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VAZENI A MILI SENIORI,

tentokrét se jiz poslednim dilem vénujeme internetovym
podvodum, které cili nejen na seniory. S koordinatorkou
prevence, vrchni komisatkou kpt. Mgr. Jifinou Vybiha-
lovou z Krajského teditelstvi policie Olomouckého kraje,
jsme probrali tak zvané podvodné internetové lasky. Také
tento typ podvodi vés totiZz miZze p¥ipravit o nemalou fi-
nanéni ¢astku.

Zavitali jsme na oslavu narozenin devadesatiletych stu-
dentt Centra celozivotniho vzdélavani Ing. Dany Steino-
vé, ¢lenské organizace Rady seniort CR. Jak takové oslavy
probihaly, se doltete v ¢lanku na strané 4. A protoze se

bliZi celostatni findle Sportovnich her senior, probihaji
nyni jednotliva krajska kola. O péti z nich si miZzete predist
v tomto (¢isle. Rozhovor ndm pro &ervnové vydani poskytl
doktor farmacie Josef Suchopdr, ktery se dlouhodobé vé-
nuyje studiu lékovych interakci.

Ptipravena je pro vis také poradna pravni a poradna
Sdruzeni ¢eskych spotiebiteldi, samoziejmé nechybi ani
vyherni k#iZzovka ¢i sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a pfijemnou zdbavu u éerv-
nové Doby seniora.

Jana Pistékova
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AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY 03

SPORTOVNI LIGA SENIORU
JIHOCESKEHO KRAJE MA VITEZE

Letosni druhy roénik Sportovni ligy seniortl Jiho¢eského kraje byl ispésné zakoncéen
v Hrdéjovicich, kde také byly vyhlaseny celkoveé vysledky, a tedy i vitézové celého

nékolikameésicniho klani.

Jesté pred tim se v8ak uskutecnilo
letosni posledni kolo, a to ve spor-
tovni hale v Pisku, jehoZ se zuclast-
nilo pfes Sest desitek seniorskych
sportovcl. Privital je starosta més-
ta a poptal co nejlepdi sportovni
vysledky i fadu hezkych zazitka ze
sportovniho klani.

VITEZI TURNAJE V PiSKU JSOU:
Hod basketbalovym micem na kos:
Marie Bfeznicka

Clunkovy béh s mitkem na tenisové
raketé: Jan Ligka

Strelba florbalovou hokejkou na flor-
balovou branku: Zdena Kyselova
Hod krouzky na ty¢ku: Marie Kupcova
Hod sipkami do terée: Alena Smrtova

A pak uz ptisla na fadu Sportovni
hala v Hrdé&jovicich, ktera hostila ji-
hoceské seniorské sportovce na slav-
nostnim ukonceni 2. ro¢niku této
soutéze. Zavére¢né kolo si nenechalo
ujit 136 dcastnika ze viech koutd Ji-
hoceského kraje.

Béhem letosni sportovni ligy se
uskutecnilo 20 turnajti — v Ceskych
Budéjovicich, Ceském Krumlovs,
Jindfichové Hradci, Pisku, Pracha-
ticich, Strakonicich a Tabote - do
kterych se zapojilo na 450 senio-
ri. Vyvrcholenim pak bylo findlové
soutézeni v Hrdéjovicich. Nad celym
projektem prevzala zastitu Lucie
Kozlova, naméstkyné hejtmana Ji-
hoceského kraje.

Seniorské sportovce v Hrdéjovicich
pozdravili a zaroven i podpofili pred-
sedkyné Rady seniort CR Lenka Desa-
tova, mistopredseda Rady seniortt CR
Miloslav Vajs, mistostarostové Tébora
Lenka Horejskova, Ceského Krumlo-
va Dalibor Uhli# a Prachatic Jan Kotr-
ba, ptedseda krajské organizace Ceské
unie sportu Frantisek Vavroch a euro-
poslankyné Radka Maxova.

Soutézilo se vjiz tradi¢nich péti dis-
ciplinidch. Slavnostni vyhodnoceni
bylo tentokrite delsi. Na vyhldseni
vysledki z hrdéjovického turnaje pak
navézalo dalsi, to celkové. Byli vyhla-
Seni vitézové jednotlivych disciplin
za cely ro¢nik i absolutni vitéz — mi-
str Sportovni ligy senior Jihoceské-
ho kraje.

VITEZI TURNAJE

V HRDEJOVICICH JSOU:

Hod basketbalovym mi¢em na kos:
Miroslava Rolnikova

Béh s mitkem na tenisové raketé:
Zdenék Novotny

Sttelba florbalovou hokejkou na
florbalovou branku: Vaclav Kozak
Hod krouzky na ty¢ku: Pavel Barto$
Hod sipkami do ter¢e: Hana Svecova

VITEZOVE JEDNOTLIVYCH
DISCIPLIN:

Hod krouzky na tyc¢ku: Miroslav Zu-
zak

Hod sipkami do ter¢e: Alena Smrtova
Hod basketbalovym micem na kos:
Marie Stolovska

Béh s mitkem na tenisové raketé: Vi-
tézslav Vavrovsky

Strelba florbalovou hokejkou na flor-
balovou branku: Ladislav Verner

ABSOLUTNI VITEZ:
Mistr Sportovni ligy seniorii Jihoces-
kého kraje: Jiti Kures

Na z4vér je tfeba podékovat viem,
kteti se podileli na ptipravach i na
hladkém pribéhu viech kol letodni-
ho ro¢niku seniorské sportovni ligy,
naméstkyni hejtmana Jihoceského
kraje Lucii Kozlové a také vSem spor-
tovclim, kteii dokazovali, Ze aktivni
pohyb je dilezity v kazdém véku. Ale
neslo jen o pohyb, dilezitou soucasti
sportovni ligy seniorti byla i spole-
¢enska setkavani i navazovani novych
pratelstvi.

Marie Nollova, Jaroslav Kupsa
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DEVADESATILETI STUDENTI
SLAVILI HUDBOU

Oslavy narozenin devadesatiletych studentt Centra celozivotniho vzdélavani Ing. Dany
Steinové se jiz staly kazdoroc¢ni tradici a ani letos tomu nebylo jinak.

Tentokrat byla akce uspotidina
v prazském centru Unitaria. Celé se-
tkani se neslo v duchu vzpomindni,
usmeévi, gratulaci a hlavné dobré na-
lady. Studenti jiz nékolik let navsté-
vuji pfednasky v Centru celozivotniho
vzdélavani, svij studijni obor si vybi-
raji podle svého z&jmu. A jak se vsich-
ni shodli - do Centra chodi velmi radi.
Nejen kviali prednaskam, ale casto
i kvili pfednésejicim a také proto, ze
je to pro né zkratka zdjem a maji tak
vyplnény sviyj volny ¢as.

Oslavy si letos nenechal yjit napti-
klad MUDr. Ladislav Maly (ro¢nik
1932), byvaly lékat ORL. Cely Zivot se
zajima o architekturu a historii a tyto
obory také nyni studuje. Ptiznal, Ze
studuje také jeho pani. Diive se vé-
noval turistice, plavani a rad cestoval.
Cely zivot ¢te knihy, zejména o staré
Praze a také z historie a architektury.
Drahoslava Dusatkova (ro¢nik 1934)
studuje v Centru prakticky od zacat-
ku. ,Je to moje naplii Zivota. Bavi
mé to. Navstévuji rizné prednisky
a s nimi spojené akce a je to zajima-
vé. Chodim na predndsky docenta
Martinka o Americe, ty jsou moc zaji-
mavé,” vypravi nad$ené. Béhem svého
Zivota se hodné hybala a je tomu tak
dodnes, kdy cviéi stale dvakrat tydné.

Nejstarsi ptfitomnou studentkou
byla Dagmar Svarcova (roénik 1931),
kterd v Centru celozivotniho vzdéla-
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vani studuje jiz t¥i roky vaznou hud-
bu. Dtive pracovala jako keramicka
a jeji velkou vasni bylo cestovani. ,,AZ
do sedmdesati let jsem hodné cesto-
vala, navstivila jsem témé¥ vSechny
svétadily.” A jak se stale udrzuje v kon-
dici? ,Cely Zivot jim st¥idmé, nezapo-
mindm ani na ovoce a zeleninu. Sna-
zim se stale né¢im zaméstnavat. Rada
chodim na prochazky. A také délam
rdda lidem radost, ikd s Gsmévem
a dodéva, ze je velkou milovnici zvitat
a za svyj zivot se postarala o nékolik
nalezenych zvirat.

Béhem slavnostniho setkdni Dana
Steinova polozila viem oslavencim
stejnou otazku: Jak se vam podafi-
lo dozit se tak vysokého véku v tak

skvélé mentélni a fyzické kondici?
Oslavenci se usmadli, nékteti pozna-
menali, Ze za to muze genetika, nebot
ijejich rodice se dozili vysokého véku,
jini zase konstatovali, Ze se snazili zit
zdravé a sportovat. Doktor Maly pti-
znal, Ze o néj nesmirné pecuje man-
Zelka, ktera i dba na to, aby v dany ¢as
bral pfedepsané léky. Jarmila Lhot-
kova (1933) uvedla, ze je celozivotni
sokolka a pravidelné cviéi i v soucas-
nosti. Pohyb provazi cely Zivot také
Véru Chudackovou (roénik 1933).
Nejstar$im studentem byl na osla-
vach Zdenék Posva (ro¢nik 1932). Pri-
znal, Ze je jiz dlouholetym studentem,
aive svém véku se stile snazi zajimat
o néco nového, protoze to ho udrzu-
je v kondici. Mezi dal$imi oslavenci
byli i Julie Tykalova (ro¢nik 1934),
Marie Peterkova (ro¢nik 1933), Li-
buse Mahovska (ro¢nik 1933), Stella
Prochézkova (roénik 1932), Sotia Sve-
cova (ro¢nik 1932) a Radoslav Kvapil
(ro¢nik 1934), ktery svym emotivnim
klavirnim vystoupenim zahdjil finalni
hudebni program. Samozfejmé ne-
chybél ani p¥ipitek na zdravi.

Jana Pistékova
Foto Jan Sejba
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LASKA PRES INTERNET?
MUZE JIT O VASE PENIZE!

Opét se vénujeme internetovym podvodtim, s nimiz se lidé pomérné casto na internetu
setkdvaji. V tomto pripadé to jsou tak zvané internetové lasky. Koordinatorka prevence, vrchni
komisarka kpt. Mgr. Jifina Vybihalova z Krajského reditelstvi policie Olomouckého kraje, nam
v rozhovoru nejen vysvétlila, na koho takové podvodné internetové lasky cili, ale takeé jak je
poznat, a zbytecné se tak nepfipravit o penize.

JAK NEJCASTEJI PROBIHAJI
PODVODY SPOJENE

S INTERNETOVOU
ROMANTIKOU, LASKOU PRES
INTERNET, PRO NEZ SE JIZ VZIL
ANGLICKY NAZEV ROMANCE
SCAM?

Tyto podvody cili na penize davéti-
vych, ¢asto osamélych lidi. Ve zaci-
na zpravidla nabidkou ptatelstvi na
socidlni siti nebo navazanim kon-
taktu prostfednictvim seznambky.
Bézna komunikace po Case ale prejde
v pratelstvi a pozdéji v ridoby mile-
necky vztah. Podvodnici se ¢asto vy-
déavaji za odborniky raznych profesi.
Nejcastéji jde o vojenské generily,
chirurgy, stavbyvedouci nebo tteba,
jako tomu bylo nedavno, vedouci
pracovniky ropnych plosin. Ve svém
protéjsku se vétsinou snazi vzbudit
soucit, svéti se, Ze se nachédzi v né-
jaké tizivé zivotni situaci nebo je
potkalo néjaké nestésti v podobé
ztraty blizké osoby nebo vdZné ne-
moci. Doty¢ni pfedstiraji nebyvaly
zajem o jejich soukromi, zajim4 je,
jak se maji, jak se vyspali, co je trapi,
co budou dnes délat, doslova doty¢-
ného zaplavuji ¢astymi lichotkami,
komplimenty, a to klidné nékolik
tydnd i mésich, zkritka az do doby,
nez nabydou dojmu, Ze jim doty¢ny
véri, a mohou ho tak néjakym zpa-
sobem obelstit nebo vydirat.

ALE PAK PRAVE PRIJDE JAKYSI
ZLOM A S NiM | PROMYSLENA

ZADOST O FINANCNI POMOC...
Ano, je to tak. Pod riznymi le-
gendami za¢nou doty¢ného Zzidat
o finan¢ni pomoc, naptiklad na lé-
katsky zakrok, letenku, procleni
cenného bali¢ku, investici do pod-
nikdni... A lidé jim obvykle bohuZzel
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uvéti a penize jim poslou. V tadé
ptipadl samoziejmé i opakované.

JAK SI PODVODNICI
VYTIPOVAVAUJI LIDI, KTERE PAK
ZA TiMTO UCELEM OSLOVi?

K navazani kontaktu dochdazi
v téchto ptipadech nejéastéji bud

JE UZASNY,
JSEM TAK
STASTNA. ..

prostfednictvim raznych online se-
znamek, nebo nabidkou p#itelstvi
na socialni siti. Aniz bychom si to
uvédomili, byv4 nase prezentace na
socidlnich sitich v podstaté oknem
do nasi duse. Diky fotografiim a sdi-
lenym ptispévkam bohuzel o sobé
asto okoli prozradime vice, nez by-

MOJE SE CHYTLA.
UZ BUDE POSILAT

JSI DOBREJ!
MOJE SKORO




chom sami chtéli. Neni pak tézké si
domyslet, Ze naptiklad Zena, kterd
sdili pouze fotografie se svym psem,
a nikde neni na jejich dalsich foto-
grafiich zachycen nékdo dalsi z jeji
rodiny apod., je nejspi§ osaméla.

CiLi INTERNETOVI
PODVODNICI TEDY SPISE NA
OSAMELE ZENY?

Tyto podvodné praktiky, byt se to
moZna tro$ku nabizi, se zdaleka ne-
tykaji jen zen, i kdyz je pravda, ze
se v praxi Castéji setkdvame s p¥i-
pady podvedenych Zen. Eviduje-
me ale také pi¥ipady podvedenych
muzi. Mohla bych vzpomenout
tteba na ptipad osmasedmdesati-
letého muze z Olomoucka, ktery
se prostfednictvim jedné sociilni
sité seznamil s pétatticetiletou ci-
zinkou, zdravotni sestrou. Poté, co
si zacali dopisovat, se zalal senior
postupné dozvidat podrobnosti
z Zenina Zivota. Po néjaké dobé do-
ty¢nd vyslovila pfdni, Ze by se rada
prestéhovala a nasla si praci u nés
v nemocnici. Neméla k tomu ale do-
statek finan¢nich prostredky, a tak
nevdhala pina poziddat o pomoc.
Pod rGznymi dal$imi zaminkami
z néj pak postupné vyldkala ptes
sto tisic korun. Nejprve potfebova-
la ptispét na novy pas, nisledné si
musela vyfidit vizum. Musela také
prokédzat dostatek finan¢nich pro-
sttedki na pobyt v Ceské republice
a zaplatit sluzby realitni kancelati,
kterd zprostredkovivala prodej je-
jitho bytu. Pravé z penéz ziskanych
prodejem bytu chtéla Zena svému
zndmému pujcku vritit. Na to, zZe
néco neni v potaddku, ptisel senior
az v Praze na letisti, kam jel Zenu
vyzvednout. Bohuzel - neptiletéla
a ukondila veskerou komunikaci.

LZE SI V TOMTO PRIPADE
NEJAK OVERIT, ZE SE JEDNA
SKUTECNE O PODVOD?
Doporucuji rozhodné v téchto pfi-
padech nedavérovat a vie si oprav-
du provérovat. Provérte si jesté
z dalsich zdroja, Ze informace ¢i si-
tuace, o kterych vam doty¢ny pise,
jsou objektivné pravdivé. Muzete
vyuzit naptiklad také reverzni vy-
hledavani obrazkl, abyste zjistili,

znameého clovéka pfijimat?

k vaSemu vydirani.

EXTRA INFO ~

Jak predejit tomuto typu podvodu

» VVzdy dobfe zvazte, zda pfijmete nabizené pratelstvi od neznamého
Clovéka na internetu, zejména pokud se jedna o nabidku ze zahranici.
Nejednejte unahlené, ale v klidu a zcela redlné se zamyslete nad tim,
zda jej opravdu znate a proc¢ byste vlastne meli pratelstvi od zcela ne-

» Neposilejte penize nikomu, koho znate pouze z virtualniho prostfedi
a nem(iZete si ovérit jeho skute¢nou identitu. Tito podvodnici totiz vystu-
puji na socidlnich sitich pod falesnymi profily a jejich jedinym cilem je
vyldkat z vas vase celozivotni Uspory.

» Nesdilejte nikdy s nikym své intimni fotografie — mohou byt zneuzity

» Rada na zavér — nasla si vas laska pres internet? Dokud se nepotkate,
\neﬂfskuteéné! Nevérte pfibéhu a neposilejte nikomu své penize! J
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zda fotografie nejsou zkopirované
z jinych zdroju.

Kdyz se vam néco nezda, pozidej-
te doty¢ného o video hovor. V ném
chtéjte, at udéla néco, na co nemi-
Ze byt ptipraven.

Dilezité je i s nasazenymi raZzo-
vymi brylemi, jak se ¢asto o zami-
lovanych lidech #ik4, pfemyslet kri-
ticky, pouzivat zdravy selsky rozum
a jen slepé nedavéfovat viemu, co
vidite nebo slysite od doty¢ného.
S rozvojem umélé inteligence navic
neni zidny problém vytvorit deep-
fake videa ¢i fotografie, které jsou
k nerozeznani od pravych.

CO ZNAMENA REVERZNI
VYHLEDAVANI OBRAZKU

A JAK JEJ LZE V PRAXI CO
NEJJEDNODUSEJI PROVEST?
Zcela zjednodus$ené tefeno - jde
o ovéteni, zda takovy obrazek nebo
fotografie osoby jiz nékde na in-
ternetu nefiguruje, zda nedoslo ke
zneuziti né¢i identity. Uplné nej-
jednodussi zpusob ovéfeni je pro-
sttednictvim ikony ,vyhledavéani

pomoci obrazku“ v Google vyhleda-
vadi.

Tento zplsob ovéfeni viak roz-
hodné neberte jako dogma. To, Ze
obrazek nefiguruje na internetu ve
vice zdrojich, jesté rozhodné nezna-
men4, ze nekomunikujete s podvod-
nikem. Budte proto v komunikaci
nadile obezfetni.

JE TO PRO POSKOZENE PAK
AS| VELKE ZKLAMANI - BEZ
LASKY, BEZ PENEZ...

To urtité, protoze obéti téchto pod-
vodu jsou z mého uhlu pohledu po-
$kozeny dvojnasob. Nejenze ptijdou
o své uspory a mnohdy i o penize
z pujcek, které si sjednaji, aby mohly
pomoci svému virtudlnimu priteli,
ale zaZiji také citovy ottes. Setka-
li jsme se dokonce i s ptipady, kdy
poskozeni ani po nahld$eni ptipadu
policii nedokazali ptijmout skuteé-
nost, Ze se stali obétmi podvodnika,
a se svou laskou nadéle komuniko-
vali, a dokonce poslali i dalsi penize.

DOBA SENIORU 06/2024
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DUCHODY PO REFORME DAL
POROSTOU. ZA 10 LET STOUPNOU
AZ NA PRUMERNYCH 31 TISIC

Husakovy déti uz brzy vezmou dtichody utokem. Kolik budou v penzi brat?
Jak to ustoji statni rozpocet? A co s tim udéla dichodova reforma, kterou uz

schvalila vlada a zacina se projednavat ve snémovné?

Demografové zvedaji varovny prst:
Porodnost letos rekordné klesla, lidé
déle studuji, pozdéji nastupuji do
prace a diky pokroku ve zdravotnic-
tvi se dozivaji vyssiho véku. Zatimco
dnes na 1 dachodce vychazi 3,5 pra-
cujiciho, v roce 2050 to budou uz jen
2 pracujici. Co to udéla s dichody?

ROCNE AZ 350 MILIARD

V MINUSU

Jedno je jisté, zajistit dlistojné penze
i dal$im generacim bude beze zmén
diachodového systému ¢im dal slo-
zitéjsi. Uz dnes je ,duchodovy ucet"
v minusu vic nez 70 miliard ro¢né.
Na rok 2050 by to pak bez jakéhokoli
zdsahu soucasné vlady vychazelo az
na 350 miliard ro¢né.

Jak ale systém zménit, aniz by se
penze musely razantné sniZovat
a socidlni odvody ploéné zvysovat?

Na ndvrh ministra price a so-
cidlnich véci Mariana Jurecky
(KDU-CSL) vlada na konci dubna
schvilila dichodovou reformu. Jaka
jsou jeji hlavni opatfeni, z nichz né-
kterd maji zacit platit uz v lednu,
a jak dopadnou na dnesni a budouci
dachodce?

SOUCASNYCH DUCHODCU SE
REFORMA NEDOTKNE
Cilem reformy je, aby pramérny da-
chod byl nadéle nejméné 40 % pri-
mérné mzdy. Pfi¢em? dichodovy sys-
tém bude i tak mirné ztratovy, zhruba
na onéch dne$nich minus 70 miliar-
déch, ale bude dlouhodobé udrzitelny.
Jak toho chce vlada dosdhnout?

Lidi zajimaji pfedev§im 2 parame-
try: vyse dichodt a vék odchodu do
penze.
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Soucasnych dtchodct se chystana
reforma nedotkne. Kazdy rok v led-
nu se jim budou penze zvy$ovat
stejnym zpusobem jako dnes. Mir-
né zpomaleny bude nartst u nové
ptiznanych dachodd. Ale neni t¥eba
se bat, za 10 let penze vzrostou o 10
tisic korun, primérny diichod bude
v té dobé skoro 31 tisic.

DUCHODOVY VEK POROSTE
POMALEJI NEZ DNES

A jak je to s vékem odchodu do du-
chodu?

Malo se o tom mluvi, ale uz dnes
vk odchodu do diichodu roste, u Zen
az o 6 mésicti rocné. Je ovSem zastro-
povany na 65 letech. Tuto hranici
bude muset vldda zacit pomalu a cit-
livé posouvat. Jinak penzijni systém
pfed rekordnimi schodky zachranit
nelze. Jak bude dchodovy vék vypa-
dat po reformé?

Jurec¢kv tym se ve spolupraci
s ekonomy, sociology a dal$imi od-
borniky inspiroval v zemich jako Ni-
zozemsko, Dansko, Estonsko, Finsko
nebo Portugalsko a ptisel s mecha-
nismem navazani dichodového véku
na primérny vék doziti. Ale s tim,
ze hranice odchodu do duchodu
bude rist maximélné o 2 mésice za
rok, tedy pomaleji nez dnes. V penzi
pfitom budeme dél travit primérné
¢tvrtinu Zivota.

Jak to vypada konkrétné? Pracu-
jicich z ro¢nikt 1965 a star$ich se
zména nedotkne vibec. Roéniku
1970 se dotkne v ¥tadu mésica.

SDILENA PENZE A DALSI
NOVINKY

Dichodova reforma s sebou nese
i dalsi novinky. Zavadi naptiklad ro-
dinny vyméfovaci zaklad: U novych
dtchodcti se bude péce o 1.a 2. dité do



3 let a také o nemohouci blizké poci-
tat do penze jako prace za pramérnou
mzdu. Rodinny vymétovaci zdklad
tak ¢aste¢né nahradi vychovné.
Manzelé nebo registrovani part-
neti budou mit moznost se dohod-
nout, Ze budou mit stejné socidlni
odvody, a tim padem pozdéji i po-
dobny dtachod. To by mélo pomoci
hlavné ovdovélym seniorkdm, které

se velkou ¢&ast zivota staraly o déti ¢i
rodice.

Zaroven na témét dvojnasobek, na
20 % prumérné mzdy, vzroste mini-
malni dichod, zmirni se podminky
odlozeného dichodu a také vdovecké
a vdovské penze.

Vlada chce téz podpotit pracujici
dachodce, kterym navrhuje odpus-
tit zaméstnanecké socialni pojisténi.

09

Naptiklad u 30tisicové mzdy to déla
skoro 2 tisice mési¢né navic do se-
niorské kapsy.

ZMENY PRO LESNIKY | SLEVACE
Zmény se dotknou i rizikovych za-
méstnani, kde lidé budou moci odejit
do penze dfiv. Nové budou definovi-
ny podle kategorizace Ministerstva
zdravotnictvi. To znamend konec ne-
systémového lobbingu, kdy si o vy-
jimku z4daly profese podle sily svych
konexi v politice.

Mezi rizikova povolani budou pa-
tfit naptiklad zdravotni sestry se
specializaci, hasi¢i, lesnici, kovati,
sklati, obsluha dulnich zatizeni éi
obrabécich stroji, zednici, dlazdi¢i
nebo slévadi.

Odchody do pted¢asného dichodu
se uz loni zp#isnily, do penze se od-
chazi maximalné o 3 roky dtive, jesté
letos k tomu ptfibude podminka 40
odpracovanych let. Naopak u dlou-
hodobé pracujicich se u predéasnych
duchodt snizi dnesni kriceni vypla-
cenych penzi.

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

CENA CELKEM 120 KC

DOBA OBJEDNAV

» PULROCNI

Y - 6 VYDANI
10 KC / VYDANI 13 KC / VYDANI

CENA CELKEM 78 KC

KOVY KUPON

senioru

Objednévaci

[

Predplatné formou dérku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

|— jméno:

DOBU SENIORU objedndvam od isla (véetng) |:|

|— prijmeni:

ZPUSOB PLATBY

|— ulice:

| [ slozenkou

(islo popisné:

| L] SIPO: spojovaci ¢

mésto:

[] fakturou: L1Co/DIC |

PSC:

[] bank. pievodem |E0. |

telefon:

| podpis:

e-mail:

A IrIrir

» JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

Roc¢ni predplatné 276 K¢ / Cena za kus jen 23 K¢

Objednavkovy kupén vystrihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol. s . o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednavku posilat v obélce, pfipiste pod
adresu prfjemce heslo ,Predplatné Doby
senior(i“. 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 GpIné poprvé a neznéte ¢islo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra SEND
Predplatné spol. s 1. o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potrebné Gdaje radi sdéli. Predplatnym
mUzete udélat radost i svym blizkym ¢&i pfateltim.
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SPORTOVNI HRY SENIORU

ZNAME JIZ NEKTERE
VITEZE KRAJSKYCH KOL

Kvéten a ¢erven byva v poslednich letech ve znameni Sportovnich her seniorti v jednotlivych
krajich a ani letosni rok neni vyjimkou. Do uzavérky vydani probéhlo klani v péti krajich.
Nové se zapojil kraj Karlovarsky, rekord v poctu zaucastnénych druzstev zaznamenali v kraji
Libereckém, Plzenském i Moravskoslezském!

CHEB, KARLOVARSKY KRAJ, 8. KVETNA

)

V zdpadnim cipu nasi zemé probéhly
seniorské sportovni hry na hristi TJ
Agro u feky Ohfe, které zorganizovala
Krajska rada seniort Karlovarského
kraje. Seslo se na nich 31 soutézicich,
mezi nimiZz dominovaly Zeny. Na né
¢ekalo celkem osm disciplin, u nichz
se role rozhod¢ich ujali dobrovolnici.

PLZEN, PLZENSKY KRAJ, 13. KVETNA

Letosni Sportovni hry seniora Pl-
zeniského kraje probéhly v plzeriské
hokejbalové hale. Zahajeni se zucast-
nili predstavitelé Plzeriského kraje,
mésta Plzné a méstskych ¢asti. Hry
zahdjil predseda Krajské rady senio-
ra Plzeniského kraje Miloslav Hora.
Soutézni discipliny byly v souladu
s disciplinami pro celostatni kolo.
Piipravu a realizaci pfevzalo Mezige-

nera¢ni a dobrovolnické centrum To-
tem Plzen, které je ¢lenskou organi-
zaci Krajské rady seniort Plzefiského
kraje. Leto$nich her se ztéastnilo 17
soutéznich druZstev, coZ je nejvyssi
pocet v nasi historii. Pozoruhodna
je vysokd prevaha Zen — soutézilo
13 druzstev Zen a 4 druZstva muzl.
Soutéze se uclastnily také Ukrajinky

ses

zijici v Plzenském kraji. Vyhodnoce-

Utastniky her ptisel pozdravit mis-
tostarosta mésta Chebu Pavel Pagac,
ktery vSem popial hodné uspéchu.
Hry pak zah4jil Viktor Valicek, spor-
tovni lukosttelec z Chebu. Vitézové
pfevzali medaile a drobné darky, ti

nejuspésnéjsi se také nominovali na
findlové klani do Liberce.

ni sportovnich soutézi probéhlo po
zdbavném programu v objektu To-
tem Plzen. Za Plzenisky kraj budou
v celostéatnich hrach soutézit vitézna
druZstva, tentokrat obé z DomaZlic —
v kategorii Zen druZstvo Méstské
rady seniortt mésta Domazlice, mezi
muzi téz druzstvo Méstské rady se-
niortt mésta DomaZlice.

TANVALD, LIBERECKY KRAJ, 16. KVETNA

Na méstském stadionu v Tanvaldu
probéhl jiz 5. ro¢nik Sportovnich
her seniort, kterych se tentokrat
zudastnilo 21 tyma z Libereckého
kraje a dvé druzstva z Polska. Akce
byla podpotena Libereckym krajem,

a proto mezi hosty nechybél namés-

tek hejtmana Petr Tulpa, ceny vité-
zam predavala predsedkyné Rady
seniortt CR Lenka Desatova. Velké
diky pat#i organizatorum v Cele se
starostou mésta Tanvald Vladimirem
Vyhnalkem, feditelce sportovni gko-
ly Jané Tamové a véem daldim, diky
Sl =T

statnich hrach v Liberci.

nimz probéhly hry ke spokojenosti
Ucastniki i host. Na stupnich vité-
z stanuly tymy: Sokol Ko$ov, Ziku-
py L. a Sportovci Lomnice. Prvni dva
vitézné tymy budou reprezentovat
Liberecky kraj na ¢ervencovych celo-
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MOST, USTECKY KRAJ, 18. KVETNA

Leto$niho ro¢niku Sportovnich her se-
niort, které se uskute¢nily ve sportov-
nim arealu v mosteckych Velebudicich, se
zUdastnila tficitka sedmi¢lennych tymd.
Pfed startem her pfedstavila predsedky-
né Krajské rady seniorti Usteckého kraje
Kvétoslava Celisova hosty, kterymi byli
mimo jiné i ndméstek hejtmana Jifi Kul-
hanek, ktery hram udélil zastitu, mostec-
ky primator Marek Hrvol, naméstkyné
primatora Markéta Stard, naméstkyné
usteckého primatora a mistopredsedky-
né Krajské rady seniortt Véra Nechybova.
Nejlepsim druZstvem se stalo Mezibofi,
druhy skon¢il tym Most 3 a tfeti druZstvo
z Horniho Jifetina a Cernic. Mezi jednot-
livci byl nejlepsi z muz Vladimir Ving ze
Stéti A, mezi zenami Jaroslava Martin-
kova z Meziboti. Nejstar$im sportujicim
muZzem byl t¥tiadevadesitilety Rudolf Zlo-
bicky z Teplic a nejstarsi sportujici senior-
kou osmdesatiletd Jaromira Wohlrabova

vvvvvv

seniorl regionu pojede na celorepubliko-
vé sportovni hry do Liberce.

HAJ VE SLEZSKU, MORAVSKOSLEZSKY KRAJ, 22. KVETNA

Jiz 10. ro¢nik letosni nejvétsi pohybo-
vé udalosti seniorti kraje se konal pod
z4stitou starosty obce Haj ve Slezsku
Karla Palovského. Pripravila ji Krajskd
rada seniortt Moravskoslezského kraje
za ekonomické a materidlni podpory
Moravskoslezského kraje a obce Haj
ve Slezsku. Reditel sportovnich her,
predseda Krajské rady seniortt Morav-
skoslezského kraje Pavel Gluc, ptivi-
tal vzacné hosty, mistostarostu obce
Jittho Strohalma, ptedsedkyni Rady
seniorti CR Lenku Desatovou a misto-
predsedkyni RS CR a predsedkyni Kraj-
ské rady seniort Olomouckého kraje

Milenu Hesovou, ptedsedu KR Senio-
rit CR Oldicha Pospisila a teditelku
ZS Haj ve Slezsku Sylvu Ludvikovou.
Na hrach startovalo 87 ¢tyfclennych
druZstev z 29 obci a mést kraje a jedno
druzstvo Olomouckého kraje, tedy 352
soutéZicich. Po tfeti hodiné odpoledni
probéhlo vyhlaseni vitéz. Ve viceboji
druZstev zvitézil Seniors Ostrava A,
druhy skon¢il AKORD Ostrava a tfeti
Sttitez B. Nejstarsi Zenou her byla vy-
hl4d$ena Drahoslava Otiskova z Orlové,
nejstar$im muZem Daniel Lach z Dob-
ré. Utastnici zhlédli po ukonéeni sou-
tézi ukazku nové sportovni discipliny,

pickle ball, kterou piedvedli ¢lenové
Pickleball clubu Frydek-Mistek David
Palkovsky, mistr republiky, a Robert
Cerny.

Dékujeme organizitorim z fad ¢lentt
Krajské rady v ¢ele s Karlem Mosgko-
tem, dentm dalsich spolupracujicich
organizaci a individudlnim pomocni-
kiim, mistnimu klubu seniort v cele
s pfedsedou Zderitkem Mustarem a dé-
tem ze ZS H4j ve Slezsku. Velké podé-
kovani patfi obci za materidlni pomoc
v podobé velkych stang, seti stolt a la-
vic i dalsi vychytavky, od hasi¢t az po
zdravotnické zabezpeceni.

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostatni plsobnosti.
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ZE ZIVOTA KRAJU

VYROCNI KONFERENCE KRAJSKE RADY
SENIORU LIBERECKEHO KRAJE

V multimedidlnim séle Krajského ut¥adu v Liberci se se-

8ly ¢ty¥i desitky zastupct ¢lenskych organizaci Krajské e
rady seniort Libereckého kraje a zhodnotily uplynulych
deset let od ustaveni Krajské rady z dubna 2014. Vyro¢ni
konference, nad niz prevzal zastitu ndméstek hejtmana
Petr Tulpa, se zicastnili i predsedkyné Rady seniorit CR
Lenka Desatové a mistopfedseda Rady seniortit CR Milan
Taraba. Po uvodnim vystoupeni hosta p¥isla na fadu pre-
zentace aktivit Krajské rady seniorti Libereckého kraje
v uplynulych deseti letech od predsedkyné Krajské rady
Miroslavy Paleckové. O ¢innosti a problémech, které resi
poradci v Poradné pro bytovou a socidlni problematiku -
v Liberci, informoval Miroslav Stegura. Doslo i na schvaleni dalsich ¢lenskych organizaci. Pamétni list za dlouholetou
podporu a spolupraci udélila Rada seniorti CR pti této prileZitosti naméstkovi hejtmana Petru Tulpovi. Na zavér absol-

:muos CRAJSKE AACDY

vovali ptitomni pfednasku Jana Melsi o bezpeci v kyberprostoru.
Miroslava Paleckova

Foto M. Sala¢

SENIORSKY VEDOMOSTNI KVIZ
VE STRAKONICICH

Krajska rada senior@ Jihoces- SLHIUD uwz

kého kraje se inspirovala od

ho kraje a své védomosti tak
méfilo v 10 kolech 69 ucast-

kolegti z Moravskoslezského
kraje a uspotadala poprvé
letos soutéz v seniorském vé-
domostnim kvizu. Prvni kolo
pro jiholeské seniory pro-
béhlo ve velkém sile Domu
kultury Strakonice. V ¢ele
organiza¢niho $tébu stali ¢le-
nové predsednictva Krajské
rady Jaroslav Kupsa a Marie

nikd. Zvitézil tym Senior klub
ZVVZ Milevsko, druhy skon-
¢il SPCCHT Trhové Sviny
a treti Senior klub Vimperk.
Soutéz se konala pod zasti-
tou a za finanéni podpory
Lucie Kozlové, naméstkyné
hejtmana Jihoceského kraje,
Tomége Fialy, senatora PCR
a feditele nemocnice Strako-

Zildkova. Soutéz byla uréena pro tticlenna druzstva se-  nice, a Bfetislava Hrdli¢ky, starosty mésta Strakonice.
niort Jihoceského kraje, kteti v den poradani akce dosahli

véku 60 a vice let. Do Strakonic p#ijelo 23 druzstev z celé-

NAVSTEVY V ROZHLASE
HRADEC KRALOVE

Jiz dlouha 1éta je tradici, ze kralovéhradecti seniofi zavitaji do Ceského roz-
hlasu Hradec Kralové, kde si uziji pifjemné posezeni s feditelem Ceského
rozhlasu Hradec Kralové a Pardubice Jitim Kénskym a programovou fedi-
telkou Ladou Kloko¢nikovou. Ani nagi ¢lenové nejsou osizeni o tyto neza-
pomenutelné chvile, a kdyZ obdrzime pozvani na navstévu radiokavarny
Lady Kloko¢nikové, kam si zve kazdé pate¢ni dopoledne zajimavé hosty,
ihned se v8ichni tési na zajimavy zazitek z Zivého vysilani.

Marie Nollova, Jaroslav Kupsa

Petr Tojnar

Foto autor
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VOLBA NOVE PREDSEDKYNE V HUMPOLCI

V humpolecké Ceské zemédélské akademii pro-
béhla vyro¢ni ¢lenska schiize spolku Senioti CR,
ZO Humpolec, na niz seniofi zhodnotili uplynuly
rok a volili novou pfedsedkyni. Schtizi zah4jila do-
savadni predsedkyné Jaroslava Senkyiova, kterd
ptivitala ptitomné i starostu mésta Petra Machka
a mistostarostu Martina Hendrycha. Oba hosté po-
zdravili seniory a prednesli nékolik slov s tim, Ze
budou ¢innost seniord podporovat. Po tane¢nim
vystoupeni zakyi ze $kolni druziny ZS Halkova
pod vedenim vychovatelky Ivy Bélovské Jaroslava
Senkytova oznamila ukonceni ¢innosti ve funkci
pfedsedkyné spolku ze zdravotnich dvoda. Novou
predsedkyni byla zvolena Hana Havelkovi. Déku-
jeme Jaroslavé Senkytové za dlouholetou praci pro
seniory, vybor Seniort CR ji ptedal Pamétni list
s podékovanim a kytici, starosta i mistostarosta mésta darkovy ko$ a kytici. Také bylo podékovano ze zdravotnich
davodu odstupujicim Evé Loskotové, hospodaice spolku, a Jitce Kadlecové, ¢lence revizni komise, které obdrzely Pa-
métni list s podékovanim a kytice. Jejich misto zaujaly Jana Mald a Marie Formanova. O poho$téni se postaraly ¢lenky
vyboru pani Jezova, Slavikovd, Jezkov4 a Formanova, kterym pat#i podékovani. Studenti oboru kuchat Sttedni skoly
informatiky a cestovniho ruchu p#ipravili seniortim téZz mensi poho$téni, za coz dékujeme.

Jana Reichertova

30.7.2024 - Jivova Stielecky aredl, kostel -
hrad Sternberk - Stard Voda kostel, nastupni
misto: Jesenik, autobusové nadrazi

Fyzicka narocnost 1

- . Vhodné i pro lehké pohybové omezeni
Mili cestovatelé,

tési mé, Ze i letos pro vas realizujeme projekt Seniorského cestovani. 6. 6.2024 - Olomouc - Rozérium - Bazilika

sv. Kopecek, nastupni misto: Prerov, zastavka

6.8.2024 - Brodek u Konice Byliny Nadéje -
BUS Velka Dlazka (smér z mésta)

zamek Konice - zdmek Plumlov, nastupni

Nabizi vam desitky zdjezd( na zajimava mista po celém Olomouckém kraji - a letos také
misto: Litovel, autobusové nadrazi

spoustu novych cildll Cheete-li si ozvlastnit své letni dny, vyrazte na néktery z nabizenych
vylet(i. Olomoucky kraj ma co nabidnout, a proto si urcité vyberete ze Siroké palety pozna-
vacich, relaxacnich i aktivnich programt. Mlzete navstivit mista nezndmd, nebo se vratit
tam, kde se vam v minulosti libilo, na co mate krasné vzpominky.

28. 6. 2024 - Olomouc - cirkevni pamatky,

nastupni misto: Jesenik, autobusové nadrazi 8.8.2024 - Zamek Tovacov - Brodek u PF.

zvonafiska dilna - Dub n. M. kostel, nastupni

@ 25.7.2024 - Sumperk - prohlidka mésta < ad 0 N. W1 KOSt
misto: Zabieh, hlavni nadrazi (zel.st.)

a pivovaru Holba, nastupni misto: Sternberk,
autobusové nadrazi

15. 8. 2024 - Zamek Tovacov - Brodek u PF.
zvonafiska dilna - Dub n. M. kostel, nastupni
misto: Sumperk, hlavni nadrazi

Samoziejmé, Ze pro nékteré z vas mlze byt nejvétsim lakadlem i samotna cesta malebnou
krajinou v dobré spolecnosti. At uz s projektem Seniorské cestovani vyrazite kamkoli, urcité
tam na vas bude c¢ekat néco, na co budete radi vzpominat. V&fim, Ze nase vylety pro vas bu-
dou nejen piijemnym zpestienim volného ¢asu, ale také pfilezitosti navazat nova piatelstvi
nebo sdilet zazitky se svymi zndmymi.

25.7.2024 - Sumperk - prohlidka mésta
a pivovaru Holba, nastupni misto: Unicov,
autobusové nadrazi

20. 8. 2024 - Litovel muzeum, véz - Doubravsky

@ 13.8.2024 - Cechy pod Kosifem - zdmek, park dvir, nastupni misto: Olomouc, Hotel Clarion

- Slatinice, nastupni misto: Prerov, zastavka BUS

Velka Dlazka (smér z mésta)

Hezkou cestu a vzdy stastny navrat doma. 21.8.2024 - Prost&jov - Radnice - Narodni

diim, nastupni misto: Hranice, hlavni nadrazi

©06 686 6 6

@ 14. 8.2024 - Sumperk - prohlidka mésta
a pivovaru Holba, nastupni misto: Prostéjov, @

Milada Sokolovéa Hlavni nadrazi (zastavka BUS G)

uvolnénd clenka Zastupitelstva Olomouckého kraje
pro oblast vnéjsich vztahi a cestovniho ruchu

22.8.2024 - Brodek u Konice Byliny Nadéje -
zamek Konice - zamek Plumlov,
Fyzicka naroc¢nost 2 nastupni misto: Sumperk, hlavni nadrazi
Bez pohybovych omezeni

Fyzicka naroc¢nost 3

5.6.2024 - Brodek u Konice Byliny Nadéje - za- Velmi dobrd fyzickd kondice

mek Konice - zdmek Plumlov, nastupni misto:

KONTAKTY
Telefon: +420 725 938 117
e-mail: senior@ckpivonka.cz

Pondéli
Utery
Streda
Ctvrtek
Péatek
Sobota
Nedéle

zavieno

zavieno

13:00 - 19:00
13:00 - 19:00
13:00 - 20:00
10:00 - 20:00
10:00 - 20:00

prodej byl zahajen 20. 5. 2024

an; g

= LU

W‘ﬁ. :

Zamek Konice

Zbraovské aragonitové jeskyné

Narodni dim Prost&jov i'- Rodny dim V. Priessnitze - Jesenik [§

(6]

O 06 060 6 O

Lipnik nad Be¢vou, autobusové nadrazi

12.6.2024 - Lipova-lazné Faunapark - Schro-
thovy lazné - Zabieh ViaDelicia, nastupni
misto: Konice, autobusové nadrazi

13. 6. 2024 - Jesenik Balneopark - rodny diim
V. Priessnitze - Schrothovy lazné, nastupni
misto: Hranice, hlavni nadrazi

20. 6. 2024 - Prostéjov - zidovské pamatky
- Narodni diim, nastupni misto: Olomouc,
Hotel Clarion

25.6.2024 - Prostéjov - Radnice - Narodni
diim, nastupni misto: Sumperk, hlavni nadrazi

26.6.2024 - Jivova Stelecky aredl, kostel -
hrad Sternberk - Staré Voda kostel, nastupni
misto: Prostéjov, Hlavni nadrazi (zastavka
BUS G)

17.7.2024 - Jivova Strelecky aredl, kostel -
hrad Sternberk - Stara Voda kostel, nastupni
misto: Olomouc, Hotel Clarion

23.7.2024 - Litovel muzeum, véz - Doubravsky
dvar, nastupni misto: Prostéjov, Hlavni nadrazi
(zastavka BUS G)

® 0 8 6 6

18.6.2024 - Lipnik nad Bec¢vou - Zbrasovské
aragonitové jeskyné - Hranickd propast, na-
stupni misto: Zabieh, hlavni nadrazi (zel.st.)

19.6.2024 - Zlaté Hory - Zlatorudné mlyny,
nastupni misto: Mohelnice, autobusové
nadrazi (Siemens)

2.7.2024 - Staré mésto opevnéni, radnicni
véz - Brannd, nastupni misto: Sternberk,
autobusové nadrazi

4.7.2024 - Lipnik nad Be¢vou - hrad Helfstyn,
nastupni misto: Prostéjov, Hlavni nadrazi
(zastavka BUS G)

18.7.2024 - Lipnik nad Be¢vou - hrad Helfstyn,
nastupni misto: Unicov, autobusové nadrazi

31.7.2024 - Zlaté Hory - Zlatorudné mlyny,
nastupni misto: Pferov, zastavka BUS Velkd
Dlazka (smér z mésta)

1.8.2024 - Staré mésto opevnéni, radni¢ni
Véz - Branna, nastupni misto: Olomouc, Hotel
Clarion



14

ZE ZIVOTA KRAJU

AKTIVNI CESKO
V PLZENSKEM KRAJI

| & L p %

AR, L T
Aktivni CESKO motivuje k pohybovym aktivitdm Kraj-
ské rady seniort, spolky i jednotlivce. Velké uznani si
zaslouzi parta sedmi nad$enc z Hradku u Rokycan.
Potfadaji naro¢né cyklovylety. Béhem mésice ujeli kazdy
266 km a celkem zdolali ptevyseni 3849 m. Klub aktiv-
nich seniort KAS DoRA Plzen se zapojil i do Chuze pro
zdravi, usporadal turnaj v moélkky, ptipravil mezigene-

ra¢ni vychazku zpestfenou hrami pro déti i dospélé, p¥i-
pravuje se na seniorské sportovni hry, porada akci pro
muZe se smyslem pro humor Senza déda a Pétanque pro
viechny.

Stanislava Adamcova

SENIORI A ZACI OPET
SPOLECNE UKLIZELI

Masarykova ZS v Plotistich byla po roce opét mistem star-
tu uklidové akce organizované spolkem Seniofi Hradec
Krélové. Sestnact 8kolakt z 5. a 7. tiidy, spolu s pedagogic-
kym doprovodem a nékolika seniorkami, vyrazilo ve skupi-
nach do své méstské ¢asti. Ukazalo se, Ze pravidelny uklid
p¥inasi vysledek - letos bylo odpadu mnohem méné. Tra-
di¢ni opékani buftd na zavér doplnilo utkani v pétanque
mezi divkami a chlapci. Podékovani patfi viem uclastni-
ktm i pani u¢itelce Radce Maschio za vzornou ptipravu na
akci a organizaci skupin.

Véclav Slezak

Foto autor

SENIORI TRENOVALI SEBEOBRANU | PAMET

Krajska rada seniortt Karlovarského kraje porada tadu aktivit, p#i kterych
spolupracuje i s nékterymi organizacemi v Chebu. Diky vstficnosti Mést-
ské policie Cheb zdarné probéhl kurz sebeobrany pro obcany seniorského
véku. V péti dvouhodinovych lekcich si zacastnéni vyslechli poutavé podané
zpusoby, jak se branit raznym utokdm, a mohli si vie ihned také vyzkouset.
Chebské seniorky a senioti potrapili i své mozkové zavity pii tfech lekcich
Trénovani paméti, které Krajska rada seniorti Karlovarského kraje ptipravila
ve spolupréci s Farni Charitou Cheb. O zébavnost tréninku se postarala fe-
ditelka Farni Charity Cheb Eva Kolafova. Straznikiim Méstské policie i Farni

Charité senioti dékuji za uskute¢néné akee.

Jaroslava Rymesova

DOBA SENIORU 06/2024

POUT ZA RODINY

Spole¢né jsme se vydali na pout ,Za nase rodi-
ny“ do Ceské Kamenice. Putovali s nami seniofi
z SKS Teplice, SKS Décinsko a poutnici z naseho
partnerského mésta Heidenau. Dékujeme knézi
z Heidenau P. Vinzenzi Brendlerovi a P. Josefu Ja-
rogovi, administratorovi farnosti Ceska Kameni-
ce, za m$i svatou, modlitby a duchovni doprovod.
V ramci pouté jsme si prohlédli novy Ceskokame-
nicky orloj, kostel sv. Jakuba a kostel sv. Martina
v Markvarticich.

Ludmila Sumova



ZE ZIVOTA KRAJU

MEMORIAL KARLA
RAISE \V LOUNECH

V Lounech se uskute¢nil tradi¢ni Memorial Karla Raise a lidovy
béh, kde seniorsky klub Pomoc bliznimu pusobil jako spoluorga-
nizator. Zavodu se Gcastnili i startujici na sportovnich voziécich -
handbike. Po skonéeni zavodu probéhlo vyhodnoceni a ocenéni za-
vodnik a vozickdtce Lence z Loun byl vénovin i finan¢ni vytézek
Lidového béhu - startovné. Seniofi se jako obvykle starali o aktivi-
ty déti hrami a soutéZemi i o preddvani upominkovych pfedmétt
na tuto akci. Podékovani patti viem sponzoram, ktefi jiz mnoho
let tuto akci podporuji, i dobrovolnikiim, ktefi se na akci podileji.

Vilma Svobodova

Foto autorka

| DO TEREZINA

Seniorky z Levicového klubu Zen a Ceského sva-
zu bojovnika za svobodu v Hradci Krélové na-
vitivily obec Leskovice, kde se zicastnily ucténi
pamatky padlych ptislusnika §tabu Partyzdnské
skupiny Mistr Jan Hus, pfipomnély si také vy-
ro¢i osvobozeni na Lesnim htbitové v Hradci
Kréilové. Uspotadali jsme zajezd do Terezina na
Terezinskou tryznu, kam jsme odjeli i s détmi ze
ZS Plotiété nad Labem a feditelkou Ilonou Hojnou. Tryz-
na v Tereziné se kazdoro¢né kona na zivér Mezindrod-
nich pamétnich dni odboje jako odkaz tzv. Buchenwald-
ské ptisahy. Pti zpatecni cesté nas jesté cekala zastdvka

v Litométicich, kde nas zaujala véz Kalich. Vystoupali
jsme po 153 schodech a uZili si vyhled do okoli.

Hana Zatec¢kova

DEN ZDRAV| PRO SENIORY
PARDUBICKEHO KRAJE

Pro seniory z Pardubic a blizkého okoli byl v kulturnim
domé v Hronovické ulici p¥ipraven jiz treti ro¢nik spole-
¢ensko-kulturni akce Den zdravi, ktery organizuje Kraj-

ska rada seniori. Cilem bylo nejen téastniky pobavit, ale
také je seznamit s novou trovni krajského zdravotnické-
ho systému, zvy$enou diky oteveni moderniho pavilonu
urgentniho p#ijmu v Pardubické krajské nemocnici se
tfindcti opera¢nimi saly, ktery ptisel osobné predstavit
hejtman Martin Netolicky. Na Dni zdravi nechybéli ani
zastupci VSeobecné zdravotni pojistovny, Krajské nemoc-
nice ¢ Méstské policie Pardubice, kterd pomaha senio-
rim s prevendi i konkrétnimi zikroky v jejich prospéch.
Nechybély tak ani odborné konzultace s pfitomnymi pra-
covniky téchto instituci. Moderdtorem programu byl Petr
Jancarik, na akci vystoupili Standa HloZek, Josef Sochor,
Zuzana Grohovi a Zaci a zdkyné mistni ZUS.

Vladimir Berounsky

Foto autor
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Ve své dlouholeté praxi klinického farma-
ceuta se podrobné vénuje prevdzné léko-
vym interakcim a také bezpecnosti Iéku.
PharmDr. Josef Suchopar byl v minulosti
nameéstkem ministra zdravotnictvi, clenem
védecké rady Farmaceutické fakulty Univer-
zity Karlovy nebo vedoucim katedry klinické
farmakologie Institutu pro dalsi vzdélava-

LEKOVYM INTERAKCIM
JE NEJLEPSI PREDCHAZET®

v
%
a

ni Iékafa a farmaceutl, zamérfuje se téz na
odbornou publikacni ¢innost zamérenou na
uzivani léku a Iékovych interakci, pravidelné
porada kurzy pro lékafe a Iékarniky a také
osvétoveé predndsky uréené laické verejnosti
na téma lékové interakce zejména mezi léky,
potravinami, ndpoji nebo doplnky stravy.

CO TO JSOU LEKOVE INTERAKCE,
JAK SE ZJISTUJI A KDO SE JIMI
ZABYVA?

Nejprve bych velmi rad pozdravil
vase (tenafe. Lékové interakce se
projevuji nezadoucimi a nechténymi
zménami v ulinku léciv, ke kterym
dochézi v organismu pti uzivani vice
lé¢iv najednou. Vice souasné uzi-
tych lé¢iv se totiZ miZe vzijemné
ovliviiovat pf¥i procesu transportu
lé¢iv, pti jejich metabolizaci nebo
pti jejich u¢inku. Zjistuji se v zdsadé
dvéma zpusoby. Bud se provede ci-
lena studie, kdy se za ptisnych pod-
minek podévaji dva léky souéasné
bud zdravym dobrovolnikiim, nebo
pacientim a sleduje se, jak se méni
hladiny 1éka v krvi, jejich vylucova-
ni z organismu nebo jejich téinek.
Nebo se na lékové interakce ,narazi“
v podminkach bézné praxe, kdy pa-
cient dostane k uzivani dva nebo vice
lé¢iv a dojde k vyskytu nezadoucich
uc¢inkd nebo k selhani 1é¢by ¢&i jinym
zméndm. Nejvice se lékovymi inter-
akcemi zabyvaji klini¢ti farmaceuti,
coz jsou lékarnici, kte#i jiz béhem
studia maji moZnost se podrobné
vénovat problematice lékovych in-
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terakci, absolvuji na toto téma i std-
ze v nemocnicich a skladaji v této
odbornosti také atesta¢ni zkousky.

DA SE RiCl, JAKE JSOU
NEJCASTEJSI LEKOVE INTERAKCE?
Zcela logicky se jednad o lékové in-
terakce léka, které maji vysokou
spotfebu, to znamend, Ze je uZivd
mnoho pacientd. Naptiklad 1é¢iva,
kterd snizuji vysokou hladinu cho-
lesterolu, maji pomérné mnoho 1é-
kovych interakci, které vétsinou ne-
jsou vyznamné, jsou viak mezi nimi
i lékové interakce, které jsou naopak
zdvazné a mohou riznym zpusobem
zpusobit poskozeni zdravi pacienta.

MUZETE PROSIM NEJAKE
KONKRETNI LEKOVE INTERAKCE
UVEST?

Tak naptiklad rosuvastatin, coz je
pravé lé¢ivo pouzivané pii vysoké
hladiné cholesterolu, poskytuje 1é-
kové interakce s 1éky tlumicimi imu-
nitu, jako je cyklosporin, ktery uzi-
vaji pacienti po transplantaci, nebo
s 1é¢ivy ze skupiny antibiotik, jako
je klarithromycin, ale také s kur-
kumou nebo zelenym ¢ajem. Vysled-

kem pak miZe byt vyrazné zvyseni
rizika nezadoucich uc¢inka v pfipadé
cyklosporinu, stfedni zvy$eni téhoz
rizika v pi#ipadé kurkuminu nebo
moznost snizeni az selhani d¢inku
v ptipadé zeleného caje.

KDO BY MEL PACIENTA NA LEKOVE
INTERAKCE UPOZORNIT? POKUD
SE O NICH PACIENTI DOZVi, RIDi SE
Jimi?

Optimalni by bylo lékovym inter-
akcim predchézet. Ze zahrani¢nich
zkugenosti vime, Ze je to velmi efek-
tivni a je to i pomérné snadno moz-
né. Zikladem je védét, jaka léc¢iva
pacient uziva, pacient si své 1éky ob-
vykle dobfe pamatuje, ale i kdyZ ne,
tak nevadi, protoze mame k dispozi-
ci pacientsky lékovy zdznam. Ten by
v nejlep$im ptipadé mohl obsahovat
szabudovanou® kontrolu lékovych
interakci, jak je tomu ve velkém
mnozstvi stat, ale nase politickd
reprezentace se bohuZel rozhodla,
ze Cesky pacientsky zdznam takovou
kontrolu lékovych interakci mit ne-
bude. Na pfesné duvody je potfeba
se ptit pana Mgr. Adama Vojtécha.
Je to 8koda, zejména v dobé, kdy se



stale vice hovoti o prevenci, Ze jsme
se touto cestou nevydali ani v sou-
Casnosti, takZe na duavody je tfeba
se ptat i pana prof. MUDr. Vlasti-
mila Véalka, CSc., MBA. V praxi na
lékové interakce ptijdou ¢asto sami
lékari, ktefi pouzivaji elektronickou
kontrolu lékovych interakci. Tako-
vych lékari je stéle vice. Nebo léko-
vé interakce ,objevi“ pti vydeji lé¢iv
v1ékarné. Rada pacientii tak dostava
riznd doporuleni, naptiklad uzivat
léky v odstupu dvou hodin, nepit
grapefruitovou $§tivu nebo uzivat
lé¢ivo rano nala¢no a nejméné jednu
hodinu nejist. Zda pacienti takové
rady dodrzuji, si nedélam z4dné vel-
ké iluze.

V POSLEDNI DOBE SE HODNE
HOVORI O SUPERPOTRAVINACH,
KTERE MAJi CELOU RADU
POZITIVNICH UCINKU NA LIDSKE
ZDRAVI. JE TOMU OPRAVDU TAK?
Ano, nékteré superpotraviny maji
skute¢né ptiznivé zdravotni efekty.
Podle mych zkuSenosti to ale byvi
spojeno pravé s vyskytem lékovych
interakci. Pokud to vyjad#im velmi
zjednodugené: Pokud superpotravi-
na pusobi ptiznivé, dost ¢asto také
ovliviiuje osud jinych 1éka, to zna-
mena, Ze vyvolava 1ékové interakce.

CO SE NAPRIKLAD RADI MEZI
SUPERPOTRAVINY?

Takovou trochu prehlizenou super-
potravinou je zeleny ¢aj. Je docela

g
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dobte védecky podlozeno, Ze pravi-
delné piti zeleného ¢aje snizuje vy-
skyt kardiovaskuldrnich ptihod. Je
také bohuzel docela dobte védecky
podlozeno, ze zeleny ¢aj poskytuje
s mnoha léky vyznamné lékové in-
terakce, zajimavé ptitom je, Ze se
jednd predevsim o léky, které se po-
uzivaji pii 1lé¢bé vysokého krevniho
tlaku, srde¢niho selhini atd., tedy
u kardiovaskularnich chorob. Zdra-
vi prospésné jsou i citrusové plody,
ty ale také maji mnoho lékovych in-
terakci a neni to jen grapefruit, ale
¢asto i pomerané, ktery maze zmé-
nit osud 1é¢iv v organismu.

JAKE JSOU JESTE DALSI LEKOVE
INTERAKCE VE SPOJENI SE
SUPERPOTRAVINAMI?

Vedle interakci zeleného c¢aje jsou
asi tplné nejcastéjsi lékové interak-
ce pravé s citrusovymi plody. Tako-
vé lékové interakce mohou mit dva
hlavni typy dusledkd. Maze docha-
zet k zabranéni vstrebavani léciva,
coz bych ilustroval na ptikladu léku
pouzivaného k 1é¢bé vysokého krev-
niho tlaku s pomerancéem, jehoz
konzumace snizi vst¥eb4vani tohoto
1éku o vice nez 90 %, coz se projevuje
ztratou u¢inku. Nebo vjinych typech
lékovych interakci muze dochizet
k blokovani odbouravani lé¢iva na-
ptiklad grapefruitem, grapefruito-
vou §tavou, ptipadné pomelem, kdy
dochézi pravé v disledku omezeni
odbouravani lé¢iva k nértstu jeho

ROZHOVOR

koncentraci v krvi, v nékterych pti-
padech i vice nez 10x, coz je prova-
zeno vyskytem nezddoucich acink.
Starsi 1éky pouzivané p#i snizovani
vysoké hladiny cholesterolu, jako
jsou simvastatin nebo lovastatin,
mohou mit po zapiti dostate¢nym
mnozstvim grapefruitové §tivy hla-
diny v krvi 12nasobné, respektive
15nésobné. To se uZ opravdu muze
projevit svalovou slabosti nebo z4-
vaznéj$im pogkozenim svala.

JE CASTE, ZE LIDE ZAPIJEJI LEKY
NAPRIKLAD PRAVE RUZNYMI
OVOCNYMI DZUSY, SLAZENYMI
LIMONADAMI, MINERALKAMI? CO
JE K ZAPITi LEKU NEJVHODNEJSI?
Bohuzel jsou k zapiti lé¢iv castéji
pouzivany jiné ndpoje nez voda, to
plati jak pro pacienty v nemocni-
cich, tak i pro pacienty doma. Nej-
¢astéjsi odpovédi na dotaz, ¢im za-
pijite léky, je ,ndpojem, ktery mam
zrovna k dispozici®. Voda je tim nej-
vyhodnéj$im napojem pro zapijeni
lé¢iv a m4 to opravdu dualeZity da-
vod. Pt#i klinickém zkougeni 1é¢iv je
predepsanym ndpojem pravé voda.
Vsechny dukazy o dlinnosti jsou
tak ziskdvany v reZimu zapijeni lé¢iv
vodou. Souclasné vime, Ze vét$ina
jinych napoju nez voda ma mensi
nebo vétsi uc¢inky na osud lé¢iv v or-
ganismu.

Co VAs OSOBNE NA LEKOVYCH
INTERAKCICH NEJVICE BAVi?
Nejvice mé bavi, kdyz jsou zvetej-
nény vysledky studie, které potvrdi
moje obavy z konkrétnilékové inter-
akce. Ze mi tak do sebe zapadnou
do mozaiky znalosti o lé¢ivu dalsi
kaminky a moje pfedstavy o tom,
jak lé¢iva v téle funguji, se tak pro-
hlubuji a sou¢asné potvrzuji. Vzdy
jsem naptiklad mél podezteni, Ze
nékteré ¢asto pouzivané potravino-
vé doplnky, jako je tteba CBD, maji
lékové interakce. Vychazel jsem ze
znalosti vlastnosti CBD a z toho,
ze skute¢né funguje. Jak uz jsem
tekl — pokud néco funguje pozitiv-
né, témé¥ vzdy to md i odvracenou
stranu mince, tedy Ze takové 1é¢ivo
nebo doplnék stravy mtZe ovliviio-
vat nejen nemoc, ale i jiné 1éky. To se
mi v poslednich dvou letech s CBD
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opravdu v plné mife potvrdilo. Ten-
to doplnék stravy ma desitky léko-
vych interakci, zejména p¥i uzivani
vysokych davek, pfitom se spottebi-
tel, tedy vlastné pacient, nema $an-
ci o nich dozvédét, protoze si CBD
koupi na internetu a v ptibalové in-
formaci Zadna varovani uvedena ne-
jsou. Bavi mé diskutovat o lékovych
problémem s pacienty, kteti se na
mé obraceji, a mam opravdu dobry
pocit, kdyZ se znovu ozvou a sdéli,
ze potize, kterymi trpéli, uz nemaji.

MA VUBEC MOZNOST SE CLOVEK
O LEKOVYCH INTERAKCICH
DOZVEDET, POKUD SI NAPRIKLAD
KOUPIi DOPLNEK STRAVY NA
INTERNETU?

Ano ma4, ale musi se snazit. Vyrob-
ci doplitkii stravy takové informace
bohuzel neuvadéji do ptibalovych
informaci, takZe je t¥eba hledat jiné
zdroje informaci. To byva nejen slo-
zitéjsi, ale informace, které lze zis-
kat tzv. ,googlovanim®, si mohou
protifeéit. Mohu tedy doporuéit ob-
ratit se na svého lékarnika.

ZJISTIL JSTE V POSLEDNI DOBE
NEJAKOU NOVOU LEKOVOU
INTERAKCI?

Kazdy den za¢indm tim, Ze se po-
divdm na webové stranky americké
narodni lékatské knihovny, co bylo
zvetejnéno za nové informace o 1é-
kovych interakcich za posledni den.
Dlouho nepamatuji, Ze bych se néco
nového nedozvédél. Nejvice mé zaji-
maji interakce lé¢iv s potravou a je-
jimi slozkami. Tak jsem se nedavno
dozvédél, jak s nékterymi lé¢ivy in-
teraguje petrzel nebo kmin, jak je ri-
zikové uzivat nékterd protinddorova
lé¢iva s 1é¢ivy na paleni zahy atd.

LEKARI BY MELI MIT POVEDOMI

O LEKOVYCH INTERAKCICH. MAJI
HO SKUTECNE A UVADEJi HO TAKE
DO PRAXE?

Kazdy rozumny lékat mi povédo-
mi o lékovych interakcich, nékteti
maji nejen povédomi, ale i hluboké
znalosti. Jen velmi mala ¢ast léka-
1, alespori podle mych zkusenosti,
na lékové interakce moc neda, vyji-
mecné se najdou ilékari, které bych
oznadil jako ,odpirace”. Ti tvrdi, Ze
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vlastné lékové interakce neexistuji.
Uz jsem mél tu mozZnost se s takovy-
mi lékati setkat na odbornych sym-
poziich. V posledni dobé se mi stile
Castéji stavd, ze mi telefonuji 1éka-
ti a chtéji konzultovat svou vlastni
medikaci. Kdybych to shrnul, 1ékati
maji k lékovymi interakcim stile se
zlepsujici vztah a zaéinaji se o né
aktivné zajimat, to je pro mé dobrd
zprava, a jedté lepsi zprava je to pro
pacienty.

CiM SE JESTE KROME LEKOVYCH
INTERAKCI ZABYVATE?

Velmi mé zajimaji dosud ne zcela po-
znané procesy, které souvisi s tého-
tenstvim a porodem. Pro¢ se v této
fazi zivota tak vyznamné méni akti-
vita enzymu a transportnich systé-
mu, tedy i osud 1é¢iv. Pro¢ je to zati-
zeno tak genidlné, Ze se Zené tésné
pted porodem uvolni do krevniho
rec¢isté télu vlastni kanabinoidy,
které snizuji bolest. Jak je mozZné,
Ze novorozené déti maji tak nepatr-
nou schopnost odbouravat a trans-
portovat lé¢iva. To mé opravdu bavi
a odborné ¢lanky, které jsem na toto
téma s panem profesorem Pafizkem
z porodnice U Apolinéafe sepsal, jiz
byly vice nez 100x citoviny jinymi
autory v jejich ¢lancich.

CEMU SE NEJRADEJI VENUJETE VE
SVEM VOLNEM CASE?

Rad ¢tu, libi se mi popularné-vé-
decké knihy o vesmiru. Kazdy den

ujdu minimalné deset tisic krokda.
Jsem také vasnivy sbératel minera-
la. Mam pét vnoudat, ta jsou moji
nejvétsi radosti.

JAK DLOUHO JSOU PRAVE
MINERALY VASIM KONICKEM,

CO VAS K NIM PRIVEDLO

A JAKY MATE NEJCENNEJSI CI
NEJOBLIBENEJSi A PROC?
Minerély jsou fyzicky krasné, fasci-
nuji mé symetrii, barvou, a prede-
v8im vnit¥ni energii, kterd z nich
pfimo vyzafuje. Tim nemam na my-
sli jakoukoliv esoterii. Myslim tim,
Ze tteba dotyk s krystalem kfemene,
jehoz stati je miliony nebo az stovky
miliond let, ma prekvapivé zklidnu-
jici aéinek, mozna i proto, Ze se ¢lo-
vék musi alespori na chvilku zasta-
vit. Se sbirdnim mineralt jsem zacal
jako maly kluk. Kazdy mineral pova-
Zuji za cenny, ale obzvlast si cenim
akvamarinu, ktery je spojen s neu-
véfitelnym p#ibéhem. Pfed mnoha
lety vyjizdél tehdejsi redaktor CT
Michal Kubal do Afghénistdnu. Po-
prosil jsem jej, zda by mi nedovezl
néjaky minerdl. Pak Michala Kuba-
la unesli ozbrojenci, po obrovskych
peripetiich nakonec vechno dobfte
dopadlo jeho propu$ténim. Pro mé
pak bylo prekvapenim, kdyz mi p¥es
v$echny utrapy ptivezl pravé jmeno-
vany akvamarin.

Jana Pistékova

Foto archiv Josefa Suchopara




DS NAVSTEVA

OHLEDNUTI ZA POBYTEM
SENIORU V HOTELU MAS

Clenové Krajské rady senior( Plzefiského kraje absolvovali rekondiéni pobyt
ve Wellness hotelu MAS v Sezimové Usti, jehoz soucasti byl také doprovodny
program. A jak sami pfrizndvaji, pobyt si dokonale uzili.

S

-
WELLNESS

HOTEL MAS

Wellness hotel MAS je byvaly spo-
le¢ensky diam Batovych strojiren
a stoji na nameésti Tomase Bati v Se-
zimové Usti. Seniofi z Plzefiského
kraje v ném absolvovali nékolika-
denni rekondi¢ni pobyt, na progra-
mu méli relaxa¢ni procedury, mezi
néz patrily zabal, masiz, magneto-
terapie, kyslikova terapie a p¥istro-
jovd masiz chodidel, spokojené si
zaplavali také v hotelovém bazénu.
Protoze se jim pocasi vydatilo, vy-

uzivali ptijemnych dennich teplot
k prochézkam, a tak kromé prohlid-
ky mésta zavitali tfeba i do nedaleké
Benesovy vily, kterd patti k ¢astym
ciliim navstévnika tohoto jihoceské-
ho mésta. Vila sice nebyla v dobé je-
jich pobytu pfistupnd, nicméné bylo
mozné si prohlédnout ptilehlou za-
hradu v¢etné hrobky manzelt Bene-
Sovych.

Napldnovano méli také nékolik za-
jimavych vylet.

K pozoruhodnym mistim patii
také klaster a poutni misto Klokoty
na zdpadnim okraji Tabora s dlouho-
dobou historii se svétlymi i chmur-
nymi casy.

Stravovani po celou dobu pobytu
probihalo v prostorné jidelné formou
plné penze s velmi slu§nym vybérem
jidel, stejné tak i §védské stoly, takze
i v tomto ohledu panuje mezi senior-
skymi navstévniky spokojenost.

Seniofi z Plzefiského kraje nezaha-
leli ani vecer, uZili si hned dva tane¢-
ni velery, dal$i byl vénovan spolecen-
ské hie bingo. Souéasti posledniho
velera pak bylo slosovini dotazniki
(hodnoceni spokojenosti) a t¥i vylo-
sovani Ucastnici dokonce ziskali sle-
vu na p¥isti rok.

Na zavér se ucastnici shodli, Ze
se véem pobyt i jeho program libil,
a fada z nich jiz planuje, ze by si rdda
v budoucnu takovy rekondi¢ni pobyt
v hotelu MAS zopakovala.

Karel Knap
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DOBRUSKU PROSLAVIL F. L. VEK

Malebné méstecko v podhtifi Orlickych hor v tdoli Zlatého potoka se poji s postavou
F. L. Véka ze stejnojmenného romanu Aloise Jiraska. Pravé odsud totiz pochazela predloha
romanové postavy.

Prvni pisemnd zprdva o Dobrusce
jako o mésté je jiz z roku 1320, kde
se v Mutinové privilegiu pravi, Ze
méstané jsou osvobozeni od roboty.
Nejen Dobrugka, ale i vétsina mést
a méstetek severovychodnich Cech
byly postaveny ze dfeva, a tak jejich
nejvétsim prokletim byly poziry.
Ohnivy Zivel, ktery byl pro Dobrusku
tragicky a devastuyjici, zde radil hned
nékolikrat, a to v letech 1565, 1702,
1806 a 1866. Vsechny tyto pozary
vyznamné zménily vzhled i archi-
tekturu tohoto mésta, které si i ptes
neptizenn velkych ohnivych pohrom
zachovalo nékolik historickych bu-
dov az do dnesni doby.

Jednou z nich je radnice, kterd byla
postavena v 15. stoleti a je dominan-
tou celé Dobrusky. Radnice ma ka-
menny $tit a jeji zvlastnostije i to, Ze
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do prvniho patra vystoupate po ka-
mennych schodech. Z ochozu si pak
muzZete uzit pohled na Orlické hory
i KrkonoSe. NevSedni zazitek roz-
hodné stoji za tu ndmahu vystoupat
ptes 200 dfevénych schodd.

Néamésti, na némz radnice stoji,
nese nazev Namésti E. L. Véka. Tato
roméinova postava z dila spisovatele
Aloise Jiraska je s Dobrugkou veli-
ce uzce spjata. Do vétsiho povédo-
mi se dostala také diky televiznimu
zpracovani reziséra Frantigka Filipa,
v ném? roli F. L. Véka nezapomenu-
telné ztvarnil herec Radoslav Brzo-
bohaty, ktery v roce 2010 ptevzal od
starosty mésta Zlatou medaili za za-
sluhy o rozvoj Dobrugky.

E L. Vék se pravym jménem jme-
noval Franti§ek Vladislav Hek a na-
rodil se v Dobrusce 11. dubna 1769.

V jeho Zivoté nebyla nouze jak
o uspéchy, tak ani o pohromy a pady
az na samotné dno. Narodil se do ro-
diny kupce Josefa Heka, mél dvé ses-
try a bratra. Je$té jako velmi mlady
odesel studovat do Prahy, kde ziskal
velky vztah k literatute, a to nejen
k té klasterni, a s knihami pak travil
spoustu ¢asu. Po zrueni klastera zt-

— EXTRAINFO —~

Proc pravé Dobruska?

» Jak ziskalo toto vychodoces-
ké méstecko svlj nazev, nenf
dodnes tak Uplné znamo. Ale
traduje se, ze se kdysi déti roz-
pocitavaly v okolnich vesnicich
na Dobrussku jinak nez kdeko-
liv jinde. Z&dné, ze &ert vyletél
z elektriky, ale pry to bylo asi
takto...

Mik, mik, mik, oZzenil se kominik.
Vzal si Zzenu z Dobrusky, uhodil
s ni do hrusky.

Kdyz se hrusky sypaly, kominici
sbirali.

Mozna to tak bylo, mozna ale
pravdou neni ani to, ze by zde
vzdy rostly tak dobré hrusky.
TakZe nézev tohoto podhorské-
ho mésta jiz asi navzdy zUstane

zahalen tajemstvim.
\ : Y,




stal je$té néjaky cas v Praze, pak se
ale vratil domt do vychodnich Cech
a u otce se zacal ucit kupeckému fe-
meslu. Ve svych tfiadvaceti letech se
ozenil s Marii Annou JeZzkovou, nam
véem znamou seridlovou Marinkou,
a za deset let jejich manzelstvi se
jim narodilo Sest déti. Plnoletosti se
ovsem dozily pouze t¥i z nich a své-
ho otce ptezila pouze nejmladsi dce-
ra. Frantigek Vladislav Hek pracoval
v Dobrusce i jako radni protokolista.
Spoustu svého ¢asu vénoval $iteni
novin a knih, mél zde i sviyj kupecky
krdmek, v ném? pravé knihy a noviny
také pujcoval. Jeho knihovna ¢itala
okolo 3300 svazku. Psal a publikoval
své uvahy, je povaZovan za jednoho
z prvni novoceskych satirika. Na jate
roku 1806 ovsem zachvatil Dobrug-
ku velky pozar a hotici véZ radnice
spadla na dam Hekovych a Franti§-

e — — = i

kovi tehdy zbylo pouhych patnict
krejcart v kapse...

Podruhé byl oZebraten finan¢nim
patentem vroce 1811 avroce 1822 je
o vée ptipravila drazba. O rok pozdéji

p EXTRA INFO N

Dalsi zajimava mista

» V mistni historické budové Rydlovy vily architekta Jana Kotéry se v pod-
krovi nachazi unikatni vystava Vojenské geografie. Uvidite zde fadu pfi-
stroj z minulosti i soucasnosti a seznamite se s praci vojenskych geogra-
fli a praci zdejsiho geografického a hydrometeorologického Uradu.

» Na éuvbertové namesti pojmenovaném po fediteli Narodniho divadla
Adolfu Subertovi v Rabinském domé je Vlastivédné muzeum. K nému
pfiléha synagoga, kterd byla nové zrekonstruovana. Soucasti expozice
je ivzécna pamatka z 18. stoleti, a to ritualni ocistna lazen mikve.

» Nejnovejsi expozici Vlastivédného muzea je Dim FrantiSka Kupky. Za-
hajena byla v roce 2021 u pfilezitosti 150 let narozeni tohoto svétozna-
mého malife a seznamuje s Zivotem a dilem tohoto umélce, ktery v Do-
brusce se svoji rodinou Zil v letech 1882-1892.

» Dalsi vyznamnou pamatkou je goticky kostel sv. Vaclava. Patfi k perlam
sakralniho stylu a diky svému zajimavému interiéru a majestatnim vézim
ho navstivi kazdoro¢né tisice navstévnikd. K vidéni jsou zde fresky, so-
chy i malby pfiblizujici historii kfestanského vyznani v Dobrusce.

J
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se rozhodl z Dobrusky odejit, chvili
zil ve Vrchlabi ¢ na zdmecku v Bu-
kovci, nakonec zemftel 4. zari 1847
v Kysperku, sou¢asném Letohradu.
Tato vyznamnd postava Ceského
vlastence z obdobi narodniho obro-
zeni a dobrusského roddka ma na na-
mésti vedle radnice také svou sochu,
kterou zhotovil v roce 1962 dalsi ro-
dék z Dobrusky Josef Adamek.
Dobruska na svého slavného ro-
dédka dodnes nezapomnéla. Rodny
dam F. V. Heka v Dobrusce stile
stoji a je jednou z nejvyznamnéj-
$ich pamatek tohoto mésta. Navic
patti k mistnim typickym stavbam
pochdzejicim z 18. stoleti s typic-
kou bilou omitkou a S$indelovou

sttechou. V roce 1972 v ném byla
vybudovana stdld expozice, ptipo-
minajici tehdej$i zivot mistnich
obyvatel, jeji soulasti je i stary ku-
pecky kramek s nabidkou zbozi, jez
se tehdy prodavalo. Souéasti vysta-
vy je i expozice vénovana pi¥imo Zi-
votu E. V. Heka. K nejzajimavéj$im
expondtim bezesporu pat#i dievé-
né drzaky na vahy v podobé dvou
motskych panen, které opravdu
vlastnil F. V. Hek, a dokonce byly
pouzity p¥i natéeni televizniho se-
ridlu F. L. Vék.

Renata Moravcova
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BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA

DOVOLENA NENI PRIJEMNYM
ZAZITKEM? JAK SE BRANIT,
KDYZ MI HO NEKDO KAZI?

Dékuji za vas dotaz, rdda odpovim,
nebot zacind doba dovolenych a od-
povéd muze pomoci daldim lidem,
kteti se chystaji vycestovat. Kazdy by
meél znat to, co si nemusi nechat libit,
ito, co si nemtiZe nechat libit a co ma
udélat pro to, aby se domohl svych
prav!

Zkratka jakd ma prava a co a kdy je
tfeba pro jejich ochranu udélat:

Pokud zjistite, Ze na dovolené neni
v8e, jak ma byt a jak vam cestovni kan-
celat slibovala prostfednictvim svych
smluv nebo katalogu, je tfeba vy-
tknout vadu zdjezdu. Za vady zajezdu
vzdy odpovida cestovni kancelat, kte-
ra zdjezd poradd. Ta rudi za to, Ze za-
jezd bude v souladu s vami uzavtenou
smlouvou. Odpovida nejen za splnéni
svych zavazk, které zajidtuje cestovni
kancelat, ale i za to, co méa konat doda-
vatel, kterého si smluvila, napt. sluzby
pfepravce z letité na hotel.

Nikdy nedejte na to, co vdm ustné
naslibuji prodejci zajezdu, ti potie-
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buji prodat, vy potfebujete pohodu
a klid na dovolené! Abyste mohli
pozadovat napravu ptipadnych vad,
trvejte na tom, aby v3e slibené ustné
bylo uvedeno ve smlouvé nebo v po-
tvrzeni o zdjezdu. Vzdy si tyto doku-
menty peclivé pomalu projdéte jesté
pfed podpisem smlouvy. Nenechte
se uhanét! Opakuji, trvejte na tom,
aby v8e bylo v textové podobé. V pri-
padé, ze jde o pochybné ustanoveni,
trvejte na upfesnéni.

Jednani o reklamaci zajezdu musi
byt rychlé! Thned reklamujte u dele-
gata napt. nedostatky, které se vy-
skytly pti pfesunu na hotel autobu-
sem ¢i lodi z leti$té na hotel, absenci
vyhledu na move, byl-li uveden ve
smlouvé, pliseii na pokoji & v kou-
pelné, nekvalitu stravy atd. StiZnost —
vytknuti vady musi pfevzit delegat,
ktery prevzeti potvrdi. Pozadujte za-
slani i do cestovni kanceléte.

Lze pozidat ostatni zalastnéné
o podani svédectvi, nedostatky mize-
te i nafotit nebo je jinak zdokumento-
vat napt. natoc¢enim. Pomtze vam to
zvysit vahu vasich vyhrad.

Pamatujte, Ze okam?Zitd ndprava
vad jde na ulet cestovni kancelate!
Jako ptiklad uvedu nevyhovujici
ubytovani. Delegatka by méla ihned
jednat o okamzité nipravé. V ptipa-
dé, Ze neni mozné sjednat alterna-
tivu ubytovani, a to stejné kvality
sluZeb, rozdil v cené se ucastnikiim
vraci. Cestovni kanceld¥ mize nabid-
nout vys$si, luxusnéjsi ubytovani, pak

Lonijsme byli na pobytovém zdjezdu s cestovni kanceldri. Na nabidce vse vypadalo jako idylka. O to

bylo vétsi nase zklamani pri pfijezdu na misto. Pokoj byl malicky, pliseri v koupelné, strava nevalnd. Po

pfijezdu domi jsem sla po tfech mésicich do cestovni kanceldfe a chtéla néjakou ndhradu. Rekli mi, Ze
na nic nemam ndrok. Byli jsme, mirné receno, zklamani. Proto prosim o rady, jak postupovat, nez podepisi
smlouvu s cestovkou, a jak v pripadé, Ze by se situace opakovala. Nechci opét dopadnout jako loni, i kdyz
budu volit jinou cestovku, s loriskou bych nejela ani k rybniku, ne pak k moril Neverim jiz nikomu a chtéla
bych dopredu zndt, jakd mam prdva.

vy$si naklady hradi cestovni kance-
lat, ne vy jako ucastnik zajezdu.

Jde-li o podstatné vady a jedna-li
se o alternativu niz$i kvality, nez jste
méli sjednanou, nebo cestovni kan-
celd¥ ndpravu nesjednd, pak si srov-
natelné alternativni fe§eni muizete
obstarat sami a poté pozadovat kom-
penzaci ndkladt po cestovni kancelafi.
A pokud jde o vadu, s kterou na misté
delegitka ani vy sami nic nezmuzZete,
mate prdvo pozadovat po cestovni
kancelafi finanéni kompenzaci. Trvej-
te na potvrzeni delegita o tom, Ze na-
prava nebyla sjednéna, a na uvedeni
divodu jejiho nevyteseni.

Na internetu je umisténa Frank-
furtska tabulka slev, ktera udava ob-
vyklou vysi slev pro jednotlivé vady.
V CR vsak nejde o pravné vymahatel-
ny dokument. MtZe vam v8ak poslou-
Zit v orientaci v tom, jakou vy$i nhra-
dy pozadovat.

POZOR!

Pokud na dovolenou letite letadlem,
je nezbytné prostudovat si prirucku
o tom, co nesmite uloZit do p¥iru¢ni-
ho a odbaveného zavazadla, kterou
najdete na internetu nebo letisti &
vam ji d4 k dispozici pofidajici ces-
tovni kancelat. I v téchto pravidlech
doslo ke zménam. Také p¥i cestovani
do USA plati jind pravidla.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
odborny pravni poradce Rady seniorti
Ceskeé republiky, poradna Brno



BEZ CEKARNY — PORADNA SDRUZEN| CESKYCH SPOTREBITELU

ZAMERENO NA SPOTREBITELE:
OPRAVY SPOTREBNIHO ZBOZ

Jak casto se vam stava, ze byste chtéli pouzivat néjaky vyrobek ve své domacnosti jesté déle,
ale kdyz se poroucha, tak vam nezbyva, nez se jej zbavit a poridit si novy?

Pokud se vam to jiz stalo, tak vézte,
Ze nejste sami. Skoro polovina Ces-
kych domacnosti, kterym se néjaky
vyrobek rozbije anebo pfestane fun-
govat, si jej totiZ nenechd opravit,
protoze jeho oprava je pro né bud
ptili§ drahd, nebo protoze tyto vy-
robky uz nema kdo opravit.

To, ze takto i my jako spotfebitelé
prispivame k neSetrnému nakladani
se surovinami a napomahdme plyt-
vani cennymi energetickymi zdro-
ji, je jasné, takze je urcité dobte, ze
Evropsky parlament letos v dubnu
jasnou vétsinou p#ijal kladny postoj
k navrhu nové evropské smérnice
o spole¢nych pravidlech na podporu
oprav a o zméné nékterych dalsich
evropskych pfedpist a Ze bychom se
tak i my méli nejpozdéji do dvou let
od vstupu této smérnice v platnost
dockat zjednoduseni a zatraktivnéni
oprav pravé vyrobku, které v nasich
domaécnostech pouzivime téméft
véichni, jako jsou tteba televizory,
vysavace, pracky, mycky nebo i chyt-
ré telefony apod.

Toto nové spotiebitelské , pravo na
opravu®, jak byvaji tato nova pravi-
dla také oznacovéina, se ptitom ma
dotknout nejen zdkonné zaruky, ale
idoby, kdy tato 24mési¢nilhtta dana

zdkonem po zakoupeni toho kterého
vyrobku uplyne, a pro ptehlednost
zde mzeme ty nejdilezitéjsi zmény
oproti stavajicimu stavu i shrnout.

V RAMCI ZAKONNE ZARUKY:

- budou prodejci povinni nabidnout
spottebiteli opravu vyrobku s vyjim-
kou ptipadt, kdy bude oprava drazsi
nez vymeéna,

- a pokud k odstranéni vady dojde
prostfednictvim opravy, tak se spo-
trebiteli jeho zaruka prodlouzi o dal-
ich 12 mésich.

PO ZAKONNE ZARUCNI DOBE:
- bude vyrobky, u kterych budou sta-
noveny pozadavky na jejich opravitel-
nost, povinen opravit na zadost spo-
tfebitele p#imo jejich vyrobce,

- po dobu trvani této opravy bude
moci spottebitel dostat zapljéené
jiné zbozi, a pokud oprava uZ nebude
technicky mozn4, tak bude moci do-
stat jiné renovované zbozi,

- bude spottebitel u téchto vyrobka
moci pozadovat opravu u kteréhokoli
opravafe podle svého vybéru a kazdy
oprava# mu bude povinen poskytnout
informa¢ni formulaf, ze kterého bude
muset jasné a srozumitelné vyplyvat
mimo jiné i to, jak ma byt oprava pro-

vedena, jaka doba bude k opravé za-
pottebi a jakd bude i maximélni cena
za tuto opravu,

- a vznikne i evropska platforma pro
opravy, do které budou moci vstoupit
opravari, kteti splni p#islu§né podmin-
ky, a spottebitelé si v ni budou moci
vhodného opravate zdarma a sami po-
dle mista svého bydlité najit.

A i Ceska republika bude muset
do péti let od vstupu této smérnice
v platnost pfijmout alespoil jedno
dalsi opatfeni na podporu oprav, tedy
zavést naptiklad vouchery na opravy,
jako je tomu v Rakousku, nebo dario-
vé zvyhodnit opravéfe, jako je tomu
v Holandsku, apod.

Novinek je tedy celkem dost a lze ¥ici,
Ze lidem, kteti usiluji o opravy zbozi,
zivot ulehdi a Ze je k opravam mohou
skute¢né i motivovat. To je jisté dobra
zprdva, protoZe opravitelnost vyrob-
ki je vyznamnym aspektem i samot-
né Zivotnosti ¢&i trvanlivosti vyrobku,
a pravé o to se jiz fadu let u nas za-
sazujeme a za coz kone¢né i vyrobce,
pokud poskytuji spottebitelim bez-
platné odpovidajici a nadstandardni
zaruku na Zivotnost svych produktd,
ocenujeme.

A pokud o takovych vyrobcich ne-
vite, mlZete se podivat i na nage
strinky www.zivotnost-plus.cz,
kde seznam vSech takto ocenénych
vyrobku najdete a kde je, pokud jste
s delsi Zivotnosti néjakého vyrobku
spokojeni, mlZete na toto ocenéni
navrhnout i vy.

Véfme, Ze se opravam u nds zacne
opét daftit!

Mgr. Viktor Vodic¢ka
vodicka@konzument.cz

SDRUZENI CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U.
CZECH CONSUMER
ASSOCIATION
www.konzument.cz
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BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

JAK PRIPRAVIT VLASY NA LETO

Vlasy potrebuji péci po cely rok, ovSem ta pred Iétem by méla byt mnohem intenzivnéjsi, aby
je letni slunicko prilis nepotrapilo.

viilks

Slunce dodavd organismu dulezi-
ty vitamin D, zlepsuje naladu, diky
nému plet také ziskava bronzovy na-
dech. Oviem vlastm ptili§ nesvéddi,
protoze je vysusuje, naruduje jejich
strukturu, odebirad pigment z barve-
nych vlast a celkové je oslabuje.

PORIDTE S| PRAKTICKY
SESTRIH

Na teplé slune¢ni paprsky je ale mi-
zete tak trochu ptredem ptipravit jiz
nyni. Za¢néte nejlépe letnim sestti-
hem - zkratte vlasy alespori o jeden
aZz dva centimetry, zbavite se v ta-
kovém ptipadé i ptipadnych roztie-
penych kone¢kt. Pokud mate kstici
hodné hustou, nechte si ji také od-
borné prostithat. Utes bude vzdus-
néjsi, mladistvéjsi, bude i lépe drzet,
a pokozka hlavy se navic v horku
bude i méné potit, coz jisté velmi
ocenite.

Ur¢ité vlasy pravidelné hydratujte
a vyzivujte. PouZivejte hydrata¢ni
$ampon a také kondicionér, pokud
méte vlasy hodné suché, sdhnéte po
$amponu a kondicionéru s vyzivuji-
cimi u¢inky. Vlasy budou mnohem
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vevs

poddajnéjsi, vla¢néjsi a nebudou se
vam krepatét. Hydrata¢ni a vyzivu-
jici péli ocenite také naptiklad p#i
¢astéj$im namadceni vlast naptiklad
pti koupéni v bazénu nebo v rybnice.
Pouzivejte spie bezoplachové kon-
dicionéry, které se nemusi z vlast
oplachovat. Pasobi na vlasech az do
dalsiho umyti.

Pokud maji vase vlasy sklon k ¢as-
téjsimu krepaténi a vysouseni, coz
byva v 1été u sussich vlast pomérné
Casty problém, pouzivejte v letnich
mésicich pravidelné ochranné spre-
je s UV filtrem. MiZete je aplikovat
také na barvené vlasy. Dodaji na
sluni¢cku vlasim potfebnou hydra-
taci a zarovenl je pomohou ochranit
pred dalsi ztratou vlhkosti. Hodit se
vam mohou i vlasové oleje, které ne-
jenze dodaji vlasim vyZivu, ale také
uhlazuji vlasové vlikno, pomohou
s finalni upravou vlast a dodaji lesk.
Nanasejte je pfedevsim na konecky
vlhkych vlast, aby se pokozka hlavy
zbyte¢né nemastila.

U barvenych vlas poditejte s tim,
Ze se vam z nich bude v 1été barva
rychleji vymyvat, protoze slunicko

Sisuje pigmenty z vlast, a barvu tak
spise zesvétluje. PouZzivejte pravidel-
né na barvené vlasy masku, kterd je
vyzivi, a ochrani tak barvu alespor
¢astené pred neziadoucim vymyva-
nim.

NA SLUNICKO V KLOBOUCKU

V 1été také co nejvice omezte pouzi-
vani fénu, kulmy i zehli¢ky, protoze
jakdkoli tepelnd uprava vlasy jesté
nechat volné proschnout. Pomoci
vam muZe tfeba hydrata¢ni kondi-
cionér ve spreji, ptipadné slany vla-
sovy sprej. Stali jeden z uvedenych
ptipravkd po umyti nastfikat do vlh-
kych vlast, ty nasledné jemné prsty
vytvarujte do pozadovaného ucesu
a nechte volné proschnout.

P#i del$im pobytu na slunci pou-
zivejte klobouk nebo ksiltovku, po-
kryvka hlavy spolehlivé ochrani vlasy
pted dotérnymi slune¢nimi paprsky.

Jana Pistékova

— EXTRA INFO N

Letni pomocnici z domacich
zdroju
» Tak jako v lété potiebuji hyd-
rataci vase vlasy, stejné je na
tom i vas organismus. Navic
pravidelnym pitnym rezimem
prospéjete i svym viastim.
» Pokud mate pocit, ze jsou su-
ché nejen vase vlasy, ale i po-
koZzka hlavy, navihCete vlasy
a vmasirujte do nich par kapek
olivového oleje. Podobné ucin-
ky ma i kokosovy olej.
» Suchym vlasim prospéje
i mlécnd maska s bananem -
smichejte rozmackany banan
s tvarohem (nebo s bilym jogur-
tem), naneste jako masku na
vihké vlasy a nechte deset az
patndct minut plsobit, poté
dobfe oplachnéte.

N\ _J




ZDRAVI PROSPESNE
OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

Skupina omega-3 nenasycenych mastnych kyselin by méla byt pravidelnou soucasti zdravého
jidelni¢ku, a to v kazdém véku. Prispivaji totiz ke snizeni rizika chronickych kardiovaskularnich
onemocnéni a podileji se i na prodlouzeni dlouhovékosti.

Omega-3 mastné kyseliny maji dile-
zity vliv na podporu zdravi a vitality.
Zahrnuji tfi hlavni typy mastnych
kyselin: ALA, DHA a EPA.

DRUHY OMEGA-3

MASTNYCH KYSELIN

ALA, neboli kyselina alfa-linoleno-
v4, se nachdzi v rostlinnych zdrojich
a jedna se o jedinou omega-3 mast-
nou kyselinu, kterou si lidské télo ne-
dokéze vyrobit, a musi ji tedy ziska-
vat z potravy. Obsahuji ji potraviny,
jako jsou vlagské ofechy, dyné, Inéna
seminka, vejce, nebo zelen4 zelenina
jako naptiklad hragek, brokolice ¢i
Spenat.

EPA, tedy kyselina eikosapen-
taenova, a DHA, kyselina dokosahe-
xaenova, jsou omega-3 mastné kyse-
liny, které se v lidském téle mohou
vytvaret — organismus preménuje
ALA na EPA, ktera se déle pfemériu-
je na DHA. EPA a DHA se nachézeji
predevsim v mo¥skych zdrojich, jako
jsou rybi tuk, losos, sled, treska, fasy
a dalsi motské plody.

Jednou z vyhod konzumace ome-
ga-3 mastnych kyselin je, Ze mohou
pomoci potencidlné prodlouzit dél-
ku Zivota a mohou také podporovat
zdravi kardiovaskuldrniho systému.
Podle dalgich vyzkumd mohou ome-
ga-3 mastné kyseliny také potenciél-
né zpomalit starnuti, napomdhaji
také k udrzeni normalniho krevniho
tlaku. Prospésné je i zafazeni ome-
ga-3 do jidelnitku z divodu sniZzeni
rizika chronickych onemocnéni, jako
jsou kardiovaskuldrni choroby nebo
tfeba onemocnéni ledvin. Mohou
napomadhat snizovat hladinu ,$pat-
ného" cholesterolu (LDL).

K OBEDU ZELENOU ZELENINU

Zaradit omega-3 nenasycené mast-
né kyseliny do jidelnicku neni tak
tézké, jak se na prvni pohled mize
zdat. Staci naptiklad ptidat do jidla
trochu lnéného seminka, mtZe to
byt tteba do jogurtu nebo do zele-
ninového saldtu. Pravidelné také
zatadte do svého jidelni¢ku listovou
zeleninu, k masu podavejte kromé

ptilohy tfeba pravé kapustu, $penat
nebo ruzickovou kapustu. A neza-
pominejte ani na konzumaci tué-
nych ryb, jako jsou losos, makrela
nebo tunidk. Na vafeni pouzivejte
olej tepkovy ¢i s6jovy, obsahuji totiz
kyselinu alfa-linolenovou.

Jana Pistékova

S vyuzitim materialu SzZU

DOBA SENIORU 06/2024

25



DS ZAJIMAVOST

ROZARIA JSOU OZDOBOU
ZAHRAD A PARKU

Kralovna kvétin 1aka navstévniky po celé Ceské republice do vonavych zahrad, kde je k vidéni
zaplava pestrobarevné kvetoucich rizi. A podivana je to vskutku velkolepa.

RiZze maji na na$em uzemi bohatou
historii a patfi mezi kvétiny, které
byly po celd staleti nedilnou souéasti
kralovskych zahrad a parka. A pla-
ti to tak dodnes. Jiz nékolik let se
12. ¢ervna slavi Den ¢&ervenych razi
a to je idedlni ptilezitost k navstéveé
nékterého z rozérii & rizovych sadq,
kterych je u nas hned nékolik.

Rozlehlé rozdrium najdete v Olo-
mouci v tamni Botanické zahradé.
M4 vice nez padesatiletou tradici,
nese oznaceni Narodni sbirka rostlin
a nachazi se v ném ptes ti tisice ri-
zovych ketu skladajicich se z témér
¢yt set domacich i svétovych odrad
raZi.

Dalsi rozsahla sbirka razi se nalé-
za u Prahy, v aredlu Prihonického
parku. Prthonickd botanicka zahra-
da ve svém rozariu péstuje kolem
1500 odrud razi, jedna se tak o jednu
z nejpocletnéjsich sbirek u nds. Jen
par metri od Prthonického parku
je Dendrologicka zahrada Prahonice.
Také zde muzZete objevit spoustu ru-
zovych ketiki. K vidéni je zde na pét
set druht a odrad razi. Rizové zdho-
ny jsou vesmeés rozprostieny napric
celou Dendrologickou zahradou.

V Rajhradé nedaleko Brna se na-
chazi Nérodni genofondova kolekce
ruzi ceskych a moravskych $lechtite-
14, jez vznikla z podnétu Komise pro
zachovu historickych razi pti Svéto-
vé federaci ruZa¥skych spolecnosti.
V roce 1955 byl vysazen ridzovy sad
pfimo v Pamatniku Lidice. M4 nazev
Sad miru a pratelstvi a ¢itd kolem dvé
sté ¢tyficeti druh a roste v ném na
pétadvacet tisic razovych kett, véet-
né nové vyslechténé odrady ruze
s ndzvem Lidice. RZovy sad ziskal
nékolik ocenéni, mimo jiné i od Své-
tové federace rizarskych spole¢nosti.

Zamek v Castolovicich u Rychnova
nad KnéZnou obepind rozlehld za-
hrada, jejiz soucasti je také razova

DOBA SENIORU 06/2024

zahrada. Vétsina odrad razi pochazi
ze zahranié¢i. K cenénym rtzim pat¥i
bild rdZe Mme Hardy, pattici mezi
anglické historické odruady, a jeji ket
dosahuje vysky aZz 180 cm. Ostatné

staroanglické a starofrancouzské
odridy razi zde také dominuji. Také
samotnd razovd zahrada ma svou
bohatou historii, jeji zakladatelkou
je matka soucasné majitelky Diany
Phipps Sternbergové. Za zminku
stoji také rozdrium v Hradci Kralo-
vé, jez vzniklo pred vice nez padesati

p EXTRA INFO N

Nejvonavéjsi riize

celosvétové uznavanym hybridem.

-

» Rize se u nds tési mezi odbornymi péstiteli i zahradkafi velke oblibé.
Rada odrid dokonce byla pfimo vyslechténa u nas, jako naptiklad riize
Nette Ingeborg, kteréa ziskala prestizni svétové ocenéni.

» K nejlspésnéjsim péstitellim a Slechtitelim rlzi patfil Josef Havel,
jenz se rdzim vénoval prakticky cely svlj zivot. Ve visce Hlavnov na
Taborsku jich péstoval az desitky tisic. A protoze razim skute¢né rozu-
mél, podafilo se mu vypéstovat hned nékolik zajimavych exemplard.
Tim svétové nejproslulejsim je pravé rize Nette Ingeborg vyslechténa
v roce 1994, v odstinu svétle oranzova bilad. Byla dokonce ocenénéd
zlatou medaili, ziskala titul nejvonavejsi rize 20. stoleti, a stala se tak

v s

lety. Jedna se o jediné mezindrodni
soutézni rozarium u nds. Pravidelné
v ném probihd hodnoceni a také oce-
fovani novych kultivara razi, a to
podle pfedem danych kritérii. Vitéz-
na odrada kazdoro¢né ziskiva nej-
vy$si ocenéni - titul Zlata raze més-
ta Hradce Kralové. Toto rozarium
je v8ak nevefejné, navitévnikim se
otevira vzdy jen na par dni v roce.

Jana Pistékova
Foto Botanicky Gstav AV CR
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VYHRALI S DOBOU SENIORU

Spravné feseni tajenky z kvétnového vydani DS:
... ASI USCHLY ZALEM, ZES JIM ODJELA.

Na vyhry se mohou tésit: Marie Vanyskova z Pardubic, Miroslav
Horsky z Prahy 8, Anna Douchova ze Sezimova Usti, Jarmila
Milotova z Frydku-Mistku a Milan Zelinsky ze Zlina.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského
vydavatelstvi Markéta Kfizovky. To vydava celkem 12 titul(

kfizovek, které zpfijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile
pohody, Kfizovky veselé pro mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti,
Veselé kfizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro vsechny,
Osmismerky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. Blizsi
popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach
www.krizovky-marketa.cz. Nabizime zvyhodnéné predplatné,

s kazdym cislem jedno zdarma! Casopis ziskate za niz$i cenu

+ postovné a balné. Pfedplatné mize byt i vhodnym
darkem. Radi vdm postou nebo e-mailem zasleme Trénink hodneht
déarkovy certifikat. P.SYFHDP.MF ..
» SUDOKU (soucet 14) — FrantiSka Kasparkova )
Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal

publikaci Trénink hodného psychopata. —

portal

v v L v v, . TE—
Tajenku a rfeseni sudoku z dnesniho cisla posilejte

na adresu ¢i mail redakce do 15. ¢ervna 2024.

Pokud chcete soutézit o vyhru, nezapomente napsat
korespondenéni adresu, kam ji mizeme poslat, a idedlné
i telefonni cislo.

Na pasece v lese

slimak uz se trese,

az se k houbé doplazi,

dé si kousek k vecefi.
Pfitom vibec netusi,

Ze sam bude vecefi.
Slepys na néj ¢eka v trave,
k vecefi ho slupnul hravé.
Chrobdak dneska Stésti mél,
Ze ho slepys nevidél.

Aby unik nebezpedi,

tak se schoval do jehlici.
Veveruska ze stromu
sleduje tu pohromu.

Co se to tam v travé déeje?
Koukd na to vyjevené.
Rybky ty nic netusi,

co se déje na sousi.

V lesni tdnce rychle plavou,
hraji si tam na honénou,
kdyz je néco vyrusi,

schovaji se v rakosi.

Marie Martinkova

MATE SICE UZ DEVADESAT ALE KDYBYSTE
NEKOURIL \TAK ISTE Mo Mit vZ STOVKU
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PODZIMNI JMENO
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PAPIRENSKY v -~

PODNIK
1
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1051

SEREDA

CISLOVKA LEPE
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CUKR SE
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, JUPITERUV .,
DRAVY MESiC TATARSKY
PTAK VRH NACELNIK

POPEVEK

FASADNI
VYSTUPEK

JELENI
OZDOBA

NAS AMOREK

M ZPEVAK OHRAZENY
apoLTK | LEs

ZBOZi
NA TRHU

SEVERSKE
SPRAVNI ZVIRE
JEDNOTKA FRANCOUZ-
SKY HEREC
BELGICKE Kam jde$ v tomhle hrozném desti? Na pivo.
KOLUMBIE SIDLO Srx ¥ M .
Normalné by za mnou Zena poslala naSeho Alika,

mez. kéd SUMET
kniz. ale dneska ...

POLNi PRIRODNI OZNAGENI
d ZIVICE psaci | zkyPRIT | KyDNUTI .
MIRA ZAPORNA POTREBY | “OKOLO fide. GRAMO- LISTNAC | KLESAT

sloven.
ELEKTRODA

BYV. OZN. 2
ETIOPSKY | CEPELEK

ATLET JEMNA NIZOZEM-

MLHA SKA REKA

NEMOCNY RIMSKY
ob. 499

LECIVA
ROSTLINA SPz ZVYSENY
KLADNO TON

ZANET
. HIM. HOR.
DALMATSKE SLIZNICE SKUPINA

ViNO ZNAGKA P—
R PREDLOZKA

MUZSKE OBYVATEL
JMENO SVETADILU

MAAS MARO

MONGOLSTI ZS\II_I(?)X‘II'EI\’;‘I;E SEKNUTI TOLA DAVE

PASTEVCI NG kniz. oPoL, kA | IRALA, YLO
seLAK, asA | RisaLIT, 10

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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NADACNI FOND AKTIVNI CESKO
PORADAL VYROCNI KONFERENCI

Nadacni fond Aktivni CESKO, mezi jehoz zakladajici ¢leny patfi
také Rada seniortl CR, uspofadal svou prvni vyro¢ni konferenci.
Jejim poslanim bylo predevsim pripomenuti podpory pohybovych

aktivit i pfiklad(i dobré praxe z Ceska a ze zahrani¢i. Zaroven

z konference vzesla spolecna vyzva Call to Action, upozoriujici

na pohyb jako prevenci a na jeho vyznam pro psychické a fyzické

zdravi clovéka.

Vyroéni konference se uskute¢nila
v prostorach Senétu Parlamentu Ces-
ké republiky. Hned v vodu vystoupili
Jiti Ruzicka, sendtor a piedseda vy-
boru pro vzdélavani, védu a kulturu,
poslankyné Michaela Sebelové a Dita
Charanzova, mistoptedsedkyné Ev-
ropského parlamentu, kterd ve svém
projevu cilila na mladsi generaci, kdyz
mimo jiné uvedla, Ze ¢tyticet procent
mladistvych ma u nas problémy s du-
gevnim zdravim, a pokud by se véno-
vali vice pohybu, toto ¢islo by se moh-
lo snizit.

Na konferenci vystoupila také pred-
sedkyné Nada¢niho fondu Aktivni
CESKO a viceprezidentka Hospodat-
ské komory Jana Havrdovd a ptipo-
mnéla, ze Aktivni CESKO je platforma
podporovatelt pravidelné pohybové
aktivity napti¢ celou spole¢nosti.

Zatimco vedouci kancelate Svétové
zdravotnické organizace CR Zsofia
Pusztai pohovoiila o zplisobech
zlepseni zdravi, Andreas Paulsen
z EuropeActive uvedl, Ze pravidel-
nd pohybova aktivita je zakotvena
v pravu, strategiich a doporucenich
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Evropské unie. Zajimavé ¢islo uvedla
ve své pfednédsce Barbora Mackovi,
teditelka Statniho zdravotniho tsta-
vu. Konstatovala totiz, Zze az 80 %
nemoci by se dalo predejit aktivnim
zivotnim stylem. Zarovenl predsta-
vila i novou Meziresortni pracovni
skupinu pro rozvoj pohybovych ak-
tivit jako poradni organ Ministerstva
zdravotnictvi CR.

Se svou prednaskou se predstavil
také predni ¢esky kardiochirurg a z4-
rovenl sendtor Jan Pirk, jenZ mimo
jiné uvedl, Ze pravé pohyb ma u ¢lo-
véka piiznivy vliv na redukci stresu,
a konstatoval, Ze pravidelny pohyb
vyznamné prodluzuje, a to piiblizné
010 az 20 let, aktivni ¢ast Zivota. Ob-
dobného nézoru je i dalsi 1éka¥, Mi-
chal Vrablik z Ceské asociace preven-
tivni kardiologie Ceské kardiologické
spole¢nosti. Ten uvedl, Ze lidé, kteti
se vénuji pravidelnému pohybu, maji
i niz8i riziko vzniku cukrovky, a kon-
statoval, Ze nizkd pohybova aktivita
ma navic také vliv na tmrti na srde¢-
ni choroby. Ales Krouzecky z Ustavu
sportovni mediciny a aktivniho zdravi

poznamenal, Ze pravé pohyb je témé¥
zazra¢ny lék na hubnuti a také na lep-
8i fyzickou i psychickou kondici.

AKTIVNI ZARi 2024

Zarovenn se na konferenci hovofilo
také o blizicim se druhém ro¢niku
kampané Aktivni zati, jehoZ soucasti
bude i letos Evropsky tyden sportu
a BEACTIVE DAY - Dny otevienych
dveti sportovist.

Ocenéni Nada¢niho fondu Aktivni
CESKO za vyznamny pocin roku ob-
drzela na konferenci Meziresortni
pracovni skupina pro rozvoj pohybo-
vych aktivit jako poradni orgin Mi-
nisterstva zdravotnictvi CR. V ramci
konference také doslo k podepsani
memoranda o spolupraci mezi Nada¢-
nim fondem Aktivni CESKO a Nérod-
ni siti Zdravych mést CR.

Na konferenci byla také podepsana
spole¢nd vyzva Call to Action urce-
na politikim a vsem, ktefi mohou
ptiznivé ovlivnit vnimdani a podporu
pohybovych aktivit v nasi zemi maji-
cich p#iznivy vliv na du$evni i fyzické
zdravi ¢lovéka.



BEZPLATNE PORADNY
RADY SENIORU CR

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

obéanskopravnich sport.
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zapsany svaz spolkit
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NADACE CEZ

TELEFONY JSOU V 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,
725976 563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

Vedouci regionélniho pracovisté je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725 575 610
Utedni hodiny:

Pondéli—cCtvrtek: 9—17 hod.

Patek: 8—15 hod. pouze konzultace telefonem

CHEB:

Kfizovnickd 99/4, 350 02 Cheb
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz
Vedouci regionélniho pracovisté je
Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567
Utedni hodiny:

Pondélf a stfeda: 9—14 hod. objednanf
— 602 718 744

Utery: 8—12 hod. online,

15-17 hod. objednani — 702 119 567
» Socidlni pracovnik: 602 718 744

HRADEC KRALOVE:
Manesova 780/11, 500 02 Hradec Kralové

LIBEREC:

Mlynska 611, 460 01 Liberec
Telefon: 485108 927,725 732 647,
725908 781

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedouci regionélniho pracoviste je
Miroslava Paleckové — 725 715 461
Utedni hodiny:

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

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:

Pondéli—stieda: 9-13 hod., od 13-16.30 jen
objednant

Ctvrtek a patek — pouze konzultace
telefonem

Mgr. Miroslava Lattenbergova — 602 618 073

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

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:
Politickych véznd 11, 110 00 Praha 1,

4. patro

Telefon: 222 560 136

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

Vedoucl poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Utedni hodiny:

» Socialni poradna: 725 096 880
Pondeli, dtery, stfeda a Ctvrtek: 9-16 hod.
Patek: 9-13 hodin - jen telefonické
konzultace nebo objednant

» Pravni poradna: 601503 226
Pondelf a stfeda: 14-18 hodin

» Terénni pracovnik: 725 375 582
Utery: 8-12 hodin

Streda: 14-18 hodin

» Kontakt pro Stredocesky kraj:
nam. Sitnd 3106, 272 01 Kladno - Sitna
Miloslav Vajs — 702 098 482

Telefon: 702 097 684, 601329 806 PhDr. Ivana Knausovd, Ph.D. — 602 647 230 ) = .-
E-mail: poradna.hk@rscrcz, ZLIN: ) I I I
poradna.hradec.kr@rscr.cz OSTRAVA: poradna je spolufinancovana NADACE CEZ

Vedoucl poradny je Ing. Mgr. Petr Tojnar
— 725 000 850

Utedni hodiny:

Pondéli a7 stfeda: 13—17 hodin

Ctvrtek: 9-13 hodin

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

Utedni hodiny:

Pondéli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace telefonem

Didm odborowvych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596 104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz

Vedouci regionélniho pracovisteé je

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Utedni hodiny:

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

725 315 483

Pondéli a Utery: 8-16.30 hod.
Stfeda a patek: 8-16.20 hod.
Ctvrtek: 8-12 hod.

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

z prostfedki NADACE CEZ
Kvitkova 4323 (budova COOP Jednota),
760 01 Zlin

Telefon: 602 763 512

E-mail: rscrzlin@seznam.cz

Vedoucl regionéiniho pracoviste

je Libor Pilka — 602 763 512

Uiedni hodiny:

Pondélf a dtery: 8—12 hod.

Streda: 8—16 hod.

Civrtek: 12-16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

27. CERVNA

Kontakty na jednotlivé Krajské rady senior najdete na http://www.rscr.cz/krajske-rady/

Redakce €asopisu Doba seniort poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které vy-
hry dodavaji a rozesilaji. Jiné Gidaje o ¢tendfich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na soutézni
otazky, kiizovky i sudoku své Gdaje zaslete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Ze s nimi bude naloZzeno podle vySe popsaného postupu.

Séfredaktor: Jana Pistékova. Adresa redakce a inzerce: Politickych vézil 11, 110 00 Praha 1, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vylu¢né pro inzerci:
obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se miizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorli CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Be. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, piedplatné spole¢nost SEND Predplatné spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77, hala A3,
193 00 Praha 9, tel.: 225 985 225. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadfuji ndzory autor(i a nemuseji byt totozné s nazorem redakce.
Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.

DOBA SENIORU 06/2024



Cihat mGze kdekoliv.
| v hromadné dopraveé
se mlzete nakazit
PNEUMOKOKOVYM
ZAPALEM PLIC.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
pneumokokovym zipalem 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 svého lekare o vakcinu proti pneumokokovym infekcim od
spolecnosti Pfizer!

Vakciny Prevenar 13 a Prevenar 20 jsou registrované pripravky (vakciny proti pneumokokovym infekcim), jejichz vydej
je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakciny Prevenar 13 a Prevenar 20
neposkytuji 100% ochranu proti typim pneumokoka, které vakciny obsahuji, a nechrani pred typy neobsazenymi

ve vakcinach i jingymi mikroorganismy. O moznostech ockovani se poradte s oSetrujicim Iékarem.

Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRV-CZE-0355

.-

@P ﬁzer ( Prevenar20 FPrevenar @)



