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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILI SENIORI,

v ¢ervencovém vydani Doby seniort si miZete prelist re-
portaz z dalsich kol krajskych sportovnich her seniori.
Celorepublikové finéle se jiz totiz nezadrzitelné blizi a vy-
pukne doslova za par dni. Ve dnech 11. az 13. ¢ervence jej
bude hostit Liberec.

A pravé do Liberce vis zveme také v nasem Tipu na vy-
let. Doctete se, co zajimavého mtZete v Liberci navstivit,
a tfeba i to, jak se dostat na Jestéd.

Pfipravili jsme pro vés i reportaz z letosniho, jiz 12. ro¢-
niku Béhu miru Kladno - Lidice.

Rozhovor ndm tentokrat poskytl jeden ze zakladatelt
germifského a divadelniho spolku, Dalibor Neumaier,

ktery svymi vystoupenimi bavi lidi pfes ¢tyticet let. Za-
brouzdame také do historie a ptipomeneme si prvni ve-
fejnou zeleznici, konéspieznou drihu na trase Ceské Bu-
déjovice — Linec - Gmunden.

A nechybi ani poradny, tentokrat je to poradna pravni
a bytova. A také se doctete, jaka ockovani by mél v dospé-
lém véku ¢lovék pravidelné absolvovat. V ¢asopise najde-
te jako obvykle i vyherni k¥iZovku a sudoku.

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

Jana Pistekova

BSAR

03 SENIORI MESICE
03 Seniorklub Bohumin slavi 30. vyroci
svého zalozeni

04 SPORTOVNI HRY SENIORU
04 Krajské hry pfed branami finale

06 AKTIVIZACNIi PROGRAMY PRO SENIORY
06 Béh miru Kladno — Lidice

07 BABICKA ROKU
07 V PIzni jiz znaji svou Babicku roku 2024

08 DS AKTUALNE

08 Ceny Ozvény chudoby maji vitéze

09 Davky nejsou vyplata. Chystd se revolu¢ni
zmeéna socialniho systému

07 DS PREDPLATNE
31 ADRESAR BEZPLATNYCH PORADEN RS CR

10 ZE ZIVOTA KRAJU

10 NAavstéva Domu pfirody Poodfi

10 Spoluprace s hornickymi dlichodci
nadale pokracuje

10 Domazli¢ti seniofi ve Lnéfich

10 Vylet nejen na hrad Rabi

1 Za pozndanim Prahy a Brna

1 Trebonsti seniofi relaxovali v Hevizu

11 Stfedocesi navstivili Mirakulum

12 Pochod podél feky Radbuzy

12 Z Rychnova nad Knéznou na Sibenik

12 NAavstéva salonu i Muzea ¢okolady

SPORTOVNI HRY SENIORU

13 Svaz diabetik(l Strakonice oslavil 25. vyroci
13 Putovani po krasach Luzickych hor
13 Plzensti na vystave v Poslanecké snémovné

14 TIP NA VYLET
14  Prochézku Libercem muzete zakongit
u masozravek

16 ROZHOVOR MESICE
16 Dalibor Neumaier

20 DS SERIAL - 79. DiL
20 Konésprezka do Ceskych Budé&jovic
vozila hlavné sl

22 BEZ CEKARNY
22 Pravni poradna
23 Kosmetika

24 Bytova poradna
25 Zdravi

26 Zdravi

28 Sudoku
29 Kfizovka
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SENIORI MESICE

SENIORKLUB BOHUMIN SLAVI
30. VYROCI SVEHO ZALOZENI

Jiz tricet let svého trvani oslavil letos Seniorklub Bohumin. Seniorky a seniofi si pfi té
prilezitosti zavzpominali, co zajimavého v uplynulych triceti letech ve svém klubu zazili.

Oslavy probéhly ve slavnostné vy-
zdobeném sile Pod Zelenym dubem
v Bohuminé. Zucastnila se jich nejen
padesatka seniorQ, ale mezi seniory
zavitali také pfedstavitelé mésta, dal-
$ich organizaci i spolki.

Tehdy pred tficeti lety stdlo u zro-
du klubu p#iblizné Ctyticet senioril.
A nyni? Seniorklub Bohumin ma
v soulasnosti témért Etyii stovky cle-
nt.. Mésto klubu vychazi velice vstiic
a podporuje jej mordlné i finan¢né.
Bohuminsti seniot¥i maji k dispozi-
ci klubovnu, do které mohou p#ijit
v tydnu kazdé odpoledne nejen ¢leno-
vé. K dispozici zde maji pingpongovy
sttl, rotoped, elektronické sipky, mi-
niknihovnu a spoustu nejriznéjsich
her.

Vedeni klubu ptipravuje kazdy mésic
spoustu zajimavych akci. Z téch kul-
turnich to jsou predevsim koncerty,
balet, divadelni pfedstaveni, muzika-
ly. Ze sportovnich akci pak naptiklad
kuzelky, bowling, elektronické $ipky,
bollo-ball, moélkky, veslovani, stolni
tenis, badminton, vychédzky, cyklo-
vylety, zdravotni a kondi¢ni cviéeni
v Bosporce, cvi¢eni v parku nebo cvi-
¢eni s détmi z FIT skolky. Oblibené
jsou i besedy nebo védomostni kvizy,
p¥i nichZ si senioti procvi¢uji své zna-
losti a zaroven trénuji pamét. Oblibe-
né jsou také vylety i pobytové zajezdy,
p¥i nichz senioti z Bohumina navsti-

vili mimo jiné Vysoké Tatry, Spalené
Po#i¢i, Sezimovo Usti, Hustopece,
Jeseniky, Krkonose, Vysocinu, Orlic-
ké hory, ale tfeba i Svédsko a Finsko.
Nové do svého planu akci zatadili tre-
ba Zpivani pro radost, Vytvarné patky
nebo masaze.

O vsech svych plinovanych akcich
se ¢lenové dozvidaji na pravidelnych
infoschtzkach, na klubovych nastén-
kéch a také nawebovych strankach klu-
bu  https://seniorklub.estranky.cz/.
Jiz od roku 2012 m4 Seniorklub Bo-
humin na internetu vlastni album,
atona adrese https://seniorbohumin.
rajce.idnes.cz/.

Aby klub dobte pracoval, je tte-
ba schopného vedeni a ¢lent, ktefi

vevs

podékovani za praci raZi a darkovy
voucher na koncert. Béhem vzpo-
minkového setkani vystoupily déti
z MS Stary Bohumin, které seniory
obdarovaly ¢ty#listky pro $tésti, jez
samy vyrobily. Studenti Gymnadzia
Bohumin pod vedenim Bary Lukso-
vé pak zazpivali lidové pisné a byli
odménéni velkym potleskem.

Po ukonceni oficidlniho progra-
mu nésledovala zdbava. Vzpomina-
lo se s ismévem a dobrou naladou
u drobného cukrovi, které napekly
¢lenky klubu. K ptipomenuti ttice-
tileté historie si ptitomni prohlédli
dobové i soucasné kroniky a pro-
mitaly se i fotografie ze spole¢nych
akci a cest.

Podékovani za zdatilou akci pa-
t¥i vem, ktefi se na jeji ptipravé
podileli. Slavnostnim odpolednem
provazely Hanka Priglova a Olga
Lorencova, také ony si zaslouzi po-
dékovani. A jak sami Bohuminsti
ptiznavaji, jsou jiz sice seniory, ale
jejich klub je v nejlepsich letech
a oni, jeho ¢lenové, mlddnou s nim.

Dana Seberova a Hana Praglova
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SPORTOVNI HRY SENIORU

KRAJSKE HRY

PRED BRANAMI FINALE

Celostatni finale Sportovnich her seniorul startuje za nékolik dni, ve dnech 11. az 13.
cervence probéhne v Liberci. Jesté pred jeho startem se uskutecnila dalsi krajska kola,
tentokrat v Kraji Vysocina, dale pak v krajich Olomouckém, Zlinském, Kralovéhradeckém
a Jihoceském.

o - -

8kol, studentkam a studenttim, Vlad-
ce Staubrtové, Hané Havelkové za
ozvuceni haly i fotografie, vyboru se-
niort i TJ Jiskra Humpolec za poskyt-
nuti sportovni haly.

Jaroslava Reichertova

Letodniho 8. ro¢niku her se zuéastnilo
CtyFicet seniordl. Akci pfipravil vybor
spolku Senioii CR, ZO Humpolec.
Hry zahgjila pfedsedkyné Hana Ha-
velkova, kterd sportovcam poptala
hodné uspéchti. Mistostarosta Mar-
tin Hendrych po ptivitini seniord
ocenil, Ze se takové akce pro né kona.
U stanovist soutézicim vse vysvétlo-
vali studenti a studentky z Gymnazia

Dr. Alese Hrdlicky v Humpolci s pani
utitelkou Alenou Voplakalovou. Sou-
tézili i klienti ze SeneCury Senior
Centra a z ASTRY, nékteii dokonce
i s choditky a holemi. Obcerstveni
piipravili studenti oboru kuchat ze
Stfedni 8koly informatiky a cestovni-
ho ruchu, studenti oboru reproduk-
¢ni grafiky navrhli a vytiskli pozvanky
a diplomy. Podékovani patti vedeni

OLOMOUC, OLOMOUCKY KRAJ, 29. KVETNA

Letos probéhly jiz 9. Sportovni hry seniortt Olomouckého
kraje s mezindrodni ucasti. A byly rekordni. Pfihlasilo se
380 sportovca, kteti soutézili v desetiboji. Vsichni sou-
tézici se na zeleném pazitu TJ Lokomotivy snazili o co
nejlepsi vykony. To se nakonec nejlépe podatilo tymu
z Klubu seniort z Litovle, ktery si odnesl prvenstvi, na
druhém misté skonéil Klub 60+ Hanugovice a tfeti Klub
seniort Luka a mistni ¢4sti. Podle pravidel Krajské rady
seniortt Olomouckého kraje ostatni druzstva skonéila
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¢tvrtd. Také v mezindrodni soutézi druZstev bodovali do-
maci. Vitézstvi a zlaty pohdr si odvezl tym Klubu seniort
z Litovle, st¥ibrny pohar druzstvo Krajské rady seniort
Moravskoslezského kraje Ostrava a bronzovy tym Se-
niors Ostrava. Dékujeme AGE Centru a MUDr. Dagmar
Malotové za zajisténi zdravotniho dozoru, Lence Fas-
nerové — Cesta za zdravim a pohodou za pomoc, zakim
polytechnického uéilisté a dalsim, kteti pomohli pti p#i-
pravé a realizaci her.



SPORTOVNI HRY SENIORU

BOROHRADEK, KRALOVEHRADECKY KRAJ, 13. CERVNA

Jubilejni 10. Sportovni hry seniort Krilovéhradeckého
kraje uvidélo mésto Borohradek, tentokrit s podtitulem
Memoridl Hany Svobodové, protoze pravé ona stala pred

ZLIN, ZLINSKY KRAJ, 13. CERVNA

lety u vzniku her i u prvnich ttech ro¢nikii. Uéast byla le-
tos rekordni — zacastnilo se 320 soutézicich. Také letos
byly discipliny odli$né od téch, které probihaji v ostatnich
krajich. SoutéZilo se tedy naptiklad v hodu ryba#skym pru-
tem na dalku a pfesnost, jizdé zru¢nosti na kolobézkach,
stolnim tenise, nohejbalu, $ipkich, ptehazované smigenych
druzZstev nebo flagkované. Hry si nenechal ujit ani hejtman
Kralovéhradeckého kraje Martin Cervicek, ostatné, Kralo-
véhradecky kraj akci finan¢né podporuyje, stejné tak jako
pfedseda Krajské rady seniortt Kralovéhradeckého kraje
Petr Tojnar. Bylo vidét, Ze se soutézici na hry peclivé pfipra-
vovali, sportovni ani tymovy duch nikomu nechybél. Velké
podékovani patii starostovi mésta Borohradek Martino-
vi Moravcovi, ktery ma na uskute¢néni her nejvétsi podil
a spolu se svym tymem je i jejich hlavnim organizitorem.

Krajska rada senior Zlinského kraje usporadala VII. Sportovni
hry seniord Zlinského kraje pod z4stitou primdtora statutdrniho
meésta Zlina Jitiho Korce, ktery také hry zahajil. Pred tim ptedseda
Krajské rady seniora Zlinského kraje Libor Pilka ptivital vech 130
soutézicich. Uspéch ve sportovnich bojich viem poptéla i Jarosla-
va Miillerova, teditelka ZS Kvitkov4, v jejimz arealu se hry konaly.
Zlaté medaile a pohar vitézu ziskal Klub seniortt Malenovice, dru-
hy skonéil Klub seniord Luhacovice a tteti Klub seniort Bysttice
pod Hostynem. Predseda Krajské rady podékoval soutéZicim i tém,
kteti se na hrach podileli. K hladkému prabéhu her ptispéli vedle
podpory Magistratu mésta Zlina i Z4ci a vedeni Stf¥edni zdravotnic-
ké skoly Zlin, kte¥i zajistili zdravotnické sluzby a rozhod¢i, vedeni
ZS Kvitkova poskytnutim sportovist i fada organizatort ze zlin-

skych klubt seniori.

JIHOCGESKY KRAJ, CESKE BUDEJOVICE, 18. CERVNA

V aredlu Sportovniho klubu policie
v Ceskych Budéjovicich se uskute¢nily
10. Sportovni hry seniorti Jihoceského
kraje, jichz se letos zucastnilo 38 ¢tyi-
¢lennych druzstev a 11 jednotlivcd.
Organizovala je Krajska rada seniort
Jihoceského kraje ve spoluprici s Ji-
hoceskou krajskou organizaci Ceské
unie sportu a Jiho¢eskou krajskou aso-
ciaci Sport pro v8echny. Hry se usku-
te¢nily s finan¢ni a vécnou podporou
Jihoc¢eského kraje, statutdrniho mésta
Ceské Budéjovice, Nadace CEZ, Kraj-
ského feditelstvi policie Jihoéeského
kraje, Rady seniora CR, obchodnich

domti Globus a Terno Ceské Bud&jovi-
ce a dalsich sponzort. SoutéZzici ptisli
pozdravit hejtman Jihoceského kraje
Martin Kuba, primatorka statutiarniho
mésta Ceské Budéjovice Dagmar Sko-
dova Parmovd, ndméstkyné hejtma-
na Jihoceského kraje Lucie Kozlova,
predseda Jihoceské krajské organizace
Ceské unie sportu Franti$ek Vavroch,
teditel Krajského feditelstvi policie
Jihoceského kraje Ludék Prochazka,
ptedsedkyné Rady seniortt CR Len-
ka Desatovd a europoslankyné Radka
Maxova. Na slavnostnim zahajeni se
soutéZici predstavili v trickidch véno-
vanych hejtmanem Martinem Kubou
a obdrzeli i u¢astnické medaile. Vitéz-
stvi si odneslo druzstvo IPA, tizem-
ni skupina ¢ 110, Ceské Budéjovice,
druhy skon¢il RAZZ Ceské Bud&jovice
a tieti Pinkalisti Ceské Budéjovice.
Podékovani patii rozhod¢im z Jiho-
Ceské krajské organizace Ceské unie
sportu, Jiholeské krajské asociaci

Sportu pro vdechny a Krajské radé
seniort Jihoceského kraje, stejné tak
i zadktm Stfedni pramyslové skoly
automobilni a technické Ceské Budé-
jovice, ktefi pomahali na stanovistich
a pfi organizaci soutéZe.

Jaroslav Kupsa, Marie Nollova

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci' s celostdtni plisobnosti.

DOBA SENIORU 07/2024
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06 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

BEH MIRU KLADNO — LIDICE

Jiz 12. ro¢nik Béhu miru z Kladna do Lidic je za ndami. Krajska rada seniord Stiredoceského
kraje jej porada u prilezitosti ucténi pamatky obéti vypalené obce Lidice. Letos se poprvé
na start postavila také hejtmanka Stredoceského kraje Petra Peckova, ktera se v cili
pozdravila mimo jiné s exprimatorem Kladna Danem Jirankem, ktery patfi mezi pravidelné

aktivni ucastniky.

Zastitu nad leto$nim ro¢nikem pte-
vzal dékan Fakulty biomedicinského
inzenyrstvi CVUT prof. MUDr. Jozef
Rosina, Ph.D., MBA. Fakulta biome-
dicinského inzenyrstvi CVUT je také
hlavnim partnerem a sponzorem
Béhu miru. Dalsimi partnery byly
Stredocesky kraj, Rada seniorti CR,
Rédio Relax, statutarni mésto Kladno,
obce Lidice a Hiebe¢, Ministerstvo
préce a socidlnich véci, Doba seniord
a Pamatnik Lidice.

Petra Peckova se jako prvni hejtman
Sttedoceského kraje akce zucastnila
ijako zavodnik. Zapojila se do pocho-
du seniort a handicapovanych déti ze
specialni $koly ZS Koralek z Kladna,
které se akce také pravidelné ucastni.
S détmi 8li kromé rodinnych p¥islugni-
ki také studenti Fakulty biomedicin-
ského inzenyrstvi CVUT, vsichni tak
spole¢né absolvovali kratsi trasu, 2,7
kilometru z Htebce u Kladna do Li-
dic. Trasa hlavniho z&vodu pro aktiv-
ni bézce vedla z Kladna od Gymnazia
E. Benese do Lidic a méftila 8,7 kilome-
tru. Peloton atlet &ital 67 osob, mezi
kterymi byl i nejstar$i u¢astnik béhu,
pfedseda Krajské rady seniort Stre-
doceského kraje a teditel Béhu miru
Miloslav Vajs.

DOBA SENIORU 07/2024

Leto$niho ro¢niku se zucastnilo
Sestatticet déti — devatenict z nich
piimo ze ZS Koralek a s nimi i Sest-
nact pedagogu, sourozenci a také déti
pedagogt. Vytézek z akce tradi¢né pu-
tuje pro handicapované déti ze ZS Ko-
ralek. Cil béhu byl jako jiz kazdoro¢né
v Lidicich u Razového sadu, kde byly
ucastnikim predany medaile, diplomy
i odmeény, a vsichni se zudastnili i piet-
niho aktu u sousosi lidickych déti.
Ptipraven byl i doprovodny program,
autogramidda hercl, méfeni tlaku,
hry pro déti, prohlidka novych mode-
1t vozti Skoda ¢i vozidla Zdravotnické
zachranné sluzby. Akci moderoval he-
rec a mim Martin Sochor.

Hlavni cenu pro absolutniho vité-
ze v podobé vikendového zapijéeni
vozidla Skoda zdarma ziskal cesky
reprezentant, ufastnik mistrovstvi

Podékovani ze Z$ Koralek

EXTRA INFO

> Krajska rada seniorl Stfedoceského kraje vénovala letos kladenské
ZS Korélek 8735 K&. Za coz ji patfi velké podékovani. A pravé to osobné
vyjadrila ve svém dopise reditelka této zakladni skoly Tatdna Semanci-
kova, ktera sv(ij dopis zaslala pfimo na adresu pfedsedkyné Rady senio-
rl CR Ing. Lenky Desatové. Zaroven v ném také podékovala za opétov-
né pozvani na akci, za jeji organizacné bezchybné zvladnuti, véetné
\pFipravenych zachrannych slozek, tedy |ékafské i policejni sluzby. )

Evropy v atletice v Rimé v chtizi na 20
kilometri a nominovany na leto3ni
letni olympijské hry v Pa#izi, student
Fakulty biomedicinského inZenyrstvi
Vit Hlavac.

Miloslav Vajs

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

RS éRada seniori
eské republiky
. R zapsany svaz spolkii
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BABICKA ROKU / PREDPLATNE 07
V PLZNI JIZ ZNAJI SVOU
BABICKU ROKU 2024
Projekt Babicka roku pokracuje i letos. Postupné pfichazeji na fadu pred podzimnim finale
jednotliva krajska kola. Tentokrat vds vezmeme na volbu Babicky roku 2024 Plzenského kraje.
v tvodu soutéZe predstavily a poho-  kraje Rudolf Spotak, starosta Rokycan
vorily o svém Zivoté. Soulasti souté- Tomds Rada, 1. mistostarosta mést-
ze byla i volna disciplina, kterou ¥ada  ského obvodu Plzeti 3 Pavel Sramek,
soutézicich pojala kreativné. Hralo se 1. mistostarosta méstského obvodu
na harmoniku, tandilo se s destnikem,  Plzen 1 Jiti Uhlik, Andrea Kubernato-
Cetla se itfeba povidka nebo recitovaly ~ va z MAS Radbuza a predsedkyné RS
verse, to vée z vlastni autorské tvorby ~ CR Lenka Desatova.
Ucastnic. Velky potlesk sklidila deva- ~ Vitézkou a Babitkou roku 2024 Pl-
desatiletd Marie Prochazkova, kterd  zefiského kraje se nakonec stala An-
se jiz deset let potyka s vaZnou vadou  déla Kalagova, které publikum udélilo
zraku. Do soutéZe se podle svych slov i titul Babitka sympatie. Druha skon-
Pravé tam Krajska rada seniort Plzen-  ptihlasila, aby ukazala ostatnim, ze ¢ila Jarmila Sulcova a tteti Helena
ského kraje uspofadala v plzeriském  pozehnany vék anizdravotni postizeni =~ Vaclavikova.
KD Setikovka krajské kolo soutéze  nejsou prekazkou aktivniho Zivota. Na K dobré néladé ptispival svou hud-
seniorské krasy. Pritomné v sile nej-  zavér doslo i na spole¢nou promena-  bou Josef Klika. Dékujeme viem, kte#i
prve piivital predseda Krajské rady  du. V poroté, kterd to méla s vybérem  se Gi¢astnili nadroéné ptipravy této sou-
senior Plzeniského kraje Miloslav  vitézky tézké, usedli prvni ndméstek  téZe, zejména pak Dané Hefmanové,
Hora a pak uZ se mikrofonu ujal Petr  hejtmana Petr Vanka, dile ptedseda  ¢lence pfedsednictva Krajské rady se-
Jancatik, ktery akci moderoval. Do  Krajské rady seniort Plzefiského kra-  niort Plzetiského kraje.
soutéze se prihlasilo pét Zen, které se  je Miloslav Hora, hejtman Plzeriského Karel Knap
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 seniorll elektronicky.
» CELOROCNI » PULROCNI » JEDNOTLIVA
12 VYDANI 6 VYDANI VYDANI
10 KC / VYDANI 13 KC/ VYDANI 15 K& / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC CENA CELKEM 78 KC
.................................................................................................................................................................................... >¢

OBJEDNAVKOVY KUPON

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

DOBA

senioru

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 objednéavku posilat v obélce, pfipiste pod

Objednévaci

[] Predplatné formou dérku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky
DOBU SENIORU objedndvam od isla (véetns) |:|
ZPUSOB PLATBY
[] slozenkou

| ] SIPO: spojovaci ¢ |
< < najdete na sloZzence. Pokud objednavate
| I:l f[]kTUFOUZ | ICO/DK | predplatné upIné poprvé a neznéte cislo konta ani

adresu prfjemce heslo ,Predplatné Doby
senior(“. 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

; £ VSach latit bezh im pi !
I:l bunk. prevodem |C.U. | S a chcete platit bezhotovostnim prevodem

podpis:

zavolejte do zdkaznického centra SEND
Predplatné spol. s r. o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potrebné ldaje radi sdéli. Pfedplatnym

muzete udélat radost i svym blizkym &i prateldm.
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DS AKTUALNE

CENY OZVENY CHUDOBY
MAJI VITEZE

Evropska sit proti chudobé a socialnimu vylouéeni v Ceské republice, EAPN CR, opét ocenila
publicisty, ktefi v lonském roce ve svych tisténych prispévcich, v rozhlasovych ¢i televiznich
poradech, pripadné na internetu zobrazili chudobu co nejvystiznéji, ohleduplné, bez
pfedsudkil a s respektem k tém, které postihla.

V leto$nim roce hlavni ceny ptedali
manzelka prezidenta Ceské republiky
Eva Pavlov4, pfedsedkyné Sendtu Par-
lamentu CR Miluge Horska, namést-
kyné ministra prace a socialnich véci
Zuzana Freitas Lopesova a Sarka Je-
linkova a emeritni predseda vlady CR
abyvaly eurokomisat Vladimir Spidla.
Ceny Ozvény chudoby 2024 obdrzeli:
- moderitor Jan Pokorny, sociolog
Daniel Prokop a kolektiv spolutviirc
seridlu rozhlasovych potrada JZivot
k nezaplaceni® vénovanych socidlné
ekonomické situaci ¢eskych domdc-
nosti, Cvesk}’/ rozhlas RadioZzurnal,
- redaktorky Barbora Loudovi a Silvie
Klekovi za reportaz ,Vylouéeni o zi-
voté ve vyloucenych lokalitach s byto-
vou nouzi, nezaméstnanosti a exeku-
cemi, Cesk televize, potad Reportéii
CT,
- publicistka Apolena Rychlikova za
komenta# o odebirdni déti z rodin
z divodu chudoby ,Rodina jako za-
klad statu. V ptipadé, Ze jste chudi lidé
v ekonomickych problémech, to pla-
tit nemusi®, Cesky rozhlas CRo Plus
aiRozhlas,
- redaktorka Eliska Hradilkova Barto-
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va a odbornice na socidlni praci Véra
Bechyriova za ¢lanek o Zivoté socidlné
vylou¢enych rodin ,Do bezvychodné
situace se uz v podstaté narodi. Stat
selhavd, ¥ikd k odebirani déti expert-
ka", tisténd i internetova verze perio-
dika Denik N.

Nad projektem OZVENY CHUDOBY
2024 prevzali zastitu prezident Ceské
republiky Petr Pavel, jeho manzelka
Eva Pavlovi a ptedsedkyné Vyboru pro
socidlni politiku Senatu Parlamentu
CR Miluge Horska. Zajimavosti je, Ze

poradatelé soutéze obdrzeli témét sto
navrh, z nichz porota nakonec nomi-
novala jedenéct p#ispévka na ocenéni.
»Projekt Ceny Ozvény chudoby napl-
fiuje dlouholeté tsili EAPN CR a dal-
8ich nevlddnich organizaci, aby hlas
lidi se zkugenosti s chudobou zaznival

silnéji, aby se podileli na ovliviiovani
jejich Zivotnich podminek. Proto po-
rotu, ktera rozhodla o ocenénych pii-
spévcich, tvoti vyhradné lidé s pfimou
osobni zkuSenosti s chudobou,” fekl
Karel Schwarz, ptedseda EAPN CR.



DS AKTUALNE

DAVKY NEJSOU VYPLATA.
CHYSTA SE REVOLUCNI ZMENA
SOCIALNIHO SYSTEMU

Socialni davky maji slouzit jako podana ruka v nouzi, ne vyplata ani renta navic
k nelegdlnim pfijmim. Ministerstvo prace a socialnich véci pfipravilo velkou

revizi socialnich davek.

Dnesni socidlni davky jsou nepie-
hledné, neptesné zacilené, a hlavné

lidi nemotivuji, aby se ze své situa-
ce sami dostali. Pfidavek na dité,
ptispévek na bydleni, na zivobyti
a doplatek na bydleni proto od led-
na 2025 nahradi jednotna dévka so-
cidlni pomoci.

Tzv. ,superdavka® bude lidi odmé-
fovat za snahu vratit se do normal-
niho pracovniho Zivota, a naopak
omezovat pomoc tém, kte#i nepracu-
ji ani si praci nehledaji, pfestoze jim
v tom nic nebréni.

JEDNOTNA DAVKA MA 4
SLOZKY. JAKE TO JSOU?
Slozka Zivebyti pokryje zakladni po-
tfeby rodindm s minimdlnimi nebo
Zzadnymi ptijmy. Podminkou bude
u dospélych spoluprace s ufadem pra-
ce a plnéni nastaveného podpirného
planu. V piipadé uspésné spolupri-
ce slozka pokryje Zivotni minimum
(mezi 4 a 5 tisici), pti neplnéni jen mi-
nimum existen¢ni (3130 korun).
Druhou slozkou je Bydleni a cilem
je aste¢nd pomoc s naklady na na-

jem a energie. Vyse se bude odvijet
od béznych cen v dané lokalité. Stat
nebude lidem p#ispivat na luxus.

Treti slozkou je Dité. Ta bude néle-
zet rodiné s p¥ijmem do 4nasobku zi-
votniho minima. Podminkou je, aby
rodice, pokud mohou, pracovali a aby
dité chodilo do gkoly.

Nejdtlezitéjsi slozkou je pak Pra-
covni bonus. Cilem je, aby se i nej-
chud$im rodindm vyplatilo legilné
pracovat. Kdyz si naptiklad ¢lovék
vydéla 10 tisic, dostane v ramci ,,su-
perdavky“ 4 tisice navic.
A

VLASTNITE PET AUT? NA
DAVKY NAROK NEMATE

Zéroven jde novému systému social-
nich davek o to, aby si pro né nemoh-
li chodit lidé s velkym majetkem.

U domécnosti jednotlivce bude
maximum na u¢tu 200 tisic korun,
za kazdého dalsiho ¢lena to bude 50
tisic navic. Nepocitaji se penzijni ¢i
stavebni spofeni ani Zivotni pojis-
téni. K tomu je pfipustnd jedna ne-
movitost, druhou muZete vlastnit
maximalné 3 roky. Auta by méla byt
nejvyse dvé na domacnost. Pokud jde
o ptistup k témto udajim, Zadatel
o socidlni ddvku k nému musi dat pi-
semny souhlas.

JEDNA DAVKA, JEDNA ZADOST,
JEDNO RIZENI

Revize davek také zjednodusi p¥istup
k pomoci. Dnes musite podavat na 4
dévky 4 zadosti a absolvujete 4 sprav-
ni ¥izeni. V novém systému pijde o 1
zadost a 1 prehledny formulaf.

Nové ptjde zadost vyplnit online,
aplikace Jenda rovnou lidem sdéli,
na jak velkou pomoc maji narok. Ale
zUst4va i moznost osobniho podani.

DOBA SENIORU 07/2024



10

ZE ZIVOTA KRAJU

NAVSTEVA DOMU PRIRODY POODRI

Clenové Klubu diichodcti Sttitez navstivili Novoji¢insko, kde
byl jejich cilem Dam ptirody Poodii v aredlu Zachranné sta-
nice zivoc¢icht BartoSovice. Navstévnické stiedisko se skladd
z vnit¥ni expozice, zahradni ¢asti, expozice s zivymi zvifaty
a viceucelového sélu. Venkovni expozice Zivych zvifat je jedi-
nou ¢asti, do které je ptistup jen s doprovodem prvodce, nas
provadéla Zuzana Hruskova. V této ¢asti jsou predevsim umis-
téni hendikepovani ptéci, které nelze vypustit do p¥irody.

Karel Moskor

Foto autor

SPOLUPRACE S HORNICKYMI
DUCHODCI NADALE POKRACUJE

Pfedseda Krajské rady seniorit Moravskoslezského kraje
Pavel Gluc loni na Koordina¢nim vyboru hornickych da-
chodctt Ostravsko-karvinského reviru ptislibil, Ze spolu-
price obou organizaci bude dale pokracovat. A opravdu
tomu tak je. Letos na jednani hornickych seniort zavitala
¢lenka Krajské rady seniortt Moravskoslezského kraje pro
okres Karvind Milada Halikova. Seznamila nds s letodnim
pldnem prace i dal$imi aktivitami Krajské rady seniort

Moravskoslezského kraje a také ocenila aktivity ¢lenské
zakladny seniort ve volnocasovych aktivitach sportovnich
i védomostnich. Vystupy z tohoto jednani ¢lenové Koordi-
nac¢niho vyboru diichodct uplatni ve svych 15 organizacich
byvalych 3achet Ostravsko-karvinského reviru. Dékujeme
Krajské radé seniort Moravskoslezského kraje za organi-
zaci akci pro seniory.

Vilém Uher

DOMAZLICTI
SENIORI VE LNARICH

Méstska rada seniortt mésta Domazlice potada kazdy
rok za finan¢ni podpory mésta Domazlice dva zajezdy
pro mistni seniory. Ten prvni se jiz letos uskute¢nil
a zacal na zamku ve Lnéafich, kde seniofi navstivi-
li Muzeum kocek a rozlehly zamecky park. Po obédé
v zamecké restauraci zavitali do Muzea Jana Nepo-
muckého v Nepomuku. Pocasi sice p#ili§ vyletu nep#a-
lo, ale ndvstéva zajimavych mist seniory potésila.

Jaroslava Poksteflova

VYLET NEJEN NA HRAD RABI
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Vybor Klubu dachodctt Z4kladni organizace odborového
svazu KOVO pi#i CZ Strakonice absolvoval celodenni vy-
let, ktery zacal prohlidkou hradu Rabi, dile pak uéastni-
ci pokracovali do Stradina na navstévu kostela Narozeni
Panny Marie a nasledné do Sobésic, kde nas ¢ekal v hotelu
Agri obéd a posezeni s muzikou, kdy k tanci a poslechu
hral Tomas Brozak. Velké podékovani patti Mirce Ploché,
ktera zéjezd ptipravila.

Marcela Stverakova

Foto autorka



ZE ZIVOTA KRAJU

ZA POZNANIM PRAHY A BRNA

Humpolelti senioti zavitali do Prahy, kde si prosli na
Hlavnim nadrazi zrekonstruované prostory historické
Fantovy budovy, v Na-
vitévnickém centru a his-
torickém trezoru Ceské
narodni banky si prohléd-
li vystavu Lidé a penize,
véetné nejvétsi tepané
zlaté mince v Evropé, vai-
Zici ptes 130 kg. V Divadle
Hybernia si uZili muzikal
Zpivani v desti.
O pér dni pozdéji se vyda-
li na vylet do Brna. Prvni
zastavkou byl hrad Spil-
berk, nésledovala prohlid-

ka katedraly sv. Petra a Pavla, kostela sv. Jakuba s druhou
nejvétsi kostnici v Evropé. Zaujaly je i vodojemy na Zlu-
tém kopci z let 1874, 1894
a 1917, které slouzily jako
zdsobdrna vody pro oby-
vatele mésta. Podékovini
za piipravu zdjezdu patti
studentkdm humpolecké
Stfedni skoly informatiky
a cestovniho ruchu Ana-
stdzii HynStové a Tereze
Tésinské a pani uditelce
Veronice KameS$ové, stejné
tak i ridi¢i Jifimu Kochovi.

Jana Reichertova

TREBONSTI SENIORI
RELAXOVALI'V HEVIZU

Do madarskych termalnich lazni se za odpocinkem i po-
znivanim novych mist vydali tfebonsti senioti. Uzili si
koupelovou kuru, mimo jiné i v termélnim jezete, jehoz
hloubka v$echny ptekvapila, protoZe misty dosahuje az
sedmatficeti metrd, teplota vody je kolem 33 °C. Pochva-
lovali si i vylet do blizkého mésta Keszthely a uzili si také
hodinovou plavbu po jezete Balaton. Nezapominali ani
na prochdzky do blizkého okoli, zavitali na nakupy na
trznici a projeli se vyletnim vla¢kem.

Alena KamiSova

Foto autorka

STREDOCESI
NAVSTIVILI MIRAKULUM

Na pozvani mistni organizace seniortt Milovice a predse-
dy Miroslava Cervinky navétivilo ¢tyticet ¢lent Krajské
rady seniort St¥edoleského kraje zdbavni park Miraku-
lum v Milovicich. Seniory provedl parkem jeho zaklada-
tel a majitel Jifi Anto§, ktery ma truhlarské a tesatské
zkuenosti, a podilel se tak na vzniku parku. Ten je svym
zamétenim sice prevazné urleny détem, ale ¥adu atrakci
mohou zkusit i dospéli. V rozlehlém parku nechybi stra-
vovaci zafizeni, soucasti parku je i mini zoo. Navitévu
parku si seniofi moc uzili a p¥i cesté zpét se jesté zastavili
v muzeu v Brandyse nad Labem.

Miloslav Vajs

Foto autor

DOBA SENIORU 07/2024
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ZE ZIVOTA KRAJU

POCHOD PODEL REKY RADBUZY

Krajska rada seniort Plzefiského kraje pti-
pravila pro seniory dalsi sportovni setkani,
kterého se zucastnilo osmatticet senioril.
Zacalo se prohlidkou Chotésovského klaste-
ra, jehoZ pocatky jsou spjaty s premonstraty
v Teplé. Po prohlidce ¢ekal ucastniky pétikilo-
metrovy pochod podél feky Radbuzy do Sto-
da, kde si seniofi ptipomnéli pobyt generala
Suvorova pti taZeni proti napoleonskym voj-
skiim. Akci pak zakonili posezenim u obéda.

Jaroslava Poksteflova

Foto autorka

Z RYCHNOVA NAD KNEZNOU NA SIBENIK

Seniofi z Havlo-
vic navstivili za-
mek v Rychnové
nad KnéZnou, na
ndmeésti se zasta-
vili u sochy rych-
novského rodaka,
spisovatele a hu-
moristy Karla Po-
la¢ka. V budoveé in-
formacniho centra
na né lekalo pte-
kvapeni - v Muzeu M. D. Rettigové je ptivitala pani Mag-
dalena s manzelem. Jedine¢nym prozitkem bylo pévecké
vystoupeni dcery Rettigovych v kostele, kterym ptipo-
mnéla dvousté vyrodi ptichodu rodiny Rettigh do mésta.
Po obédé v Castolovicich si v arealu zamku prohlédli mini
2z00. Posledni zastavkou byla rozhledna Sibenik u Nového

Hradku. Tubus vétrné elektrarny se 183 to¢itymi schody
zdolali mnozi senioti az na vyhlidkovou plosinu ve vysce
32 metrt. Odménou jim byl daleky vyhled na vychodni
Cechy.

Miroslav Malafa

Foto autor

NAVSTEVA SALONU | MUZEA COKOLADY

LiSovsti seniofi maji ve
svém programu zahr-
nuté pohybové aktivi-
ty, kulturu a nezapomi-
naji ani na pédi o télo.
Seniorky  navstivily
kosmeticky salon v Li-
$ové, kde si vyzkousely
parafinovy zabal ru-
kou. Ttiapadesat ¢lent
se zudastnilo zajezdu
do Prahy, kde si s pri-
vodkyni prohlédli Praz-
sky hrad, Zlatou uli¢ku, hradni zahra-
dy, Loretu, Cerninské namésti, Novy

DOBA SENIORU 07/2024

schodech. Zavitali i do Tfeboné na
zamek a na vystavu kvétin Amarylis.
Svét a prosli se po Starych zdmeckych ~ Zasli i do Muzea ¢okolady a marci-

panu, vylet si zpestrili
prochézkou kolem ryb-
nika Svét. V Ceskych
Budéjovicich se sesli
s jiho¢eskym novina-
fem a spisovatelem
Janem Styfterem, kte-
zivot ve mésté. Pti pro-
chazce centrem mésta
jim pravodce vtipné
piiblizil svét kavaren
a nevéstinctl, které zde
byly provozovany za prvni republiky.

Milada Steffalova
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SVAZ DIABETIKU STRAKONICE
OSLAVIL 25. VYROCI

Setkani u ptilezitosti 25 let Svazu diabetika Strakonice se neslo v duchu vzpomi-
nani. Starosta Bfetislav Hrdlicka podékoval viem za spolupraci a pop¥al mnoho
uspécht do dalsich let. Akce se zacastnily i vyznamné osobnosti, naptiklad za
Nemocnici Strakonice 1ékat a ndméstek feditele Michal Pelisek, z diabetologické
ordinace Lenka Novakova, zastupkyné V3eobecné zdravotni pojistovny Jaro-
slava Pitelkova a Dagmar Vachovd, za SdruZeni zdravotné postizenych Bozena
Krejsova, z Ceské unie sportu Jana Kordikova, z ,Zivot+* tistiova péce Pavlina
Dobruska, z Oblastniho spolku Ceského ¢erveného kiize a Doméci péce Marie Kadochova a Monika Dubédova, z Pracher-
ského automotoklubu Stanislav Venclik a Vaclav Skala. Ze zakladajicich ¢lent prisli Dagmar Keyzlarova a Ji#i Tesat. O hu-
debni doprovod se postaral Tom4s Brozak.
Marcela Stverdkova

PUTOVANI PO KRASACH LUZICKYCH HOR

rostlinami. Stejné tak nds zaujal Kristilovy chram s galerii
a expozici uméni skld¥ského mistra Jitiho Pacinka. Po obé-
dé v mistnim pivovare jsme odjeli do Zitavy, kde jsme po
prohlidce historického centra ochutnali mistni lahtadky. Vy-
let jsme zakon¢ili v Trojmezi, kde se setkavaji hranice Ceské
republiky, Némecka a Polska. Dékujeme Krajské radé senio-
ra Kralovéhradeckého kraje za finan¢ni podporu.

Hana Zate¢kova

Foto autorka

Vybor Ceskomoravského odborového svazu pedagogickych
pracovnikl ve spolupréci s Levicovym klubem Zen v Hradci
Kralové usporidal vylet do Luzickych hor. Navstivili jsme
obec Kunratice u Cvikova, kterou proslavilo skla#stvi. Tam
jsme obdrzeli sklenénou vstupenku a prohlédli si mistni
skldrnu. Zajimava byla sklenénd zahrada se sklenénymi
kvétinami i dal$imi pfedméty umisténymi mezi Zivymi

PLZENSTI NA VYSTAVE
\/ POSLANECKE SNEMOVNE

V Poslanecké snémovné Parlamentu Ceské republiky probéhla Vystava
uméleckych dél Marie Vechové. Vernisaze, kterou organizovala poslan-
kyné Ivana Madlova, se mimo jiné zdcastnili radni mésta Plzné Jit{ Sra-
mek, starosta méstského obvodu Plzné 3 David Prochazka, docentka
DAMU Markéta Potuzikova, Jana Skarlantovi a pfedseda Krajské rady
seniort Plzeriského kraje Miloslav Hora. Prednesli zdravice k vystavé
apodle slov poslankyné Ivany Madlové méla vystava velky ohlas. Vysta-
va probéhla pod zastitou Krajské rady seniorti Plzetiského kraje, jejiz je
autorka vystavy ¢lenkou.

Miloslav Hora

DOBA SENIORU 07/2024

13



14

TIP NA VYLET

PROCHAZKU LIBERCEM MUZETE
ZAKONCIT U MASOZRAVEK

Liberec patfi k pozoruhodnym mistiim na severu zemé. Je centrem Libereckého kraje, a pokud
se jej chystate navstivit, at uz tfeba v ramci ¢ervencovych Sportovnich her senior(, které se
v Liberci uskutecni, nebo sem pojedete jen tak za poznavanim, tak vézte, ze v Liberci je celd
fada zajimavych mist, ktera stoji za to navstivit.

Pfi své navstévé Liberce urcité zavi-
tejte do historického centra mésta.
Tam na namésti Edvarda Benese sto-
ji radnice, kter4 sidli v budoveé posta-
vené v letech 1888 az 1893 na navrh
videriského architekta Franze Neu-
manna a svym vzhledem velmi Gzce
ptipomind radnici ve Vidni. Domi-
nantou této narodni kulturni pamat-
ky je pétaedesat metrl vysoka véz,
na jejimz konci je umisténa plastika
rytife. Budova ma bohaté zdobené
fasddy, uvniti v obtadni sini se na-
chazi velky mosazny lustr pochazeji-
ci z Berlina a vazici 450 kg.

Nedaleko od radnice v dochdzkové
vzdalenosti se nachazeji t¥i historic-
ké budovy, tak zvané Valdstejnské
dombky. Ty ptivodni z obdobi 1631 aZ
1633, které nechal postavit Albrecht
z Vald$tejna jako sou¢dst nové mést-
ské ¢tvrti s nazvem Nové Mésto, se
sice nedochovaly, ovSem ty, které
v libereckém centru stéle stoji, po-
chazeji z let 1678 az 1681, a patti
tak k nejstar$im hrazdénym méstan-
skym domim v Liberci.
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NEJVETSI LEKNIN SVETA JE
STALE V LIBERCI

V Liberci najdete i nejstar$i zoo-
logickou zahradu u nas zalozenou
jiz roku 1904. V souclasnosti cho-
va pfes 170 druhd zvifat, tedy té-
mé¥ 1500 zvifat, zajimava je jedna
z nejvétsich kolekci tropickych zab
a takeé velké mnozstvi dravych ptaka

e ™ aald an

i horskych kopytnikd. K unikatnim
zvitecim exponatlm, které navstév-
nici v 24dné jiné Ceské zoo nespat-
i, pat¥{ mimo jiné urial bucharsky,
mangabej zlutobtichy nebo viska-
¢a. V liberecké zoo doziva posledni,
Sestndctiletd samice bilého tygra,
Surya Bara. Bilé tygry pak ¢asem na-
hradi ohroZeni tyg#i ussurijsti, pro

!‘\'/




které se chysta zahrada vybudovat
zbrusu novou expozici.

A Liberec m4 i dal$i nej... Tamni
Botanicka zahrada je totiz také nej-
star$i u nas. Zalozena byla roku 1876
z iniciativy Spolku ptatel p¥irody
(Verein der Naturfreunde), nejprve
jeho ¢lenové zacali s vysazovanim
ketl a stromu, ¢asem sice byla pre-
stéhovand na jiné misto a postupem
Casu se Botanicka zahrada rozristala
o nové rostliny i dfeviny. Velky pés-
titelsky uspéch se zahradé podatil
v roce 1956, kdy v Liberci i v ramci
celého Ceskoslovenska prvné vykvetl
nejvétsi leknin svéta — Viktorie kri-
lovska, ktera je v botanické zahradé
dodnes v rdmci unikdtni expozi-
ce vodnich rostlin. K cennym pat#i
také v soucasnosti peclivé budova-
na a rozsahld expozice masozravych
rostlin a také bohaté sbirky tropic-
kych rostlin.

Zajimavé exponaty jsou k vidéni
v libereckém Technickém muzeu,
jez letos slavi desaté vyroci. Cita ¢ty-
ti pavilony expondtd, at uz to jsou
automobily a motorky z 20. stole-
ti, nevedni vystava kol, vystava
historickych autobust a tramvaji,
navitévnici si mohou prohlédnout
i luxusni veterany ptfednich automo-
bilovych znacek.

V budové byvalych méstskych laz-
ni sidli Oblastni galerie Liberec. Na-
jdete v ni fadu zajimavych expozic,
predevsim sbirky vytvarného uméni
Severoceského muzea s dily némec-
kych, rakouskych a francouzskych
umélca 19. stoleti, pozdéji ptibyla

také rada dél ceského uméni 19. a 20.
stoleti. Zaroven se v muzeu pfedsta-
vuji rozliné vystavy vénované ze-
jména Liberecku, aktualné napiiklad
krajiné kolem Jestédu.

Pfiznivci védy a techniky by nemé-
li minout védecko-zabavné centrum
iQLANDIA. Ovsem pocitejte s tim,
ze jeho navstéva je ¢asové nirolnéj-

TIP NA VYLET

81, ale rozhodné stoji za to. Soudasti
expozic je i planetdrium s filmovou
projekci. Vyhlagené je také wellness
a zébavni Centrum Babylon. Také na
jeho ptipadnou navstévu si vyhradte
vice ¢asu. Najdete v ném nejen aqua-
park, ale i lunapark, funpark a spous-
tu dalgich zabavnych aktivit pro kaz-
dou vékovou generaci.

NA JESTED Z JESTEDKY

A samozfejmé v naSem vyctu nesmi-
me zapomenout ani na nedaleky Jes-
téd, lezici v nadmoiské vysce 1012
metrii nad mofem. Je z ného dechbe-
rouci vyhled do okoli. Ti zdatné&jsi
se mohou vydat na Jestéd pésky,
kabinova lanovka je z diivodu rekon-
strukce stdle mimo provoz. V provo-
zu by viak méla byt autobusova linka
jedouci z Horniho Hanychova na par-
kovisté Jestédka. Odtud je pak tteba
jit pésky jesté nékolik metra dal az
na Jestéd.

Jana Pistékova

Foto Botanicka zahrada Liberec a Zoo Liberec
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'RAD BAVIM LIDI
S MECEM V RUCE*

Patii k zakladatelim sSermifského a diva-
delniho spolku Harcifi z Rokycan, ktery jiz
neuvéritelnych jednactyricet let jezdi po
vlastech ceskych a svymi scénickymi Ser-
mirskymi vystoupenimi bavi zvédavé divaky.
Dalibor Neumaier sice jiz vékem patfi mezi

seniory, ale na jeho sermifském umeéni to
neni viibec znat. Stale je totiz fyzicky zdatny
a umi velmi dobfe ovladat historické zbrané,
at uz je to tfeba halapartna, nebo me¢, a pa-
tii tak k nejstarsim aktivnim Sermifim u nas.
A koncit se navic rozhodné nechysta.

VZPOMENETE SI JESTE VUBEC,

JAK DOSLO K ZALOZENI VASEHO
SERMIRSKEHO SPOLKU?

Pamatuji a velmi dobte. Tehdy v roce
1983 dva mi kamaradi byli na cvi¢eni
zaloznich vojenskych jednotek a ve
volném c¢ase tam Sermovali s klac-
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kama, a tak je napadlo, ze by mohli
zalozit skupinu historického Sermu.
Hned po ndvratu mé se svym ndpa-
dem kontaktovali, j4 souhlasil a pti-
dal jsem se k nim jako tfeti. Postupné
se pak pfibirali i dal§i kamaradi, az
vznikla nase skupina.

JE V TOMTO SMERU CASTE, ZE
SERMIRSKE SPOLKY FUNGUJI TAK
DLOUHO JAKO TEN VAS?

Ani moc ne. Nékolik skupin u nas uz
funguje déle, ale mnohem <astéjsi
je, Ze se po nékolika letech plisobeni
rozpadnou - kluci maji mezi sebou
razné neshody, tfeba se i pohadaji,
nékdy do hry vstupuji penize, nedo-
statek c¢asu, téch faktora byva vic.

CiM TO JE, ZE SE VASE SKUPINA
NEROZPADLA A USPESNE FUNGUJE
JIZ PRES CTYRI DESETILETI?
Protoze jsme, myslim, dobra parta.
Ale samoztejmé i u nas se za tu dobu
vyskytly néjaké ty ponorky, jak se
tikd, nazorové jsme se i s nékolika
¢leny rozesli, ale to je zkratka nor-
malni. Ale celkové myslim, Ze jsme
to ustéli dobte. P#i8lo i nékolik no-
vych klukd, ktefi vnesli svézi vitr.
Ted zrovna méme ve skupiné hned
nékolik novych, mladsich ¢lend, kte-
i to chtéji délat trochu jinak, jsou
hodné aktivni. NaSe zacatky pred
lety byly tplné jiné, nez je tomu
dnes. Kdyz skupina pted (Etyfice-
ti lety vznikala, naptiklad jsme si
sami vyrabéli zbrané podle predloh
z knizek. Dnes je to uplné jiné, je
mnohem vic moznosti, jak se k in-



formacim dostat, navic je i spousta
sikovnych kovara, koldrd, platnéiu,
obuvniku..., k dostani je i spousta
riznych litek na kostymy, mizZete
si koupit krasné véci, ale na druhou
stranu je to drahy konicek a ¢lo-
vék musi premyslet a rozmyslet, co
opravdu pottebuje a vyuZije.

Mam vSeobecné rad historii, na-
vic je mozZnost se skupinou poznat
nové lidi, nové kastelany, vidéli jsme
spoustu hradd a zamkad, dozvédéli
jsme se z jejich historie spoustu za-
jimavosti, na které tfeba p¥i béznych
prohlidkdch ani neni ¢as.

Snazime se o to. KdyZ jsme zacinali,
navstivili jsme mimo jiné i védeckou
knihovnu v Praze, shanéli jsme co
nejvice dobovych kreseb, ilustraci,
abychom méli co nejrozmanitéjsi
pfedstavu o dobovych kostymech,
zbranich i tfeba o tom, jak to tehdy
v bitvach opravdu chodilo. Dtive se
vyrabély trochu jednodussi kosty-
my, dnes uZ si s nimi nase $ikovné
$vadlenky vyhraji mnohem vic, i ty
kostymy jsou pak divicky mnohem
zajimavéjsi. To je také moc dulezité.

Z historie se zaméfujeme nejvice na
gotiku, baroko a renesanci, v kaz-
dém tom historickém obdobi jsou
jiné kostymy, jiné zbrané a tomu
ptizpisobujeme i nase scénére. Ob-
vykle to probihd tak, Ze nékdo ze
skupiny ptijde s néjakym napadem,
ten postupné rozvijime, upravuje-
me, a nakonec z toho vznikne tako-
vy kompromis. DileZité pro nds je,
aby nage predstaveni byla atraktivni
pro divaky.

Sledujeme a hodné. Ale vybirame si.
Nékteré jsou hodné upravované, ne-
jsouv nich t¥eba takové zbrané, které
se skute¢né v tu danou dobu pouZi-
valy, a neodpovidaji tak historické-
mu obdobi. My se pravé snazime co
nejvice vychazet z té autenti¢nosti.

Je to podle obdobi. Kdyz mame go-
tické predstaveni, jsou to nejcastéji
jednoru¢ni mece, dyky, dvouruéni
mede, gotické halapartny, hole, krat-
ké i dlouhé. Naptiklad pti renesanc-
nim pfedstaveni to jsou t¥eba kratké
mece, halapartny, lancknechty, kaltz-
bergry, pti baroku to jsou naptiklad
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kordy, mece, zkratka kazd4 doba ma
trochu odlisné zbrané.

VYViJi SE V PRUBEHU CASU
NEJAK SMEROVANI VASI SKUPINY,
OBMENUJETE CASTO SVA
PREDSTAVENI?

Kdyz jsme my pted lety zacinali, byli
jsme v tomto sméru u nas tak trochu
prukopnici. Dnesni mladi to ted vidi
trochu jinak, modernéji, ale sna-
zime se o ur¢ity kompromis. Také
ale musime ptihlédnout k nagemu
véku, nékterym z nés je jiz pfes pa-
desat, Sedesat let, ta pohyblivost
a mrétnost jiz neni v na§em véku ta-
kova, jako byvala dfive, ale na dru-
hou stranu ji pravé velmi tspésné
dohanéji nasi mladi ¢lenové.

JAKY JE VEKOVY PRUMER VASi
SKUPINY?

Rekl bych tak kolem ¢tyticeti let. Ja
jsem tedy nejstar$i. Mdme pét mla-
dych klukd, nejmlad$imu z nich je
dvacet let, a pak osm starsgich ¢lent.

DO KOLIKA LET MYSLITE, ZE SE DA
PRED DIVAKY OHANET S MECEM ClI
HALAPARTNOU?

Hodné zaleZzi na fyzi¢ce a samoztej-
mé i celkovém zdravi. Kdyz jsme
pted lety slavili patnactiny skupiny,
tak jsem vSem fikal, Ze budu brzy
kondit, a fikdm to uz kazdych pét
let. Loni jsme slavili ¢tyticet let sku-
piny a potad v ni jsem aktivni... Tak
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jsem kluktm nakonec fekl, Ze se
mé jen tak nezbavi, az to p¥ijde, tak
prosté skonéim. Ale samoztejmé
politdm s tim, Ze s nimi za par lety
oslavim i ty pétatyficatiny nasi
skupiny... Jeden ¢as jsem si mys-
lel, ze aZz skontim, budu jezdit po
bitvach s malym kanénkem a budu
sttilet lidem pro zdbavu, jenZe ono
mé to zatim tolik nezaujalo. Radé-
ji mam stédle me¢ nebo halapartnu.
Dokud na to fyzicky sta¢im, jdu do
toho!

JAK SE VE SVEM VEKU UDRZUJETE
V KONDICI?

No, ty roky jsou samoziejmé znat...
Jednou tydné se skupinou trénuje-
me, chodim hrat i ping pong, tenis,
hodné také pracuji na své roubence,
na zahradé, tam je price vzdycky
dost. Mame fenku vlkodava, chodi-
me spolu pravidelné na dlouhé pro-
chiazky. Pohyb je pro mé dulezity,
bez ného to v zivoté nejde.

MANZELKA A RODINA VAS
PODPORUJI VE VASEM KONICKU?
Celkem ano, i kdyz manzelka spi§
tak trochu trpi, protoZe o viken-
dech byva hodné sama, ale je velmi
trpéliva a tolerantni.

VYCHOVAVATE SI SVEHO
NASLEDOVNIKA?

To se teprve uvidi. Od manzelky
mam dvé vnoudata, kluky t¥ia sedm

let, tak ¢asem tfeba uvidime, ale za-
tim jsou na to je$té mali.

JAKY TYP PUBLIKA CHODI

NEJCASTEJI NA VASE VYSTOUPENI?
Od rodin s malymi détmi az po se-
niory. A musim ¥ict, Zze déti, a pravé
i seniofi, patfi mezi nejpozornéjsi

divaky.

CO SE PODLE VAS LIDEM NA
VASICH VYSTOUPENICH NEJVICE
LiBI?

My stars$i k nasim predstavenim pti-
stupujeme s lehkosti, s legraci, snazi-
me se i o vtipné dialogy, aby se divaci
zaroven pobavili. Ti mladi zase pfed-
vadeéji vice pohybu, jsou mrétni, ska-
¢ou. A takova kombinace se myslim
lidem libi.

KAMARADI VAM PRY RiKAJi PIHAC.

VITE PROC?

UZ mi takhle #ikaji hodné, ale opravdu
hodné dlouho. Tahle ptezdivka totiz
vznikla jiZz v osmé t¥idé na zdkladni
gkole, kdy mi tak zacal fikat spoluzdk,
a ujala se. Mél jsem totiz d¥iv hodné
pih. Dokonce uZ i vnoucata mi tikaji
déda Piha¢, a nejen oni, i u nds na ves-
nici mé tak vsichni oslovuji.

Jana Pistékova

Foto archiv Dalibora Neumaiera
a Harcifl z Rokycan
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FESTIVALU U JEZERA MOST
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* 10:30 a 15:00 - exhibice chodiciho fotbalu

* 11:30 - vystoupi Sansoniérka Radka FiSarova
vyzkousSite si: Unicurling, Molkky,

Bolo ball, Pétanque nebo chiizi s holemi

Tésime se na vas.
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KONESPREZKA DO CESKYCH
BUDEJOVIC VOZILA HLAVNE SUL

Konésprezna draha na trase Ceské Budéjovice — Linec — Gmunden byla prvni vefejnou

konéspreznou zeleznici v tehdejsSim Rakousku-Uhersku.

O celkové prvenstvi v Evropé ji ale
ptipravila Zeleznice Saint-Etienne -
Andrézieux, kterd byla spusténa do
provozu 30. ¢ervna 1827, tedy o dva
mésice a o jeden tyden dtive.

Pawvodni plan na jihu Cech byl ale
zcela jiny — kvilli snazsi pfepravé zbozi
totiz mélo dojit k propojeni fek Vltavy
a Dunaje vodnim kanalem. Realizoval
se v8ak pouze Schwarzenbersky kanal.
Ovsem ten byl ur¢eny jen pro plaveni
dfeva. Z dal$ich plant na vodni pte-
pravu zboZi v této oblasti pak jiz seslo,
a tak se hledalo dalsi moZné tedeni.
Misto ného nakonec vznikl projekt na
uspésnou konésprezku.
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Habsburské mocnosti se sice tehdy
nemohly méfit s technicky mnohem
vyspélejsi Anglii, co se tyce pokroko-
vych technologii, a tak se kotika, jak
se tehdy konéspfezné draze tikalo,
stala velkym technickym pocinem
tehdejsi sttedoevropské ¢asti. A nut-
no dodat, Ze ve své dobé méla skuteé-
né velky uspéch.

KRUSNE ZACATKY

Zeleznici, jako ji zname dnes, pred-
chézela dlouha historie a ¢as plny celé
tady experimentd. Jiz v 16. stoleti se
kolejnice, tehdy drevéné, pouzivaly
na tzemi tehdejstho Rakouska-Uher-
ska v dolech. Tato varianta se vak ¢a-
sem ukéazala jako nevyhovujici, proto-

Ze tézké voziky nalozené uhlim koleje
Casto roztahovaly a ty se potom kicely.
Dalsi jejich nevyhodou byl mnohdy
obtizny mokry terén, kdy byla hlina
hodné mékka a voziky koleje botily
do mokré a tézké pudy. Proto se poz-
déji ptistoupilo k metodé, pti niz se
k vyrobé koleji za¢alo pouzivat Zelezo,
které se ukazalo jako ten nejvhodnéjsi
material. Od roku 1767 se uz v hutich
vyrabély pouze pevné koleje, a Zelez-
ni¢ni doprava se tak zac¢inala budovat
ina daldich mistech. Stale ale slouZila
hlavné soukromniktim nebo firmam



a na osobni dopravu lidi se muselo
jesté par let cekat. Diky valivému od-
poru zvladli koné utdhnout po Zelez-
nych kolejich o mnoho téz3i naklad,
nez by zvladli na koriskych povozech.
Pfeprava rtizného zbozi se tak nejen
o0 hodné urychlila, ale ptibylo i mnoz-
stvi pfepravovaného zbozi, zarovenl
se také snizily naklady na dopravu,
a o to 8lo v jejich zadatcich zejména.

Konésptezna dréha spojujici Ceské
Budéjovice s rakouskymi mésty byla
vybudovana podle nipada a zkuse-
nosti ¢eského dopravniho inZenyra
Frantigka Antonina Gerstnera, ktery
ji chtél budovat tak, aby v pozdéj-
gich letech mohla byt Zeleznice vy-
uZivina i pro parni variantu. Cilem
konésprezné drahy byla piedevsim
snaz$i doprava velkého mnozstvi soli
z hornorakouskych Solnych dola do
Cech a také dieva.

PRVNI NADRAZNi RESTAURACE
Konésptezna zZeleznice byla postupné
zprovoziovana pro nikladni dopravu
po ruzné dlouhych dsecich od konce
zari 1928, pti¢emz zkugebni pro-
voz byl zahgjen jiz o rok dfive. Trasa
mezi Ceskymi Budéjovicemi a Kersch-
baum byla oteviena 30. zati 1828,
trasa Kerschbaum - Linec pak byla
zprovoznéna 1. ¢ervna 1830, délka
konéspiezky z Ceskych Budé&jovic
do Lince tak byla 128,8 kilometru.
V Kerschbaumu vznikla také prvni
nadrazni restaurace v Evropé.

NAKLAD VOZILO 800 KONi

Kontka méla deset stanic, v Sesti
z nich, kterym se tikalo pfepfahova-
ci, se podle potteby ménily konské
potahy. Podél celé trasy stilo dvaapa-
desat straznich domkt. V roce 1836
pak byla prodlouzena do Gmundenu.
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Pro trasu konésprezky bylo vy¢lené-
no kolem 800 koni, kte¥i byli st¥idavé
zapfazeni k tahani 762 dopravnich
a 69 osobnich vozi, kdy ty doprav-
ni, které pfevazely nejraznéjsi zbozi,
se pouzivaly béhem celého roku, ty
osobni pak pouze v letnich mésicich.

Konésptezka vedla na na§em tzemi
z Prazského predmésti v Ceskych Bu-
déjovicich pres Krumlovsky rybnik,
Holkov, Velesin, Bujanov a Trojany
dal ptes hranice do Rakouska do Lince.

Renata Moravcova

Foto archiv Jiho¢eského muzea v Ceskych Budé-
jovicich

— EXTRA INFO ~

Muzea konésprezky

> Z této staré Zeleznice se ale
toho mnoho nedochovalo. Jen
par stani¢nich budov, kousky
samotné Zeleznice, které jsou
chrdnéné jako technické pa-
matky. Do soucasnosti se do-
konce dochovalo i nékolik
strdznich domk(, napfiklad
v Ménesové ulici v Ceskych Bu-
déjovicich. Domek pochazi
z roku 1828 a v soucasné dobé
je zde umisténa stald expozice
JihoCeského muzea vénujici se
mimo jiné historii konésprezky,
straznim domk(m i lidem v nich
Zijicim. Dochovala se i solnice,
tedy sklad soli v Ceské ulici v ji-
hoceské metropoli, byvaly
strazni domek v Kamenném
Ujezdu, stani¢ni budova s kon-
skou staji v Holkové, strazni do-
mek v PSenici nebo byvala sta-
ni¢ni budova v Bujanové, v niz
se nyni nachazi sidlo Muzea
konésprezky. V roce 1970 byly
zachované zbytky konésprez-
né zeleznice prohlaseny za na-
krodnl kulturni pamatku. )
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BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA

JAK CLOVEKA ZBAVIT JEHO PRAV?

Dékuji za va$ dotaz. Jde o pomérné
velky problém. Jedn4 se o milovaného
¢lovéka a lze predpoklddat, Ze byste
va¢i manzelce mohl mit moralni vy-
¢itky pti feseni tohoto problému. Je
treba si vSak uvédomit, Ze v tomto
ptipadé rozhoduje ve véci soud na z4-
kladé patti¢nych lékatskych vysetteni
a svédectvi. Soud rozhoduje tak, aby
jeho rozhodnuti bylo co nejmensim
zdsahem do prav ¢lovéka. Soud roz-
hoduje pouze o0 omezeni svépravnosti
v urcité védi, a to jen na urcitou dobu.

Pokud se stav nezlepsi, nebo naopak
zhoréi, je nezbytné podat véas soudu
navrh na prodlouZeni.

Soucasna pravni uprava neu-
moznuje clovéka zbavit vSech
jeho prav. Zasadni pro tuto prav-
ni Gpravu je, ze clovéka lze v jeho
pravech pouze omezit, pouze ve
vécech nezbytné nutnych, na dobu
urcitou. Rozhodnout musi soud.

Najdeme ji v platném obéanském za-
koniku. V prvni fadé ik, Ze ma kazdy
¢clovék jiz od okamziku narozeni prav-
ni osobnost, tj. zpusobilost mit v me-
zich pravniho #4du préva a povinnosti
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(§ 15 odst 1, § 23 o. z.), zatimco plné
svépravnym, tj. zpusobilym nabyvat
pro sebe vlastnim pravnim jedndnim
prava a zavazovat se k povinnostem,
se Clovék stava aZ nabytim zletilos-
ti, tj. dovrSenim osmnéctého roku
véku (§15 odst. 2, § 30 odst. 1 o. z.),
viz napt¥. www.zakonyprolidi.cz.

V ptipadé, ze se v prubéhu Zivota
u nékterého ¢lovéka vyskytnou men-
talni problémy takového razu, Ze je
tfeba omezit ho napt. v nakladéani
s majetkem, penézi, uzavirani smluv,
pak tak mlze udinit pouze soud, a to
na uréitou dobu, kterou mize opét
soud prodlouzit.

Néco takového se viibec nemusi ty-
kat jen osob mentdlné postizenych
nebo trvale vaZné duSevné nemoc-
nych, ale tfeba i ¢lovéka, u néhoz se
docasné projevila vaznid dusevni po-
rucha. Maze to byt i u ¢lovéka, ktery
je velmi zavisly na alkoholu a omam-
nych latkich & trpi jinou zavislosti,
napt. hrani na automatech.

JE TREBA NAPLNIT ZAKONEM
DANE PODMINKY:

1. Je vzdy t¥eba podat zadost na soud,
predlozit dukazy (napt. lékatské vy-
etfeni, svédectvi apod.).

2. Zakon stanovi, ze ¢lovéka lze v jeho
svépravnosti pouze omezit, nikoli
zbavit.

3. Pokud soud omezi ¢lovéka v jeho
svépravnosti, ¢ini tak na dobu jed-
noho roku. Po této dobé muze soud
rozhodnout o prodlouZeni omezeni
svépravnosti. Kond tak na zdkladé na-
vrhu na prodlouzeni pivodniho roz-
hodnuti.

Omezeni svépravnosti je velkym
zasahem do osobnostniho prava
clovéka, musi byt vizdy dasledné
dodrzena pravidla pro omezeni

Mam prosbu o informace pri feseni meho problému. Jde o to, Ze chovdni mé manzelky se v poslednich
dvou letech zménilo, bohuzel k horsimu. Zacalo to tim, Ze byla velmi roztrzitd, zapominala, to jsem prikiadal
véku. Ale nekolikrdt jsem musel resit problem, kdyz si objednala spousty véci po internetu. Dokonce podepsala
i smlouvu s jinym dodavatelem elektriny. Syn mi rikal, Ze by méla byt zbavena moznosti toto delat. Co mam
udelat? Nashromazdili jsme pomernée velky majetek a nechtél bych, aby diky jeji zmené byl rozkraden podvodniky.

P.S.Brno

svépravnosti i pro moznost jejiho
prodluzovani. Ta jsou dana p¥imo
zakonem. Jde o tato pravidla:

« Omezeni svépravnosti je mozné
jen rozhodnutim soudu. K omezeni
svépravnosti mize dojit jen pravo-
mocnym soudnim rozhodnutim, vy-
danym za podminek uvedenych v § 55
anasl. o. z. ajen na ur¢itou dobu.

¢ Omezeni svépravnosti ma byt
vzdy ku prospéchu omezovaného
clovéka. K omezeni svépravnosti lze
pFistoupit jen v zajmu clovéka, jehoz
se to tykd, s plnym uznivanim jeho
prav a jeho osobni jedine¢nosti. P#i-
tom musi byt dtkladné vzaty v ivahu
rozsah i stupefl neschopnosti clové-
ka postarat se o vlastni zaleZitosti.
Omezit svépravnost clovéka lze jen
tehdy, hrozila-li by mu jinak zavazna
Ujma a nepostadi-li vzhledem k jeho
zajmim mirnéjsi a méné omezujici
opatfeni.

+ Délka omezeni je mozna jen na
dobu urcitou 3 let, neni-li progno-
za zlepseni dusevniho zdravi, pak
na 5 let. Podle § 59 odst. 1 o. z. soud
muUze svépravnost omezit v souvislos-
ti s uritou zdleZitosti na dobu nut-
nou pro jeji vytizeni, nebo na jinak
uréenou urcitou dobu, nejdéle véak na
3 roky. Je-li zjevné, Ze se stav ¢lovéka
v této dobé nezlepsi, miZe soud své-
pravnost omezit na dobu delsi, nejdéle
vsak na 5 let.

Pravni ucinky omezeni zanikaji
uplynutim doby.

Proto je tfeba, aby doslo k nivrhu
na zahdjeni #izeni o prodlouzeni doby
omezeni, pak trvaji pravni ucinky
pavodniho rozhodnuti aZ do nového
rozhodnuti, nejdéle vsak 1 rok. Ust.
§59 o. z. je odrazem toho, Ze omeze-
ni svépravnosti mize trvat pouze po
nezbytné nutnou dobu, dokud existu-



ji davody, které vedly k omezeni své-
pravnosti.

Doba omezeni svépravnosti bézi od
pravni moci rozhodnuti, jimz k ome-
zeni svépravnosti doslo. S jejim uply-
nutim dochézi k obnové svépravnosti
v plném rozsahu, pokud neni v této
dobé zahdjeno tizeni o prodlouZeni
doby omezeni svépravnosti dotéené-
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ho ¢lovéka. Je-li takové fizeni véas
zahdjeno, pravni u¢inky pavodniho
rozhodnuti zlstavaji jesté po dobu
jednoho roku zachovany.

Soud také rozhoduje o opatrovnikovi
a dohli?i nad jeho postupy a vykonem
tohoto opatrovnictvi. Opatrovnik ma
vidi soudu stanoveny povinnosti, jako
napf. podavat soudu zpravy, vyucto-

vani, zadat o souhlas s nakladanim
s majetkem opatrovance. Opatrovni-
kem lze stanovit fyzickou osobu nebo
inap¥. ttad. Opatrovnik vzdy musi vy-
slovné souhlasit se svym ustanovenim.

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

LETO SLUNCEM POLIBENE

Af uz léto travite na své oblibené zahradce, jezdite na vylety, nebo tieba chodite na prochazky
do pfirody, nezapominejte v tuto dobu na tu spravnou ochranu pired sluncem.

Léto a sluni¢ko pattik sobé, pro lidsky
organismus a zivot kolem nds je pravé
slunce nepostradatelné. Ovsem s po-
bytem na slunci by se to nemélo pte-
hanét. Slunce vysild na zem ultrafialo-
vé zateni, nejvice UVA a UVB zareni.
UVA dopada na zem po cely rok a neni
tolik odvislé od svitu slunce, vyskytu-
je se, i kdyz je zatazeno. Pronika ptes
mraky i pres sklo. Nezpusobuje spale-
ni kze, ale jeho pisobenim vznikaji
vrasky, pokozka rychleji starne, vzni-
ka pigmentace kiZze a muiZze zpusobo-
vat i alergii na slunce. Druhym typem
je UVB zéafeni. To je sice blokovino
sklem a z ¢asti i mraky, pfesto ale
muze $kodit — nejéastéji se kvuli jeho
pusobeni tvoti spilend kiize a vznik-
nout miZe i rakovina kaZe. Proto
pokozku na slunci vzdy chraiite za
pomoci sluneénich opalovacich p#i-
pravkd s SPE, které by mély mit ochra-
nu proti UVA i UVB zafeni, coz byva
¢asto uvedeno na pfedni strané obalu.

CO ZNAMENA SPF

Dulezita je i hodnota SPF (Sun Pro-
tection Factor), neboli ochranny slu-
necni faktor, nékteti vyrobci uvadéji
zkratku OF. Udav4, po jakou dobu
se muZete bezpe¢né vystavit slunci,
aniz byste se spalili. Obvykle je tato
doba odvisld od fototypu (fototyp
I mé naptiklad velmi svétlou kaZi,
svétlé vlasy, citlivou pokozku a velmi
rychle, obvykle do 10 minut, se spali,
Casta byva alergie na slunce, fototyp
II ma svétlejsi plet, modré ¢i zelené
o¢i, pokozka jen lehce zhnédne, fo-

totyp III miva vlasy hnédé a tmavsi,
opaluje se lépe a méné se spali, foto-
typ IV miva tmavsi plet, odi i vlasy,
dobte se opaluje (do zhnédnuti po-
kozky). Je dobré védét, jaky jste foto-
typ, jak vase kiiZe reaguje na slunce.
Cim je SPF vyssi, tim déle ochrani
pokozku pted spélenim. Opalovaci
ptipravky prodluzuji dobu ochrany
pokozky na slunci. Je @innéjsi po-
uZivat vyssi faktory, SPF 15, 30, pro
nejcitlivéjsi pokozku SPF 50, protoze
tim lépe ochranite pokozku.

JAK CASTO SE MAZAT

Opalovaci ptipravek naneste na po-
kozku alespor t¥icet minut p¥ed tim,
neZ pujdete na slunce, a to v dosta-
te¢ném mnozstvi, at nevynechite
ani ¢ast kiize. Idedlné byste méli pou-
Zit na celé télo asi Sest ¢ajovych 1zicek
opalovaciho p#ipravku. Pokud bude-

-

Letni tipy

-

EXTRA INFO

» Mezi 11. az 15. hodinou slunce pali nejvice, pokud mozno nepobyvejte
v tuto dobu venku, nebo se alespon schovejte do stinu.

» Dehydratace je v Iété nebezpeclnd, predejdete ji dodrzovanim pitného
rezimu. Nejvhodnégjsi je Cistd voda, zfedit ji Ize slabé mineralizovanou mi-
nerélkou ¢i ovocnou $tavou, vhodny je i ovocny ¢aj. Prospésné jsou ovoce
a zelenina bohaté na vodu — meloun, jahody, raj¢ata nebo okurka.

» Pozor na Upal i Gzeh. Upal vznikne z prehfati pti vysokych teplotéch,
chrani pfed nim dostatecny pitny rezim a vzdusné obleceni. Nejcastéjsi
pfiznaky Upalu — Ginava, vysoké teplota, nevolnost, bolest hlavy. Uzeh zpd-
sobuje pfimé slunce, proto noste klobouk, ksiltovku ¢i slamak, stfidejte po-
byt na slunci a ve stinu a dostatecné pijte. Pfiznaky Uzehu jsou podobné
jako u Upalu, pridat se mize Cervena ¢i spalené kiiZze od slunce. Pfi Upalu
i Uzehu nechodte na slunce, lehce ochlazuijte kiizi, pijte a odpocivejte.

te venku pobyvat déle, vzdy po dvou
hodinach pouZijte ptipravek znovu.

Novinkou jsou opalovaci mlhy na
obli¢ej i télo. Jejich vyhodou je, Ze se
nanéseji lehkym posttikem na pokoz-
ku, a tak je jejich aplikace rychl4 a jed-
noducha.

Pfesto, Ze je vétdina opalovacich p#i-
pravk vodéodolnych, doporutuje se
jejich opakovana aplikace po kazdém
koupani. I kdyz je zatazeno, UV zéte-
ni pronikd i ptes mraky, takze pokud
pobyvite venku delsi dobu, nezapo-
meiite také na ochranu pted sluncem.
Na p#imém slunci chrarite i o¢i a nos-
te sluneéni bryle. Po pobytu na slunci
se osprchujte, smyjete tak z pokozky
zbytky opalovacich ptipravka, a kazi
osetfete hydrata¢nim télovym mlékem
¢ hydrataénim gelem po opalovani.

Jana Pistékova

~

J
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JAK SPRAVNE ZMENIT
DODAVATELE ELEKTRINY
NEBO PLYNU

Pokud zvaZujete zménu dodavatele elektfiny nebo plynu, je dilezité vénovat vybéru nového
dodavatele zvysenou pozornost. Tento krok muze pFinést Uspory, ale také vyzaduje dukladné
prostudovani obchodnich podminek a porovnani cenovych nabidek.

SROVNANI CEN

A OBCHODNICH PODMINEK

Prvnim krokem je srovndni ceno-

vych nabidek raznych dodavateld.

Pfi tomto srovnani byste méli vé-

novat pozornost nékolika klicovym

faktoram:

+ Doba trvani smlouvy: Zkontroluj-
te, na jak dlouho je smlouva uzavi-
rana a zda jde o smlouvu na dobu
urcitou, nebo neuréitou.

+ Vypovédni lhita: Zjistéte, jak dlou-
ho trva vypovédni lhita a jaké jsou
podminky pro vypovézeni smlouvy.

« Sankce a poplatky: Pfezkoumejte
vysi ptipadnych sankci a poplatka
spojenych s pred¢asnym ukonce-
nim smlouvy.

+ Cenik: Nejen na aktualni rok, ale
i na celé obdobi trvani smlouvy.
Zkontrolujte, jaké jsou cenové
podminky v budoucnosti.

+ Prdva a povinnosti: Dukladné si
preltéte veskera prava a povinnos-
ti, které vam jako zakaznikovi vy-
plyvaji ze smlouvy.

POSTUP ZMENY DODAVATELE

Energeticky regula¢ni drad (ERU)
nabizi na svych webovych strankach
podrobny néivod, jak postupovat p¥i
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zméné dodavatele, véetné kalkulac-
ky pro srovnani cen. Proces zmény
dodavatele lze vyfidit elektronic-
ky, osobné nebo postou. Informace
o moznostech vam poskytne vas sou-
¢asny dodavatel energii.

Samotnd zména probihd technic-
ky skrze systém operatora trhu, kde
jednotlivi dodavatelé zaddvaji poza-
davky na zdkladé plné moci udélené
zdkaznikem. Smlouvu se stdvajicim
dodavatelem muZete vypovédét
sami, nebo miiZete udélit plnou moc
novému dodavateli, ktery tento krok
provede za vis.

POPLATKY A SANKCE

Zména dodavatele je podle energe-
tického zdkona bezplatnd. Nicméné
nékteti dodavatelé nebo zprostted-
kovatelé mohou ucltovat tzv. akti-
vaéni poplatek za zprostfedkovani.
Dile je dulezité zjistit, zda vam p#i
vypovézeni smlouvy s pfedchozim
dodavatelem nehrozi néjaké smluv-
ni sankce, pokud smlouvu nevypo-
vid4te na zdkladé zdkonného nebo
smluvniho opravnéni.

Pokud jste smlouvu s novym do-
davatelem uzavfteli naptiklad po te-
lefonu nebo pf#i podomnim prodeji
a nejste si jisti, Ze dodavatele skute¢-
né chcete zménit, mate moznost od
nové smlouvy bez sankce odstoupit
do 14 dni od jejitho uzavteni. Smlou-
vu lze také bez sankce vypovédét do
15. dne od zahéjeni dodavek podle
nové smlouvy.

DOBA TRVANi PROCESU

Cely proces zmény dodavatele mtze
trvat nékolik mésicl, zaleZi na délce
vypovédni lhuty u vaSeho stdvaji-
ciho dodavatele a na tom, zda mate

smlouvu na dobu uréitou, nebo neur-
¢itou. Administrativni proces zmény
dodavatele z hlediska systému ope-
ratora trhu trva 10 dni.

Smlouvu na dobu neuréitou mazete
ze zdkona vypovédét kdykoliv s t¥i-
mési¢ni vypovédni lhitou. Naopak
smlouvy na dobu ur¢itou ¢asto nelze
vypovédét pred uplynutim sjednané
doby, nebo je to moZné jen s vysokou
smluvni pokutou.

NA CO SI DAT POZOR

Pf¥i zméné dodavatele elektfiny nebo
plynu je tfeba byt obeztetny a infor-
movany. Peclivé prostudovani ob-
chodnich podminek, porovnani cen
a védomi si véech moznych poplatkd
a sankci vdm muze u$etfit mnoho
nepfijemnosti a finan¢nich ztrat. Ne-
zapomente vyuzit dostupné néastroje,
jako jsou kalkulatky na webu ERU,
a informujte se u svého stavajiciho
i potencidlniho nového dodavatele.
Jen tak muZete zajistit, Ze zména do-
davatele bude probihat hladce a bez
problému.

JUDr. Blanka Faltynkova
poradce Sdruzeni ndjemnik(
Ceské republiky, z. s.
www.son.cz, tel.: 733604 828

SON

SDRUZENI NAJEMNIKU CR

Projekt ,,Bytové poradenstvi
pro seniory a zdravotné postizené
v roce 2024 je podporovdn MPSV.




OCKOVACI KALENDAR

PRO DOSPELE

Rada seniorti CR se dlouhodobé vénuje problematice zvy$ovani véku doziti ve zdravi. Je
prokazano, ze zakladem dobrého zdravotniho stavu i v pozdéjsim véku je prevence. | proto
se Rada seniori CR vénuje aktivizaénim program@im a jejich podpore, stala se jednim ze
zakladatell nadace Aktivni CESKO, porada konference a kulaté stoly se zdravotni tematikou.

V jejich rdmci jsme se nékolikrat do-
zvédeéli, Ze stejné tak, jako je ockova-
ci kalendat# pro déti, existuje i o¢ko-
vaci kalendat pro dospélé. Ten je
oviem mnohym dospélym, a zdaleka
to neplati jen pro seniory, nékdy zce-
la nezndmy. Proto jsme se rozhodli
ptipravit serial, ktery tento kalen-
dar predstavi. Pro¢ je dualezité ocko-
vani i v dospélém véku? Odpovéd
je jednoduchd - imunitni systém se
v prubéhu zivota méni. S rostoucim
vékem postupné sldbne a ¢lovék se
stdva zranitelné&j$im vaéi infekcim
a jejich komplikacim. Ptirozeny po-
kles vykonnosti imunitniho systému
muze také vést k reaktivaci vird jiz
ptitomnych v organizmu (jako v pti-
padé viru u péasového oparu). Vy-
skyt a zavaznost mnoha infekénich
onemocnéni se tak zvysuje s vékem.
Oc¢kovani dospélych maji u starsi po-
pulace vyznamny pozitivni zdravotni
a socidlni dopad. Jsou prevenci one-
mocnéni samotnych ¢& komplikaci,
i kdyZ to samoztejmé neplati na sto
procent. Plati ale, Ze pokud je ¢lovék
oc¢kovian, a pfesto onemocni, je velka
pravdépodobnost, Ze onemocnéni

nebude mit zivazné zdravotni do-
pady, a také se snizuje riziko umrti.
Obecné lze ¥ici, Ze ptistupy, které na-
pomahaji prevenci onemocnéni, po-
mahaji udrzet kvalitu Zivota v poz-
déjsich letech a zvysit celkovou dobu
prozitou v dobrém zdravi.

JAKA OCKOVANI BY TEDY

MEL CLOVEK ABSOLVOVAT

V DOSPELEM VEKU?

Jednd se o oc¢kovani proti témto ne-
mocem:

« COVID-19,

« ¢erny kagel (pertuse),

« ch¥ipka,

« infekce respira¢nim syncytidlnim
virem (RSV),

« klistova encefalitida,

« meningokokové infekce,

« onemocnéni lidskym papilomavi-
rem (HPV),

+ onemocnéni vyvoland Haemophi-
lus influenzae typu B (Hib),

« pasovy opar (herpes zoster),

« plané nestovice (varicella),

« pneumokokové infekce,

« spalnicky,

. tetanus,

- virova hepatitida typu A (VHA),

- virova hepatitida typu B (VHB),

« vzteklina.

Jednim z nejzndméjsich ockovani
vzhledem k situaci let nedavnych je
to proti COVID-19. Stejné jako u dal-
gich infek¢nich chorob je i u onemoc-
néni COVID-19 nejacinnéjsi prevenci
oc¢kovani. K dispozici je nékolik druht
vakcin. Nékteré z nich se uplatiiuji
i jako posilujici davky nad zakladni
schéma ockovani, u vétsiny ale plati,
ze u rizikovych skupin by k posilujici
dévce mélo dojit nejméné po 3 mé-
sicich. Oc¢kovani proti onemocnéni
COVID-19 je hrazeno ze zdravotniho
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pojisténi.

Mezi ¢asté pavodce respira¢nich
onemocnéni patii i tzv. respiracni
syncytialni viry (RSV/RS viry). Vétsi-
nou se projevi pouze rymou a kaglem.
Tyto viry jsou velmi ¢asto zmifiovany
jako puvodce zdravotnich komplika-
ci u malych déti, ale bohuZel i u star-
gich dospélych a u pacientd s pti-
druZzenym onemocnénim, jako jsou
napf. CHOPN, astma, diabetes, is-
chemicka choroba srde¢ni, onemoc-
néni ledvin a dali, mtZe tento virus
zpusobit zavazné komplikace, které
vedou k hospitalizaci a v krajnim pf#i-
padé mohou koné¢it fatalné. Pomoci
zabranit vaZnému onemocnéni dol-
nich cest dychacich lze od lofiského
roku vakcinaci proti RSV.

V poslednich tydnech se rovnéz
hodné mluvi o ¢erném kasli.

Cerny kasel je vysoce nakazlivé one-
mocnéni, které se prendsi vzdusnou
cestou - tedy prostfednictvim tzv. re-
spira¢nich kapének, které vznikaji
zejména p¥i mluveni, kagldni a smr-
kéni. Vyskytuje se predevsim u déti
a teenageru, ale nakazit se mohou
i dospéli. U tohoto onemocnéni se do-
porutuje kazdému dospélému mini-
malné 1 davka za Zivot, oviem idealni
je pfeockovani vzdy po 10-15 letech.
Ockovéni dospélych je doporuceno
zejména v ramci prevence prenosu
onemocnéni na nejmensi déti. Vyhod-
né je spojit termin o¢kovani proti ¢er-
nému kasli s pravidelnym ockovanim
proti tetanu kombinovanou vakcinou
se snizenym mnozstvim antigend,
tedy soucasné i proti tetanu a zaskr-
tu. Cena takové vakciny je cca 1100-
1300 K¢, k dispozici je i vakcina na
Cerny kaSel a tetanus (cca 850 Ko).
Zdravotni pojistovny vétsinou nabi-
zeji moznost ¢aste¢né thrady, je dob-
ré se proto zeptat nejprve zde.

DOBA SENIORU 07/2024



26

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

SKUPINOVE CVICENI
NA ZIDLICH PRO SENIORY

Pravé tento typ cviceni pro seniory je idealni a nendro¢nou fyzickou aktivitou, diky niz si
ucinné, ale zaroven i Setrné protahnou svaly.

Pohybova aktivita je i v seniorském
véku velmi prospé$nd. A nemusi byt
viibec fyzicky naro¢nd. DilezZité spise
je, aby byl pohyb pravidelny. Cviceni
na zidlich m4 celou ¥adu vyhod. Je to
totiz bezpe¢na a efektivni cesta k udr-
zeni fyzické kondice a k podpote cel-
kového zdravi seniort. Tento typ cvi-
Ceni je idedlni i pro seniory, kteti maji
omezenou pohyblivost, ale hodi se
takeé pro ty, kteti naptiklad s cvi¢enim
zatinaji po delsi pauze. TakZe se neni
tfeba vibec obavat chybéjici fyzické
kondice, tu si pravé cvi¢enim na zidli
mulzete jen zlep$it. A nepotiebujete
k tomu ani Zddnou specidlni vybavu,
dulezité je hlavné pohodlné obleceni.

Cviteni na zidlich zlep3uje zdravi
srdce a cév, posiluje svaly, zlepsuje
pruznost a rovnovihu a také snizuje
riziko padid. Ptispiva i k lepsi kont-
role hmotnosti a napomaha snizovat
bolesti spojené s artrézou a dalsimi
chronickymi onemocnénimi pohybo-
vé soustavy.

Ptiznivé také zlepsuje psychickou
pohodu, snizuje uzkost i $patnou
naladu a zlep3uje rozumové funkce.
Pokud je provadéno ve skupiné, ma
i dalsi dalezity benefit — poskytuje to-
tiz socidlni komunikaci, a tim pom&ha
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seniorim proti pocitim osameélosti
a izolace. Skupinové cviteni navic se-
niory mnohdy i vice motivuje a spo-
le¢ny pohyb s jejich vrstevniky je tak
pro né velmi ptinosny.

Dalsi vyhodou je, Ze cvi¢eni na zid-
lich 1ze pomérné snadno ptizpisobit
individudlnim potfebdm a schopnos-
tem kazdého seniora, miZe probihat
idoma, a tak mohou cvi¢it také ti, kte-
ti jsou t¥eba po delsi nemoci, nebo po
rekonvalescenci po urazu a neciti se
jesté dobfe nebo bezpelné pti stani
a provadéni naro¢néjsich cviki.

Cviteni na zidlich se tak priavem
povazuje za velmi dileZitou soucast
programu télesné aktivity pro senio-
ry. Je to totiz cviceni, které zdsadnim
zpusobem poméah4 udrzet nezavislost
a zlepsuje i kvalitu seniorského Zivota.

MUDr. Robert Hoffmann
Odborny garant projekt(
Senior fitnes z.s., ¢lenské

organizace RS CR

— EXTRA INFO ~

Kam se obratit

» Mezi prikopniky cvi¢eni na
Zidlich patii v Ceské republice
spolecnost Senior fitnes, ¢len-
skd organizace Rady seniorl
CR, kterd své cvi¢eni nabizi
nejen v Praze. Jedna lekce
trvd 60 minut a stoji 80 K¢.
Cviceni probihd nejcastéji
v malych skupinach Ccitajicich
priblizné 10 osob. Prihlasky
a dalsi informace ziskate
u Aleny Krupkové na e-mailu
a.krupkova@seniorfitnes.cz.
Vice se dozvite také na
kwww.seniorﬁtnes.cz. )




SPORTOVNI
HRY SENIORU

v 4

S MEZINARODNI
UCASTI

11. 7. — 13. 7. 2024
KDE:

TECHNICKA UNIVERZITA
LIBEREC

PODPORIT TENTO AKTIVIZACNI o
PROGRAM MUZETE ZASLANIM GENERALNI erecky
LIBOVOLNE CASTKY NA UCET PARTNER: kraj

2101473156/2010 -
MEDIALNI  [YoT:Y'
PARTNERI: en Lol Ce: két Iewze

PARTNERI AKCE: -
"Liberec

|'8N] Rada seniorii
. Ceské republiky TECHNICKA
R zapsany svaz spolkii s - UNIVERZITA
V LIBERCI




28 SOUTEZE A ZABAVA

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

Copak je to za kyticku,

1 4 8 7 co ndm kvete u pot(i¢ku?

Ta k ndm asi z nebe spadla,

7 2 3 4 protoze je celd modra.
6 . Jak se asi jmenuje?
Pomnénka ji fikame.
Na slunci se vyhfivaly,
6 1 a tak rychle z€ervenaly.

5 8 7 6 O kom je tu fec?

O jahlidkach prec.

8 . 3 7 2 Jitrocel je skromna kytka,

ani kradsné nevoni,
6 9 2 7 ale je to dllezité,

ma lécivé Ucinky,

kdyz z néj listy ususime,

lahodny ¢aj uvafime.

\/YH RAL' : Marie Martinkova
S DOBOU SENIORU
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OSTROV

IMENO | senske | Tvorici | sibLo M MisTNOT | PRITEL MPZ ASIISKY M KORALOVE PASSIIKR-
OSTROVY I pistaLa

HERCE JMENO PAS V ANGOLE NA LODI fr. RUMUNSKO VOZIiK

BROUSKA ATOLU

LESKLY
KAPROVI- NATER

TARYBA
POPEVEK

NEMO-
RALNOST

SPOJKA
zast.

PRIBUZNA

MESTO

1 U BLANSKA
VINETA

REKA MESTO

MORSKE V NIGERII V KONGU

VYDRY OPAK STAROCECH
HOMEOPATA zast. slang.

STARO- SLOH
RECKA ZESILENY
OBET ZAPOR

ZN. CIST.
PRASKU LYZARSKA

INDONESKY
VETROVKA

OSTROV KUZELO-
SECKA

] ZNACKA

CISTICI AMERICIA

PRIPRAVE - .
KRETSKE

K e
POHORI

PLASTENKA

ZN. ZUBNI
PASTY

CITOSL.
BOLESTI

ADRESNE
. ROZSIROV.
PF;F;}I?;I{I;C/‘NL INFORM. zkr |

PENA DO
KOUPELE

SsPz ST. VZTAZ.
BYV. OzN. | SUMPERK ZAIMENO

DUKLY 2 ZN. POKRM.

TUKU

o POPINAVA
SPANELSKA ROSTLINA

VYCHOVA- -
TELKA HUDEBN'
NASTROJ

CITOSL. SEKNUTI CERNY

Zlobi se babic¢ka na vnuka: Co délas na TROUBENI kniz. VULKANI-
MATKA ZOVANY

A & v a | ZNACKA
tom vysokém stromé? Uz at jsi dole! AR o KAUCUK

POKRYVAT HROMADEN

S om | POTRAVI- AN
TEZKIM | T eeed | amorex | ORENTANT | ogp.
KOVEM HOSTINEC |———
fidc. VELETRH TREBAZE

0BOJZI- INIC. PREZ.
VELNIK BENESE

NEVOLNIK OKAZALOST

OHMATAT

NAZEV VZ. OXIDU
KARTY CINATEHO

NAS
REZISER OZNACENI KOMENSKE-
MOUKY HO JMENO

POTREBA SVEDSKY
ORACE HISTORIK

PESTOVAN SEVEROAM.
! IND. JAZYK

] PROSTI VO-
NEMOCNA JACI zast. ob.

INFEKCNI

CINITEL HLE néaf. ZNACKA
HLINIKU

JMELI
sloven. oKouzLIT

’ TABA, ILA
CAST ATI, ALIN

JEVISTE HAN, KRI
iDA, OLON

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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Sportovne relaxacni pobyt

Zdravotni cvi¢eni
pod vedenim
zkusenych cviciteli

Kemp Fontana Marlna 3
Campofllone pFimo u more '

o] N -
-

‘?‘ti =L'.' =
% ‘ ; %4"'*“--:' S
L - gt

Campofilone: historické mésto postavené na hradnich zdech
starobylého benediktinského opatstvi nedaleko znamého mésta
Grottamare.

Ubytovani: plné vybavené bungalovy pro ¢tyri osoby (véetné
povleceni a ru¢nikl) se socidlnim zarizenim, klimatizaci,
kuchynkou, lednici, TV, WIFI a venkovnim posezenim.

Vybaveni kempu: minimarket, bazén, restaurace, prostory pro
fitnes aktivity, basketbalové, volejbalové a fotbalové hristé.

TERMIN: 6. 9. - 15. 9. 2024

CENA bézna: CENA pro éleny RS CR:

8 690 K¢ / os. 7 690 K¢ / os.

CENA ZAHRNUJE: dopravu klimatizovanym autobusem s TV a

WC, ubytovani 7 noci, cvi€eni, dva slunecniky a Ctyri lehatka na

plazi pro kazdy bungalov, vstup do bazénu v dohodnutych . .

¢asech, moznost zapljceni kola, sluzby delegata. PRIHLASKY:
Zuzana Zadrazilova
tel.: 774 178 708

recepce@seniorfitnes.cz

INFO O MISTE POBYTU:
CK FEDE, s.r.o.
tel.: 237839101 az 106

CENA NEZAHRNUJE: pojisténi lécebnych vyloh, stravovani
(moZnost stravovdni na misté), pfiplatek za neobsazené lizko,
vylety do okoli.

DETAILNI INFORMACE: https://seniorfitnes.cz/italie-leto/

SENIOR FITNES z. s.
Uralska 770/6, Praha 6 / www.seniorfitnes.cz



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.

DS — PORADNY 31

Rada senioru

zapsany svaz spolkit

Ceské republiky

il Poradny jsou spolufinancovany MPSV DALSI CB‘,'O,
CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ 25. CERVENCE

NADACE CEZ

TELEFONY JSOU V PORADNACH DOSTUPNE V UREDNICH HODINACH, LZE S| NA NICH DO PORADEN SJEDNAT i OSOBNi SCHUZKU.

BRNO:

D&m 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

Vedouci regionalniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725 575 610
Utedni hodiny:

Pondéli—cCtvrtek: 9—17 hod.

Patek: 8-15 hod. pouze konzultace
telefonem

CHEB:

Kfizovnicka 99/4, 350 02 Cheb
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz
Vedouci regionalniho pracoviste je
Mgr. Hana Stfechova — 702 119 567
Uredni hodiny:

Pondéli a streda: 9-14 hod. objednanf
—602 718 744

Utery: 8-12 hod. online,

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

HRADEC KRALOVE:

Manesova 780/11, 500 02 Hradec Krélové
Telefon: 702 097 684, 601329 806
E-mail: poradna.nk@rscr.cz,
poradna.hradeckr@rscr.cz

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

Utedni hodiny:

Pondéli aZ stfeda: 13-17 hodin

Ctvrtek: 9-13 hodin

KONICE:
Masarykovo nameésti 66, 798 52 Konice

Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604

E-mail: poradna konice@rscr.cz
Vedouci poradny je Milena Hesova
Utedni hodiny:

Pondeli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace
telefonem

LIBEREC:

Mlynska 611, 460 O1 Liberec
Telefon: 485 108 927, 725 732 647,
725 908 781

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedouci regionélniho pracoviste je
Miroslava Paleckova — 725 715 461
Ufedni 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

oLoMoucC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kanceldf poradny + KRS v pfizem,
Telefon: 602 618 073, 602 647 230,

774 345 670

E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz
Vedoucl poradny je Milena Hesova
Utedni hodiny:

Pondéli-stfeda: 9-13 hod., od 13-16.30
jen objednani

Ctvrtek a patek: pouze konzultace
telefonem

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

OSTRAVA:

DUm odborowvych sluzeb, U Tiskarny
578/1, 702 00 Ostrava, 3. patro
Telefon: 596 104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedouci regionalniho pracoviste je
Ing. Pavel Gluc — 607 520 507
Utedni hodiny:

Pondeéli: 8—12 — telefonické konzultace
a objednavani

» Socidlni poradna: 725 188 377,
725 830 618

Utery: 8-16,00 hod

Patek: 8—16,00 hod.

» Pravni poradna: docasné

pozastaveno — obratte se na pravniky
dalSich poraden RS CR

Utery: 13—17 hod.
Streda: 13—17 hod.

» Bytovéa poradna: Ing. Karel Z&k
— 725183 068

Utery: 13—17 hod.

Ctvrtek: 13-17 hod

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:
Politickych vezn( 11, 10 00 Praha 1,
4. patro

Telefon: 222 560 136

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

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Utedni hodiny:

» Socidlni poradna: 725 096 880
Pondéli—¢tvrtek: 9-16 hod.

Patek: 9—13 hodin - jen telefonické
konzultace nebo objednani

» Pravni poradna: 601 503 226
Pondeélf a stfeda: 14-18 hodin

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

Streda: 14-18 hodin

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

ZLIiN: muu
poradna je spolufinancovana
z prostfedkua NADACE CEZ NADACE CEZ

Kvitkova 4323 (budova COOP
Jednota), 760 01 Zlin

Telefon: 602 763 512

E-mail: rscrzlin@seznam.cz
Vedouci regionalniho pracoviste
je Libor Pilka — 602 763 512
Ufedni hodiny:

Pondélf a ttery: 8—12 hod.
Stfeda: 8-16 hod.

Ctvrtek: 12-16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

Kontakty na jednotlivé Krajské rady seniort 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 dodavaiji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tendfich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na soutézni
otazky, kiizovky ¢i sudoku své Udaje zaslete, vyjadiujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Ze s nimi bude nalozeno podle vySe popsaného postupu.

Séfredaktor: Jana Pistékovd. Adresa redakce a inzerce: Politickych vézid 11, 110 00 Praha 1, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vyluéné pro inzerci:
obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se miizete také spojit prosttednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorli CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Véclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozéituji PNS a Ceska posta, piedplatné spolecnost 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. Clénky vyjadfuji nézory autor(i a nemuseji byt totozné s nazorem redakce. Nevyzadané

texty a fotografie se nevraceji.
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Cihat mGze kdekoliv.
| v hromadné doprave
se mlzete nakazit
PNEUMOKOKOVYM
ZAPALEM PLIC.

OD 1.7. 2024

PLNE HRAZENO
ze zdravotniho

pojisténi
OD 65 LET.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
pneumokokovym zipalem plic ockovanim
vakcinou Prevenar 20.

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 prispiva ke dlouhodobé ochrané.
Potreba preockovani nebyla stanovena. Dat se ockovat m(zete béhem celého roku!

Pozadejte sveho lekare o vakcinu PREVENAR 20!

Vakcina Prevenar 20 je registrovany pfipravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na Iékarsky
predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti typtm
pneumokoka, které vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ci jinymi mikroorganismy.

0 moznostech ockovani se poradte s oSetfujicim Iékarem.

Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PNR-CZE-0094

@ Pﬁzer



