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VAZENI A MILI SENIORI,

v Fijnové Dobé seniort se doctete spoustu informaci z aki,
které probéhly v uplynulych dnech a tydnech. Ale pojdme
popotradku.

Hned na uvod se jisté sludi pop#at véem seniorim vse
nejlepsi k jejich svatku, Mezindrodnimu dni senioril. Se
zajimavou novinkou tykajici se Rady seniort CR i seniort
samotnych ptisla spole¢nost Lidl. O co se konkrétné jedna,
se doctete v ¢lanku na stranach 4-5.

Probéhla také akce Aktivni z4¥i, jejimz organizatorem byl
Nada¢ni fond Aktivni CESKO. A zapojila se také Rada seni-
orti CR se svymi Krajskymi radami, které potadaly napti¢
republikou turnaje v molkky. A jak se podle ohlast zda,
tato nova sportovni aktivita se senioriim velmi zamlouva.

A také se konala dalsi krajska kola letogniho roéniku Ba-
bi¢ka roku 2023. Celorepublikové findle jiZ totiz klepe na

dvete, uskute¢ni se za par dni, a to 24. ¥ijna na Vystavisti
Flora v Olomouci.

V tomto ¢isle si také mtzete precist rozhovor s renomo-
vanym neurochirurgem prof. Vladimirem Bene$em, jehoz
velkou vas$ni jsou brouci.

Ani tentokrat nechybi poradny, v ¢asopise najdete porad-
nu psychologickou, pravni a IT.

Pro milovniky lu$téni jsou ptipravené vyherni k¥iZzovka
a sudoku.

Pfejeme vdm pohodové ¢teni a pFijemnou zabavu u Fijno-
vé Doby seniort.

Jana Pistékova
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DAREK LIDLU SENIORUM

Darek u prilezitosti Mezinarodniho dne senioru pfipravila ve spolupraci

s Radou senioru CR pro véechny ob¢any starsi 65 let spole¢nost
Lidl Ceska republika. V tydnu od 9. do 15. fijna 2023 budou moci

nakoupit vybrané produkty se slevou 10 %, aniz by museli mit

specidlni aplikace ¢i kupony. Pokud si pokladni nebudou vékem

jisty, mohou samoziejmé pozadat o ob¢ansky prukaz.

Spole¢nost Lidl si uvédomuje, Ze pra-
vé seniofi jsou skupina, pro kterou
muze byt vyuZivani nastroju digi-
talniho svéta ponékud problematic-
ké. Nicméné pravé digitalni aplikace
mohou byt uzite¢nou a jednoduchou
pomiuckou, kterd seniorim muze
zjednodusit mimo jiné naptiklad
nakupovéni. Z tohoto davodu chce
spole¢nost Lidl podporovat a moti-
vovat seniory k vyuZivani nastroji
dnesniho digitdlniho svéta. Darek
ku ptilezitosti Mezinarodniho dne
seniort je jednim z prvnich kroka
spolupréce, na kterych se Lidl a Rada
seniort domluvili. Pravé na zdkladé
prezentace Rady seniord u kulatého
stolu v Poslanecké snémovné se totiz
cely napad zrodil.

Vsechno to vlastné zacalo jednim
e-mailem, kdy si seniofi stéZovali na
skutec¢nost, Ze velké obchodni fetéz-
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ce prichazeji se slevovymi programy
pro své zdkazniky, kdy je ale nutné
mit ve svém mobilnim telefonu sta-
zenou specialni aplikaci, a tim je vel-
k4 ¢4st seniord vlastné ze hry. Jini
pisatelé si pak stézovali i na skuteé-
nost, Ze za¢inaji mizet ti§téné letdky
a mista, kde byly dfive k dostani, je
odkazuji na internet. Zacali jsme se
tedy zajimat jednak o data a také
o to, zda se d4 néjak senioriim pomo-
ci, uvadi predsedkyné RS CR Lenka
Desatova. Rada senior se obratila
i na poslankyni Ninu Novikovou
a ta navrhla uspotadat kulaty sttl na
téma mozné diskriminace senioru.

REC CISEL

»,Kdyz jsme ptipravovali prezentaci,
dogli jsme, po konzultaci s pravniky,
k nazoru, Ze o diskriminaci mluvit
nelze. V podobném duchu se vyjad#il

i ombudsman, kdyZ se na néj lidé ob-
ratili s tim, Ze radnice zvyhodiuji p#i
platbé za odpad ¢&i psy slevou ty, co
platili pfes Portal ob¢ana. Sleva ma
podle néj oporu v zdkoné. Dodal sice,
Ze je otazkou, na kolik je takovi sle-
va spravedliva, nicméné pro nas bylo
dulezité pravé to, Ze ma oporu v zi-
koné. Lze predpokladat, ze i v tomto
ptipadé to bude podobné,” dopliiuje
Lenka Desatova.

»Ale chépali jsme smi$ené pocity se-
niorq, zvlasté kdyz jsme prostudova-
li data statistického ufadu,” ptidava
se mistopfedsedkyné Rady senior
Milena Hesové s dovétkem, ze zfej-
mé pod vlivem uzavér v covidu pod-
lehli vsichni pfesvédéeni, Ze seniofi
se béhem nich bez problému naudili
vyuzivat pocitale a chytré telefony.
,O to véts§im prekvapenim pro nis
byla data. Zjistili jsme, ze 97 % senio-



ri m4 mobilni telefon, ale 77 % po-
uziva telefon tlac¢itkovy. Internet na
telefonu pouziva jen 22 % seniord.
Pres Wi-Fi se ptipojuje 20 % a pfes
mobilni data 16 %. Data ndm rovnéz
ukdzala, Ze pouze néco malo pres
40 % seniorskych domdacnosti ma
doma pocita¢ nebo notebook. A kdyz
jsme se podivali na to, jak jsou na
tom seniofi s vyuzivanim internetu,
ukézalo se, Ze podil osob nad 65 let,
které pouZivaji internet, ¢ini 43 %,
denné jej pak pouzivd 29 % seniord.
Pokud se podivame na vékové rozlo-
zeni, pak ve skupiné 65-74 let pou-
ziva internet 56 % osob, ve skupiné
nad 75 let pouze 23 % osob. A nemé-
né podstatnad je i skute¢nost, Ze muzi
jasné vedou nad Zenami. Pouze 39 %
seniorek pouziva internet, zatimco
umuzl je to 47 %, dodava Hesova.

Z dat tedy bylo jasné, Ze problém se
tyka daleko vétsiho poctu osob, nez
pfedpokliddala Rada seniord, a moz-
nd i nez se domnivaly samotné tetéz-
ce. I proto se poslankyné Novikova
rozhodla jejich zastupce ke kulatému
stolu pozvat. P#igli ale pouze zastup-
ci spole¢nosti Lidl CR. ,Nékte#i nam
neodpovédéli vitbec, jini nds odkazali
na Svaz obchodu a cestovniho ruchu,
pouze dva fetézce uvedly, Ze tisténé
letaky zachovaji, ostatni se k nasim
podnétam nevyjadtily vabec,” dopl-
fuje Lenka Desatova.

HLEDANI RESENI

,Chytré mobilni telefony a aplikace
se stavaji kazdym dnem béznéjsimi
a dostupnéjsimi pro stale vice lidi.
Jsme presvédleni, Ze tento trend
bude nadale silit. ProtoZe se snaZi-

me byt moderni, rozhodli jsme se
jit pravé touto digitdlni cestou bez
zbyte¢ného plastu. A p¥islo ndm, Ze
seniorim problémy tGplné neptsobi,
ze do nasich prodejen s aplikaci cho-
di a umi ji vyuzivat. TakZe podobné
jako Radu senior, i nis data pte-
kvapila. O to vic jsme ale povaZovali
setkani u kulatého stolu za p¥inosné.
Zacali jsme se na to divat i z jiného
uhlu pohledu a chtéli jsme najit fese-
ni,” ¥ik4 jednatel spole¢nosti Lidl Vit
Pravda, ktery byl u prezentace RS CR
osobné.

Spole¢nost Lidl byla jednou z téch,
které o ruSeni letidkd uvaZovaly.
,Dnes najdete letdky v kazdé pro-
dejné, takze jsou k dispozici tplné
vSem. Dal jsme ale hledali zpusob,
jak umoznit seniordm nakupovat
se slevou i bez nasi aplikace. Zvazo-
vali jsme nékolik variant, a nakonec
nam prisla nejlepsi varianta v podo-
bé , Akce pro vék 65+ A ptislo ndm
symbolické tuto novinku pfedstavit
a odstartovat k Mezindrodnimu dni
seniort jako déarek Lidlu i podékova-
ni nadim zakaznikim. Chceme uka-
zat, Ze nas nazor zdkaznikl zajima
a snazime se jim vyjit vst¥ic,” dopliiu-
je Vit Pravda.

ZACATEK DLOUHODOBE
SPOLUPRACE

Oba aktéfi se ale zaroven shodli na
tom, Ze budou spolupracovatinaroz-
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vijeni digitdlnich dovednosti senio-
ri, vysvétlovat pfinosy a uéit seniory
préaci s chytrym telefonem. ,Jsme si
védomi toho, Ze urditd ¢ast seniord,
kterou pocitace v jejich produktiv-
nim véku minuly, si k nim cestu uz
nenajde. A je tfeba, aby na to spo-
le¢nost brala ohled,” uvadi Desatova
s tim, Ze Rada seniort v tomto smy-
slu nékolikrat apelovala na politiky,
aby v rdmci digitalizace mysleli i na
tuto ¢4st populace, nebot jde zpra-
vidla o osoby vysokého véku. , Jsme
ale pfesvédceni, Ze velka ¢ast seniora
m4 potencidl digitalizaci zvladnout,
naulit se vyuzivat pocita¢, chytry
telefon i internet. A rozhodné v tom
chceme byt ndpomocni,” dopliiuje
Milena Hesova.

»My budeme v tomto tsili Radu se-
niord podporovat a véfim, Ze se ndm
to spole¢né povede,” uzavira jednatel
spole¢nosti Lidl Vit Pravda. I proto
byli na tiskovou konferenci, kde obé
spole¢nosti ozndmily zahdjeni své
spoluprice, pozvani zistupci Hospo-
da¥ské komory CR i Svazu primyslu
a obchodu CR.

Spole¢nost Lidl aktuélné provozuje
317 prodejen napii¢ Ceskou repub-
likou. Jednda se tedy o velmi dobte
dostupné prodejny, diky kterym maji
seniofi pfistup k potravindm nejen
z Ceské republiky, ale z celého svéta.
Lidl je véeobecné zndmy tim, Ze po-
skytuje tu nejlepsi kvalitu potravin
byla také prvnim fetézcem, ktery za-
¢al snizovat prodejni ceny zbozi du-
lezitého nejen pro seniory, jako jsou
naptiklad smetana, mléko, tvaroh
nebo vajicka.

DOBA SENIORU 10/2023
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ODCHOD DO PREDCASNEHO
DUCHODU SE NEVYPLATI

Stale vsude slysime, jak dliichody rostou. Je to tak. Diichody jsou nyni
nejvyssi v historii. Po ¢ervnové valorizaci pfesahl priimérny dichod 20 tisic
korun mési¢né. Navic uz ted vime, ze od ledna 2024 stoupnou dtichody
kazdému seniorovi o dalsich 360 korun kazdy mésic. Duchody tedy neustale

vrv

rostou a riist budou i v pristich letech. Clovék by si skoro fekl, pro¢ nejit do

dichodu co nejdfive?

Odchod do ptedéasného dachodu ma
vsak svd jasna pravidla. Ta se od fijna
budou ménit. Dulezité viak je, ze dii-
vé&j8i dichod neni vyhodny ani dnes.
Co se muze zdat z ur¢itého uhlu po-
hledu jako velmi ldkavé, miZe byt ve
vysledku velkym zklaminim. A to
nejen z hlediska financi.

Podivejme se na hlavni rozdily ve
vysi diichodt. Duchody ptfiznané az
v roce 2024 budou znatelné vyssi,
nez dichody z roku 2023. Do jejich
vypoltu se totiz promitne silny rast
mezd a budou zhruba o 9 % vyssi,
nez duchody pfiznané v leto$nim
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roce (bez letodni mimotradné va-
lorizace, ta je sice zvysuje, ale jen
o zhruba 4 %). Navic vlednu p#istiho
roku bude valorizovéna jen zdkladni
vyméra pro duchody z roku 2023,
ktera se zvysi i u novych dichoda.
To ve vysledku znamenda mensi da-
chod i po provedenych valorizacich.

Pokud je ¢lovék zdrav, tak ¢&im
déle zlstane v praci, tim bude mit
svilj mési¢ni dichod vyssi. Pritom
nemusi jit pouze o plny pracovni
uvazek. Naopak v mnoha ptipadech
muze byt jak pro zaméstnance, tak
i pro zaméstnavatele vyhodnéjsi
uvazek zkraceny. Ministerstvo prace
a socialnich véci totiz takové avazky
dlouhodobé podporuje.

Podivejme se na ptiklady porovna-
ni pred¢asnych a fddnych starobnich
duchodi. Jestlize ¢lovék odejde do
pred¢asného dtachodu ptiblizné 1,5
roku pied dosaZzenim dichodového
vékuy, bude jeho dichod p¥i osobnim
vyméfovacim zakladu napi. 32 ti-
sic K¢ mési¢né p#iblizné jen 17 970
korun. Oproti tomu, kdyz je dodr-
zen dichodovy vék a ¢lovék pozada
az na konci roku 2024, tak p#i stej-

ném osobnim vymeéfovacim zdkladu
ziskd dtichod 20 187 korun. I pokud
zvoli ptizndni pfed¢asného starob-
niho dichodu bez vyplaty a za¢ne
dtchod pobirat az od dosazeni da-
chodového véku, stéle bude jeho da-
chod o nékolik set korun niZsi, neZ
pti volbé ptiznani az v roce 2024.

Pokud bychom piedpokladali vyssi
osobni vymétovaci zéklad, tedy zjed-
nodusené feceno pramérny mési¢ni
vydélek vztazeny k dnesnim cendm,
napt. 64 tisic K¢, ¢inil by predc¢asny
dachod 23 073 korun. Oproti tomu,
kdyz je dodrzen duchodovy vék
a ¢lovék si nechd ptiznat starobni
diichod aZ na konci roku 2024, bude
jeho dachod 26 311 korun.

Pokud ¢lovék planuje odejit do da-
chodu v roce 2024, je vzdy finan¢né
vyhodnéjsi pozadat si o dichod az
v roce 2024.

A nejde jen o penize. Priklady
z praxe ukazuji, ze ¢lovék, ktery zi-
stava v pracovnim kolektivu nebo se
dél dle svych moznosti vénuje praci,
je ve vysledku aktivnéjsi a tim i spo-
kojenéjsi. Zku$enosti navic ocefiuji
i zaméstnavatelé.

Vyse duchodu - pracovat déle se vyplati
SOUCASNY STAV
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Cihat mtze kdekoliv.

| v hromadné doprave

se muzete nakazit
PNEUMOKOKOVYM
ZAPALEM PLIC.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
pneumokokovym zapalem plic ockovanim
vakcinami od spolecnosti Pfizer.

Pneumokokovy zapal plic je zavazné bakterialni onemocnéni, kterym se mizete nakazit
kdykoliv a kdekoliv, protoze pneumokoky se snadno prenaseji kaslem a kychanim.

Jiz jedna davka vakciny pfispiva ke dlouhodobé ochrané.
Potfeba preockovani nebyla stanovena. Dat se ockovat m(izete béhem celého roku!

Pozadejte sveho lekare o vakcinu proti pneumokokovym infekcim od
spolecnosti Pfizer!

Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar jsou registrované pripravky (vakciny proti pneumokokovym infekcim), jejichz vydej
je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar neposkytuji
100% ochranu proti typm pneumokoka, které vakciny obsahuji, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcinach ¢ijingmi

mikroorganismy. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicicm [ekarem.

Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRV-CZE-0098

& Pfizer ( APEXXNAR Brevernard3’
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AKTIVNI ZARI V
ODSTARTOVALO AKTIVNE

Na pidé Poslanecké snémovny odstartoval Nadaéni fond Aktivni CESKO Aktivni zafi. Akce se
konala za odborné podpory Kancelare Svétové zdravotnické organizace v Ceské republice.

Akce byla zahajena tiskovou konfe-
renci predsedkyné Poslanecké sné-
movny Markéty Pekarové Adamové
za Uclasti zvlastni predstavitelky
WHO v CR Zsofie Pusztai, ministra
zdravotnictvi  Vlastimila Valka,
pfedsedkyné vyboru pro zdravot-
nictvi Zdenky Némeckové Crkven-
jas, ¢lenky vyboru pro zdravotnictvi
Michaely Sebelové, predsedy podvy-
boru pro sport Jakuba Jandy a pred-
sedy Nérodni sportovni agentury
Ondteje Sebka.

Cily ruch panoval zejména ve Stat-
nich aktech od brzkého rana, kdy se
zde ptipravovala prezentace organi-
zaci sdruzenych v platformé Aktivni
CESKO tak, aby se svymi aktivitami
mohly pozdéji sezndmit i samotné
poslance, ale také se instalovaly fit-
ness stroje i basketbalovy kos. Ne-
jen, Ze sije ptitomni a také poslanci
mohli vyzkouset, ale zdroven byly
soulasti vyzvy o nejaktivnéjsi vy-
bor Poslanecké snémovny s ndzvem
»Vybory v akci aneb kazdy pohyb

se pocita“. Clenové jednotlivych
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vybortd mohli pro svij tym nascitat
Cas straveny na cardio strojich i kila
zvednuté vahy.

Svym aktivnim zapojenim spole¢-
né podpotili hlavni cil Nada¢niho
fondu Aktivni CESKO ,Vice ak-
tivnich lidi pro zdravéjsi Cesko*

a soucasné dali svij hlas naSemu
pfesvédceni, Ze podpora pravidel-
ného pohybu a aktivniho zdravého
zivotniho stylu patti mezi spolecen-
ské, vzdélavaci, zdravotni a politické
priority.

A stroje nezahdlely, alespon tedy
prvni den urcité. Mezi prvnimi je
vyzkou$eli ministr zdravotnictvi
Vlastimil Valek ¢i naméstek hejt-
mana Moravskoslezského kraje Jifi
Navratil. Pfemluvit se nechali i za-
ptisdhli nesportovci Alena Schille-
rova ¢i Marek Benda. Vsichni, ktefi
ptisli, se nejen seznamili s pfitom-
nymi organizacemi i stroji, ale také
podpofili i myslenku Aktivniho
CESKA. Utast a aktivni zapojeni se
poslancii a zaméstnanc Kancelate
Poslanecké snémovny do programu
akce je inspiraci nejen pro vSechny
ptiznivce aktivniho Zivotniho stylu
v Ceské republice. Poslanci také do-
stali cvi¢ebni pomiicky, které se daji
vyuzit i p#i dlouhych sezenich.

Jana Pistékova
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TURNAJE VE HRE
S NAZVEM MOLKKY

Do akce Aktivni zafi se zapojily také ¢lenské organizace Rady seniort CR, a to se svymi turnaji
ve hie molkky. Pravé tuto hru vybrala Rada seniorti zamérné.

Pochody a vyslapy se v clenskych
organizacich potadaji v podstaté po
cely rok a polty uslych kilometra
jsou pfedmétem jinych soutézi. Hle-
dali jsme proto aktivitu, kterd neni
prili$ ndro¢na na fyzickou kondici, je
vhodnad i pro hute pohyblivé, rozviji
dovednost a motoriku a v neposledni
tadé se hodi i k ptipadnym mezige-
nera¢nim turnajum. Cilem Rady se-
nioru je predstavit co nejvétsi paletu
takovych aktivit a propagovat ji. Vé-
time, Ze pravé tak si kazdy najde tu
svou oblibenou.

Ale vratme se k turnajam v molkky.
Ten uplné prvni uspofddal Senior
Klub Louny, a to ptimo ve své klubov-
né. Ze si piizpusobili pravidla, viibec
nevadi, dilezité je, Ze si zasportovali
a zmérili své sily. Pry to neni rozhod-
né naposledy, protoZe hra se viem li-
bila. Soutézeni v mélkky se ziacastnili
i seniofi v Olomouckém kraji. Turna-
je probéhly napiiklad v Moravském
Berouné nebo v Zabtehu. Sportovalo
se také ve St¥edoceském kraji. Prvni
turnaj v molkky se konal v Kladné,

dalsi pak v Horomé¥icich na nadvoti
zamecku.

Turnaj dvojic na tenisovych kurtech
v Bilovci uspotadala Krajska rada se-
niort Moravskoslezského kraje. P¥i-
hlasilo se 48 hract, coz, na to, Ze tako-
vouto akci zorganizovali poprvé, bylo
skute¢né dost! Vsichni prozili pékny
den, za ptijemného, slune¢ného poca-
si, a byli plni krasnych zazitka.

Prazsky turnaj uspotadala organi-
zace Pravé ted!. Odehral se v Parku
Stromovka. Panovalo hezké pocasi
i dobra nélada. K akci se pridali také
v Plzefiském kraji, turnaj usporadali
naptiklad ¢lenové Klubu aktivnich
senioru z plzefiské Dory. T¥i nejlep-
i senioti ziskali diplomy a ¢asopis
Doba seniorti. V ¢&eskobudéjovické
Stromovce potfadal Klub Aktiv Jiho-
Cesky turnaj seniorid ve hfe molk-
ky. Ani tady nebyla o zdbavu nouze
a stejné jako jinde 8lo samozfejmé
i o snahu zvitézit.

VRada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolki

FR
/7° Aktivni
EESKO
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BABICKA ROKU

SOUTEZ SENIOREK

PRED BRANAMI FINALE

v s

Letosni rocnik celorepublikové soutéze Babicka roku 2023 se blizi

do finale. V fadé kraju jiz

znaji své vitézky, pfinasime vam tentokrat vysledky ze soutézi kraji Olomouckého, Plzenského,
Karlovarského a také Libereckého.

Sedm state¢nych Zen seniorského
véku se zulastnilo soutéze Babitka
roku 2023 Plzeriského kraje, kterou
zorganizovala Krajskd rada senior
Plzeriského kraje a probéhla v Kul-
turnim domé Se#ikova v Plzni. Byla
to akce zdafil4, a to nejen diky hlav-
ni organizatorce Danusi Hefmanové
a ¢lentm predsednictva Krajské rady
seniorli Plzeniského kraje, ale i §téd-
rym sponzorum, Plzeriskému kraji,
Magistratu mésta Plzné, ufadim
méstskych obvod 2., 3.,7.a9., a pte-
dev$im pak babitkdm, Zendm, které
ukdzaly, Ze i v seniorském véku lze zit
tastné, aktivné a ku prospéchu dru-
hych. Kazd4 ze soutéZicich se pted-
stavila s jinym Zivotnim ptibéhem
a také s jinou volnou disciplinou. Vi-
tézstvi si nakonec odnesla Dana Her-
brikova z DomaZlic, druha skoncéila
Marie Vechova z Rad¢ic a tfeti Dag-
mar Hemzalkové z Koutu na Sumaveé.
Titul Babi¢ka sympatie ziskala Marie
Vechova, kterou volili divaci. Viechny
byly dekorovany korunkami, obdaro-
vany velmi hodnotnymi cenami a pa-
métnimi listy. K ptijemné atmosfére
akce prispéla tane¢ni hudba Viclava

DOBA SENIORU 10/2023

Zakovce a stejné tak i vtipny modera-
tor Petr Jancéatik.

Osmy ro¢nik soutéze Babi¢ka roku
2023 Olomouckého kraje vyhrila
Jana Spitkova ze Slatinic-Lipy, ktera
bude Olomoucky kraj reprezentovat
na celorepublikovém findle. Druhé
misto ziskala Emilie Huszarova z Li-
biny. Bronzovou korunku si z Vysta-
visté Flora odvezla Helena Zachova
ze Sumperka. Titul Babi¢ka sympatie
udélilo publikum Pavle Stejskalové
z Hnévotina. Ocenéni Nejstarsi ba-
bi¢ka patti stojednaleté Vlasté Brzo-

koupilové z Velké Bysttice. VSechny
ucastnice dostaly darkové kose a kvé-
tiny hrazené z dotace Olomouckého
kraje. Vitézky pak navic dostaly i ko-
runky, Serpy, kytice a hodnotné dar-
ky, které do soutéze vénovali part-
nefi. VSechny korunované babicky
pojedou na tydenni rekondi¢ni po-
byty do Hotelu MAS***. Krajsk4 rada
senior dékuje vedeni Olomoucké-
ho kraje za zastitu, podporu a tcast
v poroté. Dékujeme i véem sponzo-
rim a partnerim. Potadem prova-
zeli herec a rezisér Tomas Magnusek
a Milena Hesova, prezidentka a za-
kladatelka soutéze. Vsichni p¥itomni
dostali zdarma malé obéerstveni.

Svou vitézku jiz ma také Karlo-
varsky kraj. V zadpadnim koutu nasi
zemé se krajské kolo letosniho ro¢-
niku soutéze Babitka roku 2023
Karlovarského kraje uskute¢nilo
v zaplnéném sdle restaurace Tango
v Chebu. Akce plné zabavy, zajima-
vych vystoupeni i dobré nélady se
vydatila, z vitézstvi se nakonec ra-
dovala Jana Osztényi ze Sokolovska,
na druhém misté skon¢ila Alexandra
Kuklova z Chebska a tfeti Miroslava
Cechlovska z Karlovarska. Podéko-
vani patfi Karlovarskému kraji za
podporu celé akce.




Volba Babitky roku 2023 Liberec-
kého kraje jiz také probéhla, i zde tak
znaji svou vitézku. Akce se uskute¢ni-
la v Kulturnim a spole¢enském centru
Lidové sady v Liberci. P¥itomné sou-
tézici i divaky ptivitala predsedkyné
Krajské rady seniort Libereckého kra-
je Miroslava Paleckovd, poté je v sile

pozdravil naméstek hejtmana pro
socidlni oblast Libereckého kraje Petr
Tulpa, ktery nasledné usedl do poroty
coby jeji predseda. Vitéznou korunku
si odnesla Jaroslava Jeriova, druha
skontila Jarmila Podolska a treti pak
Hana Cervinkova. Viechny téastni-
ce dostaly darky od partnerd, vitéz-
ky pak samoziejmé je$té néco navic.
O zabavu po skonceni klani se svym
vystoupenim postarala dalsi ¢lenka
poroty - zpévatka Miluska Voborni-
kova. Krajska rada seniort Liberecké-
ho kraje dékuje za podporu zejména
Libereckému kraji, a dédle pak spo-

le¢nostem IQ Landia, Cesk;’r rozhlas
Liberec, Centrum RoSa, Kooperativa
pojistovna, Bonne dei, Veobecna
zdravotni pojistovna, La Formagge-
ria, Forum Liberec, Nadace Preciosa,
centrum Babylon, firma Odkolek za
podporu této akce.

Stanislava Adamcova,
Milena Hesova, Lenka Desatova

Foto autorky

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné dcelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostatni plisobnosti.

MP
SV

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

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

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

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

OBJEDNAVKOVY KUPON

SICTIROIIY Obijednévaci

] Predplatné formou darku []

telefon: |

e-mail: |

r
[

|— PSC: |
r

r

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIOR{ objedndvdm od cisla (vems) [ |
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci¢. | |
[] fokturou: [1€0/DIC |

[] bank. pievodem |&.. |
podpis:

> JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

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

Do Certous 2622/14, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednéavku posilat v obélce, pfipiste pod
adresu prijemce heslo ,Predplatné Doby
seniorti“. Obratem dostanete slozenku, kterou
predplatné uhradite. Mizete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém piipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na slozence. Pokud objednévate
predplatné Gplné poprvé a neznéte ¢islo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra Digital ICT, s. r. o.
(tel.: 234 092 851), kde vam potrebné daje radi
sdéli. Dotazat se muzete i prostfednictvim e-mailu:
dobasenioru@predplatne.cz. Pfedplatnym mazete
udélat radost i svym blizkym &i prateltim.

DOBA SENIORU 10/2023
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RADA SENIORU UDELILA ZASTITU PROJEKTU

SENIOR BEZ NEHOD 4

Bezpetny senior v dopravé 4 je projekt, ktery bude nyni
realizovan pod zastitou Rady seniort CR. Probihat budou
vzdélavaci prednasky pro seniory, které se uskute¢ni ve
viech okresech Ceské republiky, a to formou divadelnich
predstaveni a vetejnych produkci. Hlavnim cilem tohoto
projektu je p¥ispét ke sniZeni nehodovosti seniord i je-
jich nasledki. Pripravuji se i tak zvané vzdélavaci bali¢-
ky pro seniory. Ty se budou dodévat do obci s vice nez
1000 obyvateli. Sou¢asti projektu je i televizni, rozhlaso-

va a tiskova kampan. Vefejné bude prezentovan pod na-
zvem Senior bez nehod 4 a za¢ne na jate 2024 a ukonéeni
se pak predpoklada ke konci roku 2025. Projekt Senior
bez nehod 4 bude financovan z fondu zabrany skod Ceské
kancelére pojistiteli.

SENIOR BEZ
NEHOD ==D

OHLEDUPLNE A BEZPECNE

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

@ R

VYSTAVA
SENIOR FOTO 2023

Od 2. do 31. fijna 2023
potdda Krajskd rada se-
niort Jihoéeského kraje
v prvnim patfe Jihoces-
ké védecké knihovny
v Ceskych Budé&jovicich
vystavu fotografii z letos-
niho ro¢niku Senior Foto
2023. Vernisaz vystavy
se kona v pondéli 2. #ij-
na od 16 hodin. Partnery
soutéze jsou: Jihoceska
centrdla cestovniho ru-
chu, SONY, Foto Skoda,
Doba seniord, Krajska
rada seniori Jihoc¢eského
kraje a Rada seniort CR.

o I 'i'?&'rﬂmﬁ:fl'ﬂl_]rl]ﬁf

SENIOR

P B30 - .00
po- b
#0900 - 1200

1,40, 1023 o 16,00 rodin,
e kel refid

PLZENSTI
JEDNALI VE ZWIEZLU

Delegace Krajské rady seniort Plzeriského kraje ve sloZeni
Karel Hefman, Zderika Hornofova, Marie Vechova, Jifi Ky-
dlicek, Petr Kastner, vedena ptedsedou Miloslavem Horou,
se zuclastnila jednani v némeckém Zwiezlu zaméteného na
prohlubovéni pratelskych vztaht mezi seniory téchto sou-
sedskych regiond. Jednani se z némecké strany zucastnilo
jedendct senioril v ¢ele s hejtmankou Christine Kreuzero-
vou. V¥elé prijeti a pratelskd atmosféra vedly k upevnéni
kontakti seniorskych spolkt a k p#islibu spole¢nych ¢esko-
némeckych aktivit.

Stanislava Adamcova

DOBA SENIORU 10/2023

OLOMOUCTI
BODOVALI
\V ZAHRANICI

Krajska rada seniortt Olomouckého kraje ptijala part-
nerské pozvani na soutézni sportovni spartakiddu do
Gorlic v Polsku. Péti¢lenné druzstvo soutézilo v deseti-
boji a ziskalo vybornd umisténi — 1. misto Jifi Pluhat
ve stielbé, 2. misto Karla Capkova — kosikova a 3. misto
Frantiska Hausnerova — kosikova. Velk4 gratulace a po-
dékovini pat#i sportovcim za jejich vzornou reprezen-
taci Olomouckého kraje v zahrani¢i. Soucasti setkani t#
sptatelenych seniorskych organizaci z Ceské republiky,
Slovenska a Polska je program zaméfeny na poznavani
vzajemnych tradic, zvykd a kultury. Nasi delegaci pti-
vital primator mésta Gorlice. Krajska rada seniord Olo-
mouckého kraje dékuje organizatorim za pozvani a po-
hostinnost.

Milena Hesova

Foto autorka




SPORTOVNI HRY
/ELEZNICARU

Jiz tradi¢ni VI. Seniorské hry ¢lenské organizace Rady se-
niortt OSZ se letos netradi¢né konaly v Potitejné, kde sidli
letni tabor Zelezni¢a# — ZO OSZ Olomouc. Sportovciijejich
doprovod se tak na tfi dny stali zirovei tdborniky. Nékteti
si, pravda, stézovali, Ze v noci bylo v chatkach chladnéji, ale
na zdravi se to nijak nepodepsalo, takze ke sportovnimu
klani se mohlo postavit viech deset sedmi¢lennych tyma

ZE ZIVOTA KRAJU

v kompletni sestavé. Hry zahdjila ptedsedkyné Republiko-
vé rady seniortt OSZ Danuse Polagkova, pozdravit souté-
Zici priSel i starosta Pot$tejna Petr Dostdl, ktery se nechal
slyset, ze zajistil krasné pocasi, coz se opravdu vyplnilo,
a ptijela i predsedkyné RS CR Lenka Desatova.

Ackoli se poéitalo s tim, Ze se soutézit bude i po obéde,
vée $lo hladce, a tak byla sportovni ¢ast do obéda hotova.
Volné odpoledne ptitomni vyuzili k navitévé hradu i zdm-
ku Potstejn ¢i prochdzce po okolnich lesich. Veéer dostala
pohdr za ucast vSechna druZstva, ti nejlepsi samoziejmé
0 néco vétsi a ceny navic. Ocenéni byli i nejstarsi u¢astnici
akce.

Jana Pistékova

Vice neZ osmdesat seniort si uzilo tydenni pobyt na
Slovensku ve Vysokych Tatrach v hotelu Hutnik Sorea.
Poznavali tamni ptirodu a vyrazeli i na vylety po okoli.
Jiz nyni p¥ipravuje Krajska rada seniort Olomouckého
kraje dalsi zajezdy ve spolupraci s CK Pivoiika a CK Se-
niortravel, kompletni nabidku najdete na www.krsol.cz.

Milena Hesovéa

Foto autorka

STRAKONICKY TURNAJ V PETANQUE

SdruZeni zdravotné postiZenych uspot¥idalo jiz XIV. ro¢-
nik turnaje v pétanque. Uskuteénil se v prostorach ven-
kovniho plaveckého stadionu ve Strakonicich a zacast-
nilo se 18 druzstev. Clenové Svazu diabetiki Strakonice
obsadili 1. aZ 4. misto. Prvni skon¢ili manZelé Petratiovi,
druhé Hana Ma-
rouskovd a Ruaze-
na Darebna, treti
manzelé Fabidnkovi
a ¢tvrté Véra Vacho-
va a Karla Rabova,
vsichni ze SD Stra-
konice. Turnaj pro-
béhl v piitelském

duchu. Dékujeme potadatelim a rozhod¢im za hezky
prozité dopoledne. Dalsi oblibenou sportovni akci uspo-
tadala ve Strakonicich Ceska unie sportu s ndzvem ,Po-
znej sporty”. Treti ro¢nik byl doprovazen bohatou na-
sténkou, na niZ predstavujeme sportovni aktivity ¢lent
SdruZeni zdravotné
postizenych a Svazu
diabetikd Strakoni-
ce, a nechybi ani po-
hary ze sportovnich
turnaj.

Marcela Stverdkova

Foto autorka
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AKTIVNI SENIORI Z BENESOVA

NAD PLOUCNICI

Seniofi z Bene$ova nad
Plou¢nici maji stale na-
pilno. V ramci partner-
stvi s méstem Heide-
nau absolvovali seniofi
z obou mést prohlidku
zamku a pivovaru ve
Velkém Brezné, kde
nechybéla ani degu-
stace v mistni pivovar-
ské pivnici. Dékujeme
méstu Bene$ov nad
Plou¢nici i organizaci
Stadtepartnerschaft-
sverein Heidenau e. V,
kter4 tuto akci financovala, za podporu takovychto akc1
Absolvovali také zajezd do zoologické zahrady ve Dvote
Kralové, ktery organizoval po dohodé s méstem Klub se-
niorti Bene$ov nad Plou¢nici. P¥i zpateéni cesteé sijesté pro-
hlédli unikatni vodni dilo Les Kralovstvi. Podékovani pat¥i
predstaviteldm meésta za podporu takovych akci a #idic¢i

Jitimu Rokosovi, ktery
nas bezpetné dopra-
vil tam i zpét. Také na
sportovani si nasli ¢as.
A opét k tomu pozvali
partnery z Heidenau.
Soutézili v plavani,
kroketu a pétanque.
Akce se zulastnilo
pétapadesit senioru.
Podékovani patti véem
soutéZicim za Wcast
a vykony a predstavi-
telim mésta Beneov
nad Plou¢nici za pod-
poru akee. Clenove Klubu seniorti dékuji i Zdené Cvanca-
rové z MU Benesov nad Plou¢nici za materialni zajidténi
a pomoc pii organizaci soutéZe.

Rudolf Cech

Foto autor

REKONDICNI POBYT
S| UZIL|

Svaz diabetika Strakonice uspofadal pro své ¢leny a jejich
rodinné p¥islusniky Rekondi¢ni a edukaéni pobyt v Boro-
vanech. Soudasti bylo i méreni glykemie, krevniho tlaku,
citlivosti chodidel, zdravotni cvi¢eni i besedy. Nechybély
ani prochazky v okoli Borovan. Navstivili Augustinidnsky
klaster i Borivkovou zahradu. Vyuzili jsme sluzby hote-
lu a jeli autobusem do ZOO Dvorec a Archeoskanzenu
Trocnov. Uzili jsme siivecer s muzikou a tancem, kdyz za
nami zavital muzikant Toma$ Brozdk. Dékujeme zamést-
nancim hotelu Alf za vst¥icnost, ochotu a vyborné jidlo.

Marcela Stverdkova

Foto autorka

RELAXACN] TYDEN
PLNY POZNAVANI

V obci Zderaz absolvovali ¢lenové Mistni organizace
Mikulov Senio#i CR relaxa¢ni tyden. Zastavili se také
v Pohadkové vesnicce Podlesicko a setkali se s Cervenou
Karkulkou i Snéhurkou. Ve Zderazi se ubytovali v hote-
lu Renospond s mozZnosti vyuziti procedur v mistnim
wellness centru. Den zatinali ranni rozcvi¢kou ¢&i pla-
vanim, nechybély ani prochdzky v tichém lesnim pro-
sttedi. V ramci vyletu si prohlédli obce Zderaz, Prose¢,
Zachrannou stanici a ekocentrum Pasi¢ka i piskovcova
skalni obydli. Navstivili jsme i hrad Rychmburk a tak
zvany RuZovy paloudek. Nechybéla ani nivstéva Lito-
mysle a Skutce.

Stihli jsme i uspotadat sportovni klani druzstev v $ip-
kach, hodu krouzkem na cil a hodu mitkem do vymeze-
ného prostoru. Ti nejlepsi pak byli ocenéni na stupnich
vitéza.

Milym zpf#ijemnénim byla nivs$téva Pernikové cha-
loupky pod Kunétickou horou. Zavér kazdého dne jsme
si jesté zpesttili védomostnimi kvizy, grilovinim nebo
zpévem a tancem pti zivé hudbé. Dékujeme Jitce Sveco-
vé za pripravu a organizaci pobytu, vyletl i spole¢nych
vecert, Inge Hajkové za ranni rozcvicky a Marii Bedna-
tové za fotodokumentaci.

Kvéta Budinova



DS ZAJIMAVOST

KDYZ OLOMOUCKY KRAJ

ROZKVETE

Olomoucky spolek okraslovaci opét vyzval obyvatele Olomoucka ke zvelebeni svého okoli.
Vyhlasil totiz soutéz o nejkrasnéjsi kvétinovou vyzdobu kraje. O vitézich rozhodli ¢tenari Deniku,
ktefi hlasovali ve dvou kategoriich. Z kazdé z nich vybrali tfi nejlepsi. Kdo zaujal nejvice?

V kategorii Nejhez¢i dam, blok nebo
ulice se na prvnim misté s rozkvetlou
zahradou umistil Jan Tomi¢ek z Har-
tikova (fotografie vlevo nahote). Jeho
vyzdobé dominovalo divoké kvéten-
stvi, plné neskute¢nych odstini a ba-
rev, ptirozené splyvajici s okolni ptiro-
dou. Prvni cenu v kategorii Nejhez¢i
okno, balkon nebo terasa ziskala Lucie
Klemsova ze Starého Mésta (snimek
dole). Ta ze své terasy vytvotila doslo-
va odzu klidu a odpoéinku. Ozdobila ji
rostlinami mnoha nejraznéjsich dru-
ht veetné previslych kvétin.

O ROSTLINACH JEN V DOBREM

O vitézich rozhodovala odborna po-
rota v Cele s pfedsedou Olomoucké-
ho spolku okraglovaciho Richardem
Benyskem. ,Nebylo to vibec jedno-
duché. Z nékolika stovek zaslanych
fotografii jsme v kazdé kategorii vy-
brali pét postupyjicich. Viem, kteti
se do soutéze zapojili, moc dékuji za
to, s jakym nasazenim se zvelebovani
svého okoli vénovali. Jejich p#istup
je velmi inspirujici. Samoziejmé také
gratuluji letodnim vitézim a doufam,

Ze jim vyhra udélala radost,” dodava
Benysek.

NEJROZKVETLEJSI MISTA
OLOMOUCKA

V letodnim v pofadi uz druhém ro¢ni-
ku soutéze se bojovalo o vyhru deset,
pét a tisic korun véetné poukazu ke
konzumaci do olomouckého Bistra

Nro 66 a dalsi atraktivni ceny. V kaz-
dé soutézni kategorii hlasujici ocenili
t¥i nejlepsi kvétinové vyzdoby. Kromé
vitéze v kategorii Nejhez¢i dam, blok
nebo ulice Jana Tomic¢ka vybojovala
druhou pozici Jana Kapusnikova ze
Svébohova, ktera zaujala zaficimi pe-
tuniemi, mugkaty, afrikidny a dal$imi
pestrobarevnymi kvitky. Treti pricka
zaslouzené pat#i Evé Kubalové z Ro-
kytnice za jeji kreativitu, se kterou se
vrhla do zvelebeni vefejného prostoru
ptimo v samotné blizkosti silnice.

V OBJETI KVETINOVE VUNE

Za Nejhezti okno, balkon nebo terasu
si hlavni cenu odnesla Lucie Klemsova.
Druhé misto patti Hané Pfecechtélo-
vé z Prerova-Zeravice, kterd okouzli-
la proslunénou terasou s kvétinami
a krasnym koutem p¥imo stvorenym
pro meditaci a relaxaci. Jako tfeti se
v dané kategorii umistila Hana Sev-
¢ikova z Prerova-Cekyné. Jeji terasa
je mistem, kde chcete ve spole¢nosti
vonavych a vzrostlych rostlin travit
nejen dlouhé letni veéery.
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PROFESOR
VLADIMIR

Letos oslavil sedmdesaté narozeniny. Pocha-
zi z lékarské rodiny Benesu a stejné jako jeho
otec se stal neurochirurgem. Prof. MUDr. Vla-
dimir Benes, DrSc., byl v letech 1997-2020
prednostou Neurochirurgické, pozdéji Neu-

Oba mi rodi¢ce odmitli podepsat
souhlas se vstupem vojsk Vargavské
smlouvy v roce 1968, takze jsem mél
problém se na $kolu dostat, a navic,
popravdé feceno, jsem se na dvanic-
tiletce moc dobfe neuéil, takze jsem
se napoprvé na vysokou skolu ani
nedostal. Rok jsem délal ztizence na
Karlaku, na détské ortopedii. Na Prv-
ni léka¥skou fakultu, tehdy Vieobec-
nou, jsem navic nemohl, protoze tita
se pohddal s tehdej$im dékanem,
ktery pak prohlisil, Ze Zadny Benes
tam studovat nebude, a tak jsem
se pfihlasil na Détskou fakultu. To
bylo dobré studium, ale byl problém
vyvazat se z pediatrie a dostat jako
specializaci chirurgii. TakZe jsem po
tfetim ro¢niku uprchl do Plzné, kde
jsem dostudoval zbylé tti ro¢niky.
Ono to pro mé bylo viceméné, jako
bych byl doma, protoZe celd rodina
byla z Plzné. Mél jsem tam babicku,
dédu i ostatni p¥ibuzenstvo a studo-
valo se tam vyborné.
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Téta pracoval od devétaltyticatého
v Ustiedni vojenské nemocnici v Pra-
ze. On mi ale nikdy netekl co, jak
a pro¢ mam délat. Mél takové heslo,
Ze i komunisti jsou nemocni. To mé
svym zpusobem vedlo k mediciné.
A samozfejmé pomohlo i to, Ze jsem
v prostfedi mediciny vyrtstal. Vyho-
da byla, Ze jsem byl orientovan mno-
hem d¥iv neZ mi vrstevnici, a naopak
nevyhoda, Ze kdyZ jsem néco napsal
nebo ptednesl, hned mi #ikali, Ze to
udélal za mé tata... Mij syn ale mél
prakticky totéz, také jsem mu nikdy
netekl, co ma délat. A taky el auto-
maticky na medicinu, automaticky
na neurochirurgii, asi je to dané ge-
neticky od mého taty. V puberté jsem
sice mél takové spady jit délat archeo-
logii nebo FAMU, ale nebylo to nikdy
myslené uptimné. Prihlagku jsem d4-
val jenom na medicinu. Uz od roéni-
ho pobytu na détské ortopedii jsem
védél, ze se chci vénovat néjakému
chirurgickému oboru. Vzpomindm,
jak jsem ve ¢tvrtém roéniku $el v Plz-
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rochirurgické a neuroonkologicke kliniky
Ustredni vojenské nemocnice v Praze a 1. lé-
karské fakulty Univerzity Karlovy. Renomova-
ny profesor se v rozhovoru rozpovidal o moz-
ku i o své dalsi vasni, o broucich.

ni za tehdej$im primafem Mrackem,
ze bych u néj chtél délat pomocnou
védeckou silu, a dogel jsem az na sal.
Zrovna tam operovali néjaky dost
beznadéjny ptipad, skontilo to ote-
vienou masazi srdce, kterou jsem od
té doby nevidél, a dodnes vim, Ze to
byl pfesné ten moment, kdy jsem se
rozhodl, Ze chci délat neurochirurgii.

To je pravda. Kniha se jmenuje Mé
cesty do hlubin mozku. Ale nenapsal
jsem ji ja, vznikla z rozhovor s Mar-
tinem Moravcem. Byly to rozhovory
dlouhé, vzdy na urcité téma. On je
sepsal, ja opravil, ptipadné upravil
a vznikla z toho kniha rozhovord.
Vysla v nakladu asi 40 000 vytiskd
a kupodivu byla velmi tspésnd.

Bez ptipravy to samoziejmé nejde.
¢asu, hlavné pti studovéani snimka.
A nékdy to uvazovani byva del$i nez



samotnd operace. Ale v soulasné
dobé, kdyz ma ¢lovék opravdu doko-
nalou radiologii a perfektni snimky,
muUZe se pripravit tak, Ze operace je
svym zpusobem uz jen vyvrcholenim
tohoto pfedchoziho tviré¢iho procesu.

JE PRAVDA, ZE PRI OPERACI
SEDITE?

Je. Pohodlné kteslo s opérkami pro
ruce a s tisici pedaly, joystick, abych
hybal mikroskopem nebo exosko-
pem, bipolarni koagulace... To je jako
hrat na varhany, ¢lovék to nakonec
déld automatizované. Vstoje jsem
naposledy pracoval snad jako mlady
sekunda¥. Co pracuji ve stresovické
nemocnici, tedy asi Sestadvacet let,
tak jsem vzdy u operace sedél. Neni
to naméhava préce, ale ruce jsou pev-
néjsi, kdyz si je ¢lovék opte o opér-
ky, pfesné se nasteluje, i pacienta
si mze nastelovat, jak potiebuje.
Samozfejmé jsou lékati, ktefi operu-
ji vstoje, a jsou dobfi, ale mné vzdy
konvenovalo pracovat vsedé.

JAK VIDITE SOUCASNY VYVOJ
NEUROCHIRURGIE? OBCAS SE
MUZEME DOCIST, ZE SE BUDOU
TREBA IMPLANTOVAT CIPY. JE TO
MOZNE?

Cipy nejsou tiplné nova myslenka. To
jsou tak zvané neuroprotézy ¢i neu-
romodulace, v tom je nepochybné
budoucnost neurochirurgie. Zrekon-
struovat nervovy systém biologic-
ky zatim neumime, poranéni michy
zUstane poranénim michy a zranény
¢lovék bude na voziku. Ale naptiklad
pravé neuroprotézou by to §lo vyte-
git. Mj kamarad v Alicante pracuje
s Ameri¢any na vyzkumu u dvou sle-
pych pacientd. Pomoci specidlniho
robota zavadi do zrakové kiry asi
pét set elektrod, které jsou mnohem
tenéi nez vlas. Kamerky tomu systé-
mu dodavaji pfes pocita¢ informace
a u obou pacientt docilili toho, ze
rozeznaji svétlo, tmu, a dokonce i si-
luetu. Dalsi kamardd v Los Angeles
pracuje ve velkém tymu, kde je kro-
mé neurochirurga i spousta techni-
ka. Pacientem byl ¢lovék, kterého
ve vélce gangt strelili do horni kré-
ni michy a byl ochrnuty na viechny
¢tyti koncetiny. Léka#i mu zavedli
elektrody do motorické kary, odtud

propojili signal do pocitace, a ted se
ucil pacient i poéita¢. U toho méli
umélou robotickou ruku, kterou je
pacient schopen zvednout vajicko
nebo jezdit s pocitatovou mysi. Uz
se planuje jit i trochu dél, az do sen-
zitivni kiry, ktera je hned za moto-
rickou, aby byly i zpétné informace.
Kam dél to povede, si netroufnu
odhadnout. Je to budoucnost obo-
ru, ale jen pro Uzce vybrané pacienty
a nebude to v dohledné dobé jesté
bézna véc. Tohle je to, o ¢em mluvi
Elon Musk, nic nového, ale s jeho
penézi by to mohlo nabrat spid. Pak
se dostaneme i k moZnosti zdravého
¢lovéka vylepSovat. To uz zacina byt
trochu science fiction, neptili§ mo-
ralné ptijatelnd. Ale jsou zemé, kde
se ten vyzkum nezastavi.

JAK JSTE MYSLEL SVE TVRZENI,

ZE TRENOVAT MOZEK JE JAKO
CISTIT NARODNI DIVADLO ZUBNIM
KARTACKEM?

Lze trénovat pamét, ze je pak lep-
§i retence i vybavnost. Ale nelze ho
natrénovat, aby byl chyttejsi. Mozek
je absolutné samostatna jednotka,
pro kterou je zbytek téla vlastné jen
podstavec — o¢i, aby dodaly informa-
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ce, nohy, aby mozek nékam donesly,
aruce, aby udélaly, co mozek chce. To
je tak slozita entita, ze ovlivnit jeji
fungovani dost dobte nejde. Nega-
tivné ano, kdyz se bude ¢lovék pro-
lévat alkoholem, tak se mu povede si
ho zni¢it. Jde ale o to udrzet mozek
v aktivité, v ¢innosti.

DO KOLIKA LET MUZE
NEUROCHIRURG USPESNE
PRACOVAT?

To je problém penzi, i kdyZ u nas to
tak patrné neni, protoze ¢lovék miize
pracovat dal. Ale v zemich, jako je
Némecko, Holandsko, Svy’rcarsko,
maji v ur¢itém véku nuceny odchod
do duchodu. Naptiklad $éfchirurg
v Némecku odchazi v 65 letech do
dtchodu, ptijde jeho nastupce a on
uz se na kliniku nikdy nepodiva. M
vrstevnici, kteti tam byli penziono-
véni, se déli do dvou typt. Jeden typ
délal cely Zivot jen neurochirurgii
a nic jiného, takze pro néj je odchod
velmi naro¢ny. Druhy typ, ktery mél
ke své praci jesté néjakého konicka,
to pochopitelné zvlada lépe. Nebere
se ohled na to, Ze svym zpusobem
chirurg vyzrava a tfeba v 65 letech
je stale jesté na vrcholu sil, mentalné
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i fyzicky. Ameri¢ané délaji v tomto
oboru zhruba do 75 let. Ale naptiklad
v Némecku pracuje na soukromé kli-
nice chirurg, kterému je 85 a stile je
vyborny. Zrovna neddvno s nim pro-
béhl oslavny seminaf. V tomto véku
je to velmi individualni. Rozhodujici
pro mozek i ¢lovéka je aktivita. Nej-
vétsi Stésti v zivoté je, kdyz clovék
déla, co ho bavi. Ted mam skoro vic
aktivit v zahrani¢i neZ u nds a to mé
moc bavi. Vyucujeme, délame casto
webinédre a také jezdime do Afriky,
Indie, Pakistdinu a Indonésie, kde
poradame praktické seminate. Je to
dobra zabava a je to uzite¢né. Také
mam papirek, na ném? je napsino
nékolik véci, které bych jesté rad
udélal. Obcas si néjakou odskrtnu,
ale dalsi dvé p¥ibydou. Je dilezité za-
stat aktivni, a pokud to jde, mit néco,
¢im se ¢lovék bavi. J4 mam naptiklad
brouky, ale neurochirurgie, ta by mi
chybéla. Na séle se stéle bavim a dou-
fam, Ze v¢as poznam, Ze uz to neni
ono. Pokud je ¢lovék zvidavy, tak
véechno jde.

JAK VAS NAPADLO LOVIT ZROVNA
BROUKY?

Mij déda byl uditel v Plzni a vlacel
mé po okoli Plzné na dlouhé pro-
chazky. Na jedné z nich jsem sebral
brouka a uZz mi to zustalo. Nejstar-
§i brouk, kterého mam ve sbirce, je
z Prahy, nékde kolem ulice Pod ba-
teriemi. Tam byvala ptiroda, pasly
se tam kozy a byly tam tanky. Tam
jsem sebral potdpnika a mam ho do-
dnes v krabici. Bylo to v tnoru 1962.
Byla to nadhoda, Ze jsem ho nasel
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v zimé. Tehdy mi bylo asi devét. Byl
to ale mtj druhy brouk, kterého jsem
si schoval. Prvni, to byl listokaz, se
nékde ztratil. Je$té na devitiletce
jsem vstoupil do Entomologické spo-
le¢nosti pti Akademii véd. Za tticet
let jsem vyprodukoval jeden ¢lanek
a stal se ¥ddnym ¢lenem této spolec-
nosti. To je spolek, u kterého jsem
nejdéle.

KAM PO SVETE ZA BROUKY
NEJCASTEJI CESTUJETE?

V podstaté kamkoli. Parkrat jsem
byl v Indonésii, tam dominuji rohaci
a tesarici. Mé tyhle skupiny ale p#ilis
nechytly. Loni jsme méli dvoudenni
kurz v Karadi a pak jsme jeli na Nanga
Parbat, na vylet do zdkladniho tédbo-
ra, letos po kurzu zase na jinou horu.
Tam prevratim par dfev a ptivezu si
dva strevliky, které by clovék nor-
malné nemohl sehnat. To je v ramci
profese. Ale jednou, dvakrat za rok se
mi poda¥i za brouky na 2-3 tydny vy-
razit. Jezdime i do Jizni nebo Stted-
ni Ameriky nebo do Afriky. Pro mé je
hlavni ten lov, je to takovy ¢undr, to
mé bavi nejvic.

JEZDITE SAM NEBO S PRATELI SE
STEJNYM KONICKEM?

Sam jsem byl dvakrat v Ciné, vzdy
pét tydnt. A bylo to docela kruté.
Jednou i v Kazachstdnu a to bylo
superkruté. Do Afriky jezdime mini-
malné ve Ctytech, aby byla dvé auta,
protoze tam jezdime v obdobi desta.
Kdyz by jedno auto uvizlo v kaluzi,
druhé ho vytahne. Do Jizni Ameriky
a Mexika jezdime obvykle ve dvou.

POTREBUJETE V TECHTO ZEMICH
NEJAKA ZVLASTNI POVOLENI?

Ted uz ano, zejména v Jizni Ame-
rice. Brazilci dokonce vsechen te-
restridlni Zivot vyhlasili za majetek
federalni vlady. Takze kdyZz na sobé
¢lovék placne komaéra, mizou ho za
to zav¥it. Kdyz jsme se tam chystali,
bylo to na povoleni $éfa entomolo-
gického oddéleni univerzity Cuia-
ba Mato Grosso. Pro Mexiko mam
od jejich Entomologického ustavu
napsano, aby mi vysli vsttic, takze
tu a tam povoleni vytdhnu. A pak
jde i o letisté. To mé chytili dvakrat
a v obou ptipadech to byly velmi ne-
pfijemné situace. Jednou ve Vene-
zuele s panamskymi brouky bez
povoleni a jednou v Bolivii nastésti
s povolenim.

PRY VAS JEDNOU | ZAVRELI...

To je pravda, u Ujgurt v Ciné. Do
hor, které lezi v blizkosti hranic
s Kazachstdnem, se nesmi, protoze
to jsou vojenské prostory, a my jsme
tam brouzdali. TakZe nds zatkli a dva
dny nas drzeli. Mé vyslychali v rusti-
né, Oldu Kaisera nechali byt, proto-
ze neméli dvé prekladatelky. Nako-
nec mi dali podepsat protokol, kde
byl ten rozsypany ¢aj, tak jsem fekl,
Ze to podepsat nemlZu, protoZe ne-
vim, co tam je. Pustili nas, az kdyz
pochopili, Ze jsme nes§kodni blbci. Az
doma mi zpétné doslo, Ze jsem byl
v té dobé v armadé, takZe oni chytli
plukovnika NATO! Jesté Ze to neveé-
deéli, to by mohl byt teprve pragvih.

KDYZ SI NA VYPRAVU ZA BROUKY
BALITE VECI, POTREBUJETE TOHO
S SEBOU HODNE?

Dtiv jsem jezdil s velkym stolitrovym
batohem, ale ted uZ si beru kufr. Je
to pohodlnéjsi. Tahat se s baglem po
horach, jako d#iv v Ciné, na to uz ne-
mdam fyzicku. Kufr stejné vizi pres
dvacet kilo, z toho obleceni je tak de-
set deka, ostatni je vybaveni - kon-
strukce na brouky, svétla a dalsi véci.
Beru si s sebou i néjaké 1éky a necha-
vam se o¢kovat. Jsem oc¢kovany snad
proti v8emu, jen jsem odmitl vztekli-
nu. Ockovaci prikaz po mné chtéli
vidét jen jednou, na hranicich s Nigé-
rii, a ja ho zrovna nemél. Ttikrat ho
po mné chtéli a ja jim t¥ikrat tekl, ze



ho nemam. Nakonec se kontrolorka
koukala jako jinam a ja el dal.

KOLIK MATE VE SVYCH SBIRKACH
BROUKU?

Kolem tticeti tisic. Doma Zena ucho-
vala brouktprostou kuchyn, loznici
a témét obyvaci pokoj. Jinak jsou
v$ude. V pracovné, v pokoji po syno-
vi, ve sklepé, pradelné, prosté viude.
Zrovna nyni jsou tak trochu v ne-
poradku, protoze jsem mél vystavu
v muzeu Montanelli. Pfed ni mi je
zndmy ze Sobéslavi, ktery preparu-
je brouky, ptipravil tak, aby to bylo
pékné, a rozclenil je po regionech.
Ted se mi ale uZ hromadi dalsi a ¢eka
mé i dalsi vystava. Mdm trochu oba-
vy, Ze se mi uZ ti daldi asi doml ne-
vejdou.

VASE MANZELKA MUSI BYT

K BROUKUM VELMI TOLERANTNI...
To je, ale chvili trvalo, neZ si na to
zvykla. Na prvni brouky mé pustila
s kamarddem do Kazachstdnu v roce
1990. Musim ptiznat, Ze v prubéhu
let se stala natolik tolerantni, Ze mé
nechava jezdit, jen ji musim slibit, ze
se budu chovat bezpe¢né. Jenze pak
pfijedeme, ja placnu néjakou histor-
ku, kterd zrovna neni pf#ili§ bezpec-
na, a dostanu od ni vynaddno. Pak
ptijde to obvyklé ,Doma budes$, Ho-
lube®, ale to ji brzy prejde.

JAKY MATE VE SVE SBIRCE
NEJVZACNEJSI EXEMPLAR?
Vzacnost je u brouki relativni po-
jem. Kdyz ptijedete nékam, kde jesté
nikdo nikdy nebyl, a chytnete tam
neznamého brouka, coZ mné se tfe-
ba povedlo, tak ho nechite popsat.
Toho mého piekvalifikovali na pod-
druh jednoho velmi vzicného a ted
je pojmenovany po mé manzelce.
Pak jsem mél par stejnych brouku
Rutilidae z Brazilie a kamarad z vi-
deriského muzea uréil, Ze jsou to dva
nové druhy. Tak je popsal a jmenuji
se po mych vnuckich, Eliska a Zuza-
na. Holky pak s nimi dostaly tri¢ka.
Po mné je popsano asi dvacet brou-
ku. Jeden je velmi vzacny, protoze je
jediny, ktery je ve sbirkach na svété.
Ro¢né se popise kolem 18 000 druht
nového hmyzu. Hmyz sice ubyvi, ale
nastésti ne viude.

PROZRADITE ETENARUM NEJAKOU
VESELOU HISTORKU ZE SVYCH
CEST?

Jednou jsme v Ciné s Oldou vylez-
li na stran, vysoko od hlavni cesty.
A v té strani bylo jediné trochu vodo-
rovné misto, na kterém se dal posta-
vit stan. Sel jsem kopat pasti a Olda
upravoval tabofi§té — postavil stan,
udélal studanku a ohnisté. Byl tam
takovy pahrbek, tak ho skopal, aby-
chom méli kde sedét. Kdyz jsem se
vratil, tak tam sedél a ¢etl si knihu. Po
chvili &li dole pod nami néjaci Citani
a mavali na néj. Za hodinu uz byli
u nas celi vztekli a hrozné nadavali.
Nakonec jsme na tom misté pfespa-
li, ale rdno za rozednéni uz tam byli
znovu a donutili ns dat ten pahrbek
zpét do origindlniho stavu, protoze
to byl hrob. Olda jim prosté vyhrabal
strejdu. Pak néds posadili na motor-

¢icky, dovezli k hlavni cesté, sebrali
nam pasy a ¢ekalo se, aZ pro nés pti-
jede auto, které nas odvezlo do nej-
blizstho mésta. Nevédéli jsme, jestli
jedeme na popravu nebo dostaneme
deset let vézeni. Ale dovezli nis na
autobusové nadrazi, posadili do prv-
niho autobusu, ktery odjizdél, a po-
¢kali si, zda skute¢né jedeme pry¢.
Nakonec, kdyby do Pysel ptijeli dva
Cifiané, postavili na hibitové stan
a jeden hrob rozhrabali, tak by to asi
dopadlo hut. Pak mam jesté jednu
historku, kterou kdyZ vypravim své
Zené, tak mi fekne to: ,Holube, doma
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budes!” Ono se za tmy vyborné chyta
s telovkou, protoze ti brouci vylezou
a c¢lovék je jen sbird. Jednou jsem
v Botswané vyrazil daleko od auta,
tak dva t#i kilometry. A kdyZ uz jsem
si tikal, Ze se oto¢im a pljdu zpat-
ky, tak ve svétle ¢elovky jsem uvidél
ohromné zelené o¢i. Vydésil jsem se,
protoze jsem vubec nevédél, co to je.
A v tu chvili se mi ¢elovka vybila a ja
stal ve tmé... Navic kolem té cesty
tvali lvi. Tak jsem chvili utikal, chvili
el a zase utikal a uklidnil jsem se, aZ
kdyz jsem vidél svétla naseho kem-
pu. V takovych kon¢inach stali ne-
pozornost a je problém. Jednou jsme
stali na naspu u reky, divime se dola
na krokodyly a hrochy a najednou
z kfovi za ndmi vyrazil hroch. Prole-
tél kolem nds do vody. Kdyby tam byl
dalsi a my mu stali v cesté, tak nds do
té vody smete...

- g A
-

MEL JSTE VUBEC NEKDY CAS
NAPRIKLAD NA SPORT?

To ano, na tenis a lyze. A dfiv jsem
hraval i fotbal. Na tenis ted zajdu
tiikrat, ¢tytikrat tydné. Hraju debla,
singl uz ne. A ted jsme zacali hrat jes-
té stolni tenis. Maj spoluhra¢ z teni-
su je funkcionafem v Sokole, tak tam
zfidil i pingpongovy koutek, kam si
chodime zahrat alespoii jednou tyd-
né. Takze mé po¥ad néco boli, ale to
je logické.

Jan Sejba

Foto autor a archiv prof. Vladimira Benese
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DS POZVANKA

DEN V CESKYCH LAZNICH
S PORCELANEM

Vystava s nazvem Luxus, wellnes, porceldan — den v ¢eskych laznich vznikla ve spolupraci
muzea Porzellanikon v Selbu s Uméleckopriimyslovym museem v Praze a Zapadoceskym
muzeem v Plzni a v pobocce Porzellanikon v Hohenbergu an der Eger je oteviena do 15. fijna.

Vice nez sto ukazek cenného porce-
lanu ze sbirek Uméleckopramyslo-
vého musea v Praze se stalo soucasti
vystavy, na niz je v Némecku, jen par
kilometrt od hranic s Ceskou repub-
likou, poprvé ptfedstaven cesky por-
celdn 19. stoleti. Cesky porceldn byl
v té dobé zndmy svymi jemnymi mal-
bami a neobvyklymi tvary, a proto
byl ve vy3si spole¢nosti velmi vyhle-
davanym zbozim. Umeéleckopramys-
lové museum v Praze na vystavu za-
pujéilo naptiklad Thunovskou jidelni
soupravu z roku 1856, zajimavy je
i snidafiovy servis z roku 1851, kte-
ry si objednal cisa¥ Ferdinand v por-
celance Thun v Klasterci, po smrti
cisate Ferdinanda jej zdédil cisa¥
Frantisek Josef I. a daroval ho své
manzelce Sisi, ktera jej pouzivala ve
Vidni. Po snidani nésledovaly proce-
dury, koupani v mineralni vodé. Sisi
méla podminku, Ze voda nesmi byt
teplejsi nez 26 °C, vozila s sebou tep-
lomér, ktery je vystaven. K vidéni je
také dzban na vino v novorenesanc-
nim stylu, ktery si potidil némec-
ky cisat Vilém I. v roce 1873, salky,
vazy, figurky, hlavicky dymek a dalsi
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porceldnové predméty z porcelanek
v Klasterci, Brezové, Slavkové a dal-
$ich. Z rozmanitosti prezentovaného
uzitkového a dekorativniho porce-
lanu je tfeba zminit dvé dekorativni
vazy, které vyrobila porcelanka Li-
ppert & Haas v Hornim Slavkové.
Vystava je urcena verejnosti se za-
jmem o kulturni historii, prezentace

¢eského porceldnu sazi na zabavné
vypravéni. Navstévnici mohou za-
Zit pribéh jednoho lazenského dne
v 19. stoleti. Provazi je ko¢i dostav-
niku Wenzel Wolfert, ktery byl zna-
my svymi zdbavnymi jizdami a vozil
tadu slavnych osobnosti. Hosté se
béhem jizdy vystavou mohou se-
tkat s cisatem Frantiskem Josefem
I. a jeho manzelkou, cisafovnou
Sisi, i s Johannem Wolfgangem von
Goethe v Karlovych Varech, Fran-
tiskovych Laznich a Marianskych
Laznich. Tato mista byla vybrana
zadmérné, protoze se sem sjizdélilidé
z celé Evropy, aby se zde 1é¢ili a také
si uzili spoleCensky raz lazeriskych
sttedisek. V jejich blizkosti se navic
nachézely véhlasné porcelanky.

Vystava je oteviend od tutery do
nedéle od 10 do 17 hodin. Po jejim
skonceni v Hohenbergu se p#isti rok
vystava presune do muzei v Praze
av Plzni.

Jaromir Hampl

Foto: Porzellanikon, Jaromir Hampl




ZE ZIVOTA SENIORU

V REZIDENCI OPLETALOVA
SENIORI NA NUDU CAS NEMAJI

Do klidné oblasti Havifova-Sumbarku lokalizovala spoleé¢nost Heimstaden projekt rezidenéniho
komunitniho bydleni pro sobéstacné seniory. Cilem byla snaha zachovat a prodlouzit jejich
nezavislost v pfirozeném prostredi bytu, poskytnout jim soukromi, ale zarovenn umoznit
sousedské setkavani ve spolec¢nych prostorach. Rezidence Opletalova se tak stala oazou pro ty,
ktefi sice maji vétsi ¢ast zivota za sebou, ale stale se tési na véci, které teprve prijdou. Jde

o misto, kde seniofi najdou domov i nové pratele.

S ohledem na aktualni ekonomickou
situaci se ndklady nabydleni neustale
zvysuji, velkou z4téz predevsim pro
samostatné zijici seniory predsta-
vuji zvlasté v centrech velkych mést.
Bydleni ve specilnich ,rezidencich®
je tak pro né mnohem pohodlnéjsi
a Casto v souvislosti s poskytovanym
zdzemim a sluzbami i levnéjsi.
Rezidenci Opletalova tvofi dva
domy s 66 byty, se snadnou dostup-
nosti veskerych potfebnych sluzeb.
Jeji obyvatelé maji k dispozici byty
1+kk s mozZnosti vybaveni vlastnim
nabytkem a dal$imi bytovymi do-
pliiky. Byty jsou zatizeny kuchyn-
skou linkou s varnou deskou, lednici
a vlastni koupelnou se sprchovym
koutem a WC. Do vsech byta i spo-
le¢nych prostor vede bezbariérovy
pfistup, obyvatelé velmi ocefiu-

ji i recepci s nepfetrzitou sluzbou,
bezpecnostni SOS tla¢itka v bytech,
vybavenou spole¢enskou mistnost,

venkovni zahradu s posezenim ¢i pra-
videlna setkani se zastupci Heimsta-
den a pracovniky zaji$tujicimi sluzbu
Senior asistent.

Rezidence Opletalova se tak stiva
moderni a pohodlnou formou komu-
nitniho bydleni pro seniory. Ziskali
zde nejen vyhovujici bydleni, ale také
potfebnou miru péée nebo pomoci
pfi vykonavini béznych kazdoden-
nich ukoni. A rovnéZ pocit bezpeti
s patfi¢nou kvalitou Zivota, jejimz
dulezitym prvkem je nezavislost
a moznost svobodného rozhodovéni.

Mezi benefity klientt patii dvé tla-
¢itka k nahldgeni nenadalé situace
umisténd v kazdém z byti. Priprave-
na jsou predevsim pro pi¥ipad ohro-
zeni bezpedi, kazdé tlacitko je proto
napojeno na stalou sluzbu recepce.
Neékteti senioti si zase nedokaZzou
predstavit svij Zivot bez zvifeciho
partdka. Maji proto moznost mit ho
u sebe s podminkou, aby neobtéZzo-

val ostatni ndjemniky domu. Pama-
tovano je i na internetové pripojeni.
Ve spole¢nych prostorach je p¥istup
k wi-fi zdarma, klienti si v8ak mo-
hou zazadat o vlastni ptipojeni p¥i-
mo v byté. Pfedevsim seniorky si
pak pochvaluji kadefnictvi a mobilni
pedikérské sluzby ptimo v budové,
hojné navstévovana je také spole¢na
knihovna.

»Nezijeme v pelovatelském domé,
musime se o sebe umét postarat
sami. Ale jsem zarovenl velmi rad za
recepci. Cokoli potfebujeme, nebo
kdyZz se néco stane, mizeme se bez
obav na pani recep¢ni obratit,” ¥ika
¢tyfiaosmdesatilety Jaroslav.

Pani Eva, které je tfiaedesit let, si
zase pochvaluje moznost ucastnit
se spole¢nych programu. ,At uz jde
o grilovani, dosazovani sazenicek do
zdhont, besedy, hrani spole¢enskych
her. Kazdy si tu najde to své. Na
nudu zde rozhodné neni ¢as.”
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BEZ CEKARNY — PSYCHOLOGICKA PORADNA

PSYCHICKA ODOLNOST
POD KONTROLOU?

Vsichni asi zname ten pocit, kdy je ndm obcas na nic a z okoli prichazeji jen sama doporuceni
¢i rady, abychom to v§echno hodili za hlavu a sli dal. Mozna se pfitom snazime stdle dokola
~jen* o stastny zivot, ale pocit euforie ne a ne prijit. Ve skuteénosti je realita Zivota takova,

ze i Spatné chvile k zivotu nedilné patri. Proc se tedy neustale ucit mit stésti jako jediny cil?

Vsechno se to¢i kolem nutkavého
usili dosdhnout pohody a $tésti az
tak, Ze se ze Stésti stava v nasich
myslich povinnost, vysledek vlast-
ni usilovné prace i mé¥itko uspéchu.
Nejsme $tastni? Je to nase chyba?

Stésti si podle psychiatrického
prizkumu ptili§ konkretizujeme -
ddvdme mu jasné obrysy a vyzadu-
jeme jeho trvalost. Smutek a pocit
nedtésti jsou pak jen dikazem, Ze je
néco Spatné.

Stésti ma v riznych skupinach spo-
le¢nosti odli$né, ale pfesto naprosto
konkrétni zad4ni. Nej¢astéji je to ro-
dina, dobré zdravi, jisty pfijem a po-
hodovy Zivot. JenZe Stésti ze své
podstaty jednodu$e nemutze byt tr-
valym stavem. Jako ptiklad lze uvést
definici §tésti z obecné uznavaného
slovniku: Stésti je za prvé ptiznivym
sledem okolnosti, za druhé ptijem-
nym pocitem nékoho, kdo se raduje.

Sled okolnosti ptitom miZzeme
ovlivnit jen v omezené mite. Za pt¥i-
jemné pocity jsou pak zodpovédné
endorfiny, které ve chvilich poté-
$eni vylu¢uje nas mozek. Obé tyto
charakteristiky jsou jasnym dika-
zem toho, Ze §tésti ¢asto nechépe-
me spravné a pripisujeme mu vétsi
nebo minimilné jiny vyznam, nez
mu piislusi.

Za nemoc s velkym N dnes lékati
povazuji nazor, ze zivot musi byt
pfedeviim hezky a bezproblémovy.
Uméni Zivota vsak spociva v pfije-
ti, Ze k nému patti i neptijemnosti
a nedostatky a také jejich sdileni
s ostatnimi. Terapeuti se pritom
shoduji, ze malé nestésti i obavy
a uzkosti jsou ptirozenym a p¥inos-
nym stavem mysli. Upozoriiuji nds
na problém, ktery je potfeba vytesit,
jsou ¢asto volanim po zméné, tou-
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hou vystoupit ze zajetého obrazu
Zivota, ¢asto i vyzvou k néfemu no-
vému.

Problém je, jestlize uzkost a s ni
spjatd stresova situace zalne byt
na obtiz. MiZe se jednat o situace,
kdy prozivime dlouhodobé vyraz-
nou nepohodu i v béznych situacich.
Davodem nepfijemnych stavl pti-
tom nejsou samotné situace, ale ne-
schopnost je v dané chvili zpracovat.
Regenim neni naduzivani léka ¢i al-
koholu, fesenim je sdileni problému
- s nejblizéimi, v rodiné, s prateli,
s lékati ¢i terapeuty.

MizZeme si vybrat, na koho se ob-
ratime, ale v zadném p¥ipadé nezi-
stdvejme se svym nes$téstim, svou
bolistkou na dusi, se svymi problé-
my sami. Komunikujme s okolim
a vzpomeime si na slova Karla Cap-
ka: ,Clovék se nikdy nezbavi toho,
o ¢em mldi”

Rada lékart k vyladéni do har-
monie fandi podpofe nasich zajmu

a konick®, podpote setkavani se
s lidmi, v jejichZ pfitomnosti se dob-
te citime, a v ptipadech, kdy dojdou
slova i k pohlazeni. Zivot jednoduse
neni jen sledem $tastnych udélos-
ti a zdkladem zivotni spokojenosti
je pochopeni, Zze ne vse lze ovliv-
nit vlastnimi ¢iny, Ze $tastny Zivot
neni jen spravnym nastavenim my-
sli, a ac¢koli psychosomatické potize
jsou redlnym problémem naseho
svéta, nelze si myslet t¥eba ani to,
Ze za své nemoci jsme odpovédni jen
a pouze my sami. Smifme se tedy
s tim, Ze existuji véci mezi nebem
a zemi, které jednoduge jsou, a my
je aZ tak moc nedokdzeme ovlivnit.

PhDr. Marie VIckova
psychologicka a mentalni
poradkyné Rady senior{l CR

Na telefonu 702 098 482

v pondéli a stfedu od 8 do 12 hodin,
osobni konzultace po dohodé
ZDARMA
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KDO OCHRANI| SPOTREBITELE?

Dékuji za dotaz a Vasi davéru. Vzhle-
dem k tomu, Ze se s touto problema-
tikou na nds v poradné obraci stile
vice seniorli, pokusim se shrnout
zdkladni informace. Kdykoliv bude-
te mit problém, je mozné se objed-
nat v nasi brnénské poradné RS CR
pro seniory, kde vyfesime konkrétni
problém, taktéz Vam rada odpovim
pfes e-mail: poradna.brnoe@rscr.cz,
nebo telefonicky — 725 976 563 (pti
nemoznosti ihned reagovat zavoldm
zpét), zde se lze objednat i na osobni
poradnu do poradny RS Brno, Ma-
linovského ndmésti 4, 4. poschodi,
dvete ¢. 414. Touto problematikou se
osobné zabyvam a rdda se Vam budu
vénovat. Kontakty na poradny RS CR
v dalsich regionech najdete na str. 31.

Zjistuji, Ze spottebitelé-seniofi jsou
stale vice vystavovani riiznym figlim
nebo omylim prodejct, obchodnika
- podnikatelt. O nékterych jsme jiz
hovortili, ale neni od véci si sestavit
takovy ,tahacek do kapsy*.

Nedejte se a brarte se! Pokud
jste v pravu, neustupujte zadné-
mu natlaku!

Spottebitelskd pravni ochrana Vam
dava tadu moznosti.

Jsou zakotveny v oblanském zako-
niku a zdkoné na ochranu spottebite-
le. Pokud znéte sva prava, muzete se
véas bréanit jak podvodnym obchod-
nim praktikam, tak i p#i reklamacich.

Stadi jen védét, jak se branit, na co
mate pravo a jaké mate moznosti své
ochrany, a ulinit tak vcas. Branit se
1ze nékdy i bez pravnikd. Vam postaci
zakladni prehled o tom, co miZete od
obchodnikd, prodejci & poskytovate-
I sluzeb pozadovat.

Pokud dojde ke sporu, vzdy v prvé
fadé pamatujte, Ze k vyhte sporu po-
tiebujete vzdy v prvé fadé dukazy.
Ty jsou tfeba p#i mimosoudnim teSe-

ni sporuy, a o to vice u jeho soudniho
tedeni. Obchodnik Vam vase tvrzeni
jen tak neodkyve.

V prvni fadé berte v Gvahu svoje
moznosti a tzv. mimosoudni rese-
ni sporu!

K vasi snaze vyfeSit spor mimo-
soudné p#ihlizi i soud. Pokud rozho-
duje, je v jeho rozhodovaci ¢innosti
i rozhodovani o thradé ndkladd na
soudni fizeni, advokatni zastoupeni,
znalecké posudky atd. Jde o nadklady
nemalé a soud ptihlizi pravé k tomu,
zda sporné strany mély snahu se do-
mluvit mimosoudné, pokud jeden
z nich snahu nemél a soud rozhodne
ve prospéch strany druhé, je prav-
dépodobné, Ze ponese i ndklady zde
uvedené. O thradu téchto ndklada
pak musi spottebitel soud pozadat.

Mimosoudni feeni sporu zahrnuje
vegkeré moznosti spotiebitele, kte-
ré m4, aniz by hned utikal na soud.
Toto tedeni je bezplatné a je zalozeno
na zakladé objasnéni véci, pochope-
ni prava a dobrovolné néapravy véci.
Smyslem je vizdy smirné urovnani
sporul

KDO MUZE POMOCI?

V prvé tadé mizete zaslat vyzvu (jde
o predzalobni vyzvu) prodejci a na-
vrhnout mu smirné fedeni véci a zpu-
sob tohoto teSeni. Pted zaslanim
vyzvy (i jejim sepsanim se mizete po-
radit v nasi poradné nebo ve speciali-
zované poradné spotiebitelské. Tuto
vyzvu je tfeba uschovat jako dikaz
o Vasi snaze se domluvit a je vhodné
si nechat kopii ovéfit.

Pokud obchodnik nebude reagovat
nebo bude i nadile trvat na svém
chybném fe$eni véci, mize se v rdmci
mimosoudniho feSeni véci do feSeni
vlozit Ceskad obchodni inspekce
(dale téz COI). Rizeni muzete zahdjit

Stdle castéji se setkdvdm s tim, Ze na mé jako dichodce pri ndkupech zkousi rizné figle. Proto
bych byla rada, kdybych védéla, nez si néco objedndm nebo vstoupim do obchodu, na co si mam

E. K. Brno - Bystrc

|
)
]
[}
i
dat pozor, na co mam pravo a jak a u koho se branit. Dekuji za zodpovezeni dotazu. |
)
]
[}
[}
|
|

jen na vlastni navrh. Je t¥eba tak udi-
nit jednim z téchto zpsobi:

- Gstné do protokolu,

- pisemné,

- nebo prostfednictvim on-line for-
muldfe na www.coi.cz.

Musite podat navrh a z ného musi
byt jasné:

- koho se spor tyka,

- co je podstatou sporu.

COI rozhodne, zda jde o spor, ktery
muize fesit.

LHUTY Col:
Poté by spor méla COI vyiesit do 90
dnt.

Pokud by 8lo o zvlast slozitou kau-

zu, maze COI tuto lhitu prodlouzit
o dalsich 90 dnd.

LHUTA PRO SPOTREBITELE:
Névrh na zahdjeni mimosoudniho
tizeni muZete podat nejpozdéji do
jednoho roku ode dne, kdy jste jako
spottebitel uplatnil své pravo, které je
pfedmétem sporu, poprvé.

COI NERESI NiZE UVEDENE
SPORY, KTERE RESI
SPECIALIZOVANE INSTITUCE:
Pokud jde o spor v oblasti finan¢nich
sluzeb, mate moZnost obratit se na
finan¢niho arbitra, jehoz rozhod-
nuti je na trovni rozhodnuti soudu.

Spor v elektronickych komunika-
cich a postovnich sluzbach muze fesit
Cesky telekomunikaéni i¥ad.

Spor v oblasti elektroenergii, plyna-
renstvi a tepldrenstvi je mozno fesit
pfes Energeticky regulacni arad.

sv v

téchto organizaci.

JUDr. Zderika Vejvalkové
odborna poradkynée poradny Brno
Rady seniortl Ceské republiky
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BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

LICENI, S NIMZ BUDETE
VYPADAT MLADSI

Ocni stiny, tuzka na odi, rasenka, rténka, lesk na rty... Neobejdete se bez nich ani pri liceni pleti
s vraskami. Ve zralém véku ale mnohem vice zalezi na spravné volbé konkrétniho odstinu.

V ptedchozim vydani Doby seniora
jsme se zamé¥ili na to, jak spravné
vybrat make-up, pudr & tvarenku,
aby zbyte¢né nezvyrazrnovaly vrisky,
ale naopak ptsobily na tomto typu
pleti co nejptirozenéji. Tentokrat nas
manual liceni zralé pleti dokontime,
a to tipy, jak si nejlépe nalicit o¢i
a také, jaké vybirat odstiny rténky ¢i
lesku na rty.

POHRAJTE SI SE STINY

Pleti s vraskami p#ili§ neslusi ¢erna
barva. P#i pouziti na o¢i upozorni
vice na vrasky, ptidava roky, a navic
oéi pak vypadaji unavené. K liceni
o¢i volte spiSe nendpadnéjsi barvy
naptiklad svétlejsi $eda nebo svétle
i stfedné hnéda, béZova nebo i bron-
zova. Efektné pisobi naptiklad kom-
binace hnédého stinu a o¢ni linky
v télovém nebo bronzovém odstinu.
Zactnéte tim, Ze nejprve na horni
vitko nanesete matny pudrovy stin,
ve vnit¥nim koutku oka by mél byt
co nejsvétlejsi — rozjasni se tak odi,
tmavsi odstiny pak aplikujte na hor-
ni vicko smérem k vnéjdimu koutku
oka. Krémové, gelové ani tekuté o¢ni
stiny, stejné tak jako se t¥pytkami,
se ke zralé pleti nehodi — usazuji se
totiZ snadno ve vraskach a ptitdhnou
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k nim pozornost. Pak je jiz prostor
pro nanddeni o¢ni linky - zalinej-
te s linkou p#iblizné v jedné tfetiné
horniho vi¢ka a vedte ji smérem od
vnitfniho koutku oka k vnéjsimu.
Nenanasejte linku ale na spodni vi¢-
ko, opticky by se oko zmensilo, a na-
vic by ptsobilo unavené. Tuzka na
o¢i by méla byt mékk4, aby se s ni
linka dobfe nandasela a nebylo tteba
na vicko tlatit. Nezapominejte ani
na tasenku - vybirejte podle typu
svych fas, naptiklad prodluzujici se
hodi na kratké tasy, zhustujici na

— EXTRAINFO —

VECER JE CAS SE ODLICIT

» Pred spanim je nutné plet
vzdy dobfre ocistit od vSech lici-
delinecdistot, které na ni béhem
dne ulpéely. K odliceni Ize pouzit
bud odlic¢ovac¢ odi a rtl, anebo
miceldrni vodu urcenou k odli-
ceni pleti, o¢i i rth. Odliceni
vzdy provadejte pomoci vato-
vého tamponku, na ktery nane-
sete odlicovac, a to tak dlouho,
dokud nebude tamponek zcela
Cisty. OCi odlicujte jemné vzdy
smérem od vnitfniho koutku

k vnéjsSimu.
\ _J

ridké, pro vétsi objem zase na jemné
a nevyrazné tasy. A barva fasenky?
Také v tomto pt¥ipadé je nabidka vel-
mi pestrd — zdkladem je samoztejmé
klasicka ¢ernd. Ta se ale p#ili§ nehodi
k velmi svétlé pleti, protoZe zbyte¢né
zvyraziuje vrasky. K dostani je i Cer-
nohnéda, hnéda, tmavé sedd nebo
tfeba tmavé modra.

OBOCi LEHCE DOKRESLETE
Samostatnou kapitolou je oboti. Né-
kdo si jej nechava pravidelné upra-
vovat a tvarovat, nebo i dobarvovat,
aby nebyly viditelné Sedé chloupky.
Pokud mate obodi hodné ridké, mu-
zete jej lehce domalovat tuzkou na
obodi. V tomto ptipadé je nejvhod-
néjsi hnéda v takovém odstinu, ktery
nejlépe splyne s vasi ptirozenou bar-
vou obo¢i. Barva obo¢i by navic méla
byt co nejblizsi barvé vlasi.

RTENKY VYBIREJTE
HYDRATACNI
Jestlize mate vyraznéji naliCené odi,
pak by rty jiZz nemély byt p#ili§ zvy-
raznéné. A plati to i naopak — pokud
chcete vic zvyraznit rty, uberte na
liceni o¢i. Pokud pouzivate tvatenku,
tak ta by méla odstinem co nejvice
ladit pravé s rténkou ¢i leskem.
Paleta odstint rtének je skute¢né
Siroka, takze je z ¢eho vybirat. Idedl-
ni jsou krémové hydrata¢ni rténky
s lehkym leskem nebo perleti, které
dobte zvla¢ni suché rty. Vyraznéj-
1 odstiny si nechejte na slavnostni
ptilezitosti, na bézné denni nogeni
se vice hodi svétlej$i odstiny, at uz
svétlejsi rizovd, pastelové lososova,
broskvova, svétle ervena nebo tieba
hnédocervena. Tmavé odstiny p¥ida-
vaji roky navic. K nendpadnému zvy-
raznéni rtd pouzijte ténovany lesk
nebo balzdm na rty.

Jana Pistekova



ZDRAVE STRAVOVANI
STALE RADA LIDI PODCENUJE

Obyvatelé Ceské republiky na tom nejsou se stravovanim pfili§ dobre. Podle tdaj Eurostatu
uvedlo 48 % Cechil, ze denné nesni ani jednu porci ovoce nebo zeleniny. Pouze necelych 8 %
sni doporucovanych 5 a vice porci ovoce a zeleniny. Primérna spotieba soli je tfikrat vyssi
nez zdravotni limity a celkové ma rizikové stravovaci navyky vice nez pétina populace.

Témét za ctvrtinou umrti rocné pri-
tom v zakladu stoji $patné stravovani,
jak doklada statistika (OECD, 2019).
»Dostupné udaje ukazuji, Ze roné za
témé# polovinou viech umrti v Ces-
ku stoji rizikové faktory chovéni
v Cele se §patnou stravou, nédsleduje
koufeni a konzumace alkoholu. Sys-
tematicky nartsta i pocet obéznich
lidi. Je potfeba neustéle zdurazno-
vat to, ze kazdy z nas by mél pe¢ovat
o své zdravi, zdravé jist, dostate¢né
se hybat, vyhybat se alkoholu a dro-
gam. Jsou to véci, které uz vétsina
lidi slysela, ale malokdo téchto rad
dba. Nage zdravi pfitom nevznika
v nemocnici, tam se dostavame, aZ
kdyz je zdravi poskozené, a mnozi
oc¢ekavaji, ze naptiklad léta $patnych
navykd, kouteni ¢i nedostatku pohy-
bu lékafti jako mavnutim kouzelného
proutku opravi. Klicové je své zdravi
védomé udrzovat a nepogkozovat si
ho,” zdiraziiuje feditelka Statniho
zdravotniho ustavu MUDr. Barbora
Mackova, MHA.

NEZDRAVA STRAVA

A NADVAHA SOUVISEJI

S NEMOCEMI

»1émét 3/4 obyvatel Ceska trpi nad-
vdhou nebo obezitou, kondici, ktera
je z velké ¢asti spojena s nevhod-
nym stravovanim. Stejné tak nemoci
obéhové soustavy se ro¢né podileji
na umrtnosti zhruba ze 45 procent.
Mira obezity, jakozto projevu ne-
vhodného Zivotniho stylu, v CR vy-
razné roste a pfesahuje uz 19 %, coz
je jedno z nejvyssich ¢&isel v Evropské
unii. Podil lidi za hranici obezity se
navic zvy$uje i u déti a adolescentd,”
konkretizuje MUDr. Eliska Selinger
z Centra podpory vefejného zdravi
SZU. Naklady souvisejici s 1é¢bou
obezity piitom Ceska lékaiska spo-

le¢nost vy¢islila jako desetinu vech
ro¢nich vydaji na zdravotnictvi, coz
predstavuje p#iblizné 30 miliard
korun kazdych 12 mésicii. Doba ve
zdravi prozitych let je u ¢eské popu-
lace pod pramérem Evropské unie
a daleko za stéty, kde je diiraz na péci
o vlastni zdravi dlouhodobé zakot-
ven. Zeny se u nas primérné doziva-
ji ve zdravi zhruba 62 let, muzi pak
zalinaji trpét nemocemi ptiblizné
o rok d¥ive.

Problém se navic tyka uz i fady déti.
Podil chlapct s normalni vihou se
v Cesku za zhruba 30 let snizil z p#i-
blizné t#i Ctvrtin détské populace
jen na zhruba polovinu, divek s nor-
malni vahou ubylo asi o 12 procent.
Podil déti s nadvdhou a obezitou na-
rista.

S CERVENYM MASEM OPATRNE
Pfitom to, jak se ma ¢lovék zdravé
stravovat, slychd od odbornika jiz
hezkou #adku let. Zadouci je vysoky
ptijem rostlinné stravy (ovoce, zele-

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

nina, ofechy a semena, kvalitni rost-
linné oleje), omezeny ptijem zdroju
nasycenych tukt (zpracovaného
masa, Cerveného masa) a k tomu
plati potteba cvitit, nekoufit, chodit
na pravidelné prohlidky. ,Naptiklad
ptijem cerveného, predevsim zpra-
covaného masa je prokazatelné spjat
s rizikem rozvoje nadoru sttev, a to
uZ od hranice konzumace 50 g zpra-
covaného masa na den. Zpracované
masné produkty, jakymi jsou tfeba
tolik oblibené uzeniny, byvaji také
vyznamnym zdrojem soli. Cervené
maso je soucasné i zdrojem bilkovin,
zeleza, zinku nebo vitaminu B12, ale
prokdzand negativa vysoké konzu-
mace vyznamné prevysuji jeji bene-
fity. Na jidelni¢ku by tak kvalitni ¢er-
vené maso mélo byt spise svate¢né.
Cestou ke zdravéj$imu organismu
mohou byt jiné zdroje bilkovin, ze-
jména ryby nebo lusténiny a méné
zpracované produkty z nich, jako
tofu ¢ tempeh,” uvadi konkrétni pti-
klady doktorka Eliska Selinger.

DOBA SENIORU 10/2023
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DIGITALNI ODYSEA UCI SENIORY
ONLINE KOMUNIKOVAT S URADY

Usnadnéni vzdélavani v oblasti technologii seniortim je jednim z hlavnich cilti programu
Digitalni odysea Nadace Vodafone. Na stejnojmenné vzdélavaci platformé je nyni k dispozici
novy kurz, vénovany digitalni komunikaci se statem.

Kurz obsahuje dvanict instruktdz-
nich videi, ktera star$im generacim
srozumitelnou formou vysvétluji,
jak bezpe¢né komunikovat s vetej-
nymi institucemi online. At uZ jde
napiiklad o prici s datovou schrin-
kou, Portalem ob¢ana nebo bankovni
identitou. Seniofi se tak prost¥ednic-
tvim tohoto kurzu, ktery vse vysvét-
luje pomoci instruktdznich videi,
mohou naudit, jak bezpe¢né komu-
nikovat se statnimi institucemi z do-
mova ze svého pocitace.

NA URADY ONLINE
Digitalizace stitu totiz umoZiiuje
ob¢antm vyfidit si nékteré uredni
zalezitosti bez ¢ekdni ve frontach na
uradech. To se samoztejmé tyka také
seniort, kteti si timto zpisobem
mohou naptiklad pozadat o diachod,
ptispévek na bydleni, pfispévek na
zvld$tni pomulcku anebo vyfidit
spoustu dalgich socidlnich sluzeb.

Ne kazdy se v8ak v digitdlni komu-
nikaci s u¥ady dobfe orientuje, nékdo
je tfeba vili online prostfedi stale

DOBA SENIORU 10/2023

neduvétivy, a pravé Digitalni odysea
Nadace Vodafone mu v tom mize vy-
znamné pomoci a ukazat i cestu, jak
na to. ,Touto novinkou a dal§imi ak-
tualizacemi platformy Digitalni ody-
sea reagujeme na soucasné potieby
seniortt. Chceme jim poskytnout
ndstroje, které jim pomohou lépe se

piizpisobit rychle se ménicimu digi-
talnimu prosttedi,” zdarazriuje Zuza-
na Hol4, feditelka Nadace Vodafone.

NABIDKA PRO SENIORY

SE BUDE ROZSIROVAT

Digitdlni odysea toho ale nabizi
mnohem vic. Je to totiz vzdélava-
ci program pro seniory, ktery jim
umoznuje osvojit si moderni techno-
logie a vyuzivat je v praxi. Program
tak pomdhd seniorim k jejich samo-
statnéjsi orientaci a pohybu v online
svété a udi je i pouzivat chytra zari-
zeni, ovladat aplikace pro komuni-
kaci s rodinou ¢ ptateli nebo jak co
nejucinnéji celit stile rozsifenéjsim
dezinformacim, které pravé na se-
niorskou populaci ¢asto cili.

2

V roce 2021 byla v rdmci tohoto
programu navic spu$téna i vzdéla-
vaci platforma, kterd nedavno prosla
vyznamnymi zménami. A to neni
vée. Postupem ¢asu se totiz na vzdé-
lavacim webu Digitdlni odysea pla-
nuji jesté i daldi novinky a nebudou
chybét ani reakce na aktudlni téma-
ta. ,Velmi nds tési, Ze mezi Gcastniky
kurza Digitalni odysey roste zajem
o dalsi, pokroéilejsi témata, a proto
se do budoucna chystame zpracovat
napfiklad i online kurz vénovany
umélé inteligenci nebo duSevnimu
zdravi v kontextu pouzivani moder-
nich technologii. Web brzy obohati-
me i 0 novy nastroj — mezigenera¢ni
prekladad. V programu jako takovém
ptibude dalsich ¢tytiadvacet kniho-
ven, kde si senioti chytry telefon &
tablet budou moci pij¢it domt nebo
se ptihlasit na prezenéni kurz digi-
talnich dovednosti,” dodava Jolana
Héjkova, programovd manaZerka
Nadace Vodafone.

Vice informaci najdete na webu
https://odysea.nadacevodafone.cz.



DYNOVA PENA
S ORECHY A ZMRZLINOU

DS RECEPTY

Dyné k podzimu neodmyslitelné patri. Jsou chutné, zdravé, krasné. A daji se pfipravovat
na mnoho zplisobu. Nejprve barvami rozsviti zahradu a pak i jidelnicek. Zejména oranzové
hokaido. Vyborné je pecené, dusené, smazené, jako krém, pyré nebo hranolky... Anebo jej

vyzkousejte nasladko.

INGREDIENCE:
(4 porce)

Dymnova péna:
300 g dyné hokaido
1Zice cukru
$petka mletého kardamomu
$petka mletého badyanu
§tava z % citrénu
0,2 ] smetany
200 g créme fraiche
% sacku zelatiny

Ofechova drobenka:
100 g krupicového cukru (muze byt
mix hnédého a bilého)

100 g pseni¢né hladké/polohrubé
mouky

$petka soli

50 g nahrubo mletych ofecht

150 g masla

Na doplnéni:

dynovy kompot, naklddany kum-
quat, dytiova seminka, zmrzlina (dy-
nova, vanilkova)

POSTUP:

Dyni omyjte, odstraiite seminka,
slupku ponechte. Nakrajejte na kous-
ky a dejte na plech vyloZeny peticim
papirem. V mise smichejte mouku,
cukr, stl a namleté ofechy, pridejte
maslo a zpracujte prsty na drobenku,
kterou dejte na jiny plech s pecicim
papirem. Oboji peéte v troubé na
180 °C, drobenku 20 minut a dyni

zhruba 30 minut. Nechte vychlad-
nout. Pefenou dyni rozmixujte se
1Zici cukru a citrénovou $tavou na
pyré. Smetanu uslehejte, ptidejte
pyré, créme fraiche a rozpu$ténou
zelatinu, ochutte kardamomem
a badyanem. Hotovou pénu dejte do
pekacku vylozeného f6lii a nechte
ztuhnout. Poté z pény ukrojte pruh,

obalte v ofechové drobence a servi-

rujte na tali¥. Pénu muzete podavat
se $lehac¢kou, nebo doplnit naptiklad
dyniovym kompotem, naklddanym
kumgquatem, dynovymi seminky
a dyfiovou ¢i vanilkovou zmrzlinou.

Radana Vitkova
Foto Pavel Vitek

EXTRA INFO

» Dyné je lidovy nazev pro rlizné odrudy tykve obecné a velkoplodé.
Zimni tykve maji slupku tvrdou a duzinu je tfeba vydlabat. Hokaido je
vyjimka — slupka je po tepelné Upravé jedld a ma stejné jako duzina

nasladle ofiskovou chut.

» Dynovéa seminka se fadi mezi superpotraviny diky vysokému obsahu
fosforu, manganu, hofciku, Zzeleza ¢i médi, zaroven maji pfiznivy vliv na
hladinu cholesterolu. Takze je nevyhazujte, ale po oddéleni od duziny
proplachnéte a ususte. Pouzivejte je do peciva, salatl, nebo je na-
mocte na osm hodin do osolené vody a pak prazte Ctyficet minut na

200 °C.

DOBA SENIORU 10/2023
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28 SOUTEZE A ZABAVA

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

SUDOKU ¢. 1
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BASEN

Jedno misto v lese zndm,
rdda k nému chodivam.
Posadim se na parez,
kolem kvete rudy vies.

Na mytiné bfizky stoji,

v korundch jim vétik Sumi.

A kdyz oci pfiviete,
vily tancit vidite.

Bosy v mechu tancuji,
ve vanku jim vlasy vlaji,
vSude klid a pohoda,
jednim slovem idyla.

V 1été jsem tam opét byla,
dlouho jsem v8ak nepobyla.
Pfihnaly se ¢erné mraky,
Blesky Slehaj, hromy taky,

a tak na nic necekdm,
domu rychle pospicham.
Promokla jsem na k{zi,

ale stastna na dusi.

Pfisté az tam opét pujdu,
plasténku si s sebou vezmu.
Na pafez se posadim,
mozna vily uvidim.

Marie Martinkova

VTIPY

Manzelka hned od rédna vafi v kuchyni obéd.
Jeji muz lezi na gauci, diva se na televizi a
stéle po ni néco chce. Manzelka uz toho mé
dost a nastvané povida: ,Dosla mi trpélivost!“
A manzel s ledovym klidem odpovi: ,To
nevadi, dej tam tfeba chilli.”

To \iTE, TOPENT JE DNES
DRAHY , TAK SE CHODIM
OHRAT DO CEKARNY K NASEMU
OBYODNIMU-

RADY

— X8 PRoO
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ZENi | vENovAT 2 sowmiz. | vvmenna [NZPISVE svprovt. | UKAZO-
DREVIN | PARCELU SLABIKA | KAPACITA : NA i
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POMSTIT
SE
VYPRAVA
POUSTI
GEOLOG.
. STUPEN
BOJOVY PRVOHOR
POKRIK
TROJ-_
HLASNE
MPZ AUT
NOCNI BREH EcYPTA
DRAVEC Z lat. ZAKLAD
UMELYCH
BARVIV
PROVET-
RAVATI
M RASELI-
NISTE
U CHEBU
] vy 21110
MRTVOLNY scwsini | czo- | UZ jsi nékdy opravoval pracku? Ne,
JED vosLicel ooy | drahda. Tak rychle ...
OPATRITI ZESKE M oross ravioio | TruiTa | TvoreNe
TREPENIM 164, Trusky | ZKLAD | DREVINA | RYTIM
DUKAZ O
NEVINE
PRIMATI PODOBA
VLK Z KNIH|
DZUNGLI
AVIVAZNI
SOCHAR- PRIPRA- LETA
SKE VEK OKRASNY
DiLO ZBAVITI SAD
SE KAPEK
OPRAVNA
PRAVIDLO ZKOUSKA
M CERNA MENSI
KAVA ASIJSKY
JELEN
JAKUSTICKY
KRIZENEC LOKATOR CAJ zast.
KONE A
OSLICE MATCINA
SESTRA 3
JM. CHACA-
MLETIM TURJANA PRKENNE i "
OBRUSO- SPONA STROPY |, ZAMEZ,
SPO. > V KOPANE
VATI COCKA naf.
OKULARU
NAZEV SAMICE
PRED- LEPIDLA KROCANA
LOZKA IRENA KONEC
dom. MODLITBY
MIRA NA choRoR, INDIANSKA
ZLATY 4 OBCINA
PRACH OSOBNI i
ZAIMENO ACKKOLI
SACHOVE
VOJENSKA ZNkA,:‘i?ST ZAKONCENI
M DENTISTA JJEDNOTKA KOZ‘i LIsT
VUNE PACH KA}TSJNI
NARADI
NA PLETI ARABSKY | ATANAZIE
TOLIK KLASTER dom.
nar.
. VELRYBI z’:xA
SODNA TUK '
POPRAVCI SHLUK
LIDi
. . ZAKOKTANI] TRIMAT
NEBOT PRED- zast.
nar. LOZKA - SPZ OKR.
ZAPORKA PISEK
NAZEV PECE
TRHAVINY nar.
KULM S00S
. SAPRIN ATRE,
SE\fe:Tzlo- SOUPER AKI, ATAKA RIPA
AJLU, INLET
DERURAO | IBARO

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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Mate obavy o své blizké? POMOC STALE PO RUCE

“% ANDEL

NA DRATE

TISNOVA PECE

NON-STOP pomoc v krizovych situacich (pady, zranéni)

X

Neptetrzitd 24/7 Tisriova péce ,Andél na draté“ je ur¢ena pfevazné seniorlim a osobdm
se zdravotnim postizenim, u kterych se zvySuje riziko padu, ndhlé nevolnosti, slabosti Ci
kolapsu. Zdravi i Zivot pak zavisi na rychlém zajisténi pomoci.

Princip sluzby spocivé v tom, Ze klient ma stédle u sebe (na ruce) malé elektronické zafizeni
(hodinky, ndramek). Po jeho stisknuti se ozve hlas asistenta a ten po vyhodnoceni situace
zvoli postup a formu zaji$tované pomoci. Profesionélné proskoleny asistent je s klientem
v neustélé komunikaci az do Uplného vyfeSeni celé situace.

Zafizeni dokdze samo rozpoznat a upozornit na nestandardni situace (ndhly pad &i déle trvajici
nehybnost) i kdyZ klient nestihne aktivovat tlacitko. Zaroven se lokalizuje (GPS/GSM) misto v ja-
kém se klient nachazi. Asistent i v téchto pfipadech vola na zafizeni a ovéfuje stav klienta.

Senior a jeho rodina tak maji jistotu, Ze se mu vzdy dostane rychlé a optimalni pomoci v doméacim i venkovnim prostfedi. UZivatel
tim ziska vétsi sebedlvéru a nemusi se omezovat ve svych aktivitdch a oblibenych ¢innostech kvili obavam z ne¢ekanych problé-
mu.

Linka pomoci a bezpeci pro seniory

Soucasti sluzby je také non-stop linka pomoci pfi tzkostnych, tisnivych a depresivnich pocitech, strachu ze samoty, sdileni radosti
i starosti osamélych senior(l. Dale také poskytovani socidlniho poradenstvi a zprostiedkovani kontaktu se spoleéenskym prostie-
dim.

Cteni z knihovny Andéla na draté

S pomoci pfednich ¢eskych hercll byl vytvofen rozmanity obsah audiozdznam( knihovny
Andéla na draté. P¥i pravidelnych volédnich a aktiviza¢nich hovorech se uZivateliim nabizi
vybér z obséhlé knihovny audiozdznam( rdznych zanrud. Rozsifili jsme tim moznosti nasi
komunikace o ¢teni a pfispévky od znamych umélcl a hercl. Ty jsou zajimavym roz-
ptylenim, seniory potési a pomahaji tak Iépe prekonat dlisledky spolec¢enské deprivace
plynouci z nucené izolace a samoty.

Bez mobilniho telefonu, bez mésicnich plateb za SIM kartu

DalSi pfidanou hodnotou je moznost pfijimat hovory na zafizeni od rodiny a pféatel ale
hlavné vlastni, neomezené volani ze zafizeni (odchozi hovory) do vSech siti (v cené sluz-
by). Klient tak nepotfebuje telefon a usetii za kredit ¢i pausal SIM karty.

Cilem sluzeb ,,Andél na draté“ je vedle ochrany zdravi a Zivota klient(, také podpora
komunikace se svymi blizkymi a prateli. Pfispivéd tim ke zlepSovani télesné i psychické

kondice seniorl a napomahd k prodlouzeni hodnotnéjsiho a spokojenéjsiho Zivota
v jejich pfirozeném domd&cim a socidlnim prostredi.

Vsechny tyto sluzby stisknutim jedineho tlacitka S ANDELEM NA DRATE
Cena sluzby: 380 K¢ mésicné SOS KOMUNIKAENI

ZARIZENI NYNi ZDARMA

Usetrite tak 2 990 K¢

Plati pfi objednani sluzby do 31. 10. 2023
Doporucujeme rozhodnuti neodkladat,
mnozstvi uchazect je limitovano

Cena zafizeni (jednordzove):
Hodinky nebo Privések
2 990 K& veetné DPH

Linnet eu s.r.o. | Andél na drate, z.u. I Karlovo namésti 84, 547 01 Nachod
Tel: 774 705 824 | E-mail: info@andelnadrate.cz | www.andelnadrate.cz



AKREDITOVANE PORADNY

RADY SENIORU CR

Bezplatné poradny RS CR pomahaji seniorim — mizete se piijit poradit napfiklad s vyGétovanim za sluzby
¢i energie, pomuizeme vam s vyplnénim zadosti ohledné socialnich 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
26. RIJNA

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 regionalnfho pracoviste je

Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567

Utedni hodiny:

Pondéeli: 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 namesti 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604
E-mail: poradna konice@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova

Uredni hodiny:

Pondéli: 8—16.30 hod.

Utery: pouze konzultace telefonem

Stfeda: 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

SvtFeda: 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

Utedni 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:

DUm odborovych sluzeb, U Tiskdrmy 578/,
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 patek: 8—16.20 hod.

Ctvrtek: 8—12 hod.

» Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohova
— 725827619
Utery a streda: 13-17 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 navstevu 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 Gdaje zaslete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vyse popsaného
postupu.

Séfredaktor: Jana Pistékové. Adresa redakce a inzerce: Ném. W. Churchilla 2, 130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vyluéné pro inzer-
ci: obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorll 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 autortl a nemuseji byt
totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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Babicka roku,
celorepublikové Finale

Utery 24.10. 2023 od 13:00

vystaviste Flora, pavilon A, Olomouc

www.krsol.cz

Akce s¢ kond pod zéitivou hejemana Olomauckého kraje ing. Jozefa Suchbnka a ministra price s sociblnich vEei Ing. Marians Jurelky
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