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EDITORIAL / OBSAH

VAZENI A MILi SENIORI,

pravé drzite v ruce nové, rozsitené vydani Doby
seniort. Od tohoto ¢isla bude mit ¢asopis kazdy
i 0 nové rubriky, a tak si v ném jisté kazdy najde
néco zajimavého.

A co se doctete v tomto ¢isle? P¥ind$ime repor-
taz z letosnich Pochodt pro mozek, nechybi ani
informace z tfeti zdravotni konference Rady se-
niortt CR na téma Jak zvysit vék doziti ve zdravi.

V rozhovoru jsme vyzpovidali oblibenou here¢-
ku Carmen Mayerovou a pfindsime také povida-
ni o zajimavém historickém domé v Jaroméfti.

Ptipravena je pro vas pravni poradna a v rub-
rice Zdravi se vénujeme hned tfem aktudlnim
zdravotnim tématim - koZnim znaménktm,
osteoporoze a ¢ernému kasli.

V ¢asopise opét najdete i oblibené soutéze — na
strané 11 soutéz se spole¢nosti FajnSpanek.cz,
v niz je hlavni cenou anatomicky polstat v hod-
noté 1490 K¢, déle je to vyherni k#iZzovka, sudo-
ku a na strané 45 je pro vis nyni nové ptipraven
vyherni Sachovy kviz a matematické hadanky.

Pfejeme vdm pohodové ¢teni dubnové Doby
seniord.

Jana Pistekova
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SENIOR MESICE

PAVEL REHAK — SPISOVATEL

S OBLIBOU VE SCI-F

Pozoruhodny senior, pravé takto kratka charakteristika naprosto vystizné
vyjadfuje osobnost Pavla Rehdka, ¢lena Krajské rady seniora Jihoc¢eského
kraje. Ve svém zivoté totiz stiha spoustu ¢innosti véetné své nejoblibenéjsi,

psani knih.

Pavel Rehak Zije v malebném
jihoceském méstecku, odkud
se mu naskytd poutavy vyhled
na panorama Novohradskych
hor. Zvlasté kdyz jsou v mlze,
vyvolavaji v ném nutkdani hlu-
boce se zamyslet nad problé-
my, které provazeji historii
lidské spole¢nosti. V soucas-
né dobé spravuje facebookové
stranky Krajské rady seniort
Jihoc¢eského kraje a také se
spolupodilel na Gspésné rea-
lizaci seniorské fotografické
soutéZe Senior Foto 2024.
Vystudoval Vysokou $kolu
ekonomickou v Praze a v dobé
své aktivni profesni ¢innosti
pracoval nékolik let ve vede-
ni nékolika mezinadrodnich
firem. Se svymi spole¢niky za-
lozil také vlastni firmu, s niz
podnikal nékolik let v mezina-
rodnim byznysu. V této dobé

ziskdval i cenné zkusenosti,
které v soucasné dobé tuspés-
né zarocCuje ve své literdrni
tvorbé, které se s oblibou vé-
nuje a jez je i jeho velkym ko-
nickem.

Jiz v roce 2013 vydal v Né-
mecku svou prvni knihu, a to
pod nazvem Ocelovy Kklan,
jejiz Ceskd mutace se teprve
v soulasné dobé ptipravuje.
Své knizni vytvory publiku-
je pod pseudonymem James
Stetson Cash a nyni mu vysla
v pofadi druhd kniha, tento-
krat s ndzvem ,Kriticka di-

menze“, s podtitulem ,Bohe-
mian Rapsody®. A o ¢em jeho
druhd kniha pojednava? To
se dozvite z prebalu knihy,
na némz je napsano: ,Jedna
se o sci-fi-thriller z minulého,
soufasného, a hlavné budou-
ciho svéta nabizejici teeni
mnohych ozehavych problé-
mu nasdi existence, kterymi se
bohuzel mnoho svétovych lea-
dert nezabyva.”

Marie Nollova
Foto archiv autorky
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POHYBOVE AKTIVITY SENIORU

POCHODY PRO MOZEK 2025

Uplynuly roénik Pochodu pro mozek 2025 se vydafil — Gcast byla skute¢né
hojna, a to napf¥i¢ celou Ceskou republikou. Jen pocasi mohlo byt k u¢astnikiim

privetivejsi.

Akci Pochod pro mozek 2025
porddala c¢lenskd organizace
Rady seniorti CR Pravé ted!,
Rada seniort CR je partnerem
pochodu. Jak je vidét podle va-
Sich ohlast, také letos si ¢len-
ské organizace Rady seniora
CR zorganizovaly fadu zajima-
vych pohybovych aktivit. Akce
je soucasti Nirodniho tydne
trénovani paméti. Jiz tradi¢né
se hlavni pochod uskute¢nil
v Praze ve Stromovce. Seniory
a seniorky, kteti se vydali na
prochiazku Stromovkou, do-
provodily i dalsi zajimavé akce,
soudasti byl i mentélni pétiboj
k potrénovani paméti, pfitom-
ni si mohli vyzkouset i $vihlou
chtizi nebo si zatancovat salsu
a chachu (¢acu). Zuéastnilo se
150 seniort a spole¢né nacho-
dili 293 km.

Pochody pro mozek se ale
uskutecnily také v dalsich kra-
jich Ceské republiky. Také letos
probéhla fotosoutéz v ramci
akce Rady seniortt CR Chodime
pro mozek a pro radost, v niz
ocefiujeme zajimavou aktivitu,
nejoriginalnéjsi snimek.
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Opét byla nej-
¢jsi  ucast
seniorskych klu-
b i jednotliv-
ca v Olomouc-
kém kraji, kde
se  uskutecnilo
v ramci tohoto
aktiviza¢niho
programu  pies
tyticet pohybo-
vych aktivit. Na
Olomoucku naptiklad seniofi
z Némcic nad Hanou kromé
prochazky také cvicili v ptiro-
dé, Cechovsti, tynecti a vsissti
senioti se vydali na pochod
i za desté z Trsic do Doloplaz,
cestou si zahréli na kresleni
se zavazanyma
o¢ima, seniori
z Majetina si
vyslapli k pa-
matniku svéto-
vych vélek nad
Velkym  Tyn-
cem, Cclenové
Klubu seniort
Hranice cvi¢ili
jogu, hrali stol-
ni tenis a absolvovali i sedm
kilometr dlouhou turistickou
prochazku a za svou aktivitu
ziskavaji 10 listkd do Muzea
rekordu a kuriozit Pelh¥imov.
Ze vék je jen ¢islo, dokazala
Kvétoslava Trbuskovd z Hné-
votina. V sedmaosmdesati le-
tech se vydala na prochazku
naucnou stezkou kolem Jezera
Podébrady u Olomouce.
V Jihoéeském kraji probéhlo
hned nékolik pochodt. Na de-

vétatticet ¢lent Spolku senior
LiSov pfi svém pochodu zavita-
lo na prohlidku T¥eboné. Pro-
hlédli si vystavu ve Vodarenské
vézi a pak se vydali k rybniku
Rozmberk, kde je ¢ekalo pte-
kvapeni - zahlédli parek mot-
skych orla. Svou prochizkou
zdolali 15 km. Za aktivitu po-
sildime 10 vstupenek do Muzea
rekorda Pelhfimov.

Spolek  Veselych  turistek
z Vlachova Brezi vyrazil au-
tobusem do Némcic, odkud
se pésky vydal do Radosovic
a pak dal do Stryice, ktera lezi
pti soutoku Luzického a Babic-
kého potoka, prohlédli si areal
Reitingerova mlyna z prvni

poloviny 19. stoleti a pokra-
¢ovali pak do Zaboti, jez bylo
vyhldSeno vesnickou pamat-
kovou rezervaci diky svym
vesnickym usedlostem ve sty-
lu selského baroka. Pochodu se
zucastnilo 28 turistt a jedna
mala turistka a usli sedm a ptl
kilometru.

Aktivni byli ¢lenové ze spol-
ku Trebonsti seniori, ktefi
absolvovali béhem tydne dva
pochody. Prvni vedl z vlakové



zastavky LuZnice u Tfeboné po
hrazi rybnika Rozmberk k pa-
matniku Jakuba Kréina z Jel-
¢an. Ttiatficet Gcastnikd zdo-
lalo trasu dlouhou 10 km. Za
tfi dny je cekal dalsi pochod,
za velmi chladného pocasi se
seslo jen sedm state¢nych, kte-
i se prosli po Ttreboni a usli
sedm kilometra. Béhem tyd-
ne nachodili tfebonsti seniofi
379 km. Mezigenera¢ni a me-
zindrodni pochod se usku-
te¢nil v Prachaticich. Mladi
dobrovolnici ze Studentské
rady mésta Prachatice, ze slo-
venského partnerského mésta
Zvolen a madarského Totko-
mlisi putovali se seniory z Do-
mova seniora Mistra Kristana,
kteti byli vétdinou na voziku,
na Skalku. Jako odménu po-
silime do Prachatic reklamni
predméty Rady seniort CR.
Mezigenera¢né pojali Pochod
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pro mozek i se-

nioti z lounské-

ho klubu Pomoc

bliznimu a opét

se na pochod

vydali s détmi

z lounské ma-

tetské skoly Sa-

fatikova a jejich

rodi¢i. V Bene-

$ové nad Plou¢-

nici se zamérili

na  trénovani

paméti, které probéhlo v Klubu
seniorti pod vedenim lektorky
Alexandry Zakové z Knihovny
Usti nad Labem. Na dvacet se-
niora si procvi¢ilo mozek i mo-
toriku téla. Za svou aktivitu zis-
kéavaji reklamni predméty Rady
seniort CR.

Nevlidné pocasi zastihlo na
pochodu ¢leny Klubu ceskych
turist? ze Stéti. V misté srazu
pochodu v Hnévicich silné pr-

Selo a ochladilo se, a tak se na
trasu vypravilo nejprve sedm
lent, cestou do cile potkali
dalsich Sestadvacet osob. Za
svou odvahu ziskava Klub Ces-
kych turistt Stéti ¢ty tricka
Be Active. Clenové Dia klubu
Kladno a dalsi zdjemci absol-
vovali pétikilometrovy okruh
od kladenské Sportovni haly
u Sletisté do priméstského lesa
a absolvovali i kviz o pozna-
vani $iek jehlicnand. Senioti
v Humpolci pojali aktivné cely
tyden. Zapojilo se jich péta-
osmdesat a nachodili 438 km.
Absolvovali i kondi¢ni cviceni,
tancovali country tance, za-
pojil se i Klub ¢eskych turist
Humpolec, za mlhy se dvacet
turistd vydalo na 13kilome-
trovy pochod ze Sipnova do
Vétrného Jenikova, absolvova-
li i osmikilometrovy pochod do
Kejzlice.

R S éRada seniord
eské republiky
. R zapsany svaz spolkit

&2

2025 >

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

ZDRAVOTNI KONFERENCE
RADY SENIORU CR

Rada seniori CR usporadala jiz tieti zdravotni konferenci na téma Jak zvysit vék
doziti ve zdravi. Pravé to je totiz téma, kterému Rada seniora CR jiz dlouhodobé

vénuje svou pozornost.

Konference probéhla v zapl-
néné velké zasedaci mistnosti
v prazském sidle Rady seniort
CR. Po piivitani hosti predsed-
kyni Rady seniortt CR Lenkou
Desatovou hned v tvodu nej-
prve vystoupil ndméstek mini-
stra zdravotnictvi Vaclav Plate-
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nik a po ném se slova opét ujala
predsedkyné Lenka Desatova,
aby vSechny pfitomné sezni-
mila s vysledky vyzkumu Rady
seniortt CR, ktery se zaméiil
na benefity a vyhody, které
pojisténctim nabizeji zdravot-
ni pojistovny, a jejich znalost

mezi seniory. Otazky se tyka-
ly i toho, co v nabidce svych
pojistoven seniofi postradaji
a zda vyuzivaji i aplikace zdra-
votnich pojistoven ve svych
mobilnich telefonech. ,Ackoli
vétsina respondentd uvadéla,
Ze benefity své zdravotni pojis-
tovny velmi dobte zn4, ukazalo
se, Ze tomu tak neni. Maximal-
né byli respondenti schopni
vyjmenovat benefitl pét, ¢asto
navic uvadéli oc¢kovani, které
je plné hrazeno ze zdravotni-
ho pojisténi, a také tieba pre-
ventivni prohlidky... Nej¢astéji
ziskali respondenti informace
na internetu, nasledovaly ale
letaky ¢i tisténé brozury a dale
navsétéva pobocky,” predstavuje
nékteré ¢asti vystupu prazku-
mu predsedkyné Rady seniort
CR Lenka Desatova.

Nésledné na konferenci vy-
stoupil Vladimir Strébl z tiseku
sluzeb klientim ze VSeobec-
né zdravotni pojistovny, jenz



mimo jiné pfipomnél, Ze stile
pokulhdvdme v prooc¢kovanos-
ti seniort proti chtipce za za-
padoevropskymi zemémi.

Po ném se predstavila Anna
Niklova, vedouci Centra pod-
pory vefejného zdravi Stat-
niho zdravotniho dstavu,
a to s prednaskou vénujici se
zdravému starnuti a fakto-
ram, které ovliviiuji zdravi
v souvislosti s vékem. P#ipo-
mnéla, ze pro zdravi je dule-
zita fyzicka, dusevni i socidlni
pohoda, uvedla také, co patii
k rizikovym faktorm zkracu-
jicim zdravé roky Zivota. Zmi-
nila také, Ze se zvy$ujicim se
vékem bohuzel klesd i fyzicka
aktivita seniord, a to piede-
v$im ze zdravotnich davoda.

AT oy

Pravé zlepseni moznosti zvy-
it svou pohybovou aktivitu
by mélo pomoci k aktivnimu
zdravému starnuti.

' Skupiny lék{ podle spotieby

k te Lok s, 8 b=
Y ) Prodsnlywi#s CR '

Ze Statniho zdravotniho
ustavu byl také dalsi predna-
Sejici, konkrétné Jan Kyncl
z oddéleni epidemiologie in-

ZRSCR 07

fekénich nemoci. Ve své pred-
nasce se vénoval ockovacimu
kalendati dospélych a oc¢kova-
ni jako dulezité soucasti pre-
vence u seniort. Zminil také
davody, pro¢ dospéli pottebuji
o¢kovani, a vénoval se i kon-
krétnim o¢kovanim, kterd jsou
pravé v seniorském véku dule-
Zita.

Klinicky farmaceut Josef
Suchopar se ndsledné véno-
val problematice 1ékovych in-
terakci, zminil také, Ze u nas
stile stoupd spotfeba 1éka,
a to predevsim v seniorské po-
pulaci. Vénoval se také tomu,
jak mohou nékteré potraviny
a ndapoje ovlivnit léky, jejich

vstfebavani, ale také uc¢innost.

Zavér pak pattil Robertu
Hoffmannovi, ktery se ve své
prednasce vénoval pédi o zdra-
vi, duleZitosti prevence, ale
zaroven pohovotil o hned né-
kolika mytech a pfedsudcich
tykajicich se zdravi a také je
hned vyvratil.

O tom, Ze zdravotni konfe-
rence Rady seniort CR byla
pro pritomné seniory zajima-
va, svéddi i dlouhy vycet jejich
dotazi na predndsejici.

VSEOBECNA
ZDRAVOTNI POJISTOVNA
CESKE REPUBLIKY

DOBA SENIORU 04/2025



08 DS AKTUALNE

STARNOUT SE MA S GRACII...
A PLNOU PENEZENKOU

Ze mame stdrnout s gracii, se do¢teme v lecjakém ¢asopise. Uz se ale nedoé¢teme,
jak to udélat, kdyz s pribyvajicim vékem pribyva i starosti s hledanim zaméstnani.
Najit praci po padesatce trva o dost déle nez po tricitce nebo ctyricitce. Lidé ve véku
50+ tvofi dle statistik MPSV nejvétsi podil uchazecli o zaméstnani (zhruba jednu
tretinu). Lidé, kterym je 55 a vice let, hledaji zaméstnani v priméru 7-8 mésicu,
zatimco u mladsich ro¢nikt je to do 2 mésictl. Dlivodu, pro¢ tomu tak je, je celad
Fada a ¢asto se jedna jen o predsudky. Stat se snazi lidi v pfeddiichodovém

a dichodovém véku na trhu prace podporovat. Pojdme se podivat jak.

PROGRAM

AKTIVNIHO STARNUTI

A REDESIGN PODPORY

V NEZAMESTNANOSTI
Ministerstvo prace a socidlnich
véci pripravilo ve spolupraci
sdal$imiresorty Strategicky ra-
mec pripravy na starnuti 2021
az 2025, ktery se zamétuje kro-
mé jiného na zaméstnavani lidi
v pfeddiichodovém a dachodo-
vém véku. Soubor opatteni by
mél napomoci tomu, aby lidé
zustali déle pracovné aktivni.
Jednim z takovych opatteni
je naptiklad redesign podpory
v nezaméstnanosti. Ten do bu-
doucna po¢ita s vys$si podporou
v nezaméstnanosti v prvnich
mésicich, a to ve vysi 80 % pt-
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vodni mzdy. Nezaméstnani od
52 let budou mit nirok na zvy-
$enou podporu prvni t¥i mési-
ce, zatimco lidé mladsi 52 let si
na zvysSenou podporu sihnou
jen prvni dva mésice. Lidé nad
52 let budou mit, tak jako do-
sud, narok na del$i podptréi
dobu, zméni se ale rozloZeni
procentudlni sazby. Zijemci
mohou vyuzit i systém rekvali-
fikaci hrazenych statem.

Jiz v roce 2023 zavedlo MPSV
zvyhodnéni pro zaméstnavate-
le na zaméstnance starsi 55 let
pracujici na ¢astecny uvazek.
Cilem je motivovat zaméstna-
vatele, aby se nebranili zkri-
cenym uvazkim, a nabidli tak
alternativu lidem v ptedda-

P

chodovém véku, ktefi uz z né-
jakého davodu nechtéji nebo
nemohou pracovat na plny
uvazek. Toto zvyhodnéni uz
Cerpaji desitky tisic zaméstna-
vateld na vice nez 120 tisic za-
méstnancd.

A konecné, pro ty, ktefi uz
pobiraji dichod a stale chodi
do zaméstnani, plati od 1. led-
na 2025 sleva na pojistném ve
vysi 6,5 % hrubé mzdy. Tato
sleva jde do kapsy ptimo za-
méstnanci, je o ni ale nutno
pozadat zaméstnavatele. Opat-
feni je ndhradou za zruSené
navySovani dichodu za kazdy
odpracovany mésic. Pracujici
dtchodci si tak oproti minulos-
ti citelné polepsi.
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STAVAJICIi SYSTEM PODPORY V NEZAMESTNANOSTI:

Vékové rozmezi Schéma mésicl podpuréi doby Vyse podpory v %
nyni do 50 let 2-2-1 65-50-45
nyni od 50 do 55 let 2-2-4 65 -50-45
nyni nad 55 let 2-2-7 65-50-45

Tabulka 1: Podle stavajiciho systému maji osoby do 50 let narok na podporu v nezaméstna-
nosti ve vysi 65 % predchozi mzdy béhem prvnich dvou mésicl, 50 % béhem nasledujicich
dvou mésicl a 45 % béhem posledniho mésice. Celkova délka podplrci doby je tedy 5 mé-
sicq.

NOVY SYSTEM PODPORY V NEZAMESTNANOSTI:

Vékové rozmezi Schéma mésica podpurci doby Vyse podpory v %

nove do 52 let 2-2-1 80-50-40
nove od 52 do 57 let 3-3-2 80-50-40

nove nad 57 let 3-3-5 80-50-40

Tabulka 2: Podle nového systému budou mit osoby do 52 let narok na podporu ve vysi 80 %
pfedchozi mzdy béhem prvnich dvou mésicli, 50 % béhem nésledujicich dvou mésict a 40 %
béhem posledniho mésice. Celkova délka podpurci doby zlstane 5 mésicld. Zméni se tedy
vysSe podpory v jednotlivych obdobich jejiho pobirani a vékova hranice rozhodujici o délce
podpUrci doby.

MPSV
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(VS) uvedte ten, ktery rovnéz najdete na

telefon: e-mail: podpis: slozence. Pokud objednéavéte predplatné

Uplné poprvé a neznate Cislo konta ani VS

a chcete platit bezhotovostnim prevodem,

zavolejte do zakaznického centra SEND

Predplatné, spol. s r. o. (tel.: 225985 225),

kde vam potfebné Uldaje radi sdéli

fakturous | SIPO | Predplatnym mdzete udélat radost i svym
ICO/DIC spoj. &.: blizkym ¢&i pratelim.

OSOBNI
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JAK VYBRAT NEJVHODNEJSI

\4

POLSTAR A PRIKRYVKU?

Rost, matrace, topper... K pfijemnému spanku je ale potreba jesté néco
— pohodiny polstar a prikryvka.

Pti vybéru polstare byste méli
zohlednit, v jaké poloze nej-
Castéji spite, i tfeba to, zda vas
Castéji poboliva kréni patet. Vy-
birat miZete pol$ta# anatomic-
ky, bochiankovy nebo klasicky.
Dulezity je i materidl, z néhoz
je polstar vyroben. Nékdo dava
pfednost polstitam z dutého
vldkna, pamétové

pény, jiny

ma radéji klasi-

ku v podobé naplné

ze 100 % hustho nebo kach-

niho peti. Je tteba si také uve-

domit, zda radi spite na nizkém

polstati, nebo mate radéji vice
pod hlavou.

Pokud radi spite na boku, je
vhodnou volbou anatomicky
polsta¥. Jeho tvar a vyssi tu-
host dobte kopiruje kréni patet,
a poloha pti spanku je tak ptiro-
zenéjsi. Pokud spite castéji na
zadech, hodi se pro vas polstare
klasické i anatomické. Polstare
z pamétové pény jsou anato-
mické a udrzi hlavu v ptirozené
poloze, spoletné s kréni pateti
podpo#i zdda i ramena. Cim vys-
$i polstar ale volite, tim vice se
muZe pti spani namdahat kr¢ni
patet, ktera vis pak béhem dne
nékdy pravé z nevhodné vysky
polstafe poboliva, protoze je

DOBA SENIORU 04/2025

hlava p¥i spanku ptili§ zakloné-
na. To ¢asto vede pravé k boles-
tem kr¢ni patete, hlavy, k nevy-
spani, ale i ke $patné naladé.
Pokud davate prednost klasic-
kému polstari, mate kromé jeho
vysky mozZnost vybéru vyplné.
Mtzete si vybrat polstar s kuli¢-
kovou vyplni vyrobenou z duté-
ho vldkna. Tyto polstare jsou
antialergické a dobte absorbu-
ji teplo. Anebo osvédce-
ny ptirodni material -
peri. Pérové polstare
jsou mékké a poskytuji op-
timélni podporu krku i pétete.
Vyhodou pefi je jeho tepelnd
regulace, diky niz se ¢lovék nad-
mérné nepoti. Spole¢nost Fajn-
Spanek.cz pouZivd pfi vyrobé
svych pérovych polstart husi
nebo kachni pefi z ekologické-
ho chovu na ¢eskych farmach.
Sypkovina je certifikovand a ma
upravu zajistujici ochranu proti
rozto¢am, plisnim, bakteriim
ajinym alergentm.
Pohodlné spani déla i dobte vy-
brand ptikryvka, at uz celoro¢-

\_

s EXTRA INFO ~

PECE O POLSTARE A PRIKRYVKY

» Rano nechte pred stlanim IGzkoviny alespon tficet minut
vétrat nejlépe u otevieného okna. Povleceni je tfeba pra-
videlné ménit, a to jednou za dva az tfi tydny. Pratelné pri-
kryvky pak perte alespon jednou za rok.

» Pokud si nejste jisti spravnym vybérem polstare Ci pfri-
kryvky, navstivte prodejnu FajnSpanek.cz v Tabore (Vozic-
ka 3201), kde vam vyskoleni specialisté poradi, ktery typ
polstare, ale i prikryvky je prave pro vas vhodny. Nebo se
s nimi m{zete poradit na telefonnim cisle 380831000.

ni, letni nebo zimni. H¥ejivost
prikryvky urCuje gramaz jeji
vyplné. Celoro¢ni typ je praktic-
ky — v 1été chladi, v zimé hteje,
ma vy$si gramaz a je vhodny
pro ty, kteti nechtéji st¥idat pti-
kryvky béhem roku. Lehké letni
prikryvky maji vypli s nizkou
gramazi a hodi se do horkych
mésic. Zimni prikryvky jsou
vyrazné teplejsi a vyuZijete je
tfeba i na chalupé, kde byva cely
rok chladnéji. V prodejné Fajn-
Spanek.cz v Tdbote nabizi i pro-
$ivanou rozpojitelnou variantu
pro sttidani ptikryvek. V roz-
pojeném stavu mate letni nebo
celoro¢ni ptikryvku, po spojeni
letni s celoro¢ni pak hiejivou
zimni ptikryvku.

Dilezita je i vypln ptikryvky.
rodnich materidld, jako je husi
¢ kachni peti. Klasické pérové
prikryvky maji dobré izola¢ni
vlastnosti a nizkou vahu. Vyho-
dou ptikryvek s vyplni z dutych
vldken je snazsi udrzba a nizsi
cena.

J
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SOUTEZ SE SPOLECNOSTI
FAJNSPANEK.CZ

Také tentokrdt na vas cekd
soutéz, tu dnesni jsme vénova-
li pol$ta¥tum a prikryvkam.

Tti z vas, ktefi sprdvné od-
povi na soutézni otazku, se
mohou té$it na vyhru. O co
se bude soutézit? O ceny,
které do soutéZe vénova-
la spole¢nost FajnSpanek.cz
(www.fajnspanek.cz) z Tdbora.

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

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

Matrace

| Postele

Rosty

+ Vybér z Siroké Skaly rozméru

+ ProdlouZené nebo Francouzské
provedeni
Rizné tuhosti polStara H2, H3, H4

Husi a kachni peri nebo duté vlakno

3. CENA: polstd¥ mezi
kolena s pratelnym po-
tahem MEMORY vel. L
v hodnoté 590 K¢

SOUTEZNi OTAZKA:

Z jakého peri nabizi
spolecnost FajnSpanek.cz
polstare a prikryvky?

A) jen z husiho peti

B) jen z kachniho pefi

C) zhusiho i kachniho peti

Spravnou odpovéd zasilejte
do 11. dubna 2025 na e-mail
dobasenioru@rscr.cz nebo na
adresu Doba seniort, Politic-
kych vézna 1419/11, 110 00
Praha 1. Nezapomerite uvést

Letni, celorocni nebo zimni provedeni
Doprava ZDRAMA po celé CR od 1 090 K¢

Sleva 12 % Neplati na Zvyhodnéné sady, Akce a Vyprodej. Platnost kddu do 31. 5. 2

Volejte poradce @ 380 831 000

Podnikova prodejna VoZicka 3201, Tébor | Oteviraci doba: Po-Pa: 9-18 | So: 9-12

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

=fajnspanek.cz

od 420 ke

www.fajnspanek.cz

E-shop!

Kompletni nabidka
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KDYZ MUZI OBSLUHUJI ZENY.

Jednani Klubu krojovanych hornik( Franti-
Sek v prostorach Expozice hornickych tra-
dic v Havifové se vénovalo tradi¢nim osla-
vam Mezinarodniho dne zen. A oprdvnéne,
protoze Zeny v tomto souboru postupné za-
Cinaji mit pocetni prevahu. Pfedseda klubu
Rostislav Grim ocenil pfinos zenské slozky
pfi hornickych akcich, jako podeékovani clen-
kdm krouzku za celoro¢ni klubovou ¢innost
predal r(zi a hedvabny Satek. Pak jiz zacaly
oslavy — chlapi zajistovali obsluhu oslaven-
kyn v podobé obcerstveni domaci vyroby
a vzpominalo se na posledni akce krojova-
nych hornikl Frantisek, které pomaéhaji udrzo-
vat hornické tradice.

Vilém Uher

SETKANI GENERACI
V PLZNI

V kulturnim domé Sefikovka v Plzni usporadaly le-
toSni oslavu spole¢né c¢lenské organizace Rady
senior(i CR — Levicové kluby zen, Cesky svaz zen
a Krajska rada seniord Plzenského kraje. A byla
to akce vydarena. Parket hned v uUvodu patfil
pravé seniorkdm a seniorlim, ktefi si zatancovali
a dobre se tak bavili. Po nich pfisla ke slovu mla-
da generace, jako prvni Krouzek lidovych pisni
a tancQ. Zavér byl vyvrcholenim celé akce, na
parket se totiz dostali vSichni — déti a mladez
vyzvaly ke spolecnému tanci seniory, takze
o0 mezigeneracni zadbavu bylo Uspésné posta

DETI PRALY
SENIORKAM

Do klubu Pomoc bliznimu v Lounech zavitali mali gratu-
lanti — déti z matetské $koly Safafikova popraly véem pii-
tomnym seniorkdm k Mezindrodnimu dni Zzen. A nez(-
stalo jenom u pfani, ale déti pfidaly i své peclive
nacvicené vystoupeni, které si pro seniorky pfipravily.

DOBA SENIORU 04/2025
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ZPEV PRO
SENIORKY

Tradi¢né v Bio central v Hradci Kralové
oslavili spolecné seniofi z Krajské rady
senior( Kralovéhradeckého kraje Mezi-
narodni den zen. Hlavnim bodem slav-
nostniho programu bylo vystoupeni
operniho pévce Ivana Ozvata. Zaznély
znamé i méné znamé operetni melo-
die, béhem svého vystoupeni zaSel

i mezi seniory. V ramci kulturniho pro-
gramu doslo i na hru na kytaru a na
recitaci japonské poezie.

PETRKLIC K SVATKU

Mésto BeneSov nad Ploucnici usporadalo
spolec¢né s Klubem seniorll v Méstském
kiné tradi¢ni Kavarnicku u prilezitosti Mezi-
narodniho dne zen. Setkani se zucastnilo
témér sto seniorek a seniord. Vsechny pfi-
tomné zeny dostaly k svatku petrkli¢ koupe-
ny ve Stfedni zahradnické a zemedélské
Skole v Dé&ciné. Pak se jiz tancovalo pfi hud-
bé& Dua Cenda a Pavlina a véichni si zdbavu
uzili. Velké podeékovani patii meéstu BenesSov
nad Ploucnici za poradani akce a Zdeneé
Cvancarové za celkovou organizaci.

Rudolf Cech

OSLAVA S FELIXEM
SLOVACKEM

Svou oslavu Mezindrodniho dne zen usporadaly
také Levicové kluby zen, ¢lenskd organizace Rady
seniortl CR. B&hem oslav obdrzely &lenky, které na
oslavu pfijely z celé Ceské republiky, pamétnf listy
jako podékovani a zaroven ocenéni své obétavé
prace pro organizaci ve svych regionech. Vyvrcho-
lenim celé slavnostni akce bylo vystoupeni Felixe
Slovacka, pfipravil pro damy maly koncert a nako-
nec si s nimi spolecné zazpival.

DOBA SENIORU 04/2025
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PRAHA STALE LAKA

Za zajimavostmi Prahy se vydali clenové ¢eskobu-
dé&jovické organizace Senio#i CR. Navstivili Obecni
diim, Staroméstskou radnici a také Jindfisskou
véz. Rozlehly secesni klenot v centru mésta, Obec-
ni dim si prohlédli s pruvodkyni a z jejtho vykladu
se o tomto domé dozvédéli spoustu zajimavosti.

Zavitali i na Staroméstskou radnici, néktefi vyjeli
na radni¢ni véz vytahem, dalsi ji dokonce zdolali
pésky. Po obédé se pak $la ¢ast vypravy podivat na
prohlidku Jind¥isské véze, kterd ma deset pater.

Jana Bozovska

VYCHAZKA K MEANDRUM

V budové byvalého hrani¢niho pfechodu Bohu-
min - Chalupki vznik-
lo centrum Horni Odry
s expozici o historii fau-
ny a fléry povodi Horni
Odry - bohatstvi této
teky a jejich meandru.
Odtud vedou mnau¢né
stezky ke sjezdu po fece
Odfe a k meandrim,
véetné vyhlidkové véze.

Clenové Seniorklubu Bohumin se spole¢né se
seniory z Polska vydali
na poznavaci vychazku.
Akci vedla vedouci cen-
tra, tlumocnice i profe-
siondlni fotograf. Prosli
jsme se kolem meandra
Odry a vystoupali i na
vyhlidkovou véz.

Hana Praglova

PLES SENIORU V HAVIROVE

Na 235 seniort se seslo ve Spole¢enském domé
Reneta na XIII. Plese seniort Havifova. Z ma-
gistratu akci navstivili primator Ondftej Bara-
nek, naméstci Stanislava Goreckd a Bohuslav
Niemiec a vedouci socidlniho odboru Radim
Koziorek. Seniorky z Domu s pecovatelskou
sluzbou Mladeznickd pod vedenim Ireny Ba-

bilonové upekly svatebni kolid¢ky. Losovani
tomboly se 76 cenami se ujaly Slavka Lepikova
a Urszula Kocurova. Dékujeme jim za organiza-
ci plesu a vedeni Magistratu mésta Havifov za
ptipravenou akci.

Vilém Uher

ZIVE VYSILANI Z DOBRUSKY

Clenové spolkti Doteky nadéje a Senioti CR, Méstské
organizace Dobruska, si v klubu Mozaika uzili zivé vysi-
lani Ceského rozhlasu Hradec Kralové, ktery letos slavi
osmdesité narozeniny. S poradem Habadéj na cestich
navstivili Dobrusku a vysilali z klubu Mozaika Zivé. Ne-
chybéla programova feditelka Lada Klokoé¢nikova, tedi-
tel Ceského rozhlasu v Hradci Kralové a v Pardubicich
Jiri Kansky, redaktorka Zdena Kabourkova, hosty byli
imitator Vaclav Faltus a kosmetic¢ka Vlasta Libotovska.
Na vysilani zavitali i starosta Dobrusky Miroslav Sixta
a teditelka Domu déti a mladeze Jitka Mackova.

Renata Moravcova
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NOVOBORSTI SENIORI

BILANCOVALI

Na vyroé¢ni ¢lenské schizi mistni organizace Se-
niortt CR se novoboréti ohlédli za uplynulym ro-
kem. Usporadané aktivity byly vizitkou nového
vedeni organizace s dvéma stovkami ¢lend. Pro-
gram zahrnoval besedy o cestovani, promitani
filma a prezentace fotek z vlastnich vyletd, pobyt
v Jesenikach, vylet do Prihonic a Kutné Hory,
koncert Jaroslava Svéceného, trénovani paméti,
Skoleni na téma bezpec¢ny kyberprostor ¢i prace

s chytrym telefonem. Clenové se ztéastnili kraj-
skych Sportovnich her seniort, soutéZe Senior
Foto a zapojili se do sbirky ,,Pomoc Moravé®. Po-
dékovani patti ¢lentim vyboru, Méstskému tufadu
Novy Bor a Krajskému tfadu Liberec, bez jejichz
dotaci a podpory by organizace neméla tak Siro-
kou nabidku aktivit.

Véra Soukupova

PRESHRANICNI
ZABAVA

Ze seniofi, co se ty¢e zabavy, mivaji nékdy ne-
otfelé napady, jsme se méli moznost presvédcit
jiz nékolikrat. Tentokrat se dobte pobavili senio-
ti z Bene$ova nad Plou¢nici spole¢né s némec-
kymi seniory z Heidenau, a to pfi spole¢né ma-
sopustni veselici.

Rudolf Cech

Foto autor

HRAVE
ODPOLEDNE

Maly turnaj v deskové hie Clovéce, nezlob se!
usporadaly seniorky spolku Senioti Hradec Kra-
lové. Zucastnilo se jej ¢trnact hract a o napéti
béhem her nebyla nouze. Po litém boji doslo
i na ocenéni vitéz1, a to ve sloZeni Zdenék Petr,
Jaroslav Rohlena a Ladislava Starikova. Za svou
Ucast ale byli drobnymi darky v zdvéru odméné-
ni vichni.

Bohdana Hudska

BESEDA O BHUTANU ZAUJALA

Levicovy klub Zen Hradec Kralové ma za se-
bou spoustu zajimavych akci. Se ¢leny Cesko-
moravského svazu pedagogickych pracovnika
usporiadal besedu o Bhutdnu. Lektor Vladi-
slav Kejkli¢ek poutavym vypravénim a pro-
mitdnim p#iblizil ,,zemi nekoneéného $tésti”.
Zavitali jsme i do divadla Drak na poetickou

grotesku To je andéleni. Zapojili jsme se do tu-
ristické akce Sejdeme se u Svitav s olomoucky-
mi seniory aneb Chodime pro radost a navsti-
vili amatérsky divadelni festival v Cerveném
Kostelci.

Hanka Zate¢kova
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PREDSEDA HORNICKYCH ODBORU

V HAVIROVE

Predseda Sdruzeni hornickych odbort Jifi Walo-
szek se zucastnil zasedani Koordina¢niho vyboru
diachodcd OKD v Centru volnocasovych aktivit
v Havifové. Seznamil se se strukturou a ¢innosti
Koordina¢niho vyboru dichodct a 15 dichodcov-
skych organizaci byvalych dolad OKD. Mezi navstév-
niky se také rozproudila Sirokd diskuze, ve které
se mimo jiné debatovalo i o problematice ukonce-
ni té7by na naem poslednim téZicim Dole CSM
a o vyhledu ¢innosti podniku OKD.

Viléem Uher

VYSTAVA DOKUMENTUJE A MOTIVUJE

V  SeniorPointu Prachatice
probéhla vernisaz vystavy
fotografii Elisky Svecové s na-
zvem Vozickafi aneb bratr
je mou inspiraci. V ¢ernobi-
lych snimcich zachycuje Zi-
vot vozickart, jejich radosti
i odhodlani prekonévat pre-
kazky. Na zahdjeni nechybél
starosta mésta Jan Bauer
a mistostarosta Jan Kotrba
ani Elig¢in bratr Vaclav Srnec - hlavni inspirace
vystavy. V rdmci vernisiZze se odehréla diskuse
o sportu vozickaia, kterd vyustila v zdpas jednot-

lived v powerchair hokeji. Vy-
stava ukazala, Ze hendikep
neni prekdzkou pro aktivni
a plnohodnotny zivot. Eliska
Svecova tak dokumentuje,
motivuje i boura bariéry mezi
svétem vozickai a béZnou
vefejnosti. Dékujeme méstu
Prachatice za podporu témat,
spole¢nosti KreBul za prostor
a SeniorPointu za organizaci.

Akce byla podpotena méstem Prachatice.

Hanka RH+ Rabenhauptova

JIHOCESKE JEDNANI

S NAMESTKYNI HEJTMANA

Nové vedeni Krajské rady seniort Jihoceského kraje se
seslo na jednani s ndméstkyni hejtmana Lucii Kozlovou.
Hlavnim tématem bylo ztizeni poradny, kterd by senio-
rim pomdhala v tiZzivych Zivotnich situacich, se Zddostmi
o ptispévky na pédi, socidlni podporou ¢&i s pravnimi a zdra-
votnimi otdzkami. Doslo i na fe$eni finan¢ni podpory akeci
planovanych Krajskou radou seniort Jihoceského kraje
na letodni rok. Nameéstkyné Lucie Kozlova prevzala zasti-
tu nad témi, které si kladou za cil aktivizovat seniorskou
spole¢nost a podporuyji jeji aktivni a diistojné starnuti.

DOBA SENIORU 04/2025
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PRAZSKE PASAZE OCIMA o
KRALOVEHRADECKYCH SENIORU

S Klubem seniora
Zelezni¢ni stanice
Hradec Kralové
jsme vyjeli na vy-
let do Prahy na
prohlidku paséazi
v centru meésta,
v nichZ se nachazi
tada divadel. Za-
Cali jsme pasazi
Jalta, pres Vaclavské namésti jsme dosli k palaci
a pasazi Fénix, nasledovala Stépanska pasaz s Lu-
cernou, Rokoko, pasaz U Stybla i pasaZ s paldcem
Adria z let 1923-1925. Progli jsme i pasazi Cerna
rize, Panskou pasaz i Myslbek. Cestou jsme po-

slouchali vyklad
o zajimavostech
pasazi, naptiklad
nazev pasaz u nds
pouzil poprvé Jan
Neruda, kdyz se
kolem roku 1860
vratil z Patfize.
Do té doby se pro
pasdz  pouzival
nazev bazar. Pak uZ jsme pasazi Slovansky dam
spéchali na vlak dom?.

Jifi Pospisil
Foto Eva Jerdbkova

ZOLIKOVY TURNAJ

MA SVOU VITEZKU

Ve Sttitezi vrcholil Jarni turnaj 2025 ¢lent Klu-
bu dtchodct Sttitez v Zolikdch. Zacastnilo se
sedmndct Zen a t¥i muzi. O vitézce bylo jasno
jiz ptred poslednim kolem a loriskd $ampionka
Alena Suchéa opét nedala nikomu $anci. Druha
skon¢ila Anna Potiorkovi a tfeti Marie Nogolo-
va. Pfedseda klubu Miroslav Fobera pfedal tfem
nejlepsim medaile a drobné ceny.

Karel Moskor
Foto autor

STRAKONICTI HODNOTILI | PLANOVALI

Také Svaz diabetiki Strakonice ma za sebou
svou vyro¢ni ¢lenskou schtizi. Na programu byly
zpravy o ¢lenské zdkladné, ¢innosti, hospodare-
ni za lonisky rok, volba vyboru, plan ¢innosti na
leto$ni rok, rekondi¢ni pobyty se zdravotnim za-
mérenim a navrh nabidky pobytii na rok 2026.
Vyroéni ¢lenska schiize ptijala usneseni: Schva-
lila zpravy o ¢innosti a hospodateni, schvalila
slozeni vyboru a kontrolni komise i plan ¢innos-
ti na rok 2025.

Marcela Stverdkové
Foto autorka
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ROZHOVOR

armen

MAYEROVA

CELY ZIVOT S| RADA ZPIVAM

Ma némecko-$panélsky plivod, ovséem
narodila se v Trutnové. Divadelnimu
podiu je stale vérna a hraje v nékolika
divadlech, vidét ji mlizete i v televiznich
serialech. Pres padesat let je vdana za
herce Petra Kostku, s nimz ma dceru

s s

Terezu, ktera uspésné kraci v herec-

U nds doma se mluvilo hlav-
né francouzsky. Mluvilo se

i némecky, a pokud jsme my
déti, ma sestra Aida a ja, nemé-
ly né¢emu rozumeét, tak rodice
mluvili $panélsky. Ja za vsech
okolnosti mluvila jenom cesky.
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Rozhodné uklizeny byt.

Domluvim se francouzsky, ro-

kych slépéjich po svych rodicich. Spo-
le¢né také vychovavali dceru Katerinu
z prvniho manzelstvi Carmen Mayerové
a také dvé dcery z prvniho manzelstvi
Petra Kostky. Kromé herectvi miluje
zpév a rada ¢te, ma radost ze svych sSes-
ti vnoucat a také ze tri pravnoucat.

zumim némecky a Casteéné
$panélsky.

Nase dcery kromé rustiny, kte-
rd byla tehdy povinn4, chodily
na némcinu. Katetina se poz-
déji ucila $panélsky. Terezka
méla vétsi $tésti, protoze je
o hodné mladsi a méla jiné
moznosti. Dnes ma statnici



z francouzstiny a umi slusné

anglicky.

Ne, to mé nikdy ani nenapad-
lo. Moc rdda tam sice jezdim,
Mallorku miluji, ale citim se
byt absolutni Cegkou.

Obdobi to bylo niro¢né pro
vSechny. Myslim, Ze pro déti

dokonce jesté vice. Vite, dospé-
li pfece jenom dokazi rozumem
zpracovat nékteré sloZitosti,
ale ndm pomadhala ani ne tak
zamilovanost, ale hlavné laska
k détem. Ted na konci Zivota
muZeme ¥ici, Ze se ndm to po-
darilo. Stale se radi setkavame,
dokazeme si pomoci, a hlavné
je u toho stile hodné legrace
a to je moc dulezité.

Néroc¢né to bylo, to je pravda.
Méla jsem ale nastésti k ruce
postupné dvé baje¢né chuvy.
Slo mi o to, aby dcery nikdy ne-
byly bez dohledu a citily teplo
domova, i kdyz my dva jsme
byli v divadle.

V soucasné dobé hraji na Malé
scéné Studia DVA, v Komor-
nim divadle Kalich, Na Fidlo-
vadce a také v Divadle Viola
v Praze, kde dokonce hrajeme
s Terezou spole¢né v jedné hte.

Ta prace nds oba moc tési. Jsme
svédky tolika rdznych osudu!
Je to dojemné.

DOBA SENIORU 04/2025
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To uz tak v hereckych rodinach
je. My si radi spolu povidame,
o rolich a viibec o kumstu. Ri-
kdme si navzijem své posttehy,
ale i kritické ptipominky. D¥ive
jsme davali rady Terezce, dnes
dava Terezka rady ndm. A jesté
nds to nepfestalo bavit.

Vnoucat mame Sest, uz jsou to
dospéli lidé, a t¥i pravnoucat-
ka. Vzdycky jsem byla babicka

rozmazlujici.

Operni pévkyni.

DOBA SENIORU 04/2025

Tak na tuhle dobu vzpominam
obzvlasté rdda. Téch roli bylo
opravdu spousta a byly moc
krasné. Vyjmenuji vdm jenom
nékteré. Rek Zorba, Muz z kra-
je La Mancha, Hello Dolly. Tu
jsem dokonce hrala dvakrat.
V prazském Hudebnim divadle

Karlin a v Liberci. Muzikal je
prosté fantasticky zanr. Zvlad-
nout herecky part, pévecky
a tane¢ni je skutecné naroc¢né,
a prestoze o tom dnes uz nikdo
moc nevi, délali jsme v divadle
ABC tézké tituly a zvladali jsme

je na velmi slugné arovni.

Ano, zpivala jsem détem
i vnoucatim. Mam velmi rada
nase narodni pisné. Dokonce
i v kuchyni zpivdm svym hrn-
cim. Prosté si cely zivot radda
zpivam.

Velmi rdda. Ted jsem se po le-
tech znovu zamilovala do Mila-
na Kundery.

Jana Pistékova
Foto archiv Carmen Mayerové
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DUM SE ZAJIMAVOU HISTORIi

Ve vychodoceské Jaroméfi najdete dim s velmi bohatou historii a neméné
zajimavym vzhledem. Seznamte se — Wenkuv obchodni diim.

V roce 1844 se narodil Albert
Wenke, ktery svij Zivot za-
svétil predevsim obchodovani.
Sortiment, kterému se zpocat-
ku vénoval, bylo muslové zbo-
7i a ozdobnd kartonaz a az do
své smrti v roce 1905 byla pro
ného firma zaroven i nejvétsim
koni¢kem. Po ném ptevzal ro-
dinnou tradici jeho syn Josef,
a dokonce zacal rodinny byz-
nys uspésné rozsirovat, a to po
celé rakouské monarchii, a po-
datilo se mu navazat kontakty
i v zamofti, a tak rozsitil své ob-
chodni aktivity aZ za ocean.

Prostory, ve kterych firma
pusobila, byly ovSem malé,
a tak se Josef Wenke rozhodl
pro svou firmu vybudovat mo-
dernéj$i a prostornéjsi dam.
Podobny, jaky vidél na svych
studijnich cestach po Evropé.
V Jaroméf¥i pisobil i jako mést-
sky radni a posléze starosta
meésta.

Z OBCHODNIHO DOMU
MUZEUM

Josef Wenke kvili stavbé no-
vého domu tehdy oslovil za-
¢inajictho architekta Josefa
Gocara a podle jeho projektu
zacala roku 1909 vystavba no-
vého obchodniho domu, ktera
byla dokoncena roku 1911. Na
vystavbé se podilel i jaromér-
sky stavitel Josef Madsa. Novy
a moderni obchodni dim po-
staveny v americkém stylu se
stal ihned ozdobou celého més-
ta. Mél moderni praceli z oce-
li, skla a keramickych obkladd

a pusobil velmi netradi¢né.

Josef Wenke po-
stupné rozsitoval
i prodejni sorti-
ment napfiklad na
prodej galanter-
niho zbozi, smal-
tovaného nédobi,
hrac¢ek & sportov-
nich potteb.
Zlaté podnikatel-
ské casy ale naru-
gilo predvale¢né
obdobi, Wenkeovi
se dostali do vel-
kych  finan¢nich
nesnazi a muse-
li nakonec svij
obchodni dim
v roce 1938 prodat
v drazbé. Béhem
druhé svétové val-
ky byly vnit¢ni vybaveni, ale
i vzacné malby na stropé zni-
eny, prostory tehdy vyuzivala
jedna z némeckych firem, ktera
v ném rozjela svoji vyrobni po-
bocku. V roce 1946 se budova
dostala do majetku mésta Ja-
roméfe a hned nasledujici rok
zalind ziskané prostory vyuzi-
vat méstské muzeum.
Samotna firma pak byla za-
¢atkem 50. let minulého sto-
leti odstranéna i z obchodniho
rejstiiku, a tak skondilo vse, co
rodina dlouhé roky s nad$enim
budovala.

NARODNI KULTURNI
PAMATKA

Béhem 80. let minulého stole-
ti doslo k vyméné sklenéného
pruceli a restaurovaly se vniti-
ni prostory. Architektonicky

cenny dam byl v kvétnu 1958
vyhldsen kulturni pamdétkou
a 1. ¢ervence 2017 pak nirodni
kulturni pamatkou.

Pfed dvéma lety se pak Wen-
kav obchodni dim otevtel ve-
fejnosti.

Kromé funkéniho historické-
ho elektrického vytahu v ném
navstévnici najdou i expozici
vénovanou papirenstvi, které-
mu se rodina Wenkeova véno-
vala, i jejich muslové vyrobky,
dalsi expozice je vénovani ja-
roméfskym roddkdm, mali¥i
Josefu Simovi, sochattim Ota-
karu Spanielovi a Josefu Wag-
nerovi, k vidéni je i nabytek
Josefa Gocara a poradaji se zde
také rizné sezonni vystavy.

Renata Moravcova
Foto archiv mésta Jaromér
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DS AKTUALNE

JOSEF SUCHOPAR
PREDNASKOU OPET ZAUJAL

Doktor farmacie Josef Suchopar byl jiz podruhé hostem na Zdravotné socialni
fakulté Jihoéeské univerzity v Ceskych Budéjovicich, kde pfiblizil poslucha¢tim
Univerzity 3. véku i Siroké seniorské verejnosti nevhodné kombinace rostlin,

pfedevsim rostlinnych ¢ajl, s uzivanymi léky.

Akci usporadala Krajska rada
seniortt Jihoceského kraje ve
spolupraci se Zdravotné social-
ni fakultou Jihoc¢eské univerzity
a Radou seniortt CR pod zasti-
tou naméstkyné hejtmana Ji-
hoceského kraje Lucie Kozlové.
Lidé nékdy skodi sami sobé
svym nevhodnym Zivotnim
stylem, dlouhodobé S$patnou
skladbou stravy, podceriova-
nim lékatské prevence, ale
treba i nedisciplinovanosti p¥i
uzivani 1éka predepsanych 1é-
katem. P¥i zdravotnich pro-
blémech se pak bez uvizeni
mnohdy uchyluji k ndkupu
riznych doplnkd a ¢ajd, a ne
vzdy vede tato jejich aktivita
k prospéchu lécby.

Béhem dvouhodinové ptred-
nasky Josefa Suchopara byli
pritomni seznameni s pozitivy,
ale i negativy ucinnych latek
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rostlin, které jsou v nagem po-
védomi sice chapany jako 1é¢i-
vé, ale pfi uzivani s nékterymi
léky mohou zptsobit malé, vét-
$i a nékdy i zdvazné problémy.
Seniortim bylo doporuceno, aby
vzdy peclivé Cetli ptibalové leta-

_

ky a sva rozhodnuti o doplnéni
1é¢by bylinnymi ptipravky vzdy
konzultovali s odbornikem jes-
té pred zadatkem jejich uZivani.

Marie Nollova
Foto autorka
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Ve
SENIORSKA KARTA

V PRIPADE NUTNE POMOCI

Informace na karté mohou pomoci pfi ohrozeni zdravi nebo zivota

JMENO, PRIJMENI

ROK NAROZENI ZDRAVOTNI TELEFONNI KONTAKT
POJISTOVNA

CHRONICKE NEMOCI:

UZIiVANE LEKY:

KOMU ZAVOLAT — NAPISTE KONTAKTY:
(JMENO, PRIJMENI, VZTAH, CiSLO MOBILNIHO TELEFONU)

DULEZITE KONTAKTY:

Q150
HASICI

Q 155
ZACHRANNA SLUZBA

J

VYPLNUJTE TISKACIM PISMEM
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BEZPLATNE PORADNY
RADY SENIORU CR

Bezplatné poradny RS CR pomahaji seniorim — mlizete se pfijit poradit
napfiklad s vyuc¢tovanim za sluzby ¢i energie, pomiizeme vam s vyplnénim
zadosti ohledné socidlnich davek, navrhi smluv i dalsich tiskopist, mlzete
bezplatné vyuzit rad pravnika napfiklad kvuli poztistalosti, zavéti, poradime vam
ale tfeba i pfi Feseni obéanskopravnich sporu.

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

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414
Telefon: 545222212, 725575610,
725976563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

Vedouci regionalniho pracovisté je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725575610
Ufedni 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 Stfechovéa — 702119567
Ufredni hodiny:

Pondéli a stfeda: 9—-14 hod. objednani
- 602718744

Utery: 8-12 hod. online,

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

HRADEC KRALOVE:

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

E-mail: poradna.hk@rscr.cz,
poradna.hradec.kr@rscr.cz

Vedouci poradny je Ing. Mgr. Petr Tojnar —
725000850

Utredni hodiny:

Pondéli az stfeda: 13—17 hodin

Ctvrtek: 9-13 hodin
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m Poradny jsou
m spolufinancovany MPSV

KONICE:

Masarykovo nameésti 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725367604
E-mail: poradna.konice@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova
Uredni hodiny:

Pondeli: 8-16.30 hod.

Utery a stieda: 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
Uredni hodiny:

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

LOUNY:

SNP 2206, 440 01 Louny

Telefon: 605 214 704

Uredni hodiny:

Ctvrtek: 13.30-15.30 hod.,

mozné i telefonické konzultace
Poskytuje poradenstvi zejména z oblasti
socialni.



OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kanceldr poradny + KRS v pfizemi;
Telefon: 602618073, 602647 230,
774345670

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

Pondéli-stfeda: 9-13 hod.,

od 13-16.30 jen objednani

Ctvrtek a pétek: pouze konzultace
telefonem

OSTRAVA:

DUm odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596104 222

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

Uredni hodiny:

» Socialni poradna: 725 096 880 —
Daniela Dolejsi, telefonické konzultace
mozno vyuzit i pro pravni poradnu

Pondéli: 8-12 hod.
Utery: 8-17 hod.
Streda a cCtvrtek: 13-17 hod.
Patek: 8-16 hod.

» Bytova poradna: 725183 068
Utery:  13-17 hod.

Ctvrtek:  13—17 hod.

PLZEN

Tomanova 5, 301 00 Plzen, 4. poschodi
— vytah je k dispozici

Telefon: 377 421 619

E-mail: rscr-plzenskykraj@seznam.cz
Uredni hodiny:

Pondéli: 10—-13 hodin

Stfeda: 9-12 hodin

DS PORADNY

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:
Politickych vézn( 11, 110 00 Praha 1,

4. patro

Telefon: 222560136

E-mail: poradna.praha@rscr.cz

nebo rscr@rscr.cz

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309153

Uredni hodiny:

» Socialni poradna: 725096 880
Pondéli—Ctvrtek: 9-16 hod.

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

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

» Terénni pracovnik: 725375582
Utery: 8-12 hodin

Streda: 14-18 hodin

» Kontakt pro Stredocesky kraj:

nam. Sitna 3106, 272 01 Kladno - Sitna
Miloslav Vajs — 702098482

ZLIN:

Kvitkova 4323

(budova COOP Jednota),

760 01 Zlin

Telefon: 602763512

E-mail: rscr.zlin@seznam.cz
Vedouci regionalniho pracoviste
je Libor Pilka — 602763512
Uredni hodiny:

Pondéli a atery: 8-12 hod.

Streda: 8-16 hod.

Ctvrtek: 12-16 hod.

Patek: pouze telefonické
konzultace

» Kontakty na jednotlivé Krajské rady senior( najdete

na www.rscr.cz/krajske-rady

DOBA SENIORU 04/2025
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JIRI FRANTISEK POTUZNIK:
Z REPORTERA VIZIONAREM

Pracoval jako televizni reportér i jako ekonomicky diplomat. Dvakrat byl
velvyslancem narodni tcasti na Svétovych vystavach, odkud privezl bronzovou
a zlatou cenu. Jeho zatim nejvétsim uspéchem se stal systém S.A.W.E.R.

PAMETNICI SI VASE JMENO
VYBAVI VE SPOJENI

s CESKOU TELEVIZi,

MLADSI ROCNIKY S PRVNIM
PREDSEDNICTVIM CESKE
REPUBLIKY V EVROPSKE

UNII A PATRNE VSICHNI VE
SPOJENI S NARODNI UCASTI
NA VYSTAVACH EXPO - JAK
TO JDE DOHROMADY?

Z mého pohledu ptirozené
a evoluéné. Do Ceské televize
jsem nastoupil na pocatku 90.
let minulého stoleti jako redak-
tor a moderitor zahrani¢niho
zpravodajstvi, v den uvedeni
EURA do zivota jsem se stal na
Sest let zpravodajem v Bruse-
lu a diky této zkuSenosti jsem
pak po navratu do Prahy dostal
nabidku od tehdejsiho premié-
ra Mirka Topolanka, abych
délal mluv¢iho ceskému pred-
sednictvi v EU, a dluzno podo-
tknout, Ze uz v prvnim tydnu
mé pozadal, abych byl i ,tiskovy
mléi“. Pustil jsem v sobotu vecer
3. ledna do svéta totiz prohlase-
ni, které jsem sice sestavil z rele-
vantnich zdroji, ale které jsem
nenechal autorizovat ani ¢eské-
ho premiéra, v té chvili predse-
du Evropské rady, ani ministra
zahrani¢i Karla Schwarzenber-
ga, a hned v nedéli jsem nabidl
rezignaci. Mirek Topolanek ji ale
neptijal a kniZze Schwarzenberg
mé pouze durazné, ale pratelsky
sjel s tim, Ze chyby déla kazdy
a Ze tahle byla obrovska, ale na
spravné strané.
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A JAK SE DA ,EVOLUCNE"
PREJIT NA SVETOVE VYSTAVY?
Kdy?z koali¢ni vlada jesté béhem
pfedsednictvi padla, coZz byla
mimochodem jedna z ukazek
Ceské dovednosti sttilet se do
vlastnich nohou, opustil jsem
Strakovu akademii také. Ne zZe
bych musel, tfednicky premiér
mi nabidl slusné podminky, ale
moje role ztratila smysl. Jako
tiskovy mluvéi vlady s politic-
kym mandatem jsem dostaval
denné desitky dotazt a zados-
ti o rozhovory. Nejen na téma
Izraele, ale i rusko-ukrajinské
ropné krize nebo vztaht Evropy
s novou administrativou Barac-
ka Obamy. To vSe opadlo, tak
jsem se po prazském summi-
tu s USA na vladé rozzehnal,
a v den, kdy jsem odchazel, mi
tehdejsi komisat nasi G¢asti na
EXPO v Sanghaji nabidl, abych
pracoval pro néj.

JAKA TO
BYLA V CiNE
PRO VAS
ZKUSENOST?
Divoka. Doce-
la dobfe a na
vice stranach
popisuje stret
kultur nékdejsi
zpravodaj Ces-
ké televize To-
mas Etzler ve
dvoudilné kni-
ze Novinarem
v Ciné. Pise

mimo jiné i o EXPO a celkem
mi mluvi z duse. Délali jsme pro
reprezentaci Ceské republiky
maximum, protoze Cifiani po
informa¢nim embargu uvale-
ném na nasi zemi kvali pratel-
stvi Vaclava Havla s Dalajlamou
znali jen krtecka, ale jinak mi
styl mezilidské komunikace,
verejnych poradkd, a dokonce
i obchodu v Ciné ziistal cizi.

NA EXPO JSTE ALE
NEZANEVREL — MAJi PODLE
VAs PODOBNE AKCE SMYSL
IV 21. STOLETI?

Tuto odpovéd nechidvam na or-
ganizatorech a Gi¢astnicich - po-
kud kazdych pét let soupeti né-
kolik zemi o potadatelsky titul
a pak sejich na pil roku sjede na
jedno misto dal$ich sto padesit,
je ziejmé, ze ,hardware® expo-
zice ma i v dobé , softwaru” své
ptiznivce. Chtél jsem ale nabid-



nout zménu koncepce a s tim
i financovani. Jsem ekonomic-

kym smyslenim neokonzervati-
vec a nevim, pro¢ by mél podob-
né akce platit jen stat. Verejné
vydaje navic stéle stoupaly: Na
Hannover 2000 padlo 300 mi-
lion,, na Aichi 2005 uz 340
a na Sanghaj 2010 pal miliardy.
Vyhrél jsem s koncepcemi, kte-
ré nas v Milané 2015 stély 130
miliond, pticemz dalsich 100 in-
vestoval soukromy sektor, a p¥i-
vezli jsme bronzovou cenu za ar-
chitekturu a inovace, a v Dubaji
2020 jen 160 miliont, byt dopl-
nénych kvali COVID a ro¢nimu
odkladu o dalsich 25, a ptivezli
jsme zlatou cenu za nejlepsi vy-
nalez na svéte.

VAS SYSTEM S.AW.E.R., KTERY
VYRABI VODU ZE VZDUCHU,
MEL VELKY USPECH...

Spise se patfi ¥idi, Ze to je tech-
nologie nékolika génitt z Uni-
verzitniho centra energeticky
efektivnich budov CVUT. J4 ji
jen navrhl a presvéddil skutec-
né odborniky v Cele s profeso-
rem Tomasem Matuskou, Ze ma
smysl to zkusit. Vysledkem je je-
dind technologie na svété, kterd
umi samostatné, tedy bez naro-
ki na dalsi infrastrukturu ¢ ob-

sluhu, vyrabét vodu i ze suchého
poustniho vzduchu. Z toho vlh-
kého to totiz dokaze kazdy, kdo

nechd otevieny mrazdk.

STAT SE ZE ZPRAVODAJE
EKONOMICKYM DIPLOMATEM
A INOVATOREM ALE NENI
UPLNE PRIROZENE...

Myslite? Ja se vedle mezinarod-
nich vztaht vénoval v Ceské te-
levizi i védeckym objeviim a his-
torii, takZe v tomto smyslu jsem
jen zacal délat to, o ¢em jsem do
té doby mluvil. Jsem generace
naockovana Jirkou Grygarem,
mym vzacnym pritelem a po-
pularizitorem védy, a nedostiz-
nym Jarou Cimrmanem. Takze
roli velvyslance na EXPO jsem
pojal jinak a délal trochu vsech-
no — od psani koncepdi a libret
pfes navrhy technologii a expo-
nata po zajistovani penéz a do-
zor na stavbé pavilonu. V ome-
zeném poctulidi, v kancelati nas
bylo sedm, to ani jinak neslo.

BRUSEL, SANGHAJ, MILAN,

DUBAJ... CO RIKA NA VASE

ZAHRANICNI SLUZBY RODINA?
To je spi§ otdzka pro mana-
zerku mého Zivota a matku
mych déti. Upfimné feceno
asi nejvétsi dik za vse, co se mi
podatilo - pokud néco, patti
ji. Kromé vychovy dvou synua
a dvou dcer, na néz muazu byt
pysny jako na nic jiného, do-

.....

N\
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» Jifi FrantiSek Potuznik patnact let plsobil v Ceské televi-
zi a z toho Sest let byl stalym zpravodajem v Bruselu, pat-
nact let stravil v diplomatickych sluzbach. S rezisérem Ro-
manem Vavrou rozkryli osud zidovskych déti z leteckého
transportu z Prahy do Londyna, pfi némz se v lednu 1939
jesté ,ucil* i Nicolas Winton. Je finalistou soutéze Manazer
roku 2022 v kategorii Vizionar. Letos oslavi 55. narozeni-
ny. Nejpysnéjsi je podle svych slov na svou rodinu.

DS SERIAL — 83. DIL

kazala vytvofit pocit naprosté
jistoty, o niz se mizu i ja beze
strachu opftit ve chvilich, kdy
se vSe kolem hrouti. A zvlad-
la to nejen p¥i mych vyjez-
dech do Bruselu a do Milana,
kde jsem mél rodinu s sebou,
ale i tak vse viselo na ni, tak
i béhem mych misi v Sanghaji
a v Dubaji, kam se mnou natr-
valo nejela a kdy byla jesté vic
sama. Jo. Moje Eva je nejlepsi
Zenska mého Zivota.

Co DALSI EXPO?

Za stavajici konstelace urcité ne.
Podal jsem sice navrh na EXPO
v Osace, ale s tim, Ze general-
nim komisafem uZ byt nechdi,
a muj projekt stejné skondil az
druhy. TakZe jsem konec¢né do-
psal pdsmo predndsek na téma
vztahil a vzajemného plsobeni
socio-komunika¢nich a poli-
ticko-ekonomickych  modeldq,
divadelni hru a s kamarddem
a rezisérem Romanem Vavrou
se vracim k televizni tvorbé. Po
celovecernim dokumentu o Jo-
sefu Luxovi nas nyni ¢eka film
o prvnim doloZzeném krali na
naSem Uzemi, jimz byl Maro-
bud - ptvodné germansky princ
vychovany Rimem, o néms sko-
ro nikdo nevi, a my to chceme
s historiky a archeology napra-
vit. Do roka a do dne.

Bohumir Stédrof

J
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NASE BABICKA
SE NEUVERITELNE ZMENILA

Pokusim se srozumitelné shr-

nout odpovéd na tento nejed-
noduchy problém.

Syn asi myslel omezeni své-
pravnosti babicky. V dnesni
podvodné dobé si myslim, Ze
bude rozhodnuti soudu tteba.
Soud vymezi rozsah omezeni
babicky, jinak feceno, v jakych
vécech nebude odpovidat za
své jednani. Taktéz ustanovi
babicce opatrovnika, ale toto je
otazka samostatného ¢lanku.

Soud rozhoduje na zakladé
zadosti a dukaza. K zajisténi
dtkazt doporucuji nejprve na-
vétivit praktického ¢i odborné-
ho lékate a svédky s prosbou
o svédeckou vypovéd u soudu.
Soud provadi velmi podrobné
Setfeni, aby moZnosti omezeni
nemohlo byt zneuzito.

DOBA SENIORU 04/2025

Mame zavazny problem. Nase babicka se zménila k nepoznani. Nejen, Zze zapominag,
ale zacing byt az zla. Schovdavd nam véci, odmitd stravu, pak ndvstévam vyklada, ze ji
| neddme najist, tvrdi, Ze ji vypindme TV, a podobné. Podepisuje smlouvy o koupi zboZi.
Syn fikal, Ze je neéjaka pomoc od soudu, aby byla chranéna pred ndasledky svého jednani i
a my nakonec také. Kde zacit a co delat?

Soud rozhodu-
je tak, aby jeho
rozhodnuti bylo
co nejmenSim
zdsahem do prav
clovéka.

Jeho  rozhod-
nuti je v ptipadé
zlepSeni  zdra-
votnitho  stavu
zménitelné, tuto
moznost  soud
znovu  proSet-
fuje. Soud roz-
hoduje  pouze
o omezeni svépravnosti v urci-
té véci, nikoliv o zbaveni, a to
jen na urcitou dobu.

Pokud se stav tohoto ¢lovéka
nezlepsi, nebo naopak zhorsi,
je nezbytné podat vcas soudu
navrh na jeho prodlouZeni.

Pravni dpravu najdeme
v platném obcanském ziko-
niku. V prvni tadé je tteba
védét, ze kazdy clovék ma jiz
od okamziku narozeni pravni
osobnost, tj. zpusobilost mit
v mezich pravniho ¥adu pra-
va a povinnosti, zatimco plné
svéprdvnym, tj. zpusobilym
nabyvat pro sebe vlastnim
pravnim jedndnim prava a za-
vazovat se k povinnostem, se
¢lovék stava az nabytim zleti-
losti, tj. dovr§enim osmnéacté-
ho roku véku.

E. Z. Brno

Pokud takovy problém u ba-
bicky resite, je t¥eba naplnit
zakonem dané podminky:

1. Je vzdy tteba podat zadost
na soud, predlozit dikazy
(napt. lékatské vySetteni, své-
dectvi apod.).

2. Zakon stanovi, Ze c&lovéka
lze v jeho svépravnosti pouze
omezit, nikoli zbavit.

3. Pokud soud omezi ¢lovéka
v jeho svépravnosti, ¢ini tak
na dobu uréitou, uvedenou
v soudnim rozhodnuti.

SHRNUTI:

« Komezeni svépravnosti mtze
dojit jen pravomocnym soud-
nim rozhodnutim, vydanym za
podminek uvedenych v ob¢an-
ském zdkoné a jen na urcitou
dobu.

» Omezeni svépravnosti ma byt
vzdy ku prospéchu omezova-
ného ¢lovéka.

« K omezeni svépravnosti lze
pristoupit jen v zdjmu clove-
ka, jehoZ se omezeni tyka, a to
s plnym uznavanim jeho prav
a jeho osobni jedineénosti.
Pravni ucinky omezeni za-
nikaji uplynutim doby uve-
dené v rozhodnuti soudu.

JUDr. Zdenka Vejvalkova,
odborny poradce Rady
seniord CR, poradna Brno
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ROZJASNENE JARO

| kdyzZ uz sluneénych dni pfibyva, plet je po zimé casto

mdla. Zkratka ji chybi jiskra. Porid’te si proto
rozjasnujici pripravky, které nejenze zamaskuji
stopy Unavy, ale také prijemné rozzari oblicej,
a dodaji tak svézejsi vzhled.

At uz budete pouzivat jakyko-
li rozjastujici ptipravek, vzdy
byste méla mit plet fadné oset-
fenou - tedy idealné po pouziti
Cisticitho mléka a pletového to-
nika. Krém, make-up nebo tte-
ba rozjasiiovac je tfeba nanaset
vzdy na plet ¢istou.

ROZJASNUJICI KREM

Nanasi se ptimo na cistou plet
po pouziti pletového tonika,
které plet docisti a zaroven
zvlhdi, takZe se krém bude 1épe
roztirat a také lépe do pokozky
vstrebavat. Rozjasiujici krémy
¢asto obsahuji vitamin C, kte-
ry nejenze pomdha redukovat
pigmentové skvrny na pleti, ale

vvvvv

vvvvvv

aby sjednocoval barevny tén
pleti. Rozjasiiujici krém by mél
také hydratovat, napriklad diky
obsahu kyseliny hyaluronové,
¢imz zvlacniyje a vyhlazuje plet,
a eliminuje tak drobné vrasky,
takze plet je pfijemné vypnuta
avlacna.

Misto krému muiZete jako
podklad pouZit rozjastiu-
jici pletové sérum - ma
stejné ucinky jako krém, ale
nanasi se pfimo na plet a pak
je jesté tfeba pres sérum pouzit
krém, naptiklad protivraskovy.

ROZJASNUJICI MAKE-UP
Nebo muzete ptes klasicky pro-
tivraskovy krém pouzit lehky
rozjasnujici make-up. Sjednocu-
je barevny ton pleti, zakryva ne-
dokonalosti pleti a zdrover plet
jemné ténuje. Misto make-upu,
ktery nékdy byva na plet s vras-
kami p#ilis hutny a ulpiva ve
vraskach, zkuste pouzit rozjas-
fujici CC krém, ktery dod4 pleti
jasnéjsi vzhled a zaroven vypne
drobné linky a vrasky. Pokud
vam prili§ nevyhovuje make-up
ani CC krém, zkuste jej nahra-
dit rozjasnujicim pudrem, kte-
rym jen lehce poprasite tvare.
Nemél by ale obsahovat ptilis
tipytek, protoZe ty se na zralou
plet nehodi.

p EXTRA INFO N

ci krém.
\

» Vitamin C je v kosmetice hojné vyuzivany zejména pro
své rozjasnujici ucinky na plet. Ovsem ne kazdému pfi-
pravky s obsahem vitaminu C vyhovuji — opatrni budte
pfedevsim v pfipadé, ze mate jemnou citlivou plet na-
chylnou k podrazdéni a CastéjSimu Cervenani. Prave ten-
to typ pleti si totiz s vitaminem C pfiliS nerozumi. Poznate
to nejCastéji tak, ze po naneseni pripravku zacne praktic-
ky ihned plet palit. V takovém pripadé pripravek z pleti
dobre smyjte nejlépe vlaznou vodou a naneste zklidnuiji-

ROZJASNUJICi MASKA

K rychlému osvéZeni a projas-
néni pleti se hodi rozjasiuji-
ci pletovd maska. Hydratuje,
vzhled. Je idedlni ji aplikovat
naptiklad hned po ranu, pokud
mate pocit, Ze je vase plet hodné
povadla a chybi ji jiskra. Nékte-
ré masky plsobi zaroven jako
peelingové, takze zbavuji po-
kozku odumfelych bunék, &isti
ji a projastiuji. Po smyti masky
nezapomenite nanést hydratac-
ni zvlaénujici krém.

ROZJASNOVACE

Znamky tnavy se objevuji ze-
jména kolem o¢i. V tomto ptipa-
dé si vezméte na pomoc rozjas-
fovac, ktery stopy inavy rychle
zamaskuje a projasni i pohled.
Nanasi se v malém mnozstvi
obvykle pod o¢i od vnit¥niho
koutku k vnéjsimu a také jemné
do vnitfniho koutku ke koreni
nosu. Lehce se roztird do ztra-
cena. K dostani jsou obvykle
rozjasnovace v rtznych barev-
nych odstinech, p#i jeho vybéru
volte vzdy odstin o jeden stu-
pen svétlejsi, nez je odstin vasi
pleti, aby projasnéni piisobilo
co nejnapadnéji.

Jana Pistékova
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KONTROLA KOZNICH
ZNAMENEK JE DULEZITA

Puvod koznich znamének, jinak také pigmentovych néy, je rtiznorody.
Nejcastéjsi pFic¢inou jejich vzniku jsou genetické predispozice a pusobeni

slunec¢nich paprsku.

Vétsina koZnich znamének je
zcela neskodnd, ale néktera
v sobé mohou ukryvat nebez-
pedi, proto je nezbytnd jejich
pravidelnd kontrola u koZni-
ho lékate nebo dermatologa.
Doma je treba také sva zna-
ménka prubéZiné pozorovat,
zda se jejich stav v ¢ase nemé-
ni. Pokud takovou zménu zpo-
zorujete, naptiklad znaménko
je vétsinebo je vystouplé, je ¢as
na navstévu lékare.

PROC JE KONTROLA
ZNAMENEK DULEZITA
Miuze se v nich totiz rozvi-
nout rakovina ktze, nejcastéji
melanom. Pokud je odhalen
véas, je velkd Sance na Gspés-
nou lé¢bu. Pravidelnd kontro-
la znamének dokaze odhalit
zmeény v barvé, tvaru, velikosti

—~ EXTRA INFO —

» S pigmentovymi zna-
ménky se nekdy pletou
neskodné kozni projevy,
jako jsou napriklad sta-
fecké bradavice nebo
senilni hemangiomy -
ko napriklad na obliceji
nebo koncetinach. Vy-
skytuji se hlavneé v do-
spélém véku a s pfibyva-
jicimi roky jejich mnozstvi

stoupa. Odstranuji se
predevsSim z estetického
dlvodu.
\_ J
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nebo textute znaménka. Pravé
nékterd z téchto zmén, nebo
i vSechny, mohou byt signdlem
potencidlniho rizika. Rizikova
znaménka jsou nerovnomeérné
zabarvena a maji nepravidelné
okraje. St¥idaji se v nich odsti-
ny zlutohnédé az hnédé, rizo-
vé, ale i ¢erné barvy, nékterd
mohou mit svétld az vybledla
mista. Ménit se muaze i jejich
povrch a okoli, mohou mokvat
az krvicet, svédét, nékdy i bo-
let, riist a ménit tvar.

CO SE SKRYVA ZA NAZVY
Pravé kozni lékat nebo der-
matolog posoudi, zda je dané
znaménko rizikové, a pokud
tomu tak je, je nejvhodnéjsi
jej nechat chirurgicky odstra-
nit. MazZe se totiZ jednat nejen
o neskodny pigmentovy névus,
ale nap#iklad také o melanom,
bazaliom nebo spinaliom.

Bazaliom je nejcastéj$im ty-
pem rakoviny kiZze. Vétsinou
se vyskytuje na hlavé nebo na
krku. Podle Svétové zdravot-
nické organizace zvysuji rizi-
ko onemocnéni bazaliomem
soldria. Spinaliom je koZnim
nadorem, ktery vypadd jako
vyvysend loziska se $upinatym
povrchem nebo to jsou nacer-
venald loziska pokrytd Supi-
nami. Roste relativné rychle
a mohou se z ného vyklubat
krvicivé viedy. Vyskytuje se
kdekoliv na téle, nej¢astéji na
kazi, ktera byla nadmérné vy-

stavena slunci, tedy na oblice-
ji, dokonce i na rtech, na krku
a koncetinich. Spinaliom, po-
kud je rozpoznan v¢as, je dobte
lécitelny. Véasna chirurgicka
1é¢ba je nezbytna.

Maligni melanom je velmi
agresivni nador kiZe a patii
k nejzhoubnéjsim nadoram.
Pozna se podle zmény barvy,
velikosti, tvaru, svédéni a kr-
viceni starého znaménka.
Melanom vznika i na dlanich,
chodidlech, pod nehty, v ocich,
usich, dstech. Nemusi byt jen
hnédy, ale i rGzovy, modry,
Sedy, Cerny. Zasadni pro vylé-



¢eni je v€asné chirurgické od-
stranéni nadoru.

JAK KUZI NA SLUNCI
CHRANIT

Rakovina ktze vznikd nej-
astéji dlouhodobym ptsobe-
nim ultrafialového zafeni na
kazi, kazdé spaleni od slunce
si kize pamatuje. Tu ale lze
pfed spalenim u¢inné chrénit,
a to pripravky s SPE Zkratka
anglickych slov Sun Protec-
tion Factor znamena sluneé¢ni
ochranny faktor, presnéji pred
UVB zéatenim. Krémy ¢i mléka
s timto oznacenim tedy chrani
kazi pred poskozenim slunec-
nimi paprsky, které zptasobuji
spaleni a zvysuji riziko rakovi-
ny kaze.

Ochranné filtry obsaZené
v opalovacich krémech s SPF
slune¢ni zifeni absorbuji.
Prakticky ¢islo SPF vynasobite
¢asem, po ktery muZete svoji
pokozku bezpeéné vystavit slu-
neénimu zateni, aniZz byste se
spalili. Cim svétlejsi mate plet,
tim krats$i dobu mutzZete byt na
slunci bez SPF. Pokud mate vy-
zkouseno, Ze se vase kuze spali
jiz po deseti minutach pobytu
na slunci, vynasobite SPF 15
Cislem 10 a takovy ptipravek
ochrani vasi pokozku pred spa-
lenim 150 minut, SPF 30 az
300 minut a SPF 50 aZ 500 mi-
nut. V dobé mezi 11. az 15. ho-
dinou, kdy slunce pali nejvice,
byste se zejména v letnich mé-
sicich idealné vibec neméli na
slunci pohybovat a uz viibec ne
bez pouziti ochrannych opalo-
vacich ptipravka.

PIGMENTOVE SKVRNY

Pasobenim slunce se na kazi
tvoti pigmentové skvrny, od-
borné zvané lentigo. Jsou to
tmava mista na pokozce, kte-

ra vétsinou prichazeji s vékem
a vlastné odkazuji na predesly
zivot. K jejich vzniku p¥ispiva
slunéni, alkohol, koutenii tfeba
konzumace uzenin. Nejcastéji
se objevuji na rukou, na obli¢eji
a na ramenou u lidi po padesa-
tém roku véku. Za jejich vzni-
kem stoji zvySend produkce
pigmentu melaninu. Jsou sice
nevzhledné, nikoli véak zdravi
nebezpecné. Na obliceji se daji
dobte zamaskovat ténovacim
krémem nebo make-upem.
K zesvétleni téchto skvrn mo-
hou pomoci i depigmentaéni
krémy nebo séra s obsa-

hem wéinnych litek,

jako jsou kyseli-

na azelaova,

kyselina

glykolo-

va, ky-

selina

kéjova nebo vi-

tamin C. Ptipadné

s jejich vybélenim muze
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pomoci dermatolog. Podle po-
vahy skvrn doporudi laserovou
terapii, chemicky peeling ¢
kryoterapii anebo dermatolo-
gické ptipravky.

Tana Pikartova

p EXTRA INFO N

PRIRODNi POMOCNICI

» K odstranéni nebo alespon k zesvétleni pigmentovych
skvrn mohou pomoci i osvedceni prirodni pomocnici.

» Citrénova stava — pouzijte ji na misto s pigmentovou
skvrnou a nechte pulsobit tficet minut. Poté stavu smyijte
studenou vodou. Postup opakujte dvakrat denné. Zhruba
za dva meésice by méla byt pigmentova skvrna méné vidi-
telnd. U citlivé pokozky zfedte citronovou $tavu vodou
nebo medem, nebo ji smichejte s cukrem a pastu nanes-
te na skvrny.

» Kokosovy, olivovy, mandlovy olej — vatovym tamponem
jemné olejem masirujte skvrny. Nechte pUsobit nékolik
hodin a pak smyjte. Opakujte rano a vecer pravidelné née-
kolik dni.

» Jablecny ocet — zfedte IZici octa se stejnym mnozstvim
vody. MlZete pridat trochu medu. Smés aplikujte na skvr-
ny jednou denné po dobu nékolika dn(l. Alternativné se
da pouzit pul ¢ajové Izicky jable¢ného octa a nékolik po-

\Iévkovych IZic pomerancové Stavy.
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V HLAVNI ROLI VAPNIK

Chronické onemocnéni, kterym v Ceské republice trpi kolem 8 % populace, byva
velmi dlouho bezpfiznakové. Mnohdy se na néj pfijde az ve chvili, kdy pacienti
utrpi vaznou zlomeninu, ktera vznikne pfi neimérné malém narazu, casto
dokonce spontanné bez zjevné priciny. Zlomeniny jsou nej¢astéjsi v zapésti,

v krcku stehenni kosti nebo v pateti.

Osteoporéza neboli tidnuti
kosti je metabolické onemoc-
néni, které se vyznacuje snize-
nou hustotou kosti. Je pova-
Zovana za jednu z civiliza¢nich
chorob. Rozviji se postupné
a projevuje se az v pokrocilych
stadiich obvykle bolestmi zad,
postupnym snizovani vys-
ky, kulacenim zad i ¢astéjsimi
nebo Gnavovymi zlomeninami.

KOSTI ZTRACEJi VAPNIK

Jde o dilezity mineral, ktery
zpusobuje jejich tvrdost. P#i
osteopor6ze nedochazi k jeho
plynulému a stejné hodnot-
nému doplilovani. Kosti se
tak postupné stavaji kiehéimi
a snadnéji se mohou zlomit.
V jakém stavu jsou vase kosti,
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zjistite prostfednictvim spe-
cidlntho  denzitometrického
vysetfeni, tedy méfeni hustoty
kostni tkané. Na vysetfeni vas
muze poslat oSettujici lékar
a v tom ptipadé vysetfeni hradi
pojistovna.

OSTEOPOROZA CiHA NA
KOHOKOLI

Néchylnéjsi k ni jsou vice Zeny
a také osoby, které se 1é¢i se
$titnou zlazou, jatry nebo led-
vinami a s cukrovkou. Zavaz-
nymi zranénimi jsou ohroZeny
predevsim star$i osoby, podle
statistik polovina zlomenin
kr¢ku stehenni kosti postihne
lidi nad 80 let, pti¢emz vice
nez tfi ¢tvrtiny této skupiny
tvoii zeny. ,V Ceské republice

je soulasny odhadovany po-
Cet pacientli s osteoporézou
kolem 850000, coz ptedsta-
vuje 8 % vsech obyvatel. Je-
jich pocet bohuzel stile mir-
né stoupa. Neméné varovné
jsou tudaje, které hovoti o tom,
Ze tento zdravotni problém
trapi kazdou druhou Zenu
nad 50 let a kazdou tfeti nad
70 let,“ hodnoti aktualni situa-
ci MUDr. Jitka Vojtova, MBA.

VYSETRENI
NEODKLADEJTE

Pro osteopordzu je typické, ze
na sebe dlouho nijak neupo-
zornuje. Pacient tak vétsinou
nepocituje zddnou bolest, tepr-
ve v dalsich stddiich se mohou
objevit obtiZze, jako je bolest
zad, kterou ovsem laik nemusi
vibec spojovat s fidnutim kos-
ti. ,Ridnuti kosti ale ohrozuje
také jedince s velmi nizkou té-
lesnou hmotnosti a ndchylnéjsi
k nému jsou lidé, kteti maji ne-
dostatek pohybu. Jeho vyskyt
muze byt rovnéz dusledkem
kouteni a zvySené konzumace
alkoholu. Velky vliv maji také
dédi¢nost, uzivani nékterych
typt 1ékt a pochopitelné nedo-
state¢nd konzumace vépniku,
ktera hrozi mimo jiné osobam
s nesnasenlivosti mlé¢nych vy-
robkt. Lidé z téchto rizikovych
skupin by tedy méli i v p¥ipa-
dé, Ze nepocituji za¢inajici ob-
tize a jesté neutrpéli néjakou
zlomeninu, navstivit lékate



a nechat si udélat pottebna vy-
Setfeni véetné zméreni hustoty
kosti pomoci specidlniho rent-
genového vysetfeni zvaného
denzitometrie,” vysvétluje Jit-
ka Vojtova a dodava: ,Obecné
ale doporucujeme vysetfeni os-
teopor6zy jednou za dva roky
vSem ve véku od 50 let.”

ZAKLADEM PREVENCE JE
PRISUN VAPNIKU

U osteoporézy stejné jako
u mnoha dalsich chronickych
zdravotnich problémi je na
misté dlouhodobd prevence,
kterd by v tomto ptipadé méla
idedlné zacit uz od détstvi.
Jejim zdkladem je predevsim
pravidelny a odpovidajici pti-
sun vapniku. Doporuceny pti-
jem vapniku je zavisly na véku
a zvySuje se v souvislosti se
stdrnutim organismu, kdy se
postupné sniZuje schopnost
ho vsttebavat. U malych déti
se pohybuje doporucend den-
ni davka mezi 0,21-0,8 mg/
den, u dospivajicich v rozmezi
1300-1500 mg/den, u dospé-
lych do 50 let 800-1000 mg/
den a od véku 50 let vyse je to
jiz 1200-1500 mg/den.

POMAHA | POHYB
Dalgim pilitem dlouhodobé pre-
vence osteoporézy je predevsim
pestra a zdrava strava, v niZ ve-
dle vapniku nesméji chybét také
hor¢ik a vitaminy D, Ca K.
Velmi nevhodnd je naproti
tomu castd konzumace pokr-
mu obsahujicich fosfaity, které
vazou vapnik a zabranuji jeho
vsttebdvani do organismu.
Skodlivé jsou i potraviny s vy-
sokym mnozZstvim pt¥idanych
cukr, s konzervanty a s vyso-
kym obsahem soli, stejné tak
i colové napoje. Na stav kosti
maji neblahy vliv také koufeni
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a nadmérné pozi-
vani alkoholu.
Zdravé kosti jsou
ovéem také vysled-
kem pravidelnych
pohybovych ak-
tivit, které zlep-
$uji nejen celkovy
stav organismu,
ale také posilu-
ji kosti a sva-
ly. Doporudit
1ze naptiklad
jogu, pilates,
nordic wal-
king, tanec
nebo tenis,
samoziejmé
vzdy s prihlédnu-
tim k aktudlni-
mu zdravotni-
mu stavu. Ale
dobrou sluzbu
udéld v ramdi
prevence i pra-
videlnd denni
prochézka. -

\J

Tana Pikartova

P EXTRA INFO N

VAPNIK V POTRAVINACH

» IdedInim zplsobem, jak vapnik ziskat, je pfirozenou
cestou ze stravy. Na vapnik jsou bohaté zejména nékteré
druhy mlécnych vyrobkd, predevsim tvrdé syry. S osteo-
pordzou také pomahaji bojovat porek, cesnek a cibule,
obsahuiji totiz siru nezbytnou pro zdravi kosti.

» Potraviny s bohatym obsahem vapniku /
obsah vapniku na100 g

Syr parmezan 1250 mg
Syr emental 1050 mg
Syr eidam 800 mg
Cocka 600 mg
RGzickova kapusta 310 mg
Sardinky v oleji 415 mg
Mandle (jadra) 246 mg
Mléko plnotucné 120 mg
\Brokolice 105 mg
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CERNY KASEL JE STALE
AKTUALNI TEMA

Po letech relativniho klidu se v posledni dobé objevuje stale vice infekci cerného
kasle. A nejinak je tomu i v letoSnim roce.

Béhem prvnich dvou mésici
letosniho roku bylo podle Stat-
niho zdravotniho ustavu na-
hlageno jiz 1734 ptipada cer-
ného kasle. To rozhodné neni
Uplné malé C(islo. Pavodcem
tohoto nakazlivého infek¢niho
onemocnéni je bakterie Borde-
tella pertussis.

ONEMOCNET MOHOU
DETI | SENIORI

Onemocnéni se vyskytuje na-
p#i¢ populaci po celé Ceské re-
publice, tedy od tplné nejmen-
sich déti aZ po seniory, nejvice
ptipadd nemocnych bylo od
zadatku leto$niho roku ve vé-
kové kategorii 45 az 54 let. Pro
nejmensi déti a také pro senio-
ry je pertuse neboli ¢erny kasel
nebezpe¢ny. U seniori mize
pravé ndkaza Cernym kaslem
komplikovat jiz stavajici one-
mocnéni.

Prevenci pfed onemocnénim
Cernym kaslem je ockovani,
které je u nejmensich déti po-
vinné v rdmci tak zvané hexa-
vakciny, bohuZel se ale stéle
objevuji rodice, kteti své déti
nenechavaji oc¢kovat ani timto

DOBA SENIO

povinnym ockovanim.
O dostatec¢né proocko-
vanosti se v tomto
ptipadé hovoti, pokud
dosahuje 95 az 97 %
o¢kovanych v popula-
ci, stejné tak dilezitéje
dodrzovat i stanovené
terminy ockovani po-
dle oc¢kovaciho kalen-
dare, véetné véasného
podani prvni davky
vakciny proti pertu-
si od 9. tydne Zivota.
Oc¢kovat se mohou
nechat také téhotné
Zeny, které tak ochrani
pred zadvaznym prubé-
hem ¢erného kasle po
narozeni novorozence
a kojence, kteti jesté
nemohou byt ocko-
vani, ptipadné jesté
nemaji toto povinné ockovani
dokonceno.

KDY K LEKARI

Onemocnéni cCernym kaslem
zpocatku putsobi jako nachla-
zeni — miZe se objevit ryma,
kychani, slzeni o¢i, bolesti
v krku, mirné zvysena teplota,

postupné se ptridavaji az sil-
né zichvaty zejména suchého
kasle, ktery navic nereaguje na
béznou lé¢bu. Pokud vas trapi
kasel, ktery se navic zhorsuje
v noci, zajdéte ke svému léka-
ti, ktery muze zjistit, zda u vas
probihd infekce ¢erného kasle,
a ptipadné ihned zahdjit 1é¢bu.
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FOTBAL V CHUZI
SETRI KLOUBY

Jedna se totiz o fotbal bez béhani a je ur¢en vsem nad 50 let, ktefi jiz
nezvladnou klasicky fotbal, ale i navzdory svému zdravotnimu omezeni stale
maji chut si aktivné zasportovat a zahrat si fotbal.

Vznikl v roce 2011 v Anglii, kde
se prezentuje pod nazvem Wal-
king Football, a odtud se dal $i¥i
do celého svéta. V roce 2017 Se-
nior fitnes, ¢lenska organizace
Rady seniort CR, zacala tento
sport ve spolupraci s Walking
Football Association populari-
zovat i v Ceské republice. Spo-
le¢nym cilem Walking Football
Association a Senior fitnes je
pak rozsitovat a organizovat po-
¢ty klubii po celé Ceské republi-
ce, a tim podporovat a zlep$ovat
kvalitu Zivota senior.

Je uréen pro muze ve véku 55+
a pro Zeny ve véku 40+. Muzi
a zeny si mohou zahrat i spolec-
né, a tak pro tento ucel vznikaji
smisené tymy.

Fotbal v chtizi ma celou fadu
zdravotnich benefitd, a je tak
prospésnou pohybovou aktivi-
tou ve stfednim a vy$sim véku.
Je to fyzickd aktivita, kterd
zlepsuje kardiovaskuldrni zdra-
vi, udrzuje svalovou hmotu

a zpomalu-
je jeji tuby-
tek, zlepsuje
také celko-
vou pohyb-
livost a rov-
novdhu. Za
zminku také
stoji, ze fot-
bal v chuzi
je Setrny ke
kloubiam
a udrzuje je-
jich  pohyb-
livost; mimo jiné regeneruje
svalovou soustavu. A navic
priznivé pusobi na psychickou
pohodu. Chuize je totiZz nejp¥i-
rozenéjsi a nejzdravéjsi pohyb,
ktery umoziiuje hra¢tm névrat
k radosti ze hry a spole¢nych
aktivit.

Fanousky fotbalu v chizi zve-
me na turnaje v leto$nim roce,
na nichz se pfedstavi tym Se-
nior fitnes.

29. 4. SK Slavia Praha

25. a 26. 5. Mezinarodni tur-
naj Aritma Praha

21. 6. Rozmital pod Tfemsinem
30. 8. Mezindrodni turnaj Né-
mecko-Hamburk

12. 9. Mistrovstvi Ceské repub-
liky Praha-Strahov/Nymburk
Fijen Piiprava tyma k Na-
tions Cup — mistrovstvi svéta
20. - 27. 10. Nations Cup -
mistrovstvi svéta ve Spanélsku
28. 11. Véanoéni turnaj k za-
konceni roku 2025

Gabriela Novakova
Foto archiv Senior fithes

- EXTRA INFO

PRIJDTE SI TAKE ZAHRAT

» Pravidelné tréninky se pro vSechny zajemce od 50 let
véku konaji kazdé pondéli od 16.00 do 17.30 hodin

v arealu Gymnazia Nad Stolou v Praze 7 a kazdou
stfredu od 16.15 do 17.30 hodin na stadionu SK

Aritma Praha, Nad Lavkou 672/5 v Praze 6. Mé-

sicni poplatek je 200 korun.

» Prvni ndborovy trénink ve fotbale v chizi
se kond v Praze 4, a to v utery 29. 4. 2025
od 17.30 hodin zdarma na adrese Kvétno-
vého vitézstvi 938/79, Praha 4 ve sportov-
nim arealu Schulhoffova.

» Zajemci, hraci a trenéfi mohou kontaktovat
Katefinu Baldovou na telefonu 777880299 nebo
e-mailu katkabaldova@gmail.com. Vice informaci
naleznete téz na strankach walkingfotbal.eu nebo na

\www.seniorfitnes.cz.

\

J
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PROC JIST PRAVE RYBY

| kdyz maji ryby ve zdravém jidelnicku své nezastupitelné misto, stdle se jich
u nads konzumuje malo. Pfitom ryby jsou zdravi prospésné nejen pro svuj obsah
omega-3 nenasycenych mastnych kyselin.

Jidelni¢ek seniorti by mél byt
pestry a jeho soudasti by pravi-
delné mély byt ryby sladkovodni
i motské. ,,Obsahuji z vétsi ¢asti
vodu a jsou zdrojem bilkovin. Ty
jsou nezbytné pro zdravy rist
a vyvoj kosti a tkani a jejich ob-
novu. S vékem dochazi k ptiro-
zenému ubytku svalové hmoty,
a pravé dostate¢ny ptijem bilko-
vin tento proces zpomaluje, coz
je dtleZité pro udrzovani svalo-
vé sily, mobility a pfedchazeni
padam. Ryby navic poskytuji
kvalitni bilkoviny, které obsa-
huji vSechny esencidlni amino-
kyseliny, které télo potiebuje,”
vysvétluje Blanka Jankdskova.
Mezi ryby s nejvyssim obsa-
hem bilkovin pat¥i tundk, losos,
canddt, lin a $tika. Maji i nizky
obsah cholesterolu a ¥ada z nich
i nizky obsah tuku. OvSem rybi
tuk obsahuje dulezité omega-3
nenasycené mastné kyseliny.
Blanka Jankaskova k nim fika:
,Iy jsou pro seniory velmi di-
lezité. Pomahaji sniZovat riziko
srde¢nich onemocnéni tim, Ze
snizuji hladinu triglycerida, re-
guluji cholesterol, a tak udrzuji
normalni zdravou uroven krev-
niho tlaku. Maji silné protiza-
nétlivé vlastnosti, to znamena,
Ze napomahaji zmirfiovat chro-
nické zanéty, coz je dilezité
pro prevenci nemoci seniord,
jakou je naptiklad artritida.
Omega-3 nenasycené mastné
kyseliny poméahaji zlepsovat
pamét a koncentraci, a tak
oddalovat riziko neurode-
generativnich  onemocnéni,
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jako je naptiklad Alzheimerova
choroba. Pravidelnd konzuma-
ce omega-3 mastnych kyselin
muze pomoci snizit i riziko de-
presi a uzkostnych poruch a to
je dulezité pro celkovou dusev-
ni pohodu seniort.“ Ryby jsou
i zdrojem jédu, ty motské i vi-
taminu D (zejména tres¢i jatra)
a vapniku (naptiklad sardinky).

KOUZLENI SE ZELENINOU
A BYLINKAMI

Rybi maso je mékké a lehce
stravitelné. Aby byla co nejvice
zachovana prospésnost ryb, je
dalezita i jejich ptiprava. Vét-
$ina lidi rybu obali v trojobale
a osmazi ve vrstvé tuku. A zdra-
votnibenefity takového pokrmu
jsou témétr pryc. Samoziejmé
obcas lze do jidelnicku smaze-
nou rybu zatadit, ovéem vyho-
dou rybiho masa je jeho velka
variabilita a také rychlad ptipra-
va. Rybu muzete péct, dusit,
zapékat, grilovat... K ochuceni
se hodi sil, pept,

citron, ces-

nek, kmin, mletd ¢ervena pap-
rika nebo bylinky jako tymiin
¢i bazalka. Rybu lze i zapékat se
zeleninou - s rajéaty, paprikami,
cuketou, mrkvi nebo brambo-
rami. Pravé zelenina a bylinky
pomohou pfebit rybi viini, ktera
muze byt nékomu nepiijemna
a odrazuje od ptipravy i konzu-
mace. Stejné tak mohou odrazo-
vat informace, Ze ryby obsahuji
tézké kovy, jako jsou kadmium
nebo rtut. P¥i doporucené kon-
zumaci ryb, kterd by méla byt
ptiblizné dvakrat tydné, ale pre-
vazuji zdravotni benefity nad
jejich moznou toxicitou. Obec-
né se doporucuje konzumovat
mensi ryby jako lososa, candita,
sardinky, pstruha, $proty, praz-
mu & tresku. Nebo makrelu,
ktera ma vysoky podil omega-3
mastnych kyselin. OvSem ta
uzend ze zdravotniho hlediska
p#ili§ vhodna neni, protoze ob-
sahuje vysoké procento soli.

Jana Pistékova



JAK JSEM CHTELA
BYT UZITECNA

Byla zase sobota. Sobota je tady
velmi pokojny den. Nic se tady
nedéje, nikde nikdo neni. Pro-
toZe je pochmurné pocasi, sedi
v8ichni doma, u svych krba, ve
svém domecku, se svoji rodinou
ase psem nebo kockou. Ja sedim
také doma se svym pejskem, ve
svém malém bytec¢ku. Zdanlivé
mi nic nechybi, ale neni to prav-
da. Jsem naprosto na dné. Jsem
totiz Uplné neuzite¢na.

Déti ani vnoucata mé nepotfe-
buji a mné je opravdu smutno,
az depresivno. Moje nepokoj-
nd mysl ale za¢ind pracovat.
NezZ zemftit nudou, radéji néco
podniknu. Vytdhnu staré no-
viny a proc¢itdm inzeraty. A uz
to mam. Dva stati lidé hledaji
pomocnici. Pani je na voziku,
ale jesté je docela schopnd, pan
je starsi a uz véechno nezvlada.
Byt s vlastnim vchodem a stra-
va odménou.

To je ono, byla bych uzite¢na
ameélasiskympovidat. Uzbych
nebyla opudténd a nestastna.
Voldm! Ozve se mi stary pan
a ejhle, misto je jesté volné. Na-
bizi mi, abych se p¥ijela podivat
na nékolik dni, a na misté se
ur¢ité dohodneme. Po malém
vahani je akceptovan i pejsek.
Domlouvame tedy den a misto
a ja se za¢indm chystat na ces-
tu. Hura, bude dobrodruZstvi.

Zjistila jsem si vSechna spoje-
ni a vydala se na cestu. Pdn mé
bude ¢ekat na nadrazi a po-
zndnim bude pejsek. Nejdti-
ve jedu autobusem a ve Stra-
konicich musim hodinu ¢ekat
na rychlik do Plzné. Tahdm
svyj kufr i pejska po Strakoni-

cich a ubijim ¢as. Jsem dplné
u$tvand, protoze pejsek to tu
nezna a novych vini je tu moc.
Ani mu s tim kufrem nesta-
¢im. Kone¢né se vsak rychliku
dockdme.

Nevim ovsem, jak do vlaku
nastoupit, a musim poprosit
spolucestujici pani, aby mi po-
mohla. Zkuste nastoupit po
ptikrych schtadkach, pod pazi
psa, tasku a ve druhé kufr.
Jedna ruka mi chybi, abych se
mohla ptidrzet zabradli. Mého
kufru se teda ujima neznidmi
Zena a pomdhd mi nastoupit.
Spécham za ni vlakem, ktery je
docela obsazeny. Spojovaci dve-
fe jsou na néjakou fotobuiiku
a malem mi zabiji psa. Jesté, Ze
jsem jeho hlavi¢ku chrénila ru-
kou. Dvete mi zpusobily ranu
na ruce. Nezdrzuji se a spécham
a s neznamou pani obsazujeme
posledni mista v kupé.
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Pani mi oSet#i zranénou ruku.
Ja zadny kuftik s prvni a po-
sledni pomoci s sebou nemam.
Prichazi pan pravodéi a chee,
abych nacpala svého pejska do
mé, uz tak skoro plné tasky,
protoZe pry na kliné cestovat
nemuze. MQj maly jorksirek uz
je tak otfeseny tim, co se s nim
déje, do tasky nechce a drzi se
mne jako klisté. Pan pravodéi
se nakonec zacal tvarit, Ze nas
nevidi, a nechal nas dojet v kli-
du do Plzné. Pti vystupovani mi
opét cizi lidé pomdhaji dostat
kufr z vlaku. Jsme na nadrazi,
oba vydéseni, a ja vyhlizim sta-
rého pana. A uZ ptichazi. Pred-
stavujeme se, poddme si ruku
a pak jdeme celou Plzni k jeho
autu. Pry nebylo kde zapar-
kovat. Ji s vydéSenym psem,
preplnénou Plzni k jeho autu.
Za mnou stary pan s mym vrza-
vym kufrem na koleckach.
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Jedeme za Plzer do takové vét-
§i vesnice, ale je to vlastné vilo-
vé méstecko. Jedna hezka vilka
vedle druhé. U nejkrasnéjsi vil-
ky zastavujeme. Uz zahradka je
krasné upravena. Bezbariérovy
pFistup si pan délal sam. Velké
kusy plechu prekryvaji schody.
Obchazim ostry plech a vcha-
zim do té cukrové vilky. Vitd mé
pfijemnd pani na kole¢kovém
kiesle. Vim od starého péana, Ze
pani ma roztrouenou sklerézu
uz tricet let. Posledni roky uz ji
ale pfestavaji slouzit nohy. Je
vsak, jak je vidét, plna Zivota.
Byt je Cistounky, ze by se dalo
jist z podlahy. Nikde ani smitko.
Pejsek se zacind také seznamo-
vat. Béhad z mistnosti do mist-
nosti a v8echno oc¢ichava. Déla
to velmi dlouho a j trnu, aby si
snad byt nezacal znackovat. On
se ale za néjakou dobu uklidnil
a skodil panovi na klin, kde se
uvelebil. Pan nic netika, ale ja
¢ekam, kdy ho to rozcili. Radéji
pejskovi natidim, aby slezl dolt.
Pejsek si ted skoci do kiesla a za-
¢ne si stlat. Potah, ktery je na
ktesle, mu vadi, a tak ho schum-
14 a shodi. Tak a jedem domq,
rikdm si, kdyz kteslo upravuji.
Radéji se rychle zeptam, kde je
ten zminény byt pro nas.

Pan mé vede po strmych scho-
dech do patra. Bytecekje krasny.
Dvé mistnosti a socidlni zatize-
ni. Opét beze smitka. Za¢ind mi
vrtat hlavou, kdo ten baracek
vlastné uklizi. Ano, tady by se
mi libilo. I pejsek se tak tvafi.
Jdeme se doli zeptat, jak muj
pobyt bude probihat a co se ode
mne vlastné ¢ekd. Oba manzelé
néjak mlzi. Pry to bude vyply-
vat ze situace. Pani chce byt co
nejvice uzite¢nd, tak ji nemam
branit.

Obéd se ptivazi a vidim, jak uz
stoji na okné. Chci ho ptinést
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dovnitt, ale neni pry jesté treba.
Jsou zvykli jist az pozdéji, pro-
toze hodné snidaji. J4 mam sice
hlad, ale neda se nic délat. V pul
druhé se obédy zacinaji ohfivat.
Kazdy ma néco jiného. Mné ob-
jednali néco mexického s hous-
kou. Polévky nejim, a tak si pan
nalévi a sni véechny t¥i polévky
sam. Ohfeje si jidlo a naserviru-
je sobé i pani. J4 si teda ohtivaim
tu mexickou slichtu, kterd nema
nakonec zadnou chut. Snim ptl-
ku s houskou a ostatni si scho-
vam na vecer. Smim umyt na-
dobi za asistence pani, kterd mi
radi, ktery saponat dnes pouZit.
Kazdy ze tti talifd utird skoro
pal hodiny. Umyly jsme tedy
spolu nadobi a ja se ptam, co
mam délat dal. Pry nic. Budou

s panem odpocivat. No, nebudu
je tedy rusit a odchazim s pej-
skem na prochazku. Prohlizim
si vilky. Jedna ulice je jako dru-
ha a ja se svoji $patnou orientaci
mam strach, Ze zabloudim. Ra-
déji se vracim. Dole se nic nedé-
je. Je tam ticho. Jdu tedy do své-
ho bytecku. Je mi néjak divné.
Boli mé hlava, jsem hrozné una-
vend... Premyslim, jak to souziti
budu vlastné zvladat. Od pana
vim, Ze uz tam uchazecek bylo
hodné. Jedna je okradla, jina se
nastéhovala s dospélym synem,
treti byla hrozné hrubd. Ja jsem
vlastné ze vsech nejslusnéjsi.
Jdu dol a zase se ptam, co
mam udélat. Pry nic. Pin je
ustarany a zasvécuje mé do
svych problémua. Ja se dozvi-



dam, Ze manZzelé nevédi, co se
svoji vilkou. Maji sice zafizené
bydleni v pecovatelském domeé,
¢ekd tam na né uz piipraveny
byt, ale oni z vilky odejit ne-
chtéji. Pry by ji odkazali néko-
mu, kdo se o né do smrti posta-
ra. Déti i vnuci se pry nechovaji
tak, jak by méli. Je to hrozna
debata, z které neni vychodisko.
Vzdyt vérit nemuzou vlastné
nikomu. Snazim se zasdhnout
do debaty, ale ono to vlastné
nejde a stra$né mé to unavuje.
Stejné nevédi, co chtéji. Stile
netus$im, co mam vlastné délat,
a tak jdu znovu s pejskem. Ve-
er se dozvidam, Ze pan pomu-
Ze pani s toaletou i s uloZenim
a v8im ostatnim. No, dobre,
tak jdu nahoru. Jesté pred tim

.

snim housku, co mi zbyla od
obéda. Co udélali se zbytkem
mého jidla, nevim. Maji pry ale
slepice a kraliky a moZna jim to
chutnalo. Jdu spat, protoze je
mi opravdu nedobfe jak télesné,
tak dusevné.

Opravdu to neni to, co jsem
Cekala. Pejskovi se néco v noci
zdalo a zacal stékat. Mozn4, Ze
i reagoval na $tékani vsech psi
okolo. No, jestli snad starousky
vzbudil, tak nevim. Réno jde-
me brzy ven. Dole je uplné ti-
cho. Nechci tam chodit, abych
je snad nevzbudila. Vracim se
po sedmé hodinég, a kdyz sly$im
$ramot, jdu se opét zeptat, co
pottebuji. Dozvidam se, Ze jsem
tam uz méla byt v sedm hodin,
Ze pan musel udélat vSechno
sam. Netva¥i se vibec ptijemné,
a tak nevydrzim a ¥ikdm, Ze mi
musi opravdu ¥ici, co ode mne
ocfekavaji, ze ja stile nebudu
jenom téapat. Nejsem zvykla né-
komu 1ézt do véci bez souhlasu
a nejsem jasnovidka.

Pry jsem méla uz zacit deé-
lat snidani. A snad i vyluxovat
a umyt okna. Pry mam védét
sama, co je tfeba. Vidim, Ze je-
jich pfedstavy jsou opravdu
zvlastni, a uz se ani nedivim, Ze
nemuzou nikoho sehnat. Roz-
hodnu se tedy jejich hnizdecko
opustit. Jak je vidét, dorozumé-
ni je zcela nemozné. Ptdm se,
jestli mi zavolaji taxik, nebo mé
pan odveze na nadrazi. Po vza-
jemném uklidnéni a vyjasnéni,
Ze ja uz nebudu u nich pokraco-
vat, tak mé pan pry odveze, ale
aZ po snidani.

Snidané je tak opulentni, Ze
kdybych ji méla ptipravit sama,
musela bych mit planek. Pani
si dava misti¢ku ovesnych vlo-
ek, do toho rtzné druhy ofis-
ki, ovoce a dalsi ptisady. Pan
méa pomazanku nevim z ceho,
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chleba a $unku. Pak si p¥ipra-
vi dva velké talife se zeleninou
a ovocem. Na stdl se to skoro
nevejde. Také jesté hrnky s ca-
jem a kavou. J& sedim u malé-
ho kousi¢ku stolu a davam si
kousek zbylého kolace, nevim
od kdy, a trochu bryndy. Tak
se spakuji a ¢ekdm s pejskem
u dveti, aZ se najedi a pan nds
odveze na nadrazi. Lou¢ime se
se slzou v oku a tikame si, jak
jsme si navzajem sympaticti
ajaka je 8koda, Ze jsme si nepo-
rozuméli.

Kone¢né jsem na nddrazi
a kupuji jizdenku, tentokrat
i pejskovi, aby nemusel do tas-
ky. Protoze vlak jede aZ za pul
hodiny, jdu jesté ptred nadra-
Zi a seddm si na lavicku. Kufr
pokladdm vedle sebe a vedle
milenct, kteti tam sedi. Vyn-
ddm mobil a telefonuji s ka-
marddkou. Chodim p#i tom
s pejskem okolo. Kdyz vejdu
za stalého hovoru na nadraZi,
zjistuji, Ze jsem néjak na lehko.
Kufr totiz ztstal venku. Tak to
je uz opravdu moc. Rychle se
vracim a doufam. Kufr se sta-
le tuli k milenctm, kteti jesté
sedi na lavi¢ce. Mozna, ze kdy-
by lavicku opustili, opustil by
ji s nékym i mdj kufr. Utikdm
zpatky a zase musim nékoho
poprosit, aby mi pomohl na-
stoupit do vlaku. Cesta domu
byla stejné hrozna, jako cesta
tam. To uz nebudu prodluZo-
vat, jenom vam musim fici,
milé damy a panové, Ze mne
roupy na hodné dlouho ptesly
a Ze se stardm jenom o sebe
a svého pejska. A myslim, Ze
jsem si sobé docela uzite¢na.
Pejsek mi sedi na kliné a ja se
mu je$té stile omlouvam za to,
co jsem mu provadéla.

Hana Simkova, 85 let
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LASKA KVETE V KAZDEM VEKU

Svatba ve vyssim véku? Ano, i to je mozné. Petra Markotan jiz nékolik
seniorskych svateb pripravila, a tak moc dobre vi, jak je krasné, kdyz si
i osmdesatileti s usmévem a s elanem v srdci fikaji své ano.

JE NECO VYJIMECNEHO

NA SVATBE V SEDESATI,

SEDMDESATI LETECH? JAK SE
DIVATE NA SVATBU SENIORU?
Mnozi lidé v tomto véku jiz
maji za sebou razné etapy Zi-
vota, v¢etné rodinnych zkuse-
nosti a zivotnich vyzev. Svat-
A T
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ba v Sedesati nebo sedmdesati
letech miaze byt vnimana jako
vyjimeé¢na a hluboce symbo-
licka. Zatimco pro mladsi pary
byva svatba ¢asto chidpana jako
zacatek spole¢ného Zivota, pro
seniory to muze byt spiSe osla-
va zralé lasky, vzajemného po-

rozumeéni a Zivotni zkusenosti.
Tento krok mutZe znamenat
nejen romanticky zivazek, ale
také uznani spole¢ného Zivota,
ktery si oba partnefi vybudo-
vali.

MA TAKOVA SVATBA NEJAKA
SPECIFIKA?

Rozhodné ma! Celd svatba je
v nadechu srdeéné a poklidné
atmosféry. Ma svij specificky
$mrnc. Vsichni pfitomni jsou
velmi ptijemné naladéni. Tim,
Ze si jiz prosli zivotem.

JAK NAPLANOVAT SVATBU
STARSICH PARTNERSKYCH
PARU, ABY BYLA KOMFORTNI
A ODPOVIDALA JEJICH VEKU?
Planovani svatby pro starsi
pary vyzaduje specificky pti-
stup, ktery zohlednuje jejich
Zivotni zkuSenosti, pohodli
a preference, pricemz se vy-
hyba jakémukoli tlaku na spl-
néni tradi¢nich ocekavani, jez
mohou byt spiSe uréena pro
mladsi generace. Je tedy dule-
zité myslet na mnoho detaild.
Jednoduchost svatby, vybér
pohodlného elegantniho ob-
le¢eni, vhodny vybér napoji
a jidla, spravnd volba zabavy,
zohlednéni zdravotnich po-
tteb. Rozhodné by nebyl na-
ptiklad vhodny obf#ad na Stez-
ce korunami stromt, protoze
spravny ma byt i vybér svateb-
niho prostoru.

JAKA MISTA STARSI LIDE KE
SVATBE NEJCASTEJI VOLI?



Vybér mista pro svatbu star-
$ich para je obvykle peclivé
zvaZzen s ohledem na pohod-
li, intimitu a osobni vyznam
daného mista. Starsi lidé
¢asto hledaji prostredi, které
odrazi jejich zralost a zkuse-
nosti, kde mohou prozit svou
lasku s témi, které maji radi,
a kde se budou citit pohodlné
a v klidu. Jsou to spise sym-
bolickd mista, kterd maji pro
né svij vyznam. Jednd se na-
ptiklad o dam, kde Ziji. Nebo
misto spojené s rodinnou
historii. O restauraci, kterou
radi navstévuji, nebo pamit-
ky, zamky, hrady, kostel, kap-
le, které znaji ze spole¢nych
vyletd.

Bohuzel svatby lidi starsiho
véku nebyvaji az tak obvyklé.
A upfimné si myslim, Ze je to
velkd skoda. Svatba dvou star-
$ich lidi byva velmi romanticka
a dojemnd! Zboznuji tento typ
svateb!

Vétsinou jsou to mensi svatby,
v kruhu rodiny a blizkych pra-
tel. Nejcastéji vsak tyto svatby
byvaji i krat$i. Obtad, svateb-
ni servirovany obéd, zakrojeni
dortu a pak uz nezbyva moc sil
a novomanzelé odjizdéji domd,
kde si sdili své zazitky ze sva-
tebniho dne.

Rozhodné doporucuji poho-

dlné oblec¢eni, aby se v ném
dobfte citili. Mdj nazor je ta-
kovy, zdali nevésta touzi po
svétlych dlouhych $atech, at
si je rozhodné vezme. Vzdy
tvrdim, Ze je to svatba dané-
ho paru a Ze si mohou dovolit,
cokoliv si pteji oni. Je to pre-
ce jen ,jejich den“.© Obleceni
pro star$i nevéstu a zenicha by
mélo byt nejen elegantni a so-
fistikované, ale i predevsim
pohodlné a ptizpisobené je-
jich potfebam. Vybér jedno-
duchych, nadéasovych st¥iha
a kvalitnich materiala zajisti,
Ze si svatbu uZiji s pocitem se-
bevédomi a komfortu, aniz by
se citili nepatti¢né.

Rozhodné se toho nebojte! Je
to GZasny pocit, kdyz spolu pla-
nujete sv{j svatebni den, a sa-
motné proziti je jesté lepsi. Tési
meé, Ze se po svatbé pary vraci
,ha misto ¢inu®“. A co mé nejvic
tési, je to, Ze mi nezapomenou
napsat a poslat fotografii s tex-
tem: ,Tak tady jsme méli nedav-
no svijj den D. Uz je tomu jeden,
dva, tfi, pét let... Radi na ten
den vzpomindme!“ A mimocho-
dem, vite o tom, Ze je mozna
i obnova svatebniho slibu?

Tana Pikartova
Foto archiv Petry Markotan
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DS TRAPASY SLAVNYCH

POHADKOVA BABICKA

Pred lety, jednoho nevlidného zimniho dne, uvizl rocker Petr Janda se svym
autem a mladou pritelkyni na naledi. Stalo se tak jesté v dobé predmobilové,
navic v prudsim stoupani a na malo frekventované okresni silnici. Do nejblizsi
veshice to nebylo zrovna blizko, a situace tak byla mimoradné dramaticka...

V okamziku, kdy se nevhodné
letni gumy bezmocné proticely
na umrznuté vozovce, nasme-
rovaly muzikantiv viz zadni
¢asti do ptrikopu a dilo zkazy
bylo dovrseno.

,Zkusim ti zatlacit,“ nabidla se
iniciativné rockerova ptitelkyné
a opatrné, aby se prili§ neuma-
zala, se snazila zadek tuarova-
ného vozu popostrcit. Marné.
Kola se zbésile protacela dal
a nezdalo se, Ze by jeji snaha
pomohla. Petr Janda brzy po-
chopil, Ze tudy cesta nevede,
a doufal, Ze se ¢asem objevi né-
jaky vz, pokud moZno nakla-
dak se zavoznikem. Situace byla
vazna a sychravé pocasinaklidu
rozhodné neptidavalo. Mrzuty
tidi¢ pohlédl na hodinky a v du-
chu premyslel, co dal. ,Chvili
pockame, jestli nékdo nepojede
kolem, a pti nejhorsim dojdu do
vesnice. Musim se dostat k te-
lefonu a od nékoho zavolat pro
pomoc,” rozhodl zpévak a s na-
déji v hlase se rozhlédl po silnici.

Néhle se na obzoru objevila
pani, pfipominajici kouzelnou
babicku z pohadky. Na hlavé
satek, v kazdé ruce tasku a na
tvafi vlidny tsmeév, ktery jesté
o stupenn zesilil, kdyZ poznala
promrzlého Petra Jandu.

»A4d4a, koukam, ze jste uvizl
v ptikopu, pane Jando,” odvé-
tila na pozdrav a tasky s ndku-
pem postavila na kraj vozovky.
Pozorné se zahledéla na zadni
kola auta a na zdrceného tidi-
ce. ,To zvladneme,” ohodnotila
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situaci a zvédavé dvojici
vysvétlila, Ze ji ujel auto-

bus, a tak jde z mésta do
sousedni vesnice pésky.

»1ak se do toho pustime,

ne?“ navrhla odhodlané

a ukdzala na auto. Potom
vyzvala rockerovu pfitel-

kyni ke spolupraci a obé

Zeny se vehementné
opfely do zadku protace-

jiciho se vozu. Petr Janda

slapal na plynovy peddl

jak zbésily a nékolikrat se

jiz zddlo, Ze se jim poda¥i
spole¢nym usilim zapad-

ly automobil vyprostit.
Motor vréel, kola hraba-

la a hrabala do kluzkého
povrchu, ale v posledni

a rozhodujici fazi se vaz vzdy
opét zvratil zpét do ptikopu.
S ptibyvajicimi minutami jiz
propadal rocker panice a stéle
doufal, Ze se na obzoru objevi
néjaky automobil. Jiz se roz-
hodl snaZivé babce podékovat
(chvilemi mél totiz obavu, aby
z nadmérné namahy nedosta-
la infarkt), kdyZ vozidlo nahle
s vitéznym zacukdnim prekona-
lo kriticky bod a prudce vyjelo
na silnici.

Stastny kapelnik vystoupil
z auta, aby nezndmé pomoc-
nici osobné podékoval, ale pti
pohledu na ni moc nechybélo,
aby pro zménu neranila mrtvi-
ce jeho. Obrazek, ktery se mu
pravé naskytl, rozhodné neo-
Cekaval. Pred nim stdla posta-
va obalena od hlavy az po paty

blitem, ze které svitily pouze
$tastné oci. Petr Janda pohlé-
dl na svou uficenou spole¢nidi,
kterd byla snéhovou bieckou
témét netknuta, a nevéricné za-
kroutil hlavou.

,2Moc vam dékuji, pani,” vykok-
tal provinile a hore¢né premys-
lel, jak na nastalou situaci reago-
vat. Také rockerova pritelkyné
byla zjevem ochotné pomocnice
zaskoclena a tézavé pohlédla na
Petra Jandu. Ten se chvili o$ival
a pak nabidl obétavé Zené ale-
spoil odvoz do vesnice. ,To je
dobry,” podékovala blatem oba-
lend babicka, sebrala své tasky,
a jak se necekané objevila, tak
i samozfejmé zmizela.

Jaroslav Benda
Foto autor
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KUN PRZE-
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STAREC | $kopLIvY
kniz. | MOTYLEK

Babicka se pta tfi vnoucku, jak jim to jde
ve Skole. Ja jsem prvni v matice, ja zase
prvni v chemii! Ale ja jsem z vas nejlepsi,...
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BlizSi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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..VYPRANE A VYZEHLENE OBLECENi ZDARMA.

Na vyhry se mohou tésit: Marie Valokova z Ostravy, Milan Cerych z Ledc(l, Marie Jurova
ze Znojma, Helena Prava z Nové Paky a Jifi Kratochvil z Veltrus.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského vydavatelstvi Markéta Krizovky.
To vydava celkem 12 titul( kiizovek, které zprijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile pohody, Kfizovky veselé pro
mladé i dospelé, Kfizovky zajimavosti, Veselé krizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Krizovky
pro vSechny, Osmismeérky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. BlizSi popis obsahu
nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz. Nabizime
zvyhodnéné predplatné, s kazdym ¢&islem jedno zdarma! Casopis ziskate

za nizsi cenu + postovné a balné. Pfedplatné mlze byt i vhodnym darkem.
Radi vam postou nebo e-mailem zasleme darkovy certifikat.

Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal publikaci
Sila nicnedélani.

Spravna odpoveéd: B) pristylkova matrace
Na vyhry se mohou tésit: 1. cena — RliZzena Vopatkova z Treboné, 2. cena — Helena
Reinerova z Prahy, 3. cena — Alena Polakova z Benatek nad Jizerou.

Kdo ndm napiSe soucet Cisel
z oznacenych poli¢ek, ma sanci na vyhru. 3 o

» Tajenku, feSeni sudoku a odpo-
védi do soutéze se spolecnosti 7 ) 2 3 Z
FajnSpanek.cz z dnesniho cisla po-
silejte na adresu ¢i e-mail redakce 96
do 11. dubna 2025.

» Pokud chcete soutézit o vyhru, ne-
zapomente napsat korespondencni 2 8 1
adresu, kam ji mlizeme poslat,
a také telefonni ¢&islo. 7 6 O 8
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VYHERNI SACHOVE
A MATEMATICKE HADANKY

Matematik, prognostik a velky pfiznivec $achu Bohumir Stédron pro ¢étenare
Doby seniorl pfipravil zajimavé hadanky nejen na sachovnici, ale také hru
s Cisly. Vite, jaké jsou spravné vysledky téchto hadanek?

1. SACHOVA HADANKA: PO TAZiCH 2.

1.e4d52.Jf3 dxe4 3. Jg5 Jf6 4. d3 exd3 5. Sxd3  Auto jede z Prahy do Brna primérnou rychlosti
h6? A nyni miZe bily ziskat obéti materidlni 60 km za hodinu a zpét Brno — Praha pramér-
pfevahu nebo i ddmu ¢erného (diagram). Jak?  nou rychlosti 40 km za hodinu.

Jaka je pramérna rychlost na trase Praha-
-Brno-Praha?

- 40 P,

Néktera ¢isla s lichym poétem ¢islic maji velmi zajimavou vlastnost: Kdyz udé- ™ 6_442‘\.‘0_’“16 )
late ciferny soucet, to znamena, Ze seltete vSechny ¢islice a znovu, vysledkem ? P 3"’65 > -
je pravé prostfedni ¢islice pivodniho ¢isla: Naptiklad 415 a sectete ¢isla, tedy "90939"
10, a 1+0je 1 a to je prosttedni ¢islice. 40 S
Nebo 257 - ciferny souclet je 14 a 1+4 je 5, tedy opét prostfedni ¢islice. 28

495
Jak je tfeba cislo sestavit, aby mélo vzdy tuto vlastnost? ,;8 3‘-’5)’ |

‘!09 -

Spravnou odpoved sachové a matematickych hadanek zasilejte do 11. dubna 2025

na e-mail dobasenioru@rscr.cz nebo na adresu Doba seniord, Politickych véznd 1419/11,
110 00 Praha 1. Nezapomernte uvést celou svoji adresu i telefonni Cislo a v pripadé
korespondencéni odpovédi napiste i svllj e-mail pro zaslani vyhry. Jednoho z vas, ktery
spravné zodpovi vSechny tfi hddanky, odmeénime vyhrou.
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ZLATY DEST A SPOL.

Maji drobné, vyrazne zluté kvety, které jsou od jara ozdobou zahrad, parku
i lesoparku. Stédrenec a zlatice jsou si svymi kvéty podobné. A obéma se fika
zlaty dést...

ZLATICE

Nizsi husté kvetouci ketiky

s oo

ptichod jara. Kvetou skutec-
né vyrazné jesté pred tim, nez
na nich vyrostou zelené listy.
Kefte, z nichZ se ¢asto tvori zivé
ploty, se jmenuji zlatice nebo-
li forzytie a existuje ji nékolik
druhi. U nés je nejrozsitenéjsi
zlatice evropska. Na pdu i na
pédi je nendrocnd, typické jsou
pro ni dlouhé, stihlé, rychle
rostouci vétve. Je proto tfeba ji
kazdoro¢né hodné zasttihavat
a protezavat. A pravé pro své
vyrazné Zluté kvéty se ji také

lidoveé rika zlaty dést.

STEDRENEC

Za zlaty dést je castéji pova-
zovan zcela jiny okrasny ket,
ktery ovSem neni se zlatici
botanicky p#ibuzny, ani si s ni
neni prili§ podobny a jmenu-
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je se stédtenec. M4 také zluté
kvéty, ovSem ne tak vyrazné
jako zlatice. A pro¢ se mu ¥ika
zlaty dést? Protoze kvéten-

stvi je v previslych,
az 50 cm dlouhych
provazcich (hroz-
nech) p¥ipominajicich
proud desté. Previslé
jsou i vétve $tédren-
ce. Na rozdil od zla-
tice kvete az pozdéji,
obvykle na prelomu
dubna a kvétna. Sou-
Casti $tédrence jsou
lusky se semeny, kterd
jsou prudce jedovata.
Jedovaté jsou i kvéty.
Také stédtenec po-
mérné rychle roste
a je tteba jej pravidel-
nym fezem udrzovat,
jinak mize dorustat aZ do vys-
ky nékolika metra.

Jana Pistékova
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DALSI CiSLO

VYRAZTE NA KOLO [t
NEBO KOLOBEZKU

Také letos v ramci pohybovych aktivit Rady seniort CR se mtizete do pro-
gramu aktivné zapojit t¥eba jizdou na kole nebo na kolobézce. Také toto
jsou aktivity, které Rada seniortt CR podporuje, a navic fadu seniort bavi.
Soutéz je vyhlasena pro jednotlivce a je t¥eba si na eviden¢nim listé vést
pocet ujetych kilometrd, a to do 31. 10. 2025. Ti, kteti najedou nejvice ki-
lometrd, se mohou tésit na ceny. Evidenéni list véetné p#ihlasky je mozné
vyplnit on-line, jsou ke stazeni na adrese www.rscr.cz v sekci Celostatni
akce Rady seniort CR nebo je mozné si je vyzvednout na kterékoli Krajské
radé seniord.

KURZY PRO SENIORY
NA PRAZSKEM ZIZKOVE

Klub Remedium, ¢lenskd organizace Rady senior
CR, nabizi vzdélavaci a pohybové kurzy pro seniory.
Nyni probiha do konce kvétna jarni semestr kurzt
zamétenych na pohyb, jazyky, trénovani paméti &
digitalni technologie. Do kurzii je mozné se stale
pripojit a lze vyzkouset ukizkové lekce. Cena lekci
je 95 K¢/60 minut a 85 K&/45 minut vyuky.
Kromé nabidky rtiznych pokrocilosti jazykovych
kurza angli¢tiny, némdiny a francouzstiny, se mo-
hou seniof#i u¢it §panélstinu a italstinu. Kurz $pa-
nélské konverzace s rodilou mluvdi, ktera zaroven
mluvi ¢esky, je urceny pro mirné a sttedné pokro-
¢ilou drovenn A2-B1. Lekci lze zdarma vyzkouset
kazdy ¢tvrtek od 16.15 hodin. V dalsim kurzu $pa-
nélského jazyka si pokrocilejsi zacate¢nici a mirné
pokrodili upevni zaklady $panélstiny. Ukazkové lekce vzdy ve stiedu od 11.30 hodin. Navstévovat
1ze i kurz Uméni komunikace zaméfeny na otevienou, asertivni a autentickou komunikaci — schop-
nost vyjadrit s klidem své pocity a potfeby a dosdhnout co nejsnaze domluvy. Kurz je v tutery od
16.30 hodin.
Klub Remedium najdete v Taboritské 22 (zadni trakt domu), Praha 3, tel. 222712 940, e-mail:
senior@remedium.cz, www vstupujte.cz.

Redakce ¢asopisu Doba senior( poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespon-
dencni adresu spole¢nostem, které vyhry doddavaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ¢tenafich neevidujeme ani je, s vyjimkou
popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na soutézni otazky, kfizovky ¢i sudoku své udaje za-
Slete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, Ze s nimi bude nalozeno podle vySe popsaného postupu.
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Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9, tel.. 225985 225. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadfuji
nézory autord a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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SENIORU

V KARLOVARSKEM KRAJI

PODPORIT TENTO AKTIVIZACNI
PROGRAM MUZETE ZASLANIM

LIBOVOLNE CASTKY NA UCET
2101473156/2010
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