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Vazeni a mili seniofi,
s ohledem na aktualni stav zpusobeny povodni jsme se rozhodli i my pomoci.
Dle informaci z postizenych lokalit je momentalné nejvice zadana fyzicka sila,
kterou ovSem seniofi ve vétsiné nedisponuji. / f@;/\f/w
Cim ale mGZzeme pomoci, je velkym srdcem. *///‘ it V),
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Vyhlasujeme timto financni sbirku

_Seniofi - seniorum*,

kde zakladem je 10 000 K¢, dar vénovany Krajskou radou seniori Olomouckého kraje
z projektu Zlaté ruce, velka srdce.

Mili seniofi, pfidejte kousek svého srdce na ucet 210 210 3915 /2010
a do poznamky pro prijemce napisSte jméno darce.

Vybrana castka bude vénovana konkrétnim seniorim zasazenym povodni na nakup
potfebnych véci. Seznam darcu i obdarovanych zverejnime v tisku a na webovych
strankach Rady senior( CR.

Dale nabizime vSem seniorum poradenskou pomoc zdarma ve vsech nasich
akreditovanych poradnach Rady seniorli CR, kompletni seznam tel. Cisel najdete na
WWW.ISCF.CZ.

Poradna v Olomouci a v Konici, tel. 602 618 073 nebo 602 647 230 nebo 774 345 670

Mili seniori, predem dékujeme za Vase velké srdce. Spolecné to zvladneme!

Krajska rada seniorli Olomouckého kraje KRAJSKA RADA SENIORU % Rt seiord
_ 33 OLOMOUCKEHO KRAJE et
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SENIOR MESICE

MARCEL KRAUS — STUDNICE
NAPADU SENIORSKYCH AKTIVIT

Aktivni ¢len Krajské rady senioru Kralovéhradeckého kraje se nejen podilel na poradani
prvnich roénikid krajského turnaje v bowlingu, ale ochotné podporuje nové akce a zasazuje se
o vzajemnou spolupraci ¢lenskych organizaci Krajské rady.

Pochazi z Ostravska, ale v pribéhu
studia na Vysoké skole ekonomic-
ké v Praze ziskal podnikové stipen-
dium s ptislibem bytu od oborového
podniku  Ceskoslovenské hudebni
nastroje Hradec Kralové, a tak se roz-
hodl s manzelkou pro vychodni Ce-
chy. A zustal jim vérny dodnes. Byl
pfedsedou Obcanského vyboru 116
v kralovéhradeckém panelovém domé
zvaném hokejka, kde se sousedy po-
tadali na nové vznikajicim sidliti
détské dny, taboraky, sportovni sou-
téZe pro déti, vylety do Prahy ¢ na
Moravu, brigddy na zvelebeni okoli
i oslavy Mezinarodniho dne Zen pro
dtachodkyné. Inspiraci i zkuSenosti
ziskédval u p¥étel v Semechnicich, obci
na Rychnovskuy, kde mél jeho tchan
dam. Jedenict let pak redigoval obec-
ni zpravodaj Semechnak.

S manzelkou a dvéma dcerami se
pak prestéhoval do Roudnicky, mistni
¢asti Hradce Kralové. Dojizdél sice do
Prahy do zaméstnani, ale i v novém
bydlisti se ihned zapojil do soused-
ského zivota, v ¢emz mu pomdhala
i manZelka Renata. Spoluorganizova-
li uklidové brigddy u vstupu do lesa.
Na misté byvalého smetisté zaridili
informacni tabuli Méstskych lest
Hradec Kréilové. Organizovali veliko-
no¢ni i adventni dilny. Stal u zrodu
masopustniho pravodu v Roudnicce.
Masky, které se sousedy vyrabél, se
dodnes pouZivaji v Roudniéce i v Se-
mechnicich. Dalsi spole¢nou akdi, kte-
rou vymysleli s manZzelkou a devét let
se sousedy zajistovali, byla ,Plavba po
rybniku Roudni¢ka®

Préci se seniory se vénuje od roku
2011, kdy mél jako ¢len komise mist-
ni samosprdvy na starost gratulace
jubilantim. V roce 2013 odesel do
dtchodu, vénoval se praci dobrovol-
nika na onkologické klinice Fakultni
nemocnice Hradec Kralové, v Domo-

vé u Bifi¢ky a v zimni noclehdrné pro
bezdomovce. S manzelkou zorganizo-
vali pro méné pohyblivé seniory v roce
2014 historicky prvni jizdu turistické-
ho vlacku do méstskych lesti. Dopro-
vazeni jednoho z obyvatel Domova
u Bifi¢ky na seniorské akce do Kavar-
nicky pod palmou ptivedlo Marcela
Krause mezi ¢leny vedeni hradecké se-
niorské organizace. Od roku 2015 byl
pfedsedou Méstské organizace Svazu
daichodcti CR, ktera pod jeho vedenim
zacala roz$ifovat své aktivity. Zahajila
vyuku angli¢tiny i némc¢iny, jezdilo se
na ochotnicka predstaveni do Smitic
¢ Chlumce nad Cidlinou, vznikl od-
dil cyklistiky, probéhly vystavy obra-
z{1, navézala se spoluprace se seniory
z Banské Bystrice, olomouckymi se-
niorskymi kluby i s komisemi mistni
samospravy v Hradci Krdlové. V roce
2016 zacal spolupracovat s Krajskou
radou seniort Krdlovéhradeckého
kraje, o dva roky pozdéji se stal jejim
¢lenem. Podili se na evidenci a vyhod-
nocovani ¢erpani dotaci od Kralové-
hradeckého kraje.

Vzdy sledoval, co délaji pro seniory
v jinych ¢4stech nasi republiky. Ko-
mise mistni samospravy Roudnicka,
kde byl ¢lenem, tak uskutec¢nila jako
prvni v Hradci Kréalové ,Setkédni ju-
bilantd“ po vzoru Olomouce a dal-
gich mést. Diky vstficnému ptistupu
mésta k seniorim ziskal pro senior-
skou organizaci prostory v Manesové
ulici, a tak doglo k dal$imu rozsiteni
aktivit. Zacala posezeni s kulturnim
programem, Casto za Ulasti zakd Za-
kladni umeélecké gkoly. A také zajistil
premisténi sidla Krajské rady i porad-
ny RS CR do téchto prostor a umoznil
soustfedéni vice aktivit pro seniory
do jednoho mista. V roce 2020 zalozil
s dal$imi ¢leny vyboru soucasny za-
psany spolek Seniofi Hradec Kralové,
vznikl klub $achistti i hrd¢a pétanque.

Z pestré palety akci bylo dosud nato-
¢eno na 150 video reportazi ze zivota
senior, které se uvadéji jako ,,predfil-
my“ v hradeckém Bio Central i kiné
Metropol v Olomouci. Marcel Kraus
uspél i s Zddostmi o dotace na ubyto-
vani host v Hradci Kralové i o dotace
na uklidové brigddy, do nichz senior-
sky spolek zapojuje zdky zakladnich
gkol. A protoze mluvi dobte polsky,
v letech 2022-2023 se seniorsky spo-
lek ztéastnil polsko-ceské ,Akademie
aktivnich seniort” v rdmci mezina-
rodniho programu Erasmus+. Letos
v unoru pfedal tizeni spolku Senio#i
Hradec Krélové mladsim spolupra-
covnikiim s nadéji, ze klasické aktivi-
ty zlistanou zachovany a ¢asem ptiby-
dou nové.

Kromé prace pro seniory se vénuje
préci kolem domu i na zahradé. K jeho
koni¢kdm patti filmovani, fotografo-
vani, péstovani leknin®, chov ¢meld-
ki, kanart a slepic. Radost mu délaji
¢ty vnoudata, t¥i vnuci a vnucka, jez
vede k pohybové obratnosti, manual-
ni zru¢nosti a k praci s riznym né-
tadim. S nejstar$im, jedendctiletym
vnukem nat4¢i kratké filmy.

Petr Tojnar

Foto archiv Marcela Krause

DOBA SENIORU 10/2024
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MINISTR PETR HLADIK

EXKLUZIVNE PRO DOBU SENIORU

Ministr zivotniho prostiedi CR Petr Hladik poskytl ¢asopisu Doba senior(i exkluzivni
rozhovor, a to nejen na téma pripravované novely zakona o obalech, ale tfeba i o tom, jak je
to s pfipadnym rusenim tisténych letaku. Vénuje se v ném tedy tématiim, o néz se seniofi

aktualné velmi zajimaji.

PANE MINISTRE, NOVELA

O OBALECH VZBUDILA
POMERNE DOST EMOCI, CEKAL
JSTETO?

Musim ¥ict, Ze jsem takovou vlnu ne-
¢ekal, a to hlavné proto, Ze jsme navrh
celého systému zilohovani projedna-
vali zhruba dva roky na kulatych sto-
lech se viemi, kterych se to tyka. Roz-
ifeni soucasnych mozZnosti t¥idéni
odpadti o zilohovéni je pomérné velka
zména, proto bylo potfeba ji projed-
nat se véemi, kterych se dotkne - od
obci ptes napojarské firmy po odpado-
vé spole¢nosti i zastupce vefejnosti.

JEDNOU Z OTAZEK, S NIMIZ

SE SETKAVA | RADA SENIORU
CR, JE DOTAZ, PROC JSTE SE
ROZHODL ZMENIT SYSTEM,
KTERY V CESKE REPUBLICE
POMERNE DOBRE FUNGUJE,

A TO | VE SROVNANI S JINYMI
EVROPSKYMI ZEMEMI — PREJIT

DOBA SENIORU 10/2024

OD KONTEJNERU NA PLASTY

A PLECHOVKY K ZALOHOVANI
PET LAHVI A PLECHOVEK? JE TO
OPRAVDU NUTNE?

Pravdou je, Ze ve tfidéni PET lahvi
jsme skute¢né uz tradi¢né velmi dobii.
Problém je ale v tom, Ze stile nemdme
dost vysbiraného plastu v takové kva-
lité, aby se z néj daly rovnou vyrabét
nové napojové obaly bez vysokych
ztrat pti separaci. A navic jsme se za-
vazali, ze do roku 2029 kazdoro¢né
zajistime vyttidéni alespori 90 % plas-
tovych napojovych lahvi na jedno po-
uziti. U plechovek je ale situace uplné
jind, tam se jich vraci ke t¥idéni jen
29 %. Tady premianty skute¢né ne-
jsme. A dtlezité je i to, Ze zdlohovani
je dalsi doplnék zpusobu, jak tfidime
odpady. Nejde o zaddnou revoluci.

RADA SENIORU CR VZNESLA
PRIPOMINKY K ZAKONU
O OBALECH HLAVNE PROTO, ZE
SE V NICH OBJEVILY REKLAMNI
LETAKY. KDYZ JSME ZAKON
STUDOVALI, NEMOHLI JSME SE
UBRANIT DOJMU, ZE LETAKY
TAM PROSTE NEPATRI. MUZETE
VYSVETLIT, PROC JSTE JE
ZARADILI?
Hlavnim divodem je to, ze letdky
jsou dnes Cernym pasazérem. Lidé je
v leps$im ptipadé odhazuji do modrych
kontejnert, v hor$im p#ipadé konci
v popelnicich a v tom nejhor§im na
ulicich mést. Nékdo se ale o né musi
postarat. A to jsou obce, které plati za
jejich odstranéni. Ro¢né se unés rozda
okolo ¢ty miliard letdkd, to predsta-
vuje zhruba 20000 tun papiru. Jejich
vyrobci ale na jejich zpracovani a re-
cyklaci nijak nep#ispivaji.

Proto chceme zavést drobny popla-
tek, aby vyrobci letakd nesli naklady
na odstranéni odpadd, stejné jako je

to u obalt. Penize ptijdou obcim, které
je vyuziji k thradé svych nikladt spo-
jenych s provozem systému nakladani
s odpady, v némz odpadni letaky kondi.
A pokud se bavime o tom, zda letdk
patfi do obalového zdkona, tak patti,
EKO-KOM jako obalova autorizova-
nd spole¢nost zajistuje svoz modrych
nadob a je zkritka levnéjsi rozsitit
moznost EKO-KOM vybirat a hradit
poplatek obcim, neZ vytvaret novou
specializovanou spole¢nost.

NEKTERA VYJADRENI,

A TO | ZAMESTNANCU
MINISTERSTVA, KTERI MLUVILI
DOSLOVA O ODPADNIM

LETAKU, VEDLA MNOHE
SENIORY K OBAVE, ZE JE ZDE
JEDNOZNACNE VYVIJENY TLAK
NA TO, ABY LETAKY V TISTENE
PODOBE SKONCILY. BYL TO VAS
ZAMER?

Opakuji, Ze hlavnim cilem je omezit
negativni dopady nejen na Zivotni
prostredi, ale i na rozpocty obdi. Z4-
roveri chceme rozvitit debatu kolem
dnes$ni praxe, kdy se letdky stéle dis-
tribuuji plosné do domdécnosti, které
o né v tadé ptipada nestoji.

Nechali jsme si zpracovat priizkum
vefejného minéni u agentury Ipsos.
Podle néj dostdvaji letdky témét t¥i
¢tvrtiny domacnosti a ¢tvrtina lidi po-
vazuje ti$téné letaky za obtézujici. Za-
roven vice nez 80 % lidi souhlasi, Ze by
letdky mély cilené chodit do schranek
jen tém, kteti o né maji zdjem. Podle
nasich vypoct se mize do domacnos-
ti dostat az 400 nevyzadanych letaka
rotné. A to je pfece plytvani. Proto
chceme otevrit debatu s distributory,
aby se nasel lepsi systém, jak se letaky
do domacnosti dostévaji. Nikoli zaka-
zovat letak jako takovy, ale najit cestu,
diky které by ho pravé rodiny seniord,



které papirové letdky chtéji, mohly
dostat, zatimco jiné domdacnosti tim
nebyly obtéZovany.

REAKCE SENIORU SE MUZE
MLADYM LIDEM ZDAT
PREHNANA, ALE SENIORI MAJI
VICE DUVODU, PROC REKLAMNI
LETAKY VYUZiVAJi A PROC JE
PREFERUJI V TISTENE PODOBE.
CHAPETE JE?

Rozumim tomu, Ze pro seniory pred-
stavuje papirovy letdk vyhodu, kterou
elektronické verze zkritka neptebiji.
A chapu i to, Ze pro fadu seniorq, ale
i dalgich spoluobant ma smysl mit
letaky tisténé, aby mohli jednoduse
porovnat nabidky jednotlivych obcho-
da. Navrzend zména zdkona o obalech
také nijak vyrobu reklamnich letdka
nezakazuje nebo neomezuje jejich
distribuci smérem k seniortim. To, co
chceme, je za prvé zacilit letdky tak,
aby je dostévali ti, co je chtéji. A aby
ostatni neobtéZovaly. A za druhé, aby
naklady za letaky platili nikoliv senio-
t, ale ti, co je distribuuji.

CO VSECHNO JE V ONE MODRE
POPELNICI, KTERA JE TAK
CASTO ZMINOVANA, ZATIZENO
RECYKLACNIM POPLATKEM

A CO JESTE ZBYVA? PRIPADNE,
V JAKEM CASOVEM HORIZONTU
BUDE ZPOPLATNEN | TEN
ZBYTEK?

Objemové jsou to predevsim krabice,
lepenka a papirové obaly. Komer¢ni
tiskoviny tvorily okolo 20 %, samotné
letaky pak 14 % modré popelnice, dalsi
jsou predevsim noviny, éasopisy a kan-
celatsky papir. V tuto chvili planujeme
zavedeni poplatku jen u letdkd, které
tvoii nejvétsi ¢ast nezpoplatnéného
materidlu v kontejnerech na papir.

V POSLEDNICH ZHRUBA PETI
LETECH SE HODNE MLUVi

O CHYTRYCH MESTECH A S NIMI
PADA OBCAS | TEMA CHYTRYCH
POPELNIC. JAK SE NA TOTO
TEMA DIVATE?

Téma chytrych popelnic nebo digi-
talizovanych sbérnych nadob na t#i-
dény odpad se pravidelné objevuje,
nicméné zatim se nikde v Evropé
ploéné nepouziva. Pravé ve spojitos-
ti se zdlohovanim napojovych obala

se objevila myslenka na zavedeni
digitdlniho systému, kde by si kaz-
dy pomoci chytrych telefont mohl
naskenovat lahev nebo plechovku.
Takové fedeni ale neprosazuji. Nejen
protoze neni nikde uspokojivé vy-
zkousené, ale hlavné vyzaduje chyt-
ry telefon, kterym budete se systé-
mem komunikovat. A to mizZe byt
velmi omezujici pro nékteré skupiny
obyvatel.

SYSTEMU CHYTRYCH POPELNIC
JE VICE, ZA NAS JE ALE
PODSTATNE, ABY BYL ZVOLEN
TAKOVY, ABY ODPAD MOHLY
BEZ PROBLEMU ODHODIT

| OSOBY, KTERE NEMAJI
CHYTRA ZARIZENI, BERETE TO

V POTAZ?

Urtité ano. U zélohovani se kloni-
me k standardnimu modelu, ktery je
osvédéeny v tadé zemi EU a dalsi zemé
ho v nejblizsi dobé zavidét budou. Do
budoucna se nebrdnime dalsi diskusi
o rozditovani tzv. digitdlniho ziloho-
vani prostfednictvim napiiklad QR
kédt nebo dalsich moznych techno-
logii. Musi to ale vzdy fungovat pro
celou spole¢nost, a to pravé véetné
seniorq.

DS AKTUALNE

JAK JE NA TOM SENIORY
POMERNE VYUZIVANY DOTACNI
TITUL ZELENA USPORAM LIGHT?
Rozhodné bych se nebdl oznatit pro-
gram Nova zelend asporam Light jako
métenych na Uspory energii v domac-
nostech. O podporu sipozidalo uz vice
nez 86 tisic domdcnosti a z velké ¢asti
jde o seniory. Program nabizi dnes uz
ti1 okruhy podpory. Od ¢ervna mohou
seniofi ziskat az 250 tisic korun na za-
tepleni a soldrni ohfev vody.

Od zati nabizime vedle podpory na
vyménu oken, dvefi nebo zatepleni
naptiklad stfechy také ptispévek na
vymény kotl, kde domacnosti mo-
hou ziskat dalsich az 150 tisic korun.
A tojak téch nejstarsich prvni a druhé
emisni t¥idy, tak vSech druhti kotlt na
uhli. V&ichni, kdo chtéji kotel vymé-
nit, mohou vyuZit nase poradce, kteti
pomohou jak s administrativou, tak
s usporami vhodnymi pro konkrétni
dim. Chtél bych poprosit pravé senio-
ry, aby se na poradce obraceli a nene-
chali si vnutit nabidku od firem, které
samy obchazeji zdjemce. A v zddném
ptipadé neplatte vysokou nebo do-
konce stoprocentni zalohu na vymé-
nu kotle.

DOBA SENIORU 10/2024
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06 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

AKTIVNI ZARI VYUZILI
K POHYBU TAKE SENIORI

Nadacéni fond Aktivni CESKO, jehoz je Rada seniorti CR spoluzakladajicim ¢lenem, také letos
uskute¢nil celonarodni kampan Aktivni ZARI vénovanou podpofte aktivniho Zivotniho stylu.
Jeji zahajeni probéhlo na pidé Senatu Parlamentu CR ve Valdstejnské zahradé v Praze.
Zastitu nad zahajovacim dnem prevzali pfedseda Senatu Parlamentu CR Milo$ Vystréil,

1. mistopredseda Senatu Parlamentu CR Jifi Drahos a senéator Jifi RGzi¢ka.

Hned v dvodu akce probéhla velmi
netradi¢ni tiskova konference ,v po-
hybu®, béhem niz nékteti jeji aktéfi
dokazovali, Ze jim pohyb neni cizi -
8lapali totiz na spinningovych kolech
nebo bézeli na béhacim pasu. Zacast-
nili se ji pfedseda Sendtu Parlamen-
tu CR Milo§ Vystr¢il nebo 1. misto-
predseda Senatu Parlamentu CR Ji#i
Drahos, pfedseda senatniho Vyboru
pro vzdélavani, védu, kulturuy, lidska
prava a petice sendtor Jiti Razicka,
vedouci kancelafe Svétové zdravot-
nické organizace Zsofia Pusztai, fe-
ditelka Stitniho zdravotniho dstavu
a hlavni hygieni¢ka Barbora Mac-
kovd4, piedseda Nérodni sportovni
agentury Ondtej Sebek, mistopted-
seda Ceského olympijského vyboru
Milan Hnili¢ka, predseda Ceské unie
sportu Miroslav Jansta a predsedky-
né Nada¢niho fondu Aktivni CESKO
Jana Havrdova. Vsichni p¥itomni se
nejen ve svych projevech jednoznac-
né shodli, Ze aktivni Zivotni styl p¥i-
spiva k lepsimu fyzickému i dusevni-

vvvvvv

mu zdravi. A tak byla nejdulezitéjsim

DOBA SENIORU 10/2024

cilem akce osvéta aktivniho pohybu.
Zkratka bylo dulezité predvést ni-
v§tévnikam v praxi, Ze pravé pohyb
by mél byt samozfejmou soulasti

Zivota kazdého clovéka v podstaté
v kazdém véku. Na akci byly ptipra-
vené rozmanité, ptevazné pohybové
aktivity pravé pro vSechny vékové
kategorie, souédsti byly i pohybové
skupinové lekce. Z4jemci si tak mohli
piimo na misté aktivné zasportovat
a fada z nich této moznosti rdda vy-
uzila, zajem byl nejen o spinningova
kola, ale tfeba i 0 jogu.

Nechybély ani stanky partnerskych
organizaci s workshopy a doprovod-
nym programem, jeden z nich pattil
také Radé seniorti CR. Na ném Rada
seniortt CR prezentovala nejen své
bezplatné poradny pro seniory a p¥i-
chozi obdrzeli také informacni letdk
se véemi kontakty na poradny nap#i¢
regiony CR, prezentoval se Senior fit-
nes, ¢lenska organizace Rady senior
CR, a partnerska psychoterapeuticka
linka Sluchatko. Ptijeli senioti z Klu-



AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

bu senior Louny — Pomoc bliznimu
a na podiu tantili na skladbu Ta nase
pisnicka ¢eska. Za aktivni i¢ast senio-
ti obdrzeli také vstupenky do Muzea
rekordu a kuriozit v Pelh#imoveé, za je-
jich poskytnuti dékujeme vedeni mu-
zea. Ve Valdstejnské zahradé RS CR
prezentovala novou pohybovou akti-
vitu vhodnou pro seniory, cornhole,
o néz byl nap#i¢ generacemi nejvétsi
zajem. Hralo se ale také molkky a z4-
jemci si mohli i zasttilet z luku.
Kampani Aktivni ZAR[ pak dile
pokracovala nap#i¢ celou Ceskou re-
publikou, zijemci se mohli zdarma
zapojit do tady sportovnich akci.
Do kampané se ptipojila i tak zvani
zdravd mésta, jeZ jsou soucasti Narod-
ni sité Zdravych mést CR, a p¥ipravila
sportovni programy pro své obcany.
A také se v ramci Aktivniho ZART
na nékolika mistech odehraly turnaje

P

o =

MUZEUM REKORDU, < ar?
PELHRIMOV-.-+ @ﬁ.ﬂ"?_
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v molkky, jez organizovala Rada se-
niortt CR, jako tomu bylo nap#iklad
v Lomnici nad Popelkou ve skolni

sportovni hale, kde probéhl I. ro¢nik
soutéze dvojic v molkky. Prihlase-
no bylo devét dvojic, které se utkaly
ve zkracené hte — kazdy z dvojice mél
10 hodu. Zvitézili manzelé Svobodo-
vi, druhé misto ziskala dvojice Mi-
kule-Cizek a tieti skontili manzelé
Stejfovi. Vsichni ucastnici obdrzeli
diplom, drobné ceny i obcerstveni.
Akce byla podpofena Libereckym
krajem a p¥ipravila ji Jana Sim@nko-
va z Centra volného Casu.

Foto: archiv Aktivni CESKO, Miloslav Vajs a Jaroslav
Houha

9
/I Aktivni
CESKO
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DALSI KRAJE MAJI VITEZKY
SOUTEZE BABICKA ROKU 2024

Odstartovala celorepublikova soutéz Babicka roku 2024, v niz si nejprve jednotlivé kraje zvoli
svou vitézku, a pak se uskutecni celorepublikové finale v Olomouci. DalSimi kraji, které si jiz
zvolily svoji letosni Babic¢ku roku, jsou kraj Olomoucky a Liberecky.

Jiz 9. ro¢nik soutéze Babicka roku
Olomouckého kraje se konal tradi¢né
na Vystavisti Flora a bylo to i ziro-
venl pripomenuti 10. vyrodi zaloZeni
Krajské rady seniort Olomouckého
kraje. Akce probéhla pod taktovkou
jiz osvédéenych moderdtort, pred-
sedkyné Krajské rady Olomouckého
kraje Mileny Hesové a Tomase Mag-
nuska. Zlatou korunku ziskala Marie
Zajicova z Rudy nad Moravou, ktera
ve volné discipliné pfedvedla hru na
harmoniku, a podatilo se ji rozezpivat
celé publikum. St¥ibrnou korunku si
odvezla Marta Stépankova z Prerova.
Ta ve volné discipliné vystoupila s ma-
Zoretkami. Bronzovou korunku pak
ziskala Ludmila Talafousova z Olo-
mouce, jez si pro volnou disciplinu
pfipravila hranou scénku s vnuckou.
Babi¢kou sympatie publikum zvoli-
lo Pavlu Sromovou z Litovle. Krajska
rada seniortt dékuje Olomouckému
kraji za podporu, hejtmanovi Jose-
fu Suchankovi a 1. ndméstkovi Ivu
Slavotinkovi za zastitu, podékovani
také pat¥i véem sponzorim a darcim.
Zvlastni podékovani pak Hotelu MAS
v Sezimové Usti za vyherni tydenni

DOBA SENIORU 10/2024

poukazy vitézkam, CK SeniorTravel
za cestovni permanentku, firmé Kost-
ka za kolobézku, primdtorovi statu-
tarntho mésta Olomouc Miroslavu
Zbankovi za kvétinové dary, firmé
Opel za ceny.

Dalsi volba v soutéZi seniorské kra-
sy Babicka roku 2024 se uskute¢nila
v sdle Kulturniho centra Vratislavice
101010 ve Vratislavicich nad Nisou,
kde se v 6. ro¢niku volila Babi¢ka
roku Libereckého kraje. Po Gvodnim
predstaveni soutézicich a rozhovoru
s moderatorkou soutézniho odpoled-
ne, predsedkyni Krajské rady senior
Libereckého kraje Mi-
roslavou  Paletkovou
zacala volna disciplina,
v niz soutéZici pred-
vedly svijj um i talent.
Naptiklad Blanka
Schoberova zatancila
orientalni tanec s vé-
jiti, Néza Pénickova
zahréla na housle a pti
¢ardasi ji tancem do-
provodila vnucka Vik-
torka. Po zavéretné
¢asti soutdZe, mddni
prehlidce, méla porota ve slozeni na-
méstek hejtmana Petr Tulpa, predsed-
kyné RS CR Lenka Desatova, misto-

predseda RS CR Milan Taraba a Pavla
Rechtackova ze spolku Bonne dei ¢as
na s¢itani bodd a kone¢né rozhodnuti.
Na prvnim misté se umistila Markéta
Hajn4 z Jilemnice, st¥ibrnou korunku
obdrzela Marcela Choutkova a tfeti
skon¢ila Hana Markova z Tanvaldu.

Zavérem byly ocenény za dlouhole-
tou praci pro ostatni seniory Bedtiska
Klichov4d, Hana Novotnd a Marcela
Choutkova. Celou akci finan¢né pod-
potil Liberecky kraj.

Milena Hesova,
Miroslava Paleckova

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




Reklamni sdéleni uréené laické verfejnosti v CR

AREXVY#

VAKCINA PROTI RESPIRACNIMU
SYNCYTIALNIMU VIRU

o ﬁIP,KA? k
CERNY KASEL?
A CO RS VIRY?!

JE-LI VAM 50 LET A VICE,
ZEPTEJTE SE SVEHO
LEKARE NA MOZNOST
OCKOVANI

VAKCINOU AREXVY.*

1 DAVKA s U&innosti
na 2 RSV sezdny™*

VYUZUTE
DO KONCE ROKU
PRISPEVKU

2000 ke

od VZP
a prispévkud dalsich
pojistoven

*Vakeina je uréena pro dospélé ve véku 60 let a starsi a dospélé ve véku 50 az 59 let se zvySenym rizikem onemocnéni RSV
(chronické onemocnéni plic, chronické kardiovaskuldrni onemocnéni, cukrovka, chronické onemocnéni ledvin nebo jater).

**Medidn sledovdni v klinické studii 17,8 mésicu. Potfeba preockovdni nebyla stanovena.

#O konkrétni vysi a moznostech pfispévkd na ockovdni se, prosim, informujte u své zdravotni pojistovny.

Vakcina Arexvy je registrovany |écivy pripravek vézany na lékafsky predpis. Vakeina se aplikuje do svalu formou injekce (obvykle do horni ¢asti paze).
O ockovdni se poradte se svym |ékatem. Pfed pouzitim si peclivé prostudujte pribalovou informaci dostupnou téz na www.gskkompendium.cz.

Pripadné nezdadouci Gcinky, im, nahlast .safet k. . Oc¢kovdini i chrdnit 100 % ock ych.
Fipadné nezdadouci Gcinky, prosim, nahlaste na cz.safety@gsk.com. O¢kovdni nemusi chrdni ockovanycl| PM-CZ-RSA-JRNA-240007

GlaxoSmithKline, s.r.o., Hvézdova 1734/2c, 140 00 Praha 4 Tel.: +420 222 001111, e-mail: cz.info@gsk.com, www.gsk.cz Datum schvdleni: 09/2024
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NEKTERI DOHODARI
NEDOSAHNOU NA DUCHOD.
STAT TO CHCE ZMENIT.

Dohody o provedeni prace funguji v Ceské republice uz 30 let. V posledni dobé se ale jejich
vyuzivani rozsirilo natolik, ze na pracovnim trhu tvofi vyznamny podil vSech pracovnich
smluv. Plivodni zamér jejich zavedeni byl ovsem jiny. Zména tohoto trendu je cilem novely
zakona ¢. 163/2024 Sb., jejiz prvni faze vstoupila v platnost 1. 7. 2024. V ¢em muze byt prace
na dohodu problematicka? A co se u dohodafti zméni v roce 2025?

AZ 60 MILIARD KORUN Z DOHOD
sPodle udaji Ceského statistického
ufadu ziskaly v roce 2022 zhruba 2
miliony lidi pfijem z dohod o provede-
ni préce. ,To je opravdu hodné a neni
to v souladu s tcelem jejich zavedeni,”
1ika Tomas Machanec, feditel odboru
socidlniho pojisténi Ministerstva prace
a socidlnich véci. Dohody by podle néj
mély byt uzavirdny zejména v ptipa-
dé doplitkové nebo kratkodobé prace
a nemély by byt rozhodujicim zdro-
jem piijmu. Typickym ptikladem jsou
studentské brigady, prace v dichodu
nebo pti rodi¢ovské dovolené. ,Ne-
mély by suplovat pracovni smlouvy na
hlavni pracovni pomér, protoze pak
jsou zaméstnanci bez zdkladni socidlni
ochrany pro p¥ipad nemoci a mtize jim
chybét odpracovana doba pro starobni
dichod,” dopliiuje Tomas Machanec.
Objem prijmu z prace na dohody se
rychle zvysuje, v soucasné dobé do-
sahuje kolem 60 miliard korun. Do-
neddvna ovSem neexistoval Zadny
statni registr, ktery by tyto dohody
individualné evidoval, jsou k dispozici
pouze udaje z hldseni zaméstnavatela
o objemu mezd a po¢tu zaméstnanc
pracujicich na dohodu. Ve vefejnych
rozpoctech ptijem ze zdravotniho a so-
cidlniho pojisténi rovnéZ chybi, proto
se vlada rozhodla od 1. 7. 2024 zavést
povinnost evidence DPP ze strany za-
méstnavateld, aby méla prehled o tom,
u koho je prace bez pojisténi podstat-
nou slozkou ptijmu. Lidé se pro DPP
totiz ¢asto rozhoduji z diivodu, Ze so-
cidlni a zdravotni pojidténi nemuseji
odvadét. U nékterych z nich dochézi
ke kumulaci takovych smluv s vice za-

DOBA SENIORU 10/2024

méstnavateli najednou. Stat na tomto
systému p¥ichazi o podstatné vynosy,
v ptipadé nemoci a z dlouhodobého
hlediska p#i zajisténi ve stari trati ale
predevsim dohodéti samotni, i kdyZ si
to nemusi uvédomovat.

NiZKY NEBO ODLOZENY
DUCHOD

Kratkodob4 prace na DPP pro spoustu
lidi p¥inasi okam?Zité zvyhodnéni. Za-
méstnanci zistava v kapse vice penéz,
zaméstnavatel ma niz$i naklady préce.
Je-li oviem prace na dohodu dlouho-
dobé jedinym zdrojem ptijmua, mize
se zaméstnanec doc¢kat velmi nep#i-
jemného ptekvapeni v podobé nizkého
dachodu, ptipadné nevzniknuti naro-
ku na dtchod. ,Pro ziskdni naroku na
dachod je nutné, aby mél zameéstnanec
odpracovano minimdalné 30 let s place-
nim pojisténi nebo ziskal 35 let doby
pojisténi véetné nahradnich dob. To
v praxi znamend, ze téchto 35 let byl
ucasten socidlniho pojisténi. Pokud ale
tfeba 5 nebo 8let pracoval jen na doho-
dy bez placeni pojisténi, tak z pohledu
Ceské spravy socidlniho zabezpeleni
je to stejné, jako by nepracoval viibec.
Tyto roky mu tedy budou k ziskdni da-
chodu chybét a o to déle na néj bude
Cekat,” vysvétluje dile Tomas Macha-
nec. To mize ¢clovéku ve stiti znacné
zkomplikovat Zivot. Pfece jen moz-

v mlad$im, produktivnim véku.

CO JE TO REZIM OZNAMENE
DOHODY?

Aby se takovym situacim v budoucnu
predeslo, zavede stat od 1. 1. 2025

daldi zmény v systému DPP. Zavadi se
dvoji druh dohod. DPP se zvySenou
hranici pro placeni pojisténi (ve vysi
do 25 procent prumérné mzdy, pred-
pokldda se, Ze to bude 11000 korun
v roce 2025) nebudou podléhat po-
vinnosti odvadét socidlni a zdravot-
ni pojisténi. Tato tleva se bude nové
vztahovat jen na jednu dohodu na
jednu fyzickou osobu. Vznikne tzv. re-
Zim ozndmené dohody. To znamens,
ze pokud bude chtit zaméstnavatel ta-
kovou dohodu se zaméstnancem uza-
v¥it, musi si nejdiive provétit u CSSZ,
zda jiz zaméstnanec nemd nahl4se-
nou dohodu se zvySenym ptijmem
u jiného zaméstnavatele. Uzaviit ji
spolu mohou jen v pf¥ipadé, Ze takova
dohoda hlasena jesté neni.

U ostatnich dohod se pojiténi ne-
bude odvadét do hranice p¥ijmu 4 500
korun mési¢né, k zidnym zménim
v evidenci nedojde.

Tato uprava zdkona ma vice motivo-
vat lidi k praci na klasickou pracovni
smlouvu, piipadné zajistit také lepsi
socidlni ochranu u lidi, ktef#i si pracov-
ni smlouvu nedokédZou ziskat a musi
pracovat jen na dohody. Pracovnim
pomeérem si v soucasné dobé vydélava
asi 4,5 milionu Cechti. Jde tedy stale
o nejastéjsi formu zaméstnani. Zmé-
ny jsou zdrovenl nezbytné pro udrzeni
pFjmu stavajiciho dichodového sys-
tému, jak jsme na néj zvykli. Kromé
toho ubude lidi, ktefi v ptipadé one-
mocnéni nemaji narok na nemocen-
skou davku a po dosazeni diichodové-
ho véku nemaji nrok na dichod.

MPSV



NEJVETSICH MYTU
O DUCHODECH.
PUJDE TO BEZ REFORMY?

O dlichodové reformé se mluvi pies 20 let a 71 % lidi si podle prizkumu agentury Kantar
mysli, Ze je nutné ji provést. Pro¢ tomu tak je? Do dichodu mifFi silnd generace Husakovych
déti a hrozi, Ze jim nebude co vyplacet. Je jasné, ze bez reformy, kterou pripravila viada,

nepujde tahle zatacka vybrat.

KOLEM REFORMY | KOLEM DUCHODU

OBECNE SE ROJi SPOUSTA MYTU.
KTERE JSOU TY NEJVETSI?

MYTUS 1: DUCHOD DOSTANE KAZDY

Nérok mé jen ten, kdo dosdhne dichodového véku a za-
roven predtim 35 let poctivé pracoval a platil odvody
(ptipadné pecoval o malé déti nebo nemohouci blizké).
Duichod nedostane ten, kdo pracuje nacerno nebo t¥eba

kombinuje dohody, a odvodim se tim vyhyba.

MYTUS 2: VAS DUCHOD SE PLATI Z VASICH
obvoDU

Diichody se lidem vyplaceji z odvodu lidi v produk-
tivnim véku. Neni to tak, Ze si cely Zivot spofite na
vlastni dichod. To, co dnes vydélate, jde na diachody
dnesnich dichodct. Cely systém tak uz dnes stoji na
mezigenera¢ni solidarité. A v tomto duchu reforma

nové zavadi i prvky ocenujici vychovu déti.

MYTUS 3: CESKO DUCHODOVOU REFORMU
NEPOTREBUJE

Néstup silné generace Husakovych déti po roce 2035
bude znamenat obrovskou z4téZ. Na jednoho diichod-
ce budou vychazet jen dva pracujici, dnes jsou to t¥i
a pul. Bez reformy by se dichodovy deficit propadl
o stovky miliard a stdt by musel vyrazné snizit dacho-
dy a zvysit odvody. Naopak s reformou duchody ne-
klesnou pod 40 % pramérné mzdy a celkova bilance

zlstane udrzitelna.

MYTUS 4: DUCHODY POKRYJE, KDYZ
PROPUSTIME UREDNIKY

Na statnich zaméstnancich se et#{ uz ted. Jen Mini-
sterstvo prace a socidlnich véci diky digitalizaci pro-
pustilo 1900 tfednikd. JenZe kdyby chtél stit takto
vykompenzovat schodek duchod, musel by propustit
i desetitisice uciteld, hasi¢a, vojaka nebo zdravotniki.

MYTUS 5: RESENIM JE ZVYSIT
PORODNOST

I kdyby se néjakym zazrakem podatilo z roku na rok
zvysit mnozstvi narozenych déti na dvojnasobek, na
duchodech se to odrazi nejdtiv za 20 let, az za¢nou
tyto déti odvadét penize do systému. A my ten pro-
blém pottebujeme vytesit hned.

MYTUS 6: REFORMA VZNIKLA HROZNE
NARYCHLO

O reformé se v Cesku diskutuje uz dlouho. Od zalozeni
prvni dichodové komise letos uplynulo 20 let. Teprve
téhle vladé se ale povedlo reformu dostat do snémov-
ny. Platit by méla zacit postupné od ledna.

MYTUS 7: NA REFORMU DOPLATI DNESNI
DUCHODCI

Soucasnych dichodct se reforma nijak negativné ne-
dotkne. Duchody jim dél porostou stejnym tempem.
Prameér z dnednich 20700 stoupne za 10 let na zhru-
ba 31000. Dne$nim diachodcim zustane i vychovné.
A naopak jim stit odpusti socidlni poji§téni, kdyz si
budou chtit i v dachodu dal ptivydélavat.

MYTUS 8: VEK ODCHODU DO DUCHODU
POROSTE RAKETOVYM TEMPEM

Dnes roste Zendm i o 6 mésict za rok. Po reformé se
bude posouvat pomaleji, maximalné o 2 mésice. Du-
chodovy vék se nové navize na vék doziti, aby i nada-
le platilo, ze v dichodu budeme travit ptiblizné ¢tvr-
tinu zivota. Lidi narozenych do roku 1965 se zména
nedotkne vibec. Ro¢niku 1975 maximilné v fadu
mésicl.

MYTUS 9: JE TO CELE JEN CESKY VYMYSL
Problém se starnutim populace maji viechny evrop-
ské zemé. Posun véku odchodii bud v minulych letech
provedlo, nebo na nejblizsi dobu ptipravuje 23 zemi
Evropské unie. Tedy velka vétsina.

MPSV



12

PROGRAMY RS CR

PREDNASKA JOSEFA SUCHOPARA
ZAUJALA SENIORY V TREBON|

O prednasky doktora farmacie Josefa Suchopara, které v ramci svého zdravotné edukacniho
programu organizuje Rada seniorll CR, je mezi seniory dlouhodobé obrovsky zajem.
Tentokrat zavital mezi seniory do Tfreboné, kde na ného cekal zcela zaplnény sal.

Je dulezité také poznamenat, Ze pred-
naska byla pfizptisobena laické se-
niorské vetejnosti, aby ji v8ichni dob-
fe rozuméli, a méli tak moznost si z ni
odnést co nejvice praktickych rad.
Béhem ptednagky v kulturnim
centru Roh4¢ na téma Léky a jejich
kombinace se v8im, co k Zivotu po-
tfebujeme, i nepotfebujeme posky-
tl doktor Josef Suchopér svym po-
slucha¢im béhem dvou hodin fadu
praktickych rad i doporuceni tyka-
jicich se uzivani 1éka. Vysvétlil p¥i-
tomnym mimo jiné, pro¢ je tak dua-
lezité ¢ist pribalové letdky k 1lékam,
a to jesté pred tim, neZ se léky za-

¢nou uzivat. Do-
porutil dbat na
spravné davko-
vani a hlidat si
inevhodné kom-
binace léka. Ve
své prednasce
zminil také vliv
ndpojl, potravy,
superpotravin,
vitamin@, mine-

R
ralt, doplnkia stravy i rostlinnych
ptipravkd na uzivané léky. ,U tady
lékt je totiz vstfebavani uéinné

latky ovlivnéno ndpoji, potravou,

doplinky  stra-
vy apod. Ne-
vhodné  brani

léktt mZe mit
nékdy i toxické
u¢inky, pokud
se v jedné chvili
podaji s jinym
lékem. Kdyz 1é-
kat fekne: Ten-
to 1ék wuzivat
rdno, tento lék

uzivat vecer, vi, pro¢ to tika. A po-
kud si vsechny léky nasypeme do
hrsti najednou, zhatime zamér 1éka-
fe a sami sebe vystavime zbyte¢né-
mu riziku,” vysvétlil Josef Suchopdr.

Na zavér pak senioti odménili
pfednasejiciho dlouhym a zaslou-
Zzenym potleskem, pfedali mu maly
dérek a nékteti i vyuzili moznosti
soukromé konzultovat své zdravot-
ni problémy.

Marie Nollova

Foto autorka

VYSTAVA FOTOGRAFI
SENIOR FOTO 2024

Také letos probéhne vystava fotografii soutéze Senior foto, kterou jako jiz
kazdoro¢né porada Krajska rada seniort Jihoceského kraje. Vystava se usku-
te¢ni ve dnech 11. az 30. ¥ijna na jiz tradi¢nim misté, v Jihoceské védecké
knihovné v Ceskych Budéjovicich, kde také 11. ¥ijna probéhne od 16. hodin
vernisdZ vystavy a ozndmeny také budou ty nejlepsi snimky v jednotlivych
kategoriich.

Podivana to bude jisté velmi zajimava, protoze do letogniho soutézniho ro¢-
niku se ptihlasilo rekordnich 724 snimkd, a to z celé Ceské republiky, takze
komise to bude mit tentokrat s vybérem vitéznych snimki rozhodné tézké.

Marie Nollova
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vystava fotografii

SENIOR

= Krajska rada senior(i
— Jihogeského kraje

11.10. - 30. 11. 2024

@ Lidicka 1
jwicai  Ceské Budsjovice
ol 1. patro
= otevieno

po - pa 8.30 -18.00
50 9.00 - 12.00

Vernisaz vystavy se uskuteéni
11.10. 2024 od 16.00 hodin.

Jste srdeéna zvani,
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SPORTOVNI HRY SENIORU
V TABORE A V PARDUBICICH

Soutézeni ve sportovnich disciplinach je mezi seniory velmi oblibené, tentokrat se bojovalo
o vitézstvi na stadionech v Tabore a také v Pardubicich.

V Tabote se v atletickém aredlu na
Stadionu Miru uskute¢nily 5. Spor-
tovni hry seniord O putovni pohar
starosty mésta Tabor. Sportovni klani
zahajil starosta mésta Stépan Pavlik
spole¢né s mistostarostkou Lenkou
Horejskovou, exposlankyni evrop-
ského parlamentu Radkou Maxovou
a ¢lenem predsednictva Krajské rady
seniorii Jihoceského kraje Jaroslavem
Kupsou. Jesté pfed startem samot-
nych her dostal kazdy ze soutézicich
seniorlt medaili, protoze vsichni, kdo
se her aktivné zucastnili, zkratka vy-
hrali. A pak uZ zacaly sportovni disci-
pliny, kterych bylo celkem sedm. Né-
kteti seniofi je dokonce absolvovali se
svymi voziky.

Soutézilo ¢tyfiadvacet ¢ty#clennych
druzstev a osm jednotlivcd, a to ve vé-
kovych kategoriich 60 az 70 let, 70 az
80 let a nad 80 let. Kone¢né vysledky
v zavéru vyhlasil mistostarosta Plané
nad LuZnici Josef Pluhat. Nejstarsi
Ucastnici sportovnich her byla ¢tyfi-
adevadesatiletd Marie Mikolaskova
z Domova pro seniory Bechyné, nej-
star§im ucastnikem pak pétaosmde-

satilety Vlastimil Biba, ktery dokonce
zvitézil v kategorii muzd nad 80 let.
Seniorské soutézeni doprovazeli hu-
debni produkci muzikanti z kapely
Prot - Studio z Protivina.

SPORTOVALO SE TAKE

V PARDUBICICH

Rada seniort Pardubického kraje
uspotradala soutézni kldni nejaspés-

néjsich sportovnich druzstev, kterd
letos dosdhla nejlepsich vysledka
v halovych i venkovnich klanich. Za-
$titu nad akci pfevzal hejtman Mar-
tin Netolicky, a dokonce si i nékteré
soutéze sadm vyzkousel. Se zabezpe-
¢enim pomohla krajska DTJ v ¢ele se
svym predsedou Zderikem Hrdym.
Her se zucastnilo deset péticlen-
nych tymu slozenych z nejuspésnéj-
$ich seniorskych sportovci kraje,
kteti se utkali v deseti disciplinach.
Vitézi her se stali reprezentan-
ti Policky a tésné za nimi skoncilo
ryze damské druzstvo z Policky.
Podékovini patfi nasemu stdlému
partnerovi, ktery nam poskytuje
prostory pro sportovani i zdzemi,
Sttedni pramyslové skole chemic-
ké na Podébradské ulici. Zaroven si
soutézici vyzkouseli také novou hru,
kterou Rada seniortt Pardubického
kraje obdrzela od predsedkyné RS
CR Lenky Desatové, a to cornhole.
Nakonec mohli diky spoluorganiza-
toram vsichni pf¥itomni zjistit, jak
chutnd gulds od profesionila.

Vladimir Berounsky

Foto Lubos Kozel
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ZE ZIVOTA KRAJU

STREDOCESI ZVITEZILI
NA HRACH V KORENOVE

Jiz VII. Sportovni hry Republikové
rady seniortt Odborového svazu Ze-
lezni¢a#h se konaly v Kofenové v Kr-
konosich. Na sportovisti nechybéli
ani ¢lenové Odborového svazu Zelez-

vvvvv

sportovnich her ucastni prawdelne.
Druéstvo Stfedoéeského kraje Odbo-

vvvvv

Zdena Arnostova, Jitka Jakubikova,

Marcela Stolova, Ivanka Skotepova-
Smidova, kapitan Josef Hék, Ladislav
Bldha, Zbynék Handzel, Jan Petracek
a Stanislava Brejnikova letos zvitézi-
lo, a to z osmi startujicich druZstev.
Krajska rada seniort St¥edoceského
kraje dékuje seniorskym sportovciim
za Uspé$nou reprezentaci kraje a gra-
tuluje jim k vitézstvi.

Miloslav Vajs, Josef Hak

7/E SLEZSKA NA SLOVACKO

Senioti z Dobratic zavitali na vylet na Moravské Slovacko. Jejich pravod-
cem na ném byl byvaly teditel dobratické skoly Milan Thiel a pro senio-
ry ptipravil zajimava mista. Nejprve si prohlédli Archeoskanzen Modra
véetné sladkovodni a botanické expozice Ziva voda Modra. Nasledoval
pfesun na Velehrad. Na zavér zajezdu se pak seniofi zajeli podivat do ne-

dalekého vinatstvi pana Svece.

Foto autor

Karel MosSkofr

PRESHRANICNI SPORTOVNI HRY

Na osmdesat seniorti z Chomutova, Mostu a Vejprt se zu-
¢astnilo 29. ro¢niku p¥eshrani¢nich sportovnich her pro

zdravi 50+ v Kru$nohor-
ském lese, které se po 14.
konaly spole¢né s ¢esky-
mi zastupci. Zajistova-
la je organizace Kreis-
sportbund  Erzgebirge
eV, kterd je dlouhole-
tym partnerem Sociél-
nich sluzeb Chomutov.
Hry probéhly v rodin-
ném parku ve mésté
Oelsnitz/Erzgebirge. Se-
nioréti sportovci si pod
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dozorem instruktort vyzkouseli nordic walking, kurz za-
méfeny na problematlku zad nebo gymnastiku a fitness.

Zajem byl i o prochdzku
po aredlu podle mapy
a orienta¢nich bodu,
boccia, gradovnu (inha-
lace, relaxace), Kneippav
bazén nebo méfeni zra-
ku a rychlosti. Nechy-
bély sportovni sestavy
seniorskych organizaci,
losovani tomboly, hudba
¢i tanec.

Eva Lhotska



DEN V PRAZE

Clenové spolku Doteky nadéje a Méstské organizace se-
nior Dobrugka se opét vydali na vylet do Prahy. Prv-
ni zastavkou jesté pred Prahou byl hrad Karlstejn, kde
jsme absolvovali komentovanou prohlidku. Pak nésledo-
val pfesun na Prazsky hrad s prohlidkou Svatovitské ka-
tedraly, Starého kralovského paldce a méli jsme moznost
zajit 1 do baziliky. Vylet to byl vydateny a domi jsme se
vratili plni novych zazitka.

il

S
Ty
3

Renata Moravcova

ZE ZIVOTA KRAJU

SENIORI Z TREBONE
NA CESTACH

Predsedkyné spolku Ttebonsti seniofi Marta Weberova
o svych ¢lenech #ik4, Ze radi vyletuji. Pravidelné po¥a-
daji zajezdy za kulturou do jiného mésta ¢i pfirodnimi
pamatkami, kulturou i pozndnim. Navstivili otacivé
hledisté v Tyné nad Vltavou a zhlédli predstaveni hry
Kytice v semaforském podani, v Zirovnici si prohlédli
expozici perleti, knoflikd¥stvi a historickych $icich stro-
ju, v blizkém $pycharu vystavu souvisejici s lidovymi
temesly a tradicemi. Navstivili i minipivovar v Popeli-
né a v Jind¥ichové Hradci si poslechli zpivajici fontanu
u sv. Floridna.

Marie Nollova

Krajska rada seniort Olomouckého kra-
je ptipravila pro olomoucké seniory zaji-
mavou novinku — vylet na kolobézkich
s profesiondlem a vyukou spravné jizdy
na kolobézkach. Ty jsou totiz vhodné
v kazdém véku. Vylet na nedaleké Podé-
brady u Olomouce se vem ucastnikiim
libil, odmeény za jejich sportovni vyko-
ny se jim dostalo v podobé ochutnavky
z udirny a vychlazeného napoje. Prvni
spole¢na akce na kolobézkach se tak vy-
datila, a dokonce nékteti uvazuji, ze si
kolobézku potidi i domd.

Milena Hesova

Foto autorka
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CHUDLIKOVAS

'MEL|I BYCHOM SE VIC CILENE SMAT*

Jako lektorka, mentorka a koucka uz pres
tricet let inspiruje ostatni k lepSimu osob-
nimu Zivotu a profesnimu rastu. Zabyva se
neurovédou, filozofii a psychologii. Deset
let prednasela na Vysoké skole ekonomickeé

CO JSTE SI JAKO DIiTE MYSLELA

O STARI?

Tehdy jsem o stdfi nepfemyslela.
Méla jsem moc rdda dédecka a babi¢-
ku a brala jsem je jako ptirozené au-
tority. Jsem pavodem ze Slovenska
a moji predci byli z chudych poméra
a nebyli ani moc vzdélani. Dédecek
ale ziskal jako ndmotnik na Dunaji
na svych cestidch zajimavé zkusenos-
ti. Na stard kolena hodné ¢etl a byl
pro mne vzor Zivotni moudrosti. Az
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nékdy v puberté jsem si zacala my-
slet, Ze v padesati uz jsou lidé stati
a odepsani. Je zajimavé, jak jinak ¢lo-
vék vnima ¢as v mladi, ve stiednim
nebo vy$sim véku.

DNES JE VAM DVAASEDESAT LET.
STAVITE SE KE SVEMU ZIVOTU
JINAK NEZ DRiV?

Uz delsi dobu si uvédomuji dar Zivota.
Daleko méné pracuji, nehonim se tolik
a snazim se uzivat si bézné chvile vied-
niho dne. Také smétuji k tomu, chodit
kazdy den ven a udélat si vic ¢asu na
rodinu a ptatele. Nestresuji se kvuli
malickostem. Zkratka se mi ptirozené
srovnaly Zivotni hodnoty.

AT UZ NA PREDNASKACH

NEBO V RAMCI KOUCOVANI

SE POTKAVATE | S MLADYMI

LIDMI. JSOU MOMENTY, KDY SI
UVEDOMITE, ZE UZ JSTE JINDE, AT
UZ VE STYLU MODY CI MLUVENI?
Ani ne, i kdyZ si se vii skromnosti
myslim, Ze nejsem zrovna odpovida-
jici prototyp moji generace. Tticet let
se aktivné zaobirdm seberozvojem,
vzdélavam se, zajimam se o neurové-
du, antropologii, psychologii, to¢im
podcasty. Moje dcera Anezka je vcel-
ku zndm4d podnikatelka, ktera zacala
kdysi jako youtuberka (pod jménem
NotSoFunnyAnny - pozn. autorky).
A ja se o v8echno kolem ni i jejiho
manzela aktivné zajimadm. Bavi mé

v Praze. Zkusenosti sbirala v nadnarodnich
korporacich. Mezi on-line kurzy, kterymi se
také zabyva, ma i ty zamérené na osobni roz-
voj, jako Stésti neni nahoda, Jak se mit rad
nebo J4 a mama.

také sledovat svétovou médu a tren-
dy. Poslouchdm podcasty o zdravi
a dlouhovékosti ze zahrani¢i v ang-
lictiné. TakZe mé az tak mlada gene-
race nema $anci zaskocit. Zaroven si
uvédomuji, jak moc to maji dne$ni
mladi lidé naro¢né, pokud jde o ujas-
néni hodnot a zvladani krizi. Jako
by méli v hlavé informaéni zmatek
a Sum. Ale i hodné seniort zlstalo
zakletych v ¢ase. Jakmile na sobé
nepracujete, nevzdélavate se a nejste
zvidavi, zakrnite.

CO VY A ZDRAVI — JAKY SPOLU
MATE VZTAH?

O zdravi pecuji daleko vic, nez kdyz
jsem byla mladé. Tehdy jsem o fun-
govani téla nevédéla skoro nic. Vabec
jsem ho netesila... Dnes se daleko
lépe stravuji, snazim se chodit pra-
videlné na cerstvy vzduch a do pti-
rody. Mnohem vic zndm i vnimam
svoje télo. Navic se aktivné zajimam
o fungovani téla, du$e i mysli. Ale sa-
moziejmé nemam tolik energie jako
dfiv. Osobné se pottebuji zatit aktiv-
né hybat, protoze pohyb je nejlepsi
prevenci proti starnuti a stresu. Také
mam uz par zdravotnich potizi — di-
vertikulézu a zaclinajici artritidu,
takze se stdle snazim vylep$ovat svij
zivotni styl.

VEREJNE JSTE SDILELA, ZE VASE
MAMINKA, KTERA NEDAVNO



Maminka ob¢as zapominala, ale bylo
to v normé, a tak jsme to vnimali
jako soucdst starnuti. Zlomové bylo,
kdyZ najednou zacala zapominat, jak
se co vari. Ona totiz vatila moc dob-
te a tak néjak ptirozené. A najednou
béhem mésice nebyla schopna udélat
ani zdkladni jidlo. Brzy se k tomu pti-
dala dezorientace v ¢ase i v prostoru.

Tahle nemoc je zrddna v tom, Ze se
vyviji skokové. Néjakou dobu je to
v uréitém stavu — t¥eba zapominani
a neschopnost varit. Tak to p¥ijme-
te a néjak vytesite... Ale najednou
se pridd dali problém, napiiklad
se maminka pfestala umét oblékat.
Zase situaci néjak vyfesite. Pak ale
prichazi i problém s hygienou, a tak
to jde d4l. Osobné mi pomohla moje
vlastni cesta sebepoznani, na které
jsem si prozila dost tézkych zkousek.
Ptijala jsem diky tomu situaci reali-
sticky. Neodmitala jsem ji a nedélala
jsem si idealistické pfedstavy o tom,
ze se situace zlepsi. Zjistila jsem si
o Alzheimerové nemoci co nejvic
informaci jak od odborniku, tak od
znamych a hledala jsem co nejschad-
néjsi reSeni.

Maminka obcas méla svétlé chvilky
a ty staly za to. Bylo to takové du-
chovni setkdni. Opravdu krasné...
Pomohla mi i moje zdsada, Ze v tom
véem ma byt laska, ale Ze to nezna-
men4 zni¢it sebe. Kazdopadné tohle
obdobi bylo tézké a bolavé. Obcas
jsem se z néj vypsala na papir a né-
kdy si i poplakala. Také jsem svoje
starosti i nova pozndni sdilela s nej-
bliz§imi piiteli. Emoce neni dobré
potlacovat.

I nés toto fedeni potkalo, protoze na
péci o nemohouciho ¢lovéka, ktery se
pfestane i pohybovat, je tfeba pomoc
vice lidi, jinak to dfive ¢i pozdéji od-
nese pecuyjici osoba. Myslim, Ze ten

spravny cas je, kdyz uZ to prosté ne-
zvlddate ani v rdmci rodiny. Je t¥eba
si tento stav pf¥iznat a p¥ijmout ho.
Jeden z velkych problému je, vibec
ten spravny domov se zvlastnim reZi-
mem najit a také ufinancovat. Na to
by se mélo myslet hned po potvrzeni
diagnézy. O maminku jsme se doma
starali dva roky. Pomohl hodné i jeji
manzel, ale ptisel ¢as, kdy uz to ne-
8lo dal... Maminka byla nejprve par
mésict v do¢asném domové, dokud
se nam ji nepodatilo umistit. Odvézt
anechat ji tam pro mé bylo extrémné
tézké.

Osobné bych poradila co nejdtive
ptijmout fakt, Ze to bude jen horsi,
a véas si udélat prehled o domovech
se zvlastnim reZimem, zajistit finan-
ce, vyredit pravni zalezitosti, gene-
ralni plnou moc, bankovni ptistupy
nebo prevzeti opatrovnictvi a podob-
né zalezitosti. Je kolem toho tolik
starosti, Ze ani nemate ¢as smutnit.

Ted budu zcela upfimnd a otevie-
ni... Ona nakonec dostala zépal
plic. Nejprve se z né&j dostala, ale
pak uZ jen ptezivala, nez dosla ke
svému konci. Bylo to utrpné. Do-
slova umirala dva mésice. Denné se
béhem toho zaobirate smrti a divite
se na to, jak si ptipravuje ¢lovéka na
konec. Kdy?z jste ale se smrti v kaz-
dodennim kontaktu, Zivot dosta-
v4 novy rozmér — urcitou hloubku
a ¢istotu. Mné to moc pomohlo byt
v hlubokém smyslu a klidu. Mozna

to zni divné, ale bylo to tak. V tom-
to obdobi jsem si vytvotila takovou
zivotni bublinu a v té jsem vse pro-
zivala. Mnohému jsem porozuméla
a jsem za to i vdé¢na. Je to tézko
sdélitelné, ale Zivot je v takovych
chvilich pravdivy a prizra¢né jasny.
Prosté ho chépete.

Ten zvlatni mezistav maminéina
odchézeni trval tak dlouho, az mé
na vée ptipravil. Chtéla jsem u upl-
ného konce s maminkou byt. Jsem
presvédcend, ze to vse pak clovék
prijme naprosto prirozené. Prestoze
nam béhem dvou mésict volali tfi-
krat, ze uz je konec, tak to konec ne-
byl. Kdyz p#isel doopravdy, tak se mi
u toho nepodatilo byt... Bylo mi to
lito, ale byla jsem uZ smifend. Podle
mé je velmi duleZité celou tu situaci
pfijmout a nebojovat s ni. Umira-
ni je stejné pfirozené jak narozeni.
Kdyz u toho jste, tak tomu prosté
tak né&jak rozumite.

Pohteb je takovym uzaviracim obta-
dem. At si ho kazdy udéls, jak chce,
ale je dobré tento ritudl neopome-
nout. Jde o rozloufeni a uzavfeni

urcité zZivotni etapy. Mamince jsme
ptipravili hezky pohifeb v kostele.
Nésledné se na karu po dlouhé dobé
sesla i 8irsi rodina. Bylo to moc milé
setkani a hezké rozlouceni. Psycholo-
gicky ten odchod stile zpracovavam
i po deviti mésicich. Vynotuji se mi
ve spojeni s maminkou riznd Zivotni
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témata. Prochdzim cetnymi vlnami
na$tvani, porozuméni, smifeni a od-
pousténi. Pravé na to potfebuje kaz-
dy néjaky cas...

VE VASICH PRISPEVCICH NA
SOCIALNICH SIiTiCH JSTE VZDYCKY
VELMI POZITIVNI. JSTE TAKOVA OD
NAROZENI, ANEBO SE DA DOBRA
NALADA NAUCIT?

Uréité se naucit d4. Ja sama bych
méla dost divodu byt v Zivoté smut-
nd a v depresi. Mgj zivot nebyl zrovna
lehky. Ale od jednoho Zivotniho zlo-
mu, kdy jsem nékde na dné pochopila,
Ze to je celé o mné, a ne o druhych, vé-
¥im ve svou silu vytvorit si sviij svét,
jaky ho chci mit. Ten uréuji jen dvé
slova: Ano a Ne. O tom, co do svého
zivota pustim, nebo nepustim, roz-
hoduji jen ja. Jsem za svou existenci
vdééna a snazim se tady zit, jak nej-
lépe umim. Nedéldm problémy tam,
kde nejsou. Jsem pozitivni, protoze
mam uz rdda sebe i Zivot takovy, jaky
je. Divam se tfeba na kvétinu v travé
a uvédomuji si tu krasu a bozskou do-
konalost. V takovych chvilich jsem za
samotnou existenci velmi vdé¢na.

CO BYSTE PORADILA SENIORUM,
KTERE MNOHDY PREPERE POCIT,

ZE JEJICH ZIVOT JE U KONCE

A PREPADAJI JE VELKE SMUTKY?
Takové stavy mohou pt#ijit velice
snadno. Ale venku stile rostou stro-
my, kvetou kytky a zivot jde dal a p-
jde dal i bez nas. Ji bych poradila
jen to, ¢emu vé¥im... Ze si pravé pro
prichéazejici konec mame vazit kazdé
minuty, kazdé sekundy naseho Zivo-
ta. Ze mame moznost v moudrosti
stafi poradit a pomoci lidem kolem
sebe a podpotit dne$ni mladé, trochu
zmatené duge. Ze si mtizeme délat, co
chceme, at si mysli, kdo chce, co chce.
Nase stafi je odrazem naseho zivota
pfedtim. Je vysledkem kazdého na-
eho slova, ¢inu i myslenky. Pokud se
nam to nelibi, miZeme to v kaZdém
okamZiku proménit v lasku a dobro.
Privé ve stati bychom méli kolem
sebe $itit klid a moudrost.

LIDE ALE MAJi CASTO TENDENCI
VRACET SE S USMEVEM DO
MINULOSTI A K PRITOMNOSTI
PRISTUPOVAT S NASTVANIM.
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Vzdyt si svou realitu vytvatime sami
kazdy den od rana do vecera. Jen my
rozhodujeme, zda si vytvotime hezké
z4zitky, na které budeme v budouc-
nu radi vzpominat. At uz je to vylet,
prace na zahradé, povidani s kama-
rddkami nebo s vnoucaty a milion
dalsich véci. To viechno jsou krasné
zazitky. Méli bychom se vic cilené
smat a radovat se z malickosti. N&s
mozek nasemu usmévu véfi a nas
usmév md magicky dopad na ndsina
nase okoli. Cilem zivota neni fiiukat
a stézovat si, nybrz stat se §tastnymi.
Pokud to nékdo do sta#i nepocho-
pil a nic pro to neudélal, tak by svij
udél mél nést s pokorou a nerozsévat
kolem sebe $patnou atmosféru. N4&s
zivot tvotime pravé ted a minulost
napravime jen tim, Ze se ted kone¢né
zachovame spravné. Kdy jindy?

PRACOVALA JSTE V NADNARODNICH
FIRMACH, POTKALA JSTE SE

LA ) B |

S VYSOCE POSTAVENYMI MANAZERY.
JE NECO, CO NAS V PRANICH
SPOJUJE BEZ OHLEDU NA MAJETEK?
Kazdy touzi mit dobré vztahy a nalézt
v zivoté néjaky hlubsi smysl. A kazdy,
kdo se v Zivoté posunul a zménil sam
sebe k lepsimu, je nejen $tastnéjsi, ale
chce to poslat i dal. To nakonec d4va
smysl nejvy$§i - pomoci druhému
z pozice poznani a moudrosti. Ne d¥i-
ve... Tohle ale ne kazdy i udéla, presto-
Ze po tom touZi. Jsem presvédéend, zZe
zivot je spravedlivy.

JAKE PLANY MATE AKTUALNE VY?
Uzdravit svoje rozboufend stfeva
a odjet na ¢as do mého druhého do-
mova v Chorvatsku. A také chci stale
zlehka pracovat, protoZe moje prace
je vzne$ena — poméha lidem zit lepsi
Zivot. A to mi dél4 dobfe.

lveta Vareckova

Foto archiv Janky Chudlikové
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KNIHY, KTERE CEKAJI
NA VYHERCE SUDOKU por

7 NAKLADATELSTVI PORTAL

SH\

Nakladatelstvi Portal opét vénovalo zajimavé knihy pro uspésné lustitele sudoku. Na nasledujicich
Fadcich se s nimi mlzete seznamit, a dozvite se tak, o jaké knizni tituly se soutézi.

Meésic
radosti

31 krackd ke stésti

Sharon Martin

BYT PERFEKTNI
NEMUSI BYT
PERFE_ TN

AAA:AA

TTLADEITE S¥D) PERFERCIONISMUS

portal

SILA
NIC
NEDE
LANI

MESIC RADOSTI

Vite, Ze i drobné pravidelné pozitivni zkusenosti vedou ke zlepseni zdravotniho sta-
vu, prohloubeni pféatelskych vztah( a prodlouzeni Zivota? Radost totiz funguje jako
protivdha stresové zatéze a zmirnuje Uzkosti a obavy. V jednatficeti kapitolach knihy
Ize nalézt postoje a Cinnosti, které vedou k vyrovnani, uklidnéni, vdécnosti a celkove
pozitivnéjsimu pfistupu k zivotu. Kde vSude Ize stésti hledat a najit: D& se mu vibec
naucit? Kniha nabizi fadu aktivit vedoucich ke stésti, jako jsou navazovani méné hlu-
bokych vztah(l v bézném zivoté, mindfulness, neustald zvidavost, davani a pfispivani,
vdécnost, pfijeti, pobyt v pfirode, vytvareni ,mentéiniho alba $tastnych vzpominek®,
obménovani, hravost a pokorny pfistup k Zivotu.

BYT PERFEKTNI NEMUSI BYT PERFEKTNI

Mate dojem, Ze byste meéli byt ve vsem perfektni a vase touha po perfektnim vysledku
je mnohdy silnéjsi nez vy? Neustale vSechno kolem sebe vylepsujete a zdokonalujete?
Pak je mozna Cas se na chvili zastavit a zamyslet se, zda snaha byt ve vSem perfektni je
skute¢né tak perfektni, jak si sami myslite. Kniha tak nabizi moZnosti, které mohou po-
moci vystoupit z nekonec¢ného béhu za dokonalosti. Obsahuje fadu i pfikladl ze Zivota,
podnétd k zamysleni, a predevsim pak inspirace a podpory pro zménu svého zivota.

TAJEMSTVI VE VASI HLAVE

Snad kazdy se obcas citi Spatné a nevi proc¢. A tfeba se i trapi, protoze i pfes své Usili
nedokaze dosahnout toho, o co se snazi. Za tim vSim m(ze stdt nevédomi — ¢ast nasi
mysli, kterd vétsinou zlstava skryta, a pfesto mocné ovliviiuje nase zivoty. Promlouvéa
k ndm ve snech, prostfednictvim nemoci, pfedtuch — a fadou dal$ich zplsobd. Jak ji
porozumét a jak se naucit vyuzivat to, co ndm obcas nabizi? Kniha nabizi nejrliznéjsi
zplsoby, jak porozumét svému nevédomi a jak toto porozuméni vyuzit ke zlepseni
vlastniho Zivota.

SILA NICNEDELANI

Také se vam obdas stane, Ze si nedokdazete vybavit néjaké slovo, jméno, &islo nebo
(daj? Pak to vzdate a najednou si vzpomenete. To se prave ve vasem zivotée projevila
sila nicnedélani... Proto je tak dalezité v dnesni hektické dobé zaradit i den odpodinku.
Kniha $védského fardfe Tomase Sjodina pripomina dllezitost nicnedéldni a radi, jak
najit kompromis mezi potfebou odpocinku a potfebou kontaktu s jinymi lidmi. Autor
uvazuje o tom, co by se stalo, kdybychom odpocinek dali na prvni misto a vSechny
ostatni aktivity odvijeli od tohoto postoje. Meditativni, laskavé a napaditd kniha Uvah
o smyslu odpocinku v Zivoté.
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TIP NA VYLET

SKANZENY V PRIRODE
— POZVANI DO MINULOST

Historické skanzeny odkazujici na zivot prostych vesnickych lidi jsou u nas velmi oblibené.
K tém nejstarsim patii skanzen v Pfrerové nad Labem, k tém naopak novéji vytvorenym pak
skanzen v Koufimi. Oba najdete ve Stredoc¢eském kraji nedaleko od Prahy.

V Prerové nad Labem na rozloze
dvou hektartt ma své misto uz tadu
let Polabské nédrodopisné muzeum.
To v soucasné dobé ¢ita kolem ¢ty-
ticeti objekti. M4 za sebou bohatou
historii, pat#i totiz k nejstar$im re-
giondlnim muzeim v ptirodé v Ev-
ropé. Zalozeno bylo v roce 1895
z iniciativy majitele pterovského
panstvi, ptislu§nika toskanské vétve
Habsburk®, moteplavce a etnografa
prince Ludvika Salvéitora Toskdnské-
kovarné a rychté, v niz dfive pisobili
prerovsti kovati a rychtati Bélikové,
vybudovat regiondlni narodopisné
muzeum v pfirodé pod ndzvem Sta-
roc¢eskd chalupa. To byvalo oteviené
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hlavné o poutich a raznych slavnos-
tech. Roku 1967 se novym majitelem

Staroceské chalupy stalo Polabské
muzeum v Podébradech a muzeum
v ptirodé se zacalo proménovat na
polabsky skanzen lidové architektu-
ry stfedniho Polabi. Ve Staroleské
chalupé byl k vidéni tradi¢ni malo-
vany polabsky nabytek. Dal$i mist-
nosti pak zaplnily expozice vénova-
né zemédélstvi v Polabi, domacimu
textilnictvi a polabskému lidovému
uméni, a pfedstavovaly tak pomérné

Ptibyly ale i nové exponaty, napti-
klad z Budimétic to byla pololidova
barokni plastika sv. Jana Nepomuc-
kého a z B¥istve u Rozd’alovic pak jed-

na z poslednich dochovanych sugaren
na ovoce. V dalsich letech se aredl
postupné stéle rozsitoval, dal se totiz
vytipovavaly ptvodni historické ob-
jekty, které by zapadaly do koncepce
muzea, mohly se do ného pfemistit,
a uchovat se tak i pro daldi genera-
ce. V 70. letech minulého stoleti se
k dosavadnim budovam ptidala jesté
myslivna s hospodatskym dvorem
a bednarna se zahradami. V soucasné
dobé je k vidéni devét chalup véetné
pavodni Staroceské chalupy, déle pak
sedm $pychart, ¢tyfi stodoly, kaplic-
ka a nékolik dalgich mensich staveb



lidové architektury. Veskeré vnitini
prostory jsou zafizeny tak, aby na-
vitévnikim co moznd nejvystiznéji
priblizily tehdejsi Zivot obycejnych
lidi na vesnici od poloviny 18. stoleti
do poloviny 20. stoleti. Tehdejsi at-
mosféru navic umociiyji i nainstalo-
vané dobové figuriny.

V objektu byvalé panské bednarny,
jejiz soudlasti je i tehdejsi kola, jsou
béhem celého roku pfipravovany
rizné tematické vystavy s dopro-
vodnym programem, velkému zajmu
se té3i predevsim ty v obdobi Vi-
noc, kdy cely skanzen byva vano¢né
nazdobeny a nasviceny.

K i

V KOURIMI SE PLANUJE
ROZSIRENI SKANZENU

Dal$im zajimavym historickym mis-
tem v pfirodé je skanzen v Koutimi.
Je o poznani novéjsi, vytvoren byl
az zacatkem 70. let 20. stoleti. Za-
méfuje se na lidovou architekturu
stfednich, vychodnich a severnich
Cech.

Davodem k jeho vybudovani bylo,
e pti stavbé vodni nadrze Svihov
na fece Zelivce mély byt zatopeny
vesnicky i celé obce, a byla by skoda,
aby lidové stavby zustaly zapome-
nuty, a tak se zacalo s budovdnim
skanzenu v Koutimi. V roce 1970
byly na vybrany pozemek doveze-
ny prvni trdmy ze stodoly z Durdic,
kterd pochéazi z roku 1684 a je nej-
star$i historickou stavbou v celém
aredlu a zarovenl i prvnim posta-
venym objektem v novém Muzeu
lidovych staveb v Koutimi. Nasle-
doval pfesun a montaz fady dalsich
ohrozenych staveb a roku 1976 byl
skanzen slavnostné otevien pro ve-

fejnost.
do skanzenu nové stavby a do bu-

Také v dalsich letech ptibyly

TIP NA VYLET

doucna jsou pldnovany i dalsi, a tak
se pfedpoklada, ze se skanzen bude
nadéle postupné rozrustat. V areé-
lu se zatim nachazi ¢trnact vétsich
obytnych a hospodéaiskych objek-
td s mnoha hodnotnymi interiéry
a také nékolik mensich, historicky
cennych pamdtek pFipominajicich
déjiny v ¢eskych vesnicich od raného
novovéku aZ po polovinu 20. stoleti.

K tém nejzajimavéjsim mimo jiné
patfi rychta z Bradlecké Lhoty, $per-
kovna ze Strasic nebo rumpalova
studna z Kozojed.

Renata Moravcova

Foto archiv Polabského narodopisného muzea
Prerov nad Labem a Muzea lidovych staveb
v Koufimi

p EXTRA INFO N

ni na www.polabskemuzeum.cz.

» Polabské narodopisné muzeum Piferov nad Labem — aktualni otevi-
raci doba, cena vstupného a planované akce ve skanzenu jsou k naleze-

» Muzeum lidovych staveb v Koufimi — v prosinci je zde otevfena vy-
stava vénujici se adventu a Vanocim, aktudlni oteviraci dobu i cenu
vstupného najdete na www.skanzenkourim.cz.

J
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BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA

CO DELAT, KDYZ NEZVLADAM
PECI O SEBE?

Sstoupnout.

Dobry den, je tteba védét, Ze na ta-
kové ptipady pamatuje zakon o po-
jistovnictvi — pravni tpravou domaci
péce. Va3 odborny lékat ji maze do-
porutit a dle zdkona by ji mél zajistit
va§ osettujici 1ékat, tedy lékat diive
oznacovany jako obvodni léka¥, nyni
prakticky lékat, na kratsi dobu pak je
mozné, aby ji zajistil i odborny lékar.
V ptipadé hospitalizace v nemocnici
pak 1ékat, ktery byl osettujicim léka-
tem p#i hospitalizaci nemocného.
Dtuwvodem néaroku na domdci zdra-
votni péci je takovy zdravotni stav
pacienta, ktery vyzaduje kvalifikova-
nou o$etfovatelskou pé¢i a zaroven
neumoznuje, aby se pacient dostavil
k osetfeni do ambulantniho zdravot-
nického zatizeni. Ve vsech p¥ipadech
se vzdy musi jednat o takové o3etfeni,
které 1ze provést v domdacim prostfedi.
Domaci zdravotni pé&i poskytuji
kvalifikovani zdravotni¢ti pracovnici,
napf. zdravotni sestry poskytovateld
domaci zdravotni péce, a to v situaci,
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protoze me boli zada a k noze se neohnu. Manzel mi pomahd s varenim a tklidem, ale osetfovani neumi,
a navic nesndsi pohled na zranéni. Nevim, co mdm délat, na prevazy dojizdét nemohu, nesmim na nohu

kdy to zdravotni stav pacienta vyZzaduje.

Diky domaci péci a dohledu osetiu-
jictho zUstava pacient v kontaktu se
svym okolim a to m4 kladny vliv na
jeho zdravotni stav i jeho psychiku.
Na druhou stranu navic umoziiuje
nemocnicim pomoci formou hospi-
talizace jinym pacientiim, a to tim, ze
diky domaci pé¢i se jim uvolni lazka.

Jde o sluzbu, na niz ma narok kazdy
obéan CR, ktery spliiuje dvé podminky:
1. Ma doporuéeni od svého lékate.

2. M4 zdravotni pojidténi, z néhoz se
doméci péée hradi v plné vysi.

Dle zvazeni potfeby cetnosti oSet-
feni, kterou stanovi lékat, mZe oSet-
tovatelka dochédzet az tfikrat denné
na jednu hodinu. Jde o maximalni
Cetnost, kterou 1ékat pfiznava jen vy-
jimecné v zavaznych ptipadech.

Na tomto misté bych rdda zminila
jesté jednu moznost pro dlouhodobé
nemocného, tuto moznost vyuzijte
naptiklad tehdy, pokud pro vykon
domdaci péce pottebujete specidlni
vybaveni, vétsinou
si ho hradi sidm pa-
cient nebo na jeho
potizeni prispiva.
Pokud nemocny po-
bird ptispévek na
pédi, muze ho po-
uzit i na domdci péci.
Musi v8ak splfiovat
zdkonné podminky
pro pfiznani tohoto
ptispévku. Prispévek
na péci je urcen oso-
bam, které si hradi
pecovatelskou  sluz-
bu nebo sluzby blizké
osoby. Vydava ho pti-
slusny urad prace na
zakladé zadosti dlou-

hodobé nemocného. Vyridit ho maze
i jind blizkd osoba na zakladé plné
moci zadatele. O Z4dosti rozhoduje
piislusny utad prace, jehoZ pracovnici
musi provést Setfeni v domdcnosti Za-
datele a vysledek se spisem postupuje
posudkovému lékati. Na zdkladé roz-
hodnuti tohoto posudkového lékare
pak v souladu s nim vyda rozhodnuti
o ptispévku na péci a jeho vysi.

SHRNUTI:

Domaci zdravotni péfe muze byt
poskytovdna a hrazena z vefejné-
ho zdravotniho pojisténi jen na za-
kladé doporuleni lékate. Zahrnuje
kvalifikovanou o$etfovatelskou péci
o pacienta v jeho vlastnim socidlnim
prostiedi. Lékat musi na ptislusném
poukazu pfesné popsat, které vykony
a jak ¢asto maji byt pacientovi poskyt-
nuty. Pojistovna hradi doméci zdra-
votni péci podle thradové vyhlasky
a seznamu zdravotnich vykoni. Jed-
notlivé zdravotni vykony v ném miva-
ji stanovené omezeni frekvence a to
musi léka¥ respektovat.

Lékatskou péci v doméacim prostredi
zajistuje v piipadé potieby registruji-
ci prakticky léka¥ v ngvstévni sluzbé.

Doporucuji  kontaktovat vaseho
osetfujiciho 1ékate, nebot dle vase-
ho dotazu se lze domnivat, Ze pravé
tato moznost by mohla va$ problém
vyftesit.

JUDr. Zderika Vejvalkova, odborny
poradce, poradny Brno RS CR

Telefonickou radu nebo objednani do
osobni poradny Ize ziskat na mobilnim
telefonu: 725976563, pokud bych
byla v dobé telefonatu zaneprazdnéna,
zavolam vam co nejdrfive zpét.
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BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

DOMACI MASKY — RYCHLA o
VZPRUHA PRO KAZDY TYP VLASU

Vlasy potrebuji ¢as od ¢asu dodat rychlou vyzivu, hydrataci, ozivit barvu i navratit chybéjici
lesk... Jak na to? Zkuste jednoduché domaci masky na vlasy.

Jejich ptiprava je snadnd a rychls,
a navic mate tu vyhodu, ze vétsinu
ingredienci méite doma, a také si
nemusite v obchodé kupovat cely
kelimek masky na vlasy, ale treba
dvakrat trikrat do mésice vyzkousi-
te jinou domaci masku. A mozn4 tak
najdete tu svou oblibenou, ktera va-
$im vlasim prospivd mnohem lépe
nez ty z obchodu.

Nezapominejte také na to, ze se
masky z cerstvych ptisad mohou
rychle kazit, nékteré lze den dva
uchovévat v ledniéce, ale jednodussi
je si vzdy vyrobit jen takové mnoz-
stvi masky, které okamzité spotie-
bujete.

HYDRATACNI OKURKA

Okurka je plnd vody, a ma tak vyraz-
né hydrata¢ni uc¢inky. Nastrouhejte
pulku saldtové okurky (na kratsi vla-
sy stali i méné), pridejte 1Zici olivo-
vého oleje a 1Zici vody, promichejte
a nechte pfiblizné pét minut odstat.
Vymackejte vSechnu $tdvu a tou pre-
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lijte vlhké vlasy. Nechte chvili ptso-
bit a pak vlasy oplachnéte.

KOPRIVA PRO LESK VLASU
Pouzit mZzete usugené koptivy (pti-
pravite z nich odvar) nebo koptivo-
vy ¢aj. Vlaznym odvarem ¢ ¢ajem
(pfidat muzete 1Zici jable¢ného octa)
opakované prelijte vlhké vlasy, pak
oplachnéte jesté studenéjsi vodou.
Opakujte jednou tydné. Vysledkem
by mély byt mnohem lesklejsi a pod-
dajnéjsi vlasy.

HREBICEK ZVYRAZNI BARVU
VLASU

Doma ptipraveny hiebickovy ¢aj po-
muze ozivit mdlou barvu hnédych
odstint pfirodnich i barvenych vla-
st. Svafte dvé 1zice h¥ebicku a vétsi
galek vody (povatte ptiblizné pét
minut, aby se htebi¢ek dobte vylu-
hoval do vody), slijte a vlaznym od-
varem pielijte vlhké vlasy. Cast od-
varu muzete schovat a pouzit t¥eba
za dva az t¥i dny.

JOGURT NA SUCHE VLASY
Vysu$ené ¢&i barvenim poskozené vla-
sy pottebuji intenzivni vzpruhu - tu
jim doda rychld domaci maska — smi-
chejte tu¢ny bily jogurt s par kapkami
citronové §tivy a vetfete do vlhkych
vlast. Nechte dvacet minut plsobit
a pak z vlas oplachnéte proudem
vlazné vody. Opakujte jednou tydné,
dokud se stav vasich vlast viditelné
nezlepéi.

KAVA PRO HYDRATACI | LESK
Kavova maska je idealni pro vlasy bez
lesku, stejné tak jako pro ty vysuse-
né. Uvaite $alek silnéjsi kavy, nech-
te vychladnout, pfidejte do ného par
kapek olivového oleje a pomalu pie-
lijte p¥es vlhké vlasy. Promnéte vlasy
a nechte i chvili psobit a pak vlasy
dobte oplichnéte. Opakujte jednou
az dvakrat za tyden.

SLUNECNICOVY OLEJ

Velmi suchym vlasim prospéje slu-
necnicovy olej — vettete jej do vlh-
kych vlast, zejména do koneckl
vlastl, a nechte dvacet tficet minut
pusobit, pak vlasy umyjte hydratac-
nim $amponem. Opakujte podle po-
tieby, jednou az dvakrat tydné.

OLIVOVY OLEJ PROTI LUPUM
Suchou a svédici pokozku hlavy, od-
lupujici se $upinky i lupy pomuze

— EXTRA INFO N

Sul misto tuzidla

» Vite, Ze fada pfipravkl pro
zpevnéni vlasll obsahuje slI?
Tak pokud vdm doslo tuzidlo na
vlasy nebo maéte vlasy hodné
rozcuchané a Spatné se upravuji,
pouZzijte domaci solny roztok.
Smichejte vodu se soli, nalijte do
rozprasovace a naneste na vlasy
Uako bézné tuzidlo. )




odstranit olivovy olej. Vmasirujte do
vlhkych vlasi par kapek oleje (podle
hustoty a délky vlas), nechte pul
hodiny pusobit a pak z vlast oplach-
néte teplejsi vodou, aby se olej dob-
te vymyl. Opakujte jednou tydné,
dokud nebude pokozka hlavy dobte
hydratovana, a prestane tak svédit.

BANANOVA MASKA NA SUCHE
VLASY

Bandn md na vlasy vyrazné hydra-
ta¢ni a zvla¢nujici ucinky. Proto jeho
ucinkd vyuZijte na domdci banano-
vou masku. Rozmackejte (jesté lepsi
je rozmixovat s trochou vody) hodné
zraly bandan, ptidejte par kapek olivo-
vého nebo slune¢nicového oleje, pro-
michejte a vetfete do vlhkych vlast.
Nechce alesponi patnact minut pliso-
bit a pak z vlasti za pomoci $amponu

vymyjte.

LEVANDULOVY CAJ PRO HEZCIi

VLASY

Pro zlep8eni celkového vzhledu vlast,
jejich hebkosti i poddajnosti i snazsi
rozcesdvani je vhodny levandulovy
¢aj. Uvatte hrnek levandulového ¢aje

a jesté vlaznym jim prelijte Cerstvé
umyté vlasy. Neoplachujte.

PIVO PRO LESK | OBJEM VLASU

Tento zlatavy mok ma pro vlasy bla-
hodarné ucinky - dodava lesk, na-
pomdha zvétdovat objem jemnych
vlast, ptispiva k regeneraci poskoze-
nych a suchych vlast i roztfepenych
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i ik Eii™?
koneckd, vyzivuje vlasy, ma i tuzici
ucinky. A navic ho sta¢i na vlasy jen
malé mnozstvi — po umyti vlasi sta¢i
prelit vlasy pal hrnkem piva, jemné
promasirovat, nechat par minut na
vlasy pusobit a pak z vlasi oplach-
nout spise studenéjsi vodou.

Jana Pistékova

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.

> JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI

CENA CELKEM 120 KC

» PULROCNI

6 VYDANI
13 KC / VYDANI
CENA CELKEM 78 KC

OBJEDNAVKOVY KUPON

W I Objednévaci

[

Predplatné formou dérku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

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

[ ] slozenkou
[ ] SIPO: spojovaci ¢.
[] fakturou: L1Co/DIC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

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

Objednavkovy kupén vystrihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol. s . o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednavku posilat v obélce, pripiste pod
adresu prijemce heslo ,Predplatné Doby
senior(“. Obratem dostanete slozenku, kterou
pfedplatné uhradite. Mizete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém piipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na sloZzence. Pokud objednavate
predplatné upIné poprvé a neznéte 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 ldaje radi sdéli. Pfedplatnym
mUzete udélat radost i svym blizkym ¢i prateltim.
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OCKOVACI KALENDAR

PRO DOSPELE

Také v tomto vydani pokracujeme v nasem prehledu o povinnych ¢i doporuc¢ovanych
ockovanich pro dospélé. Tentokrat se budeme vénovat ockovani proti infek¢ni zloutence

typu Ai B.

Slygeli jste uz nékdy o nemoci $pina-
vych rukou? Pravé tak se totiz ¥ika
infek¢ni Zloutence typu A (virova
hepatitida A). Virus je velmi odolny
vidi vlivim zvendi, dokaze prezivat
léta i ve zmraZeném stavu a tydny
pti pokojové teploté. Nakazit se zlou-
tenkou je bohuzel pomérné snadné,
je totiz rozgifena po celém svété, ze-
jména v zemich s niz$im hygienickym
standardem. Nakazit se tak muZete
nejen u nas, ale t¥eba i p#i cesté do za-
hranici. Zloutenka typu A je pfenosna
z ¢lovéka na ¢lovéka, prenasi se stolici
infikovaného ¢lovéka nejcastéji pres
$pinavé ruce, pfes kontaminované
potraviny, zneli$ténou, kontamino-
vanou vodu, pfipadné i pfes predméty.

Dilezité je proto dodrzovani za-
kladnich hygienickych opatteni - pra-
videlné myti rukou (a to i mydlem)
a pravidelnd osobni hygiena. Ruce
si dobte umyjte vzdy po ptichodu
domd, po pouziti méstské hromadné
dopravy, po pouziti toalety, pred i po
jidle, ale tfeba i po smrkani ¢ kasla-
ni. Zejména p¥i cestidch do zahraniéi
pouzivejte pouze nezdvadnou, nezne-
¢isténou vodu at uz k piti, omyvani,
¢i pripravé potravin a myjte si ¢asto
ruce. Obezfetnost je na misté také pti
konzumacdi jidla u pouli¢nich stanka
rychlého obcerstveni u nés i v zahra-
nici. Zloutenka typu A ma celou ¥adu
pfiznaki od chtipkovych stavi, pres
zalude¢ni, stfevni obtiZe, objevuje
se i zvy$ena teplota ¢ horecka, zZlou-
tenka (Zluté zbarveni bélma a kuZe),
bolesti svalti, kloubt, inava, slabost.
Ve vy$8im véku mtze byt vyssi riziko
zdravotnich komplikaci i tézsiho pra-
béhu onemocnéni.

Prevenci proti onemocnéni Zlouten-
kou typu A je oc¢kovani. Pat¥i mezi
o¢kovani doporulend, pti cesté pre-
dev$im do exotickych zemi je velmi
doporucovano, zejména pokud se jed-
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na o zemé s vysokym vyskytem této
nemoci. O¢kovani se véak doporucuje
vsem, ktefi jsou vystaveni zvy$enému
riziku ndkazy hepatitidou A napti-
klad v rdmci svého povoldni, osobam
s chronickym onemocnénim jater ¢&i
blizkymi kontakty s nemocnymi nebo
narkomantim. V Ceské republice Ize
ockovat déti od jednoho roku véku.
Podavaji se dvé ockovaci davky v roz-
péti Sesti az dvanacti mésica, dalsi
preockovani neni podle dostupnych
informaci treba. O¢kovéani neni hra-
zeno z vefejného zdravotnictvi, nic-
méné mnohdy lze ziskat ptispévek
od pojistovny, proto pokud o tomto
oc¢kovani uvazujete, informujte se na
ptispévek u své pojistovny. Ockovani
je mozné i kombinovanou vakcinou
proti hepatitidé A a hepatitidé B.

Nakazit se ale muzete také zlou-
tenkou typu B (virova hepatitida
B). Jedna se o nebezpetny virovy in-
fekéni zanét jater, ktery muzZe piejit
do stadia chronické nemoci a posko-
zovat jatra. Jeho pavodcem je virus
hepatitidy B, prendsi se krvi a téles-
nymi tekutinami (sexudlni prenos) od
infikovaného ¢lovéka. D¥ive byl ¢asty
pfenos ve zdravotnickych zatizenich.
Urcitd rizika predstavuji naptiklad
krvi kontaminované néastroje p#i ma-
nikafe, pedikate, akupunktute, pti
tetovani a piercingu, pokud nejsou
dodrzovany standardni hygienické
postupy a neni dostate¢na sterilizace
pouzivanych nastroji.

Onemocnéni miva podobné ptizna-
ky jako virova hepatitida A, ovSem
ptiznaky a priibéh onemocnéni byvaji
tézsi. Zloutenka typu B se vyskytuje
po celém svété, u nds ma predeviim
kvtli povinnému ockovani déti a rizi-
kovych skupin klesajici tendenci.

DilezZitou prevenci je ochrana pred
kontaktem s krvi a télesnymi sekrety
infikovanych. A predevsim pak ocko-

Lvt.\--.,.,—,, - /
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véni. Pro nejmensi déti je toto ockova-
ni povinné, a to v ramci hexavakciny.
V ptipadé dospélych je mozné ockovat
monovakcinou proti Zloutence typu B
nebo kombinovanou vakcinou proti
zZloutence typu A i B. Do pravidelného
oc¢kovani proti virové hepatitidé B pa-
tfi naptiklad i osoby, jez maji byt zata-
zeny do dialyza¢niho programu. Dile
by mély byt ockovany mimo jiné oso-
by, které pracuji na pracovistich s vys-
$im rizikem vzniku virové hepatitidy
B, v domovech pro seniory, domovech
pro osoby se zdravotnim postiZenim,
domovech se zvldstnim reZimem ¢i
azylovych domech, ty, které posky-
tuji terénni nebo ambulantni socidlni
sluzby. Doporucované je také pti ces-
tach do zahranidi, zejména do exoti¢-
téjsich zemi, kde je Zloutenka typu B
rozsitena. Pro ostatni oblany se jedna
o ockovani doporucené, nehrazené
ze zdravotniho pojisténi. Stejné jako
v ptipadné oc¢kovani proti Zloutence
typu A miiZete u své pojistovny zjistit
vy$i ptispévku na toto o¢kovani.



BEZ CEKARNY — ZDRAVI

INDIVIDUALNI CVICENI NA ZIDLI
PRO SENIORY

Senior fitnes, élenska organizace Rady seniorti CR, nabizi zdjemctim v seniorském véku
mimo jiné také individualni cvi¢eni na Zidli nebo na liizku. Jednim z takovych projektu
je Rozchod' babicku, ktery klade diraz na dtlezitost zdravotniho télocviku po nemoci

u senioru.

Zatit se co nejdtive hybat je pti rekon-
valescenci po nemoci, a zejména pak
po del§im upoutdni na lazko velmi
dualezité. Plati to u mladsi generace,
ale zejména pak u seniort. Viasna
a spravné vedend rehabilitace totiz
snizuje riziko padu, pomaha obnovo-
vat sobésta¢nost, napomahd zlepso-
vat stabilitu, a navic také zmensuje
nutnost opakovanych hospitalizaci.

PROC JE CVICENI DULEZITE?

1. Obnovuje télesnou zdatnost — po
nemoci nebo trazu mohou seniofi
ztratit ¢ast svych fyzickych schop-
nosti; cvi¢eni pomdhd obnovit silu,
rovnovahu i koordinaci a to je kli¢o-
vé pro kazdodenni ¢innosti.

2. Pfedchazi komplikacim - v¢asna
rehabilitace predchazi komplikacim,

jako jsou ubytek nebo ochabovini
svalové hmoty, chorobnd staZeni
svall nebo tteba prolezeniny. Aktiv-
ni pohyb a cviteni navic podporuji
krevni obéh, zlepsuji dychéni i celko-
vy zdravotni stav.

3. Je psychickou podporou - cvic¢eni
ma obrovsky pozitivni vliv na psychi-
ku; pomdha znovu ziskat nejen sebe-
védomi, ale tfeba i motivaci.

-

KAM SE OBRATIT

kzvite dalsi informace.

EXTRA INFO

» Pokud mate o individudIni cviceni na Zidli nebo na lGzku (projekt
Rozchod babic¢ku) zdjem, mizete kontaktovat manazerku pohybo-
vych aktivit Senior fitnes Ivu Hoffmannovou na telefonnim Ccisle
602558135 nebo e-mailu i.hoffmannova@seniorfitnes.cz, kde se do-

4. Ma vyrazny socidlni rozmér - cvi-
Ceni se zkuSenym instruktorem
pfedstavuje pro seniory dulezity spo-
le¢ensky kontakt, a snizuje tak pocit
izolace; to je predevsim dulezité pro
ty, kteti castéji trpi osamélosti.

JAK CVICENI PROBIHA?

Dulezité je, ze je cvifeni individudl-
né pfizptsobené potrebam kazdého
klienta. Stejné tak je i tfeba zadit
s cvi¢enim co nejd¥ive po stabilizaci
zdravotniho stavu, jakmile to lékaf
dovoli. Vyhodou také je, Ze tato cvi-
¢eni probihaji v domacim prostredi,
coz je pro vétSinu seniort velkym
pfinosem.

Zku$end cvicitelka zdravotni téles-
né vychovy navstivi klienta v jeho
byté za piitomnosti ¢lent rodiny,
predstavi plan cviceni a domluvi ter-
miny i pocet dalsich navstév. Opti-
malni je cvicit dvakrat tydné, celkem
kolem deseti cvi¢eni.

Bezodkladni rehabilitace je tedy
pro Uspésné zotaveni seniord po
nemoci nezbytnd. I tyden ¢i dva
stravené bez pohybu v posteli, na-
ptiklad p#i chfipce, mohou u senio-
ri zhorsit hybnost i sobésta¢nost.
A nemusi se jednat vzdy jen o dlou-
hodoba upoutédni na lazko, ale po-
muze také p¥i rekonvalescenci na-
ptiklad po trazu.

Robert Hoffmann

~

J
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28 SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU BASEN
(Kdo ndm napiSe soucet ¢isel z oznacenych policek, mé Sanci na vyhru.)
Skékal pes pres chodnik,
7 1 8 pres zelenou travu.

Radost ma, Ze béh4,

6 3 1 7 potfebu tam udéla.

2 9 5 6 Panicek ho pochvali,
za usima pohladi.

3 1 6 . Pejsku nas, ty se mas,

:- brisko uz té neboli.

Hovinko ted uklidime,

do koSe ho vyhodime,

abychom tu &isto méli,

5
4
v exkrementech neslapali.
9 8 5 2 . Pejsek na to zastéka,
6

Ze chytrého pana ma.

Radostné si poskoci

a ocaskem zavrti.

A vy déti mate si kde hrét.

VYH RAL' : Marie Martinkova
S DOBOU SENIORU

Sharon Martin

BYT PERFEKTNI
NEMUST BYT
PERFE, TN

A_AAvAA

TRBLITE §Y0) PLAFEKCiORITYYS



SACHOVY ZAHRAZO- TATINEK OHLEDU- || NICIALY
OHRYZAT VELMISTR VAT angl pLNOsT | PEVCE
kniz. 9. MARAKA

OVINOUT VROCIT

STARO-

HUDEBNI GERMANI
NASTROJ ST. VZTAZ.
ZAJMENO

cizi MuZ. KULOVITA
JMENO BAKTERIE

UKONCENI KRESLICI
SACH. HRY ZARIZENI

HYKAVEC

! ASOC.TEN. fg‘TAESKG
BYV. SPZ PROF. zkr.

UsTiniL - DELONOVO
PANEGKU LONON

POHODNY INICIALY

SPANEL- ob. SPALENEHO POPEVEK

SKY - ALEN -
SOUHLAS INICIALY PLASTENKA MESTO NA

SMOLJAKA Zzast. VALASSKU

VYKLESTE-

SPORTOVNI NY BYGEK
ODVETVI IRSKA

REKA

PISEMNA SPORTO-
ZKOUSKA VEC

PLASTEN-
KA

A

ROSTLI- lat.
NOPIS ZENSKE

JMENO

OSTRAVSKY ZNACKA
SPORTOVNI ANTIMONU

KLUB EVROPAN

. DETINSKY
PRIMAT ELOVEK

kniz. <
SLECHTIC

PODNIK MONARCHA
V KURIMI

STRANA

MOJE
DUKAZ NAS
NEVINY HEREC
A REZISER

KRUTO-
VLADCE

UKRYTE
CENNOSTI

SPOJKA

ZNACKA
RADIA

Séf se zepta své mladé sekretarky:

CISTICI BEZP. KOD HLAS

PRIPRAVE | zANET | MONSOL® KRED. KARET] VRANY BYV. NAS
K SLIZNICE | “rgyc LEHKY TOP- TAK MNOHO HAZENKAR

NA SKLO NY OLEJ zkr. nar.

. HLTAVE JEDNANI
NASTRAHY PIT

PYTLAKA RUSKA PFOUEI)_NNII?K\(JE
REKA

SPANEL-
R SKA REKA
CHUCHVA- AMNA
LEC

nar.

CITOSL. SOUHLAS
ETYL- TLUKOTU ném.

ALKOHOL JAPONSKA MPZ

HRA RUMUNSKO

HORNINA
TVORENA
ULOMKY

VYVRELIN

NIKLOVA OPRAVNA
RUDA LODI

Blizsi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strdnkdch www.krizovky-marketa.cz.
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30 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

CHCETE S| ZAI:IRAT
FOTBAL V CHUZI?

Senior fitnes, ¢lenska organizace Rady seniorti CR, se jiz $estnact let zaméfuje na
pohybové aktivity pfedevsim senioril. A jednou z nich je i fotbal v chizi. Ten je uréeny véem
milovnikim fotbalu, kterym uz bylo padesat let.

Fotbal v chtizi je bez béhéni, a tak si
jej mohou zahrét i ti, kte¥i naptiklad
kvili zdravotnim omezenim nemo-
hou béhat a hrat tak klasicky fotbal.
Fotbal v chizi je novinkou, vznikl
teprve v roce 2011 v Anglii pod na-
zvem Walking Football a odtud si po-
stupné hleda cestu do celého svéta.
V roce 2017 organizace Senior fitnes
fotbal v chiizi ve spolupraci s Fotba-
lovou asociaci CR piedstavila také
u néds a od té doby se snazi, aby si
ziskal co nejvice aktivnich p¥iznivca.
A dalgich tyma vénujicich se u nds
fotbalu v chiizi postupné ptibyva.
Tym Senior fitnes se také kazdy
rok wcastni mistrovstvi Ceské re-
publiky ve fotbale v chtzi, které se
kond pravidelné na prazském Stra-
hové. A v dosavadnich roénicich
domacich sampionath si dosud vedl
velmi dobte. Trikrat se totiz stal
mistrem republiky a jednou skonéil
druhy. V roce 2023 se tym Senior
fitnes dokonce zudastnil mistrov-
stvi svéta v Anglii, kde skontil na 2.
misté ve vékové kategorii 50+ a na
5. misté ve vékové kategorii 60+.
Kromé toho byva také pravidel-
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nym Uéastnikem turnaje ve fotbale
v chtizi v Némecku.

Fotbal v chuzi je idedlni fyzickou
aktivitou pro vSechny ve stfednim
a star$im véku. M4 navic celou fadu
zdravotnich ptinost. Je to fyzic-
k4 aktivita, ktera zlepsuje krevni
obéh, udrzuje svaly v dobré kondi-
ci, zlepsuje koordinaci i rovnovahu.
Pt#iznivé také pisobi na psychickou

[

Kde si fotbal v chlzi zatrénovat

platek je 200 K¢.

hristi SK Slavia v Praze 10.

nebo www.seniorfitnes.cz.

-

» Senior fitnes porfdda pravidelné tréninky, a to kazdé pondéli od 16.00
do 17.30 hodin v areédlu Gymnazia Nad Stolou v Praze 7, a mésiéni po-

» V utery 9. fijna od 16.30 hodin porada zdarma ukazkovy trénink fot-
balu v chizi pro vefejnost ve vékové kategorii 50+ na tréninkovém

» Zajemci — hradi i trenéfi — mohou kontaktovat Katefinu Baldovou na
telefonu 777880299 nebo e-mailu katkabaldova@gmail.com — zde se

0 moznosti registrace. Vice informaci najdete také na walkingfotbal.eu

pohodu, uzijete si p#i ném zibavu
iradost z pohybu. Navic se potkava-
te se svymi vrstevniky a to je dalsi
pozitivni pfinos fotbalu v chuzi.
Rozhodné nevadi, Ze nemate dob-
rou fyzickou kondici, pravidelnym
tréninkem ji totiZz pravé pti fotbale
v chazi ziskdte. A dokonce si tento
sport postupné ziskdvi popularitu
i mezi Zenami.

EXTRA INFO ~N




BEZPLATNE PORADNY
RADY SENIORU CR

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

obéanskopravnich sport.

DS — PORADNY 31

Rada senioru

zapsany svaz spolkit

Ceské republiky

wm= Poradny jsou spolufinancovany MPSV DALSI CB‘,'O,
CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ 31. RIJNA

NADACE CEZ

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

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414
Telefon: 545 222 212, 725 575 610,
725 976 563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

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

Pondéli—ctvrtek: 917 hod.

Patek: 8-15 hod. pouze konzultace
telefonem

CHEB:

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

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

Utery: 8-12 hod. online,

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

HRADEC KRALOVE:

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

Vedouci poradny je Ing. Mgr. Petr

LIBEREC:

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

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedouci regionalniho pracoviste je
Miroslava Paleckova — 725 715 461
Uredni hodiny:

Pondeli: 812 hod. — 725 715 461
Utery: 8-16 hod. — 725 908 781
Stfeda: 8-12 hod. — 725 732 647
Ctvrtek: 8=12 hod. — 725 908 781

oLoMoOucC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kancelar poradny + KRS v pfizemt;
Telefon: 602 618 073, 602 647 230,
774 345 670

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

Pondéli-stfeda: 913 hod., od 13-16.30
jen objednani

Ctvrtek a patek: pouze konzultace
telefonem

OSTRAVA:

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

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz

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

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

Telefon: 222 560 136

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

Vedoucl poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Ufedni hodiny:

» Socialni poradna: 725 096 880
Pondéli—ctvrtek: 9-16 hod.

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

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

» Terénni pracovnik: 725 375 582
Utery: 812 hodin

Stfeda: 14-18 hodin

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

ZLiN:

poradna je spolufinancovéana
z prostiedkil NADACE CEZ
Kvitkovéa 4323 (budova COOP

Tojnar — 725 000 850 Vedoucf regionalniho pracoviste je ¢ EEm
Ufedni hodiny: Ing. Pavel Gluc — 607 520 507 Jednota), 760 O1 Zlin TIT
Pondéli a¥ stfeda: 13=17 hodin Utedni hodiny: Telefon: 602 /63 512 :
Ctvrtek: 9-13 hodin E-mail: rscr.zlin@seznam.cz -~ NADACE CEZ

KONICE:

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

Vedoucl poradny je Milena Hesova
Utedni hodiny:

Pondeli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace
telefonem

» Socialni poradna: 725 188 377,
725 830 618, 725 315 483
Pondéli: 8-12 hod.

Utery: 8—17 hod.

Stfeda a Ctvrtek: 13—17 hod.
Patek: 8—16 hod.

» Pravni poradna: do¢asné pozastaveno,
vyuzijte pravniky z ostatnich poraden

Vedouci regiondlniho pracoviste
Je Libor Pilka — 602 763 512
Uredni hodiny:

Pondélf a ttery: 8—12 hod.

Streda: 8—16 hod.

Ctvrtek: 12-16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

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

Redakce ¢asopisu Doba seniorti poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spole¢nostem, 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 Gdaje zaslete, vyjadiujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Ze s nimi bude naloZzeno podle vySe popsaného postupu.

Séfredaktor: Jana Pistékova. Adresa redakce a inzerce: Politickych vézill 11, 110 00 Praha 1, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vylu¢né pro inzerci:
obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se mizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorti CR (www.rscr.cz). Grafickd
Gprava: Bc. Véclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozéituji PNS a Ceska posta, predplatné spolecnost SEND Predplatné, spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193
00 Praha 9, tel.: 225985 225, Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clénky vyjadfuji ndzory autord a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané
texty a fotografie se nevraceji.
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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.
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