DOBA

senioru

C. 3/ XXI. ROCNIK BREZEN 2025 25 KC
Cena v predplatném 23 K¢

5. d s v

Rafjj; Zsena:'(v:R ’
‘

27 ‘ ZDRAVl

Zelene C|st|cky vzduc'hu..!' Y .

.—

Upravene‘zeny se. mlg,,li’ ;.':

o il ol

PRAVNIi PORADNA
Co mam délat, abych obhdjil sva prava?

22




02

EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

v Praze se uskute¢nil 5. sjezd Rady seniort CR,
z néhoz vzeslo nové vedeni Rady seniort CR na
dalsi pétileté obdobi. Vice informaci najdete na
strandch 4 a 5.

V rozhovoru s prezidentem c¢lenské organiza-
ce Rady seniortt CR Asociace univerzit t¥etiho
véku Pavlem Helanem jsme si povidali o tom,
v ¢em je studium na univerzitach ttetiho véku
pro seniory ptinosné, a dozvédéli jsme se
i o novém projektu pro seniory, ktery chysta
Rada seniortt CR pravé s Asociaci univerzit tte-
tiho véku.

V Tipu na vylet zavitime do Hustopedi, kde
rostou nejvétsi mandloriové sady ve stredni Ev-
ropé, a pozor — jiz brzy rozkvetou. Obsahly roz-
hovor o sobé, o Zenach i o Zivoté nam poskytl
oblibeny herec a bavi¢ Jiti Krampol.

V Casopise opét najdete i soutéze — na strané 9
je to soutéZ se spole¢nosti FajnSpanek.cz, v niz
je hlavni cenou anatomicky pol$td¥ v hodnoté
1490 K¢. Nechybi ani vyherni ktizovka ¢i sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢teni a pfijemnou zaba-
vu u inorové Doby senioru.

Jana Pistékova
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SENIOR MESICE

VACLAV MORNSTEJN:
JUDO JE CELY MUJ ZIVOT

Pohyb, cviceni, ale predevsim judo neodmyslitelné patri do jeho zivota.
Je i dlouholetym ¢eskym reprezentantem v judu v kategorii veterand.

V loniském roce si odvezl z mis-

trovstvi Slovenska ve veteran-
ském judu prvni misto. A jak
sam priznava, takovy uspéch je
pro ného i po tolika letech, co
se judu vénuje, velkou motivaci
do dalsi prace. M4 i nékolik pr-
venstvi z domacich seniorskych
$ampionatd v judu a stal se také
vicemistrem Evropy.
Aktivnimu sportu se vénuje
od malicka. Jako kluk zacinal se
sportovni gymnastikou a fot-
balem, ale brzy ptesel pravé na
judo. A je tomu jiz pres pade-
sat let, co se judu vénuje. Celou
svou sportovni kariéru je vérny
jednomu klubu - prazskému
Sokolu Zizkov II. Bez juda si tak
svyj Zivot snad ani neumi pted-
stavit. ,,Judo je krasny sport,*
zasni se a pokracuje: , Je to kom-
plexni sport, u kterého je zapo-
trebi dobra fyzicka kondice, ale
i mentélni ptiprava, psychika,
protoze judo je i o pfemysleni.
A préavé tyhle kombinace mé na
judu bavi. A navic je pti ném da-
lezita etiketa, stile se dodrzuje

ucta k soupefi a to je dobte.”
Judo se promitlo také do jeho
pracovni naplné. Je sice vyuce-
ny instalatér-topena¥, nicméné
pracoval jako instruktor sluzeb-
niho vycviku policistd — nejprve
pét let plisobil u Policie Ceské
republiky a pak dalsich dvacet
let pfipravoval na vykon sluzby
v terénu ¢leny méstské policie.
Velkou ¢ast svého uméni jiz
léta tuspésné predava tento
gestny ¢len Ceského svazu juda
mladsi generaci. K trénovani ho
ptivedl jeho u¢itel juda z zizkov-
ského klubu, samuraj Vladimir
Lorenc. Viclav Mornstejn Ctyti-
cet let trénoval starsi zaky a do-
rostence, v poslednich letech
pak predel k tém Uplné nejmen-
$im détem, které se s judem te-
prve seznamuji. Kjudu pred lety
ptivedl také svého syna. ,Vydr-
Zel deset let, 8lo mu to, ale pak
pfesel na vodni slalom, zldkala
jej divoka voda a jezdiji dodnes,”
vysvétluje Vaclav Mornstejn.
Kromé juda se vénuje i jiu-
-jitsu, stylu sebeobrany, jenz

v sobé skryva prvky juda, karate
a aikido. Je také ¢lenem Senior
fitnes, ¢lenské organizace Rady
seniortt CR, a pravidelné cvii
se seniory v kurzech sebeobra-
ny a vede hodiny zdravotniho
cviceni pro seniory. Ani ve svém
véku nemd sportu jesté dost,
chodi si rad zahrat i pési fot-
bal a v kondici se udrzuje i kla-
sickym fotbalkem s byvalymi
fotbalisty. Pofdda sousttedéni
pro seniory, seminare a je zku-
$ebnim komisatem a rozhod-
¢im pro judo. Presto, Ze ma za
sebou fadu uspéchi na doma-
cich i mezinarodnich zavodech,
jeden nesplnény sen tykajici se
juda ma... ,Jet se podivat do
kolébky juda do Japonska a za-
vodit tam. To bych si jesté rad
splnil,“ dodal Vaclav Mornstejn.

Jana Pistékova

Foto archiv Vaclava Mornstejna
a autorka
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04 ZRSCR

5. SJEZD RADY SENIORU CR

V centru Prahy pfimo v sidle Rady seniorti CR se sesli delegati a hosté na 5. sjezdu
Rady seniorii Ceské republiky. Cilem sjezdu bylo nejen zvolit nové vedeni, ale také
zhodnotit ¢innost Rady senior CR v uplynulém étyiletém obdobi a pfipomenout
si postaveni Rady senior(i CR, ktera patfi k nejvyznamnéjsim a nejstabilnéjsim
seniorskym a proseniorskym organizacim u nas.

Jesté pred zacatkem sjezdu jeho
delegati v predsali i v mistnosti,
kde se sjezd konal, Zivé debato-
vali o souc¢asném déni ve spo-
le¢nosti i o aktudlnich problé-
mech, které seniory trapi nap¥i¢
kraji Ceské republiky.

Sjezd zahgjila kratce po pul
desité uradujici predsedkyné
Rady seniorti CR Lenka Desa-
tova. Pozdravila vsechny pti-
tomné a prednesla svou zpravu
o uplynulém volebnim obdobi.
Jak ve svém projevu uvedla,
uplynulé ¢tyti roky nebyly pro
seniory tak tplné jednoduché.
,Byl covid, pak zase nasledova-
lo prudké zvySovani cen ener-
gii, které pochopitelné citelné
zasdhlo predev$im seniory. Ale
nebyly to jen energie, jejich vy-
soké ceny se pak samoztejmé
promitly také do dalsich odvét-
vi, do potravin, do spotfebniho
zbozi, ale tteba i do dopravy.
Rada seniort CR tak v té dobé
zaznamenala velky narast
klientd ve svych poradnich so-
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cidlniho poradenstvi. Nasi po-
radci pomadhali s pfispévky na
bydleni, s vypliiovanim zidosti
a dokladanim pottebnych doku-

mentt, protoze zkompletovat
tyto zadosti neni uplné jedno-
duché,” uvedla predsedkyné De-
satova. Dodala také, Ze snahou
Rady seniorti CR je, aby tuto or-
ganizaci nejen politické strany,
ale i samotnd vefejnost vnimala
jako spojujici, tvaréi a uZite¢nou
silu, kterd umi seniorskou po-
pulaci zastoupit, protoze ji umi
oslovit, dokaze zjistit jeji nazor
a pojmenuje i skute¢nd témata,
kterd seniory trapi, a snazi se
i nalézt jejich reseni.

Zahy poté nasledovalo vystou-
peni hosti — mistopfedsedkyné
hnuti ANO Aleny Schillerové,

P EXTRA INFO N

VOLEBNiI KONFERENCE VE STREDOCESKEM KRAJI

\_

» Kratce pred 5. sjezdem Rady seniort CR probéhla jesté
volebni konference Krajské rady seniort Stredoceskeho
kraje, a to za UGcasti predsedkyné Rady senior(i CR Lenky
Desatové a radniho StfredoCeského kraje pro oblast so-
cidlnich véci Martina Hrabanka. Na konferenci odvolilo
vSech tficet pozvanych delegatd ¢lenskych organizaci.
Do funkce predsedy Krajské rady seniord Stredoceského
kraje byl opét zvolen Miloslav Vajs, mista v pfedsednic-
tvu ziskali Miroslav Cervinka, Jana Kalu$ova, Josef Hak
a Marie Suchoparkova, mistopredsedou stiredoceské
Krajské rady seniorl se stal Josef Hak.

Miloslav Vajs




nameéstka ministra zdravot-
nictvi Vaclava Platenika, Alese
Juchelky, mistopfedsedy Po-
slanecké snémovny Parlamen-
tu CR, Lubose Zaoralka, mis-
toptedsedy SOCDEM, Milana
Kraj¢i, mistoptedsedy KSCM,
Jittho Horeckého, prezidenta
Asociace poskytovateld social-
nich sluzeb, Niny Novakové,
poslankyné Parlamentu CR za
KDU-CSL a ¢lenky Kolegia Rady
seniorti CR, ktera sjezdu tlumo-
¢ila zdravici predsedy KDU-CSL
Marka Vyborného, ministra
prace a socidlnich véci Mariana
Jurecky i poslance za ODS Jana
Skopecka. Na sjezdu vystoupil
také teditel Ceské televize Jan
Soucek, mistoptedsedkyné Ces-
komoravské konfederace odbo-
rovych svazti Radka Sokolova,
slovo dostali také Jan Prokes,
pfedseda Sdruzeni socidlnéde-
mokratickych seniorti, a Martin
Potacek, byvaly predseda Od-
borné komise pro dichodovou
reformu. Mezi hosty 5. sjezdu
byl rovnéZ exministr zahrani-
¢i a byvaly predseda Valného

shromazdéni OSN Jan Kavan,
a také exposlanec za KSCM,
pfedseda ¢lenské organizace

Rady seniortt CR Odborového
sdruzeni Cech, Moravy a Slez-
ska Stanislav Grospi¢. Video-
zdravici zaslal ze Slovenska
pfedseda Jednoty déchodcov
na Slovensku Michal Kotian.

Na sjezdu také mimo jiné za-
znéla dilezitost pravidelné
komunikace napti¢ celym se-
niorskym hnutim - je t¥eba se
nadéle peclivé vénovat proble-
matice zivota seniort, peclivé
naslouchat seniorim a cilené
reagovat na jejich nazory.

A protoze se jednalo o sjezd
volebni, po pfestavce doslo pra-
vé na tajné primé volby. Svij
post predsedkyné jednomyslné
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vé Ustfedni kontrolni a revizni

obhgjila dosavadni predsed-
kyné Rady seniortt CR, Lenka
Desatova. Statutdrni misto-
pfedsedkyni byla zvolena Mile-
na Hesova. Dal$imi ¢leny pred-
sednictva pak byli zvoleni Nina
Novéikova, Robert Hoffmann,
Petr Soukup a Miloslav Vajs. Na
sjezdu se volili také novi ¢leno-

komise Rady seniorti CR.

V ramci 5. sjezdu doslo také na
schvéleni upravenych Stanov
Rady seniorti CR, Etického ko-
dexu, Mise a vize Rady seniort
CR a Ramcového programu na
obdobi let 2025-2030.

Jana Pistékova
Foto Jaroslav Houha
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CHYSTA SE NOVY PROJEKT
VZDELAVANI SENIORU

Vzdélavani seniort je jednou z priorit, kterym Rada seniorti CR dlouhodobé
vénuje svou pozornost. Svédci o tom i fakt, ze jednou z jejich ¢lenskych
organizaci je Asociace univerzit tietiho véku Ceské republiky, s niz v soué¢asné
dobé pripravuje unikatni projekt U3V jede za Vami. O ném, ale i o univerzitach
tretiho véku u nas jsme si povidali s prezidentem Asociace univerzit tretiho véku
CR doc. ThDr. Mgr. Paviem Helanem, Th.D.

PROJEKT U3V JEDE zA VAMI
BY MEL MIRIT DO KRAJU,
DO MIiST, KDE MAJi SENIORI
O UNIVERZITY TRETIHO VEKU
ZAJEM, ALE MAJI JE DALEKO.
V JAKE FAZI PRIPRAVY JSOU
A MATE JIZ PREDSTAVU, JAK
BUDE PROJEKT PROBIHAT?
Néazev U3V jede za Vami je
prozatim pracovni ndzev pro
projekt, domluveny mezi Ra-
dou seniort CR a Asociaci uni-
verzit trettho véku CR. Jde
ndm spolecné o zjisténi mist,
v nichZ by senio#i méli zdjem
o vyuku, ale dosud ji zde nema-
ji. S predsedkyni Rady seniort
CR Lenkou Desatovou jsme se
dohodli, Ze nas, tedy Asociaci
U3V CR, bude o takovychto lo-
kalitich informovat, a my zde
muzeme nasim ¢lendm nabid-
nout moznost zajisténi vyuky.
Tykalo by se to pak samoztej-
mé predevsim univerzit, které

by byly pobliZz dané obce. Nyni
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tedy probihd fize mapovani lo-
kalit, v nichZ by byl zdjem, ze
strany Rady seniort CR. Vé-
tim a doufam, Ze tato spole¢na
iniciativa Asociace univerzit
trettho véku a Rady seniort
CR muize ptispét ke zkvalitné-
ni vzdélavani naSich seniort
v celé republice.

ODKUD SE U NAS VZAL
NAZEV UNIVERZITA TRETIHO
VEKU?

Rozumi se vék aktivniho stéfi,
kdy seniof#i vyhledavaji nejraz-
néjs$i moznosti zadjmové, vzde-
lavaci ¢i dalsi ¢innosti. Univer-
zity tfetiho véku pak nabizeji
zdjemclim moZnost univerzit-
ni vyuky, tedy vyuky na vyso-
kosgkolské trovni garantované
matefskou univerzitou, kterd
ji organizuje a zastituje. Na-
zev vznikl jiz v roce 1973, kdy
profesor Pierre Vellas zavedl
na univerzité v Toulouse vyuku
pro seniorské posluchace a tak-
to ji nazval. Tento model se pak
rychle rozvijel na dalsich uni-
verzitich ve Francdii i v jinych
zemich.

KDYZ SE OHLEDNEME ZPET —
JAK SE VYVIJEJi UNIVERZITY
TRETIHO VEKU, PRIPADNE
ZAJEM O OBORY MEZI
SENIORY, MENI SE | ZAJEM

O STUDIUM V PRUBEHU LET?

V prabéhu let se zdjem senio-
ri z hlediska obor proménil.
V 90. letech minulého stole-
ti, kdy se u nas vyuka univer-
zit tretiho véku zacala teprve
rozvijet, byl zejména zijem
o predméty z oboru lékatstvi.
Nyni je mnohem vice rozpro-
obory, které jednotlivé univer-
zity nabizeji — od technickych
po humanitni nejraznéjsiho
zameéreni.

V CEM JE STUDIUM NA
UNIVERZITE TRETIHO VEKU
PRO SENIORY PROSPESNE?
Na tuto otazku bych mohl lapi-
darné odpovédét, ze ve viem.
Ale budme konkrétni — nejprve
pfipomenu réeni otct zaklada-
teld univerzit t¥etiho véku, Ze
je lépe, aby seniofi sedéli v uni-
verzitnich lavicich nez v ¢ekar-
nach 1ékara. Univerzitni vyuka
nabizi jednu z mozZnosti ono-
ho aktivniho starnuti. Ucast
na univerzitnim Zivoté prinasi
mnoho pozitivnich bonust jak
naptiklad z hlediska zdravi, tak
treba z hlediska moznosti dal-
$ich socidlnich kontakta.

CHYSTAJi SE OHLEDNE
STUDIi NEJAKE NOVINKY?
Drobné novinky se chystaji
stale. Zde by bylo tézko postih-
nout vée, k tomu je tfeba sledo-



vat nabidky jednotlivych uni-
verzit. Z nejdulezitéjsich bych
snad vyzdvihl projekt U3V jede
za Vami, o némz jsme mluvili
na zacatku, ¢ skutec¢nost, Ze
asociace se pred rokem a pul
zapojila do grantového projek-
tu. Jeho fesitelem je Katolickd
teologicka fakulta Univerzity
Palackého v Olomouci a nese
nazev Labyrinty kritického
mysleni: ZvySovani datové gra-
motnosti a kritického mysleni
seniortt. Bude ukoncen v po-
loviné ptistiho roku a ¢leno-
vé Asociace univerzit tfetiho
véku pak budou moci vyuzivat
mife. V neposledni radé bych
zminil i skute¢nost, Ze v ijnu
2025 se poprvé v Ceské re-
publice uskute¢ni konferen-
ce AIUTA, tedy mezinirodni
organizace asociaci univerzit
tretiho véku. Naptiklad na Slo-
vensku se konala jiz pfed né-
kolika lety a jsem rad, Ze se mi,
i diky tomu, Ze jsem od roku
2022 jako prvni Cech ¢lenem
spravni rady AIUTA, podarilo
vyjednat pro leto$ni rok nasi
zemi. Prvni dva dny jedndni
probéhnou v Praze, diky vst¥ic-
nosti pani rektorky Univerzity
Karlovy prof. MUDr. Mileny
Kralickové, Ph.D., v prostorach
staroslavného Karolina. O pro-
gramu dalsich dna se jedna.

VITE, KOLIK JE U NAS
UNIVERZIT TRETIHO VEKU

A KOLIK NA NICH V JEDNOM
SEMESTRU STUDUJE
SENIORU?

Mame podchycenu vyuku, kte-
rou v Ceské republice realizu-
je 47 organiza¢nich jednotek
nagich clent, skliddajicich se
z 23 verejnych vysokych skol
a univerzit (organiza¢ni jed-
notkou muze byt fakulta ur-

ité univerzity). A to diky in-
forma¢nimu systému, o ktery
se starame. Diky nému vime,
ze naptiklad v akademickém
roce 2019/2020 byla tak zvand
suma aktivnich acastniki pres
63000. Musim ovSem uvést,
Ze systém nam nedava pfesnd
data v tom smysluy, Ze kdyz se
urcity ¢lovék ptihlasi na vice
kurzi, je uveden v systému vi-
cekrat. S covidovou pandemii,
kvali které ¢ast univerzit vyu-
ku univerzit ttetiho véku pre-
rusila a dalsi ¢ast pak presla na
vyuku online, se pocet vyrazné
snizil, téméf na polovinu, a az
v nasledujicich letech zacal
opét stoupat. V lonském aka-
demickém roce presdhl pocet
56 000, takze se teprve blizime
k ,ptedcovidovému® ¢islu.

JSTE PREZIDENTEM
ASOCIACE UNIVERZIT
TRETIHO VEKU CR, CLENSKE
ORGANIZACE RADY SENIORU
CR. CO JE POSLANIM VASi
ASOCIACE A CEMU SE VE
VZTAHU K UNIVERZITAM
TRETIHO VEKU VENUJE?

Zde bych si Vam dovolil odpo-
védét citaci z nasich webovych
stranek, ponévadz ziejmé nej-
lépe vystihne odpovéd na Vasi
otazku: ,Asociace univerzit tie-
tiho véku CR, z.s., je sdruzenim
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vysokych $kol Ceské republiky,
které nabizeji a organizujijednu
z forem celoZivotniho vzdélava-
ni uréenou seniorské vetejnos-
ti, a to Univerzitu tretiho véku.
/.../ Hlavnim cilem Asociace
univerzit tfetiho véku je zajis-
tovani kvality vyuky univerzit
trettho véku prostfednictvim
kontroly dodrzovani indikatora
kvality, podpora diverzity a do-
stupnosti vzdélavani seniorské
populace formou univerzit tre-
tiho véku a také internaciona-
lizace.” Mél-li bych to shrnout
a doplnit, nade asociace zastte-
$uje vefejné univerzity a jejich
organiza¢ni jednotky, zajistujici
vyuku univerzit tretitho vékuy, je
partnerem Ministerstva skol-
stvi, mladeze a télovychovy pro
jednani v oblasti univerzit treti-
ho véku a garantem univerzitni
kvality vyuky v rdmci univerzi-
ty tfetiho véku. V tomto smys-
lu bych chtél dodat, Ze existuji
mnohé dalsi formy vzdélavani
seniord, vyznamné prospésné
seniorské akademie apod., nic-
méné v Ceské republice je vyuka
univerzit tfetiho véku striktné
vazana na univerzitni prostre-
di, coz je ddno i zdkonem.

Jana Pistekova
Foto archiv Asociace univerzit tfeti-
ho veéku a Univerzity Hradec Kralové
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VRCHNI MATRACE POMUZE
KE KLIDNEJSIMU SPANKU

V dnesnim dile seridlu se spolecnosti FajnSpanek.cz se ¢astecné jesté vratime
k matracim. Ovsem tentokrat se nebude jednat o klasické zakladni
matrace, ale o ty tak zvané vrchni neboli matrace pristylkové.

Rika se jim jednoduse také to-
ppery. Jedna se o tenc¢i matrace,
které se pokladaji na hlavni ma-
traci. Pisobi tedy jako ochrana
zdkladni matrace, naptiklad
pfed znelisténim nebo posko-
zenim. Ale nejen to. Tyto vrchni
matrace maji celou fadu dalsich
praktickych vyhod. Pokud na-
priklad mate pocit, Ze je vase
matrace prili§ mékka, polozte
pfes ni pravé ptistylkovou mat-
raciabude se vam leZet tak, jako
kdybyste si poridili tplné novou
tvrdsi zdkladni matraci. A plati
to i opa¢né — mate matraci pri-
1i§ tvrdou a $patné se vdm na ni
spi, dejte na ni topper a uvidite,
jak se vdm spanek zlepsi a bu-
dete rdno mnohem odpocatéjsi.
Stejné dobfte vrchni matrace po-
slouZi tfeba i k prodlouzeni Zi-
votnosti ptivodni staré proleZe-
1é matrace, kterou tak nebudete
muset jesté néjaky cas ménit.

Vrchni matrace maji dalsi vy-
hodu, kterou oceni zejména
seniofi a lidé s bolavymi zady
a klouby - vyska toppert se po-
dle konkrétniho typu obvykle
pohybuje od ¢ty do deviti cen-
timetrd, a kdyz tuto ptistylko-
vou matraci poloZite je$té pres
svoji klasickou matraci, bude
se vam mnohem lépe z postele
vstavat i na ni diky vysce lépe
ulehat.

Samoziejmé plati — ¢im vyssi
ptistylkovou matraci si vybere-
te, tim pohodlnéji se vam pak
na ni bude také spat. Také tyto

DOBA SENIORU 03/2025

vrchni matrace se

vybiraji podle
tuhosti, tedy
podle  toho,

zda chcete spat
na matraci tvrdsi ¢i mékdi.

A jesté jednu vyhodu tyto pti-
stylkové matrace maji — daji se
pouzit na rychlé pfespani na-
priklad pro navstévy nebo tre-
ba pro vnoucata. Protoze jsou
pomérné tenké, mohou se pak
lehce srolovat a nezaberou pak
ani p¥ili§ mista. PouZit je ale 1ze
treba i na rozkladaci pohovku
nebo gau¢ a zlepsit tak kvali-
tu lezeni naptiklad u televize.
V tomto ptipadé staci vrchni
matrace niz$i, s vyskou kolem
Ctyf centimetri.

Protoze tyto vrchni matrace
vyznamné prodluzuji Zivotnost
zdkladni anatomické matrace,
zvazte, pokud si budete poti-
zovat novou matraci, po¥idit si

zaroven s ni i tu vrchni pravé
pro delsi Zivotnost a celkové po-
hodlnéjsi spani. Toppery maji,
stejné jako vétSina zdkladnich
matraci, pratelny potah, tak-
Ze je lze jednoduseji udrzovat
v Cistoteé.

K vrchni matraci je pro lepsi
komfort uzivani vhodné do-
koupit ¢tyti gumy, jimiz v ro-
zich vrchni matraci pfipevnite
ke spodni zdkladni matraci.
Vrchni matraci lze sice pouZivat
i bez ptipevilovaci gumy, oviem
po ulehnuti se ¢asto zveda v ro-
zich, ptipadné mize dojit i k je-
jimu posunu o spodni matraci,
proto je prakti¢téjsi ji ptipevnit
pravé gumou.

P EXTRA INFO N

» Toppery jsou k dostani v fadé standardnich rozméra, po-
fidit si jej mUzete i na velkou postel o rozmérech 200 x
200 cm dokonce vcelku, takze topper Sikovné prekryje
mezeru mezi obéma zakladnimi matracemi. Spolec¢nost
FajnSpanek.cz navic dokdze zdjemcum vyrobit jakykoliv
rozmeér vrchni matrace. Tyto typy vrchnich matraci jsou vy-
rabény v Ceské republice. Toppery si mizete osobné pro-
hlédnout a samozfejme i vyzkouset v prodejné
FajnSpanek.cz v Tabore ve Vozické ulici 3021. Tam vam
vyskoleny poradce pfi vasi osobni navstéve poskytne po-
tfrebné rady a tipy, ktery typ topperu je praveé pro vas nej-
vhodngjsi. Pokud ale mate do Tabora daleko, Ize poradce
kontaktovat na telefonnim cisle 380831000 a poradit se

\s nim o vybéru i nakupu vrchni matrace telefonicky.

J
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SOUTEZ SE SPOLECNOSTI
FAJNSPANEK.CZ

Opét jsme pro vas pripravili
soutéz, v niz si muzete ovérit
své znalosti o topperech a ziro-
ven i vyhrat.

TH z vas, ktefi spravné odpovi
na soutézni otazku, se mohou té-
$it na vyhru. O co se bude souté-
zit? O ceny, které do soutéze vé-
novala spole¢nost FajnSpanek.cz
(www.fajnspanek.cz) z Tbora.

1. CENA: anatomicky tvaro-
vany polstd¥ pod kréni pétet
JAM ANATOM RED MEDIUM
v hodnoté 1490 K¢

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

3. CENA: polstar
mezi kolena s pratel-
nym potahem MEMO-
RY vel. L v hodnoté
590 K¢

SOUTEZNI OTAZKA:
Co je to topper?

A) zakladni matrace
B) pristylkova matrace
C) anatomicky pol§ta#

Spravnou odpovéd zasilejte
do 15. bfezna 2025 na e-mail
dobasenioru@rscr.cz nebo na
adresu Doba seniort, Politic-
kych vézna 1419/11, 110 00
Praha 1. Nezapomeiite uvést
celou svoji adresu i telefonni

¢islo a v ptipadé korespon-
den¢ni odpovédi napiste i svij
e-mail pro zaslani vyhry.

=fajnspanek.cz

Matrace
Rosty | Postele

+ lyrobime jakykoliv rozmér - -

+ Volitelna tuhost H2 | H3 / H4 | H5

s Volitelnavyska4 /5/6/7/8cm

+ Volitelny typ potahu

+ ldealni pro zvyseni komfortu, zmékceni
nebo zpevnéni stavajici matrace

« Doprava ZDRAMA po celé CR

od 1 950 ke

www.fajnspanek.cz

E-shop

Kompletni nabidka

Sleva 12 % Neplati na Zvyhodnéné sady, Akce a Vyprodej. Platnost kodu do 30. 4. 2025

Volejte poradce & 380 831 000
Podnikova prodejna VoZicka 3201, Tabor | Oteviraci doba: Po-Pa: 9-18 | So: 9-12
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OD BISMARCKA KOJURECVZ!)(OVI
ANEB HISTORIE DUCHODU OD
POCATKU PO SOUCASNOST

V poslednich mésicich probihaji zivé diskuse o tom, jak by mél vypadat starobni

diichod v Ceské republice. Mnohym se zda dlichod nizky, jini maji za to, ze by
se mélo do penze odchazet driv. Spravneé to vyvazit, aby byla situace unosna
pro lidi i pro stat, je naro¢ny ukol s nejistym vysledkem, nebot budoucnost nelze
nikdy predikovat s jistotou. Nedavno byla pfijata diichodova reforma Mariana
Jurecky. Soucasna vlada tak predstavila verejnosti svou vizi dlichodového
systému na nékolik dalSich desetileti. Ale jak to bylo s diichodem v minulosti?
Kratky exkurz do historie prozradi, jak jsou na tom dnesni diichodci ve srovnani

se svymi predky.

DUCHODU SE DOZIL
MALOKDO

Prvni dachodovy systém, jak
ho zname, vznikl v Némecku
v roce 1889 za vlady kanclé-
te Otty von Bismarcka. Byl
zaveden kvuli lidem, ktefi uz
nemaji silu pracovat, a pojis-
téni bylo vieobecné povinné,
coz bylo hlavni zménou oproti
starobni dtchody existovaly,
ale byly vyhrazeny statnim za-
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méstnancam nebo naptiklad
hornikim. Do dichodu se za
Bismarcka odchézelo v 70 le-
tech, ptiCemz pramérny veék
doziti dospélych byl na konci
19. stoleti 50-60 let. Dozit se
dtchodu bylo tedy vyjimec-
né. V hrubém propoctu je to,
jako bychom dnes do duchodu
odchézeli ve véku pres 90 let.
Jednalo se o prevratny vyna-
lez, a to i ptesto, Ze ten, kdo uz
se ndhodou dtchodu dozil, si

ho uzival jen opravdu kratce.
Zakonné duchodové pojisténi
(jak znél oficidlni nizev) bylo
s ohledem na statni rozpocet
margindlii. Bismarckav sys-
tém (s drobnymi obménami)
postupné prejimaly dalsi zemé
Evropy véetné Ceskosloven-
ska, které jej zavedlo v roce
1924. Hlavnim prikopnikem
byl nékolikandsobny ministr
Lev Winter. Odchod do du-
chodu byl v CSR stanoven na
65 let, pticemz délka doziti se
pohybovala stile jesté kolem
60. Pomyslné skoére tedy stou-
pa z cca minus 15 na minus
5 let stravenych v dichodu.

DNESNi PRUMER?

TEMER CTVRT STOLETI

v DUCHODU

Dnesni statistiky uvadéji pra-
mérnou délku Zivota muzi ko-
lem 77 a zen dokonce 83 let.
Vék pro odchod do starobniho
dtchodu je nyni zhruba na pr-
vorepublikové hodnoté a bude
se postupné zvySovat aZ na
67 let. Tendenci k rastu ma
ovsem i vék doziti. Rozdil mezi



prvni republikou a dne$nim
systémem je v letech strave-
nych v dichodu. Dnes v ném
stravime priimérné 24 let. Ze
to matematicky nevychazi? Na
prvni pohled se to maze zdat,
ovéem je tfeba nezapominat
na to, ze v dobé socialismu
a pozdéji, az do roku 2004, od-
chazeli muzi do dichodu v 60
letech a Zeny mezi 53 a 57 lety.
Neni problém v dne$ni dobé
najit Zeny, kterym je 90 a do
dtichodu odesly v 55 letech.
35 let v dichodu tedy neni
zadny velky extrém. Extrém-
ni je ovSem (astka, kterd na
dtichody odchazi - je to jedna
tretina celého statniho roz-
po¢tu Ceské republiky. Pokud
si pfedstavime, na co v8e roz-
poéet musi vystalit (provoz
a stavba nemocnic, platy zdra-
votnikd, vystavba a tdrzba sil-
nic a dalnic, skolstvi, kultura,
udrzba vetejného prostranstvi
a budov, provoz armady a na-
kup vojenské techniky, hasidi,
policie atd. atd.), uvédomime
si, o jak ohromné ¢islo se jed-
na. V kombinaci se sou¢asnou
nizkou porodnosti se z této
skute¢nosti stavd opravdovy
problém, ktery bylo tteba vy-
resit. Posunutim dtachodové-
ho véku pti sou¢asném trendu
prodluzovani délky doziti se
postupné dostaneme na zhru-
ba 21 let stravenych v dacho-
du. To potad neni $patné, po-
kud si zachoviame zdravi. To
uz je ale do zna¢né miry na
kazdém z nas.

ROK 2025 — NEJVYSSI
KUPNI SiLA DUCHODCU

V HISTORII

Zivotni troven dtachodct se
v letech ménila v zavislosti na
raznych okolnostech. Zmény
se netykaly jen dichodového

véku, ale i vyse pobirané pen-
ze. Za prvnirepubliky byly roz-
dily v dichodech i odvodech
na dachodové pojisténi vice
nez vyrazné. Vysoce postave-
ni zaméstnanci platili na po-
jisténi i pétindsobné vice nez
délnici a jejich dichody byly
také pétindsobné vyssi. Dnes
se s takovymi rozdily nesetka-
vame, dichody jsou nastaveny
solidarné. Zajimavy je i vyvoj
penzi v poméru k prameérné

mzdé v zemi. V soucasné dobé
je pomér diachodu ke mzdé
46 %, coz je sice méné nez tre-
ba na konci 80. let, ale pokud
se podivdme na redlnou kupni
silu, mohou si dneséni dichod-
ci koupit o zhruba ¢tvrtinu vic
nez duachodci na konci 80. let
(o kvalité a rozmanitosti sorti-
mentu asi neni tfeba se bavit).

DUCHODCE INFLACE
NEDOZENE

V poslednich nékolika letech
byly pravé dichody to jedi-
né, co u nds spolehlivé rostlo
(kromé cen). Konkrétné v roce
2021, kdy vypukla energeticka
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krize, byla vySe pramérného
dchodu dle CSU 15425 Ke,
pficemz pramérnd hruba
mzda v zemi byla 37839 K¢.
T#i roky nato, v roce 2024, byl
primérny diachod 20680 K¢
a pramérnid mzda 45107 K¢.
Pro srovnini pomér dachodu
ke mzdé se v praméru dostal
ze 41 % na 46 %. Valorizace
dtachodu je kazdoro¢né mini-
malné tak vysoka jako inflace,
v dobéch krize se dokonce du-

chody zvy$uji i nad rdmec béz-
né valorizace. Penze jsou tedy
pred inflaci chrdnény.

Mit dichod je pro nas dnes
samoztejmosti, ale nebylo to
tak vzdy. Penze jsou vydobyt-
kem moderni doby a zavedeni
dachodového systému u nis
predchazel siroky pravolevy
politicky konsensus. Bez toho
by tak historicky vyznamny
krok nebyl mozny. Nabizi se
tedy otdzka, jestli by podobné
souznéni vlady a opozice na-
misto jalovych feéi nepfineslo
ovoce i v dnes$ni dobé...

MPSV
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ZE ZIVOTA KRAJU

Z DECINSKA DO TATER

Clenky Sdruzeni kiestanskych seniorti Dé¢insko se vydaly vlakem
do Kosic, Popradu, Starého Smokovce a na Hrebienok, kde navsti-
vily také Ledovy dm. Teplota uvnit# kopule byla -10° C. Zajimavé
byly i sochy vytesané z ledu, na nich se podileli socha#i z Ceska,

Slovenska, Japonska nebo Keni.

L HISTORIA
f—-—

Ny - TATRANSKY DOM -~ B

Lida Sumova

POVIDANI
V KLUBU MOZAIKA

V klubu Mozaika se schézeji ¢lenové spolku Doteky nadéje
a Méstské organizace seniortt Dobruska na oblibeném pon-
délnim povidani. Jejich pozvani ptijal radni Dobrusky a po-
slanec Parlamentu Ceské republiky Petr Sadovsky. Vyslechli
jsme vypravéni o tom, co obnasi prace, do které byl zvolen.
Prijela za nami i editorka Rychnovského deniku Jana Kota-
lova. Vypravéla o budoucnosti tisténych novin, zavzpomina-
la na své za¢atky redaktorky i na praci novinare dtive a dnes.

Renata Moravcova

DOMAZLICKA SENIOR
AKADEMIE U KONCE

Skonéil 6. roénik Domazlické senior akademie,
ktery poridala Méstskd policie v soudinnosti
s Méstskou radou seniort mésta Domazlice. Zi-
Castnilo se jej 62 seniori. Probirali témata spoje-
nd s prevenci kriminality i se zdravym Zivotnim
stylem. Vyuzili jsme nabidky predsedkyné Rady
seniortt CR Lenky Desatové a seniortim predna-
el Robert Hoffmann na téma Prevence zdravé-
ho starnuti. Senioti navstivili i sluzebnu Méstské
policie Domazlice a Centralni hasi¢skou stanici
Domazlice. Slavnostniho ukonceni se zucastnil

starosta  mésta
Stanislav Antos,
mistostarosta
Jan Benc, velitel
sluzebny Méstské
policie Domazlice
Petr Kubal a jeho
zdstupce Rado-
van Plek. Hosté predali seniorim pamétni listy
i drobné darky.
Stanislava Adamcova

TRENOVANI| PAMET! V BREZNU

Clenska organizace Rady seniorti CR, Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging zve
véechny, a to nejen seniory, na ptednasky zdarma, které se konaji ve dnech 10. az 16. biezna 2025
v ramci Narodniho tydne trénovani paméti. Seznam prednasek véetné mist jejich konani najdete

na www.trenovanipameti.cz.
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VYLET DO BRUSELU A ANTVERP

Celkem osmactyticet seniort z Prahy, Plzné a Stfedoceského kraje se na pozvani europoslankyné
Jaroslavy Pokorné Jermanové vydalo do Evropského parlamentu v Bruselu. Prohlédli si Evropsky
parlament, Parlamentarium, zicastnili se besedy s europoslankyni Pokornou Jermanovou a jejimi
kolegy, kterym patfi za akci

velké podékovani. V nabitém

program stihli prohlidku Bru-

selu a Antverp, kde byli uby-

tovani, i univerzitniho mésta

Lovan. Dékujeme za dopravu,

program a zajisténi ubytovani

cestovni kancelari CK Hamba-

lek, s. r. 0. Zlin.

Miloslav Vajs

HAVIRSKE PLESANI

Dva havitské baly probéhly
kratce po sobé v moravském
hornickém kraji. Havitsky
bal v Ostravé se uskutecnil
v modernich zrekonstruova-
nych prostorach - v jednom
hrala cimbéalovka a v dru-
hém swing orchestr. Vavodu
vyrukovali mladici v hornic-

sky tanec za zvuka kastanét,
stejné tak tombola. Sv{ij ples
si uzili i hornic¢ti dichod-
ci Dolu Frantisek a zorga-
nizovali sviij Havitsky bal
v Domecku v Horni Suché.
Zacatek obstaral muzsky
pévecky sbor v hornickych
stejnokrojich Havi#sti ka-

kych stejnokrojich a dévcata maradi. V zivéru se zdbavy
ve slezskych krojich. Divaky ujal DJ Lojza.

pobavila ,,Soutéz o $tajgrovy

trencle®. Nechybélo ani ta- Vilém Uher
necni prekvapeni — $panél- Foto autor

MASOPUSTNI VESELI
V HRADCI| KRALOVE

V sidle spolku Senio#i Hradec Kralové se konal
jiz treti ro¢nik oslav masopustu. Clenky vy-
boru spolku den predem uvatily zabijackovou
polévku a ptipravily i dal$i masopustni dob-
roty. P¥itomné privital hrou na harmoniku
harmonikat Josef Macela, ktery muziciroval
celé odpoledne. Vrcholem setkani bylo vy-
stoupent folklorni skupiny Cervanek.

Alena Trojanova
Foto autorka
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MOSTECKY PROJEKT NAPRIC
GENERACEMI

Zajimavého projektu se ztucastnili senioti
skupiny 1 Klubu seniortt Most. Byl rozdé-
len do péti ¢asti a jeho nazev byl Kultura,
védéni a konicky nap¥i¢ generacemi nejen
v nasem regionu. Navstivili mosteckou
knihovnu, filmovou prohlidku starého
Mostu, zhlédli prezentaci pracovnikd mu-
zea vénovanou zmizelému méstu Most, které muselo ustoupit tézbé uhli. A také se hybali a vyzkouseli
si pomucky pro zvyseni své mobility. P¥idanou hodnotou bylo setkdni s mladou generaci - Zaky mostec-
kych matetskych a zdkladnich skol. Akci poradal Magistrat mésta Mostu v rdmci programu Obec pra-
telska rodiné a senioriim, realizaci byla povéfena méstska sprava pod vedenim feditele Lubose Trojny.

Miroslava Jarosova

DALSI ROCNIK
SENIOR FOTO JE TU

Fotite rddi a je vim vice nez 55 let? Pak pravé pro
vas je ureny aktiviza¢ni program Senior Foto 2025.
Por4da jej Krajskd rada seniort Jihoc¢eského kraje ve
spolupréci s Jihoceskou centrilou cestovniho ruchu.
Letos se uskute¢ni jiz 9. roénik a soutézi se ve trech
kategoriich — Muj kraj, moje mésto; Barvy pfiro-
dy a Zvitata v ptirodé, v zoo i doma. Soutéz trva od
1. btezna do 15. srpna 2025. P#ihlagku a propozice
soutéZe najdete na www.rscr.cz.

- POHYBOVE AKTIVITY ~N

STARTUJEME!

» Pohybové aktivity, které na letodni rok pfipravila Rada senior(i CR pro své ¢leny i sym-
patizanty, startuji jiz 1. brezna.

» Také tentokrat je pfipravena akce Pohybem ke zdravi (konci 31. fijna 2025), jiZ se mo-
hou zucastnit jednotlivci, pary, celé skupiny a také seniofi s vhoucaty a jejimz cilem je
nachodit co nejvice kilometru. Stejné tak startuje i soutéz v plavani, a to pro jednotlivce,
jejimz cilem je naplavat co nejvice kilometr(. Propozice a evidencni listy najdete na
WWW.ISCL.CZ.

»Ve dnech 10. az 16. bfezna také probiha v ramci Narodniho tydne trénovani paméti
tyden aktivniho pohybu spojeny s Pochodem pro mozek a pro radost. Nezapomente se
proto zapojit do nasi soutéze a poslete nam z tohoto tydne fotku s popisem, jaké pohy-
bové aktivité jste se se svym klubem vénovali.

\_
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TIP NA VYLET

MANDLONOVE SADY
ZAUJMOU ELEGANTNI KRASOU

Stromy kvetouci bélavymi kvitky kazdy rok poutaji pozornost a nejinak tomu

Po druhé svétové valce se v Ces-
koslovensku hledalo misto
s vhodnymi ptadnimi i klimatic-
kymi podminkami pro zaloZeni
mandlofiovych sadii a Ceskoslo-
vensko se mohlo stat sobéstac-
né a mandle se nemusely dova-
zZet z dalekého zahrani¢i. Volba
padla na Hustopece. Toto misto
v drodném kraji jizni Moravy
se tadi k nejteplej$im oblastem
u nas.

Prvni mandloné, které jsou
i prvnim ovocnym stromem,
jenz na jate kvete, byly vysa-
zeny béhem roku 1949. Sadba
se kazdoro¢né navysovala, nej-
vétsiho rozmachu dosédhlo pés-
tovani mandloni kolem roku
1960, kdy v Hustopecich na
185 hektarech rostlo pres pade-
sat tisic mandloni. Péstovaly se
predevsim pro gastronomicky
prumysl, zejména pro ¢okola-
dovny. Zacatky nebyly jednodu-
ché, v prvnich letech péstitelé
zkouseli riizné kultivary a hle-
dala se i odrida nejvhodnéjsi
k velkovyrobnimu péstovani.

eV oo

Mezi dostupnymi
sazenicemi se voli-
la i Miss Mandlon,
kterd musela spltio-
vat nékolik kritérii,
mimo jiné vyso-
kou odolnost proti
gktidcim, nizkym
teplotdm i tteba
dobrou oddélitel-
nost plodu od plo-
donose a predpo-
klad vysoké arody.
Vitézkou se tehdy stala odrada
s ndzvem Rakvicka. Od 60. let
minulého stoleti postupné na-
staval z divodt ekonomickych
utlum péstovani mandloni a po
roce 1989 se prestaly péstovat
uplné. Mandloné si rostly ddl,
nikdo jim ale nevénoval pozor-
nost.

NOVA ETAPA SADU

Zajimavosti je, Ze mésto se
o sady zacalo zajimat diky ini-
ciativé za zdchranu sadq, ktera
vzesla z mistnich zikladnich
gkol. Ty se spojily s Rudol-
fem Poslusnym, dlouholetym
spravcem mandlofiovych sada.
V roce 2004 ziskalo mésto
Hustopece ¢ast sadd pii po-
zemkovych tpravich a o ¢étyii
roky pozdéji dalsi velkou ¢&ast
byvalych mandlofiovych sada
odkoupilo a zacalo se celkovym
zdravotnim oSetfenim sadu.
Nyni najdete v Hustopedich
dva velké sady. Prvni se nacha-
zi v lokalité Kamenec, ma roz-
lohu 1,7 hektaru a roste v ném

kolem 400 mandloni, druhy na
Hustopec¢ském starém vrchu
ma rozlohu 2,7 hektaru a je
v ném pres 530 stromkd. Sady
se ale dale postupné rozrusta-
ji o mladé stromky. Za Starym
vrchem za rozhlednou je novy
mensi sad o rozloze ptl hekta-
ru a 60 mladymi vyhonky man-
dloni. Rozhledna je soudasti
nau¢né turistické Mandloriové
stezky dlouhé devét kilometra.
Stezka ma i kratsi, pétikilome-
trovou verzi, na niz lze pomoci
mobilniho telefonu pouzit i au-
diopravodce. Pted ¢tyimi lety
zde vzniklo mandlotiové arbo-
retum, které je cennym geno-
fondem mandloni.

Hustopecské mandlonové
sady jsou nejvétsi v Ceské re-
publice i ve st¥edni Evropé. Ros-
te v nich pfes 1300 mandloni.
Diky teplym létam mandloné
dozravaji v poloviné srpna ¢i za-
¢atkem zari, kdy si pod stromy
muZete posbirat spadlé mandle.
Trhani ze stromu je pfisné za-
kazano.

MANDLONOVE SLAVNOSTI
Sady jsou nejhez¢i v dobé kvé-
tu. To se ale kazdy rok meéni,
nejcastéji to byva v druhé po-
loviné bfezna, po hodné teplé
zimé i d¥ive. Letos od 21. do
23. btezna probihaji Slavnosti
mandloni a vina, 27. bfezna se
slavi Den mandloni.

Renata Moravcova
Foto Richard Skoumal
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UPRAVENE ZENY SE Ml VZDY LIBILY

Herec, dabér a moderator Jifi Krampol
loni oslavil Sestaosmdesaté narozeniny
a stale je spolecensky, komunikativni
a vtipny. V domé s pecovatelskou sluz-
bou, kde v posledni dobé zije, se citi

MEzI VASE VELKE ZALIBY
PATRILO CESTOVANI. KOLIK
ZEMI JSTE NAVSTIVIL?

V Evropé jsem nebyl pouze
v Holandsku a v Portugalsku.
Jinak jsem byl v Americe,
v Australii, v Asii i v Rusku.

KAM VAS TO NA SVETE
NEJVIC TAHNE?

Nejvic mi ptirostly k srdci Ka-
narské ostrovy. Basnicky fece-
no, tam snad sidli Bih. Jako by
mé tam Panbicek vzdycky nabil
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néjakou zvlastni silou. Byl jsem
tam sedmadvacetkrat, dvakrat
i se Slavkem Simkem.

TAM TOHO ALE ZROVNA MOC
K VIDENI NENIi. VETSINOU
HOLE SKALY...

Ale kdepak. M@j zndmy tam
odletél na dva mésice na brigi-
du, aby si zdokonalil $panélsti-
nu, a uZ je tam ¢trnact let. Na
Kanarech se i oZenil, aspésné
podnika, a kdyZ jsem tam byl
na dovolené, vzal mé na vylet

skvéle a béhem mé navstévy to na ném
bylo znat. V rozhovoru, ktery poskytl
pro Dobu seniorl, zavzpominal nejen
na své détstvi i rodice, ale prozradil
také, co rad sbira nebo jestli umi vafrit.

na houby. Do lesa, ktery vypa-
dal stejné jako v Cechach. Kou-
kam, pod borovici muchomur-
ka a kousek dél dalsi houby. To
jsem viubec necekal.

URCITE VAM V CIZINE
NEUNIKLY HEZKE HOLKY. KDE
ZJI TY NEJHEZCI?

Myslim, Ze nejhezéi Zensky
jsou na Moravé. Naptiklad
v Americe mé jednou Simek
upozornil na ulici na hezkou
holku, ze které se ale za chvili



vyklubala Ceska, ktera tam fo-
tografovala.

ZAZIL JSTE NEKDY POCIT, ZE
JSTE SI PO NAVRATU Z CIZINY
REKL — TA PRAHA JE STEJNE
NEJKRASNEJSI?

Ur¢ité je jednim z nejkrasnéj-
$ich mést na svété. Proto jsem
nevétil svym o¢im, kdyz jsem si
precetl, Ze Barbra Streisandova
prohlasila, Ze byla Prahou zkla-
mand. Tenkrat jsem pro zménu
ja v tisku prohlasil, Ze pokud
to fekla, tak je blba. S témi je-
jich papundeklovymi bardky se
prece Praha neda vibec srov-
nat. Byl jsem za ten vyrok na-
paden, ale stejné moc nevétim,
Ze to vabec fekla. Kdyz se podi-
vam na Prahu, to je skvost, ze
kterého dychaji staleti.

RADITE SE DO SKUPINY LIDi

S OZNACENIM CELEBRITA?
Ten vyraz beru jako urdzku.
Celebrita znamend, jak jsem
si ve slovniku pfecetl, znamy
¢lovék. Tedy mimotadné zna-
my ¢lovék, kterého vétsina lidi
zna. Ale to neznamena, Ze ten
¢lovék také néco dokazal.

MUZETE TO UPRESNIT?
Nékdy bohuzel stadi, Ze se do-
ty¢ny jenom opije na velirku,
a je to v novinach. Naptiklad
nage operni zpévacka Eva Ur-
banova dosdhla neskute¢nych
uspécht v newyorské Metro-
politni opefe a u nds se témér
nedozvite, jakd mezinidrodni
ocenéni ve svété posbirala. Clo-
vék by mél byt glorifikovan za
to, ze néco dokaze. Ale co mé
ma tésit na tom, Ze se nékdo
opil na veéirku?

BYL JSTE HAKLIVY NA
CLANKY O SVE OSOBE
V NOVINACH?

Bulvir mi nevadi, je véude na
svété. At pise, at prehani. Vadi
mi, kdyZz za¢ne ublizovat. Ka-
tastrofické situace ptitahuji
(tenate vic nez uspéch. Nepa-
matuji se, Ze by nékdo v po-
slednich letech napsal o nékom
néco pochvalného. Naptiklad,
ze néjaky herec podal super vy-
kon, nebo Ze se nékomu néco
povedlo. Ale kdyz nékoho pri
nécem nepopuldrnim nacdapa-
ji, hned je to na titulni strané.
Nebo si média vyberou néja-
kou osobu, ktera v Zivoté nic
kloudného nedokéazala, kromé
toho, Ze vymeta viechny velir-
ky, a cilené se z ni snazi udélat
hvézdu. Pak oteviete noviny
a vidite tvar &lovéka, kterého
v8ichni znaji, ale nikdo porad-
né nevi, co udélal. To jsou pak
také tak zvané celebrity.

PRY JSTE CITLIVY NA SVE
FOTOGRAFIE V NOVINACH.

ZE TAM ZKRATKA MUSITE MIT
HEZKOU FOTKU.

Hezka fotka neznamena, Ze
bych tam chtél byt zrovna za
fesdka. Mné nevadi, kdyz se
na fotce pitvorim, mam nasa-
zenou Cepici a vypaddm tam
jako blb. Vadi mi, kdyz nékdo

udéla vyslovené $patnou foto-

ROZHOVOR

grafii. Tfeba kousnu do zrni¢ka
vina, mam pusu naktivo a vy-
padam tam, jako kdyZ jsem po
mozkové mrtvici. Nebo mé vy-
foti bezprostfedné po navratu
z nemocnice, kde se ddm do-
hromady, a na fotce vypadim
jak v poslednim tazeni. Vadi mi
to tmyslné skozeni.

MATE RAD FILMOVE
KOMEDIE?

Porad se muzu divat na Vlastu
Buriana, jeho filmy jsou vééné.
Nebo Homolkovi, to jsou pres-
né filmy, které tady chybi.

Co SE TYCE HUMORU, CO
VAM RIKA JMENO FELIX
HOLZMANN?

S Felixem Holzmannem jsem
se znal osobné, byl to ptijemny
clovék. Tomu jsem se skute¢né
smal, protoze jeho humor byla
nefalovand sranda. Mél vyho-
du, Ze délal omezeny pocet scé-
nek cely Zivot. Mél to tak do-
konale vypilované, Ze to bylo
skvély. Takova ukizka vypra-
covanosti je naptiklad i Mister
Bean. Ty svoje slavné situace
mél vymakany a vychytany za
léta. Potom jsem s nim vidél
néjaky film a to bylo ptiSerny.
Ne blby, ale ptiserny.
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Osmadvacet, ale nikdy jsem se
s nim bohuzel nesetkal.

Koukam se na sebe pouze z pro-
fesniho hlediska. Ne jako na Ji-
tiho Krampola, ale jako na zboZi.
Zkritka z pozice konzumenta.
Jestli to je, nebo neni dobré.

Jako maly kluk jsem chtél byt
namotnikem a byl jsem zkla-
many, Zze mé nevzali do Dé¢ina
na Labsko-oderskou plavbu.
Ale ptivydélaval jsem si rtizné.
Na skole jsem naptiklad cho-
dil na brigddy do hospody Na
Nebozizku, kde jsem roznasel
pivo, a také jsem pracoval jako
davérnik pojistovny a obchazel
jsem dluzniky.

Stragny zazitek mam z filmo-
vani v Turkestanu. S Ladou
Potmésilem jsme se §li tenkrat
opili vykoupat do Kaspického
mote. Ale neuvédomili jsme
si, ze jsme na hranici byvalé-
ho Sovétského svazu s Irdnem.
Najednou jsme zaslechli dav-
ku ze samopalu, kterou jeden
z vojaku vystrelil pro vystrahu
nékam do pisku. Zkratka to
tam pokropil. V tu rdnu jsme
byli sttizlivi a myslim, Ze jsem
tenkrat zabéhl stovku nejmin
o tii vtetiny rychleji nez Sebr-
le, kdyz vyhral na olympiadé
zlato. Tak rychle jako my dva
s Potmésilem snad nikdy nikdo
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nezdrhal. Vzpomenu si na to
vzdy, kdyz vidim néjaky aké¢ni
film, kde svisti kulky a hrdina
se ani nehne. J4 jsem tenkrat
hrdina rozhodné nebyl.

Jak kdy. Ur¢ité nejsem nerud-
ny, kdyZz mé tfeba néjaka pani
zastavi na ulici a na néco se mé
zeptd. Co nesnasim, jsou pfi-
hlouplé a potmésilé feéi a ne-
omalenost. K tomu se stavim
dost tvrdé. Ptibyvajici vék to-
tiz p#inasi jednu velkou vyho-
du. To, co bych naptiklad pred
dvaceti lety nikdy netekl, dnes
klidné freknu. Uz si to zkratka
nebojim u nékoho po...t.

Jak se to vezme. Nejsem roz-
hodné Zadny modeman, ale od
mladi jsem se tfeba snazil cho-
dit hezky oblékany. Byt draze
obleceny jesté neznamena byt
hezky obleceny. Proto mé tteba
bavi takovd ta nendvist urci-
té asti tisku, kde vas musi za
kazdou cenu néjak pohanit.

Kdysi jsem néco délal pro
jednu firmu, kterd mi misto
honorate dala krasny oblek.
Nadherné ¢erné sako, krasnou
kosili a pékné cerné kalhoty.
Nikdy v zivoté jsem tak hezky
a vkusné obleceny nebyl. A to
myslim, Ze vkus mam, protoze
mam i vytvarné citéni. V ca-
sopisu jsem si pak precletl, Ze
bych se mél pristé pred obléka-
nim s nékym poradit. Na jiné
fotografii byl néjaky $pindira
v usmoleném svetru, se$maj-
danych keckach, s umastény-
mi vlasy a na hlavé gumicku od
zavateniny. Ten pry byl na roz-
dil ode mé in a ohromné oble-

Ceny. TakzZe oblékani si hliddm
a na to jsem jesitny.

Na Kladné jsem mél znamého
doktora, a kdyz jsem pottebo-
val néjaky recept nebo prasky
na spani, $el jsem za nim. Byla
plna ¢ekarna lidi, on mé vidél
a rekl, pojd dal. To, co jsem si
pak vyslechl od ostatnich pa-
cient, mi za ten uSetfeny cas
nestdlo. Radéji jsem k nému
uz nechodil. P#isté jsem mu
zavolal a sesli jsme se nékde



na obédé. Ten pocit vyhod ne-
snasim.

KDYSI JSTE ZMINIL, ZE MATE
FRANCOUZSKE PREDKY, MATE
TO KONKRETNE PODLOZENE?
To je ptimo v matrice, ale jmé-
no je jiz zkomolené. Pivodné se
psalo snad Granpol. Od strejdy
vim, Ze to zjistil, kdyZ se za val-
ky zkoumalo, jestli jsme Zidé.
Naptiklad synovec se jmenuje
Pimek a jeho jméno bylo psino
na konci s . Nebo Lojka také s q.
Od jednoho pédna jsem dostal ¢a-
sopis o Moravé, kde jsem se do-

Cetl o Metodéjovi Krampolovi,
ktery byl moravskym buditelem.

HRAL JSTE SI DIKY SVYM
PREDKUM NEKDY NA
FRANCOUZE?

Ne, k Francii nemdm Zzidny
blizsi vztah. Ale nékolikrat jsem
tam byl. Zajimavé je, Ze napti-
klad starda Patiz, stard Praha
a Jeruzalém maji p#i pohledu
shora stejny pidorys. Jako kdy-
by to bylo dilo jednoho urbanis-
ty, vCetné protékajicich rek.

JAK BYSTE
CHARAKTERIZOVAL SVOJI
POVAHU? JSTE KLIDNY, NEBO
SPIS VYBUSNY?

Sangvinik, radostny smisek se
sklony k sebevrazdé. Ne, to si
déldm srandu, o té jsem oprav-
du jesté neuvazoval. Jsem
cholerik, ale nastésti je to dob-
fe. ProtoZe se naStvu a za pét
minut o tom nevim. Nemam
v sobé nendvist, abych na né-
koho navzdy zanevtel.

MUZETE O SOBE RICT, ZE
JSTE BOHAC?

Ja jsem nikdy bohaty nebyl. Vy-
délal jsem obcas slusny prachy,
ale nastésti jsem je ispésné roz-
fofroval. Prodélal jsem nékolik
uspésnych rozvodu, diky nimz
jsem o v8echno ptisel, a pokud
jsem néco vydélal, investoval
jsem do cestovani a dovolenych
u morte. Zasity prachy nikde
nemdm a mam z toho docela
i obavu. Ale nerouhdm se. Clo-
vék musi byt Panubohu vdé¢ny
za to, jak to je.

JSTE SBERATELEM? MATE
NEJAKOU ZAJIMAVOU
SBIRKU?

Kdysi jsem sbiral kapesni ho-
dinky, ale pak jsem je prodal.

Ted mam asi sto dvacet naram-

ROZHOVOR

kovych. Mam je rad sladéné
s oble¢enim. Je mi jedno, jestli
jsou drahé, nebo laciné, musi
se mi libit. Také mam na Sede-
sat riznych naramka, feminkd
na zapésti. Jeden je naptiklad
z indidnské rezervace z Udoli
ohnd, jiné 1é¢ivé z Afriky. Jeden
je vyrobeny z médi a uréuje, jak
je na tom clovék zdravotné.
Z Ameriky mam bily naramek
upleteny z ndmotnickych pro-
vazka. Nosili je proto, aby se
v poradku vratili do ptistavu.
Libi se mi véci spjaté s néjakou
legendou. Od Indidn miam
i nékolik prstynka, dalsi z Af-
riky slouzi pro dobrou néaladu
nebo p¥i vysokém tlaku. Nebe-
ru to jako paradu, ale jako pti-
jemné véci.

BYL JSTE NEKDY CLENEM
NEJAKE STRANY?

Nebyl a vysvétlim pro¢. Muj
déda byl za prvni republiky sa-
daf a jezdil na prazsky Ovocny
trh. Moje matka, teta a v8ichni
strejdové mu jako déti poma-
hali. Jednou mél sraz s kama-
rddem a cestou pres nadmésti
Republiky spatfili pred byvaly-
mi kasarnami, v mistech, kde
je dnes obchodni centrum, vét-
$i sroceni lidu. Ze zvédavosti se
8li podivat bliz, ale ptijela po-
licie a déda dostal pendrekem
pres zdda. Po této zkusenosti
mi fekl dalezitou radu: Pama-
tuj si, az nékdy uvidi$ néjaké
vétsi sroceni lidu, zdrhej prv-
ni ulici doleva nebo dopraval
Hlavné se tam nemotej! Druha
dédova rada znéla: Nikdy nikde
nic nepodepisuj, jediné vyplat-
ni pasku!

RIDIL JSTE SE DEDOVYMI
RADAMI?

Vzpomnél jsem si na néj
v dobé, kdy za mnou prisli
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s Chartou. Rekl jsem, Ze nic
podepisovat nebudu, a stejné
jsem se zachoval i v p¥ipadé
Anticharty, kterou podepsali
v8ichni, véetné Jana Wericha.
Takze nikdy nic podepisovat
nebudu a nikdy se nebudu hla-
sit k Zddné strané. Protoze mé
vSechny $tvou.

Ne, jsem technicky antitalent.
A prameni to z détstvi. Kdyz
mi bylo asi jedenact, hrali jsme
si s klukama nejcastéji na Zora
Mstitele nebo cestovatele. Ty
dvé postavy se mi néjak spojily
dohromady, a tak jsem si k Je-
zisku pral flobertku, pistoli,
jakou mél Zoro Mstitel, a tro-
pickou helmu jako cestovatel
Emil Holub. Vysledek byl jiny,
nez jsem ocekaval, a pod stro-
meckem jsem mél ohromnou
détskou stavebnici Vasek. Byl
jsem tak nastvany, Ze jsem ji
postupné ni¢il. Ldimal jsem sou-
¢astky, zahazoval $roubky, az
byla k nepouziti. Navzdy jsem
pojal odpor k technickym z4-
lezitostem v$eho druhu. Jsem
absolutné ,blbej“ i na elektro-
niku, véetné mobilu. Neumim
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ani pofaddné pustit video nebo
nahravani, o pocitaci nemluvé.
Ptal jsem se na to odbornika
a vysvétlili mi, Ze mozek tyto
informace odmita. Ne, Ze bych
byl na to tupej, ale Ze to zkrat-
ka nechci védét.

To je néco jiného. Protoze rad
vatim, rozhodl jsem se péstovat
zeleninu a razné bylinky. Od
mlddi umim prosttihat stromy,
ale velky zahradkat nejsem. Ne-
vadi mi ani zajit do lesa, p¥inést
suchy strom, osekat ho a nate-
zat na polinka do krbu. Nebo
tipat dtivi. Jednoduché prace
beru jako aktivni odpocinek.
Ale kdyZ nékde upadne roh zdi,
to opravit neumim.

Tak o tom nevim nic, jediné
auto, které se mi libi, je dzip.
Jak prohlasil Pepik Laufer,
dzip je krasny proto, Ze je po-
kra¢ovatelem koné. Ani znaé-
ky aut nepoznam. Ji ani ne-
vim, pro¢ to auto jede. Kdyz
jsem zadinal jezdit, nemél
jsem o trapasy nouzi.

Jednou mi pumpai na ben-
zince tikal, Ze se podivime na
olej. Tim mé zaskotil, protoze
jsem nemél ponéti, kde ten
olej je. Nékdo na to neni, jiny
tim zase zije. Mam naptiklad
znadmého, ktery, kdyz jede do
ciziny, vyhleddvd okamzité
vrakovisté. Na rozdil od ji-
nych, ktefi si prohliZeji histo-
rické pamatky. Tam to pros-
mejdi a hleda soucastky, které
potiebuje. Ze starého vraku
naptiklad postavil auto, jaké
mél Elvis. To obdivuji.

Nejsem dobry #idi¢. Ne proto,
ze bych neumél ridit, to jez-
dim pomérné slusné, ale pro-
to, ze nejsem vyjezdény. Mé
to nikdy nebavilo, a kdyz jsem
v mladi, zhruba ve tfiadvaceti
kratce jezdil, jeden kamarad
mé malem v auté zabil. Potom
jsem se bal a asi t¥indct let
jsem za volant nesedl. Ted uz
netidim vibec.

Ne, to ptimo nesnadsim. Jedi-
né, co ovladam, je vareni. Vatil
jsem cely zivot, bavilo mé to
a po svété jsem sbiral i riznd
koteni. A precetl jsem spoustu
kulina#ské literatury.

Jako kluk jsem rad pomadhal
mamé v kuchyni a uz tenkrat
mé to bavilo. Kdyz rekla, udé-
lej palacinky, tak jsem je udé-
lal.



V podstaté jsem varil viechno,
nejradéji pro navstévy, kdyz se
seslo vic lidi. Cim jsem starsi,
tim vic inklinuji k obyc¢ejnym
jidldm. Umim vyborné polév-
ky a mam rad hotovky.

Jestli je to blondyna, nebo
bruneta, to nerozlisuji. Co
nesndsim, jsou u$mudlani
dévcata v orvanych dzinich.
Pochézel jsem z chudych po-
mérd, a tak se mi vzdy libily
napucovany holky. Libi se mi,
ze se k tomu Zensky vraceji.
Zacaly nosit klobouky, sukné,
rukavicky, kabelku... Potrha-
né dziny, ruksak, se§majdané
boty, umolousané vlasy a ne-
nalicené, takovy typ Zenskych
se mi nelibi. MZou byt i hez-
ké, ale pro mé pritazlivé ne-
jsou.

Urc¢ité vulgarita, tu pfimo ne-
snasim. Alergicky jsem i na
chovéni ve spole¢nosti. Tteba
ptijdu nékam, kde jsou man-
zelé, a zena zac¢ne svého chlapa
buzerovat pred lidmi. To mu-
sim jit pryc.

Nékomu se manzelstvi povede
na poprvé, nékomu nikdy. Mél
jsem ohromny vzor ve svych
rodi¢ich. Piestoze jsme pies
noc zchudli, v zacatku jejich
manzelstvi byl otec Gspé$nym
aranzérem u Bati a bydleli jsme
v krdsném byté na Vinohra-
dech. Dokonce jsme méli i sluz-
ku. Jezdil po svété a délal kras-
né vylohy ve Spanélsku, Italii
a dalsich jiznich statech.

Kdyz jsem se narodil, onemoc-
nél otec ve svych osmadvace-
ti letech sklerézou multiplex,
a navic byla valka. Z krasného
bytu jsme se museli odstéhovat
do horsiho na Zizkov. Ptestoze
jsme najednou byli chudi a otec
nemocny, maminka, ktera byla
velmi krasna Zenskda, tatu ni-
kdy neopustila. Byli spolu az do
smrti, a kdyz otec zemtel, pres-
to, Ze byla stale krasnd a chlapi
o ni méli zdjem, nikdy nikoho
nechtéla. Tata byl jediny, koho
milovala.

Ano. Kdyz vzpomindm na
détstvi, vybavuji si, jak tézké
to rodi¢e méli. Otec jiz jako
nemocny pracoval v prodejné
u Bati na namésti kréle Jitiho
v pozici zastupce vedouciho.
V poledne, kdyz byla hodino-
vd pauza, chodil

domt na Zizkov,

nebylo to daleko.

Sundal  kalhoty,

matka mu je vy-

zehlila a na odpo-

ledne si vzal i ¢is-

tou kosili. Kdyz

veler v Sest hodin

zaviel kram, sli

jsme mu s mamin-

kou na Jitdk na-

proti. Prochazkou

jsme pak 8li spo-

le¢né doma.

Nejdtive jsme by-
dleli v jedné mist-
nosti a potom ve
dvou ptiSernych.
Hrozny byt, zima,

zachod na chodbé, litinovy vo-
dovod na zdi, ale byl to domov.
Kdyz byly Vanoce, byly to Va-
noce. Rodi¢ovskou lasku jsem
nepostradal a vzpomindm na
to s dojetim. Cili moje rozca-
rovini a zklamani prameni
z toho, Ze jsem si vzdy vymy-
slel Zenskou, ale ty pfedstavy
a olekavani se mi pak néjak
zptehazely. Ne, Zze by ty Zeny
byly $patné a ja byl kvalitni.
Zkratka to dopadlo jinak, nez
jsem si pral.

Ctytikrat. Prvni manzelstvi
vzniklo z mladické nerozvaz-
nosti. Zenil jsem se v sedm-
advaceti a rozvedl jsem se ve
triatficeti. Skoncilo moji vi-
nou, ale dodnes jsme kama-
rddi. Druhé a tfeti manzelstvi
trvalo shodné po osmi letech.
Nejdéle jsem byl s posledni
Hankou.

Jaroslav Benda
Foto archiv autora
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CO MAM DELAT,
ABYCH OBHAJIL SVA PRAVA?

Mam problémy se sousedem. Nejde se s nim domluvit, je zly a trva jen na svém. Chtel jsem
to resit pres soud. Nemam ale penize. Pozadal jsem tedy soud, aby mi ustanovil pravniho
zastupce. Soud zamitl moji Zzadost o ustanoveni pravniho zdstupce. Bylo mi doporuceno,
abych si dojednal sluzby advokata. Bohuzel mnou osloveny advokat mé zastupovani
odmitl. Mam na to ndarok? Opravdu nemam penize na to, abych se mohl branit!

J. B. Brno-venkov

_____________________________________________________________________________________________________

Nezndm vsechny relevant-
ni skuteénosti, abych mohla
odpovédét konkrétné na vas
dotaz. Uvedu v obecné roviné
informace, jak postupovat, po-
kud nemate dostatek financi
na pravni zastupovani k obha-
jobé svych prav. V tom ptipa-
dé musite naplnit podminky
dané zdkonem. Na ptidéleni
advokata neni pravni narok,
posuzuje se podle jednotlivé-
ho ptipadu, a to soudem nebo
Ceskou advokatni komorou.
1. Zalezi na vzdélani - zda
se muzete, ¢i nemuzete
pred soudem hajit sam.

2. Musite prokazat, Zze ne-
mate dostatek financi - to
si soud nebo Ceska advo-
katni komora provéruje.

3. Musite prokazat, Ze po-
skytnuti zastupovani vam
odmitli alespon dva advo-
kati.
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Pokud vasi zadost zamitl
soud, tak v takovém ptipadé
se musite obratit na Ceskou
advokatni komoru (dédle jen
CAK) s zadosti o uréeni ad-
vokata. CAK sidli na adrese:
nam. Svobody 84/15, 602 00
Brno.

O ptidéleni advokata rozho-
duje CAK na zakladé ustano-
veni zdkona o advokacii.

Na pridéleni advokita neni
automaticky narok, jde o zcela
vyjimecny postup urceny o0so-
bam, které nespliiuji podminky
pro ustanoveni advokata sou-
dem. Jak jiz vite, poskytnuti
pravni sluzby vam musi odmit-
nout nejméné dva advokiti,
navic jejich zastoupeni v dané
véci musi byt nezbytné nutné.
O ptidéleni (ur¢ovani) advoka-
t& pro celou Ceskou republiku
rozhoduje brnénska pobocka
CAK, a to ve spravnim fizeni.

JAK NA ZADOST

O PRIDELENI ADVOKATA?
Zadost o uréeni (pridéleni)
advokata se podava:

- pisemné na specidlnim for-
mulafi.

Ten ziskate:

- na brnénské poboéce CAK,
zde si ho muzete vyzvednout
osobné,

- nebo o néj musite pisemné
pozadat,

- nebo si ho muzete stih-
nout z internetovych stranek
www.cak.cz.

K zadosti nezapomente
- prilozit usneseni soudu,
kterym byla zadost o usta-
noveni vaseho zastupce za-
mitnuta
- a doklad o odmitnuti po-
skytnuti pravni sluzby ales-
pon dvéma advokaty.
Vytizeni zadosti probiha bez
vasi osobni ucasti (vy jako Za-
datel ptitomen nebudete).
POZOR! CAK také neposky-
tuje rady, jak pfislusné formu-

lare vyplnit.
Pokud nemaite dostatek
finanénich prostredku,

muzete po prokazani tvr-
zeného nedostatku zadat
o poskytnuti advokata za
- snizenou odménu nebo
k bezplatné pravni pomoci.



K Zadosti o uréeni advokata je
také nutné p¥ilozit prohlase-
ni o svych socidlnich, majet-
kovych a prijmovych pomeé-
rech a doklady prokazujici
vase prijmové a majetkové
pomeéry, a to opét pouze pro-
stfednictvim  zvlastniho
formulare, ktery je dostupny
stejnou cestou jako formulaf
k zadosti o uréeni advokata —
viz vyse.
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Zduraznuji jesté jednou, ze
na uréeni advokata Ceskou
advokatni komorou neni
pravni narok.

Advokat je CAK uréen pouze
pro konkrétni pt¥ipad a k po-
skytnuti presné vymezené
pravni sluzby.

Osobu advokata vybira CAK
dle vlastnich kritérii a uvaZeni.

Rozhodnuti o wuréeni ad-
vokata zadatel obdrzi pro-

stfednictvim posty. Je nutné
bezprosttedné po obdrzeni
rozhodnuti CAK uréeného ad-
vokidta samostatné oslovit
a udélit mu plnou moc ke své-
mu zastupovani.

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

LICENI VE TRECH KROCICH

U zralé pleti si klidné vystacite pouze se tremi praktickymi produkty — CC
krémem, rasenkou a rténkou. A vysledkem budete mile prekvapeny.

Li¢eni pleti s vraskami ma sva
pravidla — mélo by co nejvice
odpoutat pozornost od vrasek
i povadlé pleti a pravé vrasky
sikovné kryt. Vybrali jsme ten-
tokrat tf¥i typy produkta deko-
rativni kosmetiky, s nimiz se
ve zralém véku nalicite rychle,
jednoduse a elegantné.

CC KREM

U zralé pleti je spravny podklad
velmi dilezity. Mél by dobre
hydratovat, aby plet nebyla su-
cha a nekrabatila se, stejné tak
by mél i jemné ténovat a sjed-
nocovat tak barevny tén pleti,
snizovat viditelnost pigmento-
vych skvrn, vyhlazovat drobné
linky, vrasky i nedokonalosti
pleti a také vypinat plet. To
dokdze naptiklad liftingovy
make-up a mozna jesté lépe CC
krém. Nékteré obsahuji i drob-
né rozjasnujici perlicky, které
odrazeji svétlo, zamaskuji ina-
vu a dodavaji pleti svézi vzhled.
Vyhodou CC krému je jeho leh-
k4 konzistence, takZe se velmi
dobfe roztird a lehce splyne

s pleti. A neni na rozdil od ma-
ke-upu na pleti témét vidét.

TUBING RASENKA

Ze jste o ni jesté nikdy neslyse-
1i? Tak se seznamte. Pro liceni
fas u zralé pleti je totiz ptimo
stvofena. Neesteticky neslepu-
je fasy, dodava jim objem, op-
ticky je prodluzuje, hydratuje,
posiluje a z fas se neptijemné
nedroli ani se nerozmazava.
Tubing fasenka naopak na fa-
sach dobte drzi. Pro¢ tomu tak
je? Tajemstvi se skryva v jejim
slozeni — obsahuje totiz spe-
cidlni polymer, ktery pomaha
vytvaret kolem fasy nendpad-
ny tenky ochranny obal, a bar-
va na fasach tak lépe drzi, a ty
navic ziskaji i plnéjsi objem
a jsou vyraznéjsi. To je pravé
pti liceni odi u zralé pleti velmi
dalezité. Stejné jako se oslabuji
vlasy a vice vypadavaji, to samé
se totiz déje i s fasami. Vétsina
tubing fasenek jesté obsahuje
i radu pecujicich latek — nap#i-
klad biotin pro rist fas nebo

vevs

HYDRATACNI RTENKA
Rténka by méla byt hydratac-
ni a vyzivujici zaroven, aby
dobte drZela na rtech a ne-
vysu$ovala je. K vyhlazenym
a zvla¢nénym rtim pomdha
naptiklad kyselina hyaluro-
nova, jojobovy ¢i avokidovy
olej, bambucké maslo nebo
véeli vosky. Neméla by ale
obsahovat perlet ani tfpyt-
ky. Ty totiz plet vice vysusuji,
a navic zbyte¢né zvyraznuji
vrasky kolem rtd, protoze se
v nich usazuji. Obdobné ucin-
ky maji i matné rténky, proto
se jim spiSe vyhnéte. Z odsti-
ni vybirejte radéji ty svétlej-
§i, v téonech broskvové, rtizo-
vé, svétle cervené nebo nude,
tedy télovém odstinu, jenz
muze byt doplnén jemnym
oranzovym, rdzovym nebo
béZzovym ténovanim. Tmavé
odstiny pridavaji vék. Rténka
muze byt i s jemnym leskem,
ten totiz dodd rtim mladi-
stvy $tavnaty nadech.

Jana Pistékova
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ZAMERENO NA SPOTREBITELE:
ZDRAVI NA KAZDEM KROKU

Pro seniory je kvalitni obuv klicova nejen z hlediska mody, ale predevsim pro zdravi
a pohodli. Dobra obuv totiz mtize vyrazné ovlivnit kvalitu kazdodenniho pohybu.

Ve Sdruzeni ceskych spottebi-
teld si dobfe uvédomujeme, jak
dilezité je vénovat vybéru obu-
vi dostate¢nou pozornost, a tak
vam ptinasime nékolik dulezi-
tych rad, na co byste pti koupi
obuvi neméli zapomenout.

ZACNEME VYBEREM

P#i ndkupu obuvi je tteba zo-
hlednit nejen velikost a $irku,
ale i drovenn podpory klenby
a podpatku. Idedlni je zvo-
lit boty s mékkou a flexibilni
podesvi, ktera tlumi narazy
a dava stabilitu. A vénujte také
pozornost materidldm - pti-
rodni kize a textilie jsou pro
seniory rozhodné lepsi volbou
nez syntetika, kterd mize zpa-
sobovat potize s prodysnosti.

PECE O OBUV BY MELA
BYT SAMOZREJMOSTI
Pravidelné ¢isténi a impregna-
ce prodlouzi zivotnost kazdé
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zakoupené obuvi. Pamatuj-
te, Zze i obuv ma svij ,Zi-
votni cyklus®, a kdyz zacne
byt opotfebovand, je cas
na jeji vyménu, abyste
se vyhnuli problémim
s udrzenim spravné
chize a stabili-

ty. A kdyz si vyberete kvalit-
ni obuv a budete o ni nélezité
pecovat, pomuzete i ptirodé.
Médni obuvi, kterd se jiz po
chvili noseni neda pouZit, jsou
plné popelnice.

DULEZITYM HLEDISKEM JE
| REKLAMACE OBUVI
Spottebitelé bohuzel ¢asto
neznaji sva prava. Pred naku-
pem se proto informujte o za-
ru¢nich podminkach a pfi-
padnych moznostech vraceni
zbozi. A vyhnéte se nakupu
v obchodech, které nenabizeji
pravé jasné informace o rekla-
macich. A zapamatujte si, Ze
pokud vdm obuv nevyhovuje
nebo ma néjaké vady, které
se mohou projevit i pozdéji,
je dulezité reagovat co nejd¥i-
ve a s uschovanym dokladem
o ndkupu bot kontaktovat p#i-
mo obchodnika, ktery vam je
prodal.

NA VYBER OBUVI S|
DOPREJTE CAS

Investice do kvalitni obuvi se
ur¢ité vyplati, a protoZe ve
Sdruzeni ceskych spotfebite-
14 vime, Ze vybér i reklamace
obuvi mohou mit sva specifika,
muZete se v ptipadé nespoko-
jenosti s vybérem konkrétni
obuvi obrétit i na nasi spotte-
bitelskou poradnu.

Ptipravili jsme také pro vas ve
spoluprici s odbornikem, ktery
ma jako soudni znalec v tomto
oboru vice nez 15 let zkusenos-
ti, letos i seridl s nazvem Kva-
lita obuvi, a jak nenaletét...,
ktery bude mit celkem 12 dild.
Najdete ho na nasich strankich
pod odkazem https://www.
konzument.cz/poradenstvi/
jak-nenaletet/obuv.php.

Spravny vybér a péce o obuv
zajistuji kazdodenné prede-
v§im pohodlny a bezpecny po-
hyb, coz je pro zdravi nesmirné
dulezité. Doptejte si proto cas
na jeji vybér a uzijte si pak kaz-
dy krok s jistotou a pohodlim.
A pokud ani ndkup kvalitni
obuvi nedopadne uplné po-
dle vasich predstav, nebojte se
ndm zavolat nebo ndm napiste
do nasi poradny. Jsme tu, aby-
chom vadm pomohli.

Viktor Vodicka

SDRUZEN[ CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U.
CZECH CONSUMER
ASSOCIATION
www.konzument.cz
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5 TIPU, PROC POMAHA
CVICENI NA PODLOZKACH

Cviceni na podlozkach je jednim ze zptisobd, jak se seniofi mohou udrzet
aktivni, aniz by nadmérné zatézovali své klouby a svaly. Dalsi vyhodou cviceni je,
ze se dobfe prizplsobuje individualnim potfebam a schopnostem pravé senioru.

Cviceni neni nijak ndro¢né, jde
predevsim o to protdhnut télo,
posilit svaly a udrzovat dobrou
hybnost koncetin. Pro cviceni
na podlozkach je ale dilezitou
podminkou schopnost bez pro-
blému na podlozku usednout
a ulehnout a také z ni bez pro-
blému vstat. Pokud to jde, je ta-
kové cviceni pro seniory dobrou
volbou, a to hned z nékolika du-
vod:

1. Nizka zatéz pro klouby
a vazy - cvifeni vleze G¢inné
snizuje dopad na klouby.

To je zejména dilezité pro se-
niory trpici artritidou nebo ji-
nym kloubnim onemocnénim.
2. Zlepseni pruznosti a po-
hyblivosti — cvieni na pod-
lozkich pomadha zlepSovat
pruznost a rozsah pohybu. Pra-
videlné cvi¢eni navic sniZuje
celkovou ztuhlost pohybového
aparétu a zlepsuje mobilitu.

3. Posileni svala - cviceni na
podlozkach zahrnuje mnozstvi
cvikd, které protahuji a posiluji
hlavni svalové skupiny. Posile-
ni silnych svald je v seniorském
véku hodné dulezité, protoze

tyto svaly jsou zasadni pro udr-
zovani stability a prevenci padu.
4. Dusevni pohoda - cviceni
na podlozkach u¢inné pomaha
snizovat stres a zlepsuje celko-
vou dusevni pohodu. Dychaci
techniky, které jsou soudasti
téchto cviceni, zaroven napo-
mahaji sniZzovat tzkost a zlep-
$uji spanek.

5. Snadna dostupnost
a prizpusobitelnost — cvice-
ni na podlozkach lze provadét
prakticky kdekoli. To je velkou
vyhodou tohoto cvi¢eni. Staci
cvicebni podlozka a overball.
Miuaze byt navic snadno pti-

EXTRA INFO

zpusobeno individudlnim po-
ttebdm a schopnostem kazdé-
ho seniora.

Pokud hledite jednoduchy
a efektivni zpusob, jak zlepsit
své fyzické a duSevni zdravi,
protahnout se a také se potkat
se svymi vrstevniky, zkuste
praveé cvi¢eni na podlozkich.

Spolek Senior fitnes ptipravil
sérii tematickych videi, kte-
rymi se samotni seniofi mo-
hou nechat inspirovat zde:
fitseniors.eu | Videa - té-
maticka cviceni.

Robert Hoffmann

f

» Senior fitnes, ¢lenské organizace Rady seniorl CR, kromé pohybovych aktivit pofada
také kurzy. Na 8. brfezna 2025 pfipravil Jednodenni kurz pro neformalni pecujici. Kona se
v sidle Senior fitnes, Uralska 6, Praha 6, cena kurzu je 1800 K¢, maximalni pocet ucastni-
kl je 20. Zakladni prakticky kurz je urcen pro vSechny, ktefi se ocitli v roli pecujicich
o osoby vyzadujici péci v domacim prostfedi. Napln kurzu a dalsi podrobnosti véetné
\pFthééky najdete na https://www.seniorfitnes.cz/ vzdelavaci-aktivity/neformalni-pecujici/.

\

J
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TUBERKULOZA VE SVETE
STALE NEZMIZELA

Svétova zdravotnicka organizace stale vede 24. brezen jako Svétovy den boje
proti tuberkuléze. Datum neni vybrano nahodné. Tento den v roce 1882 Robert
Koch totiZz oznamil, Ze objevil bakterii Mycobacterium tuberculosis zplsobujici
pravé tuberkulézu. Jeho objev predstavoval klicovy zlom v boji proti této nemoci.

Tuberkuléza je zavazné nakaz-
livé infekéni onemocnéni, kte-
ré se projevi od dvou tydnt do
dvou mésicd od ndkazy. Pre-
nasi se kapénkami p¥i ptimém
kontaktu s nakaZenym.

PRIZNAKY ONEMOCNENI

Pro nemoc je typicky déletrva-
jici kasel s vykaslavanim hlend,
zhorseny dech, zvysena teplota
a poceni, slabost a hubnuti, bo-
lesti na hrudniku nebo dokon-
ce vykaslavani krve v diasledku
poskozeni plicnich cév. Ziejmé
podezieni na tuberkulézu vy-
vola krev ve vykaslaném hlenu.
Onemocnéni muze byt nebez-
pecné pro seniory, pacienty po

—~ EXTRA INFO —

» V Ceské republice bylo
zahdjeno povinné ocko-
vani deti proti tuberkulé-
ze v roce 1953, v roce
2010 bylo vzhledem k vy-
raznému snizeni vyskytu

této nemoci povinné
plosné ockovani proti
této infekcni chorobé

zruseno, ocCkuji se povin-
né pouze déti z riziko-
vych skupin. Nejvétsi vy-
skyt tuberkuldzy ve svete
je v Indii, Cin&, Indonésii,
Pakistanu, Nigérii, Bang-

ladési a na Filipinach.

\ J
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transplantaci a onkologicky
nemocné, lidi se sniZenou imu-
nitou nebo chronickymi choro-
bami. Méli by byt proto zvlast
ostraziti, a pokud na sobé po-
zoruji néktery z ptiznakd, co
nejdrive jit k 1ékari.

Dobrou zprivou je, Ze naka-
zit se na vefejnych mistech je
v podstaté téméf nemozné,
protoze k ndkaze je nutné byt
s nemocnym minimdalné osm
hodin v uzavieném prostoru.
Kdy?z se s takto nemocnym ¢lo-
vékem setkate v méstské hro-
madné dopravé, obchodé nebo
treba v divadle, prilis velké ne-
bezpeci z ndkazy tedy nehrozi.
Pokud ale s nemocnym budete
sedét v uzavieném kupé ve vla-
ku nebo pobliz néj v letadle né-
kolik hodin, muZe vas toto ne-
mocnéni jiz ohrozit. Redlny
pfenos je vSak moZny mezi
rodinnymi p¥islusniky, spo-
lubydlicimi a spolupracovni-
ky nemocnych.

Mikrocastice hlenu,
které obsahuji bakte-
rie tuberkulézy, se
pti mluveni ¢ kasli
nemocného dosta-
vaji do vzduchu &
a clovek je (
vdechne. -
Vstupni
bridnou
infekce
jsou pre-

7

devsim plice, kde se bakterie
pomnozi, vyvolaji zanét, ktery
se pak v téle déle sifi.

PREVENCE A LECBA
Nejdulezitéjsi v boji proti tu-
berkuldze je nyni podle lékait
zejména vcasné urceni spravné
diagnézy u nemocnych a na-
sledna dtsledna 1é¢ba. Hlavni
zasadou je kontrolované po-
dévani lécebnych prosttedka
kombinaci  antituberkulotik
po predepsanou dobu, kterd
je v soucasné dobé minimalné
Sest mésicl.

Tana Pikartova




BEZ CEKARNY — ZDRAVI

ZELENE CISTICKY VZDUCHU

Prijemnéjsi vzduch v domacnosti obstara nejen casté vétrani, ale i Cisticky.
A nejlépe ty v kvétindci. K nejefektivnéjsim cistickam vzduchu patfi rostliny,
které rychle rostou a dosahuiji vyssiho vzristu.

I kdyz udrZujete domdacnost
v (istoté, to, co ji skodi, nevi-
dite a ani vysaval nevycisti.
Jsou to vypary skodlivych la-
tek, formaldehyd z koberct ¢i
z nabytku, vypary lakd, fedidel
i disticich prostfedka, které se
v domdcnosti bézné pouzivaji
a zdravi 8kodi. Dal$imi znecis-
tovaci jsou roztodi, plisné a zvi-
reci srst.

ALOE VERA - dekorativni
rostlina, kterd se snadno péstu-
je, sta¢ijijen mirnd zalivka. Po-
maha odstranovat ze vzduchu
benzen a formaldehyd. V noci
uvoliiuje kyslik a je idedlnim
pomocnikem pro regulaci vlh-
kosti v domacnosti.

TCHYNIN JAZYK- v noci
ptijimd ze vzduchu oxid uh-
licity a vypousti kyslik. Je
vhodnou rostlinou i do loZni-
ce. Dokéze ze vzduchu odstra-
nit nejcastéji se vyskytujici
toxiny v domdécnosti, jako jsou
formaldehyd a benzen. Neni
naro¢nd na svétlo, 1ze ji umis-
tit do predsiné, pracovny nebo
tmavsiho koutu obyvaciho po-
koje. Pat¥i ovsem k jedovatym
rostlindm.

LOPATKOVEC —rostlina

s dlouhymi bilymi kvéty

se zlutymi pestiky Cdisti
vzduch, odstrafiuje z néj
toxiny a zvysuje vlhkost. Hy¢-
kat by si ji méli pfedevsim aler-
gici a astmatici. Dafti se ji v pra-
covné, obyvacim pokoji nebo
i koupelné s oknem. Potfebuje
vlhkost a nejlépe polostin. Pat#i
mezi toxické pokojové rostliny.

ZAMIOKULKAS — mi tuhé
dlouhé lodyhy, z nichz vyrusta-
ji stejné tuhé lesklé listy. Neni
na péstovani naro¢ny, vyzaduje
su$si substrat a nemd rad p¥i-
lis zalivky. V mistnostech disti
vzduch od toluenu a benzenu.

SPLHAVNICE — kam a2 do3pl-
ha, tam ¢isti vzduch. A vzhle-
dem k tomu, Ze roste rychle,
tak rychle i kona. Je jednou
z nejuc¢innéjsich rostlin pro ¢is-
téni vzduchu a filtraci chemika-
lii pouZivanych v domdcnosti
nebo v dilné. Idedlni stanovis-
té je tam, kde je plynovy vaftic,
kamna nebo oh#iva¢ vody.

ZELENEC - v ¢isténi vzduchu
je prebornik, umi ze vzduchu
odstranit aZ 90 % skodlivého

p EXTRA INFO N

kojové rostliny.
9 jové rostliny.

ROSTLINY ZMENI KLIMA V INTERIERU

» VSechny rostliny, kromé kaktus( a sukulentd, uvolniuji
svymi listy do vzduchu vodni paru, a zvysuji tak vihkost
vzduchu v mistnosti. To je dalezité pravé v mistnostech
s Ustfednim topenim, které vzduch vysusuje. Pokud ne-
chcete investovat do zvlh¢ovacl vzduchu, staci na to po-

formaldehydu. Je to rostlina
nendrofnd na péstovani, dati
se ji tam, kam ji postavite.

DIFENBACHIE - je tfeba ji
doptat slunné misto a pravi-
delnou zalivku. Za pé¢i se od-
méni rychlym ristem a v byté
se G¢inné postard o filtraci to-
luenu a xylenu ze vzduchu. Pti
poziti listd je jedovata.

AGLAONEMA - ma barevné
listy od tmavé zelené po Cer-
venou. Potfebuje hodné svét-
la a vlhkou ptidu. Nemad rada
pravan. Vzduch ¢isti od for-
maldehydu a benzenu. Pozor
na domdaci mazlicky a malé
déti, p¥i okusovani lista je
toxicka.

Tana Pikartova
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(Kdo ndm napise soucet Cisel z oznacenych policek,
ma $anci na vyhru.) Kamarad kralicek

1 5|6 7 Kralicku, kralicku,

mas rad zdravou mrkvicku,

3 na jare, kdyz kvetou pampelisky,
dobrltka do tvé tlamicky.

2 8 Tam, kde mame dvorecek,

je tvij krdsny domecek.

3 9 1 8 Rano chutna tobé seno,

je od prirody velké véno.

1 5 2 Poté kousek tvrdého chlebicka,
je dobry, chutna ti,

8 7 6 1 ostré zoubky musis stéle brousiti.

K vecefi brambora varena, syrova,

6 3 také trochu je¢mene,

do rdna tv({j hlad zazene.

e Kralicek je hodné, milé zvitatko,
déti i dospéli si ho oblibi zakratko.

3 7|1 2

Jana Prochazkova

Spravné feseni tajenky z dnorového vydani DS:
...ZE BY NAS JESTE CHTEL V NASICH LETECH?

Na vyhry se mohou tésit: Josef Mikulka z RakuUvky, Dasa Hlavova z Hradce Kralové,
Alena Tihounova z Pardubic, Yvona Capkova z Prahy 4 a Anna Hfoupkova z Litovle

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského vydavatelstvi Markéta Kfizovky. To
vydava celkem 12 tituld kiizovek, které zpfijemni vas 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 zdarmal Casopis ziskéte za niz&i cenu + postovné a balné. Predplatné maze

byt i vhodnym ddrkem. Radi vdm posStou nebo e-mailem zasleme darkovy certifikat.

» SUDOKU (soucet 18) — Helena Lochmannova
Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal publikaci
Tajemstvi ve vasi hlave.

» SOUTEZ SE SPOLECNOSTi FAJNSPANEK.CZ

Spravna odpoved: A) od H1 po H5

Na vyhry se mohou tésit: 1. cena — Jaromir Hocke z Turnova; 2. cena
— Drahomir Bohuslavek z Treboné; 3. cena — Zdenka Cvrkova z Plzné

Tajenku, reSeni sudoku a odpovedi do soutéze se spolecnosti FajnSpanek.cz z dnesniho
Cisla posilejte na adresu Ci e-mail redakce do 15. bfezna 2025.

Pokud chcete soutézit o vyhru, nezapomernite napsat korespondencni
adresu, kam ji mizeme poslat, a idedIné i telefonni ¢islo.
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. CASTECKA NAJATY
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MRAVNI AFRICKY
ZAKLAD SLON
kniz. OHON
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SUDANSKY
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BAHENNI
ROSTLINA

Jak by vétSina muzu definovala
manzelstvi? Jako velmi drahy zplsob, | . e 08O, ULT

jak mit ... MAKEM AvUs

BlizSi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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POHYBOVE PROGRAMY PRO SENIORY

LIGA SENIORU JIHOCESKEHO
KRAJE POKRACUJE

Po kratké prestavce opét odstartovaly turnaje Ligy seniort. Podporuji nejen
fyzickou aktivitu dfive narozenych, ale prinaseji i radost ze spolecného
sportovani a dobrou naladu.

' Sporto\fni

Jarni ¢ast Ligy seniord zahdjil
turnaj ve Strakonicich. Podporu
72 seniorskym soutéZicim pfti-
8li vyjadrit starosta mésta Bre-
tislav Hrdlicka, senator Tomas
Fiala a predsedkyné Krajské
rady seniori Alena Nohavova.
Vitézové jednotlivych disciplin:
hod na kos — Alena Hranickova,
béh s mi¢kem na raketé — Sta-
nislav Med, stfelba na bran-
ku — Ludmila Poklopové, hod
krouzkem - Irena Bene$ova,
sipky — Zdetika Ratajova, corn-
hole - Irena Benesova. Podéko-
vani patti Pivovaru Strakonice
1649 a firmé Teekanne i stu-
dentim Eurogkoly za evidenci
vykont soutézicich.

Dalsiho turnaje v Tébote se
zGlastnilo rekordnich 105 sou-
tézicich seniord. Poprvé mezi
sebou ptivitali nového uvolné-
ného naméstka hejtmana Jiho-
teského kraje Davida Stojdla,

DOBA SENIORU 03/2025

mistostarostku Tdbora Lenku
Horejskovou a nové zvolenou
predsedkyni Krajské rady se-
nior Jihoceského kraje Radku
Maxovou. Vitézové jednotli-
vych disciplin: hod na ko$ - Ma-
rie Janovska, béh s mickem na
raketé — Vladimir Drtina, strel-
ba na branku - Hana Statikova,
hod krouzkem -
Frantisek  Zuzak,
sipky - Vladimir
Drtina, cornhole —
Hana Bothova.

Do turnaje v Jin-
drichové Hradci se
zapojilo témé¥ osm-
desat seniorskych
sportovcu. Ptigel je
pozdravit starosta
Jind¥ichova Hradce
Michal Kozar, kte-
ry na zavér predal
ceny vitézim jed-
notlivych disciplin.

Vitézové jednotlivych disciplin:
hod na ko$ - Ivana Havelkova,
béh s mi¢kem na raketé — Dra-
hoslav Bohuslavek, stfelba na
branku - Cecilie Weberova, hod
krouzkem - Ivana Svacinova,
sipky — Irena Findova, cornho-
le — Milena Lorencova.

Na 90 Zen a muzua starsich
65 let se zacastnilo turnaje
v pisecké sportovni hale. Spor-
tovce ptisli povzbudit senator
Tomas Fiala a nova predsedky-
né Krajské rady seniorti Jiho-
Ceského kraje Radka Maxova.
Vitézovéjednotlivych disciplin:
hod na kos - Ivana Hrdinova,
béh s mic¢kem na raketé — Jan
Liska, stielba na branku — Jana
Karafiditova, hod krouzkem -
Jan Liska, Sipky - Dagmar
Sindelafova, cornhole — Eliska
Frankova.

Jaroslav Kupsa



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 27. BREZNA

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: 545222212, 725575610,
725976563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

Vedouci regionalniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725575610
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 — 702119567
Uredni hodiny:

Pondéli a streda: 9-14 hod. objednanf
— 602718744

Utery: 8-12 hod. online,

15-17 hod. objednani — 702119567
» Socialni pracovnik: 602718744

HRADEC KRALOVE:

Manesova 780/11, 500 02 Hradec Krélové
Telefon: 702097684, 601329806

E-mail: poradna.nk@rscr.cz,
poradna.hradeckr@rscr.cz

Vedouci poradny je Ing. Mgr. Petr

Tojnar — 725000850

Utedni hodiny:

Pondéli aZ stfeda: 13—-17 hodin

Ctvrtek: 9-13 hodin

KONICE:

Masarykovo ndameésti 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725367604
E-mail: poradna konice@rscr.cz
Vedoucl poradny je Milena Hesova
Utedni hodiny:

Pondeli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace
telefonem

LIBEREC:

Mlynska 611, 460 O1 Liberec
Telefon: 485108927, 725732647,
725908781

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedouci regionalniho pracoviste je
Miroslava Paleckova — 725715461
Ufedni hodiny:

Pondéli: 8-12 hod. — 725715461
Utery: 8—16 hod. — 725908781
Stfeda: 8-12 hod. — 725732647
Ctvrtek: 8-12 hod. — 725908781

oLoMoucC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kanceldf poradny + KRS v pfizem,
Telefon: 602618073, 602647230,
774345670

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: 596104222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucl regionalniho pracoviste je
Ing. Pavel Gluc — 607520507
Uredni hodiny:

» Socidlni poradna: 725188377,
725830618, 725315483

Pondéli: 8-12 hod.

Utery: 8-17 hod.

Stfeda a Ctvrtek: 13—17 hod.

Patek: 816 hod.

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

» Bytova poradna: 725183068
Utery: 13-17 hod.
Ctvrtek: 13-17 hod.

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

Telefon: 222560136

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

Vedoucl poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Ufedni hodiny:

» Socialni poradna: 725096880
Pondéli—ctvrtek: 9-16 hod.

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

» Pravni poradna: 601503226
Pondeéli a stfeda: 14-18 hodin

» Terénni pracovnik: 725375582
Utery: 8-12 hodin

Stfeda: 14-18 hodin

» Kontakt pro Stiedocesky kraj:
nam. Sitna 3106, 272 01 Kladno - Sitna
Miloslav Vajs — 702098482

ZLiN:

poradna je spolufinancovana
z prostiedkil NADACE CEZ
Kvitkova 4323 (budova COOP

EENE
Jednota), 760 01 Zlin m
Telefon: 602763512
E-mail: rscrzlin@seznam.cz ~ NADACE CEZ

Vedouci regiondlniho pracoviste
je Libor Pilka — 602763512
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 Gidaje 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 Pistékové. 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 prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorli CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Véclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozéituji 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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" SPORTOVNI HRY

SENIORU

V KARLOVARSKEM KRAJI

PODPORIT TENTO AKTIVIZACNI
PROGRAM MUZETE ZASLANIM

LIBOVOLNE CASTKY NA UCET
2101473156/2010
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