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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

do dneéniho vydani Doby seniori jsme ptipravili reportaze
z leto$nich oslav Mezinarodniho dne seniorti. Jsme radi,
Ze iletos si senioti své oslavy aktivné uzili, vyuzili je navic
k #adé spole¢enskych setkani se svymi vrstevniky, pravé
takovd setkani jsou pro tuto generaci totiz velmi p¥inosna.

Své misto ma v ¢asopise také neddvna tiskova konferen-
ci Rady seniorti CR se zdravotni tematikou. Zaznély na ni
vysledky unikitniho priizkumu Rady seniortt CR zaméte-
ného mimo jiné na zajem seniort o informace o o¢kova-
ni, ¢i pro¢ je u nds tak nizka prooc¢kovanost seniora.

V rozhovoru meésice se s ndmi o tom, jaky je dédecek
a kde nejradéji v dobé volna odpotiva, podélil herec
a moderétor Old¥ich Navratil.

Ptipraveny jsou pro vas pravni a psychologicka porad-
na, vyherni k#iZzovka, sudoku a na strané 21 najdete vy-
herni kviz Senior bez nehod.

Piejeme vdm pohodové ¢teni a ptijemnou zabavu u lis-
topadové Doby senioru.

Jana Pistékova
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VYZNAMNE UZNANI o
PRO CLENKU RADY SENIORU CR

Také letos udéloval ministr prace a socidlnich véci Marian Jurecka ceny Rady vlady pro
seniory a starnuti populace osobnostem a organizacim, které maji vyznamny pfinos ke zvyseni
kvality Zivota senior( a dlouhodobé se problematice starnuti vénuiji.

Rada seniorti CR méla i tentokrat
mezi ocenénymi svého zastupce. Je
jim Valerie Lukasova,
aktivni ¢lenka Krajské rady senior
Kralovéhradeckého kraje a ¢lenka

dlouholeta

Ceského svazu zen. Valerie Lukagova
ziskala ocenéni v kategorii Osobnost
neprofesional. Pravé v organizovani
akci uréenych pro seniory se tato no-
blesni ddma dlouhodobé angazuje.
Organizuje naptiklad vystoupeni se-
niorskych spolkit Kralovéhradeckého
kraje ve Velké Upé, podili se na orga-
nizaci fady akci v Krajské radé seniort
Kréalovéhradeckého kraje, kde mimo
jiné pomdha s organizaci krajské volby
soutéze Babic¢ka roku.

Ocenéni se predéavalo i v dalsich ka-
tegoriich — v kategorii Osobnost pro-
fesiondl jej ziskala Hana Janeckova (in
memoriam), Zvlastni Cenu pana mini-
stra si odneslo Mezigenera¢ni a dobro-
volnické centrum Totem a v kategorii

OCENENI MESICE
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Kolektiv/projekt jej ziskal informaéni
portal pro seniory a pelyjici osoby
proprarodice.cz, s nimz Rada seniorti
CR spolupracuje a jenz nabizi irokou
paletu praktickych rad i informaci ur-
tenych predevsim po seniory.

OCENENI PRO SENIOR FITNES
Vyznamnd ocenéni se predavala také
v brevnovském klastete v Praze. Jed-
no z nich si odnesl Senior fitnes, ¢len-
ska organizace Rady seniort CR, a to
za vyznamnou praci v podpote social-
ni soudrznosti, zlepSovani kvality Zi-
vota a udrzovani komunity mezi ob-
¢any Prahy 6.

Viem ocenénym gratulujeme a tési-
me se na dal$i vzajemnou spolupréci.

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

Elektronické predplatné objedndvejte na dobaseniorii@rscr.cz, na mail s dotazem vam budou
zaslany faktura¢ni Gdaje a po pfipsani platby vam bude odesilana Doba seniorl elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI

10 KC / VYDANI

CENA CELKEM 120 KC

DOBA

senioru

OBJEDNAVKOVY KUPON

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

Objedndvaci

[] Pfedplatné formou darku [ ]

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvdm od éisla (véetns) |:|
ZPUSOB PLATBY

| [ slozenkou

| L] SIPO: spojovaci ¢ | |

[ fakturou: [1C0/0IC |

[] bank. pievodem |E0. |
| podpis:

> JEDNO'[LIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

Objednavkovy kupén vystfihnéte 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(“. Obratem dostanete slozenku, kterou
pfedplatné uhradite. MlzZete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém pripadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na slozence. Pokud objednavate
predplatné Uplné poprvé a neznate Cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zakaznického centra SEND
Predplatné spol. s r. o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potrebné Gdaje radi sdéli. Predplatnym
mizete udélat radost i svym blizkym &i pratelim.
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Z RS CR

PRUZKUM RS CR — 65 % SENIORU
SE ZAJIMA O OCKOVANI

Dulezitost o¢kovani coby prevence pfed fadou nebezpec¢nych nemoci je stale pfipominana,
ale aktualni data ukazuji, Zze u nas v porovnani s ostatnimi zemémi Evropské unie i s ohledem
na doporuceni Svétové zdravotnické organizace je proockovanost senioru nizka.

To ma za nésledek fadu zbyte¢nych
onemocnéni, téz$ich prabéhi ne-
moci a bohuzel i amrti. P¥itom proti
tadé nemoci, které ohrozuji populaci,
zejména seniory i lidi s chronickym
onemocnénim, je dostupnd preven-
ce, otkovani. At uz proti chtipce,
pneumokokim ¢i klistové encefa-
litidé. Ve vétginé ptipadid je i plné
hrazeno z vefejného zdravotniho po-
jisténi. Pro¢ tato prevence neni tak
vyuzivdna a proockovanost je nizkd,
se snazila Rada seniorti CR zjistit
a uskutec¢nila na téma otkovani letos
na pfelomu srpna a za#i mezi seniory
prazkum.

Pouze 24 % respondentii v ramci pri-
zkumu uvedlo, Ze je prakticky lékat se-
znamil s o¢kovacim kalendafem, 17 %
bylo sezndmeno jen s nékterymi vak-
cinami. Prizkum také zjistil, ze 65 %
seniord by mélo zdjem o informace na
téma ockovani. Nejvétsi zdjem seniofi
projevili o oc¢kovéni proti covidu-19,
tetanu, ch¥ipce, klistové encefalitidé,
pneumokokovym infekcim, meningo-
kokovym infekcim a ¢ernému kagli.
Z prizkumu vyplynulo, Ze senioii by
ve skute¢nosti méli vétsi zdjem o ocko-
vani, pokud by jim byly zndmy p¥inosy
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pro prevenci pred zdra-
votnimi problémy (24 %),
pokud by se jim dostalo
podrobnéjsich  informaci
(21 %) nebo pokud by do-
stali doporuceni od lékate
(14 %). Zajimavosti je, ze
vét§ina seniord by byla
ochotna si za ockovani
platit, prestoze nejvétsi
¢ast (37 %) pouze v tadu
stokorun. ,Rada seniort
se v Ceské republice podili
na zvySovani véku doziti
ve zdravi. Jednou z cest,
ktera vede k tomuto cili, je
i prooc¢kovani star$i popu-
lace. ProtoZe v porovnani s jinymi ev-
ropskymi staty v proockovani seniort
pokulhavame, rozhodli jsme se oslovit
seniory v rdmci na$eho prizkumu,
abychom zjistili, jaky vlastné maji na-
zor na ockovani, komunikaci s prak-
tickymi 1éka¥i, ke zpusobu jednani,
octkovacimu kalenda#i ¢ uhradé za
oc¢kovani. Vysledky ukazuji, Ze senio-
ram chybi dostatek informaci a vétsi
pozornost jejich praktickych lékat#,
kteti by jim méli o¢kovani doporuco-
vat a vysvétlovat jeho ptinosy,” shr-
nuje vysledky prazkumu predsedkyné
Rady seniorii CR Lenka Desatova.
Také prooc¢kovanost populace pro-
ti chtipce je nizkd — od loriského za#i
do letosniho srpna to bylo 7,3 %. Pro-
oc¢kovanost osob starsich 65 let dosa-
huje za stejné obdobi 26,4 %. ,Podle
doporuceni Svétové zdravotnické or-

EXTRA INFO ~

CHCETE SE TAKE PODILET NA PRUZKUMU?

» Rada seniorl CR dékuje véem seniordim, kteff se do prlizkumu jiz zapojili

a zaslali své odpovedi. Pokud jste tak jesté neucinili a mate zajem o vyplné-

ni dotazniku, mizete tak ucinit — dotaznik najdete na odkazu byt.ly/3ZNAJi4.

» Vypinény dotaznik odeslete bud posétou na adresu: Rada senior(i CR, Poli-
\ﬂdq/ch vézn 1419/1, 110 00 Praha 1, nebo na e-mail rscr@rscr.cz. Dékujeme.)

ganizace by v této skupiné osob méla
byt proockovanost na néjakych 75 %,"
vysvétluje Jan Kyn¢l, vedouci Oddé-
leni epidemiologie infekénich nemoci
Statniho zdravotniho tstavu. Dal$im
zdvaznym onemocnénim rizikovym
zejména pro seniory jsou pneurmnoko-
kové infekce. V roce 2014 bylo pro-
ti pneumokokim prooc¢kovino jen
10113 osob. Po zavedeni hrazeného
ockovani stoupl pocet ockovanych
v roce 2015 na 30533, v roce 2019 na
134295, v roce 2022 to bylo ale jen
43204 seniort. Proockovanost proti
pneumokokové infekci kles3, ale pocet
umrti spojenych s invazivnim pneu-
mokokovym onemocnénim roste.
V roce 2022 zemfelo na toto onemoc-
néni 55 seniort a v roce 2023 76 osob
starsich 65 let. ,,Proo¢kovanost senio-
ra ve véku 65+ proti pneumokokové
infekci nedosahuje takové trovné, aby
byla tato populace i¢inné ochranéna.
Apeluji zejména na seniory a rizikové
skupiny, aby se nechali ockovat, a ne-
jen proti pneumokokovym infekcim,”
tika Zuzana Blechova z Kliniky infeke-
nich nemoci Nemocnice Na Bulovce.
Nizka proockovanost seniort je spojo-
véna i s klistovou encefalitidou, i kdyz
je unas vysoky pocet hlasenych ptipa-
di tohoto onemocnéni a tvoti 20 aZ
25 % v8ech ptipadi v zemich Evropské
unie. Protoze se zavaznost pribéhu
nemoci zvysuje s vékem nemocného,
patti senioti do skupiny, ktera by méla
byt o¢kovana, i proto maji pojisténci
nad 50 let véku ockovéni plné hrazené.




MEZINARODNI DEN SENIORU

OLOMOUCKY KRAJ, Olomouc — 4. 9.

V tradi¢ni ¢as a na tradi¢nim
misté probéhly letosni oslavy
Mezinarodniho dne seniori
v Olomouckém kraji. Stejné
jako v predchozich letech se
totiZ uskute¢nily na Vystavisti
Flora a byly zaroven i p¥ipo-
menutim desitého vyroéi od
zalozeni Krajské rady senior
Olomouckého kraje. Ptitom-
ni seniofi si tak uzili zdbavné
spolec¢ensko-kulturni odpole-
dne a pochopitelné nechybél
ani hudebni doprovod.

JIHOCESKY KRAJ,
Ceské Budéjovice — 26. 9.

Ani na Vysociné si
nenechali ujit oslavy
Mezinadrodniho dne
seniord a usporida-
li pti té ptilezitosti
kulturné zédbavné
odpoledne, které-
ho se v divadelnim
sale DKO v Jihla-
vé kromé seniorl
zulastnili i ¢elni
predstavitelé mésta
Jihlavy a Kraje Vy-
so¢ina. Jako dlestny

V eskobudéjovickém sédle spole¢enského
domu Beseda se sesli senioti z organizaci
sdruzenych v Krajské radé seniord z celého
kraje, aby spole¢né oslavili sviij letodni svatek.
Privitala je pfedsedkyné Krajské rady seniort
Jihoceského kraje Alena Nohavova a prima-
torka statutarniho mésta Ceské Budéjovice
Dagmar Skodovéa Parmova. Béhem odpoledne
hrala k poslechu i tanci skupina Prot Studio
pod vedenim Antonina Talafouse. Nechybéla
ani vystoupeni nékolika seniorskych tanec-
nich a péveckych soubort.

host mezi seniory
zavital predseda Se-
natu Parlamentu CR
Milo§ Vystrcil. Bé-
hem programu byla
vyhlagena  Babicka
roku Kraje Vysodi-
na pro leto$ni rok,
melodie zazpival
pévecky sbor Foers-
ter a své dovednosti
predvedli nejmladsi
¢lenové oddilu juda
Slavoje Polna.

DOBA SENIORU 11/2024
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MEZINARODNI DEN SENIORU

KRALOVEHRADECKY KRAJ,

Hradec Kralové — 29.

Leto3ni oslavy seniorského svatku probéhly na Pivo-
varském ndmeésti v Hradci Kralové. Akci potadal Krilo-
véhradecky kraj ve spolupréci s Krajskou radou seniort
Kréalovéhradeckého kraje a uskuteénila se pod zastitou
hejtmana Martina Cervi¢ka a ndméstkyné pro oblast
socidlnich véci, kultury a cestovniho ruchu Martiny
Berdychové, ktera navitévniky v ivodu ptivitala a pre-
dala ocenéni seniortm, ktefi se vyraznym zpusobem
zaslouzili o zapojeni svych vrstevnikd v regionu do
spolecenskych i pohybovych aktivit. Zahrala dechovka
Srubovanka, komorni pévecké sdruzeni Cantus Jaro-
mé¥, zaznél pop a folk od Allegro Olomouc, pfedsta-
vila se plesova hudebni skupina Sonet. Seniorsky klub
z Choustnikova Hradi$té predvedl médni prehlidku,
seniorky ze skupiny Country baby z Chlumce nad Cid-
linou taneéni vystoupeni, pfedstavily se i dva tanelni
seniorské soubory z Olomoucka. Na namésti nechybély
informacni stinky s doprovodnym programem a pre-

USTECKY KRAJ, Louny — 30.

zentace sdruZeni a instituci zaméfujici se zejména na
seniory. Pfedsedkyné Rady seniortit CR Lenka Desato-
va spole¢né s predsedou Krajské rady seniort Kralové-
hradeckého kraje Petrem Tojnarem ptedala vybranym
seniorim podékovani a pamétni list za jejich aktivity
v seniorskych klubech.

9.

Seniorsky klub Pomoc
bliznimu Louny osla-
vil leto$ni Mezinarod-
ni den seniord doslova
mezindrodné. Pod za-
§titou ndméstka hejt-
mana Usteckého kraje
Jittho Kulhinka totiz
slavil zdroven i 20. vy-
roli spoluprice s part-
nerskym seniorskym
klubem Volkssolidaritat

Zschopau. Zazpivali seniofi Senior
Melody z Loun i ze Zschopau, déti
z lounské specidlni matetské skoly
ptisly seniory jako kazdy rok pozdra-
vit. Udélovala se i tradi¢ni Lounska
grandtova srdce senioram za dobro-
volnickou a nezi$tnou pomoc v kri-
zové situaci. Dékujeme kulturni ko-
misi mésta Louny za dotaci na tuto
akci. V rdmci akce jsme usporadali
povodilovou sbirku pro seniory a vy-
brali jsme 3528 K¢.

PLZENSKY KRAJ, Plzeri — 1. 10.

Spolecenské odpoledne probéhlo v pl-
zetiském Kulturnim domé Setikovka.
Akci ptipravila Krajskd rada seniord
Plzeriského kraje. Slavnostni akci za-
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hajil pfedseda Krajské rady
seniortt Plzeniského kraje
Miloslav Hora ptivitinim
hostd, mezi néZ mimo jiné
pattili Petr Vanka, ndmés-
tek hejtmana Plzeniského
kraje, Ivana Bubenitkova,
starostka Plzné 1, a Jiti
Sramek, radni Plzné. Pro-
gram moderoval Standa Jurik, o hu-
debni doprovod se starala skupina
Golden Wind. Vystoupila muzikalova
zpévacka Jana Veberova, spolecenské

tance i street dance predvedli ¢leno-
vé tanecni 8koly Filipa Gregoriadese.
Potlesk sklidilo vystoupeni mazore-
tek Margalky Plzen i tane¢ni skupiny
Adeto z plzeniského TOTEMu. Senioti
ocenili §iroké spektrum volnocaso-
vych ¢innosti mladé generace, ktera
se o né s nimi ochotné podélila. Z4-
vérem predseda Krajské rady senio-
ri Miloslav Hora podékoval hlavni
organizatorce Stanislavé Adamcové
a v8em ulinkujicim za p¥ijemné stra-
vené odpoledne.
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MORAVSKOSLEZSKY KRAJ, Mofkov — 1. 10.

Krajskd rada seniort Moravskoslez-
ského kraje usporadala pod zistitou
starosty obce Morkov Adama Kucery
Slavnostni setkdni seniort Morav-

skoslezského kraje v Morkové. V za-
plnéném séle Spolecenského domu
v Motkové ptivital seniory predseda
Krajské rady Moravskoslezského kra-
je Pavel Gluc, senétorka Ivana Vaiova
a predsedkyné Rady seniorti CR Len-
ka Desatovd. Mezi seniory zavitala
i teditelka Zakladni a matetské skoly
v Motkové Yvona Sindlerova. Nasle-
dovala vystoupeni fady soubort i jed-
notlivcl, véetné vystoupeni déti ze
zakladni $koly a muzského péveckého
souboru hornikt z Havitova ,, Horni¢ti
kamaradi“. ,Seniorkou Moravskoslez-
ského kraje roku 2024 byla vyhlagena

Anna Zemanovi, ¢lenka Krajské rady
a klubu dtichodct Paskov, ,Seniorem
Moravskoslezského kraje roku 2024
pak Radim Holecek, ¢len Krajské rady
a pfedseda Senior klubu Velk4 Polom.
Dékujeme za p¥ipravu akce seniorim
z Motkova, manZzelim Nestrojovym
z Opavy, Anné Glucové z Brugperku,
organizatorum z Krajské rady se-
niord, moderatorce Anné Pinterové,
hlavnimu partnerovi Moravskoslez-
skému kraji a obci Motkov. Oslav se
zUlastnilo 240 ucastnika z 29 senior-
skych klubt a organizaci z 23 mést
a obci kraje.

PARDUBICKY KRAJ, Pardubice — 1. 10.

O dlouholetou tradici oslav se zde zaslouzil Pardubicky kraj
a Sun Drive z Brna a konaji se v Paldci Pardubice. Uskute¢-
nily se ale i na dal$ich mistech Pardubického kraje, poprvé
v Chrudimi, popatnacté v Usti nad Orlici a opét soutézi
o nejpovedenéjsi gulas. Senioii z Ceské Trebové oslavili
sviij svatek v kulturnim centru mésta. Za Gcasti starosty

PRAHA — 1. 10.

mésta byli ocenéni nejaktivnéjsi seniofi a seniorky za uply-
nuly rok. Zajimavy byl koncert nagich hudebnich nadéji
z Pardubic a okoli v Kulturnim domé v Hronovické s na-
zvem Zakladni umeélecké Skoly bavi pardubické seniory,
zastitu nad akci mél starosta méstského obvodu 1 Filip
Stastny.

V ramci Info dne, ktery uspofadala Krajska rada seniort Praha, obdrzeli
seniofi Cestné vstupenky na koncert pofddany u ptileZitosti Mezinarod-
niho dne seniort a zarover i roku ¢eské hudby v podani Prazského salon-
niho orchestruy, jehoZ se v prazském Komunitnim centru Matky Terezy
zcastnilo 215 osob. Vyslechli si skladby mimo jiné od Bedticha Smetany,
Rudolfa Piskacka, Vaclava Vackate nebo Jitiho Slitra.

USTECKY KRAJ, Usti nad Labem — 1. 10.

Také na severu Cech si seniofi pii-
pomnéli svij svatek. Letos se spole-
Censké setkani uskutecnilo ve zcela
zaplnéném sale Domu kultury v Usti

nad Labem. Seniory ptivitala pted-
sedkyné Krajské rady seniortt Ustec-
kého kraje Kvétoslava Celisova, mezi
seniory zavital také primator Usti

nad Labem Petr Nedvédicky. Seniofi
se dobte bavili nejen tancem, nejvétsi
potlesk sklidilo vystoupeni zpévacky
Petry Jand.

STREDOCESKY KRAJ,

Kladno — 5. 10.

Krajska rada seniort St¥edoceského
kraje v Cele s pfedsedou Miloslavem
Vajsem pozvala seniory na oslavu
jejich svitku tradi¢né do kladenské
restaurace U Zlatého selatka. V ram-

ci oslav byly pteddny Pamétni listy
Rady seniorii CR jako ocenéni za ne-
zi$tnou a dlouhodobou préci a pak jiz
doslo na zdbavu a nechybél ani obli-
beny tanec.

DOBA SENIORU 11/2024
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AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

SENIORI HRALI MOLKKY
| POZNAVALI NOVA MISTA

s
S Aktivni
CESKO

Rada senioru CR se coby zakladatel platformy Aktivni CVIESVKO i letos zapojila do kampané
Aktivni ZARI. V jeho ramci podnikli ¢clenové Rady seniorti CR spoustu zajimavych sportovnich
a pohybovych aktivit, zacastnili se i turnaji ve hfe molkky, které pofadaly krajské organizace.

Na ozdravném pobytu kladenskych
diabetiki v Sezimové Usti se usku-
te¢nil turnaj Krajské rady seniort
Stfedoceského kraje ve hie molkky.
Zucastnilo se ¢tyfiadvacet hraca, tés-
né nakonec zvitézila Jindtiska Hruba,
druhi skonéila Jana Fialova a treti
Jana Mareckova. Jiz 2. ro¢nik turnaje
seniort v molkky uspotadala Krajska
rada seniort Moravskoslezského kra-
je na tenisovych kurtech TJ Spartak
Bilovec. Mezi padesati startujicimi se-
niory zvitézili Lumir Karas a Zderika
Sobichova ze Studénky, druzi skonili
Marie Darmovzalova z Ostravy a Zde-
nék Starecek z Bilovce a tteti Jindra
Taichmanovi z Frydlantu nad Ostra-
vici a RiZena Valdskova z Bilovce. Ob-

—~ EXTRA INFO —

VYHODNOCENI POCHODU
PRAHA - PARIZ

» \ ramci letosnich pohybovych
aktivizacnich program(i Rady se-
niord CR Chodime pro zdravi byl
zafazen i pochod jednotlivcl, or-
ganizaci a seniorskych klub(
Praha — Pafiz. Cilem bylo ujit
vzdalenost Praha — Pafiz, tedy
1201 kilometr(i od 1. bfezna 2024
do zacatku olympijskych her
v Pafizi, tedy do 26. Cerven-
ce 2024. Akce se zUcastnilo 244
osob a nachodili dctyhodnych
27833 kilometrl. Z jednotlived si
vedl nejlépe Vlastimil Zamek
z Bohumina, ktery vzdalenost do
Pafize useljiz 9. Cervna 2024. Na
druhém misté se umistil Vladimir
Pokorny z Poldi Kladno, ktery
,dosel“ do Pafize 27 Ccerv-
na 2024. Treti skoncil Josef Vos-
try z Odborového sdruzeni ze-
leznicarl Kladno, ktery ,prisel
do Pafize v den zahajeni olympij-
skych her, tedy 26. Ccerven-
ce 2024. Vitézim i véem zUcast-
nenym gratuluieme k jejich
vykon(m.

\_

Miloslav Vajs

DOBA SENIORU 11/2024

div  zaslouzi
panové Mu-
zik s Brusem,
kteti ptijeli
do  Bilovce
z Koptivnice
na kole. Po-
dékovani pa-
tii starostovi
Bilovce, pod
jehoz zastitou turnaj probéhl, od-
dilam biloveckého tenisu a mélkky,
ktefi poskytli pro turnaj pét kurtq,
sportovnimu fediteli turnaje Jifimu
Tisovskému a seniorkdm Klubu se-
niort Bilovec s pfedsedkyni Marii Ka-
valovou za obcerstveni.

Aktivitou hytili i ¢lenové Klubu se-
niort Repisté. Béhem svého tyden-
niho poznéavactho pobytu v Brdech
dvacet seniort navstivilo ¢tyti zambky,
tii kostely a hibitovy, mésto Pisek,
rozhlednu a nékolik vystav. Zdatni
jedinci zdolali pésky vrchol Praha
(862 m n. m.) ¢i buddhistickou stapu
(6 km). Celkem navstivili patnict po-
zoruhodnych mist a zajimavosti.

Cinorodi byli také senioti lounského
klubu Pomoc bliznimu. Uzili si tyden-
ni aktivni pobyt v hotelu MAS v Sezi-
mové Usti, plavali, tancovali, zahrali
si kviz, poznavali okoli Sezimova Usti.
Jedna z ¢lenek Jana Reisichova vyhra-
la hlavni vyhru a po poradé s rodinou
finanéni{ ¢4stku navysila a podpotila
psi utulek pro chrty. Absolvovali i na
doporuceni program od Rady seniort
CR Senioti bez nehod - instruktazni
a odborné vysvétleni, jak se maji se-
nioti ¥idi¢i a chodci chovat. Zavére¢-
ny test i samotna prednéska byla pro
vSechny velmi pfinosna. Zucastnili se
iakce SENSENU v Praze — setkdni am-
basadort z celé Ceské republiky véet-
né promitdni filmu JanZzurka a besedy
s rezisérkou Theodorou Remundovou.
Seniorskd parta vytrvalci z Hradku

u Rokycan zase vyrazi pravidelné na
naro¢né cyklovylety. Od btezna do
zat{ byli velmi aktivni, nebot zdolali
na svych kolech ptes 9 700 kilometr.

Sportovalo se také v Chrudimi
v Klasternich zahradach, kde pro-
béhly sportovni hry seniort za ucasti
stovky soutézicich. Hlavnim orga-
nizatorem byla Sirka Tureckova ze
sdruzeni Chrudim - zdravé meésto,
mistni Agenda 21 a Krajska rada se-
niort Pardubického kraje. Garantem
akce byl chrudimsky magistrat.

K nejaktivnédim  sportovcam
v Radé seniortt CR patii jeji misto-
pfedseda a predseda Krajské rady se-
niort Stfedoleského kraje Miloslav
Vajs. Ten letos v za#i dokonce absolvo-
val ve svych osmdesati letech bézecky
zévod Béchovice-Prahal

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostdtni pisobnosti.
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LEKARSKY POSUDEK OD STOLU
ANEB PROC JSEM NEBYL
POZVAN K POSOUZENI SVEHO
ZDRAVOTNIHO STAVU?

Prace posudkovych Iékafl je nejen v posledni dobé ¢asto propiranym tématem. Lidé, ktefi
nedosahnou na stupen invalidniho diichodu nebo pfispévku na péci, jaky by si pfedstavovali,
by k nému jisté fekli svoje. Jak ale prace posudkart vypada? A jak je mozné, ze si nemocného

nepredvolaji osobné?

STOVKY LEKARU NA STATISICE
ZADOSTI

Posudkovych 1ékaf je nedostatek. To
je bohuzel realita a také davod, pro¢
je nemozné, aby si posudkovi léka-
ti zvali na vlastni vysetfeni kazdého
zadatele osobné. Zadatelti o invalidni
dachod, ptispévek na péci nebo davky
pro osoby se zdravotnim postizenim
(ptispévek na mobilitu, ptispévek na
zvlastni pomucku) jsou ro¢né sta-
tisice, zatimco lékatt vénujicich se
posudkové sluzbé jsou sotva nizké
stovky. Navic starnou. ,Vékovy pru-
mér 1ékatt posudkové sluzby je kolem
66 let a mladych neptibyva. Jedna se
o velmi naro¢nou disciplinu zahrnuji-
ci hluboké medicinské znalosti a z4-
roverl znalost ptislu$nych pravnich
predpist. O tento obor neni bohuzel
mezi mladymi lékati dlouhodobé za-
jem,” vysvétluje situaci Iva Merhau-
tova, vrchni teditelka sekce sociél-
niho pojidténi a nepojistnych davek
MPSV. Kvuli obrovskému nepoméru
mezi poftem lékafi a nemocnych

zadajicich o davky dochazelo také ke
zpozdovani rozhodnuti. Proto byli do
procesu od roku 2023 nové zapojeni
i odborni nelékat#$ti pracovnici, ktefi
lékam pomahaji s ptipravou posud-
ki. Jsou to lidé jako zdravotni sestry,
zachrana¥iapod. Od za¥i ptistiho roku
by méli na zakladé tpravy zakona tito
lidé ziskat kompetence k samostatné-
mu rozhodovani.

LEKARI PRI POSUZOVANI
ZDRAVOTNIHO STAVU
VYCHAZEJi Z NALEZU
SPECIALISTU

Prace posudkovych lékatt vychazi ze
zdkonem danych posudkovych krité-
rii. Na jejich zakladé 1ékat stanovuje
stupefl zavislosti zadatele. Ty jsou
celkem (tyfi a je potfeba se do nich
yhapasovat®, i kdyz kazd4 zidost je
individudlni. Je to stejny problém
jako ve skole, kdy kazdy zak je jiny,
ale znamek je jen pét. Posudkat tedy
shromdzdi veskeré nélezy, zpravy od
osetfujicich léka# a zdznam o socidl-
nim 3Setfeni provedeném socidlnim
pracovnikem v ptirozeném socidlnim
prostredi a na jejich zdkladé vyd4 po-
sudek ve véci ptispévku na pédi. Jed-
nd se o prispévek pro lidi dlouhodobé
zdravotné znevyhodnéné, proto je vic
nez dilezité, aby lidé chodili na pra-
videlné kontroly a vysetfeni ke svym
lékatim. Je to nejlepsi zpusob, jak
ziskat posudek nejvice odpovidajici
stavu zadatele. Posudkovi 1ékati tedy
rozhoduji podle podkladové doku-
mentace. Klienty si osobné volaji az

v pfipadé nejasnosti nebo rozpor
v dokumentaci.

Ani pti nejlepsi vuli lékara se viak
rozhodovéni neobejde bez ob¢asného
nedorozuméni. Proto maji Zadatelé
v ptipadé nesouhlasu s rozhodnutim
pravo pozidat o pfezkum posudko-
vou komisi.

CEKACI LHUTY SE VYRAZNE
ZKRATI, V NEKTERYCH
PRIPADECH AZ NA 15 DNU
Zavérem si to shriime. Posudkovych
lékait je v Ceské republice bohuzel
velmi malo, a aby mohli posuzovat
spravné a rychle, je nezbytné, aby
dostali kvalitni podkladovou doku-
mentaci zadatele. Proto je dulezité
nezapominat na vysetfeni a kontroly
u odetfyjicich léka#t. Také je dobré si
uvédomit, ze posudkafi nestanovuji
diagnézu, ale ,pouze” vyhodnocuji
jeji funké¢ni dopady, proto osobni na-
vétéva neni obvykle nutnd (a vzhle-
dem k mnozstvi zadosti na jednoho
posudkéare je téméf nemozna). Po-
kud jde o lhtty pro pfiznani davky,
od zati 2025 ma dojit k vyraznému
zlep$eni, a to diky ndvrhu zadkona Mi-
nisterstva préce a socialnich véci. Ce-
kéni se zkrati z vice nez 4 mésici na
2-3 mésice. Pro osoby v terminalnim
stddiu nemoci dokonce na 15 dnd.
Ke zrychleni procesu dojde i diky di-
gitalizaci. Zadosti o p¥ispévek na péci
a dévky pro osoby se zdravotnim po-
stizenim bude mozné podat online.

MPSV
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BABICKA ROKU 2024
MA DALSI FINALISTKY

Tésné pred letosnim findle soutéze Babicka roku 2024 v Olomouci se uskutecnila jesté posledni
krajska kola, s jejichz vitézkami vas na nasledujicich fadcich seznamime.

obdrzeli kytice a darky od sponzort.
2. vicemiss se stala Jind¥iska Hanu-
sova z Fulneku, 1. vicemiss Helena
Capkova z Ostravy a titul Miss Bab¢a
2024 patti Dugané Zavadové z Ost-
ravy. Z hlasovani obecenstva vzesla
Miss sympatie, Jind¥iska Hanusovi
z Fulneku, titul Stramak-sympatak
ziskal Jan Muzik z Kop#ivnice. Bron-
zovym $tramdkem byl zvolen Vilém
Zak z Bohumina, Straméiky roku
2024 se stali Jan Muzik z Kop#ivnice
a Oldtich Auer z Havifova.

V koncertni sini Bohuslava Martind
v Trutnoveé se volila Babicka roku 2024
Kralovéhradeckého kraje. Zastitu nad
akci pfevzal mistostarosta mésta Trut-
nova Tomas Eichler. Zvitézila Eligka

V Domé kultury Akord v Ostravé-
-Zabtehu probéhlo pod zastitou
naméstka hejtmana Moravskoslez-
ského kraje Jitiho Navratila letos-
ni findlové krajské kolo Miss babéa
Moravskoslezského kraje roku 2024,
do néhoz postoupilo osm Zen. Pfed-
sedou poroty byl starosta méstského
obvodu Ostravy-Jih a sendtor Mar-
tin Bednat. Uskutecnilo se i findle
soutéze Stramdk roku. Programem
provazeli moderatofi Zdenék Kacor
a Sarka Zubkova. Vgichni ucastnici

Cern4, druhé misto ziskala Iva Loudi-
lova a bronz si odvezla Irena Cerna.
Krajska rada seniord hlavniho més-
ta Prahy povétila ¢lenskou organiza-
ci Rady seniortt CR Pravé ted!, kte-
rd uz ma s projektem Babi¢ka roku
zkuenosti, aby se ujala i organizace
letogniho ro¢niku. Soutéz probéhla
v sile Magenta Experience v Praze
a o vitéznou korunku soutézilo osm
dam. Akci moderoval herec, hudeb-
nik, moderator a patron organizace
Daniel Svab. Vitézstvi si odnesla by-
vala tlumocnice ze srbochorvatstiny,
koucka a spisovatelka Eva Kandkova.
Druhi se umistila Danuse Steinova,
teditelka Centra celozivotniho vzdé-

DOBA SENIORU 11/2024



lavani, ¢lenské organizace RS CR,
a tfeti aktivni sportovkyné Véra Svo-
bodovd, byvald ucitelka angli¢tiny
a télocviku. Cenu sympatie ziskala
Gabriela Machatova.

Soutéz Babicka roku 2024 Stredo-
Ceského kraje se letos uskute¢nila
v Obecnim domé v Nymburce. Na
tfetim misté skoné¢ila Ludmila Mol-
lova, kterad zaroven ziskala titul nej-
starsi babic¢ka, druha se umistila Véra
Beranova a titul Babi¢ka roku Stie-
doceského kraje si odvezla Jaroslava
Sutova. V doprovodném programu
soutézicim babi¢kdm i divakam za-
zpival Bohu$ Matus.

Sal Spolec¢enského centra Univerzita
v Tabote byl svédkem letosni volby
Babic¢ka roku 2024 Jiho¢eského kraje,
kterou usporadala Krajska rada senio-
ra Jihoceského kraje ve spolupraci
s méstem Tabor a dal$imi partnery.
Soutézilo 14 dam seniorského véku,
predsedkyné poroty, mistostarost-
ka Tibora Lenka Horejskova tusila,
ze nebude mit snadné rozhodovéni.
Zvitézila devadesatiletd Danuge No-
vakova z Tabora, ktera ziskala i titul
nejstar§i uclastnice, druhd skonéi-
la Vlasta Horka z Pisku a tfeti Jana
Stérbova z Jind¥ichova Hradce. Obé
ddmy dekorovali starostové téchto
mést — Michal Capek a Michal Kozir,
kteti ptijali ucast v poroté. Nechybéla
v ni ani Lenka Desatova, ptedsedky-
né Rady seniortt CR. Zastitu nad akci
prevzala naméstkyné jihoceského
hejtmana Lucie Kozlova.

Babi¢kou roku 2024 Usteckého kraje
je Jitina Mitiovska z Usti nad Labem.
Takovy byl verdikt poroty v tsteckém

Domé kultury, ale i divakd, protoZe
zaroven ziskala i titul Babicka sympa-
tie. Druhé misto pat#i Ivané Kozelko-
vé z Lomu u Mostu a tieti Ilonce Sno-
rychové z Mostu.

Také v Karlovarském kraji si zvoli-
li svoji letosni Babi¢ku roku, a to na
zamku v Ostrové. Stala se ji Alena Fia-
lova z Chebu, na druhém misté skon-
¢ila Jana Kriegelova a tfeti Jaroslava
Figerova. Dékujeme Karlovarskému

Babicka'F

2024 2 Pi'ahy

I 9% i akce

PROGRAMY RS CR

kraji, konkrétné odboru socidlnich
véci a radnimu Robertu Pisirovi za
dotaci, dale méstu Ostrov a Zakladni
umélecké skole Ostrov.

Babicku roku 2024 volili také ve
Zlinském kraji, kde se vitézkou stala
Alena Sedlackova.

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verfejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci' s celostdtni plisobnosti.
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ZE ZIVOTA KRAJU

LIDE Z DOBRUSKY POMOHLI PRI POVODNICH

Obyvatelé Dobrusky se zapojili do pomoci obcim za-
sazenym povodnémi. Nevidomad Renata Moravcova
zorganizovala se ¢leny spolku Doteky nadéje a Mést-
skou organizaci seniort Dobruska sbirku trvanlivych
potravin, balené vody a dalsich pottebnych véci, kte-
ré pak odvezli do Potravinové banky v Hradci Kralo-
vé, odkud byla nage pomoc distribuovana déle do po-
tfebnych mist. K dalsi sbirce, v niz nechybély ¢istici
a hygienicke potreby, se pridali irodice a pani ucitel—
Béhem tydne jsme tak naplnili a odvezli t¥i dodavky
s vlekem do Potravinové banky v Hradci Krélové.

Petr Tojnar

Foto autor

HORNICI Z HORNI SUCHE
NA NAVSTEVE V SOKOLO\/E

Krouzek krojovanych hor-
nikd Franti$ek odjel v rdm-
ci Dne horniki na pozvani
pratel na oslavy do Sokolo-
va. Ztcastnili jsme se slav-
nostniho pravodu krojova-
nych hornikd méstem, kde
jsme reprezentovali obec
Horni Suchd, a nasi vlaj-
konosi Hajek a Fijak nesli
prapory obce Horni Sucha
a Krouzku krojovanych
hornikt Frantisek, které
byly béhem oslav na p6diu
ostuzkovany méstem So-

e

kolov. Primitor mésta
a zastupci Sokolovské
uhelné vyjidrili podpo-
ru soucasnym i byvalym
haviftm. Navstivili jsme
Meédénec s vrcholkem
Médnik, farali do Stoly
Panny Marie Pomocné
a navstivili Dal Nastup
Tu8imice, hnédouhelny
dul, jenz dodéva uhli do
elektrarny Tusimice.

Vilém Uher

Foto autor

VYLET DO SPINDLEROVA MLYNA

Dvaadvaceti¢lennd skupina seniori
Pratelé i c¢lenové Jizerky vyrazila
mikrobusem na 89. vylet do Krko-
no$, do Spindlerova mlyna. Vylet
zafidila a zorganizovala novope-
¢ena stiibrnd Babi¢ka roku 2024
Libereckého kraje Marcela Chout-
kova. Navzdory chladnému pocasi
panovala dobrd nalada, hlavné jizda
masinkou byla diky #idiéi a jeho vy-
kladu velmi zajimava. V§ichni si tak
vylet vyborneé uzili.

Véra Rlzickova

Foto autorka
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ZE ZIVOTA KRAJU

VVYJEZDN| ZASEDANI NA TACHOVSKU

Predsednictvo Krajské rady seniord
Plzeriského kraje uspotadalo pod vede-
nim pfedsedy Miloslava Hory vyjezdni
zasedani ve sportovnim aredlu v Boru
u Tachova. Jeho soudasti byla i navsté-
va dvou historickych objektt, zamku
v Tachové, v ném?z sidli i Zakladni umé-
lecka 8kola, a nové zcela zrenovované
Jizdarny Tachov — Svétce.

Karel Knap

Foto autor

SENIORI Z DOMAZLIC

\/YJELI NA ZA!\/IEK /BIROH

Méstska rada seniortt mésta Domazlice pofddala za fi-
nanéni podpory mésta Domazlice zajezd pro seniory.
Prvni zastavkou byl zdmek Zbiroh s vystavou fotografii
ze zivota Alfonse Muchy. Druhym mistem byl Dob#iv.
V hamru nés provazel vtipny kovét, ktery ndm predvedl
ukazku svoji prace. Prohlédli jsme si i staré roubené cha-
lupy a kamenny Svédsky most. V pamétni sini Jindiicha
Mosny jsme se ocitli v divadle pred 150 lety.

Jaroslava Poksteflova

SOUTEZENI SENIORU V HERMANICICH

Seniorskd akce ,Kouzelné Hefmanice® probéhla jako
sportovni, soutézni i pratelské setkani. Zahajili ji pred-
seda Svazu seniortt Novopacka, staropacky predseda Bo-
huslav Hamécek a za vedeni mésta Milan Pospisil. Sou-
tézilo se v péti disciplinach - ipky, stfelba na branku,
hod krouzki na cil, hod mi¢kt na cil a nové discipling,
strelbé ze vzduchovky, kterou zorganizoval novopacky
strelec a trenér Antonin Pravy. I kdyz zpocatku ucastniky

potrapil dést, nakonec se po¢asi umoudtilo. V soutézi zen
zvitézila Zdena Zemankova, druha skondila Jitka Koloco-
va a tfeti Alena Plodrova. Mezi muzi dominoval Antonin
Novotny, druhy byl Jifi Plecha¢ a tteti Bohuslav Hama-
¢ek. Dékujeme osadnimu vyboru Hefmanice za poskyt-
nuti klubovny a viem, kte¥i ptipravili obcerstveni.

Milan Pospisil

STREDOCESI S| VYZKOUSELI FOUKANI SKLA

Krajska rada seniort Stfedoceského kra]e uspo-
tadala zajezd do sklarny v Kamenickém Senové
a na zamek v Dé¢iné. Zajezdu se zilastnili i ¢le-
nové Ceskoslovenské obce legionaiské Kladno.
Ve sklarné jsme se seznamili nejen s vyrobnim
procesem, ale néktefi sii sami vyzkouseli foukani
skla. K zajimavému vyletu pfispélo i hezké pocasi.

Eva Armeanova

Foto Stanislav Pitr
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VYDARENY TURNAJ
V PETANQUE Vv ROUDNICCE

Clenové spolku Senioti Hradec Kralové vyzkouseli v aredlu
Kralovéhradeckého sportovniho klubu Roudnic¢ka turnaj v pé-
tanque. Na ¢tytech antukovych h¥istich se pod vedenim Véclava
Slezaka utkalo sedm 2-3¢lennych tymi. Kazdé druZstvo ode-
hralo sedm zapasu. Bez porazky zvitézily Iva Kubinova a Milada
Kverkova, druzi skonili Jitka a Karel Prugovi, bronz pak ziskali
Jaroslav Kéabrt, Marcela Karasova a Miroslava Jezkova. V sou-
tézi jednotlivca zvitézila Jitka Prusova. Odhézelo a posbiralo
se priblizné 1600 kouli, tedy zhruba jedna tuna. Dékujeme SK
Roudnicka za poskytnuti htisté i zdzemi pro startujici.

Marcel Kraus a Vaclav Slezak

Foto Marcel Kraus

Parta ze Svazu diabetiki CR
z plzefiské organizace spole¢-
né vyrazi pravidelné témét po
cely rok protdhnout si sv4 téla
pfi rizné dlouhych vychaz-
kach do mist, kde jim je nejen
dobfe, ale kde také poznavaji
nova mista a objevuji zajimava
zdkouti. R4di maji také cesty
podél plzeriskych tek, rybnikia
ikolem zahrad, zkratka pohyb
na Cerstvém vzduchu je pro né
velkym p¥inosem.

Stanislava Adamcova

Foto autorka

PRAZSKE SETKANI SENIORU

V Poslanecké snémovné Parlamentu CR probéhlo
setkani senior®, které zorganizovala poslankyné
Nina Novéakova. Shrnula dva roky probihajici ku-
laté stoly Senioti aktudlné a sezndmila p¥itomné
s Memorandem seniort, které bude pfedlozeno ke
schvéleni v Poslanecké snémovné. Po ptivitani hos-
ta si v8ichni vyslechli zdravici ministra préice a so-
cidlnich véci Mariana Jurecky. Seniory pozdravil
mistopfedseda Poslanecké snémovny Jan Skope-
ek. V ptispévcich hostt zaznéla otézka pozitivniho
pFistupu ke starnuti — zvladnuti starnuti je vyzvou
pro viechny generace p¥i vzajemném respektu.

Eva Armeanova

Foto Stanislav Pitr
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ZE ZIVOTA KRAJU

VYROCNI KONFERENCE SDRUZENI
KRESTANSKYCH SENIORU

Sdruzeni kiestanskych se- T LS
niord, ¢lenské organizace ?

Rady seniorti CR, uspoia-
dalo svou letos$ni vyro¢ni
konferenci. ~ Zhodnotilo
uplynulé obdobi a nastini-
lo i aktivity, které sdruze-
ni ¢ekaji v nejblizsi dobé.
Rada seniort CR dékuje
¢lenim SdruZzeni kfestan-
skych senioru, kteti se za-
pojili do prizkumu Rady
seniordt CR a odpovédéli
na dotaznik tykajici se se-
niord a o¢kovani.

STRAKONICTI SENIORI NA HRADE SVIHOV

Dalsi vylet piipravil vybor Klubu diéichodcit CZ pro své ¢leny, a to do Chudenic, na rozhlednu Bolfanek, do Americké
zahrady a na hrad Svihov, kde si vyletnici prohlédli vystavu palickovanych krajek. Na zavér probéhl obéd a nechybélo
ani posezeni s muzikou v Sobésicich v hotelu Agri. Podékovani pat#i vedoucim zdjezdu Jané Vlkové a Karlu Kolesovi
za pfipraveny program.

Marcela Stverdkové

PRIPOMINKA DULNIHO NESTESTI

Letos uplynulo padesit let od tragédie, kdy se na Sachté  spadla az na m¥iz jamové tiné. Na misté bylo sedm mrt-
Prezident Gottwald (nyni opét Franti$ek) v Horni Suché  vych, ostatni ze 34 havitt méli tézka zranéni, dalsi hor-
pti rannim farani do dolu pretrhlo téZni lano a téZni klec  nik zemftel v nemocnici. Tragickou udélost si ptipomnéli
¢lenové Krouzku krojovanych
hornika Frantisek, Klubu du-
chodcii Dolu Frantisek i s ¢leny
z ostatnich spolkt krojovanych
havitd. Pfedseda Krouzku
krojovanych hornikd Franti-
sek Rostislav Grim a kronikaf
Tom4s Héjek p#isli s ndpadem
vyrobit pamétni desku obétem
tohoto dilniho nestésti. Piet-
niho aktu jejiho odhaleni na
budové byvalého reditelstvi se
zlastnila hornicka kapela, ha-
vitsky pévecky sbor a pozistali
po obétech. Pietni akt skondil
slibem: ,Nikdy na Vas nezapo-
meneme, havitsti kamaradi!“

Vilém Uher

Foto autor
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ROZHOVOR

NAVRAT

V KUCHYNI VLADNU JA®

Jiz nékolik let plisobi jako moderator televiz-
niho poradu pro kutily, a¢ on sam se za kuti-
la rozhodné nepovazuje. Nejradéji odpociva
na své chalupé, v prirodé nedaleko rodné
Trebice, kterou vybudoval ze starého mlyna.
Oldficha Navratila mizeme vidat také na di-

MATE RADEJI DIVADLO NEBO FILM?
A PROC?

Mam rad oboje. Kazda z téch ¢in-
nosti pozaduje své, a tak mam porad
zménu.

gESTYM ROKEM JSTE PRUVODCEM
TELEVIZNIHO PORADU PRO KUTILY.
JAKY JSTE VY SAM KUTIL A CEMU
SE V TOMTO OHLEDU VENUJETE
NEJRADEJI?

Stale oteviené fikam, Ze kutil ne-
jsem. Na to mdm Zenu. Ja jsem na
hrubé prace. Takze dostanu tkol
a zryji zahon, posecu travu. U nds
doma ja vladnu kuchyni.

DOBA SENIORU 11/2024

VARITE TEDY RAD? NA KTERY
POKRM JSTE NEJVICE PYSNY?
Vatim opravdu rad. U vateni si odpo-
¢inu a vzdy se té$im na spokojené po-
hledy svych stravnikd. Neni pokrm,
na ktery bych byl mimo#ddné pysny.
Ja jsem $tastny, kdyz mym blizkym
chutni, a to je, nechci se chvdlit, po-
kazdé.

VARITE PODLE VLASTNI FANTAZIE,
PODLE RODINNYCH RECEPTU NEBO
PODLE KUCHAREK?

Kucharky sbirdm, ale v téch si ¢tu
pfed spanim. A nejvice state¢ny si
ptipaddm, kdyz chci shodit néjaké to

vadelnich prknech, pravidelné i na televizni
obrazovce, v serialech, filmech i v reklamé.
Na svém konté tak ma hezkou radku roli.
A na jakou z nich vzpomina nejradéji? To se
doctete na nasledujicich fadcich v rozhovo-
ru, ktery nam poskytl.

kilo, v jidle se trochu omezim a ¢tu
si v kuchatce a nejdu se nacpat. To
ma Zena velmi obdivuje. Tvrdi, Ze to
dokéze jen muz se Zeleznou vili©.
Vatim uZ léta, takZe mam osvédéené
vlastni recepty. A pravda, p#ilis v ku-
chyni neexperimentuji. Nejradéji va-
¥im ¢éeskou klasiku.

NA JAKOU SVOJI ROLI VZPOMINATE
NEJRADEJI?

Na to je snadnd odpovéd. Na tatinka
Bajzu z Bylo nés pét. To jsem jakoby
hral svého dédu, ktery mival cukrar-
nu, nez mu ji znarodnili. I potom tam
pracoval jako vedouci a tfeba scéna




s rdkoskou je z naseho rodinného
Zivota. Jen jsem nebyl bit j4, ale muj
otec za néjakou klukovinu.

Milujici a krmici©. Pofadek a trosku
poslusnosti od nich vyZaduje moje
pani, ja jsem jen na blbiny. Takze
kdyz jsou vsechna u nas na chaté,
denné si zvoli velitele dne, toho po-
slouchaji a velitel se eventuilné zod-
povida babiéce. Kazdy z nich ma tak
pocit dialezitosti a tenhle model pro
vice vnoucat doporucuji. Kromé dé-
lani blbin chodime na ryby, na hou-
by, a pokud je pékné, tak u nas do vsi
na ,koupacku®.

Piekvapuji mé neustéale. Uz jsem si #i-
kal, Ze si ta jejich moudra za¢nu zapi-
sovat. Vechna jsou $ikovnd a skvéla.

Mam nékolik moc péknych pracovnich
nabidek, ale protoze herci jsou poveéréi-
vi, nemohu vam prozradit, jaké to jsou.
To az se zrealizuji. Takze vas zvu do
Divadla Studio Y, divadla Studio DVA
nebo na predstaveni Komediografu.

Dle ptani mého otce bud uditelem,
nebo bych sedél nékde v kancelati.

Pin Bih mi nadélil dispozice, takze
cilené nic nedélam.

Lezmo®.

Kdy to bylo, to si nevzpomenu, ale je
to uz davno. A Zeny nosi kabelky, ja

zase vestu. V kazdé kapse ma misto
néjaka véc, takze s sebou nosim ce-
lou domécnost®.

To je tedy otdzka®! Kdo mé trochu
znd, tak vi, Ze miluji kosmologii,
prestoZe ji vitbec nerozumim. Vesmir
mé fascinuje.

Zjihnu a moc se tam vzdy té$im. Je to
pro mé mésto mést.

Ano, mame téz psa, kokra Sisinku. Je
to jiz nas nékolikaty psik a bez néj si
neumim pfedstavit ziti.

Nijak zdsadné. Zijeme si v poklidu
a oba vime, Ze druhého ménit ne-
chceme. V3echno je o toleranci a do-
mluvé. TakZe jedind zména je snad
ta, Zze mi déla agentku.

Jana Pistékova

Foto archiv divadla Komediograf, divadla Studio
DVA a Divadla Studio Y
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TIP NA VYLET

PUTOVANI ZA HARMONIKAMI,
GOBELINY | BIBLI KRALICKOU

Tentokrat jsme pro vas pfripravili pozvani do tfi zajimavych muzei - zavedeme vas na Hanou,

na Valassko a také na Vysocinu.

V Litovli najdete Muzeum harmonik
a akordeondt, které vzniklo z daru
soukromé sbirky heligonek a akor-
deont Jitiho Sedlac¢ka a ¢ita vice nez
340 vystavenych ndastroja. K vidéni
je na Ctyficet harmonik ¢eskych vy-
robct i harmoniky z Rakouska, It4lie
¢i Némecka. Vystaveny jsou i atypic-
ké nastroje star$i pres 150 let. Ma-
jitel sbirky se harmonikdm vénuje
padesét let, umi na né hrét, vétsi-
nu nastroji musel nejprve opravit
a az pak byly vystavené. Jeho sbirka
patii k nejvétsim ve stfedni Evro-
pé. V roce 2012 ziskal Jifi Sedlacek
ocenéni Gloria muzealis v kategorii
nejvyznamné;jsi muzejni poéin roku.
V letech 2011 az 2021 mél své sou-
kromé muzeum ve vlastnim domsé,
nyni muzeum sidli v budové Zalozny.
Na navsétévniky ¢eka interaktivni ex-
pozice — mohou si zahrat na vybrané
harmoniky, skladat puzzle nebo vyu-
zit informacni kiosek.

vvvvv

v Moravské gobelinové manufaktute
Zivé muzeum gobelinti. Za vznikem
manufaktury stoji vytvarnik Rudolf
Schlattaer, ktery se seznamil s vyro-
bou gobelin v Norsku a ptivezl tuto
techniku na Valassko, do regionu
s bohatou tkalcovskou tradici. V roce
1898 zalozil Moravskou gobelinovou
manufakturu. Za¢inalo se v Zasové,
po deseti letech byla dilna premisténa

DOBA SENIORU 11/2024

do Valasského
kala status
skoly  gobeli-
nové a kober-
cové. Za par
let jiz vyrobky
Zemské skoly
zdobily nejed-
nu soukromou
sbirku. Z ma-
nufaktury po-
chazi i opona
Nérodniho divadla v Praze. Pfi pro-
hlidce Zivého muzea gobelinti uvidite
ru¢ni vyrobu gobelinii a prohlédnete
si tkalcovské stroje. Dozvite se i to,
k ¢emu se pfi vyrobé koberct pouZiva
vidlicka. Prohlédnete si kobercovou
dilnu a zjistite, jak se vaZzou kobercové
uzliky. V dilné restauritorské uvidite,
jak restaurdtorky opravuji historické
koberce, aby se zachovaly pro dalsi ge-
nerace.

informace na www.gobelin.cz.

-

» Zivé muzeum gobelin(i je v aredlu Moravské gobelinové manufaktury
ve Valasském Mezifici oteviené v pracovni dny do 14 hodin. Dalsi

» Pamatnik Bible kralické je soucasti Moravského zemského muzea
v Kralicich nad Oslavou. Otevieno ma stfeda az nedéle 9.00 — 16.00
hod., vice informaci na www.mzm.cz/pamatnik-bible-kralicke.

PAMATNIK BIBLE KRALICKE

Treti muzejni zastavkou je Pamatnik
Bible kralické v Kralicich nad Oslavou
u Trebice, jenz je soucasti Moravského
zemského muzea. Bible kralicka patti
k vrcholum ¢eské reformace a vytisté-
na byla v Kralicich nad Oslavou v tis-
kirné Jednoty bratrské. Tehdy tam
staval renesan¢ni zdmedek a v letech
1578-1620 v ném pusobila tajna tis-
karna, v niz se tiskly nabozenské kni-
hy, u¢ebnice i svétska dila. A takeé esti-
dilnd Bible kralicka vytisténd v letech
1579-1594. Cesti bratii byli u nas
prvni, ktefi prelozili bibli do cestiny
z pavodnich jazykl - z Ye¢tiny, hebrej-
$tiny, aramejstiny. V 17. a 18. stoleti
udrzovala nasi rodnou fe¢ a inspirova-
la tehdejsi buditele.

Renata Moravcova

Foto archiv Muzea harmonik a akordeont
a Moravské gobelinové manufaktury

p EXTRA INFO N

» Muzeum harmonik Litovel — od fijna do kvétna otevfeno (tery az
patek 9.00 — 17.00 hod., sobota 9.00 az 15.00 hod., nedéle a pondéli
zavfeno. Vice informaci na www.muzeumharmonik.cz.




Clovéce,
vyprav se

po Olomouckemr j

AZ pro pét osob jen za

* Maximalné 2 osoby mohou byt starsi 15 let. Plati v:isobotu nebe v nedéli nebo
ve statni svatek. Do vlaku s povinnou rezervaci mista staci prikoupit mistenku.

%

Olomoucky kraj

Pro€ zlistavat vdomecku?
www.cd.cz/skupinovavikendova
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SENIOR BEZ NEHOD

SPRAVNE SEZEN| ZA VOLANTEM
MUZE ZACHRANIT ZIVOT

Senior bez nehod, projekt, jehoz je Rada seniorti CR partnerem a pro leto$ni rok mu udélila

zastitu, dlouhodobé cili na bezpecnost seniorull v silniénim provozu, at uz jsou jeho aktivnimi
ucastniky coby ridici, chodci nebo pasazéri v méstské hromadné dopravé. V dalSim dile vam
pfinasime informace o tom, jak moc je dulezité si za volantem spravné sednout. Nechybi ani

soutézni kviz o vécné ceny.

Posadit se spravné za volant je kli-
Cové pro vasi bezpecnost, zejména
pokud travite delsi dobu na cestich.
Pohodli je dulezité, ale neméné du-
lezité je dbat na spravné nastaveni
sedadla. Roman Budsky, dopravni
expert platformy VIZE 0, upozor-
fiuje: ,Spravny posed za volantem,
véetné thlu opéradla, vysky sedadla
a vzdélenosti od pedald, ma zasadni
vyznam pro pfesné ovladani automo-
bilu. Spatné sezeni muize vést k una-
vé, ztrdté pozornosti nebo dokonce
mikrospanku.”

CITIT VOZIDLO JE KLICOVE

Zé4kladem spravného posedu je thel
mezi seddkem a opéradlem. Tento
uhel pomdha prendset viemy z vo-
zidla pfimo do téla fidice, coz mu
umoznuje rychle reagovat na zmé-
ny v pohybu vozu. Kdyz je opéradlo
ptili§ sklonéné, télo nezachyti tyto
vjemy dostate¢né rychle, coz muze
zpusobit ztratu kontroly nad vozi-
dlem. Vzdalenost sedadla od pedéla

by méla umoziiovat, aby nohy zusta-
ly mirné pokrcené i pti maximalnim
seslapnuti brzdového pedalu. Tim se
zajistuje, ze pti krizovém brzdéni ti-
di¢ muze vyvinout potfebnou silu.

»Nespravna vzdélenost od volantu
muze vést k vdZnym zranénim p¥i
aktivaci airbagu, ktery se nafukuje
rychlosti az 300 km/h. Doporucend
minimalni vzdéilenost mezi volan-
tem a hrudnim kogem je 25 cm,” zd-
raznuje Budsky.

NEZAPOMENTE NA SPRAVNE
NASTAVENI OPERKY HLAVY

A ZRCATEK

Opérka hlavy by méla byt nastavena
tak, aby jeji horni hrana byla p#ibliz-
né 5 cm nad hlavou fidi¢e. Pokud je
opérka ptili§ nizko, muze pti nehodé
dojit k poranéni kr¢ni patete, zni-
mému jako opérkové trauma. ,Toto
trauma muZe nastat jiz p#i rych-
lostech okolo 20 km/h,” vysvétluje
MUDr. Tomas Fort, primar ORL pra-
xe FortMedica.

Pted jizdou je dulezité spravné na-
stavit také zpétnad zrcatka. Pohled
do nich by mél vyzadovat jen pooto-
¢eni hlavy ¢i o¢i, nikoli nakldnéni se.
Spravné nastavend zrcatka poma-
haji minimalizovat mrtvé dhly a za-
jistuji lepsi prehled o situaci kolem
vozidla.

BEZPECNOST NA PRVNIM
MISTE

Spravné sezeni, pfipoutani se a na-
staveni vSech prvki vozu vim muze
zachrénit zivot. Projekt Senior bez
nehod, financovany z Fondu zdbra-
ny $kod Ceské kancelate pojistiteld,
upozoriiuje seniory na duleZitost
bezpeéného ovladdani vozidla. Jan
Matousek, vykonny fteditel Ceské
asociace pojistoven, dodava: ,Bez-
pe¢nost seniortt na silnicich pat#i
mezi prioritni témata Fondu zabra-
ny $kod Ceské kancelate pojistiteldL.
Spravné nivyky p#i fizeni mohou ne-
jen snizit riziko nehod, ale také zvy-
git komfort a jistotu za volantem.”




SOUTEZNI KViZ

SENIOR BEZ NEHOD

€ioio sy

OHLEDUPLNE A BEZPECNE

-

1) PRED JizDOU SI MUSI RIDIC
MOTOROVEHO VOZIDLA KROME JINEHO:

zpétna zrcatka

zrcatko

a véech ovladacich prvka
spravné usazeni vzhledem k bezpecnosti jizdy
mikrospanek

3) RIDIC JE:

dec na zviteti

jezdec na zvifeti

tramvaj; fidi¢em je i jezdec na zviteti

4) VZDALENOST SEDAKU OD PEDALU BY
MELA BYT TAKOVA:

je$té mirné pokréené

byly nohy co nejvice napnuté

5) U OSOBNICH VOZIDEL BY MELA BYT
VYSKA SEDADLA SERIZENA TAK:
ovysce 7 cm

prostor

vozidla

6) PRI NARAZECH V MALYCH RYCHLOSTECH
A NESPRAVNE NASTAVENE OPERCE HLAVY:

\_

a) spravné nastavit vnitini stfedové i obé vnéjsi
b) spravné nastavit pouze vnit¥ni st¥tedové zpétné
) spravné nastavit pouze levé vnéjsi zpétné zrcatko

2) ZA VOLANTEM AUTOMOBILU BY SE RIDIC:
a) mél posadit tak, aby byl co nejdile od volantu

b) mél citit pohodlné, ale mél by také pamatovat na

) mél citit co nejvice nepohodlné, aby ho neptepadl

a) pouze Gcastnik provozu na pozemnich komunika-
cich, ktery #¥idi motorové vozidlo; tidicem neni jez-

b) pouze tlastnik provozu na pozemnich komuni-
kacich, ktery ¥idi nemotorové vozidlo; tidi¢em neni

¢) Ucastnik provozu na pozemnich komunikacich,
ktery #idi motorové nebo nemotorové vozidlo anebo

a) aby ridi¢ nohama doséhl na brzdovy a spojkovy pedal
b) aby p#i maximalnim seslapnuti brzdového peda-
lu a Uplném seslapnuti spojkového pedalu byly nohy

¢) aby pti maximalnim seslapnuti brzdového pedalu

a) aby mezi stfechou a hlavou tidi¢e bylo mozné pro-
stréit sevienou pést na vysku; tedy zhruba prostor

b) aby mezi stfechou a hlavou #idi¢e byl co nejmensi

¢) aby se #idi¢ mohl pohodlné op#it hlavou o sttechu

a) nemuze nikdy dojit k Zddnému poskozeni zdravi
posadky

b) muze dojit k poskozeni zdravi jen u spolujezdce
¢) muze dojit k poskozeni kreni patete

7) ZADRZNY BEZPECNOSTNI SYSTEM

JE ZARIZENi:

a) urcené pouze k zajisténi bezpe¢nosti pfepravova-
nych zvirat

b) schvalené podle zvlastniho pravniho pfedpisu
a uréené k zajisténi bezpelnosti prepravovanych
osob; zadrznym bezpeénostnim systémem je bez-
pecnostni pas nebo détsky zadrzny systém (détska
autosedacka)

c) schvéilené podle zvldstniho pravniho predpisu
a uréené pouze k zajidténi bezpelnosti prepravova-
nych déti

8) TAK ZVANE ,,OPERKOVE TRAUMA*
VZNIKA:

a) tim, Zze béhem narazu hlava pasaZéra ve velmi
kratkém okamziku vykona nepftirozené velky po-
hyb z jedné extrémni polohy do druhé, tedy dojde
k prudkému esovitému §vihnuti kréni pate#i

b) tim, Ze ¥idi¢ zapomene doma opérku hlavy ke své
sedacce

¢) tim, Ze spolujezdec na zadnim sedadle neustale
manipuluje s opérkou hlavy na sedalce fidice

9) RIDIC JE KROME JINEHO POVINEN:

a) zajistit bezpe¢nost pfepravované osoby nebo zvi-
tete, o bezpe¢nou pfepravu ndkladu se musi postarat
spolujezdec

b) zajistit bezpeénost ptepravované osoby nebo zvi-
fete a bezpe¢nou prepravu nikladu

¢) zajistit pouze bezpeénost pfepravovaného zvifete
a bezpelnou pfepravu nakladu

10) RIDIC NESMI:

a) tidit vozidlo nebo jet na zvifeti, pokud doma za-
pomnél léky

b) ridit motorové vozidlo, jestlize je jeho schopnost
k tizeni motorového vozidla snizena v diisledku jeho
zdravotniho stavu, na zviteti mze jet v kazdém p¥i-
padé

¢) tidit vozidlo nebo jet na zviteti, jestlize je jeho
schopnost k tizeni vozidla nebo jizdé na zviteti sni-
zena v disledku jeho zdravotniho stavu

J

T¥i z vas, kteri spravné odpovi na vsechny otazky, budou odménéni cenami.

Své odpovédi zasilejte do 15. listopadu 2024 na e-mail dobasenioru@rscr.cz nebo na adresu Doba senior, Politickych

vézni 1419/11, 110 00 Praha 1. Nezapomeiite uvést celou svoji adresu a telefonni ¢islo pro zaslani vyhry.

DOBA SENIORU 11/2024
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PRIVYDELEK PRI PREDCASNE

PENZI

Je tfeba védét, ze pred¢asny dichod
je trvale kracen. O kolik budete mit
pred¢asny diachod niz$i nez ¥adny
starobni dichod, vam sdéli pracov-
nice na ptislugné okresni ¢i méstské
spravé socidlniho zabezpeceni.
Privydélek u predéasného dichodu
(penze) je omezen.

Omezeni vydélku neni trvalé, kondi
dosazenim dichodového véku.

Od dosazeni duchodového véku
jsou pro vydélek-pfivydélek stejni
pravidla pro p¥ijemce pfedéasné pen-
ze jako pro ptijemce ¥4dné starobni
penze. Po dosazeni dichodového
véku tedy plati, Ze jiz smite vykona-
vat vydéle¢nou ¢innost bez omezeni.

DO TETO DOBY JE TREBA
VEDET, ZE:

1) Nesmite vykondvat vydéle¢nou ¢in-
nost, pokud tato zaklad4 ucast na di-
chodovém pojisténi. Jak jiz bylo tece-
no, tato podminka plati do doby, nez
vznikne ndrok na starobni dichod.

2) V ptipadé, Ze ten, kdo pobira pred-
¢asny duchod, provozuje pracovni

¢innost, kterd zaklada ucast na di-
chodovém pojisténi, a CSSZ se o této
¢innosti dovi, tak za dobu této prace
zastavi predcasny dichod, i kdyby
piivydélek byl podstatné nizsi nez
tento diachod. Coz se zfejmé stalo
ivaSemu zndmému.

V PREDCASNE PENZI MUZETE
PRACOVAT NA ZAKLADE:
+ dohody o provedeni price s max. pti-
jmem do 10000 K¢ hrubého za mésic,
» zaméstnani malého rozsahu, které je
v soucasnosti definované max. ptijmem
do 3999 K¢ (v¢.) hrubého za mésic,
« samostatné vydéle¢né ¢innosti, kdy
ptijem po odpoctu vydaji neptekro-
& tzv. rozhodnou &astku, ktera letos
¢ini 105520 K¢ p#i vykonu ¢innos-
ti po 12 mésich (v ptipadé kratsi
¢innosti se ¢astka snizi o 8794 K¢
za kazdy meésic, ve kterém jste ¢in-
nost nevykonavali). Zde je dulezita
tzv. rozhodnd &4stka.

Tyto limity je tteba hlidat, pro-
toze se méni, napf. pfi zvySovani
pramérné mzdy.

Byl mi prizndn a pobirdm predcasny diuchod. Dostala jsem nabidku moznosti pfivydélku. Vim, Ze ‘
vydélek je néjak omezen, nevim jak, ani kde to mam hledat. Bojim se, abych nepfisia o pfiznany predcasny
ddchod. Znamy byl na jednordzové brigadé, odména byla par korun a o predcasny dichod prisel. Dostal
jen pdr korun za brigadu. Co musim udélat a na co si mam ddt pozor?

Z.D.Brno

Pokud by pozivatel pred¢asného
dichodu nap#. dostal velmi za-
jimavou nabidku prace, ktera by
zakladala ucast na dichodovém
pojisténi, mize pozivatel pobirdni
pted¢asného duachodu prFerusit.
Tuto skute¢nost je tfeba ohlasit
Ceské spravé socidlniho zabezpece-
ni do 8 dnu.

POZOR: po ukonleni zaméstna-
ni nebo pti dosazeni dichodového
véku si musite o obnoveni vyplaty
ptedéasného duchodu pozadat.

[ po ptecteni tohoto ¢lanku do-
poruluji navstivit va$i ptislusnou
méstskou ¢i okresni spravu social-
niho zabezpecleni a konzultovat zde
ptimo vas ptipad, dle vdech pravné
relevantnich zkugenosti. Je vhod-
né na pfislugné pracovisté zavolat
a zjistit zde, ktery den a jaky cas je
uréen k poradenstvi zadateldm &
pozivatelam dtachodu.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
odborny poradce RS CR,
poradna Brno

DOBA SENIORU 11/2024
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NOCNI PECE O PLET | VLASY

Pouzivat pravidelné nocni krém by meélo byt samoziejmosti. Ale nejen to. Specialni no¢ni péce
prospéje tieba i vlastiim nebo pokozZce na rukou.

Vecerni péce o plet se prece jen od té
denni trochu ligi. A za¢ina to uZ pti
Cisticim ritudlu. Zatimco rdno vam
postaci jen pletova voda, vecler je tie-
ba z obli¢eje smyt nejen viechna lici-
dla, ale také veskeré necistoty, které
na pleti béhem dne ulpély. Jen pecli-
vé vy¢isténa plet totiz mze béhem
noci dobfe regenerovat, a pokud ji
budete pravidelné zbavovat i viech
dennich netistot, bude ptsobit mno-
hem ¢&istéji, bez vyrdzky a svézeji.
A k tomu vam nejlépe poslouzi ¢is-
tici pletova kosmetika — mléka, gely,
mydla nebo micelarni vody. Pak je
tteba pokozku dodistit pletovou vo-
dou nebo tonikem a na zavér jesté
oplachnout studenou vodou.

A pak uz nastupuje péce. Ptipravky
uréené k no¢ni pédi o plet vyuzivaji
pravé noci a spanku k intenzivni re-
generaci pleti, a dodavaji tak pleti
mladistvéjsi vzhled.

TAKE OCNi OKOLi POTREBUJE
PECI

Zacnéte nejprve u oci. Noé¢ni ocni
krém je idealni pro regeneraci unave-
ného o¢niho okoli, pisobi proti oto-
kim i tmavym kruhtm pod o¢ima,
proti vraskdm, rozjastiuje a zdroven
i hydratuje o¢ni okoli. Krém roztirej-
te pod olima jemné a vzdy smérem
od vnitiniho koutku k vnéjsimu.

K intenzivni regeneraci vdm po-
mohou no¢ni pletovd séra. A nejen
to. Diky svému sloZeni se postaraji
i o hlubsi hydrataci a dodaji ple-
vzhled. O tom se presvédcite hned
rdno po probuzeni. No¢ni pletova
séra maji i rozjasiiyjici uéinky, plso-
bi proti vraskam, vyhlazuji drobné
linky, zjemniuji plet.

NOCNIi VZPRUHA PRO PLET

Bez ného se ve svém no¢nim pecuji-
cim ritudlu zkratka neobejdete. Ale
je dulezité zvolit ten spravny pro
vas typ pleti. No¢ni krém ve spoje-
ni s no¢nim sérem navic zvysi své
weinky. Nejdulezitéjsim ukolem
no¢niho krému je regenerace pokoz-
ky. Obsahuje totiz vy3$si koncentraci
winnych litek, a protoZe regene-
ra¢ni a obnovujici procesy probiha-
ji v pokoZce pravé v noci, ma v pédi
o plet své nezastupitelné misto. Vy-
bér konkrétniho krému pak uz zéle-
Zina aktudlnich potfebach vasi pleti,
v nabidce jsou naptiklad noéni kré-
my hydrata¢ni, vyzivujici, protivras-
kové, zpeviiujici...

No¢ni krémy také byvaji o néco
hutnéjsi, vyzivnéj$i i mastnéjsi
nez denni krémy. Je dilezité noéni
krém vzdy jemné a peclivé po obli-

Ceji rozettrit. Nezapominejte ani na
krk a dekolt, na téchto partiich se
krém roztird smérem odspodu na-
horu, aby se pokozka zbytelné ne-
vytahovala.

Jana Pistékova

— EXTRA INFO N
DALSi NOCNI PECE
» Nocni pletové masky — doda-
vaji pleti extra porci vyzivy i re-
generace, intenzivné zvlacnuji
a zjemnuji plet. Jsou idedlni
k pouziti jednou az dvakrat tyd-
né misto nocniho séra i krému.
» Nocni maska na rty — idedlni
pro podzimni a zejména pak
zimni obdobi, kdy byvaji rty nej-
vice vysuSené a popraskané.
Nanasi se v siln&jsi vrstvé tésné
pfed spanim, vyzivuje popras-
kané rty, zvlaCnuje a zjemnuje
jemnou pokozku rtd.
» Nocni krémy na ruce — maji
vyrazngjsi vyzivujici, hydrataéni
a zjemnujici Ucinky, hodi se ze-
jména k péci o velmi suchou
a namdahanou pokozku rukou,
dodavaji vyzivu také suchym
nehtdm.
» Nocni krém na paty — je idedl-
ni k péci o velmi ztvrdlou, po-
praskanou a zrohovatélou kizi
na patdch, nanasi se na noc,
vhodné je pak navléci bavinéné
ponozky. Béhem nékolika apli-
kaci krém k(zi zjemni a ta tak
pljde mnohem |épe odstranit.
Jako nocéni maska na ruce
i nohy se hodi v silné&jsi vrstvé
napriklad i vazelina.

» Nocni masky na vlasy — jsou
nejCastéji urcené k péci, vyzive
a regeneraci suchych vlasu, po-
siluji oslabené a lamavé vlasy,
napomahaji zacelovat roztrepe-
né konecky vlasl, omezuji kre-
paténi vlasd, vyhlazuji strukturu
vlasu, dodavaji vlaslim pres noc
Khebkost a lesk. )

DOBA SENIORU 11/2024
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ANONYMNI TERAPEUTICKA LINKA
NEJEN PRO SENIORY

Seniofi se casto citi osamoceni, potrebuji poradit, popovidat si. Nejen jim, ale tfeba i jejich
rodinnym pfislusnikiim je uréena nova anonymni telefonni terapeuticka linka s nazvem

Sluchatko.

Rada seniorii CR s terapeutickou lin-
kou Sluchatko uzce spolupracuje a
svym klienttim ji jako psychosocidlni
pomoc v ptipadé potieby doporucu-
je. Je zdarma a nabizi psychosocialni
podporu viem lidem nad Sestnact
let, tedy i seniortm, jejich rodindm,

pecujicim  osobdm, pracovnikim
v socidlnich sluzbach a t¥eba i dobro-
volnikam.

Linka je provozovana v ramci pro-
jektu ,Odborna telefonni psychoso-
cidlni pomoc a podpora seniora a ne-
formalné pecujicich® podpoteného
z dota¢niho programu MPSV ,Pod-
pora vefejné ucelnych aktivit senior-
skych a proseniorskych organizaci
s celostatni pisobnosti®.

Volaji ndm lidé napii¢ vékovym
spektrem. Senioti tvoti jednu tfeti-
nu z nich, zhruba polovinu tvo#i lidé
sttedniho véku, casto tzv. neformal-
né pecujici. Vék dospélého klienta
neovéfujeme, vztah psychotera-
peuta a klienta stoji na vzdjemné
davére. Z hovoru vétsinou vyplyne,
Ze se jednd o seniora, nap¥iklad kdyz
za¢ne mluvit o problémech s vnouca-
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vi mohl nabidnout étyti hovory proti
béZnym tfem hovortum. Véfime, Ze
telefonni psychoterapie seniorm
nabizi pohodli, bezpeéi a dostupnost
psychoterapeutické podpory, kte-
ré by se jim jinde nedostalo,” uvadi
Katetina Novotna4, feditelka a spolu-
zakladatelka Terapeutické linky Slu-
chatko a psychoterapeutka.

SVERITE SE JEN S TiM, s CiMm
SAMI CHCETE

Linka je urcena lidem, ktefi potfe-
buji psychoterapeutickou péci, radu
a podporu v naro¢né Zivotni situaci.
,Na nasi linku se mohou klienti ob-
racet s jakymkoliv problémem spa-
dajicim do oblasti dugevniho zdravi
nebo emo¢ni nepohody, nebo mu-
zeme Fici psychoterapeutické péce.
Zadny problém neni maly a zaroven
plati, Zze klient se ndm svéfuje pouze

ty, o dobé, kterou zazil apod. Muze
se stét, Ze se psychoterapeut na vék
zeptd a vysvétli klientovi, Ze je to

proto, aby mu ptipadné jako senioro- s tim, s ¢im on sdm chce. Nasi psy-

e EXTRA INFO

JAK TERAPEUTICKA LINKA FUNGUJE

» Zavolejte v provozni dobé linky (pondéli az ¢tvrtek 9.00 — 20.00 hod.,
patek 9.00 — 18.00 hod.) na telefonni Cislo 212812540, ozve se vam
jeden z psychoterapeutl a mlzete zacit psychoterapeuticky hovor. Po-
kud jsou vSichni psychoterapeuti obsazeni, ozvou se volajicimu zpét
formou SMS zpravy béhem 24 pracovnich hodin. Pfipadné miizete za-
volat znovu pozdéji. Objednat psychoterapii Ize i prfes formular na
webovych strankdach www.linkasluchatko.cz.

~

» Psychoterapeutickd pomoc je pro klienty bez Ghrady, platite jen na-
klady na volani, jako byste volali svym pfibuznym ¢i znamym. Pokud je
i tato financ¢ni zatéz pro vas vysoka, je mozné na strdnkach www.linka-
sluchatko.cz vyplnit zadost o zavolani nebo o to pozadat psychotera-
peuta na lince a hovor pak mate zdarma.

» Jestlize se dovolate mimo provozni dobu linky, nahrana hlaska vas na
to upozorni. Psychoterapeuti se pak na Cislo, které se na linku nedovo-
lalo, ozvou ndasledujici pracovni den zpét.

» Pokud potfebujete akutni pomoc, ale volate mimo provozni dobu,
z hladsky na lince se dozvite, na jakou krizovou linku v€etné kontaktu na

kni se obratit v urgentnim pfipadé. )
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choterapeuti jsou ptipraveni vyslech-
nout a pomoci se $irokym spektrem
obtizi. Nej¢astéj$im tématem jsou
problémy ve vztazich, a to i u senio-
rii. Resi problematické vztahy v ro-
diné, vztahy s prateli, ¢asto je trapi
samota, pocity osamélosti, strach
i uzkosti, leckdy se zaobiraji i mys-
lenkami na smrt. Obraceji se na nas
také s traumaty z minulosti. Z dob,
kdy byla péce o dusevni zdravi tabu,
a oni si ¢asto nosi posramocené duge
cely zivot s sebou,” vysvétluje Kateti-
na Novotna.

POMOC S PSYCHICKYM
ZDRAVIM

ProtoZe se jednd o anonymni linku
terapeutickou, ne krizovou, neobra-
ceji se na ni lidé s akutnimi problémy.
»2Mezi linkami je v tomto sméru velky
rozdil," poznamendvd Katetina No-
votnd a pokracuyje: ,,Na krizovou linku
se obraceji lidé, kteti fesi akutni pro-
blém, jsou v akutni krizi. Nap#iklad
po emocné silném zéizitku, jako je
smrt blizkého, pti zjisténi vazné dia-
gnézy apod. Na krizové lince pracuji
tzv. krizovi interventi, kte¥i absolvo-
vali specidlni vycvik. Na krizové lin-
ce si klient nevytvét#i s pracovnikem
vztah, pokud vold opakované, mluvi
pokazdé s nékym jinym. Na krizové

lince se dostane ¢lovéku takové du-
$evni prvni pomoci a pak je t¥eba na-
jit cestu dal. Nage psychoterapeuticka
pomoc na préaci krizovych linek nava-
zuje. Neni podminkou a v praxi to ani
nebyva pravidlem, Ze by klient prvné
musel volat na krizovou linku. Také
u nas klient zistavd v anonymité,
evidujeme jej podle jeho telefonniho
lisla, ale vytvati si s psychoterapeu-
tem vztah zaloZeny na davéfe a jed-
notlivé konzultace na sebe navazuji.
Psychoterapeut zpravidla neni krizo-
vym interventem, ale je odbornikem
s akreditovanym pétiletym psychote-
rapeutickym vycvikem. Psychotera-
peut pracuje s klientem na zlep$eni
jeho psychického zdravi a celkové
pohody. Vytvati bezpetné a divérné
prostredi, kde muze klient oteviené
hovoftit o svych pocitech, problémech
a obavich. Spole¢né se zabyvaji rtz-
nymi oblastmi Zivota klienta - at uz se
jedna o vztahy, stres, uzkost, trauma,
nebo jiné psychické obtize. Psychote-
rapeut klientovi pomaha porozumét
sobé samému, identifikovat a zménit
negativni vzorce mysleni a chovani.
Cilem je podporovat osobni rust,
rozvoj zdravéjsich zptsobl zvladani
problému a posilit klientovu schop-
nost se vyrovnavat se Zivotnimi vy-
zvami.*

PODEKOVANI VZDY POTESI

Ne vzdy se ale psychoterapeutovi na-
konec dostane zpétné vazby, jak jeho
rady v praxi skuteéné zafungovaly.
»Price psychoterapeuta je naro¢na
a obdivuhodnd i v tom, Ze p¥i ni zpét-
nou vazbu nemusi od klienta dostat.
Nékdy klient oceni a podékuje za
praci psychoterapeutovi jiz v rdmci
reflexe probéhlého hovoru, nékdy
klienti na linku zavolaji s pozitivni
zpétnou vazbou i nékolik tydnt po
rozhovorech. Nase klientka v senior-
nim véku, kterd méla opakovanou
zkugenost se $patnym zachdzenim
v nemocnici, neddvno na linku vola-
la, aby po zakroku podékovala svoji
psychoterapeutce, Ze ji pomohla pre-
konat ochromujici strach z pobytu
v nemocnici. Dostdvdme od klient
i pisemnou zpétnou vazbu, které
si nesmirné vazime, protoze klient,
ktery ndm posle e-mail, sebral odva-
hu vystoupit ze své anonymity,” do-
dava Katetina Novotna zévérem.

Jana Pistékova

(D) Sluchdthe

TERAPEUTICHA LINKA
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OCKOVACI KALENDAR

PRO DOSPELE

V nasem pravidelném prehledu o povinnych ¢i doporu¢ovanych oc¢kovanich pro dospélé se
vénujeme dalSim ockovanim, ktera jsou soucasti ockovaciho kalendare pro dospélé.

Invazivni meningokokové onemoc-
néni je velmi zdvaZné onemocnéni,
rozéifené celosvétové. Si#i se vzdug-
nou, tedy kapénkovou cestou p#i
kontaktu s nemocnym (p#i kychani,
kaslani, mluveni, libani), nakazit se
lze i od bezptiznakového nosice, kte-
ry ma bakterii meningokoka v no-
sohltanu, ale nezplisobuje mu poti-
ze. Nejefektivnéjsi formou prevence
je otkovani. Také diky nému u nds
i v dalgich stitech doslo k poklesu
piipadi tohoto onemocnéni. Nejvys-
§i vyskyt je dlouhodobé zaznamens-
van u nejmensich déti a pak adoles-
centll, onemocnét ale muze kazdy
bez ohledu na vék. Vyskytuje se tfi-
nact skupin meningokokd, ale téméf
véechny ptipady invazivniho menin-
gokokového onemocnéni zpisobuje
pét skupin meningokokt. K dispozi-
ci jsou dvé skupiny vakcin — vakciny
proti meningokokim skupiny A, C,
W, Y a vakciny proti meningokokim
skupiny B. Aby se dosdhlo ochrany
proti zmiflovanym skupindm menin-
gokoki, je vhodné ockovat obéma
typy vakcin. V nékterych ptipadech
je doporuceno ptreockovani. Ocko-
vani patf{ mezi doporudené, osoby
s vybranymi zdravotnimi indikacemi
a ve vybranych vékovych skupinach
(nejmensi déti, adolescenti) jej maji
ze zdravotniho pojisténi hrazeno.
Oc¢koviéni je doporu¢ované a hrazené
naptiklad pro osoby vcetné senio-
ri s poru$enou ¢&i zaniklou funkci
sleziny, po prodélané bakteridlni
meningitidé nebo sepsi, pro seniory
v imunosupresi. Rada zdravotnich
pojistoven na toto oc¢kovani posky-
tuje ptispévky. Ptiznaky onemocné-
ni mohou byt zpo¢atku nespecifické -
unava, slabost, teplota, bolest hlavy.
V tadu nékolika hodin se nékdy one-
mocnéni rozvine do zivaznych fo-
rem — meningitidy, sepse nebo jejich
kombinace, a tak se ¢lovék z plného
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zdravi miZe rychle ocitnout v ohro-
zeni Zivota. Meningitida neboli z4-
nét mozkovych blan zpisobeny me-
ningokokem se projevuje horeckou,
nevolnosti, zvracenim, citlivosti na
svétlo, ztuhlosti $ije a silnymi bolest-
mi hlavy. Pro meningokokovou sepsi
jsou typické bolesti konéetin, svall
a kloubu, tfesavka, bleda nebo skvr-
nitd kaze, kdy se objevuji petechie,
drobné ¢ervené skvrny pod kazi. In-
vazivni meningokokové onemocnéni
muze kon¢it i trvalymi nésledky ¢&i
smrti.

Onemocnéni planymi nestovice-
mi je nejcastéjsi v détském véku od
t#i do deseti let a nejcastéji se prené-
§i pfimym kontaktem s nemocnym
¢lovékem. OvSem onemocnét jimi
mohou i seniofi, ktefi je nikdy v mi-
nulosti neprodélali. Pro né je vhodné
dvoudavkové ockovani proti planym
nestovicim. Jednd se totiZ o vysoce
nakaZlivou infekéni chorobu, kterou
zpusobuje virus varicella zoster. Vi-
rus se prenasi kapénkami pti pfimém
kontaktu s nemocnym nebo ptes
kontaminované predméty. Typicky
nestovice provazi vyrazka s infekéni-
mi puchytky a horecka. Po prodélani
onemocnéni planymi nestovicemi
pretrvava virus v téle a p#i poklesu
imunity maze dojit k reaktivaci viru
v organismu, ktera se projevi jako pa-
sovy opar. Oc¢kovani proti vztekliné
je nejefektivnéjsi prevenci pred tim-
to nebezpe¢nym onemocnénim, stej-
né tak jako vyhybani se nezndmym
zvifatim nebo plosné ockovani zvi-
fat. V Ceské republice plati pro psy
povinné ockovini proti vztekling,
a to jiz od t¥i mésic véku, a povinna
je i revakcinace. Plati i povinnost ne-
chat klinicky vy3etfit psa, ktery po-
ranil ¢lovéka. U nés se podatilo dlou-
hodobym o¢kovanim volné Zijicich
zvifat, predev$im ligek, vzteklinu
vymytit, v fadé statd svéta se stile

objevuje, a to i v Evropé. Vzteklina je
akutni virové onemocnéni central-
niho nervového systému. Pfendsi se
na ¢lovéka od nakaZeného zvifete
slinami, pokousdnim nebo p¥{imym
kontaktem. Bez v&asného zaléceni
je vzteklina smrtelnym onemocné-
nim. Ockuje se u osob ve vysokém
riziku ndkazy virem vztekliny (labo-
ratorni pracovnici pracujici s virem
vztekliny p#i diagnostice, vyzkumu
a vyrobé), doporucuje se i osobiam
ve zvy$eném riziku expozice virem
vztekliny — veterinafi a osoby pecuji-
ci o zvitata, hajni a preparatoti zvére
¢i zoologové, dospéli a déti cestujici
do endemickych oblasti vztekliny
(Afrika, Asie, ¢ast vychodni Evropy,
Latinska Amerika).

Mezi doporudend ockovani pro
dospélé patti to proti onemocnéni
lidskym papilomavirem (HPV),
toto o¢kovani p#inadsi benefity pred
zahdjenim sexudlniho zivota, ale
profituji z ného i sexualné aktiv-
ni jedinci, pro seniory neni p#ili§
vhodné, nebot nep#inddi téméf
zadny benefit. Oc¢kovani proti one-
mocnéni vyvolanému Haemophi-
lus influenzae typu B je soucasti
povinného o¢kovani déti, tak zvané
hexavakciny, dospélé osoby se o¢-
kuji v ptipadé presné vymezenych
zdravotnich indikaci, jejichZ soupis
vam poskytne zdravotni pojitovna,
v ptipadé senioru je riziko infekce
téméf nulové. Spalnicky jsou velmi
nakazlivé bakteridlni a virové infek-
ce u déti prenasejici se vzdugnou
cestou. Jsou roz§ifené po celém své-
té a projevuji se horetkou, rymou,
kaslem, zinétem spojivek a vyraz-
kou. O¢kovani je u nas povinné pro
déti od dvandcti mésicl, a pravé
ockovani je i nejucinnéjsi prevenci.
V dospélosti je o¢kovani doporuce-
no pro cestovatele do oblasti, kde se
onemocnéni vyskytuje.



BEZ CEKARNY — ZDRAVI

VAKCINA PREVENAR 20 JE PRO
SENIORY PLNE HRAZENA

Ockovaci schéma pro dospélé je jednodavkové a vakcinu Ize podat spole¢né s o¢kovanim

proti chripce.

Vakcina Prevenar 20 poméha chra-
nit proti dvaceti sérotypium bakterie
Streptococcus pneumoniae, které
jsou zodpovédné za vétSinu zavaz-
nych, tak zvanych invazivnich pneu-
mokokovych onemocnéni. Mezi né
pat¥i zdnét mozkovych blan (me-
ningitida), zapal plic (pneumonie)
a pneumokokovd sepse (,otrava
krve®), které mohou byt i pro starsi
nemocné Zivot ohrozujicim stavem.
Pneumokok je také jednou z ¢astych
pfi¢in mnohdy bolestivého zanétu
sttedniho ucha. Onemocnéni je o to
na clovéka prostfednictvim respi-
ra¢nich kapének p¥i mluveni, kaglani
a kychani.

Riziko pneumokokovych infekci
a jejich komplikaci je zavislé na véku
a ptitomnosti chronickych onemoc-
néni. V Ceské republice je celkova
nemocnost invazivnim pneumoko-
kovym onemocnénim nejvyssi pravé
u osob starsich 65 let.

O tom, Ze nelze tuto chorobu roz-
hodné bagatelizovat, svéd¢i statistic-
ké udaje Stitniho zdravotniho ustavu.
Za lotisky rok bylo nahlageno celkem
585 ptipadd, coz je o 113 ptipada
vice nez v roce 2022, to pfedstavuje
vyznamny mezirocni ndrlst témér
o ¢tvrtinu, pfi¢emz ve skupiné pacien-
t ve véku 65 let a starsi jde o nartst
témé¥ tfetinovy. V porovnani s pred-
chozim rokem 2023 také pocet ptipa-

da v této vékové skupiné zistiva opét
nejvyssi a také smrtnost zistdva na
vysokych hodnotach. Jednou z moz-
nosti prevence tohoto zaketného one-
mocnéni je pravé ockovani.

Riziko invazivnich pneumokokovych
nemoci je vy$8i v zimnich mésicich,
kdy jsou sliznice vnimavéjsi v souvis-
losti s virovymi respira¢nimi infekcemi.

Vakcina Prevenar 20 je regis-
trovany  ptipravek, jehoz  vy-
dej je vazan na lékatsky pred-
pis. O moZnostech ockovani se
poradte se svym oSetfujicim léka-
tem. Vakcina Prevenar 20 nahrazuje
ptipravek Apexxnar.

pik

DOBA SENIORU 11/2024

27



28

SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU

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

4 7|2

VYHRALI :
S DOBOU SENIORU

BASEN

VODA

Vodo, vodo, vodo zI3,

co jsi ndm to provedla.
Domy jsi nam zatopila,

o Zivobyti pfipravila.
Prchali jsme pred tebou.
Byla jsi v8ak rychlejsi.
Smetla jsi ndm, co se dalo,
nékterym ndm zbylo malo.
Smutné Casy nastanou,
kde slozime hlavu svou?

A to jesté ke vSemu lidé rabujou.
Nasla se i mrtva téla.
Vodo, vodo, vodo, zl3,

to jsi chtéla?

Konec vsak jiz nafikani,
musime se vzchopit sami.
Pevné mysl bude nase sila,

pomoc dobrych lidi, nase vira.

Milada Pavlitova



KOREKCE

POVOLANEC

RUCNI
NARADI

CITOSL.
DOVTIPENI

INICIALY
HOKEJOV.
TRENERA

LENERA

KAPROVI-
TARYBA

VYRAZENY
PAPIR

M

PRIMATI
kniz.

VSTREBA-
VATI

POLNI
HLODAVEC

OKR. VOJ.
SPR. byv. zkr.

ZENSKY
HLAS

3

SLANA
MINERALKA

LOV

DOCELA

JINAK
ZVANY z lat

KUCHYNSKA
POTREBA

STARSI
VZTAZNE
ZAJMENO

STRANA

INIC. LYZ
NEUMAN-
NOVE

SONDA

UKLIDNU-
JICI LEKY

PREDLOZKA

STAREC-
KOST

TKANIM
VPRAVIT

CUCAT

ZOUBEK
HACKOVANE
TKANINY

SOLMIZ.
SLABIKA

POVRCHO-
VY DUL

KRAL
2ZVIRAT

PYTEL
NA RYBY

RIMSKY
499

AKUSTICKY
LOKATOR

SEVERSKE
2VIRE

POHROMA

PRES

NASE TV
STANICE

JEHLIC-
NAN

CHOROBA

ZNACKA
ELEK-
TRON-
VOLTU

VYPRAVA
POUSTI

Honzo, pokazdé, kdyz se vratis ze sluzebni
cesty, tak prvni, co udélas, je, Ze se jde$
podivat do skfiné!

OBEZNICE

EDUARD
dom.

OSOBNi
ZAJMENO

M

CHURAVET)

HUDEBNI
NASTROJ

OVINOUT

ANGLICKE
MUZSKE
JMENO

ZTOHO
DUVODU

EVROPAN

MESIC
bas.

ZAHADA

TRNITY
KER

POLSKA
REKA

2

1

PROHLU-
BEN

POHOVKA
zast.

PODPIS
ANONYMA

DEDINA

SPZ_
JESENIK

ZNACKA
BISMUTU

UTRZEK

L

STAR

OZN. GRA-
MODESEK

MUZSTVO
angl.

SIBIRSKA
REKA

RECKE
PISMENO

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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NAT, NER
PIKOTEK
ACAN
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PROGRAMY RS CR

SENIOR FOTO 2024

ZNA SVE VITEZE

V prednaskovém sale Jihoceské védecké knihovny byl vyhodnocen 8. roénik seniorské
fotografické soutéze Senior foto 2024, které se mohly zucastnit osoby starsi 55 let z celé
Ceskeé republiky. Ten letosni byl skutec¢neé rekordni co do poctu soutéznich fotografii.

Seslo se totiz neuvéfitelnych 724 soutéznich snimkdg,
coz je zatim nejvice za dobu kondni soutéze, a tak porota
méla vskutku tézké rozhodovani. Vitézové jednotlivych
kategorii obdrzeli zaslouzené diplomy i drobné darky od
sponzord.

Po vyhodnoceni soutéze se pfitomni odebrali do vystav-
niho prostoru knihovny, kde probéhla slavnostni verni-
saz. Po avodnim hudebnim pfedstaveni, které ptipravily
studentky 4. ro¢niku Jihoceské konzervatote, se dale jiz
v$ichni vénovali vystavenym fotografiim.

VITEZOVE JEDNOTLIVYCH KATEGORIi:

A Jihocesky kraj fotogenicky: 1. Karel Rauch, Sezi-
movo Usti, 2. Jaroslav Pech, Pisek, 3. Jitina Tampirova,
Ceské Budéjovice

B Pohled z mého okna: 1. Zdena Florianova, Vlachovo
Biezi, 2. Vaclava Stoflova, Pisecka Smoleg, 3. Olga Kud-
weisova, Pisek

C Voda: 1. Josef Randus, Novy Bor, 2. Marta Weberov4,
Ttebon, 3. Zdenék Hrebejk, Maly Smolivec

DOBA SENIORU 11/2024

D Moje vyrobky: 1. Jan Kurz, Brno, 2. Petr Matéjka,
Domazlice, 3. Zdena Sldmova, Novy Bor
E Oblibené roéni obdobi: 1. Jaroslav Tosner, Kapli-
ce, 2. Zdenék Barta, Dobra Voda u Cesk)'fch Budéjovic,
3. Stanislava Brithova, Ceské Budéjovice

Marie Nollova




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.

il Poradny jsou spolufinancovany MPSV DALSI CB‘,'O,
CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ 28. LISTOPADU

NADACE CEZ

DS — PORADNY 31

Rada senioru

zapsany svaz spolkit

Ceské republiky

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

BRNO:

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

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

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

Pondéli—ctvrtek: 9—17 hod.

Patek: 8-15 hod. pouze konzultace
telefonem

CHEB:

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

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

Utery: 8-12 hod. online,

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

HRADEC KRALOVE:

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

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

Utedni hodiny:

Pondéli aZ stfeda: 13—-17 hodin

Ctvrtek: 9-13 hodin

KONICE:
Masarykovo ndameésti 66, 798 52 Konice

Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604

E-mail: poradna konice@rscr.cz
Vedoucl poradny je Milena Hesova
Uredni hodiny:

Pondeli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace
telefonem

LIBEREC:

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

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

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

oLoMoucC:

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

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

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

Ctvrtek a patek: pouze konzultace
telefonem

OSTRAVA:

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

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

» 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: 816 hod.

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

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

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:
Politickych véznd 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
Pondeéll 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 01 Kladno - Sitna
Miloslav Vajs — 702 098 482

ZLiN:

poradna je spolufinancovéana
z prostredkil NADACE CEZ
Kvitkova 4323 (budova COOP

EENE
Jednota), 760 01 Zlin m
Telefon: 602 763 512
E-mail: rscrzlin@seznam.cz ~ NADACE CEZ

Vedouci regiondlniho pracoviste
je Libor Pilka — 602 763 512
Utedni hodiny:

Pondélf a ttery: 8—12 hod.

Stfeda: 8-16 hod.

Ctvrtek: 12—16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

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

Redakce €asopisu Doba seniort poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které vy-
hry dodavaiji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tendfich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na soutézni
otazky, 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



