DOBA

senioru

C. 09/ XX. ROCNIK ZARI 2024 25 KC
Cena v pfedplatném 23 K¢

O 8 DS AKTUALNE
Tisténé
uctenky

1 4 DS VYROCI
Nejen Tabor
si pfipomina
Jana Zizku
Zz Trocnova

16

PROF. JAN

MISTO NAMORNIKA KARDIOCHIRURGEM

09 03‘ SENIORKA MESICE
H Akéni babicka vymysli program vnuk(m i seniorlim

58

9 “771

801

5003




02

EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

protoze se blizi podzimni volby do zastupitelstev kra-
ju, hned v uvodu tohoto vydani se vénujeme ohlédnuti
za spolupraci Krajskych rad seniort a krajskych samo-
Sprav.

Na strané 8 se pak doctete, jak je to s pfipadnym ruge-
nim ti$ténych uétenek.

V rubrice DS vyrodi si ptipomeneme 600. vyrodi Gmrti
Jana Zizky a ptiblizime vam, jaké oslavy se na jeho pocest
konaji, a to nejen v Tabote.

Rozhovor ndm do tohoto ¢isla poskytl pfedni Cesky
kardiochirurg a celozivotni aktivni sportovec prof. Jan

V Tipu na vylet zavitame do vychodnich Cech, na zdamek
v Ratiboticich a do Babié¢¢ina udoli, jez jsou neodmysli-
telné spjaty se spisovatelkou BoZenou Némcovou a jeji
Babickou.

Nechybi ani poradny, tentokrat je to poradna Sdruzeni
Ceskych spottebitelt, v niZ se doltete spoustu zajimavosti
o meduy, a také IT poradna.

Také v tomto vydani je pro véis ptipravena vyherni k¥i-
Zovka a sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a pFijemnou zdbavu u za-
tijové Doby seniora.

Jana Pistekova
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SENIORKA MESICE

AKCNI BABICKA \O/YMYéLI o
PROGRAM VNUKUM | SENIORUM

Je to jiz fadu let, co Miloslava Kroftova spojila svij Zivot s praci pro seniory v Cvlesvké Treboveé
ve vychodnich Cechach, kde je i zaroven predsedkyni mistni organizace Seniofi CR Ceska
Trebova, ¢lenské organizace Rady senioru CR.

Miloslava Kroftova se k praci se se-
niory pted lety dostala tak trochu
nihodou, ale vibec toho nelituje.
WV roce 2016 byvala predsedkyné po-
tfebovala pomoci s agendou ohled-
né evidence seniortt do potitacové
formy. Vyhovéla jsem ji. A a¢ jsem
nebyla jesté v seniorském véku, ale
Caste¢né invalidni, tak jsem se po
kratké dobé stala ¢lenkou vyboru.
A vlastné jsem uz pak u senioru zi-
stala,” zavzpominala.

Jak sama ptiznava, vzdy ji potési
kladné ohlasy seniort. Ale zaroveri
ptiznava, Ze ne vzdy tomu tak je.
,Price se seniory je obéas trochu
komplikovand. K ur¢itym osobdm
totiz musi byt pfece jen individualni
ptistup. Vzhledem k véku bylo také
dost tézké si vydobyt svoji pozici,
abych méla respekt pted ¢leny, bo-
huZel nékdy se to jesté nedati. Mam
ale vzdy velkou radost, kdyz se ja-

kakoliv akce pfipravend pro seniory
podafi a vidim spokojenost ve tvi-
tich nagich ¢lent nebo i zpétné ohla-
sy, Ze se jim to libilo. Zatim je moje
prace tak trochu komplikovana do-
chizkou do zaméstnédni a téch akci
neni tolik. Jsem nidpomocna mést-
skym organizacim p#i organizovani
zajezdl, prednasek a také sportov-
nich her pro seniory.”

Od roku 2022, tedy prvni volebni
obdobi, je Miloslava Kroftova pred-
sedkyni Krajské rady Senioti CR
Pardubického kraje. V roce 2016 se
po dlouhém p¥emlouvani mistosta-
rostky Ceské Tiebové stala pred-
sedkyni mistni organizace Senioti
CR Ceska Tiebova. Prace ve ,svém“
klubu m4 skute¢né hodné, protoze
Ceskotfeboviti seniofi jsou velmi
aktivni. ,Seniory mdim rozdéleny
do t#i skupin. Mladi, st¥edni a ti
star$i. Podle toho se potom pro né
planuji veskeré akce. Starsi ro¢niky
maji zdjem hlavné o kulturu, rady
navs$tévuji také akce v rdmci naseho
mésta. Stfedni a mladsi ro¢niky se
pro zménu vice zajimaji o turistiku,
cyklistiku a nékteti dokonce i o sjiz-
déni feky. Zkratka délaji to, co dé-
laji jejich déti a co ¢asto sami jesté
nezazili. Ale hlavni daraz kladu na
vzdélavani, tim je pt¥ispévek na Uni-
verzitu tfetiho véku v naSem més-
té. V tomto ptipadé se jednd hlav-
né o praci s pocitaéem ¢ chytrym
telefonem. Uzce také spolupracuji
s Krajskou radou seniort Pardubic-
kého kraje v cele s jejim predsedou
panem Berounskym a dale pak spo-
lupracujeme s hejtmanstvim naseho
kraje.”

Kromé svého zaméstnani je také
zastupitelkou Ceské Ttebové. Takze
stihat vSechny aktivity byva nékdy
hodné naro¢né. ,Jelikoz jsem jes-
té zaméstnand, pracuji jako ucet-

ni, musim si v8e dobfe naplanovat
a rozdélit. Praci pro seniory, coz je
ptiprava, a predevsim price s tim
spojend, déldm nejvice po vecerech.
Odpoledne se obvykle vénuji rodiné,
¢as si najdu i na zahrddku, ptipadné
se musim zudlastnit i jednani zastu-
pitelstva.”

Rodina tak ma v jejim nabitém
programu pevné misto. ,To je du-
lezité, snazim se ji nesidit. Hlav-
né vikendy, to nejvice ¢asu vénuji
vnukim. Jsem totiZ babicka akéni,
kterd vymysli programy jak vnou-
¢attim, tak i seniortim. SnaZim se
vyplnit détem cely den, aby jednou
mély na co vzpominat, dodava Mi-
loslava Kroftova zavérem.

Jana Pistékova

Foto archiv Miloslavy Kroftové
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OHLEDNUTI ZA SPOLUPRACI
KRAJSKYCH RAD A KRAJU

Rada seniorti CR se vénuje aktivizaé¢nim programidm pro seniory, provozuje deset poraden
odborného socialniho poradenstvi pro seniory a samozrejmé sleduje vSe, co souvisi se
seniorskou populaci a kvalitou jejiho zivota. To plati také pro jeji poboc¢né spolky — Krajské
rady. Diky tomu, Ze pulisobi ve v§ech krajich, mame moznost ziskavat od seniorské populace
cenné podnéty a zpétnou vazbu. Seniofi zase maji moznost ucastnit se aktivizacnich
programt nejruznéjsiho zaméreni, které Krajské rady poradaji, a zaroven navazat nové
kontakty se svymi vrstevniky. Bez podpory krajskych samosprav by vsak Krajské rady
nemohly svou c¢innost rozsifovat a zlepsovat.

Proto bychom nyni, kdy stévajicim
hejtmantim a ndméstkim ¢i radnim
pro socidlni politiku kon¢i funkéni
obdobi, chtéli podékovat za uplynu-
lé ¢tyti roky a tém, kte#i s Krajsky-
mi radami spolupracovali, za pod-
poru, které si vazime.

Zaroven jsme se zeptali, jak oni
sami vnimaji spolupraci s Krajskou
radou, kam by ji v budoucnu posu-
nuli, pokud by ve svych funkcich za-
stali. A zajima nds i moZnd tésnéjsi
spolupréce, kterd funguje jiz dva-
néact let v kraji Olomouckém, kde je
predsedkyné Krajské rady zaroven
poradkyni hejtmana. ,Vime, Ze
nase pozice je unikatni, domni-
vame se ale, Ze je pfinosem nejen
pro seniory, ale také pro vede-
ni kraje, kterému jsme schopni
poskytnout informace a udaje
o nasich seniorech i o tom, co je
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trapi,“ uvadi Milena Hesov4, pred-
sedkyné Krajské rady seniorii Olo-

mouckého kraje. Na mnoha setka-
nich se seniory ji ¢asto doprovazi
1. ndméstek hejtmana pro socidlni
problematiku Ivo Slavotinek, ktery
si seniory a jejich podnéty vzdy vy-
slechne. Diky této tuzké spolupraci
a podpofte se Krajska rada podili na
tvorbé strategického planu kraje.
Na nejvétsich a nejvyznamnéjsich
akcich pak nechybi ani hejtman Jo-
sef Suchanek, ktery si spolupraci
s Krajskou radou chvili: ,,Spolu-
praci s Krajskou radou senioru
vnimam zisadné pozitivné a od
poéatku svého pusobeni v pozi-
ci hejtmana Olomouckého kraje
ji jednoznacné podporuji. Pro
kraj je velmi dilezita. Co se tyce
dalsiho rozvoje, pak bych chtél
zminit projekt, ktery pomalu
rozjizdime - Zdravy Olomouc-
ky kraj. Podchycuje a podporuje



zdravy zivot lidi v nasem kraji ve
vsech jeho aspektech a ve vSech
vékovych a socidlnich vrstvach.
Predsedkyni Krajské rady se-
niori Olomouckého kraje pani
Milené Hesové jsem nabidl ucast
v tomto projektu. Budu se tésit,
Ze jeji participace bude ve finale
mimo jiné znamenat dalsi zkva-
litnéni Zivota senioru a senio-
rek v nasem kraji.“

Jako uzite¢nou platformu pro de-
batu o problémech a pottebich seni-
ort vidi spolupraci s Krajskou radou
hejtman Kralovéhradeckého kraje
Martin Cervi¢ek. ,,Diky partner-
ské diskusi ziskiaviame relevant-
ni informace, na které muze
kraj véas v ramci svych kompe-
tenci a mozZnosti reagovat, a to
je opravdu velmi p¥inosné. Kraj
tak napriklad vytvari programy
zamérené na zlepseni ¢i podporu
ruznych oblasti zivota seniori.
Pro dalsi obdobi je pak spolec-
nym tukolem a cilem zamérit se
na realizaci projektu k zajisténi
potrebného spektra dostupnosti
zdravotnich a socidlnich sluzeb,
které umozni setrvat seniorum
co nejdéle v domacim prostre-
di,“ uvadi hejtman, ktery se osobné
ulastni nékterych zaseddni vedeni
Krajské rady a vyznamnych akci.
Naméstkyné hejtmana pro socidlni
problematiku Martina Berdychova,
kterd je rovnéz Castym hostem se-
niorskych akci, pak doplnuje: ,,P¥i-
nosné je i zapojeni Krajské rady
do pracovnich skupin p¥i tvorbé

|

- W
koncepénich dokumentu - Kon-
cepce rodinné politiky KHK, do
komise rady kraje pro proble-
matiku senioru. Také je pro nas
dalezita zpétna vazba, kterou
od Krajské rady senioru dosta-
vame.“ Prostor pro zlep3eni spolu-
prace vidi v nastaveni ndplné ¢in-

nosti komise rady pro problematiku
seniort a také v mezigenera¢nich
projektech a rozvoji dobrovolnic-
tvi a dovede si pfedstavit i poradni
funkci Krajské rady ¢i jeji vétsi za-
pojeni do komise rady kraje pro pro-
blematiku senior.

O podpote Libereckého kraje cte-
néari ¢asopisu védi zejména v souvis-
losti s velmi Gspésnymi celostatnimi
sportovnimi hrami. Sdm hejtman
Martin Pdta na téma spoluprace

il il
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s Krajskou radou uvadi: ,,Povazu-
ji ji za velice dilezitou. Krajska
rada senioru je organizaci, kte-
ra zastupuje vyznamnou sku-
pinu obyvatel a intenzivné se
zajima o déni v soucasném své-
té. Osobné vnimam spolupra-
ci jako oboustranné vstficnou
a konstruktivni. Jsme schopni
se kdykoliv sejit a diskutovat ja-
kakoliv témata zivota senioru.
Rad se s jejich zastupci kdykoli
potkam a proberu s nimi vse, co
je trapi a o co se zajimaji. Jeji
prinos spatfuji zejména v tom,
Ze mame p¥imé napojeni na se-
niorské déni v kraji, coz pova-
zuji za nesmirné dulezité.“ Co se
tyce budouci spolupréice v kraji, je
seniorska problematika zpracovidna
ve strategii rodinné politiky a hejt-
man by si umél predstavit predsed-
kyni Krajské rady seniori jako sta-
lou ¢lenku socidlniho vyboru. Jesté
Castéj$im hostem na akcich Krajské
rady byl pak ndméstek hejtmana

pro socidlni problematiku Petr Tul-
pa, ktery ¢asto pomédhal i svymi ra-
dami, tipy i kontakty.

Rok pted krajem Libereckym hos-
til sportovni hry kraj Moravsko-
slezsky. V ném, vzhledem ke dvé-
ma zméndm na postu hejtmana,
Krajskd rada nejdéle spolupracuje
s nadméstkem pro socidlni proble-
matiku Jitim Navritilem. I on je
¢astym hostem na akcich Krajské
rady a spoluprdci s ni vidi jako p#i-

DOBA SENIORU 09/2024
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nosnou. ,,Spolupriace mezi kra-
jem a Krajskou radou senioru
Moravskoslezského kraje je na
vysoké urovni. Starnuti je pri-
rozenou soucasti zivota a nasim
cilem je dlouhodobé podporo-
vat seniory v jejich p¥irozeném
prostfedi a pomahat jim udr-
zovat dobré fyzické a psychické
zdravi. Diky aktivitim Krajské
rady seniori, ktera se angazuje
ve prospéch zlepseni postaveni
seniora v regionu, se nam v kra-
ji da¥i dosahovat téchto cila.”
Ptinos Krajské rady vidi zejména
v tom, Ze dlouhodobé podporuje
ptirozené vztahy mezi seniory v re-
gionu. ,Seniofi navazuji nova
pratelstvi, sdileji své zivotni
pribéhy a zazitky, coz jim poma-
ha udrzovat aktivni spolecensky
zivot. Zaroven se rada rovnéz
stara o to, aby seniori zistali
v dobré fyzické kondici. Poma-
hat seniorim je mimoradné du-
lezité, protoze si zaslouzi kvalit-
ni a dastojné stari. Spolecensky
kontakt jim miiZe prinést radost
a zlepseni jejich celkové poho-
dy. Podpora seniori je zejména
ukazkou respektu k jejich celozi-
votnimu p¥inosu pro spoleénost
a Moravskoslezsky kraj,“ uvedl
nameéstek Navritil s tim, Ze by rad
spolupréci i nadale zlepsoval. ,,Po-
tfeby seniorti se casem méni a je
dilezité je pravidelné sledovat
a prizpuasobovat se jim. Kdo jiny

DOBA SENIORU 09/2024

.

by mohl lépe porozumét tém-
to potfebam, nez pravé Krajska
rada seniora?“ Pfipadné rozsiteni
spoluprace az ke statusu oficidlni-
ho poradniho organu by podle néj
muselo byt peclivé promysleno, aby
vée efektivné ptispivalo k podpote
seniort v kraji. Kazdopadné je to
téma, které stoji za uvahu.

Spolupraci s hejtmanem Netolic-
kym si velmi chvali Krajskd rada
seniortt Pardubického kraje. ,,Pan
hejtman vénoval nemadlo casu
na diskuse se seniory v klubech
i organizacich. P¥ipravil nap¥i-

klad i nékolik zajimavych pred-
nasek, a co ocefiujeme nejvic,
poskytl opakované osobni za-
stitu hned nékolika nasim velice
naroénym akcim, které bychom
jinak nebyli schopni uskutecnit.
Nasi ¢lenové si nesmirné pova-
zuji toho, ze Martin Netolicky je
pravidelnym, a nutno dodat také
aktivnim hostem,” 7iki pfedseda
Krajské rady Vladimir Berounsky
s dovétkem, Ze podpora krajské
samospravy a jmenovité hejtmana
Martina Netolického je pro Kraj-
skou radu existen¢né dulezitd. Sam
hejtman Netolicky uvedl, Ze spolu-
prace s Krajskou radou je v Pardu-
bickém kraji dlouhodobé na velmi
vysoké urovni, jeji roli spattuje jed-
nozna¢né v koordinaci celé fady ak-
tivit, a dale je to pfenadeni podnét
a ndpadu, o kterych muZe nasled-
né krajskd samosprava debatovat.
»Budu rad, pokud tato intenzita
a kvalita spoluprace bude za-
chovana i do budoucna. Osobné
jsem nabidl ucast na poradanych
akcich, abychom mohli seniory
informovat o tom, co jako kraj

pripravujeme v oblastech, které
se jich dotykaji, a jsem rad, ze
je o tyto informace velky zajem.
Do budoucna bychom mohli tuto
informovanost jesté zlepsit,“
doplnil Martin Netolicky.



e “mt =
I ve Stfedoceském kraji oznacu-
ji spolupraci za velmi dobrou jak
predseda Krajské rady Miloslav Vajs,
tak hejtmanka Petra Peckova. Ta se
ostatné letos, jako prvni hejtman
v historii, objevila se svymi détmi
ina trati tradi¢niho béhu Kladno-Li-
dice. ,,Je to skvéla, produktivni,
smysluplna, a hlavné moc mila
spoluprace. Nejde o zadnou for-
malni véc. Setkivame se s panem
predsedou Vajsem pravidelné
a vzdy resime konkrétni véci, jak
se da zivot senioru v nasem kra-
ji zlepsit. Snazime se intenzivné

spole¢né podporovat akce, které
seniory znovu a znovu vtahuji do
zivota celé spolecnosti. Vymys-
lime projekty z oblasti sportu,
kultury nebo spolecenské akce,
kde se setkavaji bud’ seniofi mezi
sebou, anebo - coz mam jesté ra-
déji - se potkavaji rizné gene-
race. Kazdoroéné proto podpo-
ruji Krajskou radu i v§znamnou
castkou z Fondu hejtmanky. To,
co je ale opravdu velmi cenné,
je vzajemna vymeéna informaci.
Piece jen ¢lovék v produktivnim
véku nevnima, co vie muze se-
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niory trapit. A diky spolupraci
s Krajskou radou seniori nejen
my politici, ale i dalsi kli¢ovi hra-
¢i v kraji, kteri maji co do ¢inéni
se seniorskou problematikou,
si tyto informace vyménujeme,
zpfesiiujeme a muZeme se spo-
leéné posouvat dial.“ V budouc-
nu by se podle ni mohla spoluprace
i zintenzivnit, a to na bazi ¢astéjsich
setkdni s pfislunym radnim a jeho
odborem socidlnim, p#ipadné dalsi-
mi odbory, které by mohly pfipravit
néjaké novinky pro st¥edoleské seni-
ory. Slo by podle ni spie o nastaveni
jakési pravidelnosti vztahu.
Uplynulé ¢tyti roky byly ve zna-
meni intenzivni spoluprace i v kraji
Zlinském, za coz Krajska rada dé-
kuje hejtmanu Radimu Holigovi.
V kraji Usteckém patii podékovani
hejtmanu Janu Schillerovi a jeho na-
méstkovi pro oblasti socidlnich véci
Janu Kulhdnkovi, v kraji Karlovar-
ském pak zejména radnimu pro ob-
last socialnich véci Robertu Pisarovi,
v Plzetiském hejtmanu Rudolfu Spo-
takovi a nadméstkovi Petru Vankovi
a zapomenout nelze ani na kraj Ji-
hocesky. Ostatné, od hejtmana Jiho-
Ceského kraje Martina Kuby dostali
letodni uclastnici sportovnich her
tricka, diky zastité a podpote jeho
naméstkyné Lucie Kozlové se vyraz-
né rozsirila nabidka aktivit, které
Krajska rada po¥ada ¢i podporuje.
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TISTENE UCTENKY
Rada senior(i CR priibézné reaguje na podnéty a aktudlni dotazy, s nimiz se na ni seniofi

obraceji. V posledni dobé jsme zaznamenali nékolik podnéta, které se tykaly tiSténych
uctenek. Seniofi nas vyzyvali, abychom se ozvali proti jejich ruseni, a neskryvali rozhorceni, ze

jsme tak dosud neucinili.

Vzhledem k tomu, Ze jsme nedosta-
li k ptipominkovani zddnou pravni
normu, kterd by rusila ti§téné ulten-
ky, nemohli jsme protestovat, nebot
nase zkuSenosti jsou takové, Ze celd
pravda byva trochu jina. Proto jsme
si ovétovali skute¢ny stav véci u mi-
nistra pramyslu a obchodu Jozefa
Sikely. Zaroven jsme vznesli dva po-
Zadavky. A to, aby v kone¢ném zné-
ni byla pftimo ustavena povinnost
prodavajiciho vystavit zakazni-
kovi tisténou uctenku na jeho vy-
zadani, nesouhlasili bychom s tim,
aby v zdkoné ¢ vyhldsce bylo slovo
muze, a pravé proto, abychom si
mohli kone¢né znéni p¥islusné prav-
ni normy pohlidat, pozidali jsme,
abychom ji dostali k ptipominkova-
ni.

Ministerstvo prumyslu a obcho-
du ve své odpovédi Radu senioru
CR mimo jiné vujistilo, Ze 2adné
zruseni tisténych uctenek ne-
zamysli. Navic nds upozornilo na
skute¢nost, ze jiz v soucasné dobé
tedy prodavajici nema povinnost
tisknout uctenky automaticky,
byt je to bézné. Povinnost proda-
vajictho vydat na pozadani doklad
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o koupi je zakotven v §16 zikona
¢. 634/1992 Sb., o ochrané spotte-
bitele. Povinnost vydat na pozada-
ni doklad o zakoupeni vyrobku je
zakotven i v §31 odst. 14 zdkona
¢. 455/1991 Sb., o Zivnostenském
podnikéni, doplnilo ministerstvo.

Dale vysvétlovalo, Ze jednim z divo-
dd, pro¢ se o moznych legislativnich
upravach v tomto sméru diskutuje,
je fakt, ze by Ministerstvo primyslu
a obchodu rado zjistilo, zda by nebylo
vhodné zavést jednotny format pro
digitalni d¢tenku, kterou by si mohl
kupujici spravovat sdm, a nepotie-
boval by desitky aplikaci raznych
prodejct a zaroven by $lo i o usporu
naklada a papiru. Navic se Minister-
stvo pramyslu a obchodu domniva,
ze jeho iniciativa by mohla pomoci
zavést uzivatelsky privétivéjsi digi-
talni zpracovani ucétenek. Zaroven
ale ubezpetilo, ze mysli na viechny
spotfebitele veetné seniori tak, aby
mohli vyuzivat systém, ktery jim vy-
hovuje.

Rada seniorti CR se v této souvis-
losti obrétila i na prezidenta Svazu
obchodu a cestovniho ruchu CR To-
mase Prouzu a pozadali jsme ho, aby

Rada seniori
Ceské republiky

zapsany svaz spolki

podpotil pozadavek Rady seniorti CR
v tom smyslu, aby obchodnici méli
povinnost vystavit zikaznikovi
tisténou uctenku na jeho vyzada-
ni. Prezident Prouza zareagoval ni-
sledovné: ,,Chci Vas i vSechny vase
cleny jednoznacné ubezpecit, ze
obchod uprednostiiuje pohodli
svych zakaznikd, a tudiz jakeé-
koli omezeni vydavani tisténych
uctenek na vyzadani z naseho
pohledu nep¥ichazi v avahu. Ten-
to postoj jsme opakované sdélili
i prislusnym ministerstvim a bu-
deme jej dile prosazovat p¥i p¥i-
pravé nové legislativy.”

EXTRA INFO ~

» Uctenka neboli paragon je
v podstaté zjednoduseny dano-
vy doklad obsahujici celou rfadu
zakonem danych nalezitosti
a vydava se obvykle pfi koupi
zbozi nebo po provedeni dané
sluzby. Zakaznik by ji mél pro jis-
totu také uschovat, a to nejlépe
po dobu zaruky.

» Zminovana digitalni Uctenka
ale rozhodné neni pro kazdého
prakticka. Napfiklad pro senior-
skou populaci. Rada seniordl mé
velmi omezeny pfistup k inter-
netu, jen nizké procento seniord
nakupuje online, vétsina z nich
dava z ryze praktickych divod(
stale prednost nakupim v ka-
mennych obchodech a zaroven
i zcela automaticky ocekava, ze
za svlj nékup obdrzi tisténou
Uctenku. Jiz nyni ma v nékte-
rych obchodnich fetézcich za-
kaznik moznost si vybrat, zda
chce Uctenku elektronickou
nebo tisténou. Elektronicka je
vyhodné&jsi pro ty, ktefi maji na-
instalované mobilni aplikace,
v nichZ se jim Uctenky ukladaji.
To vSak seniofi ale povétSinou

nejsou.
\~ J




DS AKTUALNE

PREDCASNY DUCHOD MA
JASNE DANE PODMINKY

A OMEZEN|

Duvody pro odchod do pfedéasného dlichodu mohou byt rizné, od zdravotnich az po osobni.
Odchod do predc¢asného dichodu neni zcela ojedinély. Pro pfedstavu, v roce 2022 pobiralo
predéasny diichod 29 % v$ech pfijemcii starobniho diichodu. Tento podil se podle Ceského
statistického uradu kazdoroc¢né zvysuje. Napriklad v roce 2010 to bylo jen 19 %. Predcasny
dichod by vsak mél byt skute¢né tou krajni variantou, protoZze ma fadu nevyhod.

Do ptfed¢asného dichodu muzete
odejit nejdiive 3 roky pred dosaze-
nim dachodového véku.

Ma to v8ak jista uskali, a to prede-
v$im finanéni. Ptedasny diichod
znamend trvalé sniZeni dachodu.
,Prumérnd vyse nové piiznaného
pfed¢asného starobniho duachodu
v roce 2022 dosahla 18221 K¢, byla
tedy o0 2220 K¢ niz$i nez pti dosazeni
tadného dichodového véku,“ sdélila
Markéta Pistorova z odboru statistik
rozvoje spole¢nosti CSU. Moznosti
privydélku jsou taktéz zna¢né ome-
zené. Neni naptiklad mozné pracovat
vedle pfed¢asného dichodu na polo-
vi¢ni avazek v pavodnim zaméstna-
ni. ,Je-li v obdobi do data dosaZeni
duchodového véku vykondvana vy-
déle¢nd ¢innost zakladajici ucast na
dtachodovém pojisténi, vyplata pred-
¢asného starobniho dichodu nenale-
zi. Pokud ¢lovék zaéne vykonavat ta-
kovouto vydéle¢nou ¢innost, je jeho
povinnosti tuto skute¢nost oznamit
platci dachodu a ten vyplatu pred-
¢asného starobniho diichodu zastavi.
Byl-li diichod jiz vyplacen za obdobi,
v ném?z pojidténec vykonava vydélec-
nou ¢innost, musi jej platci dichodu
vratit. O obnoveni vyplaty dachodu
je moZno pozaddat az po ukonéeni
vydéle¢né ¢innosti nebo od dosaZeni
dtuchodového véku,” osvétluje Tomas
Machanec, feditel odboru socidlniho
pojisténi Ministerstva prace a social-
nich véci.

To je hlavnim rozdilem oproti rad-
nému dichodu, kdy moznosti ptivy-
délku nijak omezeny nejsou, naopak
jsou podminky pro ¢lovéka vyhodné.

Jsou zde v8ak moznosti, jak si ptivy-
délat p¥i pfed¢asném starobnim du-
chodu. Lze napt. vykondavat tzv. za-
méstnani malého rozsahu (nap#. na
zdkladé dohody o pracovni ¢innosti
do ur¢ité hranice p¥ijmu) anebo za-
méstnani na zdkladé dohody o pro-
vedeni priace (do ¢astky 10000 K¢
hrubého mési¢né).

Toto omezeni vydélku se sice vztahu-
je pouze na dobu pfed dosazenim ¥ad-
ného diichodového véku, ale kraceni
dachodu je trvalé. Je tedy nutné zva-
zit, zda pak penize nebudou prece jen
chybét a na zajisténi ptivydélku nebu-
de s ptibyvajicim vékem dostatek sil.

MPSV
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TABOR NA LIPNE

Spole¢né zazitky si uzili prarodice s vnoucaty v tabore v Nové
Peci. Tabornici si uZili vylety do lesa, k vodé, plavby i zdvody
na lodi¢kach i tdbordky. Zasportovali si a zavér patfil tdbo-
rové olympiadé. Uzili si také kreativni dilny, kdy ustfednim
motivem byli motyli. Tébor ptivital zajimavé hosty - Jitiho
Macharta ze Stfediska environmentalni vychovy Vimperk
Narodniho parku Sumava, africkou tane¢nici Penny a kouzel-
nika Martina Cejku. Tébor jiz nékolik let vede Blanka Vende-
rova s Jarkou Vlkovou. Podékovani patii spole¢nosti Pratelé
deéti, Alené Voldfichové a Lence Dostédlové a panu kuchatovi
sjeho tymem. Drobnosti do soutézi i pomucky zajistili samot-
ni Géastnici a mésto Prachatice, Policie CR Prachatice, spole¢-
nost KreBul Prachatice a Technické sluzby Prachatice.

Hanka RH+ Rabenhauptova

OLOMOUCTI SENIORI

ZAVITALI DO HRADCE KRALOVE

Spolek Seniot#i Hradec Kralové ptivital dvaadvacet olo-
mouckych seniort, ktefi se vydali na vylet do Hradce
Krilové a okoli. Olomoucti a kralovéhradelti seniofi
zavitali na zdmek Hriddek u Nechanic. Ve V3estarech si
prohlédli Archeopark a dozvédéli se i zajimavosti o ex-
pedici Monoxylon, pfi niZ vsestarsti archeologové pte-
pluli v dlabaném ¢lunu Egejské mote. Zpate¢ni cestu
do Hradce Kralové si
zpesttili okruzni jiz-
dou méstem i s vykla-
dem. Olomoucti byli
ubytovani v hostelu
Academic, kde po
velefi  nasledovalo
posezeni p#i harmo-
nice. Druhy den jsme
zajeli k Magistritu

o —

mésta Hradce Kralové, kde nas ptivital vedouci odboru
socialnich véci a zdravotnictvi Marek Simtinek. Pak nas
vld¢ek Dopravniho podniku odvezl do hradeckych lesu.
Zastavili jsme se na Rytitském hradisti, u rybniku Vy-
skyt, Mazurovych chalup i u obory s divo¢dky a dariky.
Po obcerstveni U Vlka jsme si zahrali pétanque. Vlacek
nas pak zavezl na namésti pred Bilou véz a nékteti vy-
stoupali po 227 scho-
dech nahoru. Pro-
chézkou po pési z6né
jsme dosli do nageho
Klubu Méanesova, kde
jsme si za doprovodu
harmoniky zazpivali.

Hanka Zatec¢kova
a Marcel Kraus

SETKANI NA HRANICI

Jiz 14. Setkani na hranici probéhlo v aredlu Kamenité ve Vygnich Lhotéch a segli se na ném senioti z Ceska, Polska a Slo-
venska, celkem na pét set Gcastnikl. Pozvani ptijal predseda moravskoslezské Krajské rady seniora Pavel Gluc, ndméstek
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primatora Frydku-Mistku Marcel Sikora, starosta Vysnich Lhot Ro-
man Cagala i dalsi hosté. Slovenskou delegaci vedl predseda Jednoty
dachodct na Slovensku Michal Kotian, Akademiji seniort z Polska
pfedsedkyné Lilianna Zarebinska. Po projevech vedoucich delegaci
a hosti zacal pestry kulturni program, v némz vystoupilo 14 pévec-
kych a tane¢nich soubort z uvedenych zemi. Setkdni bylo ukoné¢eno
pfedanim Putovniho poharu Setkani na hranici dichodcim ze Slo-
venska, ktef{ pfitomné pozvali na 15. ro¢nik za rok v Turzovce.

Oldfich Pospisil

foto Eva Kotarbova
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SENIORSKA PREHLIDKA V LIBERC]

Seniofi z libereckého Centra RoSa se
ukézali na Cerveném koberci a pred-
vedli na ném obleceni inspirované po-
hadkami Tisice a jedné noci. Zastitu
nad akci prevzaly radni Libereckého

kraje Kvéta Vinklatovd a na-
méstkyné primdtora statutar-
niho mésta Liberce pro socidlni
zélezitosti Martina Tepla.

Na dvacet modelek a modela
60+ si obléklo pohddkové oble-
¢eni doplnéné o $perky, ndhrdel-
niky a ndramky. Na ¢erveném
koberci se predstavil také patron
prehlidky, herec Miroslav Etzler,
ktery doprovodil nejstarsi mo-
delku, osma-
osmdesdti-
letou Hanu
Schmidovou,
ktera pii-
znala, Ze ma
stidle  rada
veselé barvy.
Nechybél ani
nejstar$i  model,
devadesitilety  li-
berecky malit Jiti
Skleni¢ka Zderaz-
sky v roli sultdna.

Akdi si nenechala ujit ani predsedkyné
Krajské rady seniort Libereckého kraje
Miroslava Paleckova, ktera se na &er-
veném koberci dokonce ukézala jako
modelka. Akce je mezi seniory velmi
oblibena, také ve svém véku se radi
hezky upravi, navic je to pro né dalsi
moznost se setkat se svymi vrstevniky.
Souéasti programu bylo také vystoupe-
ni skupiny Mona Gang, jejiz tane¢nice
predvedly bfi$ni tanec.

Ty = 0 KU
IS e N L ITNT

|
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Z LOUN NEJEN
DO ANNABERGU

Ustecky kraj piipravil peshrani¢ni dopravu, a to nejen pro seniory.
V rdmci celodenni sitové jizdenky si tak miiZete prohlédnout ptihranici
na$ich némeckych sousedt. A tak jsme podnikli se seniory z Loun dvé
jizdy do nedalekych Krusnych hor, a to do mést Marienberg a Anna-
berg. Jizda autobusem byla p#ijemnad, véetné #idi¢a. Obé lokality jsme
si se zajmem prohlédli a domu se vratili nad$eni a plni novych zazitka.

Vilma Svobodova

SVIJANY. !i'l:[l-léﬂﬂ.'.:-".ll FEITOET é.‘w -
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SENIORSKE
CESTOVANI

Projekt Olomouckého kraje Seniorské
cestovani ve spolupraci CK Pivorika
s Krajskou radou seniort, je jednou
z moznosti, jak lze podporovat aktiv-
ni Zivot seniord. Udastnici totiz diky
nému maji moZnost pozndvat ndas
kraj, objevovat jeho pozoruhodna
i méné zndmda mista a zdroven tak
i trdvit svQj ¢as ve spolecnosti svych
vrstevnik®, coZ je pro seniory velmi
dulezité.

Kazdy vylet vyjde uc¢astnika diky kraj-
skému ptispévku pouze na dvé sté
korun. Vylety zahrnuji cestu auto-
busem, program véetné vstupného,
obéd a sluzby pravodce. Z nabidky si
vybere jisté kazdy, at uz ma rad p¥i-
rodu, prohlidky zajimavych pamatek
nebo treba technické zajimavosti.
Osobné jsem méla moznost nékteré
vylety privodcovat a vzdy se na nich
sedla bezva parta seniortl. Jsem rada,
Ze se vylety ucastnikim libily, jak do-
kladaji jejich slova dika a spokojenos-
ti. Je radost, délat radost.

Milena Hesova

Foto autorka

DOBA SENIORU 09/2024

Krajska rada senioru Jihoceskeho kraje

porada
26.9.2024'0cd 14.00 hodin

\ Restauraci Beseda, Na Sadech 18,
Ceske Budejovice

MEZINARODNI
DEN SENIORY) _1

Program:

#14/00 hod. zahajeni, privitani hostt,
podékovani sponzoriim
vystoupeni uméleckych seniorskych soubort
hudebni doproved zajistuje kapela Talafous
volna zabava
ukonceni v17.00 hodin

Kontakt: jc.rscr@seznam.cz
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PARDUBICKY DEN SENIORU

V aredlu Letniho kina v Pardubicich zorganizovala Krajska
rada seniort Pardubického kraje Den senior®, odpoledne
plné zpévu a tance. Pohodové odpoledne se neslo v duchu
dobré nalady. P¥itomné seniory ptiSel pozdravit hejtman

ZE ZIVOTA KRAJU

Pardubického kraje Martin Netolicky, ktery si dokonce na
jevisti zazpival s Josefem Sochorem. Spole¢né zvolili lidové
pisné, protoze ty jsou ve vét§iné pfipadl seniorum znamé,
a tak se k nim divaci mohli pévecky v hojné mite p¥ipojit.
V3ichni si tak uZili zajimavé spole¢enské odpoledne.

SACHOVE PARTIE POD SIRYM NEBEM

Po loriské uspésné premiéfe usporadal letos Sachovy dvou druZstev pofadatela ve Fischerovych $achach.
Tato méné zndm4, ale o to zajimavéjsi varianta Sacho-

klub spolku Senioti Hradec Kralové spole¢né s Knihov-
nou mésta Hradce
Kralové druhou
oslavu Mezinarod-
niho dne 8$achu.
Oslava se odehrala
na venkovni $a-
chovnici. Zacali
jsme utkdnim mezi
tymem knihovny
a 3Sachovym klu-
bem, po ném ni-
sledoval hlavni bod

programu - zapas

"
4

vé hry poskytla
navstévnikim pék-
nou podivanou. Po-
kud by méli zajem
setkat se s nami
nad Sachovnicemi
seniorsti  $achisté
z jinych ¢asti re-
publiky, mohou nas
kontaktovat na tel.
731253441.

Jifi Bielavsky

AKTIVNI
ZARI

Najdéte si své sportovisté!

www.aktivnicesko.cz

Celonarodni kampan na podporu pohybu

i’
s

4

OLYMPIJSKY, [T}
oLympLskY iy R
@5 e

It

13




14

DS VYROCI

NEJEN TABOR SI PRIPOMINA
JANA ZIZKU Z TROCNOVA

Vyznamné vyroci nasich déjin si béhem celého roku pfipomina mésto Tabor,
a to 600. vyroéi umrti (11. fijna 1424) husitského vojevidce a vale¢nika Jana

AR

212k KOG

2iiky z Trocnova. U této prilezitosti také v Tabore, ale nejen tam, probiha cela

rada akci.

LY S
Historikové povazuji Jana Zizku
z Trocnova, hejtmana husitskych
vojsk, za vyznamnou legendu ces-
kych déjin. Na bitevnim poli dosa-
hl fady vitézstvi a vyhral nejednu
dulezitou bitvu. Pfedpokladai se, ze
se Jan Zizka se narodil kolem roku
1360 do zemanské rodiny, jak se
v té dobé oznacovala nizsi $lechta.
Mél dva sourozence, bratra Jaro-
slava a sestru Anezku. O jeho Zivo-
té v mladi je toho znamo jen velmi
malo. Neni ani Uplné zcela jasné,
jak ptiel o prvni oko, ale udajné
tomu tak mélo byt jiz v détstvi.
V dospélosti se nejprve dal na dri-
hu Zoldnéfre, zuicastnil se i nékolika
bitev v zahranié¢i, v &ervenci 1419
se Uclastnil prvni prazské defenes-
trace na Novoméstské radnici, jez
probéhla pod vedenim husitského
kazatele Jana Zelivského. Jako ¢len
husitského hnuti se rozhodl opus-
tit Prahu a odesel do Plzné. V bit-
vé u tvrze Nekmit na pielomu let
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1419 az 1420 prvné pouzil v husit-
ské bitvé vozovou hradbu, a porazil
tak vojsko pod vedenim Bohuslava
ze Svamberka, jez mélo vyraznou
pocetni pfevahu. Vozovou hradbu
uspésné pouzival také v dalsich hu-

sitskych bitvach, protoze se ukazala
proti nepf¥iteli velmi ¢inna.

Z Plzné se pak pfesunul do nové
vznikajictho mésta — Tébora, p¥i té
ptilezitosti se zucastnil také bitvy
u Sudométe, v niz byli husité v po-

- EXTRA INFO

ARCHEOSKANZEN V TROCNOVE

» V rodisti véhlasného husitského vojeviidce najdete Pamétnik Jana Ziz-
ky a nove zbudovany archeoskanzen Ccitajici ¢trnact budov. Cely areal
byl vyhlaSen narodni kulturni pamatkou jiz v roce 1978 a v soucasné
dobé spadé pod Jiho¢eské muzeum v Ceskych Budé&jovicich. K vidéni je
tak stfedovéka vesnice a zemansky dvorec pfedstavujici zivot lidu ve 14.
a 15. stoleti. Archeoskanzen ma dva prohlidkové okruhy — Zemansky
dvorec, jenz prezentuje bézny denni Zivot tehdejsich zeman( a jejich
rodin, k vidéni jsou tradi¢ni domy, staje, stodoly a dalsi potfeby hospo-
darské stavby.

» Venkovskd osada pak ukazuje obydli bezzemka, chalupnika i dvir
sedlaka, tedy podobu typl vesnickych staveb v prfedhusitském obdobi,
které doplnuji dalsi hospodarské objekty, Stépnice, zahrady, policka
a ohrady s hospodarskymi zvifaty. Dotvafi tak obraz stfedovékého ven-

kova a jeho obyvatel.

\_

\
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ZIZKOVY SLAVNOSTI
Akci
600. vyro¢i umrti Jana Zizky

pfipominajicich  letosni
z Trocnova, jez pfipada na 11. fij-
na, je naplanovana celéd fada,
a to nejen v Tébore.

» 6. az 7. zafi se v Pamatniku
Jany Zizky z Trocnova uskuteénf
Trocnovské slavnosti.

» 13. az 15. zafi probéhnou v his-
torickém centru Tébora Tébor-
ska setkani s priivodem v histo-
rickych kostymech, femesinym
trhem, stfedovekym jarmarkem
a historickymi ulickami.

» 10. fijna prob&hne na Zizkové
namésti v Tabofe slavnostni
vzpominkova akce k ucténi pa-
matky 600. vyroc¢i dmrti Jana
Zizky, poté se bude konat v Hu-
sitském muzeu prednaska pro-
fesora Petra Corneje.

» 11. fijna prob&hne v kiné Svét
v Tabofe slavnostni predpre-
miéra dokumentu Pravda o Ziz-
kovi, kterou nataci pro meésto
Tabor rezisér Vit Bélohradsky
z agentury Frmol ve spolupraci
s Ceskou televizi.

» 12. fijna pak v Tabofe probéeh-
ne zabavneé vzdeélavaci program
Zizk(iv vojensky Tabor pfipomi-
najici Zizkovu dobu v Tabote od
vojenského tabora az tfeba po
husitskou dobovou vojenskou
kuchyni.

» 11. az 13. fijna probéhnou
v Praze v Betlémské kapli Osla-
vy Jana Zizky 2024, jejich? sou-
¢asti bude vystava i fada histo-
rickych prednasek.

» Do 31. fijna 2024 je v Kur-
flrstoveé domeé v Prfibyslavi ote-
viend vystava Vysocinou po
stopach husitskych valek / Jan

Zizka a Pribyslav.
\_

Cetni mensiné, presto z ni odesli
jako vitézové. Profiloval se jako
velmi zdatny husitsky vojevidce,
byl také zvolen jednim ze ¢tyf hejt-
mant. Z Tébora i za jeho pti¢inéni
rychle vznikla vojenskd pevnost
plnd husitskych bojovnika. Pat¥il
i k vidcim husitského hnuti v Pra-
ze. 14. ¢ervence 1420 ispésné branil
Prahu, a to proti prvni ktizdcké vy-
pravé. V bitvé na Vitkové hote Ziz-
kova vojska porazila ¢eského krile
Zikmunda Lucemburského. Pravé
na prazském Vitkové nachdzejicim
se v prazské ¢tvrti Zizkov také na-
jdete nejvétsi jezdeckou sochu Jana
Zizky pochazejici z roku 1950.

V roce 1421 zalozil hrad Kalich na
Litométicku jako své rodové sidlo.
Do soucasné doby se v8ak nedocho-
val a zbyly z néj jen trosky, jez jsou
chranénou kulturni pamitkou. Ve
stejném roce pti dobyvani hradu

O

DS VYRO

Rabi nedaleko Susice byl zranén
a prisel o druhé oko. Takze byl prak-
ticky slepy. Boju se ale ucastnil dal,
naptiklad proti druhé kiizové vy-
prave.

Prelom let 1422-1423 se nesl ve
znameni jeho pfesunu z Tabora do
vychodnich Cech, kde stal u zrodu
vychodoceského husitského sva-
zu se stalym polnim vojskem. Na
svou vojenskou druzinu byl velmi
zasadovy, vyzadoval pevné husitské
zasady a predevsim dodrzovani Ziz-
kova vojenského #adu, jehoz stano-
vami se museli #idit v§ichni ¢lenové
Zizkova bratrstva.

Béhem obléhani hradu u Ptibyslavi
11. tijna 1424 Jan Zizka zemfel. Neni
ovem zcela jasné, zda padl v boji, ¢
pti¢inou jeho tmrti byla nemoc.

Jana Pistékova
Foto Zdenék Prchlik
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ROZHOVOR

PIRK

MISTO NAMORNIKA
KARDIOCHIRURGEM

Na svém konté ma pres 7000 operaci srdce
vcetné 310 transplantaci srdce, absolvoval
pracovni staze ve Spojenych statech ame-
rickych a v Dansku operoval a ucil mladé
danské chirurgy. V soucasné dobé puso-
bi prof. MUDr. Jan Pirk, DrSc., jako emeritni
prednosta Kardiocentra a Kliniky kardiovas-
kularni chirurgie IKEM v Praze. Je prosluly

CiM JSTE CHTEL BYT JAKO MALY
KLUK?

Kdyz pominu takové ty sny, kdyz
jsme z4vidéli popela#im, jak stoji na
stupatku a vozi se po Praze, takze
jsme vsichni kluci chtéli byt popela-
ti, tak skute¢né jediny, zcela vazny
umysl, trvajici téméf az do maturity,
byl ten, Ze jsem chtél jit studovat vy-
sokou namotni skolu a byt namot-
nim dastojnikem.

KDYZ JSTE SE PRED LETY
ROZHODOVAL, JAKY OBOR

BUDETE NA MEDICINE STUDOVAT,
MEL JSTE JASNO, ZE TO BUDE
ZROVNA KARDIOCHIRURGIE, NEBO
JSTE UVAZOVAL | NAD JINYMI
MEDICINSKYMI OBORY? PROC

JSTE NAKONEC ZVOLIL PRAVE
KARDIOCHIRURGII?

Kdyz jsem studoval medicinu a vi-
dél jsem, jak je to krasny obor, chtél
jsem délat kardiologii tak jako muj
tatinek. Ale fizenim osudu jsem se
dostal na chirurgii, a tak jsem se
k tomu srdci posléze dostal tim, Ze
jsem se po vSeobecné chirurgické
praxi v nemocnici v Nymburce pti-
hlasil na konkurz na Kliniku srde¢ni
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a cévni chirurgie do IKEMu v Praze
a uz mi to zistalo.

JAK MOC TENTO OBOR ZA DOBU,
CO SE MEDICINE VENUJETE,
POKROCIL DOPREDU?

V3echny medicinské obory postupu-
ji a u kardiochirurgie to bylo zvlast
patrné v prvnich letech, protoze
moderni kardiochirurgie se zrodila

nosenim svého oblibeného motylka, kterého
povazuje za mnohem praktictéjsi doplnék
nez kravatu. Coby aktivni bézec se dokonce
zucastnil nékolika maraton a ptlmaratonu
a béhu se vénuje stale, ale také rad a casto
plave, v zimé zase lyzuje. A kdyz mu cas i pra-
covni povinnosti dovoli, nenecha si ujit zapas
»svych“ cervenobilych v prazském Edenu.

az v roce 1953, coz je oproti jinym
chirurgickym obortm velice pozdé.
Takze kdyz jsem zaéinal, byl to jes-
té mlady obor, kdy kazda operace
srdce byla velkym dobrodruzstvim.
Ale v brzké dobé prosel velkym po-
krokem. V sou¢asné dobé operujeme
uspésné pacienty, u kterych pted,
teknéme t¥iceti, Ctyticeti lety, bylo
zcela nemozné, aby operaci prezili.




AKTIVNI SPORT VAS PROVAZ|
CELYM ZIVOTEM. SPORTUJETE
STALE? JAKY SPORT MATE
NEJRADEJI?

Ano, stéle sportuji a mam rad vsech-
ny sporty. Mym hlavnim sportem
celé mladi byl pozemni hokej. Ale
rovnéZz jsem zivodné plaval a délal
vodni pélo a pozdéji jsem se zacal
vénovat i triatlonu. Rdd béham jak
v p¥irodé, tak v zimé na bézkach, rad
se projedu na kole. Laska k mo#i pre-
trvava, a proto jsem stravil dlouhy
as i jachtatenim na mo¥ich a ocea-
nech, ale pfed tim jsme je$té s man-
zelkou sjizdéli ¢eské feky.

PRAVIDELNY POHYB JE
PROSPESNY TAKE VE VYSSiM

VEKU. JAK LZE PRESVEDCIT
CELOZIVOTNIHO NESPORTOVCE,
ABY SE ZACAL ALESPON TROCHU
HYBAT?

To jde tézko. Protoze oni vam jako
ptiklad uvedou vyjimku, jako na-
pfiklad Winstona Churchilla, ktery
nikdy nesportoval, koutil doutniky
a pil whisky, a budou vdm argumen-
tovat, ze se dozil vysokého véku. Ale
uz nefeknou, ze prodélal nékolik
mozkovych ptihod a dozil jako téz-
ky invalida. A navic, neni to klasicky
ptiklad. Spo¢itano na velkém vzorku

M

. ™
populace vime, Ze i zalit p¥iméfené
sportovat ve stfednim véku je pfino-
sem k prodlouZeni Zivota a ze i lehce
obézni lidé, kteti se ale dostate¢né
hybou, jsou na tom zdravotné lépe
ne? ti §tihli, ktef#i ale vibec neprovo-
zuji zddnou sportovni aktivitu.

VEDL JSTE SVE DETI A NYNi

I VNOUCATA KE SPORTU? JE

PODLE VAS DULEZITA SPORTOVNI
VYCHOVA DETI OD UTLEHO VEKU
JIZ V RODINACH?

Déti jsem vedl ke sportu a dodnes
oba moji synové sportuji a vedou ke
sportu také své déti, tedy nase vnou-
Cata. Hraji tenis, zdvodné plavou,
délaji atletiku, prosté sv{j volny cas
travi predevsim pohybem. To, ze se
mladi lidé hybou a sportuji, je ne-
smirné dilezité pro zdravy vyvoj ce-
lého organismu.

ROZHOVOR

JAK JSOU NA TOM PODLE VAS
SOUCASNI SENIORI S POHYBEM?
Na to nelze pouzit jednotnou odpo-
véd. Jsou senioti, kteti by bez pohybu
byli nestastni, na druhou stranu jsou
taci, kteti nikdy nesportovali a ani
v seniorském véku se k tomu nepfti-
méji. Ale naptiklad elektrickd kola
jsou ohromnym vynélezem pro seni-
ory. Diky nim se ti, kteti sportovali
a s postupuyjicim vékem si na to jiz
tfeba ze zdravotnich divoda netrou-
faji, se tak znovu dostanou ke zdravé-
mu pohybu a misto sezeni u televize si
mohou vyjet do pfirody.

SE SVOU PANI JSTE PRES PADESAT
LET. MATE NEJAKY RECEPT

NA POHODOVE, DLOUHOTRVAJICI
MANZELSTVI?

Myslim si, Ze jedine¢ny recept ne-
existuje. DuleZita je urcité tolerance
a pochopeni jeden druhého.
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17



ROZHOVOR

NUTIL JSTE NEKDY MANZELKU
VARIT ZDRAVE, NEBO JSTE NECHAL
VARENI CISTE NA Ni? ZHRESITE
NEKDY V JIDLE, NEBO DRZITE
STRIKTNE ZDRAVY JIDELNICEK?
Manzelka va#i baje¢né, takze jsem
s chuti pfenechal vafeni ¢isté na ni
a nikdy jsem ji nenutil vatit néjaka
specidlné tak zvani ,zdrava jidla“
Myslim si, Ze jist se md pestra strava,
ovéem v p¥iméfeném mnozstvi kalo-
rickému vydeji. Vzhledem k tomu, ze
ja se snazim nejméné hodinu denné
travit néjakou sportovni aktivitou,
mohu si doptavat jakékoliv jidlo. Do-
drzovani néjakych diet je nutné, po-
kud ¢lovék trpi néjakym zdravotnim
problémem, a tfeba i $pickovi spor-
tovci musi drzet néjaka urcitd ome-
zeni a pted vykonem dodrZovat urce-
ny jidelni¢ek. Ale rekrea¢ni sportovci
a zdravi lidé mohou jist vSechno.

VAS OTEC, DEDA | PRADEDA BYLI
LEKARI. NEMRZi VAS ALESPON
TROCHU, ZE VASI SYNOVE
NEPOKRACUJI V DOKTORSKE LINII?
Ze zatatku mé to trochu mrzelo, ale
pak jsme si s manzelkou fekli, Ze je to
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jejich zivot, a hlavné aby oni v ném
byli spokojeni. A to jsou. Takze uz
mné to neni lito, ale potad ve skry-
tu duse doufam, Ze nékteré z nasich
vnoucat by nads mohlo nasledovat
v na$i rodinné léka¥ské tradici.

JSTE NEKOLIKANASOBNYM
DEDECKEM, KOLIK MATE
VNOUCAT?

Vnoucat mame sedm.

JAKY JSTE DEDECEK?

Jaky jsem dédecek? To byste se méli
spi§ zeptat mych vnoucat. Ale ve
volném case spole¢né nejradsi pra-
vé sportujeme, plaveme, béhame,
jezdime na kolech. Kazdoro¢né také
jezdime spole¢né v 1été do Chorvat-
ska a v zimé na lyze.

JSTE MILOVNIKEM STARYCH
STROJU, MATE STALE SVOU
STAROU BUGATTKU, KTEROU SI
TAK RAD HYCKATE? NEBO STARE
MOTOCYKLY A DOBOVY VELOREX?
CO VAS NA TECHTO STARYCH
STROJICH TAK BAVI? UVAZUJETE
TREBA O TOM, ZE BYSTE SI SVOU
SBIRKU JESTE ROZSIRIL O NEJAKY
ZAJIMAVY MODEL?

Ano, v8echny staré stroje, které zmi-
fujete, stile mam. A kdyZ se man-
Zelka zlobi, Ze uZ toho mam moc
a potad se kolem toho motam, tak ji
tikam: ,Ale vi§, jak jsou v tom dob-
e uloZené penize?“ A ona na to od-
povi: ,Ale dyt ty bys to stejné nikdy
neprodal!“ A jako vzdycky ma prav-
du. Mne na téch starych strojich tési
stragné ten um nasgich predkd, a s ja-
kym fortelem a jaké krasné stroje



udélali, Ze motocykly, které jsou
tfeba staré osmdesat let, maji jesté
puvodni chrom, ktery se leskne lépe
neZ dne$ni moderni motocykly. Ale
nechci uz nic kupovat. Za prvé na to
nemam misto a za druhé, v dnesni
dobé jsou staré stroje uz tak drahé,
Ze by ndm na to rodinny rozpocet
nestadil.

VLASTNITE CHATU PO RODICICH,
JSTE VASNIVY CHALUPAR? CEMU
SE NA CHALUPE NEJRADEJI
VENUJETE, TEDY KROME
ODPOCINKU?

Chatu po rodi¢ich jsme ptestavé-
li a zvelebili a vénuji se zde vdemu
moznému. Stardm se o veterany,
chodim na houby, béham ve zdejsich
lesich a naptiklad nedavno jsem se
musel postarat o jedno sréni hnizdo,
které se ndm usidlilo v jedné z ga-
razi. Na odpotinek ja moc nejsem,
odpotivam aktivné. Tteba se stardm
o dfevo na gril a drobné prace, kte-
ré jsou kolem chaty stéle na potadu
dne. O kyticky se zase stara vyhrad-
né manzelka.

JSTE VELKYM FANOUSKEM
FOTBALOVE SLAVIE, DALO BY

SE DOKONCE RICI, ZE JSTE
DLOUHOLETY SLAVISTICKY
SRDCAR. CHODITE STALE
PRAVIDELNE NA JEJi ZAPASY DO
EDENU?

Ja jsem nejen fanousek Slavie, ale
jsem i jejim ¢lenem a desitky let
jsem za Slavii hril pozemni hoke;j.

Na fotbalové zapasy chodim pravi-
delné, pokud mi to fada pracovnich

ROZHOVOR

povinnosti, o které nemdm nouzi,
dovoli.

MATE NEJAKOU ZAJIMAVOU
HISTORKU SPOJENOU S TIMTO
PRAZSKYM CERVENOBILYM
KLUBEM?

Téch zajimavych historek mam celou
spoustu. Mdme tam partu kamaradg,
se kterymi se schazime pravidelné,
a z téch lidi, které jsou vefejné zni-
mi, mohu jmenovat naptiklad Karla
Véagnera, Frantu Ringo Cecha nebo
Jana Kodege. Uzivime si spole¢né
srandy, nejen té fotbalové, ale i spous-
ty legrace mimo stadion. A doufam, Ze
nam to dlouho vydrzi a Ze ndm zase
Slavia za¢ne délat radost.

Jana Pistékova
Foto archiv prof. Jana Pirka a IKEM
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TIP NA VYLET

PODIVEJTE SE TAM, KDE TO
BABICKA DOBRE ZNALA...

s vr

Moudra zena s bélostnymi vlasy, s tvafi ozdobenou ismévem, jez ma pro sva mala vnoucata
vzdy pripravenou laskyplnou naruc i radu na jejich détské starosti. Takové jsou zkratka
babicky. A pravé takova je i ta, kterou zname snad vsichni — babicka od Bozeny Némcové. Jeji
malebné udoli v Ratiboficich patfi ke skvostiim vychodnich Cech.

Pfi navstévé tohoto koutu nasi zemé
budete mit moZnost seznamit se
s fadou mist i postav, jeZ znate pravé
z knizky Bozeny Némcové. Navstivit
muzete Staré Bélidlo, dojit ke splavu,
kde znél smich blaznivé Viktorky,
a utajen nezistane ani Ratiboticky
zamek.

Pravé tento empirovy zamek je do-
minantou celého udoli a Zila v ném
pani knéZna, ve skute¢nosti Katetina
Bedtigka Vilemina Benigna vévodky-
né Zahanska, princezna Kuronska.
Samotna budova byla nejdtive jed-
nopatrova, postavend v baroknim sty-
lu, s ptilehlou kapli vybudovanou ve
stylu italského letohradku a letniho
sidla. Ten vystavél roku 1708 majitel
nachodského panstvi, nedaleko tvrze
ze 14. stoleti, Vaviinec kniZe Picco-
lomini. V 19. stoleti bylo ptistavéno
prvni patro ,sluzebniho kiidla“, které
slouzilo k ubytovani sluZebnictva.

Teprve sprichodem Katetiny Zahan-
ské dochazi k rozsihlejsi prestavbé
zamku a knéZna, ktera zdédila zamek
a panstvi Nachod po svém otci — Pe-
tru Kuronském, pt#ivadi do svého
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sidla elitu celé Evropy a schazi se zde
vyznamné osobnosti jako naptiklad
rakousky kancléf Metternich nebo
rusky car Alexandr I. V roce 1813 se
ratiboticky zamek stdva svédkem vy-
jednéni tajné protinapoleonské koa-
lice Ruska, Pruska a Rakouska. Ka-
tefina Zahaniska se s velkym eldnem
pousti do budovani moderné vyhliZe-
jiciho empirového zdmku véetné ang-
lického parku a exotického skleniku.
Tou dobou nevsedni park prechizi do

volné ptirody s lu¢nimi stromy, upra-
venymi cestickami, ale i mosty ptres
teku Upu. Vytvaii tak malebny celek,
jenz je do dne$ni doby zndm jako Ba-
bié¢ino udoli.

V roce 1840 zamek dostdva nové-
ho majitele, protoZe nejen samotné
Ratibotice, ale i niachodské pan-
stvi kupuje Karel Octavio z Lippe
a o dva roky pozdéji ho prodéva rodu
Schaumburg - Lippe. Tento $lechticky
rod mé zamek i celé panstvi ve svém
vlastnictvi az do roku 1945, kdy Ra-
tibotice prechazi do rukou statu. Za
doby posledniho rodu ziskal zdmek
lehky a pavabny styl doznivajiciho
klasicismu.

Pro néavstévniky zamku je ptiprave-
no nékolik okruhid prohlidek. Maly
okruh, jehoz prohlidka potrva asi
tficet minut, vis zavede do prvniho
patra, v ném?Z si prohlédnete nejen
obytnou ¢ast vévodkyné Zahariské,
salény ve stylu klasicismu a empiru.
Nachézi se zde také velkd vystava
porceldnu a skla.

Na velkém okruhu na vés ¢eka pro-
hlidka spolu s prvnim poschodim
i ptizemi, kde budete mit moZnost
vidét portréty poslednich majiteld




a pfibuznych danskych krala a kralo-
ven, uvidite i vystavu exponatd din-
ského porcelanu. Prohlidka velkého
okruhu trva kolem padesati minut.

ZAMECKY PARK

Park je to skute¢ny rozlehly, rozklad4
se na 5,58 hektaru. Prvnim zahrad-
nikem byl Gottlieb Bose z Dolniho
Saska. Jeho napadem bylo vytvotit
anglicky park, ktery bude ptirozené
prechdzet do volné ptirody. V parku
najdete fadu dfevin snad ze vSech
koutt svéta. V odpocinkové ¢asti se
nachdzi altan s exotickym sklenikem,
v zadni ¢4sti je pak umistén lovecky
pavilon a bazantnice.

RUDRUV MLYN

Je téZz nazyvan jako Pansky mlyn.
V ptizemi se nachadzi mlynice a v prv-
nim patfe je byt mlynafe a 3alanda.
Rudriv mlyn je neodmyslitelné spjat
s Babitkou od Bozeny Némcové. Roku
1773 ho vyzenil déd Mancinky, ktera
byla v redlném Zivoté starsi kamarad-
kou Barunky Panklové. V roce 1842
Rudrovi mlyn prodali nichodskému
panstvi. Ve 20. letech 19. stoleti byl

na protéjdim bfehu k ndhonu ptista-
vén empirovy vodou pohdnény mandl
k upravé Inéného platna. Rok 1950

ze se reinstaloval do pavodni podoby,
presné takové, jak jej znadme z vypra-
véni Bozeny Némcové v jeji knize.

Pfed mlynem v aleji stoji socha
Panny Marie, kterou nechal postavit
mlyna¥ Antonin Ruder s manzelkou.
Dnes si ve mlyné muzete prohléd-
nout v prvnim patfe expozici, jak
mlynat v 19. stoleti bydlel.
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VODNi MANDL

Najdete jej za vodnim ndhonem pti-
lehlé budovy Rudrova mlyna a po
rekonstrukei je stile funk¢ni. Pat¥i
k technickym pamétkdm z 19. sto-
leti.

POMNIK BABICKY S DETMI
Sousodi vytvoril akademicky sochat
Otto Gutfreund a je umisténo na
konci aleje, ktera vede ke mlynu. Slav-
nostné bylo odhaleno v roce 1922, Ba-
runka, Adélka, Jenik a Vilém hledaji
své hvézdy na nebi a jejich moudrd
babi¢ka jim tika, Ze lidem bohem vy-
volenym sviti jejich hvézda jasné, tém
ostatnim, jako je t¥eba Viktorka ze
splavu, sviti zakalené.

STARE BELIDLO

V této malebné romantické chaloup-
ce s $indelovou stfechou uvidite do-
bovy nabytek a drobné véci ze Zivota
venkovskych obyvatel v dobé Boze-
ny Némcové. Ta pravé sem umistila
hlavni déj ze své knihy. Chaloupku
postavil v roce 1797 mlyna# Anto-
nin Ruder.

VIKTORCIN SPLAV

Ten neni ptvodni, protoze stary dfe-
vény musel byt nékolikrit zménén.
Poprvé tomu bylo v prvni poloviné
19. stoleti, kdy probihala rozsahld
budovani zavlazovaciho systému pro
ratibotické louky. Podobu si pozmé-
nil i reZisér Moskalyk, kdyz natacel
film Babic¢ka. Dnes je splav romantic-
kym zdkoutim, které najdete hned za
Starym Bélidlem.

Renata Moravcova

Foto statni zamek Ratibofice
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BEZ CEKARNY — PORADNA SDRUZEN| CESKYCH SPOTREBITELU

MED — PRIRODNI TEKUTE ZLATO
NEJEN PRO ZDRAVI

Med je vybornym pomocnikem napriklad pri nachlazeni, skvéle se hodi i do peceni. Pri
jeho nakupu si ale fada lidi nevi rady. Ktery je nejlepsi? Tuhy, pastovy nebo tekuty? A co
s medem, ktery zkrystalizuje neboli ztuhne? Poradime vam, jak se v medu orientovat.

Med produkuji veely, které sbiraji
medové zdroje, pretvéateji je a kom-
binuji se svymi specifickymi latkami,
uskladiiuji jej, nechéavaji dehydrato-
vat a zrat v plastech. Med je bohaty
na ptirodni cukry, sklada se pfevaz-
né z glukdzy, fruktézy, organickych
kyselin a enzymii. Obsahuje ale také
pevné (lastice zachycené pii sbéru
sladkych §tav kvéta

rostlin, tedy nek-

tar, pyl a vymésky

hmyzu, které se vy- L

skytuji na povrchu |

rostlin — medovidi, f
z niz pak véely do- .'I
kazi produkovat

tak zvany lesni E
med, pro kte- 3
ry je typicka
tmavé hnédd
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barva. Do medu se nesmi ptidavat,
s vyjimkou jiného druhu medu, zad-
né dalsi latky.

POZOR NA VYSOKE TEPLOTY
Med je cenény pro své chutové, ale
i zdravi prospésné vlastnosti. Sou-
¢asti medu jsou také enzymy, jeZ
jsou velmi citlivé na teplo. Enzymy
Caste¢né pochazeji ze snusky (pyl,
medovice), ptedeviim pak z hlta-
novych zlaz veel. Nesvéd¢i jim vsak
opakovand tepelnd uprava, proto-
ze pfi ni dochézi k redukci téchto
enzymu. Pokud si date med do ¢aje,
nic se nedéje, protoze
¢aj je pripraveny
k  okamzité
konzumaci.
o | Pokud  bys-
te ale med
opakované
— anebo dlouho-
dobé zahfivali,
ptipravili bys-
te jej o fadu
zdravi pro-
spésnych latek,
predevdim pak
enzymd. Ty mimo

jiné ptispivaji k leps§imu traveni na-
ptiklad peciva.

CO NAJDETE V MEDU

Med obsahuje az 80 % sacharidq, pte-
devsim to jsou jednoduché sacharidy,
jako jsou glukéza (hroznovy cukr)
nebo fruktéza (ovocny cukr), a je tak
pro ¢lovéka rychlym zdrojem energie.
Obsahuje ale také vodu a v malych

— EXTRA INFO B

Jak nejlépe uchovavat med

» Nejvhodnéjsi nadobou k dlou-
hodobému skladovani medu je
ta vyrobena ze skla, porcelanu,
pfipadné z keramiky. Nadoby
musi byt vzdy velmi dobfe uza-
viené. Med totiz snadno vstre-
bava cizi pachy i vihkost a to by
mohlo vést ke zkvaSeni povr-
chové vrstvy medu. Je mozné
jej uchovavat pfi pokojoveé tep-
loté, nejlépe do 25 °C, ale vyho-
vuje mu i teplota nizsi, kolem
15 °C. Nadoby s medem by se
nemély vystavovat pfimym slu-
ne¢nim paprskam, a pokud je
med skladovan ve skle, mél by
kbyt ulozen v temnu. )
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mnozstvich vitaminy skupiny B, vita-
min C, mineralni latky, jako jsou Zele-
zo, vapnik nebo ho#¢ik, a také stopové
prvky, pfedev$im mangan, j6d a fluor.

Vzdjemny podil fruktézy a gluké-
zy ma vyznamny vliv na ,chovini®
medu - naptiklad med s vys$$im ob-
sahem hroznového cukru rychleji
krystalizuje, tedy tuhne, nez med

s vy$$im obsahem fruktézy. I kdyz na
tuhnuti medu maji vliv i jiné ¢initele,
pravé vzdjemny podil obsahu hrozno-
vého a ovocného cukru je pro tuhnuti
medu pomérné zasadni. To je také du-
vod, pro¢ naptiklad akitovy med ob-
vykle ziistava tekuty i po mnoha mé-
sicich — obsahuje totiz vice fruktdzy
nez glukézy. Naproti tomu tfeba med
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tepkovy krystalizuje témét okamzité
po vytocleni z plastvi, protoze obsahu-
je vyrazné vice glukézy. Krystalizace
medu je tedy naprosto pfirozend a tu-
diZ nezavadna, takovy med je tuzsi
a ma svétlejsi barvu.

POMUZE VODNI LAZEN
Samostatnou kapitolou je tak zvany
pastovany med - ma tuhou konzis-
tenci a svétlou barvu. Jednd se o druh
kvétového medu, ktery pti vyrobé
dlouhym michanim postupné zménil
svou konzistenci na tdhnouci se pastu.

Zkrystalizovany med lze $etrnym
zahtatim rychle prevést do tekutého
stavu, a to nejlépe ve vodni ldzni. Op-
timélni teplota medu pro ztekuceni
se uvadi v rozpéti 40 - 45 °C a staci
k tomu opravdu jen pir minut. Po
ztekuceni na vodni lazni med mize
¢asem opét zkrystalizovat.

Libor Dupal

SDRUZENI CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U.

CZECH CONSUMER
ASSOCIATION

www.konzument.cz

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

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

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

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

OBJEDNAVKOVY KUPON

ceniory Objedndvaci

[] Pfedplatné formou darku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objednvdm od cisla (véetng) [ |
ZPUSOB PLATBY

[ ] slozenkou
] SIPO: spojovaci €. | |
[ fokiurou: [1C0/0IC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

> JEDNp'I:LIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

Objednavkovy kupén vystrihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol. s . o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednavku posilat v obélce, pripiste pod
adresu pfijemce heslo ,Pfedplatné Doby
senior(i“. Obratem dostanete slozenku, kterou
pfedplatné uhradite. MlzZete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém pfipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na sloZzence. Pokud objednavate
predplatné Uplné poprvé a neznéate Cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra SEND
Predplatné spol. s r. o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potrebné Gdaje radi sdéli. Predplatnym
mUzete udélat radost i svym blizkym ¢&i prateltm.
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NOVE IT KURZY PRO SENIORY

Kurzy zamérené na IT technologie jsou v posledni dobé mezi seniory stale oblibenéjsi.
Pomohou jim totiz porozumét online aplikacim ¢i je nauci Iépe pouzivat internet v mobilnim

telefonu.

Jeden z takovych IT kurzl uréenych
pro seniory pofidid od leto$niho
zafi také spole¢nost Senior fitnes,
¢lenska organizace Rady seniort CR.
Kurzy probihaji pod vedenim lek-
tora Franti$ka Ivana a jeho kolegi.
Nabidka kurza je prakticky uzpa-
sobend pravé seniorské populaci.
Dlouhodoby zajem mezi seniory
je zejména o témata, kterd vyuziji
v béZném dennim Zivoté, jako na-
ptiklad Price s mapou a jak se do-
stat bez bloudéni z bodu A do bodu
B pésky nebo vefejnou hromadnou
dopravou, dale pak naptiklad Jizdni
tady, Jak pouzivat elektronicky dia¥
¢i kalenda¥, Jak si koupit jizdenky
a zaplatit online nebo Uprava fo-

tografii. Prubézné se pak do kurzi
zatazujiinova IT témata s ohledem
na aktualni individualni pozadavky
zufastnénych seniort a jejich moz-
nosti pouZivanych zatizeni, at uz
jde napiiklad o smartphone, note-
book nebo tfeba tablet.

IT kurzy se uskute¢ni v centru Se-
nior fitnes (Uralskd 6, Praha 6) od
zafi vzdy v odpolednich hodinach.
Vyuka probiha v malych skupinich
do deseti osob a cena za jednu lek-
ci trvajici devadesit minut je 150
korun. P#ihlagky a bliz$i informa-
ce ziskdte u Frantigka Ivana na te-
lefonnim ¢isle 607822399 anebo
e-mailu info@frantata.cz. Vice také
na www.seniorfitnes.cz

— EXTRA INFO —~

Par slov o lektorovi

» IT kurzy probihaji pod vedenim
zkuseného lektora FrantiSka Iva-
na, ktery se praci se seniory za-
byva jiz péet let. Své cenné zkuse-
nosti zaroven predava také dal
svym koleglim. A co Fikd lektor
Ivan prave o seniorech? ,Jsou to
komunikativni a vdécni studenti,
ktefi maji zajem se vzdy naucit
néco nového, co jim usnadni je-
jich zZivot. Zaroven ocenuji i trpéli-
vy pfistup nas lektor(. Myslim, ze
kdyz se starnuti a stafi propoji
s mladim, je vtom néco nadc¢aso-

KVé krasného a obohacujiciho.” )

Svym blizkym v seniorském véku muizete vénovat darkovy poukaz v hodnoté 750 K¢ na pét libovol-

nych lekci. Platnost poukazu je do 31. bfezna 2025.

DARKOVY POUKAZ

svym blizkym v seniorském véku v hodnoté 750 K¢é
na pét libovolnych lekci. Platnost poukazu do 31. 3. 2025.

Jméno klienta:

IT kurzy pro seniory

v KKC Uralska 770/6, Praha 6 - Bubenec / od zafi 2024.

Vénuijte

Cislo poukazu:

Lekce/datum:

V pfipadé zajmu piste na: info@frantata.cz nebo volejte: 607 822 399.

DOBA SENIORU 09/2024
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SUCHE POKOZCE PROSPEJE
VYZIVUJICI MASKA | ZABAL

Travite spoustu ¢asu venku, na sluni¢ku, vyletech v pfirodé nebo pfri praci na zahradce? Pak
nezapominejte na regeneraci a péci o vysusenou pokozku, protoze prave pokozka vystavena
slunci je mnohem nachylnéjsi k dehydrataci.

L

Kaze s ptibyvajicim vékem postup-
né ztrdci svou elasticitu, jemnost,
ochabuje, ma také méné mazovych
zl4az, sniZuje se také mnoZstvi vody
v pokoZce, stejné tak i jeji schopnost
zadrzovat vlhkost. Proto byva kaze
u zralé pleti mnohem sussi. A tak se
na ni snadno tvoii vrisky, a to nejen
na obliceji, tfeba i na hibetech rukou,
objevuje se i povisla kiize na paZich ¢
v oblasti kolenou. Hydratace je proto
v tomto obdobi pro kiZi nesmirné
dilezitad a pottebnd, dokaze pokozce
vyrazné ulevit a zmirnit jeji suchost
a také napomaha obnovit jeji pfiroze-
nou bariéru. Plati to o to vic, pokud
jste v 1été hodné pobyvali na sluni¢ku.

MiSTO KOUPELE SI DEJTE
SPRCHU

Omezte proto dlouhé koupele ve
vané, protoze voda kazi jesté vice

y
vysuduje, obzvlast ta horka, ktera
ji dokonce mtize i podrazdit. U¢in-
pouZiti hydrata¢niho sprchového
gelu nebo mydla. Poté je vhodné do
jesté vlhké pokozky jemné vmasiro-
vat hydrata¢ni télové mléko. Jestli-
ze mate kdzi extrémné vysu$enou,
pouzijte vyzivujici télové mléko ur-
¢ené praveé k péci o suchou pokozku.
M3 hutnéjsi konzistenci a vice kiizi
vyzivuje. Kritce po aplikaci télové-
ho ptipravku by mél byt rozdil patr-
ny - pokozka je viditelné vla¢néjsi,
jemnéjsi, hebéi na dotek a neni tolik
napjata.

Zvlastni pozornost vénujte tradié-
nim mistam, na nichz byva pokozka
susdi, nékdy az nepfijemné Supi-
natd, ale na néz se se zvlastni péci
obvykle zapomind. Patfi mezi né
zejména lokty, kolena a samoziejmé

paty. Ty oSetfujte vyzivujicim kré-
mem obzvlast peclivé a t¥eba i dva-
krat denné. Na paty s velmi suchou
az hrubou popraskanou pokozkou
mizete nanést pro zvyraznéni ucin-
ku i vyzivny zabal - idedlni na veéer
k televizi nebo na noc - natfete na
paty v silnéjsi vrstvé vyzivujici krém
na nohy, natahnéte si bavlnéné po-
nozky a relaxujte. Za dvé t¥i hodiny
nebo ptipadné az rdno po probuze-
ni ponozky sundejte. A vysledek?
Kaze by méla byt mnohem vla¢néjsi
a jemné;jsi.

RUKAM DOPREJTE MASKU

Pt#i praci na zahradce trpi zejména
ruce, pfedevsim pokud se zahrad-
nim pracim vénujete bez ochran-
nych rukavic. KaZe na rukou tak
byva vysusend, popraskana, obcas
néjaky ten puchyt... Dopfejte jim
proto jemnou vyzivujici péci. Rych-
lou vzpruhou pro vysu$enou po-
kozku je maska na ruce. Existuje
naptiklad jednordzovd v podobé
hydrata¢nich rukavic - ty jsou jiz
napusténé ulinnymi ldtkami. Sta-
¢i je jen natdhnout a nechat podle
niavodu na rukou ptlisobit. Nebo
muZete nanést masku v podobé kré-
mu, natdhnout ptes ruce igelit a ni-
sledné jesté bud bavlnéné rukavice,
nebo zinku a dvacet t¥icet minut do-
prat rukdm vyzivujici a obnovujici
pédi. Pak je vzdy tfeba zbytky masky
z rukou smyt ve vlazné vodé. Pravi-
delné pak nejlépe vecer nanasejte na
ruce vyzivujici krém, ktery pokozku
navic zvla¢ni a zjemni.

A vite, ¢im jesté své pokozce pro-
spéjete? Kdyz budete dodrZovat
pravidelny pitny rezim, protoze
i dobré zivlaha zevnitf se p¥iznivé
projevi na stavu kize.

Jana Pistékova

DOBA SENIORU 09/2024
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OCKOVACI KALENDAR

PRO DOSPELE

V dalsim dile naseho seridlu o ockovani se budeme vénovat dalsim infekénim nemocem,
proti nimz existuje dostupné ockovani, a pomtize tak zabranit nakaze, pfipadné zmirnit

tézky prubéh nemoci.

Bakterie Clostridium tetani pro-
dukuje neurotoxin zvany tetano-
toxin, ktery zpusobuje nebezpelné
onemocnéni s ndzvem tetanus. To
se obvykle projevuje silnymi svalo-
vymi kteCemi, celkovou ztuhlosti
sval®, zvy$enou teplotou, du$nosti
nebo i nadmérnym pocenim. Je to
celosvétové rozdifené nebezpelné
infekéni onemocnéni. Zdroj nakazy
byva nejéastéji v pudé, kterd byva
¢asto kontaminovand zvifecimi vy-
kaly, kdy se tetanus do téla ¢lovéka
dostava pti poranéni nebo ptes drob-
né odérky v kazi. Tetanus se nepie-
nasi z ¢lovéka na ¢lovéka. Lécba teta-
nu u neockovanych osob byva slozita
a narocna s nejistou prognézou.

Po zatatku pravidelné vakcinace,
protoze pravé ta je jedinou prevenci
proti tomuto onemocnéni, jez u nas
probéhla v poloviné sedmdesétych
let minulého stoleti, pofet onemoc-
néni tetanem vyrazné poklesl. V sou-
¢asné dobé se proti nému zalinaji
ockovat jiz nejmensi déti a v pribé-
hu Zivota je tfeba vidy v pravidel-
nych intervalech absolvovat preoc¢ko-
vani. U dospélych osob je to kazdych
10 az 15 let, u osob nad Sedesat let
pak kazdych 10 let. O¢kovani proti
tetanu neni sezénni, o¢kovat proto
1ze v pribéhu celého roku. Vakcina je
hrazena ze zdravotniho poji§téni.

Ceska republika pat#i mezi zemémi
Evropské unie k tém s nejvyssim vy-
skytem klistové encefalitidy. Jed-
na se o sezénni infek¢ni onemocnéni,
obvykle se objevuje hlavné od dubna
do listopadu, a prenaseji jej na clové-
ka nejcastéji klistata. K ndkaze klig-
tovou encefalitidou ale muze dojit
naptiklad i pitim nepasterizovaného
mléka & tepelné neupravenych mléé-
nych vyrobka z kravského, koziho ¢i
ov¢iho mléka obsahujicich virus klig-
tové encefalitidy. Onemocnéni klis-
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tovou encefalitidou neni nakaZlivé,
ale byv4 ¢asto dlouhodobé. Zpocatku
ma podobné ptiznaky jako chtipka
s pfevazujicimi bolestmi svald, una-
vou a zvy$enou teplotou, v dalsi fazi
se pak objevuje postizeni centralni-
ho nervového systému, ¢asto probi-
ha jako virovy zanét mozkovych blan,
vyjime¢né nejsou ani dlouhodobé
nasledky na zdravi, zejména u starsi
populace ¢&i u oslabenych jedinct.

Prevenci pfed onemocnénim klisto-
vou encefalitidou je predevsim ocko-
vani. Jedna se o doporucované oc¢ko-
vani, nej¢astéji je vhodné jej provést
v zimnich mésicich, kdy je riziko na-
kazy klistétem vzhledem k chladné-
mu pocasi mnohem nizsi. Zakladni
schéma ockovani jsou t#i davky, po
trech letech je tfeba prvni preocko-
vani, ty dalsi pak nasleduji vzdy po
péti letech. Oc¢kovani proti klistové
encefalitidé je lidem nad padesat let
véku hrazeno ze zdravotniho pojisté-
ni, a to i v¢etné preockovani.

Pasovy opar - herpes zoster - je
pomérné Casté kozni a neurologické
infekéni onemocnéni, jez vyvolava
herpeticky vir varicella zoster, tedy
stejny vir, ktery zpusobuje také pla-
né nestovice. Virus dokaze precka-
vat v nervovych buiikdch u kazdého,
kdo plané netovice prodélal. Proto
se pasovy opar projevuje u lidi, kte-
i v détstvi méli plané nestovice. Pti
oslabeni imunity, at uz naptiklad vli-
vem stresu, infek¢ni nebo jiné nemo-
ci, nebo po vétsi fyzické namaze, do-
jde k aktivaci viru a objevi se u nich
pasovy opar. K typickému vysevu
drobnych ¢ervenych puchytkd napl-
nénych tekutinou, ktery je infekéni,
dochazi obvykle jen na jedné casti
téla, naptiklad nad okem, na zddech
nebo na hrudniku. Pasovy opar pro-
vazi bolest i svédéni v misté vysevu
puchytkd, pridat se maze také inava,

celkova slabost ¢ teplota. Silnad bo-
lest miZe pretrvavat tydny i mésice.
Pasovy opar je béZznéjsi u starsi popu-
lace a lidi, ktef{ trpi daldim onemoc-
nénim, jako je naptiklad cukrovka,
chronickd obstrukéni plicni nemoc
¢i revmatickd onemocnéni. U oslabe-
nych lidi se navic onemocnéni maze
opakovat. Nebezpe¢né jsou i dalsi
komplikace pisového oparu, které
mohou vést az k oslepnuti nebo ner-
vovym poruchdm.

Oc¢kovani proti pasovému oparu je
novinkou a je uréeno osobam od pa-
desati let nebo také osobdm od osm-
néacti let, které maji jiné ptidruzené
onemocnéni, jez u nich riziko paso-
vého oparu zvysuje. Naptiklad vyse
uvedend cukrovka. Ockovani neni
hrazeno z vetejného zdravotniho po-
jidténi, nicméné zdravotni pojistov-
ny ve vét§iné ptipadld na tento typ
ockovani ptispivaji. Proto se v ptipa-
dé zdjmu o toto ockovani obratte na
svou zdravotni pojistovnu, kde vam
sdéli aktudlni vysi ptispévku na vak-
cinu proti pasovému oparu.



CVICENI NA ZIDLICH
PRO SENIORY

Ma nejen pro seniory celou fadu vyhod. Neni fyzicky namahavé, a tak je vhodné i pro seniory
s omezenou hybnosti.

P g

Ani v seniorském véku by se nemélo
zapominat na pravidelny pohyb, ba
naopak, protoZe pravidelnd fyzicka
aktivita je pro télo velmi prospésna.
A nejen to. Ptiznivé ovliviiuje také
psychiku, zlep8uje ndaladu, navic
napomdahd odolavat depresim a z4i-
roveil udrZuje seniory v socidlnim
kontaktu se svymi vrstevniky, coZ je
pro seniory velmi dilezité, protoze
jim tak poméha od izolace a plisobi
i proti pocitim osamélosti.

Cviceni na zidlich neni fyzicky na-
ro¢né, cviky nejsou ani slozité, jsou
navic providéné pomalu, takZe jej
zvladnou i lidé, kteti nikdy necvidi-
li nebo neradi cvidi, ptipadné maji

-

Zacvicte si

EXTRA INFO

» Mezi prikopniky cvi¢eni na zidlich patfi spole¢nost Senior fitnes,
¢lenska organizace Rady senior( CR, kterd své cvi¢eni nabizi nejen
v Praze. Jedna lekce trvda 60 minut a stoji 80 K&. Cviceni probiha
nejcastéji v malych skupinach, obvykle kolem deseti osob. Prihlasky
a dalsi informace ziskate u Aleny Krupkové na telefonnim cisle
775353366 nebo na e-mailu a.krupkova@seniorfitnes.cz. Vice se
dozvite také na www.seniorfitnes.cz.
g J

omezenou hybnost. Je
vhodné také pro lidi v re-
konvalescenci. Cvi¢eni na-
poméhi i k posileni sebedi-
Very.

Cvi¢eni v sedé na Zid-
lich zaroveli napomdahd
k udrzeni a také zlepSeni
fyzické kondice, a tak pod-
poruje celkové zdravi se-
niort. Cvieni na zidlich
ptiznivé ovliviiuje i spravné
drzeni téla, dychani, spo-
lehlivé protahuje a procvi-
¢uje vechny Ctyti koncetiny,
hlavu, krk i trup. Zlepsduje
ale také zdravi srdce a cév, posiluje

~
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svaly, zlep8uje pruznost a rovnoviahu
téla a také snizuje riziko padd, coz je
pravé v seniorském véku velmi dile-
zité. Prispiva i k lepsi kontrole hmot-
nosti a napomahd sniZovat bolesti
spojené s artrézou a dal3imi chro-
nickymi onemocnénimi pohybového
aparétu, takze se da provozovat na-
ptiklad i p#i bolestech kloubt.

Je nendrocné na prostor, na pripra-
vu i na vybaveni - potfebovat budete
kromé zidle pohodlné sportovni ob-
le¢eni.

Cvi¢eni na zidlich probihd obvyk-
le pod vedenim zku$eného lektora
v men$i skupiné seniort, ale jeho
vyhodou je, zZe se d4 také v ptipadé
potteby ptizplsobit individualnim
pottebam a schopnostem kazdého
seniora. PouZivaji se i rizné cvicebni

pomiicky, jakou jsou naptiklad stuhy
nebo overball.

Cviceni na zidlich pat#i mezi senio-
ry k vyhleddvanym a oblibenym
télesnym aktivitdim. Je to cvileni,
které lidem v seniorském véku napo-
mahd udrzet nezévislost a zlepsuje
i kvalitu jejich Zivota.

MUDr. Robert Hoffmann
Odborny garant projekt(
Senior fitnes, z.s.
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28 SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU BASEN

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

Slunicko, slunicko,

nejvétsi dar z nebe,

Zivé i nezivé neexistuje bez tebe.
Réno vychazis§ za lesem,

stromy, zdé se, hofi plamenem.
V pravé poledne, to je zér,
vydrzime jen minut par.

U mofe tvlj vychod — zapad,
nejkrasnéjsi bozi ndpad.

Divdme se, Zasneme,

tenhle Ukaz opustit nechceme.
Kdyz sviti§ celé dny,

vyménime sprchy

za more, feky i rybniky.

Vecer jsou vsichni spokojeni,

k no¢nimu spénku pfichystani.
TéSi se, az bude réno, ranicko,
na plné pecky svitit bude krésné
slunicko.

Do préce, skoly jdeme s ismévem,
v dobré néladé,

lidé i zviratka,

\/Y H R A I_ | : se klanime sluni¢ku i pfirodé.
S DOBOU SENIORU Jana Prochazkova

N o | | N
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OZIVOVAT
POHYB
LOUTEK

VETSINA

M

PRizZVUK

OPLAKAT

SEKNUTI
kniz.

CITOSL.
PLASENI

ANGLICKA
REKA

M

DOCELA

LOVKYNE
PEREL

DOKONGIT
TKANI

VCELI
VYROBEK

BYV. SPZ
BLANSKA

1

POBIDKA

PISEMNOST

SNIZENY
TON

CHLUPATA
BYLINA

Zrus.

PRACOVIS-
TE V DOLE

ZNACKA
MOLYB-
DENU

UCETNI
STRANA

OKRAJ
fide.

RESTAURACE|
expr.

OBEC V OKR.
SUMPERK

ZLAT!
$p.

NAS PRE-
ZIDENT

PRITEL
AMILA

IRANSKA
TISKOVA
AGENTURA|

POPINAVA
ROSTLINA

PLANETKA

OZN. LETAD.
SALVADORU

PENA NA
POVRCHU
TAVENINY

CASTI
MOLEKULY

JAP. JEDN.
DELKY

ZASAZENA
CERNOU
SMRTI

AMULET

M

MLECNY
VYROBEK

SNIZENY
TON

4

BYV. SPZ
OSTRAVY

SICE

ZNACKA
VIDEO-
KAZET

INICIALY
REZISERA
OLMERA

TELOCV.
PRVEK

OBEC V OKR.
BRUNTAL

BUVOLEC

uToCIT

PODNIK VE
FULNEKU

SOUHLAS
sloven.

ZNACKA
ABTESLY

Manzelka povida manzelovi: Podivej se
do programu, co davaji v televizi.

SEREDA

OZN. LETAD.
RUMUNSKA

POBIDKA

CHATRAT

BYK
kniz.

BUDOVA

HOLENNI{
KOST
anat.

KORALOVY
OSTROV
angl.

PTACI
MLADATA

CLOVEK
S PORUCHOU
KOMUNIKACE

INIC. PREZ.
MASARYKA

M

LITVA
celni kéd

PANSKY
OBLEK

3

JEZERO
angl.

NAS sPI-
SOVATEL

JAKARTA
mez. kdd leti§

BYV. SPZ
PRAHY

NERVOVY
ZASKUB

UKAZOV.
ZAJMENO

INICIALY
ROSAKA

MPZ
ISLAND

BLAZNIVY
angl.

OSOBNi
ZAJMENO

BAVLNENA
TKANINA

ZAPOR
bas.

OSLOVO-
VAT
3.0s. mn. ¢

LIDOJED

CASTI
ROSTLINY

Blizsi popis obsahu naSich k

rizove

MRAVOUKA]

k najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz.

TEES, IRNA|
ORO, ACT
TODA, YS

SENIORU 09/20
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Krajska rada senior(l Clomouckého kroje pofada 1X. ROENIK

Mili seniofi, pfijd'te s nami oslavit svatek seniord

streda 4. zari 2024 od 13:00

Vystavisté Flora, pavilon A, Olomouc

Moderuji: TombE Magnusek a Milena Hesovh
Tk we miFuin nac
Souté: "Babifka roku 2024"
smifeny pévecky sbor  Pikaz,
Adélku a Verunku Dobefovy (Agentura GONG) v hudebné zabavném pofadu,

Music Bodo, Alendiek - dEtské sbory a také na pfekvapeni
Bohaty dopravodey prcgiam, vitiepnd Fdadma, diobnk obderstrent

www.krsol.cz
Ak ar Bonk pod tiiEou Bjtmane Homewckibe biaje Ing. losefs Sorhlnas a L abmbaithn hefimiens B feo Yavpitnhe
vt m— @ T MM g L. Ohfi ™ 7
= ma e
’ "
-}:—-H'-- ﬂ;'_ - ' HIDSOH @ PIvEEE A @'
L BEEL

a
B === Y "= s Q= st @man SENIR ol



DS — PORADNY 31

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 26. ZARI
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, Qter\]: 13—17 hod.
Telefon: 545 222 212,725 575 610, 725908 781 Ctvrtek: 13—17 hod.
725 976 563 E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
E-mail: poradna/.br/no@rscr.cz.v . \/edoucf regior]é\m’h/o pracoviste je PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:
\/edouqueg\onalmho pra/cowsteje eros\a,va Pg\eckova — /25715 461 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 ]
Pgndelwfctvrtek: 9-17 hod. Utvery: 8-16 hod. — 725 908 781 E-mail: poradna.praha@rscr.cz nebo z
Patek: 8—15 hod. pouze konzultace Streda: 812 hod. — 725 732 647 rSCr@rscrcz X
telefonem Ctvrtek: 8=12 hod. — 725 908 781 Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatovd '@
— 725309 153 S
CHEB: OLOMouC: Ufedni hodiny: Q
Kfizovnicka 99/4, 350 02 Cheb Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc, » Socialni poradna: 725 096 880 2
E-mail: poradna.cheb@rscrcz kancelar poradny + KRS v pfizemt; Pondli—tvrtek: 9-16 hod. :
Vedouci regionalniho 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 > Prayql po[adna. 601 503. 226 E
—602 718 744 Utedni hodiny: Pondeéli a streda: 14-18 hodin o
Utery: 8-12 hod. online, Pondéli—stfeda: 9-13 hod., od 13-16.30 » Terénni pracovnik: 725 375 582 @
15-17 hod. objednani — 702 119 567 jen objednanf Utery: 8-12 hodin g
» Socialni pracovnik: 602 718 744 Ctvrtek a pétek: pouze konzultace Stfeda: 14-18 hodin T
) . telefonem » Kontakt pro Stiedocesky kraj: o3
HRADEC KRALOVE: Mgr. Miroslava Lattenbergova — 602 618 073 ndm. Sitna 3106, 272 01 Kladno - Sitna _§
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.hradec kr@rscr.cz DUm odborovych sluzeb, U Tiskarny ZLIN: i 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 zprostredki NADACECEZ  gum @
Utedni hodiny: E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz Kvitkova 4323 (budova COOP m X
Pondé&li a7 stfeda: 13—17 hodin Vedouci regionalnino pracovisté je Jednota), /60 O1 Zlin g <
Ctvrtek: 9-13 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 7}
Masarykovo namésti 66, 798 52 Konice 725 830 618, 725 315 483 Je Libor Pilka — 602 763 512 2
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604 Pondél; 812 hod. Ufedni hodiny: Z
E-mail: poradna.konice@rscr.cz Utery: 8—17 hod. Pondeli a dtery: 812 hod. <
Vedoucl poradny je Milena Hesova Streda a Ctvrtek: 13—17 hod. Streda: 8-16 hod. 5
Utedni hodiny: Patek: 816 hod. Ctvrtek: 12-16 hod. X
Pondeli: 8-16.30 hod. » Préavni poradna: do¢asné pozastaveno, Patek: pouze telefonicke konzultace
Utery a streda: pouze konzultace vyuZijte pravniky 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, kfizovky ¢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. Rozéifuji 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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. Prevenar20

OD 65 LET
PLNE HRAZENO
ze zdravotniho
pojisteni.

WWW.prevenar.cz

Ciha hlavné na starsi lidi.
PNEUMOKOK muze nakazit i vas.

Nechte se ockovat proti pneumokokovemu
ZAPALU PLIC vakcinou PREVENAR 20.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany lécivy pfipravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na Iékafsky predpis.
Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti typtim pneumokoka, které
vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy. Potfeba preockovani nebyla stanovena.
0 moznostech ockovani se porad'te s oSetrujicim |ekarem.

PP-PNR-CZE-0061 @F}E_{E’" WWW.prevenar.cz



