muzeu, tak se na né ptijedte podi-
vat. Rozhodné stoji za vidéni.

A také se v muzeu sttilelo! Miloslav
Vavacek dokazal nashromazdit a zre-
konstruovat nejvétsi kolekci funk-
¢nich mechanickych historickych
stfelnic. Pochazeji z let 1901-1980
anajdete mezi nimi unikaty z Francie,
Anglie a Ameriky. A dokonce jednu
malou ,mimosbirkovou“ zanechal
pan Vavacek v expozici muzea.

Obti ntzky pomohly k pfesttizeni
pasky u zrenovovaného pamatniku
Jaroslava Haska. Svymi rozméry jsou
opravdu velmi netradi¢ni. Jsou totiz
110 cm dlouhé a vazi témér 8 kg! Na
zahradé pelhtimovského muzea na-
jdete kromé dalsich obtich pfedméta
také zcela unikatni nerezovy p¥ibor,
ktery se sklada z 249 cm dlouhé vi-
dli¢ky, noze o délce 260 cm a vazi té-
mé¥ 60 kilograma.

Otevfena je téZ zbrusu nova Stez-
ka odvaznych fakirt a samoziejmé
muzeum rozdava i darky! Naptiklad
u obfiho medvéda si muzete vyzved-
nout 100korunové slevenky na jeho
mensdi bragky z produkce The Bears.
A az pijdete ze Zoologické zahrady
Jihlava, ur¢ité nevyhazujte vstupen-

ku, mtze se vim jesté hodit. Bude
vam totiz fungovat jako slevenka na
20 % ze vstupného p#i navstévé Mu-
zea rekordl v Pelh#imové.

Muzeum rekordd ma otevieno kaz
dy den a jiz se na své navitévniky tési.

Dalsi informace véetné oteviraci doby
najdete na www.muzeumrekordu.cz.

Foto archiv Muzea rekord(
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Z lékarskych obora jsou jeho doménou hy- Fakulty vojenského zdravotnictvi a vedouci
giena, epidemiologie a vakcinologie. Je katedry epidemiologie. Je spoluzakladatelem
predsedou Narodniho institutu pro zvlada- a v soucasné dobé predsedou Ceské vakcino-
ni pandemie pusobiciho pod Ministerstvem logické spole¢nosti CLS JEP. Jiz nékolik let se
zdravotnictvi. Na Univerzité obrany pracuje  spolupodili na vyvoji celé fady ockovacich la-
prof. MUDr. Roman Chlibek, Ph.D. jako dékan tek v podobé jejich klinického hodnoceni.



V POSLEDNI DOBE TO VYPADA,

ZE PRIBYVA ODPURCU POVINNE-
HO OCKOVANI DETi | DOSPELYCH.
PROC TOMU TAK JE?

Zarputilych odplirci ockovani je
u nas kolem osmi aZ deseti procent.
Co se tykad povinnych oc¢kovani, tak
tito lidé zneuZivaji vSechny mozné
dezinformace. Jsou to konspirato#i,
ktefi se snazi vlastnim zpisobem
vytvatet teorie, které jdou ale uplné
mimo védecké poznani. JenZe jejich
teorie se v dnesni dobé snadno sdili,
§iti se rychle, a dostanou se tak k vel-
kému mnozstvi lidi. K vytvoreni kon-
spirativni teorie ¢asto pouzivaji slo-
zité védecké pojmy, aby to vypadalo,
ze je vée skute¢né podlozeno fakty na
zakladé studii a vyzkumd. Navic né-
ktetilidé maji stéle pocit, Ze jsme bo-
jovali za demokracii proto, abychom
délali vSechno zcela oteviené, podle
sebe, na zakladé svého rozhodova-
ni. V mediciné to neni jen o¢kovani,
v soutasné dobé si néktetilidé zamé-
fiuji jakousi demokracii a svobodu za
to, Ze chtéji viechno délat podle sebe,
a nenechaji si vysvétlit, ze existuji
védecké, odborné doporuéené postu-
py, kterym by méli vérit vic nez dez-
informatorim. Ze spole¢nosti se tak
néjak vytratilo i pfirozené uznavani
autorit. T¥eba se tito lidé snazi odmi-
tanim povinného oc¢kovani naznatit,
Ze tomu rozumi vic nez l1ékati, a chté-
ji se ¥idit tim, co si sami nastudova-
li. Ale bohuzel si to nastudovali na
zdkladé $patnych dezinformaénich
teorii a Casto si ani neuvédomuji, Ze
to ohrozuje na zivoté jejich déti, kte-
ré nenechaji o¢kovat. To je problém,
protoze déti mohou byt vystaveny
ivysokému riziku. Mozna je to i tim,
ze infekce, na které se v minulosti
umiralo ve velkém, nejsou vidét, lidé
dfive mivali vice déti, obc¢as néjaké
na nebezpecnou infekci zemftelo,
a tak se tehdy lidé upinali k jakému-
koli o¢kovani a prevenci uplné jinak
neZ dnes. Tim, Ze lidé nevidi tu ne-
moc, maji pocit, Ze jim nehrozi, a na-
vic maji je$té informace, ze by vak-
ciny moZnd i mohly z dlouhodobého
hlediska poskozovat déti, tak bude
jednodussi je neockovat... Bohuzel se
nyni setkdvame s poklesem proocko-
vanosti déti proti nékterym nemo-
cem a nékteré infek¢ni nemoci, které

tady v minulosti nebyly, se i vraci. Vi-
dame u déti tetanus, zac¢ina se u nas
objevovat zaskrt ¢i spalnicky.

JE SLOZITE TEMTO ODPURCUM
OCKOVANI VYSVETLOVAT JEHO
DULEZITOST A POZITIVNI PRINOS?
Popira¢i o¢kovani jsou nejen u nis,
ale i v dalsich zemich Evropy a my
o tom s vakcinology diskutujeme
napti¢ evropskymi zemémi a shod-
li jsme se, Zze s odpurci vibec nema
cenu bojovat. Ti jsou tak zarputili
a tak presvédleni, ze i kdybychom
snesli milion védeckych dikazl, oni
si sviij ndzor stejné nenechaji vymlu-
vit. Nastésti ale takovych odpiraci je
malo. Ale komu ma smysl se véno-
vat, jsou takzvani vahavi lidé. Ti slysi
z jedné strany, jak je o¢kovani skodli-
vé, a z druhé, jak je prospésné a muze
jim i zachranit Zivot. Stoji uprostted
a vahaji, na kterou stranu se ptiklo-
nit. Témto lidem ma smysl argumen-
ty predkladat, vysvétlovat, protoze
je u nich velkd pravdépodobnost, ze
se na zakladé vlastniho rozumu pro
oc¢kovani rozhodnou.

V SOUVISLOSTI S OCKOVANIM SE
CASTO HOVORI O KOLEKTIVNI IMU-
NITE. CO TO ZNAMENA A JAK MOC
JE PRO POPULACI DULEZITA?

ROZHOVOR

Kolektivni imunita neni uplné ptes-
ny termin, protoze imunitu ma ¢lo-
vek, ale kolektiv mit Zidnou imu-
nitu nemuze, ale je to uz takovy
vzity pojem. Existuji ur¢ité skupiny
infekénich onemocnéni pfenosnych
z ¢lovéka na ¢lovéka, u nichz, pokud
se dosdhne uréité miry proockova-
nosti v dané populaci, tak v tu chvili
pavodce nemoci cirkuluje méné, ma
men$i $anci se prenést z ¢lovéka na
¢lovéka, a pravé kolektivni imunita
ochrani lidi, ktefi nejsou z nejraz-
néjsich pri¢in ockovani, at uz tfeba
z divodu odmitdni ockovani, ale
mnohem (¢astéji to byva ze zdravot-
nich davodu.

KTERYCH NEMOCI SE KOLEKTIVNI
IMUNITA TYKA A ASI NENi MOZNE Ji
DOSAHNOUT VZDY...

Neplati to u v8ech nemoci. Napti-
klad v ptipadé nemoci pfenosnych
ze zvifat na ¢lovéka toho nikdy ne-
lze dosdhnout. To je ptiklad tetanu.
I kdyz bude devétadevadesat lidi
ze sta oc¢kovanych proti tetanu, ale
jeden poranény neockovany bude
v kontaktu s hlinou, v niZ se tetanus
vyskytuje, tak se nakazi. Jind situace
je ale naptiklad u pneumokokovych
onemocnéni, kterd ¢asto zpusobuji
zapaly plic, zejména u malych déti
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a u seniort. V tomto ptipadé jsou
nejlastéj§im zdrojem pavodce one-
mocnéni malé déti. Az 60 % déti ma
na sliznicich hornich cest dychacich
pneumokoka a nic jim nedéla. A ony
jsou naptiklad v ¢astém v kontaktu
se zranitelnymi dospélymi nebo se
seniory a snadno jej tak pfenesou
na dédu s babickou. Pokud se poda#i
naockovat velké mnozstvi déti, pak
pravdépodobnost pfenosu na senio-
ry, pfestoZe nejsou naockovani, je
nizkd. V zemich, kde maji vysokou
proockovanost déti, se ukazal pokles
pneumokokovych zapala plic u se-
niord, kteti sice o¢kovani nebyli, ale
byly naoc¢kované déti, a tak k pfeno-
su nedoslo. Toto je zpusob kolektivni
imunity, jak jednoho zranitelného
ochranit, pokud v jeho okoli je ba-
riéra od lidi, kte#i jsou naockovani.
A nejlepsi variantou je, pokud jsou
proti pneumokokovym néakazim
oc¢kovani i samotni seniofi.

Octkovaci kalendaf pro dospélé v pod-
staté existuje — je na webovych stran-
kich Ceské vakcinologické spole¢-
nosti, kterd pofada tadu vzdélavacich
semindfu pro praktické lékate pro
dospélé, jsme v kontaktu se spole¢-
nosti praktickych lékatq, ta zatazuje
do seminaft k celoZivotnimu vzdéla-
vani praktikii i pravidelné prednas-
ky o ockovani. Ockovaci kalenda¥
pro dospélé existuje, ale je to hlavné
o tom, jak vice ¢i méné nabizi prak-
ticky lékat ockovani dospélych. Déti
maji svij ockovaci prakaz, v némz si
lékat i rodi¢e mohou pfekontrolovat,
jakd ockovani dité ma & které mu
chybi, navic détsti lékati pravidel-
né zvou na oc¢kovani i preockovini.
Oc¢kovaci prikaz ale dospélym chybi.
Treba o néjakém ockovani slysi, ale
nemaji uz si kde ihned zkontrolovat,
zda na ném byli, protoZe fada lidi si
to prosté nepamatuje. Pokud ma do-
spély osviceného praktického lékate,
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ktery mu oc¢kovani aktivné nabizi, je
to vyhoda.

V soucasné dobé se pracuje na zméné
- v rdmci vytvoreni registru oc¢kova-
ni se vytvati i elektronicky ockovaci
prukaz pro dospélé. Zaroven se sna-
zime zavést, aby pf#i preventivnich
prohlidkdch probéhla kontrola do-
stupnych oc¢kovani pro dany veék.
Zapojujeme vice i lékafe specialisty,
jako jsou naptiklad plicni 1ékati, dia-
betologové, kardiologové, aby dopo-
rucovali svym pacientim pro né pti-
nosna oc¢kovani v zavislosti na jejich
zdkladnim onemocnéni.

V prvé tadé lidem 65+ bych doporu-
¢il oc¢kovani proti pneumokokovym
nadkazdm, protoze riziko s vékem
stoupa a pneumokokové zapaly plic
jsou velice nebezpeéné. Déle by kaz-
dy senior mél byt minimalné jednou
ro¢né pieockovan proti covidu-19
a ch¥ipce. Doporuéil bych i o¢kovani
proti klistové encefalitidé, protoze
i v tomto ptipadé s vékem nartstd
riziko tézkého prabéhu a byva i dlou-
ha rekonvalescence. VSechna tato
oc¢kovani jsou hrazena ze zdravot-
niho pojisténi. Od letosniho roku je
u nds k dispozici nova ockovaci lat-
ka, a to proti padsovému oparu. Tim
muze v dospélosti onemocnét kazdy,
kdo v détstvi prodélal plané nesto-
vice. Ockovaci latka je velice u¢inna
a je vhodnd i pro seniory, ale zatim
ji nehradi zdravotni pojistovny. Na
podzim bude dostupna nova vakcina
pro osoby 60+ proti ¢astym nakazdm
vyvolanym respira¢nim syncytial-
nim virem.

Seniofti ¢asto fikaji, mné uZ je napfti-
klad 75 let, j4 uz oc¢kovat nepotie-
buji, ale neni to pravda, na o¢kovani
neni nikdy pozdé. Naopak. Tim, jak
se lidé dozivaji vyssiho véku, stir-
ne i jejich imunitni systém, ktery

jiz neni tak vykonny. V souvislosti
s pohybem lidi, migraci i cestovanim
se objevuji nebo jsou sem zavledeny
nové infekce a starsilidé k nim byvaji
nachylnéjsi. Hodné se hovoti o zdra-
vém starnuti a k nému pat#i i snaha
o prevenci pfed infekénimi nemo-
cemi, proti nimZ je mozné ockova-
ni, ¢imZ se zaroven zlepduje kvalita
Zivota. Proto ma oc¢kovini vyznam
i ve vy$§im véku. Navic se vyvoj vak-
cin zaméfil na seniorskou populaci
a vyvinula se specidlné rada oc¢kova-
cich latek, které maji u seniort velky
efekt a ti¢inek.

Ideédlné, kdyz to udélaji oba. Prak-
tik maze doporuéit vhodna ockova-
ni a senior by se mél doma poradit
s rodinou. Jeho nejblizsi by mu méli
vysvétlit, proc¢ je zrovna to konkrétni
oc¢kovani pro ného vhodné.

U nés je celopopulaéni proockova-
nost proti chtipce kolem osmi pro-
cent, u seniort 65+ kolem 25 %,
maximélné do 30 %, a to je velmi
mdlo. Svétova zdravotnickd organi-
zace doporucuje v seniorské populaci
proockovanost alespoit 75 %, v za-
padni Evropé to byva kolem 50 aZ
60 %. Mozna je to dano i historicky
- na vychod od nas byva proocko-
vanost mnohem niz§i neZ opa¢nym
smérem. U nas lidé vzdy sazeli na
1é¢bu, na dobré lékate a na bezplatné
léky a prevence byla aZ dalsi v pota-
di. Naopak v zdpadnich zemich, kde
jsou drahé 1éky, lé¢ba je nakladnéjsi
a z¢asti si na ni pacienti ptispivaji ze
svého, dfive pochopili, Ze je levnéjsi
si koupit oc¢kovaci latku neZ si pak
potizovat drahou lécbu. Stile ne-
vnimadme prevenci jako levnou a vy-
znamnou metodu.



Mechanismt je k tomu celd fada.
Vakcina musi byt snadno dostupna
u lékarte, stat by mél ve vhodny cas
délat ockovaci kamparni na dualezi-
td ockovani, aby lidé védéli, pro¢ se
maji nechat ockovat. To u nés Casté
neni. DtleZit4 je i osvéta, tieba v Ce-
karnach u lékaiu.

HYGIENE, EPIDEMIOLOGII A VAK-
CINOLOGII SE VENUJETE VETSINU
SVEHO PROFESNIHO ZIVOTA.
PROC JSTE SE ROZHODL PRO TYTO
OBORY?

Libi se mi, Ze rozvijeji postupy, jak
pfedchazet nemocem. Diky preven-
tivnim opatfenim se d4 sniZit riziko
onemocnéni, podkozeni atd. Na jed-
né strané je vidét, jak se infek¢ni cho-
roby umi snadno a rychle iFit v krat-
kém case, a pfitom nejsou bakterie
ani viry nikde vidét, ale zaroveii jsme
najednou schopni fici lidem, kdyz
budete dodrZovat toto a toto, tak ri-
ziko nakaZen{ minimalizujete. Nikdy
dokonale neovladneme pfirodu, ale
jde o hledani postupd, jak bakterii ¢i
vir udrzet s minimalnim poskozenim
¢lovéka pod poklickou, u nékterych
nemoci se to dafi, u jinych bohuzel
zatim ne.

VYVIJEL JSTE NEKDY NEJAKE VAK-
CiNY?

Podileli jsme se na vyvoji o¢kovacich
latek v podobé klinického hodnoce-
ni. To znamend, Ze jsme od védec-
kych pracovnikt dostali o¢kovacilat-
ky s vysvétlenim, jak maji fungovat,
a my jejich fungovani méli zhodno-
tit - zda jsou bezpec¢né, G¢inné, zda
se tvoii protildtky... Tomu se pravé
tik4 klinické hodnoceni oc¢kovacich
latek a na zakladé ziskanych udaja
a dat se teprve pak muze ockovaci
latka zaregistrovat. Podileli jsme se
napfiklad na vyvoji ockovaci latky
proti padsovému oparu.

CASTO SE HOVORI V POSLEDNI
DOBE O POSILOVANI IMUNITY.

JAK BY MELO VYPADAT, ABY BYLO
OPRAVDU UCINNE?

Nejlepsi posileni imunity tam, kde
mame ockovini, je se nechat ocko-
vat. Moznosti, jak vylepsit odolnost
vaéi infekcim, je celd fada. Napti-
klad pokud ¢lovék mé chronické
onemocnéni, o némz se vi, Ze snizu-
je imunitu a obranu pfed infekcemi,
mél by se snazit mit toto onemoc-
néni kompenzované, tedy chodit na
kontroly, 1é¢it se, uzivat predepsané

ROZHOVOR

léky, to plati naptiklad pro diabe-
tiky, kardiaky nebo pro lidi s vyso-
kym krevnim tlakem. Tim si ¢lovék
udrZzuje nemoc pod kontrolou, je
méné nachylny k infekénim nemo-
cem a posiluje si imunitu. Imunita
byva poznamenand stresem — exis-
tuje fada infekci, které propuknou
v dobé, kdy ¢lovék byl vystaven stre-
su, a pak onemocni. Je proto t¥eba
se snazit stresu predchédzet, nékdy
je to velice tézké, ale i to ma ptiz-
nivy dopad v podobé prevence ptred
infek¢nimi nemocemi. Dulezity je
i dostatek spanku, dopltiovani vita-
mind, vyvaZena strava, zkratka je to
takovy celek, ktery pomaha imunitu
posilit.

JSOU V SOUCASNE DOBE NA PRA-
HU UVEDENI NEJAKE NOVE VAK-
CiNY?

Je jich celd fada. Ve Spojenych sta-
tech americkych jiz byla schvalena,
v Evropé je jiz také nova ockovaci
latka proti RSV, tedy respira¢nimu
syncytidlnimu viru, pro lidi ve véku
60 a vice let. Senioti tak brzy ziskaji
moznost ochrany proti tfem nejéas-
téjsim respiracnim virdGm - covi-
du-19, chtipce a RSV. Zatim ve tfech
vakcinach, ¢asem se snad do¢kame
vakciny 3v1. I na tom uZ se pracuje.
Vyviji se také univerzalni vakcina na
vSechny cht¥ipkové kmeny, pracuje
se i na protinddorovych vakcinach,
ukazuje se, Ze mozna budeme moci
v budoucnu piedchizet nékterym
nadoram ockovanim.

JAK SI OD SVE PRACE NEJLEPE
ODPOCINETE, MATE VUBEC CAS
NA NEJAKE KONICKY?

Mym asi nejvétsim konitkem, hlav-
né nyni v 1été, je turistika a cesto-
vani na kole i autem. V zimé jezdim
na sjezdovkach, ob¢as i na bézkach,
to si s rodinou uZivame. Stejné tak
i tteba grilovani na zahradé. Posled-
ni dva roky chodim do sauny, moc
mé to bavi. Saunovani podporuje
imunitu i zdravi, ¢lovék se uvolni,
zrelaxuje, pusobi to protistresové.
A obéas si dam také sklenicku vina,
bilého i ¢erveného.

Jana Pistékova

Foto archiv prof. Romana Chlibka
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TIP NA VYLET

OSTRAVSKE ZAJIMAVOST]

V Ostravé, metropoli Moravskoslezského kraje, je k vidéni cela rada pozoruhodnych
pamétihodnosti. MlzZete je navstivit ve volném c¢ase napfiklad v ramci Sportovnich
her seniorq, které se pravé v Ostravé ve dnech 12. az 14. ¢ervence konaji, anebo si
na severovychod nasi zemé zajet na prohlidku v jiném obdobi roku.

STODOLNI ULICE
Rikd se, Ze je to ulice, ktera nikdy
nespi. A moznd by na tom mohl

vevs

zesporu podveler a veler. Ve Sto-
dolni a p#ilehlych ulickach najdete
totiz spoustu kaviren, bart, pubq,
restauraci, samoziejmé nechybi
ani hudebni ¢i tane¢ni kluby. Je to
skute¢né velmi specificky zabavni
spole¢ensko-hudebni prostor, ktery
u nds snad ani nema obdoby.

PLANETARIUM OSTRAVA

Nachézi se v aredlu Vysoké skoly
banské - Technické univerzity Os-
trava jako soucdst Hornicko-geo-
logické fakulty. Jednd se o tfeti
nejvétsi planetdrium u néis. K vi-
déni jsou interaktivni exponity ve
viech patrech budovy. V Planetariu
najdete hned pét expozic bohatych
na spoustu zajimavosti — Ke hvéz-
dam, K planetdm, Do hlubin Zemé,
Za svétlem a Na obéZnou drihu.
Projdete si tak diky nim naptiklad
historii vyvoje vesmiru, vzniku pla-
net, planetdrnich systému, vzniku
Sluneé¢ni soustavy, dozvite se ale
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i zajimavosti o védnim oboru s na-
zvem geoinformatika, muZete si
tteba prohlédnout redlny dvaceti-
kilogramovy meteorit, jenZz byval
dfive jiddrem malé planetky, anebo
zjistit, jak pomoci gyroskopu zata-
Ceji ve vesmiru kosmické lodé, nebo
si i vyzkouset, jak se ¥idi model ro-
botického prazkumného vozitka.
A pochopitelné nechybi ani oblast
kosmonautiky, v niZ si pfipomenete
kosmické lety, k vidéni je i skafandr
astronauta.

Dalsi informace vcetné otevira-
ci doby najdete na www.planeta-
riumostrava.cz.

TECHNICKE MUZEUM DOLNI
VITKOVICE

Snad nejvétsim turistickym laka-
dlem Ostravy je bezesporu rozlehlé
unikatni technické muzeum Dolni
Vitkovice, narodni kulturni pamat-
ka, ktera je zaroven zapsana na se-
znamu Evropského kulturniho dé-
dictvi. Jedna se o byvaly pramyslovy



aredl Vitkovickych Zeleziren — Dolu
Hlubina, koksovny a vysoké pece Vit-
kovickych Zeleziren. Pocatky aredlu
sahaji az do zadatku 19. stoleti, kon-
krétné do roku 1828, kdy Vitkovické
zelezarny zalozil arcivévoda Rudolf
Jan, arcibiskup olomoucky. Postu-

pem <{asu zaznamenaly Zelezarny
obrovsky rozmach, tézba uhli zde ale
byla ukoné¢ena v roce 1991, o sedm
let pozdéji pak nakonec skonéil i pro-
voz peci. Va$i pozornosti by urcité
neméla uniknout dominanta celého
muzea, vyhlidkovd véz Bolt Tower
- z ni je totiz impozantni vyhled na
Ostravu a jeji blizké okoli. Prohléd-
nout si mizete tfeba i téZni véZ nebo
pavodni téZni stroj, ale zajimavosti je
v tomto zcela vyjime¢ném a historic-
ky zachovalém aredlu Dolnich Vitko-
vic k vidéni mnohem vice.

Spoustu dalgich zajimavosti, mapu
celého aredlu a také oteviraci dobu
najdete na www.dolnivitkovice.cz.

SLEZSKOOSTRAVSKY HRAD

Tuto chranénou kulturni pamatku
Ceské republiky najdete ve Slezské
Ostravé a prvni pisemnd zminka o ni

|

pochazi jiz z roku 1297. Jedna se
o jediny alespon ¢aste¢né dochova-
ny hrad na Gzemi Ostravy. Postupné
si prodla celou fadou nejraznéjsich
rekonstrukci, od roku 2004 je hrad
opét zpristupnén vetejnosti. V sou-
¢asné dobé patfi k oblibenym hojné

vyhledavanym ostravskym turis-
tickym cilam. Na hradé je k vidéni
také nékolik expozici - naptiklad
v prvnim patfe hradniho paldce na-
jdete Erbovnu, d¥ive nazyvanou Lo-
vecky salének. K vidéni jsou zde erby
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majiteld hradu doplnéné ukédzkami
dobovych kostyma. K dal$im zaji-
mavostem, které je na hradé mozné
navétivit, pat¥i starovékd mudirna,
zbrojnice, kovarna anebo obfadni
sifi. Na hradé téz pravidelné, zejmé-
na v letnim obdobi, probihaji rizné
vystavy a také spolecenské i kulturni
akce a vystoupeni.

Oteviraci dobu najdete na www.
slezskoostravskyhrad.cz.

Jana Pistékova

Foto archiv Planetaria Ostrava,
archiv Cernd louka a archiv DOV

— EXTRAINFO —

Kam za dobrym jidlem

» Nedaleko aredlu Vysoké sko-
ly banské je mozné navstivit na-
kupni centrum Gécko, v némz
najdete nejen prostorny hyper-
market, ale i fadu mensich ob-
chodd, nechybi ani nékolik ka-
varen.

» Za dobrym jidlem se Ize vydat
napfiklad do nedaleké restaura-
ce Myslivna.

» Ale pokud byste chtéli navsti-
vit néjakou opravdu vyhlasenou
ostravskou restauraci, pak by to
mela byt restaurace Mexiko.
Tento Utulny hostinec se za-
hradkou k posezeni najdete
v Klimkovicich u Ostravy a ma
zde dlouholetou tradici. Mozna
i diky tomu, Zze v tomto rodin-
ném podniku jiz nékolik let pro-
davaji vynikajici tvarlzkové spe-
ciality, na néz se sjizdéji lidé
z blizkého i dalekého okoli.
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BEZ CEKARNY — PSYCHOLOGICKA PORADNA

JAK USTAT HORKE LETO?
NEJLEPE S CHLADNOU HLAVOU...

Konecné je tu po podivném zpUsobu jara opét Iéto! A s nim i ¢as spojeny s pFirodou, se
zahradkou, s vylety, s chatafenim... Je ¢as nabazit se slunicka, zvolnit a uzit si vSeho vtikol
nas i v nas. Dlouhé dny a hvézdna obloha nad hlavou vybizeji k setkanim s rodinou, s prateli,
s blizkymi i vzdalenymi lidmi, s nimiz chceme pobyt.

Léto je také ¢asem prazdnin, a tak
se nabizi i setkdvani s détmi a vnou-
Caty ve vétdi mife, nez stihneme
béhem $kolniho roku. Vim z telefo-
nickych hovort i z osobnich setka-
ni s vami, Ze pravé mezigeneracni
vztahy vés ¢asto trapi. A prece — pti
dobré vili a s moudrosti, kterou na
pouti zivotem kazdodenné sbirdme,
se nakonec ve vétiné ptipadd po-
dati najit spole¢nou te¢. Jde v prvé
tadé o velkorysost, s kterou se do-
kdzeme povznést nad malickosti,
Casto i ,jen slova, kterymi jsme si
vz4jemné zkomplikovali Zivot. Vim,
nékdy mame pocit, ze mladi je ne-
milosrdné ve svych soudech i v jed-
nani vidi ndm, ale povazme p¥i tom,
ze ani mladi neziji v jednoduché
dobé a Ze jejich nitro je vystavovano
stéle vétsimu tlaku.

Doba zrychlila, a tak se v horkém
lété pozastavme. Zachovat si chlad-
nou hlavu neni lehké, ale je to pro
nade preziti nezbytné! V poslednich
letech pfedstavuje horké léto pro
seniory velky ndpor na organismus.
Dulezité je pfitom osvojit si navyky,
které ndm umozni uzit si léto naplno,
a pfitom se nevystavit riziku.

Fyzickému télu pomtZeme dosta-
te¢nym pitnym rezimem, abychom
zamezili dehydrataci, leh¢im jidel-
nickem, siestou po poledni, dosta-
te¢nym vyvétranim svého bydleni ¢&i
vlaznou sprchou, nakonec sami dob-
te vime, co ndm nejlépe vyhovuje.

Léto je v8ak také krasné obdobi pro
zklidnéni nasi mysli - rozzarené slu-
ni¢ko, kvetouci flora kolem nés, do-
zravajici prvni plody a zpév ptactva,
to véechno v néas probouzi ¢ pod-
poruje pozitivni energii a spolu s ni
i silu poprat se s neptizni osudu.

Nase zivoty jsou i tak plné stresu.
Neustale nékam spéchame, dny ko-
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lem nds plynou a ¢asto mame pocit,
ze zivot je jako pisek, ktery, pfestoze
se ho snazime udrzet v dlanich, ndm
protékd mezi prsty. P#ili§ se soustte-
dime na minulost, trdpime se tim, co
uZ nemuZeme zménit. A stejné tak se
i p#ili§ upindme k budoucnosti, sni-
me, ¢i naopak se obavadme toho, co
nas cekd. Ale jediné, co je skutecné,
je souasny okamzik, teplo sluneé-
nich paprski dopadajicich na tvaf,
viné Cerstvé poselené travy, chut
oblibeného jidla, uméni destovych
kapek.

Udélejme prvni krok ke zklidnéni
duse, uvédoméni si sebe sama, toho,
co nas obklopuje a ptindsi ndm po-
cit radosti, uspokojeni a klidu. Nage
mysl i télo ndm za takové pozastave-
ni a odpocinek podékuji, dopfejme
sami sobé pomyslné soukromé lazné
a za¢nou se dit divy!

B

Nase znovu nabytd rovnoviha bude
dozajista k neptehlédnuti. Minéni
o0 sobé je totiz infek¢ni, a tak s nagim
vyladénym sebevédomim dokéZeme
doslova rozzatit své okoli. S vnit#-
nim klidem a dismévem se ndm za-
¢nou dafit i dtive obtiZné pokusy
o stmeleni rodiny, déti i vnoucata
moznd za¢nou vyhledavat nasi spo-
le¢nost, najdeme ¢as na zdbavu, hry
izpév...

Zapomenime na ledovou sprchu,
kterou ndm nasi nejblizdi ¢asto ne-
chténé umi naordinovat, a veselme
se. Je tu léto, jak ma byt.

PhDr. Marie VI¢kova
psychologicka a mentalni koucka
Prazska poradna Rady senior(i CR
Na telefonu 702 098 482 pro Vas
v pondéli a stfedu od 8 do 12 hodin
ZDARMA



PECE O ZDRAVI

V LETNICH

DNECH

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

Horké pocasi miize zplsobit zdravotni potize v podstaté komukoliv. U¢inky ptisobeni extrém-
niho horka na organismus ale mizete zmirnit, pokud se budete fidit nasledujicimi radami.

Vysoké letni teploty ohrozuji prede-
v$im lidi nad 65 let a také déti do 4 let,
dlouhodobé nemocné s nemocemi
srdce, vysokym krevnim tlakem i nad-
véhou a také lidi, ktef{ uzivaji nékteré
léky (naptiklad na depresi, nespavost
apod.). Doporucuje se, pokud je to
mozné, takové osoby nékolikrit za
den kontrolovat, naptiklad po telefo-
nu, zda jsou v poradku.

VZDUSNE OBLECENI

Noste lehké, volngjsi svétlé odévy
a nejlépe z prirodnich materidla. Svét-
14 barva méné absorbuje horko a p#i-
rodni materidly umoZnuji pokozce
lépe dychat, takZe se v nich ¢lovék
tolik nepoti. Dilezit4 je pokryvka hla-
vy, lehka ksiltovka, klobouk, ochrani
pfed uzehem neboli preh#atim mozku.
Pouzit 1ze i slune¢nik nebo destnik,
zkratka cokoli, co doda hlavé stin pred
palicim sluncem. O¢i chrarite sluneé-
nimi brylemi. Pfes poledne budte ve
stinu, nebo jesté lépe doma. Zejmé-
na starsi osoby, osoby s chronickymi
onemocnénimi srdce a cév a malé déti
by pti teplotach prekracyjicich 30 °C
mély pobyvat venku idealné jen rano
a v podvecer.

LEHKA STRAVA

Ve vedrech jsou idedlni lehka a snad-
no stravitelnd jidla. Studené polévky,
zeleninové salaty, chlazend zelenina
a ovoce, jogurty i lehké pomazinky
bez majonéz. Vydatné a tu¢né jidlo or-
ganismus jesté vice zatéZzuje. Jezte po
mendich davkich a castéji. Vyhybej-
te se snadno se kazicim potravinim,
jako jsou majonézové sality ¢i mékké
salamy. Usettite si tim riziko zaziva-
cich obtiZi, prijmu ¢i daldich projevi
stfevnich infekci. Samozfejmosti je
pitny rezim, idedlni je stfidat ¢istou
vodu s mineralkou pro nahrazeni ztrat
soli. Nevhodné jsou népoje s vysokym
obsahem cukru, rychly ptijem vysoké

davky cukru organismus méni ¢astec-
né na teplo a to zvysuje pocit horka.

A CO KLIMATIZACE?

Klimatizované prostory jsou v dnes-
ni dobé pomérné bézné. Pti pobytu
v klimatizovaném prostoru myslete
na vétsi ztratu tekutin kvali dychani
suchého vzduchu. Pijte ¢astéji, stejné
jako t¥eba pti sportovani. Pokud mate
moznost si klimatizaci nastavit indi-
vidualné, naptiklad v auté, tak v 1été
by to mélo byt o pét az sedm stupiit
méné, nez je okolni teplota. Pti vét-
$im rozdilu teplot se zvysuje riziko
vzniku teplotniho $oku a organismus
je nachylnéjsi k respira¢nim onemoc-
nénim, bolestem v krku - angindm
a k onemocnénim mocovych cest. Kli-
matizaci byste tedy na sobé neméli
ani citit. Jakmile je vam ale v klima-
tizované mistnosti zima, je mistnost
prechlazena.

Nejen extrémni vedro, ale neptijem-
né pro organismus je horko v kom-
binaci s vysokou vlhkosti vzduchu.
Pravé to je nebezpeéné. To znameni,
Ze ¢im vys$i je vlhkost vzduchu, tim
mensi teplotu snese lidsky organis-
mus. Jedna z védeckych studii defino-
vala, Ze pokud je vlhkost vzduchu na
minimu a vzduch je suchy, dokaze lid-
ské télo prezit i teploty kolem padeséti
stupnitt Celsia. Ale v totdlné vlhkém
prostredi staci, aby se teplota vzduchu
vy$plhala k 31 °C, a dochazi k piehrati
organismu.

JAK NA UPAL CI PREHRATI

Upal je vlastné selhani regulace téles-
né teploty. Mezi pfiznaky pat¥i sucha
horka cervend pokozka, horecka bez
poceni, rychly silny puls, tepava bolest
hlavy, tnava, zmatenost, zavraté, ne-
volnost aZ zvraceni, v krajnim p¥ipadé
i bezvédomi. P¥i extrémnim pFeh¥ati,
kdy se organismus muze dostat az nad
40 °C, je t¥eba takového clovéka oka-

mzité premistit do stinu a ochlazovat
jej — otirat ru¢niky namocenymi ve
studené vodé, zabalit ho do chladného
vlhkého prostéradla, zapnout venti-
lator, pokud snese, 1ze pouzit i chlad-
néjsi sprchu. Vzdy v takovém ptipadé
sleduyjte télesnou teplotu a pokracujte
v postupném chlazeni, dokud teplota
neklesne na 38,5 °C. Doporucuje se
zavolat lékatskou pomoc. P¥i mir-
néjsi formé, je-li na pocatku jen zvy-
gend teplota (do 38 °C), postizeného
ochlazujte. Pokud nespad do rizikové
skupiny a ptiznaky ustoupi do jedné
hodiny, pti dobrém celkovém stavu
postizeného jen sledujte a podejte
mu tekutiny. Lékate volat nemusi-
te, ale budte opatrni i v nasledujicich
dnech, mze dojit k opozdéné reakdi,
tedy vycerpani z pieh#ati. V tomto p#i-
padné se jedna o odpovéd organismu
na nadmérné ztraty vody a soli poce-
nim. Projevuje se pocenim, bledosti,
Unavou, slabosti, svalovymi k¥ecemi,
zavratémi az mdlobou, nevolnosti ¢
zvracenim. Télesnd teplota mize byt
normalni, kiZe studend a vlhk4, puls
rychly a slaby, dychani rychlé a mélké.
Lékatskd pomoc je nezbytna, pokud
jsou ptiznaky zavaZné nebo postiZe-
ny trpi vysokym krevnim tlakem &
problémy se srdcem. Clovéku je tieba
pomoci s postupnym ochlazovanim
a podat tekutiny po douscich, v p¥ipa-
dé nevolnosti je nepodédvat. Pokud p#i-
znaky trvaji déle nez hodinu, je nutné
kontaktovat lékate. Dle jeho rady pak
naptiklad podat solné (iontové) rozto-
ky. Z vedra vznikaji i k¥ece kvtli ztra-
tdm vody a iontd pocenim. Nékdy se
objevuji v souvislosti s namdahavou
¢innosti. P#i kte¢ich ukoncete nama-
havou ¢innost, odpotivejte ve sti-
nu, nejlépe na chladném misté, pijte
ovocné §tavy nebo iontové népoje pro
sportovce. Jestlize kiece do jedné ho-
diny neustoupi, volejte lékare. Pokud
ktece ustoupi, nadéle odpocivejte.
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Nadace Vodafone pomaha seniorim
zvladat moderni technologie

Projekt Digitalni odysea
pomaha starSim lidem
nejen s vyuzitim

potencialu technologii, ale
také s odbouranim strachu.

Kdyz se hovofi o pomoci seniorlim, ¢asto se
mluvi o problémech s nizkymi diichody nebo
mobilu nebo tabletu?

Digitalni gramotnost samoziejmé& nevyresi
vSechny problémy seniorll. Nedavna zkuse-
nost s pandemii vSak upozornila na obrovskou
potiz — socialnfizolaci. Seniofi, ktefi jsou izolo-
vani a ziji sami, potfebovali pravé v této dobé
nejen kontakt s rodinou, ale i objednat nakup
nebo se zaregistrovat na o&kovani. Rada z nich
se citila ztracena, pfitom prave vyuzivani digi-
talnich technologii by pomohlo tyto problémy
zmirnit.

Vas vzdeélavaci projekt pro seniory se jmenuje
Digitalni odysea. V ¢em spociva a je mozné
ho pfirovnat k Odysseovu putovani?

V jistém smyslu je putovani v digitalnim své-
té stejné dobrodruzné. V ramci projektu pro-
vozujeme online vzdélavaci platformu Digi-
télni odysea, kde mame skvéle zpracovana
témata pouzivani chytrého zafizeni. Vyuzit ji
mUZze opravdu kdokoliv. V neposledni fadé se
vénujeme i tématu bezpecnosti na internetu
nebo online nakupovani, které si mohou uZziva-
telé rovnou vyzkou$et v modelovém e-shopu.
V ramci tohoto projektu dojizdime pfimo za se-
niory po celé CR a nabizime spole&né& s nagim
partnerem, organizaci Moudra Sovic¢ka, pre-
zenéni vzdélavaci kurzy zdarma. Nadace Vo-
dafone také spojila sily s knihovnami po celém
Cesku. Partnery této spoluprace jsou organi-
zace SDRUK a Elpida. Seniofi se mohou do-
stavit na vybranou pobocku, aby si kromé knih
zapUijcili také chytré zafizeni s datovou SIM
kartou, pripadné aby ziskali digitalni vzdélani.

Pred par dny jste spustili novou e-learningo-
vou platformu. Co vas k tomu vedlo?
Pavodnivzdélavaci platforma Digitalni odysea
vznikla v roce 2021. Pojali jsme ji zabavnou
formou, avSak nase nazvoslovi pro jednotlivé
kapitoly byla pro seniory méné srozumitelna
a matouci. Také se ndm nedafilo udrzet na-
v§tévniky pfi studiu. Proto jsme se rozhodli, Zze
platformu upravime po vzoru zahrani¢nich ko-
legll na uzivatelsky prijemné&jsi prostredi, kde

zapracujeme vSechna dllezita témata tykajicf
se digitalni gramotnosti, socializace i bezpec-
nosti na internetu. Nasim cilem je nalakat na
platformu co nejvice uzivatell a zaroven pre-
téhnout uzivatele z té staré. Cilime nejen na
seniory, ale i na jejich rodinné prislusniky, ktefi
jim o platformé mzou fict a v idealnim pfipa-
dé ji s nimi také projit, aby se seniofi zoriento-
vali a zjistili, Ze se neni ¢eho bat.

Jaké jsou nejvétsi vyhody nové platformy?
Jelikoz je vzdélavaci platforma Digitalni ody-
sea soucasti mezinarodniho programu Hi Di-
gital, zaregistrovali jsme, ze nové verze plat-
formy jiz velmi dobre funguje v dalSich ¢tyfech
zemich — Velkd Britanie, Irsko, Lucembursko
a Nizozemsko. Rekla bych, e mezi jej nejvétsi
vyhody patfi jednoduchost, prakti¢nost, kom-
plexita a srozumitelnost. Na nové platformé
jsme pracovali spolu s profesionaly, ktefi se
hlavné proto, aby byla platforma uzivatelsky
pfijemna a seniofi se na ni radi vraceli. Najdou
tam vSechny informace od A do Z, a to Uplné
zdarma.

Co byste poradila lidem, jejichZ rodi¢e nebo
prarodice se pred technologiemi uzaviraji
nebo z nich maji strach?

Dilezité je netlacit na pilu a v roli mentora
byt maximalné trpélivy a ndpomocny. Mladsi
generace jsou ¢asto frustrované z toho, Ze pfi

vysveétlovani rodice ¢i prarodiCe nestihaji jejich
tempo, pfipadné nerozuméji jejich jazyku. Se-
niofi jsou ale frustrovani stejné, a navic k tomu
mohou mit velky strach z neznamého. Proto
mUze byt platforma skvélym nastrojem, kde
se dokdzou samostatné vzdélavat vlastnim
tempem bez neustélé asistence. Ur¢ité jim ale
pomze, kdyz si s nimi nékdo z rodiny na upl-
ném zacatku sedne a platformu s nimi projde
krok za krokem. V dnesni uspéchané dobé¢ je
na$ Cas to nejcenngjsi, co mizeme druhym
darovat. Takové momenty nam také pomohou
najit si k sobé& cestu a prohloubit na$ vztah
s rodinou. Doporucuji navodit pohodovou at-
mosféru — pfipravit ¢aj, suSenky a v klidu si
k tomu spole¢né sednout. Sama jsem byla
prekvapena, jak rychle se pak v technologiich
seniofli dokazali zorientovat a jak efektivné je
dokazou vyuzivat.

Jolana Hajkova pracuje ve spole¢nosti
Vodafone od roku 2006. K Nadaci Voda-
fone se pfipojila v roce 2017 a od té doby
zde pUsobi jako programova manazer-
ka projektu zaméreného na vzdélavani

seniordl (Digitalni odysea), jehoz cilem
je zmensit digitalni propast mezi gene-
racemi a starsi lidi l1épe adaptovat na
dnesni dobu modernich technologii. Vice
o projektu Digitalni odysea najdete na
https://odysea.nadacevodafone.cz
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BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

DEJTE PLETI NAPIT

V horkych slunecnich letnich dnech ma organismus zvySenou potrebu vody. A to samé
plati také pro plet. Proto i ji dopfejte dostatek tekutin. Moznosti v tomto pfipadé mate hned

nékolik.

Slunce a vysoké letni teploty pokoz-
ku nadmérné vysuguji a dehydratuji.
Jak poznate, Ze je vase plet dehyd-
ratovana? Je napnutd, citliva, sugsi,
povadl4, na dotek hrubsi, celkové pt-
sobi unavené. Zkrétka ji chybi vlaha.

OVOCE | ZELENINA PLETI
PROSPEJI

V 1été je nejvhodnéjsi na pokozku za-
cilit hned nékolika sméry. Predevsim
nepodceriujte pitny rezim. NejenZe
je celkové prospésny pro organis-
mus, ale samoziejmé z néj profituje
telné ¢istd voda. Pijte pribézné bé-
hem celého dne po malych douscich
a rozhodné necekejte, az dostanete
zizen. V 1été, kdy dozrava spousta
ovoce a zeleniny, muzete udélat dal-
i krok pro jednoduchou hydrataci
pleti — vsadte na ovoce a zeleninu,
které jsou bohaté na vodu. Také to
se totiz do pitného reZimu poéita,
a navic do sebe dostanete i Cerstvé
vitaminy. Pokud mate moznost, vyu-
Zijte k tomu $tavnaté urody z vlastni
zahradky. Vyborné jsou v tomto pti-
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padé jahody, maliny, meloun, nekta-
rinky, meruniky, okurky, raj¢ata, pa-
priky, ledovy salit, cuketa, ale t¥eba
ivafené brambory.

A samozfejmeé je potieba o plet dob-
te pecovat také zvnéjsku pomoci hyd-
rata¢nich ptipravka. Pouzivejte rdno
i veCer hydrata¢ni krémy nebo gely.
Denni krém by mél kromé hydrato-
vani pokozky plnit v 1été i ochran-
nou funkci. Mél by proto obsahovat
ochranny slune¢ni faktor, neboli
SPE. Ten chrani pokozku nejen ptred
spalenim, ale také pted vznikem pig-

-

HYDRATUJTE | PRI OPALOVANI

EXTRA INFO

» Pokud vyrazite na cely den do pfirody, na tlru nebo k vodeé, pfibalte
si s sebou rozhodné i hydrata¢ni opalovaci krém s vysokym ochrannym
slunecnim faktorem, tedy SPF, aby pokozku dobfe chranil pfed spaéle-
nim ¢i podrazdénim od slunce, a to na obli¢ej i télo. Novinkou jsou
v tomto smeéru opalovaci pfipravky, které zaroven chrani i proti modré-
mu sveétlu, a to nejen ze slunce, ale i z obrazovek. Proto vyrobci opalo-
vacich pripravk( pfidavaji stdle Castéji do svych pfipravkd filtr proti
kmodrému svétlu, které se podili na starnuti kiize a vzniku vrasek.

mentovych skvrn. K ¢isténi pleti po-
uzivejte rdno i veler téz hydrata¢ni
odli¢ovaci ptipravky v podobé mléka,
micelarni nebo pletové vody.

CO TREBA HYDRATACNI MLHU?
Dehydratované pleti ulevi intenziv-
ni davka hydratace, tu ji mtZzete po-
skytnout naptiklad prostiednictvim
hydrata¢ni pletové masky anebo
pomoci hydrata¢nich pletovych vod.
Ty jsou velmi G¢inné — nejcastéji to-
tiz byvaji ve spreji, a tak se aplikuji
ptimo na plet a jejich efekt poznate
okamzité - ulevi totiz pleti od pnuti
a v horku ji i osvézi. K dostani jsou
i multifunké¢ni ptipravky pouzivajici
se na télo i oblicej, setkat se muzete
s ndzvem nejen hydrata¢ni voda, ale
napfiklad i hydrata¢ni mlha na obli-
¢ej a télo. Pouziva se tedy na oblicej
i na pokozku téla, ktera také byva
v 1été vice vysusena.

A kdyz uZ jsme u té hydratace, mys-
lete v 1été i na vlasy. Sluni¢ko i voda
jim totiz velmi odebiraji vlhkost,
takze pouzivejte hydratani a vy-
zivujici Sampony uréené pravé pro
suché vlasy, neopomijejte ani hyd-
rata¢ni kondicionér, ktery takzva-
né uzavre vlas, a dodana vlhkost se
v ném bude drzet mnohem déle. Na-
vic po jeho pouziti vlasy nekrepati
a jsou vice lesklé.

Jana Pistékova

~
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PLNENE VINNE LISTY

A CUKETOVE KVETY

Léto v zahradé pfindsi radu kulindrskych potéseni. A nemusi to byt jen plody,
které se daji Sikovné zuzitkovat. Staci trocha inspirace tfeba loriskou dovolenou,
zbavit vinnou révu prebytecnych listi ¢i cukety nadbytecnych kvétu, pfidat napln

a obéd je tu. Lehky, originalni, vytecny.

INGREDIENCE:

(4 porce)

200 g ¢erstvych vinnych listd (daji se
koupit i nalozené)

200 g dlouhozrnné ryze

1 cibule

3 mladé cibulky s nati

Neékolik snitek ¢erstvého kopru,
maty, petrzelky

50 g piniovych seminek

Citrén

Olivovy olej

Sal

Cerstvé mlety pept

8 cuketovych kvéta

200 g ricotty

Cerstvé bylinky (napt. bazalka,
tymian, oregano)

NA TESTICKO:

2 vejce

150 g hladké mouky
Lzice kypticiho prasku
200 ml bilého vina
Olej na smazeni
Recky jogurt

POSTUP:

Cerstvé vinné listy omyjte, spaite ve
vrouci osolené vodé a minutu blan-
$irujte. Nechte okapat, odfiznéte
delsi stonky a naskladejte na sebe.
Na oleji nechte zesklovatét nakraje-
nou cibuli, ptidejte proplachnutou
ryzi, asi % litru vody, osolte a vafte
domeékka. K uvafené ryzi pridejte
nadrobno nasekanou jarni cibulku
i s nati, nasekané bylinky a piniova
seminka. Okoferite mletym pepfem
a osolte. Napli promichejte a nechte
odlezet. Vinny list polozte na dlan
spodni stranou nahoru. Z néplné
vytvofte lzici uprostted listu maly

vélecek, list pfehnéte stopkou do-
prostted, pak pfehnéte boky a ovilny
bali¢ek dobalte. Na dno pekéce dejte
par vinnych listd a na né skladejte
jednotlivé dolmades, plnéné vinné
listy, tésné vedle sebe spojem dola
(muzete i vrstvit). Do poloviny za-
lijte teplou vodou s olivovym olejem
a citrénovou $tavou, zatizte, ptikryj-
te poklici a duste na mirném ohni
asi 30 minut. Podavejte teplé s bilym

chlebem ¢&i ryzi, skvélé jsou i stude-
né. Cuketové kvéty omyjte, zbavte
pestikd a tyc¢inek, napliite ricottou
s bylinkami (ptipadné fetou, pak lze
pouzit bylinky jako do dolmades),
namocte v fidkém tésticku a rychle
smazte ve vyssi vrstvé oleje. Doplnit
muzete feckym jogurtem.

Radana Vitkova
Foto Pavel Vitek

EXTRA INFO

REKOVE MILUJI JIDLO

» Vite, Ze pojem gastronomie pochézi z fectiny? Rekové stoluji opulent-
né a radi. A kdyz zrovna nejedi, tak o jidle alespori mluvi. Recka gast-
ronomie ma tradici delSi nez 3 000 let, a prave ji vdécime za prvni
pravidla stolovani, za recepty vychazejici ze zdejsich surovin a dodnes
inspirujici svou originalitou, svézi chuti i pestrosti.

» Mezedes — pod timto ndzvem se v Recku skryvaji pikantni jednohub-
ky, pfedkrmy ze zeleniny (Cerstvé, nakladané, pecené i plnéné), syr(,
oliv, ryb, masa ¢i plodd more. Skvélé jsou k vinu, retsiné nebo ouzu.

DOBA SENIORU 07/2023
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SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU

(Kdo ndm napiSe soucet ¢isel z oznacenych policek, mé Sanci na vyhru.)

SRR

PATEK TRINACTEHO

Na pétek tfindctého jad moc nevéfim,
co hrozného se tak muze stat.

Mozna mi pfebéhne pres cestu ¢ernd kocka
nebo mi ujede vlak.

To vse je jesté v porddku

a zivot plyne dal.

A to vSe ve stylu

M4 Déti - Dal.

Nékdy vsak méme pocit,

Ze zivot ndm vsSechno vzal,

a pak ndm uz nic jiného nezbyva,

nez si tim projit dal.

A je ndm to jedno, jaké je datum ¢&i den.
A kdyz se pres to vse

pfenesem,

pak mizeme se znovu zeptat:

A jaky dnes médme den?

Patek? Tfinactého?

Ach to je prima,

venku tak krasné prsi.

Necham si v desti stékat slzy po tvafi.
Pak uz s radosti se domi

do tepla vracim

a blazené usindm na voniavém polstari.

Stana Bartdkova

VTIPY

Na lavi¢ce u jezera sedi dvé seniorky a jedna
povida:

,UZ jste slySela, ze v sobotu tady maji rybafi
zavody?“ pta se jedna.

A druhd odpovida:

LAle to se jim bude s témi pruty Spatné
utikat, ne?”

Muz jede tramvaji a najednou zasSepta
panovi vedle sebe:
»Taky jedete nacerno?”

A pan mu s vaznou tvafi odpovi:
,Ne, jd nemusim, jsem revizor!”

MY DOCHeDEL MAME TU Viapy)
fEHf!fE_!-‘lE KATDEMU RIKAT, Co
SI MYSUME- KRoME SuM DETEM
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CHLAPEC

PROVADET)
OPERACI

OLYMPLJ.

zkr.

REKORD § POHODNY i ZREJMA VYROBEK

PEKARSKY

INIC.
ARIANA | erce M
) TOPFERA

29

SMYSLEN- N SOLMIZ.
KA ACKoLl SLABIKA

ODMENO-
VAT

OCHRANA
ZBOZI

AREKOVA
PALMA

ZAPADO-
CESKE
MESTO

ASIJSKY
JELINEK

CINSKY
DRUH
HOBOJE

VCELI
SPOLE-
CENSTVI

NAPLNENY

HLIN[—
KOVA
SLITINA

SMUTECNI
OZNAMEN

KOCKOVITA

SELMA

M

CHYBA
PRI HRE

UKAZOV
ZAJMENO
ZN. VOLT-
AMPERU

KVETNI
PRASEK
kniz.

MAJETEK
NEVESTY

SBOHEM

1

BICYKLBAL

slang.

VELKY
CHRT zast.

KURS
CENNYCH
PAPIRU

JM. HER.
CHYLKOVE

SLEHANY

POKRM

SKLADISTE|

POLYNESKY|
OPOJNY
NAPOJ

VENOVANY

HROMAD-
NE

ZDESEN

ODVETA

KRUTA

AROMATIC.

NAPOJ

SEVERO-
CESKE
TUKOVE
ZAvopy

PSACI
POMUCKA

V TOMTO
ROCE

SOUCAST
PARNIHO
STROJE

OHLEDU-
PLNOST

Zkr.

M

SERMIR-
SKA
ZBRAN

DRAVI
PTACI

KRAL
PTACTVA

SYMBOL
LASKY

ZATELE-
FONOVAT

VYZVA
kniz.

SEVERSKY
PTAK

OKRESNI
MUZEUM
zkr.

JAPONSKA

POTAPECKA

USUSENA
TRAVA

SOLMIZ.
SLABIKA

ZKYPRIT
MOTYKOU

OSTROVAN

VYSTAVNY

DUM

RiM. 550

PARNO

DEZINFEKC.

PRIPRA-
VEK

UM HER. | HLTAVE
VRANOVE | PIT

M

HLINIKOVA
FOLIE

ODKOPNU-
T

NOCNI
DRAVEC

AFRICKY
SLON

UZEH

CAST

A TRAKTOR

STROJNI

STANICE
Zkr.

IN. HER.
KAISERA

KOSTNI
VYBEZEK
PRED-
LOZKA

JROZPTYLIT|

Manzel je Clovék, ktery Zené pomaha
v nesnazich, do kterych by se nebyla, ...

Blizsi popis obsahu naSich k

rizove

CHLIPNIK
zf.

KAVA
YLO
SPINA
OPESLO

k najdete na nasich webovych strdnkdch www.krizovky-marketa.cz.
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30 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

KRAJSKA TABOROVA SKOLA
V CEKYNI

A je to za nami! Krajska taborova skola v Cekyni 2023 se tak jiz stala minulosti. Leto$niho
sedmého roc¢niku se ztcastnilo dvé sté tficet nadsenych senior, ktefi zazili fantasticky tyden

nabity aktiviza¢nim programem v krasné pfrirodé.

Organizatorem této akce je Krajska
rada seniortt Olomouckého kraje.
Ptipravit projekt takového rozsahu,
ktery je co do poétu ucastniki v celé
Ceské republice zcela ojedinély, trva
cely rok a je k tomu potfeba pofadny
kus odvahy, odhodlini, zodpovéd-
nosti a pochopitelné také srdce.
Taborové skoly se kazdoro¢né téast-
ni seniofi akéni, ale i ti méné akéni,
pohyblivi, i ti, kterym jiz pohyb ¢ini
obtiZze, ptijizdéji také seniofi s lehky-
mi zdravotnimi problémy a nechybi
ani ti, ktefi maji v obéanském pruka-
ze zapsan rok narozeni 1932.
Taborova gkola se kona pod dozo-
rem lékate a po celou dobu pobytu je
pfitomnda i profesiondlni zdravotni

sestra. A co na takové tdborové skole
seniofi délaji? Rozhodné se nenudi,
ale pfipraven je pro né zajimavy a na-
bity program. Cely tyden sportuji,
soutézi, hraji spoletenské hry, jezdi
na celodenni vylet, hledaji poklad,
tvori v kreativnich dilnickach, tan-
cuji, zpivaji a také se vzdélavaji. Na
navétévu ptijely i zndmé osobnosti,
jako naptiklad Antonin Panenka,
Zuzana Bubilkova nebo Tomas Mag-
nusek. Kazdy den je navic zakonceny
zivou kapelou riizného Zanru, nechy-
bi ani tolik oblibeny tabordk s opéka-
nim buftd a karneval.

Vsichni lastnici nakonec odjizdéji
z taborové $koly domu $tastni a od-
vazeji si spoustu vzpominek, které
jim rozhodné vydrzi az do pristi-
ho ro¢niku. Motto tdborové skoly:
»Zdravy, vesely senior nepottebuje
lékate ani socidlni pé&i.”

Cilem tohoto projektu je aktivizace
tretiho véku, podpora zdravého star-
nuti, socidlni za¢leriovani a také za-
mezeni osamoceni seniord. Projekt je
silné podpoten Olomouckym krajem.
Krajska rada seniortt Olomouckého
kraje dékuje vedeni kraje, krajské
policii, hasi¢m, Nadaci Vodafone,
Olmé, Charité a véem dalsim partne-
rum, ktefi tento skvély projekt pod-
potili. Bez vas by to bylo velmi tézké.

Milena Hesova




AKREDITOVANE PORADNY

RADY SENIORU CR

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

LLL)

NADACE CEZ

Akreditované poradny jsou spolufinancovany MPSV

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

DS — PORADNY 31

'Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
27. GERVENCE

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

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414
Telefon: 545 222 212,725 575 610,
725 976 563

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

Pondéli—¢tvrtek: 9—17 hod.

Patek: 9—-13 hod.

CHEB:

Kfizovnickd 99/4, 350 02 Cheb

Telefon: Bc. Daniela Slavikova — 602 718 744
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz

Vedoucim regionélnfho pracoviste je

Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567

Utedni hodiny:

Pondéli: 9—14 hod. objednani — 602 718 744
Utery: 8—12 hod. online,

1517 hod. objednani — 702 119 567

Stfeda: 9-14 hod. objednani — 602 718 744

HRADEC KRALOVE:

Ddm odborovych sluzeb, Gocarova 1620,
500 02 Hradec Kralové — kancelar 405
Telefon: 495 521 048, 725 000 850,
601329 806 a 702 097 684

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

Vedoucim pracovisté je Mgr. Petr Tojnar
— 725000 850

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

wherecky

oraana je spoluinan kraj

vana Libereckym krajem

Mlynska 611, 460 O1 Liberec

Telefon: 485 108 927, 725 732 647,

725908 781

E-mail: poradna liberec@rscr.cz

Vedoucim regionalniho pracoviste je

Ing. Milan Taraba — 725 715 461

Uredni hodiny:

Pondéli: 8—12 hod. — 725 715 461

Utery: 8-16 hod. — 725 908 781

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

LIBEREC:
Poradna je spolufinanco-

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kancelar poradny + KRS v pfizem;

Telefon: 602 618 073, 602 647 230,

774 345 670

E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova

Uredni hodiny:

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

Mgr. Miroslava Lattenbergova — 602 618 073
PhDr. lvana Knausové, Ph.D. — 602 647 230

OSTRAVA:

Dim odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596 104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Utedni hodiny:

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

Pondélf a dtery: 8-16.30 hod.

Stfeda a péatek: 8—16.20 hod.

Ctvrtek: 8-12 hod.

» Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohova
— 725827619
Utery a streda: 1317 hod.

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

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:

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

Telefon: 222 560 136

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

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309 153

Utedni hodiny:

» Psycholog: 702 098 482

Pondélf a stfeda: 8—12 hod.

» Socialni poradna a terénni pracovnik:
725375582

Pondéli, dtery, stfeda a Ctvrtek: 9—12 hod.
» Pravni poradna:

601503 226

Ctvriek: 9-14 hod.

» Socidlni pracovnik:

725 096 880

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

Kontakty na jednotlivé krajské
rady senior(l najdete
na http://www.rscr.cz/krajske-rady/

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

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

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

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

) HRY PORADA:

Rada seniorti Ceské republiky pod zastitou ministra prace a socidlnich
Ing. Mariana Jurecky, nameéstka hejtmana Moravskoslezského kraje
Bc. Jifiho Navratila, MBA a naméstka primatora statutarniho

mésta Ostravy Ing. Zbynka Prazaka, Ph.D.
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