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VAZENI A MILI SENIORI,

Zivot ptinasi zmény a jednou takovou privé prochazi také
Rada seniorti CR. Méni totiz své sidlo. Od tnora ji jiz nena-
jdete v Praze na Zizkové, ale ptesouva se do centra hlavniho
meésta do blizkosti Vaclavského ndmeésti. Konkrétné Radu
seniorti CR najdete v ulici Politickych véziit ¢islo 11. Nové
kancelafe se tak nachazeji v dochizkové vzdalenosti od me-
tra i tramvaje z Jid¥iské ulice. Protoze piestéhovat tak vel-
kou organizaci, jakou Rada seniortt CR bezesporu je, neni
tak aplné jednoduché, omlouvame se vem, kteti ¢ekaji na
své vyhry, jejich odbaveni bude bohuZel mit trochu zdrzeni.
I kdyZ je stéhovini na pofadu dne, akreditované poradny
Rady seniorti CR funguji stéle, zcela bez omezent, a poradce
tak mtzete kontaktovat na jejich obvyklych ¢islech v ared-
nich hodinéch.

V aktualnim ¢isle Doby seniort se vénujeme vyhodnoceni
pohybovych aktiviza¢nich programu za lonsky rok a zaro-
ven uvadime prehled téch, které Rada seniortt CR vyhlasuje

pro rok letosni. Jsme radi, Ze se jim senioti vénuji a potvr-
zuji, Ze pohyb je pro né velmi uZite¢ny a maji z ného i ra-
dost. A protoZe se opét blizi termin dalsiho aktiviza¢niho
programu, a to Pochodu pro mozek, je jiz nejvyssi ¢as si jej
ve svém klubu napldnovat a tfeba se i pfipojit k nasi sou-
tézi. Podrobnosti najdete na stranach 4 az 5. V rozhovoru
jsme tentokrat vyzpovidali feditelku Statniho zdravotniho
ustavu, Barboru Mackovou. Prozradila ndm nejen, jaké jsou
tkoly organizace, kterou jiz nékolik let #idi, ale t¥eba i to,
proc je dtlezité starat se dlouhodobé o své zdravi. V rubrice
Tip na vylet zavitite do t#i prazskych muzei, kterd nejsou
sice tolik znadm4, ale o to jsou zajimavéjsi. A mame pro vas
i tip na jednu nevsedni vystavu. Doctete se o ni na strané
30. A ani tentokrat nechybi vyherni k#iZovka a sudoku.
Pfejeme vam pohodové ¢teni a pfijemnou zabavu u uno-
rové Doby seniort.
Jana Pistékova
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OSOBNOST MESICE

NEVIDOMA RENATA MORAVCOVA
NEZISTNE POMAHA DRUHYM

Pocet lidi, kterym pomohla, uz nejde ani spocitat. Renata Moravcova, pozitivni a energicka
dama z Dobrusky, se denné snazi udélat alespon jeden dobry skutek. A to presto, ze je
nevidoma. V lonském roce prevzala za svoji dobrovolnickou ¢innost v socialnich sluzbach
Cenu socialnich sluzeb Kralovéhradeckého kraje v kategorii dobrovolnictvi.

Renata Moravcova tspésné propojuje
svét zrakové postiZenych, slabozra-
kych a vidomych a dokazuje, Ze tmy
se neni t¥eba bat. Ve chvili, kdy ptisla
o zrak a zménil se ji svét, pfemyslela
o svych hodnotach a smysl Zivota na-
$la pravé v pomoci druhym. Se svymi
vodicimi psy Xantem a Lexem navité-
vuje 8koly, tabory, spolky a dokazuje,
ze i nevidomi mohou zit plnohodnot-
ny zivot. Véti, ze s zddnym handica-
pem se svét nezboti, a i kdyz ¢lovék
piijde o ¢ast zdravi, muZe se presto
aktivné podilet na vefejném Zivoté.
Ma dar sblizovat zdravé i nemocné,
mladé i seniory. Proto organizuje
akce, kde se tyto komunity setkavaji
a navzijem inspiruji. Jak sama #{k4
- jsme tady proto, abychom si Zivot
uzili. Renata Moravcova déla pro pl-
nohodnotny zivot sviij i svého okoli

maximum.
Narodila se v roce 1968 a ve svych
jednat¥iceti

pfisla kvali diabetu

o zrak. Nepat#i ale k tém, kteti by jen
tak néco vzdali. Hlavné kvali syno-
vi, kterému bylo v té dobé jedenact
let, se zacala krtacek po kricku ucit
zit jako nevidomy clovék. Zacatky
nebyly jednoduché, ale diky synovi,
piateltm a rodi¢tm to zvladla. Stala
se i ptedsedkyni odbocek Sjednocené
organizace nevidomych a slabozra-
kych v Dobrusce a v Rychnové nad
KnéZnou.

Kratce po ztrité zraku se stal jejim
pomocnikem vodici pes, pozdéji byla
zvolena pfedsedkyni Klubu drzitelt
vodicich psi p#i Sjednocené orga-
nizaci nevidomych a slabozrakych
— SONS. Aktivit postupné ptibyvalo,
stejné i osob s handicapem, které u ni
hledaly pomoc, cenné rady i vlidna
slova. V roce 2018 se vzdala funkci
v SONS a s Petrem Tojnarem a Mar-
tou Hradeckou zalozili spolek Doteky
nadéje, ktery je clenem Krajské rady
seniorit  Kralovéhradeckého kraje.
Jako predsedkyné spolku organizu-
je razné akce a pomdha handicapo-
vanym lidem, pfevdzné nevidomym
a slabozrakym, zvladat jejich handicap
a postupné je zapojovat do normdlni-
ho Zivota. Spoustu ¢asu vénuje nejen
handicapovanym détem a dospélym,
ale i seniorim. Organizuje aktivity
pro seniory z Dobrugky a okoli. Na-
vézala na svoji dlouholetou ¢innost,
kdy sama jezdila po skolach na bese-
dy. Tuto praci se ¢leny spolku rozsitila
v Kralovéhradeckém kraji na domovy
seniori, seniorské kluby, letni tabory
i tteba détské oddéleni nemocnice.
Clenové spolku pomahaji nejen tém,
kteti se na né obriti, ale podafilo se
jim uskute¢nit nékolik uspésnych
maji dalsi. Nekteré projekty jsou rea-
lizovdny s podporou Kralovéhradec-
kého kraje a Nada¢niho fondu Skoda

Auto. Pred jedenicti lety ji byla v praz-
ském IKEMu transplantovana ledvina
a slinivka a ze zdravotnich problémt
ji zlstala jen ztrata zraku, kterou uz
nefesi, a diky lidem, které ma kolem
sebe a ktefi ji jsou velkou oporou, Zije
spokojeny zivot. Stala se také babi¢-
kou a tuto novou roli si uziva.

V roce 2017 zvitézila v soutézi Zena
regionu v Kralovéhradeckém kraji. Ta
je uréena zenam, které dosahuji jedi-
ne¢nych vysledkd nejen ve své profe-
si, ale aktivné se podileji i na vefejném
zivoté, pomdhaji nemocnym, détem ¢&i
zvitatim, ptispivaji ke zlepseni a roz-
voji svého regionu, a jesté pfi tom
zvladaji pédi o rodinu. Jde predevsim
o obytejné zeny, o jejichz smyslupl-
nych a nezistnych aktivitich nemd
vefejnost ¢i média vétsinou tudeni.
Cilem je tak ocenit usili téchto Zen
a zviditelnit jejich praci a vysledky.
Od Nadace Lilie a Karla Jane¢kovych
ziskala Renata v roce 2018 ocenéni
Laskavec, uréené tém, kteii nezistné
konaji dobré skutky.

V loriském roce prevzala Renata za
svoji dobrovolnickou praci v social-
nich sluzbich z rukou naméstkyné
hejtmana pro oblast socidlnich véci
Martiny Berdychové Cenu socidlnich
sluzeb Krilovéhradeckého kraje v ka-
tegorii dobrovolnictvi.

Co tikd Renata na svj Zivot? ,Kou-
kavy ¢lovék si viibec nedokaze pied-
stavit, co je to zit uprostfed néceho,
co neni svétlo ani tma. Rikim tomu
takové naSe prazdno,” vysvétluje
s ismévem a dodava, Ze tehdejsi na-
vrat z nemocnice tak vesely nebyl.
Vystoupila jsem ze sanity a dostala
do ruky klice. Védéla jsem, Ze od vcho-
du je ten erveny. Ale barva uz pro mé
v tu chvili nebyla informace.”

Petr Tojnar
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AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

POHYBOVE AKTIVITY
RADY SENIORU CR

Realita predcila ocekavani. Tak Ize strucné shrnout vyhodnoceni pohybovych aktivit za lonsky

rok, jez vyhlasila pro své ¢leny i sympatizanty Rada seniorti CR.

v

Rada seniortt CR se v ramci jedné
z vyznamnych oblasti své ¢innosti
vénuje podpote a koordinaci aktivi-
za¢nich programu pro seniory. Pat¥i
sem samoziejmé i programy sméfuji-
ci k posileni zdravého Zivotniho sty-
lu. Cilem v dlouhodobém horizontu
je zvySovat vék doziti ve zdravi, coz
je jeden ze stézejnich dkolq, ktery si
Rada seniort CR ptedsevzala.

Smyslem pohybovych aktiviza¢-
nich programi je posileni fyzické
zdatnosti. Aby si ten svij oblibeny
program vybral co nejvétsi pocet se-
niord, snazime se nabidnout pestrou
paletu aktivit.

RADA SENIORU €R VYHLASILA
PRO ROK 2023 TYTO
PROGRAMY:

5 tisic kroku pro zdravi (duben—#i-
jen 2023) - 6 kraji, 7300 seniorti
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Vyslapy na vrcholy krajin (duben-
tijen 2023) - 3 kraje, 1260 seniora
Béh/pochod miru (kvéten—cerven
2023) - 2 kraje, 500 seniortt
Pochod pro mozek a radost (bte-
zen 2023) - 6 krajt, 600 seniortl
Den pro zdravi (duben—tijen 2023)
- 3 kraje, 1300 seniort, 25 akci
Sportovni hry seniort s mezina-
rodni ucasti (Cervenec 2023) - 13
kraji, 1300 seniortl
Turnaj ve stolnim tenise (¥ijen-lis-
topad) - 5 krajt, 180 seniort
Aktivni za¥i aneb predstavujeme
mélkky (za¥i 2023) - 6 krajt
CELKEM SE VSECH AKCi 2U-
CASTNILO p¥es 12 400 SENIO-
RU ZE 13 KRAJU, nachodili pies
322 500 km (zapocitavany jsou jen
kraje, které dodaly evidenci).

A jak jednotlivé sportovni pro-
jekty Rady seniori CR dopadly?

Zde jsou podrobnéjsi vysledky:

5 TISIC KROKU PRO ZDRAVI
Zucastnilo se celkem 11 organiza-
ci, 280 jednotlivct, 26 manzelskych
part, celkové 7300 osob. Utastnici
nachodili pres 310 000 kilometri a to
je skute¢né uctyhodné ¢islo.

Také tentokrat se potvrdilo, Ze chtize
je pro seniory nejdostupnéjsi a nejpti-
rozenéjsi pohybovou aktivitou, které
se mohou vénovat.

V jednotlivcich si nejlépe vedla Pav-
la Radova (predsedkyné Krajské rady
seniort Vyso¢ina) — nachodila 4435
kilometrd, lofisky vitéz Vladimir Po-
korny (Stfedocesky kraj) jen o 7 kilo-
metr(i méné.

Mezi manzelskymi pary zvitézili
manzelé Marta a Michal Slinskych
(Stfedocesky kraj) — spole¢né nacho-
dili 3369 kilometra.

Mezi organizacemi zvitézilo druz-
stvo KAS DoRA Plzen (Plzeiisky kraj),
jehoz ¢lenové usli kazdy pramérné
24,4 kilometru.

Absolutné nejvétsi pocet kilometra
- 57 095 - doséhla organizace Pravé
ted!, oviem bez uvedeni poctu ucast-
nikd.

VYSLAPY NA VRCHOLY KRAJINY
Probéhlo 66 akci, zucastnilo se 6 klu-
bt a 1260 osob, naslapali 12 500 kilo-
metrd a soudet pfevyseni ¢inil 20 000
metrQ.

Pfestoze $lo o naro¢néjsi ,discipli-
nu, senioti se ji zhostili s chuti, a jak
je vidét, radi se vénuyji i projektim
vyzadujicim vétsi fyzickou zdatnost.
O koneéném potadi rozhodovaly na-
méfené kilometry.

Clenové spolku KAS DoRA Plzen
(Plzerisky kraj) usli v praméru kazdy
16,75 kilometru.

Marie Stanickova (Klub seniort
Repisté, Moravskoslezsky kraj) usla
v 6 vystupech 102 kilometrt.



POCHOD PRO MOZEK

Ziclastnilo se v 6 krajich na 600 se-
niort. Nejvice se zalibil Klubu Ctyi-
listek z Jakartovic (Moravskoslezsky
kraj), ktery akci uskuteénil 14krat.

DEN PRO ZDRAVi

Uskuteénil se ve 3 krajich, probéhl
v 25 mistech s poé¢tem 1300 osob.
Také zde se setkavaji senioti, mo-
hou si i vyzkouset fadu disciplin —
gipky, kuZelky, molkky nebo treba
pétanque. Nejcéastéji se konal v Mo-
ravskoslezském kraji, Klub senior
Repisté jej uskutecnil 14krat.

SPORTOVNI HRY SENIORU

S MEZINARODNI UCASTI
Projekt sportovnich her probéhl
v roce 2023 v deviti krajich CR. Za-
znamenali jsme tedy narist o dva
kraje. Konal se v kraji Plzenském
(17. 5.), Moravskoslezském (23. 5.),
Olomouckém (30. 5.), Libereckém
(31. 5.), Zlinském (9. 6.), Stiedo-
ceském (10. 6.), Kralovéhradeckém
(14. 6.), Jiho¢eském (20. 6.) a Ustec-
kém (21. 6.).

V Plzeniském kraji sportovalo 21
¢tytclennych  druzstev (84  aktiv-
nich ucastniktl), ve Zlinském sou-
tézilo 10 klubd, z nichz kazdy mél
osm ¢lent (80 sportovcl), na hrich
v Jiho¢eském kraji bylo 27 ctyi-
¢lennych druzstev (108 ucastniki),
v Libereckém kraji startovalo 15
Sesti¢clennych tyma (90 aktivnich
sportovcl), v Moravskoslezském
kraji sily zmétilo 80 c¢ty#¢lennych
druZstev (320 t¢astnik®), v Kralové-
hradeckém kraji bylo na 300 ucast-
nikd, ve Stfedoceském kraji to bylo
5 péticlennych druzstev (25 aktért)
a v Olomouckém 52 péticlennych
druzstev (260 sportovcit). Celkem se
jej Gcastnilo pfes 1200 seniorskych
sportovcd.

Soutézi v Ostravé (13. 7.) se zu-
¢astnilo 13 druzstev ze 13 krajt CR,
tfi druZstva ze zahraniéi (Slovensko
a Polsko) a dale druzstvo hostitelské-
ho mésta organizace OOS Severni
Morava, druZstvo socidlné demokra-
tickych seniori a organizace OSZ.
Pfedstavilo se tedy 114 sportovcl
a spolu s kapitany pak 133 seniora.

Sportovni hry mély v celkovém
souttu ucast — pres 1300 osob.
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Velké uznani pat¥{ viem uclastni-
kam akci, a jesté vétsi tém nejstar-
$im.

Témi mezi Zenami byly:

Olga Jaronova (Bohumin, Morav-
skoslezsky kraj), ro¢nik 1930, 1410
nachozenych kilometru.

Milada Nova (KAS DoRA, Plzernisky
kraj), ro¢nik 1932, 658 nachozenych
kilometra.

Libuse Durdova (Bohumin, Morav-
skoslezsky kraj), ro¢nik 1928, 608
nachozenych kilometra.

A mezi muzi:

Miroslav Steiner (Jakartovice, Mo-
ravskoslezsky kraj), ro¢nik 1938,
499 nachozenych kilometru.

Milan Spaner (Krnov, Moravsko-
slezsky kraj), ro¢nik 1938, 314 na-
chozenych kilometri.

Alois Palcr (Krnov, Moravskoslez-
sky kraj), ro¢nik 1941, 181 nachoze-
nych kilometra.

CO NAS CEKA LETOS

Rada seniori CR vyhlasuje na
rok 2024 tyto aktivizacni pro-
gramy:

CHODIME PRO ZDRAVi

Nejedna se o novou aktivitu, jen ma
pavodni aktivita 5 tisic krokd pro
zdravi novy nazev.

Soutéz je urcena jednotlivcim,
kolektivim i manzelskym ¢ part-
nerskym pdram nebo dvojicim.
Jednoduchou evidenci nachozenych
kilometri si vede ucastnik sam od
1. 3. 2024. Datum uzavteni eviden-
ceje 31.10. 2024, kdy je tfeba ozna-
mit celkovy pocet kilometra. Evi-
den¢ni listy je mozné vyzvednout
na jednotlivych Krajskych radach,
ke staZeni jsou i na webovych stran-
kach Rady seniort v sekci Celostatni
akce.

Kolektivy eviduji pocet akci s po-
¢tem osob na akci a poctem kilome-
tri u kazdé akce. Pocet kilometra
z akci kolektivl se nezapisuje v evi-
denci jednotlivci. Manzelské pary
oznami celkovy soucet kilometri za
pér, kilometry se nezapisuji v evi-
denci kategorie jednotlivca.

Vysledky zasilejte na
vajs.m@seznam.cz.

Soucdsti programu je i nova soutéz
Praha-Pariz, kterd bude vénovana

e-mail:

letnim olympijskym hram v Pati-
zi. Soutéz zac¢ina 1. 3. 2024 a pro
ucastnika soutéZe konéi ve chuvili,
kdy ugel 1201 km, ale nejpozdéji
v den zahdjeni letnich olympijskych
her, tedy 26. 7. 2024, protoze to je
datum ukondéeni soutéze. Informa-
ci o dosazeni poctu kilometrt s da-
tem dosazeni vysledku zasilejte na
e-mail: vajs.m@seznam.cz. Prvni t#i
nejrychlejsi ziskaji tricka BeActive.

DALSI AKTIVITY

Dale budou probihat programy Den
pro zdravi, Béh/pochod miru, pro
jejichz vyhodnoceni je dulezité evi-
dovat pocet akci a poclet tcastnikil
na akci. Pocet nachozenych (nabé-
hanych) kilometra u kazdé akce si
jednotlivci zapocitaji do evidence
Chodime pro zdravi.

Také letos se budou konat Spor-
tovni hry seniorGt s mezinirodni
Ucasti, a to ve dnech 11. az 13. ¢er-
vence 2024 v Liberci, pfedchazet jim
pochopitelné budou i krajska kola.

Krajské rady seniort usporadaji
i soutéze ve hie molkky a také letos
se Rada seniortt CR zapoji do Ak-
tivniho za#i a opét pfedstavi novou
hru vhodnou pro seniory, tentokrat
to bude Cornhole. Daldi informa-
ce k této aktivité obdrzite véas od
svych predsedt Krajskych rad.

Po pozitivnich ohlasech nebude
chybét ani celorepublikovy turnaj
ve stolnim tenise, jemuZ by rovnéz
méla predchizet klani v krajich.
Novinkou je méfeni sil v bowlingu.
Pfedstavit seniorim chceme i ak-
tivitu s nazvem Dance Line a no-
vinkou je také soutéz Plavani pro
radost. Ta probéhne od 1. 3. 2024
do 31. 10. 2024. Vitézem se stava
soutézici s nejvyssim poctem upla-
vanych kilometra.

Cilem vsech téchto projektd Rady
seniortt CR a Krajskych rad seniort
je podpotit zdravy zpisob zivota se-
niort, dosdhnout zvyseni pohybo-
vé aktivity, zlepsit fyzickou kondici
a také podpoftit mentalni zdravi.

Miloslav Vajs

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

DOBA SENIORU 02/2024
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/ORGANIZUJTE SI NEJEN

POCHOD PRO MOZEK

Vymyslet a zorganizovat zajimavou vychazku podle aktualnich moznosti a kondice tcastnikd.
Vyrazit na ni s partou z vaseho seniorského klubu, prateli ¢i s rodinou, a jesté si u toho trochu
potrénovat mozkové zavity, néco zajimavého se dozvédét a pobavit se... To je cil lokalnich
pochodtl pro mozek, jez pofada ¢lenska organizace Rady seniori CR, Pravé ted?!

Népad na zorganizovani Pochodu
pro mozek vzesel pfed lety od trenér-
ky paméti a spoluzakladatelky orga-
nizace Praveé ted! Ivety Luxové, ktera
chtéla v rdmci Narodniho tydne tré-

— EXTRA INFO —

Tipy na aktivity béhem
pochodu

» Malovani ¢i vyrabéni velké
spole¢né mandaly

» Spole¢né bubnovani, muzici-
rovani na cokoli, co najdete po
okoli, zpivani

» Dechova, nebo jednoduchéd
joégova cviceni

» Zonglovani' s &mkoli

» Hledani ukrytych pismen

a sklddani slova, véty (jeden ¢lo-
vék musi vzdy slova zapisovat)

» Cviky a aktivity na jemnou mo-
toriku

» Vytvareni vlastnich pfibéhd
ke konkrétnim obrazkdm

» Zapamatovani si zajimavosti
\Z trasy pomoci metody LOCI )
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novani paméti upozornit na to, Ze

pro uUspésné starnuti nestac¢i pouze
cvi¢it mozek, ale je tfeba mozku do-
dat i dostatek kysliku - jinymi slovy
je nutné se i hybat a idedlné provozo-
vat obé aktivity soubézné.

Myslenka zaujala v roce 2022 mis-
topfedsedkyni Rady seniort a pred-

sedkyni Krajské rady seniord Olo-
mouckého kraje Milenu Hesovou,
diky niz podatilo tento projekt roz-
sitit i do dalsich kraja. Akce Chodime
pro mozek a pro radost se zilastnily
kromé Prahy i kraj Moravskoslezsky,
Karlovarsky, Kralovéhradecky, Par-
dubicky a Liberecky. V lotiském roce
uz mél tento program své misto v ka-
lendérich vétsiny Krajskych rad a le-
tos samozfejmé pokracujeme.

Pochody v leto$nim roce probéh-
nou ve stejném tydnu, kdy probiha
Nérodni tyden trénovini paméti,
tedy od 11. do 17. btezna. Cilem Na-
rodniho tydne trénovani paméti je
presvédcit nejen seniorskou popula-
ci, Ze si jesté docela hodné pamatuje,
zvlasté kdyz ji nékdo poradi, jak na
to. Trénovani paméti je efektivni ni-
stroj proti zhor$eni mentélniho i fy-
zického zdravi a zaroveri rychla cesta
ke zvyseni sebevédomi.

Mate-li ve svém okoli partu pratel,
skupinu seniort ve vasem klubu,
piipojte se i vyl Vyberte si t¥eba



zajimavy cil v okoli, naplanujte si
trasu, pfipravte mista, kde mutzete
tfeba i plnit rtzné ukoly, které bé-
hem cesty potrénuji va§ mozek. P#i
vybéru trasy nezapomeiite na to, ze
pochody probéhnou v poloviné brez-
na a na cesté mohou byt jesté zbytky
snéhu ¢ ledu, nebo jiz naopak blato.
Trasu tedy planujte tak, aby byla po-
kud moZno pro vSechny bezpelna.
K tcasti na pochodu vyzvéte i ¢leny
svych rodin, neni nic lepsiho, nez
kdyz je vychazka mezigenera¢ni.
Nezapomenite dat
o planovaném pochodu védét pota-
datelim akce, aby vas pochod p#idali
na interaktivni mapu na webu po-

samozrejmé

-

Chodime pro mozek a pro radost

ka dalsi hodnotné ceny.

AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

FOTOSOUTEZ

» Rada seniortl CR dlouhodobé podporuje aktivni pohyb senior(i a je
také partnerem Pochodu pro mozek. Vime ale, Ze seniofi maji radi i jiny
druh pohybu, a za nés se pocitd vse! Mlzete klidné béhat, bruslit, pla-
vat... Pokud svou aktivitu usporadate v tydnu od 11. do 17. bfezna v rdm-
ci akce Chodime pro mozek a pro radost, mizete se ztc¢astnit nasi sou-
téze, kterd je uréena véem seniorskym klubtm, spolkiim, organizacim
i skupindm ze véech krajii Ceské republiky. Zaslete ndm na e-mailovou
adresu dobasenioru@rscr.cz fotografie s pohybovou aktivitou svého
klubu, spolku, organizace a pfipiste k nim stru¢né informace — celé jmé-
no spolku/klubu, adresu, kontaktni osobu, datum akce i ndzev uskutec-
néné aktivity. Ty nejoriginalnéjsi snimky ocenime zajimavymi cenami.
Ve hfe jsou tricka Be Active, vstupenky do Muzea rekordd a kuriozit

chodu. Budete-li potfebovat pomoci
s plakatkem, ktery by pomohl po-
zvat dal$i ucastniky, pofadatelé vam
radi pomohou i s jeho ptipravou. Po
skonceni vaseho pochodu poslete do
Pravé ted! zpravu o tom, jak se vim
pochod podatil, kolik uéastnikl p¥i-
8lo, a miiZete pt¥idat i par fotografii.
Muzete se ale také ptridat k po-
chodim, které ptipravi ostat-
seznam mist najdete na
www.pochodpromozek.cz, kde lze
dohledat i dalsi informace k akcim.
V péatek 15. btezna od 14 hodin
v prazské Stromovce probéhne
u budovy Planetdria hlavni akce
Pochodu pro mozek. Pro ucastniky

ni -

=

O

J

bude na misté ptipraveno nékolik
rizné dlouhych individualnich tras
pochodu ¢i moZnost absolvovat jed-
nu z tras s lektory nordic walking.
Utastnici mohou také vyuzit dopro-
vodny program.

ro mozek
2021 =

R S

@ R

_Rada seniorii
Ceské republiky

zapsany svaz spolkii

=2 PRAVE
TED!...

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

RADA SENIORU CR K SOUCASNYM
SENIORSKYM TEMATUM

V uplynulych tydnech se Rada senior(i CR zabyvala mimo jiné také podnéty
samotnych senioru. Ty se tykaly zmén v penzijnim pfipojisténi a také informaci,

ze dochazi ke zneuzivani pomoci z potravinovych bank.

e =
/7 LFF
H [ 74

Jesté nez se budeme vénovat popsa-
né problematice, vritime se kratce
k poslednimu vydani ¢asopisu Doba
seniordi, v némz jsme vas informova-
li, ze se Rada seniort CR obratila na
Ministerstvo zdravotnictvi s zZadosti,
aby uspotradalo kulaty stal, kde by se
systematicky fesily problémy s prak-
tickymi 1ékati. Oslovili jsme také
zastupce zdravotnich pojistoven,
Ceskou lékatskou komoru, Sdruzeni
praktickych lékait i Svaz mést a obci
a Asociaci kraju. K této iniciativé nas
vedly zku$enosti seniort s 1ékati. Ob-
jevily se dokonce piipady, kdy nékte-
¥i praktici trvaji na tom, Ze p¥ijmou
pouze objednané pacienty, objednani
je ale moZné pouze on-line. To pova-
zuje Rada seniort za neptipustné.
Podle poslednich dat Ceského statis-
tického ufadu pouze 52 % osob nad
65 let pouziv4 internet. Mezi muzi
v seniorském véku nalezneme vice
uZivateld internetu nez mezi Zenami.
Konkrétné mezi muzi seniory pouzi-
va internet 55 % a mezi seniorkami
je to 50 %. Rozdily jsou i mezi mlad-
$imi a star$imi seniory. V kategorii
mladsich seniort do 75 let pouziva

DOBA SENIORU 02/2024

R (OE
internet 65 % seniord, ve skupiné
nad 75 let je to jen 34 % osob.

Na nd$ apel odpovédéli zastup-
ci V3eobecné zdravotni pojitovny,
Zdravotni pojistovny ministerstva
vnitra, Oborové zdravotni poji§tov-
ny a také Ceské lékatské komory,
v§ichni ocenili nasi snahu a p#islibili
se také kulatého stolu zicastnit. Na
pocatku roku se ozvalo i Minister-
stvo zdravotnictvi, které souhlasilo
s nas$imi argumenty a pfislibilo kula-
ty stil zorganizovat.

ZNEUZITi POTRAVINOVE
BANKY?

Dostala se k nam také informace, Ze
seniofi udajné zneuzivaji potravino-
vé banky. Chodi si tam pry pro obcer-
stveni, které nasledné vyuzivaji jako
pohosténi p#i akcich svych senior-
skych klubti. Nezdalo se ndm to prav-
dépodobné, protoze nase zkugenost
z poraden pro seniory je jind. Pokud
chceme nasmérovat klienta pro po-
moc do potravinové banky, vydava-
me mu i potvrzeni, Ze jeho finané¢ni
situace je skute¢né tisniva. Rozhodli
jsme se ale v kraji, odkud tento pod-

R S

R

nét vzesel, vie provétit. Diky soucin-
nosti pfislusné Krajské rady senior
jsme pomérné zdhy ziskali vyjadreni
samotné potravinové banky, ktera
uvedla informace na pravou miru.
»Pro spolky a zdjmova sdruZeni nabi-
zime zbozi, kterého mame prebytek
a nezvladdme ho rozdat potfebnym.
Vétsinou se jedna o napoje a pecivo.
Vse lze pouzit jako obcerstveni na
akcich, setkanich nebo jako drobné
odmény. Potravinovou banku musi
kontaktovat ptimo spolek/sdruZeni,
tedy pravnicka osoba. Pokud ma or-
ganizace z4jem o vétsi mnozZstvi na-
poju (vétsinou paleta), jsme schop-
ni zajistit dovoz. Vétsinou se jedna
o dovoz na détské tabory apod.”

ZMENY V PENZIJNiM SPORENI
Obratili se na nds i senioti v souvis-
losti se zménami v penzijnim spote-
ni od 1. 7. 2024. Tuto pfedlohu nyni
projednava Senit. Podle ni nebu-
dou p#ijemci starobni penze spotici
v penzijnich fondech dostavat stitni
piispévek k nové vlozenym vlast-
nim finan¢nim prostfedkm. Co to
znamena pro seniory, kteti uzavteli
smlouvy pfed méné nez péti lety? Pét
let je minimélni doba platnosti.

Je jasné, ze snahou statu je motivo-
vat ob¢any, aby vyuzivali toto spofeni
k tomu, aby z néj postupné v dicho-
du Cerpali. V tomto smyslu lze krok
Ministerstva financi chdpat. Nicmé-
né nebylo ndm jasné, zda v dobé, kdy
se méni jeden z parametri smlouvy
- tedy narok na statni ptispévek,
budou mit senioti moZnost smlou-
vu ukon¢it i drive a vyuzit tak jiné,
pro né vyhodnéjsi spofeni. Zeptali
jsme se tedy pfimo Ministerstva fi-
nanci. Odpovéd vsechny, kterych
se tento problém tyk4, ale nepotési.
Se zadnym prechodnym obdobim



nebo s vyjimkou pro seniory se ne-
pocita. ,Navrhovand zména vychdzi
z mySlenky, Ze smyslem penzijniho
piipojisténi a dopliikového penzijni-
ho spofteni je dlouhodobé odkladani
spotfeby a tvorba tuspor na dicho-
dovy vék, ke kterému ma motivovat
statni prispévek. Ten ale ztraci svij
smysl a efektivitu ve chvili, kdy je
Ulastnik ptfijemcem starobniho du-
chodu, protoze pak tento produkt
funguje de facto jako kritkodoby
spotici produkt se statni podporou.”

Dale ministerstvo jesté sdélilo, ze
o statni ptispévky vloZené pred plat-
nosti zmény ucastnici neptijdou,
pokud dodrzi minimélni pétiletou
spotici dobu. Zde se Ministerstvo
financi odvolava na skute¢nost, Ze
jednou z podminek naroku na statni
piispévek je pravé pétiletd minimal-
ni spotici doba, a dopliiuje, Ze o této
podmince uc¢astnik védél. To je jisté
pravda, ale pravdou je i to, Ze pocital
s ptispévkem po celou dobu spofeni...

Ministerstvo pak dodava, Ze ty, kte-
¥i nesplni minimdalni spotici dobu,
v podstaté nic nenuti systém opou-
§tét. Mohou dosdhnout minimalni

spotici doby tim, Ze budou pokraco-
vat v placeni p¥ispévk, pfispévky si
navic mohou sniZit aZ na minimum -
100 K¢. Dosud naspotené prostifedky
se dale budou zhodnocovat dle zvole-
né strategie. Dluzno dodat, Ze dosa-
vadni praxe vétsiny fondu je takova,
Ze osobam ve vy$sim véku v podstaté
neumoziuji dynamickou strategii,
ktera je sice rizikovd, ale zaroven
na ni mohou nejvice vydélat. V pra-
xi plati, Ze se zvySujicim se vékem ji
pteklapi postupné z dynamické ke
konzervativni a v preddichodovém
¢i diichodovém véku je pak v podsta-
té konzervativni ze 100 %. Vysvétluji
to vétsinou snahou klienta chrénit
pred ztratami tésné pred dichodem
nebo v ném, takze s velkym zhodno-
cenim pravdépodobné pocitat nelze.
Ministerstvo jeSté upozormnuje na
moznost uplatnit dafiové zvyhod-
néni i pri vysi 100 K¢ mésicné. To se
ale tyka necelych 20 % seniord, ktefi
stale pracuji.

EXEKUCE A DUCHODY
V soucasné dobé také probihd na
politické scéné jednini o navrhu

exekutort na rozsifeni stdvajici-
ho systému srazek z pf#ijmu navic
o institut tzv. fixni srizky, jehoz
smyslem je umoZnit exekutorim
provadéni srazek i nizkoptijmovym
dluzniktim, a tim tak prolomit za-
konnou nezabavitelnou ¢astku. Tato
fixni srazka by postihla jen dluzniky
s legalnimi p#ijmy, a to bez ohledu
na jejich vysi, a zahrnovala by také
invalidni a starobni diéichodce. ,Ak-
tualné podle Ceské spravy social-
niho zabezpeceni se asi 57 tisicim
senioril nesrazi nic, protoZe pobiraji
dichod pod nezabavitelnou ¢ast-
kou, ale v ptipadé zmén by i na né
nové dopadla pravé fixni splitka,
a to dost likvida¢né. Od 1. ledna le-
to$niho roku jiz navic doslo k vyraz-
nému snizeni nezabavitelné ¢astky
pro dluznika o vice nez 900 K¢, tak-
ze srazky z dichodu pajdou vyrazné
nahoru,” upozoriiuje Radek H4bl,
teditel Institutu prevence a feSeni
predluZeni.

Rada seniort se ptipojila k dal-
$im neziskovym organizacim, které
s chystanym ndvrhem vyslovily za-
sadni nesouhlas.

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

Elektronické predplatné objedndvejte na dobaseniorii@rscr.cz, na mail s dotazem vam budou

zaslany fakturaéni Gdaje a po pfipsani platby vdm bude odesildna Doba seniorll elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI
CENA CELKEM 120 KC

DOBA

» PULROCNI

6 VYDANI
13 KC / VYDANI

CENA CELKEM 78 KC

OBJEDNAVKOVY KUPON

SICTIROIIEY Obijednévaci

[

Predplatné formou darku [ ]

telefon: |

r
[

|— PSC: |
r

r

e-mail: |

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIOR{ objedndvdm od cisla (véems) [ |
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci¢. | |
[] fokturou: [1€0/DIC |

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

> JEDNOTLIVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

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

Objednavkovy kupén vystrihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol. s . o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednavku posilat v obalce, pfipiste pod
adresu prijemce heslo ,Predplatné Doby
seniorti“. 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 slozence. Pokud objednévate
predplatné Gplné poprvé a neznéte ¢islo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra SEND
Predplatné spol. s r. o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potrebné Gdaje radi sdeli. Predplatnym
mUzete udélat radost i svym blizkym ¢&i pfateltim.

DOBA SENIORU 02/2024
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ZE ZIVOTA KRAJU

ZOLIKOVY TURNAJ S REKORDNI UCASTI

Treti Zolikovy turnaj se tentokrat ode-
hral s rekordni Gcasti dvaceti soutézicich
v kulturnim domeé ve Sttitezi. Kazdy pti-
hlageny hral ¢ty#i kola s vylosovanymi
spoluhradi, do celkového hodnoceni se
hrackam a hra¢am skrtal nejhorsi vysle-
dek. S prehledem zvitézila Ludmila Ku-
balova ze Smilovic, druh4 skoné¢ila Anna
Grygova ze Stfiteze a bronz ziskal Josef
Sk¥ivanek z Reky.

Karel Moskor

Foto autor

| EKARNA PRATELSKA K SENIORUM

Na Krajském uradu Jihoceského kraje byla za ptitomnos-
ti naméstkyné hejtmana Jihoceského kraje Lucie Koz-
lové vyhodnocena soutéz Lékdrna piatelska k seniorim
a zdravotné postiZenym, kterou realizovala ¢lenska orga-
nizace Krajské rady seniortt Jiho¢eského kraje, Seniorska
obcanska spole¢nost. Hodnotily se ceny vybranych pro-
duktd, bezbariérovy ptistup, otviraci doba, poradenstvi

ohledné uZivanych 1éka, zpusob a ochota pi#i podavini
informaci, vyhody pro seniorskou vefejnost, moZnost
napit se, pokud chce zdkaznik uzit 1ék ihned, dostupnost
z MHD a celkovy dojem z lékarenského prostiedi. Vité-
zem se stala lékdrna v Lékatském domé Gécko.

Marie Nollova

NEJPRVE VYSTUP, PAK SVARAK

Senioti CR, mistni organizace v Mikulové,
vystoupali k#iZovou cestou s kapli¢kami
na vrchol Svatého kopecku s poutnim kos-
telem sv. Sebestiana a starobylou zvonici.
Tato kazdoro¢ni zimni akce ptitahuje stale
vice G¢astniki. Svaty kopecek je vyznam-
nou dominantou s vyhledem nejen na Mi-
kulov, ale je z ného vidét i do Rakouska.
A jako obvykle jsme celou akci v chladném
pocasi zakontili hrnkem svafeného vina.

Kvéta Budinova

MOSTECTI SENIORI SE CINIL|

Mostecti seniofi se i v zimé vénuji svym oblibenym spor-
tovnim aktivitdm. Zahrali si Bowlingovou ligu senior mos-
teckych klubi, v niz zvitézil klub ¢islo 6 ve slozeni Blazej,
Kreml, Kynkalova a Bullova. V jednotlivcich mezi Zenami
Hlinovska z klubu ¢islo 3, mezi muzi Capek z klubu ¢islo 8.
Turnaje se zucastnilo 41 seniort (26 Zen a 15 muzi). Pro-
béhl i 2. ro¢nik Halovych her seniort mosteckych klubd,
v ném? startovalo 52 seniort (35 Zen a 17 muz). SoutéZi-
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lo se v péti disciplinach: hokej, kriket, krouzky, badminton
a hod na pfesnost. Zvitézil klub ¢islo 3 ve slozeni Karka,
Hotovy, Berkova s 33 body. Soutéz jednotlivcl mezi Zena-
mi vyhraly Kmentova z klubu ¢islo 2 a Cakova z klubu &islo
9, obé ziskaly 13 bod1, mezi muzi Karika z klubu ¢islo 3 se
17 body. Vitézny tym obdrzel putovni pohar.

Pepa Houska



ZE ZIVOTA KRAJU

BABICKA ROKU 2023 NAVSTIVILA HEJTMANA

Hejtman Usteckého kraje Jan Schiller ptijal
Babic¢ku roku 2023 Piu Buzkovou. Vitézku
z Litométic doprovodili i jeji pritelé, kteti
se s ni predstavili také ve volné discipliné
a spole¢né zahrali publiku. Hejtman Schiller
ji poblahopral k vitézstvi v soutézi a zaroveil
podékoval za uspésnou reprezentaci kraje.
Setkdni se zdcastnili i 1. ndméstek hejtma-
na Jiti Kulhanek, ptedsedkyné Krajské rady

seniort Usteckého kraje Kvétoslava Celisova
a predsedkyné klubu Pomoc bliznimu Lou-
ny Vilemina Svobodova, jejiz seniorsky klub
tento aktiviza¢ni program Rady seniorti CR
v Usteckém kraji uspotadal. Senio#i klubu
Pomoc bliznimu Louny dékuji hejtmano-
vi Janu Schillerovi za uznani jejich aktivity
uspotadat soutéz krajského kola Babicka
roku 2023.

Vilma Svobodovéa

o = T
. -

HRADECTI SACHISTE USPORADAL|
MEZIGENERACNI TURNA

V rdmci spolku Senioti Hradec Krilové pusobi $achovy
klub s vice nez dvaceti ¢leny. Pravidelné se schazeji a po-
tadaji i turnaje. Toho posledniho se ztcastnilo 32 hra¢a a
hracek seniorského véku i mladsich ro¢nikd. Vékovy rozdil
mezi nejstar$im a nej-
mlad$im  Gcastnikem
¢inil 77 let. Diky spon-
zorum se mohl turnaj
odehrit v Centru pro
integraci ob¢ant zdra-
votné postiZenych, je-
hoz pracovnici vetné
teditele dr. Vedlicha se
0 nds vzorné postarali,
komise mistni samo-
spravy nam zaplatila
ceny. V turnaji zvitézil
mladik Lukds Zelba
pfed dal$im mladikem
Filipem Rokogem a hra-
deckym hra¢em Jifim

Linhartem. Dalsi pohdr ziskala nejlepsi Zena Lida Lapkova
z nageho klubu, stejné jako nejstarsi hra¢ Vladislav Somer.
Odmeénili jsme nejlepsiho hrice z tzemni komise mistni
samospravy Petra Drahoriovského, nejmladsiho hra¢e Ma-
téje Zelbu a nejlepsiho
ucastnika z CIOZP Kar-
la Vagatu. Pro special-
ni pohdr, nazvany Za
odvahul, si p¥isel Adam
Erdinger z $achového
krouzku mistni ZS.
Pokud se u nds najde
spolek s podobnym za-
méfenim, rddi bychom
s nim navazali spoje-
ni. Kontaktni telefon
731 253 441, e-mail
bielavsky@centrum.cz.

Jifi Bielavsky

Foto Jan Stépanek
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ZE ZIVOTA KRAJU

VYROCNI SCHUZE

SDRUZENI KRESTANSKYCH SENIORU

Pravidelnou vyroé¢ni ¢lenskou schiizi absolvovalo Sdru-
zeni kfestanskych senior, jedna z ¢lenskych organizaci
Rady seniorti CR. Zucastnila se ji mimo jiné také pred-
sedkyné Rady seniorti CR Lenka Desatova, mistopred-
sedkyné slovenského sdruZeni ktestanskych seniorti
Maria Muchova nebo expremiér Jan Kasal. Ptedsed-
kyné SdruZeni kfestanskych seniort Nina Novakova
uvedla, Ze si velmi vaZi intenzity, s jakou probiha spolu-
prace s predsedkyni RS CR Desatovou. Z nasledné dis-
kuze vyplynulo, Ze se seniofi Zivé zajimaji nejen o své
problémy, ale i o problémy svych déti a mladych lidi.

TREBONSTI SE ZIMY BAT NEMUSI

Také tentokrat se prvni letodni ¢lenské schize spolku
Trebonsti seniofi v Centru Rohac zicastnil starosta més-
ta Jan Vana, mis-
tostarostové Jana
Grammetbauero-
va a Ales Kolat a
pfedsedkyné Kraj-
ské rady seniora
Jihoc¢eského kraje
Alena Nohavova.
Sezndmili  jsme
pfitomné s pla-
ny na leto$ni rok,
chybét nemohlo

ani vystoupeni Jihoc¢eského super dédy - Jitiho Halka
z Tteboné. A protoZe tradice se maji udrZovat, nejinak

e tomu bylo i ten-

tokrit. Hosté jako
obvykle  dostali
runé  vyrobeny
darek, letos to
byly zimni kulichy
a nutno dodat, Ze
vSem moc slugely.

Marta Weberova

Foto autorka

SETKAN| SE STAROSTOU A POSLANKYNI

Na radnici mésta Chrudim se uskuteénilo setkani se sta-
rostou a krajskym zastupitelem Frantiskem Pilnym, po-
slankyni Janou Hanzlikovou a pfedstaviteli seniorské
organizace mésta v lele s predsedkyni Jaroslavou Me-
dunovou a za ucasti ptedsedy Krajské rady seniord Par-
dubického kraje Vladimira Berounského. V p#i-

jemné atmosféte probéhla debata o aktudlnich
problémech starsi generace, o tom, jak se Zije se-
niorim ve mésté i v kraji, jaké maji ptipominky

¢i pozadavky na organy, které oba politici repre-
zentuji. Starosta mésta ptislibil pomoc p#i zlep-
$ovani podminek prace méstské seniorské orga-
nizace, napfiklad tim, Ze pomuzZe zajistit internet

do klubovny, prosadi prominuti placeni ndjmu za

sal, ve kterém se konaji pravidelné schize a vy- L
ro¢ni konference, bude informovat o akcich pota-
danych méstem a zvit na né seniory. S pani po- =
slankyni jsme se dohodli na uspotadani navstév
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v Poslanecké snémovné a budové Sendtu a prevzeti zasti-
ty nad poradanim krajské akce MDZ pro seniory.

Vladimir Berounsky

Foto autor
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SENIORI Z CHEBU NAVSTIVIL
RADONOVE LAZNE

Chebsti senioti za finan¢ni podpory mésta Cheb absolvovali
pravidelny ozdravny pobyt v nedalekych bavorskych radono-
vych laznich Sybilenbad u méste¢ka Markneukirchen. Voda
m4 ptiznivy Géinek na zdravi, zejména pak na regeneraci pohy-
bového aparitu. Pobyt ve vyhtaté mineralni vodé je doplnény
o cvi¢eni. Absolvovali jsme i nékolik vyleti, naptiklad na statek
Bernard u Karlovych Vard, a uz plinujeme vylety do dalsich
mist zapadnich Cech.

PODVECER PLNY PREKVAPENI

staveni predvedla Specidlni 8$kola
Nona z Nového Mésta nad Metuyji,
hru na klavir a zpév nevidomy To-
mas Cejka, hru na kldvesy nevidomy
Pavel Minatik s doprovodnym zpé-
vem své sestry Natdlie Minatikové
a veer zakon¢ili tane¢nim vystoupe-
nim seniofi z Dobrugky. Programem
provazel Olda Tamas, feditel Vycho-
doceské televize V1, ktery je tvaii
spolku Doteky nadéje a jeho velkym
pomocnikem. Pozvini na akci ptija-
la ndméstkyné hejtmana pro oblast
socidlnich véci Martina Berdychova,
programova feditelka Ceského roz-
hlasu HK Lada Klokoé¢nikova i dalsi
vyznamni hosté. Pfekvapenim vede-

ra bylo tane¢ni vystoupeni nevido-
mé Renaty Moravcové, predsedkyné
Ve Spole¢enském centru v Dobrusce probéhla tradi¢ni  spolku Doteky nadéje, kterd program akce p¥ipravila.
akce spolku Doteky nadéje s ndzvem Barevna tma, kte-  Utinkujici déti, kterych se na pédiu vystiidalo 86, byly za
ra priblizuje Zivot handicapovanych osob, a to pfevazné sva vystoupeni odménény velkym potleskem.
nevidomych déti. V programu vystoupily déti z Kralo-

véhradeckého kraje, handicapované i zdravé, napiiklad Petr Tojnar
z Matetské skolky Novy Hradek, hudebni a tane¢ni pfed-  Foto autor

VYDARENA TRADICNI SBIRKA
V LOUNECH

Ttikralova sbirka se jiz stala tradici a letos se opét vydaftila seniorim
v Lounech, konkrétné seniorskému klubu Pomoc bliznimu. Tuto sbir-

PP

vedlo v na§em mésté vybrat 12 000 korun. Dékujeme vSem darcam,
je to na dobrou véc.

Vilma Svobodova

Foto autorka
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KRAJSKA RADA SENIORU OLOMOUCKEHO
KRAJE SLAVI 10 LET

Krajskd rada senior Olomouckého kraje ma
za sebou svou pravidelnou kaZdoro¢ni vyro¢-
ni schtzi. Schiize se mimo jiné zilastnili také
hejtman Olomouckého kraje Josef Suchének,
1. ndméstek hejtmana Ivo Slavotinek, pfedsed-
kyné Rady seniorti CR Lenka Desatova, $éf Se-
nior Travel Ale§ Peka¥ nebo feditel AGE Centra
Olomouc Jakub Malota. Leto3ni vyro¢ni schize
ovSem byla pfece jen trochu zvlastni. Slavi se
totiz deset let fungovani Krajské rady senio-
rit Olomouckého kraje. Pravé ta je také jednou
z nejvétsich Krajskych rad, ma totiz pres 9 000
seniort a to je skute¢né uctyhodny pocet. A na-
vic pat#i v ramci Rady seniortt CR také k tém
nejaktivnéjsim a nejnapaditéjsim. Rada progra-
mu této Krajské rady, v jejimz Cele stoji Milena Hesova, byla také zatazena mezi programy celorepublikové. Diky viem
za vie, co tento poboény spolek s Milenou Hesovou ve vedeni délaji, a pfejeme do daldich let mnoho sil, zdravi, aspécht
a také spoustu zajimavych népadu.

TRADICN| OSTRAVSKY VICEBOJ

Tradi¢ni seniorskou sportovni soutéz Ostravska vanocka usku-
te¢nil v Ostravé spolek Seniors. Kazdy z devétadevadesati sou-
tézicich absolvoval devét disciplin — bollobal, florbal, kopanou
(sttelbu ptes florbalovou branku na hazenkatskou branku), snag
golf, kosikovou (driblovani s mi¢em po vyznaené trase), lu-
kosttelbu, raketu (béh s tenisovou raketou a mitkem umisténym
na strunach raket), $ipky a para hokej (sttelba tréninkovymi
puky na branku ptes reklamni banner). Akce se vydatila a vsich-
ni soutézici si ji uzili.

Milan Fabian

Foto Vladimir Michna

HUDEBNI SETKANI
HAVIROVSKYCH SENIORU

Havitov je sice nejmlad$im méstem v Ceské republice, ale v sou-
Casnosti zde zije pocetna skupina seniord, kte#i se umi bavit. Ani
tentokrat si tak nenechali yjit tradi¢ni setkdni ve Spole¢enském
domé Reneta. A seslo se pfes 200 ucastnik. O hudebni zibavu se
stard div¢i sourozenecké duo ZZ band a také muzské trio UFO. Akce
zajistuje organizacné i finanéné Socidlni odbor Magistratu mésta
Havifova, vyznamny podil na tom maji i ,nase dobré vily“ - Slavka
a Urszulka. Dékujeme Magistratu mésta Havitov za finan¢ni pro-
stfedky a podporu, kterou v lofiském roce seniorim vénoval.

Vilém Uher

Foto autor
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SMALTOVANE NADOBI MA
U NAS BOHATOU HISTORI

Je praktické, univerzalni, dlouho vydrzi a snad kazda hospodynka o ném nejen slysela, také
v ném varila nebo pekla. Re¢ je o smaltovaném nadobi, které ma na nasem uzemi dlouholetou

historii.

Smaltované nadobi je k dostani v riiz-
nych velikostech i barvich, muzZete
v ném péct, vatit, ohtivat nebo skla-
dovathotovéjidlo. Je vyrobeno z kovu,
ktery je pokryty lesklym hladkym
povlakem ze smaltu, coz je kfemicita
tavenina. Smalt tak plni ochrannou
vrstvu, protoze chrani kovové pred-
méty pted vznikem koroze. Tento typ
nadobi dobte rozvadi i udrzuje teplo,
proto se vyborné hodi k pedeni p#i
vyssich teplotach. Ma dlouhou trvan-
livost a také snadnou udrzbu. Smalt je
zdravotné nezdvadny a je to v podsta-
té nejzdravéjsi vafeni. Nadobi lze po-
uzit na elektrické a plynové spordky
ina indukci.

Smaltovani nddobi a daldich pted-
métd, napiiklad $perkd, je skutecné
prastara technika, p¥i niZ se na kovo-
vé pfedméty nandsi kfemicita taveni-
na anasledné se pfedmét vypaluje pii
vysokych teplotach. Znali a pouzivali
ji uz ve starovéku, pozdéji se zacala
rozéifovat vice na vychod. Na evrop-
ském kontinentu pochézi zminka
o této kovotepecké technice z obdobi
kolem 7. stoleti. Smaltované nadobi
i dalsi predmeéty si ziskdvaly postup-
né vice na oblibé, jenZe se postupem
Casu zjistilo, Ze tehdy pouZivany
smalt obsahuje také jedovaté slozky
i zdravi skodlivé tézké kovy. A tak se
pfemyslelo, jak jeho slozeni pozmé-
nit, aby byl negkodny a mohl se dal
pouzivat ke smaltovani kuchyniského
nadobi, protoze pravé o néj byl velky
zadjem.

BARTELMUS VYLEPSIL SMALT

S revolué¢ni novinkou nakonec ptigel
roddk z Némeckého (nyni Havlicko-
va) Brodu Eduard Bartelmus, chemik
a magistr farmacie. Za¢atkem 19. sto-
leti pracoval na jizni Moravé v Zele-
zarnach v Blansku. A protoze byl che-
mik, vénoval se i chemickym tpravim
kovii. Zaméfil se pravé na smalt a po-
datilo se mu vynalézt zdravi neskod-
ny smalt, ktery byl vhodny na kovové
nadobi. Jeho objev vylepseného smal-
tu se ujal, a nakonec mél obrovsky
uspéch. V roce 1833 zalozil spole¢né
se svymi bratry Gottfriedem a Augu-
stem v Brné nejprve dilnu, které se
dobte datilo, a tak ji rozsifil a pfemé-
nil na Gspé$nou tovirnu na smalto-
vané nadobi. Z jizni Moravy jiz roku
1839 piesidlil do stiednich Cech, do
Nového Jachymova u Berouna. Tam
se rozhodl vybudovat novou smaltov-
nu. Ovem dovazené uhli bylo p#ili§
drahé a jemu se nedatilo najit ndhra-
du. A finance dochdazely... Necekal
dlouho a podnikl dalgi zménu. V Plzni
zprovoznil roku 1870 novou toviarnu
nejen na smaltované nddobi a tento-

-

Muzeum smaltu

EXTRA INFO

» Ve stiedoceskych Netvoficich nedaleko BeneSova najdete malé, ale
Utulné rodinné muzeum smaltu. Jedna se o soukromou sbirku, ktera je
plnd zajimavych historickych exponatt, nékteré z nich byly vyrobeny
jen v omezeném mnozstvi, a tak jsou o to unikatnéjsi. Nejstarsi predme-
ty sbirky se datuji do druhé poloviny 19. stoleti. Adresu i oteviraci dobu
najdete na https://muzeum.ukockyzakominem.cz.

krati se slévarnou. Z firmy se stal vel-
mi prosperujici rodinny podnik, ktery
se udrzel az do roku 1948.

Smaltovna Eduarda Bartelmuse pro-
dukovala pestrou paletu smaltovanych
kuchytiskych pomocnika - hrnce, pe-
kace, rendliky, poklicky, nabéracky,
konvitky nebo tehdy tolik oblibené
bandasky. A nebyly jen ¢erné ¢i modré,
ale v nabidce jiz tehdy byla pestra pa-
leta barev tohoto kuchytiského nddobi.
A tak tomu zistalo dodnes, protoze
i v soucasnosti je smaltované nadobi
vyrabéné v mnoha barvach.

SMALTU ZASLIBENE
JIZNi CECHY
Koncem 19. stoleti postupné vznikaly
smaltovny u nas také na dalsich mis-
tech, at uz to bylo Brno, nebo ttreba
jedna z nejstarsich smaltoven u nés,
ve Vraté v jiznich Cechach. O par let
pozdéji piibyly daldi dvé v Ceskych
Budgjovicich, kterym se datilo i po
znarodnéni, a nakonec spojenim
s vratskou smaltovnou vznikl narod-
ni podnik Sfinx, z néhoz se za¢atkem
90. let minulého stoleti zrodila firma
Belis. Ta v sou¢asné dobé vyrabi $iro-
ké portfolio smaltovaného nadobi, jez
prodédva nejen na ¢eském trhu, ale
vyvézijej i do fady zahrani¢nich zemi.
A dokonce se stala i jedinou firmou,
ktera v Ceské republice vyrabi pravé
smaltované nadobi.

Jana Pistekova

Foto archiv firmy Belis

~
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STAREJTE SE O SVE ZDRAVJ*

Vystudovala Iékafskou fakultu se zamérenim
na preventivni medicinu, dale se vénovala
mikrobiologii. V soucasné dobé jiz ctvrtym
rokem stoji ve vedeni Statniho zdravotniho
MUDr. Barbora Mackova, MHA,

5\ R

Statni zdravotni Gstav je zfizen k pti-
pravé podkladd pro narodni zdravot-
ni politiku, pro ochranu a podporu
zdravi, k monitorovani a vyzkumu
vztahl podminek a zdravi, k mezina-
rodni spolupréci, vzdélaviani odbor-
nikd v lékatskych oborech ochrany
a podpory zdravi a pro zdravotni vy-
chovu obyvatelstva. Oblasti, kterym
se vénujeme, je opravdu mnoho,
ale lze je shrnout do pojmu vetej-
né zdravi, tedy ¢innosti podporujici
primdrni{ prevenci — aktivity vedou-
ci k prodlouzeni rokid proZitych ve
zdravi, sledovani rizikovych faktora
a vytvafeni prosttedi podporujiciho
moznosti starat se o své zdravi.

Nase zdravi je ovliviiovano z 50 %
Zivotnim stylem kazdého ¢lovéka.
Zalezi tedy na tom, jaké mame na-
ptiklad stravovaci ndvyky, které si

DOBA SENIORU 02/2024

nam osvéty.

pfinadime jiz z vlastni rodiny. Totéz
plati také o ptristupu k pohybové
aktivité, traveni volného casu — za-
jmum, koni¢kam, vlivu rodiny, k na-
vykovym latkam, jako jsou alkohol,
koufeni apod. S primarni prevenci je
ale tteba zatit jiz od narozeni, tedy
v dobé, kdy si tvofime nivyky na cely
zivot.

Starnuti je pfirozeny proces a o své
zdravi se musi kazdy zajimat a starat
pfedevsim sam. V seniorském véku
jsou lidé ochotni ménit své stravo-
vaci a Zivotni nivyky spiSe az v di-
sledku jiz probihajiciho onemocnéni
nez z davodd preventivnich. Navic
v tomto véku se jiz Castéji projevuji
rizna onemocnéni, kterd objektivné
mohou omezovat naptiklad zdravi
prospésné pohybové aktivity.

Ke zméné v pfistupu seniort k pre-
venci miZe pfispét jejich vlastni
osobni odpovédnost a zdjem, ale da-
lezity je i p¥istup a vliv rodiny a zdra-
votnickych pracovnikd. Jistou moti-
vaci muze byt moznost poskytovani
benefitd zdravotnimi poji§tovnami,
naptiklad ptispévek na ockovani, na
pohybové aktivity, na dopliiky stravy
apod. Na zméné se mohou podilet ale
i mistni samospravy formou osvéty
nebo t¥eba tvorbou podminek umoz-
fyjicich zdravy Zivotni styl.

v rozhovoru vysvétlila nejen, ¢im se Statni
zdravotni ustav zabyva, ale také jaké jsou
jeho ukoly, cile nebo jak pomaha verejnosti
v ramci zdravotni prevence a také zdravotni

Statni zdravotni tstav konkrétnimi
daty o preventivnich prohlidkich
nedisponuje. Nagim tkolem je zvy-
$ovani zdravotni gramotnosti oby-
vatelstva, tedy poskytovat dostatek
ovérenych informaci pro rozhodova-
ni o svém zdravi a formdach primdarni
prevence. Absolvovani pravidelnych
preventivnich prohlidek u praktické-
ho lékate, gynekologa, pediatra, sto-
matologa fadime jiz mezi sekundarni
prevenci, kterd je zejména v senior-
nim véku velmi dilezita.

Udaje 0 poctu preventivnich pro-
hlidek, screeningovych vySetfeni
véetné demografického rozlozeni
maji k dispozici zdravotni pojistov-
ny a Ustav zdravotnickych informaci
a statistiky CR.

U svého praktického lékate nebo
u své zdravotni pojistovny, kazda
zdravotni pojistovna ma své kon-
taktni pracovisté.



Statni zdravotni udstav v ramci
svych zdravotné vychovnych mate-
ridlt informuje vefejnost o naroku,
rozsahu a ¢etnosti ruznych typt
preventivnich prohlidek a potada ve
spoluprici s tadou mést ¢ s mést-
skymi ¢astmi Dny zdravi. Tam jsou
pro vefejnost k dispozici odborni-
ci z oblasti prevence, ktefi nabizeji
moznost konzultovat po zméfeni
dalsi postupy pf¥i zjisténi zvyseného
krevniho tlaku, vy$siho naméfeného
cholesterolu, ale tfeba i zdsady zdra-
vé vyzivy, prevence vybranych infek-
¢nich onemocnéni a také zavislosti ¢i
te$eni nahlych stava.

Vzhledem k tomu, Ze zdravym se-
niorem se muZe stit jen ten, kdo
zije zdravé od détstvi, pofdda Statni
zdravotni Ustav celou fadu aktivit
pro déti od predskolniho do adoles-
centniho véku, nasi odbornici vy-
tvari zabavné preventivni programy
na principech zazitkové pedagogiky
a 8koli v nich dalsi odborniky, kteti je
realizuji ve 8kolach a zatizenich pro
volnocasové aktivity.

JAK VNIMATE KONTAKT SENIORA
S PRAKTICKYM LEKAREM? POKUD
POMINEME JEJICH NE UPLNY
DOSTATEK, PAK S| NAM MNOZi
SENIORI STEZUJI, ZE S COVIDEM
PRISEL JAKYSI ZLOM — LEKARI

SI NAVYKLI CASTO ORDINOVAT

PO TELEFONU, NEKTERI TRVAJI

NA OBJEDNAVANI{ ON-LINE...,
OVSEM RADA SENIORU NEMA
VUBEC PRIPOJENI K INTERNETU
NEBO JE PRO NE TAKOVE ON-LINE
OBJEDNANI PRES POCITAC VELMI
SLOZITE. S TAKOVYM PRISTUPEM
SE VSAK VZTAH K PREVENCI ASI
PRILIS NEZMENI...

Tato otdzka nept¥islusi zcela mné, ale
méla by byt sméfovdna na zdstupce
praktickych lékara.

Je vhodné p¥ipomenout, Ze na pre-
ventivni prohlidky se chodi proto,
aby lékat v¢as odhalil rané stadium
jiz vzniklého onemocnéni. Prohlid-
ka sama o sobé vsak obezité nebo
srde¢né cévnimu onemocnéni neza-
brani, jen jej dfive odhali. Zabranit
rozvoji onemocnéni muze jen ¢lovék
sam svym zdravym Zivotnim stylem
- ur¢ité mu muze lékat poradit, jak
na to. Protoze v8ak k lékati vétsinou
chodi jiz ¢lovék nemocny, na radu,
jak ztstat zdravy, je v takové chvili
pozdé. Nicméné kazdé chovani po-
dle zdsad zdravého zivotniho stylu
muze zpomalit rozvoj onemocnéni,
proto ma smysl snazit se Zit zdravé
samoziejmé i v ptipadé, Ze jiz ma ¢lo-
vék diagnostikovin néjaky zdravotni
problém.

Nutno podotknout, Ze je diskuta-
bilni, zda je nedostatek 1éka#t, nebo
moc nemocnych - pravé v dasledku

ROZHOVOR

nevhodného Zivotniho stylu. Kardio-
vaskularni onemocnéni, diabetes
2. typu, obezita i fada naddort souvisi
velice Gzce pravé s zivotnim stylem.
Bez nadsazky je tak mozné ¥ici, Ze
s ¢im kdo zachazi, tim také schazi.

STATNi ZDRAVOTNIi USTAV MIMO
JINE TAKE SLEDUJE UROVEN
STRAVOVANI NASi POPULACE.
ZLEPSILO SE NECO ZA POSLEDNI
ROKY V TOMTO OHLEDU

U SENIORU ANEBO | U DETI?

V soudasné dobé probiha tak zvané
Setteni individualni spotteby potra-
vin. To znamena, Ze v brzké dobé bu-
deme znat aktudlni data o tom, jaké
potraviny razné popula¢ni skupiny
konzumuji, v jakém mnozstvi a jak
¢asto. To ndm poté muze ukazat na
mozné souvislosti se zdravotnim sta-
vem. Tato data ndm dlouhodobé chy-
béla a velice ndm pomohou k cilené
prevenci. Kompletni vysledky Setfe-
ni o¢ekdvame béhem letosniho roku.
Diky pestfejsi nabidce dostupnych
potravin se méni také nase jidelni¢-
ky. Jako pozitivni vnimdm snahu
Castéji zatazovat do jidelnicku kaz-
dého z nés Cerstvé potraviny a snahu
o omezeni cukra.

NEBEZPECNYM NESVAREM V NASI|
POPULACI JE PRESOLOVANI
POTRAVIN | NADMERNE
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ROZHOVOR

DOSOLOVANiI POKRMU. DARI SE
NEJAK TENTO TREND ZVRATIT,

A JAK BY MOHL V TOMTO SMERU
STATNI ZDRAVOTNI USTAV
POMOCI?

Statni zdravotni tstav se problema-
tikou soli zabyva dlouhodobé. Zamé-
fujeme se na sledovani obsahu soli
ve 8kolnich obédech a diky zjisténym
hodnotam jsme pro $kolni stravovani
sestavili ndvody pro snizovani mnoz-
stvi soli. Také pravidelné a dlouho-
dobé skolime kuchafte a kuchatky, co
udélat pro to, aby i méné slané pokr-
my chutnaly vyborné. Pro potieby
gkolnich jidelen jsme také ptipravili
metodiku na téma vateni bez vysoce
pramyslové zpracovanych potravin
(Vatime od z&kladw), které jsou ¢as-
tym zdrojem soli v pokrmech. Pub-
likace je dostupnd na webu projektu
Mame to na talifi.

Problematiku soli také ¢asto zata-
zujeme do prednasek pro vefejnost,
studenty a zaky skol.

Pravé to, co nakupujeme a konzu-
mujeme, nade zdravi velice ovliviiu-
je. A zdravéjsi potraviny nemusi byt
vzdy ty nejdrazsi. Vyznat se v nutri¢-
ni hodnoté a sloZeni je mnohdy velmi
slozité a jednoduché oznacleni v bar-
vich semaforu tuto orientaci hodné
usnadni. Ozna¢ovani Nutri Score se
jiz na nékterych, zejména zahrani¢-
nich, vyrobcich objevuje a najdete
ho na ptedni strané obalu. Spotfe-
biteli jednodu$e umoZiiuje se roz-
hodnout, ktera varianta potraviny je
z nutri¢niho hlediska lépe sloZena,
a podle toho uzptsobit svou volbu.
Takovychto oznacovani existuje celd
tada, ale pouze Nutri Score je posta-
veno na védecky ovétenych dukazech
a je prokdzano, Ze jeho zavedenim
se méni volba spottebiteld smérem
k nutri¢cné hodnotnéj$im potravi-
nam. Sul je i jednim z parametrd,
které Nutri Score sleduje.

MUZE STATNi ZDRAVOTNIi USTAV
VSEOBECNE VE STRAVOVACI
OSVETE NEJAK POMOCI?
Samozfejmé muze a také tuto praci
déla. Na jedné strané disponuje kapa-
citou analytickou, kdy zjistujeme, jaké
potraviny jsou v nasi populaci kon-
zumovany ¢ jakou nutri¢ni hodnotu
ma strava, tak jak jsme to naptiklad
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opakované zjistovali pravé u kolniho
stravovani. A na zdkladé téchto exakt-
nich zjisténi se poté planuji cilené
preventivni intervence. Stitni zdra-
votni Ustav neanalyzuje jen sva data,
ale mtZe pomoci s vyhodnocenim
dostupnych dtikaza o rizikovych fak-
torech a moznych intervencich a na
jejich zékladé udélat doporuceni i pro
politick4 rozhodovani.

Diskutované a navrhované inter-
vence mohou byt na riznych trov-
nich - individualni, skupinové - ty-
kajici se raznych vékovych skupin.
Ptikladem situace, kdy Statni zdra-
votni Ustav v sou¢asné dobé asistuje,
muze byt opét Nutri Score, $kolni
stravovani, institucionalni stravova-
ni nebo aktudlni diskuze o energe-
tickych nédpojich konzumovanych
détmi.

ODRAZi SE VASE PRACE NEJAKYM
ZPUSOBEM NA RODINE?

VEDETE NAPRIKLAD SVE DETI

K VYVAZENEMU JIDELNICKU,

K POHYBU? POKUD ANO, TAK JAK
SE VAM TO DARI?

Mam $§tésti, ze jsem vyrustala v ro-

dinég, kde byl pohyb a st¥idma stra-
va samozfejmosti, a stejné tak se
snazim vést i své déti. Obé sportuyji,
a iproto se spole¢né snazime o pest-
ry jidelnic¢ek.

ODRAZi SE NEJAK VASE PRACE NA
VASEM ZIVOTE, TEDY KROME TOHO,
ZE MATE MALO VOLNEHO CASU...
Ur¢ité ano, mam vyhodu, Ze mi m4
prace dava velky smysl a je pro mne
i poslanim. Jsem si védoma, Ze vy-
stupy a aktivity tstavu, ktery vedu,
a prace vsech jeho zaméstnanch
ovliviiuji celou spole¢nost, a proto ke
své préaci piistupuji s velkou zodpo-
védnosti a pokorou. Velmi mne tési,
kdyz nase aktivity a vystupy davaji
smysl a pomdhaji jejich adresatam.
Myslim tim nejen vefejnost, ale i od-
borniky a politiky, ktefi jsou nedilnou
soulasti mozaiky vetejného zdravi.

ZMENIL SE NAPRIKLAD PO
COVIDOVEM OBDOBI NEJAK
NAHLED POPULACE NA PECI O SVE
ZDRAVI?

Pro odpovéd na tuto otdzku nejsou
objektivni data. Po covidovém ob-



dobi na jednu stranu vzrostla obezi-
ta u déti a mladistvych, pozorujeme
ve vétsi mite dusevni onemocnéni

vy,

sitich nebo na alternativnich nikoti-
novych vyrobcich.

Na strané druhé se, alespori z mého
pohledu, vyznamné zvedla poptav-
ka po informacich. Vedeme diskuze
o prevenci, zdravém zivotnim stylu,
a to nejen ze strany vefejnosti, ale
také ze strany lékatd specialisti.
Vnimdm velmi pozitivné také pod-
poru samosprav a vlady k tématam
prevence a zdravi.

JEDNIM z UKOLU STATNIHO
ZDRAVOTNIHO USTAVU

JE ZDRAVOTNI VYCHOVA
OBYVATELSTVA. MUZETE PRIBLIZIT,
CO TO V PRAXI ZNAMENA?

Stétni zdravotni ustav aktivné pod-
poruje svou c¢innosti zvySovani
zdravotni gramotnosti - tedy rozho-
dovéni ve prospéch zdravi na zdkla-
dé ziskanych informaci, formovani
postoji ke zdravi, motivaci i zodpo-
védné chovani ve prospéch zdravi.
Realizuje preventivni interaktivni
programy pro ruzné vékové Kkate-
gorie viech socialnich skupin popu-
lace v mnoha rizikovych oblastech
zivotniho stylu (naptiklad koufeni,
alkohol, reproduk¢ni zdravi, zdra-
va vyziva, dusevni zdravi, pohybova
aktivita) a také vzdélavani zdravot-
nikd, pedagogl nebo zaméstnanc

gkolnich jidelen (Projekt M4dme to na
talifi a neni ndm to jedno).

Jak jiz bylo zminéno, pofddame ce-
lou fadu aktivit - Dny zdravi, kurzy
pohybové aktivity, dlouhodobé se
podilime na realizaci projektd Me-
zindrodni zdravotnické organizace
Skola podporujici zdravi, Zdrava
gkolni jidelna, vzniku Nicotine free
gkol, spolupracujeme na evropskych
projektech zabyvajicich se prevenci
vzniku kardiovaskuldrnich onemoc-
néni a diabetu a projektech zamére-
nych na prevenci onkologickych one-
mocnéni. Dale Stitni zdravotni dstav
vydava zdravotné vychovné materis-
ly, které jsou dostupné na webovych
strankach a jsou distribuovany do
ambulanci praktickych 1ékat, pedia-
trt a jinych zdravotnickych zatizeni,
na Krajské hygienické stanice nebo
do kol a 8kolskych zatizeni.

VY OSOBNE | STATNI ZDRAVOTNI
USTAV JSTE AKTIVNI V RAMCI
PLATFORMY AKTIVNi CESKO.

V CEM VAS TATO PLATFORMA
PRESVEDCILA SE V Ni ANGAZOVAT
A JAKY SPATRUJETE JEJi PRINOS?
Statni zdravotni ustav vnimd po-
ttebu pohybu jako zdsadni soucdst
zdravého zivotniho stylu, a proto se

Summit
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mr-ﬁammnmmm

Dy
pravideingmu

pohybl  molaxoc|

= midato citit

Iipe i vyl

Sport
VKARTA,
1O

OSTi

vit jakakolj
1ejen v Cesky

ROZHOVOR

aktivné ptipojil k platformé Aktivni
Cesko. Jako dtlezity p#inos platfor-
my vnimdm snahu vytvafet pod-
minky pro pohyb kazdého z nas bez
ohledu na vék a socialni postaveni.
Popularizovat zdravy Zivotni styl
a pohybové aktivity v rdmci bézné-
ho Zivota, naucit se, Ze je potfeba se
pravidelné hybat a Ze to jde i mimo
vykonnostni sport.

V CEM BY STATNIMU
ZDRAVOTNIMU USTAVU MOHLA BYT
NAPOMOCNA RADA SENIORU CR?
Moc dékujeme za nabidku spolupra-
ce a urc¢ité budeme radi za pomoc
materidld tak, aby se co nejvét$im
mnozstvim cest dostdvaly také k se-
nioram. Seniofi jsou asto aktivni
v dobrovolnické praci ¢i v praci s dét-
mi a tento prenos motivaci a sdileni
zkugenosti formou ptikladd dobré
praxe v oblasti Zivotniho stylu bude
velmi cenny.

JE NECO, CO BYSTE RADA NASIM
STENARUM VZKAZALA?
Starejte se o své zdravi.

Jana Pistékova

Foto archiv Barbory Mackové
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PO STOPACH MAMUTU, SLIVOVICE
| CESKEHO GRANATU

Hlavni mésto Ceské republiky nabizi k poznavani i k prochazkdam spoustu atraktivnich lokalit.
Tentokrat jsme vybrali tfi zajimavd muzea. Mnoha lidmi jsou prozatim neobjevena, pritom ale
maji fadu triumfu, kterymi vas jisté okouzli.

MUZEUM KARLA ZEMANA
Cesta do pravéku, Vynilez zkazy,
Baron Prasil... Za témito, ale i mno-
ha dal$imi filmovymi skvosty stoji
jeden z nejvyznamnéjdich ceskych
rezisérll a scéndristd Karel Zeman
(1910-1989). Jeho uméni trika vy-
znamné proslavilo ¢eskou kinemato-
grafii 20. stoleti. Stat se pomyslnym
Zemanovym spolupracovnikem
nyni miZete v muzeu, které bylo
v Praze na Malé Strané pod Karlo-
vym mostem otevieno v fijnu 2012.
Svym hravym pojetim nabizi na-
vitévnikam, nehledé na jejich vék,
ptileZitost vyzkouset si na vlastnich
fotoaparétech a videokamerach tri-
kové postupy, které Karel Zeman ve
svych dilech pouzival. K dispozici
jsou také pavodni nakresy scén, fo-
todokumentace z nataéeni a filmové
postupy. Po celou dobu se budete
prochédzet jednotlivymi filmovymi
scénami a malymi ateliéry. A je jen
na vas, zda se vznesete na létajicim
stroji nebo budete ovladat ponorku
z Vynélezu zkazy.

I kdyz je cely prostor uzpusoben
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tak, aby si jej zajemci mohli projit
sami a ve vlastnim tempu, za pti-
platek muZete vyuzit prohlidku
s pruvodcem. Tato nabidka je urce-
na pro skupiny i jednotlivce. Diky
jednomu ze studentl ¢i absolventa
filmové védy se poté dozvite kli¢o-
vé momenty tvorby i osobniho zi-
vota Karla Zemana. Zajimavosti je,
ze se do budoucna vytvaii prostor
i pro nové fanousky. Muzeum Karla
Zemana totiz neni pouze expozice
plnd interaktivnich prvka. Coby in-
stituce zastituje restaurovani filma
anaposledy pfedstavilo v ¥ijnu 2022
premiéru nové restaurované verze
filmu Ukradena vzducholod.
Ptijemnou zpravou pro milovniky
filmového umeéni také je, Ze muzeum
v celé expozici vytvotilo pravodcov-
ska videa v ¢eském znakovém jazy-
ce. Ptilezitost poznat obdivuhodnou
Zemanovu préci se otevira i slucho-
vé postizenym. Staci, kdyZ si u vstu-
pu nactou na svj chytry telefon QR
kéd s odkazem na videoobsah celé-
ho prostoru a pusti se do objevova-
ni. A na zavér si mizete v muzejnim

obchodé poridit DVD filmi, tasky ¢i
tricka, které vim budou pfipominat
vylet do svéta fantazie.

MiuzZe se vam hodit - muzeum
je plné bezbariérové. Otevieno ma
denné od 10:00 do 19:00 na adrese
Saskd 3, Praha 1. Vstupné pro do-
spélého je ve vysi 250 K¢, senioti
nad 65 let a ZTP zaplati 160 K¢, vice
na www.muzeumkarlazemana.cz.

MUZEUM CESKEHO GRANATU
Rudy jako vasen, ptitazlivy jako las-
ka na prvni pohled, cenény v mnoha
ohledech, a to po celém svété. Cesky
granat je rozhodné drahokam, kte-
ry po staleti ptitahuje pozornost.
Jiz osobni léka¥ cisate Rudolfa II. ve
svém spisu pojedndval o praci sbéra-
¢0ibrusi¢t kament a zminil také lé-
¢ivé sily ¢eskych granata. Ty sice ne-
dosahuji velikosti téch orientélnich,
ale je tak snadné podlehnout jejich
odstinu... Navic vSechny nalezené
se pysni tim, Ze jsou bez sebemen-
§iho kazu, neméni barvu a vzdoruji
vysokym teplotam i kyselindm. Mu-
zeum Ceského granitu, které bylo
otevfeno v roce 2016, 14ka nejen na
lesk $perka a pfedmétid zdobenych
rudym drahokamem, ale pfipomina
giroké vefejnosti jedine¢nost ne-
rostného bohatstvi nasi zemé.
Provozuje jej druzstvo umélecké
vyroby Granat Turnov. Zajimavos-
ti je, Ze origindlni $perky s ¢eskymi
grandty vyrabi od roku 1953. Je také
vlastnikem prava tézby ceskych gra-
natl, které tézi v povrchovém dolu
u Podsedic, a zirovenl majitelem
ochranné znamky ,Cesky granat®.
Poselstvim jeho muzea je prohlu-
bovat povédomi o tomto vyznam-
ném kulturnim dédictvi, a to nejen
v ramci Ceska. Expozice sice neni
velka, ale je informacemi nabita. Bé-



hem navstévy se sezndmite s histo-
rii i konkrétnimi lokalitami a tech-
nologiemi tézby, zpiisoby brouseni a
dalsiho zpracovani. Pfedev$im muze
bude jisté lakat prohlédnout si zbliz-
ka stary brus z poloviny 18. stoleti.
Zeny naopak potési zajimavosti
o energetickych ucincich ¢eskych
granatl. Vzdyt jiz za dob cisafe Ru-
dolfa II. se vétilo, ze dodévaji Zivot-
ni silu, probouzi tvofivost i pozitiv-
ni energii. Pravda, nebo jen babské
teli? Presvédite se sami p¥i prohli-
zeni kolekce, kterd nabizi uceleny
prutez $perkafstvim od ranych dob
aZ do poéatku 20. stoleti.

A také si muzete udélat radost kou-
pi origindlniho dobového 3perku
zdobeného Ceskymi granity, veetné
certifikdtu jeho pivodu a pravosti.
V muzeu ziroven dostanete ptilezi-
tost zkusit si najit sviij maly cesky
granat v nddobé se §térkem.

Mize se vam hodit - muzeum
(neni bezbariérové) najdete v Pra-
ze 1 jen pér krokt od Karlova mos-
tu v ulici Karlova 186/8. Otevfeno
ma kazdy den od 10:00 do 18:00
hodin. Bézné vstupné je pro dospé-
lého 250 K¢, senioti a ZTP zaplati
185 K¢, vice na www.mcgp.cz.

MUZEUM SLIVOVICE

V Muzeu slivovice R. Jelinek dosta-
nete jedine¢nou ptilezitost odhalit
cely jeji ptibéh. Tésit se muzete na
zajimavé projekce, redlné exponity

i 5D show s virtudlni realitou. Pod-
niknete také pomyslny vylet do his-
torie paleni¢a¥stvi ve Vizovicich na
Valagsku a osud@ mistnich rodin.
A je o ¢em vypravét, protoze ve Vi-
zovicich sahd tradice vyroby ovoc-
nych destilatt az do roku 1585. Na-
hlédnete do taja sada#stvi, procesu
vyroby i samotného Zivota §vestky,
bez niz by se voniavy mok neobesel.
Soulasti prohlidky je ochutnavka
servirovand na zavér ve stylovém
degusta¢nim baru s atmosférou mo-
derniho Valagska. Pokud alkoholu
neholdujete, pochutnat si muzete
na §vestkové limonddé. Pro navstév-
niky milujici kreativitu se nabizi
ptilezitost vyzkouset si na zavér své
nové nabyté znalosti v kvizu. Nebo
si vyrobit vlastni etiketu, kterou
vam v mistni prodejné vytisknou
a nalepi na vybranou lidhev. Zaro-
ven si tu muzete pofidit kompletni
portfolio pravych ovocnych desti-
lata znacky R. Jelinek nebo prava
gvestkova povidla.

Mize se vam hodit - muzeum
sidli v Praze 1, v ulici U LuZického
semindafe 116. M4 otevieno od pon-
déli do ¢tvrtka a vnedéli od 10:30 do
18:30, vpatekavsobotuod10:30 do
19:30 hodin. Vstupenky si zarezer-
vujte na www.muzeumslivovice.cz.

lveta Vareckova

Foto: archiv muzef
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— EXTRAINFO —

» Pfibéh domu, v némz se mu-
zeum, bar i prodejna nachazi,
rovnez stoji za pozornost. Ma
totiz za sebou dlouhou historii.
Byl postaven nejpravdépodob-
neji zacatkem 17. stoleti pro ka-
tolické studenty. Prazané jej
znali pod nazvem U Bilé botky
¢i U Bilé kuzelky. V priibéhu let
vystridal nékolik majiteld,
z nichz nejznameéjsi byla ceska
divadelni a filmova herecka
Slavka Budinova. Predstavitel-
ka Valentynky Nedobylové ze
serialu Snatky z rozumu s nim
méla velké plany. Pustila se do
jeho prestavby a zcela zménila
jeho usporadani. Na konci cer-
vence 2002 vsak zemrela
a v srpnu téhoz roku se Prahou
pfehnala ni¢iva povoden a zali-
la pfizemi domu. Dim zlstal
opustény a zacal chatrat. Roku
2011 se ale zacala psat jeho no-
vodoba historie. Tehdy jej kou-
pila likérka Rudolf Jelinek, Ces-
ky vyrobce a exportér v oblasti
vyroby alkoholickych napoja,
a v roce 2019 otevrela diim ve-
fejnosti. Vstoupit do slivovico-
vého kralovstvi tak znamena
dotknout se historie hned v ne-
kolika ohledech.

\_ J
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BEZ CEKARNY — PRAVNI PORADNA

VADNY DAREK?

ROZPOR SE ZAKONEM

S podobnou vadou jsem se v poradné
setkala opakované a po konzultaci se
soudnim znalcem vim, Ze jde o vadu,
kterd zakldda divod k reklamaci.
Prodejce tedy postupoval chybné.
Zikonny postup je také pevné dan
a ten prodejce nedodrzel. V zZddném
ptipadé nelze reklamaci vytidit ast-
né! Jde o tak zdvazné pochybeni, Ze
by se ji zabyvala i Ceskd obchodni
inspekce a prodejce by za toto po-
rudeni mohl dostat zna¢né vysokou
pokutu.

Spravny postup je nésledujici:

Prodejce mél povinnost Vasi rekla-
maci
- pfijmout,

- sepsat reklama¢ni protokol,
- vyplnit vSechny néleZitosti.

Mél respektovat Vage prava, véetné
prava vyjadfeni se ke zplisobu vyti-
zeni reklamace. Ve Vami uvadéném
postupu prodejce vidim zivazné
pochybeni! Mate moznost znovu na-
vitivit prodejnu a jednat pouze s ve-
doucim obchodu nebo podat podnét
dohledovému organu, kterym je
Ceska obchodni inspekce (dale téz
COI). Na www.coi.cz je podrobné
uvedeno, jak p#i podavani podnétu
postupovat.

Prodavajici v zaruéni dobé odpovi-
da za vady vyrobku.

U Vas se dokonce vada projevila do
roku (pfed novelizaci byla tato za-
konnd doba pil roku) od doby, kdy
jste vyrobek pfevzal. U takovych vad
je zékon dokonce ptisnéjsi.

Jde o tzv. rozpor s kupni smlouvou.
Pokud se projevil béhem roku ode
dne prevzeti véci, pak se povazuje za
rozpor existujici jiz pti jejim prevze-
ti, pokud to neodporuje povaze véci
nebo pokud se neprokaze opak. Pro-
kazovat musi prodejce-obchodnik.
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zipu. Manzelka si od ni umazala bundu. Prodavac mi nechtél kabelu k reklamaci pfijmout, s tim, zZe ji
manzelka pretézovala, a proto si zavinila pousteni barvy sama. Neni to pravda a i logicky vzato je to holy
nesmysl. Navic stdla 4 tisice a méla by byt tudiz kvalitni.

Rozporem s kupni smlouvou zékon
rozumi to, ze proddvand véc nema
jakost a uzitné vlastnosti, které jsou
smlouvou pozadované, prodavaji-
cim, vyrobcem nebo jeho zdstupcem
popisované nebo na zdkladé jimi
provadéné reklamy océekavané, po-
ptipadé jakost a uZzitné vlastnosti
pro véc takového druhu obvyklé, ze
neodpovidd pozadavkim pravnich
predpist, neni v tomu odpovidaji-
cim mnozZstvi, mite nebo hmotnosti
a neodpovidé ucelu, ktery prodava-
jici pro pouZiti véci uvadi nebo pro
ktery se véc obvykle pouziva.

Byla naplnéna i zarué¢ni doba — na
veskeré zbozi je poskytovana zarué-
ni doba 24 mésict.

Pro tplnost dodavam, Ze zaruka se
nevztahuje na nasledujici ptipady:

+ vady, které byly jiz zohlednény
v cené - vada byla uvedena na do-
kladu o koupi

« zbozi bylo poskozeno nevhodnym
nebo neodbornym zachdzenim

+ zbozi bylo poskozeno ptirodnimi
zivly

+ zboZi bylo poskozeno béznym opo-
trebenim

+ poskozeni v disledku mechanické-
ho poskozeni ¢i nespravného pouzi-
vani

Prodavajici se asi snazil zbavit své
odpovédnosti tim, ze tvrdil nesprav-
né pouzivani tasky Vasi manzelkou.
Déje se to pomérné casto.

Prodejce ma zcela jasné zdkonem
stanoveny povinnosti. O reklamaci
musi prodéavajici rozhodnout ihned,
a zasadné pouze tak, jak mu to
umoziuje zakon (ne dstné, jak jsme
muZe rozhodnout do 3 dnt. Rekla-
mace bude vyfizena nejpozdéji (ne-
mélo by to byt vzdy, ale nejpozdéjil)
do 30 dni ode dne uplatnéni rekla-

mace, pokud se prodavajici s kupuji-
cim nedohodne jinak (nedoporutuji
lhiitu prodluzovat, uvadi ji zdkon!),
lhiita maze byt pro spotiebitele jen
kratsi.

P#i nedodrzeni lhity pro vytizeni
reklamace ma spotfebitel pravo na:

- vyménu zbozi nebo
- na odstoupeni od smlouvy.

To znamena, Ze nastava situace, ja-
koby zbozi bylo neopravitelné. Méte
pak narok na odstoupeni od smlou-
vy. V tomto ptipadé Vy ponechite
(vratite) prodejci zbozi a prodejce
Vam vrati zaplacenou cenu. Nastane
stav, jakoby k prodeji viibec nedoslo.
Vzéjemné si vratite plnéni.

NECO NAviC

Spotiebitel ma ze zdkona pravo na
ndhradu ndkladt spojenych s re-
klamaci! Prodejce musi toto privo
respektovat a tyto naklady spotte-
biteli uhradit. Naopak kupujici musi
tyto nédklady prokizat (jizdenkami
MHD - nikoliv taxi ¢i potvrzeni
o jejich proplaceni) a v zdkonné lhi-
té o jejich dhradu pozadat! Taktéz
se muzete dozadovat nahrady $kody,
pokud manzelce byla zpisobena za-
barvenim bundy. V tomto pt¥ipadé je
nutno prokédzat pfimou souvislost
skody s reklamovanou vadou a jeji
vy$i — napt. uctenkou z ¢istirny.

V piipadé neuznané reklamace je
prodavajici povinen vydat podrob-
né pisemné odavodnéni. Vyskytne-
li se vada do roku, jako u vis, pak
je dtikazni bfemeno na prodejci. Po
této dobé jiz musi dokazovat spotte-
bitel. V odavodnéni musi prodejce
podrobné popsat, co tvrdi, a dukazy
o tom, Ze je tvrzeni spravné. Musi
tudiz své tvrzeni dokazat, napt., ze
manzelka si konkrétnim jedndnim
zavinila vadu sama a Ze v tomto



smyslu byla poudena. Pokud s nim
kupujici nesouhlasi, mZe se obratit
na Ceskou obchodni inspekci a po-
zadat o zahdjeni mimosoudniho fe-
$eni sporu — viz stranky COL.

Véc mize posoudit taktéZ soudni
znalec. Pokud je jeho posudek ve V43
prospéch, je vhodné znovu oslovit
prodejce, s tim aby svij ndzor zménil
a uhradil Vam i znalecky posudek.
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Ve Vasem pripadé, kdy se vada pro-
jevila do roku, musi soudniho znalce
vyhledat prodejce, aby dokazal své
tvrzeni, Ze si manZelka vadu zavini-
la sama.

Neuzna-li prodejce, Ze jste v pra-
vu, nezbude VAam, neZ se obratit na
soud. V tomto ptipadé Vam doporu-
¢uji sjednéni sluzeb advokéita.

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

Konzultace na tel. ¢isle

725 976 563 (pokud mi sdélite, ze
si pfejete zavolat zpétné, po pro-
zvoneni vam vyhovim. Stane se tak
vzdy, pokud v dobg, kdy volate, ne-
mam moznost ihned reagovat).

UMELA INTELIGENCE POMAHA
SENIORUM S KOMUNIKACI

Vzdélavaci platforma pro drive narozené, Digitalni odysea, uvedla nyni novinku, ktera
propojuje generace, a je tedy uréena jak seniortim, tak zaroven i mladé generaci. Pfedstavila
totiz zcela prvni mezigeneracni prekladac pohanény umélou inteligenci.

Nadace Vodafone v ramci svého
programu Digitalni odysea jiz diive
spustila vzdélavaci platformu, ktera
pomdha seniortum lépe a samostatné-
ji se orientovat v online svété a uéi je
nejen jak pouzivat chytry telefon, ale
také jak ovladat nékteré aplikace, jez
vyuZivaji pro komunikaci se svymi
blizkymi, nebo vysvétluje, jak celit

vy

stale rozsifenéjsim dezinformacim.

- —

»,Nova Digitilni odysea je navrZena
tak, aby byla co nejvic intuitivni i pro
ty seniory, kte#i jsou v online svété
uplnymi zacite¢niky. Z vyzkumu
i povidani s nimi vime, Ze nechtéji
nikoho obtéZovat a mladsi si v dnes-
ni dobé jen tézko najdou ¢as. Pokud
ale ukdZou svym (pra)rodi¢im misto,
kde se mohou pohodlné vzdélavat
sami a vlastnim tempem, pomohou

s prvnimi kroky na Digitalni odysee,
pak se jisté obéma stranidm c(asted-
né ulevi,” vysvétluje Jolana Hajkova
z Nadace Vodafone.

Nyni ptisla Nadace Vodafone s dal-
§i atraktivni novinkou - tak zvanym
mezigeneratnim preklada¢em po-
hanénym umélou inteligenci. Za-
jemci jej najdou na https://odysea.
nadacevodafone.cz/prekladac a mo-
hou si jej samoztejmé také ihned vy-
zkouset.

Pteklada¢ tak ma pomoci senioriim
orientovat se v soucasném slovni-
ku tykajicim se ptredevsim novych
slov z digitdlniho a online prostie-
di a umoziuje tak, aby senioti lépe
porozuméli mladsi generaci, ktera
takova slova jiz zcela bézné pouZziva.
Jeji slovnik totiZ v poslednich néko-
lika letech vyznamné ovlivnilo pravé
online prostredi i digitalizace, zatala
tak pouzivat celou fadu novych slov
a star$i generace tyto zcela nové
pojmy pochytévala jen velmi malo,
nebot se v online prostfedi nepohy-
buje tak casto jako mladi. Z4jemci
proto diky preklada¢i mohou snadno
zjistit, co znamenaji slova jako na-
ptiklad lajkovani, swajpovani nebo
sharovani. A moZn4 tak fada z nich
sva vnoudata svymi znalostmi nyni
prekvapi.
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BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

ZNATE DATUM SPOTREBY
U SVE KOSMETIKY?

Nic nevydrzi vé¢né a plati to také pro kosmetické vyrobky. Jednotlivé typy pfipravkt maji
riznou trvanlivost, ktera by se rozhodné méla dodrzovat. Protoze i kosmetice miize projit
datum spotieby, mize se i zkazit, stejné tak jako tfeba jogurt nebo maso.

A mozna to i sami pozndte. Zatimco
rténky mohou kvuli vysokému pro-
centu tuka zluknout, pletovy krém
zase muZe zménit svou konzistendi,
barvu nebo i vini, v ptipadé ptirod-
nich ptipravkd nebo u zkaZenych
vini se mize objevit nepékny zapach.
Pokud toto objevite, znamena to jedi-
né — dany ptipravek jiz dale nepouzi-
vejte a vyhodte jej. MiZze vam to sice
ptipadat, ze je ho koda, ale za kozni
problémy v ptipadé jeho pouZiti to
rozhodné nestoji.

Neni proto od véci ¢as od ¢asu zkon-
trolovat vSechnu kosmetiku, kterou
mate doma, a ujistit se tak, Ze je v po-
tadku. Pamatujte také na to, ze rlz-
né pripravky, at uz pletové, vlasové,
télové, ale i dekorativni kosmetika
maji také odlisnou expiraci, ¢ili dobu
trvanlivosti. U ptipravkd, které maji
dobu trvanlivosti kratsi, nez je t¥icet
mésict od vyroby, byste méli na oba-
le najit konkrétni datum spotteby
spole¢né se symbolem pfesypacich
hodin. Pokud vydrzi déle (ne-
oteviené), je na obale
uveden symbol ote-
vreného  kelimku
s ¢islici, ktera zna-
mena zivotnost po
otevieni, tedy do
kdy je nutné vyrobek
spotfebovat od jeho
otevieni. Nejéastéji to byva
6 nebo 12 mésict podle typu vyrobku.

) B

PRIPRAVKY NA OBLICEJ A TELO
Pletové krémy, masky, séra, odli¢ova-
ci ptipravky nej¢astéji vydrzi po ote-
vteni 6 mésicl aZ jeden rok.

Pokud mate pletovy krém v kelim-
ku, nejvhodnéjsi je jej pouzivat s kos-
metickou $pachtlickou. Kdyz uz do
ného sahdate prsty, vzdy si nejprve
ruce umyjte, jinak se zbyte¢né krém
zana$i nedistotami a mze zpisobo-
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vat ekzém. Mnohem prakti¢téjsi jsou
v tomto ptipadé pletové ptipravky
s pumpickou, takZe nadobku neni
tfeba vibec otvirat a nedostanou se
tak do ni zadné nedistoty.

Télové ptripravky mivaji trvanlivost
o trochu delsi, pfedev$im z toho du-
vodu, Ze nebyvaji v kelimku a neza-
naseji se necistotami. Jesté o néco
déle pak vydrzi sprchové gely i mydla.

DEKORATIVNI KOSMETIKA

Make-up - jeden rok

Rasenka - 3, maximalné 6 mésic

Tekuté nebo krémové oé¢ni stiny, ko-

rektor — 6 mésic az jeden rok

Pudrové o¢ni stiny, tvafenky, pudry -

dva az tfi roky

Tuzka na o¢i - jeden aZ dva roky

Lesk na rty - jeden rok

Rténka - jeden az dva roky

Tekuté ptipravky vydrzi obvykle

kratsi dobu, ty pudrové mnohem

déle, takze jsou prakti¢t&jsi. Rasenku

mérite skute¢né pravidelné — nanasi

se na rasy v pfimé blizkosti o¢i, a ¢im

je fasenka star$i, tim vice nedistot

muZe obsahovat. Jakmile se fa-

senka za¢ind drolit a na tasach
$patné drzi, pry¢ s ni.

PARFEM
Po otevteni byste jej méli spotte-
bovat do dvou let. Pak se miZe zacit
kazit.

Parfém by se mél i po otevieni
uchovévat v pivodnim obalu a spige
na chladnéj$im misté. Teplo a pfimé
slunce mu 8kodi a rychle snizuji jeho
trvanlivost.

OPALOVACI KREM

Vzhledem k tomu, Ze se asto pouZi-
va pii vysokych teplotach, rada lidi
ho zapomina schovavat pred pfimym
sluncem, a tak je rozhodné lepsi pou-
zit kazdy rok novy.

LAK NA NEHTY

Vydrzi minimalné ctyti roky, i vice,
obvykle dokud jej nespottebujete. Po
del$im nepouzivani stali lak protfepat.

VLASOVA KOSMETIKA

Sampony, kondicionéry nebo masky
na vlasy maji trvanlivost ptiblizné
rok od otevieni.

Jana Pistékova

— EXTRA INFO N

Také s kosmetikou je tieba za-
chazet opatrné:

» Nevystavujte Zddnou kosme-
tiku pfimému slunci, a to ani
opalovaci pfipravky. Mlze se
zacit rychleji kazit, Zzluknout.
Stejné tak ji ale nesveédci ani
pfilis vihké prostredi.

» Kazdy pfipravek po jeho pou-
Ziti vzdy dobre uzavrete a uloz-
te nejlépe na tmavé misto, tfe-
ba do kosmetické skiinky
v koupelné.

» Jestlize pouzivate Sstetce,
houbicky, polstarky, pravidelné
je perte a nechavejte volné pro-
schnout. Pokud to neni mozné,
pofidte si nové. Castym pouzi-
vanim ztraceji na kvalité a byva-
jii plné necistot.

» Pokud pouzivate pfirodni
kosmetiku, tak vite, ze neobsa-
huje Zzadné umeélé konzervanty,
a tak Casto byva jeji trvanlivost
kratsi.

» Jakmile zjistite, ze pfipravek
zmenil tfeba svoji konzistenci,
vini nebo barvu, je ¢as se s nim
rozloucit.

» Pokud pfipravek delsi dobu
nepouzivate, ulozte jej na tma-
vé a chladné misto, klidné do

chladnicky.
1\ J




BEZ CEKARNY — ZDRAVI

AKTIVNIM POHYBEM PROT]
SOCIALNI IZOLACI

Pravidelny pohyb, cvi¢eni, protahovani svall jsou pro télo velmi diilezité. Pfiméfena fyzicka
aktivita je doporucovana také v seniorském véku. Nejenze prospiva télu, zlepsuje hybnost,
pfiznivé plusobi na psychiku, je prevenci proti nadvaze i fadé onemocnéni a také udrzuje

seniory v socidlnim kontaktu se svymi vrstevniky.

Dlouholeta cvicitelka jégy Zuzana
Adamcova, ktera jiz fadu let porada
kurzy pro zacitetniky i pokrodilé,
mladsi i starsi zajemce o jogu, sesta-
vila nékolik dulezitych zdsad jak byt
fit v kazdém véku, a to i v tom senior-
ském. Uvodni ¢ast z nich jsme vam
pfedstavili v minulém ¢&isle a dnes
nasleduje jejich druha ¢ast.

NIKDY NENi POZDE ZACIT

Nikdy neni pozdé, abyste zacali s pra-
videlnym cvi¢enim. U seniord je vel-
mi dilezité, aby méli ve svém Zivoté
kazdodenni napln a udrzovali zdjem
o déni kolem sebe. A pravé v senior-
ském véku je na cviceni pfece jen vice
Casu. Zatnéte tedy pomalu, kazdy
den tfeba jen pir minut. Postupem
Casu si télo na pohyb navykne a hyb-
nost se bude zlepsovat. A vy se tak
budete citit lépe. Diky lepsi kondici
se budete moci tfeba i aktivnéji vé-
novat vnoudatim, chodit s pfateli na
vylety do ptirody, zabyvat se svymi
koni¢ky a zdjmy. Pamatujte také na
to, Zze cviceni pomahd nejen fyzické,
ale i mentalni pohodé. A i ta je v se-
niorském véku velice dilezita.

CEMU SE RADEJI VYHNOUT?

Pro star$i osoby ale nejsou prece jen
vhodné vsechny typy pohybovych
aktivit. Vyvarujte se naptiklad ta-
kovym cvikam, které nuti télo dé-
lat prudké zmény polohy a pohybu.
Neni tfeba ani rychlé tempo cviceni,
stejné tak je nevhodné rychlé st¥ida-
ni jednotlivych cvikd. Nebezpelné
jsou také cviky s netfizenym zadrzo-
vanim dechu nebo ,lapanim po de-
chu®, rzné skoky, seskoky, hmitani
i prudké nekoordinované pohyby.
Télo trpi pii nadmérnych zéklonech
hlavy, nep#irozené rotaci téla i hlavy.
To mu vibec neprospiva. P#i zveda-

ni se z pfedklond nikdy nespéchejte,
zvedejte se naopak pomalu, pravi-
delné dychejte. Cviceni neni soutéz
v obratnosti ani rychlosti, ale jde o to
protahnout se a udrzovat se v kondi-
ci. Stejné tak neni t¥eba pouzivat p¥i
cvi¢eni tézké nafadi.

UCINNY POHYB? CHUZE!

Nejptirozenéj$im  pohybem, pii
némz clovék zapojuje celé télo, je
chtize. Tak ji vyuZijte a zatadte ji
do svého kaZdodenniho programu.
V seniorském véku jsou vybornou
pomuckou p#i chizi nordic walkin-
gové hole. Cim del3i trasa, tim jsou

vvvvvvvvvvvv

rozlozi vahu, p¥i chlzi s nimi zapoji-
te celé télo, tedy i ruce, ramena, zada.
P#i chtizi z kopce pomohou odlehéit
kolentm. Celkové ptispivaji k lepsi
stabilité pti chtzi, a muzete se tak
s nimi i citit jistéjsi. Pamatujte také
na to, ze po kazdé prochazce i tate
byste si méli nohy dobfe protdhnout
a uvolnit zada.

ODPOCINEK JE DULEZITY

K aktivnimu Zivotu patfi nejen pra-
videlné cviceni a pohyb, ale také od-
pocinek. Télo totiz potfebuje také
urcity ¢as na regeneraci. Tak mu ho
pravidelné dopfejte. A nezapomen-
te, Ze stejné podstatny je i kvalitni
spanek. Chodte spat kazdy den po-
kud mozno p#iblizné ve stejny cas.
Spének regeneruje a posiluje organi-
smus. Navic p#i pravidelné pohybo-
vé aktivité byva spanek kvalitnéjsi.
A kdyz budete odpocati, budete se
citit mnohem lépe.

PORADTE SE S ODBORNIKY

Pokud vas néco delsi dobu boli a ne-
pomahd ani regenerace, cvi¢eni, dech
a uvoliiovéini, nejlepdim fedenim je

v tomto ptipadé obritit se na od-

borniky, lékate, fyzioterapeuty. Ti

presnéji zjisti pfi¢inu bolesti, pora-

di s pfipadnou lé¢bou, upravi t¥eba

i cvitebni sestavu podle vagich ak-
tudlnich potteb, poradi, jak p#i cvice-

ni postupovat a také jak dale o sebe

pecovat.

Zuzana Adamcova

Foto Senifit, www.senifit.cz
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KULINARSKY SLOVNIK

DOBROTY ZE ZABIJACKY

Neni nad pravé domaci jitrnice ¢i jelita z venkovské zabijacky. V dnesni dobé si ovéem muzete
nékteré zabijackové pochoutky koupit i v obchodech. Které jsou ty nejznaméjsi?

'y

Tradi¢ni zabijacka je na nasem ven-
kové stale oblibena. Vlastné ted
v zimnim obdobi je pro ni idedlni
doba. A veptové hody tak mohou
zacit! Nejde jen o maso, ale z pora-
zeného vepfte se da zuZzitkovat témé¥
vée, takZe o spoustu zabijackovych
dobrot pak skute¢né neni nouze. Z4-
kladni postup vyroby zabija¢kovych
specialit je ptiblizné stejny, jednot-
livé receptury, vybér i pomér koteni
a dalsich ingredienci se ale miZe ligit
podle zvyklosti a krajovych ¢i rodo-
vych tradic. Co se tedy na zabijalce
nejcastéji pripravuje?

JELITA

Tyto tradi¢ni zabija¢kové pochoutky
se vyrdbéji z nékolika druhd tuénéj-
$ich mletych mas, kterd se doplni
krvi a vatenymi je¢nymi kroupami
(Ize pouzit i nadrobno pokrijenou
housku). Dulezité je vie dobfe okote-
nit, pouziva se naptiklad majoranka,
drceny kmin, nové kofeni, nasekana
cibulka, ¢esnek a samoztejmé sul
Smés se musi dobte promichat, ni-
sledné se plni do stfivek, a jesté vati
ve vyvaru. Pfed konzumaci se pak
ohtivaji nebo opékaji, vyborné chut-
naji s vafenym bramborem a zelim.

JITRNICE

Bez jitrnice ani jelita se snad z4dna
zabijatka neobejde. Vyrabéji se také
z nékolika druhtt mletych mas, pf#i-
dava se do nich jesté pokrijené svét-
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1é petivo a samoziejmé koteni, jako
je majoranka, mleté nové koteni,
¢esnek a sul. Po promichani smési
se plni do sttivek a vati ve stejném
vyvaru jako jelitka. Do jitrnic se ne-
ptidava krev, proto jsou svétlé. Také
jitrnice se pred p¥imou konzumaci
mohou oh#ivat nebo opékat, poda-
vaji se téZz s vafenym bramborem,
zelim nebo i za studena s kfupavym
chlebem a kyselou okurkou.

PRDELACKA

Patti k zakladnim zabija¢kovym po-
lévkam. Rik4 se ji také cerna polévka.
Je hustd, vyZzivna, vyborna. Zkratka
ideélni na chladné zimni obdobi. Za-
kladem je vyvar, v némz se vatil ovar.
Do vyvaru se ptidavaji je¢né kroupy,
které ji zahusti, vepfova krev, ko-
feni jako majoranka, sul, pept, Ces-
nek. Ve se povati, dokud krev ne-
ztmavne a polévka nezhoustne.

PREJT

Jedna se o pomletou masovou smés,
ktera se pfidava do jitrnic a jelit. D4
se ovSem konzumovat samostatné,
po oh#4ti nebo opeceni s chlebem ¢i
vafenymi brambory.

SKVARKY

Na kostky se pokrdji kiize z prasete
s vrstvou sadla a skvaii se v hrndi,
dokud nevzniknou ktupavé kosticky.
Sadlo se skvarky se uchovava nejlé-
pe ve sklenéné uzaviratelné nadobé

v chladu. Sadlo 1ze pak pouzit v teplé
kuchyni misto oleje, $kvarky i sddlo
se hodi k namazéni na chleba.

OVAR

Pfipravuje se z mixu tu¢ného a libo-
vého masa, nejéastéji z kolene, vep-
tového jazyka, hlavy nebo vnit#nosti,
vati se v osolené vodé s bobkovym
listem, celym pepfem a novym kote-
nim, dokud neni maso hodné mékké.
Serviruje se obvykle s nastrouha-
nym kfenem a chlebem. Ve stejném
vyvaru se vari i jelita, jitrnice & pr-

delacka.

TLACENKA

Oblibend zabijackova delikatesa.
Ptipravuje se bud tmavd, nebo svét-
4. Pouziva se do ni maso z veptové
hlavy, jazyka, z kolene, jater, nozi¢-
ky, tedy i ¢asti prasete obsahujici
kolagen, tla¢enka pak ma typickou
rosolovitou konzistenci. P¥idava se
téz silny vyvar a samoztejmé koteni
— majoranka, nové koteni, stl, pept,
Cesnek.

ZABIJACKOVY GULAS

Je to mix vepfového masa, jako je
btcek, krkovice, plecko, doplnény
riznymi masovymi zbytky a ofezy
v silném vyvaru, doplnény cibu-
li a tradi¢nim guldSovym kotenim.
Nejlepsi je s ¢erstvym chlebem.

Jana Pistéekova
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SIKME VEZE, KTERE ROZHODNE
STOJI ZA TO VIDET

Zatimco sikmou véz v itylské Pise zna snad kazdy, uz ale malokdo vi, ze nékolik Sikmych v
nachazi také na tzemi Ceské republiky. A mozna budete prekvapeni, kolik takovych Sikm

Vvézi se u nas naléza.

Zatnéme v jihozdpadnim koutu
nadi zemé - v Domazlicich. Tam se
v centru na ndmésti Miru nachazi
dominanta mésta — kostel Naroze-
ni Panny Marie, jehoz valcovita véz
je od pravého thlu vychylena o vice
nez $edesat centimetr. A dokonce
je i ptistupnd navstévnikam, a to po
194 schodech. Sikmou véz najdete
také ve sttedoleskych Plafianech
u Kolina. Za¢itkem 20. stoleti zde
byl vystavén kostel sv. Jana Kttitele.
K jeho stavbé byl viak pouZit zvétra-
ly kdmen, to m4 vliv na stabilitu kos-
tela, a predevsim jeho véze, kterd je
vychylena p#ibliZzné o jeden metr.

V nadem hlavnim mésté je pak sik-
mych véZi hned nékolik. Naptiklad
na nabtezi u prazského Manesa se
nachdazi jedna z nejstar$ich vodaren-
skych vézi u nas, kamenna Sitkovska
véz. Co je na ni jedté zajimavého?
Pfedev$im to, Ze byla vystavéna na
pis¢itém podlozi, a to ma samoztej-
mé vliv také na jeji stabilitu, tedy
v tomto pi¥ipadé spiSe nestabilitu,
protoze jeji vychyleni z osy se udava
pres 40 cm. Dalsi $ikmou véZz v Praze
najdete dokonce na PraZzském hradé.
Jde o jednu z vézi klastera sv. Jifi
a podle odhadt je vychylena o 40
centimetrti od pravého uhlu.

V centru Usti nad Labem stoji go-
ticky kostel Nanebevzeti Panny Ma-
rie, ktery mad dokonce tdajné ¢tvrtou
nejsikméjsi véz v Evropé. Véz méfi
65 metra a vychyluje se o vice nez
dva metry. Toto vychyleni je nasled-
kem bombardovini mésta koncem
druhé svétové valky.

Sikma véz stoji i u chranéné kul-
turni pamatky, zficeniny hradu Mi-
chalovice u Mladé Boleslavi. Véz se
jmenuje Putna, neni to uplné kla-
sicka véZ, nybrz se v tomto ptipadé
jedna spise o rozhlednu, kter4, i kdyz
je skutec¢né viditelné $ikmo nakloné-

na, je i navstévnikam pristupna. Véz
byla v 19. stoleti podkopavana a to
mélo za nasledek, Ze se véZ roztrhla
a také naklonila. Casem byla ¢astec-
né opravena a zpfistupnéna.

Kostel Nejsvétéjsi Trojice v Hornich
Dunajovicich na Znojemsku rozhod-
né stoji také za zminku. Tedy hlavné
zvonice tohoto kostela, ktera je také
viditelné vychylend ze své osy, a tak
je tteba ji zatadit do naseho vyitu
$ikmych vézi na tzemi Ceské repub-
liky. V Uherském Hradisti se nachazi
Stara radnice. A jeji véz je také tro-
chu §ikméjsi, protoze byla vystavéna
na nestabilnim podlozi a pted lety
byla dokonce o par metri sniZena.

Skute¢né bohaté na sikmé véze
jsou rozhodné jihoceské Netolice,
kde stoji hned tfi. Jednou je véz

v

j

Zi se
Sich

v

neorenesan¢ni radnice pochdazejici
z konce 19. stoleti, za dalsi se mu-
site vydat ke kostelu Nanebevzeti
Panny Marie, u néhoz je nakloné-
na zvonice, a tfeti je véz kostela
Narozeni Panny Marie na zamku
Kratochvile, ktery se nachézi dva ki-
lometry severozdpadné od Netolic.
K naklonéni véze v tomto ptipadé
doslo kvuli porusgené statice.

A v ptipadé barokniho kostela
sv. Petra z Alkantary v Karviné nejde
jen o ndklon samotné véze, ale na-
klonény je dokonce cely kostel. Roli
totiz sehral propad celé budovy az
0 40 metr1, a to kvili poddolovani
Karvinska. Takze je nasikmo nejen
véz, ale i cely kostel.

Jana Pistékova
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(Kdo ndm napiSe soucet Cisel z oznacenych poli¢ek, ma Sanci na vyhru.)

3,7

VYHRALI S DOBOU SENIORU

Spravné feseni tajenky z lednového vydani DS:
..ME NEUSTALE ODVAZEJi NA ZACHYTKU.

Na vyhry se mohou tésit: Emilie Valgovéa z Repisté, Pavel Véelak
z Kladna, Ludmila Zvéfinova z Pardubic, Dan Koplik z Pferova
a Helena Holubcova z Prahy 10.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského
vydavatelstvi Markéta Kfizovky. To vydava celkem 12 titul(

kfizovek, které zpfijemni vads den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile
pohody, Kfizovky veselé pro mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti,
Veselé kfizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky pro vsechny,
Osmismerky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. Blizsi
popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach
www.krizovky-marketa.cz. Nabizime zvyhodnéné predplatné,

s kazdym ¢islem jedno zdarma! Casopis ziskate za niz$i cenu

+ postovné a balné. Pfedplatné mize byt i vhodnym
darkem. Radi vdm postou nebo e-mailem zasleme
déarkovy certifikat.

MINDFULNESS

» SUDOKU (souéet 16) — Marta Martakova i
Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal ; f
publikaci Mindfulness pro zacatecniky.

portal

Tajenku a feSeni sudoku z dnesniho cisla posilejte
na adresu ¢i mail redakce do 15. Gnora 2024.

Pokud chcete soutézit o vyhru, nezapomente napsat
korespondenéni adresu, kam ji mizeme poslat, a idedlné
i telefonni Cislo.

Ddchodci se nudi,
vnoucata jen prudi.
Jak se asi zachova
nase pani Radova?
Kdyz tohleto zjisti,

jeji elan jisti

zébavu a pohyb vsem,
jejim planim neujdem.

Zajisti ndm rlizné akce,
Radové to projde hladce.
Kultura, sport, 1dzné,
mame se s ni krdsné.

Ten, kdo doma nechrni,

asi tézko zakrni.

Jé to ve svém véku neddm,
dékujeme za vas elan.

Af se ndm dél zachova
nase pani Radova.

Misa Vascikova

Zena zastavi u znac¢ky Zakaz zastaven.
Policista stojici opodal ji pfivede pfimo pod
znacku a zepta se ji: ,Co vidite? A podivejte
se poradnél”

Zena mu s klidem odpovi: ,Chybi vam
knoflik!“

POLITIC| MAJ PROFESNI™
ZIVOT JAKo BALETKY,
KRASNY | ALE KRATKY.
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TROPICKE
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DEVITI-
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UMELE
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POPEVEK

Psi
PLEMENO

M

CHURAVET
ob.

ROKOVAT

Trosecnici. Mné se ti tak désné styska po
domové! Ty mysli§, Ze mné ne?

PROCES

PODLOUBI
zast.

RIMSKA
BOHYNE
URODY

RIMSKY
1001

POHAD-
KOVA
POSTAVA

1

CHORVAT-
SKY
OSTROV

ZNACKA
ZEHLICEK

VELIKAS-
sTvi

PROVAZ

JIZDENKA
zast.

OMAMENI

LoV

ODE DNE
VYDANI
lat.

NAS REFOR-
MATOR

STRAVO-
VAT SE

EJHLE

PLANETA

PODNIK
V PECKACH

BIBLICKY
TRPITEL

HLE naf.

JM. ZPEV.
JURGENSE

SUNOUT

SVAZANE
OBIL

HUDEBNI
NASTROJ

PRACI
PRASEK

KAPROVI-
TARYBA

VNIMANI

CISLOVKA
sloven.

HAJOVA
BYLINA

ZNACKA
ANTIMONU

BARVENI
LATEK

VOJENSKA
AKADEMIE
byv. zkr.

DEDINA

JINAK

SPEK

SIBIRSKY
VELETOK

VODACKY
POZDRAV

NAS SPI-
SOVATEL

BIBL. ZEN.
JMENO

CERNY
PTAK

PTAK |
PODOBNY
KOROPTVI

NAPLN
DO TISKARNY

POTREBA
KOCIHO

MUZSTVO

PRIMITIVN
PAPIROVINA

VRHAT

TEXTILNI
LATKA

M

SVAZENI

KRAJNI
MEZ

cizi
OVOCE

CITOSL.
VYBIDNUTI

STATNI
PLANOVA-
Ci KOMISE

zkr.

ZNAMENI
2VIRETNIKU

PTACI
POTRAVA

UKAZOV.
ZAJMENO

NAMIBIE

INICIALY
REZISERA
OLMERA

NAS
PREZIDENT

ZNACKA
THULIA

TATR. NAR.
PARK zkr.

RIMSKY
51

POHROMA

TANECNI
FITNESS
CVICENI

NAPODO-
BENINA

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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TRIBUNA CTENARU / DS POZVANKA

DOBRY DEN!

Vazenil!

Nevim, na koho se obratit, a tak pisiivam. Asi jste zastupci
nés dachodci.

Ptam se: Vimli jste si ¢ Cetli jste jiz nékdy ¢lanky na Se-
znam Médium o diichodech, dtichodcich?

Jestli ne, doporucuji si to vyhledat nap#. pod nazvem
seznam medium dichody a uvidite, jaky seznam ¢lankd
s timto tématem vam vyjede.

Uz stadi si prelist jen nadpisy a je jasné, ze se jednd
o trestny ¢in podnécovani a §i¥eni nendavisti vaci skupiné
obyvatel.

Takova nendvist, dehonestace diichodct a vieobecné pro-
ti dichodtm, to je néco neslychaného, drzého, neetického,
asocidlniho.

Nadpisy napt. Dichody nepat#i do moderni spole¢nosti,
Dichodci nepatti do Prahy, Diichodci Zebraji penize, Vy-
plata za nicnedélani a tak bych mohl pokracovat.

Toto mohou psat jen mladi Gplné moralné zvraceni lidé,
zpracovani liberdlnimi médii.

A tak bych vam chtél ¥ici, jestli by se na Seznam Médium
neméla dat konelné zaloba k soudu za $ifeni nendvisti.

Nebyl by u vis nékdo, kdo by toto sepsal a podal? Dtkazy
by mohl natisknout a pisemné dolozit ¢lanky vydané na
Seznamu Médium pod heslem, které jsem uvedl vyse.

Pfece neni mozné déle a stale vnaset do spole¢nosti tako-
vou fanatickou nevrazivost vii¢i starym lidem, to snad uz
neni mozné.

Dékuji za odpovéd a ziistdvam s pozdravem

Také jiz diichodce

P. Vala, Olomouc

Dobry den, pane Valo,

dékujeme za Vis dopis. Ale popravdé tak jednoduché to vplné
neni. Rada seniorii CR se dlouhodobé snazi o mezigeneracni
solidaritu, snazi se budovat dobré mezigeneracni vztahy, ale
zdroven také vzdjemnou toleranci.

I'kdyz vase rozhotceni chdpeme, k poddni takové zaloby je tie-
ba ndzor specializovaného prdvnika, ktery i sdéli, nakolik md
takovd zaloba $anci uspét, a rovnéz jsou tieba finance na soud-
ni vylohy. A ani na jedno finance rozhodné nemdme.

Jana Pistékova, séfredaktorka

AUTA JAMESE BONDA V PRAZE

Milovnici Jamese Bonda by méli zpozornét — v Praze jsou totiz k vidéni originalni auta
a technika pravé z filmli o Jamesi Bondovi. Vystava ma nazev Bond in Motion.

letadla, vrtulniky, a t¥eba i pouzdro
na violoncello, jez pouzil James Bond
jako dopravni prostfedek, a dalsi au-
tentické rekvizity, fotografie kulis,
projekce, které k filmovym p#ibéhtm
o agentovi britské tajné sluzby MI6
neodmyslitelné pat#i. Viechny vysta-
vené exponaty jsou origindly a byly
vyuzity v prubéhu natdceni nékteré
ze sérii o Jamesi Bondovi. K videé-
ni je tak naptiklad automobil Lotus
Esprit Turbo z filmu Jen pro tvé o¢i
(rok 1981) nebo Aston Martin V8
z filmu Dech Zivota (rok 1987) nebo
tfeba Aston Martin DBS z filmu Casi-

Tuto putovni vystavu nyni najdete na
prazském Vystavisti v Ktizikovych
pavilonech. Pravé vozidla, v nichz
se predstavitelé Jamese Bonda hned
od prvniho filmu uvedeného do kin
v roce 1962 prohanéli, vzbuzovala

u fanda tohoto agenta velky zajem.
A tak si je nyni mohou prohlédnout
na vlastni odi.

Co v8echno tedy bude na rozlehlé
vystavni plose k vidéni? Predevsim

DOBA SENIORU 02/2024

pétasedmdesit vystavnich expondti
z celé Sedesatileté historie Jamese
Bonda - automobily, motocykly, lodé,

EXTRA INFO

no Royale (rok 2006), ktery se nata-
el hned na nékolika mistech v Ceské
republice.

» Vystava je oteviena ve dnech: Utery — Ctvrtek 10 — 19 hod., patek —
sobota 10 — 20 hod. Informace o cenach vstupného a dalsi zajimavosti
k vystave najdete na https://bondinmotion.cz

» Vystava je oteviena do 31. bfezna letosniho roku.




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
ndm. 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—Ctvrtek: 9—17 hod.

Patek: 9—13 hod.

CHEB:

KFizovnicka 99/4, 350 02 Cheb
E-mail: poradna.cheb@rscr.cz
Vedouci regionélniho pracovisté je
Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567
Utedni hodiny:

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

Utery: 8—12 hod. online,

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

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: 812 hod. — 725 908 781

OLOMOUC:

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
objednanf

Ctvrtek a patek — pouze konzultace
telefonem

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

OSTRAVA:

Dim odborovych 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:
Politickych veéznid 11, 110 00 Praha 1,

4. patro

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
29. UNORA

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 Udaje zaslete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vyse popsaného

Séfredaktor: Jana Piétékova. Adresa redakce a inzerce: Politickych vézili 11, 110 00 Praha 1, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vylu¢né 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. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, predplatné 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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USPORADEJTE

vtydnuod 11.do 17.3.2024
svuj vlastni originalni

Pfipojte se k osvétové akci probihajici v ramci Narodniho tydne trénovani paméti
a pfipomente tim sobé i svému okoli nezbytnost pohybu pro spravné fungovani
mozku a Uspésné starnuti.

Pridat se mUzete i k hlavnhimu

Pochodu pro mozek,
ktery probéhne v patek 15.3. 2024
od 14 hod. v prazské Stromovce

u budovy Planetaria.

Nad prazskou akci prevzala zdstitu
Ing. Alexandra UdZenija,
ndmeéstkyné primdtora hl. m. Prahy

Vice informaci o pochodech, interaktivni mapu mist pochodt atp. najdete na www.pochodpromozek.cz

Hlavni partner: Medidlni partnefi: Ostatni partnefi:
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Ceska televize



