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VAZENI A MILi SENIORI,

nejvétsi sportovni udalost roku, kterou pordda Rada senio-
rit CR, aktiviza¢ni program Sportovni hry seniorti s me-
zindrodni U¢asti je za nadmi. Tentokrat probéhl 7. ro¢nik
a uskute¢nil se v Liberci. O tom, jak hry probihaly a kdo si
nakonec odvezl vitézny pohar, se doltete na stranich 4 az
7. Rada seniorti CR velmi dékuje véem partnertim a spon-
zoram akce, kteti se vyznamnou pomoci podileli na realiza-
ci a uspéchu her.

Dottete se také o pracovnim vyjezdnim zasedani, které
absolvovali ptedsedové Krajskych rad seniori ve Velké Upé.

Tip na vylet vas tentokrat zavede na zamek do Vranova
nad Dyji a v rubrice DS Vzpominka si pfipomeneme dva
nase vyznacné atletické rekordmany, Danu a Emila Zatop-

Ani v 1été jsme na vas nezapomnéli s poradnami, tento-
krat jsme ptipravili rozsihlejsi poradnu pravni. Na stran-
kich zabyvajicich se zdravotni tematikou se vénujeme
nejen ockovani, jez by mél dospély ¢lovék absolvovat, ale
také cholesterolu a divodim, pro¢ je dobré udrzovat jeho
hladinu v normeé.

Tradi¢né na vés v tomto Eisle ¢ekd vyherni kiizovka a su-
doku. Navic ale na strané 19 pak najdete soutéZ projektu Se-
nior bez nehod, jeho? je Rada seniorti CR partnerem a ktery
se zamétuje predevsim na bezpe¢nost seniort v dopravé.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a ptijemnou zabavu u srpno-
vé Doby seniort.
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MAGDALENA EDLOVA

OCENENI MESICE

PREVZALA CENU ANDEL 2024

Z rukou primatora mésta Plzné Romana Zarzyckého pfevzala Magdalena Edlova, ¢lenka Rady
seniorll CR, prestizni ocenéni Andél 2024 v kategorii Andélské ruce. To je urc¢eno pro pracovniky
v oblasti socialnich sluzeb, ktefi pravidelné pomadhaji nad ramec svych pracovnich povinnosti.

Price se seniory, které se Magda-
lena Edlovd na Univerzité tretiho
véku Zipadoceské univerzity v Plz-
ni mimo jiné dlouhodobé vénuje, je
totiz velmi specificka. Vyzaduje pro-
fesionalitu, obétavost, dobré organi-
za¢ni schopnosti, nadhled, ale i vel-
kou déavku trpélivosti. A pravé takové
vlastnosti Magdalené Edlové rozhod-
né nechybi a dokaze je v praxi vyuzit.
Je navic povéstnd svym empatickym
pristupem k seniorim. Umi je ochot-
né vyslechnout, dokaze je povzbudit
v tézké situaci i potésit vlidnym slo-
vem. Nejen ona, ale i dalsi pedagogo-
vé na Univerzité tfetiho véku si jsou
velmi dobte védomi toho, Ze vzdéla-
vani seniort je smysluplnou a spole-
¢ensky duleZitou hodnotou.
Univerzita tfetiho véku se tak st4-
le castéji stavd prijemnym mistem
setkavani vrstevnikdt s obdobnymi
zajmy, radostmi, ale i starostmi.
Univerzita se také snazi studentim-
-seniortm poskytovat bezpe¢né pro-
stredi, ve kterém jsou jejich znalosti,
zkuenosti a ndzory cenény a respek-

tovany, a zaroven se béhem studia
na Univerzité trettho véku mohou
dozvédét spoustu nového i travit
¢as mezi svymi vrstevniky. Udrzuji
si tim i psychickou pohodu, ktera je
v seniorském véku obzvlast dulezita.
Véfime, Ze timto zpiisobem se senio-
rim zvy$uje pocit vlastni hodnoty,
coz ma pozitivni dopad na celkovou
kvalitu jejich Zivota. Ocenéni Andél
2024 sivelmi vazim jak sama za sebe,
tak i za tym, ktery za celou agendou
stoji. Mysleme pozitivné a radujme
se z kazdého dne,” upfestiuje Magda-
lena Edlova, které je zaroven ¢lenkou
ptedsednictva Rady seniorti CR.
Pokud mate chut, mutZete se do
Univerzit tfetiho véku aktivné za-
pojit také. Programy probihaji jiz
ve dvaceti obcich Plzeniského, Kar-
lovarského a Jihoceského kraje. Je
také moZnost absolvovat Zivé vede-
né online kurzy - nejednd se tedy
v tomto ptipadé o pfedtocena videa.
Nabidku kurzti na akademicky rok
2024/25 najdete na www.u3v.zcu.cz
nebo si mzete o informace napsat

na e-mail u3verek.zcu.cz a obra-
tem vam budou zasldny podrobnéj-
i informace o moznostech studia.
Terminy elektronickych zapisi pro
Univerzitu tfetitho véku Plzeni pro-
bihaji od stfedy 21. srpna 2024
od 12.00 hodin do nedéle 25. srp-
na 2024 do 23.59 hodin na portéle
www.au3v.zcu.cz/rezervace.

Prezen¢ni zipis pak probéhne
v pondéli 2. za¥i 2024 od 14.00 do
16.00 hodin (pro nové posluchace,
kteti na Univerzité tietiho véku jes-
té nikdy nestudovali, s ptedchozi
elektronickou rezervaci i bez ni). Pro
stavajici posluchace Univerzity tfeti-
ho véku se prezenéni zapis uskuteé-
ni v Gtery 3. za#i 2024, a to od 9.00
do 12.00 a od 13.00 do 16.00 hodin,
a pak i ve st¥edu 4. za#i 2024 od 9.00
do 12.00 hodin. Terminy zapisi na
ostatnich poboc¢kach Univerzity tie-
tiho véku najdete na www.u3v.zcu.cz
v sekci KURZY pod konkrétnim mis-
tem studia.

Markéta Bruzkovéa
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AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

VITEZSTVI VYBOJOVALI
SENIORI DO USTECKEHO KRAJE

Liberec hostil sedmé Sportovni hry seniorll s mezinarodni Gcasti. SoutéZici seniofi ze vSech
kraju Ceské republiky, ale také tymy z Némecka, Polska a Slovenska se sesli na stadionu
Technické univerzity Liberec, aby se zde utkali v tradi¢nim desetiboji druzstev. Novinkou pak

byla vlozena soutéz v molkki.

Letosni hry usporadala Krajskd rada
seniortt Libereckého kraje. Zasti-
tu nad nimi pfevzali ministr prace
a socidlnich véci Marian Jurecka,
hejtman Libereckého kraje Martin
Pata a ndméstek hejtmana pro so-
cidlni oblast Petr Tulpa, ktery také
véechny pfitomné osobné pozdravil
po slavnostnim nastupu. Pan mi-
nistr se omluvil pro pracovni zane-
prazdnéni a kvuli cesté na Ukrajinu
se musel, a¢ nerad, omluvit i hejt-
man Martin Pata. Chtél alesponi
poslat zdravici, jenZe na stadionu
nebylo k dispozici promitaci platno,
a tak jeho zdravici tlumoé¢il ndmés-
tek Petr Tulpa. Seniory pf#ivitala sta-
rostka mésta Ceska Lipa Jitka Vol-
fova a predsedkyné Rady seniortt CR
Lenka Desatova.

Pfesto, ze se pocasi netvatilo na
sportujici seniory ani ostatni na-
v§tévniky zrovna ptivétivé a chvile-
mi dokonce i prielo, a na tadu tak
ptidly destniky a plasténky, nastésti

to nebyla pratrz mracen, kterd se
na soutézici spustila loni v Ostravé,
bylo tak moZno zlstat na venkovni
plose, a tak na pt¥ipravenou mokrou
variantu nakonec nedoslo.

Také letos se soutézilo v tradié-
nich a osvédéenych disciplinach

bollo-ball, hod sipkami do terce,
hod basketbalovym micem na kos,
stielba na florbalovou branku, cha-
ze na 800 metrd, disc golf (frisbee),
snack golf, hod kriketovym mickem
na cil, pétanque a lukostfelba. Nut-

no podotknout, Ze soutézici dané
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AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY 05

discipliny velmi dobfe znaji, v pra-
béhu roku se jim navic fada z nich
ve svych klubech pec¢livé vénuje a na
jejich predvedenych vykonech to tak
bylo skute¢né znat. O tom, Ze sou-
téZeni i trénink berou vazné, svédéi
i dotazy, s nimiz chodili v prabéhu
soutéZi. Dotazovali se na to, kde
zakoupit nacini, které v klubech ne-
maji, bedlivé kontrolovali rozhodéi
pii zapisovani vysledkd, ale méli

také ,nendpadné” dotazy na to, jak
si stoji soupefi...

O doprovodny program v misté ko-
nani her se postarali manzelé Strna-
dovi se stankem BESIP, kde mimo jiné
predstavovali zbrusu nové divadelni
predstaveni Senior bez nehod, které
se kona pod zastitou Rady seniort
CR. O odpoledni program se posta-
ral exministr kultury Daniel Herman
svou velmi zajimavou pfednagkou

a besedou na téma Lichtenstejnsko:
P#ibéh, ktery bud nezndme, anebo
obdivujeme? Poté nasledovalo pose-
zeni s vypravénim libereckych olym-
pionikd, bézkyni na lyzich Alenou
Barto$ovou a sdruZenafem Frantis-
kem Zemanem, které zprostredkoval
Cesky olympijsky vybor.

Veler byl jiz tradi¢né cas vyhlasit
vitéze desetiboje. Na tfetim misté
skondil tym Krajské rady seniort

DOBA SENIORU 08/2024



06 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

vezl tym ze Slovenska, JDS Bardéjov, _ .
a vitézstvi vybojovalo druzstvo Kraj- | " » % i
ské rady seniorti Usteckého kraje. : ' y

Ani vecer po vyhlaseni vysledka
a predani v8ech cen se pfitomnym
seniortm jesté nechtélo odpocivat,
ba naopak, vsichni si uzili zdbavny
spolecensky veler nejen pti hud-
bé a tanci, ale také p¥i navazovani
novych meziklubovych pratelstvi.
K nadgeni mnohych seniora bylo
k dispozici i pivo, které vénoval jako
sponzorsky dar Pivovar Svijany.
Nésledujici den po snidani se pak
viechna druZstva postupné rozjela
do svych domovi.

Vitézim gratulujeme a dékujeme
také v8em sportujicim seniorim za
jejich ulast i za pfedvedené vykony.

Podékovini pat#i Krajské radé se-
niorl Libereckého kraje v ¢ele s jeji
pfedsedkyni Miroslavou Pale¢kovou
za piipravu a organizaci letosnich
sportovnich her senior®, Technic-
ké univerzité Liberec za poskytnuti
sportovniho aredlu a menzy, Ceské
televizi, kterd se také soutéZznimu
seniorskému klani ve svém vysilani
vénovala. A samozfejmé viem part-
nerim a sponzorum akce za poskyt-
nuti finan¢ni podpory i darka pro
soutézici seniory. ProtoZe bez nich
by to zkratka neslo.

Plzeniského kraje, druhé misto si od- . == : PF; de;t e se

Foto Jaroslav Houha a Karel Moskor
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GENERALNIi PARTNER
Liberecky kraj

MEDIALNi PARTNERI
Doba seniort, Ceska televize

PARTNERI AKCE

Rada seniort CR, statutarni mésto
Liberec, Krajska rada senior Libe-
reckého kraje, Lidl, Aktivni CESKO,
Hotel Brdy, Muzeum rekordt a ku-
riozit Pelhfimov, SBD Liberec, SBD
Pozemni stavby Liberec, Be Active,
Pension Relax Velkd Upa, Pivovar
Svijany

— EXTRAINFO —~

» Béhem slavnostniho vecera
nejprve prevzali diplomy nejak-
tivnéjsi organizace a jednotlivci,
ktefi se zUcastnili aktivizacniho
programu Rady seniordl CR
Chodime pro zdravi. Poté byl
ocenéni  nejlepsi  jednotlivci
v molkki. SoutéZ byla vliozena
zédmérné. Rada senior(i CR spo-
lus Ceskym olympijskym vybo-
rem vybiraji aktivity vhodné pro
starSi generaci, ale i pro mezi-
generacni soutézeni a ty pak
propaguji v ramci Aktivniho
CESKA. Prévé molkki byly prvnf
hrou, kterou financni feditel
Ceského olympijského vyboru
Jan Létal loni osobné seniordm
pfedstavil a predal i sady pro
vsechny Krajské rady. V ramci
Aktivniho zafi se pak ve vétsiné
kraj(i uskutecnily turnaje, které
vyvrcholily béhem startu Evrop-
ského tydne sportu v Praze na
Zofiné. Ptipraveny byly pohéary
a ceny pro tfi nejlepsi, jenze
stejného vysledku dosahli hned
Ctyfi soutézici. Své ceny — rodin-
nou vstupenku do Muzea rekor-
dl a kuriozit, vikendovy pobyt
se snidani v pensionu Relax Vel-
ka Upa i pohar dostali v&ichni,
za coz véem sponzordm déku-
jeme. Nejstarsi Gcastnici her pak
dostali kromé pohard a rodinné
vstupenky do Muzea rekord(
a kuriozit tydenni pobyt v hotelu
Brdy.

\_

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
SV aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostatni plsobnosti.
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Z RS CR

VYJEZDNI ZASEDANI

Aktivizaénich program, které nabizi Rada seniorti CR pro své ¢éleny i ¢lenské organizace,
pribyva, zvysuje se i pocet téch, které maji celostatni charakter. Spolu s tim roste nejen role
centraly, ale i poc¢et nadsencll, v drtivé vétsiné z fad seniort, ktefi se do organizovani aktivit
v jednotlivych krajich zapojuji. To samozrejmé vyzaduje vétsi koordinaci, jasnéjsi pokyny

a metodiku. | proto se porady pfedsedu Krajskych rad seniort konaji ¢astéji, nez byvalo

v minulosti zvykem, a setkani nejsou formalni, ale maji pracovni charakter.

Poprvé od svého zvoleni na sjezdu
v roce 2021 sdhlo vedeni Rady senio-
rit CR v letodnim roce i k uspotadani
vyjezdniho zaseddni. V prvni fadé slo
o to, aby bylo na projednavanou agen-
du vice ¢asu, nez tomu byva béhem
standardnich porad, které jsou porada-
ny hybridni formou. Kazdy z p¥#itom-
nych tak mél dostatek prostoru pro své
podnéty, ptipominky, které jsou velmi
dilezité pro to, abychom mohli své
akce vylep$ovat a nadile rozsitovat,
oz je jednim z nasich cild. Debatova-
lo se i 0 novych kontaktech a propoje-
nich — naptiklad s dal$imi organizace-
mi, které poskytuji seniordm pomoc,
kterou Rada seniortt CR vyhodnotila
jako velmi prospésnou, a proto s nimi
zacala spolupracovat. Jmenujme na-
ptiklad Andéla na drété, coz je tistiova
péce pro seniory, nebo Terapeutickou
linku Sluchatko & akci Senior bez ne-
hod. Probiraly se také programy v pi-
lotnim rezimu, které bézi zatim v jed-
nom ¢ dvou krajich, a také to, jak je
roz$itit co nejefektivnéji, jak je udélat
co nejatraktivnéjdi, a nechybély ani
nové napady.

Vsichni pfitomni se také seznamili
s monitorovacimi listy, které jsou nové
podminkou jednoho z dota¢nich titu-
1, je tedy nezbytné s nimi pracovat
a v¢as odevzdat centrile. A na potad

DOBA SENIORU 08/2024

pfisly i naplanované aktivity pro zby-
tek roku, stejné jako vyhled na rok
nadchézejici.

Za misto setkani byla vybrdna Vel-
k4 Upa v Krkonosich. Volba to nebyla
ndhodna. Pravé zde totiz seniorské
spolky z Kralovéhradecka pravidelné
vystupuji a krajska organizace Ceského
svazu Zen zde pofada socializa¢ni vi-
kendovy pobyt. TakZe propojeni téch-
to akci i seniort se logicky nabizelo.
Zastupci Krajskych rad mohli nacerpat
novou inspiraci, a ptitom si mezi sebou
béhem nabitého programu vyménit
zkugenosti a posttehy.

Zagli jsme se podivat i na tradi¢ni Kr-
konossky festival minipivovari, ktery

_Rada seniorii
Ceské republiky

zapsany svaz spolkii

se véak oproti letim pfedchozim neko-
nal ve Velké Upg, ale tentokrat v Peci
pod Snézkou, a to proto, Ze ve Velké
Upé se letos stavi a opravuje. Na fes-
tivalu jsme se setkali s mistostarostou
Pece pod Snézkou, do jehoz kompeten-
ce spadé zejména Velka Upa, Ivanem
Balcarem a zhlédli vystoupeni senior-
skych mazoretek, které si vyslouzily
takovy potlesk, Ze jejich vystoupeni
bylo pro velky z&jem opakovano.

Poté jsme se presunuli do mist, kde
se usidlili zastupci krdlovéhradeckych
spolkd, abychom zhlédli vtipné diva-
delni predstaveni, které jiz tradi¢né
k akci patti a pFipravuje jej tym kolem
Valerie Lukdsové, predsedkyné krajské
organizace Ceského svazu Zen. Vecer
jsme se zucastnili recesistickych oslav
Silvestra, nechybél ani sekt a prskavky.

Druhy den po snidani - i na ni se tak
trochu stéle pracovalo - nastal jiZ ¢as
se rozloudit. Pracovni zasedéni spojené
s velkou akci ¢lenské organizace bylo
inspirujici a vzesly z néj i velmi zajima-
vé tipy na dalsi programy pro seniory.

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

DUCHODY V LEDNU PRUMERNE
POROSTOU O 356 KORUN,
PRUMERNA STAROBNIi PENZE
DIKY VALORIZACI PRESAHNE
21 TISIC KORUN

Od zacatku pfistiho roku se opét zvysi vsechny dichody, tedy nejen starobni, ale i invalidni
a pozuistalostni. Na zakladé dat Ceského statistického Gfadu ohledné miry inflace za
¢ervenec 2023 az ¢erven 2024 se podle poslednich propoétl Ministerstva prace a socialnich
véci diichody v priméru zvednou o 356 Ké. Bude se jednat o fadnou valorizaci. Primérny
starobni diichod by mél na zakladé tohoto zvyseni v lednu pfesahnout 21 078 K¢. Soucasné
plati, Ze za poslednich 10 let diichody vzrostly o 18 % vice nez inflace.

polovinu toho, co dnes. Celkové za
na$i vlady dichody narostly zhru-
ba o tfetinu. Nesmime zapomenout
také na vychovné, kterym jsme od
zac¢atku roku 2023 dtchody zvysi-
li o pétistovku za kazdé vychované
dité,” dodal.

V soucasnosti je v Poslanecké sné-
movné projednavan navrh dachodo-
vé reformy, jejimz hlavnim cilem je
zajistit solidni dachody vyplacené
z prubézného systému nejen sou-
¢asnym dichodcim, ale i pfistim
generacim. Soudasti reformy je na-

,Dichody jsou nejvy$si v historii
a s jejich pravidelnou valorizaci se
pocitd i v dichodové reformé. Kaz-
doro¢ni navy$eni bude i nadéle in-
flaci kompenzovat v plném rozsahu.
Podle nasich poslednich propoétt
odhadujeme, Ze vlednu dosdhne pra-
mérny starobni dichod vyse 21078
korun. Za poslednich pét let jde tedy
0 narust o 6 650 korun,” fekl ministr
préce a socidlnich véci Marian Jureé-
ka (KDU-CSL).

Zvyseni dichodu se odviji od rastu
cen, ktery se méri indexem spotie-
bitelskych cen a zivotnimi ndklady
domaécnosti dichodci. Z téchto dvou
udaju je rozhodujici ten, ktery je za
dané obdobi vy$si. Do vyse pravi-
delné kazdoro¢ni lednové valorizace
promlouva jesté rust redlnych mezd.

»Nikde v okolnich zemich za po-
slednich nékolik let nerostly da-
chody tak razantné, jako u nis.
Pred deseti lety ¢inil dichod zhruba

ptiklad navazani hranice odchodu
do dtchodu na vék doziti, ale i cela
tada dalsich vyznamnych zmén, kte-
ré podpoii pfedevsim rodiny.

Vyvoj vyse primérného dichodu (za cely rok)
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ZE ZIVOTA KRAJU

SENIORSKA CYKLOSTEZKA
\V HRADCI| KRALOVE

Letos jiz podevaté probéhla v hradec-
kych méstskych lesich sportovni akce
»Seniorskd cyklostezka“. Potadaji ji Se-
nioti Hradec Krélové a TJ Sokol Hradec
Krilové, Prazské Piedmésti. Letos se
na start postavilo 38 ucastnikl veetné
esti olomouckych Zen a muzi senior-
ského véku. Tradi¢ni sponzor, Krélo-
véhradecka provozni, a. s., byl vstticny
a ptipravil pro vitéze vécné odmeény. Po
nastupu uéastnika probéhla instruktiz
o bezpeénosti jizdy a zaznéla basen Se-
niorska cyklostezka od Kamila Pavlas- o : :
ka. Start i cil jedenactikilometrového okruhu byl u lesniho obcerstveni U Vlka. Nékte#i pojali zavod jako pohodovou
rekrea¢ni vyjizdku, jini se snaZili o co nejlepsi ¢as. O ¢emz svédéi i fakt, Ze o celkovém vitézi rozhodl zavérecny spurt
v poslednich metrech. Vitézové obdrzeli stylové medaile, vsichni startujici diplomy. Nejstari u¢astnici zavodu byla
sedmaosmdesitiletd Libugka Sprinzova. Podékovani patti zejména tradi¢nim organizatoriim akce, manzelm Jarosla-
vu a Marté Novikovym.

Jaroslav Novak

NO\/OBORSTI POZNAVALI KRASY JESENIKU

Clenové spolku Senioti CR, ZO Novy Bor, ab-
solvovali tyden plny pohody v podht#i nejvyssi
moravské hory Pradéd v hotelu Koliba nedaleko
Vrbna pod Pradédem. Denné jsme spole¢né vyra-
zeli na turistické vychazky, absolvovali jsme i né-
kolik autobusovych vyletd za poznanim historie
i ptirodnich kras kraje. Navstivili jsme celou fadu
zajimavych mist. Nenechali jsme si ujit horu Pra-
déd, precerpavaci vodni elektrdrnu Dlouhé Stra-
né, hrad Sovinec, zdmek Bruntél, Zlatokopecky
skanzen ve Zlatych Horach, libila se ndm i Pradé-

: - dova zahradni galerie v Jitikové, Karlova Studan-
ka, stejné tak i Priessnitzovy lazné v Jeseniku. Uzili jsme si i vyhlidkovou plavbu lodi po vodni nadrzi Slezska Harta.
Cestou domu jsme jesté zavitali do Mlade¢skych jeskyni. Finanéné nas podpofil ze svého dota¢niho programu Krajsky
ufad Libereckého kraje i novoborsky mistni arad.

Hana Novotna

ZE STRAKONIC NA SVATOU HORU

Vybor klubu duchodct
CZ Strakonice ptipravil

1913. Po obédé jsme se
pfesunuli na prohlidku

pro své ¢leny a rodinné poutniho mista Svatd
ptislusniky autobusovy Hora nedaleko Pi#ibrami.
zdjezd do jihozapadni Podékovani za vydateny

¢asti Stredoceského kra-
je. Navstivili jsme zdmek
Dobtis, v Ptibrami pak
Hornické muzeum, dal
Anna véetné jeho stro-
jovny pochézejici z roku

DOBA SENIORU 08/2024

vylet patfi vedoucim za-
jezdu Mirce Ploché a Sta-
nislavu Venclikovi.

Marcela Stverdkova

Foto autorka



ZE ZIVOTA KRAJU

SENIORSKY TABOR V KRCKOVICICH
PLNY ZABAVY

Jiz po paté Stredisko volného ¢asu Sluni¢ko Lomnice nad
Popelkou, pod vedenim Jany Sim@nkové, potadalo Se-
niorsky tabor v Krékovicich v Ceském réji. Tentokrat se
zUcastnilo tticet tdbornikd nejen z Lomnice nad Popel-
kou, ale i z Ceské Lipy, Vrchlabi, Liberce nebo Jablonce
nad Nisou. Pocasi tabornikim ptalo, uzili jsme si zajima-
vé vychazky okolni ptirodou, spoustu her, kvizi, dokonce
jsme absolvovali i vecerni stezku odvahy a také diskoté-
ku. O dobré jidlo se postaraly nase peclivé pani kuchat-
ky. Kazdy vecer jsme posedéli u ohné, zpivali pisni¢ky za

doprovodu kytar a tahaci harmoniky. Téma posledniho
dne byly Vanoce. A tak byl na programu Stédry den, kte-
ry zacal vanockou, cukrovim, vyrobou papirovych ozdob
a zdobenim stromku, odpoledne jsme zhlédli t¥i poh4dky,
které si kazdé druzstvo samostatné secvicilo a ostatnim
pak zahrélo. Zazpivali jsme si i koledy a nechybéla ani
tradi¢ni §tédrovecerni velefe — bramborovy salét a tizek.
Dékujeme organizatorce celé akce Jané Simiinkové za vy-
dateny pobyt.

Miroslava Paleckova

foto: Jana Simdnkové

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.

» PULROCNI

6 VYDANI
13 KC / VYDANI

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI

CENA CELKEM 120 KC

DOBA

CENA CELKEM 78 KC

OBJEDNAVKOVY KUPON

» JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

senioru

Objednévaci

]

Predplatné formou darku [ ]

Objednavkovy kupén vystrihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol. s . o.,

| [ slozenkou

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

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

Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednéavku posilat v obélce, pfipiste pod
adresu prfjemce heslo ,Predplatné Doby
senior(“. Obratem dostanete slozenku, kterou
predplatné uhradite. Mizete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém piipadé odeslete na

| ] SIPO: spojovaci ¢ |

konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
| variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz

] fakturou: [1€0/0IC

| najdete na sloZzence. Pokud objednavate
predplatné upIné poprvé a neznéte cislo konta ani

[] bank. pievodem |E0.

| VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,

zavolejte do zdkaznického centra SEND

| podpis:

Predplatné spol. s r. o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potrebné ldaje radi sdéli. Pfedplatnym
mUzete udélat radost i svym blizkym ¢&i pfateltim.

1
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ZE ZIVOTA KRAJU

7 PARDUBICKEHO KRAJE DO KLODZSKA

Krajska rada seniord Pardubického kraje pod zastitou hejtmana Pardubického kraje Martina Netolického uspofadala
pro pétapadesdt seniort zdjezd do polského Klodzska, mésta, jez je vice ne tisic let spojeno s historii nageho statu
i historii Pardubic. Kdysi v ném pusobil coby ; AT
purkrabi Arnost z Hostyné a ze Staré, ktery
byl i majitelem Pardubického panstvi. Klodz-
sko a Pardubice ve druhé poloviné 15. stoleti
vlastnili synové Jititho z Podébrad, od konce
30. let 16. stoleti pattilo toto mésto Jano-
vi z Pernstejna, slechticovi, ktery se zaslou-
zil o sou¢asnou podobu historického centra
a zamku v Pardubicich. Senio#i z Pardubického
kraje méli moZnost si v Klodzsku prohlédnout
rozlehlé historické centrum, prosli si podzemi
mésta i citadelu.

Vladimir Berounsky

Foto autor

SENIORI Z NOVE PAKY RELAXOVAL
\V JANSKYCH LAZNICH

Senioti CR, Regionalni
organizace  Novopac-
ki, si uzili ozdravny
pobyt v Janskych Liz-
nich. Kromé procha-
zek po blizkém okoli
se vydali také na pred-
staveni na mistni ko-
lonaddu, kde =zhlédli
vystoupeni Zikovské-
ho orchestru JC Band
z Frantiskovych Laz- 2
ni a v poddni mistnitho priméte lecebne péce Vac- Hana Hylmarova
lava Solce znamé pisné Luciana Pavarottiho.  Foio autorka

Neékteti se navic i pro-
jeli vlatkem na Modro-
kamennou boudu a na
Janskou horu. Posled-
ni den pobytu na Cha-
té Lovrana se vsichni
novopacti seniofi po-
tleskem rozloudili s ve-
doucim Jaroslavem
Havlinou a jeho perso-
nalem.

= MALI VCELAR| ZISKALI
OCENENI

. - 3 Havitovsky véelatsky krouzek Ambrozici se i letos zucastnil ve véelatském
" | SE e - aredlu Zamecky dvar Slavnosti medu. V prabéhu bohatého kulturniho pro-
' \ & gramu zahrala i cimbélovka Traga¢ z P¥ibora. Béhem programu ptedali hlavni
veelat Jiti a vedouci Ambrozik Zuzanka mladym ¢lentim véelatského krouz-
. ku osvédceni ,Mlady vcelat“. Pravé vychova mladych vcelati je u tohoto za-
/A7 jmového sdruzeni ptikladna, o cemz mimo jiné svéddi i zisk ¥ady diplomd,
e, . avrcholem tspéchii mladych véelait je vitézna série v celostatni soutézi vee-
latskych krouzkt o Putovni pohar ministra zemédélstvi. Ambrozici jej vyhrali
hned ttikrat, a stali se tak jeho definitivnimi drZiteli.

Vilém Uher

| Foto autor
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ZE ZIVOTA KRAJU

7A POZNAVANIM KRAKOVA
| CHODSKEHO KRAJE

e

Senioti CR, mistni organizace
Mikulov, se vydali na zajimavé
zdjezdy. V ramci své zahranic-
ni cesty navétivili polsky Kra-
kov, kde si prohlédli nejvétsi
sttedovéké ndmésti v Evropé,
hrad Wawel a také ctvrt Ka-
zimierz. Navstivili také dual
Wieliczka, ktery je nejstarsim
solnym dolem na svété.
Dal$im zajezdem pak byl
ten do oblasti Ceského lesa.
Ubytovani jsme méli zajis-
téné v obci Dily u Domazlic.
Navstivili jsme Pisek s nej-
star$im kamennym mostem,
hrad a zdmek v Hor$ovském
Tynu, Domazlice i ptihranic¢-
ni némeckou obec Furth im
Wald. Zajimava byla prochaz-
ka u Dratiho jezera. V chod-
ské vesniéce Posttekov jsme
v mistnim muzeu zhlédli vSechny kroje horniho a dol-
niho Chodska. V Klen¢i pod Cerchovem jsme navitivili
muzeum J. S. Baara, ktery je mistnim rodakem. S pra-
vodcem, lesnikem pohoti Ceského lesa, jsme absolvovali
nejvyssi vrchol Ceského lesa s vyskou 1042 metrt nad

vy,

motem s Kurzovou vézi, na jehoz vyhlidkovou ploinu

vede 129 schodt. Dékujeme organizatorce tohoto po-
znavaciho pobytu Jitce Svecové za velmi zajimavy pro-
gram.

Kvéta Budinova

Foto autorka

PARDUBICTI NA VZPOMINKOVE AKCI

Jako kazdym rokem, i letos, se Krajskd rada senio-
ri Pardubického kraje podilela na zajisténi akce
Ceskoslovenské obce legionaiské spolu se sokol-
skou Zupou a predstaviteli mésta nazvanou Oheri
(bez)nadéje p¥ipominajici 82. vyrodi vypaleni osa-
dy Lezaky na Chrudimsku za druhé svétové vilky.
Akce se zucastnila i jedna z ptezivsich, Jarmila
Dolezalovd, rozena Skulikova. Na pocest kazdého
z popravenych ucastnici vhodili do Labe bilou riiZi.
V kostele pfipomnéla evangelicka fardrka vyznam
hrdinskych ¢int lidi padlych v odboji a emotivni
atmosféru podtrhlo vystoupeni chlapeckého pé-
veckého sboru Bonifantes. Protoze se vzpominko-
vé akce konaji v priabéhu jednoho dne na nékolika
mistech, ve spolupraci s feditelem Dopravniho
podniku mésta Pardubice Tomasem Pelikdnem byl
pro pfesun seniorum k dispozici historicky auto-
bus s vlekem.

Vladimir Berounsky

Foto autor
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TIP NA VYLET

VRANOV NAD DYJi /
— NETRADICNI ZAMEK NA SKALE

Zamek Vranov nad Dyji, narodni kulturni pamatka, patfi k nejvyyznamnéjsim svétskym stavbam
stfedoevropského baroka a svym navstévnikiim ma ze své bohaté historie rozhodné co

ukazat.

Mozna pro vas zdmek ve Vranové
nad Dyji, ktery se nachdzi na Sesta-
sedmdesat metrd vysoké skéle nad
udolim feky Dyje, nebude tak uplné
neznamy. Natacely se na ném totiz
hned dvé zndmé ¢eské pohadky — Ne-
smrtelnd teta a Andélska tvar.

NEJPRVE HRAD, PAK ZAMEK
Historie zamku sah4a aZ do 11. stole-
ti, a pfesto, Ze dnes ma tato stavba

TR
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podobu honosného ziamku, v dobé
obsazovani Moravy kniZetem Oldfi-
chem byl stavén jako hrad ze dreva
s okolnimi ptikopy a sypanymi valy.
Prvni zminka o hradu pochazi z roku
1100, kdy o ném ve své kronice pise
dékan prazské kapituly Kosmas. Az
ve 14. a 15. stoleti se hrad zacina
ménit z dfevéné stavby na stavbu ka-
mennou. Dochovaly se i pisemnosti
z roku 1323, kdy kral Jan Lucem-

e Yy

bursky sméfiuje nejen hrad, ale také
ostatni sv{j vranovsky zemépansky
majetek i okolni méstecka, rybni-
ky, lesy, pole, mlyny i ostatni zbozi,
s Jindtichem z Lipé. K dulezitym
majitelm hradu pattili i bohati Lich-
tenburkové, kteti na Moravé vlastnili
tadu statk® a do jejich majetku pat-
tily i hrady Bitov a Cornstejn. Hrad
ale nadale pomérné ¢asto ménil své
majitele. Dal$imi majiteli se mimo
jiné stivaji nejvy$si moravsky hejt-
man Arkleb z Boskovic, renesanéni
velmoz Jan z Pernstejna, moravsky
Slechtic Zdenék Mezifi¢sky z Lomni-
ce nebo nejvyssi prazsky purkrabi
Volf Krajkat z Krajku. Pro dalsi osud
hradu byli jeho vyznamnymi maji-
teli Althannové - prvnim vlastni-
kem se stal Volf Déttich z Althannu.
Roku 1665 ziskavaji hrad i okolni
panstvi Stahrenbergové a zapocali
s prestavbou vranovského hradu na
barokni zamek. O pér let pozdéji,
roku 1680, se hrad ovem vraci zpét
do rukou rodu Althanndg, a to diky
cisatskému tajnému radovi, hrabéti
Michalu Janu II. z Althannu, ktery
hrad koupil a postupné zde vybudo-



val moderni panské sidlo v¢etné ho-
nosné a reprezentativni dominanty
svého sidla, rozlehlého Salu predka.
Zaslouzil se téz i o vystavbu zamec-
podzemi byla vybudovdna hrobka
Althannd.

Roku 1793 zamek v konkurznim
tizeni ziskava cesky zemsky advokat
Josef Hilgartner z Lilienbornu. V 19.
stoleti zdmek pattil polskym hraba-
tdm Mniszkim a Stadnickym. Vy-
znamné se zasadili i o hospodérsky
rozvoj v okoli zdmku.

Vétsina majitela také dbala na peé-
livé apravy okolnich zahrad zdmku,
byla vybudovina kasna na druhém
nadvoti, kvetouci zdhony a také po-

stavena tada altani slouZicich k od-
pocinku v zeleni. Po druhé svétové
vélce, kdy zdmek ptipadl do rukou
statu, byl zpfistupnén vefejnosti.
V 70. letech minulého stoleti pak
prosel rekonstrukci, stejné tak se
upravy dotkly i pfiléhajiciho parku.

— EXTRAINFO —

» Zamek Vranov nad Dyji je
soucasti Narodniho parku Po-
dyji. Tento nejmensi néarodni
park u nds byl vyhldsen narod-
nim parkem teprve 1. Cerven-
ce 1991. Najdete ho v okrese
Znojmo podél feky Dyje a hra-
nice s Rakouskem a pravé za
hranicemi na ného v rakouské
¢asti navazuje jeSté mensi Na-
\rodnl’ park Thayatal. y

NAVSTEVNICKE OKRUHY

V soucasné dobé nabizi zdmek svym
navstévnikam t#i razné okruhy pro-
hlidek. Zakladni okruh véis provede
reprezenta¢nimi, bohaté zdobenymi
interiéry zdmku, sezndmi vas i s jeho
historii. Budete mit také mozZnost
nahlédnout do Salu pfedkd rodu Al-
thannt, jenZ se ¥adi mezi architek-
tonicky a umeélecky nejhodnotnéjsi
barokni stavbu své doby ve stfedni
Evropé.

Druhy navstévnicky okruh vas za-
vede do soukromych pokojt byvalych
majiteld zdmku a po tocitém schodi-
§ti a spojovaci chodbé vas zavede do
chazejici z roku 1700.

Tteti okruh je pak vénovan prohlid-
ce sttedovéké strazni véze, do niz vas
dovede 111 schodd, diky nimz tak
vystoupate do vysky 24 metra a bu-

TIP NA VYLET

dete se nachédzet na ochoze stiedo-
véké strazni véze, kterd byla postave-
na ve 14. stoleti a slouzila k ochrané
vstupu do pfedhradi.

Az do dnesni doby si zachovala svoji
podobu ze 16. stoleti, kdy majitelkou
panstvi byla Estera z Dietrichstejna,
kterd dala vézi romanticky vzhled.
Ptizemi véZe jeden ¢as slouzilo i jako
vézeni. V 18. stoleti se jiz nevyuziva-
la jako véZ obrannd, nybrz coby ko-
min varny zdmeckého pivovaru. Véz
pak byla dlouhad léta neptistupna,
pred péti lety prosla dikladnou re-
konstrukei a nakonec byla zp#istup-
néna také pro navstévniky.

Renata Moravcova

Foto archiv zamku Vranov nad Dyji

DOBA SENIORU 08/2024
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DS VZPOMINKA

NEJSLAVNEJSI ATLETI
DANA A EMIL ZATOPKOVI

Méli toho skutecné spoustu spolecného — nejen uplné stejné datum narozeni, ale treba
i celozivotni konicek — lasku k atletice. Dana a Emil Zatopkovi spolu prozili coby manzelé
dvaapadesat let a svymi atletickymi vykony si podmanili cely svét.

Oba se narodili 19. zafi 1922, a do-
konce jen péar kilometrt od sebe. Za-
timco Dana, rodnym jménem Ingro-
v4, ptisla na svét ve Frystatu (dnedni
soucast Karviné), jeji budouci man-
zel Emil v Kop#ivnici.

-

Emil Zatopek v Cislech

Evropy

federace

Dana Zatopkova v cislech

» Byla mistryni republiky v hazené
» 1x pfekonala svétovy rekord

» 3x pfekonala evropsky rekord

» 2x ziskala titul mistryné Evropy

EXTRA INFO

» Ziskal Ctyfi zlaté a jednu stfibrnou olympijskou medaili, tfi tituly mistra

» Prekonal 61 ¢eskoslovenskych a 18 svétovych rekordd

» V letech 1951 a 1952 byl vyhlaSen nejlepsim sportovcem svéta

» V roce 1989 ziskal Olympijsky rad

» v roce 1997 byl jmenovan ceskym atletem stoleti

» v roce 1999 Ceskym olympionikem stoleti

» V roce 2000 obdrzel in memoriam Zlaty fad Mezindrodni atletické

» 17x zlepSila Ceskoslovensky rekord v hodu ostépem
» Ziskala jednu zlatou a jednu stfibrnou olympijskou medaili

\> V roce 1995 ziskala Olympijsky fad

BEHAT ZACAL VE SKOLE

Emil Zatopek zacinal s béhem ve Zli-
né, kde byl vybran na zavod za $kol-
ni druzstvo. Moc se mu do toho ale
zpocatku nechtélo, oviem nakonec
skon¢il druhy a béhani ho zacalo ba-

~
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vit. A tak zacal navstévovat mistni
atleticky klub. A jim dosahované ¢asy
dévaly tusit, Ze zde roste novy bézec-
ky talent. Po skole pracoval ve zlin-
skych Batovych obuvnickych zivo-
dech, studoval i pramyslovou skolu
chemickou a po préci jesté pilné tré-
noval. Vytrvalostni béh mu ucaroval,
polykéni kilometrd p#i tréninku mu
nevadilo, ba naopak ¢asto si i trénin-
kové davky zvysoval a zlepSoval své
¢asy. Po druhé svétové valce jesté vy-
studoval vojenskou akademii, a stal
se tak z ného vojék z povolani.

OD HAZENE K OSTEPU

Dana Zatopkova détstvi a mladi
prozila v Uherském Hradisti. Od
mala tihla ke sportu, chodila do So-
kola a bavila ji i hdzena a volejbal.




Lo o ‘4)’ Yirk

K ostépu se dostala az ve ¢tyfiadva-
ceti letech, kdy ji k nému pfemluvi-
la kolegyné béhem vysokoskolskych
studii. A tehdy hned vyhréila svoji
prvni soutéz. Pravé hazenkarsky
gvih, ale i v8eobecna sportovni pra-
prava z hizené ji v ostépaiskych za-
¢atcich velmi pomobhly.

Pomérné zahy pak startovala na
mistrovstvi republiky, kde hned
svij premiérovy zivod promeénila
ve vitézstvi. Tehdy se psal rok 1946
letnich olympijskych hrach v Lon-
dyné. Tam obsadila v hodu ostépem
sedmé misto. V té dobé také od ha-
zené definitivné presedlala na hod
oStépem.

SEZNAMENI NA ZAVODECH

Spole¢né se poprvé potkali v tehdej-
$im Gottwaldové, jak jinak neZ na
atletickych zavodech. Zatimco Dana
vyhréla svoji soutéz v hodu ostépem
a ptekonala i ¢eskoslovensky rekord
a Emil Zitopek ji predaval kytici, on
vyhral v rekordnim ¢ase zavod na
3000 m a kytici pro zménu predi-
vala ona jemu. Za par dni se pak vi-

déli na dalsich atletickych zavodech,
a vznikla tak snad nejvétsi sportovni
laska.

Po svatbé se pak prestéhovali spo-
le¢né do Prahy, zatimco Emil Zato-
pek trénoval v Armadnim télovy-
chovném klubu, Dana Zitopkova na
Sparté, za niz i zavodila. Pravé v Pra-
ze se Dana vyrazné zlepsila zejména
po technické strance a prodlouzila

i délku svych hoda.

HELSINSKY TRIUMF

V roce 1952 se oba zaslouzili o vel-
ky triumf ¢eskoslovenské atletiky
na olympijskych hriach v Helsin-
kéch. Pro oba znamenal vrchol jejich
uspésné atletické kariéry. Emil Zato-
pek dominoval hned t#ikrat — olym-
pijské zlato ziskal v béhu na 5000
metrd, 10000 metrd a i v maratonu,
ktery pravé v Helsinkéch bézel vubec
poprvé. V kazdé z uvedenych disci-
plin navic zabéhl jesté novy olympij-
sky rekord. Jeho manzelka si z Hel-
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sinek odvezla zlatou medaili v hodu
o$tépem, kterou ziskala ve stejny
den, jako jeji manzel v béhu na 5000
metrQ. V tabulkich jsou tak zapsani
jako jediny manzelsky par, ktery tak-
to vjeden den ziskal zlaté olympijské
medaile.

Po skonceni své sportovni kariéry
trénovala Dana Zitopkova dalsich
dvacet let talentované mladé atlety.
Pfed4vani svych cennych zkusenosti
mladym sportovcim ji moc bavilo.
Pusobila také v Zenské komisi Mezi-
narodni atletické federace.

Emil Zatopek zemfel 21. listopa-
du 2001, Dana Zatopkova pak o de-
vatenéct let pozdéji, 13. b¥ezna 2020,
tedy ve svych sedmadevadesati le-
tech. V Lagském muzeu v Kop¥ivnici
byla vybudovana specidlni expozice
vénujici se jejich zivotu i sportovnim
uspéchum.

Jana Pistekova
Foto Cesky olympijsky vybor
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SENIOR BEZ NEHOD

JAK POMAHAJI V AUTE

AIRBAG A BEZPECNOSTNI PASY

Senior bez nehod, projekt, jehoz je Rada senior(i CR partnerem a také mu udélila zastitu,
dlouhodobé cili na bezpecénost seniortl v silniénim provozu, at uz jsou jeho aktivnimi tic¢astniky
coby ridici, chodci, nebo treba pasazéri v méstské hromadné dopravé. Tentokrat vam
pfindsime odpovédi na otazky tykajici se dulezitosti pouzivani airbagli a bezpec¢nostnich pasu.
A na zavér si mlzete také zasoutézit o vécné ceny.

MAM AIRBAG, TAK SE NEMUSIM
POUTAT PASEM

Kupodivu je stile dost motoristi,
kteti se zcela mylné domnivaji, Ze
v ptipadé vybaveni vozidla airbagy
nemusi pouzivat bezpe¢nostni pésy.
Pravdou je ale to, Ze #idi¢ a spolujez-
dec jsou v ptipadé nehody chranéni
jen tehdy, kdyz maji p#i kazdé jizdé
bez vyjimky bezpeénostni pasy za-
pnuté!

AIRBAG JE SOUCASTI
UCELENEHO SYSTEMU

Airbag je konstruovin jako sou-
¢ast systému, do kterého patti bez-
pecnostni pas, a to v pfipadé, Ze je
spravné pouzit. Ukolem airbagu je
vytvoteni ochranného prostoru mezi
hlavou cestujiciho, p¥ipadné dalsimi
¢astmi téla, a deformujici se kost-
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rou automobilu. Neni tedy rozhodné
nahradou za pasy a bez ptipoutani
kdyby v auté vibec nebyl. Pokud ti-
di¢ neni ptipoutdn, mize jej airbag
poranit, a to i smrtelné. V ptipadé
narazu leti télo dopfedu a stfetne se
s vakem v okamZiku a v bodé, kde se
vak pravé nafukuje s nejvétsi razan-
ci (az 320 km/h). P#i narazu obli¢eje
do nafukujiciho se polstate vétsinou
dochdzi k vaznym zranénim oblice-
je a k otfesu mozku. Takova srazka
muze byt i smrtelnd, zejména pro ne-
ptipoutané dité na pfednim sedadle.

BEZPECNOSTNI PASY JSOU
NENAHRADITELNE

Bezpeénostni pasy od svého zavede-
ni celosvétové zachranily hodné ptes
milion Zivotd. Dalsi miliony lidi jim

vdédi za to, ze od nehody odesly ne-
zranény (i s vyrazné mensimi nasled-
ky na zdravi. Pasy jsou velmi a¢inné,
a pfitom vlastné jednoduché a levné
zafizeni. Zcela pravem proto némec-
ky patentovy ufad zatadil bezpeé-
nostni pasy mezi osm nejgenidlnéj-
gich vynalezl dvacatého stoleti.

| TAK SE NEKTERI NEPOUTAJI

Mnozi #idi¢i i cestujici se ve vo-
zidlech ptes to vSechno stile ne-
poutaji. Pfitom riziko usmrceni
nepfipoutaného ve srovndni s pti-
poutanym je na prednim sedadle
Sestkrat vyssi, v obci dokonce osm-
krat. A ¢astéji umiraji i neptipouta-
ni pasazéti na zadnich sedackach.
Pf#i narazu v rychlosti 50 km/h ne-
ptipoutany cestujici narazi do ¢asti
interiéru rychlosti zhruba 14 metr




za sekundu. Sily pusobici na jeho
télo jsou stejné, jako kdyby spadl na
betonovou plochu z vysky 10 metrt.
Tedy ze tietiho poschodi. A pti de-
vadesidtce je to stejné jako po padu
z desdtého poschodi na beton. Pasy
jsou tak opravdu velmi t¢innym po-
mocnikem, jejich prokazatelny efekt
je jiz pti rychlostech okolo 7 km/h.
Pésy také chrani v ptipadé pfevrace-
ni vozidla.

POUTAT SE JE POTREBA NA
VSECH SEDADLECH

I sebelépe ptipoutany #idi¢ nebo spo-
lujezdec na pfednich sedadlech muze
ptijit o Zivot jenom kvuli tomu, Ze
v ptipadé kolize je zadni pasazér bez
pasu vrzen obrovskou silou vpied
a nemad $anci zmirnit svij let. Narazi
pak do vseho pfed sebou, vytrhava
predni seda¢ky, narazi do vpiedu se-
dicich.

SENIOR BEZ NEHOD

,Nékdo tfeba namitne, Ze jezdi
opatrné a Zze se mu nemuze nic stat.
Chybu ale mtze udélat nékdo jiny.
A to je skutetné zlomek vtefiny,
najednou se pfed vami objevi auto,
které vim neda pfednost, najednou
nékdo vyleti z protisméru, a nemate
$anci prosté nic udélat,” ¥#ika doprav-
ni expert Roman Budsky z Platfor-
my Vize 0.

- Soutézni kviz

1) Prvni dvoubodové bezpecnostni pasy se
v automobilu objevily:

a) ve vozidlech zna¢ky Skoda v roce 1963
b) ve vozidlech znacky Volvo v roce 1948
c) ve vozidlech znacky Ford v roce 1955

2) Kdyz mam ve vozidle airbagy tak:

a) se nemusim poutat, airbag mi vzdy pomuze
b) musim se poutat jen pfi jizdé mimo obec

€) musim se pfi jizdé pfipoutat vzdy

3) V pripadé pouziti détské sedacky, tzv. ,.kolib-
ky“, na misté spolujezdce vpiedu:

a) je nutné tuto sedacku namontovat proti sméru
jizdy a vzdy vypnout airbag

b) je nutné tuto sedacku namontovat po sméru
jizdy, airbag se vypinat nemusi

C) je na rozhodnuti fidice, jestli namontuje sedacku
po sméru, nebo proti smeru jizdy a zda vypne
airbag

4) Pokud je vozidlo vybaveno bezpecnostnimi
pdasy na zadnich sedadlech, tak je cestujici:

a) musi pouzit jen v pfipadé jizdy po dalnici
b) musi pfi jizdeé pouzit vzdy
¢) musi pouzit pouze v pfipadé jizdy ve mésté

5) Prvni tiibodovy bezpecnostni pas si mohli
zakaznici objednat:

a) u znacky Volvo v roce 1959

b) u znacky Rover v roce 1963

c) u znacky Trabant v roce 1971

6) Poutat se bezpec¢nostnim pasem nemuseji
naptiklad:

a) posadky vozidel ozbrojenych sil a Integrovany
zachranny systém v pfipadé, ze fesSi mimoradné
\udélosti a pouziti bezpecénostniho pasu mize

branit v rychlém opusténi vozidla

b) posadky vozidel, které prfepravuji nebezpecny
a nadrozmeérny naklad

c) posadky vozidel pfepravujicich veétsi pocet osob

7) Prvni bezpecnostni pdsy uréené pro zadni
sedacky vybavené airbagem si mohli zakaznici
objednat:

a) u vozu Volvo modelového roku 2018
b) u vozu Ford modelového roku 2011
¢) u vozu Volkswagen modelového roku 2015

8) Ridi¢ motorového vozidla je povinen:

a) byt pfipoutan na sedadle bezpecnostnim pasem
(pokud je jim vozidlo vybaveno) v pfipadé, Ze jede
vyS$Si rychlosti nez 30 km/h

b) byt pfipoutdn na sedadle bezpecnostnim pasem
(pokud je jim vozidlo vybaveno) jen v pfipadé, ze
jede mimo obec

C) byt za jizdy pfipoutdn na sedadle bezpecnost-
nim pasem (pokud je jim vozidlo vybaveno)

9) Ridi¢ nemusi bezpeénostni pas pfi jizdé pouzit
napriklad:
a) pokud se pohybuje malou rychlosti v obci

b) ze zdravotnich dlivod(, musi véak mit u sebe
potvrzujici doklad od Iékare

c) z jakéhokoliv dlivodu, pokud je mu pouziti
bezpecnostniho pasu nepfijemné

10) V pripadé, ze fidi¢ neni pfi jizdé pfipoutan
bezpecénostnim pasem, vystavuje se riziku:

a) pokuty 500 K¢ na misté, prestupek se nepostu-
puje do spravniho fizeni a body se mu nepfidéluji
b) pokuty 1500 az 2 000 K¢& na misté, ve spravnim
fizeni 2000 az 5000 K¢ a pfidéli se mu 4 body

c) pokuty 1000 az 2500 K¢ na misté, ve spravnim
fizeni az 5000 K¢, pridéli se mu 6 bod( a zdkaz
fizeni na 6 mésicu

J

TFi z vas, ktefi spravné odpovi na vSechny otazky, budou odménéni cenami.
Své odpovédi zasilejte do 15. srpna 2024 na e-mail dobasenioru@rscr.cz nebo na adresu Doba seniort, Politic-

v _ v o

kych véznu 1419/11, 110 00 Praha 1. Nezapomente uvést celou svoji adresu a telefonni ¢islo pro zaslani vyhry.
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DS SERIAL — 80. DIL

MUTTICHOVY ZNACKY ZNAJI
V KRKONOSICH PRES STO LET

Jsou zcela originalni a jedine¢né. Nikde jinde na svété je ani nenajdete. Specifické ¢ervené
znaceni v horach na ¢eské strané Krkonos mohou turisté uspésné vyuzivat jiz pres sto let.
Tyto némé znacky jsou natolik oblibené, ze se dokonce nedavno dockaly i obnovy.

= vk -
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Po celych Krkonosich je jich nékolik
desitek, oznacuji smér k nejvyznam-
néj$im vrcholim, horskym boudam,
ale i osadam, obcim ¢ lyZatskym stte-
diskdim na tzemi Krkonos§. Jsou navic
ptizpsobené tak, aby byly vidét i p#i
nepfiznivych povétrnostnich pod-
minkach, naptiklad ve snéhové vanici,
za sniZzené viditelnosti, velkém vétru
nebo pti ndmraze. Najdete je proto
i na htebenech Krkonos§, kde $patné
povétrnostni podminky v zimé ¢asto
panuji, a orientace tak byvd mnoh-
dy velmi obtiznd. Znacky jsou velmi
odolné — vyrobené jsou totiz z plechu,
maji ¢ervenou barvu a jejich velikost
se pohybuje kolem 30 aZ 50 centime-
tra. Jsou pfipevnéné k vysoké tydi,
takZe ani pti velké snéhové nadilce
nezapadnou. Jsou natofené smérem
k mistu, jez svym specifickym symbo-
lem oznacuji. Pokud nékdo v horach
zabloudi, pravé tyto znacky mu po-
mohou v lepsi orientaci.

Autorem tak zvanych muttichovek
byl Kamil Vladislav Muttich, prazsky
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rodak, malit¥ a vasnivy lyZa¥, zna-
my pod uméleckym pseudonymem
Camill Orfano Muttich. Byl ¢lenem
Ceského spolku pro zimni sporty
v Praze i Svazu lyZafG Republiky
Ceskoslovenské. Casto pobyval na

hordch a béhem svého pobytu ve
Vysokém nad Jizerou, kde piusobil
coby feditel divadelniho spolku, za-
¢al uvazovat nad tim, Ze by se do
hor hodilo takové turistické znaceni,
které by bylo dobfe viditelné i v zimé
a pfi neptiznivych povétrnostnich
podminkach, které na horach casto
panuji a mohou i ztéZovat turistim
¢i lyzattm orientaci v terénu. A za-
roven, aby bylo jednoduché a srozu-
mitelné pro viechny, takze v jejich
pfipadé odpadd i jazykovd bariéra.
Pravé ta byla v této oblasti pomérné
velkym problémem, ¢ast obyvatel
totiz mluvila némecky a ¢ast Cesky.
A turistické znacleni v nékolika ja-
zycich bylo pomérné problematické.
Takze znacky se symboly a smérovou
gipkou tento problém do ur¢ité miry
pomohly vyfesit.

Na znackach tedy nenajdete Zadné
napisy ani iselné oznaceni vzdale-
nosti. Jednd se totiz o soubor spe-
cidlnich symbold, jejichz vyznam je
ovSem dobré pfedem znat. Kdo chce
tedy Muttichovy znacky pouZivat



v praxi, tedy v terénu, mél by pre-
dem dobte védét, co dané symboly
znamenaji, aby se mohl podle nich
spravné orientovat. Prehled a vy-
svétleni jednotlivych symboli lze na-
lézt naptiklad v lyzatskych mapach,
turistickych pravodcich nebo je moz-
né si je predem vyhledat na interne-
tovych strankach Krkonogského na-
rodniho parku.

JEDNODUCHE, ALE UCELNE
Autor znadek tak zacitkem dvaci-
tych let minulého stoleti sepsal se-
znam duleZitych i zajimavych cild
v Krkonosgich a ke kazdému z nich
nakreslil zcela originalni symbol, p¥i-
padné pouzil velké pismeno.

Prvné pak byly znacky pouzity v te-
rénu v zimni sezoné v letech 1921-
22. Tehdy v8ak jen na nékolika lyzati
frekventovanych mistech v zdpad-
nich Krkonosich, zejména v okoli
Harrachova. Ukazaly se jako prak-
tické, a tak postupné doslo k vyrobé
dalsich znacek, aby poméhaly na vice
mistech v Krkonosich. Do 1éta 1924
bylo v Krkonos$ich rozmisténo na tii
sta padesat téchto plechovych ce-
dulek se specidlnimi symboly, néko-
lik z nich dokonce i na polské strané
Krkonos.

ZNACKY S| UDRZELY
ORIGINALITU

Pomérné zahy, koncem roku 1924,
véak Kamil Muttich zemtel. A jak
to bylo s témito némymi znackami
dal? Nastésti se na né nezapomné-
lo, tehdejsi Svaz lyzaiu Republiky
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Ceskoslovenské se o né dal staral,
kontroloval, zda funguji, jak maji.
Jenze toto lyzatské sdruzeni po dru-
hé svétové valce zaniklo. Néjaky ¢as
panovala kolem znacfek nejistota,
jak to s nimi bude dél a kdo se o né
bude starat. Nakonec volba padla na
Krkonosgskou horskou sluzbu. Ta se
ovSem starala pouze o znacky na ces-
ké strané Krkono§, na strané polské
o né nebyl zdjem a postupem ¢asu
tak znacky v této ¢asti Krkono$ za-
nikly.

Pted dvaceti lety doslo k velké ob-
méné znacek, Sprava Krkonogské-
ho narodniho parku, v jejiz spravé
spole¢né s Horskou sluzbou znacky
v soulasnosti jsou, tak tradici Mutti-
chovych zna¢ek neopustila.

Jana Pistekova
archiv Spravy KRNAP, www.krnap.cz

— EXTRA INFO ~

» Je znamo pfiblizné jednatfi-
cet symboll téchto znacek, ne
vSechny se ale v soucasné
dobé v praxi vyuzivaji. Nékteré
symboly jsou celkem dobfe od-
voditelné, napfiklad Hrncifské
boudy maji znacku hrnecku,
Vrchlabi se oznacuje dvojitym
W, Martinova bouda pismenem
M, pro Snézku plati oznaceni ve
tvaru trojuhelniku. Doporucuje
se si vzdy pred turou osvezit
pamét a jednotlivd znaceni si
kproystotu zopakovat. )
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BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA

DRIVE VYSLOVENE PRANI?!

3 0 I

oznost o nicem rozhodovat?

Zékon tuto moznost oznacuje jako
pravo ,dfive vysloveného ptani®, upra-
vuje ji zdkon ¢. 372/2011 o zdravot-
nich sluzbach.

Réda zde pravni tpravou diive vy-
sloveného p#ani provedu (déle téz jen

Lprani®). Je tfeba se obratit na svoji
praktickou lékatku ¢i lékate. Diive vy-
slovené p#ani musi byt ulozeno ve spi-
se pacienta, ktery ho vyslovil. Lékat
musi takového pacienta poucit! Radné
a srozumitelné. To znamend, Ze sepsat
pfani lze jen na zadkladé pisemného
pouceni pacienta o dusledcich jeho
rozhodnuti, toto pouceni musi udinit
pravé prakticky léka#. Pokud ho sepi-
Sete, je dobré dokument nosit s sebou
u zdravotnich dokladt ¢i u karticky
zdravotni pojistovny.

Dtive vyslovené p¥ani je obdoba in-
formovaného souhlasu, kterylékattam
podepisujete pred zadkrokem. Kazdy
clovék ma pravo jakykoliv 1ékatsky za-
krok odmitnout. Toto vychazi z toho,
ze kazdy ¢lovék ma pravo na to, aby si
mohl uréit, co se s nim bude dit, a to
i v ptipadé, Ze jiz nebude schopen
nap¥. mluvit, bude v klinické smrti atd.
Muize tak ucinit pfedem. MoZnost pra-
vo vyuZit se oznacuje jako diive vyslo-
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vené pfani. Sepsani vyzaduje naplnéni
zdkonem danych nélezZitosti.

EUTANAZIE A DRIVE
VYSLOVENE PRANI

MiuiZete se setkat s nidzorem, Ze neni
rozdil mezi eutanazii a dfive vyslove-
nym pfanim. K tomu je tfeba uvést, ze
eutanazie je definovana jako zdmérné
ukonceni zivota clovéka, ktery trpi. Za-
sadni je to, Ze jde o zdmérné ukonceni
zivota. Pokud zadmérem je, aby nemoc-
ny zemfel, pak se jedna o eutanazii.

V ptipadé dtive vysloveného p¥éni je
zamérem respekt k d¥ive vyslovené-
mu p#ani nemocného, respekt k jeho
dutstojnosti a k jeho pravu na odmit-
nuti jakéhokoliv 1ékaiského postupu.
Jinak feleno, nemocny, ktery je zle-
tily a svépravny, md pravo odmitnout
nebo vyzadovat odnéti jakéhokoliv
lékatského postupu bez ohledu na to,
zda tento postup jej udrzuje nazivu,
a bez ohledu na to, Ze odnéti takové-
ho postupu jeho Zivot zkrati.

Z pohledu préava je tedy legélni spl-
néni zadosti o ukonéeni Zivot udrzu-
jici 1é¢by, neni to ani asistovand sebe-
vrazda, ani eutanazie.

CLOVEK MA PRAVO ODEJIT
PRIROZENOU CESTOU!
Lékar vsak musi posoudit, zda nejde
o ptipad, kdy nelze toto ptani respek-
tovat. Tyto ptipady uvadi niZe citace
zakona. Pravni nélezitosti d¥ive vyslo-
venych pfani ustanovuje § 36 zdkona
¢. 372/2011 o zdravotnich sluzbach:

1. Pacient mize pro pi¥ipad, kdy by se
dostal do takového zdravotniho stavu,
ve kterém nebude schopen vyslovit
souhlas nebo nesouhlas s poskytnu-
tim zdravotnich sluzeb a zptsobem
jejich poskytnuti, tento souhlas nebo
nesouhlas pfedem vyslovit (dale jen
»d¥ive vyslovené prani®).

2. Poskytovatel bude brét zfetel na

GZete, prosim, vysvétlit zakon o tzv. diive vyjadrené vili pacienta, tedy o mozZnosti spolurozhodnout
tom, co se s ndmi md stat, dostaneme-li se do bezvychodné zdravotni situace, kdy uz nebudeme mit

Marie Novotnd, Ceské Budé&jovice

dtive vyslovené pt¥ani pacienta, ma-
-li ho k dispozici, a to za podminky,
ze v dobé poskytovéani zdravotnich
sluzeb nastala predvidatelna situace,
k niZ se dtive vyslovené p#ani vztahu-
je, a pacient je v takovém zdravotnim
stavu, kdy neni schopen vyslovit novy
souhlas nebo nesouhlas.

Bude respektovano jen takové diive
vyslovené pfani, které bylo uc¢inéno
na zakladé pisemného pouceni pa-
cienta o disledcich jeho rozhodnu-
ti, a to lékatem v oboru vseobecné
praktické 1ékatstvi, u néhoz je pacient
registrovan, nebo jinym o$etfujicim
lékatem v oboru zdravotni péce, s niz
dtive vyslovené p¥ani souvisi. Respek-
tovdno nemuze byt, pokud si ho pa-
cient napi$e v soukromi sdm.

3. Dtive vyslovené pfani musi mit
pisemnou formu a musi byt opatfeno
ufedné ovéfenym podpisem pacienta.
Soudasti dfive vysloveného ptani je
pisemné pouceni lékate. Pacient mize
udinit d¥ive vyslovené p#ani téz pii
ptijeti do péce poskytovatelem nebo
kdykoliv v pribéhu hospitalizace, a to
pro poskytovani zdravotnich sluzeb
zajistovanych timto poskytovatelem.

Takto vyslovené pfani se zaznamend
do zdravotnické dokumentace vedené
o0 pacientovi; zdznam podepise pacient,
zdravotnicky pracovnik a svédek.

Zakon stanovi i piipady, kdy neni
moZné pfani pacienta respektovat.

Neni tteba je respektovat, pokud
od doby jeho vysloveni doslo v po-
skytovini zdravotnich sluzeb, k nimz
se toto pfani vztahuje, k takovému
vyvoji, ze lze divodné predpokladat,
ze by pacient vyslovil souhlas s jejich
poskytnutim.

Proto se rozhodnuti o nerespektova-
ni d¥ive vysloveného p#ani pacienta
a davody, které k nému vedly, zazna-
menaji do zdravotnické dokumentace
vedené o pacientovi.



Nelze je respektovat, pokud nabada
k takovym postuplum, jejichZ vysled-
kem je aktivni zptisobeni smrti.

Nelze je respektovat, pokud by jeho
splnéni mohlo ohrozit jiné osoby.

Nelze je respektovat, pokud byly
v dobé, kdy poskytovatel nemél k dis-
pozici dfive vyslovené p#ani, zapocdaty
takové zdravotni vykony, jejichz pte-
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ruseni by vedlo k aktivnimu zptsobe-
ni smrti.

Nelze je uplatnit, jde-li o nezletilé
pacienty nebo pacienty zbavené zpu-
sobilosti k pravnim dkondm.

Podrobné informace najdete ve
vy$e uvedeném zdkoné naptiklad na
www.zakonyprolidi.cz.

V kazdém ptipadeé je vhodné klienta

vybavit znalostmi zde uvedenymi, ne-
maé-li tiskdrnu, pak i kopii ¢asti zako-
na vy$e uvedeného a poslat ho za jeho
oSetfujicim lékatem, zbytek je v kom-
petenci tohoto lékafte.

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

MUZEME POMOCI
NEVIDOMEMU VOLIT?

Pro orientaci v ¢eskych volebnich za-

konech je nize uvadim:

« Z&kon o volbach do Parlamentu Ceské

republiky a 0 zméné a doplnéni nékte-

rych dalsich zdkont (¢. 247/1995 Sb.)

+ Zakon o volbach do zastupitelstev

kraji a o zméné nékterych zikonu

(¢.130/2000 Sb.)

+ Zékon o volbich do zastupitelstev

obci a o zméné nékterych zikoni

(¢.491/2001 Sb.)

« Zakon o volb4ch do Evropského par-

lamentu a o zméné nékterych zdkond

(¢.62/2003 Sb.)

+ Zakon o volbé prezidenta a 0 zméné

nékterych zakonu (¢. 275/2012 Sb.)
V ptipadé potieby najdete je-

jich plné aktudlni znéni nap#. na

www.zakonyprolidi.cz.

JAK MUZEME LIDEM SE
ZRAKOVYM POSTIZENIM
POMOCI VOLIT
(Jakym zptsobem mohou nevidomi
a slabozraci odevzdat svij hlas)
MutZeme jim pomoci od prvniho
kroku, kdy najdou ve schrince obalku
s volebnimi listy, az po vhozeni vybra-
nych listka do urny.
Pravem nevidomého volice je, aby si
k tomu vybral osobu, které divétuje.
+ Nejprve je tfeba nevidomému pomo-
ci s pfe¢tenim hlasovacich listka. Je-li
sam nebo nevéf#i nikomu z rodiny ani
kamaradim, muze si zvolit i osobu

jinou. Zde se mze uplatnit i role po-
radcl raznych organizaci, mezi néz
patii i Rada seniorti Ceské republiky.
Jde o ty nevidomé, kteti nevyuzivaji
technologie ¢i aplikace. Nevidomy
muZe vyuzit aplikaci, kterad ho pomo-
ci videohovoru spoji s anonymnim
dobrovolnikem, ktery mu listky maze
predist, aby si tento nevidomy voli¢
mobhl vybrat, koho chce volit. Pokud
chce jit k volbdm osobné a nevidomy
clovék vam véti, muze si vybrat i vas,
vy s tim musite souhlasit.

+ Je mozné, nikoliv povinné, sepsat si
mezi sebou smlouvu o doprovodu ¢&i
asistenci vas jako pruvodce k volbam.
+ Pokud jde o doprovazeni nevidomé-
ho ptimo do volebni mistnosti, plati
nasledujici:

Do volebni mistnosti se nevidomi
¢i slabozraci mohou dopravit budto
s pravodcem nebo ostatnimi volidi,
napt. s ¢leny domécnosti, mohou vy-
uzit asisten¢ni sluzbu nebo ptijit sa-
mostatné. V takovém ptipadé je vage
pomoc na misté. Je mozné budto mit
pfedem nacvifenou trasu, tak aby ji
nevidomy zvladl, nebo nevidomého
po celou trasu doprovazet.

« MiZete nevidomému pomoci
i s orientaci ve volebni mistnosti,
budto pomuzZete vy jako pravodce,
nebo tak muZe udinit ¢len komise,
ptipadné oba. Nejlépe je, aby nevido-
my voli¢ mél jiz ptedem v obdalce na-

chystany volebni listek, ktery umisti
do urny. Ptipadné nachystany listek
d4 za zasténou do obdlky az ve voleb-
ni mistnosti.

+ Nevidomi voliéi i volidi s jinym zdra-
votnim postiZenim mohou pfedem
pozadat o moznost odvolit z mista
bydlisté. Komise tak pfijde s urnou
az k nim dom. I zde je va3e asistence
také mozna, pokud vés o ni voli¢ po-
z4da.

+ Nejproblemati¢téj$im je pro vétsi-
nu nevidomych a slabozrakych voli¢a
krouzkovéni kandidatd. I v tomto p¥i-
padé muzete nevidomému znovu pre-
Cist volebni listek spolu se sdélenim,
pod kterym ¢islem je voli¢uv prefero-
vany kandidat.

+ Jako velmi Zz4douci vidim spolupra-
ci s volebni komisi. MiZete pfedsedu
komise napt. ptedem upozornit, ze je-
den z voli¢h je nevidomy, aby se mohl
ptipravit na pfipadnou pomoc nebo
ucast pravodce ve volebni mistnos-
ti apod.

+ Bylo by vhodné a dastojné pomoci
voli¢i i pti zpate¢ni cesté domu, pFi-
padného domi dopravit automobilem.
Meéli byste se spole¢né dohodnout, co
nevidomy pozaduje po vas jako pru-
vodci, aby nenastaly komplikace.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
odborny pravni poradce Rady seniorti

Ceské republiky, poradna Brno
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HERMANEK ZKLIDNI PLET
| ZESVETLI VLASY

Herfmanek pravy je v kosmetice oblibenou a hojné vyuzivanou bylinkou. Ma totiz Siroké vyuziti,
a pokud jste ho jesté nikdy nevyzkouseli, mozna vas k nému prilaka jeho plsobiva, lehce
aromaticka a nasladla viné pfipominajici viini jablka.

Tato mensi rostlinka s drobnymi bi-
lymi okvétnimi listky a Zlutym stie-
dem ma skute¢né viestranné vyuziti.
Védeli to jiz ve starém Egypté, antic-
kém Recku i Rimé, kde jejich u¢ink
hojné vyuZivali nejen v lé¢itelstvi.
Je cenéna pro své zklidiujici ucinky,
a proto byva soulasti ptipravka na
podrazdénou pokozku, ale stejné tak
se hodi i pro pokozku citlivou nebo
jemnou.

Vytazky z hetmanku pravého ule-
vuji také p#i nékterych koznich
vyrazkach, pusobi totiz antibakte-
ridlné a protizanétlivé. Podporuji
regeneraci koznich bunék, zklidriu-

— EXTRA INFO B

» V ojedinelych pfipadech ale
mUiZze hefmanek pravy zplsobo-
vat na pokozce alergické reakce.
Pokud nemate jeho dobrou sna-
Senlivost ovéfenou, vzdy nejprve
naneste trochu pfipravku s obsa-
hem hefmanku na vnitfni stranu
zapésti a nechte nékolik minut
plsobit. Pokud se neobjevi aler-
gicka reakce, jako je paleni klize
nebo ¢ervena klze, mélo by byt
kvse v poradku. )
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ji svédéni kaze, zvlaciuji pokozku,
a dokonce maji antioxida¢ni ucinky.
To znamend, Ze hetmanek napoma-
ha chranit pokozku pted oxida¢nim
stresem, a tim i pred ptred¢asnym
starnutim a vznikem vrasek. Setrné
pomahd Eistit a projastiovat plet, je
proto idedlni také k péci o unavenou
a povadlou plet, kterd postrad4 jas.
Pasobi tim i proti hyperpigmentaci
pokozky.

Hetmanek tak najdete v pestré pa-
leté ptipravki na oblicej a télo. Byva
soudasti odlicovacich ptipravkd, ple-
tovych krému, kvétovych vod, spr-
chovych geld, vyzivujicich télovych
mlék, k dostdni je i esencidlni olej
z hefméanku. Vytazky z hefmanku
najdete ale tteba i ve zklidriujicich
a regeneracnich télovych ptipravcich
po opalovani. Je cennou p¥isadou do
krém ur¢enych k pééi o suchou po-
kozku na rukou.

HERMANEK A VLASY

Samostatnou kapitolou je pouZzivani
hefmanku k pééi o vlasy. Blahodar-
né totiz pusobi zejména na svétlé
odstiny vlast.. Casto proto byva sou-
¢asti naptiklad pecujicich ptipravka
uréenych k péci o blond vlasy, at uz
to jsou Sampony, kondicionéry, to-

nika nebo tfeba masky. K zesvétleni
a projasnéni blond vlast a ziroven
k posileni jemnych vlas se vyuziva
také ¢isty odvar z hetmankového
¢aje. Vlasum dodava pruznost, pev-
nost a lesk. K okamzité regeneraci
a vyzivé velmi suchych a poskoze-
nych vlasi se hodi hefmankovy ole;j.
Navic uhlazuje vlasova vldkna, pt-
sobi proti roztfepenym konecktm,
zlep$uje regeneraci a pruznost slun-
cem vysudenych vlast. Vlasové pti-
pravky s obsahem hefménku ptsobi
blahodarné i na pokozku hlavy, ule-
vuji totiz p¥i jejim svédéni, zklidiiuji
ji a hydratuji. Hefmanek lze pouzit
i na pokozku se suchymi lupy, které
napomahd odstrafiovat.

Jana Pistéekova




OCKOVACI KALENDAR
PRO DOSPELE

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

V minulém vydani Doby seniorli jsme pfinesli prvni dil vénovany oc¢kovani dospélych,
protoze praveé to se radi mezi nejucinnéjsi preventivni opatreni proti celé radé infekénich
nemoci.

Oc¢kovani ma pomérnou dlouhou his-
torii. Moznd vés to ptekvapi, ale unas
se ockuje jiz pres dvé sté dvacet let.
Zactalo se nejprve ockovat proti pra-
vym nestovicim, za nékolik let poz-
déji ptibylo o¢kovani proti vztekliné
a tasem pak nasledovala ockovani
proti dal$im infekénim nemocem.

Postupem ¢asu tak vznikl ockovaci
kalendat pro déti a také pro dospélé.
Protoze ani v dospélém véku by se na
o¢kovani nemélo zapominat. Diky
nému se totiz muZe predejit celé radé
komplikaci, véetné tézkych prabéha
infekénich nemoci.

Jednim z ockovani, které je kazdo-
ro¢né s prichodem podzimu doporu-
¢ovano osobam starsim 65 let, ale
nejen jim, je to proti ch¥ipce. Toto
virové onemocnéni zpusobuji chtip-
kové viry typu A, B a C. Postihuje
predevsim dychaci systém a je velmi
nakazlivé. Jedinou a¢innou prevenci

tohoto onemocnéni je pravé ocko-
vani. To je doporucovano kazdy rok
nejlépe v podzimnich mésicich jesté
pfed nastupem chtipkové sezony,
ktera obvykle probihd od prosince
do btezna. Ockuje se jednou davkou.
Ockovani proti chfipce je hrazeno
zdravotnimi poji§tovnami osobam
nad 65 let véku a dal$im osobam po-
dle zakona ¢&. 48/1997 Sb., o vetej-
ném zdravotnim pojisténi ve znéni
pozdéjsich predpisu.

Infekce respiraénim syncycial-
nim virem (RSV) nejcastéji po-
stihuje horni cesty dychaci. Toto
onemocnéni se sice §i¥i predevsim
v détskych kolektivech, ale onemoc-
nét RS virem miZe i dospély. Je totiz
velmi nakazlivy a miZe mit u senior
¢i chronicky nemocnych i zavaznéjsi
prubéh. Proto je o¢kovani proti RS
viru senioriim doporudovano, proto-
Ze to je jedinou spolehlivou prevenci
pred ndkazou respira¢nim syncycial-
nim virem. Také v tomto ptipadé je

Vv

podzimu, protoze se ndkazy RS vi-

rem nejvice objevuji béhem podzim-
nich a zimnich mésicd. V nabidce
jsou dvé vakciny proti RS viru pro
dospélé, predevsim pro starsi 60 let.
Oc¢kuje se jednou déavkou. Vakcina
neni hrazena, nicméné zdravotni
pojistovny v fadé pifipadd na toto
oc¢kovani prispivaji urcitou ¢astkou,
proto je vhodné se informovat u své
zdravotni pojistovny.

Pneumokokova onemocnéni, je-
jichz ptvodcem je bakterie Strepto-
coccus pneumoniae, neboli pneumo-
kok, zpisobuji onemocnéni hornich
cest dychacich, zanéty stfedniho
ucha, zdnéty plic nebo napiiklad za-
nét mozkovych blan. O¢kovani pro-
ti pneumokokim je doporucovano
pfedev$im malym détem, seniorm
a chronicky nemocnym. Ockovat je
mozné v prubéhu celého roku. Se-
nioram nad 65 let a vybranym sku-
pindm chronicky nemocnych je toto
o¢kovani hrazeno zdravotni pojis-
tovnou. Ockovani dospélych se pro-
vadi jednou davkou a preockovani jiz
neni potfeba.
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SENIORI A CHOLESTEROL

Cholesterol je sice pro lidsky organismus nepostradatelny, ma ale své limity. Pokud je
totiz jeho hladina v krvi vysokd, dlouhodobé to nesvédci srdci ani cévam. Proto je dullezité
pravidelné sledovat jeho hladinu v krvi a pfi jejim zvysSeni pfijmout rezimova opatreni.

Udrzeni spravné hladiny cholestero-
lu v krvi je velmi dulezité pro zdravi
¢lovéka. A v seniorském véku to plati
dvojnéasob. ,Zvysend hladina choles-
terolu signalizuje moZnost ohroZeni
zdravi seniortt srde¢né-cévnim one-
mocnénim, at uz je to rozvoj atero-
sklerézy (neboli ukladani tukovych
platd uvnit? cév), kterd muze zpiso-
bit ischemickou chorobu srde¢ni, in-
farkt myokardu, mozkovou mrtvici
nebo tfeba ischemickou chorobu dol-
nich koncetin, upozortniuje RNDr. Pa-
vel Suchének, nutri¢ni terapeut, ktery
se pravé cholesterolem a jeho vlivem
na zdravi ¢lovéka dlouhodobé zabyva
v prazském Institutu klinické a expe-
rimentalni mediciny.

JAKE BY MELY BYT HODNOTY?

Proto by se méla hladina cholesterolu
v krvi kontrolovat p#i pravidelnych
prohlidkach. Nejde viakjen o celkovou
hladinu cholesterolu, kterd by neméla
pfesdhnout hodnotu 5 mmol/l. ,Dule-
zity je ale také pomér mezi celkovym,
LDL cholesterolem, tedy tim tak zvané
$patnym, a HDL cholesterolem, tedy
tim tak zvané hodnym. Hodnota LDL
cholesterolu by se méla pohybovat ko-
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lem 3 mmol/l a nizsi, hodnota HDL
cholesterolu by u muzi méla byt vyssi
nez 1,1 a u Zen vyssi nez 1,2 mmol/L.
Neni proto rozumné se orientovat
pouze podle celkové hladiny, ale vzdy
by mél lékat ptihlédnout ke viem tém-
to hodnotdm,” tika Pavel Suchinek
a dodava, ze v soucasné dobé lékari
sleduji jesté tak zvany Aterogenni in-
dex, ktery byva odvozeny z koncentra-
ce celkového a HDL cholesterolu. Cim
vy88i tento index je, tim byva i vyssi
riziko vzniku aterosklerdzy. Vyssi hla-
dina cholesterolu byva navic ¢asto spo-
jena s obezitou ¢ s cukrovkou, souvisi
také s onemocnénim zvanym metabo-
licky syndrom, pti némz se mimo jiné
zvy$uyje riziko infarktu.

CO DELAT PRI VYSSiM
CHOLESTEROLU

Pokud se objevi zvy$ena hodnota cho-
lesteroluy, je vhodné zacit pouZivat ne-
farmakologické postupy. , Ty zahrnuji
pfedevs$im dietu. Neni ovéem mysleno
dietu redukéni, ale spise jde o celkové
slozeni stravy. V takovém ptipadé je
vhodnéjsi pouzivat naptiklad rostlin-
né oleje, t¥eba fepkovy, nezapominat
na tuky z motskych ryb, omezit nebo

vyrazné snizit zejména konzumaci
sadla, tu¢ného masa, uzenin, cukro-
vinek s polevami, které obsahuji tak
zvané Cistené ztuzené tuky, a také
omezit jednoduché cukry. Je zaroven
dobré si hlidat celkovy energeticky
piijem, aby se nezvy$ovala hmotnost,
coz by mohlo vést k obezité, zvysovai-
ni nitrob#i$niho neboli viscerdlniho
tuku. Zasadni je omezeni nebo nej-
lépe naprosté vynechani konzumace
alkoholu. Jidelni¢ek by mél byt proto
co nejvice pestry, zapominat nesmi-
me ani na bilkoviny, v jidelni¢ku by
nemél naptiklad chybét tvaroh. Jeho
vyhodou je, Ze se z ného da ptipravit
tada chutnych a zdravi prospésnych
pomazéanek, které ziroven zasyti.
A neméné dulezZita je i pohybova ak-
tivita, kterd zvy$uje HDL cholesterol,
ktery zjednodusené feceno ¢isti cévy.
Pohybovd aktivita navic vyraznym
zpusobem zlepsuje psychicky stav
¢clovéka, zvysuje kardio-respira¢ni fit-
nes, to v praxi znamena lep$i funkce
plici srdce, cévy si tak lépe uchovavaji
svoji pruznost, coz je také velmi dule-
Zité,“ uvadi Pavel Suchanek.

Jana Pistékova




Sportovne relaxacni pobyt

Zdravotni cvi¢eni
pod vedenim
zkusenych cviciteli
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Campofilone: historické mésto postavené na hradnich zdech
starobylého benediktinského opatstvi nedaleko zndmého mésta
Grottamare.

Ubytovani: plné vybavené bungalovy pro ¢tyfi osoby (vCetné
povleceni a ru¢nikl) se socidlnim zafizenim, 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 zapujceni 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
G SENIOR FITNES z. s.

fede Uralska 770/6, Praha 6 / www.seniorfitnes.cz

CENA NEZAHRNUJE: pojisténi léCebnych vyloh, stravovani
(moZnost stravovdni na misté), priplatek za neobsazené lGzko,
vylety do okoli.

DETAILNI INFORMACE: https://seniorfitnes.cz/italie-leto/
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SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU

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

6 5

1
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VYHRALI :
S DOBOU SENIORU

BASEN

Zvonek bije na poplach,
fiti se k ndm eroplan.
Ale, ale, proc ten strach.
To beruska unavené

na listek si chvili sedne.

Kopretiny na louce pozoruji mravence.
Copak asi hledaji?

Korélky tam sbiraji.

EliSka je poztracela,

kdyz si tady s Dominikou hréla.

Zizala se liné vini
v trdvé mezi chrpami.
Konik nad tim kuli oci,

kde ma nohy schovany?

Marie Martinkova
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KANOUT

Pfiteli, moje pani je skvéla kucharka.
Javim, vzdyt ...

NEMEC

KOPRIV-
NICKY
PODNIK

SPANEL-
SKA REKA

M

NECIVILI-
ZOVANA
KRAJINA

KAZASSKE
sibLo

TEXTILNI
LATKA

NAS
HEREC

uDoLi
bas.

UMELECKY
TANEC

M

NEMIRNE
PIT

nar.

HUSITA

NEROSTNY
FOSFOREC.
VAPENATY

MEXICKY
INDIAN

EVROPAN

POPEVEK

DELAT
HLOUPOSTI

EVROPAN

JMENO
PAPOUSKA

BEZHRBY
VELBLOUD

PASOVEC

SPZ
PRAHA

ZPUSOB
LOVU

LOUKA
kniz.

ZNACKA
KOSME-
TIKY

RECKE
sibLo

ZNACKA
ABTESLY

SPZ
oLomouc

VYMRELY
JAZYK

PREDLOZKA

LATKA
Zvy8uJici
TVORBU
SVALSTVA

SPOJKA
kniz.

ZADNI
TUPA
STRANA

GRAFIT

ZNACKA
AMERICIA

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

NEROL
KAVA, NAR
PETA, ISIS
APATIT, TER
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DS ZAJIMAVOST

STEZKY KORUNAMI STROMU

Prochazku pfirodou si muzete uzit i s trochou adrenalinu, a to prostiednictvim zcela
unikatnich stezek, diky nimz se vydate i nékolik desitek metri nad zem a z jejichz vrcholkd si
pak uzijete vyhled do dalekého okoli. Ty nejvétsi stezky u nas vam nyni predstavime.

VYHLED AZ DO ALP

Prvni takovou stezkou, kterd u néas
byla otevfena, je ta na Lipné. Prochazi
lesem, je dlouh4 675 metrd, bezbarié-
rova a vyvede vas aZ ¢tytiadvacet me-
tra nad zem. Na jejim vrcholu se pak
nachdzi Ctyficetimetrova vyhlidkova
véZ, z niz si prohlédnete celou Lipen-
skou nadrz, Sumavu a za dobré vidi-
telnosti dohlédnete az na vrcholky Alp.
Soudasti stezky jsou i nau¢né tabule,
z nichZ se dozvite mimo jiné spoustu
zajimavosti o Zivoté lesa. Stfedem vy-
hlidkové véze vede doltt dvaapadesat
metr dlouhy tobogin, v ném? si ti
odvaznéjsi uziji spoustu zabavy.

PODIVATE SE | POD ZEM

Stezku s vyhlidkou najdete také
v Krkonosich, konkrétné na kraji
Janskych Lazni, mezi Hoffmanovou

— EXTRAINFO —~

» V blizkosti Stezky v oblacich
na Dolni Moraveé se nachazi
dalsi netradi¢ni atrakce — nej-
delSi visuty most pro péesi na
svete s nazvem Sky Bridge 721.
Vede pfes Mlynické udoli a ote-
vien byl teprve pfed dvéma
lety. Lavka je dlouhd 721 metrd
anachéazi se ve vysce 95 metr(
nad zemi a vstup na ni je sku-
tecné jedinecnym zazitkem.

- J
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boudou a Zlatou vyhlidkou. Vyhlid-
kova plosina je vysoka pétaltyticet
metr. Krkonogska stezka je dlouha
1511 metra a je taktéz bezbariérova.
Z nau¢nych tabuli podél stezky se
dozvite, jak to chodi v krkonogskych
lesich. Na vrcholu stezky se ve vysce
43 metrt nachazi zcela novy sklené-
ny t¥imetrovy vyhlidkovy chodnik.
A pokud by se vam zpét dolt nechtélo
pésky, muzete se stejné jako v p¥i-
padé lipenské stezky sklouznout po
osmdesat metr dlouhém toboganu.
Stezka ma dokonce i svou podzemni
Cast, kterou je také mozné navstivit.
Je vénovand podzemnimu Zivotu -
tedy mikrosvétu pady a v ni zijicim
drobnym Zivocichtum.

DOLU VAS VEZME TOBOGAN

Znéte Stezku v oblacich? Nachézi
se na Dolni Moravé nedaleko horni
stanice lanovky Snéznik. Nachazi se
v nadmotské vysce 1116 metrd, md
délku p#iblizné 1200 metr a v nej-
vy$8im bodé méfi 55 metr. Nahoru
vas nedovede jen jedna p¥ima cesta,
ale budete klickovat siti vzdjemné se
proplétajicich dfevénych cest a cesti-
¢ek. Na vrcholu stezky vam pak bude
odménou daleky vyhled, a to nejen
na Kralicky Snéznik, ale dohlédnete
az do Krkono$ a Jeseniki. Milovnici
adrenalinovych zazitka se pak dola
mohou spustit sto metrt dlouhym
nerezovym toboganem s okynky.

VYHLIDKA S VISUTOU PLOSINOU
Stezka Valasska se nachdzi v Bes-
kydech pod vrcholem Taneclnica
a otevtena byla teprve v roce 2019.
Postavena byla u horni stanice lano-
vé drdhy na Pustevnach. Nadzemni
ast stezky je dlouha 660 metri a je
pomérné rozvétvena rdznymi ces-
tickami, mosty a lavkami. Nachézi
se na ni také nékolik odpocinkovych
plosin. Soudasti stezky je ojedinéla
visutd sklenénd vyhlidkova plosina
Skywalk dlouhd 150 metra.

Jana Pistékova

Foto archiv Stezky korunami strom( Lipno
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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.

uE= Poradny jsou spolufinancovany MPSV DALS! CB‘,'O,
DS VYCHAZI

I I Iv CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ 29. SRPNA
NADACE CEZ

5 Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

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

BRNO: LIBEREC: » Bytova poradna: Ing. Karel Zak
D&m odborovych sluzeb, Malinovského Mlynskéa 611, 460 01 Liberec — 725183 068
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414 Telefon: 485 108 927, 725 732 647, Utery: 1317 hod.
Telefon: 545 222 212,725 575 610, 725908 781 Ctvrtek: 1317 hod.
725 976 563 E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
E-mail: poradna/.br/no@rscr.cz.v » \/Qdoud regior]é\m’h/o pracoviste je PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:
\/edouqueg\onalmho pra/cowsteje eros\a,va Pg\eckova — 725715 467 Politickyich véziia 1, 110 00 Praha 1,
J,LgDr. E,hska Skuhrovcova — 725 575 610 Uredrvu/hodlny: 4. patro >
Uredrvu/hvodiny: Ffond/elw: 8-12 hod. — 725 715 461 Telefon: 222 560 136 i
Pgndelwfctvrtek: 9-17 hod. Utvery: 816 hod. — 725 908 /81 E-mail: poradna.praha@rscrcz nebo ;,—)
Patek: 8—15 hod. pouze konzultace Streda: 812 hod. — 725 732 647 rSCr@rscrcz X
telefonem Ctvrtek: 812 hod. — 725 908 781 Vedoucl poradny je Ing. Lenka Desatovd @
— 725309153 S
CHEB: oLoMouc: Utedni hodiny: 9
anoymcka 99/4,350 02 Cheb Jeremeﬂkova 54/3,779 00 9\ompuc, » Socialni poradna: 725 096 880 g
E-mail: poradna;cheb@rscr.czv . kancelar poradny + KRS v pfizemi; Pondéli—ctyrtek: 9-16 hod. g
Vedouci regpnalmhp pracoviste je Telefon: 602 618 073, 602 647 230, Patek: 9-13 hodin - jen telefonické §
lb/lvgrngﬂa g_trechova —702 19 567 274 3_4:5 670d ‘ o konzultace nebo objednant 2
fedni hodiny: -mail: poradna.olomouc@rscr.cz L . o
Pondéli a streda: 9-14 hod. objednanf Vedoucl poradny je Milena Hesova > Prayrjl po[adna. 601 503. 226 E
— 602 718 744 UFednl’ hodiny: Pondél a streda: 14-18 hodin g
Utery: 8-12 hod. online, Pondéli—stfeda: 9-13 hod., od 13-16.30 » Terénni pracovnik: 725 375 582 o
15—17 hod. objednani — 702 119 567 jen objednanf Utery: 8-12 hodin g
» Socidlni pracovnik: 602 718 744 Ctvrtek a patek: pouze konzultace Stfeda: 14-18 hodin T
) , telefonem » Kontakt pro Stfedocesky kraj: 3
HRADEC KRALOVE: Mgr. Miroslava Lattenbergova — 602 618 073 ndm. Sitna 3106, 272 01 Kladno - Sitna B
Manesova 780/11, 500 02 Hradec Kralove  PhDr. lvana Knausova, Ph.D. —602 647 230 Miloslav Vajs — 702 098 482 S
Telefon: 702 097 684, 601329 806 2
E-mail: poradna.nk@rscr.cz, OSTRAVA: P g
poradna.hradeckr@rscr.cz DUm odborovych sluzeb, U Tiskarny ZLIN: . 3 ©
Vedoucl poradny je Ing. Mar. Petr 578/1, 702 00 Ostrava, 3. patro poradna je spolufinancovana <
Tojnar — 725 000 850 Telefon: 596 104 222 zprosttedki NADACECEZ  gum @
Utedni hodiny: E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz Kvitkova 4323 (budova COOP m X
Pondéli az stfeda: 1317 hodin Vedouci regionalnino pracovisté je Jednota), 760 O1 Zlin 2
Ctvrtek: 913 hodin Ing. Pavel Gluc — 607 520 507 Telefon: 602 /63 512 NADACE CEZ
Ufedni hodiny: E-mail: [scr,z_lm@sgznam.cz o 5
KONICE: » Socialni poradna: 725 188 377, Vedouci regionalniho pracoviste 9,
Masarykovo ndmésti 66, 798 52 Konice 725 830 618, 725 315 483 Je Libor Pilka — 602 763 512 g
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604 Pondéli: 8-12 hod. Ufedni hodiny: z
E-mail: poradna.konice@rscr.cz Utery: 8-17 hod. Pondeélia dtery: 812 hod. ©
Vedoucl poradny je Milena Hesova Streda a ¢tvrtek: 13—17 hod. Streda: 8-16 hod. 5
Utedni hodiny: Patek: 8—16 hod. Ctvriek: 12-16 hod. 3
Pondéli: 8-16.30 hod. » Pravni poradna: doc¢asné pozastaveno, Patek: pouze telefonicke konzufiace
Utery a streda: pouze konzultace vyuzijte prévniky z ostatnich poraden
telefonem

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

S Pfizer ( Prevenar 20



