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VAZENI A MILi SENIORI,

v aktudlnim vydani Doby seniorti vim p¥inasi-
me reportaze z krajskych kol Sportovnich her
seniort, které vyvrcholi jiz tento mésic celore-
publikovym finéle v Sokolové. Vénujeme se i 13.
ro¢niku Béhu miru, ktery porada Krajska rada
senioru Stfedoceského kraje. Na stranach 8 az 9
pak najdete obsdhly materidl mapujici fadu ak-
tudlnich témat soucasnosti. V rozhovoru jsme

vyzpovidali dlouholetou stélici nasi popularni
hudby Jitku Zelenkovou.

A protoze nastalo léto, je idedlni ¢as ptipome-
nout si, jak se chranit pfed sluncem, pted dotér-
nym hmyzem, jak pouzivat klimatizaci i pro¢ je
tfeba dodrzovat pitny rezim.

V Casopise na vis opét cekaji oblibené souté-
ze — vyherni ktiZovka, sudoku, Sachovy kviz
i matematické hadanky.

Pfejeme vam pohodové ¢teni cervencové Doby
seniord.

Jana Pistékova
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HANKA ZATECKOVA

SENIORKA MESICE

MEZ| LIDMI JE SPOKOJENA

Pracovala nejprve s détmi, pozdéji se zaCala vénovat praci se seniory, ktera
ji dodnes velmi naplnuje. To dokazuje nejen pfi planovani aktivit coby ¢lenka
Krajské rady seniort Kralovéhradeckého kraje, ale také v dalSich organizacich,

v nichz aktivné puisobi.

Narodila se v Nachodé, za-
kladni a ¢ast stredni vSeobec-
né vzdélavaci skoly absolvova-
la v Broumové, kdyz se rodice
prestéhovali do Trutnova, do-
jizdéla do Upice. Jiz od détstvi
se chtéla stat ulitelkou a to
se ji také podatilo. Po absol-
vovani Pedagogické fakulty
v Hradci Kralové ptsobila pét
let v Zacléi nejen jako uditel-
ka, ale vénovala se také praci
s pionyry jako skupinova ve-
douci. Pozdéji plsobila i jako
teditelka skoly ve Vsestarech
a vedla také pionyrsky oddil
Klub mezindrodniho pratel-
stvi, obdas se svymi byvalymi
¢leny z oddilu dodnes potka-
va a spole¢né vzpominaji, co
spole¢né zazili. Pracovala také
na misté zastupkyné feditelky
$koly na Novém Hradci.

Zivot byva ob¢as nemilosrd-
ny, to poznala i Hanka Za-
teckova, kdyz vazné nejprve
onemocnél jeji starsi syn Pa-
vel, pozdéji si vdZnou nemoci
prosla také ona sama. Néjaky
¢as plisobila v Pedagogickém
centru pro dalsi vzdélavani
uciteld, pozdéji Narodnim in-
stitutu dalsiho vzdélavani.
Prace ji tehdy pomohla ptezit
velice tézké obdobi po ztraté
syna. Svou d¢innost pak za-
métila na praci s dospélymi.
Poradala rGzné seminafe pro
ulitele a feditele skol z celého
Kralovéhradeckého kraje. Za-

sadila se také o to, aby se
i pfes razné navrhy slavil
u nas Den uditeld i nadéle
28. btezna. Organizovala
i studijni zdjezdy feditelt
hradeckych  matetskych
a zédkladnich 8kol do zemi,
s nimiz mésto Hradec
Krilové udrzuje pratel-
ské vztahy. Reditelé se tak
méli moZnost podivat do
gkol naptiklad ve Francii,
Italii, Némecku ¢&i Finsku.
Cely zivot byla zvykla
vymyslet a porddat razné
akce, a to i nyni v dtcho-
du. Vazi si toho, Ze ma
kolem sebe lidi, ktef¥i ji po-
mahaji a akci se zucastiiu-
ji. Bez nich by to neslo. Stéle
je také velmi aktivni v fadé
organizaci. Je ¢lenkou vyboru
Krajské rady seniort Krilo-
véhradeckého kraje, organi-
zuje a vede rekrea¢ni pobyty
na Slovensku a ptipravila jiz
Sest ro¢nika krajskych oslav
Mezinarodniho dne Zen. Jako
mistoptedsedkyné Levicové-
ho klubu Zen Hradec Krélo-
vé se podili na organizovani
prednisek i zdjezda. Je také
mistopiedsedkyni Cesko-rus-
ké spole¢nosti, ¢tvrtym ro-
kem pusobi jako predsedkyné
Oblastniho vyboru Ceského
svazu bojovnika za svobodu,
v jehoz ramci mimo jiné pravi-
delné jezdi s zaky zakladnich
$kol do Lidic, Lezakt i Tere-

zina. Zaroven je i ¢lenkou vy-
boru pedagogickych pracov-
nikd a ¢lenkou spolku Senioti
Hradec Kralové, zaslouzila se
o zdarny pribéh Cesko-pol-
ského projektu Akademie ak-
tivnich seniort.

Hanka Zateckova se dlouho-
dobé zajima o kulturu, velmi ji
tési prace s lidmi, stéle ochot-
né pomdaha tam, kde je to tte-
ba. Nezlomil ji ani odchod
syna, nadéjného herce Dejvic-
kého divadla, po tézké nemo-
ci. Mrzi ji vsak, Ze se vytraceji
dobré mezilidské vztahy, pro-
to se snaZi o jejich napravu.
Usmévy lidi a pochvala jsou
pro ni tou nejlepsi odménou.

Petr Tojnar
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SPORTOVNI HRY SENIORU

FINALE SE UZ BLIZI!

Opét po roce se v ¢ervenci uskuteéni celostatni finale Sportovnich her seniort,
které se letos kona v zapadoceském Sokolové. V tomto cisle vam prinasime
reportaze z krajskych kol, ktera probéhla v kraji Plzenském, Olomouckém,
Usteckém, Moravskoslezském, Jiho¢eském a Kraji Vysocina.

PLZEN, PLZENSKY KRAJ, 24. KVETNA

Letosni sportovni hry orga-
nizovala Krajskd rada senio-
ru Plzeriského kraje s pomoci
SPSE Plzen, $kola poskytla dvé
télocvi¢ny i venkovni prostory
pro oficidlni zahajeni i soutéze,
zpracovani a vyhlaseni vysled-
ki. Seniorské hry zahdjil pred-
seda Krajské rady seniort Pl-
zenského kraje Miloslav Hora,
ktery ptivital u¢astniky her i vy-
znamného hosta, Petra Vanku -
1. ndméstka hejtmana pro ob-
last regionalniho rozvoje, ktery
také ucastniky her pozdravil.
Celkem 13 druZstev soutéZilo
v 10 disciplinach. Ceny vitézim
preddval predseda Miloslav

Hora, ktery zaroveni podékoval
za praci vsem, ktefi se podileli
na pripravé a pribéhu soutézi.
V kategorii Zeny se na prvnim
misté umistilo druZstvo Senioti
CR Plzen, druhé skonéilo M&RS

HUMPOLEC, KRAJ VYSOCINA, 27. KVETNA

Letosni 9. Sportovni hry se-
niord probéhly na atletickém
stadionu TJ Jiskra Humpolec
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a poradal je spolek
Senioti CR ZO Hum-

polec. Senioram,
kterych  startovalo
padesat, prislo na

pomoc i dvacet stu-
dentt kvarty z Gym-
nazia Dr. A. Hrdli¢-
ky s tfidni ucitelkou
Marcelou Havlovou.
Po privitani ucastni-
ka predsedkyni spol-
ku Hanou Havelko-
vou zacalo sportovni
klani. Seniofi z tad
spolku,  vefejnosti
iklienti domovti SeneCura a As-
tra si s velkym zapalem provéri-
li svoji zdatnost a vzdjemné se

e

e

Domazlice a tfeti Totem. V ka-
tegorii Muzi zvitézilo druzstvo
MéRS Domazlice, druhy byl TJ
Sokol Domazlice a tteti Odbo-
rové sdruzeni Cech, Moravy
a Slezska.

povzbuzovali. Ze maji s sebou
choditka, nevadilo, sami sobé
dokézali, co jesté zvladnou.
Nejstarsim sportujicim senio-
rem byl i nejstarsi ¢len spolku
Senio#i CR Humpolec Josef
Tomasek, kterému bude letos
96 let. Po skonceni her vsichni
za svUj vykon obdrzeli diplomy
i obclerstveni, které ptipravili
studenti oboru kuchat v ramci
odborného vycviku na Stfedni
gkole informatiky a cestovniho
ruchu. Skola v ramci odborné-
ho vycviku ptipravila a vytiskla
i diplomy a pozvanky. Za spolu-
praci $koldm i véem, kteti se po-
dileli na pribéhu sportovnich
her, patti podékovani.



OLOMOUC, OLOMOUCKY KRAJ, 30. KVETNA

Letos probéhly X. jubilejni
Sportovni hry seniord Olo-
mouckého kraje. Uskutecni-
ly se v Olomouci za ucasti 71
péti¢lennych druzstev, celkem
tak na nich startovalo 355
sportovcl, z toho Sest druz-
stev ze zahranidi. Presto, Ze
pocasi sportujicim seniortim
p¥ili$ nep#dlo a drobné prselo,
o zajimavé sportovni okamzi-
ky nebyla nouze. Z vitézstvi
domaicich tyma se radoval Se-

USTI NAD LABEM, USTECKY KRAJ, 31. KVETNA

Krajskd rada seniortt Ustec-
kého kraje uspotidala letodni
krajské sportovni hry v ared-
lu Zakladni $koly Nestémicka
v Usti nad Labem. Na hry za-
vital mimo jiné naméstek hejt-
mana Jiti Kulhdnek, primétor
Usti nad Labem Petr Nedvédic-
ky, primator Teplic Ji¥i Stabl
i predsedkyné Rady senioru

AKC| PODPORIL

”

7 olomouckyical W}

CR Lenka
Desatova.
Prihlasilo
se 21 sed-
miclen-
nych druz-
stev. Hry
zahdjila
predsed-
kyné Kraj-
ské  rady
Kvétoslava
Celidova,
leto$ni novinkou byly slav-
nostni sliby vsech ucastniki
a také rozhoddich. Soutézilo se
v 10 disciplindch a poprvé se
her zucastnili naptiklad spor-
tovci z Klubu seniord Benesov
nad Plou¢nici. Pohdry a medai-
le vitéztim piedal hejtman Us-
teckého kraje Richard Brabec.
Nejlepsim druzstvem byl vy-

SPORTOVNI HRY SENIORU

niorklub Litovel, druhé skondi-
lo druzstvo Jesté zijem Zabteh
a tieti senioti Ride¢. Vitézny
pohar v kategorii zahrani¢ni
ziskalo druzstvo ze slovenské-
ho Bardéjova A. Podékovani
patiti AGE Centru a Dagmar
Malotové za zajisténi zdravot-
niho dozoru. Sportovni hry se-
niort Olomouckého kraje byly
podpoieny Nadaci CEZ - Po-
mahej pohybem.

hlasen Klub seniortt z Lomu,
druhy skondil tym Most ¢islo
1 a treti senioti Meziboti. Po-
dékovani patii viem, ktefi se
na organizaci her podileli, pte-
devsim pak mistopredsedkyni
Krajské rady seniortt Ustecké-
ho kraje Véte Nechybové, ktera
hry organizovala poprvé, zhos-
tila se toho se cti a hry se pod
jejim vedenim vydafrily.

DOBA SENIORU 07/2025
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SPORTOVNI HRY SENIORU

BOHUMIN, MORAVSKOSLEZSKY KRAJ, 4. CERVNA

11. krajské Sportovni hry se-
niord probéhly pod zastitou
naméstka hejtmana kraje Sta-
nislava Kopeckého a starosty
mésta Bohumin Lumira Ma-
cury ve sportovnim aredlu ZS
Bohumin. Reditel sportovnich
her, predseda Krajské rady se-
niort Moravskoslezského kra-
je Pavel Gluc ptivital starostu

mésta Lumira Macuru, mis-
tostarostu Igora Bruzla, vedou-
ciho socidlniho odboru Danie-
la Uchace, predsedkyni Rady
seniortt CR Lenku Desatovou,
predsedu Krajské rady Seniora
CR Old#icha Pospisila, reditele
ZS Adriana Kudera a piedstavi-
tele krajského Eurocentra Uta-
du vlady CR Davida Btezinu.
Her se zacastnilo 63 ¢ty#clen-
nych druzstev z 24 obci a jedno
druzstvo Olomouckého kraje,
celkem 256
soutézicich.
Ve  viceboji
druzstev zvi-
tézilo druz-
stvo Seniors
Ostrava A,
druhy skon¢il
Klub dachod-
ct Stritez
A a treti Klub
seniort Bilo-

vec A. Nejstarsi zenou her byla
Miluge Rehakova z Havitova,
muzem Daniel Lach z Dob-
ré. Dékujeme organizatorim
z Krajské rady v Cele s Karlem
Moskotem a dal$im spolupra-
cujicim organizacim, mistnimu
klubu seniort a jeho predsed-
kyni Hané Praglové, détem ze
ZS Bohumin a utitelam. Po-
dékovani pat#i predstavitelam
mésta za materidlni a finané¢ni
pomoc.

CESKE BUDEJOVICE, JIHOCESKY KRAJ, 17. CERVNA

Jiz 11. Sportovni hry senio-
ri Jihodeského kraje probéhly
ve sportovnim aredlu policie
v Ceskych Budéjovicich. Za-
$titu nad nimi prevzali hejt-
man Jihoceského kraje Martin
Kuba, primatorka statutar-
niho mésta Ceské Budéjovice
Dagmar Skodova Parmova,
nameéstkyné hejtmana Jiho-
Ceského kraje Lucie Kozlova,
predseda Jihoceské krajské
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organizace Ces-
ké unie sportu
Frantisek  Va-
vroch a feditel
Krajského  fte-
ditelstvi policie
Jihoceského
kraje Ludék Pro-
chazka. Tricka

pro sportov-
ce obstarala
naméstkyné
Lucie Koz-
lova, tento-
krat  padla
volba na ze-
lenou barvu.
Startovalo
141 seniord, mezi seniorsky-
mi sportovci nechybéli ani ti,
kterym bylo ptes 90 let, a z4-

jem o aktivni sport si udrzuji
i v takto vysokém véku. Nej-
star$i Gcastnici byla vyhlasena
Josefa Havrankovd z Hradec-
kého ctyrlistku a Jiti Mrklas
z tymu KCP Sadkovci 2. Vitéz-
stvi z her si odvezlo druZstvo
Veterani IPA, druhy skondil
tym JAAZ a treti RC Pisecko A.

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostdtni pisobnosti.
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BEH MIRU KLADNO - LIDICE

LETOS PO TRINACTE

Na sSedesat atletu v ¢ele s ¢eskym olympijskym reprezentantem v chiizi na 30

a 50 kilometru Vitem Hlava¢em se seslo na startu letosniho jiz 13. ro¢niku Béhu
miru Kladno-Lidice, ktery odstartoval cesky atleticky reprezentant, mistr svéta

a halovy mistr Evropy v béhu na 400 metrt Pavel Maslak.

Akci usporddala Krajska rada
seniori St¥edoleského kraje
spole¢né s Fakultou biomedi-
cinského inzenyrstvi CVUT
v Praze, jejiz dékan Jozef Rosi-
na nechybél na startu spole¢né
se seniory.

Leto$ni ro¢nik provazelo ne-
ptiznivé pocasi, bylo chladno
a préelo. Nicméné ucastniky to
neodradilo a dorazili v hojném
poctu. Na krat$i trasu dlou-
hou 2,7 kilometru se tradi¢né
z Hrebce vydaly na dvé stovky
seniord, déti s rodi¢i a pedago-
gy ze specidlni skoly Koralek
z Kladna, student CVUT i dal-

R S

L|I|D|I|C\E KLADNO

Obec Hrebec¢ Obec Lidice

sich ptichozich. V cili ulidického
pamatniku se pak spole¢né se-
tkali také s bézicimi atlety, ktet{
méli za sebou trasu dlouhou 8,7
kilometru. V cili véechny p#ivi-
tala herecka Bara Stépanova,
predsedkyné Rady seniorti CR
Lenka Desatova, mistr svéta Pa-
vel Maslak a také moderator Jiti
Vanic¢ek. Hlavni cenu pro abso-
lutniho vitéze - vozidlo Skoda
zdarma k uZivani na vikendové
dny - poskytlo Auto Skoda Sidlo
Horoméftice. O predani vytézku
z dobrovolného startovného ve
vy$i 10353 korun se postaral
predseda Krajské rady seniori
Stredoceského kraje Miloslav
Vajs a vénoval jej feditelce Spe-
cidlni zdkladni a matetské skoly

Kordlek Tatané Semancikové.
Vsichni ucastnici se pak odebra-
li k lidickému pamatniku, kam
polozili kytice za zvuku Zivé za-
hrané houslové skladby Schin-
dlertiv seznam studentkou Z3-
kladni umélecké skoly Kladno
Kvétou Horackovou.

Také tentokrat se podaftil béh
pro dobrou véc, pii némz se
zaroven propojovaly generace,
a na tadu pfislo i oblibené po-
vzbuzovani ke sportovnim vy-
kontm.

Miloslav Vajs

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

GYMNAZIUM
KLADNO

Stfedocesky kraj
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RADA SENIORUCR
K AKTUALNIM TEMATUM

PRIBALOVE LETAKY

Rada seniori CR zasadné nesouhlasi s tim, ze by Iéky nemély byt opatieny
tisténymi pribalovymi letaky a k dispozici by mély byt letaky elektronické, které
by si lidé stahli pomoci QR kédu do svych mobilnich telefont.

Bohuzel nejde jen o vykrik
do tmy, ale o navrh nové ev-
ropské legislativy! Rada se-
niortt CR povazuje takovy na-
vrh za diskriminaé¢ni a apeluje
na Ceské europoslance, aby jiz
vzali na védomi realitu v CR
a podle toho také jednali:
- cena mobilnich dat i interne-
tu patif v CR stéle k nejvyssim
v Evropé;
- stale je$té neni signdlem po-
kryta cela Ceska republika;
- 46 % seniori vibec nemd
chytry telefon;
- 62 % seniort ve vékové kate-
gorii 75+ nemd zadné digitdlni
dovednosti a ¢asto ani ptistup
k pocitadi.

Je pravda, ze mnoho lidi ptiba-
lové letdky ani necte, coZ je ale

chyba, v ptipadé seniort, kteti
berou vice 1éka, zcela zasad-
ni. Diky procteni letdku muze
sdm senior zabranit mimo jiné
takzvané lékové duplicité, kdy
bere Gplné zbyte¢né dva léky se
stejnou Gc¢innou latkou. V pti-
balovém letdku také naptiklad
zjisti, zda lék uzivat nalacno
nebo po jidle, pokud tuto in-
formaci zapomene a podobneé...
Klinicky lékarnik Josef Su-
chopar na kazdé prednasce se-
niordm vysvétluje, co siv ptiba-
lovém letdku maji urcité precist,
kde tyto informace najit i pro¢
to tak délat.

Navrh pracuje s variantou,
Ze papirova verze letaku by
se tak tiskla jenom v pripa-
dech, kdy by si o ni pacient

vyslovné fekl, a letadk by mu
musel vytisknout lékarnik
p¥i vydeji. Rada seniorit CR
se ale obava toho, ze by si
mnozi senio¥i o letak nerekli
prosté proto, ze by nechtéli
zdrzovat ostatni zakazniky
lékarny. Navic je tteba pocitat
s tim, Ze si 1ék na ptedpis nevy-
zvedava vzdy ¢lovék, na néhoz je
napsany... Jak ukazal prazkum,
ktery Rada seniortt CR pravé
dokoncuje, neni to nic neob-
vyklého. I proto Rada seniort
CR podporuje iniciativu, ktera
by umoznovala 1ék na predpis
objednat on-line, telefonicky
nebo tieba prosttednictvim Ces-
ké posty a nechat si jej dorucit
domu. Ve vsech téchto ptipa-
dech je ptibalovy letdk nezbytny.

EVROPSKA SIT PROTI CHUDOBE — NOVI
CLENOVE | CENY OZVENY CHUDOBY

Rada seniort CR se stala novou
¢lenskou organizaci Evropské
sité proti chudobé a socidlni-
mu vylouceni v Ceské republice
(EAPN CR) a hned méla moz-
nost se zucastnit valné hro-
mady. RS CR s touto organi-
zaci spolupracuje dlouhodobé
a nyni nastal cas, kdy se ucha-
zelaio ¢lenstvi. A nebyla sama.
EAPN CR také jiz tradi¢né oce-
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nila publicisty, ktefi v minu-
lém roce ve svych ptispévcich
zobrazili chudobu co nejvystiz-
néji, ohleduplné, bez predsud-
kt a s respektem k tém, které
postihla. Pét ptispévku ziskalo
¢estna uznani.

Hlavni ceny Ozvény chudo-
by ziskali:

Hana Malinova a tym organi-
zace Rozko$ bez rizika s pti-

spévkem Nictileti prosté leti...

Lea Surovcova s prispévkem
Spojila nas smrt.

Eva Novakova, Sasa Uhlova
s ptispévkem Cast Ukrajincii ze
sttedni t¥idy se propada do upl-
né chudoby. Stat této skupiné
nechce pomoct.

Matéj Skalicky s ptispévkem
Trestat bezdomovce? Ten na-
pad je odtrzeny od reality.



VYJEZDNIi ZASEDANI

Predsedové  Krajskych  rad
seniord se sjeli na vyjezdni za-
seddni, které organizovala cent-
rila Rady seniorti CR tentokrat
v Hotelu Praha v samém srdci
méstecka Broumov. Mluvilo se
nejen o aktiviza¢nich progra-
mech na leto$ni a ptisti rok, ale
také o aktivitach, které propo-
juji Krajské rady seniort a ¢len-
ské organizace Rady seniort
CR. Predstaven byl i projekt
Distojny zivot bez dluht, na

kterém RS CR spolupracuje se
Sdruzenim ceskych spottebite-
1. Projekt je reakci na poptavku
po odborném a nezivislém dlu-
hovém poradenstvi, jehoz cilem
je zajistit, aby kazdy spottebi-
tel mél mozZnost ziskat potieb-
nou pomoc bez ohledu na svou
ekonomickou situaci a aby lidé,
kteti maji dluhy, ziskali kont-
rolu nad svou finanéni situaci
a aby se vyhnuli Zivotu na okraji
spole¢nosti & v $edé zéné. Rada

p EXTRA INFO N

jen par kliknuti.

ucast v soutézich.
KDE SE HLASIT?

té, svlj e-mail.
\_

POMOZTE NAM, ZAPOJTE SE | VY!

» Seniofi (respondenti) dobrovolné sleduji, jaké tistené
letaky obdrzeli do své postovni schranky.

» 1x tydné obdrzi e-mailem prehled letakd, které méli do-
stat, a 1x jednoduchy online formular.

» Ve formuldfi oznadi, co skute¢né pfrislo — vSe zabere

» Za dlouhodobou ucast respondenti ziskaji odmény —
napfiklad predplatné novin, casopisl, kfizovky nebo

» PoSlete na e-mail rscr@rscr.cz: jméno a pfijmeni, bydlis-

ZRSCR 09

seniortt CR se samoziejmé sou-
stfedi primarné na svou cilovou
skupinu.

Debatovalo se i o spoletném
projektu Rady seniort CR a Ces-
ké distribu¢ni - Monitoringu
dorucleni tisténych letdkd. Ten
vznikl jako reakce na navrh no-
vely zdkona o obalech, kam Mi-
nisterstvo zivotniho prostredi
zatadilo i reklamniletaky, s ¢imz
Rada seniortt CR nesouhlasila.
Tehdy v argumentech zazné-
lo, Ze mnoho letdka se tiskne
a dorucuje zbyte¢né. Ceska dis-
tribu¢ni uvadéla, Ze pribézné
stav monitoruje a optimalizuje,
a v té souvislosti nabidla spolu-
préci i seniorum. Do této aktivi-
ty se miZe zapojit kazdy.

Dékujeme Hotelu Praha Brou-
mov za poskytnuti ubytovani
i prostoru pro jednani vyjezdni-
ho zasedani.

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

MP
SV

POSTA SPOJUJE

Rada senior(i CR byla pfitomna na akci Ceské posty s ndzvem Posta spojuje. Pro
velkou ¢éast seniorll je Ceska posta, jeji sluzby a jeji pobockova sit, stale velmi
dulezitou soucasti jejich Zivotu. Ostatné, uz v roce 2023 na to Rada seniorti CR

v souvislosti s uzaviranim 300 pobocek upozorinovala.

Na konferenci bylo jasné de-
klarovano, Ze posta hodla za-
chovat stavajici sit pobocek,
coZ je pro Radu seniort CR dii-
leZité. Vi totiz, Ze ¢ast senioru
je zvykld vytizovat si své véci
na pobockach, jejich navitévu
povazuji i za soucdst styku se
svym okolim, také casto uva-
déji, Ze jit na pobocku je pro
né i motiv k uréitému pohybu,
a praveé to vse je v seniorském

véku velice dialezité. Nadto je
tfeba dodat, Ze zaméstnancim
Ceské posty seniori véri a jsou
pro né — ve svété, kde se setka-
vaji s mnoha tzv. $mejdy - jis-
totou, které mohou davéfovat.

Neméné dulezité pak bylo
slyset, Ze si Celni pfedstavite-
1é Ceské posty i ministr vnitra
jsou védomi skute¢nosti, ze
Cast seniorské populace nemd
pristup k modernim techno-

logiim, neumi s nimi zachazet
a ani nemd chut se jim udit,
a pracuji s témito informace-
mi jako s faktem. Seniory ne-
dehonestuji, a naopak pocita-
ji s tim, ze pravé Ceska posta
bude mistem, kde se seniofti ke
svym informacim vzdy dosta-
nou, mistem, které jim kon-
takt s pro né vzdilenym digi-
talnim svétem zprosttedkuje
a pomuze vyresit.

DOBA SENIORU 07/2025
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PRACE V DUCHODU?
AKTIVNI STARNUTI JE
TRENDEM | NUTNOSTI

V Ceské republice jsme zvykli pracovat naplno az do posledniho dne, kdy
dosahneme dlichodového véku. Pak ¢asto ze dne na den s praci Gplné
skonéime. Tento zplGsob ukonéeni kariéry mame my Cesi zaryty hluboko pod
kazi. OvSsem neni to dogma, ostatné v mnoha evropskych zemich se lidé na
dichod pfipravuji postupné — snizuji pracovni Uvazek, prechazeji na méné
ndrocné pozice a i po odchodu do penze casto dal pracuiji, treba jen par hodin
tydné. Tento pristup se ukazuje jako velmi pfinosny — nejen pro samotné seniory,
ale i pro spolecnost jako celek.

Starnuti nemusi znamenat ko-
nec aktivniho zivota. Naopak —
udrZet si pracovni navyky, kon-
takt s kolegy a pocit uZite¢nosti
muze mit pozitivni vliv na psy-
chickou i fyzickou kondici. Sa-
moztejmé, s pribyvajicim vékem
ubyva sil, a proto je ptirozené
yubrat plyn®. Prace na ¢astecny
uvazek nebo flexibilni pracovni
doba mohou byt idedlnim fese-
nim.

SLEVA NA POJISTNEM
MOTIVUJE K PRACI
| V DUCHODU
Ministerstvo prace a socidlnich
véci (MPSV) se snaZi podpo-
rit seniory, kteti chtéji zastat
pracovné aktivni i po dosaZeni
diachodového véku. Od ledna
leto$niho roku si zaméstnanci,
ktetfi pobiraji starobni dichod,
mohou uplatnit 5% slevu na
pojistném. Tato sleva jim umoz-
nuje zvysit si svQj disty pri-
jem — pramérné si tak pracujici
dachodce polepsi o 2500 korun
meésicne.

Zajem o tuto mozZnost roste.
V soucasnosti ji vyuzivd vice
nez 136 tisic lidi pobirajicich
starobni duchod a jejich pocet

DOBA SENIORU 07/2025

stale stoupda. To ukazuje, Ze se-
nio#i maji chut pracovat, pokud
k tomu maji vhodné podminky.

PODPORA ZKRACENYCH
UVAZKU: VYHODNE
PRO ZAMESTNANCE
| ZAMESTNAVATELE
Dalsim krokem ke vst¥icnéjsimu
pracovnimu prosttedi je pod-
pora zkracenych uvazkd. Stat
nabizi zameéstnavateldm slevu
na pojistném, pokud zaméstna-
vaji osoby z vybranych skupin
na ¢astecny uvazek. Tyka se to
naptiklad lidi ve véku 55 a vice
let, rodi¢t déti do 10 let, osob
se zdravotnim postiZzenim a dal-
sich skupin.

Moznost zkricenych tvazka
momentalné vyuzivd bezmala
130 tisic zaméstnanc. 37 %
z nich jsou rodi¢e malych déti,
36 % tvori lidé v preddicho-
dovém véku, tedy ve véku 55+.
Zkracené tuvazky pomdhaji li-
dem ptizptsobit své pracovni
tempo aktudlni situaci, at uz
z davodu zdravotnich, rodin-
nych ¢ jakychkoli jinych. Fle-
xibilitu podporuji experti na
pracovni trh napfi¢ vefejnym
i soukromym sektorem. ,Odpo-

védi na mnohé prekazky v karié-
fe jednotlivct je flexibilita. Cas-
te¢ny ivazek miZze byt feSenim
pro studenty, rodice, pro pecuji-
ci nebo nemocné. Téch skupin je
cela fada a je dulezité, abychom
flexibilitu ptijali jako normalni
soulast pracovniho trhu a nau-
¢ili se s ni pracovat,” ¥ika expert-
ka na pracovni trh MPSV Jana
Skalkova. Jako idealni ptiklad
Skalkova uvadi sttidani dichod-
ce a matky na rodi¢ovské dovo-
lené na jedné pozici. Diky slevé
na zaméstnance je takovd moz-
nost vyhodna nejen pro zamést-
nance, ale i pro zaméstnavatele.

DUCHOD NENi KONEC, ALE
NOVA ETAPA

Dtchod nemusi znamenat ko-
nec aktivniho Zivota. Naopak -
mize byt zac¢itkem nové, klid-
néjsi, ale stle smysluplné etapy.
Prace na &asteény avazek, vyu-
Ziti slev na pojistném a podpora
ze strany stitu vytvareji pod-
minky, které seniorim umoz-
nuji zastat aktivni, ptispivat
svymi zkuSenostmi a zaroven si
uzivat zaslouzeného odpocinku.

MPSV



DS RADCE

JAK SI ZAZADAT O LAZNE

Pobyt v laznich ma hned nékolik pfiznivych Géinkll na zdravi — miize pomoci
s rehabilitaci po operaci, s rekonvalescenci po onkologické lécbé, ale stejné tak
pomaha i zlepsit dlouhodobé chronické obtize.

Existuje nékolik moznosti, jak
se do lazni dostat. Tou prvni
je tak zvand komplexni lazen-
ska péce, pti niz vam zdravotni
pojistovna hradi 1é¢ebné pro-
cedury, ubytovani (pokud ale
naptiklad pozadujete jednoltz-
kovy pokoj, je obvykle nutné jej
doplatit) a také stravu. Takovy
pobyt obvykle trva jednadva-
cet nebo osmadvacet dni po-
dle konkrétni lé¢ebné indikace.
Platnost pojistovnou schvale-
ného ndvrhu jsou t¥i mésice.
Dalsi mozZnosti je ptispévkova
lazenska péce. V tomto pripadé
zdravotni pojistovna hradi pa-
cientovi pti lazeriském pobytu
jenom lécebnou ¢ast. Ubytova-
ni a stravu si jiz musi uhradit
sam. Pobyt byva pti tomto dru-
hu lazeriské péce kratsi, obvyk-
le ¢trnact nebo jednadvacet dni.
Platnost pojistovnou schvale-
ného navrhu je $est mésict.

NA LAZNE

Navrh na lazefiskou pééi muze
vystavit prakticky nebo od-
borny lékaf¥, ktery vas ma v 1é-
karské péci. S 1ékari se také
domluvite na konkrétnim
misté, kde byste chtéli svij
lazenisky pobyt realizovat,
vybrat si mzete i konkrétni
lazensky dam, podminkou je,
aby vase zdravotni pojistov-
na méla s poskytovateli la-
zenské lécebné rehabilita¢ni

péce smlouvu. Do lazeniského
navrhu miaze léka¥ uvést az
tti lazefiskd mista indikovana
k lé¢bé. Navrh je pak nutné
postoupit zdravotni pojistov-
né, kterd navrh schvili, pou-
ze v ojedinélych ptipadech jej
zamitne. Zamitnuti s vyjadre-
nim je zasildno také osetfuji-
cimu lékati, vy jako pacient
mate pravo se odvolat, nejlépe
opét po dohodé se svym oSet-
tujicim lékatem.

Seznam indikaci k lazeriské
pé¢i najdete na strankich
zdravotnich pojistoven, pti-
padné na strankach jednotli-
vych lazni.

Nalazné mate v fadé ptipada
narok i po operaci ¢i po tura-
zech, v tomto ptipadé se in-
formujte u svého osetfujiciho
lékatre. Lazné mizete absolvo-
vat po ukonleni pooperaéni
rekonvalescence, nejéastéji to
byva do t#i mésicl, v nékte-
rych ptipadech lze do 1azni na-
stoupit dokonce i pfimo z ne-
mocnice po nezbytné nutné
rekonvalescenci po operaci.

Tana Pikartova

p EXTRA INFO N

\_

» MlzZete také do lazni vyrazit i bez Iékafského doporuce-
ni, pobyt absolvovat jako samoplatce a vybrat si z ko-
mercéni nabidky ozdravnych lazenskych pobytl. Podle
vlastniho uvazeni si vyberete délku pobytu a také kon-
krétni |éCebné procedury. Tyto IéCebné pobyty pod do-
hledem |ékare jsou zaméreny predevsSim na regeneraci,
prevenci moznych onemocneéni a zdravy zivotni styl.

J
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HOJNA UCAST NA TURNAUJI
V PETANQUE

Ve Ttech Dvorech u Litovle probéhl II. krajsky
turnaj v pétanque. Startovalo na ném 55 souté-
Zicich a vitézstvi si odvezla dvojice Alena Pospi-
silova a Stanislav Pospisil z Paseky, druzi skondili
Jiti Weber a Alena Kratka z Litovle a tteti Eva
Sukovd a Vladimir Lehky z Hranice. Jako hosté
startovali hraci ze sprateleného Hradce Kralové.
Krajska rada seniortt Olomouckého kraje dékuje
organizatorskému tymu Seniorklubu z Litovle,
ktery pod vedenim Zdenka Potuzaka a Jaroslavy

Kohlerové akci ptipravil.

Milena Hesova

PUTOVANI S HANDICAPEM

V ramci tohoto projektu spol-
ku Doteky nadéje jeho ¢lenové
navstévuji zdkladni i sttedni
gkoly. A je to navstéva interak-
tivni, protoZe béhem ni se Z4ci,
studenti i pedagogové sezna-
muji na stanovistich s riznymi
dovednostmi, které na handi-
capované denné cekaji. Lépe si
pak umi predstavit, jak tézky je

pohyb s bilou holi ¢i na invalid-
nim voziku, a naudi se, jak zdra-
votné postizenému ¢lovéku po-
moci, kdyZz ho potkaji tfeba ve
verejnych budovach. Dozvi se
i fadu informaci o Zivoté s vodi-
cim psem i o tom, co predchazi
tomu, neZ se malé 5téné stane
velkym pomocnikem zrakové
postizeného ¢lovéka. Maji moz-

nost se seznamit s Braillovym
pismem a vyzkouset si jeho ¢te-
ni bez pomoci zraku. Sezndmi
se i s indikatorem hladiny, kte-
ry je pro zrakové postizeného
Clovéka dilezity — za¢ne totiZ
vydavat zvukovy signdl, kdyz je
plny hrnicek ¢i jind nadoba.

Renata Moravcova

VYLET DO JANSKYCH LAZNI

Celodenni vylet do Janskych Lazni absolvovalo jednapadesat
seniort z Klubu seniort z Bene$ova nad Plou¢nici. V planu
bylo navétivit Stezku korunami stromt, Cernou Horu a také
Janské Lazné. Stezka korunami stromd je dlouhd 1500 me-
trd, je celd bezbariérova a nachézi se v lesich Krkonogského
narodniho parku na tpati Cerné Hory. Po projiti stezky nas
¢ekal obéd. Cast seniort pak zasla do méste¢ka na kolonadu
a mensi skupina se rozhodla vyjet lanovkou na Cernou Horu.
Protoze ale Cerna Hora byla zrovna celd v mlze, tak si ales-
poni dali kdvu a vratili se zpét k autobusu. Plni novych zazit-
ki jsme se pak vrétili do Benesova nad Plou¢nici. Dékujeme
za spolehlivou jizdu autobusem tidi¢i Jitimu Rokosovi z Ver-
netic. Podékovani patii i predstavitelam mésta za finan¢ni

podporu této akce.

Foto autor

DOBA SENIORU 07/2025
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HORNICTI SENIORI SLAVILI VYROCI
VZNIKU SVE ORGANIZACE

Delegati z 15 organizaci dichodct OKD se se-

$li v Horni Suché na valné hromadé, aby oslavili

35. vyro¢i vzniku Koordina¢niho vyboru da-

chodct OKD. Akce se zucastnila tada vyznam-

nych hosti — hejtman Moravskoslezského kraje

Josef Bélica, primator statutdrniho mésta Havi-

fov Ondrej Baranek, starosta Horni Suché Jan

Lipner, feditelka Nadace OKD Monika Némcova

¢i predseda Krajské rady seniortt Moravskoslez-

ského kraje Pavel Gluc. Predseda Koordina¢niho

vyboru dichodci OKD Vilém Uher ptipomnél

dilezitost vzniku tohoto vyboru zalozeného

roku 1990 a uctili jsme i pamdatku nasich ¢lent,

kteti jiz odesli do ,hornického nebe®. Dulezitou

oblasti nasi ¢innosti je spoluprace s Nadaci OKD.  nimu vyboru plaketu ,Za zasluhy o udrZovani
Na zavér predal predseda Krajské rady seniortt  hornickych tradic v regionu®.
Moravskoslezského kraje Pavel Gluc Koordinac- Vilem Uher

Milé cestovatelky, mili cestovatelé, Vy,lety Stéle k diSPOZiCi:

25. 6. Sternberk historicky - hrad, kostely
a méstské muzeum, odjezd: Prostéjov

t&3i mé&, Ze pro vas i letos Olomoucky kraj ve spolupraci s CK Pivorika pfipra-
vil projekt Seniorského cestovani. Cekaiji vas desitky zajezd(i na zajimava mista
po celém Olomouckém kraji - a letos také spousta novych cilG! Pokud si chcete
zpestfit |éto cestovanim po nasem krasném kraji, pojedte s nami. Jisté si vybere-
te z bohaté nabidky poznavacich, relaxacnich i aktivnich zajezdd. At uz vyrazite
na mista zndma ¢i neznama, vérime, Ze vam nase vylety pfinesou UZasné zazitky
ve skvélé spolecnosti.

2.7.Sumperk a pivovar Holba, odjezd: Konice

9. 7. Olomouc: Klasterni Hradisko a hanacky
skanzen v Pfikazech, odjezd: Sumperk

Hezkou cestu a 3tastny navrat dom(i 10. 7. Byliny Nadé&je a zamky Konice a Plumlov,

odjezd: Hranice

16. 7. Sternberk historicky - hrad, kostely

a méstské muzeum, odjezd: Pferov
Svatopluk Binder

ndmeéstek hejtmana Olomouckého kraje pro oblast
Skolstvi, cestovniho ruchu a vnéjsich vztahu

17.7.Zamek Tovacov, zvonaiska dilna a kostel
v Dubu nad Moravou, odjezd: Litovel

29. 7. Sternberk historicky - hrad, kostely
a méstské muzeum, odjezd: Hranice

31.7.Zamek Tovacov, zvonarska dilna a kostel
v Dubu nad Moravou, odjezd: Lipnik nad Be¢vou

5. 8. Sumperk a pivovar Holba, odjezd: Prost&jov
6. 8. Zlatokopecky skanzen a poutni misto
Maria Hilf, odjezd: Sumperk

14. 8. Prostéjov - Radnice, Narodni diim a Kostel
Povyseni sv. KFize, odjezd: Pferov

www.seniorskecestovani.cz

Klasterni Hradisko

O 60 600060600 6 66 6

19. 8. Sumperk a pivovar Holba, odjezd: Jesenik

Objednavat mizete na www.seniorskecestovani.cz

Kde najdete RIC: Food Park Oteviraci doba RIC: KONTAKTY
Smetanovy sady Olomouc Po-Ut  ZAVRENO Telefon: +420 725 938 117

(mezi pavilonem A St-Ct 13:00-19:00 e-mail: senior@ckpivonka.cz
a pavilonem E) Pa-Ne  13:00-20:00 www.seniorskecestovani.cz
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TANECNI USPECH
Chic Ostrava, ¢lenska organizace Krajské rady se-
niort Moravskoslezského kraje, se jako Line dan-
ce klub Ostrava poprvé zuclastnila Otevieného
mistrovstvi Ceské republiky v Line dance a v ka-
tegorii Team starter senior skondila s tane¢nim
vystoupenim nesoucim nazev NaSe poprvé na
druhém misté. Zajimavosti je, Ze ostravsky klub
uspél na domdcim $ampionatu, kde byla pouze
mezindrodni porota.

Pavel Gluc

JIHOCESTI SENIORI VYRAZILI

DO BROUMOVA

Zajimavy pobyt stravilo dvaapadesit seniori
a seniorek ze Spolku veselych turistek z Vlachova

Btezi a Klubu seniorti z Vimperka na Broumov-
sku. P#i cesté do Broumova do Hotelu Praha se
zastavili v Ratibofticich na zdmku a prosli se Ba-
bi¢¢inym ddolim. Nenechali si ujit navstévu Adr-
$passkych skal, Nachodského zamecku, Vambetic
¢ipolského Krzeszéwa. Zavitali i do Broumovské-
ho muzea, kam obdrZeli volné vstupenky od ma-
jitele hotelu Petra Puschmana. V Polici nad Metu-
ji si prohlédli Muzeum stavebnice Merkur a doslo
i na prochazku do Broumovskych stén a prohlid-
ku klastera Broumov. Dékujeme za pékné ubyto-
vani, chutnou stravu i spoleenska posezeni pti
harmonice s Jirkou Nohou.

Zdenka Florianova
Foto autorka

NA VAJECINU PADLO 366 VAJEC

Vajelina, tedy michand vajic-
ka, ma dlouhou historii, ktera
pry vychdzi z ktestanského
svatku zvaného Letnice, kdy
si véfici ptipominaji sesldni
Ducha svatého na apostoly
o JeziSové zmrtvychvstani.
K svatku patti i lidové zvyky,
na severni Moravé je to pra-
vé smaZeni vajeciny. Dnes je
,Smazeni vaje¢iny” pojimano
hlavné jako setkani s prateli,
tak jako tomu bylo u Krouzku
krojovanych hornikti Franti-
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$ek v Havitové i u ¢lent Klu-
bu diichodct Dolu Frantisek
v Horni Suché. V Havirové
se seSlo dvacet tucastnika
a smazili Sestasedesit vajec,
v Horni Suché se seslo 111
¢lenti a to si vyzadalo 300 va-
jec. V Horni Suché se zpivalo
s harmonikafem Lojzou, ky-
taristou BohuSem a Karlo-
vym ozembuchem.

Vilém Uher

Foto autor
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VOZICKARSKA TRASA V KRASNE
LIPE ZISKALA CENU

V Hradku u Nechanic obdrzeli zastupci Klubu ¢eskych turista
Krasna Lipa cenu Adolfa Heyduka za rok 2024. Tu udéluje Stala
komise Senatu pro rozvoj venkova, a to ve ¢tyfech kategoriich,
pamatkdm nejvice ptivétivym ke zdravotné znevyhodnénym.
V kategorii Pfirodni a geologické lokality ze sedmi nominaci zis-
kala letos 1. misto Vozickarska trasa Krasnolipskem, bezbariéro-
V4 turisticka trasa. Cenu pfedal predseda komise senator Jiti Vo-
secky. Krasnolipska vozi¢kaiska trasa je prvni v Usteckém kraji
abyla zprovoznéna v ¢ervnu roku 2020. Kromé vozi¢kara ji hojné
vyuzivaji rodiny s kocarky a cyklisté.

Vaclav Hieke

NAMESTKYNE HEJTMANA
ZPIVALA SE SENIORY

Pévecky soubor Rozmaryn ptipravil vystoupeni pro oby-
vatele Domova pro seniory Emausy v Ceskych Budéjovi-
cich. Se sborem si béhem své navitévy domova zazpivala
dokonce i ndméstkyné hejtmana Jihoceského kraje Lucie
Kozlova. To ptitomné velmi prekvapilo, ale predevsim
hodné potésilo. Pani ndméstkyné byla po svém vystou-
peni odménéna zaslouZenym potleskem, coZ ji pocho-
pitelné potésilo, a ptislibila, Ze se opét nékdy ptijde za
seniory podivat.

Marie Nollova

ZABAVA PRO VSECHNY GENERACE

Mezigenera¢ni zahrada na Zlaté stezce 145 v Pracha-
ticich je oteviena celoro¢né a i letos se zapojila do
Vikendu otevienych zahrad. Byl to den plny pohody,
zabavy i soutéZeni. Marie Bednatova, téZce zdravot-
né postiZzend, ptipravila soutéz ve sportovnich ak-
tivitach, které zvladaji i lidé s handicapy. Novinkou
byla bocca, ktera je podobna hie pétanque. Pripraven
byl i zahradnicky test, pti némz se zkousely znalosti
i zahradnické dovednosti. Diky dobrovolnikiim bylo
vyménovano na sto sazenicek, letos vévodily afrika-
ny od Lucky, mita od Hanky a sukulenty od Silvestra
Sekace. V zahradé ve vitrindch pak nechybi omalo-
vanky seniorky Marie s tématy zahrady a ptirody.

Hanka RH+ Rabenhauptova

DOBA SENIORU 07/2025



16 TIP NA VYLET

SOKOLOV A KARLOVY VARY
— MESTA S BOHATOU HISTORI

Karlovarsky kraj je nejmensim krajem u nas. Pravé v ném se tentokrat uskutecni
findlova klani Sportovnich her senior, které kazdoro¢né porada Rada senioru
CR. Letosni hry jsou navic spojeny hned se dvéma misty tohoto nejzapadnéjsiho
koutu nasi zemé, a to s mésty Sokolov a nedalekymi Karlovymi Vary.

Zapadocesky Sokolov je znamy
predev$im pro své povrchové
hnédouhelné doly, v minulosti
tak byval vyznamnym hornic-
kym centrem. Hnédé uhli se
v Sokolovské panvi tézi pfi-
blizné jiz od 18. stoleti. Jesté
pfed tim se v této lokalité té-
zily uzitkové rudy, predevsim
cinové ruda. Na prelomu tisici-
leti v8ak zacal postupny utlum
tézby hnédého uhli, ktery po-
stupné méni charakter celého
regionu, a v poslednich letech
zde prabézné probihd revitali-
zace krajiny. Doslo naptiklad
na zrekultivovani dolu, na je-
hoz misté v sou¢asné dobé stoji
nové vybudovany park, nékte-
ré lomy jsou zatidpény vodou,
a vzniklo tak naptiklad zcela
nové jezero, které funguje coby
koupaliste.
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SOKOLOVSKY POKLAD

NA ZAMKU

V Sokolové se nachazi také rada
zajimavych historickych pama-
tek. K tém nejstarsim pat¥i poz-
dné renesan¢ni a rané barokni
zamek s rozlehlym parkem,
ktery najdete v centru meésta.
Zamek byl nékolikrit pfestavo-

van, nez ziskal soudasnou po-
dobu, kdy k architektonickym
zajimavostem pat#i naptiklad
to, Ze zatimco jeho severni véze
jsou valcovité, ty jizni maji pro
zménu hranaty tvar s okrou-
hlou spodni ¢asti. Od roku 1960
je v zdmku muzeum s expozice-
mi vénovanymi vyvoji hornictvi
a dal$imu zpracovatelskému
pramyslu, vyrobé porcelinu
a skla, a déjindm regionu, pro-
stor je vénovan také historii
rodu Nostict, kteti sokolovsky
zamek vlastnili od 17. az do 20.
stoleti. MoZzna je i prohlidka
zameckého sklepeni, které je
po nezbytnych tpravich vetej-
nosti ptistupné teprve od roku
2019 a vénuje se historii zamku
i celého Sokolova. Pfedstavu-
je archeologické nalezy v okoli
zamku i geologické objevy ze
Sokolovska, nechybi ani nale-
zené vzorky mineralQ, hornin,
zkamenélin a nerostnych su-



rovin. K vidéni je i sokolovsky
poklad skladajici se ze $perk,
manzetovych knoflicka a hodi-
nek pochazejicich z druhé po-
loviny 19. stoleti a pocatku 20.
stoleti. Tyto historické ptred-
méty byly nalezeny pti vykopo-
vych pracich na dvote zamku,
a to pomérné nedivno, teprve
v fijnu 1994.

Na Starém namésti se pak na-
chazi rimskokatolicky dékansky
kostel svatého Jakuba Vétsiho,
kulturni pamatka Ceské repub-
liky. Kostel byl v roce 1632 po
vypaleni mésta saskym vojskem
vyrazné ponicen, dokonce byl
pak cely prestavén a nové vysvé-
cen. U kostela se pak nachazeji
dalsi kulturni pamatky — Jubilej-
ni, tak zvana Schramova kasna
pochazejici z roku 1898 a kou-
sek od kostela pak socha svaté-
ho Jana Nepomuckého s andély.
Rekonstrukci prosel i nedaleky
klasterni kostel sv. Antonina
Paduanského a nyni slouZi jako
reprezentativni prostor pro ko-
nani spolecenskych akci.

JAK TO BYLO S LAZNEMI

Centrem Karlovarského kra-
je jsou Karlovy Vary nachaze-
jici se mezi Krusnymi horami
a Slavkovskym lesem. Mésto na

soutoku tek Teplé a Ohte pro-
slulo hned v nékolika odvétvich.
Predev$im je to svétové znidmé
lazenstvi. Prvni lazné zde zaca-
ly vznikat jiz za Karla IV. kolem
roku 1350 a jmenovaly se Teplé
14zné u Lokte (tak byly také po-
jmenovany v prvni balneologic-
ké ptirucce vénované lazeriskym
mistim v Evropé). Podle povés-
ti to byl pravé Karel IV, ktery
pti projizdce timto krajem na-
hodné objevil termélni pramen
a presvéddil se o jeho lécivych
ucincich. Postupné se 1azné stale
vice rozristaly a vznikaly dalsi
a dalsi lazeniské domy, a ptiby-
valo tak hosti, nejen od nas, ale
i ze zahranidi. Lazenstvi se zde
datilo predevsim diky lécivym
u¢inkdm karlovarskych termal-
nich pramenq, kterych je nyni
znamo 79, z nichz se 13 pouziva
pro lécebné pitné kary. Na lé¢-
bu svych neduht sem zavitala
cela fada vyznamnych osobnosti
svétové historie, mimo jiné na-
ptiklad Ludwig van Beethoven,
Jan Evangelista Purkyné, Frede-
ric Chopin nebo Franz Josef 1.
Kromé prament je v Karlovych
Varech také pét lazeriskych kolo-
nad a nékolik historickych vyhli-
dek, z nichz je vyhled na Karlovy
Vary a okoli. Pat#i mezi né napti-
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klad rozhledna Diana, rozhled-
na Aberg, Goethova vyhlidka,
vyhlidka Karla IV,, do vy¢tu je
mozné zatadit také sochu kam-
zika, tak zvany Jeleni skok ty¢i-
ci se nad méstem. Karlovy Vary
jsou obklopené méstskymi lesy,
které tak navstévnikim umoz-
fji zdravotni prochazky béhem
jejich lazeriské 1écby.

SVETOVE PROSLULY
KAOLIN

Karlovy Vary neproslavily ale
pouze lazné. Velmi dobte zni-
mé jsou také svym porceldnem,
na Karlovarsku pusobilo nebo
stale jesté pasobi nékolik men-
gich porcelanek, z nichz nékteré
dokonce i v soucasné dobé jes-
té vyrabéji porcelan ru¢né. Na
kvalitu karlovarského porcelanu
ma vliv i dlouholeta tézba kao-
linu, ddlezité suroviny pro jeho
vyrobu, pravé na Karlovarsku
a Sokolovsku. Tento kaolin je
navic tak kvalitni, Ze se dokon-
ce jiz roku 1924 stal uzndvanym
mezindrodnim standardem pro
kaolin. Dlouhodobé se zde dati
ale i sklarskému pramyslu.

Jana Pistekova
Foto archiv mésta Sokolov

a Infocentra mésta Karlovy Vary

DOBA SENIORU 07/2025
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ROZHOVOR

iz ZELENKOVA

RADA ROZDAVAM LIDEM RADOST

Typické jsou pro ni tmavé husté kudr-
naté vlasy, jemny, sametovy a melo-
dicky hlas. Dlouha Iéta plsobila jako
vokalistka Karla Gotta, ma vsak i svoji
dlouholetou samostatnou péveckou
kariéru. Ma Siroky hlasovy rozsah,

KDY VAS NAPADLO, ZE BUDE-
TE ZPEVACKOU?

Od mala jsem hréala na klavir,
navic rodice byli oba muzikan-
ti. J4 jsem ale nejdfiv chtéla
byt zdravotni sestfickou nebo
lékatkou. Hudbu jsem zacala
vic vnimat az v puberté. Mohlo
mi byt néjakych t¥inict ¢trnact
let. Letni prazdniny po zdklad-
ce jsem travila v Ceskych Bu-
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elanu.

déjovicich, kde jsem zpivala
v tamni estrddé. Kdyz si pro
mé prijel tita, protoZe jsem
tam predvadéla neuvétitelné
pubertické skopiciny, kticela
jsem, Ze nikam nepojedu, Ze
tam chci zistat, protoze chci
byt zpévacka. Tam to zazné-
lo asi poprvé nahlas. Pak jsem
v Podébradech zpivala na ¢ajich
o paté, nasledovala vitézstvi

zpiva swing, jazz i balady, zejména
pomalejsi pévecké pasaze jsou ji vel-
mi blizké. Jeji hit Bez lasky laska neni
z roku 1987 zna snad uplné kazdy. Je
vesela, optimisticka a plna zivotniho

v péveckych soutézich a z nich
uz vedla moje cesta do Divadla
Rokoko.

VAS OTEC BYL SVEHO CASU
ZNAMY HUDEBNI SKLADATEL,
HOUSLISTA A DIRIGENT,
MAMINKA ZASE ZPEVACKA.
TAKZE LASKU K HUDBE

JSTE ZDEDILA PO OBOU
RODICICH?



Ur¢ité ano, i kdyz maminka mé
od umélecké profese ¢asto dost
odrazovala. Chtéla, abych slana
vysokou a meéla titul. Tata mé
ale v hudbé podporoval a na-
psal mi i ma prvni aranZma.

To bych moc rdda! Housle jsou
krasny néstroj. Hrala jsem
dlouh4 léta na klavir, ale v pu-
berté mé prestalo bavit cvicit,
coz je pro klaviristu naprosto
zdsadni. Kdybych u toho vy-
drzela, mohla jsem se pf#i kon-
certech sama doprovazet. Ale
na druhou stranu bych neza-
zila tolik krasnych vystoupeni
s mymi milovanymi pianisty
Rudolfem Roklem a Lvem Ry-
balkinem. TakZe toho nijak
moc nelituju.

Méla jsem obrovské stésti, ze
i v dobé, kdy se bézné mohlo

cestovat tak maximdilné na

J-Skryje Luke sl

vychod, jsem s kapelou Karla
Gotta procestovala prakticky
celou Evropu, hlavné némec-
ky mluvici zemé, kde byl Ka-
rel opravdu velkd hvézda. Po
revoluci jsem pak méla ptile-
Zitost podivat se na spoustu
mist s fotbalovym tymem Am-
fora. Byli jsme v Australii, In-
donésii, v Kostarice, v Africe,
ve Vatikdnu i ve Finsku. Tam
se mi libilo moc. Ale nejkras-
néjsi vzpominky mam asi na

svoji milovanou Krétu, kam se
vracim kazdé léto uz skoro t¥i-
cet let.

Se sportem na tom nejsem
uplné nejlip (smich). Rada béz-
kuju a v Treboni, kam jezdim
kazdy rok, jezdim na kole. Ale
jinak Zadny velky sportovec
nejsem. Jidlo miluju, ale jim
vlastné hodné zdravé, hlavné
ryby a zeleninu. Ne proto, Ze
bych musela, ale protoze mi to
opravdu chutnd. Recept vlast-
né nemam, ¢astecné jsou to ur-
¢ité geny, maminka méla az do
pozdniho véku velmi dobrou
plet. Nepouzivam nijak zvlast
drahou kosmetiku, ale jsem
v péci o své télo celkem disled-
na. Pravidelné chodim na pe-
dikaru a nikdy bych nesla spat
neodlicend, ani kdyz ptijedu
z koncertu domi pozdé v noci.

DOBA SENIORU 07/2025
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Mam rada sladké, to si obcas
dopteju, ale jinak nemam z4d-
né stravovaci zlozvyky.

Ta, kterd jsou ptripravena rych-
le (smich). Vateni je pro mé
spi$ nutnost nez radost, takze
jsem rada, kdyZz nemusim v ku-
chyni travit moc ¢asu.

Naopak! Pasobeni u Karla pro
mé byla opravdu velka skola.
Naudila jsem se véci, které ve
své profesi uplatiiuju dodnes.
Od dramaturgie koncertu az
po ptistup k poslucha¢im. Ka-
rel mi navic celou dobu daval
na svych koncertech i sélové
prileZitosti a vzdycky mé kras-
né uvadél. Rizni lidé mi radili,
abych se osamostatnila daleko
dfiv, ale mné bylo u Karla moc
dobte, mohla jsem cestovat,
spolupracovala jsem s témi
nejvétsimi  muzikantskymi
esy. A hlavné jsem si mohla
postupné budovat vlastni re-
pertodr a méla jsem dost pro-
storu, abych se nasla. To je pro
zpévaka vzdycky mimoradné
dulezité a dneska se na to moc
nehraje. Spousta interpretd
kopiruje rizné médni trendy
a jsou obtizné rozpoznatelni.
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Zeny, nespis proto, Ze zpivam
o lasce. Tvoti vétsinu mého pu-
blika, ale na koncertech viddm
samoziejmeé i muze. Tési mé, ze
moje publikum je nap#i¢ véko-
vymi kategoriemi.

Samoziejmé. A nedd se to asi
néjak generalizovat. Casto si
uvédomim, ze lidi, kte#i jsou
stejné sta¥i jako ji, nebo jenom
o néco mladsi, vlastné dopro-
vazim cely jejich dospély zivot.
A Ze je tam vytvorené jakési
pouto. Berou mé jako svoji,
maji mé spojenou s Karlem a je
to pro né ¢asto velmi emotivni,
kdyz ptijdou na koncert.

Asi vas zklamu, ale j4 si nejlépe
odpodinu u televize u krimina-
lek, které miluju! Potfebuju tpl-
né vypnout a to se u cestovani
ani zahrddkateni neda. Aspon
ja to neumim.

To ptidejte! Zacala jsem
profesionalné zpivat
v roce 1967. A samozftej-
mé je to tak dlouhd doba,
Ze se ta scéna proménila
velmi vyrazné a mnoho-
krat. Ne vzdycky k lepsi-
mu, ale rozhodné si ne-
chci stézovat. Vazim si
toho, Ze i po vSech téch

letech mam skvélé publikum,
které se tési na moje koncerty.

Viibec nevim, po kom jsem
kudrnatd. Moznd kombinace
tatinkovych a mamindinych
vlnitych vlast zptsobila to, co
mam na hlavé. A musim fict, Ze
jsem za svou htivu rada, je to
moje poznavaci znameni. [ kdyz
péce o ni neni zadn4 legrace.

Nazpivala jsem v roce 1981
pisnicku Kdo jsem vlastné ja.
A stejné jako tenkrat se ptam
i dneska. Takze na tuhle otaz-
ku vdm neumim odpovédét.
Jsem zkratka Zenska, kterd ma
spoustu chyb a snad i par dob-
rych vlastnosti, miluje hudbu
a rdda rozdava lidem radost!
Tak to bylo vzdycky a doufam,
Ze to tak bude co nejdéle!

Jana Pistekova
Foto archiv Jitky Zelenkové
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VESELY KLUK S PAPIROVOU
CEPICI SLAVI JUBILEUM

Jiz nékolikatou generaci déti provazi vecer pred usnutim. Cepice slozena z novin,
velka kukadla, Siroky usmév. Kazdy den na televizni obrazovce. Vite, o koho
jde? Je to Vecernicek, a prave letos slavi jiz Sedesat let, co se zacal vysilat na
obrazovkach Ceskoslovenské televize.

S pravidelnym vysilanim ve-
¢erni¢ku na televiznich obra-
zovkéch se zapocalo za¢atkem
ledna roku 1965, ale v té dobé
mu je$té chybéla ona typicka
hudebni znélka. Tomuto vysi-
lani predchazel cyklus ptibé-
hti, ktery tehdejsi Ceskoslo-
venska televize zacala vysilat
v nedéli navecer, a objevovaly
se v ném razné piibéhy. Po-
hadkova série se tehdy jme-
novala Stfibrné zrcitko. In-
spiraci ¢aste¢né prevzala od
rozhlasového potradu pro déti
Hajaja. Autorem kreslené ve-
¢ernickové znélky je Radek Pi-
la¥, hudby pak Ladislav Simon
a na obrazovkich se objevila
jesté v prubéhu roku 1965,
a je tak nejstars$i znélkou na
televiznich obrazovkach. Coby
Veclernicek pak déti od pocat-
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ku zdravi dobry vecer a dob-
rou noc tehdy Sestilety Michal
Citavy. S rozvojem televize se
za¢itkem sedmdesitych let
minulého stoleti z cernobilé
znélky stala znélka barevna.
Zpocatku se velernicek vysi-
lal pouze jednou tydné, a to
v nedéli, pozdéji t¥ikrat tydné,
a nakonec od roku 1973 se jiz
velernicek vysild pravidelné
vzdy navecer.

Od pocatku se na televiznich
obrazovkach objevuji kratsi,
jen nékolikaminutové pohad-
kové ptibéhy, nej¢astéjsim
vypravécem pohadkovych po-
stav je Jitina Bohdalov4, ktera
k détem promlouvi jiz od prv-
nich vecerni¢ka. Jakousi tele-
vizni pohadkovou priakopnici,
tedy prvni pohddkou pro déti
vysilanou v televizi, byla ta

s nazvem O te-
leviznim stra-
sidylku. Tehdy
v ni byly jesté
pouzité  ani-
mace v kombi-
naci s fotogra-
fiemi. Prvnim
velernickem
byla pohdidka
Kluk a kome-
ta, zahrala si
v ni Stépanka
Hanic¢incova
a ani hlas Jiti-
ny Bohdalové
v ni pochopi-
telné nechybél. Od té doby po-
hadky ptibyvaly a ptibyvaly,
a mély fadu forem - od kombi-
nace herce a loutky, ptes hra-
né pohadkové cykly, kterych
vzniklo nékolik desitek, aZz po
animované seridly.

Kdyz byla v zimé roku 1999
na observatoti Ondfejov obje-
vena nova planetka obihajici
kolem slunce, dostala nazev
33377 Velernicek. Jednd se
vlastné o asteroid hlavniho
pasu planetek a obéhne kolem
slunce za 1256,2 dne, trvd mu
to tedy téméf 3,5 roku. V le-
to$nim roce byl také poprvé
udélen Veclerni¢kav #ad urce-
ny vyznamnym tvircim pofta-
da pro déti.
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Jana Pistekova
Foto archiv Ceské televize
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Sveétova zdravotni
karta, ktera muze
pomoci zachranit
vas Zivot

Co obsahuje: vsechny dulezité udaje o vasem zdravotnim
stavu, nemocech, uzivanych lécich, vasi krevni skupinu,
zdravotni pojisStovnu, kontakty na vase |ékare, blizké osoby

Komu je uréena: véem, zejména chronicky nemocnym,
seniorim, sportovclm, cestovatelim

Funguje na Gzemi Ceské republiky i v zahraniéi,
24 hodin denné - 7 dni v tydnu

Q0

Kartu je mozné
zakoupit na
www.worldemergencycard.cz

Objednavku lze provést i telefonicky -
na Cisle 704 706 249

Clenové Rady senioru CR DOBA
_ i} maji na ndkup seniory
World Emergency Card
na jeden rok slevu ve vysi 20 %

pro uplatnéni
slevy zadejte

PFi ndkupu Dozivotni karty pri Obﬂ«esznsggg
ziskavaji slevu 50 %.

Specialni akce na nakup roc¢ni karty: 1 + 1 zdarma
— plati pro prvnich 500 objednavek (ke kazdé zakoupené karté
ziskate druhou kartu zdarma).
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BEZPLATNE PORADNY
RADY SENIORU CR R

RS

Bezplatné poradny RS CR pomahaiji seniorlim — mizete se prijit poradit napfiklad
s vyuctovanim za sluzby ¢i energie, pomtzeme vam s vyplnénim zadosti ohledné
socidlnich davek, navrhli smluv i dalsich tiskopisti, mlizete bezplatné vyuzit rad
pravnika napfiklad kvuli pozUistalosti, zavéti, poradime vam ale tieba i pfi feseni
obcanskopravnich sporu.

D
' Poradny jsou spolufinancovany MPSV
EENE

TIT

Nadace CEZ podporuje terénni poradenstvi v krajich:

Zlinském, Olomouckém, Karlovarském, Libereckém

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414
Telefon: 545222 212, 725575610,
725976563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz

Vedouci poradny je

JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725575610
Uredni 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 poradny je

Mgr. Hana Stfechova — 702119 567
Uredni hodiny:

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

Utery: 8=12 hod. online,

15-17 hod. objednani — 702119567

» Socialni pracovnik: 602718744

» V poradné si Ize objednat terénniho
poradce.

HRADEC KRALOVE:

Manesova 780/11, 500 02 Hradec Kralové
Telefon: 702097684, 601329806
E-mail: poradna.hk@rscr.cz,
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NADACE CEZ

poradna.hradec.kr@rscr.cz

Vedouci poradny je Ing. Mgr. Petr Tojnar —
725000850

Uredni hodiny:

Pondéli az stfeda: 13—-17 hodin

Ctvrtek: 9—13 hodin

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:

Pondéli: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace
telefonem

LIBEREC:

Mlynska 611, 460 01 Liberec
Telefon: 485108927, 725732 647,
725908781

E-mail: poradna.liberec@rscr.cz
Vedouci poradny 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
» V poradné si Ize objednat terénniho
poradce.



LOUNY:

SNP 2206, 440 01 Louny

Telefon: 605 214 704

E-mail: senior.louny@seznam.cz
Vedouci poradny je Vilemina Svobodova
Uredni hodiny:

Pondeéli, utery, stfeda, patek: pouze
konzultace telefonem

Ctvrtek: 13.30 - 15.30 hod., pfipadné

i konzultace telefonem

Poskytuje poradenstvi zejména z oblasti
socialni.

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kancelar poradny + KRS v pfizemi;
Telefon: 602618073, 602647230,
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 patek: pouze konzultace telefonem
» V poradné si Ize objednat terénniho
poradce.

OSTRAVA:

DU0m odborovych sluzeb, U Tiskarny 578/1,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedouci poradny 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.
Stfeda a Ctvrtek: 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
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Vedouci poradny je JUDr. Miloslav Hora
Utedni hodiny:

Pondéli: 10-13 hodin

Stfeda: 9-12 hodin

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 poradny je

Libor Pilka — 602763512

Uredni hodiny:

Pondéli a utery: 8-12 hod.

Streda: 8-16 hod.

Ctvrtek: 12-16 hod.

Patek: pouze telefonické
konzultace

» V poradné si Ize objednat terénniho
poradce.

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

» Kontakty na jednotlivé
Krajské rady senior(l najdete
na www.rscr.cz/krajske-rady.
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ORLOJE ZNAME | NEZNAME

Mozna jste ani netusili, kolik zajimavych a nevsednich orlojli se u nas nachazi.
Pripomenme si tak alespon nékteré z nich.

PRAHA

Orloj na Staroméstském na-
mésti je technickou pamatkou,
kterd jako posledni na svété
méfi babylonsky, tedy hvézd-
ny, a starolesky cas. Pfedsta-
vuje pohyby vesmirnych téles
a promlouva symbolikou stfe-
dovéku. Vzdy v celou hodinu
budovu Staroméstské radnice
ozivi predstaveni 12 aposto-
la, které zavrsi zvuk zvonu na
vrcholu véze. S pohybem apo-
Stolt jsou oZivovany i figurky
orloje po stranich. Kostlivec
tahad za provaz a vyzvanénim
zahajuje pochod apostola v ok-
nech. Kyva na Turka — alego-
rii Rozkose, ktery kroucenim
hlavy odmitd, Lakomec poky-
vuje hlavou s méscem v rukou
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a hrozi holi. Marnivec se zhli-
zi v zrcadle, kohout zakokrha
a hodiny na véZi za¢nou odbi-
jet. V povéstech pf¥i jeho prv-
nim rannim zakokrhani prcha-
ji duchové a dablové.

oLOMOUC

Podoba tohoto orloje na fasa-
dé radnice pochazi z let 1947-
1955, kdy svaté muZe nahradili
pracujici, plesajici a sportujici
Handci. K vidéni jsou sklené-
né mozaiky s naméty Privodu
kralovnicek, Délnika, Chemi-
ka a alegorie dvanacti mésica.
Mozaikova vyzdoba orloje je
posklddand z medailond na
bo¢nich strandch vyklenku
znazornujicich price typické
pro jednotlivé mésice v roce.
Ve vrcholu vyklenku se nacha-
zi ryze jihomoravsky folklorni
motiv Jizdy krala. Nejvétsi ci-
fernik orloje zachycuje polohy
planet na pozadi zvérokruhu.

BRNO

Tento hodinovy stroj se vy-
myka jakymkoliv pfedstavam
o seridznosti, jak si orloj lze
obecné predstavit. Sestimet-
rova ¢ernd moderni ¢asomira
z lesténé africké zuly ma pti-
pominat projektil a kus dav-
né historie mésta. Kdyz Brno
v dobé tticetileté valky obléhali
roku 1645 Svédové, rozhodl se
pry general Torstenson: Pokud
neprovali méstské hradby do
doby, nez odbije ptresné poled-
ne, odtdhne po ¢tyfmési¢nim
obléhdni od Brna. Briiané se
to dozvédéli, odbili poledne

o hodinu dtive a §védské voj-
sko ustoupilo. Od té doby se
v kostele sv. Petra a Pavla zvo-
ni poledne v 11 hodin a ¢erny
¢asostroj na ndmésti Svobody
kazdy den v 11 hodin vypous-
ti sttibrnou kulicku. Nikdo ale
pfesné nevi, kudy vypadne,
a tak na ni mistni i pfespolni
stoji dlouhé fronty.

PROSTEJOV

Némésti T. G. Masaryka domi-
nuje nova radnice s vézi a or-
lojem. Zdej$i hodinovy stroj
(pochazi z roku 1910) a or-
loj jsou jednim ze ¢ty tohoto
druhu u nis. Hodinovy stroj
je vybaven samonatahovacim
elektrickym pohonem. Orloj
ukazuje polohu Slunce na nebi,
vychod, kulminaci i zapad
Slunce, v noci jeho pohyb pod
obzorem. Delsi strana sluneé¢ni
rafije predstavuje stfedoevrop-
sky ¢as na c¢tyriadvacetniku.



Do sedmi pater radni¢ni véze
vystoupate po tocitych scho-
dech, a jak postupujete vzhiru,
muzete si prohlédnout i hodi-
novy stroj a slySet pohyb celé-
ho mechanismu.

OSTRAVA

Orloj tvori hvézdna obloha
s hodinami a troje pohyblivé
dvete, za kterymi jsou skryty
tféi dvojice pohadkovych po-
stav z lipového dfeva s vyskou
180 cm. Kazda z dvojice loutek
predstavuje konkrétni symbol,
Kril a Krilovna princip muze
a zeny, Andél a Cert princip
dobra a zla a Kasparkovi, ktery
se neustdle néfemu vysmiva,
byla jako partner pridélena vaz-
nd Smrtka. Kromé galerie po-
hyblivych loutek jsou soucasti
orloje i hvézdné hodiny. Orloj
najdete na ptistavbé loutkové-
ho divadla v Pivovarské ulici.

LITOMYSL

Ctvercovy orloj ma v rozich se-
cesni zenské postavy symboli-
zujici ro¢ni obdobi a je umistén
na vézi na Smetanové nameésti.
Ukazuje mistni sluneéni ¢as ve
¢tyfiadvacetihodinovém cyklu.
Zajimavosti je umisténi ptlno-
ci, tedy 24 hodin, v nejvys$sim
bodé ciferniku. Vétsinou se do
nejvyssitho bodu umistuje po-
ledne, protoze v poledne je
Slunce na obloze nejvyse, a na-
opak o pilnoci je nejhloubéji
pod obzorem. Ve sttedu desky
orloje je Zemé, kolem které se
za jeden den otodi Slunce, Mésic
i vesmir, ktery je symbolizovan
dvanicti znamenimi zvérokru-
hu. Na rafiéce, kterd ukazuje
slune¢ni ¢as, je umisténo Slun-
ce, které se béhem roku posou-
va, takZe je zfejmé, ve kterém
znameni zvérokruhu privé
Slunce je.

HOJSOVA STRAZ

Prvni $umavsky orloj v rekreac-
nim stfedisku Hojsova Straz na
Zeleznorudsku je stroj s ¢tytia-
dvacetihodinovym ¢iselnikem,
otoénymi kruhy a rafi¢ckami,
které kromé stfedniho slune¢-
niho ¢asu ukazuji i ¢as hvézd-
ny, datum a kalenda#ni meésic,
znazoriiuji pohyb Slunce zna-
menimi zvérokruhu, aktudl-
ni fizi Mésice, dny uplynulé
od novu a vzdjemné aspekty
Slunce a Mésice. V orloji je bici
stroj, ktery v poledne odbije
prvnich osm tént nasi stitni
hymny a Smrtacek 12x zazvo-
ni na zvon. Soudasti je i stroj
pohédnéjici  otonou mapu
hvézdné oblohy a draéi rafiji,
ktera predikuje zatméni Slunce
a Mésice. Stroj pohani rucicky
¢iselnika ukazujici ¢asy vycho-
dd a zapadi Slunce v dany den.

DRZKOVA V RAZTOKACH

Obec Drzkova v Raztokach se
muze pochlubit unikitem, kte-
ry vyrobil mistni umélec Pavel
Cihat se svymi prateli. Valas-
sky orloj obsahuje vytezavané
obrazy pohanskych boht a po-
hyblivé panorama s tradi¢nimi
femesly. Je uvadén do pohybu
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kazdy den ve 12 hodin a také
vzdy po domluvé s jeho majite-
lem. Neobycejnosti orloje jsou
soudastky, z nichz je postaven.
P#i tvorbé mechanismu orloje
byly vyuzity netradi¢ni mate-
ridly, naptiklad buben z pracky.

ZASOVA

Zdejsi dtevény pohadkovy orloj
postavil s ptateli Miroslav Spa-
ner. Orloj z ofechového dfeva
nese napis: ,,Kdo mohl, ten po-
mohl. Kdo nepomohl, ten fan-
dil. Kdo nefandil, ani nepomohl,
toho zdravi posledni panacek.”
V okénkach se ukazuji postavy
z pohadek, naptiklad Krakonos,
Kfemilek a Vochomurka, ko-
cour v botach, vodnik, kasparek
nebo Cert s tetézem. Mezi sta-
tickymi figurkami jsou k vidéni
Cyril a Metodéj, zbojnik nebo
rytif. Parkovisté od orloje jsou
prochazkovou chtizi vzdalena
400 a 500 metra. Orloj se spou-
$ti jen v urcité hodiny — posta-
vicky se vam ukaZou ve vsedni
dny v 10, 15 a 18 hodin, o vi-
kendu kazdou hodinu od 10 do
18 hodin.

Tana Pikartova
Foto Karel Mensik (ZaSova)
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DEDENI DLUHU

r—- - - - - -

. - - - -

Rozebirali jsme neddvno s moji matkou jeji dluhy, které ji vznikly behem neudspésného
podnikdni v devadesdtych letech. Je to nekolik milion( korun. Matka by rdada sla do
oddluzeni. Zajimalo by mne ale, pokud se ji treba oddluzeni nepodari dotdhnout do konce,
jestli jeji dluhy zdedim. Nékdo mi rikal, ze s novym obcanskym zakonikem se situace
zménila tak, Ze dédic odpovidd za dluhy zustavitele. Co je na tom pravdy?

Dédéni dluht skute¢né s no-

vym obc¢anskym zdkonikem do-
znalo dulezité zmény. Je to sice
uz jedenict let, které uplynuly
od doby, co obé¢ansky zakonik
vstoupil v Géinnost, nicméné
vzhledem k tomu, Ze se s dédic-
tvim setkdvame jen parkrat za
Zivot, tak povédomi o této zmé-
né zase tak velké neni.

Zatimco tedy pted 1. lednem
2014 platilo, ze dédic nemohl
doplicet na dluhy zustavitele,
tak v soucasnosti tomu uz tak
neni. Zatimco dfive tedy dédic
odpovidal za dluhy jen do vyse
nabytého dédictvi, od roku 2014
se muze stat, Ze predluzené dé-
dictvi, které dédic ptijme, mtze
pfinést i velké problémy a dédic
nakonec klidné mtze skoncit na
miziné. Na druhou stranu ale za-
kon d4ava moznost, jak se tomu-
to scénati vyhnout. Problém je,
Ze teSeni neni prili§ intuitivni,
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a Casté oceka-
vani, ze kdyz
nic nebudu
délat, tak pro-
sté nebudu
nic dédit, ale
ani nic za ze-
mftelého pla-
tit, je zavadé-
jici.

Predné zde
existuje moz-
nost dédictvi

odmitnout.
Toto  pravo

ma kazdy a tento postup bude
vhodny zejména tam, kde je jas-
né, ze dluhy pfevysuji hodnoty,
které byste mohla, ¢ mohl zdé-
dit. V8e probihd tak, Ze notat,
ktery projednava dédictvi, vy-
rozumi usnesenim potencial-
niho dédice, zda chce dédictvi
odmitnout. Bézné by tak mél
ucinit do jednoho mésice, po-
kud by ale dédic zil v zahrani-
¢, tak az do tfech mésicta. Toto
odmitnuti by mél dédic zaslat
notati pisemné a ptipadné ho
muZe i u notafe ucinit do pro-
tokolu. Co je dilezité, je to, Ze
pokud dédic neudéld nic, tak
se dédicem stane a zdédi vse,
véetné dluhti nebo ptislusného
podilu na nich. Pokud by dluhy
prevySovaly zdédény majetek,
pak dédic mize na dluhy ztsta-
vitele doplacet a vétitel je muze
vymahat po ném. Pokud tedy
vite, Ze dédit budete prevazné ¢i

jen dluhy, pak neni co feéit a je
na misté dédictvi odmitnout.
Ackoli vis se bude zfejmé ty-
kat tento prvni ptipad, tak pro
uplnost je tteba doplnit, Ze
ce, kdy nevite uplné, co se bé-
hem dédického fizeni vynofi,
na jedné strané jsou véci, které
dédit chcete, ale ziroven jsou
zde i readlna rizika, Ze ze sk¥iné
vypadnou néjaci kostlivci v po-
dobé dluhi. Pro tento ptipad
existuje v zdkoné pravo pozadat
notafe o tzv. vyhradu soupi-
su. Tu lze uplatnit do jednoho
mésice od chvile, co je o této
moznosti dédic vyrozumeén.
Vyhodou je, Ze dédic v ptipadé
uplatnéni této vyhrady bude od-
povidat za dluhy pouze do vyse
nabytého dédictvi. Uplatnéni
takové vyhrady md ale i stin-
nou stranku, celé dédické fizeni
muze prodlouzit a u¢inéni sou-
pisu vcetné tfeba ocenéni véci
také néco stoji. Samoztejmé
¢im vice majetku a dluht zde je,
tim je vSe drazsi. Naklady se pak
hradi z pozistalosti a ten, kdo si
soupis vyzadal, zdédi o to méné.

Mgr. Jan Voboil, Ph.D.
advokat

Clanek byl zpracovan pro

luridicum Remedium, z. s., a vznikl
za prispéni prostredkd statniho roz-
poc¢tu CR z programu Ministerstva
prace a socialnich veci.
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JAK SEVYZNAT ,
V OPALOVACICH PRIPRAVCICH

K létu neodmyslitelné patri slunce, koupani a také opalovaci krém. Predevsim bez
ného se v letnich mésicich neobejdete, ochrani totiz kiizi pfed spalenim od slunce.

Potidte si proto pred létem ale-
spoil zdkladni vybavu, ktera se
vam bude ur¢ité hodit, a na os-
tré slune¢ni paprsky tak bude-
te pripraveni.

Zikladem je ptipravek na
opalovini. Muze to byt krém,
mléko, maslo, gel, mlha, olej...
Zalezi na vas, jaké konzistenci
davate prednost. Na oblicej je
idedlni krém, na télo pak leh¢i
konzistence, protoze se lépe
roztira.

Mél by samoztfejmé obsaho-
vat také SPE. Tento Sun Protec-
tion Factor je ochranny slunec-
ni faktor a predstavuje, po jak
dlouhou dobu se muzete bez-
pecné vystavit slunci, aniz bys-
te se spdlili. Je samoziejmé tte-
ba ptihlédnout také ke svému
fototypu, ¢im svétlejsi vlasy
a ktize, tim rychleji mtze dojit
ke spaleni. Opalovaci ptiprav-
ky tak prodluzuji dobu ochra-
ny pokozky na slunci. Cim je

SPF vyssi, tim je i ochrana pred
spalenim G¢innéjsi, nejvyssi
ochranu zarucuje SPF 50.

Zarovenl by mél také chranit
pted UVA i UVB slune¢nimi
paprsky. Zatimco UVA zéfe-
ni, které pronika i pres mraky,
zpusobuje pigmentové skvrny
i pred¢asné starnuti pleti, UVB
zareni je zodpovédné za hnéd-
nuti kiZe, tedy opéleni, ale za-
roven i za jeji spaleni a také se
muze podilet na vzniku rakovi-
ny kize, proto je tak dilezité
pfi pobytu na slunci pouzivat
opalovaci ptipravky.

Aby  opalovaci ptipravek
spravné fungoval, je tfeba jej
nana$et na pokozku ptiblizné
tficet minut pred tim, neZ pa-
jdete ven na slunce, a to velmi
peclivé a samoziejmé na celé
télo. Pti del$im pobytu venku
nebo po koupdni je tfeba se
znovu opalovacim pripravkem
dikladné namazat.

p EXTRA INFO N

KROME SPALENI KUZE MUZE SLUNCE ZPUSOBIT
UZEH NEBO UPAL. JAK TOMU PREDEJIT?

\_

» Upal — vznik4 z prehféti pti vysokych teplotach. Ochra-
nit vas pfed nim pomdZze pravidelny pitny rezim (ne vSak
alkohol ani kava) a také lehké vzdusné obleceni. Upal se
obvykle projevuje vysokymi teplotami, nevolnosti a bo-
lestmi hlavy.

» Uzeh — jeho plivodcem je pfimé slunce. Z toho diivodu
se doporucuje pravé pfi pobytu na pfimém slunci nosit
klobouk, ksiltovku, pfipadné si pravidelne namacet vlasy,
a chladit tak hlavu. Pomaha i pitny rezim. Uzeh ma po-
dobné priznaky jako Upal, ¢astéji se u neého navic vysky-
tuje ¢ervend nebo spalend klize prave od slunce.

Pfi pobytu na slunci nezapo-
minejte o¢i chranit slunecni-
mi brylemi, hodit se vim bude
také pokryvka hlavy.

POMUZE TVAROH NEBO
CAJ

O pokozkunaméhanou sluncem
je tfeba také pecovat — idedlné ji
vecer oSetfit zklidiiujicim pfi-
pravkem s panthenolem nebo
aloe vera. Sluncem podrazdéné
nebo dokonce spalené kizi pro-
spéji obklady z vychlazeného
mékkého tvarohu, bilého jogur-
tu, ptipadné z hefmankového
nebo ¢erného caje.

Jana Pistékova
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CO DELAT PRI POSTIPANI
Cl BODNUTI OD HMYZU

Komaéfi, klistata, ovadi, vosy, mravenci... To jsou nepfijemni vetrelci, jejichz
zihadla, kusadla a sosaky dokazou clovéku poradné znepfrijemnit Iéto.

Na hmyzi dtok reaguje kazdy
jinak. Nékdo m4 jen maly pu-
pinek, jiného potrapi bolestivé
oteklé misto. Zalezi nejen na
druhu hmyzu, ale i na citlivos-
ti kazdého jednotlivce, kondi-
ci imunitniho systému, véku
a také momentdlni hladiné
hormont. DuileZité je ale zacit
s lé¢bou co nejdrive, abyste mi-

nimalizovali bolest, pfipadny
otok a zmirnili svédéni. Nejd¥i-
ve misto vZdy dobte chladte.

STIPANCE OD KOMARA

V 1été jsou vsudyptitomni a vy-
hnout se jim snad ani nelze.
Jsou to komati samicky, které
ztrpcuji ¢lovéku zivot. Po jejich
bodnuti télo reaguje alergickou
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béhu celého roku.
\ u roku

NEBEZPECNA KLISTATA

» ZhorSeni paméti, omezené Ci rozsahlejsi ochrnuti svall
koncetin a jinych casti téla, Casta unava, to jsou potize,
které m(ze mit pacient nakazeny klistovou encefalitidou.
V onemocnéni, jez prendasi infikovana klistata v prirodé
i ve méstech, patfime bohuzel na predni mista v Evropé.
Prevenci proti klisStové encefalitidé je nejen pouZziti repe-
lentu pred pobytem v pfirode, ale predevsim ockovani.
Podavaiji se tfi davky a lidé nad 50 let maji toto ockovani
hrazené ze zdravotniho pojisténi. Ockovat se Ize v pra-

J
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reakci, jejimz dasledkem je Cer-
veny pupinek, ktery casto po-
radné svédi.

Stipanec zklidni esencialni
olej z levandule. Proti svédéni
vyzkousejte kasicku z mletych
ovesnych vlo¢ek - smichejte
vlo¢ky s trochou vody a kasi
naneste na postiZend mista.
Po zaschnuti oplichnéte. Pou-
zit 1ze i chladivy gel, bylinnou
mast s tea tree olejem, hei-
méankem a pfipadné mento-
lem, kterd chladi a zklidiuje
pokozku.

NA KLISTE REAGUJTE
IHNED

Po kazdém pobytu v ptirodé,
po prochdazce v lese ¢i parku se
doporuduje tidné se prohléd-
nout, zda nékde nemdte ptisa-
té klisté. Cim dtive ho odstra-
nite, tim lépe. Ideélni je pouzit
specidlni pinzetu nebo kartu
na kligtata, kterd je umi od-



stranit Setrné. Dobte poslou-
Zi i navlhcena vatova tycinka.
Nikdy ale na klisté nekapejte
olej ani jej nemazte krémem.
Pokud to udélate, klisté se za-
¢ne dusit, a rychleji tak vylou-
¢i potencidlné nakazené sliny
do krevniho obéhu. Klisté se
snazte vzdy jemné a opatrné
vykyvat, poté ho zabalte do
ubrousku a splachnéte do WC
nebo spalte. Nikdy ho neroz-
mackavejte, a uz vibec ne holy-
ma rukama, mohlo by totiz byt
infek¢ni. Rdnu nakonec vzdy
peclivé vydezinfikujte a pec-
livé si umyjte ruce mydlem.
Pro jistotu jesté asi ¢tyti tydny
sledujte, jestli se vim na téle
nevytvotila vétsi cervend skvr-
na s bilym stftedem. Mohou se
dostavit i chtipkové ptiznaky.
V tom ptipadé navstivte lékate.

Opatrni budte i p#i vynda-
vani klistat u svych domacich
mazlicki. Také u nich plati - na
klisté nesahejte holyma ruka-
ma a ranu po vyndani klistéte
vydezinfikujte.

ZIHADLA JSOU TAKE
POTIZ

Pokud vis bodla vcela, nejpr-
ve odstrante zihadlo. Nikdy
ho nemackejte rukou ani pin-
zetou, protozZe byste stla¢enim
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REPELENT S SEBOU

Urcité se vdm budou hodit.

» Proti komar(m, klistatim, ovadim i ble-

chdm se Ize chréanit diky repelentim, kte-

rych je na trhu celd fada. Pouzit mlzete re-

pelenty bud' s obsahem chemickych, nebo

prirodnich latek. Aplikuji se na k(zi, odév

¢i jiné povrchy a odpuzuji hmyz. At uz jde

o repelent, volné prodejné I€ky na alergii

Ci masti a gely na zmirnéni otoku a bo-

lesti po Stipnuti hmyzem, nezapomen-

te si je sbalit do batohu pfi toulkach pfirodou, po ruce
byste je meli mit i pfi pobytu na chaté nebo na dovolené.

J

do rany vytlacili jesté vic veeli-
ho jedu a zhorsili bolest i otok.
Misto po zihadle omyjte my-
dlem a vodou. Vosy na rozdil
od vcel obvykle zZihadla v kazi
nezanechavaji, ale i tak ranu
prohlédnéte, vyjimecné se to
totiz stat muze. Zihadlo staci
vytdhnout pinzetou, protoze
nema jedovy vacek. Nejvic boli
sréni bodnuti, a to proto, Ze ma
dlouhé zihadlo, a jeho jed navic
obsahuje latky, které ovliviiuji
prenosy nervovych vzruchi,
takze bolest pocitové jesté ze-
sili. Ani Zihadlo sr$ni nema
jedovy vacek, muzete ho tak
snadno vytdhnout pinzetou.
PotiZz muZe nastat pti pichnuti
vosou, véelou ¢& sr$ném do ja-

zyka, jicnu nebo krku. V tom
ptipadé je nutné okamzité za-
volat zachrannou sluzbu. Na
bolest a otok zabird jable¢ny
ocet, rozkrojena cibule, vychla-
zeny mékky tvaroh, bily jogurt
nebo pasta z vody a jedlé sody,
kterou nanesete na bolestivé
misto.

KOUSNUTI OVADEM

Dotérni létajici spole¢nici se
k vam hlavné vecler radi p¥ipoji
na prochizce kolem rybnika.
Dvouktidly hmyz se vyskytu-
je prakticky po celém svété,
u nas jich Zije nékolik druhd.
Kousnuti od ovada je nepti-
jemné a bolestivé, po Stipnuti
muze zustat i krvava ranka.
P#i o8etfeni ovadiho kousnu-
ti postupujte stejné jako p¥i
kousnuti od komdra. Ranu
vydezinfikujte, pokud neméa-
te dezinfekci po ruce, omyjte
ji mydlovou vodou. Na otok
a svédéni pomuze chlazeni
rany nebo natirani zklidiu-
jicim gelem na oSetfeni po
$tipnuti 1étajicim hmyzem.
Pokud ovadi kousnuti zpusobi
silnou alergickou reakci, zavo-
lejte 1ékatskou pomoc.

Tana Pikartova
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SINICE DOKAZI POKAZIT
LETNI KOUPANI V PRIRODE

Sinice neboli cyanobakterie jsou jednim z nejstarsich organismua na nasi
planeté. Napfiklad Rudé more svlj nazev odvozuje pravé od sinic a fas s rudym
pigmentem. U nas sinice na vodni hladiné vytvareji typicky zeleny povlak

a s jejich nastupem konci klidné koupani.

Dostat se do ptimého kon-
taktu se sinicemi neni ¢&asto

nic ptijemného. Sinice totiz
produkuji nékolik typt nebez-
pecnych toxint, které mohou
poskozovat jatra, ovliviiovat
nervovy systém, coz muZe vést
az k dychacim potizim. Zpa-
sobovat ale mohou i kozni vy-
razky, svédéni nebo paleni, ne-
volnost, zvraceni, bolesti hlavy
nebo bricha. Po kontaktu se
zneci$ténou vodou také obvyk-
le zrudnou a pali o¢i. Mnoh-
dy vsak nejde jenom o fyzicky
kontakt se sinicemi. Zdravotni
komplikace mohou nastat i p#i
vdechovani vzduchu vznase-
jictho se nad rybnikem, ktery
zelené chaluhy sinic okupuji.
Proto se koupani v rybniku
se sinicemi nedoporucuje. Po-
kud uz se ale v takovém rybni-
ku vykoupete, je tteba se ihned
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dikladné osprchovat ¢istou vo-
dou. Dobrym indikatorem, kte-
ry fekne uz dost, z vody ven, je
rozmolena kuze prstd. Takova
kaze totiz pfijima nejvic toxind.
Rozhodné nestadi se po koupa-
ni pouze utfit ruénikem, sinice
tak neodstranite, ale naopak
je vetfete do kuze a nevédom-
ky pomizete vyssi koncentraci
toxind v téle. Proto je sprchovani
po takové koupeli tak dilezité.

JAK SI OTESTOVAT VODU

Zda se v konkrétni p¥irodni
vodé sinice opravdu vyskytuji,
si muzete zjistit sami jedno-
duchym testem. Naberte vodu
do pruhledné plastové lahve
a pockejte nékolik minut, az
se hladina ustali. JestliZze se na
povrchu usadi zeleny krouzek
a jinak zustdva voda ¢ird, ve
vodé se nekoupejte, jsou v ni
sinice. JestliZe je zakalena rov-
nomeérne, jsou to jen fasy a fy-
toplankton, ktery neni toxicky.
Pokud ale nemadte po ruce pra-
hlednou ldhev, vejdéte opatrné
do vody, a kdyz si ptes zelenou
vodu neuvidite na palce u no-
hou, dal uz do vody nechodte.
Pti vétsim mnozZstvi sinic je

EXTRA INFO

voda dokonce neptijemné citit
rybinou nebo po plisni.

VODY SLEDUJI HYGIENICI
Kvalita vody v 1été byva na tadé
rybnikd a pfirodnich koupalist
pravidelné kontrolovana. Jak
na tom rybnik ve vasem okoli
se sinicemi je, zjistite na in-
ternetové strance hygienické
stanice vaseho kraje, kde jsou
tyto informace zvefejiiovany
a aktualizovany. Pokud na né-
kterém z ptirodnich koupalist
¢i rybnikt dojde k premno-
zeni sinic, hygienici obvykle
na téchto mistech na néjakou
dobu koupéni zakizou.

Pti koupani v prirodé je tfeba
opatrnost tam, kde to dobte
nezndte. Voda totiZ muze byt
kontaminovana, mohou do ni
naptiklad ustit vypusté pra-
myslovych podnikd nebo ze-
médélskych druZstev. Vhodné
neni koupéni v tak kalné vodé,
Ze si nevidite na $pic¢ky prsta
u nohou. Je lepsi se vyhnout
i tém vodnim zdrojum, kde je
vétsi koncentrace vodnich pté-
ka a jejich vykala.

Tana Pikartova

» Pokud vas po koupani ve vode se sinicemi postihne aler-
gicka reakce, navstivte co nejdrive |€kare, ktery predepise
vhodna antihistaminika — Iéky urcené ke zklidnéni alergic-
kych reakci. Ulevi pfi svédéni klize a zmirni i jeji zarudnuti.
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UZIJTE SI LETO V POHODE

Vysoké teploty a suchy vzduch jsou pro Iéto typické. Ovsem ne kazdému takové
pocasi vyhovuje. Obezretni by méli byt predevsim seniofi a vSichni chronicky
nemocni, ktefi se Iéci zejména s nemocemi srdce, vysokym krevnim tlakem ¢i

cukrovkou.

Letni teploty samoziejmé na
¢lovéka pusobi celodenné.
V horku je proto nejvhodnéjsi
zdrzovat se co nejvice ve stinu,
doma, pokud jiz musite ven,
naptiklad na nadkup, tak nej-
lépe hned po ranu, kdyz byva
jesté chladnéji. Také své kaz-
dodenni zdravotni prochazky
si planujte nejlépe do rannich
¢i brzkych dopolednich hodin.
Pokud naptiklad pobyvate ptes
léto venku na chalupé, prace na
zahradé sméfujte vzdy do ran-
nich, maximilné dopolednich
hodin, ptipadné na vecer, po-
bytu na pfimém slunci se roz-
hodné vyhnéte. Pokud je venku
pres den velké horko, vétrejte
ideédlné brzy rdno a pak az na-
vecer, kdy teploty alesponi tro-
chu poklesnou.

V LETE JEN LEHKA JIDLA

Vhodné je se oblékat do vzdus-
ného a volnéjsiho obleceni vy-
robeného z lehkych materiald,
jako jsou bavlna ¢ilen, a naléto
jsou prakti¢téjsi i svétlejsi bar-
vy. Prednost davejte lehcéim,
dobfe stravitelnym jidlam,
pro organismus jsou rozhodné
ptijatelnéjsi, nebude muset na
jejich zpracovani vynakladat
tolik usili a vy se nebudete ci-
tit tolik unaveni. Idedlni jsou
polévky s kousky masa a ze-
leniny, které zasyti a zaroven
dodaji i tekutiny. Do jidelni¢cku
nezapominejte zatadit cerst-
vé $tavnaté ovoce a zeleninu,
v 1été osvézi a dodaji potteb-

né vitaminy a vladkninu. Vyhy-
bejte se ale snadno se kazicim
potravindm, jako jsou zejména
rtizné majonézové salaty nebo
i tepelné neupravené maso.
A samoziejmé nezapominejte
na duasledny pitny rezim (vice
o ném piSeme na stranich 34-
35). Pravé pitny rezim dokaze
zlep$it nepfijemné pocity pri
vysokych teplotich. Pomuze
navic pfedejit i prehtati organi-
smu, které mize nastat, pokud
je venku vysokd teplota a zaro-
ven i vysoka vlhkost vzduchu.

NASTAVTE S| SPRAVNE
KLIMATIZACI

V 1été se mozna Castéji muze-
te setkavat s klimatizaci, at uz
v obchodech, ve vetejnych bu-
dovach, nebo si ji zapinate p¥i
jizdé autem. Cim déle v klima-
tizovaném prostiedi se suchym

vzduchem pobyvite, tim vice
je pak tteba doplnit tekutiny.
Aby klimatizace spravné plni-
la svij tcel, méla by byt dobte
nastavend. V obchodech ani
v dalsich vefejnych prostorach
to ¢lovék ovlivnit nemuze, ale
naptiklad ve svém automobilu
jiz ano. Klimatizaci byste méli
nastavovat pfiblizné o pét az
Sest stupnd nizsi, nez je okolni
teplota vzduchu. Vys$si rozdil
jiz miZe negativné pisobit na
zdravi a objevit se muze bolest
v krku, prochladnuti nebo t¥eba
iletni ryma. Nikdy také na sebe
nenechavejte foukat chladny
vzduch z klimatizace, proto fou-
kani vzduchu nesmérujte pii-
mo na sebe. Zjednodusené pla-
ti — v klimatizované mistnosti
by vam nikdy nemeéla byt zima.

Jana Pistékova
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PITNY REZIM JE DULEZITY
NEJEN V LETE

Prijem tekutin, ktery pomaha udrzovat spravnou hydrataci téla, to je pitny rezim.
Voda tvofri podstatnou cast lidského organismu, u dospélych je to priblizné

60 % celkové télesné hmotnosti, a tak je pro ¢clovéka nepostradatelna. Protoze
télo béhem dne ztraci tekutiny dychanim, pocenim a vylucovanim, je dulezité
tekutiny doplriovat, nejlépe prabézné béhem celého dne.

JAKE TEKUTINY ZVOLIT?
Mezi nejzdravéj$i ndpoje pa-
tfi ¢istd voda, neslazené caje
a ptirodni ovocné $tavy. Kon-
zumace slazenych ndpoju,
kivy nebo alkoholu muze télo
spiSe dehydratovat a zaroven
i negativné pisobit na zvyso-
vani télesné hmotnosti. Pt
nedostateném pohybu miize
piti slazenych napoji vést az
k nadvaze ¢i obezité.

KOLIK TEKUTIN VYPIT ZA
DEN?

Potteba tekutin je individualni
a zavisi na véku, fyzické aktivi-
té i teploté okoli. Doporucené
mnozstvi tekutin je 1,5 az 2
litry vody denné. P¥i ndroéné
fyzické aktivité nebo pti vyso-
kych teplotach prostfedi mize
byt potfeba tekutin vyznamné
vys$si. Avsak prehnana konzu-
mace vody muze byt pro ledvi-
ny naopak zatézi a muize vést
k vaznym zdravotnim kompli-
kacim.

Existuji razné nepodloZené
nazory nebo dokonce fiamy
o tom, co je, a co neni vhodné
zatadit do pitného rezimu. Je
naptiklad obecné rozsiteno, Ze
piti kdvy a ¢aje by se nemélo za-
pocitavat do celkového mnoz-
stvi vypitych tekutin, protoze
tyto napoje spiSe dehydratuji
organismus. Pravdou je, Ze p¥i
bézné konzumaci kivy a caje
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k dehydrataci nedochazi, pou-
ze ¢lovék chodi ¢astéji na toa-
letu, protoze tyto pochutiny
maji mocopudné vlastnosti.

Dalsim nepodlozenym tvrze-
nim je, Ze by se béhem jidla ne-
meélo pit. Tento nazor je mylny,
ve skute¢nosti muze konzu-
mace tekutin pfi jidle naopak
pomoci s travenim a celkovou
hydrataci.

Dilezité je pit prubézné bé-
hem celého dne, a ne az kdyz

¢lovék dostane Zizeni, anebo
dokonce az vecer, kdy si tepr-
ve v klidu uvédomi, Ze toho za
cely den mnoho nevypil. Nahly
ptisun vétsiho objemu tekutin
veler totiz miZe zatiZit ledvi-
ny, a navic narusit klidny spa-
nek ¢astym nutkdnim vstavat
a jit na toaletu.

Spravny pitny reZim méa mno-
ho zdravotnich pfinost, kte-
ré ovliviwji jak fyzickou, tak
dusevni pohodu. Dostatetny



ptijem tekutin pomdha télu
efektivné zpracovavat Ziviny
a podporuje latkovou vymeé-
nu. Voda pomdha ledvindm
odstratiovat toxické a odpadni
latky z téla, ¢imz snizuje riziko
zdravotnich komplikaci zptso-
benych tvorbou ledvinovych
kament. Vyvazeny pitny rezim
také pomaha udrzovat stabilni
télesnou teplotu a to je dule-
zité zejména pri zvySené fy-

u starsich osob. Nedostate¢ny
ptijem tekutin vSak mtZe zpl-
sobit i dal$i zdravotni komp-
likace, jako je pokles krevniho
tlaku, coZz muZe u starsich lidi
zvysit riziko zdvrati, nestabili-
ty a pada.

DZBANEK S VODOU I PRI
POSEZENI S PRATELI

S vékem se navic ¢asto snizu-
je pocit zizné a star$i ¢lovék
nemd potfebu tolik pit. Nejen
z divodu, Ze nebyva jiz fyzicky
tolik aktivni, ale i proto, Ze by
musel ¢astéji vyhledavat toale-
tu. Je vSak dilezité védomé do-
drzovat pitny rezim a pit dosta-
tek tekutin, i kdyz ¢lovék neciti
zizen. Hlidani pitného rezimu
je pro seniory obzvlast dalezi-
té a je nutno si tuto skute¢nost
neustdle ptipominat. Osvéd-
¢enou pomuckou je mit ldhev
s vodou stéle po ruce, v kabel-
ce, v battizku, na prochazceina
delsim vyleté. Cerstva voda na-
ptiklad ochucena platky citro-
nu by neméla chybét na stole
ani pfi posezeni s prateli. Pit
je zkratka tfeba. Pro seniory,
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JAK JE TO S MINERALKAMI?
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kteti radi vyuzivaji modernich
technologii, existuji dokonce
aplikace v mobilnim telefonu,
které umozni sledovani pitné-
ho rezimu. Je to prakticky zpu-
sob, jak si udrzet zdravy ptijem
tekutin béhem dne, tieba sta-
novenim denniho cile, napti-
klad 2,5 litru, nebo nastavenim
pfipominky béhem dne.

PROSPEJI OKURKY NEBO
MELOUN

Dalsi moznosti, jak dodrzovat
pitny rezim, i kdyz ¢lovék ne-
pocituje zizen, je zatadit do ji-
delni¢ku potraviny s bohatym
obsahem vody. V 1été je navic
k dostani fada druht Cerstvé-
ho $tavnatého ovoce a zeleniny
jako okurky, raj¢ata, melouny,
jahody... Kromé toho, Ze jsou
vybornym doplnénim kaz-
dodenni stravy, mohou tyto
potraviny pomoci s hydrataci
celého organismu, a navic vy-
volaji v ¢lovéku pocit, Ze védo-
mé dodrzuje zdsady spravného
a zdravého Zivotniho stylu.

Blanka Jankaskova

» Mezi oblibené tekutiny patfi minerdlni vody. Prestoze
obsahuji dalezité mineraly, jejich nadmérna a pravidelna
konzumace muze vést k nerovnovaze minerall v téle. Je
proto vhodné mineralni vody stfidat s obycejnou kohout-
kovou nebo stolni vodou. Také konzumace sladkych $tav,
koncentrovanych dzusu s vysokym obsahem cukru nebo
piva, o kterém néktefi radi tvrdi, ze bajecné zazene zizen,
je zkreslujici. Pravdou je, ze tyto napoje chutnaji nékomu
vice nez Cistd pramenita voda, ale slazené napoje Zizen
nezazenou, anebo pouze na chvilku, a jen zdanlivé zchla-
di organismus. A pivo? Nadmerna konzumace piva nebo
Unava, bolesti hlavy, poruchy jinych alkoholickych ndpojl, zejména v lété, vede spise

soustfedéni, problémy s pa- | k staviim opilosti nez pocitu ,uhaseni zizné“ a celkové
méti nebo i zacpa, kterd byva hydrataci.
Castym problémem zejména & J

zické aktivité nebo p¥i pobytu
v horkém prosttedi. Hydratace
podporuje i pruznost pokozky
a pomdhd predchazet jejimu
vysuseni. To je dilezité zvlas-
té v 1été, kdy je ¢lovék vysta-
ven intenzivnéjsimu plsobeni
slune¢niho svitu a opalovani.
P#i dehydrataci se objevuje
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LETNI VITAMINOVE OSVEZENI

Béhem prazdnin dozrava spousta druht stavnatého ovoce, a tak je
idealni cas si pripravit napoje plné cerstvych vitamina, které
dobre chutnaji, a jesté osvézi v horkych dnech.

JAHODOVE HODY
Dozravaji vam jahody na zahradce a uz se vam téch
Cerstvych prejedlo? VyuZijte je do svéziho jahodového
drinku. Do sklenice vloZte t¥i az ¢ty¥i pokrajené jahody,
pridejte par kapek citronové §tavy a zalijte vychlazenou
vodou nebo slabé mineralizovanou minerilkou. Pro
vyraznéjs$i chut mazete pridat par listkd Cerstvé maty,
pripadné i 1Zicku jahodové $tavy ¢i kostky ledu.

_ .éh‘é, RYBIZOVY ROZJEZD

© Ndépoj neni sladky, ale naopak velmi osvéZujici.
Nasypte do sklenic¢ky kuli¢ky ¢erveného, bilého

i tfeba Cerného rybizu, ptipadné malin, ptilijte
trochu vody a ovoce lehce rozmackejte.
Zalijte jesté vodou a ptridejte kostky ledu.

OKURKOVY KOKTEJL

Mtze byt soulasti pitného rezimu, ale hodi se

ijako letni svac¢ina. Nastrouhejte najemno, pfipadné
rozmixujte pul saldtové okurky, pridejte rozmackany
mensi zraly banan, 1zicku az dvé
bilého jogurtu a podle potteby
zied'te jesté vodou.

LEGENDA BEZ ALKOHOLU
Legendarni koktejl mojito dobte chutnd i v nealko podobé. Do vyssi
sklenice vlozte dva az tti platky limetky, ptidejte 12i¢cku hnédého cukru
a listky maty. Promichejte a jemné podrtte. Zalijte vodou nebo sodovkou,
pridejte dalsi listky Cerstvé maty a nakonec jesté dvé tii kostky ledu.

Jana Pistékova
DOBA SENIORU 07/2025
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6 TIPU, PROC POMAHA
SENIORUM CVICENI V BAZENU

Jednou z dalsich vhodnych pohybovych aktivit pro seniory je cviceni v bazénu.
A to nejen proto, ze se diky nému mohou udrzovat déle aktivni.

Cvifeni v bazénu je jednim ze
zpusobt, jak pecovat o své fy-
zické a psychické zdravi, a za-
roven moznost, jak pfijemnou
cestou zlepsit svoji kondici.
Cviceni ve vodé je nendrolné,
vénovat se mu tak mohouilidé,
které naptiklad trapi bolesti
kloubt nebo t¥eba maji nadva-
hu a $patné se jim cvi¢i. Voda
je naopak nadnasi, a poskytuje
tak komfortni prostfedi, které
sniZzuje zatiZeni kloubi a svald.
To znamena, Ze seniofi mohou
cvi¢it bez obav z nadmérné za-
téZe a také ze zranéni p¥i padu.

MEZI HLAVNi DUVODY,
PROC SI JIT ZACVICIT DO
BAZENU, PATRI:

1. SniZené =zatizeni kloubt
a vazl — voda totiz umoziiu-
je seniorim provadét pohyby
i cviky, které by pro né jinak
mohly byt prili§ naro¢né.

2. Zlep$eni pruznosti a svalové
sily — cviceni ve vodé celkové
protahuje télo, posiluje svaly

a zvysuje pruznost pohybového
aparatu. Voda klade ptirozeny
odpor a to umoziuje posilovat
svaly bez nadmérného zatiZeni.
3. Zvyseni kondice srdce a cév -
pravidelné plavani a dalsi formy
vodnich cvik zlep$uji kardio-
vaskuldrni kondic a zvysuji
i celkovou vytrvalost. Cviceni
ve vodé také pomdha zvySovat
kapacitu plic.

4. Prevence bolesti — vodni te-
rapie se doporucuje pro seniory,
které suzuji bolesti pohybové-
ho aparatu. Pohyb v ptimérené
teplé vodé pomahd uvolnit sva-
ly a zmirnit tlak na klouby, coz

snizuje bolest a zvysuje téles-
nou i psychickou pohodu.

5. Zlepseni rovnovahy a stabi-
lity — cviceni ve vodé pomdha
zlepSovat rovnovidhu a stabili-
tu. To je velmi dtlezité pro pre-
venci padu a zranéni.

6. Spolecensky aspekt — cviceni
v bazénu je i zdbavné, a posky-
tuje tak seniorim ptileZitost
k setkavani se s vrstevniky, kte-
ré je v seniorském véku velmi
dilezité, a zabraniuje tak poci-
tim osameéni.

Robert Hoffmann
Foto archiv Senior fithes

p EXTRA INFO N

cvicebni-mista/.
\_

» Senior fitnes, ¢lenska organizace Rady senior(i CR, po-
rada cviceni v bazénu nejen v Praze, ale i na dalSich mis-
tech Ceské republiky. Cvi¢eni probihd nejcastéji v ma-
lych skupinach, obvykle kolem deseti osob. Cviceni
vedou kvalifikovani lektofi Senior fitnes. Prihlasky a dalsi
informace ziskate na https://www.seniorfitnes.cz/cm/

J
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KAREL BLAHA — SKROMNY
KRAL OPERETY A MUZIKALU

Do péveckého nebe odesel nedavno zpévak Karel Blaha. Bylo mu
sedmasedmdesat let. Posledni roky svého zivota prozil v jednom z prazskych
domovl pro seniory, kde Zije v souc¢asné dobé i Sestadevadesatiletd zpévacka
Yvetta Simonova. | kdyz o sobé v poslednich letech nedaval pfilis védét, jeho
jméno je v hudebnim svété navzdy zapsano zlatym pismem.

Karel Blaha studoval na ostrav-
ské a prazské konzervatoti a jiz
béhem studii vystupoval jako
zpévik s Orchestrem Zdetika
Bartaka. Svoji péveckou karié-
ru nastartoval vyhrou v pé-
vecké talentové soutézi v roce
1967 a spoletné s vitézkou
zenské kategorie Jitkou Ze-
lenkovou  ziskal angaZzma
v prazském divadle Rokoko.
V Sedesatych a sedmdesatych
letech minulého stoleti se pro-
sadil pravé v oblasti popularni
hudby, kde si ziskal spoustu
fanouskt. Zaradil se mezi obli-
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bené interprety,
jeho tvar se las-
to objevovala na
televizni  obra-
zovce. Nechybél
ani na oblibe-
nych hudebnich
festivalech jako
Bratislavska lyra
nebo Déc¢inska
kotva. Jeho po-
pularita se od-
razila i v i¢inko-
vani v nékolika
televiznich  fil-
mech, seridlech
i estrddnich po-
tadech. Oblibe-
nym a popular-
nim interpretem
byl také v zahra-

nici.

VENOVAL SE | TENISU

A FOTBALU

Hudebni a pévecké vzdélani si
Karel Bldha rozsitil na prestizni
Accademia Nazionale di Santa
Cecilia v Itélii a v této zemiirad
pusobil. Jako zpévak procesto-
val témét cely svét. Vystupoval
na turné po Rakousku, Belgii,
Holandsku, Japonsku, Némec-
ku, Izraeli, Kanadé, Velké Bri-
tanii, Svycarsku ¢i Spanélsku.
Velky tspéch mél pti navstéve
krajant v USA. Béhem své ka-
riéry spolupracoval se $picko-
vymi dirigenty. Kromé zpévu

nezanedbaval ani sport. Vedle
tenisu patftil k jeho oblibenym
sportim i fotbal, dlouhodobé
pusobil ve fotbalovém klubu
znamych osobnosti Amfora.

KRAL OPERETY

I kdyz se Karel Bldha vypra-
coval v popularni hudbé mezi
tehdejsi péveckou elitu, jeho
hlavnim oborem se stala ope-
reta a muzikal. Jeho hlasovy
obor byl lyricky tenor. Tak,
jako byl zpévak Josef Zima
oznacen za nekorunovaného
kréile ¢eské dechovky, v opere-
té sluselo toto oznaceni Karlu
Blahovi. Dlouhodobé totiz pat-
til mezi vyrazné osobnosti ¢es-
ké operetni a muzikilové scény
a na jevisti Hudebniho divadla
v Karliné zaril jako sélista vice
nez tti desitky let. Neoficidlni
titul krale operety si pro svij
pfinos v této hudebni oblasti
bezesporu zaslouzi. Jeho role
v muzikdlech West Side Story
nebo My Fair Lady jsou toho
dtkazem.

SMYSL PRO IMPROVIZACI

Karla Bldhu jsem znal osobné,
zazili jsme spolu plno ptijem-
nych chvil. Rad vzpominiam
naptiklad na setkdni s Karlem
u Jitiho Krampola na Oko-
ti i na dalsi spole¢né schtzky.
Bavila mé jeho vypravéni o ces-
tach do zahrani¢i, karlinském



divadle a vZdy jsem se pobavil
i pouctil. Karel Bldha se nikdy
nechlubil, i kdyz mél ¢im. A aby
nebylo to dnes$ni vzpominani
pfili§ smutné, se ¢tenati Doby
senior se rad podélim o jeden
nezavidénihodny, ale zaroven
humorny zazitek, ktery mi
Karel Bldha jednou vypravél.
Odehral se pti uspé$ném za-
jezdu karlinského souboru do
Japonska. Pro tamni diviky si
tenkrat nastudovali Netopyra,
navic v némeckém jazyce. Di-
vakaim plynul béhem pfedsta-
veni na obrazovkich umisté-
nych po obou stranich jevisté
japonsky pieklad mluveného
textu a vSe probihalo v pfijem-
né atmosfére a bez problému.
Az tésné pred finale doslo k ne-
¢ekanému zadrhelu. V oka-
mziku, kdy mél Karel Bldha
promluvit k Vaclavu Sloupovi,
text zapomnél. Aby fe¢ nestala

a predstaveni plynulo, zacal si
vymyslet vlastni néméinu, kte-
rd neméla s pivodnim jazykem
nic spole¢ného. Na sokovaného
kolegu chrlil neexistujici slova
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andhle si pry ptipadal jak Vlas-
ta Burian p#i parodovani cizich
jazyki. Vaclav Sloup nevéticné
mzoural a vSe zachranil az du-
chaptitomny dirigent, ktery
pred¢asné spustil finale. Vy-
hoda pry byla v tom, Ze i kdyz
Karel Blaha tikal nesmysly, di-
vaci méli na obrazovce spravny
preklad pivodniho textu.

JEHO NEZAPOMENUTELNE
ROLE

Mezi Gspésna vystoupeni Karla
Blahy na jevisti Hudebniho di-
vadla v Karliné pat#i naptiklad
jeho titulni role Jima v Rose
Mary, tstfedni postava v ope-
reté Paganini, hlavni postava
v Zemi Gsmévu a také hlavni
hrdina Bol v Polské krvi. Diva-
ci jej vidali i v roli Eisensteina
v Netopyrovi, Tonyho ve West
Side Story a také v muzikalech
My Fair Lady, Oklahoma, Rock
Musical nebo Orfeus a Eurydi-
ka a samoztejmé ztvarnil i fadu
dalsich roli.

Jaroslav Benda
Foto autor

p EXTRA INFO N

\_

JIRi KRAMPOL O KARLU BLAHOVI

» Dlouholetym pritelem Karla Blahy byl herec Jifi Krampol.
Také jeho poji se zesnulym zpévakem plno spolecnych
zazitk(. ,Karel Bldha byl mym celozivotnim pfitelem. Jez-
dili jsme spolu i na kSefty nejen doma, ale i do zahranici.
Naposledy prfed dvéma roky. Loni v prosinci jsme méli do-
mluvenou spolecnou besidku, byly jiz pfipravené plakaty,
ale nakonec se omluvil. Pfed rokem mé mél navstivit, ale
také k setkani nedoslo. Karla jsem meél moc rad, byl to hod-
ny kluk, jen se porad moc litoval a byl dost vztahovacny.
Spolec¢né jsme navstivili krajany v USA, kde mél se svym
zpévem obrovsky Uspéch. Kromé kseftl jsme spolu hrali
i tenis, a jak fikam, byl to bezvadny kluk,” vzpomina na své-
ho dlouholetého kamarada herec Jifi Krampol.

J
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RADOSTI LETA

Venku se udélalo opét kriasné
pocasi, slunce htélo, a tak jsem
se rozhodla, Ze pajdu se svym
star$im télem na plaz, k vodé
Lipenského jezera. Uprostred
pldZe jsem rozprosttela svoji
osuskuy, polozila se na ni a nasa-
dila si na o¢i bryle proti slunci,
aby nebylo vidét, kam se divam.
Lezim na btise, slunce pdli, j se
rozhlizim kolem sebe a hleddm
néjaké povyrazeni. Uz ho totiz
ve svém zivoté moc nemam,
a proto jsem la¢na vseho.

A uz to zac¢ina. Krasné s$téné,
asi kolie, ne pravé nejmensi
pes, se rozhodlo, Ze své maji-
telce utece a trochu si pohraje.
Hbité si stdhlo obojek a pros-
té véeho omezeni se rozbéhlo
mezi lidi. Majitel¢ino zoufalé
volani naprosto ignorovalo,
naopak mélo radost, Ze ho pro-
nasleduje a krdsné si s ni hra-
lo. Vzdycky, kdyz se ptiblizila
na metr, poposkocilo a ladné
odbéhlo. Laskovalo s lidmi,
kradlo jim ptedméty z dek
a détem hracky a nevadilo mu,
Ze majitelky malych pst a déti
drzi své mila¢ky nad hlavou ve
strachu, aby jim velky pes ne-
ublizil. Tu a tam se nechalo od
lidi pohladit, ale ne chytit. Ma-
jitelka za nim sprintuje k po-
baveni vice méné vsech lidi.
Nékdo se snazi psa chytit, ale
jelikoZ nema obojek, neni za co
ho chytit. Vedle na dece lezici
dité prohlasi, Ze uZ je to nuda,
a také ostatni lidé se vraceji ke
svému lenoseni. Ustvana maji-
telka psa nakonec chyti a vle-
¢e ho vztekle domt. Je konec
predstaveni.

Co ted? Rozhlizim se, a co vi-
dim? Na plaz ptichazi rodinka.
Dvé déti a rodice. Tlusté dité
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zenského rodu, asi Sestileté,
jde vpfedu. Je vidét, Ze je to
holka sebejista, rodinny tyran
a rozmazleny fracek. ,Sem né,”
nafizuje rodi¢tm, kdyz chté-
ji rozprosttit deku, ,tady lezi

-

divnej chlap, mohla
§lapnout.” Rodi¢e posluné po-
krac¢uji dél a za¢nou se rozpro-
stirat blizko mne. Otec polozi
osusku a dité prohlasi: ,Ta je
moje.“ Je mu jedno, kam se po-
lozi ostatni. Bratr rozmazlené
holky je na rozdil od ni velice
hezky, tmavy a $tihly. Je vidét,
Ze se za rodinu stydji, ale rodice
to nijak zvlast nezajima. Jejich
zajem se todi jenom kolem pro-
tivné holky.

,Vezmi si plavecky,” ¥ikd otec
a dité si navlece dva kusy latky,
které uplné zmizi v tuku a za-
hybech jeho tlustého téla. Pak
tyransky uchopi otce za ruku
a porudi si, ze pujdou spolu do
vody: ,A ty mi zatim pfiprav
néjakou svacinku,“ houkne na
matku a hrdé odchazi. Mat-
ka pri¢inlivé za¢ne vytahovat
spousty jidla z batohu.

bych na néj

Hleddm o¢ima kluka, ale uz
tady neni. Asi se $el radéji uto-
pit. Zamétim se tedy na otce,
kterému pravé dité, sedici na
nafukovacim delfinovi, ujizdi
na hloubku. Otec si viak ditéte

nevsimd, protoZe pravé zapre-
dl hovor s blondatou krasavi-

ci. Vypind se jako mlady ko-
hout, hltd divku o¢ima a radost
mu zkazi aZ star$i pan, ktery
k nému lakonicky prohodi:
s2Uplavalo vam dité.“ Na otci je
vidét, Ze realitu chvili nemu-
Ze pochopit, protoZe na néja-
ké dité pravé zapomnél. Kdyz
mu to dojde, vrha se do vody
a vyktikuje na dité, aby klidné
sedélo, a s hrizou v o¢ich dité
stiha a zachranuje pred utope-
nim. Krasavice je zapomenuta,
a tak otravené odchdzi na svoji
deku.

Okolo mne pravé prochazi
star$i pan, a kdyz je blizko, sil-
né zatadhne své bticho. Nena-
myslim si, Ze je to kvili mné,
protoze nedaleko lezi mlada
divka a protahuje se na slunci
jako kocka. Chvili mam pocit,



Ze i ptede, ale potom si v§imnu
sluchatek v usich a zvuka, co
z nich vychazi. Kdyz divka ne-
otevie ani oko, statik postavu
zase srovnd, viditelné si i od-
dechne a pokracuje ke své dece.

Opoustim ho tedy pohledem
a mrknu na muze, ktery si, vy-
uzivaje spanku své Zeny, foti

-

mobilem vedle stojici mladou
Zenu. Je jenom hloupé, Ze se

pravé vzrudil, a kdo se na to
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zaméril, ten to vidi. No, snad
se jeho Zena je$té nevzbudi,
a i kdyz, tteba to vztihne na
svoji ptitazlivost.

,Tati, miZeme si vzit nafu-
kovaci ¢lun?, ptaji se dvojca-
ta svého podfimujicitho otce.
~A muzeme jet, kam chceme?“
»,No jasné, utrousi otec, ktery
se evidentné uplné neprobu-
dil a opét se propada do slad-
kého spanku. Déti tedy za ra-
dostného poktiku odjizdéji.
Za chvili je ¢lun mensi a jesté
mendsi. Snad vi, co dél4, myslim
si o otci, kdyz vtom ptichazi
na deku matka, ktera si zatim
povidala s kamaradkou u kios-
ku. Zatfasla manzelem a k¥idi:
,Kde mas déti?“ ,Ve vodé,” od-
tusi manzel nastvany ze suro-
vého probuzeni. ,Mize$ mi je
ukizat?“ Manzel mZourd na
jezero, aZz nachdazi ¢lun opravdu
v dalce. , Jezisil“ zatve a utika
do vody. No, snad je do veéera
dostihne, #ikdm si a konej$im
pladici Zenu.

Pak uz toho mam dost a roz-
hodnu sejit do vody. Neni nijak

zvlast tepld, ale stejné udélam
nékolik temp, aby se staré télo
protahlo. ,Dobry den,” ozve se
vedle mne. Oto¢im se a kou-
kim na nezndmého statika.
Neznam ho, ale slusné odpo-
vim. On v8ak zaptede hovor
a hned mi ozndmi, Ze je vdovec
a vlastni penzion a Ze by se se
mnou je$té rad se$el jindy a jin-
de. Nevim, co si mam o tom
myslet. Starik na mne jesté vy-
cenil vykotlané zuby a ja radé-
ji z vody za nesrozumitelného
mumlini prchdm. No co, chté-
la jsi povyrazeni, naddvam si,
a tak ho mas. Bud rada, Ze jsi
jesté pritazliva pro dédky. Jes-
té, ze doma jednoho uz mam.
Nema4d rad slunicko, ale urcité
uz ma hlad. No, co se da délat?
Pro dnesek to stadi. Spakuji si
osusku a jesté se pokocham po-
hledem na krasného mladika,
co pravé prochdazi kolem. A zi-
tra? Zitra si najdu néjaké dalsi
povyraZzeni.

Hana Simkova,
Karlovarsky kraj

Predplatné formou darku |:| DOBU SENIORU objednavam od ¢isla (véetné) |:|

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objednavky

Objednavaci |:|

Objednavkovy kupén vystfihnéte nebo
okopirujte a zaslete na adresu SEND
Piedplatné, spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77,
hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud budete
objednédvku posilat v obalce, pfipiste pod
adresu pfijemce heslo ,Predplatné Doby
seniort®. Obratem dostanete slozenku,
kterou predplatné uhradite. MlizZete vyuzit
i bankovni prevod — penize v takovém
pfipadé odeslete na konto, které je uvedeno
na slozence, a jako vas$ variabilni symbol
(VS) uvedte ten, ktery rovnéz najdete na
slozence. Pokud objednévate predplatné
UplIné poprvé a neznéte cislo konta ani VS
a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
| zavolejte do zdkaznického centra SEND

Predplatné, spol. s r. o. (tel.: 225985 225),
kde vam potiebné Udaje radi sdéli.
Predplatnym mdzete udélat radost i svym
blizkym &i prateldm.

jméno: pfijmeni:

ulice: cislo popisné:

OSOBNI
UDAJE

2

mésto: PSC:

e-mail: podpis:

slozenkou |:| bank. pfevodem, ¢. u.:|

o

11]

g
55
Lo

fakturou |

akturov SIPO |
ICo/DIC

spoj. C. :
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DS TRAPASY SLAVNYCH

JAROSLAV UHLIR — PISEN
PRO HANKU ZAGOROVOU

Hudebni skladatel Jaroslav Uhlif ma na svédomi plno oblibenych pisni, ke
kterym mu napsal texty dlouholety kolega Zdenék Svérak. Jak skladatel

sam pripomina, hity nelze psat prvoplanové, ale posluchadi si je musi sami
oblibit. Pisnicky se pry stanou skuteé¢nymi hity v pripadé, kdyz si je lidé zpivaji
u tdborovych ohnu. U nékterych pisni pry se Zderikem Svérakem viubec
nepredpokladali, Ze u posluchacil zaboduiji, jednu dokonce uz pfedem odepsali.
Byla to pisen Délani, kterou slozili pro pohadku Princové jsou na draka.
»,Nakonec zabodovala nejvic,“ vzpomina po letech Jaroslav Uhlir.

Mezi jeho skladbami vsak exi-
stuje jedna, jejiz vznik, a hlav-
né misto jejiho ,stvoreni®, byly
dlouha léta obestfeny tajem-
stvim. Navic je jedind ze vSech,
ke které si autor hudby napsal
sami text. Stalo se tak na zajez-
dé v Plzni, kde Jaroslav Uhli¥
vystupoval spole¢né s Pavlinou
Filipovskou a Zdenkem Svéra-
kem v potadu pro déti. Tu pis-
nicku pak s velkym dspéchem
zpivala Hanka Zagorova.
»,Pujdeme na obéd?“ zeptal se
kolem poledne Zdenék Svérak,
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s pohledem upfenym na své
dva kolegy. Pavlina Filipov-
skd souhlasila, zatimco Jaro-
slav Uhli¥ se tvafil zkrousené.
»,Ja dnes na obéd nepujdu,”
ozndmil pfidusenym hlasem
a letmo pohlédl na hodinky.
Nebylo mu totiZz zrovna dobte
a na jidlo nemél ani pomysle-
ni. ,Bézte sami,” ozndmil po
chvili a rukou si ptejel po bfti-
e. ,Néjak nemdam chut, radéji
si zatim odpocinu.” Ptejedl se
totiz pred tim cokolady, trpél
zdcpou a potteboval nutné

na onu mistnost. Tuto sku-
te¢nost vSak nechtél s kolegy
podrobné rozebirat, a proto
byl rad, kdyz za nimi po chvili
zaklaply dvete. Poté, co osa-
mél, vedly jeho prvni kroky
neomylné rovnou na WC.

Na oné mistnosti pak pro-
sedél podstatnou ¢ast pavod-
niho ¢asu na obéd, po urdité
dobé soustfedéného snazeni
se koneéné dostavila ta tolik
oc¢ekavana chvile dlevy. V tom-
téZz okamziku ho soucasné na-
padl i refrén budouciho hitu
zpévacky Hany Zagorové — J4
se vznasim, ja si létam... Slov-
ni spojeni, logické k danému
okamziku, si zapamatoval
a pozdéji doplnil i cely text,
ktery pozdéji zhudebnil. Mis-
to a ¢as k mimofiddnému dilu
si ¢lovék holt nevybira, ¢ehoz
je tento hudebni pocin duka-
zem.

»,Na doporuceni Zderika Své-
rdka jsem interpretce pro-
zradil vznik této pisni¢ky pro
jistotu aZz po dvaceti letech,”
komentoval vznik tohoto hitu
jeho autor Jaroslav Uhlit. Sa-
motnd zpévacka pry tuto in-
formaci ptijala s tsmévem.

Jaroslav Benda
Foto autor
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BlizSi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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...K NAROZENINAM, A ViS, CO MI DAL? HADANKU.

Na vyhry se mohou tésit: Alena Hladilova z Ri¢an, Kvéta Budinova z Mikulova,
Marcela Bednafikovéa z Pfibrami, Lenka Rihovéa z Prihonic a Josef Smolik z Berouna.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského vydavatelstvi Markéta Krizovky.
To vydava celkem 12 titull kiizovek, které zprijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospelé, Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile pohody, Kfizovky veselé pro
mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti, Veselé krizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Krizovky
pro vSechny, Osmismérky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. BlizSi popis obsahu
nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz. Nabizime
zvyhodné&né predplatné, s kazdym ¢&islem jedno zdarma! Casopis ziskéte za
nizsi cenu + postovné a balné. Pfedplatné muze byt i vhodnym darkem. Radi
vam postou nebo e-mailem zasleme darkovy certifikat.

Dostane od sponzora rubriky vydavatelstvi Portal publikaci
Sila nicnedélani.

Spravna odpovéd: C) z bukového dreva
Na vyhry se mohou tésit: 1. cena — lvana Slavikova ze Zlivi; 2. cena — Dagmar LesSova
z Hradce Kralové; 3. cena — Danuse Visova z Olomouce.

Kdo ndm napiSe soucet Cisel
z oznacenych poli¢ek, ma Sanci na vyhru. 31 5 9

» Tajenku, reseni sudoku, Sachové-
ho kvizu a matematickych hadanek 1 7 3
z dnesniho cisla posilejte na adresu
¢i e-mail redakce do 15. cerven- 7 1 5
ce 2025.

» Pokud chcete soutézit o vyhru, ne-
zapomente napsat korespondencni 4 532
adresu, kam ji mizZeme poslat, svuij
e-mail a také telefonni ¢islo. 2
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1.ed e5

3.Sc4-d6 Jc3-Sg4 4. IJxe5-Sxdl

obétoval ddmu a nyni miiZze dit mat dvéma

tahy.

2.Jf3 Jc6

Najdete tyto dva tahy?

Také nekoneéna fada ¢isel maze mit konec-
ny souclet, naptiklad
S=1+1/3+1/9 + 1/27+.... Vytknete z druhého
a dalsich ¢lent nekoneéné fady 1/3 a dostanete
S=1+1/3.S,aproto3S=3+SaS=3/2.

Jaky je vysledek této nekonecné fady?
S=1+1/2+1/4+1/8...

) 5% N
6 0550 Y
26 4440n6
T e 1
39D
‘ Q o0v
A’-B=3 ‘90917
B-A=-1 '98?5
49°)
79893
5803 Se
avg -

po tahu bilého Sg5+ ¢erny dostane mat — hxg5, 12. Dxg5 Kd6

13.Vd1+ Jd4 14. Vxd4+ Kc6 15. Db5 mat

(2x+10)/2 -x =x-5-x =5 je vzdy 5

Rok 1956 — Dartmouthska konference je povazovana za zrozeni

vedeckého oboru uméla inteligence.

FrantiSek Novotny z Ostravy zisk&va knihu Bohumira Stédroné

Uvod do achu a umélé inteligence pro mladez. Kniha je uréena zejména

zacinajicim sachistlim, sezndmi ¢tendre s vyndlezem sachu a jeho pravidly. Kniha se vénuje
i umeélé inteligenci a prognézam jejiho dalsiho vyvoje vcetné postupu, jak ji porazit v Sachu.
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CERVENCOVE STRIPKY

Prazdniny. Drive se jim fikalo vakace podle latinského slova vacatio — vykoupeni.
U nas je ¢ervenec pojmenovan podle z¢ervenani, uzrani plodu. Jinde byva
nazyvan podle tvtirce julidanského kalendare Julia Caesara July ¢i Jule. Tento
kalendar vydrzel ve vétsiné Evropy od roku 45 pf. n. |. az do 16. stoleti.

Sedmy meésic v roce v sobé
skryva hned nékolik zajima-
vych dat.

4. cervence ma svitek svaty
Prokop, ¢esky svétec, jenz se na-
rodil priblizné roku 990 v Cho-
touni, studoval na Vysehradé,
pozdéji plisobil u sv. Vita i jako
mnich snad na Bfevnové. Po vy-
vrazdéni Slavnikovct roku 995
se mnoho mnichua, ktefi s nimi
méli kontakty, radéji rozpty-
lilo. Ué¢inil tak i Prokop, ktery
se uchylil do jeskyné u Jinonic,
pozdéji do lestt u Sdzavy. Byl Ze-
naty a mél syna Jimrama, ktery
ho nésledoval v duchovni draze.
Celibat se jesté nedodrzoval. P¥i
orani na vyzdarené ptdé byval
pry spatfovan se zapraZenym
zkrocenym Certem vyuZivanym
misto mechanizace. Porobeny
Cert jiz zustal jeho zpodobenim
jako atribut. Prokopa si oblibil
knize Oldtich a podpotil jeho
snahu vybudovat na Séizavé
klaster se slovanskou liturgii,
coz se zdatilo roku 1032. Pro-
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kop tam byl opatem az do své
smrti v roce 1053. Ze se i poté
o déni v klastete zajimal, je pa-
trné z povésti, podle které jeho
duch osobné a dirazné vyhnal
pozdéjsiho némeckého opata
neptejiciho slovanské reéi. Byl
svatotecen roku 1204 a pozdéji
byly jeho ostatky prevezeny do
Prahy. Vyzkum ostatkd ho defi-
noval jako velmi robustniho asi
180 cm vysokého muze.

5. cervence - svitek véro-
zvéstl sv. Cyrila — Konstantina
(826-869) a svatého Metodé-
je (815-885), bratru, ktefi na
Moravu prisli hlasat krestan-
stvi ve slovanské fedi. Stalo se
tak roku 863 na zadost knizete
Rostislava.

6. cervence si pripomindme
vyro¢i updleni Mistra Jana
Husa. Tento zaniceny knéz a re-
formator narozeny roku 1372
stal i v Cele ceské ¢asti Univerzi-
ty Karlovy. Kézal hlavné v Bet-
lémské kapli kratce pred tim pro
Ceskd kazani postavené. Proto-

ze kritizoval cirkevni politiku
i rozmatilost jejich predstavi-
telt, byl dan do klatby a vyzvan
k obhajobé svych myslenek na
cirkevnim koncilu ve $vycarské
Kostnici. Tam odmitl své uceni
odvolat, byl odsouzen jako kaci#
a 6. ¢ervence 1415 upalen.

14. cervence ma svatek nejen
Karolina, ale i ¢esky svétec a ry-
tif blahoslaveny Hroznata.

22. ¢ervence - svatek ma Mag-
dalena, po svaté Marii (Mari)
Magdalské, vyznamné postavé
z okruhu nejblizsich pratel Jezi-
Se. Byla pry napravenou htisni-
ci, kterd se pak aktivné ucastni-
la sifeni viry mimo Judeu, i do
dnesniho Turecka a Francie.
25. cervence ma svatek svaty
Jakub. Tento apostol pry ptso-
bil i v Hispanii, proto je patro-
nem Spanélska. Tam se k jeho
hrobu v Compostelle vydavaji
poutnici dodnes.

26. cervence - svatd Anna -
chladna z rdna. Svatd Anna
a svaty Jachym byli rodi¢e Pan-
ny Marie. Jeji narozeni jim pry
bylo v pokroc¢ilém véku predem
zvéstovano andély.

29. cervence - svatek ma Mar-
ta, patronka hospodarnosti, ku-
chatek a hostinskych.

31. cervence - v noci na prv-
ni srpnovy den se slavil keltsky
svatek vrcholného léta a Zni -
Lughnasad nazyvany podle své-
ho patrona boha Lugha. Tehdy
sklizeny snop obili se schovaval
pro $tésti do dalsi sklizné.

Jaroslav Melichar
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BABICKA ROKU LIBERECKEHO KRAJE

Krajska kola letosniho roéniku soutéze Babicka roku se uz v radé
kraji pilné chystaji. Tak jako je tomu naptiklad v Libereckém kraji,
kde se 18. zati v Kulturnim centru 101010 ve Vratislavicich nad
Nisou uskuteéni krajské kolo soutéze Babicka roku Libereckého
kraje 2025, na néz jste vsichni srde¢né zvani.

Pravé leto$ni za¥i a ijen budou ve znameni také dal$ich krajskych
kol, kterych se uskute¢ni hned nékolik, a to 3. za#i v Olomouci,
9. za# v Jihlavé, 16. za#i v Usti nad Labem, 18. za#i v Trutnové
a 25. za¥i pak v Ostravé — Zabtehu. V #ijnu, konkrétné 3. fijna pak
probéhne krajské kolo v Tabote a o ¢tyfi dny pozdéji se uskutecni
krajské kolo v P¥ibrami. Findle leto$niho ro¢ni-
ku je pak napldnovino na 27. ¥ijna a probéhne
jako jiz tradi¢né v Olomouci. DALSI ClSLO
DS VYCHAZI

FOTBAL V CHUZI HLEDA
DALSI ROZHODCI

Senior fitnes, ¢lenskd organizace Rady seniorti CR,
osmndactym rokem aktivné pomdha seniorim s po-
hybem a je také dlouhodobym aktivnim inicidtorem
fotbalu v chiizi, tedy fotbalu bez béhani, ktery je
idedlni pravé pro star$i generaci. Nedilnou soudas-
ti kazdé fotbalové hry je rozhod¢i. Ten plni na h¥is-
ti pti zdpase dileZitou funkci. Senior fitnes pravé
hled4 pro fotbal v chiizi dalsi rozhodéi. Pokud mate
znalost alespon vSeobecnych pravidel kopané ane-
bo jesté lépe fotbalu v chuzi, bavi vas fotbal, ptihlas-
te se. Budete se moci ucastnit coby rozhod¢i turnaja
v Praze i na dalgich mistech Ceské republiky, setkavat
se s lidmi podobného zaméfteni i s byvalymi profesio-
nalnimi fotbalisty. Zdjemci mohou kontaktovat Kate-
finu Baldovou na telefonnim ¢isle 777880299 nebo
na e-mailu katkabaldova@gmail.com. Vice informa-
ci naleznete téZ na strankach walkingfotbal.eu nebo
www.seniorfitnes.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.

Séfredaktor: Jana Pistékova. Adresa redakce a inzerce: Politickych vézi@i 11, 110 00 Praha 1, e-mail:
dobasenioru@rscr.cz.  Kontakt vyluéné pro inzerci: obchod@reflexadvertlsmg cz. S redakci se muzete
také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydavd Rada senior( CR (www.rscr. cz). Grafickd
Uprava: Bc. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozituji PNS a Ceska posta, predplatné spole¢nost SEND Pfedplatné, spol.sr.o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9, tel.: 225985 225. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadiuiji
nézory autord a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce. Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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PODPORIT TENTO AKTIVIZACNI
PROGRAM MUZETE ZASLANIM
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