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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILI SENIORI,

Vstupujeme do nového roku, roku 2024, a tak mi dovol-
te, abych vdm v8em, nasim ¢tend#tm, poptala vie nejlep-
§i, predev$im pak pevné zdravi, lasku, pohodu i spoustu
novych zazitkt. Dékujeme také viem, ktet{ ndm zaslali
vano¢ni a novoro¢ni p¥ani, kterd nas v dnedni hektické
dobé velmi potésila.

V aktudlnim ¢isle Doby senior se hned v tvodu vé-
nujeme nékterym aktudlnim otdzkdm, kterymi se pravé
zabyva Rada seniort CR, at uZ jsou to naptiklad problé-
my seniord s praktickymi lékati, pfipadné zmény kolem
zdravotnich prohlidek u #idi¢d 75+ nebo téma novely
zdkona o odpadech, podle niZ by reklamni slevové letaky
mély byt zatiZzeny poplatkem. To by mohlo v kone¢ném

dasledku vést k ruseni ti§ténych slevovych letdk, které
si praveé senioti p#i nakupovani tolik oblibili.

Vénujeme se také prvnimu celorepublikovému turnaji
Rady seniort CR ve stolnim tenise, ktery probéhl v Praze.

V rubrice Tip na vylet vas tentokrat pozveme do Mu-
zea rekordu a kuriozit do Pelhtimova, a pokud byste méli
chut na prochazku na Cerstvém vzduchu, tak si nenech-
te ujit néktery ze svételnych parka. Doctete se o nich na
strané 22 - 23.

Ai tentokréit na vas ¢ekd vyherni k¥izovka a sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a p¥ijemnou zabavu u led-
nové Doby seniora.

Jana Pistékova
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SENIORKA MESICE

JANA KALUSOVA — CINORODA
SENIORKA Z KLADNA

Patfi k aktivnim seniorkam v kladenském spolku diabetikt i v ramci Krajské rady seniort
Stredoceského kraje. Jana Kalusova proto také byla za svou dlouholetou nezistnou
a obétavou ¢innost ve prospéch svych vrstevniki ocenéna Pamétnim listem a sametovymi

deskami Rady seniorti CR.

Jana Kalu$ova je pfikladem ¢inorodé
seniorky. Rdda se pohybuje mezi lid-
mi, je iniciativni a snaZi se byt svou
pomoci, ale také zajimavymi napady,
prospé$nd ostatnim. Nednavné tak
pracuje pro seniorskou vetejnost, a to
bez ohledu na svijj vék i zdravotni
stav. Ve svém bydlisti pomaha obecni-
mu U¥adu naptiklad v ptipravach vo-
leb, i pti organizovini mistnich akdi.
Aktivné je také zapojena do mistniho
Svazu Zen a dichodcit Jednoty. Ne-
zanedbéva ani svoji po¢etnou rodinu,
Cas si najde také na své dcery, vnouca-
ta i pravnoucata.

Pomaha Svazu diabetikt CR, zejmé-
na tomu kladenskému. V roce 2015
byla zvolena pfedsedkyni Svazu dia-
betikii Ceské republiky, pobo¢ného

spolku Kladno. Podatilo se ji prohlou-
bit spolupraci s lékati a Ceskou spra-
vou socidlniho zabezpeleni v oblasti
edukace diabetikd. Soucasné je i v uz-
kém kontaktu s vedenim mésta Klad-
no. Dokaze vyuZivat riznych projekta
pro ziskdvani finan¢nich prostredka
k zabezpeleni ¢innosti spolku. Je
aktivni v organizovani edukacnich
pfednasek, pravidelné organizuje kla-
denské Dny pro zdravi a kazdoro¢né
se podili i na organizaci Pochodu pro-
ti diabetu. Patii mezi nejaktivnéjsi
a nejvyraznéjsi osobnosti seniorskych
organizaci u nas. Za jeji pomoc a akti-
vity se ji dostalo vyznamendani Svazu
diabetikt CR - byla ocenéna Plaketou
prof. MUDr. Jitiho Syllaby, DrSc. Je
i platnou ¢lenkou Krajské rady senio-

r St¥edoceského kraje, kde vykonava
funkci ptedsedkyné revizni komise.

Miloslav Vajs

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 senior(l elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI

CENA CELKEM 120 KC

DOBA

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

OBJEDNAVKOVY KUPON

senioru

Objednévaci

[] Predplatné formou dérku [ ]

|— jméno:

|— prijmeni:
ulice:
B |

(islo popisné: |

mésto:

telefon: |

I

e-mail: |

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

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

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

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

>JEDNOTUVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

Objednavkovy kupén vystrihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol. s . o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednavku posilat v obélce, pripiste pod
adresu prfjemce heslo ,Predplatné Doby
senior(“. Obratem dostanete slozenku, kterou
predplatné uhradite. Mizete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém piipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
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 pfateldm.
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DS AKTUALNE

RADA SENIORU CR
K AKTUALNIM TEMATUM

Rada seniorti CR v poslednich tydnech resila nékolik aktualnich témat, kterd
v soucasné dobé rezonuji mezi seniorskou populaci. At uz jde o problémy
seniorl s praktickymi Iékafi, chystané novinky kolem fidi¢skych prikazu

pro seniory nebo poplatku za tisténé slevové letaky.

SENIORI A PRAKTICTI

LEKARI — DOPIS MINISTRU
ZDRAVOTNICTVi VALKOVI

Na Radu seniortt CR se obraci se-
nio¥i, kteti se opakované setkavaji
s problémy s praktickymi lékati — at
uz je to jejich $patna dostupnost,
chybéjici prakti¢ti lékati zejména
v malych obcich i mensich méstech,
kratka ordina¢ni doba nebo nutnost
on-line objednavani.

Rada seniorti CR se touto proble-
matikou dlouhodobé zabyvi, pro-
toze souvisi se zvySovanim véku
doziti ve zdravi. KdyZ se na ni zadali
obracet i ptedstavitelé mést a obci,
oslovila ministra  zdravotnictvi
Vlastimila Valka dopisem, v némz
nedostatky popisuje a zada svola-
ni kulatého stolu k nalezeni fe$eni
téchto problému. Obrétila se i na
zastupce véech zdravotnich pojis-
toven, Ceskou lékaiskou komoru,
Sdruzeni praktickych lékata a oslo-
vila i Svaz mést a obci a Asociaci
krajt.

JAK JE TO S HRAZENIM TESTU
A PREZKOUSENI U RIDICU 75+?
Clenskou zakladnou Rady seniort
CR koluje informace o povinnosti
uhradit testy a prezkouseni viech
zména jiz ptipravovana Evropskou
unii s povinnosti implementace do
¢lenskych stata.

Rada seniort CR se proto obratila
na mistopfedsedkyni Evropského
parlamentu Ditu Charanzovou a po-
slankyni Evropského parlamentu
Radku Maxovou s dotazy, co se v Ev-
ropském parlamentu skute¢né pti-
pravuje.

Dita Charanzova odpovédéla, zZe se
v souasné dobé smérnice tykajici
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se fidi¢skych prikaztt projednava
ve Vyboru pro dopravu a cestovni
ruch. ,Jednim z navrhi je, aby se
zavedla zvySend frekvence lékat-
skych prohlidek u fidi¢a starsich 70
let, projednéavany text jasné rika, ze
nastaveni a zpusob thrady téchto
prohlidek bude plné na jednotlivych
tlenskych statech. Pocita se s tim,
ze frekvence téchto prohlidek by
méla byt 5 let a méné. V CR v sou-
¢asné dobé plati, Ze prvni povinni
lékatska prohlidka c¢eka kazdého
tidice seniora nejdfive $est mésic
pred dovrsenim 65 let, nejpozdéji
v den jeho 65. narozenin. Nésleduje
prohlidka v 68 letech a déle se pak
opakuje kazdé dva roky, takze v tuto
chvili je nase Uprava ptisnéjsi, nez
navrzeny text. J4 budu vzdy pod-
porovat takovy navrh, ktery nebude
vytvaret administrativni zatéz — jak
pro obéany, tak pro Ceskou republi-
ku,” uzavtela Dita Charanzova.
Radka Maxova ve své odpovédi
zminila, Ze se pozmériovaci navrh

zaméfuje zejména na mladé a zadi-
najici tidi¢e, ale mél by se dotykat
i dalgich skupin a vychazi i z kon-
krétnich ¢isel, kterd uvadéji, ze se
od roku 2014 zpomalilo snizovani
poltu tumrti na silnicich a ani zlep-
$ovani bezpelnosti silni¢niho pro-
vozu neni tak vyrazné, jak by mélo.
Uvedla, ze podle analyzy Policie Ces-
ké republiky o nehodovosti seniora
se za poslednich 15 let procentudlni
podil mrtvych nebo téZce zranénych
seniort na silnici témé¥ zdvojnéso-
bil - a to z 15 % mrtvych na 28 %
az11 % tézce zranénych na 20 %.
Rada seniorti CR se v této souvis-
losti ur¢ité podiva na data, nebot se
domniva, Ze tento narast korespon-
duje s narstem senior v populaci
celkové, co?, zda se, Ze ani Policie CR
ani Evropsky parlament tuto sku-
te¢nost jaksi nezohlediuje.
Europoslankyné Maxova také uptes-
fiuje, Ze ndvrh se o povinnosti thra-
dy testl a prezkouseni vSech f#idi¢h
ve véku 75+ nijak nezminuje. ,,Pouze



zavadi povinnost ¥idi¢a star$ich 70 let
jednou za miniméalné 5 let absolvovat
néjakou formu lékatské prohlidky ¢&i
jiného zvlastniho opatfeni jako na-
ptiklad skoleni. V ndvrhu Komise by
takova prohlidka méla formu sebe-
hodnoceni, ale muze se to jesté v ram-
ci diskuzi zménit. Doposud pro tato
opatteni platila hranice 50 let, nebyla
ale povinna,” uvadi ve svém dopise
europoslankyné Radka Maxova. Jes-
té také zminila, Ze sice zaznamenala
di¢skych prikaza, ale ze navrh pou-
ze zavadi vedle klasickych #idi¢skych
pritkazd navic ty elektronické.

NEJISTY OSUD LETAKU

Dal$im tématem, ktery se tykd se-
niort, je chystand novela zdkona
o odpadech, podle niz by ti§téné
slevové letdky mély byt zatiZeny
tzv. recykla¢nim poplatkem. V sa-
motné davodové zpravé se uvadi, ze
to bude obchodniky vice motivovat
k on-line nabidkam. To je ov§em pro
mnoho senior velmi §patna zpra-
va. Data, kterd ma k dispozici Rada
seniortt CR, jsou navic vyrazné od-

lisna od dat v davodové zpraveé, coz
jsme také u pfipominkovani zdkona
uvedli. V bodé 19, sociilni dopady,
dopady na rodiny, dopady na spo-
trebitele, je uvedeno, Ze v soucasné
dobé nevlastni chytry telefon 23 %
osob dichodového véku. Tak tomu
ale neni. Pokud véas opravdu zajima
realita, pak skute¢nost je takovi, Ze
k chytrému telefonu si naslo cestu
pouze 43 % seniorq, internet v chyt-
rém telefonu pouziva 32 % - 30 %
se pripojuje pfes wi-fi a 24 % pfes
mobilni data. Privé v souvislosti
s tolik zmiriovanymi aplikacemi ob-
chodnich fetézci se na nds senioti
obraceji, nebot to vnimaji jako jed-
nozna¢nou diskriminaci, kdy jsou
v podstaté vyloueni z vyuzivani
nékterych sluzeb! Chystana novela
zadkona by tak mohla tuto miru dis-
kriminace je$té zvysit.

Chybna jsou i data o informacnich
technologiich a internetu v senior-
skych domacnostech. Podil osob ve
véku 65+, které pouzivaji internet,
je 52 %. Velké rozdily p¥itom panuji
ve vékovych kategoriich — ve véku
do 75 let je podil seniort, kte¥i tech-

DS AKTUALNE / Z CSS7Z

nologie ovlddaji, vyrazné vyssi - je
to 65 %, ve véku nad 75 let je to pou-
ze 34 %, pti¢em? je tfeba vnimat, Ze
i mezi pohlavimi je v této vékové
skupiné znacny rozdil - technologie
vice vyuzivaji muzi.

.S rostoucim vékem roste také ne-
ochota na tom cokoli ménit. Z po-
hledu seniori je to zbyte¢né. Nutno
dodat, Ze ani pro zbylych 40 % se-
nior neni listovani v on-line leta-
ku, naptiklad na pocita¢i, mnohdy
komfortni. Predstava, Ze seniofi
budou listovat v letdku na mobilnim
telefonu, je pak témé¥ sci-fi. Ze zku-
Senosti vime, Ze mnoho seniort ma
velké problémy chytry telefon viibec
ovladat, navic si toho na tak malém
displeji opravdu moc neptectou.
Tohle vsechno navic vyzaduje byt
ptipojen k internetu a ten ve svém
mobilu pouZiva pouze 32 % seniord.
Rugeni ¢i omezovani tisténych leta-
k& nebo nahrazovani vérnostnich
karet digitdlnimi vnimaji senio¥i
jako diskriminaci a velmi ¢asto se na
nas v tomto ohledu obraceji,“ uva-
di konkrétni ¢isla Lenka Desatova,
piedsedkyné Rady seniori CR.

POSUNY \o/\'(PLATNI'CH TERMINU
DUCHODU V ROCE 2024

V roce 2024 se mirné posunou terminy vyplaty starobnich, invalidnich a poztistalostnich
(vdovskych, vdoveckych a sirotcich) diichodu pfipadajici na statni svatky, a to celkem Sestkrat:

Duchody s vyplatnim terminem
8. kvétna 2024

4. Cervence 2024

6. Cervence 2024

20. prosince 2024

22. prosince 2024

24. prosince 2024
Dtchody vyplaci Ceska sprdva so-
cidlniho zabezpeceni (CSSZ) bud

bezhotovostnim pfevodem na ban-
kovni ucet klienta, nebo v hotovos-

Budou vyplaceny
7. kvétna 2024
3. Cervence 2024
4. Cervence 2024
19. prosince 2024
20. prosince 2024
23. prosince 2024

ti prostiednictvim Ceské posty na
adresu jeho bydlité. Klient si voli
zpusob vyplaty dichodu pti podani
zadosti o davku dichodového pojis-

téni s tim, Ze kdykoliv pozdéji miZe
pozadat prostfednictvim okres-
ni spravy socidlniho zabezpeceni
0 zménu.

Dichody se vyplaceji doptedu, a to
v pravidelnych mési¢nich lhatach.
Vyplatni terminy dichodt vyplace-
nych CSSZ jsou sudé dny od 2. do 24.
dne v mésici. CSSZ zajidtuje vyplaty
dachodu také do zatizeni socidlnich
sluzeb s celoro¢nim pobytem, kam
se duchody vypldceji k 15. dni v mé-

sici.
Oddéleni komunikace CSSZ

DOBA SENIORU 01/2024
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06 AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

TURNAJ RADY SENIORU CR
VE STOLNIM TENISE

Rada senior(i CR se dlouhodobé vénuje aktivizaénim programidim pro seniory, mezi néz patfi
i ty sportovni. Posledni novinkou byl turnaj seniorti ve stolnim tenise, jehoz se zt¢astnili
seniofi napfric¢ kraji Ceské republiky.

Akce se uskutecnila ve sportovnim
aredlu CVUT v prazskych Dejvicich
a potadala ji Krajskd rada senior
Stfedoceského kraje. Seslo se na ni
gestnact soutézicich seniorek a stej-
ny poclet soutézicich seniora.

Po rozlosovani do jednotlivych
skupin probéhlo oficidlni ptivitani
ucastnikid feditelem turnaje, Milo-
slavem Vajsem, ptredsedou Krajské
rady seniort Stfedoleského kraje,
po némz v duchu olympijskych her
provedla ,otevfeni® turnaje pred-
sedkyné Rady seniortt CR Lenka De-
satova.

Hned od prvniho utkani bylo pa-
trné, Ze sportovni eldn a nad$eni
ucastnikd ze hry bude celému tur-
naji jednozna¢né vévodit. Nejprve
probéhly zapasy ve skupinich, pak
tradi¢né nasledovalo ¢tvrtfinale, se-
mifinale i findle v obou kategoriich.
Z vitézstvi se nakonec mezi Zena-
mi radovala Marie Polakova, druha
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skonéila Jana Kolatova, obé z Jiho-
Ceského kraje, a tfeti Dana Dolejsi
z Prahy. Mezi muzi zvitézil Vaclav
Sebek ze Stfedoc¢eského kraje, druhy
se umistil Vladimir Papousek z Pra-
hy a treti Miroslav Brichta z Jiho-
Ceského kraje.

Ceny ucastnikim vénoval Olym-
pijsky vybor. Vichni obdrzeli tagky
s odznakem turnaje, pamétni list,
tricko BE ACTIVE a vstupenku do
Muzea rekordl a kuriozit v Pelh#i-
mové. Soutézici na prvnim az ¢tvr-
tém misté pak samoziejmé obdrzeli
medaile a diplom, absolutni vitézo-
vé sosky se symbolem stolniho teni-
su. Obéerstveni vénovala spole¢nost
Lidl.

Vsem ucastnikiim a organizatoram
pat¥i velky dik za ucast i za zaji§téni
turnaje, ve kterém byli jen vitézo-
vé. Ohlas na tento historicky prvni
turnaj Rady seniorit CR ve stolnim
tenise byl tak velky, Ze se Rada se-

niort CR rozhodla uspotadat celore-
publikovy turnaj ve stolnim tenise
ivroce 2024.

Miloslav Vajs

|}8NY _Rada seniori
Ceské republiky
@ R

zapsany svaz spolkii

ple].7.

senioru

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné dcelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostdatni pisobnosti.




Cihat mtze kdekoliv.

| v hromadné dopraveé

se muzete nakazit
PNEUMOKOKOVYM
ZAPALEM PLIC.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
pneumokokovym zipalem plic ockovanim
vakcinami od spolecnosti Pfizer.

Pneumokokovy zapal plic je zavazné bakterialni onemocnéni, kterym se mizete nakazit
kdykoliv a kdekoliv, protoZe pneumokoky se snadno prenaseji kaslem a kychanim.

Jiz jedna davka vakciny prispiva ke dlouhodobé ochrané.
Potfeba pfeockovani nebyla stanovena. Dat se ockovat m(iZete béhem celého roku!

Pozadejte svého lekare o vakcinu proti pneumokokovym infekcim od
spolecnosti Pfizer!

Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar jsou registrované pfipravky (vakciny proti pneumokokovym infekcim), jejichZ vydej
je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar neposkytuji
100% ochranu proti typm pneumokoka, které vakciny obsahuji, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcinach cijingmi

mikroorganismy. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicicm |ékarem.

Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRV-CZE-0098

& Pfizer Brevenard3’
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ZE ZIVOTA KRAJU

SUPER DEDA 2023 JIHOCESKEHO KRAJE

MA VITEZE

Také letos vyhla-

sila Rada seniort

Jihoceského kraje

soutéz Super déda

2023 a porada ji

organizace Senio-

#i CR Prachatice.

Z4astitu nad pro-

jektem  pfevzala

naméstkyné hejt-

mana Jihoces-

kého kraje Lucie

Kozlova, poslanec

parlamentu  CR

a starosta Pracha-

tic Jan Bauer a mésto Prachatice. Do poroty zasedli oba
mistostarostové mésta Prachatice, predsedkyné Krajské
rady seniorq, feditelka organizace Senior pas Brno, ve-
douci odboru kultury, 8kolstvi a cestovniho ruchu Pracha-
tice a feditel o.p.s. KreBul Prachatice. Akce se zucastnila
i europoslankyné Radka Maxova. Porota hodnotila sou-
tézici ve tfech disciplinach: v tizeném rozhovoru, volném
programu, ktery si soutézici pfipravili sami, a soutézi
v manudlni zru¢nosti pti vylosovanych ukolech. Snad
nejvétsim pfekvapenim volné discipliny byla dvoukilova
vanocka pletend a upeéena jednim ze soutézicich. Jednot-

livé discipliny doplnilo vystoupeni Pavla Vokurky z Ces-
kych Budéjovic hrou na akordeon. Vitézstvi si odnesl Jifi
Haélek z Tteboné a ziskal pobyt v Laznich Tfebon, druhy
skondil Karel Hrtiza z Prachatic, jenz byl ve véku 83 let vy-
hlagen i nejstar$im soutézicim, a divici ho zvolilii,,dédou
sympatikem®, treti skon¢il Vlastislav Klimes z Ceskych
Budéjovic. Ceny do soutéze, které vénovaly Lazné T¥ebor,
Jihocesky kraj, Senior pas Brno, Mésto Prachatice, Kraj-
ské rada seniortt Jiho¢eského kraje, ptedali porotci vité-
z(im i ostatnim soutézicim. Domaci Senioti CR Prachatice
ptipravili dékovaci koldce, soutézni dvoukilova vinocka
putovala do Bruselu, kam ji odvezla pani europoslankyné.

Zdena Hrlzova

Foto autorka

VYSLAPUM ZDAR

Turistického vyslapu, ktery potradal Svaz télesné postize-
nych v Zabtehu, se ztéastnilo dvacet seniorti ze Zabteha.
Sice byla docela zima a viditelnost jen par kilometrd, ale
nalada v8ech turistii byla slunickova a v nohéach nékteti
méli i uctyhodnych 15 km. Horky ¢aj z termosky a slivovi-
ce z placatky nam vyslap pékné zptijemnily. Pokotili jsme
nadhlednu ve Zborové, homoli nad obci Posttelmtivek
a pres Rovensko dosli do Zabtehu.

Helena Seidlova
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DVOJI NADILKA
V TREBONI

Trebonsti seniofi se na svatek svatého Mikuldse sesli na
¢lenské schtzi v KKC Rohé¢ a hned byli bohaté obdaro-
vani, a to dokonce nadvakrat. Mezi sebou si nadélili pres
400 vano¢nich darkovych balick a také mésto T¥ebon
pro né p¥ipravilo ve spolupraci s Agenturou Petra Kubce
muzikilové pasmo ,Kde se vzaly Vanoce®, ve kterém se
senioti i aktivné zapojili hrou na hudebni nastroje.

Marta Weberova

Foto autorka
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20 LET RADY SENIORU MESTA PRACHATICE

Rada seniort je dobrovolnym poradnim organem vede-
ni mésta Prachatice. Skldd4 se z 11 ¢lent a plsobi po
dobu daného volebniho obdobi. V ramci své ¢innosti se
zabyva viemi problémy a jejich feSenim, navrhy tyka-
jicimi se Zivota seniorské populace. Prvnim pfedsedou
Rady seniort mésta Prachatice byl Jiti Dolejs, a nejen
on se zucastnil dvacetiletych oslav, jeZ probéhly na pra-
chatické radnici za ucasti starosty mésta Jana Bauera
a predsedkyné jihoceské Krajské rady seniori Aleny
Nohavové. Garantem Rady seniort mésta Prachatice je
Hanka RH+ Rabenhauptova. Rada seniord mésta Pra-
chatice je ¢lenem Rady seniorii CR a Krajské rady senio-
rit Jihoceského kraje.

Hanka RH+ Rabenhauptova

Foto autorka

MADARSKA NAVSTEVA V DOBRUSCE

Z partnerského madarského méstecka Abra-
hdmhegy se do Dobrusky vydalo na nivstévu
devét ucastnik. Clenové Méstské organizace
seniort Dobruska a spolku Doteky nadéje jim
usporadali pestry program. Navstivili varhan-
ni koncert v kostele sv. Vaclava, Muzeum kraj-
ky a pali¢kovani ve Vamberku, vyjeli i do hor
a v De$tném navstivili ateliér U zvonate a hrn-
¢itky. Madarskou delegaci ptivital na dobrusské
radnici mistostarosta mésta Jan Spacek, ma-
darsti hosté navstivili i Muzeum vychodnich
Cech a Probostiv betlém v Ttebechovicich pod
Orebem. Spole¢ny cas jsme travili i p#i poseze-
ni s harmonikou a poho$ténim, které p¥ipravily
nase ¢lenky.

Renata Moravcova

ODPOLEDNE PRO SENIORY V KONICICH

Komunitni centrum Konice ve spolupraci s Krajskou ra-
dou seniort Olomouckého kraje uspofddalo odpoledne
pro seniory. Na ném predsedkyné olomoucké Krajské rady
Milena Hesova sezndmila pfitomné s ¢innosti organizace,
Ladislav Bily z poradny Rady seniorii CR Konice se pted-
stavil s pfedndskou na téma Ochrana seniorti pted nekaly-
mi obchodnimi praktikami a organizace Moudra sovicka,
jez se zamétuje na vzdélavani seniord v oblasti modernich
technologii, informovala o kurzech, které lze pofadat pra-
vé v Konici. Seniorské setkani zpfijemnili svym vystou-
penim Z4ci ze smy¢cového souboru Slonecko ZUS Konice.

Milena Hesova

Foto autorka
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OCENENI JUBILANTU | POBYT V LAZNICH

Vybor zékladni organizace Senio#i CR a vedouci regionalnich tseki ptijali v Centru volného ¢asu v Mikulové ¢leny,
kteti dovrsili loni vyznamna Zivotni jubilea. Za aktivni podpory a osobni ucasti vedeni mésta Mikulov se odpoledne
vydatilo. P¥ispély k tomu i pisné souboru ZS Valticka a vystoupeni zpévak ZUS Mikulov.

Clenové spolku Senioti CR, zakladni organizace v Mikulové, se také vydali na par dni do madarskych termalnich laz-
ni Bitk. Vedouci zajezdu Jitka Svecova piipravila dva vylety v okoli. Prvnim byl Gyér — mésto s nejvétsim mnozstvim
stavebnich pamatek v zdpadnim Madarsku. Druhym pak zdmek Fertéd, pfezdivany madarské Versailles. Podékovani
patti Jitce Svecové za organizaci i vylety a kazdému z tcastniki za p¥ispéni ke skvélému kolektivu.

Kvéta Budinova

SETKANI DVOU | HUMPOLECTI
SENIORSKYCH | SI VYLETY UZIL
KLUBU Senioft » Humplee o il

nékolik atraktivnich vy-

Seniorsky klub Pomoc bliznimu z Loun za- letd. Zamitili do Pardubic
vital do Bene$ova nad Plou¢nici na Vano¢ni na predstaveni muzikalu
kavarni¢ku. Neslo jen o zdbavu, ale Lounsti Makropulos a pak se vydali
se setkali také se seniory z mistniho klubu. na prohlidku hradu. Na Mo-
Setkani to bylo velice p#atelské, a jak se zda, ravé ve sklipku U Osicka ve
nezUstane jen u tohoto jednoho, protoze Velkych Bilovicich zpivali
oba kluby se domluvily na dalsi spolupraici a tandili p#i cimbalové mu-
i na spole¢nych akcich. zice. Vyjeli i do Olomouce

do Pevnosti poznani, cent-

Vilma Svobodova ra Pfirodovédecké fakulty

Univerzity Palackého a na-

vitivili i digitalni planeta-

rium. Nechybéla ani pro-

hlidka mésta — Dému sv.

Véclava, kostela Panny Ma-

rie Snézné, sloupu Nejsvétéjsi Trojice, radnice s orlojem ¢i Maridnského
sloupu. Dékujeme organizatorce zajezdu, ¢lence vyboru Seniofi CR,
mistni organizace Humpolec, Kvété Jezové i #idi¢i autobusu Josefu
Pathovi. Radost véem udélal i vylet do Prahy, do Narodniho divadla na
predstaveni hry Ladislava Stroupeznického Nasi furianti.

Jana Reichertova

Foto autorka

KRALOVEHRADECTI SENIORI
\/ PIESTANECH

Krajska rada seniortt Kralovéhradeckého kraje potadd  dolie a Mohylu M. R. Stefanika na Bradle. Vecer probihal
kazdy rok t¥i turnusy tydennich rekondi¢nich pobytd  kulturni program s tancem nebo zpévem p#i harmoni-
v Pietanech. Den jsme zacinali rozcvickou, dopoledne  ce. Podékovéni patfi viem na$im slovenskym p#itelim
nasledovaly procedury. Odpoledne jsme si uzili vylety, iKrajské radé seniorti Kralovéhradeckého kraje.

které piipravil feditel zatizeni Juraj Sumichrast. Navsti-

vili jsme Pie$tany, Trnavu, Cachtice, Park miniatur v Po- Hanka Zate¢kova
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NAVSTEVA V EVROPSKEM PARLAMENTU

Padesit seniort z Pardubického
kraje navstivilo centrum evropské
politiky ve Strasburku, a to diky
spolupréci s poslancem Evropského
parlamentu Martinem Hlavackem,
diplomatem a odbornikem na ze-
médélstvi a potravinafstvi. Na zajis-
téni zdjezdu se podilel organizitor
Petr Hambadlek, ktery ptipravil pro
seniory bohaty program. Cestu do
Strasburku nam zpestiil zastavkou
v némeckém Sinsheimu v ob#im
Technickém muzeu, kde je k vidéni
cviéné nadzvukové letadlo z Aera

Vodochody Albatros. Ubytovani jsme byli v Sélestatu, absolvovali jsme celodenni vypravu
po Alsasku. Ve Strasburku jsme navétivili Parlamentarium, ztéastnili se besedy o historii,
organizaé¢ni struktute, politickém vyznamu Evropské unie a zapojeni Ceské republiky do je-
jiho fungovani. Seglijsme se i s nasim hostitelem Martinem Hlavackem a kratce se zt¢astnili

jednani Evropského parlamentu. Dékujeme za zajimavou cestu hostiteli Martinu Hlavacko-
vi, privodci Petru Hambélkovi a #idi¢i autobusu Martinu Graclovi.

Foto autor

Vladimir Berounsky

Dekujeme za Vasi navstevu v uplynulém roce
a do roku 2024 Vam prejeme jen to nejlepsi!

BRDY

tym Hotelu Brdy
Spalené PoricCi

1
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VYDARENY POBYT VE WELLNESS

HOTELU MAS

Cty#i desitky seniorti z Libereckého kraje si uzily wellness pobyt
v Hotelu MAS v Sezimové Usti. U¢astnici pozitivné hodnotili stra-
vu, bohaty spolecensky program s tancem ¢i hrou bingo, ptijem-
né procedury a atraktivni vylety, takZe béhem pobytu rozhodné
nebyl ¢as na nudu. Diky podpote Libereckého kraje absolvovali
seniofi vylet navic a také pro né byly pf¥ipraveny v rdmci zdravot-
nické edukace dva zajimavé seminate — ,Funk¢ni dech” a ,,Bezpedi

seniora v domacnosti®.

Foto autorka

Miroslava Palec¢kova

VYSTAVA | MODNI PREHLIDKA

Senio#i CR, mistni organizace Ceské Budéjovi-
ce, uspofadali vano¢ni vystavu v Komunitnim
centru M3j. Na slavnostnim zahdjeni zazpival
pévecky soubor Rozmaryn. K vidéni byl hic¢ko-
vany betlém i vyrobky spole¢nosti Ledax s ha¢-
kovanymi andilky. N4vstévnici mohli zakoupit
vyrobky nagich ¢lenek, ru¢né délanou bizuterii
nebo sicky s bylinkami. K mani byly i vyrobky
chranéné dilny.

Senioii CR, méstska organizace Ceské Budéjo-
vice, ptipravili nejen vystavu, ale v duchu hesla
WV kazdém véku elegantni® ve spolupraci s fir-
mou Ria India také médni prehlidku. Sest ma-
nekynek z nasich fad predvedlo stylové oblece-
ni — mikiny, tri¢ka, $aty, svetry, kabaty i bundy.

Prehlidku dopliiovala hudba, které se ujali manzelé Bickovi, a pfispéli tim k ptijemné prozitému odpoledni. Dékujeme
majitelkdm firmy Ria India za zdarma ptipravené obleeni.

Jana Bozovska

HALOVE SPORTOVNI HRY
SENIORU PARDUBICKEHO KRAJE

Rada seniort Pardubického kraje
uspofadala Sesté halové sportovni
hry v hale Sokola Pardubice Na Ol-
ginkdch. Zucastnilo se deset druzstev
po osmi sportovcich z klubt a orga-
nizaci z riznych koutd kraje. JiZ tra-
di¢né se hry konaly pod zastitou rad-
niho Pardubického kraje Alexandra
Krejcite, ktery ndm vyznamné po-
mohl s thradou nakladt za pronajem
sportovisté. Klani jsme si zpesttili
soutézi druzstev ve $tafeté, predsta-

DOBA SENIORU 01/2024

vujici driblink florbalovym mitkem
mezi kuzely a stfelbou na dvé mini-
branky. V obou disciplinich i celkové
zvitézilo druzstvo z Usti nad Orlici
pred seniory z Poli¢ky. Ve dvojboji
jednotlivch ve strelbé na hokejového
brankate a v hodu na cil mezi Zenami
zvitézila Jaroslava Bednafova z Usti,
z muZi se nejlépe datilo Pavlovi
Brandejsovi z Poli¢ky. Prvné jsme za-
tadili lukostfelbu na vzdalenost de-
seti metri od cile. Kazdy ze soupei

mél &tyti Sipy. Ze Ctyticeti moznych
nasttilel Petr K¥#iz 39, z Zen Dagmar
Kalvachova 35 bodu. Sportovci, roz-
hod¢i, divaci i organizitoti na zivér
akce doplnili ztracenou energii kon-
zumaci vyborného gulage.

Vladimir Berounsky

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné dcelnych
SV aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostatni plsobnosti.
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OCENENI JIHOCESKYCH SENIORSKYCH

SPORTOVCU

Velkého ocenéni se dostalo druz-
stvu jihoceskych reprezentan-
ta ve sloZeni Marie Polakova,
Jana Kolatrova, Miroslav Brichta
a Jan Pavlasek, kteti domino-
vali na turnaji Rady seniort CR
ve stolnim tenise, a u té prilezZi-
tosti jim k uspéchu blahoptala
naméstkyné hejtmana Jihoces-
kého kraje Lucie Kozlov4, ptija-
la je v Baroknim séle krajského
utadu v Ceskych Budéjovicich
a podékovala jim za vzornou re-
prezentaci kraje.

Marie Nollova

Foto autorka

OAZA A REZIDENCE ROSA
ZISKALY PRESTIZNI OCENENI

Rezidence RoSa Liberec, komunitni dam pro seniory,
ve spojeni s druZstevni vystavbou Odza pravé vedle se-
niorského komunitniho domu ziskala titul stavba roku
v 31. ro¢niku soutézni prehlidky Stavby roku 2023.
Krajska rada seniort Libereckého kraje pravé s Reziden-
ci RoSa, potazmo s Centrem RoSa v Liberci tizce spolu-

pracuje, Centrum RoSa je i jednou z ¢lenskych organizaci
Krajské rady, podileji se spole¢né na poradani celé fady
akci uréenych pravé seniorské populaci, libereé¢ti senio#i
navic mohou vyuzivat mnohé z nabizenych aktivit, které
Centrum RoSa organizuje.

VYSTAVA KRONIKY HRDOSTI

Vernisaz vystavy Kroniky hrdosti v Malé galerii
Tudy v badatelné Vojenského ustfedniho archi-
vu Praha probéhla za ucasti hned péti genera-
l4. Dalsi hosté, radni Prahy 6 Zdenék Hlinsky,
predsedkyné Rady seniorti CR Lenka Desatova
i daldi pozvani hosté olekavali pfesttizeni sym-
bolické pasky, za niz se odkryla minulost Ces-
koslovenské armady ve vytvarném pievleku.
Z paneld na zdech galerie pfijemné zavonéla
umné vykreslovana historie. Ndpad historika
Mgr. Martina Flosmana, Ph.D., setfit prach
z povrchu kronik a jejich tajeny obsah nechat
rozdychat na strankdch knihy Kroniky hrdosti
rozhodné slavil uspéch.

Pavel Smidrkal

Foto Daniel Zavoral
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DS ZAJIMAVOST

SETKANI PO LETECH
\V SENIOR KLUBU

Po delsi dobé se pfisla podivat do naseho klubu divenka, nyn

7 eev

ijizs

lecna, ktera pred lety jesté

jako dévcatko s ndmi travila spoustu ¢asu a rozddvala nam radost svym milym usmévem.
Z Terezky Valentové je nyni studentka vysoké skoly v Praze.

Do naseho lounského seniorského
klubu Pomoc bliznimu nam pt#isla
vypravét o desetitydennim pobytu
v Indii, kde jako prvni Ceska stravi-
la ¢as na misi v tamnim soukromém
sirot¢inci. A byl to pobyt vskutku
zajimavy, poucny i ndrocny zarovem.
Vidina velkého vydélku ale Zadn4,
spiSe naopak, protoze cestu i dalsi
vylohy si hradila sama. Po dobu po-
bytu byla hostem pof#idajici organi-
zace a bylo o ni postardno ve smyslu
ubytovani, strava a ostatni vydaje
béhem pobytu v Indii. Rodina, kte-
ra sirotinec provozuje, si ji vybrala
z nékolika nabidek, spole¢né s dalsi
divkou z Vietnamu, s niZ se setkala
az na misteé.

DOBA SENIORU 01/2024

Terezka Valentova letéla sama do
neznama, ale jak sama fika, deset
tydni ji hodné zmeénilo nizor na
zivot, ktery doposud #ila v Ceské re-
publice. Ziskala také velké srovnani
ve vychové déti, protoze v Indii se
starala o t¥i skupiny: déti do dese-
ti let, chlapce do 15 let a studenty.
Jeji kolegyné méla zase prevazné na
starost mladsi smiSenou skupinu,
nebot tam je spolecenstvi chlapct
a dévcat pojato jinak v rodiné i ve
gkolstvi. Déti zijici ve skupiné maji
povinnosti tmérné véku (jako tomu
dfive byvalo i nas), pomahaji podle
potteb, aby se udily pro zivot prak-
tické véci.

Béhem svého pobytu v Indii muse-
la pozmeénit svij
jidelni¢ek, nebot
mistni byli vege-
taridni a nékte-
rym zvyklostem
bylo tfeba se
podridit.  Ovo-
ce i zelenina se
ziskavaly z velké
¢asti vlastni pro-
dukdi, jidla se ale
uvafi jen tolik,
kolik se oprav-
du sni. Na talif
se dédvaji malé
porce a t¥eba si
i dvakrat ptidaji,
ale nic se nevy-
hodi. A co zbyde,
zuzitkuje se dru-
hy den. Poznala
také, jaké je to zit
na indické vesni-
ci. Vodu si upra-
vovali z destové
a elektfina byla
z  fotovoltaiky.
Déti vytvari riz-
né vyrobky, které

prodavaji. Do skoly chodi i v sobotu.
Tak by se dalo ve vypravéni pokraco-
vat dal. Protoze Terezka si ptivezla
spoustu zaZitkd i informaci, s ni-
miz se s ndmi ptisla podélit. Mnozi
seniofi tak diky tomu vzpominali
ina své détstvi a mladi, Ze podobné
tento svij vék prozivali, a souhlasné
pokyvovali hlavami.

Pro samotnou Terezku to byla sku-
te¢né velka Zivotni zkuSenost, zvlad-
la dobte i adaptaci s tamnimi détmi,
zvykala si na odlisnou mentalitu
vietnamské kolegyné. A tato velkd
a cenna zivotni zku$enost ji ovliv-
nila natolik, Ze dokonce zvazuje, ze
se v dalim studiu nebo praktickém
zivoté bude vénovat socilni praci.

Vilma Svobodova



DEJTE SANCI POHYBU

NA ONKOFIT.CZ

Nezahadlejte a doprejte svému télu dostatek vhodného pohybu. Aktivita je pro lidsky
organismus naprosto nepostradatelna. Podporuje nejen kardiovaskularni systém, ale také
dychani, traveni, cinnost mozku i svalstva. Pohyb je navic odborniky doporuc¢ovan

i onkologickym pacientim.

Tém uz vice nez rok vérné slouzi pro-
jekt OnkoFit.cz, ktery vybizi k pohy-
bu pravé pacienty s onkologickou
diagnézou. Jejich postoj k fyzické
aktivité totiz byva nékdy az prilis
opatrny. Casto se boji toho, Ze jim
sport spise uskodi. Odbornici ale tvr-
di, Ze lidé s rakovinou by se pohybu
rozhodné neméli vyhybat. Naopak.
»Pravidelny pohyb vyrazné zlepsuje cel-
kovy fyzicky stav, md pozitivni dopad
na psychiku a prognézu onkologickych
pacienttl. Nékteré vyzkumy uddvaji sni-
Zeni rizika ndvratu onemocnéni a pro-
dlouzeni celkového preziti az o 27 %.
Kromé toho ptiméfeny pohyb snizuje
i vyskyt moznych komplikaci v priibé-
hu lécby. Mohu shrnout, Ze i mald
pravidelnd fyzickd aktivita je vzdy
lepsi nez zddnd,” vysvétluje teditel
Masarykova onkologického ustavu
prof. MUDr. Marek Svoboda, Ph.D.

BYT FIT JE DOBRY VKLAD

Ilona Man¢ikova vzdy hodné spor-
tovala. Dokonce se ptipravovala na
pulmaraton, jenZe se pomérné dost
zadychédvala. Lékati ji posléze dia-
gnostikovali nador plic. llona pod-

stoupila chirurgicky zdkrok
a jesté v nemocnici se za-
¢ala vénovat pohybu. Nej-
drive ptisly na fadu cviky
pro spravné dychéani a pak
i rotoped. ,Myslim si, Ze
diky tomu, Ze jsem vytrvald
a na pohyb se nevykaslala,
jsem dnes v zdsadé v dob-
ré kondici a pomérné rychle
jsem se vrdtila k normdlnimu
fungovdni,“ vzpomind Ilona
Mancikova, kterd po této
zivotni zkugenosti spolu-
pracuje s pacientskou orga-
nizaci Amelie na projektu
PROdychej. Zaroven si stale
mysli, Ze pravé sport, kterému se od
détstvi vénovala, ji v boji s rakovi-
nou vyrazné pomohl.

DEJTE NA RADY
ODBORNIKU

Konkrétni fyzickou akti-
vitu je vzdy nejlepsi kon-
zultovat s oSetfujicim 1é-
kafem. Nicméné projekt
OnkoFit je dobrym parta-
kem, pokud chcete s pohy-
bem zacit. Obsahuje video
ukdzky konkrétnich cvika,
navodné cviebni progra-
my, které jsou v souladu
s danou diagnézou. Na-
jdete zde i praktické rady
a doporuceni, jakym zpl-
sobem a v jakém rozsahu
se hybat v prabéhu lécby,

DS ZDRAVI

ale i béhem rekonvalescence. Pravé
proto na ptipravé webu pracuji 1ékati
a dalsi odbornici z praxe. Ti totiz do-
kazou zohlednit rznou troven cvi-
kt v souvislosti se zdatnosti pacien-
ta v konkrétni fazi lé¢by. Partnery
projektu OnkoFit.cz jsou Masarykav
onkologicky ustav, Fakulta sportov-
nich studii Masarykovy univerzity,
spole¢nost Servier a Sekce podptirné
lé¢by a péce Ceské onkologické spo-
le¢nosti.

Zavérem bychom vas vdechny ridi
vyzvali k pohybu: Hybejte se a budte
aktivni nejen v obdobi 1é¢by a rekon-
valescence. Pohyb je také skvélou pre-
venci, proto ho pravidelné zatadte do
svého kazdodenniho zZivota. Jak #ika
ambasador projektu OnkoFit herec
Jiti Dvoték: , Nikdy neni pozdé zacit.”

NA WEBU ONKOFIT.CZ V TUTO CHViILI NAJDETE:

» kolem osmi videozdznamu z odbornych webinafl a pfednasek
» desitky videi s konkrétnimi cviky dle konkrétni diagnézy
» pét inspirujicich pFibéht skute¢nych pacientd
» souvisejici aktuality a kalendar zajimavych akci
N\ _J
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ROZHOVOR

JAN
ROSAK

JSEM KOUZELNY DEDECEK*

Je znamy predevsim jako moderator obli-
benych televiznich zabavnych porfadu Vi-
deostop, Bingo nebo Riskuj! Je stale aktivni
i v rozhlase, za rozhlasovym mikrofonem do-
konce pusobi jiz pfes padesat let. Jesté pred
zacatkem své bohaté televizni a rozhlasové

mimo jiné jako ridi¢ sanitky nebo byl fidicem
pojizdnych schiidk( na prazském ruzynském
letisti. Jiz pfes Sestactyrficet let je Stastné ze-
naty, s manzelkou Jifinou vychovali dvé dce-
ry a tési se ze tfi vhoucat. A v nejblizsi dobé
ho ¢eka nova zivotni etapa, na kterou se vel-

kariéry pracoval rodak z Ivanovic na Hané

Uz pred lety jsem se rozhodl, Ze po-
kud to bude jen trochu mozné, tak
budu délat jen to, co mé bavi. Mam
uZz sviyj vék a véfte mi, Ze uz nikam
nepospicham. Kazdy pétek vysilam
na Dvojce Ceského rozhlasu Stastnou
cestu, hraju také v muzikalu Vanoéni
zazrak, a je$té v jednom zdjezdovém
pfedstaveni s ndzvem A psa s sebou.

Vétte, Ze mi viibec nechybi, ja jsem
si v8eho uzil dost a dost. Neddvno
jsem jen tak pro sebe rekapituloval,
co véechno jsem vlastné moderoval,
a v zasadé mi neuteklo nic - od Miss
aZ tfeba po mistrovstvi Evropy v bas-
ketbalu. Ten rozptyl byl opravdu ve-
liky, ale zase jsem se p#i tom mnohé-
mu naudil.

mi tési.

Popularita, slava, co to vlastné je?
Pir lidi vds na ulici sice pozna, ale
kdyz vyjedete za hranice, tak uz ni-
kdo nevi, kdo jste. Vlastné je pravda,
Ze se mi dvakrat stalo, Ze mé ve svété
poznali. Poprvé to bylo, kdyZ jsem si
v informaé¢nim centru Grand Canyo-
nu ve Spojenych statech americkych
Cetl cenu za vyhlidkovy let helikop-
térou a pomérné jadrnou cestinou
jsem to nahlas okomentoval. V tu
chvili se z tady ¢ekajicich vyklonila
jedna pani, §touchla do muze vedle
sebe a nahlas povid4: ,Vidis, ja jsem
ti to hned #ikala, Ze to je pan Rosdk
z televize!“ A podruhé se mi to sta-
lo ve Vidni, kde ke mné v restauraci
ptigel ¢isnik a zeptal se, jestli jsem
ten slavny moderator z Ceska. No
tak to bylo néco! Vyznamné jsem se
podival na manzelku, jestli pat#i¢né
ocefuje, Ze uz mé znaji i ve Vidni. Ale
manzelka to celé pokazila, protozZe se
¢isnika zeptala, jak se to vlastné do-
zvédél. A on se ptiznal, Ze ho poslala
kucharka, ktera v té restauraci praco-
vala a byla ze Slovenska. TakZe z4ddna
svétova slava, jen sami dobti krajané.

Odjakziva odpot¢ivam aktivné, a to
p¥i sportu. Parkrat nejdu na tenis a uz
jsem nervozni. Ted se tésim, Ze se po
roce, a vlastné poprvé od operace pa-
tefe, postavim opét na lyze. Takze ja
odpotivim zdsadné v pohybu.

Dvakrat tydné hraji tenis, kdy?z to ¢as
dovoli, tak nordic walking s manzel-
kou a ¢as od ¢asu jesté golf. Moc mé
nebavi plavani, ale lyZovani mdm rad.

Dovedu vsechno, ale zcela védomé
své désy kontroluji. Obc¢as se mi ne-
podaftilo ty negativni emoce zvlad-
nout, ale kdyz si pak uvédomim, ze
jsem vlastné smésny, kdyz se vzte-
kdm, tak se snazim mit to pod kon-
trolou.



| ROZHLASOVE KARIERY NEJRADEJI
VZPOMINATE A PROC?

Samoztejmé rad vzpomindm na dobu
Videostopu, to jsem mél piilezitost
pracovat s opravdovymi velikiny
nasi kultury. Pinové Miroslav Hor-
nicek, Milos Kopecky, Jiti Sovak, to
byl skvély humor, anebo Radovan
Lukavsky, s nim jsem natacel serial
Disco latine, Jitina Bohdalova, pros-
té co jméno, to hvézda.

PRED NEKOLIKA LETY JSTE
ZREKONSTRUOVAL SE SVOJi PANI
MALE UTULNE DIVADLO V MNiSKU
POD BRDY. BYLA VSECHNA TA
PRACE KOLEM DIVADLA PRO VAS
HODNE NAROCNA, AT UZ TO BYLA
JI1Z ZMINENA REKONSTRUKCE,
SAMOTNY PROVOZ DIVADLA

| NAPRIKLAD NEUSTALA SNAHA
»NALAKAT“ DO DIVADLA
PUBLIKUM?

Ano, bylo to tak naro¢né, Ze jsme
toho radéji nechali. Mozna jsme ten-
krat byli p#ili§ akéni a Mnisek tehdy
na to nebyl az tak zvédavy. V zdsadé
se probouzi az nyni a jsou to mladi
lidé, kteti to trochu zménili, ale to
my uz zase jdeme o $taci dal. Zivot
pfinesl stéhovani a predstavte si, ze
ja se na néj tésim.

ZAROVEN JSTE V MNIiSKU NEJAKY
CAS VLASTNIL | RESTAURACI. CO
VAM BYLO BLIZSi? DIVADLO, NEBO
RESTAURACE?

Restauraci stile vlastnim, ale sté-
hovani mé nuti ji prodat. Divadlo je
tak rizikova investice, Ze normalni
¢lovék do néj bud chodi, nebo v ném
hraje, ale nikdy ho nechce vlastnit.
To umi jen producenti a ja moc pro-
ducent nejsem.

ROZHOVOR

S MANZELKOU VLASTNITE DUM

SE ZAHRADOU. KDO SE O NEJ
STARA? MATE TREBA PECI

O ZAHRADU NEJAK SE SVOJi PANi
ROZDELENOU, PRIPADNE TUTO
CINNOST NECHAVATE SPISE NA
ODBORNICICH?

S manZelkou jsme domluveni na tom,
Ze na co sta¢ime, to si udélame, a na
co ne, tak na to zveme odborniky.

ZMINIL JSTE, ZE SE BUDETE

S MANZELKOU STEHOVAT Z MNIiSKU
POD BRDY, KDE JSTE STRAVIL

RADU LET. BUDE SE VAM PO

TOMTO MALEBNEM STREDOCESKEM
MESTECKU STYSKAT?

Vibec ne, j4 mam rad vyzvy, a kdyz
jsem uvidél dim a zahradu, kam se
stéhujeme, tak jsem se zamiloval. Je
to krasné misto v krasné obci s las-
kavym nazvem Dobtejovice. Znalci
sice védi, ze nazev byl pravdépodobné
odvozen od slova dob¥, coZz znamena
udoli, ale mé se chce véfit, Ze jsou to
Dobtejovice pravé proto, Ze tam Ziji
dob#i lidé, tak bych se tam i j4 rad za-
tadil.

MATE TRI VNOUCATA. DOKAZETE
BYT PRISNYM DEDECKEM, NEBO
JSTE TEN HODNY, KTERY JE
ROZMAZLUJE?

Rekl bych, ze jsem kouzelny dédecek.
Zatimco manZelka vsechno s détmi
obstard, tak ja se vétsinou zjevim az ve
vhodnou chvili a za¢ne velka zabava.

DOBA SENIORU 01/2024

17



ROZHOVOR

CoO S NIMI NAPRIKLAD NEJRADEJI
PODNIKATE? PREKVAPILA VAS
VNOUCATA NEKDY NECIM?
Nemohu ¥ict, Ze si s nimi hraji, to ne,
ale radi si spolu poviddme a obcas
pro né ptipravim néjakou tu bojov-
ku. A pak s nimi samoziejmé spor-
tuji. Ob¢cas tenis anebo fotbal na za-
hradé. Dokonce jsem koupil branky
a hrajeme ,na dva“. Tedy abych to
upfesnil, oni v§ichni t#i proti mné!
A ¢im mé piekvapuji? Asi hlavné
tim, Ze kdyZ se u nas sejdou, bavi se
spolu anglicky! To jsou véci, co? Tt
Ceské déti, a pritom angli¢tina je pro
né logi¢téjsim jazykem neZ Cestina.
Chvili se mi zdalo, Ze je to $koda, ale
potom mi doslo, Ze maji svét otevre-
ny a s angli¢tinou se domluvi viude,
takzZe je to vlastné dobfte.

CE$I JSOU VELCIi MILOVNICI PIVA.
MATE TAKE PIVO RAD, NEBO SI
DATE RADEJI VINO?

J4 jsem rozhodné vinat. Po pivu mi
tézknou nohy, ale vino, to je radost
uZ jen proto, Ze ho piji s pfateli.

DOBA SENIORU 01/2024

ABSOLVOVAL JSTE JISTE VELKE
MNOZSTVi BESED SE SENIORY,
NAVSTIVIL JSTE TAKE SPOUSTU
pomMoVvU PRO SENIORY. JACI JSOU
PODLE VAS SOUCASNI SENIORI?
Nikdy se ned4 generalizovat. Seniofi
jsou velmi pestra skupina lidi, z nichz
néktefi jsou aktivni, jini pasivni t¥e-
ba kvuli svému $patnému zdravi. J&

bych si ptél, aby nikoho z nas seniora
neopoustéla zvédavost, zdjem o svét
kolem sebe. Nemyslim tim tf¥eba sle-
dovat televizni ptenosy z parlamen-
tu, ale vybrat si oblast zajmu, kde se
dozvite néco nového, tieba o geologii
a ¢innosti sopek, nebo vibec o his-
torii, prosté jakykoli zdjem je dile-
7ity, i v seniorském véku. Clovék by
se kazdy den mél tésit na to, co jesté
nového muze poznat.

JSTE ZKUSENY ,,ROZHLASAK,

S ROZHLASEM MATE VICE NEZ
PADESATILETE ZKUSENOSTI,
POSLUCHACI VAS VELMI DOBRE
ZNAJi Z CESKEHO ROZHLASU
PREDEVSIM ZE STANICE PRAHA,
NYNi DVOJKA. JAK SE BEHEM TE
DLOUHE DOBY, CO U MIKROFONU
PUSOBITE, ROZHLAS ZMENIL?
Obrovsky. Mluvi se tteba i tak, za co
jsme my byli d¥ive napominani. Mo-
derovani je dost uvolnéné, ale kdyz
doty¢ny umi femeslo, je alespon
trosku vzdélan, tak je to opravdu ra-
dost. Jsem rad, ze mé je§té neposlali
do starého Zeleza a Ze tém mladym
docela sta¢im.

A ZMENILI SE PODLE VASICH
ZKUSENOSTI NEJAK TAKE JEHO
POSLUCHACI, TEDY KROME TOHO,
ZE ZESTARLI...

Ano, i posluchati se zménili. Jsou se-
bevédoméjsi a pozitivnéjsi. Prosté na
svété je krasné.

Jana Pistékova

Foto archiv Jana Roséka a Divadla Broadway



TIP NA VYLET

MUZEUM REKORDU A KURIOZIT
VAS UVITA TAKE V ZIME

Pokud nevite, kam v zimnim obdobi zajet za zajimavostmi, mame pro vas tip — Muzeum
rekordu a kuriozit v Pelhfimové. Ma totiz otevieno po cely rok a i vtomto obdobi je k vidéni

cela fada zajimavych exponatt.

Pelh#¥imovské Muzeum rekordd ma
opét pro své navstévniky pripravenu
spoustu zajimavosti a tentokrat hlasi
- do zimnich vanic by se mél ¢lovék
rozhodné vybavit potddnou Eepici.
A jednu takovou mame také v nasi
expozici. A je skutené unikétni.
Vyrobili ji pracovnici rodinné firmy
PLETEX, je dva metry vysokd a vazi
pét kilogrami. Ma primér neuvéfi-
telnych 150 cm a pti zkousce se pod
ni veslo dokonce 25 déti. Na zahrati
by se hodila pochopitelné i potadna
bunda - a ta nejvétsi se samoztejmé

nachazi také u nds. Je 170 cm vyso-
kd, ma obvod hrudniku 280 c¢m a jeji
rukavy dosahuji rozpéti 410 cm.

A co tfeba v zimé teply ¢ajicek na
zah¥#4ti? Ten se hodi vzdy. Serviruje-
me ho z obtiho porceldnového salku
Jumbo - vejde se ho tam 6,5 litru!
Jen musite byt velmi opatrni pti piti
a pfedem si namasirovat svaly — cely
komplet s podsalkem totiz vazi ptes
osm kilo! Vatime i vodu na ¢aj. A to
v nejvétsi nerezové konvici v Ce-
chach - ta je pfes dva metry vysoka
a muzete si ji prohlédnout na zahra-
dé spole¢né s mamutem, upletenym
v zivotni velikosti z bfezového prou-
ti. K vidéni jsou ale i dalsi ob¥i pred-
méty.

Josef Vanek

- EXTRA INFO

» Muzeum rekord( a kuriozit ma otevieno kazdy den. Expozice Zlaté
Ceské rucicky a zahrada s obfimi pfedméty (ndbrezi Rekord( a kuriozit
811, Pelhfimov) — otevfeno kazdy vsedni den: 9—17 hodin; sobota, nedéle
a statni svatky: 10—-16 hodin. Tato expozice je bezbariérova.

» VeéZz Muzea rekord(l (Dolni bréna, Palackého 47, Pelhfimov) — otevieno
kazdy vSedni den: 9—13 hodin; sobota, nedéle a statni svatky: 10-16 ho-
din.

» Dalsi info najdete na www.muzeumrekordu.cz

~N

J
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CESKE SKLO NOVE

NA SE/ZNAMU UNESCO

Ceska republika ma opét o jeden zapis na seznamu UNESCO navic. Tentokrat se o néj
uspésné postarala tradicni ru¢ni vyroba skla, ktera tak byla zapsana na Reprezentativni
seznam nematerialniho kulturniho dédictvi lidstva UNESCO.

Zapis je to skutecné velmi Cerstvy,
protoze se uskute¢nil teprve zadat-
kem prosince roku 2023. Zadost spo-
le¢né podalo vice statt, kromé Ceské
republiky jesté Francie, Finsko, Ma-
darsko, Némecko a Spanélsko. Zapis
prvotné iniciovala Francie, k niz se
pak dal$i stity postupné ptipojily.
Na piipravé podkladt pro zadost
o tento prestizni zapis se za Ceskou
republiku kromé Ministerstva kultu-
ry podilelo pfedev$im Muzeum skla
a bizuterie z Jablonce nad Nisou.

Aby Ceska republika vitbec moh-
la o tento zapis usilovat, bylo t¥eba
je$té predem splnit jednu podminku,
kterou UNESCO stanovuje, a to za-
tadit ru¢ni vyrobu skla do narodniho
seznamu nehmotného kulturniho
dédictvi.

ZACALO TO V PONIKLE

Ceské sklo ma u nas skute¢né dlou-
holetou tradici. Celkem neskromné
se da i ¥ici, ze jsme svétovou sklar-
skou velmoci. To doklddd mimo jiné
fakt, Ze u nds stédle existuji stovky
velkych ¢i mensich skléren. A kazda
je svym zpusobem originalni a kaz-
d4d ma i svou historii. Navic jeden
sklarsky tuspéch Ceska republika
zaznamenala ve svétovém méfitku

DOBA SENIORU 01/2024

jiz v roce 2020, kdy se na seznam
nehmotného kulturniho dédictvi
UNESCO dostala vyroba vano¢nich
ozdob z foukanych sklenénych perel.
Timto tradi¢nim zplsobem je stéile
vyrabi firma Rautis v Poniklé v Krko-
nosich.

UNIKATNI SKLARSKE TECHNIKY
Ceska republika ma i dal$i vyhodu,
nejenze je u nas sklarskd vyroba
velmi rozmanita, ale také zahrnuje
véechny mozné techniky vyroby. Na
rozdil od ostatnich statd. Na seznam

se tak dostala skute¢né pestrad pa-
leta skla#skych technik, s nimiz se
v na8ich sklarnach muZeme setkat,
mimo jiné nap¥iklad prace u kahanu,
foukani, brouseni, vyroba vanoé¢nich
ozdob, vinutych perli, trubicek, ryti,
malovani, zlaceni nebo mackani bi-
zuternich kamend. Sklas$ti mistti
z Ceské republiky maji v tomto ohle-
du svétu stéle co nabidnout.

A Ze je o Ceské sklatské temeslo
u nds dobfe postardno také do bu-
doucna, doklada fakt, ze naptiklad
v Jablonci nad Nisou funguje Stfedni
$kola femesel a sluZeb, ktera studen-
tam nabizi hned nékolik atraktiv-
nich sklarskych obori. Stfedni $koly
se zaméfenim na sklafstvi se vsak
nachdazeji i v dalgich méstech skla#-
stvi zaslibenych, jako jsou naptiklad
Novy Bor, Kamenicky Senov, Zelezn)’f
ci skla#i se rozhodné maji od koho
ulit a ti soucasni véri, ze sklarské re-
meslo u nds neupadne v zapomnéni
ani v dalgich letech.

V Ceské republice je hned nékolik
proslulych sklafskych oblasti. Pte-
devsim je to oblast Jizerskych a Lu-




- EXTRA INFO

Kam za sklarfskymi zajimavostmi u nds

» V Jablonci nad Nisou najdete rozsahlé Muzeum skla a bizuterie, jedi-
né svého druhu na svété. Shirkovy fond muzea obsahuje na 12 miliond
unikatnich pfedmétl ve tfech stalych expozicich — Nekonecény piibéh
bizuterie, Carovna zahrada — Ceské sklo sedmi stoleti a Svét zazrak(
(Ceské sklenené vanocni ozdoby). V letni sezdéné je navic pfistupna
i stald expozice Sklafskad osada Kristidnov v Jizerskych horach.

» Cesti mistfi sklafi nevyrab&ji jen ozdoby, lustry ¢&i $perky, ale také
pfedméty mnohem vétsich rozmérd. Jeden takovy si miizete napfiklad
prohlédnout v kostele sv. Vintite v Dobré Vodé u Hartmanic na Sumavé,
kde se nachazi unikatni sklenény oltar. V kostele najdete i dalsi vyzdo-
bu z lesniho skla.

» V Kunraticich u Cvikova najdete nejen sklarnu, ale i Sklenénou zahra-
du, a predevsim Kristalovy chram Jifiho Pacinka. Najdete v ném obfi
kristalovy lustr, kiistalovy relikviar svaté Zdislavy pro papeze Frantiska.

» Oblast Krkonos je dalsi vyznamnou sklafskou oblasti u nas. Najdete
zde také krkonosskou Cestu femeslinych tradic Via fabrilis, kterd vede
z Vrchlabi az do polského Boleslavce. Na vyznacené trase je osm za-
staveni na Ceské a dalSich Sest na strané polské.

» V Harrachové se nachazi jedna z nejstarSich sklaren u nds i na svéte,
Sklarna Novosad a syn. Nalezi k ni jesté také muzeum skla, hotel a mi-
nipivovar s restauraci. A pravé z restaurace mlzete pfimo sledovat pra-
ci sklara.

» Zajimavy Sklarsky skanzen Hut Jakub najdete v Tasicich na Havlicko-
brodsku. Sklarna zde vznikla jiz v roce 1796 a je tak nejstarsim docho-
vanym sklafskym objektem ve stfedni Evropé. Pfi prohlidce skanzenu
vas mozna nepiekvapi fakt, Ze pravé v Tasicich se natacel televizni se-

\riél Synové a dcery Jakuba sklare.

J

zickych hor v Libereckém kraji. Vak
se také tomuto mistu ¥ik4 K¥istalové
udoli. A pravé v této ¢asti nadi zemé
také vznikl cesky kiistal. Z Kristdlo-
vého udoli cenéna sklafska vyroba

vSech moznych velikost{ i tvara pu-
tuje do celého svéta jiz stovky let.
K dalim tradi¢nim sklafskym loka-
litdAm patti oblast Sumavy, Krkonos,
Karlovarsko, Teplicko a na Moravé

&

}
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pak zejména oblast Valagského Me-
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CESKE SKLO NA TOUR DE
FRANCE

Sklaiské umélecké kousky z Ceské
republiky tak aspésné zdobi ve svété
nejen soukromé sbirky, ale i muzea
nebo administrativni budovy.

V Lindavé u Cvikova v sklarné
Lasvit-Ajeto naptiklad vyrabéji diva-
delni ceny Thalie podle ndvrhu Botrka
Sipka, spoluzakladatele sklarny. Ze
skldrny Lasvit v Novém Boru putuji
i trofeje pro mezinarodni cyklisticky
zavod Tour de France. Soska Ceské-
ho lva, cena udilen4 Ceskou filmovou
a televizni akademii, se vyrdbi ve
skldrné Riickl v Nizboru.

Skla#ska vyroba je u nés velmi roz-
manitd, a tak se v Ceskych, ale i mo-
ravskych sklarnich vyrabi mimo jiné
foukané napojové a dekora¢ni sklo,
technické sklo, designové sklo, patti-
me mezi predni vyrobce sklenénych
$perkd, sklenénych perel a perlicek,
sklenénych ozdob, ozdob ze skle-
nénych foukanych perel, vyrobkd
z ru¢né brouseného ¢eského kristalu,
olovnatého i bezolovnatého k#istalu.
Zkratka co sklarna, to unikat z Ceska.

Jana Pistékova

Foto archiv Muzea skla a bizuterie
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DS POZVANKA

UNIKATNI SVETELNE PARKY
ROZZARI ZIMNI VECERY

Nejen nasvicené budovy pritahuji pozornost kolemjdoucich. Velkému zdjmu se v poslednich
letech tési svételné vystavy, které navstévniky zvou na pestrobarevné osvétlené dekorace

rozlicnych velikosti.

Jednou z nich je vystava s nizvem
Svétla vypravéji, kterou nyni najde-
te hned na nékolika mistech Ceské

republiky. Ta leto$ni navic navazuje
na lofisky navstévnicky velmi aspés-
ny ro¢nik. Svételné parky organizuje
¢eska rodinna spole¢nost Decoled.

Svételné parky najdete v Praze jiZ
tradi¢né ve Zlut;’zch laznich, dale pak
v Ceskych Budéjovicich na Vystavi-
§ti, v Ostravé v aredlu Dolnich Vit-
kovic, v Pardubicich v aredlu Vycho-
doceského muzea zamku Pardubice,
v zamecké zahradé zamku Loucen,
v zdmecké zahradé zamku Ratméti-
ce. Letosni ro¢nik se dokonce jiz stal
mezindrodnim projektem, protoze
svételny park najdete i za nagimi hra-
nicemi. Pokud to nemate daleko do
Bratislavy, miZete se na svételnou
vystavu zajet podivat tam — najdete
ji na plode Dostihového zavodisté
Petrzalka. Anebo mate moznost se
vydat také k nasim zapadnim sou-
sedim, v Némecku ji totiZ najdete
také, a to jen nékolik malo kilometra
od Chemnitzu, v Sonnenlandparku
Lichtenau.

DOBA SENIORU 01/2024

Kazdy svételny park osvétluji stovky
tisic LED svételnych diod. Nadmérné
spotteby elektrické energie se ale neni
tfeba obavat, protoze organizatofi
v téchto svételnych parcich pouzivaji
moderni LED technologie, které maji

mnohem niZ3$i spotfebu energie. Né-
které dekorace dokonce od letogniho
ro¢niku vyrdbéji pomoci velkoplo$né-
ho 3D tisku z recyklovaného plastu.

CO PARK, TO ORIGINAL

Kazda vystava je jind, jinak velkd,
m4 i rizné zaméfeni, svételné sochy,
dekorace, osvétleni, fetézy se pro-
to v jednotlivych mistech ligi, takze
i svételné dekorace jsou velmi rozma-
nité. Kazdy svételny park je zkratka
origindl, ktery jinde neuvidite.

A kazda vystava ma také svij speci-
ficky motiv. Tak naptiklad v ostrav-
skych Dolnich Vitkovicich je svételna
vystava inspirovand Julesem Vernem.
Uvidite tak mimo jiné svételnou vzdu-
cholod, 1étajici kolo, planety, zvitata
i fadu dalsich svételnych soch umné
zasazenych do vitkovického aredlu.

Zamecka zahrada zamku Ratméfice
se zase bude libit vice détem - na-
vétévnici zde totiz najdou pohadko-
vou svételnou expozici s princezna-
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Na sto sedmdesat svételnych soch
a dekoraci osvétlenych 400 tisici
svétel miZete vidét v rozlehlém své-
telném parku v prazskych Zlutych
laznich. K vidéni jsou mimo jiné
obrovské svételné sochy raznych
tvarQ, zvifata nebo nap#iklad i své-
telné tunely, svételnd helikoptéra,
Jestéd, svételnd miniatura Hrad¢an
¢i devitimetrova pettinska rozhled-
na. N4vstévnici jisté oceni i specidlné
vytvofeny svételny vor, diky nému si
tak osvétlenou vystavu muZete pro-
hlédnout z hladiny Vltavy.

Jana Pistékova

Foto archiv firmy Decoled

mi, ryti#i, lesnimi zvifitky i dal$imi
svételnymi dekoracemi v nadZivotni
velikosti. Podobné motivy ale najdete
také na zdmku Louceri. V Pardubicich
je vystava umisténd na zimeckych
valech pardubického zadmku. A jiz
samotné misto ji dod4dvd neopako-
vatelné kouzlo navic umocnéné tisici
svétylek, nechybi zde svételné sochy
medvédl, cvélajicich koni, rytifd
nebo kodar s konimi.

V Ceskych Budéjovicich vychazi vy-
stava z domaéciho prostfedi, je totiZ
zaméfena na zivot v jiznich Cechach,
a tak zde nechybi svételné typické ji-
hoceské domky, fada lesnich zvifat,
ale samozfejmé i princezny a andélé.

- EXTRA INFO N

PRAKTICKE INFORMACE K EXPOZICI SVETLA VYPRAVEJi

» Praha, Zluté lazné
— Vystava trva do 31. ledna 2024, oteviraci doba kazdy den, 16.00 — 21.00 hodin

» Ostrava, Dolni Vitkovice
— Vystava trva do 31. ledna 2024, oteviraci doba kazdy den, 16.00 — 21.00 hodin

» Zamek Ratmeéfice, zamecky park
— Vystava trva do 7. ledna 2024, oteviraci doba stfeda az nedéle, 1700 — 21.00 hodin

» Ceské Budéjovice, aredl Vystavisté
— Vystava trva do 7. ledna 2024, oteviraci doba kazdy den, 16.00 — 21.00 hodin

» Pardubice, zadmecké valy
— Vystava trva do 7. ledna 2024, oteviraci doba kazdy den, 16.00 — 21.00 hodin

» Zamek Loucen, zamecky park
— Vystava trva do 21. ledna 2024, oteviraci doba kazdy den, 1700 — 21.00 hodin

» Bratislava, Dostihova draha Petrzalka
— Vystava trva do 31. ledna 2024, oteviraci doba kazdy den, 16.00 — 21.00 hodin

» Chemnitz, Sonnenlandpark Lichtenau
— Vystava trva do konce Unora 2024, oteviraci doba Ctvrtek az nedéle, 13.00 — 20.00 hodin

Podrobné informace k jednotlivym svételnym parkiim véetné cen vstupného najdete
na www.svetlavypraveji.cz.

\_ J
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BEZ CEKARNY — IT PORADNA

DULEZITOST DIGITALNIHO
VZDELAVANI PRO SENIORY

Aktivné propagovat aktivizaéni programy ¢lenskych organizaci Rady seniorti CR, $ifit
pfiklady dobré praxe, pomahat s nimi a u téch nejvétsich vytvaret metodiku a spoluzajistovat
financovani, to patii mezi tukoly Rady seniorti CR.

K tomu, abychom ale mohli sdilet
a $itit pripady dobré praxe, musime
také védeét, jak funguji a co na né ¥i-
kaji samotni seniofi. Také proto se
mistopfedsedkyné Rady seniortt CR
Lidmila Némcova vypravila na kurz
robotiky, ktery porada prazska ¢len-
skd organizace Pravé Ted! ve spolu-
praci s T-Mobile Magenta Experien-
ce Center. A pravé samotny kurz si
mistopfedsedkyné RS CR nemohla
vynachvilit.

Ze je mezi seniory o tyto kurzy
opravdu velky zdjem, potvrzuje i spo-
luzakladatelka spole¢nosti Pravé
Ted! Hana Cepové. »Zajem o oblast
technologii pomah4 nejen seniorim
mit alesponi trochu ptehled o tom, co
se v této oblasti déje. Pokud se starsi
generace snazi pfijit na kloub mo-
dernim technologiim, pomdha ji to
hlavné udrzovat kontakt s rodinou
a casto vnoucaty. Mivame zpétnou
vazbu od klientti, ktefi absolvovali
nékterou z aktivit digitalniho vzdeé-
lavani seniorq, Ze jejich déti i vnou-
¢ata nemlzou uvéfit, co vée jejich ro-

DOBA SENIORU 01/2024

di¢e a prarodice zvladaji,” vysvétluje
Hana Cepova.

NA INTERNETU BEZPECNE
Organizace Pravé Ted! se snazi ve
véech oblastech vzdélivani pticha-
zet s fadou aktualnich témat, ktera
zajimaji pravé seniory. Také proto
nabizi v tomto sméru razné typy
kurzt a workshopu. ,Ur¢ité je zajem
o workshopy, které pomdhaji lépe
ovladat chytry telefon ajeho vybrané
aplikace. Zajem je i o tak zvand nad-
stavbova témata, jako je naptiklad
3D tisk, uméld inteligence, graficky
program Canva nebo programovani.
U nadstavbovych programi jde sice
jen o tvod do problematiky, ale radi
sledujeme, Ze se o né ulastnici kurzd
a workshopt zajimaji i nadale,” #ika
Hana Cepovi a zaroveri dodava, Ze se
snazi senioriim vysvétlovat i bezpe¢-
né chovani na internetu. ,Samostat-
nym tématem je pravé bezpeny po-
hyb na internetu a do tohoto tématu
se senioriim zpocatku az tak moc ne-
chce, ale nakonec jsou vzdy radi, zZe

pfednédsku nebo jinou formu vyuky
absolvovali.“

DIGITALNI VZDELAVANI MiRi
DO REGIONU

Moderni technologie byvaji Casto
kem®, nékteti je dokonce i odmitaji,
jini se jim naopak snaZi alespoil tro-
chu porozumét. Ale ani oni si mnohdy
nejsou jisti, Ze vée zvladnou pochopit.
To potvrzuje i Hana Cepova. ,Oba-
vy oblas mivaji. Napiiklad zda téma
zvladnou nebo uz si neukousli prili§
velké sousto. Ale nasi lektofi i lektoti
v Magenta Experience Center, se kte-
rymi vzdélavani v této oblasti ptipra-
vujeme, se skupinami seniordi pravi-
delné pracuji a umi véci vysvétlit tak,
aby jejich obavy zmizely hned v prv-
nich minutich. Dal$im duleZitym
momentem je, ze pracujeme s klienty
v mengich skupindch a obvykle jsou
na misté dva lektoti, a je tedy moz-
né s ucastniky fesit véci individualné,
aniz by to brzdilo celou skupinu.

Na zavér jesté spoluzakladatelka
spole¢nosti Pravé Ted! zminila, jaké
novinky v tomto ohledu chystaji pro
rok 2024. ,Kromé jiz zminénych té-
mat, ktera se snaZi akcentovat aktual-
ni pozadavky a témata, jsme zacali ve
spolupraci s kolegy z Magenta Experi-
ence Center vice vyjizdét do regiont,
kde je také o tato témata zdjem. Vime,
Ze tam vétsinou skvéle funguji kurzy
dime s jinou, feknéme aktualnéjsi,
nabidkou témat, kterd jsou v danou
chvili takzvané ,IN“ V hledani zaji-
mavych témat a v cestich do regiona
bychom radi pokra¢ovali pravé ivroce
2024 a véfim, Ze se v regionech potka-
me is étendti Doby senior.”

Jana Pistékova
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KOSMETICKA VAZELINA.
VITE, JAK JI SPRAVNE POUZIT?

Bild, nékdy az prahledna vlacna hmota ma v kosmetice pomérné vsestranné vyuziti.
Tohoto multifunkéniho pomocnika tak mlzete pouzit na oblicej, télo i vlasy. Takova je totiz

kosmeticka vazelina.

A pravé ted je jeji doba. Cistd kos-
metickd vazelina je totiz idedlnim
viceucelovym p¥ipravkem v zimnim
pocasi, kdy se nej¢astéji zhorsuji pro-
jevy suché ktze. Nejlépe se hodi ke
zvla¢néni velmi suché aZz podrazdé-
né kize, ulevuje ji od nepfijemnych
pocitt suchosti i pnuti. Na pokozce
pusobi jako bariérova vrstva, chrani
ji naptiklad pted vniknutim $kod-
livin i dehydrataci, a proto je vhod-
nd k osetfeni pokozky namdihané
mrazem a celkové chladnym poca-
sim. Napomah4 udrzovat v pokozce
vlhkost. Hodi se i k pééi o citlivou
pokozku, kuzi dobte hydratuje i pro-
mastuje. Mastné kuzi ale naopak
nevyhovuje vibec, protoze je na ni
zkratka p#ili§ hutnd a mohla by na
takové ktzi nadmérné ucpavat
pory a tim tak kazi skodit.

ZVLACNUJE A ZMEKCUJE

KUZI

Ma regenera¢ni vlastnosti, lze ji

s uspéchem vyuzit i k intenziv-
nimu promasténi suché, ztvrdlé

a popraskané kaze, naptiklad na
patéch, kolenou nebo loktech. Kazi
totiz zmékéuje a zvladiiuje, proto se
hodiik pééio suché a popraskané rty.
Ocenite jiip#ipéci o velmi suché ruce

a nehty, hodi se tfeba i k o3ette-
ni zadér kolem nehtd, k inten-
zivnimu promasténi suchych
strupt, drobnych odérek nebo
hojicich se jizvicek. Idedlni je
k pouZziti pfes noc. Stav suchych
rukou rychle zlepsite, pokud do
nich na noc vetfete vazelinu a na-
tahnete si bavlnéné rukavice.

VYZIVA PRO SUCHE VLASY
Vazelinu lze ale pouzit také na vlasy.
Postara se o intenzivni vyzivu su-
chych, tvrdych i nepoddajnych vlast.
Prospésna je i proti rozt¥epenym ko-
ne¢ktm. V tomto p¥ipadé je nejlepsi
trochu vazeliny jen lehce vettit do
konecka vlast k jejich posileni. Vla-
sy jsou pak mnohem heb¢i, vla¢néjsi,
poddajnéjsi a daji se sndze upravit
do pozadovaného ucesu, ktery na-
vic lépe drzi tvar. VyuZit se da tieba
i misto vosku nebo gelu pfi findlni
upravé neposednych vlast.

VAZELINA MUZE | VONET

Vazelina je k dostdni v mnoha
variantach - bud jako neparfemo-
vana ¢istd kosmetickd vazelina,
v tomto ptipadé je zcela bez viné,

nebo je obohacend o dal§i @inné,
nejcastéji ptrirodni, latky, které ji
dodéavaji jemnou vini nebo podpo-
ruji jeji uéinky. Tak naptiklad vazeli-
na s ptidavkem mési¢ku lékatského
je vhodna pro rychlejsi hojeni ran
nebo vazelina s propolisem a ko-
enzymem Q10 pro lepsi regeneraci
pokozky. Jako ptisada se pouzivid
treba i arganovy olej, ktery ve spoje-
ni s vazelinou vytvari sikovného po-
mocnika pro extrémné vysu$enou
pokozku. Nebo razovy olej, ktery
ma nejen libivou vini, ale zarover
i zvla¢iujici ucinky.

Najdete ji také jako kosmetickou
ptisadu v pletovych, télovych nebo
vlasovych ptipravcich, napomaha
naptiklad zlepsovat jejich roztirdni
a dod4va jim vlac¢nost, je i béznou
soulasti celé rady masti.

Jana Pistékova

Foto autorka

— EXTRA INFO N

» Podobné ucinky jako vazeli-
na ma lanolin. Zatimco vazelina
je synteticka, lanolin je naopak
pfirodniho plvodu. Obvykle se
ziskava vylisovanim ze surové
viny po stfihani ovci, je to v pod-
staté tuk z ov¢i viny. Pridava se
Casto do kosmetickych pfiprav-
k( urcenych predevsim k péci
o suchou kuzi, hodi se tedy na
oblicejitélo, vyborné plsobi na
vysusenou pokoZzku na rukou.
Podobné jako vazelina ma re-
generacni uc¢inky a pomdéha
také pfi hojeni drobnych ran,
napomdaha zlepsSovat stav po-
kkoékyi u nékterych ekzémd. )
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TRIBUNA CTENARU

Pravo na zivot a zdravi jsou nejdule-
zitéj$i ptirozend prava ¢lovéka. Do-
jde-li k vazZnym poskozenim zdravi,
netrpi jen obét, ale i nejblizi okoli,
coz je rodina. S tim souvisi i dudev-
ni utrapy. Ty mohou poskodit nejen
zdravi nemocného, ale i ¢lena rodi-
ny, ktery o nemocného pecuje a za-
bezpetuje jeho naléhavé zdravotni
a denni socidlni potfeby. Stane-li se
nepfedvidatelné poskozeni zdravi,
pak kazdy hled4 pomoc, a kde jinde
nez u lékate. Néco takového se stalo
iv nasi rodiné. Kdyz $lo o manzelku,
snazil jsem se byt ji ndpomocen. Mé
usili v8ak nedoznalo vysledku ze-
jména v Case pfislusného vyslySeni
a lékatského vykonu. A tak na neu-
rologické vySetfeni ¢ekala manzelka
v silnych a bolestivych kfecich ve dne
iv noci, které pfetrvavaji t¥i mésice.

Proto bych chtél od srdce vyjadtit
vetejné podékovani lékattim, kte#i
nejen svym odbornym ptistupem,
ale zejména ochotou, vst¥icnos-
ti a lidskym p#istupem k clovéku
v dobé naléhavé potieby nestanovi-
li jen termin na odborné vysetteni,
ale realizovali ho v naléhavé potiebé
okam?zité a lé¢ili nejen télo, ale i dusi
nemocného ijeho nejblizsich.

Jsem rad, Ze mohu takto uéinit ces-
tou ¢asopisu Rady seniorti Ceské re-
publiky.

PODEKOVANI
Dovoluji si podékovat léka¥um z Kli-
niky Dr. Pirka v Mladé Boleslavi za
vysoce profesiondlni lékafskou prédi,
lidsky ptistup k pacientovi a snahu
byt mu ndpomocni v jeho slozité zdra-
votni situaci, a to v dobé, kdy to nejvi-
ce pottebuje.

S tctou, pfislusnou pokorou, ale
i s potéSenim vyjadfuji podékovani
panim a panam lékarim:

Pani MUDr. Not¥e BOLVANSKE -
kardiologie

Kterd svym odbornym a zejména
rychlym jedndnim zachytila selhavani
mé srde¢ni ¢innosti a po urgentnim
vykonu ve FNKV mi tak byl prodlou-
zen zivot. Podékovani pat#i i jeji zdra-
votni sestfe pani Helené PACKOVE.

Pani MUDy. Martiné KOSKOVE -
diabetologie
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Kterd svym odbornym ptistupem
zlepsila mtj zdravotni stav s diabe-
tem. Dékuji i jeji zdravotni sestte pani
Romané SVEJDOVE.

Panu MUDR. Petru HAJNEMU -
ortopedie

Ktery se ujal manzelky v jeji tézké
zdravotni situaci a projevil lidsky pt¥i-
stup k okamzité 1é¢bé silnych bolesti-
vych dlouhotrvajicich kfe¢i. Rovnéz
dékuji i jeho zdravotni sestfe pani
Dané KUDLACKOVE.

Pani MUDr. Jané HORAKOVE -
neurologie

Ktera bez potteby objednani proved-
la odborné lékatské vySetfeni a po-
skytla manzelce neodkladnou pomoc
v jeji tézké a sloZité zdravotni situaci
po tfimési¢nim C¢ekdni na vySetfeni

u jiné 1ékatky. Pani doktorce vyjadtuji
podékovani za vstticnost, lidsky p#i-
stup, ale i pomoc psychicky zvlddnout
bolestivé stavy. Podékovani si velice
zaslouzi i jeji zdravotni sestra pani
Zuzana MACHACOVA.

Panu MUDr. Jaroslava DUR-
COVICOVI z polikliniky Modra
hvézda

Ktery poskytl manzelce odbornou
lékafiskou pomoc v jeji tézké a pohy-
bové slozité situaci. Provedl o¢kovani
proti ch¥ipce a covidu doma v byté,
zabezpecil pfepravu manzelky sanit-
nim autem k jinému lékatskému vy-
etfeni a pfedepsal pohybové pomoc-
né prostiedky. Dékuji za vst¥icnost,
ochotu a lidsky ptistup. Dékuji i jeho
zdravotni sestfe pani Jitce DURCO-
VICOVE.




VSem vy$e jmenovanym zdravotnim
sestrdm dékuji za obétavou pomoc
nam jako pacientm pfi provadénych
vySettenich a neobvykle ptivétivé jed-
nani.

Jako ¢len Rady seniort CR dovolu-
ji si timto vyslovit podékovani pani
Ing. Lence DESATOVE, predsedky-
ni Rady seniorti Ceské republiky za

odpovédnou, niroénou a kvalifikova-
né vykondvanou praci. O zdjem a usili
o kvalitni Zivot v8ech seniora v CR.

Dékuji také pani Bc. Daniele DO-
LEJSI, socidlni pracovnici poradny
RS CR Praha za ochotu a pomoc pti fe-
eni socidlni situace a za zdjem o pri-
béh lé¢by manzelky a snahu moralné
pomoci.

TRIBUNA CTENARU

Vsem jmenovanym si dovolujeme
popfFat pevné zdravi, §tésti a spoko-
jenost v Zivoté a v praci.

Pevné zdravi a spokojenost si do-
voluji pop#at ¢lentm kolegia a viem
organizacim a ¢lentim RS CR.

Dékuji za moznost uvefejnéni toho-
to ¢lanku.

S pozdravem
Ing. Jaroslav Kostif

DOBRY DEN,

podle schvilené zmény v penzijnim
spoteni nebudou od 1. 7. 2024 do-
stavat duchodci spotici v penzijnich
fondech stitni ptispévek k nové
vlozenym vlastnim finanénim pro-
sttedkiim. Mdm uzavfenou smlouvu
o penzijnim spofeni od 1. 3. 2021
a jsem dichodce. Znamena to tedy,
ze od 1. 7. 2024 budu mit takrka na
dva roky doposud vlozené prostfed-
ky zaparkovany v penzijnim fondu
bez moznosti jakéhokoliv zhodno-
ceni a nebudu moci ukontit ,,spote-
ni“ d¥ive neZ po péti letech od zac¢at-
ku platnosti smlouvy, pokud nechci

ptijit o stitni prispévek za dobu
pted 1. 7.2024?

Ing. Martin Balka

Vidzeny pane inZenyre,

nezndme konkrétni dikci zdkona, aby-
chom Vdm mohli odpovédét presné.
Poslali jsme dotaz tykajici se zmén
v penzijnim sporeni na Ministerstvo
financi, ale dokud nedostaneme odpo-
véd, nemohu Vdm ddt jasnou a pres-
nou informaci.

Ano, vypadd to ziejmé tak, Ze oso-
by, které Cerpaji diichod, nebudou mit
ndrok na stdtni prispévek, jako tomu

bylo dosud. Ddle ale jasno neni. Nevi-
me, zda bude, nebo nebude prechodnd
doba, zda se to bude tykat vsech smluv
nebo jen nové uzavienych. Nevime, jak
bude osettena vypovéd kvili zméné
podminek v prubéhu smlouvy - tedy
zda budete moci penize vybrat i po
dvou letech prosté proto, Ze se podmin-
ky méni — vy jste smlouvu uzavrel za
urcitych podminek, které ale stdat méni
za pochodu, proto neni vylouceno, ze
by méla byt moznost ukoncit takové
smlouvy bez sankci, ale jisté to nevime
- zdkon jsme nevidéli.

Ing. Lenka Desatova

BLAHOPREJEME

Vyznamné zivotni jubileum — 80. narozeniny
oslavila Marta Slinska, ¢lenka spolku 1. MO, je-
hoz je Clenkou vice nez 20 let a kde fadu let
plsobila coby mistopfedsedkyné. Usporada-
la fadu zdjezd({ a vyletl, organizovala Gcast
na sportovnich a kulturnich akcich, zajistila
kulturni doprovod pro spolecenské vecery.
Zaslouzila se o stmeleni seniorského kolek-
tivu. Radu let aktivné spolupracuje s Krajskou
radou senior(l Stredoceského kraje. V sou-
¢asnosti stéle organizuje mensi akce a je ak-
tivnim a platnym ¢lenem spolku.

Krajska rada seniorl Stredoceského kraje,
jeji clenové i kolegyné a kolegové materské-
ho spolku blahopfeji Marté k vyznamnéemu
Zivotnimu jubileu, pfeji jen to nejlepsi, pevné
zdravi a silu do dalSich spolecnych senior-
skych aktivit.

Rada seniorll CR se té7 ke gratulantim pfi-
pojuje a preje oslavenkyni vse nejlepsi, pre-
devsim pevné zdravi do dalSich let.

DOBA SENIORU 01/2024
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28 SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU BASEN

(Kdo nam napise soucet ¢isel z ozna¢enych poli¢ek, ma $anci na vyhru.) Povim vdm, povim pohdadku

o jednom chytrém dévcatku.

4 9 8 EliSka se jmenovala

tahle mald neposeda,

7 3 celé dny ndm proplakala.
Byli jsme uz zoufali,

-
S
(o))

dudlika jsme koupili.

Chvili dudlik dudlala,
9 7 6 E ale brzy zjistila,

Ze z néj kase netece.

Ocickama zakoulela,

2
6 O 8 7 jako by nam Fici chtéla:
a4

,Co jste si to dovolili,

vzdyt vy jste mé osidili.“

A Ze mluvit neuméla,
tak jen fvala, fvala, fvala.

Zas jsme byli zoufali,

chovat jsme ji zacali.

To uz se ji zalibilo,

rdzem plakat prestala.
Z toho plyne pouceni,
Sidit déti radno neni.

Marie Martinkova

VTIP
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Snéhulak snéhuldkovi: Radé&ji nosim
petrzel, s tou mrkvi ...
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ob.
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CISLOVKA
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INIC. ZPEV.
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UMELECKY
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PRIZPU-
SOBIT

NAS
HOKEJISTA

PROVAZEK

Blizsi popis obsahu naSich k

rizove

k najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz.
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BEZ CEKARNY — ZDRAVI

FIT V KAZDEM VEKU

Ve zdravém téle zdravy duch. Réeni, které obzvlast plati pro starsi generaci. Jednim ze zpuisobd,
jak se co nejdéle udrzet fit, je pfimérena a zaroven pravidelna fyzicka aktivita.

Lidské svaly totiz pottebuji byt v po-
hybu, neustile se protahovat, aby
se nezkrétily, nebolely a nezacaly
postupné atrofovat. Zivot je pohyb
a univerzdlnim lékem je pravidelné
cviceni. K nému je tfeba ptistupovat
s rozmyslem a mit na paméti nékolik
dulezitych zisad. Dlouholetd cvicitel-
ka jégy Zuzana Adamcova, jez poia-
da kurzy pro za¢ite¢niky i pokrocilé,
mladsi i starsi zajemce o jogu, sesta-
vila nékolik dulezZitych zasad, jak byt
fit v kazdém véku. Prvni ¢ast z nich
vam pf¥indsime v tomto vydani.

ROZUMET DOBRE SVEMU TELU
Nejzdsadnéjsi radou, kterd se prolina
vSemi ostatnimi, je byt si védom toho,
co moje télo zvladne. Pokud nejste
zvykli cvicit, zdkladem je zacit s po-
malej$im cvicenim, védomé dychat
a poslouchat své télo. U¢te se vnimat,
jak cvik na télo plsobi. Pozorujte se
a podle toho si i sami urcete, kolikrit
cvik zacvi¢it a zda déla télu dobte, &
nikoli.

CVICIT NEJLEPE KAZDY DEN

Lidské télo a jeho svalova soustava
maji rddy rutinu a pravidelnost. Télo
si cvi¢eni pamatuje az sedm dni a po-
stupem ¢asu tato pamét slabne. Po-

DOBA SENIORU 01/2024

kud se cvi¢i méné nez jednou tydné,
télo si neustéle obnovuje tuto pamét
a musi vzdy za¢inat od nuly. Pokud
cvidite pravidelné, mizete postupné
cvicit i déle a také zkouset tézsi va-
rianty cvik. Vyhradte si na cvi¢eni
ve svém dennim rozvrhu prostor. Sta-
¢i dvacet minut dopoledne nebo silze
rozdélit cviceni tfeba na patnict mi-
nut rdno a patnact navecer. Nékdo se
citi rino méné ohebny, a tak mu lépe
vyhovuje pozdéjsi cvi€eni. Lze siiroz-
délit typy cviceni - rdno po probuzeni
protazeni, béhem dne cvifeni dyna-
mictéjsi a veler pfed spanim jiz jen
cviky nendro¢né, prociténé, uklidiiu-
jici. Neni vhodné cvi¢it hodinu a pul
intenzivné, kdyZ na to télo neni zvyk-
1é. Pak se ¢lovék nemuiize tti dny hybat,
nebo si rovnou i u cvi¢eni ublizi.

UMET ROZEZNAT, CO TELO
POTREBUJE

Pitet, od bederni p¥es hrudni az po
kréni, je zdkladem lidského téla a je
na ni prakticky neustile kladeno
velké zatizeni. Kromé patefe je tre-
ba myslet i na kloubni spojeni v téle,
svaly, 8lachy, vazy, prosté na vse, co
jsme v zivoté neustdle pouzivali a na-
méhali. Rada lidi sedi velkou éast zi-
vota u poditace, jini naopak pracuji

pfevazné manudlné. Podle toho je
tteba télo protahovat, posilovat. Po
jednostranné praci i sezeni se za-
méfovat na nepouZivané svaly. Po
tézké praci se uvolnit, védomé si od-
pocinout. Spousta lidi miva zatuhlé
ramenni, trapézové svaly ze stresu
i z ndmahy. Pokud to netesi, prene-
se se zatéZ Casto na kr¢ni patet a pak
ina celé télo.

NAJIT CVIKY PODLE SVYCH
POTREB

S kazdym novym cvikem je tteba se
nejprve dobfe sezndmit a naudit se
jej. Az pak jej 1ze opakovat v sériich.
Také v tomto ptipadé je t¥eba pozo-
rovat, jak na novy cvik télo reaguje,
a teprve pak ptiddvat na intenzité.
Kde jednotlivé cviky hledat? Pokud
chodite na rehabilitaci nebo na zdra-
votni cviCeni, zaznamenejte si cviky
tam a podle toho cvi¢te doma. Prak-
tickym pomocnikem je mobilni apli-
kace Senifit, kterd obsahuje animace
velkého poctu cvikd a jejich variant,
navic propojenych do vhodnych cvi-
Cebnich sestav. Sestavy lze upravit
podle potfeb a moznosti uzivatele.
Zaroven tam najdete dalsi inspiraci
na cviceni.

S INTENZITOU TO NEPREHANET
Intenzivni cviceni je vhodné pro ty,
kteti chtéji nabirat svalstvo a zvySo-
vat si kondici. S ptibyvajicim vékem
je dulezitéjsi udrzovat se ve fyzické
i mentalni pohodé a procvi¢ovat co
nejvice sval, které pouZzivite. Je
lepsi cvidit pravidelné, nez v nepravi-
delnych intervalech cvi¢it nad svoje
moznosti. Také ve vy$§im véku mo-
hou byt lidé velmi aktivni a potte-
bovat rychlejsi, dynamic¢téjsi pohyb.
Variantou je jednoduché cviky délat
rychle, slozitéjsi a tézsi pomalu a s pl-
nou pozornosti.

Zuzana Adamcova

Foto Senifit, www.senifit.cz



AKREDITOVANE 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.

LLL)

NADACE CEZ

Akreditované poradny jsou spolufinancovany MPSV

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

DS — PORADNY

Rada senioru

zapsany svaz spolkit

TELEFONY JSOU V AKREDITOVANYCH PORADNACH DOSTUPNE V UREDNICH HODINACH,
LZE SI NA NICH DO PORADEN OBJEDNAT 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 regionélniho pracovisté je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725 575 610
Utedni hodiny:

Pondéli—cCtvrtek: 9—17 hod.

Patek: 9—13 hod.

CHEB:

KFizovnicka 99/4, 350 02 Cheb
Telefon: Bc. Daniela Slavikova — 602 718 744
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz
Vedouci regionalniho pracovisté je
Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567
Utedni hodiny:

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

Utery: 8—12 hod. online,

1517 hod. objednani — 702 119 567

HRADEC KRALOVE:

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

Vedoucl poradny je Ing. Mgr. Petr Tojnar
— 725000 850

Utedni hodiny:

Pondélf az stfeda: 13—17 hodin

Civrtek: 9-13 hodin

KONICE:

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

Vedouci poradny je Milena Hesova

Utedni hodiny:

Pondéli: 8—16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace telefonem

LIBEREC:

Mlynska 611, 460 01 Liberec
Telefon: 485108 927,725 732 647,
725908 781

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedouci regionélniho pracoviste je
Ing. Milan Taraba — 725 715 461
Utedni hodiny:

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

OoLOMOUC:

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

774 345 670

E-mail: poradna.olomouc@rscr.cz
Vedouci poradny je Milena Hesova
Uredni hodiny:

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

Ctvrtek a patek — pouze konzultace
telefonem

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

OSTRAVA:

Dim odborowvych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596 104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz

Vedouci regionélniho pracoviste je

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Utedni hodiny:

» Socialni poradna: 725 188 377, 725 830 618,

725 315 483

Pondéli a Utery: 8-16.30 hod.
Stfeda a patek: 8-16.20 hod.
Ctvrtek: 8-12 hod.

» Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohova
— 725827619
Utery a streda: 13—17 hod.

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

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:

D&m Radost, ndm. W. Churchilla 2, 9. patro,
130 00 Praha 3

Telefon: 222 560 136

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

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309 153

Utedni hodiny:

» Socidlni poradna a terénni pracovnik:
725375582

Pondéli, dtery, stfeda a Ctvrtek: 9—12 hod.

» Pravni poradna: 601 503 226
Ctvrtek: 9-14 hod.

» Socialni pracovnik:
Osobni navstévu si domluvte telefonicky
na tel. ¢isle 725 375 582, 725 096 830

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

ZLIN:

Kvitkova 4323 (budova COOP Jednota),
760 01 Zlin

Telefon: 602 763 512

E-mail: rscrzlin@seznam.cz
Vedouci regiondlniho pracovisté

je Libor Pilka — 602 763 512

Utedni hodiny:

Pondéeli a dtery: 8—12 hod.

Stfeda: 8—16 hod.

Ctvrtek: 12—16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

31

Ceské republiky

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
25. LEDNA

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

postupu.

Redakce ¢asopisu Doba seniorti poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které
vyhry dodavaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ctenafich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na sou-
tézni otazky, kiizovky ¢i sudoku své Gdaje zaslete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vyse popsaného

Séfredaktor: Jana Pistékova. Adresa redakce a inzerce: Ném. W. Churchilla 2,130 00 Praha 3-Zizkov, 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 seniorll CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, piedplatné spole¢nost 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. Clanky vyjadiuji nazory autor(i a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce.
Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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RADA SENIORU CR

DEKUJE VSEM PARTNERUM A SPONZORUM,
KTERI SE V ROCE 2023 PODILEL]

NA PODPORE VYZNAMNYCH AKCI
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Akce se konala pod zastitou hejtmana Olomouckého
kraje Ing. Josefa Suchanka a ministra prace
a socialnich véci Ing. Mariana Jurecky

GEE  Sénior

Akce se uskuteénila

a socialnich

naméstka hejtmana Moravskoslezského kraje

Jifriho Navratila a nameéstka primatora
statutarniho mésta Ostravy Zbynka Prazaka

9 . ) -~ .
Moravskoslezsky V3B TECHNICKA % ANDEL
‘ kraj UNIVERZITA NA DRATE

I|||| 0STRAVA

SMEVER
VSEOBECNA v Q4
A ZDRAVOTNI POJISTOVNA & . b DOBA
( ¢ €ESKE REPUBLIKY Kooperativa seniory
ke 'e e o, SOWIGIAY
7

CES|
uuuuuuuu



