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v uplynulém měsíci se uskutečnila významná událost, kte-
rou pořádá Rada seniorů ČR, a tou byl již 6. ročník Spor-
tovních her seniorů s mezinárodní účastí, jež tentokrát 
proběhly v Ostravě. Jak celá akce probíhala, kdo nakonec 
vyhrál i jak s jejím průběhem zamíchalo nevyzpytatelné 
počasí, se dočtete v obsáhlém článku na straně 4. Rada se-
niorů ČR velmi děkuje všem partnerům a sponzorům akce, 
kteří přispěli k tomu, že se událost vůbec mohla uskutečnit. 
Bez zájmu, podpory i poskytnutých finančních prostředků 
by se akce takového rozsahu vůbec nemohla uskutečnit.

Rozhovor do srpnového vydání nám tentokrát poskytla 
milovnice sportu a aktivního života, prezidentka České ko-
mory fitness Jana Havrdová.    

Připravili jsme pro vás další díl seriálu DS, tentokrát 
v něm zavítáme do historie i současnosti zároveň – dočtete 

VÁŽENÍ A MILÍ SENIOŘI,

se totiž o vorařství, řemeslu, jemuž se u nás dříve velmi 
dařilo. Byť již zaniklo, stále je mu věnována nejen řada ex-
pozic, ale dokonce bylo zapsáno na seznam nehmotného 
kulturního dědictví lidstva UNESCO.

Ani v létě jsme na vás nezapomněli s poradnami, tento-
krát jsme připravili poradnu psychologickou, právní a také 
finanční, v níž se dozvíte, zda některé banky nabízejí běžné 
účty určené přímo pro seniory. 

A opět na vás v tomto čísle čeká výherní křížovka a su-
doku.

Přejeme vám pohodové čtení a příjemnou zábavu u srp-
nové Doby seniorů.

Jana Pištěková

ROZHOVOR MĚSÍCE

strana 16
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seniorka měsíce

Valérie Lukášová 
umí zaujmout
Je mezi námi mnoho seniorů, kteří si neumí nebo možná ani nechtějí užívat zaslouženého 
odpočinku jen na své zahrádce a se svou rodinou. Snaží se vymýšlet akce pro své vrstevníky, 
a jak jejich okolí s úsměvem konstatuje, chvilku neposedí a pro samou práci snad dokonce 
zapomněli stárnout. A nad tím, co dokáží, žasnou i mnozí o generaci mladší.

Rada seniorů má takových aktivních 
dříve narozených osobností ve svém 
středu hodně a my jsme rádi za tipy, 
které nám posíláte. Dnes vám před-
stavíme dámu, která dlouhé roky 
pracuje v naší členské organizaci, 
v  Českém svazu žen, a její jméno 
znají zejména ti, kteří jsou z Králo-
véhradeckého kraje. Tam je totiž její 
působiště.

O schopnostech a umu paní Valérie 
Lukášové ví své třeba místostarosta 
Pece pod Sněžkou, do jehož kompe-

tence spadá zejména Velká Úpa, Ivan 
Balcar. Právě ve Velké Úpě pořádá 
paní Lukášová již tradičně několi-
kadenní akci pro své členky, k níž 
neodmyslitelně patří vaření guláše 
a pečení koláčků. Dokázala ji ale pro-
pojit s životem ve Velké Úpě, a to tak, 
že oslovila a okouzlila obyvatele i ná-
vštěvníky tohoto městečka, o čemž 
jsem se letos na vlastní oči přesvěd-
čila.  

Parkoviště ve Velké Úpě bylo zapl-
něné. Uprostřed trůnily velké stany, 

které ukrývaly stoly a dřevěné lavice. 
Ze tří stran bylo prostranství olemo-
váno stánky, nabízejícími zejména 
pivo. No aby ne, když tu probíhal 
Krkonošský festival minipivovarů. 
Čtvrtou stranu zabralo pódium, na 
němž se během onoho odpoledne vy-
střídalo několik umělců. Ovšem hod-
ně živo bylo i na place pod ním. Tam 
se představili ti, kterým bylo pódium 
malé.

Vystoupení seniorských spolků 
Královéhradeckého kraje domluvila, 
zorganizovala a také na ně dohlíže-
la právě Valérie Lukášová. V rámci 
programu, který připravila, se před-
stavily dámy ze seniorských spolků, 
k vidění bylo vystoupení mažoretek, 
Flori-Teamu z Doudleb nad Orlicí či 
Sokola. Přihlížející, z nichž mnozí 
přijeli právě kvůli paní Valérii a  její-
mu programu, nadšeně tleskali, fo-
tili. S přibývajícím časem narůstal 
počet příchozích i zájemců o vystou-
pení pod pódiem, takže to poslední 
už nebylo možné sledovat vsedě. 
Kdo chtěl vidět, musel stát, jinak měl 
v davu smůlu. 

Samotná Valérie na sebe upoutala 
pozornost okamžitě, a to noblesní 
róbou, v níž se zjevila. O něco pozdě-
ji mi prozradila, že podobné kousky 
pro nejrůznější vystoupení dokonce 
sama šije. 

To je pouze malý střípek z dlouho-
leté práce, kterou Valérie Lukášová 
nezištně odvádí v Českém svazu žen 
i v Krajské radě seniorů Královéhra-
deckého kraje. Patří jí velký obdiv 
a dík. Do dalších let jí přejeme hodně 
zdraví a elánu, kterým nyní oplývá, 
a těšíme se na setkání na další z bá-
ječných akcí, na nichž se podílí.

Lenka Desatová
Foto autorka
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Putovní pohár seniorských 
her zůstal v Ostravě
Šesté sportovní hry seniorů s mezinárodní účastí letos proběhly v Ostravě. Areál Vysoké školy 
báňské hostil po tři dny seniory ze všech krajů ČR, ale také ze Slovenska a Polska. Akce se 
konala pod záštitou ministra práce a sociálních věcí Mariana Jurečky, náměstka hejtmana 
Moravskoslezského kraje Jiřího Navrátila a náměstka primátora statutárního města Ostravy 
Zbyňka Pražáka. 

V době, kdy Rada seniorů žádala o zá-
štity a zvala na hry i hejtmana a primá-
tora, nemohla tušit, že na obou pos-
tech dojde během příprav ke změnám. 
Poděkovat za podporu akce se ale sluší 
všem. Bývalému hejtmanovi Ivu Vond-
rákovi i jeho nástupci Janu Krkoškovi, 
který se zúčastnil osobně i  slavnost-
ního zahájení. Post primátora převzal 
po Tomáši Macurovi Jan Dohnal. I jim 
děkujeme za podporu vyvrcholení ak-
tivizačního programu, který se koná 
napříč republikou a jehož cílem je pro-
pagace pohybových aktivit vhodných 
pro starší generaci, směřující k posíle-
ní zdravého životního stylu.

V průběhu 12. července se do Ost-
ravy sjeli senioři ze všech krajů ČR, 
dorazila i družstva Jednoty důchod-
ců na Slovensku z Bardějova a Pre-
šovského kraje, stejně jako tým z pol-
ského Opolského vojvodství. A přijeli 
i zástupci Českého olympijského vý-
boru – finanční ředitel Jan Létal a ře-
ditelka mezinárodních vztahů Vero-
nika Zemanová.

O den později pak změřili senioři síly 
v desetiboji. Každé družstvo tvořili 
tradičně tři muži, tři ženy a vedoucí. 
Během slavnostního zahájení pozdra-
vili seniorské týmy hejtman Morav-
skoslezského kraje Jan Krkoška, před-
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stavitelka statutárního města Ostrava 
Martina Pavelková, zástupci Českého 
olympijského výboru Jan Létal a Ve-
ronika Zemanová, místopředsedky-
ně Jednoty důchodců na Slovensku 
Valéria Pokorná a předsedkyně Rady 
seniorů ČR Lenka Desatová.

Po slavnostním nástupu si vzal slovo 
Karel Moškoř z pořadatelského týmu 
Moravskoslezského kraje a rozdal in-
strukce pro mokrou variantu. Nad 

Ostravou se totiž honily velké černé 
mraky, které nevěstily nic dobrého, 
přesto všichni přítomní věřili, že pr-
šet nezačne.

Z deseti disciplín zbylo 
sedm…
Počasí bylo takřka ideální. Žádná tro-
pická vedra, naopak foukal příjemný 
větřík, dobře se dýchalo. Pohoda… 
Jenže sotva se na pochod na 800 

metrů s nordic-walkingovými holemi 
vydal první tým, začalo poprchávat 
a lehký deštík se vzápětí proměnil 
v mohutný liják. Senioři se disciplino-
vaně přesunuli do haly v areálu a v kli-
du pokračovali. Jen z deseti disciplín 
zbylo sedm. Pořadatelé sice co chvíli 
kontrolovali počasí, ale pršet nepře-
stávalo, a tak naděje, že by se dese-
tiboj nakonec uskutečnil kompletní, 
vzaly za své. 
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Krátce po poledni poslední ze 
sedmnácti týmů dokončil poslední 
disciplínu, a zatímco se sportovci 
odebrali na oběd a pak na odpoči-
nek či procházku po městě, protože 

déšť nakonec ustal, plné ruce práce 
měl tým, který zpracovával výsled-
ky. Pavel Gluc, předseda Krajské rady 
seniorů Moravskoslezského kraje, 
a jeho tým připravovali vše na večer-
ní slavnostní vyhlášení vítězů. 

Zástupci Českého olympijského 
výboru pak představili přítomným 
předsedům krajských rad molkki. 
Český olympijský výbor totiž v Čes-
ké republice pořádá Evropský týden 
sportu. Rada seniorů se k této akci 
oficiálně připojila v loňském roce 
a  bude se na ní podílet i letos. Pro-
tože jsou ale obě organizace součástí 
platformy Aktivní Česko, zúčastní 
se rovněž akce Aktivní září. V jeho 
rámci se Rada seniorů rozhodla 
uspořádat turnaje právě v molkki. 
Jan Létal vysvětlil pravidla hry a pří-
tomní si pak vše vyzkoušeli a polo-
žili své dotazy. Aby turnaje hladce 
proběhly, věnoval Český olympijský 
výbor Radě seniorů sadu na hru pro 
každý kraj a také trička Be Active.

Poháry mají své majitele
Úderem devatenácté hodiny pak Pa-
vel Gluc zahájil slavnostní ukončení. 
Oproti loňsku změna – vyhlašoval se 
vítězný tým v každé disciplíně a na 
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závěr pak soutěž družstev. Zvláštní 
uznání patří nejstarším účastníkům 
her. Čekal na ně voucher na týdenní 
pobyt v hotelu Brdy, rodinná vstu-

penka do Muzea 
rekordů a kurio-
zit a také od spo-
lečnosti Anděl 
na drátě chytré 
hodinky s roč-
ním paušálem 
zdarma. Nejstar-
ší účastníci byli 
tentokráte ze za-
hraničí, z  Polska 
a Slovenska.

Ceny pro vítěz-
né týmy od Rady 
seniorů, Mo
ravskoslezského 
kraje a  města 

Ostrava pak spolu s poháry a láhví 
sektu převzaly týmy Královéhradec-
kého kraje, Moravskoslezského kra-
je a tým seniorů Ostrava-město. Ti 

obhájili svůj primát, a tak putovní 
pohár budou mít v držení až do dal-
ších her.

Ceny byly předány a byl čas na přá-
telské posezení, debatu i tanec při pís-
ničkách dua Josefky či při hudbě disk-
žokeje. 14. července se pak po snídani 
sportovci loučili.

Poděkování patří organizátorům 
z Krajské rady seniorů Moravskoslez-
ského kraje v čele s Pavlem Glucem, 
Vysoké škole báňské - Technické uni-
verzitě, v jejímž areálu se hry konaly. 
A také České televizi, která ve svých 
vstupech přiblížila atmosféru soutěží.

V neposlední řadě je třeba poděko-
vat partnerům akce za finanční pod-
poru i dárky. Bez nich by akci nebylo 
možné pořádat.

Generální partneři
Moravskoslezský kraj, statutární 
město Ostrava

partneři akce
Rada seniorů ČR, Ministerstvo práce 
a sociálních věcí, Krajská rada seniorů 
Moravskoslezského kraje, Zdravotní 
pojišťovna ministerstva vnitra, Anděl 
na drátě, Všeobecná zdravotní pojiš-
ťovna, Hotel Brdy, Muzeum rekordů 
a  kuriozit, Kooperativa pojišťovna, 
Český olympijský výbor, Aktivní Čes-
ko, VŠB Technická univerzita Ostra-
va, Be Active,  Česká televize, Doba 
seniorů.

Lenka Desatová
Foto Jan Šejba, Karel Moškoř
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DS aktuálně

Naše populace stárne. Máme lepší lékařskou péči, dožíváme se vyššího věku, jsme také 
mnohem déle aktivní. Před lety lidé také nastupovali do práce daleko dříve, než je tomu 
dnes. Pak samozřejmě šli i dříve do penze. Jenže doba výplaty starobních důchodů před 
padesáti lety byla podle statistik přibližně 11 let. Od té doby se mnohé změnilo. Současní 
senioři tráví v důchodu průměrně více než 22 let. Prodlužuje se doba, po kterou lidé důchod 
čerpají, a tím se také výrazně navyšuje počet lidí, kteří ve starobním důchodu aktuálně jsou. 

Jak je to s postupnou 
úpravou věku 
odchodu do důchodu? 

Náš současný důchodový systém 
je neudržitelný. Rodí se méně dětí, 
a  tak je dnes daleko méně aktivně 
pracujících lidí, kteří důchody těch, 
kteří jsou již na zaslouženém odpo-
činku, spolufinancují.

Proto je nutné provést důchodovou 
reformu. Cílem jednoho z opatření 
je věk odchodu do důchodu přizpů
sobit dnešní realitě a hlavně mož-
nostem státního rozpočtu. Díky 
tomu budou mít zajištěné důchody 
i další generace.

V důchodu strávíme 
průměrně čtvrtinu života
Už dnes se věk odchodu do důcho-
du postupně zvyšuje. Lidé narození 
v  roce 1965 budou odcházet do dů-
chodu v 65 letech. Od roku 2031 se 
pro později narozené bude důcho-
dový věk lehce zvyšovat nad 65 let. 
O rok mladší lidé budou do důchodu 
odcházet o dva měsíce později, tedy 
v 65 letech a dvou měsících. Pozvolný 
posun důchodového věku pak čeká 
i další ročníky. 

Průměrný věk dožití, jak také může-
me tuto prognózu o délce života na-
zvat, se počítá ze všech lidí, tedy i těch, 
kteří bohužel odejdou i mnohem dří-
ve, než dosáhnou důchodového věku. 
Naopak počet let strávených v důcho-
du se týká opravdu jen těch, kteří své-
ho důchodového věku dosáhli. 

Cílem je, aby se výrazně neměnila 
průměrná doba, kterou lidé stráví 
v důchodu. Dle statistiky Organizace 
pro hospodářskou spolupráci a rozvoj 
(OECD) stráví lidé v důchodu prů-
měrně zhruba 21,5 roku. To je zhruba 
čtvrtina lidského života.  

A co zdraví? Dožitý věk ve zdraví je 
vysoce individuální a mnohdy i sub-
jektivní údaj a není vhodné podle něj 
nastavovat důchodový věk. O to větší 
pravdou je, že lidé by měli daleko více 
dbát na prevenci a starat se o své zdra-
ví, jak nejlépe mohou. 

Jak to celé bude konkrétně 
fungovat? 
Pro stanovení důchodového věku se 
bude vycházet z údajů Českého stati-

stického úřadu o střední délce života 
v padesáti letech. Důchodový věk se 
pak stanoví vždy pro ty osoby, které 
dosáhnou padesáti let. Např. tedy pro 
lidi narozené v roce 1974 budou pro 
stanovení věku odchodu do důchodu 
využity statistické údaje za rok 2024. 
Každý se tak ve svých padesáti letech 
dozví svůj důchodový věk. Bude tak 
mít ještě dostatek času se na to připra-
vit a např. využít státem podporované 
doplňkové penzijní spoření, pokud už 
tak nečiní dávno, či si spořit sám. 

Úpravu věku odchodu do důcho-
du je třeba vnímat také v kontextu 
toho, že dojde ke změnám na trhu 
práce – přibude částečných úvaz-
ků, postupně budou přicházet nové 
technologie. Částečné úvazky pro se-
niory podporuje stát už nyní a další 
zvýhodnění se ještě chystají.

Důchodová reforma 
zajistí důstojné důchody 
i dalším generacím
My se máme daleko lépe než naši 
předci, ale díky penzijní reformě se 
naše děti nebudou mít hůře, než se 
máme nyní. Opravený a udržitelný 
důchodový systém dokáže reagovat 
na to, jak se jako společnost vyvíjí-
me. Bude cílit na přibližně stejnou 
průměrnou dobu strávenou v důcho-
du pro všechny budoucí generace, 
tedy zhruba 21,5 roku. Zároveň výše 
důchodů bude i nadále růst, aby od-
povídala potřebám dnešních seniorů. 

Každý, kdo celý život poctivě praco-
val, musí mít ve stáří důstojné pod-
mínky pro další etapu svého života 
a také adekvátní penzi. 
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6MIL.
LIDÍ V ČESKU 
TO VÍ

POSTARÁME SE 
O ZDRAVÍ KAŽDÉHO,
VŽDY A VŠUDE

Máme nejširší síť poskytovatelů 
zdravotních služeb.
Poskytujeme fi nanční příspěvky 
na prevenci a péči o zdraví.
Vše důležité vyřídíte i z pohodlí 
domova díky aplikaci Moje VZP.
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ZE ŽIVOTA KRAJŮ

Strakoničtí diabetici, rodinní příslušníci a kamarádi se vy-
dali na výlet do Blatné a Paštik. Hned v úvodu výletu se 
procházkou v Blatné dostali ke kostelu Nanebevzetí Panny 
Marie, který je gotickou dominantou Blatné, kde se zúčast-
nili komentované prohlídky. Následovala cesta do Paštik. 
Také tam absolvovali komentovanou prohlídku, tentokrát 
v kostele sv. Jana Křtitele. Po prohlídce kostela se ještě 
vydali procházkou k jezírku. Poděkování patří vedoucím 
zájezdu Karlu Hořejšímu a Petrovi Drančákovi a za bezpeč-
nou jízdu panu Hlavovi.

Marcela Štveráková
Foto autorka

Výlet do Blatné a Paštik

Při Slavnostech solné Zlaté stezky 
v  Prachaticích zavítala skupina mu-
zikantů a zpěváků kapely Siréna ze 
Zvolena na zahradu Domova seniorů 
Mistra Křišťana. Program zahájila ře-
ditelka domova Hana Vojtová. Akce 
proběhla zároveň s pravidelným Cvi-

čením šitým na míru, a tak 
se i cvičilo se šátky na žid-
lích. Zapojily se i návštěvy, 
sestřičky, pečovatelky i za-
městnanci domova. Ma-
rie Bednářová s  osobním 
asistentem Jiřím Gabrie
lem Kalimou, kteří se na 
organizaci podíleli, předali 
kapele dárečky, pytlíky se 
solí. Pozvání do domo-
va přijali i  francouzští 
muzikanti a předsta-

vitelé francouzského města Pont 
du Chateau. Muzikanti svými pís-
němi potěšili obyvatele tak, že ti, 
kteří mohli, si zatancovali, ostatní 
tancovali na židlích. O předání dá-
rečků, pytlíků se solí, se postarala 
Jitka Lexová a Zdeněk Krejsa, za-

stupitel města Prachatice. Děkujeme 
za možnost s kapelami v domově vy-
stoupit a za pomoc zaměstnancům 
nejen z města, ale i domova, v  čele 
s Ivankou Bílkovou, sociální pracovni-
cí. Bylo krásné vidět 101letou senior-
ku, jak se usmívá, další 100letou, jak 
na vozíku tancuje. 

Hanka RH+ Rabenhauptová
Foto autorka

Roztančený domov seniorů

Část členů Novopacké regionální organizace vyrazila na rehabi-
litační dovolenou do Janských Lázní, během níž jsme si užívali 
klasické i vodní masáže, elektroléčbu a další rehabilitační úko-
ny. Také jsme chodili na procházky na čistém horském vzduchu, 
zašli na kolonádu na zmrzlinu a někteří se i svezli vláčkem při 
dvouhodinové projížďce po okolí Janských Lázní. Poslední večer 
před odjezdem nám majitel chaty Lovrany připravil přednášku 
a ukázal fotografie ze své dovolené v Americe. Děkujeme našemu 
vedení pod taktovkou Bohumíra Hamáčka za zprostředkovaný 
týden, za příspěvek na dopravu Krajské radě seniorů i Králové-
hradeckému kraji, firmě Grundmann za dopravu autobusem a za 
výbornou stravu a péči o nás seniory manželům Havlínovým.

František Škvařil
Foto autor

V Janských Lázních si to užili
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Členové ZO Senioři ČR 
z  Nového Boru absolvo-
vali týdenní rekondiční 
pobyt v hotelu Brdy ve 
Spáleném Poříčí. Pro-
gram byl nabitý. Prohléd-
li jsme si expozici zamě-
řenou na život a přírodu 
Podbrdska , 
výstavu kres-
leného hu-
moru Jiřího 
Wintera Ne-

prakty, navštívili jsme město Spálené Poříčí 
a jeho památky. Vyzkoušeli jsme i hotelové 
masáže, užili si hotelovou zahradu i pro-
cházky po okolí. Denně jsme vyjížděli au-
tobusem na poznávací výlety. Viděli jsme 
vodní hamr v Dobřívě s funkčním vyba-
vením z  19. století, zámek Blatná, klášter 
Kladruby i Windischgrätzovu jízdárnu, ba-
rokní zámek Nebílovy, lovecký zámek Kozel 
i Budhistické stúpy osvícení v Těnovicích. 

Pestré byly i večery v hotelu, kdy hrála a zpívala dudác-
ká kapela, seznámili jsme se s výrobou šperků Tiffany 
technikou, zahráli si hru bingo, navštívili představení 
divadla Pluto v Plzni a poslední večer jsme si užili tajný 
noční výlet. 

Novotná Hana
Foto autorka

Novoborští poznávali BrdyNovoborští poznávali Brdy

doba seniorů 08/2023

11



ZE ŽIVOTA KRAJŮ

Členové Seniorklubu Bohumín se vydali do jižních Čech do ho-
telu Fontána v Hrdoňově na Lipně. Cestou se zastavili v Jin-
dřichově Hradci, kde si „sáhli“ na poledník. Nenápadný pruh 
z  dlažebních kostek stále přitahuje spoustu zvědavců. Podle 
legendy si při jeho překročení máte něco přát a přání se vám 
splní. Během pobytu jsme denně dělali celodenní výlety. Pro-
hlédli si zámek Dub v Dubu u Prachatic, kde nás osobně zám-
kem provázela spolumajitelka baronka Jana-Marie di Battag-
lia. Zajeli jsme i na zámek Kratochvíle a na zámek Hluboká. 
Nenechali jsme si ujít návštěvu kláštera ve Vyšším Brodě, 
kostela v Kájově a šli jsme po Stezce korunami stromů Lipno. 
A nechyběla ani projížďka lodí po Lipně. Večer před odjezdem 
jsme si zazpívali a zatančili při živé hudbě.  

Hana Práglová 
Foto autorka

Z Bohumína do HrdoŇova

Druhý ročník Hradeckého seniorské-
ho poháru v pétanque má své vítěze. 
Zúčastnilo se jej deset družstev, 30 
účastníků a proběhlo 45 vzájemných 
utkání na štěrku, písku i trávě. Napí-
navý byl poslední zápas v Šimkových 
sadech na trávě, kdy úplně poslední 
vhozená koule rozhodovala o pořadí 
za již jasnými vítězi. Nebyla přesná 
a domácí tým klesl z 2. na 5. místo. 
Slezákovi a Valachovičovi tak obsa-
dili druhou a třetí pozici, putovní 
pohár zůstal druhým rokem vítězné-

mu „Géčku“. Nejmladšímu účastníku 
soutěže bylo 65 let, nejstarším 85 let. 
A  všichni si soutěžní klání užíváme, 
dokonce se občas přeme i o několik 
milimetrů. Pod hlavičkou spolku Se-
nioři HK je to letos druhá velká spor-
tovní akce. Další zajímavosti a fotky 
jsou na klubovém webu: https:// 
seniorihk.webnode.cz/sluzby/.

Václav Slezák
Foto autor

Klub učitelů seniorů Havířova po-
zval na přednášku včelaře Jiřího 
Vavříka, který si získal zejména 
své posluchačky – bývalé učitel-
ky. Ty se na jím kladené otázky 
z  přednášené problematiky hlá-
sily a odpovídaly jako kdysi jejich 
žáci ve škole. A každá správná 
odpověď byla odměněna drobný-
mi upomínkovými předměty. Na 
kovové zvětšenině skutečné včel-
ky nám názorně vysvětlil jednot-
livé orgány a procesy, které včely 
musí absolvovat. Podrobně nás 
seznámil se životem v úle, s rolí 
královny, trubců i včel-pracovnic. 
Zajímavé byly i informace o  roz-
množování včel, výrobě medu 

a jeho druzích. Závěrem proběhla 
tombola o sklenici medu. Včelař 
Vavřík nás pozval na „Medový 
den“ ve středisku mládežnického 
včelařského kroužku „Ambroží-
ci“ v Havířově - Bludovicích. Tam 
jsme si prohlédli bohatou histo-
rii tohoto včelařského kroužku 
mládeže a ochutnali i speciality. 
Kroužku mladých včelařů „Amb-
rožíků“ patří poděkování za usku-
tečnění této medové akce a do 
dalšího počínání v oblasti včelař-
ského života jim přejeme hodně 
zdaru!

Vilém Uher
Foto autor

Hradečtí senioři mají pétanque rádi

Povídání nejen o včelách a medu
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Prázdninové voňavé tvoření pro-
běhlo také letos tradičně z oblíbené 
levandule a uskutečnilo se v klubov-
ně Sdružení zdravotně postižených 
ve Strakonicích. Ženy ze Svazu dia-
betiků a Sdružení zdravotně posti-
žených se sešly, aby si vytvořily le-
vandulovou dekoraci podle vlastní 

fantazie. A podařilo se. Děkujeme 
paní lektorce Marcele Novákové a již 
se těšíme na další zajímavé společné 
odpoledne. 

Štveráková Marcela 
Foto autorka

Levandule k létu patří

Pardubičtí senioři si připomněli 81. 
výročí vypálení osady Ležáky. Akce se 
zúčastnilo přes padesát našich členů 
z Pardubického kraje. Využili nabídky 
ředitele DP Pardubice Ing. Pelikána, 
který ve své režii poskytl historická 
vozidla z roku 1965, abychom zvládli 
náročný program. Začalo se ceremo-
niálem s růžemi na mostě přes Labe 
v části Rosice, který organizovala Čes-

koslovenská obec legionářská, hlavní 
zásluha patří Ing. Bobkovi, pracovnici 
Paměti národa a  starostovi městské 
části Ing. Rejdovi. Za přítomnosti dal-
ších regionálních politiků, například 
primátora statutárního města Pardu-
bice J. Nadrchala, zástupců armády, 
Sokola, starosty místní části a poslan-
ce M. Výborného proběhla další část 
v lesoparku Jiřího Potůčka. Duchovní 

přesah mělo vzpomínání na válečné 
hrdiny i nevinné oběti v kostele Čes-
koslovenské církve husitské. Na zá-
věr jsme ve sklepení Larischovy vily 
k  uctění památky popravených po-
ložili zapálené svíčky. Přítomna byla 
jediná svědkyně událostí, Marie Dole-
žalová, roz. Štulíková, starší ze dvou 
sester přeživších. 

Vladimír Berounský

Členové KD ČZ Strakonice během výletu po Kutné Hoře navštívili všechny tři 
největší místní pamětihodnosti – Kostnici v Sedleci, katedrálu Nanebevzetí 
Panny Marie a chrám svaté Barbory. Od chrámu jsme ještě pokračovali dál 
na náměstí a cestou si prohlédli další památky. Velké poděkování zaslouží ve-
doucí zájezdu Josef Karlovec, který nás provázel a ukázal nám i další památky 
a zajímavosti Kutné Hory.

Marcela Štveráková
Foto autorka

Pardubičtí uctili památku

Za poznáním Kutné Hory

Výstava plakátů studentů ateliéru Grafický design a vi-
zuální komunikace, magisterský stupeň, pod vedením 
pedagogů Rostislava Vaňka a Kristiny Fišerové, proběhla 
v  SeniorPointu Prachatice. Stu-
denti Fakulty designu a umění 
Ladislava Sutnara, Západočes-
ké univerzity v Plzni navrhli 
plakáty na téma handicap od 
Národní rady zdravotně posti-
žených v ČR. Respekt, empatie, 
pomoc, to jsou základní myšlen-
ky výběru z plakátů. Studentské 
práce prezentují různé formy, 
jak upozornit na problémy osob 
v  nepříznivé životní situaci. 

Proběhla také diskuse, v níž bylo slovo handicap hlavním 
tématem. Každý z přítomných, ať už je sám handicapo-
vaný, nebo má ve svém okolí člověka s handicapem, ho-

vořil o podpoře, pomoci i péči, 
která je důležitá i pro pečující. 
Zúčastnil se i ředitel společnosti 
KreBul, o.p.s., zastupitel města 
Prachatice Zdeněk Krejsa, Eva 
Poštová za spolupořádající Klub 
zdravotně postižených Pracha-
tice a Daniela Bžochová za Se
niorPoint Prachatice. 

Hanka RH+ Rabenhauptová
Foto autorka

Studenti vystavovali v Prachaticích
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Děvčata-seniorky z Levicového klubu žen v Hradci Králové 
mají za sebou hned několik výletů, na nichž si připomněly naši 
historii. Společně s dětmi z Masarykovy ZŠ HK-Plotiště nad 
Labem a ředitelkou školy Dr. Ilonou Hojnou se vydaly k Památ-
níku Terezín na Národním hřbitově před Malou pevností, kde 
položily kytici k pomníku obětí nacistické perzekuce. Zavítaly 
také na návštěvu starobylého Mělníka, kde si prohlédly histo-
rické centrum a zastavily se i u soutoku Labe a Vltavy, kde je 
navíc čekal krásný výhled do krajiny. Jejich další cesta vedla 
do Ležáků u příležitosti 81. výročí vyhlazení obce, kde položily 
kytici rudých karafiátů u Knihy obětí.

Hana Žatečková
Foto autorka

Vzpomínkové putování

Starosta města Jan Bauer, děti z příměst-
ského tábora Jógy v denním životě, senioři 
a příznivci SeniorPointu Prachatice se sešli, 
aby společně namluvili pro nevidomé a se-
niory s vadami zraku nové číslo SeniorPoint 
Pressu 3/2023, bulletinu pro seniory, osoby 
se zdravotním postižením a pečující. Natáče-
ní s redaktorem Václavem Malinou si všich-
ni užili. Zapojily se i děti, Stelinka (7 let), 
Anežka (10 let) a Jaroušek (8 let) se staršími 
kamarády Tinou a Tomášem. Všem moc dě-
kujeme. Mladí dostali pastelky a ostatní si za 
odměnu zahráli hru Mikádo.

Hanka RH+ Rabenhauptová 
Foto autorka

Ábrahámhegy je malebné městečko na břehu Balato-
nu v Maďarsku, které je zároveň partnerským městem 
Dobrušky. A právě k Balatonu jsme se z Dobrušky vy-
dali za několikadenním odpočinkem i poznáváním no-
vých míst. A  protože máme s obyvateli Ábrahámhegy 
opravdu dobré vztahy, na podzim zase oni přijedou na 
návštěvu k nám. Také my se budeme snažit připravit 
pro naši návštěvu čas plný milých překvapení, aby se jí 
u nás líbilo.

Renata Moravcová
Foto autorka

Děti i starosta namlouvali časopis

Pohoda 
u Balatonu
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Myslíme na všechny naše klienty. 
Každému přinášíme způsob, 
jak podpořit to nejdražší, 
co máme – vlastní zdraví.

www.vzp.cz/vyhody
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Havrdová
Jana

Sportovní nadšenci si ji možná ještě pamatují 
z dob, kdy úspěšně sbírala medaile na domá-
cích i světových šampionátech ve sportovním 
aerobiku a fitness stepu. Sportu a aktivnímu 
pohybu zůstala Jana Havrdová věrná také po 

skončení své sportovní kariéry. A zároveň se 
stala velkou propagátorkou pohybu i zdravé-
ho životního stylu. V současné době je mimo 
jiné prezidentkou České komory fitness a vi-
ceprezidentkou Hospodářské komory ČR. 

„Pohyb je elixír života“

ROZHOVOR
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ROZHOVOR

V poslední době je v médiích 
často skloňován projekt 
Aktivní Česko. Můžete jej ve 
stručnosti čtenářům více 
přiblížit?
Aktivní ČESKO je jedinečné spojení 
řady subjektů, kterým není lhostej-
né, že se lidé v České republice málo 
hýbou. Výsledkem takového nedo-
statku pohybových aktivit je trvalý 
nárůst civilizačních onemocnění, 
jako jsou nadváha, obezita, vysoký 
krevní tlak, diabetes a další onemoc-
nění včetně duševních. Náš život ve 
vyspělé civilizaci s sebou bohužel 
přináší výrazně nižší potřebu se hý-
bat, téměř vše jsme schopni zařídit 
od jednoho počítače a  telefonu. Při-
tom lidské tělo bez pohybu zoufale 
strádá na mnoha úrovních, potřebu-
je ho v každém věku. Pohyb je oním 
po staletí hledaným elixírem života. 
Paradoxní je, že ho máme každý po 
ruce, úplně zdarma, a  tak málo ho 
jako populace využíváme. 

Dá se obecně shrnout, jak 
je na tom populace v České 
republice s pohybem, s kondicí 
například v porovnání s 
okolními státy?
V médiích se poměrně často objevují 
zmínky, jak jsou na tom Češi s pohy-
bem špatně. Tato informace již však 
– k naší velké radosti – není úplně 
pravdivá. Pokud bychom posuzovali 
data z Eurobarometru množství po-
hybových aktivit, který se sestavuje 
každé čtyři roky, tak právě za poslední 
období se Češi výrazně zlepšili, a  to 
i ve srovnání s průměrem Evropské 
unie. V roce 2022 vyšlo další vydání 
tohoto evropského průzkumu a pra-
videlně nebo s jistou pravidelností se 
u nás hýbe o 12 % více lidí než v roce 
2018. Oproti Evropě je to o 6 % více. 
Naopak u nás klesl počet lidí, kteří se 
nehýbou nikdy. V České republice je 
to 26 %, v Evropě dokonce 45 %. Je 
však třeba dodat, že tato čísla vám 
nepotvrdí lékaři. Výskyt civilizač-
ních chorob u nás, zejména nadváhy 
a obezity, se kterými přímo souvisí 
další onemocnění, jako je například 
diabetes, je u nás obrovský. Přitom 
právě pravidelný pohyb je tzv. game 
changer, tedy to, co může významně 
pozitivně otočit směr. V České repub-

lice se velmi otvírají nůžky mezi aktiv-
ní a neaktivní populací. Aktivní roste, 
ale té neaktivní je stále významné 
procento populace, rozhodně více než 
polovina. Dopady nejen na subjektiv-
ní i objektivní zdraví lidí, a tím také na 
jejich kvalitu života, ale i do rozpočtu 
našeho zdravotnictví, jsou alarmující. 
Ročně by se dalo ušetřit až 150 mi
liard korun jen tím, že by se lidé začali 
více hýbat. Ve spojení s krizí důcho-
dového systému i aktuálními problé-
my se stabilizací veřejných financí je 
opravdu zarážející, že stát po takto 
po všech stránkách efektivním řešení 
nesáhne a pohybové aktivity napříč 
populací masivně nepodporuje. 

Pohybově aktivní je spíše 
mladší generace. Je prokázáno, 
že i v seniorském věku pohyb 
prospívá. Jak ale rozhýbat 
seniora, který nikdy příliš 
nesportoval ani se moc 
nehýbal, a navíc se mu ve 
starším věku ozývají třeba 
bolavé klouby a pohyb mu činí 
obtíže?
Pohyb nemusí znamenat žádný vý-
konnostní sport, základem aktivní-
ho života je chůze. Často se mluví 
o  počtu kroků, které uděláme každý 
den. Pomyslnou hranicí je 10 000, ale 
důležité je si změřit, kolik kroků člo-
věk denně udělá, a s tím číslem pak 
pracovat. Pokud někdo nachodí na-
příklad 2000 kroků, tak navýšením 
o 50 až 100 % významně zlepší svoji 
kondici fyzickou i psychickou. Účinky 
pohybové aktivity jsou neuvěřitelné, 
ale je třeba mít pohyb zařazený jako 
cílený program do každého dne. Mám 
pozitivní příklad ve svém blízkém 
okolí – rodiče mého manžela, tcháno-
vi je dokonce 83 let, mají už spoustu 
let krokoměr, základní variantu, nic 
drahého. Denně s ním nachodí mini-
málně 8 000 kroků. Oba jsou ve velmi 
dobré kondici po všech stránkách. 

Když by ale chůze byla pro něko-
ho náročná, tak se dá jezdit na kole, 
domácí rotopedy se dnes také dají 
koupit a nemusí být vůbec drahé, pro-
spět může například i plavání. Je to 
komplexní pohyb, voda jednak nad-
náší, takže pomáhá lidem s nadváhou 
a obezitou, ale také vytváří přirozený 
odpor, a tak při cvičení ve vodě spálíte 

mnohem více kalorií než při podobné 
aktivitě na suchu. V České republice 
je spousta pohybových aktivit pro se-
niory, ve fitness centrech i na dalších 
místech, například v různých komu-
nitních centrech jsou nabízeny lekce 
speciálně pro seniory. Vedle pohybu 
má cvičení navíc i mnoho dalších bo-
nusů, setkáváte se s lidmi podobného 
věku i zájmů, po cvičení si dáte ka-
fíčko, vyrazíte někam na výlet, máte 
zkrátka program. U seniorů často hra-
je roli izolace a  samota, které leckdy 
ničí zdraví i  kvalitu života mnohem 
více než vše ostatní.

Jaký typ pohybu byste 
seniorům ještě kromě chůze 
a plavání doporučovala?
Nejlepším pohybem nejen pro senio-
ry je opravdu chůze. Ideální pro tento 
pohyb je nějaký parťák, může to být 
partner, kamarádka nebo třeba psí 
kamarád. K tomu na ruku krokoměr, 
mimochodem to může být také ideál-
ní dárek pro seniora, babičku, dědu, 
který obvykle všechno ostatní již 
dávno má. Využít se také dají hole na 
nordic walking, které jednak pomo-
hou se stabilitou, ale také k pohybu 
dolní poloviny těla aktivně přidávají 
i horní, záda, ramena, paže. K chůzi 
se mohou přidat další aktivity, jako je 
plavání, jízda na kole, včetně elektric-
kého nebo stacionárního doma, tedy 
rotopedu. Velmi doporučuji nevyne-
chat cílový silový trénink, který zpo-
maluje ztrátu svalové hmoty. I když 
to možná přijde řadě seniorů jako 
sci-fi, právě pro ně může být skvělým 
pomocníkem fitness centrum, kde se 
o ně postarají profesionální trenéři. 
Nastaví jim cvičební program, naučí 
správně cvičit, popovídají si. Jedním 
z cílů fitness sektoru je otevření dveří 
právě starší populaci. I u nás už je řada 
fitness center, kde se seniorům věnu-
jí. V České komoře fitness jsme se na 
tyto programy soustředili díky evrop-
skému projektu Active Aging Commi-
nities. Výsledky byly skvělé. 

Pokud se senior pravidelně 
hýbe, čím pohyb jeho 
organismu prospěje?
Lidské tělo stárnutím přirozeně ztrá-
cí svalovou hmotu. Tento proces lze 
významně zpomalit pohybem, kdy 
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důležitý je také silový trénink. Při po-
hybu se ve svalech tvoří tzv. myokiny, 
to jsou molekuly, které jsou zodpo-
vědné za celou řadu pozitivních pro-
cesů v organismu, zpomalují stárnutí, 
pozitivně ovlivňují metabolismus, 
hospodaření s tuky, podporují růst 
a regeneraci svalů. Pokud říkáme, že 
pohyb je elixírem života, tak jsou to 
v detailu právě myokiny, které neumí-
me vyrobit a dodat tělu uměle. Vytvá-
ří se právě díky pohybu.

Pohybová aktivita zlepšuje funkci 
celého organismu, kardiovaskulár-
ní systém, dýchání, trávení a mnoho 
dalšího. Pozitivně ovlivňuje všechno, 
co se v našem těle děje jak po fyzické, 
tak i psychické stránce. Navíc pohyb 
přináší nové kontakty, přátelství, díky 
pohybu jste součástí nějaké větší ko-
munity. A to je opět něco, co senio-
rům často schází.

Platí, že pokud byl člověk 
pohybově aktivní v mládí 
a produktivním věku, zůstane 
mu to i ve starším věku, pokud 
mu to tedy zdravotní stav 
dovolí?
Ano, to určitě platí, na druhou stra-
nu nikdy není pozdě začít. Důležité 
je vyzkoušet si na vlastní kůži, jak je 
pohyb fajn, jak může taková obyčejná 
procházka zlepšit náladu i subjektiv-
ní pocit fyzické pohody. Obrovskou 
roli také hraje vzdělávání a osvěta. 
Benefity pravidelného pohybu je tře-
ba znát a také o nich stále mluvit. 

Když procházku doporučí pan doktor 
a když taková pravidelná procházka 
může snížit množství léků, které je 
třeba každý den užívat, je určitě jasné, 
že pravidelný pohyb opravdu velmi 
dobře funguje. Celoživotně aktivním 
seniorům toto není třeba vysvětlovat, 
je to pro ně nedílná součást každého 
dne. Ty neaktivní je fajn motivovat 
ze všech stran, od rodiny, kamarádů, 
sousedů, lékařů, v lázních, zkrátka 
všude. A právě k takové multioborové 
spolupráci vzniklo i Aktivní ČESKO. 

Jak moc je důležité pro 
budoucnost člověka, když ho 
rodiče odmala vedou aktivně 
ke sportu?
Při nastavování každodenních návy-
ků je rodina naprosto zásadní. Říká 
se, že když se oba rodiče aktivně hý-
bou, má jejich dítě 75% šanci, že se 
bude hýbat také. U jednoho aktivního 
rodiče je tato šance 50%. Organizova-
ný i  neorganizovaný spontánní po-
hyb je velmi důležitý pro zdravý vývoj 
dítěte po fyzické i psychické stránce. 
Rodiče by měli dětem dopřát co nejví-
ce prostoru pro pohyb. A zdaleka ne-
jde jen o sportovní kroužky. Společné 
výlety do přírody pěšky i na kole jsou 
příležitostí, jak být spolu, povídat si, 
aktivně společně trávit čas bez mobil-
ních zařízení v ruce. Je spousta rodin, 
kde toto funguje velmi dobře, často 
jsou to rodiny, kde mají rodiče vyš-
ší vzdělání a žijí ve větších městech. 
Nedostatkem pohybu jsou paradox-
ně více ohrožené děti z venkova, kde 
není tolik možností, jak sportovat. 
A  jen tak jít lítat venku s kamarády, 
to už se v dnešní době děje jen výji-
mečně.

Je ale nutné zdůraznit, že nic se 
nemá přehánět. Některé děti jsou 
pod silným vlivem ambiciózních ro-
dičů doslova zavalené aktivním spor-
továním, veškerý volný čas tráví ve 
sportovním klubu nebo na závodech. 
Takové děti se v pubertě často vzbou-
ří, a buď se sportem končí, nebo mají 
i horší následky v podobě vyhoření 
nebo jiných psychologických potíží. 
Přetrénovaným dětem se bohužel ne-
vyhýbají ani zranění a upřímně nikdo 
z nás nechce mít dítě se zničenými 
koleny či zády. Děti musí mít čas i na 
odpočinek, na bloumání, na nudu. 

Dříve jste závodně sportovala 
na vrcholové úrovni. Když 
jste s aktivním sportem 
skončila, chyběl vám 
každodenní pohyb? Jak jste to 
kompenzovala?
Já se celý život hýbala a hýbat budu. 
Vrcholový sport se mě týkal jen pár 
jednotek let mého života, spíš bych se 
označila za aktivního hobíka. V průbě-
hu času se jen měnily aktivity, kterým 
jsem se věnovala. Po téměř 25 letech 
vedení lekcí aerobiku, stepu, posilová-
ní a jógy pro veřejnost jsem přešla do 
sportování pro sebe. Dvakrát až tři-
krát týdně jsem v posilovně, můj den-
ní krokový průměr je nejméně 12 tisíc 
kroků, když to vyjde, chodím plavat, 
s rodinou jezdíme na kole. K pohybu 
využívám každou volnou chvilku, tré-
ninky mám ve svém kalendáři stejně 
jako aktivity mých dětí. Jako každá 
jiná ženská chci zůstat dlouho hezká, 
v kondici, chci mít sílu užít si jednou 
vnoučat a stárnout s grácií. 

Věnovala jste se vrcholově 
závodnímu aerobiku, proč 
u vás vyhrál právě tento 
sport?
Jako holčička jsem se zamilovala do 
filmů jako Flashdance, Božská těla, 
mým obrovským vzorem byla Jane 
Fondová, která patří k zakladatelům 
aerobiku. V rodině jsme se hodně vě-
novali sportovnímu tanci a od něj už 
bylo k aerobiku jen kousek. Měla jsem 
štěstí na dobu, kdy jsem už byla do-
spělá, ale ještě bezdětná, to bylo na 
začátku devadesátých let. Ze Západu 
k nám přišlo fitness v podobě skupi-
nových lekcí, byla jsem k nezastavení, 
cvičila jsem až čtyři hodiny denně. 
A od lekcí pro širokou veřejnost bylo 
k závodění už jen kousek. Důležité je 
zmínit, že dnes už je sportovní aero
bik a fitness výrazně jinou disciplí-
nou, než tomu bylo před třiceti lety. 
Naši dnešní závodníci se přípravě vě-
nují od dětství, jsou perfektně vedeni. 
Tým Těžká směs, se kterým jsem dva-
krát vyhrála titul mistryň světa, měl 
věkový průměr osmadvacet let. Byly 
jsme dospělé aktivní ženské, šikovné 
a pracovité, a to vedlo ke skvělému 
výsledku. Dnešní děti v dospělé ka-
tegorii vyhrávají světové i evropské 
šampionáty a je jim o deset let méně.
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Dlouho jste moderovala 
televizní pořad Sama doma, 
byla to pro vás velká změna 
proti sportování?
Moderování Sama doma přišlo díky 
cvičení v seriálu Buď fit s Českou tele-
vizí. Byla to pro mne obrovská příleži-
tost a výzva. Setkala jsem se nejen se 
skvělým týmem, který pořad vyrábí, 
ale také s neuvěřitelnými osobnost-
mi odborného i společenského živo-
ta. Naučila jsem se spoustu témat, 
Sama doma pro mě bylo univerzitou 
třetího věku. Paralelně s moderová-
ním jsem se však stále věnovala práci 
pro fitness sektor. Od roku 2010 jsem 
prezidentkou Českého svazu aerobiku 
a fitness FISAF.cz, v roce 2011 jsme 
založili Českou komoru fitness, která 
se záhy zapojila do Hospodářské ko-
mory. A právě posledně jmenovaná 
instituce se stala důvodem, proč jsem 
letos v červnu po osmnácti letech 
své působení v Sama doma ukončila. 
Stala jsem se viceprezidentkou Hos-
podářské komory a to je pozice těžko 
slučitelná s moderováním ve veřej-
noprávní televizi jak z podstaty věci, 
tak i z hlediska pracovního vytížení.

Čemu se tedy v současné době 
ještě pracovně věnujete?
Hlavním spojovacím článkem všech 
mých aktivit je podpora pravidelného 
pohybu napříč populací. A s tím pří-
mo souvisí moje práce pro Český svaz 
aerobiku a fitness FISAF.cz i Českou 
komoru fitness. Jsem aktivně zapo-
jená i do evropského fitness sektoru, 
kde jsem členkou Board of Directors 
společnosti EuropeActive. Založení 
Nadačního fondu Aktivní ČESKO je 
realizací mé diplomové práce v obo-
ru Sportovní diplomacie na pražské 
Vysoké škole ekonomické. Věnovala 
jsem se tomu, jak prostřednictvím 
propojení velkého množství silných 
hráčů napříč obory doslova obklíčit 
veřejnost systémem, který ji bude 
motivovat k pravidelnému pohybu. 
Jsem velmi vděčná, že Hospodářská 
komora České republiky i Rada senio-
rů České republiky jsou mezi zaklada-
teli Nadačního fondu Aktivní Česko.  
Spojení podnikatelů s pohybem pro 
všechny věkové skupiny má obrov-
ský potenciál nejen pro zdraví lidí, ale 
také pro využití pracovního potenciá

lu starší populace, který má svá vý-
znamná specifika a pro společnost tak 
nenahraditelnou hodnotu.

Máte tři děti, vedla jste je 
odmala ke sportu? Pokud ano, 
sportují stále? 
Ano, pro naši rodinu je sport a pohyb 
velké téma. Nejstarší syn Albert je 
triatlonista, prostřední Pepa vesluje 
a nejmladší Anička je baletka. Všech-
ny děti jsme ke sportu vedli od ma-
lička a je opravdu fajn vidět, jak se 
z  naší rodičovské snahy stala snaha 
přímo našich dětí. Neznamená to 
ale, že bychom je nemuseli odhánět 

od počítačů a mobilů. Jsou stejně in-
fikované tímto světem jako ostatní 
děti. Jen se snažíme dobu strávenou 
u těchto technologií kompenzovat 
s dobou, kdy jsou děti aktivní. Všech-
ny tři děti už za sebou mají drobné, 
ale významné sportovní úspěchy, 
sport je baví a jsme za to s manželem 
moc rádi.

Váš manžel je také sportovec?
Manžel Hynek by se za sportovce 
úplně neoznačil, ale rozhodně je. Pra-
videlně cvičí v partě chlapů, jezdí na 
kole, má rád turistiku včetně vysoko-
horské. Dávno překročil padesátku, 
ale je v naprosto perfektní kondici. 
Dokonce si velmi vědomým cvičením 
bez operace stabilizoval dvě vyhřezlé 
ploténky. Je chodící reklamou na po-
hyb jako prevenci i lék a účinný ná-
stroj aktivního stárnutí.

Jste vystudovaná právnička, 
věnovala jste se někdy tomuto 
oboru?
V advokátní kanceláři jsem pracova-
la při vysoké škole. Ve stejnou dobu 
jsem ale hodně cvičila, vedla lekce pro 
širokou veřejnost, s Vaškem Krejčí-
kem jsme několik let organizovali vel-
ké turné po celé České republice i Slo-
vensku. Můj temperament tenkrát 
nebyl úplně kompatibilní s  právniči-
nou, navíc jsem promovala těhotná. 
Svoje první dítě jsem nechtěla svěřit 
na celodenní hlídání babičkám nebo 
chůvám, což by bylo nezbytné pro 
práci koncipientky. Z práv jsem aktiv-

ně přešla do fitness managementu, 
ale zejména v poslední době se kruh 
uzavřel. Moje působení v Hospodář-
ské komoře je hodně o legislativě, 
o hledání řešení pro ukotvení pohybu 
do řady systémů. Jsem velmi ráda, 
že jsem práva dokončila, i když jsem 
nebyla odřená jen za ušima, ale úpl-
ně celá. Právo mě fascinuje, zejména 
lidská práva, rovné příležitosti, jak 
správně pracovat s demokracií jako 
systémem, který kromě práv vyža-
duje zejména vysokou míru zodpo-
vědnosti za sebe i své okolí. Je stále 
na čem pracovat a já věřím, že i naše 
„mimino“ Aktivní ČESKO bude plat-
nou součástí změny společenského 
modelu pohybových aktiv jako nedíl-
né součásti péče o své zdraví.

Jana Pištěková
Foto archiv Jany Havrdové
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První doložená písemná zpráva o voroplavbě na Vltavě pochází z roku 1316. Tehdy vydal král 
Jan Lucemburský privilegium, kterým vnesl do obchodu se dřevem přesnější pravidla. Vory 
však vyplouvaly s nákladem dokonce již o tři sta let dříve.

Voroplavba, čili doprava prostřed-
nictvím plavení po vodním toku, 
má u  nás dlouholetou tradici. Nej-
častěji k  ní byl využíván náš nejdel-
ší tok – Vltava, která byla oblíbená 
především pro svoz dřeva z jihočes-
kých lesů. Také v českokrumlovském 
Muzeu voroplavby se dozvíte, že 
nejstarším dokladem o plavení dře-
va na této řece je zakládající listina 
Břevnovského kláštera benediktýnů 
o mlýnech a jezech na Vltavě z roku 
992. Historické prameny též uvádějí, 
že v roce 1088 se začalo na pražské 
Výtoni platit clo ze splaveného dře-
va. 

O rozmachu plavení dřeva svědčí 
i nařízení krále Karla IV. o jezech 
a  clech z roku 1366. Nešlo přitom 
jen o  využití Vltavy, ale všech teh-
dy splavných řek. Patřily mezi ně 
Labe, Malše, Lužnice, Otava či Sáza-
va. Nařízením krále byly normovány 
propusti v jezech a byla stanovena 
místa, na kterých se z plaveného 
dřeva vybíraly poplatky. V 16. sto-
letí se pak plavení stalo jednoznač-
ně nejlacinějším způsobem dopravy, 
jehož důležitost zvyšovala rostoucí 

spotřeba stavebního dřeva, obchod 
se solí i ostatním artiklem, jakým 
bylo například ovoce, zelenina nebo 
drůbež.

Ze života plavců
Voroplavba byla velmi náročná na 
schopnosti vorařů. Zajímavostí je, 
že se jim již od 14. století říkalo 
plavci. Naopak vorař je umělé slo-
vo, vzniklé údajně až v 50. letech 
20. století při dokumentaci zanika-
jící voroplavby. Povolání plavce se 
mnohdy dědilo z  generace na gene-
raci. Muselo jít ale o muže zdravého, 
fyzicky zdatného, obratného a zod-
povědného. Vědělo se, že jde o dob-
ře placenou práci, ale i nebezpečnou, 
úrazy totiž nebyly výjimkou. Plavec 
musel také umět tesařské a dřevař-
ské práce, neboť posádka obvykle 
sestavovala i pramen, což je několik 
vorů spojených za sebou. Zároveň 
bylo třeba umět dobře i řeku „číst“ 
a  v neposlední řadě k ní mít pozi-
tivní vztah. Mnohé zkušenosti muži 
získávali od vrátného – vůdce vorů. 
Chtěli-li se jím sami stát, museli slo-
žit mnoho stupňů náročných zkou-

šek, aby skutečně získali potřebný 
vrátenský patent.

Vrátný odpovídal za vybavení voru, 
za správnou délku i šířku pramene, 
za dobře naložený náklad a v nepo-
slední řadě i za posádku. Všichni 
plavci pak museli fungovat týmově, 
obzvlášť když se vypořádávali s ná
hlou změnou počasí. Zastavovali 
pouze při silném protivětru a na noc-
leh. Tak tomu bylo až do roku 1907, 
kdy bylo možné se plavit pouze za 
denního světla. Samotná cesta trva-
la dny i týdny, například z Čeňkovy 
pily na Vltavu v Praze doplulo dřevo 
za čtyři dny. Bylo zvykem, že se po-
sádky měnily. Kromě nákladu dřeva 
na vorech často cestovali výletníci 
nebo obchodníci. Zpátky domů cho-
dili plavci pěšky, případně jeli na jízd-
ních kolech, která si s sebou přivezli 
na vorech. 

Poslední jízda
Pokrok zastavit nelze a velkou kon-
kurencí se pro vory stal od poloviny 
19. století rozvoj silniční a také že-
lezniční dopravy. Navíc dřevo coby 
palivo začalo být vytlačováno lev-
nějším uhlím. Po první světové válce, 
a především v době hospodářské kri-

seriál ds – 74. díl

Vorařství – česká tradice 
na seznamu UNESCO
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ze ve 30. letech minulého století, byl 
rozsah voroplavby výrazně omezen 
a poslední vory projely Prahou v roce 
1947. Poté se voroplavba provozova-
la na Vltavě příležitostně. Poslední 
plavba na Otavě se uskutečnila roku 
1960. Vliv na ukončení měla i výstav-
ba přehrad, především pak vltavské 
kaskády.

Zaniklé vorařství je dnes možné si 
připomenout díky expozicím v mu-
zeích i prostřednictvím filmů Plavec-
ký mariáš (1952) nebo Poslední vor 
(1972). Že by na originalitu dopravy 
dřeva neměly zapomenout ani další 
generace, potvrzuje také zápis 1. pro-
since 2022 do seznamu nehmotného 
kulturního dědictví lidstva UNESCO. 
Spolu s Českou republikou o něj usilo-
valo dalších pět zemí – Německo, Ra-
kousko, Polsko, Lotyšsko a Španělsko. 
A to je důkaz, že i v nich dodnes na vo-
rařství vzpomínají s obdivem jako my.

Iveta Vařečková
Foto Schlösser a Wenisch

Kde se dozvíte víc o voroplavbě?

⊲	 Muzeum voroplavby
V kostele sv. Jošta v Českém Krumlově je expozice muzea, jež se 
dotýká historie voroplavby u nás, tradic i stavby vorů. Prohlédnete si 
zde druhý největší model vorového pramenu v České republice 
postavený členy Spolku Vltavan v Purkarci. www.voroplavba.cz

⊲	 Vorařské muzeum Purkarec
Síň voroplavby v Hluboké nad Vltavou připomíná nelehkou práci 
a zašlou slávu voroplavby, kdy vory tvořily neodmyslitelný kolorit 
Povltaví. Obsahuje sbírku dobových předmětů, nářadí a dokumentů. 
Je možné ji navštívit od dubna do října denně od 9:00 do 17:00 hodin.

⊲	 Muzeum řeky Otavy a voroplavby
Na zámku Střelské Hoštice připomíná plavení dřeva na Otavě devíti-
metrová maketa celého pramene svázaného z pěti vorových tabulí. 
Expozice je věnována i řece Otavě, místním přírodním poměrům, 
fauně a flóře, rýžování zlata, perlorodce říční a nezapomíná ani na 
projekt Otavské plavby. www.strelskehostice.cz

⊲	 Podskalská celnice v Praze na Výtoni
Expozice Muzea města Prahy nabízí v unikátní renesanční budově 
možnost seznámit se s původním účelem stavby – místem vybírání cla 
z dřeva připlaveného do Prahy. Život plavců, obchodníků s dřívím či 
dřevařů je zachycen i na nemalém množství fotografií a kreseb. 
Umístěny jsou zde také modely lodí a voru. www.muzeumprahy.cz

EXTRA INFO
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Studium na Univerzitě třetího věku (U3V) Zá-
padočeské univerzity v Plzni je součástí systému 
celoživotního vzdělávání. U3V poskytuje senio-
rům možnost se kvali kovaně a na univerzitní 
úrovni seznamovat s�nejnovějšími poznatky v�ob-
lasti vědy, historie, politiky či kultury. Stimuluje 
jejich zájem o současné dění ve společnosti 
a�aktivní přístup k�životu, čímž se prohlubuje 
vědomí vlastní odpovědnosti za kvalitu stáří.

Univerzita třetího věku ZČU zahájila činnost 
v�akademickém roce 1992/93. V prvních letech 
byly studijní kurzy smíšené, tj. přednáškové 
cykly z různých oborů. V roce 1995 bylo zahá-
jeno již monotématické semestrální studium.

Chtěli jsme vám být blíž

… a tak v�roce 2002 vznikla první z�poboček 
U3V – v�Chebu. Dnes učíme v 19 městech Pl-
zeňského a nově také Jihočeského kraje. 

Chtěli jsme vytvořit silnou komunitu

… a tak je vás dnes téměř 2000 aktivních po-
sluchačů, ať už z�řad bývalých lékařů, inženýrů, 
pedagogů, účetních, pracovníků v obchodu, prů-
myslu, zemědělství, ve službách i osob, které 
v�minulosti studovat z�různých důvodů nemohli. 

Chtěli jsme pro vás inspirativní lektory a pří-
jemné zázemí

… a tak kvalitní výuku na vysoké odborné 
úrovni zajišťuje více než 550�odborníků ze ZČU 
a profesionálů z�praxe. O organizační zajištění 
se stará další dvacítka pracovníků. 

Chtěli jsme, aby si z�naší nabídky vybral 
opravdu každý

… a tak jsme v průběhu let zrealizovali více než 
1500 kurzů z oblasti umění, historie, techniky, 
jazyků, přírodních věd. 

Nechtěli jste tak dlouhé prázdniny 
… a tak vznikla v�ak. roce 2016 letní škola U3V. 
V�průběhu 2 červencových týdnů vám nabízíme vý-
lety, exkurze, workshopy a další zajímavé aktivity. 

U3V zahajuje v září 31. akademický rok. Jste v�dů-
chodu a máte konečně prostor sami pro sebe, pro 
své plány a sny? Toužíte pokračovat ve studiu 
oboru, ve kterém jste pracovali, nebo nahlédnout 
do věd vám dosud neznámých?  Přijďte mezi nás. 
Nabízíme celou řadu prezenčních kurzů včetně 
jazykových a cvičebních. Pro zájemce o�studium 
z�pohodlí domova jsou v nabídce také online kur-
zy, které probíhají naživo přes platformu Google 
Meet. Posluchači se scházejí v online prostoru 
ve stejný čas v předem vyhlášených termínech. 
Nejde o předtočená videa, po skončení přednáš-
ky je prostor pro dotazy posluchačů. Pro ak. rok 
23/24 jsou připraveny kurzy Astronomie, Co se 
v těle děje v kole roku, České dějiny 1918–1992, 
Egyptologie, Folklor a tradiční lidová kultura v�čes-
kých zemích, Příběhy z (právních) dějin světa, Vý-
robní technologie a povrchová ochrana materiálu 
a�Zlepšování paměti – mozkový jogging.

Termíny zápisů a kompletní nabídku kurzů najde-
te na webu www.u3v.zcu.cz. 

Těšíme se na Vás! ANCORA IMPARO. 
Univerzita třetího věku

Jsme tu s vámi už 30 let

UNIVERZITA TŘETÍHO VĚKU www.u3v.zcu.cz
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Tak vážně: babi a děda, nebo neo-
mezený přístup k počítači, mobilu 
a  jiné technice? Jsou přece prázdni-
ny. A  počítač u mnohých vede… Co 
tak kouzelného mohou nabídnout 
prarodiče?

Vím z diskrétních rozhovorů s vámi, 
že vztahy mezi lidmi v rodinách ne-
jsou na piedestalu bytí. Při mno-
hých problémech však nejsou až zas 
tak na vině rodiče ani děti, ale doba, 
v níž žijeme.

Psychologové a rodinní poradci si 
v  poslední době všimli nového tren-
du: Přibývá lidí, kteří si i ve vyšším 
věku chtějí vyřídit pochybným způ-
sobem domnělé účty s vlastními 
rodiči. Nehledě na to, že doposud 
vztahy probíhaly tak nějak korekt-
ně, přijde, často i nečekaně a bez 
očividného důvodu, chvíle, kdy řek-
nou stop. A klidně zpřetrhají veškeré 
kontakty s nimi.

Výzkum na toto téma provedl ame-
rický server Estranged Stories, který 
se touto tematikou zabývá, a došel 
k  zajímavým zjištěním: Celá jedna 
třetina rodičů, se kterými jejich po-
tomci přerušili kontakty, je z věko-
vé skupiny 70–80 let a jejich dětem 
může být 50–60 let. Co vede lidi k ta-
kové změně ve vztazích?

Rodina přece funguje, staří rodiče 
se stále zajímají, a možná to je také 
kámen úrazu. Rodiče bez ohledu na 
věk se jen těžko zbavují role mou-
drého rádce, obzvlášť když vidí, že 
se jejich potomci ženou do situace, 
v níž mohou dostat pořádně za vy-
učenou. Nechat potomky žít jejich 
život se všemi omyly a chybami je 
evidentně jeden z nejtěžších rodi-
čovských úkolů.

Ačkoliv se rodiče snaží dětem vští-
pit svůj pohled na svět a svůj hodno-

tový žebříček, nemusí to být nutně 
kompatibilní po celý život. Každá 
generace vyrůstala v jiné době a v ji-
ném kontextu. A když se do toho 
ještě přimotají třeba nový partner 
anebo nové životní záměry a před-
stavy, nůžky se mohou rozevírat čím 
dál tím více. Člověk jiné národnosti 

nebo jiného náboženského vyznání, 
to už jsou opravdové extrémy.

I když to třeba nejsou zásadní věci, 
které by se nedaly překonat, platí zde: 
Stokrát nic umořilo osla. Může to 
být nekontrolované pedantství, ma-
nipulativnost a každý z nás si dosadí 
spoustu jiných vlastností, které by při 
překročení určité hranice mohly být 
mezi předky a potomky nesnesitelné. 
Možná je ale s podivem, že by měly 
být důvodem k totálnímu přerušení 
vztahu s rodičem. Řada lidí své před-
chozí vztahy s nimi stále chápe jako 
morální povinnost, i když si navzájem 
už nejsou až zas tak blízcí.

Většina dospělých dětí své rodiče 
tak odstřihla podle svých slov „pro 
dobro své a své rodiny“. Dobrá zprá-
va z citovaného amerického výzku-
mu ovšem je, že ne všichni berou 

tento argument a stav za definitivní 
a mnozí dávají naději tomu, že se 
vztahy ještě narovnají.

Jaké máme možnosti k překoná-
ní dočasného ochlazení či propasti? 
Opřít se o moudro v nás, o své zkuše-
né srdce. Když nás přehnané reakce 
oddělí od našich dětí a vnoučat, je 

důležité jim dát vědět, že stále touží-
me být jim nablízku a že se těšíme, až 
s nimi budeme trávit čas, že se těší-
me na společně prožité krásné chvíle. 
Věřím, že pozitivní hlas našeho srdce 
je tím nejsilnějším signálem, který 
k nim můžeme vyslat. A popravdě je 
jedno, kdo v tomto horkém létě bude 
Mohamedem a kdo horou.

Přeji vám všem radostnou druhou 
polovinu léta: „Dobré mezilidské 
vztahy jsou totiž skutečným luxu-
sem, který si můžeme v životě do-
přát.“ (Antoine de Saint-Exupéry)

PhDr. Marie Vlčková
psychologická a mentální 

poradkyně Rady seniorů ČR
Na telefonu 702 098 482 pro Vás 
v pondělí a středu od 8 do 12 hodin

ZDARMA

KDYŽ NEJDE MOHAMED K HOŘE, 
PŘIJDE HORA K MOHAMEDOVI…?
Láme se polovina letního času, prázdniny a dovolené jsou v plném proudu a mnozí z nás 
nacházejí radost při chvílích s blízkými či vzdálenějšími přáteli, tradiční pro většinu seniorů je 
však užít si letní čas společně s užší či širší rodinou. Přijedou ještě děti a bude zase veselo? Svěří 
nám naše milovaná vnoučátka a budou s námi sdílet nové radosti i starosti? Najdou si vůbec 
v tom hektickém životě na nás čas?

BEZ ČEKÁRNY – PSYCHOLOGická poradna
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BEZ ČEKÁRNY – PRÁVNÍ PORADNA

Rozhodně bych si dovolila pochy-
bovat o vaší vině, nemůžete ani při 
sebevětší snaze zajistit trvalý dohled 
nad vnukem. Jde spíše o to, že vnuk 
asi nebyl včas poučen o tom, co uza-
vřením smlouvy způsobí. Jaké nese 
následky, jaké povinnosti mu z toho 
plynou, jaké nástrahy na něho v tom-
to světě „obchodu“ čekají.
I když není zletilý, může některé 
smlouvy uzavřít. Toho umí někteří 
prodejci zneužít. 
Jisté je, že vnuk, není-li zletilý, 

nenabyl tedy plnou svéprávnost 
k  právním úkonům. Mezi ně patří 

i uzavírání smluv. Mnohdy si to ani 
neuvědomujeme, ale i při samoob-
služném prodeji uzavírá každý, tedy 
i dítě, ústní kupní smlouvu s prodej-
cem. 

POZOR! Nezletilé dítě nemůže 
v  některých věcech jednat samo za 
sebe ani v plném rozsahu. To se týká 
jak nabývání práv, tak i povinností. 
Muselo by mít výslovné svolení 
zákonných zástupců.

Zákon hovoří o tom, že osoby do 18 
let svého věku mají omezenou své-
právnost. K tomu zákon uvádí, že 
tyto osoby mohou jednat v rozsa-
hu přiměřeném rozumové a volní 
vyspělosti svých vrstevníků. To 
znamená, že jejich svéprávnost je 
tímto ustanovením zákona omezena.

Proto musíte zvážit, zda tomu tak 
bylo i u vašeho vnuka. Neuvádíte, ko-
lik let bylo vnukovi v době uzavření 
smlouvy.

Pokud je vnukovi např. 14 let, ne-
byl by problém, pokud by si koupil 
např. mražené výrobky, čokoládu, 
tričko apod., protože dokáže při 
své rozumové vyspělosti vyhodno-
tit všechny následky s tím spojené. 
Ovšem pokud, jak uvádíte, uzavřel 
smlouvu za téměř 5 tis. Kč, splatnou 
v budoucnu, je otázkou, zda je scho-
pen zvážit to, zda má, či nemá mož-
nost dostát svému závazku, když ne-
pracuje.

Do vztahu nezletilý a obchodník 
by museli vstoupit jeho rodiče, jako 
zákonní zástupci. Nezbytné by pak 
bylo, abyste je seznámila podrobně 
a pravdivě se vším, k čemu došlo, to-
též platí i o vnukovi, musí rodičům 
popsat, za jaké situace k podpisu 
smlouvy došlo. Pokud by tito zákon-

ní zástupci došli k závěru, že jejich 
nezletilé dítě s obchodníkem bez je-
jich souhlasu uzavřelo smlouvu nad 
rámec své právní způsobilosti, je 
třeba, aby ihned oslovili obchodní-
ka, který s vnukem smlouvu uzavřel, 
a  namítali (písemnou formou), ne-
platnost uzavřené smlouvy! Měli by 
mu zaslat doporučenou výzvu s tím, 
aby i on tuto neplatnost uznal. Musí 
tak učinit písemně.

V zájmu možnosti posouzení plat-
nosti této smlouvy bude rozhodující 
věk nezletilého, jeho mentální schop-
nosti, okolnosti uzavření smlouvy 
a  hodnota zboží, které bylo předmě-
tem právního jednání. Ve výzvě je tře-
ba podrobně argumentovat, s  cílem 
mimosoudního vyřešení sporu.

Pokud se budou rodiče domnívat, 
že ze strany obchodníka došlo k po-
užití nekalé obchodní praktiky, což 
se dnes často děje, neboť obchodníci 
si jsou samozřejmě vědomi oslabe-
ného postavení nezletilého dítěte 
a tomu pak někteří přizpůsobují své 
často i  problematické marketingové 
strategie. Z tohoto pohledu by pak 
mohla věc posoudit Česká obchodní 
inspekce, coi.cz – jak podat podnět. 
Výsledek jejího šetření by mohl být 
předložen prodejci a případně ná-
sledně i soudu. I tyto praktiky, pokud 
se ze smlouvy dají dovodit, je třeba 
podrobně popsat a zdůvodnit, z jaké-
ho ustanovení smlouvy k tomuto zá-
věru rodiče jako zákonní zástupci do-
šli. Výzvu k mimosoudnímu vyřešení 
sporu pečlivě uschovejte, případně 
nechte ověřit i shodnost kopie s ori-
ginálem, kterou si rodiče ponechají. 
Za tímto účelem uschovejte veške-
rou korespondenci v této věci. Bude 

Vnuk mě zadlužil?

Dobrý den, od začátku června letošního roku mám u sebe vnoučka. Včera jsem našla smlouvu 
na dodání nějaké počítačové hry, kterou s ním podepsal pan prodávající. Je v ní uvedena cena 
4 368 Kč. Splátky mají být měsíční ve výši 500 Kč. Vnuk ještě není dospělý a nevydělává. Nevím, 
z čeho si myslí, že bude splátky hradit. Já v dnešní době za něho takovou částku zaplatit nemohu. 
Vůbec nevím, co mám dělat! Pokud to řeknu rodičům, dostanu vyhubováno, že je vnuk u mě a měla 
jsem zajistit dohled nad tím, co dělá.

Eva K., Brno
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Vlasům v létě škodí například časté 
namáčení při koupání, stejně tak 
jako třeba chlór v bazénové vodě, 
vítr je zase zacuchává, sluneční pa-
prsky vysušují a zároveň i šisují bar-
vu. Pozornější na svůj odstín vlasů 
by měly být hlavně ženy, a to zejmé-
na při koupání v bazénech s  chlo-
rovanou vodou, které si barví nebo 
melírují vlasy na blond. Voda s chló-
rem totiž dokáže z blond barvy vy-
tvořit až nazelenalý odstín vlasů. 
Pokud se už tak stane, je dobré vla-
sy před umytím pokapat například 
čerstvou citronovou šťávou a dobře 
umýt šamponem a následně ještě 
použít i kondicionér. K dostání jsou 
i speciální šampony a kondicionéry, 
které tento nežádoucí odstín z vlasů 
pomohou odstranit. Anebo si mů-
žete vzít do bazénu koupací čepici 
a nemusíte tak případnou změnu 
odstínu u světlých vlasů vůbec řešit.

Na výběr je také celá řada bezo-
plachových vlasových sprejů, které 
si poradí s tím, jak vlasy co nejlépe 
před letními nástrahami ochránit, 
ať už máte vlasy barvené, po trvalé 
nebo suché. Výhodou těchto sprejů 
je jejich rychlá aplikace, a to na su-
ché i mokré vlasy, a tím i okamžitý 

účinek. Jaké typy sprejů jsou tedy 
v létě nejvhodnější? 

Ochranný sluneční sprej
Pokud v létě pobýváte hodně venku, 
na sluníčku, u vody, určitě se vypla-
tí vlasy chránit během dne klobou-
kem. Nebudou se pak tolik vysušo-
vat a ani barva nebude tak blednout. 
Zároveň jim prospějete aplikací 
ochranného slunečního spreje. Ten 
chrání vlasy před poškozením nejen 
vlivem UV záření, ale i před působe-
ním chlóru nebo slané vody. Součas-
ně vlasy i hydratuje a vyživuje, takže 
napomáhá předcházet jejich vysou-
šení, třepení a také lámání konečků. 

Slaný sprej
Velké oblibě se hlavně v létě těší 
slané spreje na vlasy. Co je na nich 
tak výjimečného? Hydratují vlasy, 
pomáhají vytvořit letní ležérně mla-
distvý rozcuchaný účes, a navíc vla-
sům dodávají jedinečný vzhled plá-
žových vln, takže budete mít pocit, 
jako byste se právě vrátili od moře. 
Některé typy těchto přípravků ob-
sahují přímo sůl z Mrtvého moře. 
Chrání vlasy před krepatěním, a na-
víc i zpevňují účes. Hodí se spíše pro 

polodlouhé a  dlouhé vlasy a mají 
také tu přednost, že rychle nahradí 
stylingové přípravky. 

Sprej s ceramidy
Usnadňují rozčesávání vlasů, a na-
víc se hodí i jako ochrana vlasů před 
nepříznivými vnějšími vlivy, jako 
je právě sluneční záření či vítr. Na-
pomáhají uhlazovat vlasové vlákno, 
regenerují ho a posilují. Vlasy se pak 
tolik nelámou ani netřepí a zároveň 
i účes lépe drží tvar. 

Hydratační sprej
Na léto je to pro vlasy nepostrada-
telný pomocník. Právě hydratační 
sprej jim navrátí vlhkost, zlepšuje 
tím jejich pružnost i vláčnost a vlasy 
se nelámou, ale naopak jsou poddaj-
né a lépe drží tvar. 

Obzvlášť vysušeným vlasům pro-
spěje hydratační sprej s obsahem 
kokosového oleje. Ten má navíc 
i  vyživující účinky, zmírňuje krepa-
tění vlasů, omezuje lámavost křeh-
kých a  suchých vlasů a dodává jim 
intenzivní výživu, čímž je pomáhá 
posilovat. 

Jana Pištěková

Vlasy v kondici i během léta
Letní sluníčko je k vlasům neúprosné, bohužel jim poměrně dost škodí. Použitím té správné 
kosmetiky ale můžete vlasům výrazně ulevit a my vám poradíme, jak na to. Tentokrát jsme se 
zaměřili na vlasové spreje a jejich účinky. 

BEZ ČEKÁRNY – právní poradna / kosmetika

sloužit při případném soudním jed-
nání jako důkaz. Prodejci většinou 
možnosti mimosoudního vyřešení 
sporu využívají.

Zjistěte, kde bylo dítě osloveno 
a  jakým způsobem (nabídku objevil 
na internetu, ve škole…), zda vůbec 
bylo schopno v rámci své rozlišovací 
schopnosti nabídku posoudit. Tak-
též toto, řádně zdůvodněné, uveďte 
do mimosoudní výzvy obchodníkovi 
k řešení spotřebitelského sporu.

Rozhodně se nebojte reakce rodi-
čů, jde také o to, že se jako nanejvýš 
žádoucí ukázala nedostatečná pre-

vence z jejich strany a nastala akutní 
potřeba tento nedostatek odstranit. 

I potřeba prevence musí být při-
způsobena věku dítěte a jeho men-
tálním schopnostem. Přiměřeně 
věku dítěte mu postupně odhalujte 
marketingové triky a praktiky pro-
dejců. Nepodceňujte rizika dnešní 
doby ani touhu dítěte určitou věc 
mít, třeba jen proto, aby se moh-
lo pochlubit ve škole, kamarádům 
apod., pro něho to může mít velký 
prestižní význam a přiznejme si, že 
reklamy právě na tyto slabiny dětí 
míří, a tím je řadí nejen do možných 

kupujících, ale i těch, kdo při náku-
pech ovlivňují rodiče.

Dítě nikdy „neshazujte“, výsledek 
poučení by pak mohl být kontra-
produktivní. Velmi vhodné jsou pří-
klady ze života a nenásilné, dítěti 
přizpůsobené, opakované povídání 
si o reklamách, internetu…, o  tom, 
co musíme mít a co jen chceme, 
a o rozdílech mezi obojím.

JUDr. Zdeňka Vejvalková, 
odborný poradce poradny 

Rady seniorů České republiky, 
poradna Brno
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Ruku v ruce s tím, jak postupuje digitalizace, po internetovém bankovnictví motivují peněžní 
ústavy k užívání aplikací na chytrých telefonech, a tak se mnoho seniorů ocitá v situaci, kdy 
zvažuje, že než se učit novému nebo kvůli účtu měnit telefon raději změní banku. 

Myslí banky na seniory?

Zaznamenali jsme případy i v porad-
nách pro seniory, které Rada seniorů 
ČR má, kdy rozzlobení klienti volali 
s  tím, že mají platit nové poplatky, 
pokud nebudou aplikaci využívat. 
Proto jsme se rozhodli zmapovat 
bankovní trh, abychom do celé věci 
vnesli jasno a seniorům usnadnili 
případné rozhodování. Oslovili jsme 
největší české banky, ty, které ani 
přes urgence odpovědi nedodaly, 
v materiálu nenajdete.

Ptali jsme se, zda banka nabí-
zí běžný účet speciálně určený pro 
seniory, a pokud ano, tak za jakých 
podmínek. Zajímala nás i cena za ve-
dení účtu, případně další poplatky, 
a pochopitelně jsme se přeptali i na 
internetové bankovnictví a aplikace 
v mobilních telefonech.

Banky, které na seniory myslí, 
jsme našli dvě, a to Českou spo-
řitelnu a ČSOB, proto jimi za-
čneme.

Česká spořitelna
„Všichni senioři nad 70 let mají 
u  nás služby zdarma. To zname-
ná, že mají vedení našeho nejlep-
šího Plus účtu zdarma, nemusí 
plnit žádné podmínky, aby za něj 
nemuseli platit,“ vysvětlil Lukáš 
Kropík z tiskového centra České spo-
řitelny. Doplnil, že pokud se senioři 
nebojí chytrého telefonu, mohou 
využívat program Moneyback, který 
naleznou v mobilním bankovnictví 
George. Díky němu získají řadu slev 
u desítek obchodníků – každý měsíc 
jim vrátí část peněz z útraty zpět na 
účet. „Za používání digitálního ban-
kovnictví rovněž nic neplatí, zdarma 
mají i potvrzovací SMS zprávy.“ Po-
kud máte internet a zajímaly by vás 
podrobnosti, najdete je na adrese 
https://www.csas.cz/cs/osobni-fi-
nance/ucty-karty/ucet-pro-seniory. 
Nebo se můžete jednoduše zeptat na 
pobočce.

ČSOB
Jak nám ve své odpovědi sdělil Pa-
trik Madle, tiskový mluvčí skupiny 
ČSOB, speciální seniorský účet ban-
ka nemá. Nicméně na seniory, ale 
i  klienty se zdravotním postižením 
myslí. Všichni klienti starší 58 
let a klienti se zdravotním po-
stižením po podání žádosti zís-
kávají zvýhodněné vedení účtu, 
které zahrnuje nejen neomezený 
počet platebních příkazů zdar-
ma zadaných na pobočce ČSOB 
nebo kartou na České poště, ale 
i bezplatnou donášku hotovosti 
na vybranou adresu (1x měsíč-
ně). Na každé poště zaměstnanci 
umí za klienta zaslat na ČSSZ žádost 
o převod důchodu na účet. Banka 
také připravila speciální brožuru, 
pomocníka pro základní orientaci 
ve světě financí s  názvem Peníze, 
internet a senioři, ta je ale pouze 
elektronická. Stáhnout ji můžete na 
https://www.csob.cz/portal/docu-
ments/10710/21097140/pruvod-
ce-seniora-svetem-financi.pdf. Pro 
pozůstalé pak banka vytvořila pří-
ručku, ve které radí, jak postupovat 
při nahlášení úmrtí klienta, a  záro-
veň představuje průběh dědického 
řízení (https://www.csob.cz/por-
tal/documents/10710/21008338/
pruvodce-pro-pozustale.pdf).

Dodává také, že v ČSOB funguje již 
přes tři roky speciální Linka pro 
seniory, která je určená klientům 
starším 70 let. Pro klienty ČSOB 
Poštovní spořitelny je tato služba 
dostupná již více než čtyři roky. Sys-
tém dle čísla rozpozná klienty starší 
sedmdesáti let, kteří jsou pak auto-
maticky směrováni na tým speciálně 
vyškolených operátorů právě pro ko-
munikaci se seniory.

Co se týče účtu samotného, pak 
ČSOB nabízí jen jeden typ pro kaž-
dého – od narození až po seniorský 
věk. Jedná se o ČSOB Plus Konto, 
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případně Poštovní účet, pokud si ho 
sjednáte prostřednictvím pobočky 
České pošty. Vedení účtu je zdarma. 
Klient může využívat výhod věrnost-
ního programu Svět odměn. Společ-
ně s účtem je možné zdarma využívat 
i mobilní ČSOB Smart a internetové 
bankovnictví. 

Fio banka
Má jeden typ běžného účtu, který na-
bízí za stejných podmínek pro všech-
ny, včetně seniorů. Dlužno ovšem 
dodat, že poplatky tady téměř nena-
jdete. Tiskový mluvčí Jakub Heřmá-
nek uvedl: „Založení i vedení účtu je 
pro všechny zdarma, stejně jako tu-
zemské platby, SIPO, inkasa, trvalé 
příkazy. Platební karta pro majitele 
účtu a také pro jednu další osobu. Při 
sjednání karty Visa mají klienti neo-
mezený počet výběrů zdarma z ban-
komatů po celém světě.“ Zdarma je 
i přístup do internetového či mobil-
ního bankovnictví, ty jsou součástí 
základních služeb, a je tedy bez po-
platku. Pro seniory pak může hrát 
roli informace, že se do interne-
tového bankovnictví mohou po-
dívat na pobočce, pokud doma 
nemají počítač či internet. „Na 
pobočkách máme k dispozici klient
ské počítače, kde je možné se do in-
ternetového bankovnictví přihlásit 

a  případně využít i pomoci našich 
kolegů,“ doplnil Heřmánek.

Air Bank
Podobné podmínky má i Air Bank, 
jak nám potvrdil tiskový mluvčí 
Roman Macháček. „Máme jeden 
typ běžného účtu, který umí vše, 
co naprostá většina klientů potře-
buje. Už od našeho začátku dělá-
me všechno pro to, aby bankování 
s námi bylo co nejpohodlnější pro 
klienty všech věkových skupin. 
Vlastní běžný účet u  nás mohou 
mít klienti od 15 let věku. Založe-
ní a vedení běžného účtu je zdar-
ma a bez podmínek. Zdarma jsou 
například také všechny příchozí 
a odchozí tuzemské úhrady, včetně 
okamžitých plateb, trvalých příka-
zů, inkas a SIPO. Dvě platební karty 
nebo nálepky včetně jejich náhrady 
při jejich ztracení nebo poškození. 
Výběry hotovosti ze všech našich 
bankomatů (a také sdílených ban-
komatů Komerční banky, Monety 
Money Bank a  UniCredit Bank). 
Vkládání hotovosti v korunách na 
účet pomocí našich vkladomatů. 
Zasílání potvrzovacích kódů pro-
střednictvím SMS a řada dalších 
služeb. A  zdarma je i internetové 
a mobilní bankovnictví. V Air Bank 
si zakládáme na tom, aby si naši 

klienti mohli sami co nejvíce věcí 
okolo svých financí zařídit jednodu-
še a pohodlně online.“

Komerční banka 
Specialista externí komunikace 
Skupiny KB Michal Teubner uvedl, 
že Komerční banka běžný účet urče-
ný pouze seniorům nenabízí. S vý-
jimkou účtů určených pro děti a stu-
denty mohou lidé v penzijním věku 
využít kterýkoliv produkt z nabídky 
určené pro dospělé klienty.  Ty jsou 
rozděleny podle takzvaných tarifů. 
Ty jsou čtyři. Liší se výší měsíčních 
poplatků – od 0 do 169 Kč za měsíc, 
ale také počtem služeb, které jsou 
jejich součástí. Je to třeba počet ka-
ret, multiměnový účet a podobně. 

Moneta Money Bank
Tisková mluvčí Zuzana Filipová na 
náš dotaz sdělila, že v Monetě Mo-
ney Bank takovýto speciální pro-
dukt nenabízejí, ale že si senioři 
mohou zřídit běžný účet TOM, kte-
rý je komplet zdarma (vedení účtu, 
výběry jak z bankomatů Moneta, 
tak i z bankomatů partnerských 
bank v rámci projektu sdílených 
bankomatů, tedy Komerční banky, 
Air Bank a Unicredit bank).

Jana Pištěková
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SOUTĚŽE A ZÁBAVA

Motýli

Mají křídla i tykadla,
poletují sem a tam,
vznášejí se k obloze,
dívat se na ně
a je nám blaze.

Barvy mají někdy pestré, 
a tak poznat je 
může být i těžké.
Bílou, žlutou, červenou,
někdy modrou nebo třeba zelenou.

Pestrá křídla se nám líbí,
však také běhat za nimi
si děti rychle oblíbí.

Na květech sedí každý den,
někteří ale v noci
létají jen.

Motýli jsou kolem nás,
snad každý je má rád.
Na louce i pasece
je každý potkat chce.

SOUTĚŽE A ZÁBAVASOUTĚŽE A ZÁBAVA

SUDOKU

(Kdo nám napíše součet čísel z označených políček, má šanci na výhru.)

5 3 8

6 4

6 9 3 2

1 9 7

5 8

7 8 5

2 9

7 1 6

2 1

vtipy

„Co jste dnes dělali ve škole, Pepíčku?“ ptá 
se otec syna. 
„Stáli jsme na jedné noze,“ odpovídá 
znuděně Pepíček.
„Jako čápi?“ ptá se nadšeně otec.
„Ne, jako blbci!“ odpoví Pepíček 
znechuceně. 

Paní hajná oznamuje manželovi: „Václave, 
zítra to bude třicet let, co jsme měli svatbu. 
Měl bys zastřelit zajíce.“
A manžel vyděšeně odpoví: „A proč? Copak 
ten chudák za to může?“
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Správné řešení tajenky z červencového vydání DS: 

… dostala, kdyby si ho nebyla vzala                                                                              

Na výhry se mohou těšit: Josef Palan z Jiřína, Alena Hladilová 

z Říčan, Jaroslava Vinklárková z Čech, Čestmír Kotek z Třeboně 

a Soňa Konkolová z Olomouce.

Dostanou ceny od sponzora naší velké křížovky, brněnského 

vydavatelství Markéta Křížovky. To vydává celkem 12 titulů 

křížovek, které zpříjemní váš den: Křížovky o ceny, Křížovky pro 

mladé i dospělé, Křížovky pro dobrou náladu, Křížovky pro chvíle 

pohody, Křížovky veselé pro mladé i dospělé, Křížovky zajímavosti, 

Veselé křížovky na cestu, Křížovky rozverné, Křížovky pro všechny, 

Osmisměrky, Křížovky veselé perličky, Křížovky anekdoty. Bližší 

popis obsahu našich křížovek najdete na našich webových stránkách 

www.krizovky-marketa.cz. Nabízíme zvýhodněné předplatné, 

s každým číslem jedno zdarma! Časopis získáte za nižší cenu 

+ poštovné a balné. Předplatné může být i vhodným 

dárkem. Rádi vám poštou nebo e-mailem zašleme 

dárkový certifikát.

⊲ SUDOKU (součet 15) – Jiří Manďák 

Dostane od sponzora rubriky vydavatelství Portál 

publikaci Terapie mezi stromy.

Tajenku a řešení sudoku z dnešního čísla posílejte 

na adresu či mail redakce do 15. srpna 2023. 

Pokud chcete soutěžit o výhru, nezapomeňte napsat 

korespondenční adresu, kam ji můžeme poslat, a ideálně 

i telefonní číslo.

Vyhráli s Dobou seniorů



SOUTĚŽE A ZÁBAVA

Bližší popis obsahu našich křížovek najdete na našich webových stránkách www.krizovky-marketa.cz.

V našem vydavatelství vychází 12 titulů křížovek, které zpříjemní Váš den
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tribuna čtenářů / předplatné

Dobrý den,
slyšela jsem na Radiožurnálu rozho-
vor s paní Ing. Lenkou Desatovou. Byl 
velice zajímavý. Proto jsem se rozhod-
la vám napsat. Chci se s vámi podělit 
o to, co se například se seniory děje 
v Kroměříži, v městských bytech. 

Lidé zde dostali od MÚ do schránek 
oznámení, že se bude zvyšovat ná-
jemné, a to téměř dvojnásobně. Jde 
i o  byty městské, pro sociálně slabé, 
starší a hendikepované obyvatele. 
I takto se jedná s lidmi, i toto se děje 
ve městě poslance Radka Vondráčka 
- ANO a starosty Tomáše Opatrného 
- také ANO. Doplňuji, že téměř polovi-
na radních je za ANO. Lidé si je zvolili 
a nyní nesou ovoce své volby. Když se 
situací zabýval Český rozhlas a zeptal 
se radního Jiřího Kašíka, proč se toto 
děje za nového vedení MÚ, když za 
předešlého vedení nebyl nájem měst-
ských bytů tak skokově zvýšen, vždy 
se dbalo na sociálně slabé občany, ne-
mocné i hendikepované, odpověděl 
pan Kašík mimo jiné: „…město pod-
porou skupiny obyvatel supluje so
ciální politiku státu…“

To, co se děje v Kroměříži, považu-
ji za výsměch právě pro tu nejslabší 

a nejzranitelnější skupinu občanů. To, 
co stát přispěje zvýšením důchodů, 
toto zvýšení půjde přímo do měst-
ské kasy. Občan se bude obávat, zda 
při tak drastickém zvýšení nájemné-
ho si bude moci dovolit bydlet v tzv. 
sociálních bytech, bude-li si moci do-
volit se zdražením elektřiny, potravin 
a dalších věcí pořídit i potřebné léky, 
zbyde-li mu něco málo. Poklidné vy-
jádření pana premiéra Fialy, jakoby 
s minimální účastí vůči tomuto pro-
blému, je velmi smutné. Lidé potře-
bují větší podporu než jenom posílat 
většinu lidí na ÚP pro sociální dávky. 
Jak známo, i ÚP jsou pracovně velmi 
vytížené, a ne všichni staří a nemocní 
vydrží stát dlouhé fronty.

Prosím, pamatujte na nás v Kromě-
říži. Zdravím vás všechny a děkuji, že 
se zabýváte důležitými tématy, která 
hýbou společností. 

Sylvie Chmelová, Kroměříž

Vážená paní Chmelová,
děkujeme za Váš dopis i podnět. Kon-
krétní příklady jsou právě to, co ke své 
práci naprosto nezbytně potřebujeme, 
a ne všude jsou naši členové. Z toho, co 

píšete, je naprosto patrné, že je nezbyt-
né stanovit jasná pravidla pro dostupné 
a sociální bydlení. Není pravda, že by 
snad radnice suplovala roli státu. V zá-
koně o obcích je totiž jasné ustanovení, 
že obec má „zajistit uspokojení potře-
by“ svých občanů i v otázkách bydlení. 
Problém je v tom, že míra uspokojování 
této potřeby ani konkrétní opatření ne-
jsou v zákoně specifikovány. Podrobně 
se s  vámi popsaným případem sezná-
míme, abychom jej mohli použít i jako 
příklad, proč je nezbytné legislativně 
ukotvit dostupné a sociální bydlení.

Ing. Lenka Desatová
předsedkyně Rady seniorů ČR

oznámení
Další smutná zpráva dorazila 

na Radu seniorů. Ve věku 

95 let odešla bývalá členka 

kolegia RS ČR a předsedkyně 

Klubu novinářů seniorů 

Naděžda Mihalovičová. Rada 

seniorů děkuje za její práci 

pro seniorské hnutí a vyjadřuje 

rodině upřímnou soustrast.
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Objednávkový kupón vystřihněte nebo okopírujte 

a zašlete na adresu Digital-ICT, spol. s r. o.,

Do Čertous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud 

budete objednávku posílat v obálce, připište pod 

adresu příjemce heslo „Předplatné Doby 

seniorů“. Obratem dostanete složenku, kterou 

předplatné uhradíte. Můžete využít i bankovní 

převod – peníze v takovém případě odešlete na 

konto, které je uvedeno na složence, a jako váš 

variabilní symbol (VS) uveďte ten, který rovněž 

najdete na složence. Pokud objednáváte 

předplatné úplně poprvé a neznáte číslo konta ani 

VS a chcete platit bezhotovostním převodem, 

zavolejte do zákaznického centra Digital ICT, s. r. o. 

(tel.: 234 092 851), kde vám potřebné údaje rádi 

sdělí. Dotázat se můžete i prostřednictvím e-mailu: 

dobasenioru@predplatne.cz. Předplatným můžete 

udělat radost i svým blízkým či přátelům.

Roční předplatné 276 Kč / Cena za kus jen 23 Kč

Elektronické předplatné objednávejte na dobaseniorů@rscr.cz, na mail s dotazem vám budou 
zaslány fakturační údaje a po připsání platby vám bude odesílána Doba seniorů elektronicky.

ELEKTRONICKÉ PŘEDPLATNÉ

⊲⊲  CELOROČNÍ 
12 VYDÁNÍ  
10 Kč / VYDÁNÍ

CENA CELKEM 120 Kč

⊲⊲  PŮLROČNÍ
6 VYDÁNÍ 
13 Kč / VYDÁNÍ

CENA CELKEM 78 Kč

⊲⊲ JEDNOTLIVÁ                   
VYDÁNÍ
15 Kč / VYDÁNÍ

OBJEDNÁVKOVÝ KUPÓN

jméno:

příjmení:

ulice:

číslo popisné:

město:

telefon:

e-mail:

PSČ:

Objednávací Předplatné formou dárku

složenkou odeslat na adresu odesílatele objednávky

DOBU SENIORŮ objednávám od čísla (včetně)
způsob platby

podpis:

složenkou

fakturou:

bank. převodem č.ú.

IČo/dič

SIPO: spojovací č.
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Redakce časopisu Doba seniorů poskytuje informace nutné pro odeslání výhry – tedy jméno a příjmení a korespondenční adresu společnostem, které 
výhry dodávají a rozesílají. Jiné údaje o čtenářích neevidujeme ani je, s výjimkou popsaných situací, neposkytujeme. Pokud spolu s odpověďmi na sou-
těžní otázky, křížovky či sudoku své údaje zašlete, vyjadřujete tím souhlas s jejich poskytnutím a s tím, že s nimi bude naloženo podle výše popsaného 
postupu.

DS – PORADNY

ČASOPIS DOBA SENIORŮ PODPORUJE NADACE ČEZ

Akreditované poradny jsou spolufinancovány MPSV

BRNO:
Dům odborových služeb, Malinovského 
nám. 4, 602 00 Brno – kancelář 414
Telefon: 545 222 212, 725 575 610, 
725 976 563 
E-mail: poradna.brno@rscr.cz
Vedoucím regionálního pracoviště je 
JUDr. Eliška Skuhrovcová – 725 575 610
Úřední hodiny:
Pondělí–čtvrtek: 9–17 hod.
Pátek: 9–13 hod.  

CHEB:
Křižovnická 99/4, 350 02 Cheb
Telefon: Bc. Daniela Slavíková – 602 718 744 
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz
Vedoucím regionálního pracoviště je 
Mgr. Hana Střechová – 702 119 567
Úřední hodiny:
Pondělí: 9–14 hod. objednaní – 602 718 744
Úterý: 8–12 hod. online, 
15–17 hod. objednaní – 702 119 567
Středa: 9–14 hod. objednaní – 602 718 744

HRADEC KRÁLOVÉ:
Dům odborových služeb, Gočárova 1620, 
500 02 Hradec Králové – kancelář 405
Telefon: 495 521 048, 725 000 850, 
601 329 806 a 702 097 684 
E-mail: poradna.hradec.kr@rscr.cz 
nebo poradna.hk@rscr.cz 
Vedoucím pracoviště je Mgr. Petr Tojnar 
– 725 000 850
Úřední hodiny:
Pondělí až čtvrtek: 13–17 hod.

KONICE:
Masarykovo náměstí 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bílý – 725 367 604 
E-mail: poradna.konice@rscr.cz 
Vedoucí poradny je Milena Hesová 

Úřední hodiny:
Pondělí: 8–16.30 hod.
Úterý: pouze konzultace telefonem
Středa: pouze konzultace telefonem

LIBEREC: 
Poradna je spolufinanco-
vána Libereckým krajem
Mlýnská 611, 460 01 Liberec
Telefon: 485 108 927, 725 732 647,  
725 908 781  
E-mail: poradna.liberec@rscr.cz 
Vedoucím regionálního pracoviště je 
Ing. Milan Taraba – 725 715 461
Úřední hodiny:
Pondělí: 8–12 hod. – 725 715 461
Úterý: 8–16 hod. – 725 908 781
Středa: 8–12 hod. – 725 732 647
Čtvrtek: 8–12 hod. – 725 908 781

OLOMOUC:
Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc, 
kancelář poradny + KRS v přízemí;
Telefon: 602 618 073, 602 647 230,
 774 345 670 
E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz 
Vedoucí poradny je Milena Hesová
Úřední hodiny:
Pondělí: 9–13 hod., od 13–16.30 jen objednaní
Úterý: 9–13 hod., od 13–16.30 jen objednaní
Středa: 9–13, od 13–16.30 jen objednaní
Čtvrtek – pouze konzultace telefonem
Pátek – pouze konzultace telefonem
Mgr. Miroslava Lattenbergová – 602 618 073
PhDr. Ivana Knausová, Ph.D. – 602 647 230

OSTRAVA:
Dům odborových služeb, U Tiskárny 578/1, 
702 00 Ostrava, 3. patro
Telefon: 596 104 222 
E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz 
Vedoucím regionálního pracoviště je 

Ing. Pavel Gluc – 607 520 507
Úřední hodiny:
⊲ Sociální poradna: 725 188 377, 725 830 618, 
725 315 483 
Pondělí a úterý: 8–16.30 hod. 
Středa a pátek: 8–16.20 hod. 
Čtvrtek: 8–12 hod.

⊲ Právní poradna: Mgr. Sonja Brlohová 
– 725 827 619 
Úterý a středa: 13–17 hod.

⊲ Bytová poradna: 725 183 068 
Úterý a čtvrtek: 13–17 hod. 

PRAHA A STŘEDOČESKÝ KRAJ:
Dům Radost, nám. W. Churchilla 2, 9. patro, 
130 00 Praha 3
Telefon: 222 560 136 
E-mail: poradna.praha@rscr.cz nebo 
rscr@rscr.cz 
Vedoucí poradny je Ing. Lenka Desatová 
– 725 309 153
Úřední hodiny:
⊲ Psycholog: 702 098 482 
Pondělí a středa: 8–12 hod.

⊲ Sociální poradna a terénní pracovník: 
725 375 582 
Pondělí, úterý, středa a čtvrtek: 9–12 hod.

⊲ Právní poradna: 
601 503 226 
Čtvrtek: 9–14 hod.

⊲ Sociální pracovník: 
725 096 880 
Osobní návštěvu si domluvte telefonicky 
na tel. čísle 725 375 582

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

Další číslo 

DS vychází 

31. srpna

Bezplatné poradny RS ČR pomáhají seniorům – můžete se přijít poradit například s vyúčtováním za služby 
či energie, pomůžeme vám s vyplněním žádostí ohledně sociálních dávek, návrhů smluv i dalších tiskopisů, 
můžete bezplatně využít rad právníka například kvůli pozůstalosti, závěti, poradíme vám ale třeba i při řešení 
občanskoprávních sporů, na telefonu je vám k dispozici také psycholog. 

AKREDITOVANÉ PORADNY 
Rady seniorů ČR

TELEFONY JSOU V AKREDITOVANÝCH PORADNÁCH DOSTUPNÉ V ÚŘEDNÍCH HODINÁCH, 
LZE SI NA NICH DO PORADEN OBJEDNAT i OSOBNÍ SCHŮZKU.
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