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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

radda bych vam vSem podékovala za ptizen a zaroven
vam preji do roku 2025 vie nejlepsi, predevsim pevné
zdravi. Hned na tvod jsme nachystali jednu zménu.
Protoze ¢asopis nedostava zadné automatické dotace
a z ekonomického hlediska to ¢asopisu spise uskodilo,
pfestdvame nabizet elektronické predplatné. Stavalo
se, ze predplatitel rozposle své predplacené vydani
mnoha dal$im senioram... Stavajici predplatitelé o sva
¢isla neptijdou a sva vydani obdrzi.

V prvnim ¢isle roku na vés ¢ekad vyhodnoceni pohy-
bovych aktiviza¢nich programi za rok 2024, nechybi

ani informace z 2. ro¢niku turnaje Rady seniorti CR ve
stolnim tenise v Praze. P¥indsime rozhovor se systé-
movym analytikem a prognostikem docentem Bohu-
mirem Stédroném.

Opét nechybi vyherni ktiZovka a sudoku. Na strané
5 navic najdete soutéZ se spole¢nosti FajnSpanek.cz.
Prvni cenou je anatomicky polsta# v hodnoté 1490 Ke.

Prejeme vam pohodové ¢teni a piijemnou zabavu
u lednové Doby seniort.

Jana Pistékova
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Podpotit poradny i aktivizaéni programy RS CR muizete zaslanim libovolné ¢astky

Foto na titulni strané Lenka Desatova
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SENIORI MESICE

STANISLAV PITR, FOTOGRAF
S DOBRYM SRDCEM

Clen Krajské rady senior(i Stredoéeského kraje Stanislav Pitr patii mezi ty, ktefi dokazi
svymi napady seniory zaujmout a zaroven umi i podat pomocnou ruku.

mavych aktivit pro ¢leny senior-
skych klubt a spolkdt mize byt
nékdy ndro¢néjsi, a tak je fajn,
ze takovi lidé, kterym neni napli
volného ¢asu seniort lhostejna,
existuji. Jednim z nich je pravé

Stanislav Pitr, ¢len Krajské rady
senioru Stredoceského kraje.

Sam je dlouholetym aktivnim
dlenem vyboru Ceskoslovenské
obce legionaiské Kladno a za-
rovert pusobi i v Republikovém
vyboru Ceskoslovenské obce le-
gionatské. Vymysli, organizuje
a také zajistuje celou tadu akci
urenych pfevdzné pro seniory,
naptiklad zajezdy do zajimavych
muzei pro ¢leny a jejich rodin-
né ptislusniky, ale také ptipra-
vil a umoznil senioram aktivity,
které ptece jen nejsou tak uplné
Casté, ale o které je mezi seniory
zdjem a hlavné je i bavi, jako je
naptiklad soutéz ve sttelbé z pis-
tole nebo ze samopalu.

Zéaroven je Stanislav Pitr také
dlouholetym fotografem, takze se
pravidelné podili na tvorbé foto-
dokumentace, a to nejen pro Ces-
koslovenskou legionafskou obec,
ale i dalsi spolky. Jeho fotografie
jsou také pravidelné zvetejiiovany
at uz v Legionatském sméru, Kla-
denském deniku, ale fadu z nich
zndte i z Doby seniort.

Stanislav Pitr m4 srdce na pra-
vém misté. Doprovazi seniory
na lékarskd vysetfeni, navsté-
vuje je doma nebo i v nemocni-
ci, pomuze jim, s ¢im potfebuji,
popovida si s nimi. A oni si toho
velmi vazi, je totiz pro né dile-
zité védét, Ze se na ného mohou
spolehnout.

VERA VANASKOVA — 90 LET

Zcela originélni pfani p¥ipravily ¢lenky klubu Jivina z Libereckého
kraje své kolegyni u prileZitosti oslav jejich 90. narozenin...

Kdo si denné pfivoni,

ten ma mozek jako zvon

pamét jako slon

Jeee 7, cos mito
pfinesla???

GRATULACI K NAROZENINAM

POSILAIJI ,,HOLKY Z KLUBU*
Qu Bedriska f

MiLA YERKD,

FRETEME K TVEML
FUPHILEL

srisTi. znravi porooy  FERAEE

A VEDY DOBRGL /J

MNALADL

DOBA SENIORU 01/2025
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DS AKTUALNE

ZIMN| SPANEK PRO ZDRAVI

Potreba spanku je u clovéka v zimé vétsi nez v ostatnich ¢astech roku. Pro seniory je
obzvlast dulezité pohodiné lezeni, aby si mohli dobfe odpocinout. Také proto Rada
seniort CR navazala spolupraci se spole¢nosti FajnSpanek.cz z Tabora a postupné
vam predstavime nékolik produkttl, které pomohou zlepsit kvalitu spanku a jsou

vhodné pravé pro seniorskou populaci.

Diky spanku organismus odpo-
¢ivda, regeneruje a Cerpa sily do
dalsiho dne. Pokud ale ¢lovék spi
naptiklad na nevhodné zvolené
matraci, brzy se to projevi - je
unaveny, maladtny, miize trpét
bolestmi zad ¢i hlavy. V zimé je
pravidelny spinek o to dilezi-
téjsi, protoze pomdha lépe se
vyrovnat s pfechodem do jarni-
ho obdobi, a muze tak pomoci
vyhnout se jarni Unavé. Poma-
haji i kratké dny, venku se brzy
stmiva a je chladno, a tak si za-
lézt veler dtive do petin se jevi
jako dobry napad. Jiz nasi pred-
ci spanku ptizpusobovali svj
denni rezim, v zimé chodili spat
drive a délka jejich spanku cas-
to témét kopirovala délku tmy.
A prospivalo jim to. Pro kvalitni
spanek je dualezité chodit spat
kazdy den ptiblizné ve stejny ¢as
a rano pak idedlné vstavat s pti-
rozenym svétlem.

Kvalitu spanku ale ovliviiuje
vice faktori. At uz je to prostredi
v mistnosti, ve které se spi, po-
stel, matrace, polstat, ale nemé-
né dilezity je i spravné zvoleny
rost. Stale vétsi oblibu si

ziskdvaji motorové
polohovaci  rosty
predevsim pro

svou prakti¢nost.
Motorové poloho-
vaci rosSty znacky
Bedton od spole¢nosti
FajnSpanek.cz maji jed-
noduché ovladani, kazdy
motorovy roSt ma navic
samostatné  ovladanou
¢ast hlavy i horni polovi-
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ny téla a polohovani nohou. Ze-
jména polohovani nohou, které
je mozné navolit do nékolika
raznych poloh, ma pravé pro se-
niory nespornou praktickou vy-
hodu. Muze naptiklad pomoci
ulevit pti otocich, ktecovych zi-
lach i odleh¢it p#i bolestech dol-
nich koncéetin. Zarovent napoma-
haizlepsit krevni obéh, a tim tak
i zkvalitnit spanek.

Co se tykd polohovani horni
Casti téla, tak v tomto pripadé je
mozZné nastavit polohu rostu az
do tuplného sedu. Ziroven elekt-
ricky polohovaci rost usnadiuje
ulehdni na postel i vstavani z ni,
protoZe si sami nastavite tako-
vou polohu matrace s ro$tem,
jakd vidm pravé pro snazsi vsta-
vani z postele nejlépe vyhovuje.
Motorové polohovaci rosty jsou
praktické i pfi nemoci ¢i del$im
pobytu na lazku naptiklad po
operaci, kdy je navic nutné ménit
polohu pti lezeni. Pravé to moto-
rové polohovaci ro$ty usnadni,
stejné tak mohou pusobit jako

podpora dychani i do uréité miry
omezit chrdpani. Navic zvednuté
dolni konéetiny umoznuji i lepsi
procvi¢ovani nohou. Nejlépe se
tyto rosty hodi pod pénové a la-
texové matrace.

Motorové polohovaci rosty je
mozné ovlidat dvojim zpuso-
bem -bud ovladacem ptipojenym
kabelem k rostu, nebo bezdrato-
vé, kdy je tteba dalkovy ovlada¢
(podobny jako je k televizi) spa-
rovat s motorem radiovym signa-
lem. V prodejné FajnSpéanek.cz
(www.fajnspanek.cz) si muzete
motorové polohovaci rosty pii-
mo vyzkouset, najdete ji v Ta-
bote ve Vozické ulici 3201. P#i-
padné zavolat na telefonni ¢islo
380831000, kde vam vyskoleny
poradce pomuzZe zorientovat se
v nabidce motorovych polohova-
cich rosta a poradi, ktery typ je
pravé pro vas ten nejvhodnéjsi.

=fajnspanek.cz




DS SOUTEZ

SOUTEZ SE SPOLECNOSTI

FAJNSPANEK.CZ

Ptipravili jsme pro vis sou-
téZ, v niZz si muZete ovérit své
znalosti o motorovych poloho-
vacich rostech. T¥i z vas, kte-
¥i spravné odpovi na soutéz-
ni otdzku, se mohou tésit na
vyhru. O co se bude soutézit?
O ceny, které do soutéze véno-
vala spole¢nost FajnSpanek.cz
(www.fajnspanek.cz) z Tdbora.

1. CENA: anatomicky tvarovany
polstat pod kr¢ni patet JAM ANA-
TOM RED v hodnoté 1490 K¢

2. CENA: polsta¥ mezi kolena
s pratelnym potahem MEMORY
vel. L v hodnoté 590 K¢

3. CENA: polstaf mezi ko-
lena s pratelnym potahem
MEMORY vel. L v hodnoté
590 K¢

SOUTEZNI OTAZKA:
Motorové polohovaci rosty
nabizeji polohovani:

A) jen nohou

B) hlavy, horni poloviny téla
anohou

C) jen hlavy

Spravnou  odpovéd  zasilej-
te do 15. ledna 2025 na e-mail
dobasenioru@rscr.cz nebo na ad-
resu Doba seniort, Politickych
véznt 1419/11, 110 00 Praha 1.

Nezapomerite uvést celou svoji
adresu i telefonni ¢islo a v pripadé
koresponden¢ni odpovédi napiste

i svlj e-mail pro zaslani vyhry.

Matrace
Rosty | Postele

+ Snadné vstavani z postele

» Komfortni polohovani pro ¢teni
+ Uleva pro unavené nohy

« Ceska firma a vyrobce

+ Vyrobime jakykoli rozmér

* Doprava ZDARMA

Sleva 12 % Neplati na Zvyhodnéne sady, Akce a Vyprodej. Platnost kodu do 28. 2. 2025

Volejte poradce & 380 831 000
Podnikova prodejna VoZicka 3201, Tabor | Oteviraci doba: Po-Pa: 9-18 | So: 9-12

Kompletni nabidka
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VYHODNOCENi| POHYBOVYCH
AKTIVIT ZA ROK 2024

Rada senior( CR se pravidelné vénuje pohybovym aktiviza¢nim programtim.
Cilem je zapojit do nich co nejvice ¢lentl, ale i sympatizanttl. Proto se snazi
prichazet s novymi aktivitami, aby si mohli seniofri vybrat tu, ktera je oslovi.
Dnes prinasime jejich shrnuti za minuly rok a vyhlasime takeé ty nejlepsi.

CELKEM SE VSECH AKCI ZUCASTNILO 8700
SENIORU ZE 13 KRAJU CESKE REPUBLIKY (za-
pocitavany jsou kraje, které dodaly evidenci)
a celkové seniori nachodili, nabéhali, naplava-
li, najeli... 296 700 kilometri.

Rada seniort CR rozsitila pro rok 2024 pohybové
programy, které maji za cil posilit zdravy Zivotni styl
seniorq, zvysit jejich fyzickou zdatnost i umoznit
pravidelné setkdvani s vrstevniky. Na zakladé pod-
nétd od seniort jejich paletu také rozsitila.

RADA SENIORU CR VYHLASILA PRO ROK 2024 NASLEDUJICi PROGRAMY:

CHODIME PRO ZDRAVI -

- cilem bylo ujit co nejvice kilome- NEJLEPSI i

i ylouj ) JEDNOTLIVCI klub kilometry
- akce byla vyhlasena pro jednot- ' a4 5e Pinkasova SK Bohumin 2828
livce, pary a organizace od brezna

do fijna; Jarmila Némcova SK Bohumin 2685

- zucastnilo se 17 organizaci

(2715 ucastnikl organizaci), 111 Josef Vostry VO(::bor(')V\/,éNS(}:I{Iu(ijenl' 2621
jednotlive, 14 manzelskych/ Z€leznicaru Rladno
partnerskych pard;
- celkem se zapojilo 2854 osob . . pocet
anachodily 275912 kilometrd; PARY organizace kilometra
- uskute¢nily se také ¢tyii Dny .
pro zdravi, jichZ se zi¢astnilo 277 Marta Slinska 1. MO Kladno 1835
seniord. Michal Slinsky 1. MO Kladno 1679
Jifi Urbansky SK Bohumin 2137
Miroslava Urbanska SK Bohumin 689
Maria Matouskovd = Pomoc bliznimu Louny 1239
Jaroslav Matousek = Pomoc bliznimu Louny 1239
pramér celkovy
ORGANIZACE pocet osob km/osoba pocet
kilometrt
DIA Kladno 342 13,4 4568
SPCCH Vsetin 221 12,4 3195
Spolek veselych 701 10,5 7048

turistek



POCHOD PRAHA-PARIZ

- cilem bylo ujit od bifezna do za-
hajeni her co nejdtive vzdalenost
Praha-Patiz, tedy 1201 kilometrd;
- ukoncen byl v den zahdje-
ni letnich olympijskych her
26. 7. 2024, zulastnit se mohli
jednotlivci i organizace.

AKTIVIZACNI PROGRAMY RS CR

JEDNOTLIVCI organizace termin v cili
Vlastimil Zamek SK Bohumin 9. ¢ervna 2024
Vladimir Pokorny Poldi Kladno 27. Cervna 2024

Odborové sdruzeni

Josef Vostry Ty

o 26. Cervence 2024

Akce se ztcastnilo 244 osob a nachodily celkem tctyhodnych 27 833 kilometri.

CYKLISTIKA

- do pohybovych aktivit byla v roce 2024 zatazena
zkuSebné s cilem zjistit, jaky je o tento sport mezi
seniorskymi organizacemi, potazZmo seniory samot-

nymi zajem,;

- cilem bylo ujeti co nejvyssiho poétu kilometr od

bfezna do konce tijna;

- soutéz byla vypsana pouze pro organizace.

Akce se zucastnily tfi organizace z Plzeiiského kra-
je, 22 osob, a ujely celkem 19 998 kilometru.

PLAVANI

- cilem tohoto akti-
vizatnitho  programu
bylo od btezna do kon-
ce fijna uplavat co nej-
vice kilometri;

- soutézit mohli jed-
notlivci i organizace.
Akce se zuclastnily
kraje Stredocesky, Pl-
zenisky a Moravsko-
slezsky, 13 jednotlivct,
4 organizace (71 osob),
celkem 84 tucastnika
(dvé organizace po-
Cet plavci neuvedly)
a uplavali dohromady
781 kilometrda.

JEDNOTLIVCI

ORGANIZACE pocet ujetych
kilometrt
Cyklo Hradek
u Rokycan 10461
KAS DORA Plzen 8972
Vojensky spolek 565

rehabilitovanych

organizace

pocet uplavanych

kilometrt
Marcela VIckova SK Bohumin 35
Marta Slinska 1. MO Kladno 34,9
Vlastimil Zamecnik SK Bohumin 26,2

pocet zucastnénych

pocet uplavanych

ORGANIZACE oeob >t uplavar
Vojensky spolek
rehabilitovanych neuveden 143
KAS DORA Plzen 15 144
Z0O SPCCH
Podé&brady 56 141

SPORTOVNI HRY SENIORU

- sportovni akce Rady senioru
CR probiha nejprve na krajské
urovni, jejim vrcholem jsou pak
findlové hry, do nichz kazdy kraj
nominuje svij tym. V roce 2024
se sportovnich her ztdastnilo 12
kraji - Karlovarsky (8. 5.), Plzen-
sky (13. 5.), Liberecky (16. 5.),
stteck;’r (18. 5.), Moravskoslezsky
(22. 5.), Kraj Vysotina (28. 5.),
Olomoucky (29. 5.), Kralovéhra-

decky (13. 6. a 17. 8.), Zlinsky
(13. 6.), Jihocesky (18. 6.), Stre-
docesky (23. 6.) a Pardubicky
(23. 8.), to je o dva kraje vice nez
tomu bylo v roce 2023;

- oproti predchozimu ro¢niku
se zvysil také pocet startujicich
seniortt. V Karlovarském kraji
startovalo 31 soutéZicich, v Pl-
zenském 17 ¢tyiclennych sou-
téZznich druZstev (13 druZstev
Zen a 4 druZstva muza), celkem

tedy 68 sportovcl, ve Zlinském
se predstavilo 10 druzstev po 8
soutézicich, dohromady 80 spor-
tovcl,, v Jiholeském startovalo
38 (ctyrclennych druzstev a 11
jednotlivcl, dohromady tedy 163
seniorskych sportovc, v Liberec-
kém se utkalo 21 Sesti¢lennych
tyma a dva tymy z Polska, do-
hromady sportovalo 138 seniort,
v Moravskoslezském startovalo
87 (tyiclennych druzstev a jed-

DOBA SENIORU 01/2025

07



08

AKTIVIZACNI PROGRAMY RS CR

no z kraje Olomouckého, celkem
352 sportovcu, ve Stfedoceském
se o prvenstvi utkalo 25 seniora
v péticlennych tymech, v Olo-
mouckém to bylo 76 péti¢lennych
druzstev, tedy 380 sportovci-se-
niort, v Usteckém sportovalo 110
senior, v Krdlovéhradeckém pti
¢ervnovych hrach startovalo 320
seniord a v srpnu pak 40, v Kraji
Vysoc¢ina se zapojilo 80 seniora
a v Pardubickém pak 30 senior-
skych sportovnich nadsenci;

- v celorepublikovém finile se
se$lo 13 druZstev ze 13 kraju
Ceské republiky, t¥i zahrani¢ni
tymy (ze Slovenska, Némecka
a Polska), druzstvo hostitelského
mésta a dale tymy Ceského svazu
zen a Odborového svazu Zelezni-
¢art. Celkem tak v Liberci starto-
valo 19 druZstev — 114 aktivnich
sportovci;

- celkem se do sportovnich her za-
pojilo na 1930 seniort.

BEH MiRU KLADNO - LIDICE
- loni se uskuteénil jiz 12. ro¢nik;
- startovalo 250 osob — mezi nimi
atleti, seniofi ¢i déti a studenti
i samotni organizitoti z Krajské
rady seniora Stfedoceského kraje.

TURNAJ VE STOLNIM TENISE
- jednalo se o 2. ro¢nik celorepub-
likového turnaje Rady seniort CR;
- zapojilo se 6 kraji — Moravsko-
slezsky, Jihocesky, Stredocesky,
Olomoucky, Plzetisky a Praha;

- ve finale startovalo 31 seniorq,
do krajskych nominaénich kol se
zapojilo na 120 stolnich tenistt-
-seniort.

POCHOD PRO MOZEK

Tento aktiviza¢ni program probi-
ha v krajich napti¢ Ceskou repub-
likou z podnétu ¢lenské organiza-
ce Pravé Ted! a ve spoluprici s ni,
hlavni pochod se vzdy kond v Pra-
ze, v dalsich mistech republiky
si jednotlivé organizace poradaji
svij vlastni pochod. V uplynulém

DOBA SENIORU 01/2025

roce se pochod uskute¢nil na 120
mistech Ceské republiky a ztéast-
nilo se ho 2300 startujicich, cel-
kem nachodili pfes 10000 km.

AKTIVNI ZARI
Rada ¢lenskych organizaci Rady
seniorti CR se zapojila také do ce-
lorepublikové kampané Aktivni
ZARI, a to vesmés v ramci svych
aktivit na arovni kraji ¢ klubd.
V jeho rdmci se konalo napti¢
Ceskou republikou hned nékolik
turnaja v mollky, pétanque, bow-
lingu, senioti se zapojovali i do
nové aktivity, kterou pro leto$ni
rok diky spoluprici s Olympij-
skym vyborem ptipravila Rada
seniorti CR, a to cornhole, organi-
zovaly ale i dalsi sportovni klani
nebo vychazky, predseda Krajské
rady seniord Stfedoceského kraje
Miloslav Vajs se naptiklad coby
aktivni bézec zucastnil zavodu
Béchovice - Praha v kategorii ve-
terant 80+.

Zapojilo se tak pres Sest set
seniord.

ZAVEREM...

Cisla z uplynulého ro¢niku spor-
tovnich aktivit vyhlasenych Radou
senior CR sice mirné poklesla,
ovsem naptiklad v rdmci Sportov-
nich her seniorti jsme zaznamenali
narust seniorskych sportovci, coz
doklada stoupajici zdjem seniora

o tyto pohybové aktivity. Nejvétsi
zajem je stale o akci Chodime pro
zdravi, potvrzuje se tak, ze chtize
je pro seniory skute¢né nejjedno-
dussi sportovni aktivitou, kterou
v podstaté mohou provozovat té-
mét kdykoli. Potésitelné také je,
Ze se postupné rozsituje i okruh
sportovnich aktivit, a ty nové, za-
fazené zatim zkusebné (naptiklad
cyklistika), siiv premiérovém roc-
niku nasly své ptiznivce.

Rada seniortt CR dékuje vsem
ucastnikam, kteti chodili, plavali,
jezdili, cvi¢ili..., zkratka se hybali,
a udélali tak aktivné néco dobrého
pro své zdravi. Vysledky tak jedno-
zna¢né dokazuji smysluplnost roz-
vijeni pohybovych aktivit seniora
v jakékoliv discipliné na cesté za
delsi dobou prozitou ve zdravi.

SPORTOVNI AKTIVITY

V ROCE 2025

Rada seniort CR vyhlaguje na rok
2025 nésledujici aktiviza¢ni pro-
gramy pro seniory:

CHODIiME PRO ZDRAVI
Soutéz je opét urlena jednotliv-
cim, kolektiviim, manzelskym ¢i
partnerskym parim nebo dvoji-
cim. Jednoduchou evidenci nacho-
zenych kilometru si vede ucastnik
sam. Tentokrat bude rozsitena jes-
té o kategorii senioti chodi s détmi.
Kolektivy eviduji pocet akci



s poctem osob na akci a po¢tem
kilometra kazdé akce. Pocet kilo-
metra z akci kolektivl nezapisuji
v evidenci jednotlivch. Manzel-
ské pary oznami celkovy soucet
kilometrt za par, kilometry se
nezapisuji v evidenci kategorie
jednotlivci. VSechny potiebné
udaje je tfeba odeslat na e-mail
Vajs.m@seznam.cz.

Evidenéni listy jsou k vyzved-
nuti na jednotlivych Krajskych
radach seniort a jsou i ke stazeni
na webovych strankach Rady se-
niora v sekci Celostatni akce.

DALSI AKTIVITY
Zapojit se opét budete moci do tra-
di¢niho bteznového Pochodu pro

AKTIVIZACNI PROGRAMY RS CR

mozek. V ervnu se opét uskute¢ni
Béh/pochod miru - v tomto piipa-
dé je tteba evidovat pocet nachoze-
nych (nabéhanych) kilometrd, jed-
notlivdi si je zapoditaji do evidence
Chodime pro zdravi. Opét bude
vyhlagena soutéz v plavani a také
v cyklistice.

V planu je také zapojeni se do akci
v ramci kampané Aktivni ZARI,
a to v libovolnych disciplinach,
zejména vsak v mollky, cornhole
a pétanque.

Vlistopadu se bude konat repub-
likovy turnaj ve stolnim tenise,
i tentokrat mu budou ptredchazet
jednotlivé krajské soutéze. V pla-
nu je také turnaj v bowlingu.

Konkrétni propozice k jednotli-

vym aktivitdim budou prabézné
zvefejiiovany na webovych stran-
kach Rady seniorti CR v sekci Ce-
lostatni akce Rady seniort.

Vétime, Ze v nasledujicim spor-
tovnim ro¢niku si najde ke spor-
tovani cestu je$té vice nadSenych
seniorl, a pomohou tak plnit je-
den z cilt Rady seniorti CR, a tim
je podpora zdravého zpisobu Zi-
vota seniorti a zlepSeni fyzické
i mentalni kondice.

Miloslav Vajs

Foto Jaroslav Houha

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

JOSEF SUCHOPAR
PREDNASEL VE VIMPERKU

V jihoceském Vimperku probéhla posledni prednaska Josefa Suchopara vénovana
Iékiim a jejich spravnému uzivani, kterou si mohli v prabéhu lonského roku
poslechnout jihocesti seniofi v péti méstech. Série prednasek se konala pod zastitou

Rady senior( CR.

Mésto Vimperk poskytlo pro tuto akci prostory
Méstského kulturniho stfediska, které posluchaci
zaplnili do posledniho mista, pfednasku vyslechlo
pres 100 seniort. P¥itomni kladné hodnotili podani
Josefa Suchopdra, ocenili predevsim fakt, ze pred-
nagka byla po urcité strance odborna, ale podina
srozumitelnou formou. Ptitomni se dozvédéli, jak
maji léky spravné uzivat, jak nebezpeéné jsou jejich
duplicity, jejich vzajemné interakce i to, jak mohou
uc¢innost 1éka ovlivnit t¥eba bézné potraviny. Zaro-
ven dostali doporuceni, kam se v pfipadé nejasnosti
obratit, coz sklidilo velké podékovani.

Predsedkyné Senior klubu Vimperk Milada Bejckova
dékuje Josefu Suchopérovi za vstficnost, ochotu a za
uzite¢nou prednasku. Jiz nyni se na ni obraceji senio-
ti s dotazy, zda budou prednasky na podobné téma
pokracovat i nadéle. Podékovani mifi ik Radé senior
CR za pomoc s uspotadanim akce ve Vimperku.

Marie Nollova

DOBA SENIORU 01/2025
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OHLEDNUTI ZAOSPORTOVNI'
LIGOU SENIORU

Sportovni liga senioru se stala v Jiho¢eském kraji oblibenym projektem. Nabizi
totiZ seniorim moznost pravidelného sportovani, soutézeni v nékolika disciplinach
i pratelského setkavani se svymi vrstevniky.

Také letosni 3. ro¢nik porada
Jihoceskd krajskd organizace
Ceské unie sportu ve spolupraci
s Krajskou radou seniora Jiho-
Ceského kraje. Zastitu nad le-
tos$nim ro¢nikem Sportovni ligy
seniord opét prevzala ndméstky-
né hejtmana Jihoceského kraje
Lucie Kozlova a nad jednotlivymi
turnaji prevzali zastitu také sta-
rostové ¢i mistostarostové okres-
nich mést.

e 2

V leto$nim ro¢niku se soutézi
v Sesti disciplinach. Tradi¢ni disci-
pliny - ipky, hod na basketbalovy
kos, sttelba na florbalovou branku,
¢lunkovy béh s mictkem na raketé
a hod krouzky na ty¢ku, doplnila
letos Sesta disciplina — cornhole.

Podzimni ¢ast sportovni ligy se
uskute¢nila postupné v Pisku,
Strakonicich, Ceském Krumloveé,
Prachaticich, Jindfichové Hradci,
Tabote a Ceskych Budéjovicich.

PRUBEZNE PORADI PO SEDMI TURNAJICH:

» Hod na kos:

» Béh s mickem:

> Stielba na branku:
» Hod krouzky:

» Sipky:

» Cornhole:

Vitézslav Vavra, Jaroslav Snejdar, Dana Boukalové

Marie Bélohavova, Zdenék Marousek, Jifi Kures
Stanislav Hranicka, Jifi Hosticka, Zdenék Marousek
Jifina Jirova, Marie Vankova, Marie Slechtové

Hana KasSparkova, Marie Macourova, Marie Mala

V kazdém mésté se seslo kolem
Sedeséti seniorskych sportovci,
kteti si s chuti zasoutézili.

Z kazdého turnaje si ucast-
nici zapisuji bodovy ptidél do
celkového hodnoceni, které
je prubézné aktualizovdno na
www.ligasenioru.cz.

Na kazdém turnaji jsou odmé-
fovani pouze seniofi z okresu,
pro ktery byla sportovni akce p¥i-

pravena.
b
Q

Zdenka Kroulikova, Vladimir Drtina, Jifi Kures

KRAJSKA RADA SENIORU
JIHOCESKEHO KRAJE

Zavére¢ny findlovy turnaj letosni sezény se uskute¢ni 29. dubna 2025 ve sportovni hale v Hrdéjovicich, kde
budou startovat seniofi s nejlepsimi vysledky ze vSech turnaji.

DOBA SENIORU 01/2025
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TURNAJ RADY SENIORU CR
VE STOLNIM TENISE

Celorepublikovym finalovym turnajem vyvrcholil ve sportovni hale CVUT v praizskych
Dejvicich 2. ro¢nik turnaje Rady seniorli CR ve stolnim tenise.

Turnaje se zucastnilo celkem
patnact zen a Sestnact muzi ze
Sesti krajti Ceské republiky, a to
z kraju Stfedoceského, Olomouc-
kého, Jihoceského, Moravsko-
slezského, Plzenského a z Prahy.
Ve findle startovali ti, ktefi byli
nominovani svymi kraji podle
vysledki z krajskych kol.

Turnaj probéhl na zidkladé me-
zindrodnich pravidel stolniho
tenisu. Reditel turnaje a misto-
ptedseda Rady seniortt CR Milo-
slav Vajs o akci #ekl: ,Jsem rad,
ze se nam vydaftil i druhy ro¢-
nik turnaje. Probéhl na zdkladé
mezindrodnich pravidel stolni-
ho tenisu a béhem néj se nevy-
skytly Zadné zisadni problémy.
Organiza¢ni tym nezaznamenal
zadné stiZnosti na hodnoceni
ani prubéh turnaje. To nakonec
dokazuje také obsah dotazniku
spokojenosti, ktery odevzdalo
osmadvacet startujicich, tedy
pres devadesat procent ucastni-
ka, chybéjici dotazniky byly od

téch, ktefi museli odejit jesté
pfed ukonéenim turnaje z divo-
du dopravniho spojeni do mista
svého bydlisté.”

V kategorii Zen zvitézila Marie
Duzi z Moravskoslezského kraje,
druha skon¢ila Marta Simonova
a treti BlaZzena Zeithammlova
z Prahy.

V kategorii muzi prvenstvi vy-
bojoval Miroslav Miun z Olo-
mouckého kraje, druhy byl lonisky
vitéz Vaclav Sebek ze Sttedo-
Ceského kraje a treti Miroslav
Miiller z Olomouckého kraje.

Vsichni vitézové obdrzeli me-
daile, diplomy a pohéry a vsichni
Ucastnici turnaje pamétni listy
a odznak 2. ro¢niku turnaje.

Rada seniort CR blahopte-
je medailistim a dékuje vSem
ucastnikim turnaje za pratelské
a nadSené soutézeni. Podéko-
vani za podporu pat#i Narodni
sportovni agentufe, organizaci
Aktivni CESKO, Muzeu rekorda
Pelh#imov, MPSV, Fakulté bio-

medicinského inzenyrstvi CVUT,
vedeni Sportovniho aredlu CVUT
v Dejvicich a ¢lenim Krajské
rady seniort Stfedoceského kra-
je v Cele s predsedou Miloslavem
Vajsem za organizaci turnaje.

Miloslav Vajs, Tana Pikartova

Foto Tana Pikartova

| }8NY Rada seniori
Ceské republiky

. R zapsany svaz spolkit

['€T] NARODNI %%

%@ SPORTOVNI // Aktivni
AGENTURA CESKO

% OSTAV TELESNE
VYCHOVY A SPORTU
EVUT V PRAZE

FAKULTA o A
&/ BloMEDICINSKEHD D B
INZENYRSTVI
EVUT V PRAZE

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

senioru
.1
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KLUB UCITELU SENIORU HAVIROV
SLAVIL 30 LET OD ZALOZENI

Klub uciteltr seniorti v Havitoveé oslavil 30. vyroéi své-
ho zalozeni. V Kulturnim domé Radost se seslo ¢tyti-
cet byvalych kantort, mezi hosty byl i pfedseda Kraj-
ské rady seniortt Moravskoslezského kraje Pavel Gluc,
koordinatorka pro okres Karvind Milada Halikova,
z Magistratu mésta Havifova vedouci odboru socidl-
nich véci Radim Koziorek, Slavka Lepikova a Anna Ko-
curova. Cinnost klubu zhodnotil predseda Vilém Uher,
Radim Koziorek podékoval ptedsedovi za praci, klubu
za jeho aktivitu a véem p¥edal upominkové predmeéty.
Ptedseda Gluc ocenil klub Cestnym uznanim za aktiv-
ni ¢innost a Plaketou Krajské rady ke 30. vyroci Klubu
ulitelt seniort. Na zavér vystoupily déti z patronatni
Skolky Emila Holuba, smiseny sbor Slavici z Horni Su-
ché a muzsky sbor Horni¢ti kamaradi. Dékujeme Ma-
gistratu mésta Havitova za finan¢ni podporu akee.
Kromé oslav navstivil Klub ucitelt seniortt muzeum
Historie psand uhlim a uskute¢nil v ném své vyjezdni
setkani s prednaskou Historie dobyvani uhli v Ostrav-

sko-karvinském reviru. Clenky klubu si tak prohlédly
hornické sbirky a artefakty z hornické historie nase-
ho kdysi havitského regionu. Dékujeme vedouci mu-
zea Michaele Kroupové za vstficnost, pohostinnost
a umoznéni prednasky.

Vilém Uher

[" MODNI PREHLIDKA
SENIOREK

V Komunitnim centru M4j v Ceskych Budé&jovicich probéhla netradi¢ni
maédni prehlidka, na niz se objevily modelky ve véku od 60 do 80 let. Kazda
z nich v dobré néiladé predvidéla nejen mddu, ale predevsim svoji jedinec-
nou osobnost. Cilem této jiz druhé médni prehlidky s ndzvem ,Mdda neni
pouze pro mladé” bylo ukazat, Ze i v pokro¢ilém véku se seniorky nemuseji
obavat vyjadrit svyj styl a kreativitu. Predvadéné modely si navic bylo moz-
né po skonceni prehlidky zakoupit.

Jana Bozovska

SENIOR BEZ NEHOD
TENTOKRAT V REPISTI

Projekt Senior bez nehod tentokrat zavital do Re-
pisté, kde mél predstaveni v Komunitnim domé
v klubovné pro seniory. Pro své ¢leny jej zajistil Klub
seniorti Repisté na doporuceni Rady seniort CR.
Projekt ptitomné seniory zaujal, proveden byl jako
vzdy v divadelni formé. Senioti tak méli moZnost

DOBA SENIORU 01/2025

osvézit si dopravni vyhlasku a sezndmit se i s novin-
kami v silni¢nim provoze. Akci uvadél Libor Strnad
se svymi kolegy. Na z4vér si u¢astnici jako vzdy ové-
tili své znalosti v malém testu.

Emilie Valgova



ZE ZIVOTA KRAJU

SPOLEK V DOBRUSCE MA NOVY

KLUB MOZAIKA

Spolek Doteky nadéje
pomdhd  handicapova-
nym détem i dospélym,
pripravuje volnocasové
aktivity a spolupracuje
i s Méstskou organizaci
seniort Dobruska. Jak
pribyvalo napada i cle-
nt, bylo treba hledat
vétsi prostory. A poda-
tilo se - spolek Doteky
nadéje ziskal do vypuj¢-
ky od mésta prostory na

nameésti. Misto jsme za
vyznamné finan¢ni po-
moci Nada¢niho fondu
SKODA - AUTO zaridili.
Plan ¢innosti je poskla-
dany z mnoha aktivit,
a tak se nase nové pro-
story jmenuji Klub mo-
zaika.

Renata Moravcova,

Petr Tojnar
Foto autor

V DOMAZLICICH
VYHRALI VSICHNI

Méstska rada seniorti mésta Domazlice se rozloudila s ro-
kem 2024 aktivné - turnajem v kuZzelkach. Hralo se ¢ty¥i
hodiny bez prestavky, kazdy sim na sebe. A kdo vyhral?
No ptece vsichni, rozlucku se starym rokem si vsichni

sportovné uzili a tési se na dalsi turnaj.

Karel Knap

TURISTICKY SRAZ ZA POSLEDNIM

PUCHYREM 2024

K slavnostnimu zahdjeni 52. ro¢niku akce Za po-
slednim puchytem se na K¥inickém nameésti v Kras-
né Lipé sesly stovky turista. K d¢astnikim promlu-
vil predseda potadajiciho Klubu ceskych turista
Krasna Lipa Vaclav Hieke, starosta mésta Jan Ko-
1a#, senator Parlamentu CR Zbynék Linhart, mis-
toptredseda Klubu ¢eskych turistd Zdenék Cabalka,
predseda Klubu ¢eskych turist ustecké oblasti Jan
Eichler, ptedseda Slovenskych turistd Peter Svec,
za delegaci z Bavorska Christian Kreipe, za Narod-
ni park Ceské Svycarsko Richard Nagel. Dalsi den
nasledoval start pochodu, u¢astnici si mohli vy-
brat ze ¢tyt tras (13, 25, 35 a 50 km). V kulturnim
domé nechybéla mezindrodni zdbava, na které se

setkali turisté z Némecka, Polska, Slovenska a Ces-
ka. U prilezitosti 52. ro¢niku byla vysazena lipa, na
radnici se starosta sesel s vedenim Klubu ¢éeskych
turista a potadateli Posledniho puchyte. Podékova-
ni zaslouzi pofadatelé, mésto Krasna Lipa a organi-
zace ztizené méstem (8kola, $kolni jidelna, technic-
ké sluzby, hasi¢i, kulturni dam), organizace Ceské
Svycarsko a Infocentrum Ceského Svycarska. Akci
podpofil Narodni park Ceské Svycarsko, obec Ryb-
nisté, MAS éesk)’r sever, Lesy CR a CEZ. Finanéné
byla podpotena dotaci z Usteckého kraje a Klubu
Ceskych turist.

Vaclav Hieke

DOBA SENIORU 01/2025
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35. VYROCI ZALOZENI
KLUBU DUCHODCU

Clenové Klubu diichodctt StiteZ se sesli na vyroéni
volebni schtizi v sdle mistniho kulturnitho domu. Na
osmdesat p¥itomnych ¢lent a hostt tak potvrdilo,
Ze stritezska seniorskad organizace sdruzujici obca-

ny z okolnich obci Povodi Stonavky se rada setkava
a je hrda na aktivity za jiz 35 let od svého zaloZeni.
Mezi pozvanymi hosty nechybél predseda Krajské
rady seniori Moravskoslezského kraje Pavel Gluc
s manzelkou a starostky obci Ropice a Sttitez Gab-
riela Szmekova a Michaela Porvisova. V ivodu si p¥i-
tomni vyslechli hodnotici zpravu klubu za rok 2024
véetné zpravy o finan¢nim hospodateni. Hlavnim
bodem setkani byla volba nového vedeni klubu na
dalsi ¢tyti roky. Novy vybor bude mit nelehky kol —
pokracovat v propagaci seniorskych aktivit, prede-
v$im v oblasti sportu a kultury.

Karel Moskof
Foto autor

V KUZELKACH

Clenové Svazu diabetiki Strakonice zakonéili své sportovni ak-
tivity v roce 2024 turnajem v kuzelkidch v kuzelné TJ Fezko.
Prisel je podpotit starosta mésta Strakonice Bretislav Hrdlicka,
ktery mél t¥i slavnostni hody. Turnaje se ztucastnilo 16 druz-
stev, zvitézily BlaZena Petrniova a Hana Matougkova ze Svazu
diabetiki. Dékujeme Vladimiru Falcovi, Jaroslavu Petranovi,
Jaroslavu Cejkovi a vedeni TJ Fezko za zaptjceni kuzelny. Po-
dékovani za podporu turnaje patti i Méstanskému pivovaru,

cukrarné Dej si kousek a bufetu Hradsky.

Marcela Stverdkova

Foto Dana Medova

15 178 979.

like starch made

=" in English, nam:
| monument.
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Foto Zdenék Petr

Spolek Senioti Hradec Krilové dlouhodobé porada pro své cleny
kurzy angli¢tiny. Po uzavteni spoluprace s Filozofickou fakultou
Univerzity Hradec Krilové zavitali mezi seniory tfi studenti -
z Namibie, Zimbabwe a Ugandy. Predstavili seniorim prezentaci
o své zemi v angli¢tiné a zarovei si s nimi popovidali o Zivoté ve
svych zemich a také promluvili o svém studiu u nas.

Marcel Kraus
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DALS|I SPORTOVNE-SPOLECENSKE
HRY KLUBU SENIORU

Domov seniortt Luna v Havitové oslavil 30. vyroci
zaloZeni a jeho obyvatelé se zucastnili XXI. Spor-
tovné-spolec¢enskych

her Klubt dachodct
Havitova. Soutézilo 12
¢tytclennych  druzstev

Klubt dtchodct z Havi-
fova, ¢tyfclenné druzstvo
partnerského DS Helios
a domaci druZstva A a B
DS Luna. Zvitézil Klub
dtachodci Dolu Barbora,
druhy skoné¢il Méstsky
klub seniortt Havifov

a treti Luna A. Vyhrali ale vlastné vsichni a ziska-
li keramické medaile. U¢astnici dékuji Magistratu
mésta Havifov za ceny
i obclerstveni, hlavnim
organizitorim  Slavce
Lepikové a Urszule Ko-
curové ze socidlniho od-
boru Magistraitu meésta
Havifov i garantce akce
z Domova seniort Luna
Pette Komaskové.

Vilém Uher

Foto autor

HALOVE SPORTOVANI V PARDUBICICH

Rada seniort Pardubického kraje v roce 2024 uspo#a-
dala sestkrat Sportovni den a Senioti CR ve svych or-
ganizacich v Ceské Ttebové, Chrudimi a Poli¢ce dalsi
tfi. Ten posledni probéhl v hale Sokola Pardubice Na

Olsinkach a zucastnilo se jej deset nejaktivnéjsich
i nejlepsich druzstev pardubické krajské organizace.
Zastitu nad akci pfevzal prvni ndméstek hejtmana
Pardubického kraje Dusan Salficky. V soutézi tymi
o Zimni pohar ptedsedy Rady seniort Pardubické-
ho kraje zvitézilo druzstvo ze Svitav pred Polickou
a Ceskou Ttebovou. Dvojboj jednotlivcti okotenily
cornhole, k nim? jsme sportovni na¢ini obdrzeli od
piedsedkyné Rady seniorii CR Lenky Desatové. Vy-
hral Petr K#i% z Usti nad Orlici pted Petrem Lajne-
rem z Policky a Bohousem Weisem ze Svitav, mezi
Zenami zvitézila Kvéta Vesela z Prelouce, druhd byla
Jaroslava Palenikova ze Svitav a tteti Jaroslava Me-
dunova z Chrudimi.

Vladimir Berounsky
Foto autor

Z HOTELU BRDY PO KRASACH

OKOLNICH PAMATEK

Zajimavy pobyt v hotelu Brdy ve Spaleném Poti¢i si uzili
senioti z Lomnice. Kromé prochizek po okoli a spolec¢en-
ského vecera v hotelu absolvovali také nékolik vylett, a po-
znali tak nova mista. Prohlédli si naptiklad Zadmek Spalené
Poti¢i, navstivili renovovanou Nérodni kulturni pamatku
Jizdarnu ve Svétcich nedaleko Tachova a zavitali i na na-

v§tévu Klastera Kladruby.

DOBA SENIORU 01/2025
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ROZHOVOR

STEDRON

,JSEM REBELANT | KREATIVNI INOVATOR"

Zkuseny systémovy analytik a prognostik
doc. RNDr. Bohumir Stédron, CSc., je stale
velmi aktivni. Presto, ze svym vékem jiz pa-
tfi mezi seniory, stdle se vénuje své praci,
konickiim a samoziejmé si ¢as najde i na
svou rodinu, predevsim dvé vnucky. Je au-

torem rady prognostickych analyz, usku-
tecnil jiz nékolik besed o umeélé inteligenci
nejen pro seniory, nedavno dokonce vysla
pod jeho vedenim dalsi kniha vénovana
pravé umélé inteligenci. Ale aktivit i zajmu
ma mnohem vice.

POCHAZITE Z DIVADELNI

A HUDEBNI RODINY, ALE VY
JSTE SYSTEMOVY ANALYTIK,
PROGNOSTIK, ALE ZAROVEN
JSTE ZACILIL | DO UMELECKE
BRANZE. JAK TO JDE
DOHROMADY — SYSTEMOVY
ANALYTIK A UMELEC?

Otec, kterého si velmi vazim za
to, co vSechno dokdazal ve sloZi-
tych podminkich minulych rezi-
mu, byl profesorem muzikologie
na Masarykové univerzité v Brné,
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bratranec Milos Stédroni je také
profesor muzikologie a zakladal
brnénské Divadlo Husa na provaz-
ku, synovec Jaroslav Kyzlink byl
séfdirigentem Narodniho divadla,
dalsi synovec Petr Stédron je te-
ditelem Divadla Na zabradli a tak
bych mohl pokracovat dal... Zkrat-
ka v nasi rodiné se umélecké geny
¢asto podédily.

Ja jsem ale svym zaloZenim rebe-
lant a recesista a troufam si fict, Ze
i takovy kreativni inovator. Vystu-
doval jsem s vyznamenanim sys-
témovou analyzu, dfive se tento
obor nazyval aplikovand matema-
tika, na Univerzité Jana Evangelis-
ty Purkyné a na pocitacovém gym-
naziu jsem vyhral Matematickou
olympiadu v kategorii B. Za Husa-
kova absolutismu jsem prosazoval
volné podnikani a podaftilo se mi
v té dobé dokonce zalozit na zakla-
dé druzstevniho zdkona soukro-
mou softwarovou firmu Program.

V LONSKEM ROCE JSTE
ORGANIZOVAL NA CESKEM
VYSOKEM UCENIi TECHNICKEM
MEZINARODNI KONFERENCI
EKOLOGICKE TRENDY

A PROGNOZY. O CEM BYLA?

Mym konickem je fizeni tvir-
¢ich tyma. My Cesi jsme tvotivy
a kreativni narod. Vynalezli jsme
vice nez tticet svétovych vyndle-
zQ; patfi k nim naptiklad vynélez
bleskosvodu, lodniho $roubu,
kontaktnich ¢ocek a v posled-
nich letech jsme na EXPU v Du-
baji prezentovali vyrobu vody ze
vzduchu Sawer. Velmi zajimavy je
i novy vynélez Sobéstaény dum,
tedy dam, ktery nepottebuje
ptivod vody, elektfiny ani odvoz
odpadku. Jeho autor jiz obdrzel
fadu mezinarodnich ocenéni.
Uvedena problematika byla po-
drobné analyzovana pravé na zmi-
fované mezinarodni konferenci
a bude pokracovat i v roce 2025
ro¢nikem II., a to jiz ve spolupraci
s americkymi univerzitami.

URCITE UMELECKE SKLONY

V SOBE ROZHODNE MATE, PRED
NEKOLIKA LETY JSTE ZALOZIL
SATIRICKE DIVADLO COMICA
ECONOMICA, KTERE FUNGUJE
DODNES...

To asi ano. Bavi mé zvlasté psani
divadelnich textu, které satiricky
reaguji na dobové déni. Vysoko-
gkolsky divadelni soubor Ceské-



ho vysokého uceni technického,
Vysoké skoly ekonomické, Uni-
verzity Karlovy a University Co-
llege Prague existuje jiz patndct
let a ¥adu satirickych her soubor
prezentoval v divadle Semafor,
Karlinském divadle i Cinoher-
nim klubu a na vysokych $ko-
lach. K nim patti naptiklad hry
Globalni slavnost, Gustav Husak
superstar, Prezidentka Hilla-
ry a stazista Monik Levinsky
nebo hra Facenet pojednévajici
o zalozeni nejzndméjsi socidlni
sité. A ptipravujeme novou hru
Beatles.

Hrajeme ale i Karla Capka a také
hry vytvarené ¢leny divadla, ¢imz
tak posluchaci vysokych skol zis-
kévaji cenné manazerské a orga-
niza¢ni zkusenosti.

PUSOBIL JSTE TAKE JAKO
PEDAGOG NA VYSOKYCH
SKOLACH A ZALOZIL | NEKOLIK
NOVYCH PREDMETU. KTERE TO
BYLY?

Mam rad nové ptistupy, a tak
jsem pred lety na Komenského
univerzité v Bratislavé zalozil
novy pfedmét s ndzvem Umé-
la inteligence, na Masarykové
univerzité predmét Diskrétni
matematika, na Fakulté téles-
né vychovy a sportu Univerzity
Karlovy nové predméty Mana-
zerské rozhodovani a sport, Po-
liticky marketing a sport, na Ces-
kém vysokém uceni technickém
v Praze pak novy predmét Tech-
nologické progndzy. Posluchace
prognosticka problematika velmi
bavi a vedl jsem vice nez sto di-
plomovych projektu.

K uvedenym predmétim jsem
s autorskymi kolektivy ptipravil
fadu textd, a tak vznikly knihy
jako Uméla inteligence a pravo,
Politika a politicky marketing,
Manazerské rozhodovéani a pra-
xe nebo Prognostika. V sou¢asné
dobé ptipravuji jesté dalsi pu-
blikace, a to Ekologické trendy

a prognoézy a pro mladez Uvod do
$achu a umélé inteligence. Obé

esy e

A JAK JSTE SE DOSTAL PRAVE

K PROGNOSTICE?

Na zadkladni skole ndm v druzi-
né Cetli sci-fi roman Planeta t¥i
slunci o letu do nejblizsi hvézdné
soustavy a od té doby se zajimdm
o budoucnost. Prvni prognostic-
kou praci jsem publikoval roce
1986 na téma progndzy vyvoje
Sachovych programt a pfedpové-
dél jsem, ze do deseti let Sachovy
program porazi mistra svéta v 3a-
chu. Prognéza se naplnila a od té
doby jsem napsal a prezentoval
na konferencich mnoho dalsich
prognéz. Soucasné jsem se zaby-
val postupem, jak porazit umélou
inteligenci v $achu.

MATE SPOUSTU ZIVOTNICH
ZKUSENOSTI, SETKAVATE SE PRI
SVE PRACI NEJEN SE STUDENTY,
ALE TAKE SE SENIORY.

EXISTUJE U NAS PODLE VAS
DISKRIMINACE SENIORU?
Myslim, Ze do jisté miry ano. Se-
tkal jsem se se skute¢nosti, Ze

ROZHOVOR

pokud vysokoskolsky pedagog
prekroci sedmdesat let, jsou mu
ruSeny uvazky tim zptsobem, Ze
Akredita¢ni afad neschvili akredi-
taci jeho pfedmétu. V tomto smé-
ru jde o nep¥ipustny postup. Akre-
dita¢ni u¥ad by mél byt zrugen.

JSTE PREDSEDOU
PROGNOSTICKEHO KLUBU
CESKE MANAZERSKE ASOCIACE
A TAKE VICEPREZIDENTEM
CESKE ASOCIACE RIMSKEHO
KLUBU. CO PRIPRAVUJETE NA
NEJBLIZSi OBDOBI?

Méme v plinu celou fadu akdi.
Ptipravujeme naptiklad konferen-
ce o ekonomickych a ekologickych
prognoézach, besedu o UFO a bles-
kovy Sachovy turnaj VIP.

MATE DVE VNUCKY. PROJEVUJI
SE JIZ U NICH UMELECKE
SKLONY?

Starsi Miriam i mlad$i Marlen se
zabyvaji tancem, hudbou i jazyky.
Takze ano, pokracuji v nasi rodin-
né tradici.

Jana Pistekova
Foto archiv Bohumira Stédroné
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CESKE LOUTKARSTVI
\V UNESCO

Nominaci na zapis do svétové organizace podavalo spoleéné Cesko a Slovensko
a k zapisu na seznam nehmotného kulturniho dédictvi UNESCO doslo 1. prosince 2016.
Cesko je totiz loutkarskou velmoci s dlouholetou tradici.

Loutky jsou u nds znamé jiz ze
sttedovéku, ne vsak v té podobé,
jak je zndme dnes. Loutkatstvi
se u nas zacalo vice &itit diky za-
hrani¢nim kocovnym loutkatim,
kteti putovali kraji a po vsich a na-
meéstich bavili svymi marionetami.
Postupné se inspirovali i domaci
tezbari, tada loutkard si loutky
objednavala i na zakazku u profe-
siondlnich fezbaru a diky nasi tra-
di¢ni lidové tvotivosti a fantazii
loutek ptibyvalo. Tak se loutkai-
stvi ve svych podatcich $itilo na-
§im venkovem. Casto se loutko-
tezbatstvi dédilo v rodinach jako
rodové femeslo. Jednim z nasich
nejznaméjsich loutkara je Matéj
Kopecky, ktery lasku k loutkdm
zdédil po svém otci loutkéfi a za-
¢atkem 19. stoleti provozoval
loutkové divadlo. OvSem za nase-
ho historicky prvniho loutkére je
povazovan Jan Jifi Brit ze Stud-
nice u Ndchoda.

Repertoar loutkovych predsta-
veni byl zpolitku témét stejny
jako u loutkart némeckych. Az
v poloviné 19. stoleti vice vycha-
zeli z doméciho prosttedi a pte-
vzali do repertoaru &eské autory
i vlastenecké hry. Loutkari tak
cilili prosttednictvim loutek ¢asto
na aktudlni déni ve spolecnosti,
pusobili na venkové ptred ¢eskym
publikem, ¢imZz i posilovali né-
rodni povédomi o rodném, tedy
Ceské jazyku. Snad i proto mezi
postavami ¢asto nechybél oblibe-
ny kasparek, dfive nazyvany Pim-
prle, a vtipné glosoval aktudlni
spolecenskou ¢i politickou situa-
ci, svym otevienym chovanim si
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ziskal nejedno publikum. S nim
se na jevisti objevovala i dalsi ,li-
dova“ postava, Skrhola, predsta-
vujici obvykle prostého statného
vesnicana.

Vznikalo stéle vice loutkafskych
skupin i loutkovych divadel, hoj-
né zamétenych na malé divaky.
V roce 1911 byl ustanoven Cesky
svaz pratel loutkového divadla.
Zalozen byl i prvni loutkaisky
Casopis na svété, Cesk;’r loutkar,
pozdéji pfejmenovany na Loutkat,
jenz dodnes vychazi. Ve 20. letech
minulého stoleti vznikala i lout-
kovd divadla. Jmenujme napii-
klad Loutkové divadlo Umélecké
vychovy, nebo Divadlo Rige lou-
tek, které funguje v Praze od roku

» Loutkoherec Josef Skupa
zalozil roku 1930 prvni profe-
siondlni loutkohereckou scénu
u nas, Divadlo Spejbla a Hur-
vinka. Nejprve mélo domov-
skou scénu v Plzni, po druhé
svetové valce se presunulo do
Prahy. Stal i u zrodu nasSich
nejznamejsich loutek, Spejbla
a Hurvinka. Roku 1920 vznikla
postava Josefa Spejbla, o Sest
let pozdéji pak jeho syn,
Hurvinek. Loutka Manicky byla
predstavena v roce 1930,
stejné jako pes Zeryk. Vtipné
rozhovory a pfibehy dokazaly
od té doby upoutat celé
generace deéti a zabavit umi
C dospélé u nds i v zahranici.

EXTRA INFO
NEJZNAMEJSi LOUTKOVE DIVADLO

1920 dodnes. V Plzni bylo néko-
lik let otevieno Loutkové divadlo
Feridlnich osad, v némz pusobil
Josef Skupa. Pravé on se nesma-
zatelné zapsal do tspésné historie
nageho loutkafstvi. V roce 1929
byla v Praze zaloZzena Mezindrod-
ni loutkatska organizace UNIMA.
Od roku 1951 probiha v Chrudi-
mi prestizni festival Loutkarska
Chrudim. Pravé tam najdete i Mu-
zeum loutkatskych kultur. K dal-
$im loutkafskym festivalim pat¥i
prazsky Prelet nad loutkafskym
hnizdem, Skupova Plzen ¢ ost-
ravské Spectaculo interesse.

Jana Pistekova
Foto Dan Noska




DS TIP NA POBYT

7 BROUMOVA ZA POZNAVANIM

VYCHODNICH CECH

Mésto Broumov v Kralovéhradeckém kraji je idealnim vychozim bodem k poznavani
tohoto koutu nasi zemé. Tamni Hotel Praha pfipravil pro ¢leny Rady seniori CR

zajimavou nabidku.

Premyslite, kam se se svym klu-
bem chcete letos podivat? Co tte-
ba vychodocesky Broumov neda-
leko Adr$passko-teplickych skal?
Hotel Praha nabizi pro ¢leny Rady
seniord CR Skupinovy zajezd
Broumovsko - Adr$pach - Klad-
sko, sezona 2025, 2026. Pfi obsa-
zenosti skupiny 45 az 50 osob ve
dvoultizkovych pokojich za osobu
na 5 nodi s polopenzi a dopravou
do hotelu a zpét je v sezoné 2025
cena 6895 K¢, v sezoné 2026 pak
6995 K¢. O konkrétni terminy
na sezonu 2025 i 2026 je mozné
si napsat na e-mailovou adresu
hotel-praha@hotel-praha.cz nebo

zavolat na telefon-
nicislo777801991.

Priplatek za jed-
nolazkovy pokoj
¢ini 350 K¢/noc.

Rodinny Ho-
tel Praha se na-
chazi v centru
mésta. Jednd se
o hotel s nejstarsi
nepreruSenou tra-
dici pohostinstvi
a hotelnictvi nejen
v Broumové. Je ttipatrovy a vhod-
ny i pro hire se pohybujici hosty,
protoZe ma vytah.

Nemusite se starat o dopravu, tu
obstard hotel — autobus
vas vyzvedne na smlu-
veném misté, doveze do
hotelu a po skonéeni po-
bytu vis odveze zpét. Po
okoli pak lze pohodlné
cestovat mistni dopra-
vou. V8echna zajimava
turistickd mista jsou

KAM SE VYDAT NA VYLET

podle svych fyzickych moznosti.

\_

EXTRA INFO

dobte dostupnd vlakem i auto-
busem. Po piijezdu do hotelu se
na recepci plati hotelovy popla-
tek 35 K¢/osoba/noc. Skupindm
hosti je k dispozici salonek pro
50 osob zdarma. V rdmci poby-
tu hotel poskytuje snidané, od
07.00 hod. do 09.30 hod. formou
bufetu, vice informaci najdete
na www.hotel-praha.cz/snidane,
a velete vzdy od 18.00 do 20.00
hod. formou bufetu, dalsi informa-
ce na www.hotel-praha.cz/vecere.

» Broumovsky klaster fddu svatého Benedikta — nachazi se vedle hotelu, za navstévu stoji prochaz-
ka kladsterni zahradou s posezenim.

» Chranéna krajinna oblast Broumovsko — Broumovské stény — pfirodni Gkaz pér kilometr( od
hotelu, nedaleko je i vyhlidka Supi hnizdo.

» Adrspassko-teplické skaly — nabizeji rizné prohlidkové okruhy, jejich ndroc¢nost si lze vybrat

» Stolova hora Ostas — prochazka dvéma labyrinty s Kocicim hradem a bludistém.
» Police nad Metuji — sem muzete zamitit za paméatkami i do muzea stavebnice Merkur.

» Lazenské mésto Chudoba (Kudowa-Zdrdj) v nedalekém Polsku — k prochazce 1dka tamni kolona-
da a ochutnat Ize i mistni kyselku.

» Se snazsi organizaci vyletli pomohou i tyto odkazy: http://www.ceskatelevize.cz/porady/
10582479956-klenoty-nasi-krajiny/415235100151009-broumovsko/ a https://www.ceskatelevize.cz/
ivysilani/11042798844-krajinou-domova/214562260510003-skalni-megapole/.

\

J
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VODNI SVET TRIKRAT JINAK

Na dlouhé vylety to obvykle v lednu p¥ilis neni, a tak vam tentokrat prinasime

74

tipy na zajimava mista ze zvireci i rostlinné riSe. Provedeme vas Obfim akvariem,
Meduzariem i Tropickym kralovstvim.

OBRi AKVARIUM V HRADCI
KRALOVE

V Hradci Krélové se od roku 1998

nachizi nejvétsi sladkovodni

akvirium u nds, které je nejstar-
$im vetejnym akvariem ve stfedni

a vychodni Evropé.

Je nmnaplnéno neuvéfitelnym
mnozstvim vody — 130 tisici li-
try a odtud prameni také jeho
nazev — Obfti akvarium. K vidéni
je kolem ¢tyf¥iceti druhi ryb, do-
hromady pét set ryb, mezi nimiz
vynikaji pfedev$im tropické ryby
Jizni a Stfedni Ameriky. Expozice
jsou pro navstévniky velmi dobte
dostupné, a to prosttednictvim
zcela unikdtniho podvodniho
tunelu. P¥i prohlidce budete mit
pocit, jako byste se ocitli pfimo
uprostted vodniho svéta. Zaji-
mava podivana na vas cekd i p¥i
odpoc¢inku u kéivy, kdy miZete
ptimo z kavarny sledovat dravé
pirané. Kromé tradi¢nich rybi-
ek, které jsou znamé z domacich
akvarii, jsou k vidéni i opravdové
rybi unikaty, at uz je to naptiklad
krunyfovec s mohutnymi ptisav-
kami, velké pirané rodu colosso-
ma, jejichz hmotnost je pres tticet
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kilogramu a jsou staré jiz Ctyticet
let, nebo dravé arowany s délkou
priblizné jeden metr. K vidéni
jsou také rejnoci a oblibu si ziska-
ly zelvy klapavky Kazi, Teta, Libu-
$e a Premysl. Soudasti akvaria je

i pribézné rozmnozovani a péce
rodi¢t o mladata, kterych byvaji
tisice. Své misto tu ma i de$tny
prales, v némz najdete orchideje,
bromélie i tillandsie. Zvlastni at-
mosféru navic podtrhuje tropicky
dést a uméla mlha. V prvnim pat-
fe si muzete odpocinout u dalgich
nadrzi a zhlédnout filmy z tropic-
ké Amazonie.

ZA MEDUZAMI
DO CHOMUTOVA
Zoopark v Chomutové je prv-
nim mistem u nds, kde najdete
zarovenl i Medazarium. Sklada
se z osmi akvérii vyrobenych na
objednavku v Japonsku. K vidéni
jsou zde rizné velké i rizné barev-
né meduizy Zijici v Severnim, Balt-
ském, Stfedozemnim ¢ Rudém
mo¥i a nechybi ani zajimavé dru-
hy z Atlantského ¢i Tichého oced-
nu. Navstévnici si tak mohou pro-
hlédnout tfeba mési¢ni medazy,
zahavce cannonball nebo meduzy
kompasové, které zde dosahuji
nejvétsich rozmérd. Proudem se
nechavaji unaset medizy japon-
ské, které jsou ovSem kanibaly,
jinak by neptezily.

Nevsedni zazitek z expozice
umocniuje barevné podsviceni
spole¢né s hudbou, a tak pohled
na ladné se pohybujici stovky
meduz je o to pisobivéjsi.

Zajimavostije, ze a¢ jsou meduzy
vodni zivocichové, velci plavci
to nejsou, protoze se v motich
a ocedanech nechavaji volné unaset
proudem. Proto musi v akvériich




— EXTRA INFO —

SENIORY PROVEZE PRI
PROHLIDKACH ZOOPARKU
ELEKTROVOZIK

» Zoopark Chomutov nabizi
po cely rok prohlidky urce-
né seniordm. Jsou vhodné
pro Ctyf az péti¢lenné
skupiny, které priivodce
proveze na palubé elektro-
voziku po aredlu zooparku.
Cena je 100 K¢/osoba

+ vstupné podle platného
ceniku. Prohlidky je tfeba
objednat pfedem na e-mailu
\frycova@zoopark.cz.

J

voda neustdle cirkulovat. A také
jsou vSechna akvéria, v nichz se
medazy pohybuji, ovilna, proto-
Ze pravé rohy jsou meduzam zivo-
tu nebezpecné — ovalny tvar akva-
ria je 1épe udrzi v prostoru, pokud
by se dostaly do rohu, nedokazaly
by se uz dostat zpét do prostoru
a uhynuly by. Vykyv teploty vody,
ktera je mimochodem u kazdého
druhu meduizy jing, ale i jeji ¢isto-
ty nebo slanosti je pro tyto zivoci-
chy nebezpecny a mtze je ohrozit
na Zivoté, a tak se musi neustale
hlidat. Meduza je zivotni stddium
Zahavct, ve kterém travi rok az
dva, vétsinu Zivota vsak proZije
ve fazi polypu.

TROPICKE KRALOVSTVi

V BRNE

Soucasti brnénské zoologické
zahrady je Tropické kralovstvi.
Stald expozice ptiblizuje Zzivot
sladkovodnich a motskych Zivo-
¢icha, k vidéni je nékolik druht
tropickych plazd, Selem a pri-
matta. Tropické kralovstvi je
zaméfeno predevdim na faunu
Karibiku, ale najdete v ném i za-
stupce z jinych oblasti. Expozice
umoznuje nav§tévnikim nahléd-
nout do slozitych vzdjemnych
vztahd raznych druht Zivocicha
a rostlin. V pavilonu tak najdete

.....

naptiklad Zelvy uhlitské i jestéra
legudna mangrovového. Soucas-
ti Tropického kralovstvi jsou i t¥i
motskd akvaria s objemem pét
tisic litri vody. Ziji v nich mo#sti
preddtofi, murény i perutyni. Ne-
chybi ani pestrobarevné rybicky,
které maji sviij domov u koralo-
vych ttest, i fada téch tropickych,
napfiklad sapinek Zlutomodry
¢i klaun ockaty nebo havys. Na
své si ptijdou i milovnici plazi
a hadi. K vidéni je naptiklad kaj-
manek trpasli¢i, ¢ukvala zavalita,
spousta dalsich leguini, nékoho
spiSe zaujme anakonda kralovska,
hroznysovec, jiné zase potési po-
hled na krajty. Chybét nesmi ani
zabky a zelvy.

¢em ve vodé pred navstévniky.

otevieno 11.00-16.00 hod.

MEDUZARIUM CHOMUTOV

zari 9.00-18.00 hod.

» Oteviraci doba: Utery—nedéle 9.00-18.00 hod., pondéli
zavieno, v pfipadé svatku c¢i skolnich prazdnin je v pondéli

» Oteviraci doba: fijen—bfezen: denné 9.00-17.00 hod., duben—

TROPICKE KRALOVSTVi BRNO

» Oteviraci doba: listopad—unor: 9.00-16.00 hod., bfezen, fijen:
9.00-17.00 hod., duben-zafi: 9.00-18.00 hod.

TIP NA VYLET 21

V Tropickém kralovstvi se dati
i odchovu mliddat. K chovatel-
skym tdspéchim minulych let
patfi odchov leguant zelenych,
kubanskych i madagaskarskych.
V roce 2002 se zde mohli pochlu-
bit porodem 39 mladat chameleo-
na Jacksonova.

Své misto zde maji i zvitata, je-
jichz mistem vyskytu je Afrika
a Cast Arabského poloostrova,
a tak si uzijete pohled na hutie,
jestéry nebo suchozemské Zelvy.

Navstévniky zaujme i leguan ku-
bansky, margay a akvarium s tr-
nuchami dlouhoocasymi.

Renata Moravcova

Foto Obfi akvarium Hradec Krélové, Zoopark
Chomutov a Zoo Brno

p EXTRA INFO N

OBRIi AKVARIUM HRADEC KRALOVE
» Kazdy Ctvrtek 13.30 az 14.30 hod. probihd krmeni s potapé-

J
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POZOR NA POVANOCNI

NAKUPY

Povano¢ni doba vold po tom, aby-
chom si uvédomili, kde a komu
muzeme pti vyprodejich i béznych
ndkupech ,naletét®. To je jeden
z predpokladd, jak si nezkazit dny
po Véanocich ¢ na zac¢atku nového
roku a neziskat $patnou zkuge-
nost. Uvedend upozornéni ostatné
plati po cely rok u vSech ndkupt.
Obchodnici délaji vechno, abys-
te nakoupili pravé u nich, aby svo-
je prebytky z vanoc¢nich ndkupi
prodali. Casto se stava, ze uvidite
reklamu a ta vis svede k navstévé
prodejny, kde ptes vase predsevze-
ti, Ze nic kupovat nebudete, pfece
jen néjakou tu stovku utratite. Na-
plnite tim predstavy prodejct.
Prvni upozornéni je nejen na
promyslené reklamy, ale i na oznaco-
vani zavadéjicimi nazvy jako kakao-
va ty¢inka s ndzvem c¢okolada, zmé-
nénd gramaz ve prospéch prodejce
pti zachovani cen, proto peclivé ¢té-
te vSechny informace na cenovkach
nebo reklamnich poutacich, hlavné
ta mald pismenka umisténa dole
pod textem. Také alergici by meéli
Cist veskeré slozeni vyrobku, ¢asto
se z ni¢eho nic objevi ve zndmém
a provéfeném vyrobku zcela nece-
kané zatazeni alergenu, napt. v ty-
¢ince jiz provétené najednou najde-
te pSeni¢nou moukuy, tedy lepek, jak
to zacvidi s celiatikem, to si mimo
vyrobce umime predstavit vsichni.
Zkontrolujte si peclivé kvalitu zbozi,
at jde o potraviny, obleceni, & jiné.
Nezapomerite zkontrolovat dobu
pouzitelnosti a zaru¢ni dobu. Cirite
tak i pfi nakupovani online. Zde je
treba zkontrolovat i to, zda pfi ob-
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| po Vdnocich se ndm prodejci snazi vnutit, co zistalo z vdnocénich zdsob. Ceho bychom se méli
vyvarovat, abychom na jejich vabnicky nenaletéli?

jednavce zbozi nenaskakuje vyssi
cena nez katalogova. Zamétte se
na odstoupeni od smlouvy a rekla-
mace. ZboZi pouZivejte co nejcastéji,
abyste mohli reklamovat v ptlro¢ni
lhité od koupé zbozi, kdy méte jako
spotiebitel pomérné velké vyhody,
¢ odstoupit od smlouvy. Stejné tak
vkamenném obchodé miiZze byt jina
cena na cenovce a jinou vam miize
prodejce namarkovat na pokladné.
Vzdy pro vas plati nabidka, tj. cena
na cenovce u zbozi, za tu vam pro-
dejce musi zbozi prodat. Vymluva,
Ze nékdo z prodavact udélal chybu,
vas opravdu nemusi zajimat.

Druhé upozornéni je na falesné
slevy. Sice se proti nim staviizakon,
ale obchodnici nékdy zdkon nere-
spektuji a poditaji jinak, nez zdkon
uklada (vypocet z nejnizsi ceny za
predchézejicich 30 dnt). Prodejci
mnohdy nejniz$i cenu uvedou, ale
slevu pocitaji z jiné — vyssi ceny.
Kazda korunka je dobra.

Tr¥eti upozornénije nazvysenou
pozornost pti ndkupu na internetu.
Zde se muzete setkat s podvodny-
mi e-shopy. Tyto sleduje Ceska ob-
chodni inspekce a seznamy najdete
najejim webu i na internetu, stejné
tak si dejte pozor i na zprostred-
kovatelské a anonymni e-shopy.
Zprosttedkovatelské e-shopy kou-
pi jen zprostredkuji, ale smlouvu
o koupi uzavirate s prodejcem. Tim
riskujete dlouhou dobu dodani,
mozné problémy pti vraceni nebo
reklamaci zbozi a nizkou kvalitu
produkta.

Anonymnim e-shopiim je lépe
se vyhnout, pokud si zde objed-

J. P.Brno

nate, obvykle vam provozovatelé
objednané a zaplacené zbozi ne-
dodaji a nereaguji na Zadny pokus
o0 jedndni, tj. jsou zcela nekontakt-
ni. O téchto tzv. obchodnicich by
méla védét PCR. Jiz proto, ze sko-
dy, které zpusobi, se séitaji.

Ctvrté upozornéni je na e-sho-
py, které nemaite provétené vy
nebo pratelé, a nakupujete zde
poprvé. P¥i prvnim ndkupu zvaz-
te platbu na dobirku, NEPLATTE
PREDEM. Vzdy si udélejte ¢as, ne-
nakupujte zde na posledni chvili.
Tam, kde pozaduji platbu predem
bez dalsi alternativy, nekupujte,
i kdyby prodejce nabizel sebelepsi
cenu.

Paté upozornéni je na existenci
falesnych recenzi. Ano, ani na ové-
feni pres recenze se nelze spoleh-
nout. MiZeme se setkat s tim, Ze
recenze neni provétena, jak ukla-
da zakon.

Sesté upozornéni. Na nikup
spottebniho zboZzi si zdsadné ne-
pUjcujte! Stejné plati i u odloze-
nych plateb. Budete to vy, kdobude
splacet, coz vdim muze zpusobit
zna¢né problémy v budoucnu.

Sedmé upozornéni. Sjednite-
-li si spottebitelsky uvér, ale své
rozhodnuti si pozdéji rozmysli-
te, mite moznost odstoupit od
smlouvy do 14 dna od jejiho uza-
vieni. Béhem této doby muzete
odstoupit bez uvedeni divodu
a bez obav z jakychkoliv sankci.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
odborny poradce
Rady seniortl CR, poradna Brno



BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

KOSMETIKA PRO MUZE

Pokroky ve svété jsou vidét na kazdém kroku. A plati to i v kosmetickém primyslu.
Ty tam jsou doby, kdy muzi pouzivali maximalné mydlo na holeni a ob¢as vodu na
holeni. Nyni je nabidka kosmetickych pfipravkll pro muze mnohem pestrejsi.

Vite, Ze mezi pokozkou muzi
a zen je velky rozdil a kazdad ma
také sva specifika a potreby?
Muzska pokozka je totiz mnohem
silnéjsi, hrubsi i mastnéjsi. Vras-
ky se na ni tvo#i pozdéji a také
pomaleji. Obsahuje totiz i vice ko-
lagenu, takze je pevnéjsi a hutnéj-
$i. Na druhou stranu fada muzi
maA vice roz$ifené pory.

Hutnost a vét$i odolnost po-
kozky se ale muzim hodi. Jejich
ktze je totiz prakticky cely Zivot
pravidelné namdihidna holenim.
A pravé vétsi pevnost a hutnost
ktze je pti ¢astém holeni vyho-
dou. Na druhou stranu ale holeni
samotné i krémy, mydla ¢i gely
pfi ném pouzivané mohou po-
kozku podrazdit. A pak je pokoz-
dulezité pravidelné meénit zilet-
ku, sniZuje se tim i riziko porané-
ni kiZe, a také je t¥eba prubézné
Cistit elektricky holici strojek.

Nejcastéjsi kosmetikou, kterou
muzi pouzivaji, je ta tykajici se
holeni. Stale hodné oblibené jsou
i vody po holeni. Pravé ty zmirnu-
ji pfipadnd podrazdéni pokozky,
kterou zéroven dezinfikuji a ¢isti.
Casto jsou parfemované, takze
ji i decentné provoni. Na hodné
suchou kizi se vice hodi balzamy
po holeni, ptipadné olej po ho-
leni. Naopak neni Gplné vhodné
myt pokozku tradi¢nim tuhym
mydlem, protoze to kuzi vyrazné
vysusuje.

KREM JE VHODNY | PRO
MUZE

Stéle ¢astéji muzi pouzivaji i par-
femované kolinské ¢i toaletni
vody, parfemované deodoranty,

sprchové gely i $ampony uréené
pravé pro muze a také stéle vice
pecuji i o svou pokozku. Pletovy
krém na oblic¢ej je u muzu stale
oblibenéjsi, at uz je s neutralni ¢
muzskou parfemaci. Rada muzt
pouzivd krém na obli¢ej pravé
nyni v zimnim obdobi, kdy je je-
jich pokozka sussi, vice napjatd,
svédi. A tak jim hydrataéni a vy-
zivujici krémy ptijdou zejména
v tomto obdobi vhod.

Protoze i pokozka muzi stirne,
ochabuje, je povisla a objevuji se
na ni vrasky, k dostani jsou i pro-
tivraskové ptipravky pro muze.
Krémy proti vraskdm zlepsuji
hydrataci, vyhlazuji drobné vras-
ky, maskuji drobné nedokona-
losti pleti a také jemné redukuji
tmavé skvrny. Hodit se mohou

i o¢ni krémy, které pomohou za-
maskovat tmavé kruhy kolem o¢i.

Prednosti vsech pletovych pfi-
pravkd pro muze by mélo byt je-
jich lehké slozeni ¢asto s gelovou
konzistenci, snadné roztirani
a také to, Ze se rychle vsttebavaji
do pokozky a nezanechavaji ne-
pfijemny mastny film.

TAKE RUCE VYZADUJi PECI
Zapominat bychom neméli ani
na pokozku na rukou, protoze
ta je u muzd mnohem drsnéj-
$i a sussi. V tomto ptipadé jsou
idedlni pravé vyzivujici krémy
na ruce ur¢ené k péc¢i o muzskou
pokozku, kizi na rukou rychle
zmékdi a dobte promasti.

Jana Pistékova
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PO LECBE KARCINOMU PRSU
POMUZE REHABILITACE

Kazdy rok v Ceské republice onemocni kolem osmi tisic Zen karcinomem prsu.

Presto, Zze se dafi stale vétsi procento nemocnych uzdravovat, je otazkou, jakou
dalsi péci mohou vyuzit IécCené i vylécené zeny, aby byla kvalita jejich zivota co
nejpodobnéjsi té pred onemocnénim.

) \

Jednou z aktudlnich mozZnosti je
onkorehabilitace, kterd hraje Kkli-
¢ovou roli pro zotaveni po naro¢né
lé¢bé. Dulezité také je, Ze Gspés-
nost 1é¢by Zen s rakovinou prsu
rok od roku stoupa. Diky rostouci
u¢innosti moderni lé¢by preziva
onemocnéni stile vice Zen véetné
téch s metastizemi. Onkologové
se zaméruji nejen na samotnou
zachranu Zivota pacientek, ale i na
to, jak bude jejich Zivot vypadat na-
sledné. Snazi se predchézet kratko-
dobym i chronickym nezadoucim
u¢inkam lé¢by, pecovat o dusevni
zdravi pacientek spole¢né s psy-
chology, pomahat fesit socidlni
problémy a také dopady nemoci
a jeji lé¢by na sexualitu. ,K navra-
tu do zivota jednozna¢né poma-
ha i pohyb, ktery nejenze zvysuje
kondici nemocnych, zlepsuje je-
jich néladu a snizuje véhu, ale umi
také v mnoha ptipadech oddalit
ptipadny navrat nemoci. S odbor-
niky z Masarykova onkologického
ustavu v Brné fe$ime dostupnost
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vhodnych, soustavnych a bezpec-
nych pohybovych aktivit,” popisuje
prof. Petra Tesatovd, prednostka
Ustavu radia¢ni onkologie Fakultni
nemocnice Bulovka a ¢lenka vybo-
ru Ceské onkologické spolecnosti.

KVALITNEJSI ZIVOT DiKY
REHABILITACI

Pacientky vsak dosud nemély
vzdy ptistup k lécebné rehabili-
taci. Zhoubny nador v 1é¢bé nebo
v anamnéze je totiz stile v mnoha
ptipadech kontraindikaci k rehabi-
lita¢ni pédi. To ovSem chce zménit
Ceska kooperativni skupina pro
lé¢ebnou rehabilitaci v onkologii,
jejimz clenem je také profesorka
Tesarova. ,Hlavnim ukolem on-
kologické 1éc¢by je znicit a zastavit
nadorové onemocnéni a pacienty
uzdravit. Jeji soucasti by mél byt
také zdjem o kvalitu zachrdanéného
Zivota nasich pacientek. K tomu
chceme vyuZit evropské a svétové
zkuSenosti s prospésnosti a bez-
pecnosti rehabilitace, kterd by

se méla stat soucdsti komplexni
podptirné 1é¢by onkologickych pa-
cientl. Nyni pracujeme na osvété
a propojeni odborniki z oblasti
lé¢cby zhoubnych nadord, fyzio-
terapie a rehabilitace tak, aby se
mohla rozvinout vzdjemnd spolu-
préace.

Opozdéné zahdjeni rehabilitace
muze vést k vaznym komplikacim,
jako je lymfedém nebo omezeni
rozsahu pohybu v ramennich klou-
bech. ,Cim diive Zena po operaci
zahdji rehabilitaci, tim je G¢innéjsi.
Véasnd intervence miiZze vyrazné
snizit riziko vzniku komplikaci
a zlepéit kvalitu Zivota pacientek,”
vysvétluje Petra Holubovd, fyzio-
terapeutka se zaméfenim pravé
na onkorehabilitaci, a pokracuje:
+~Ukazuje se, Ze vfasna péce o jizvu,
rozcviceni rozsahu pohybu nebo
ptiprava na radioterapii je velmi
dalezitd.”

Prof. Petra Tesatova jesté dopliiu-
je: ,Tradi¢ni 1é¢ba je nezbytnd pro
lé¢bu rakoviny, zaclenéni fyziote-
rapie miZe vyznamné zmirnit ne-
priznivé Uc¢inky a zlepsit funkéni
vysledky, a tim zlepsit celkovou
zku$enost pacienta s lé¢bou.”

PACIENTSKE ORGANIZACE
PODAVAJi POMOCNOU

RUKU

Rada seniort CR spolupracuje
i s organizacemi, které mohou
pomoci. Jednou z nich je Amelie,
kterd poskytuje psychosocidlni
pomoc pro onkologicky nemocné
a jejich blizké. Také jeji reditel-
ka Michaela Cadkova Svejkovska



hodnoti v¢asnou rehabilitaci po
chirurgickém zakroku a dalsilécbé
onkologického onemocnéni jako
velky benefit v navratu do béZné-
ho Zivota ijako ochranny faktor po
prodélané nemoci. ,V mnohém to
ale zavisi na aktivité kazdého ¢lo-
véka, ktery podstupuje 1é¢bu. Ne-
stadi jen cekat, az lékat tekne, ale
ptat se. Nestadi si zavolat na reha-
bilitaci az..., ale je t¥eba ji v¢as pla-
novat a pocitat s ¢ekacimi lhatami,
dopravou do zatizeni s omezenimi,
ktera ¢lovék v 1é¢bé ma, nepohod-
lim, které zaziva. Pokud to klapne,
vysledek muzZe byt o mnoho lepsi
a miZe podstatné ovlivnit i dlou-
hodobou kvalitu Zivota po nemo-
ci. I proto je dobré byt v kontaktu
s pacientskymi organizacemi, vy-
uzivat jejich aktivit, které v této
oblasti nabizi, mistnich znalosti
a sdileni informaci. Naptiklad
unas v Amelii Ize chodit na cviceni,
jogu, prochazky lze najit v kazdém
Centru Amelie a v Praze je v nabid-
ce dokonce i individudlni poraden-
stvi fyzioterapeutky a skupinové
cvi¢eni s ni. Hybat se, tfeba i jen
malo a pomalu, ma vzdy smysl.

Pavlina Strnadova, odborna ve-
douci bezplatné anonymni Tera-
peutické linky Sluchatko, dalsi
organizace, kterd spolupracuje
tzce s Radou seniorii CR, k tomu
dodava: ,,Rehabilitace mtze podle
mého ndzoru pomoci i po psy-
chické strance. Vychazim ze zku-
Senosti psychoterapeut pracuji-
cich s lidmi po proziti stresujicich
a potencidlné traumatizujicich
zazitkd. Jejich snahou je pomoci
¢lovéku se pokud mozno vratit co
nejrychleji k takovému zplsobu
Zivota, jaky vedli pfed tim, nez se
jim zivot obratil vzhiru nohama.
Casto ale nemoc zanechavi na
psychice hlubsi riny a objevuje
se strach z ndvratu nemoci, navic
zesilujici pti pravidelnych kontro-
lach na onkologii. Tady je pak zce-
la na misté vyhledat i odbornou
pomoc psychoterapeuta.”

s CiM MUZE
ONKOFYZIOTERAPIE
POMOCI?

1. Péce o jizvy: Spravna péce o jiz-
vu mize prispét k jejimu lepsimu
hojeni a snizeni rizika komplikaci.
Nespravné osetfena jizva mulze
zpusobovat prekazku v toku lymfy
a do budoucna zpusobovat zieté-
zeni obtiZi do vzdalenéjsich mist
na téle. NeoSetfené jizvy mohou
zpusobovat bolest i nékolik let po
operaci.

2. Prevence lymfedému: Je vel-
mi dtlezité, aby Zena znala reZimo-
Va opatteni, jejichz dodrzovani je
pro prevenci lymfedému nezbyt-
né. Cilena fyzioterapie napomaha
spravnému  fungovani lymfatic-
kého systému, &mZ snizuje rizi-
ko vzniku otoku horni koncetiny
a hrudniku.

3. Ovlivnéni tak 2zvaného
axillary web syndromu: Jedna
se o problém na urovni lymfatic-
kého systému, ktery se vyskytu-
je u vétsiny Zen po operaci uzlin.

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

V podpazi se objevuji bolestivé
pruhy, které omezuji rozsah pohy-
bu v ramennim kloubu. Fyziotera-
pie miZe pomoci obnovit pohyb-
livost a predchéizet opakovanému
objeveni.

4. Zlepseni rozsahu pohybu
pred radioterapii: Zeny, které
Cekd radioterapie, potfebuji mit
co nejvétsi rozsah pohybu v ra-
mennich kloubech, aby mohly byt
spravné nastavené do pozice pti
ozatovani (leh na zddech a vzpa-
zeni). Zeny ve vétsiné piipadt
dostanou v nemocnici letdk s cvi-
ky. Provadi je ale bez jakékoliv in-
struktaze a nevi, jak presné a kdy
cviky aplikovat.

5. Navrat do kondice: Cviceni
pod vedenim fyzioterapeuta po-
maha Zendm ziskat zpét silu a zlep-
git celkovou kondici. Pohyb je v po-
sledni dobé ve studiich zminovan
jako jedna z prevencdi recidivy one-
mocnéni.

Tana Pikartova

p EXTRA INFO N

» Zhoubny novotvar prsu byl 2. nejc¢astéjsim zhoubnym novo-
tvarem v Ceské republice v letech 2018—-2022. U 7en se jedna-
lo o nejCastéji diagnostikovany novotvar s 37% podilem pacien-
tek do 60 let. V tomto casovém rozmezi zaujimal mezi
novotvary 4. nejCastéjsi pficinu amrti u néds a podilel se na 1,4 %
vSech Umrti v populaci. Ke konci roku 2022 Zilo u nas témeér
100000 Zen se zhoubnym novotvarem prsu nebo s jeho minu-
\Iosti, coz je 1813 na 100000 zen.

J
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Yo7\ PREDPLATNE CASOPISU DOBA SENIORU
OBJEDNAVKOVY KUPON

DOBU SENIORU objednavam od ¢&isla (véetnd) |:|
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DS KULINARSKY SLOVNIK

ZELENINA, NA KTEROU SE
TAK TROCHU ZAPOMNELO

Je vSeobecné nabita vitaminy, zdrava i chutnd, a tak by méla byt soucasti pestrého

jidelni¢ku. V kuchyni s ni mizete kouzlit na fadu zpUsobd.

FENYKL

Ma bilo-zelenou barvu a vyrazné
aroma i chut, které pripomina
anyz. Da se pouzit jako koteni,
k piti v podobé ¢aje i ve studené
a teplé kuchyni. Fenyklova se-
minka se vyuzivaji coby kofeni
nejcastéji k ochuceni mas nebo
ryb. Cerstvy fenykl je bohaty na
vitamin C, E a K a fadu mine-
ralnich latek. Hodi se do zeleni-
novych saliti nebo nadrobno
nakrdjeny jako svalina s otechy
¢i syry, v teplé kuchyni se hodi
do polévek, k duseni, vafeni,
zapékini. Dobfe se kombinuje
s rajcaty, cuketou i paprikami,
chutny je naptiklad duseny v raj-
¢atové omacce s kutecim masem.
Fenyklovy ¢aj se u nejmensich
déti vyuziva pti nadymani briska,
pomuze zklidnit i zazivaci obtize
dospélych.

senioru

Objednévaci |:|

Predplatné formou darku |:|

VODNICE

Rikdi se ji také brukev fepik
a vzhledem p¥ipomina vétsi bilou
nebo bilo-fialovou fedkev a po-
dobné i chutnd. Patii mezi méné
znamé, ale o to zdravéjsi druhy ze-
leniny. Obsahuje fadu vitamina —
antioxida¢ni vitamin C, vitamin K,
minerdlni latky a vlakninu. Je bo-
hat4 na vodu, obsahuje ji az 90 %.
Je ktupava, hodi se jako ptilohova
zelenina k syram, do Cerstvych sa-
latQ, nastrouhand do pomazéanek.
Lze ji i dusit jako zeli nebo kedlub-
ny, je tak vhodnou p#ilohou k ma-
sovému zakladu. Uvafenou ji lze
pridat ik bramboram a ochutit tak
bramborovou kasi. Hodi se i k za-
pékani s dalsi zeleninou, brambo-
ry ¢i mletym masem. Da se dobte
péstovat na zahradce i na balkoné,
seminka lze zasadit i dvakrat ro¢-
né, na jate a na sklonku prazdnin,

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objednavky

jméno:

ulice:

mésto:

telefon: e-mail:

pfijmeni:
Cislo popisné:

PSC:

podpis:

vodnici tak muzete sklizet jesté
v fijnu.

TURIN

Casto se plete pravé s vodnici, vy-
pada totiz podobné. OvSem zna-
mé réeni zdravy jako tufin déla
z této opomijené zeleniny tak tro-
chu favorita. Tutin je o néco vétsi
nez vodnice, md vyraznéjsi zlutou
barvu. Obsahuje vysoké procento
vody, vitamin C, betakaroten a vip-
nik. Chutové ma blizko k brambo-
ram, je vSak o néco sladsi a stejné
tak se nejcastéji tepelné upravuje.
Dtive byval pravé tufin ¢astou sou-
¢asti jidelni¢ku prostych obyvatel
venkova. Nejvice se hodi do teplé
kuchyné, do polévek nebo jako p¥i-
loha misto brambor, a navic dokaze
zasytit.

Jana Pistékova

slozenkou |:| bank. prevodem, ¢. U.: |

fgkturoy:
ICO/DIC

SIPO
spoj. ¢.:

Objednéavkovy kupdén vystifihnéte nebo
okopirujte a zaSlete na adresu SEND
Predplatné spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77,
hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud budete
objednéavku posilat v obdlce, pripiste pod
adresu pfijemce heslo ,Pfedplatné Doby
seniorti“. Obratem dostanete slozenku,
kterou predplatné uhradite. Mlzete vyuzit
i bankovni pfevod — penize v takovém
pfipadé odeslete na konto, které je uvedeno
na slozence, a jako vas variabilni symbol
(VS) uvedte ten, ktery rovnéz najdete na
slozence. Pokud objednéavéte predplatné
Uplné poprvé a neznate Cislo konta ani VS
a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zékaznického centra SEND
Predplatné spol. s r. o. (tel.: 225 985 225),
kde vam potifebné ddaje radi sdéli
Predplatnym mozete udélat radost i svym
blizkym ¢i prateltim.



VAZENA PANi PREDSEDKYNE,
pod vlivem souéasné vnit¥ni po-
litické situace, minén p#islib pre-
miéra P. Fialy o dosaZeni plata
jako v Némecku, jsem dosel k z4-
véru Ze:

1/ Ruastem platt dojde zcela ur-
¢ité a zdkonité i k rastu cen po-
travin, spotfebniho zbozi, ener-
gii atd.

2/ Dtchody (sou¢asné) nemohou
s valorizaci, tak jak je v soucasné
dobé zakonem nastavena, zajis-
tit distojné stafi v pripadé, ze se
platy posunou na droveit Némec-
ka.

3/ Pokud své tvrzeni premiér
myslel vdzné, a naslednd vyjad-
feni jak jeho, tak ministra finan-
ci Z. Stanjury to jen potvrzuji,
ptam se: Nebylo by dobré zorga-
nizovat petici dachodci sméfu-
jici do parlamentu a véas si Fici
o duastojny dachod? O platy na
urovni Némecka si maji pracujici
tict, jak tvrdi premiér. Asi u své-
ho zaméstnavatele? Statni za-

méstnanci si feknou kde? U mi-
nistra resortu, v némz pracuji?
Nedavno si o zvyseni plata fekli
hasidi, policisté, celnici, strazni-
ci atd. pted budovou MV. Mozna
uspéji, ale na uroven platd v Né-
mecku uréité nedosdhnou.

Pro¢ by méli dachodci ¢ekat na
propad do chudoby??? Méli by si
v parlamentu u zdkonoddrca Fict
o dichody na drovni némeckych
penzi. A to s dostateénym pied-
stihem. Tak mné to logicky ze si-
tuace vyplyva.

Jasné, muzete to brat jako rece-
si, ale zorganizovat tu petici by
za to stalo. Ur¢ité bych ji ihned
podepsal a fada mych kamarada
by se ptipojila.

A jesté jeden dotaz, kdyz uz
Vam pisi:

Zajimalo by mé, i kdyz se mé
to jiz netyka, ale principialné,
pokud se posune duchodovou
reformou hranice odchodu do
dtachodu az na 67 let, jak to bude
s hranici zdravotnich prohlidek

VAZENY PANE BARTYZALE,
pokud dovolite, vezmu to od
konce.

+ Co se ty¢e povinnych prohli-
Rada seniortt CR o zmény v za-
koné dlouhodobé a aktudlné jsme
spustili i petici proti diskriminaci
seniorskych fidi¢a. Podle nasich
informaci aktudlné vznikd nova
metodika pro posuzovani zdra-
votniho stavu a jedna se i o véku,
od néhoz by meély byt tyto pro-
hlidky povinné. Je to ale jen jeden
z navrhy, takze nelze predjimat,
jak debata dopadne, s ohledem na
data pojistoven. O tom, zda bu-
dou prohlidky zdarma jako bonus
pro ty, kteti chodi na pravidelné
preventivni prohlidky, o coz Rada
seniortt CR dlouhodobé usiluje,
¢i zda budou alesponi sjednoce-

ny platby, jak to zada ve své pe-
tici, zatim informace nemame.

+ Co se tyc¢e vyjadfeni ohledné
rustu platd, je tfeba rozlisit, zda
jde o rust platd nomindlni nebo
redlny. V kazdém ptipadé lze sou-
hlasit s tvrzenim, Ze dojde ke zvy-
Sovani cen, to ale nemusi nutné
souviset jen s rastem mezd a pla-
ta, ale i dalsich vlivd — naptiklad
ceny pohonnych hmot, energii,
ale i s vyvojem geopolitické situa-
ce apod. Téch aspektt, které se
v kone¢ném dusledku propisuji do
cen, je pomérné velké mnozstvi.

+ K valorizaci dachodut, predpo-
kladdm, Ze maéte na mysli novy
vzorec, kdy se bude zapoditiavat
pouze 1/3 nikoli 1/2 rlstu real-
nych mezd. Tady je skute¢nosti, Ze
i kdyby ztstalo ptivodni ustanove-
ni, nezméni se nic. Nejde totiZ jen

TRIBUNA CTENARU

nutnych pro platnost #idi¢ského
prikazu. Dnes je hranice 65 let
a od tohoto véku kontrola kazdé
dva roky! Mate povédomi, zda
je i posun této hranice néjak fe-
Sen? Pokud ne, a nezaznamenal
jsem nic takového, nestalo by za
to upozornit na tento ,,rozpor“?
Nedivil bych se, kdyby tuto si-
tuaci nékdo fesil aZ v momenté,
kdy nastane a pracujici ve véku
65 let a vice nedosdhne ducho-
dového véku, ale bude pro fize-
ni limitovan vékem 65 let. Coz
by mu mohlo zplisobit nemalé
komplikace v praci — zaméstnani.
Vnimdm to tak, Ze pokud bude
generace mych déti tak zdrava
a vitalni, Ze hranice pro odchod
do dichodu bude 67 let, nevi-
dim davod, pro¢ by mél byt jejich
zdravotni stav zkoumadn pro tize-
ni jiz ve véku 65 let.
Uvitam, kdyz mné odpovite.

S dctou Bartyzal Lubo$

a pouze o redlny rust mezd. Pokud
v uplynulém obdobi redlné mzdy
klesaly, tak tento pokles ovlivni
vypocet valorizace i do budoucna.
Kdyz totiz zacnou redlné mzdy
opét rast, musi nejprve ,dorov-
nat“ tento predchozi pokles a te-
prve poté se budou v ramci ¥4dné
valorizace zohlednovat.

« Petici v tomto smyslu zatim
nepfipravujeme, nemdme na to
zdroje lidské, ani finan¢ni. Rada
seniortt CR neni, jak si mnozi
mysli, zfizovana stitem a nema
ani zadné zajisténé automatické
financovani. Pokud by nékdo s ta-
kovou iniciativou ptisel, rozhodla
by nase ¢lenska zakladna, zda se
k takové petici ptipojit.

Ing. Lenka Desatova
pfedsedkyné RS CR

DOBA SENIORU 01/2025
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28 SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU BASEN

(Kdo ndm napise soucet Cisel z oznacenych policek, L. B
m4 Sanci na vyhru.) SKADLENI

Babicka si prozpévuje,
dédecek se pousmegje.
Péknou notu, babko, mas,
jako vrana krakoras.
Babic¢ka mu odpovi,
dédo, mné to nevadi,
Kdyz si rano zazpivam,
cely den pak radost mam.
| vy si rédno zpivejte,

na posmesky nedejte.

N slo o] | @
el | el N
DI NN

Marie Martinkova

o

VYHRALI S DOBOU SENIORU

Tajemstvi
ve vasi hlave
aneh

(o nevile, zevile

Ve
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lraveoial = e POZEMEK naf. OSMIA | OBJEMU S;/TEFIEIX TRAVA | NAUTILA LEM
STARSI CENNA OSOBNI
HRACKA ZNAMKA ZAJMENO
SEMENA
KORYS DREAN. LESTIDLO
KAVEC
- REVOL- 2
M VERNY VER
OBRAZ -
POSCHODI SLOTA
OUHA_ HRAG
POSILA UCEBNE \V KOSIKOVE
METODIC. = -
. UMELECKY
SHROMAZ. SLOH
Zkr.
. NAVOD . o
UTVAR V . NEHYBAT 8iCi
EZIMOZKU VYROBCE SE VLAKNA
PRACEK
MEZINAR. . o
SVAZ MILOSTNE ZNACKA
TRIAT- v hudbé CINU
LONU
angl. zkr. TOHLE 3
POROST SOUTOK USKOKY
TELA NOCNI DRUH
SAVCU DRAVEC BONBONU
SYMBOL JIHNOUT
ORECH LASKY CESKY
PALMY UMYVADLO HEREC
ob. Jifi
VYTVOR
GAST MORSKYCH OKOUTI
M SACHOV- | _KORALU o
NICE PRVNI 000 KG
MUZ
DRUH KOTLINKA
SLUSET PYTLAKA ZNACKA 1 OBLASTI
expr. OVOCNA VINEK | VECNEHO
ZAHRADA SNEHU
BERLINSKY PRUHLEDNY]
PRED- AUTODROM NEROST
LOZKA SETINA JIDELNI
HEKTARU LISTEK
] VYZVA
CESKY kniz.
MALIR JINAM KORNOU-
Josef TOVITA
KVETINA
ARABSKCY "Wieno ALou
UREDNIK 213. VENOVATI
DRUH TITUL
LEKARE [ NICEMA
MONGOL-
DPF&L}%» POKLADNA|  sKY
KAM hovor. PASTE-
VEC
H %TAR%
. ECK
- PRED- KRAJINA
d LOZKA -
UTOK
JiZDY
AVIVAZNi
JIHOAM. PRIPRA-
r JPAPOUSEK| VEK
L | ALOU fid¢.
STREDOVA
OTCOVA PRIMKA
SESTRA DR. SPZ
E OSTRAVA
BALIT
Vyc¢ita pan Novak manzelce, Ze vafi malo
zeleniny. Tak jdi do hospody, tam mas pivo o TALAMUS | ADULAR
. Y . PLNENE ITU ATIKA
jako kFen, servirku ... MAKEM AMOROSO|  ALAS
AVUS KOT

BlizSi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.

DOBA SENIORU 01/2025



30

DS POZVANKA

BYVALY BOXER ROSTISLAV
OSICKA PLNI GALERII UMENI

Zajimavé a netradicni propojeni uméni, galerie, kulturni i dobroc¢inné ¢innosti
s pohodovym posezenim s prateli tfeba u kavy nabizi v centru Prahy unikatni Art Club
Etalon - pratelé umeéni.

v boxu a basnik, pro néhoz je pra-
vé malovani obrazu celozZivotni
velkou zalibou, Rostislav Osi¢ka.
Dokonce ma jiz na svém konté
i nékolik uspésnych vystav. Né-
kterd dila zminovanych autora
je také mozné v Galerii Art Club
Etalon ptimo zhlédnout.

Galerie Art Club Etalon se na-
chézi v samém centru historické
Prahy na Malé Strané, Tomasska
22/12, nedaleko Karlova mostu.

Klub se snazi aktivné propojovat
aktudlni kulturni aktivity se Zivo-
tem nasi spole¢nosti, pravidelné
poradd i vystavy, vernisaze, ale
i spoledenska setkani se zajima-
vymi osobnostmi nasi nejen kul-
turni scény. Vénuje se ale také po-
moci ¢eskym umélcam, kteti
vstupuji na ¢esky i mezinarodni
trh, zaroven je i jeho snahou roz-
voj a prohloubeni dalsi spoluprace
s jiz fungujicimi kulturnimi cent-
ry v zahrani¢i. Sou¢asti umélecké-
ho klubu je kavarna a restaurace,
kde jsou ovSem ceny jidla i piti
vzhledem ke své poloze v centru

Mezi ¢leny klubu patti vyznam-
ni ¢edti mali¥i, mimo jiné mali¥
realistickych portréta a krajiny
Ivan Konupek, Daniel Vichal,
hudebni skladatel, malif a také
spisovatel Richard Pachman, spi-
sovatel Petr Samal, byvaly tspés-
ny Ceskoslovensky reprezentant

DOBA SENIORU 01/2025



BEZPLATNE PORADNY
RADY SENIORU CR

Bezplatné poradny RS CR pomahaji seniorim — mizete se piijit poradit napfiklad s vyiétovanim 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

obcéanskopravnich sport.

DS — PORADNY 31

Rada senioru

zapsany svaz spolkit

Ceské republiky

il Poradny jsou spolufinancovany MPSV DALSI C|S|,'O,
CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ 30. LEDNA

NADACE CEZ

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

BRNO:

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

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

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

Pondéli—ctvrtek: 9—17 hod.

Patek: 8-15 hod. pouze konzultace
telefonem

CHEB:

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

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

Utery: 8-12 hod. online,

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

HRADEC KRALOVE:

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

Vedouci poradny je Ing. Mgr. Petr

LIBEREC:

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

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

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

oLoMoucC:

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

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

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

Ctvrtek a patek: pouze konzultace
telefonem

OSTRAVA:

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

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz

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

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

Telefon: 222 560 136

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

Vedoucl poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Ufedni hodiny:

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

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

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

» Terénni pracovnik: 725 375 582
Utery: 812 hodin

Stfeda: 14-18 hodin

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

ZLiN:

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

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

KONICE:

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

Vedoucl poradny je Milena Hesova
Uredni hodiny:

Pondeli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace
telefonem

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

Utery: 8—17 hod.

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

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

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

Pondélf a ttery: 8—12 hod.

Stfeda: 8-16 hod.

Ctvrtek: 12—16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

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

Redakce €asopisu Doba seniort poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které vy-
hry dodavaiji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tendfich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na soutézni
otazky, kfizovky ¢i sudoku své udaje zaslete, vyjadiujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Ze s nimi bude nalozeno podle vySe popsaného postupu.

Séfredaktor: Jana Pistékovd. Adresa redakce a inzerce: Politickych vézid 11, 110 00 Praha 1, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vyluéné pro inzerci:
obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se miizete také spojit prosttednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorli CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Véclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozéifuji PNS a Ceska posta, piedplatné spolecnost SEND Predplatné, spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193
00 Praha 9, tel.: 225 985 225, Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clénky vyjadfuji nézory autori a nemuseji byt totozné s nazorem redakce. Nevyzadané
texty a fotografie se nevraceji.
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Maéte obavy o své blizké? POMOC STALE PO RUCE

*% ANDEL

NA DRATE

TISNOVA PECE
Registrovana socialni sluzba s povéfenim MPSV CR

NON-STOP 24/7 pomoc v krizovych situacich

. zranéni Ci ohrozeni zZivota pfi padu a zhorSeni
zdravotniho stavu doma i venku
« SOS tlacitko - Hodinky eWatch nebo privések eSafe
« GPS lokalizace pfi alarmu, hlidani nizké aktivity, detekce padu

//////

Linka pomoci a bezpeci pro seniory

« non-stop pomoc pfi tzkostnych a tisnivych pocitech

- pravidelné aktivizacni hovory

Cteni z knihovny Andéla na draté

« audio zaznamy prednich umélct pro potéchu
a rozptyleni

Prijem telefonickych hovort
a vlastni neomezené volani

« komunikace s rodinou
a prateli s neomezenym
tarifem

« bez mobilniho telefonu,
bez plateb za SIM kartu

Vsechny tyto sluzby stisknutim jediného tlacitka
Jistota pro Vas a Vase blizke 24 hodin kazdy den

Spoluticast uzivatele na Uhradé za sluzby cini 380 K¢ mésicné. Pii zahdjeni uzivani sluzby je nyni
SOS komunikacni zafizeni zcela ZDARMA. Plati pfi objednani do 31. 1. 2025 7
Doporucujeme rozhodnuti neodkladat, mnozstvi uchazec je limitovano sos Chytre

zarizeni nyni
ZDARMA
. 800555655 | www.andelnadrate.cz Usetfite tak 2 990 K&



