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VAZENI A MILi SENIORI,

v aktudlnim vydani ¢asopisu Doba senior vim
prinasime reportaz z nejvétsi a nejvyznamnéj-
§i sportovni udalosti roku, kterou pordd4d Rada
seniorti CR, Sportovnich her seniorii s mezina-
rodni Gcasti. Leto$ni 8. ro¢nik hostila hned dvé
mésta v Karlovarském kraji, Sokolov a Karlovy
Vary. Jak hry probihaly, se do¢tete na stranach
4 a7 6. Rada seniort CR dékuje véem partnerm
a sponzorum akece, kteti svou pomoci ptispéli ke
zdarnému prabéhu her.

Opét se vénujeme aktudlnim tématam, jez se

dotykaji také nasi seniorské populace. Rozhovor
nam v tomto disle poskytl popularni zpévak cim-
balové hudby Jozka Smukat. V ¢asopise se také
doctete, co je uméla inteligence a co umi.
Ptipravena je pro vas pravni poradna a nové
jsme do ¢asopisu zatadili i nota¥skou poradnu.
Také tentokrat na vas ceka vyherni krizovka, su-
doku i 8achova a matematickd hddanka.
Pfejeme vam pohodové ¢teni srpnové Doby se-
niord.
Jana Pistekova
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SENIORKA MESICE

STANISLAVA ADAMCOVA
RODINA JE NEJVETSI STESTI

Zapadoceska Stanislava Adamcova z Krajské rady seniora Plzeriského kraje
patfi mezi ty seniory, kterym neni pohyb a aktivni zptisob Zivota cizi.

V roce 1963 maturovala na
sttedni pedagogické skole
v Chebu a od té doby pracova-
la s détmi az do svych 79 let.
Dtive bylo propojeni se senio-
ry pouze to, Ze pro né s détmi
vyrabéla darky, v matetské
i zakladni skole, a pozdéji jako
pedagog mimoskolni ¢innos-
ti. S détmi se vénovala dal$im
¢innostem, tanci, divadlu i t¥e-
ba cviceni. Protoze ji byl pohyb
blizky, pisobila jako cvi¢itelka
pro rodice s détmi, cvidila ju-
nioraerobik a bodyform mix
pro Zeny. ,Toto cviceni navsté-
vovalo i nékolik seniorek. Jed-
na z nich mé vyzvala, abych
ptipravila samotné cviceni pro
seniory. To jsem uskute¢nila
v Centru pro rodinu DoRa, coz
je Dobrovolnickd regionalni
agentura, jako dobrovolnice
v roce 2013. Pak jsem dosta-
la nabidku ptipravit druzstvo
do krajského kola Sportovnich
her seniord. Prihlaska se ode-
vzdavala Krajské radé seniort
Plzeriského kraje, se kterou
jsem se timto seznamila,” za-
vzpominala Stanislava Adam-
cova.

Tehdy se také zacaly vice
rozrustat aktivity, seniorské
cviceni se zménilo, vzhledem
k neustile se roz$ifujicimu
obsahu ¢innosti, jako byly tu-
ristika, kultura, vzdélavaci
projekty, na Klub aktivnich
seniorq, ktery se stal ¢lenem
Krajské rady seniord Plzen-
ského kraje. ,V roce 2017 jsem

se stala ¢lenkou Krajské rady,
pozdéji jsem byla zvolena do
jejiho predsednictva. Podilela
jsem se na ptipravé fady spor-
tovnich a kulturnich akci orga-
nizovanych Krajskou radou,”
tika Stanislava Adamcova.
Sama dobfte vi, Ze seniof¥i po-
trebuji aktivni kontakt s oko-
lim, dulezité je pro né mit
moznost setkavani se se svymi
vrstevniky, nachdzet si p¥ate-
le, s nimiz navazuji kontakt,
chodit spole¢né do divadla, na
koncerty, vychazky, zkratka
spolu podnikat razné aktivi-
ty. ,,Spoluprice se seniory je
individualni. Kazdy ma jiné
potfeby, zajmy, jinou kondici,
zdravi i momentalni ndlady.
Je navic mezi nimi velky vé-
kovy rozdil, ne jeden ¢i pét let,
ale mnohem vice, naptiklad
u nas je vékovy rozdil az dva-
atticet let. Nékteti nemaji radi
socidlni sité, digitalni komu-
nikaci, chytré telefony ani po-
dobné moderni technologie,
a to hlavné ze zdravotnich di-
vodu.. Casto totiZ $patné vidi,
ptistroje se jim $patné ovla-
daji, neznaji nazvoslovi. O to
radéji se ucastni vychazek na
zajimava mista kolem Plzné ¢
jinych mést v kraji, uzivaji si
celoro¢né ptirody, vzdyt kazdé
ro¢ni obdobi ma své kouzlo.
A radi si i zacvi¢i venku pod
Sirdkem,“ usmiva se Stanislava
Adamcova a ptiznava, Ze jiz od
détstvi ma spoustu zajmau.
,Diky své babi¢ce jsem od

mala méla rdda ruéni préce,
predevsim &iti. Sila jsem si
oblec¢eni podle svych navrhi,
pozdéji i obleceni pro déti, to
bylo tehdy velkou vyhodou.
Stejné tak mam rdda i ruzné
pohybové aktivity, mezi nimi
zvitézil tanec. Po zdravotnich
potizich posledni doby jsem
ale musela vse zabrzdit. Mam
uzasnou rodinu a hodného
chipajictho manzela. Nejvic
na svété miluji své tri déti
i s jejich rodinami. Mam Sest
vnucek, dva pravnuky, vsichni
jsou skvéli, veseli, pracoviti,
pohybové i hudebné nadani.
To je moje nejvétsi Zivotni
$tésti,“ dodava na zavér.

Jana Pistékova
Foto archiv Stanislavy Adamcové
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SPORTOVNI HRY SENIORU

POHAR ZISKALI SENIORI
MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE

Osmy rocnik Sportovnich her seniorii s mezinarodni ticasti se tentokrat
uskutecnil v Karlovarském kraji a poprvé v historii her jej hostila dvé mésta,
Sokolov a Karlovy Vary. Také tentokrat o vitézstvi soutézily v desetiboji tymy
z Ceské republiky a z Polska.

Zajimavym zpesttenim her byl
bezesporu vlastni tym Karlo-
varského kraje, ktery posklada-
la jeho hejtmanka Jana Mra¢-
kova Vildumetzova a stalo se
tak prvné v historii her, kdy
domaci hejtman vyslal do boje
vlastni druZstvo. V jeho fadach
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vzbuzoval velkou pozornost
aktivni soutézici, byvaly Zokej
Josef Vana.

Leto$ni hry porddala Krajska
rada seniort Karlovarského

kraje. Tentokrat byly hry rozdé-
leny na dvé mista — v Karlovych

Varech byli t¢astnici ubytovani
a na hristi FK Banik Sokolov,
kam soutéZici zavezly autobu-
sy, pak probihaly soutéze.

Na slavnostnim zahajeni
Sportovnich her seniort pti-
vitala vSechny ptitomné ptred-

sedkyné Rady seniorti CR Len-
ka Desatova a také podékovala
hejtmance Jané Mrackové Vil-
dumetzové za podporu tohoto
aktiviza¢niho programu pro
seniory. Predsedkyné Krajské
rady seniort Karlovarského
kraje Hana Sttechova ptivita-
la vsech sedmnact soutéznich
tyma, osmndctym byl tym
pani hejtmanky, ktery ovSem
startoval pod hlavickou kraje
mimo samotnou soutéz.



A pak uz se zacalo sportovat
v tradi¢nich disciplinach, ktery-
mi jsou bollo-ball, hod $ipkami
do terce, hod basketbalovym
mic¢em na ko$, stfelba na flor-
balovou branku, chtize na 800
metrd, disc golf (frisbee), snack
golf, hod kriketovym mickem

na cil, pétanque a lukosttelba.
Pro soutéZici tyto discipliny
nejsou novinkou, fada z nich
se jim totiz vénuje prubézné po
cely rok ve svych seniorskych
klubech a organizacich a na vy-
konech to tedy bylo rozhodné
znat. Jako obvykle se soutézici

SPORTOVNI HRY SENIORU

senioti snazili o co nejlepsi vy-
kony, bylo vidét, Ze jim pohyb
prinasi radost a hnala jei snaha
po co nejlepsim umisténi.
Vecer se pak uskutecnilo slav-

nostni vyhldSeni nejlepsich
tyma, a to v Méstském domé
kultury Sokolov. Slavnostni
vyhlasovani si nenechal ujit
starosta mésta Sokolov Petr
Kubis, ktery dopoledne starto-
val v tymu hejtmanky. Nejprve
byli ocenéni nejstarsi ic¢astnici
her, kteti aktivné zavodili. Byli
jimi Zdetika Spélovd z tymu
Usteckého kraje a Viktor Sza-
bo z druZzstva Odborového
sdruzeni Zelezni¢ara, ¢lenské
organizace Rady seniorti CR,
a obdrzeli vouchery na pobyt
v Hotelu Brdy a poukaz od spo-
le¢nosti Andél na draté na za-
fizeni a rocni provoz asistencni
sluzby.

V desetiboji druzstev se na
tfetim misté umistil tym Kraj-
ské rady seniort Plzeriského
kraje, druzi skondili senioti

DOBA SENIORU 08/2025

05



06

SPORTOVNI HRY SENIORU

z Olomouckého kraje a prven-
stvi i s pohdrem si odvezli se-
niorsti sportovci z Moravsko-
slezského kraje. Zajimavosti
byla letosni velkd vyrovnanost
tymu - mezi prvnim a druhym
tymem byl totiZ rozdil jen t¥i
body a stfibrné druzstvo pred
tretim zvitézilo jen o pouhé
dva body.

Po prevzeti pohart, medaili,
diplomut i darka od partnert
her a také od Karlovarského
kraje se jiz vsichni pfitom-
ni tésili na oblibenou ziba-
vu s tancem, béhem niz jesté
ptisla seniory pozdravit mis-
tostarostka Sokolova Renata
Oulehlova, jez se vracela ze
sluZzebni cesty. Pak jiz autobu-
sy odvezly vSechny ucastniky
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druhy den rano vydali dom?.

Findle 8. roé¢niku Sportov-
nich her seniori s mezina-
rodni ucasti se ztudastnilo 119
sportovcl a 25 ¢lent organi-
za¢niho tymu a rozhoddich.
Pristi Sportovni hry seniora
se ziejmé uskute¢ni v Pardu-
bickém kraji.

Rada seniortt CR dékuje Kar-
lovarskému kraji, ktery finan-
coval nejvétsi ¢ast her, a také
véem dal$im partnerim. Po-
dékovani patfi zastupcim
médii — Ceské televizi, CNN
Prima News a Ceskému roz-
hlasu za pomoc s propagaci
seniorského sportovani.

Foto Jaroslav Houha a Karel Moskor

—~ EXTRA INFO —~

» V ramci vecerniho vy-
hlaSovani vysledk( Spor-
tovnich her seniorl byl
také ocenéni nejaktivnej-
Si organizace a jednotliv-
ci, ktefi se zucastnili tra-
di¢niho aktivizacniho
programu Rady senior(
CR s nazvem Pohybem
ke zdravi a odnesli si di-
plomy a drobné darky. Le-
tos se vyhlasovali ti nej-
lepsi v kategorii chlize,
\plavanl a cyklistika. )

Generalni partner
Karlovarsky kraj

Medialni partneri
Doba seniorti, Ceska televize

Partneri akce

Rada seniort CR, mésto Soko-
lov, Krajska rada seniort Kar-
lovarského kraje, Makro, FK
Banik Sokolov, Aktivni CESKO,
Hotel Brdy, Muzeum rekorda
Pelht#imov, Be Active, Andél na
draté, Rodinnid konzervarna
Via Delicia

Projekt je podporen z dotacniho
programu Podpora verejné ucelnych
aktivit seniorskych a proseniorskych
organizaci s celostdtni pisobnosti.
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POMAHAME DOMACNOSTEM
S ENERGIEMI

Energie jsou zakladni soucasti naseho kazdodenniho zivota, mit je pod kontrolou
je dulezité pro pohodlii klid v dusi. Pravé proto vznikl projekt Prevence
energetické chudoby, ktery Ministerstvo prace a socidlnich véci (MPSV)
pripravilo s cilem nabidnout pomoc tam, kde je opravdu potreba.

xi projevuje tim,
Ze domaécnosti
nemaji  dostatek
prostredka na
vytipéni, ohtev
vody nebo provoz
zdkladnich  spo-
trebicl, nezvladaji
platit zélohy nebo
maji nedoplatky.
To mize ovlivnit
nejen kvalitu by-
dleni, ale i zdravi,
vztahy a celkovou
Zivotni  pohodu.
Nejcastéji se tyka
samoziviteli, se-
niord, lidi s hendi-
kepem nebo téch,
kdo Ziji v obtizné
dostupnych loka-
litach.

V projektu se vénujeme doméac-
nostem, které Celi slozité situa-
ci, at uz kvili vysokym zaloham,
nedoplatkiim, neefektivnimu
vytédpéni, nebo obavam z dalsi-
ho vyvoje cen. Nabizime kon-
krétni poradenstvi, pomoc
v terénu i podporu v orien-
taci mezi urady a dodavateli
energii. A predevsim ke kazdé-
mu pfistupujeme individudlné
a s respektem.

CO ZNAMENA
ENERGETICKA CHUDOBA?
Nejde jen o technicky pojem.
Energeticka chudoba se v pra-

JAK POMAHAME?
Poradenstvi zdarma a pri-
mo u vas doma

NasSe terénni pracovnice na-
v§tévuji domdacnosti a poma-
haji zjistit, kde a jak je mozné
uSetfit. Analyzuji spottebu,
sleduji vyuctovani, pomahaji
v jednani s dodavateli i urady.
Vzdélavani a tipy k dspo-
ram

Sdilime praktické informace,
jak spravné pouzivat spotte-
bice, kde Setfit a jak rozumét
vyuctovani. Pomahame lidem
ziskat vétsi jistotu a orientaci
v tématu energii.

Usporné spotiebice a za¥i-
zeni

Diky spolupraci s partnery za-
jistujeme domdcnostem méra-
ky, dsporné technologie i vy-
ménu starych spottebi¢d za
nové, usporné.

Hledame i $irsi reseni
Kromé individudlni pomoci se
zaméfujeme i na systémové
zmény, které mohou prinést
lepsi podminky vsem, napti-
klad upravami zdkonu nebo
nastavenim sluzeb.

MA TO SMYSL
Diky propojeni terénni prace,
poradenstvi i konkrétni pomo-
ci jsme uz pomohli desitkdm
domadcnosti. Kazdy ptibéh je
jiny, ale cil je vzdy stejny: Za-
jistit, aby lidé mohli Zit doma
bezpecéné, dustojné a bez zby-
te¢ného stresu z energii.
Pokud mate pocit, Zze se vis
téma dotykd, ozvéte se nam.
Radi navidzeme spolupraci
a pomitzeme vam.

KONTAKT:

Tatiana Konradova

Vedouci oddéleni projektt ino-

vaci a socidlniho zacleniovani

+ e-mail:
tatiana.konradoval@mpsv.cz

» Vice informaci o projektu
najdete na:
ww.energo-chudoba.cz

MPSV
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08 ZRSCR

RADA SENIORU CR REAGUJE
NA AKTUALNI TEMATA

DOPIS MINISTRU VALKOVI

Rada seniori CR zorganizovala petici proti diskriminaci seniorskych fidi¢a, a to
zejména z divodu mnozicich se stiznosti seniort, kdy se lIékafi bez objektivnich
pricin, jen na zakladé véku seniora, rozhodli nevydat mu potrebné potvrzeni ke
zpusobilosti Fizeni motorovych vozidel.

Navic neexistuje jednotnd me-
todika ani cena této zdravotni
prohlidky, od praktickych lékata
jsou indicie, Ze by méli senio-
ry vice odesilat ke specialistim.
Rada seniortt CR se proto roz-
hodla dopisem obratit na mi-
nistra zdravotnictvi Vlastimila
Viélka, dopis stejného znéni také
odeslala jeho naméstku Vaclavu
Platenikovi. Senior by mél mit
ptehled o tom, co ho v souvis-
losti s takovou prohlidkou ¢eka,
a znat i ¢astku, kterou za ni za-
plati. Rada seniort CR zazname-
nala p¥ipady, kdy bylo seniorovi
oznameno s ro¢nim predstihem,
Ze mu potvrzeni o zpusobilos-
ti fidit vyddno nebude, nebot
mu uz bude osmdesit let, takze
nema narok... Zname i situadi,
kdy senior ¢eka na potvrzeni jiz
nékolik mésict, i kdyz dspés-
né absolvoval nékolik vysetfeni
u specialistd, potvrzeni stile ne-

obdrzel, protoze mu je devade-
sat let...

Rada seniort CR se proto dota-
zuje ministra zdravotnictvi, kam
se muze senior obrétit, pokud
neni spokojen s postupem svého
praktického lékate ohledné za-
dosti o potvrzeni o zptsobilosti
tiditvozidlo, ajaké bude pot¥ebo-
vat podklady pro svou stiZznost?
Dalsi dotazy na pana ministra se
tykaly toho, jak je mozné, Ze né-
kteti 1ékati vybiraji za potvrzeni
200 K¢ a jini 800 K¢, nebo pro¢
prakticky léka# neuznd zpravu
specialisty o aktudlnim zdravot-
nim stavu seniora, kterd je stard
ptiblizné dva tydny a kterou do-
stal v ramci pravidelné kontroly
u svého specialisty, ale naopak
jej musi navstivit na vyzvu prak-
tického lékate znovu a tuto dalsi
prohlidku navic uhradit? V praxi
se stava, Ze pokud pfinese senior
potvrzeni z o¢niho a kardiologie

a oboji s vysledkem schopen, je
poslan jesté k dal$im specialis-
tam, na internu, k diabetologo-
vi, na uéni... Je to v poradku?
Dalsi dotazy, které Rada se-
niortt CR smétovala na minis-
tra zdravotnictvi Vélka, se ty-
kaly nedostate¢ného vysetfeni
praktickym lékatem, kdy pii
zdravotnich obtiZich 1éka¥ sice
provedl testy, ty byly negativni,
a tak jiz déale seniora nevyset-
til, neposlechl ho kvuli ptipad-
nému zapalu plic, ktery muze
u seniort probihat i bez teplot,
jak ¢asto upozornuji specialisté.
Seniorovi doporuéil koupi vol-
né prodejného léku a klidovy
rezim. Jak si maji senioti poci-
nat v ptipadé, Ze se citi byt ne-
dostate¢né vySetteni, a jak lze
v takovych ptipadech uplatnit
pravo na druhy nazor? Je Sance
navstivit specialistu bez dopo-
ruleni praktického lékare?

RS CR NA KONFERENCI ZAMESTNANCU

CESKE POSTY
Ceska posta prochazi v posledni dobé dilezitou
transformaci a prezentuje se coby spole¢nost po-
skytujici sluzby vefejného z4jmu. Rada seniort CR
méla moznost ztcastnit se i dalsi konference Ces-
ké posty, tentokrat s ndzvem Role Posty v Ceské
spole¢nosti 2025+.

Na akci, kam byla pozvana i RS CR se svym pre-

zenta¢nim stankem, se pfitomni mohli seznamit
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se zménami v kontaktni siti, dozvédéli se také, jak
se pobockova sit posty otevird novym partnerim
i jaké nové produkty posta pravé chystd pro své
zdkazniky. Posta totiZ chce byt i v dal$im obdobi
oteviend vSem. A jsou to pravé také seniofi, kteti
sluzeb Ceské posty pravidelné vyuzivaji nap#i¢ ce-
lou Ceskou republikou a pro néz je zachovani do-
stupnosti pobocek posty nezbytné dilezité.



Z RS CR

RS CR SPOLUPRACUJE S NARODNI
ASOCIACI PACIENTSKYCH ORGANIZACI

Rada seniori CR uzavrela dilezité memorandum o spolupraci s Narodni asociaci
pacientskych organizaci (NAPO).

Pfi setkdni se predsedkyné
Rady seniortt CR Lenka Desa-
tova a predseda NAPO Robert
Hejzak vzajemné za své orga-
nizace ujistili, Zze budou vyvi-
jet ¢innost za icelem naplnéni
tohoto memoranda, a to jak
v ramci setkdvani na pracovni
urovni, tak i p¥i spoluorgani-
zovani vzdélavacich akci, p¥i-
praveé pilotnich projektt a také
dalsich aktivit, které podporuji
naplnéni cila tohoto memo-
randa.

Obé strany se dohodly na spo-
lupréci, jejimz cilem je zlep$o-
vani pacientského prostred;,
zejména v téchto oblastech:

Spoluprace na zlepsovani kva-
lity a dostupnosti zdravotni
péce pro seniory, zejména v ob-
lasti prevence, dlouhodobé péce
a podpory zdravého starnuti.

Realizace a podpora vzdéla-
vacich aktivit zaméfenych na

—~ EXTRA INFO —

CO JE NAPO

» Narodni asociace pa-
cientskych organizaci je
dobrovolnym svazem pa-
cientskych organizaci
v Ceské republice, jehoz
ucelem jsou advokacni
c¢innosti  k prosazovani
kolektivnich zajma pa-
cientl a jejich ucasti na
rozhodovacich proce-
sech v oblasti zdravot-
nich a navaznych politik

\v Cesku. )

prevenci onemocnéni, podporu
zdravého Zivotniho stylu a zvy-
Sovani zdravotni gramotnosti
seniord.

Spoluprace pti sbéru a sdile-
ni podnét od seniort a jejich
zastupcu, které mohou ptispét
ke zlepseni organizace zdravot-
nich a socidlnich sluzeb.

Utast na spole¢nych kampa-
nich a informacnich aktivitich
zaméfenych na zvySovani po-
védomi o dostupnych sluzbéch,
pravech pacientt a prevenci ri-
zik specifickych pro seniorskou
populaci.

Podpora vymény zkuSenos-
ti a ptikladd dobré praxe mezi
pacientskymi  organizacemi
a seniorskymi spolky.

Spoluprice p#i zapojovani
zastupcl seniorti do ptipravy
a ptipominkovani navrhd no-
vych legislativnich zdravotnic-
kych opatfeni nebo strategii,
které se jich ptimo tykaji.

PREZENTACE RADY SENIORU CR
V LYSE NAD LABEM

Krajska rada seniorli Stredoc¢eského kraje

a také Poradny pro seniory Rady seniorti CR se
prezentovaly na Vystavisti Lysa nad Labem, a to

v ramci Lazenského veletrhu 2025, jehoz soucasti
byla jiz tradi¢né celostatni vystava umeéleckych

a rukodélnych praci seniorli ze soutéze Sikovné ruce

nasich seniort 2025.

Tuto spoluprici s veletrhem
obnovila ¢lenka pfedsednictva
Rady seniort CR a piedsed-
kyné c¢lenské organizace RS

CR Sdruzeni kiestanskych se-
niord Nina Novakova a svym
tvodnim projevem vystavu Si-
kovné ruce nasich seniorti na

DOBA SENIORU 08/2025
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vystavisti slavnostné zahijila.
Na vystavisti se také pre-
zentovaly Poradny pro senio-
ry Rady seniort CR, s jejichz
¢innosti seznamovala zijem-

ce poradkyné Daniela Dolejsi.
Miloslav Cervinka p#itomnym
predstavoval ¢innost Krajské
rady seniort Stfedoceského
kraje, a jesté stihl zdjemcim

predvadét mezi seniory oblibe-
nou hru moélkky. Pritomna byla
i Ceska hiporehabilita¢ni spo-
le¢nost a také Fakulta biomedi-
cinského inzenyrstvi CVUT.

DISKRIMINACE SENIORU

Rada senior( CR se obratila na Ceskou bankovni asociaci ohledné digitalizace
v bankovnim prostredi. Pro fadu senioru je digitalizace v oblasti bankovnictvi
slozita, z fady divodt, véetné ekonomickych, které nelze opomijet.

Nicméné banky i po svych
klientech v seniorském véku
Casto vyzaduji aktivni vyuZiva-
ni internetového bankovnic-
tvi nejen v pocitadi, ale posilaji
jim dokonce zpravy o nutnosti
vyuzivani aplikaci banky v mo-

bilnim telefonu s tim, Ze jim
muze byt zru$en ptistup do in-
ternetového bankovnictvi. A to
uz mize byt pro fadu seniort
opravdu problém.

Pravdou také je, Ze se banky
Castéji vénuji podrobné edukaci

mlads$i generace, ale na tu se-
niorskou v kontextu vyuzivani
svych bankovnich produktd,
jako jsou ulty, spofeni nebo
moznosti investice, bohuZel
stale zapominaji.

DIGITALIZACE KOLEM NAS

Na politické strany se obratila
Rada seniortt CR v souvislosti
se stile zminovanou digitaliza-
ci, kterd pribézné probiha na-
pti¢ obory a resorty a s niz ma
fada seniora problém. A proto
Rada seniortt CR povaZuje za
neakceptovatelné digitalni vy-
louceni ¢asti obéant. Nejde to-
tiZz jen o seniory, ale naptiklad
i 0 osoby s neurologickymi dia-
gnézami. Digitalizace proto ne-
smi znamenat ztratu prav a pri-
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stupu k informacim.
A to se klidné mutze
stdit uz vzhledem
k tomu, Ze naptiklad
54 % osob ve véku
65+ stile pouziva
tlac¢itkovy telefon, in-
ternet na svém chyt-
rém telefonu pouziva
jen 32 % seniort. Ty
trapi v této souvislos-
ti i vysokd cena dat,
navic v fadé malych
obci stile neni po-
kryti signdlem. Rada seniorti
argumentuje tim, Ze vzhledem
k hor$imu zraku i jemné moto-
rice nemd internet v telefonu
vyznam, protoZe mald obrazov-
ka je nekomfortni. Roli hraje
i cena internetového ptipojeni
a potizeni ptislusné techniky,
coz jsou pro seniory dal$i ndkla-
dy navic. Digitalizace se promi-
taido nakupovani, kdy obchody
poskytuji slevy pouze prostted-
nictvim mobilni aplikace, ve

zdravotnich pojistovnach, kde
jsou nékteré benefity v ramci
prevence nabizeny pouze v mo-
bilni aplikaci, seniofi narozeni
po roce 1955 budou mit p¥istup
k informacim o valorizaci své
penze zdarma pouze on-line...
Méla by se proto brat v potaz
i ta nemal4 ¢ast populace, kterd
je off-line a na ni p¥i pldnovani
digitalizace pamatovat.

K tomuto apelu Rady seniora
CR se postupné piipojuji i né-
které pacientské organizace,
mezi nimi naptiklad Sdruzeni
pro rehabilitaci osob po cévnich
mozkovych ptihodach, které
taktéZ upozorniuje na problém
digitalniho vylouceni ¢asti po-
pulace, zejména seniort i osob
s neurologickymi diagnézami,
pro néz je Casto prakticky ne-
mozné ¢i velmi omezené praco-
vat s chytrymi telefony i s inter-
netem. Proto by mél byt kazdy
digitdlni krok vyvazen dostup-
nou nedigitdlni alternativou.
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DS AKTUALNE

CILEM JE, ABY SE SENIORI
NEDOSTAVALI DO PROBLEMU

Pravé to fika ¢len Kolegia Rady seniori CR, podplukovnik Petr Mrazek, ktery je
dlouholetym predsedou Vojenského spolku rehabilitovanych a jemuz jsou prave
problémy, které se tykaji i senioru, velmi blizké.

SLEDUJETE COBY SENIOR
STALE AKTIVNE DENIi V NASi
ZEMI, VE SPOLECNOSTI?

V této zemi Zije néco malo ptes

10 milion naSich obdcant,
z toho pfes 2,5 milionu senio-
ri. Jsem hluboce pfesvédcen,
Ze je nds dost, Ze jsme pro tuto
zemi a pro nase potomky a na-
sledovniky u¢inili vse, co bylo
v nasich silach, mnozi tak ¢&i-
nime i nadéle a nebylo a neni
to jednoduché. Proto bychom
méli mit svij podil na tizeni
véci vetejnych, proto bychom
méli pracovat nejen v nasich
spolcich, aleiv obcich, ve vSech
institucich. Ne snad proto, Ze
jsme néco ucinili, ale pfedevsim
proto, Ze jsme se mnohému na-
ucili, Ze mnohé zname, Ze p¥i
feSeni problémid umime véci
posoudit ve vSech souvislos-
tech a se vSemi dopady. Proto
musime i v takovém reprezen-
tativnim vzorku spoluobcant,

DOBA SENIORU 08/2025

jakym je Posla-
neckd snémovna,
mit své zastupce.
Ale to je jen jed-
na strdnka mince.
Ono je to, jako
kdyz se sklada
mozaika. Nacha-
zite riznobarevné
kaminky roztodiv-
nych tvart a ony
se vam najednou
slozi do néjakého
obrazku. Clovék
jde Zivotem a lec-
cos poznava, nékoho potkava,
néco se nauci i néco zapome-
ne a najednou si fekne - jestli
chce$ nécéeho dosdhnout, mu-
si§ pro to néco i udinit. A po-
kud si myslis, Ze dnesni stav
nasi zemé neni takovy, jaky si
zasluhujeme a jaky potfebuje-
me, pak opravdu musi$ néco
udélat a udélat to tam, kde to
ma smysl. Kandiduji za hnu-
ti ANO, pracuji v tadé spolk,
pracuji u nas v zastupitelstvu,
v Zivoté jsem prosel ¥fadou po-
volani a néco jsem se naudil.
Mame déti, vnuky, pravnuky.
Pro né jsme v minulosti svou
praci vytvofili sou¢asnost a oni
ted maji moznost volby dalsi
cesty. Budoucnosti je nepte-
berné mnozstvi, minulost je
jen jedna, tu lze sice vselijak
vykladat, nelze ji nijak zménit.
Dilezit4 je skute¢nost, Ze jsme
se pro své potomky snazili vy-
tvofit pevny vychozi bod. Tim

bodem je pfedevsim spokojend
rodina, bezpeénost a stabilita
vlastni zemé. To je zdanlivé
jednoduché, jenze uchovat to
jednoduché nebude. Piede-
véim trendy dnesni politické
reprezentace tomu nijak ne-
pomahaji, spise naopak. A to
je moje vize do budoucnosti -
pottebujeme normaélni vyvoj,
raciondlni evoluci, nepottebu-
jeme z4adné revoluce, obzvlisté
ne revoluce diktované shora ¢i
zvenci.

JSTE CLENEM KOLEGIA,
NEJVYSSIHO ORGANU RADY
SENIORU CR. JAKE BYLY

VASE PREDSTAVY PO VSTUPU
DO RS CR, POTAZMO DO
KOLEGIA, A JAK SE NAPLNILY?
Do Rady seniorti CR jsem vstu-
poval jako reprezentant Vojen-
ského spolku rehabilitovanych.
Smyslem vstupu naseho spolku
do vasi — a dnes jiZ i nasi - or-
ganizace bylo najit spolehlivé-
ho, a predev$im raciondlné se
chovajictho partnera pro nas
budouci Zivot. Vékovy pramér
nasich ¢lent se blizi devadesat-
ce, nové z podstaty véci mit ne-
muZeme. Ale mdme pro své ¢le-
ny stejné cile jako Rada senior
CR. Clenstvi v Radé seniorti
CR bylo a je nade nejlepsi roz-
hodnuti. Nase vztahy jak v pra-
covni, tak v osobni roviné jsou
skvélé a zcela jisté jsou p¥ino-
sem pro obé strany. Upfimnost,
otevienost, ochota, vstficnost,



to jsou zdkladni rysy mysleni
a chovani vSech predstavitel
Rady seniorti CR a to je zaklad
skvélé perspektivy.

JISTE JSTE CASTO

V KONTAKTU SE SVYMI
VRSTEVNIKY, CO PODLE
VASICH ZKUSENOSTI SENIORY
V SOUCASNOSTI NEJVICE
TRAPI?

Kupodivu se da tici, Ze naSe
trdpeni se vét§inou moc neli-
81 od problému téch mladsich.
Drahé bydleni, ptedraZené
energie, rostouci ceny potra-
vin, nedostupnost lékarské
péce, vysoké doplatky za léky.
Ja vsak vidim jesté jeden vel-
mi vazny a doposud nepojme-
novany problém, kterym je
zklamani. My vSichni jsme se
v Zivoté néco naucili, odved-
li jsme néjakou praci. Vlastné
vse, co dnes v této zemi mame,
je vysledkem prace nejen na-
Sich otcti a dédd, ale i nasi, i my
jsme k tomu néco ptidali. Bo-
huZel se dnes mnohym z nés
zdd, Ze mladsi generace tim
v$im jen pohrdaji, chtéji vie za-
hodit, nem4 to pro né vyznam.
Neni tomu tak. Tyhle hloupé
vyktiky sice leckde sly$ime, ale
je to jen povyk trapné mensi-
ny, kterd sama neni schopna
nic vytvorit. NejenZe to neumi,
ale ani nechce a my jsme pro né
Zivym upozornénim na jejich
vlastni nicotnost. Proto tolik
kti¢i. Tihle lidé ndm za Spatné
spani nestoji. Bohuzel ale na to
naskakuji mnozi politici a po-
vazuji to za pokrok. Pojdme
tedy fesit to, co umime, bydle-
ni, energie, potraviny. Nemi-
Zeme to te$it néjakym natizo-
vanim, regulacemi, dotazniky,
dotacemi. Musime jen nastavit
pro vsechny férové prostie-
di. Zni to jednoduse, bude to

spousta prace. Spousta prace
je pfesné to, co seniofi odvadé-
li cely Zivot, tak se ted nemaji
¢eho bat. Prekonejme znechu-
ceni hrstkou neschopnych po-
litik® a vyberme si své vlastni.

CO BYSTE CHTEL VE VZTAHU
K SENIORUM ZLEPSIT?

Za svij zivot jsem musel vy-
sttidat mnoho profesi poci-
naje technikem radiolokitoru
pfes skladnika v Zeleza¥stvi
az po mnoho dalsich. Nejvétsi
rozhled jsem ziskal v oborech
spravy nemovitosti, patento-
vého prava a v obrané a presné
to jsou oblasti, na které bych se
rdd sousttedil. Obrana je dnes
pro politiky jakymsi klackem,
ktery navic zdzili jen na arma-
du. Stejné tak bydleni - je to,
jako kdyz hoti dim a oni béhaji
se sklenickami vody. I tady je
volba jasnd, bud budeme tesit
podstatu problému, nebo bu-
deme zbithdarma nékomu sy-
pat penize. A vzpomeiite si na
feldkurita Katze — to se ndm to
Svejku hoduje, kdyz to platéj
jiny! Tohle prosté musi pfestat.
V zasadé je mym cilem nikoli
seniorim pomdhat dostat se
z problém, ale vytvotit takové
prostfedi, aby se do problémi

vibec dostavat
nemuseli. Ces-
ta je jednodu-

cha - stit musi
plnit své funkce
pocinaje stabili-
tou ekonomiky,
bezpelnosti na
ulicich, stabili-
zaci zdravotniho
systému. K tomu
je zapotiebi pte-
devsim  zajistit
ptijimani jedno-
duchych a srozu-
mitelnych  pra-

DS AKTUALNE

videl hry, tedy zdkonu. A to je
muj cil.

JSTE BYVALY VOJAK

S HODNOSTiI PODPLUKOVNIK,
SLEDUJETE, JAK SI VEDE
NASE ARMADA?

Tohle téma mne obzvlast jako
byvalého vojidka boli. To, co
jsme s nas$i armadou od lis-
topadu 1989 provedli, to je
trestuhodné. Nejdtiv ale mu-
sim ¥ici, Ze ti mladi lidé, Zeny
a muzi, ktefi dnes slouzi jako
vojaci z povolani nebo cvici
jako zédlohy u bojovych utva-
rd, to je nase pycha. Horsi je to
smérem nahoru. Po odhozeni
komunistického modelu jsme
obranu, a zvlasté armadu, po-
vazovali za podivny pozistatek
totality, viibec nas nezajimala.
S armédou a pfedevs$im s obra-
nou se musi za¢it znovu a jinak.
A nemusime si na to kupovat
ani ponorky, ani vzducholodé.
Bude to bezpelnéjsi a levnéjsi
nez ten dnesni cirkus. A i to je
prece nas cil — dobré vztahy se
sousedy, ochrana zivotu, zdra-
vi a majetku nds a nasich po-
tomkd. A to je i muj cil.

Jana Pistékova

DOBA SENIORU 08/2025
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NA SYNDROM SUCHYCH OCI
PLATI KAPKY A ODPOCINEK

Pravé suché odi jsou jednim z nejcastéjsich problémt, které v souvislosti se
zrakem mohou cClovéka postihnout a jejichz pricinou byva nejen nedostatek slz,
ale takeé jejich nedostatec¢na kvalita. Je navic zcela prirozené, ze se s pribyvajicim
vékem snizuje tvorba slz a dochazi i ke zménam v jejich slozeni. Praveé seniori
byvaji k suchym ocim vice nachyini.

Suché odi byvaji celkové cit-
livéjsi. Nejéastéji se syndrom
suchého oka projevuje palenim
o¢i, svédénim, tezdnim ¢ Sti-
panim, p¥idat se muze i pocit
ciziho télesa v oku, mohou byt
izarudlé, unavené, a dokonce se
pti vétsi inavé o¢i miZe objevit
rozosttené az rozmazané vidéni
nebo i jejich slzeni. Casta byva
také svétloplachost, to zname-
na, Ze o¢im vadi svétlo.

Davodd, pro¢ jsou oéi suché,
muze byt celd fada. Nejroz-
§irenéjsi pricinou je to, Ze se
v ocich tvori méné slz anebo
se také mohou rychleji odpa-
fovat. Na viné muze ale také
byt pretéZzovani odi, at uz je to
Castym sledovanim televize,
dlouhym divanim se do podi-
tace, tabletu, chytrého telefo-
nu, na viné ale maze byt i delsi
pobyt na slunci bez slune¢nich
bryli ¢i v klimatizované mist-
nosti, souviset mohou i s no-
$enim kontaktnich ¢ocek nebo
to muze byt také jeden z ved-
lejsich uc¢inka pti pravidelném
uzivani nékterych 1éka.

Odi jsou v takovych ptipadech
zkratka unavené, maji nedosta-
tek slz. JenzZe pravé slzy jsou
pro oko velmi dualezité, a to
hned z nékolika davoda. Pre-
devsim totiz zvlhéuji a vyzivuji
rohovku i spojivku, maji &stici
schopnost, protoze z ného od-
plavuji necistoty, a napomdha-
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ji tak udrzovat oko
Cisté, a také je chrani
pred infekcemi.

K 1é¢bé syndro-
mu suchého oka se
nejcastéji pouzivaji
zvlhéyjici oéni kapky
nebo specidlni zvlh-
¢ujici o¢ni gely, kte-
rym se Fikd umeélé
slzy. Idealné by mély
byt bez konzervac-
nich latek, které mo-
hou oko dale draz-
dit. Tyto umélé slzy
napomahaji zvlhco-
vat odi, zklidnuji je,
a zabranuji tak dal-
$imu vysychani i po-
drazdéni odi. Aplikuji se do oci
nékolikrdt denné. O¢im muze
prospét i cilené ¢astéjsi mrkani.
Nejenze pomdhd rovnomérné
roztirat slzny film po povrchu
oka, ale zaroveri mize nep¥imo
stimulovat tvorbu slz, a zmirnit
tak pfiznaky suchych oci. Po-
mahd i pravidelny pitny reZim.
Je vhodné odi celkové vice Settit
a doptat jim dostatek odpocin-
ku v podobé spanku.

Zarovenn je vhodné dodrzo-
vat i urcitd reZimova opatfeni,
mezi néz patii nepretéZovani
odi, pti sledovani televize nebo
u pocitace ¢i tabletu si plano-
vat a dodrzovat ¢astéjsi pauzy,
o¢im prospiva také pohled do
zelené, pfijemnd je tedy pro né

i prochazka v zeleni. Studené
obklady pomohou p#i podraz-
déni odi, otocich nebo paleni
odi, teplé obklady se naopak

doporucuji (Castéji, zejména
pfi problémech se zadni ble-
faritidou, tedy zanétem zadni
asti vicek. Teplo totiz pomaha
uvolnit maz z ucpanych zlazek,
¢imz zlep$uje kvalitu lipidové
vrstvy slzného filmu, vhodna
je i masaz o¢nich vicek.

Pokud mate se suchyma odi-
ma dlouhodobéjsi problémy, je
vhodna navstéva oéniho lékare,
ktery odi vysetti, zjisti, zda se
vam ve spravné mife tvofi slzy,
jaké je jejich slozeni i rychlost
odpatfovani, a ptipadné podle
toho stanovi i dalsi 1é¢bu.



RESENI PRO VSECHNY
STUPNE ZAVAZNOSTI
A FORMY SUCHYCH 0CI

v/ Rychl4 a dlouhotrvajici dleva od piiznaka diky
vysoce kvalitnimu sloZeni

o~ Bez konzervacnich latek a fosfati

v/ PouZitelnost 6 mésicd po prvnim otevieni

Ocni kapky HYLO FRESH® (C€ 0197), HYLO CARE® (C€ 0197), EvoTears® (C€0197), HYLO COMOD® (C€ 0197), HYLO GEL® (C€ 0197),
HYLO DUAL® (C€0197), HYLO DUAL INTENSE® (C€0197), HYLO PARIN® (C € 0344) a ocni mast VitA-POS® (C€ 0344) jsou zdravotnické
prostiedky.

Poufiti zdravotnickych prostfedki v souladu s jejich uréenym celem je spojeno s uritymi pravdépodobnymi riziky - nejen z tohoto divodu si pred jejich
pouzitim pozorné prectéte ndvod k pouZitl, ktery je pfilozen ke kazdému baleni. Navody k pouZiti a dalsi uZitetné informace naleznete také na:

www.hylo.cz 2 ursapharm.cz

URSAPHARM  istibutor: URSAPHARM spol. s .0, Kubénské namesti 1381/11, 100 00 Praha 10  IE0: 6167813« el +420 295 560 468 + e-mal: info@ursapharm.cz * wwnw.ursapherm ¢z

158-INZ-2506-01
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TURNAJ SENIORU V PETANQUE

VE VELKE POLOMI

Krajska rada seniort Moravskoslezského kraje a SK Velk4 Polom
uspotadaly dalsi ro¢nik krajského turnaje seniori v pétanque.
V aredlu fotbalového htisté ve Velké Polomi se jej ztucastnilo
dvaatticet seniorek a seniorq, a utvorili tak Sestnact soutéZnich
dvojic. Turnaj zah4jil pfedseda Krajské rady Moravskoslezského
kraje Pavel Gluc a hlavni rozhod¢i turnaje, pfedseda SK Velka
Polom Petr Zdéblo. Zvitézil par z Ludgetovic, Karla Dinterova
a Frantisek Tetak, druzi skon¢ili Marie Kristkova (Vitkov) s Kar-
lem Kupkou (Haj ve Slezsku), tfeti porazené pary ze semifinale,
Vit Samek (H3j ve Slezsku) s Antoninem Bartosikem (Bohumin)
a Irena Foberova (Sttitez) s Vérou Tetakovou (Ludgefovice). Na
pfipravé a ispé$ném prubéhu turnaje se podilel Radim Holecek

a také senioti z Velké Polomi.

Foto Karel Moskof

Pavel Gluc

VZPOMINKA NA DULNI NESTESTI

V rdmci Hornickych tradic jsme si ptipomnéli i své havitské kamarady, kte¥i polozili Zivoty pti doby-
vani ¢erného zlata — uhli v ¢ervenci roku 1961, kdy p¥i poZaru v podzemi Dolu Dukla v Havitové za-

hynulo 108 hornikd. Na méstském htbitové v Havi-
fové-Sumbarku probéhl pietni akt k ucténi pamatky
obéti této dalni katastrofy. Akce se ztcastnili hejt-
man Moravskoslezského kraje Josef Bélica, zastup-
ci Magistratu meésta Havitov, predstavitelé Hlavni
banské zachranné stanice, ¢lenové Klubu dichodct
Dolu Dukla, Klubu diichodctt Dolu Frantisek, Krouz-
ku krojovanych hornikti Frantisek, Krouzku krojo-
vanych hornik Stonava, Klubu ptitel hornického
muzea Havifov a Ostrava i havifovska vefejnost.

Vilém Uher

Foto autor

LETNI SILVESTR

Jiz deséaty ro¢nik akce Letni silvestr prozili na
chaté Jedlova v Orlickych horach hendikepovani
a seniofti z Tébora, Brna, Ho¥ic a Dobrusky. Pro-
gram odstartovala beseda s Josefem Lukdskem,
autorem knizek povidek z Orlickych hor. Nechy-
bélo hudebni posezeni s harmonikou, houslemi
a zpévem. Vyslechli si i besedu o vyrobé zdra-
vych bujénia do polévek a také ochutnavali. Zasli
do kostela sv. Matouse a navstivili aredl Vesmir.
Dockali se i prekvapeni — navstivil je vladce Or-
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lickych hor, Rampusak s Kacenkou. Nechybél ani
tradi¢ni palnoé¢ni pripitek.

Clenové spolku Doteky nadéje si uzili i vikend na
jizni Moravé v Satové. Absolvovali nékolik vyletd,
mimo jiné do Znojma, a ochutnali vino z mist-
niho vinatstvi. Uzili si i vylet do sousedniho Ra-
kouska a ujit si nenechali ani navstévu sklepniho
labyrintu v Satové.

Renata Moravcova



ZE ZIVOTA KRAJU

VYLET DO HRUSIC I NA LIPNO

Odborovy svaz 8kol-
skych seniorskych pra-
covniki ptipravil zajezd
do Hrusic za dilem Jo-
sefa Lady. Vjeho pamat-
niku jsme vyslechli ko-
mentovanou prohlidku
a zavitali do hrusické
hospody plné Ladovych
obrazi a kreseb. Za-
jeli jsme i do hvézdar-
ny v Ondfejové, kterd se zabyva pozorovanim
slunce a dalsich hvézd, meziplanetarni hmoty
¢i vysokoenergetickych objektl ve vesmiru. Vy-
slechli jsme vyklad dvou pravodci a prohlédli si
nejvétsi zrcadlovy dalekohled v CR. Dékujeme
Krajské radé seniortt Krilovéhradeckého kraje,
kterd ndm na vylet ptispéla finan¢ni ¢astkou.
Absolvovali jsme i tydenni pobyt na Lipné ve

spolupraci s CK Marti-
na Zemana. Navstivili
jsme Jindfichtv Hra-
dec, éesk)’r Krumlov, Ka-
jov, Vyssi Brod, zamek
Kratochvile i Hlubokou
nad Vltavou, zdmecek
Dub a projeli jsme se
lodi po Lipenské prehra-
dé. Pti exkurzi v jaderné
elektrarné Temelin nas
zaujal digitdlni model, ktery simuluje usporada-
ni provozu elektrdrny. Dva velery ndm zpest¥il
hudebni program. Polovinu ¢lenti naseho zdjez-
du tvotila dévcata starsi osmdesiti let, nejstarsi
ucastnici Kvété bylo Sestadevadesat let.

Hanka Zatec¢kové
Foto autorka

RELAXACNI POBYT
VE VELKEM MEDERU

Skupina t¥iceti seniort z Usti nad Labem se ztéastnila
relaxa¢niho pobytu ve Velkém Mederu. Ubytovani jsme
byli jen sto metrt od koupalisté a v penzionu Gjorgy
vyborné varili. Pobyt se vydaril, k ¢emuz ptispélo i pék-
né pocasi. Dékujeme za organizaci zdjezdu Jaroslavé
Pernerové a Alené Mulerové a také nasemu #idi¢i za po-

hodlnou cestu tam i zpét.

Ludmila Sumové

Foto autorka

HAVIROVSTI POZNAVALI
RAJECKE TEPLICE

Na jednodenni vylet do lazenského mésta Rajecké Teplice nedaleko
Ziliny se vydali ¢lenové Klubu uéiteld seniorti z Havitova. V 1aznich,
které jsou pojmenované po fecké bohyni Afrodité, jsme vyzkouseli
termalni prameny, prosli se po lazeniském parku, projeli se lazen-
skym vld¢kem a navstivili mistni rybi restauraci a pivovar. Déku-
jeme vedeni Magistratu mésta Havifov za autobusové kilometry,
které vénuje na vylety svych seniort.

Foto autor

Vilém Uher
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ROZHOVOR

Zpévak Jozka Smukar patfi mezi nase

Vewv s

S jeho cimbalovou kapelou ho muze-
me napriklad pravidelné vidat kazdy
Silvestr po pulnoci na televiznich ob-
razovkach, kde zpiva a uvadi zabavny

JOZKO, KDY VAS POPRVE NA-
PADLO, ZE BYSTE SE MOHL
STAT PROFESIONALNIM ZPE-
VAKEM?

O tom jsem v mladi neuvazoval.
Asi to bylo tim, Ze u nds doma
se vzdycky zpivalo, a Zze bych
se mél nékdy zivit zpévem, mé
tenkrat vibec nenapadlo. Byli
jsme t#i kluci a vSichni jsme
i s rodi¢i zpivalilidové pisnicky.
Zkratka u nas bylo veselo.
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SMUKAR

PROFESOR JAN PIRK ME ZACHRANIL
PO TELEFONU

DOKAZAL BYSTE SI JESTE
VZPOMENOUT NA PRVNI Pis-
NICKU, KTEROU JSTE ZPiVAL
JAKO MALY KLUK?

Stoupl mi konic¢ek na malicek,
jouvej, jouvej, to to boli.

JAK TEDY DOSLO K TOMU,

ZE JSTE SE STAL POPULAR-
NiM INTERPRETEM LIDOVEK
A ZNAJi VAS POSLUCHACI PO
CELE REPUBLICE?

porad zhruba dvé desitky let. A prave
nataceni tohoto poradu se mu pred
lety stalo témér osudnym. Co se ten-
krat prihodilo a jak se stal profesional-
nim zpévakem, nam prozradil v nasle-
dujicim rozhovoru.

Zacalo to uz asi v mych péti le-
tech. Tenkrat fungovala takova
osvétovd beseda a ja s tatou
a s o Cty¥i roky star$im brachou
Zdenikem jsme to tam vzdycky
néjak zpestfili.

TAKZE JSTE ZACAL JIZ JAKO
MALY KLUK VEREJNE VYSTU-
POVAT?

D4 se to tak fict. Pod jejich ve-
denim jsem zpival prvni hlas.



Otec nas doprovéazel na harmo-
niku a jezdili jsme po raznych
oslavach, véetné MDZ. Kdyz
pozdéji bratr s kamaraddem za-
lozili cimbalovou kapelu, neby-
lo o ¢em premyslet.

PROFESIONALNIM ZPEVAKEM
JSTE SE PAK STAL KDY?

Poté, co jsem zpival s bratrem
v cimbalovce, si mé viimli u de-
chovky a na stara kolena jsem
se zase k cimbalové kapele vra-
til. Abych odpovédél na vasi
otidzku, povolanim se mi zpi-
vani stalo tusim od roku 1981,
kdy jsem zacal zpivat s Honzou
Slabdkem v Moravance. Pro-
cestovali jsme tenkrat skoro
celou Evropu.

NEKOLIK LET JSTE ZPiVAL

S TOUTO SLAVNOU KAPELOU,
A CO BYLO PAK DAL?

S Moravankou jsem ucinkoval
do roku 1986, potom jsme za-
lozili brnénskou Moravénku.
Tam jsem putsobil celkem de-
vatendct let. V soudasné dobé
mam svoji cimbalovou muziku.

Z VASICH BRATRU JSTE V MU-
ZICE NEJZNAMEJS(. CiM TO?
Rekl bych, Ze 0 mné se spis nej-
vic piSe a jsem vice na ocich.
Jeden muj bratr vystudoval
operni zpév, zpival v opefe
a byl vedoucim katedry oper-
niho zpévu. Byl pedagogem na
Janackové akademii, asi pred
dvéma roky odesel do ducho-
du. Nejstarsi Tonda vystudo-
val vojenskou $kolu a zpiva jen
amatérsky.

PROC MYSLITE, ZE JSOU LIDO-
VE PISNE V TAK PESTRE NA-
BIDCE RUZNYCH HUDEBNICH
STYLU STALE TAK ZADANE?
Kromé krasnych melodii z kra-
ji maji i neméné krasné texty

s pribéhy. Ti lidé zkratka védé-
li, o ¢em zpivaji.

JAKY JE DNES ZAJEM O ZANR
LIDOVEK A CIMBALOVEK MEZI
MLADEZI?

Je to s podivem, ale v nasem
kraji veliky. Je to i diky umélec-
kym $kolam, které chrli spous-
ty zaka, kterym se tento druh
muziky libi.

MORAVSKE HITY, KTERE NE-
SMEJi CHYBET NA ZADNEM
VASEM VYSTOUPENI, VINEC-
KO BIiLE A KDYZ JSEM SEL

Z HRADISTA JSOU LIDOVKY?
Kdyz jsem $el z Hradista ano,
ale Vinecko ne. Tu napsal Fa-

ROZHOVOR

nu$ Mikulecky, ktery zil pred
vice nez sto lety. Jmenoval se
Hrtebacka, ale protoze byl z Mi-
kuléic, ¥ikali mu Mikulecky.

POSLOUCHATE RAD | JINOU
MUZIKU NEZ TU VASI?
Kazdou dobrou. At je to bigbit,
nebo vazna hudba. Vychutna-
vam si, kdyz za ndmi ptijdou
mladi a chtéji tfeba néco od
Kabatu.

NA CIMBAL?

Na ten jde zahrat vSechno, ale
musi to byt jen okrajové. Jen
pro pobaveni, ale jinak, jak se
rika - Sevce, drz se svého ko-
pyta.

*un,
-I
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ROZHOVOR

S KAPELOU ZPiVATE VE
SLUSIVEM KROJI. PORIDIT

SI V DNESNi DOBE TAKOVY
VYSIVANY KROJ MUSI BYT ASI
DOST FINANCNE NAROCNE?
,2Jsou zde ruazné Sicky, vysi-
vacky a dokonce jsou i firmy,
které se tim zabyvaji. Jedna se
o zaleZitost v desitkach tisic,
zenské kroje i kolem padesiti.
Zalezi, z kterého je kroj kraje.

OBRATME LIST OD MUZIKY,
JAK TRAVITE SVUJ VOLNY
CAS?

Nejradéji relaxuju doma nebo
v blizkém okoli. KdyZz nemam
nic na praci, podivam se do né-
jakého zpévniku nebo se mrk-
nu na internet. A kdybych se
mél nékdy uplné nudit, tak si
zajdu do sklepa zkontrolovat
vino. Jestli se s nim nic nesta-
lo. (smich)

CO TELEVIZE NEBO KINO?
Kdyz dé4vaji néjaky dobry film,
zajedu do Brna. V televizi vét-
Sinou vecer prepindm r0zné
programy, seridly nesleduju.

PRED DESETI LETY JSTE
PRODELAL OPERACI SRDCE

A MOC NECHYBELO, ABYSTE
NEPREZIL. CO SE VLASTNE
TENKRAT STALO?

Béhem fijnového nataceni sil-
vestrovského potadu ve Velké
Bitesi se mi udélalo tak $patné,
Ze jsem dostal strach, Ze naté-
¢eni nedokondim.

PRIPOMINAM, ZE POSLED-
NiCH SNAD DVACET LET PAT-
Ri NA SILVESTRA V TELEVIZI
HODINA PO PULNOCI PRAVE
PiISNICKAM JOZKY SMUKARE.
JAK TO TEDY TENKRAT BYLO?
Udélalo se mi tak $patné, Ze
jsem zavolal profesoru Pir-
kovi, se kterym jsem byl jiz
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kratce pred tim domluveny
na vysetteni srdce. Palilo mé
na prsou, pt¥idalo se brnéni
v ruce, néco podobného jsem
do té doby nezazil.

JAKA BYLA REAKCE PANA
PROFESORA?

Ten chtél, abych okamzité vse-
ho nechal a ptijel do IKEM. To
jsem ale kvili nata¢eni nemohl
udélat, abych nezkomplikoval
praci ostatnich w¢inkujicich.
Najit vhodny a vyhovujici ter-
min pro vSechny neni snadné.

CoO VAM NA TO REKL?
Pohrozil mi, Ze miZu umfit,
ale nakonec mi poradil, at si
ddam pandka a acylpyrin. Rad
jsem ho poslechl, dal jsem si
i vino, a moznd i proto jsem
prezil.

A CO BYLO DAL PO TETO NE-
ZVYKLE PRVNI POMOCI?

Navstivil jsem IKEM a béhem
dvou dnt jsem byl po operaci
¢tyfndsobného bypassu. Pan
profesor Pirk také byva jednim
z mych host. Nékdy je zkrat-
ka dobré mit lékate
pfimo na place.

Co VAM NA PRED-
OPERACNIM VYSET-
RENI ZJISTILI?
Absolvoval jsem vy-
Setteni krve, EKG
a nic mi nezjistili.
AZz po zatéZovém
kole nasledovala ka-
tetrizace a zjiSténi,
Ze moje cévy jsou
znatné  opotiebo-
vané. Protoze mdj
otec i otec mamky
méli tyto genetické
problémy, rozhodl
se pan profesor Pirk
k okam?zité operaci.

RENOME PROFESORA PIRKA
VAS ZREJME PSYCHICKY PO-
VZBUDILO. PRESTO, MEL JSTE
PRED OPERACI STRACH?
Vibec jsem nemél ¢as se bat.
Bylo to tak rychlé, Ze jsem
véechno podepsal, odkyval
a véril tomu, Ze uz bude vse je-
nom pozitivni.

JAK DLOUHO PO OPERACI
JSTE SE MOHL POHYBOVAT?
Hned druhy a tfeti den za
mnou ptisla rehabilita¢ni ses-
tricka s tim, Ze musim chodit.
Za tyden jsem z nemocnice
odesel a odjel na tritydenni lé¢-
bu do 14zni Podébrady.

JAK SE CITITE TED, S ODSTU-
PEM NEKOLIKA LET? MATE
NEJAKA OMEZENI?

Citim se bezvadné. Zpivat
mohu, jen si musim davat po-
zor na fyzickou zatéz. Nejda-
lezitéjsi byly prvni t¥i mésice,
pak uz se to dalo néjak dohro-
mady.

Jaroslav Benda
Foto archiv Jozky Smukate
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SEZNAMTE SE )
S UMELOU INTELIGENCI

Clovék se s ni setkava v bézném dennim zivoté stdle ¢astéji a ani si to ve vétsiné
pfipadi neuvédomuje. Vite, co je to uméla inteligence a kdy vznikla?

Uméld inteligence zndma pod
zkratkou Al, z anglického vy-
razu Artificial Intelligence,
zaznamenala v posledni dobé
obrovsky rozmach a pronikd
do stéle vice oboru. Jeji histo-
rie je pochopitelné tzce spjata
s vyvojem lidstva, pramyslo-
vou revoluci i s informaéni re-
voluci, nazyvanou téz digitilni
revoluci, kdy postupné docha-
zelo k prechodu z analogovych
a mechanickych technologii na
technologie digitdlni. Vyznam-
nym zlomem v jeji historii byl
objev tranzistoru v roce 1947,
ktery pozdéji vedl k rozsiteni
domdcich pocita¢d a dalsich
digitdlnich technologii. A pra-
vé tato informacni revoluce,
rozvoj programovacich jazyka
a pocita¢t celkové meély vy-
znamny podil na vzniku umélé
inteligence.

Umélad inteligence je zpa-
sobilost stroju diky svému
softwaru napodobovat lidské
schopnosti, jako je uvaZovani,
mysleni, ueni se, plianovani
nebo kreativita. Uméld inteli-
gence umoziuje technickym
systémim reagovat na pod-
néty z jejich prostfedi, resit
problémy a dosahovat stano-
venych cila. Uplatnéni nachdzi
ve stéle $ir§im okruhu obor,
a vyuZzivi ji tak stéle vice lidi po
celém svété. Uméla inteligen-
ce si osvojuje proces uceni, pri
kterém program ptijima nové
znalosti, dovednosti, posto-
je a hodnoty prostfednictvim
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zkusenosti a interakce s pro-
stredim.

Setkat se s ni muZete napti-
klad ve svém chytrém mo-
bilnim telefonu v celé fadé
riznych  aplikaci, pomaha
i pfi vyhledavani informaci
na internetu, byva nedilnou
souasti moderni digitdlni do-
madcnosti, stile vice se vyuziva
naptiklad p#i online nakupova-
ni v e-shopech, kdy zdkazniko-
vi dokaze na zdkladé jeho pred-
chozich ndkupt nabizet stejné
¢i obdobné zbozi, také reklamy
na internetu jsou diky umélé
inteligenci generoviany a pti-
zpusobovany podle toho, jaké
informace c¢lovék v posledni
dobé nejcastéji vyhledaval.

UMELA INTELIGENCE
MUZE:

pomoci vynalézat nové 1éky
a lé¢ebné postupy;
predvidat vyvoj akcif;
prekladat;

rozpoznavat znaky;
rozpoznavat tvare, napfti-
klad pro odemknuti mobil-
niho telefonu;

stanovovat vhodnou vysi
cen;

tridit postu, rozpoznavat
spam neboli nevyzadané
obvykle hromadné rozesila-
né e-maily;

predvidat poruchy stroju.

Bohumir Stédron

P EXTRA INFO N

KDY VZNIKLA UMELA INTELIGENCE

» Za pocatek nove se rozvijejiciho védniho oboru umeéla
inteligence je povazovan rok 1956, kdy se ve Spojenych
statech americkych na univerzité Dartmouth College v Ha-
noveru ve staté New Hampshire uskutecnila konference,
na niz se vedci zabyvali problematikou strojového mysle-
ni. Setkani zorganizoval matematik John McCarthy, ktery
pro oznaceni systémU vyznacujicich se inteligenci pouzil
souslovi uméla inteligence, a to bylo prijato jako nazev no-
vého oboru.

» Ale jiz v roce 1943 profesor Warren McCulloch se svym
studentem Walterem Pittsem na univerzité v Chicagu pred-
stavili matematicky model nervové buriky neuronu.

» O sedm let pozdéji pak britsky matematik, ktery se vé-
noval i zdkladim moderni informatiky, Alan Turing vyzkou-
Sel test, ktery porovnaval schopnost odpovidat na otazky

\u Clovéka a stroje, tedy pocitace.
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PROC JE TREBA PRAVIDELNE
POSILOVAT PANEVNI SVALY

Za inkontinenci neni vibec tfeba se stydét. Je to pomérné ¢asta zdravotni potiz,
ktera se vyskytuje zejména v seniorském véku a vice se objevuje u Zzen nez u muzu.

Inkontinence je zjednodu$ené
fe¢eno nadhly a nechtény samo-
volny unik modi, kterou nelze
vili zadrzet. Typa nechténého
uniku modi je nékolik. Mezi
nej¢astéjsi patfi tak zvana stre-
sova inkontinence, kterda se
projevuje pii uréitych podné-
tech, jako jsou kychani, kaslani,
pti sportovnich aktivitach, ze-
jména pak pti béhu, doskoku,
pti zvedani tézsich predmétd
nebo p#i smichu. Inkontinen-
ce se miZe projevit u Zen po
menopauze nebo i v disledku
oslabeni svald mocového mé-

ABENA Light

Inkontinen¢ni viozky pro zeny

chyte a svali panevniho dna,
na viné mohou byt i psychické
obtize, strach & panika, nebo
pfi nékterych onemocnénich,
jako jsou naptiklad cukrovka,
zbytnéla prostata, obezita, né-
ktera degenerativni onemocné-
ni nebo zanéty mocovych cest.
Na viné ale mtze byt také gene-
tickd predispozice.

P#i inkontinenci je dulezité
snazit se pravidelné posilovat
svaly péanevniho dna, dodr-
zovat pravidelny pitny rezim
a spiSe se vyhybat nadmérné
tyzické zatézi. Je vhodné ome-

zit Castéjsi piti kavy, alkoholu
i kyselych napoja (naptiklad
ovocné §tavy), protoze ty draz-
di mocovy méchyt. Stejné tak
se doporucuje konzumovat spi-
e vyjimecné kotenéna a paliva
jidla, protoZe i ta mohou draz-
dit mocovy méchyt. Naopak je
tfeba zatadit do jidelni¢ku vice
vlakniny, a snazit se tak pred-
chézet zacpé.

Pfi inkontinenci se pro lepsi
komfort doporucuje vénovat
pozornost vybéru vhodné po-
mucky, ktera ¢lovéka neomezu-
je v béZzném dennim Zivoté.

ABENA

www.abena.cz

novy superabsorbent pro maximalni bezpecnost,
ODOUR SYSTEM - odstranéni nezadoucich pachd,
félie AIR PLUS - umozriuje pokozce dychat,

vyrobeno z dlouhovldknité skandindvské buniciny.

ABENA Light — Spickovy pomér kvality a mnozstvi.
Chtéjte pro sebe jen to nejlepsi!

MoZnost pofizeni v Iékarnach a prodejndch
zdravotnickych potrfeb nebo na

www.abena.cz/e-shop.

ABENA Light jsou inkontinencni viozky, které jsou klasifikovany jako zdravotnicky prostredek. Doporucuje se prostudovat informace k jeho bezpe¢nému pouzivani.
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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

DS PORADNY

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.

DOBA SENIORU 08/2025
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SKANZEN V PRIRODE
UKAZUJE HISTORII VALASSKA

Nejvétsi skanzen ve stifedni Evropé najdete v Roznové pod Radhostém v podhdifi
Beskyd a jmenuje se Valasské muzeum v pfirodé. Skanzen provazi bohata

historie a letos slavi jubilejni sté vyroci svého zalozeni.

Rozlehly aredl skanzenu v Roz-
nové pod Radhostém je mis-
tem, které ndavstévniky vra-
ti nejméné o 100 let zpét,
a ptiblizi jim tak redlny zivot
na Valassku v dobach davno
minulych. Patfi k nejstars$im
skanzentm ve stfedni Evro-
pé. ZaloZen byl jiz v roce 1925
sourozenci Aloisem a Bohu-
milem Jarotiovymi, kteti coby
¢lenové roznovského muzej-
niho spolku realizovali pfesun
nékolika roubenych staveni do
méstského parku, a tim tak po-
lozili zdklad budoucimu areélu
Drevéné méstecko.

Aredl s lidovymi i technicky-
mi stavbami je rozdélen do t¥i
¢asti — Drevéného méstecka,
Mlynské doliny a Valagské dédi-
ny. Dosud poslednim, ¢tvrtym
aredlem se staly Pustevny se
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Zvonickou a objekty Maménka
a Libusin, které byly vystavény
na konci 19. stoleti. Jsou na-
rodni kulturni pamatkou a na-
chazeji se dvacet kilometrd od
Valagského muzea v ptirodé.
Skanzen se navic stale rozrasta
o dalsi historické budovy, aby
mohl svym navstévnikim co
Zivot na Valassku.

P#i prochdzce muzeem maite
moznost se sezndmit i s tradic-
nimi femesly a zemédélstvim,
s bohatou lidovou tvorbou
a mistnim dobovym folklorem.
V tomto muzeu v ptirodé je
realisticky ptiblizovan tehdej-
$i kazdodenni bézny zivot lidi,
a tak zde nechybi ani domdci
zvifata, protoze tenkrit byla
samozfejmou soulasti snad
kazdého staveni ve vsi.

DREVENE MESTECKO

Tato ¢ast Valasského muzea
v ptirodé patfi k nejstar$imu
mistu celého aredlu. Bylo za-
lozeno roku 1925 a ptiblizuje
tehdejsi Zivot obyvatel men-
$ich mést od poloviny 19. stole-
ti do prvni ¢tvrtiny 20. stoleti.
K vidéni je zde historické na-
meésti s origindlnimi dfevény-
mi stavbami, jeZ sem byly pte-
neseny z roznovského nameésti
a 8irsiho okoli. Nékteré stavby
byly nové postaveny podle do-
bovych predloh. Nachazi se
zde i expozice postovniho ufa-
du, a dokonce lze vyuzit i jeho
postovnich sluzeb. V méstecku

—~ EXTRA INFO —

VALASSKE MUZEUM
SE DALE ROZRUSTA

» V soucCasné dobé se jiz
buduje paty areal, nazva-
ny Kolibiska. Do krajiny
se pripravuji rizné valas-
ské koliby, seniky a dalsi
stavby. Jiz nyni je ale k vi-
déni hajovna a chlévy
z Bylnice a Nového Hro-
zenkova, v planu je pre-
voz i dalsich dochova-
nych historickych staveb.
Hotov by mél byt pfibliz-
né za dva roky, a na-
vstévnikim by tak mél
autenticky pfriblizit dalsi
cast z bohaté historie Va-

lasska.
\ lasska )




pravidelné probihaji rizné pro-
gramy zaméfené na valagsky
folklor a femesla.

MLYNSKA DOLINA

Tak jako je Drevéné meéstec-
ko nejstarsi ¢asti Valagského
muzea, tak Mlynska dolina je
naopak nejmlads$im aredlem,
navstévnikam se oteviela roku
1983. V tomto technickém
aredlu jsou k vidéni dodnes
funk¢ni historické technické
stavby, které jsou casto poha-
nény vodni silou.

Valcha, mlyn a pila patfik tém
exponattm, které se zachovaly
aZ do dnesni doby, a tak si ma-
zete prohlédnout, jak fungo-
valy jesté v prvni poloviné 19.
stoleti. Funk¢ni lisovna oleje
pochazi dokonce ze 17. stoleti.
Ve starém hamru jsou k vidéni
prostory, v nichZ svoji ¢innost
vykonaval kovar.

Ve vozovné z Ostravice se na-
chazi vystava starych dochova-
nych dopravnich prostredki,
které byly pouziviany na konci
19. a v prvni poloviné 20. sto-
leti v zemédélstvi, lesnictvi,
ale i v obchodni ¢innosti, nebo
slouzily k pfepravé osob. V le-
tech 2008 az 2009 se navic

tento aredl jesté rozsitil o obyt-
ny dim z Trojanovic, kovarnu
z Horni Lid¢e i o stodolu z Vel-
kych Karlovic. Hamerni ¢ast
Mlynské doliny byla doplnéna
o roubenou zvonici pfivezenou
z Dolni Becvy.

VALASSKA DEDINA

Jednd se o nejrozlehlejsi ¢ast
celého Valagského muzea. Hos-
podaiské usedlosti, salasnicka
staveni, stejné jako kovarna
a vétrny mlyn, jsou zaclenény
do krajiny presné tak, aby kopi-
rovaly pavodni vesnice na Va-
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lagsku v ¢lenité krajiné
Beskyd. Dédina se za-
¢ala stavét v roce 1962
a pro vefejnost byl areal
zptfistupnén o deset
let pozdéji. Velka ¢ast
staveb je puvodnich,
prevezenych z okolnich
mist Valasska, nékteré
jsou postavené podle
historickych  ptredloh.
Interiéry obytnych sta-
veb néavstévnikam pti-
blizuji Zivot riznych so-
cidlnich vrstev od konce
18. stoleti do 50. let
20. stoleti. Zajimavosti
je, ze v tadé ptipadd dokonce
predstavuji opravdové piibéhy
konkrétnich rodin pochazeji-
cich z Valasska.

Béhem roku probihaji v této
¢asti skanzenu razné progra-
my zaméfené predevSsim na
bach. Historickou autenticitu
dédiny dodavaji mald policka
i zahradky, na nichz se péstuji
ruzné plodiny, a také chov do-
macich zvifat.

Renata Moravcova
Foto Narodni muzeum v pfirode
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PRISTUP K PENEZUM
V PRIPADE UMRTI MANZELA
Cl MANZELKY

Jaka nastane situace, pokud manzelé uzivaji stejny bankovni ucet a jeden z nich
zemie? Na ztratu blizkého, jakkoliv je sama o sobé skli¢ujici, mize navazat

i situace, kdy nebudete mit pFistup k penéztim na uctu v bance. V soucasné
dobé klesa pocet diichodcu, ktefi si nechavaji vyplacet své dlichody na posté

v hotovosti, a roste pocet téch, kterym chodi penize na tcet. Situace se tak mulize
tykat velkého mnozstvi z nich.

Protoze o zaloZenibankovniho
uctu néktefi seniofi uvazuji az
nyni, v souvislosti s vyhodnéj-
$im zasildnim dachodu, pojd-
me si vysvétlit vyhody a rizika
téchto moznosti.

1. Pokud si kazdy z paru zalo-
zi svaj vlastni ucet, tedy na
své jméno, ma pravo s penézi
nakladat, a to i v ptipadé amr-
ti partnera.

2. Kdyz si manzelé zvoli
moznost spolecného uctu,
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maji k penézim pristup oba
(i kdyz jeden jako jeho vlast-
nik a druhy jako disponent),
ale jednd se o urcitou ztratu
soukromi a jeden z nich muze
z ultu vybrat vse, aniz by to
musel druhému fikat ¢i mit
jeho souhlas.

3. Vibec nejhorsi variantou
ale je, pokud si nechite da-
chod zasilat na icet psany na
nékoho jiného, obvykle man-
zela ¢i partnera. Bez toho, aniz

'y

byste vy sami méli k tomuto
uctu tzv. dispozi¢ni pravo.
Pro¢ se treti situace muze
obréatit proti vam? V ptipadé
amrti toho, kdo ucet vlast-
ni, tedy ma jej zalozeny na
své jméno a ma jako jediny
k uctu dispozi¢ni pravo, z néj
nikdo jiny az do ukonceni
pozustalostniho fizeni pe-
nize vybrat nesmi. Manzel
zemfelého tedy nesmi vybrat
ani to, co mu tam ptislo jako
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jeho dichod - Géet totiZ neni
jeho a Umrtim majitele se sta-
va predmétem dédictvi. Notar
tedy v matrice dohled4 okruh
dédict a to, zda a jaky ptipad-
ny narok maji tito lidé na peni-
ze z étu zemtelého.

Ptistup ke vSem prosttedkim
na uctu, at uz byly zaslané od-
kudkoliv (tedy i cizi dichod),
se totiz vzdy tidi smlouvou
mezi majitelem G¢tu a ban-
kou. Pouze majitel Gétu roz-
hoduje, komu udéli dispozi¢ni
opravnéni, ptipadné zda toto
dispozi¢ni opravnéni zanikne
s jeho smrti, nebo zda trva ipo
jeho smrti. Pokud tedy druhy
z paru dispozi¢ni opravnéni
k i¢tu nemd, nebo majitel uétu
urcil, Ze toto pravo zanika jeho
smrti, pak banka téet zabloku-
je, a to hned, jak se o umrti
majitele actu dozvi - z re-
gistru obyvatel, pripadné
jinak. ProtozZe ke dni umrti se
stav U¢tu stava polozkou po-
zustalostniho tizeni, a jak je

zminéno vyse, zjistuje se, kdo
véechno a na jakou ¢ast bude
mit pravo.

JAK JE TO

S POZUSTALOSTNIM
(DEDICKYM) RIZENIM

U NOTARE?

Zhruba do mésice po umrti
svold notaf¥ predbézné Setteni,
kam obvykle zve osobu, kte-
ra vypravila pohteb. Nasledné
notar ovéri zistatky na actech,
vypisy z katastru nemovitos-
ti, zda zemfely zanechal zavét,
ptipadné kdo ptripada v tvahu
jako dédic ze zdkona. Po shro-
mazdéni podkladi natizuje jed-
nani, kam tyto osoby a manzela
zve. Tam muZze vydat konecné
rozhodnuti o pozustalosti. Dé-
dicové pak prosttedky ziskaji,
ale do té doby (pokud nevy-
konavaji spravu pozusta-
losti) nemaji pravo s Gétem
manipulovat, i kdyby se na-
ptiklad dostali do situace, kdy

uz penize v hotovosti nemaj,

a védi, kde mél zemtely kartu
do bankomatu a znaji jeji PIN.

Jak tedy situaci fesit? Pokud
nechcete mit kazdy svij vlastni
ucet, nechte si od majitele acétu
(manzela ¢ partnera), kam si
dachod nechite posilat, pridé-
lit dispozi¢ni prava. S tim, Ze
nezaniknou ani smrti majitele
uctu, tedy toho, na jehoz ucet
je dichod zasildn. A pokud jste
majitel Gc¢tu, na ktery chodi
dachod naptiklad manzela ¢i
manzelky, a rozhodnete se dis-
pozi¢ni prava manzelovi pridé-
lit, méjte na pameéti, Ze ta se bu-
dou tykat nejen dachodu, ktery
mu na va$§ ulet kazdy meésic
ptijde, ale Uplné vsech penéz,
které na tom konkrétnim uctu
mate.

Zékladni bézné uclty jsou ob-
vykle zdarma, neplati se ani za
jejich zaloZeni, ani z4dné mé-
si¢ni poplatky za jejich provoz.

Clanek vznikl ve spolupréci
s Notéaiskou komorou CR

’Ye]:Y.Y PREDPLATNE CASOPISU DOBA SENIORU
seniory OBJEDNAVKOW KUP()N Rocni predplatné 372 K¢ / Cena za kus jen 31 K¢

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

slozenkou odeslat na adresu odesilatele objednavky

Objednavaci |:|

Objednavkovy kupdén vystiihnéte nebo
okopirujte a zaSlete na adresu SEND
Piedplatné, spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77,
hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud budete
objednavku posilat v obalce, pfipiste pod
adresu prijemce heslo ,Pfedplatné Doby
seniort“. Obratem dostanete slozenku,
kterou predplatné uhradite. MlZete vyuzit
i bankovni prevod — penize v takovém
pfipadé odeslete na konto, které je uvedeno
na slozence, a jako va$ variabilni symbol
(VS) uvedte ten, ktery rovnéz najdete na
slozence. Pokud objednéavate predplatné
Uplné poprvé a neznate 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 U(daje radi sdéli
Predplatnym mUzete udélat radost i svym
blizkym ¢i prateldm.
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SMLOUVA

O SPOTREBITELSKEM UVERU

A JEJI NEPLATNOST

Pred pul rokem jsem si vzala spotrebitelsky uvér na ndkup pracky. Stacilo naklikat na
internetu vysi mého diuchodu a penize mi dorazily na dcet. E-mailem mi pak prisla smlouva.
V kombinaci s dalsimi splatkami dvérd jsem bohuzel méla kazdy mésic problém spldatku
zaplatit. Proto jsem se nékolikrat opozdila o par dni se splatkou, za coz jsem méla podle
vseobecnych obchodnich podminek zaplatit dalsi pokutu. Nyni uz dveérujici spolecnosti
misto pdjcenych 15000 K¢ dluzim 30000 K¢. A to uzZ jsem skoro 15000 K¢ zaplatila. D&
se s tim néco délat? Na soudy nemam penize.

Pro uplné posouzeni véci by
bylo tfeba se sezndmit s uza-
vienou smlouvou. Nicméné
uz z toho, co pisete, se zda, ze
s Gvérem neni vse tak uplné
v potradku.

Co mne zaujalo jako prvni,
je skutec¢nost, Ze poskytova-
tel avéru zjistoval pouze vase
pfijmy a nezajimaly ho vase
vydaje, véetné splatek uvéru.
Uz to samo o sobé muze dost
pravdépodobné znamenat, Ze
je smlouva neplatna. Poskyto-
vatel totiz musi posuzovat uvé-
ruschopnost, tedy to, nakolik
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budete schopna uvér splacet.
K tomu samozfejmé potiebuje
znat nejen prijmy, ale i vase vy-
daje. Dusledkem poruseni této
povinnosti je podle § 86 zako-
na o spotrebitelském dvéru to,
Ze je smlouva neplatnd. V praxi
pak musite vratit pouze ¢ast-
ku, kterd vam byla ptjéena, bez
uroku i véech dalsich poplatka.
Navic tak muazete ucinit i ve
splatkach, které vam dovoluje
va$e situace. V ptipadé, Zze by
byl spor o to, jak maji byt tako-
vé splatky vysoké, tak je maze
urcit soud.

Dalsi pochybnost samoziej-
mé vyvstivd ohledné turokg,
poplatktt ¢ smluvnich pokut.
Naptiklad smluvni pokuty by
mély byt uvedeny ptimo ve
smlouvé, a nikoli ve vSeobec-
nych obchodnich podminkach,
jak tomu mélo byt ve vasem
ptipadé. Tedy takové ustanove-
ni by mohlo byt rovnéz neplat-
né. U dalsich poplatkd by bylo
potfeba sezndmit se s jejich
vysi a zplisobem sjednani.

Otazkou je, co v tuto chvili dé-
lat. Uvér splacite podle smlou-
vy, kterd je dost pravdépodobné

neplatnd. Dobrou alternativou
k soudnimu tizeni, v némz by
soud posuzoval neplatnost
smlouvy, je ufad Finanéniho
arbitra, kde muZete zdarma
zazddat o posouzeni otdzky
neplatnosti uvérové smlouvy.
Finan¢ni arbitr oslovi poskyto-
vatele uvéru a snazi se docilit
smirného feSeni. Pokud se to
nepodari, tak vyd4 rozhodnuti,
které je zdvazné a vykonatelné
podobné jako rozhodnuti sou-
du. Pfitom v ptipadé netspé-
chu neriskujete, Ze budete pla-
tit ndklady tizeni, jako je tomu
u soudu.

Vice informaci o fizeni pted
Finan¢nim arbitrem lze zis-
kat na webovych strankach:
https://finarbitr.cz nebo na te-
lefonu utadu Finanéniho arbit-
ra 257 042 094.

Mgr. Jan Voboril, 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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NOHY JAKO V BAVLNCE

Presné tak se budou citit, pokud o né budete pravidelné pecovat. A patri k tomu
treba i pedikura, ktera noham velmi prospiva.

Po pedikufte se totiz nohy vzdy
kaze je hebéi. Nejvhodnéjsi
je zajit na pedikaru p¥imo do
salonu. A to proto, Ze se vdm
o nohy postara vyskolena pe-
dikérka, kterda bude védét,
jakd metoda je pro vase nohy
nejvhodnéjsi, zbavi chodidla
nejen suché zrohovatélé kaze,
ale pripadné i tvrdych otlakd,
mozola nebo kutich ok a zaro-
venl i spravné ostfiha nehty na
nohou. Pravé to fadé seniort
jiz ¢&ini obtize. Nehty se totiz
na nohou zasttihavaji vzdy do
rovna jako prevence ptred jejich
nepfijemnym zartistanim, coz
muze byt naptiklad dano pravé
sttthdnim do nespravného tva-
ru nehtu, genetickou predis-
pozici nebo i ¢astym noSenim
uzké obuvi.

MOKRA PEDIKURA

Na vybér byva ze dvou typu
pedikérského osetfeni, a to
mokré a suché pedikury, které

se od sebe lisi stylem oSetteni.
P#i mokré pediktfte je nejprve
nutné nechat zmék¢it kazi na
ploskach ve vodni lazni, teprve
pak ptichdzi na fadu odstrané-
ni pfebyte¢né suché kiize pre-
devsim z pat, zastfiZzeni a ipra-
va nehtd vletné odstranéni
suché kuze kolem nehtového
lazka, ptipadné muze néasledo-
vat lakovani nehtd, a pak jesté
zavére¢né oSetfeni hydratac-
nim krémem, v nékterych pti-
padech spojené i s lehkou ma-
sazi plosek nohou.

SUCHA PEDIKURA

Tomuto typu pediktry se né-
kdy také tika ptistrojova pedi-
kara. Byva rychlejsi a Setrnéjsi,
je vhodna i p#i velmi popras-
kanych patach. Je providdéna
pomoci specidlni elektrické
frézky s rizné hrubymi pilni-
ky, ktera do hladka odstranu-
je prebytecnou suchou kuzi,
pomuze i sttihat nehty, zbavit
je prebyte¢né nehtové kazicky

p EXTRA INFO N

MOKRA, NEBO SUCHA?

\_

» Premyslite, jestli si vybrat mokrou, nebo radegji suchou
pediklru? Leccos v tomto ohledu mize napovédét vas
aktualni zdravotni stav, a ovlivnit tak vase rozhodovani.
Sucha pedikura totiz byva precizngjsi a zaroven také se-
trnéjsi a je doporucovéna diabetik(im, protoze je pfi ni
eliminovdno poranéni klize, které naopak mlze vznik-
nout pfi praci s ostrymi nastroji béhem mokré pedikury.
Z toho dlvodu je suchd pedikira vhodnéjsi i pro lidi uzi-
vajici Iéky na fedéeni krve a také pro ty, ktefi mivaji ekzé-
my, pfipadné maji hodné tenkou k(zi, &Ci se s vysokym
krevnim tlakem nebo s kfeCovymi zilami.

J

nebo osettit kuti oka ¢i otlaky.
Také po suché pedikate si ma-
Zete vybrat jesté lakovani neh-
th a na fadu ptichazi i aplikace
hydrata¢niho krému.

Pedikira by se méla provadét
idedlné jednou za meésic az za
$est tydna. OvSem béhem té
doby muiZete néco pro sva cho-
didla udélat i sami doma — pra-
videlné pouzivejte hydrata¢ni
krém na nohy - ten ideidlné
vzdy veler po koupeli dobte
vmasirujte do plosek nohou,
ptipadné jesté na chvilku na-
tdhnéte bavlnéné ponozky, nez
se krém vsttebd do pokozky.
Nebude se vam tolik tvotit su-
cha ki@ize na patach ani mozoly.
Ktze naopak bude dobte hyd-
ratovana.

Jana Pistékova

DOBA SENIORU 08/2025
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REVMATOIDNI ARTRITIDA
/ASAHUJE ZEJMENA KLOUBY

Jde o chronickou chorobu, které se fika také revmaticka artritida. Casem se
zhorsuje a zpUsobuje nejen bolesti, ale také omezeni pohybu. Jak se ji vyhnout
a co délat, pokud se u vas objevi, vysvétluje reditel Revmatologického ustavu

Karel Pavelka.

KDE JSOU PRICINY TOHOTO
ONEMOCNENI?

Pri¢iny tohoto onemocnéni ne-
jsou plné objasnény. Existuje
urcitd genetickd pfi¢ina, takze
u revmatoidni artritidy je cas-
téjsi rodinny vyskyt. Ze zevnich
faktort se nejvice hovoti o kou-
feni a zdnétu dasni nebo zdnétu
v plicich.

REVMATICKA ARTRITIDA
POSTIHUJE SPIiS ZENY, NEBO
MUZE? A Vi SE PROC?
Revmatoidni artritida postihuje
v poméru 2:1 Zeny a muze. Pri-
¢ina neni do této doby vysvét-
lena. U Zen je nejéastéjsi vyskyt
kolem tticatého roku a druhy
nejcastéjs$i po padesitém roku
véku, coZz muZe souviset s urci-
tymi hormondalnimi zménami
u Zen. Jasnd interakce hormo-

p EXTRA INFO N

CO JiST PRI REVMATOIDNI ARTRITIDE

» Také v tomto pfipadé ma vyznam zdravy a vyvazeny ji-
delnicek, bohaty na ovoce, zeleninu (predevsim je
vhodna zelena listova nebo rajcata), prospes-
né jsou i zitné a celozrnné vyrobky, potraviny
bohaté na vapnik (mléko, jogurty, tvaroh,
lusténiny), tu¢néjsi ryby, jako jsou treba
losos, tunak nebo makrela, nebo oli-
vovy olej. Naopak se nedoporu-
cuje prilis ¢asta konzumace cer-
veného masa, nevhodné jsou
i syry s vysokym obsahem
tuku, uzeniny, smazené pokr-

my, stejné tak i premira soli.

\_

nalntho stavu a imunologické
intolerance vsak neni jasna.

JAK SE NEMOC PROJEVUJE?
KDY UZ JE TREBA JIT

K LEKARI?

Nemoc se projevuje bolestmi
a otoky kloubti. Nejcastéji jsou
postizeny drobné klouby na
ruce a zapésti, mohou vsak byt
postizeny i velké klouby nebo
klouby na nohou. Klouby mo-
hou byt oteklé, nejvétsi bolesti
jsou vzdy po ranu a pak se bo-
lest pomalu snizuje. Byva také
spojena s ranni ztuhlosti. Zpa-
sobuje také zhorsenou funkci
naptiklad ruky p#i ¢innostech
bézného Zivota nebo nohou pti
chtizi. Mohou byt také p¥itom-
ny celkové priznaky, jako jsou
zvySené teploty, hubnuti, ne-
chut k jidlu a celkové zhorseni

J
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kvality zivota. K lékafti je nut-
né jit jiz pri postizZeni tii a vice
kloub a dalsich vyse vyjme-
novanych ptiznacich. Je také
nutno zvazit pritomnost zanét-
livého onemocnéni u prvostup-
novych ptibuznych.

JAKE MA DUSLEDKY
REVMATICKA ARTRITIDA PRO
ZIVOT SENIORA?

Revmatoidni artritida je chro-
nické systémové onemocnéni.
Rizika jsou jak v oblasti kloub-
ni, tak i postiZeni dalsich systé-
mu. Co se tyce kloubti, mazou
vznikat deformity, zhorSeni
funkce, pokles kvality zivota
a ztrata schopnosti sebeobslu-
hy. Mimokloubni projevy mi-
zou ohrozovat pacienta napti-
klad formou plicniho postizeni
a nasledného selhani dychani,
postiZzenim srdce, ledvin a roz-
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vojem koznich vtedt. Senior
bude nucen brat fadu imuno-
supresivnich 1ékd, které mo-
hou vyvolavat nezadouci d¢in-
ky. Zvysuje se kardiovaskularni
riziko, je zvy$ené riziko infekci
a nadoru. Zkracuje se stredni
délka zZivota.

LZE SE TETO NEMOCI
VYVAROVAT, NEBO PRICHAZI
S VEKEM CI S ZIVOTNIM
STYLEM?

Jediny znamy vyvolavajici fak-
tor je kouteni, takze logicky vy-
varovat se kouteni. U pacien-
td s rodinnou anamnézou je
vhodné v¢as rozpoznat p¥izna-
ky a dostavit se k 1ékati. Jina
preventivni opatfeni bohuzel
nejsou znama.

KDYZ UZ SE TOTO
ONEMOCNENI PLNE

ROZVINE, JAK SE DA ZMIRNIT,
PRIPADNE ZPOMALIT?
Revmatoidni artritidu neumi-
me vylécit, ale umime ji velmi
ucinné 1écit. Cilem lécby je do-
sazeni remise, coZ je stav, kdy

ma pacient minimum p¥iznakd
a vétsinou ani nemusi uzivat
léky proti bolestem. Nové 1éky
také zpomaluji strukturalni
zhor$ovani kloubu.

JAKA JE SOUCASNA MODERNI
LECBA?

Lécba revmatoidni artritidy se
v poslednich tticeti letech vel-
mi zmeénila. Paleta uéinnych
lékt se velmi rozsitila. V prv-
ni linii se vétSinou pouziva
metotrexat, ktery u vétSiny
pacientlt dostate¢né snizuje
aktivitu onemocnéni. Nékdy
se podava s malymi davkami
glukokortikoidd, ale tato lé¢-
ba by nemeéla byt delsi nez Sest
mésict. Pokud v tomto prvnim
kroku neni dosazeno cile 1é¢by,
jsou k dispozici tzv. biologické,
chorobu modifikujici 1éky, bio-
logické DMARDs a cilené syn-
tetické 1éky. Tyto dvé skupiny
1éki se podavaji v centrech
biologické 1éc¢by. Pro jejich in-
dikaci existuji jasnd indika¢ni
kritéria. Soudasti téchto krité-
rii je selhavani klasické lécby

a pretrvavajici aktivita podle
danych kritérii.

KDY NEJCASTEJI LEKARI
PRISTOUPI K CHIRURGICKE
LECBE?

Ptes tispéchy moderni farmako-
terapie dochdazi u ¢asti pacien-
ta k destrukci kloubt. Dnes je
mozné nahradit prakticky kaz-
dy kloub. Nej¢astéjsijsou ale z4-
kroky na ky¢elnich a kolennich
kloubech, ale ptibyva i operaci
kloubi ramennich, loketnich,
malych kloubt rukou a kloubt
na noze. V ptipadé nemoznosti
fesit to ndhradou nového klou-
bu, je stéle jesté mozné prova-
dét tzv. artrodézy (znehybnéni).
Operuje se rovnéz patet. Pri in-
dikaci ortopedického zdkroku je
dilezita spoluprace revmatolo-
ga s ortopedem. Je vhodné do-
porucit pracovi$té a ortopeda se
zkus$enosti operativy pacientl
se zanétlivym onemocnénim,

vvvvvv

nez u pacientti s artrézou.

Tana Pikartova
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POHYBOVE AKTIVITY PRO SENIORY

JIZDA NA KOLOBEZCE JE
VHODNA TAKE PRO SENIORY

Pro seniory je celd fada vhodnych pohybovych aktivit. Neni to pouze chuze,
cyklistika, turistika nebo plavani, ale treba také jizda na kolobézce. Své o tom

vi fyzioterapeutka Lenka Fasnerov4, ktera se seniory z Krajské rady senioru
Olomouckého kraje jiz nékolik let pravidelné provozuje vyjizd’ky na kolobézkach.

Kolobézky jsou vhodné i pro
lidi s onemocnénim pohybo-
vého aparitu, které je u se-
niord pomérné casté. ,Acl
by se to mohlo zdat neprav-
dépodobné, nebo dokonce
kontraproduktivni, opak je
pravdou a vhodné zvolend
terapie na kolobéZce muze
ulevit od bolesti zad, ky¢li
i kolen. Jizda aktivuje, posi-
luje a protahuje vSechny vel-
ké skupiny svala kolem ky¢li,
kolen, ale i svaly zad a bt¥icha
a zapojuje také hluboké svaly,
které jsou potteba k funkéni-
mu a aktivnimu drzZeni téla.
Pohyb na kolobéZce tak po-
maha aktivovat svaly celého
téla, nejen dolnich kon¢etin,”
vysvétluje Lenka Fasnerova
a dodava, ze jizda na kolobéz-
ce je vhodna i p#i jinych one-
mocnénich, kterd se objevuji
Castéji v seniorském véku.
Ktera to jsou? Fyzioterapeut-
ka Fasnerovd vyjmenovava:
,Naptiklad diabetes, vysoky
krevni tlak, nadvédha, problé-
my s lymfatickym systémem.
Pohyb jako takovy je nejen
prevenci, pomdhd i s 1é¢bou
spousty onemocnéni. Bohu-
Zel mu ale nevénujeme do-
state¢nou pozornost. Hodné
mych klientd se ¢asto nachazi
v zaCarovaném kruhu boles-
ti, ale i s tim se d4 pracovat.
Pohyb rozhodné nemusi byt
vzdy o vykonech. A s ptiby-
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vajicim vékem jde rozhodné
spise o funkénost nez vyko-
ny. Kolobézka tak muze byt
spravnym nakopnutim se pro
néco nového, funkéniho, co
télu pomdha.”

KOLOBEZKA PODPORUJE
ROVNOVAHU

Aby byla jizda na kolobézce
skute¢né U¢innd a zaroven
i bezpec¢nd, je tfeba zvolit
spravnou velikost kolobézky

p EXTRA INFO N

hyzdi i bricha.

i svaly kolem kycli.

\_

CiM PROSPIVA JiZDA NA KOLOBEZCE

» ZlepSuje fyzickou kondici.

» Pri stoji na jedné noze se zapojuji hluboké vrstvy svall(l
a zaroven se zlepsSuje rovnovaha.

» Ucinné se posiluji svaly zad, ramen, dolnich konéetin,

» Pri zanozovani se protahuje kycelni kloub, posiluji se

» Jizda na kolobézZce je vhodna i pro lidi s nadvahou
a muze prispét také k redukci hmotnosti.

J




a naudit se technice jizdy, ales-
pon tedy jejim zdkladiam. , Ko-
lobézka ma vyhodu, Ze se jed-
nou nohou nachazime nizko
nad zemi, tudiZ z ni lze poho-
dIné, lehce sestoupit. Existuji
i tak zvané REHA kolobézky,
které maji sedatko stejné jako
kolo, a na takové kolobéZce
1ze jezdit podobné jako na od-
razedle. Kolobézky rozvijeji
koordinaci a rovnovahu. Diky
jizdé na kolobézce lze zlep-
it také chuzi. Je ale potteba
trénink,” uvadi Lenka Fasne-
rova. Zarovenn doporucuje, Ze
pfed ndkupem kolobézky je
nejvhodné;jsi si ji osobné nej-
prve vyzkouset. ,Rozhodné by
to méla byt kolobézka urcena
pro dospélého, ne pro déti.
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Dualezité jsou velikost ramu
a vyska riditek, ktera by méla
byt asi v trovni pasu. Roli
hraje také vyska naslapu, aby
pti jizdé nebyla pretéZovana
kolena. I to je davod, pro¢ si
kolobézku pred ndkupem sku-
tecné zkusit, jestli svou vys-
kou dobte vyhovuje. Na jizdu
na kolobéZce pat¥i pohodlné
sportovnéjsi obleceni, pohodl-
na, pevna obuv a také ptilba,
stejné jako na kolo.”

PRAVIDELNA JizDA
POMAHA

Ten, kdo na kolobéZce tieba
nikdy nestal, miZze mit obavy,
jestli se mu na ni podafi p¥i
jizdé udrzet rovnovihu. Ale
obavy nejsou tfeba, pozvol-

nym tréninkem se di i toto
spolehlivé naucit. ,Jizda na
kolobézce podporuje trénink
rovnovahy. Stojime na jedné
noze a vzdy zjistime, Ze ndm
to jde na jednu nohu lépe. To
je zcela ptirozend dominan-
ce jedné koncetiny. Ale pravé
jizdou na kolobéZce a pravi-
delnym st¥idinim nohou se
tato nerovnovdha muZe na-
pravit. Je potteba zacit poma-
lu, v malé rychlosti, naudit se
stfidat nohy. Je to jen o tré-
ninku, trpélivosti a pravidel-
nosti a pravé kolobézka nis
v tomto muZze podpof¥it,” pod-
poruje nerozhodné Lenka Fas-
nerova.

Jana Pistéekova

KONEC LETAV TROJI

Rodinné setkdni na zamku v Troji muzete navstivit

> Ty

Charles
University

Faculty of

Physical Education

and Sport

na konci prazdnin, v sobotu 30. srpna 2025
Dopoledni hvézdicovy pochod (9.00-11.00)

PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

A ) Krajska rada seniort
|y hl m. Praha

Mista startu:

> na trase A ve stanici Dejvickd vychod E1 (do parku pred vysokymi skolami) Al - 6 km (ko¢drkovd a para turistickd), A2 - 11 km,
A3 -19 km

> na trase B ve stanici Palmovka vychod E6 (smérem na Liberisky most) Bl - 6 km (ko¢drkovd a para turistickd), B2 - 11 km, B3 - 18 km
> na trase C ve stanici Ladvi vychod E6 (u fontdny), Cla - 5 km (ko¢drkovd a para turistickd), Clb - 6 km, C2 - 11 km, C3 - 16 km

Cil: zahrady zdmku Troja (11.00-15.00)

Odpoledni hudebni program na pdédiu pro
vSechny vékové kategorie od 12.00 do 17.00:

> Budou hrat a zpivat skupiny Gangsters a Senior fitnes band
a o prestdvkdch zatanéi soubor lidovych tancu

> Prohlidka zamku, soutéze pro déti, dospélé i seniory

G HMP

Galerie hlavniho
mésta Prahy

» Prezentace KCT a dalsich partnert

AKTIVNI
ZARI

Siko

KOUPELNY = KUCHYNE
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ZDRAVE TUKY A OLEJE
V TEPLE A STUDENE KUCHYNI

Existuji vilbec zdravé tuky a oleje? Ano, jsou to ty, které obsahuji zejména
nenasycené mastné kyseliny, antioxidanty a dalsi bioaktivni latky. Nékteré jsou
idedlni pro tepelné zpracovani, jiné jsou vhodné vice pro studenou kuchyni.

Zdravé tuky a oleje jsou duile-
zitou soucasti vyvazené stravy
a maji fadu pozitivnich a¢inka
na zdravi ¢lovéka. Rozdil mezi
tukem a olejem spociva hlav-
né v jejich fyzikalnim stavu p#i
pokojové teploté — tuk je v pev-
ném skupenstvi, olej v kapal-
ném.

OLEJE PRO STUDENOU
KUCHYNI

Vyuzivaji se pfedevsim k ochu-
ceni zeleninovych salatd, jako
pfisada do dresinkd, studenych
omécek nebo dipt a také k do-
chuceni pokrma za studena.
Pouzivat by se mély v tomto
ptipadé oleje, které jsou lehce
stravitelné, nemaji nep¥ijemny
olejovity zapach, a protoze ta-
kové typy oleja maji nizky bod
pfepéleni, nejsou vhodné pro
tepelnou upravuy, jako je sma-
Zeni ¢ peleni. Bod pfepdleni,
neboli tak zvany koutovy bod,
znamend, kdy se po zahtati za-
¢nou oleje a tuky prepalovat.
Cim je niz3i, tim je méné vhod-
ny pro teplou kuchyni. Mezi ole-
je vhodné pravé pro studenou
kuchyni patfi naptiklad Inény
olej, ktery je bohaty na ome-
ga-3 mastné kyseliny a pod-
poruje zdravi srdce a mozku.
Konopny olej obsahuje ideal-
ni pomér omega-3 a omega-6
mastnych kyselin, napomaha
udrzovat spravnou ¢innost srd-
ce a mozkové tkiné. Dyrnovy
olej je silnym antioxidantem
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a také se hodi pro ptipravu sa-
lath a polévek. Jemnou ofecho-
vou chuti obohati zeleninovy ¢i
ovocny salat nebo dresink olej
z vlasskych ofechi, ktery je bo-
haty na polynenasycené tuky,
obsahuje tedy polynenasyce-
né mastné kyseliny, a tudiz je
zdravi prospésny. V nasi kuchy-
ni si pomérné rychle nasel mis-
to panensky i extra panensky
olivovy olej. Tento druh oleje
se lisuje za studena, nezahtiva
se na vys$si teploty, a proto si
zachovavad vysoky obsah pti-
rodnich latek. Oznaceni extra
panensky znamena, Ze se jedna
o nejkvalitnéjsi olej, u néhoz se
dba nejen na vybér kvalitni su-
roviny, ale cely proces lisovani
je obzvlast Setrny.

OLEJE PRO TEPLOU
KUCHYNI

Pro teplou kuchyni jsou uréeny
oleje s vy$sim bodem prepaleni,
a jsou tak stabilni p#i vyssich
teplotach. Mezi vhodné a zdra-
vi prospésné patti naptiklad
avokadovy olej, ktery je podob-
ny olivovému oleji, s bodem
prepaleni 200-250 °C. Avoka-
dovy olej obsahuje celou fadu
prospésnych latek jako napfi-
klad kyselinu olejovou, lecitin,
vitaminy, mineralni latky. Ma
priznivé Uc¢inky na sniZovani
hladiny cholesterolu, ¢isti cévy
a chrani srdce. Zabratiuje vypa-
davani vlast, dobte hydratuje
a vyZivuje pokozku. Podporuje

hojeni ran, ptiznivé psobi pro-
ti vzniku krecovych zil, poma-
ha p#i problémech s prostatou
a pri lécbé cukrovky. Tepelné
stabilni je nerafinovany koko-
sovy olej, ktery vsak obsahuje
hodné nasycenych tukd, a pro-
to je tteba jej pouzivat s mirou.
Naopak repkovy olej 1ze oznadit
jako olej univerzalni, s dobrym
pomérem omega-3 a omega-6
mastnych kyselin. Za jeho nej-



vétsi klad 1ze povazovat vysoky
obsah kyseliny alfa-linolenové,
kterou si lidské télo nedokaze
samo vyrobit. Pisobi ptiznivé
na zdravi srdce a cév i na imu-
nitni systém. Pro smaZeni je
vhodny rafinovany sluneénico-
vy olej, ale je méné vyzivny nez
panenské oleje. Olivovy olej
lisovany za studena je vhodny

jak pro studenou, tak i pro tep-
lou kuchyni. M4 bod ptepéleni
190-230 °C. Extra panensky
olivovy olej obsahuje 75 % pro-
spésnych omega-6 nenasyce-
nych mastnych kyselin a ome-
ga-3 nenasycenych mastnych
kyselin. Obsahuje kyselinu
olejovou, kterd zmirnuje zanét
a ma pozitivni ulinky v boji
proti rakoviné. Kyselina olejova
pomaha v prevenci pred razny-

mi nemocemi, jako jsou mimo
jiné artritida, cukrovka, Alzhei-
merova choroba, obezita nebo
cévni mozkova pfihoda. Poma-
ha snizovat krevni tlak, brani
oxidaci LDL cholesterolu (a tim
napomaha predchazet vzniku
ateroskler6zy neboli kornaté-
ni tepen) a pozitivné ovliviiuje
¢innost srdce.

JAK JE TO S MASLEM

A SADLEM?

V nasi kuchyni je tradi¢né s ob-
libou pouzivano maslo jako tuk
s ptijemnou maslovou chu-
ti a vani, stejné jako veprové
sadlo pro jeho typickou vuni.
Maislo ma vysoky obsah mléc-
ného tuku (az 80 %) a jeho
vyuziti ve studené kuchyni je
zejména ve formé namazani
na pecivo, do pomazanek nebo
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v podobé maslového krému.
V teplé kuchyni je vyuzivino
pro restovani, peceni, zahus-
tovani omacek nebo pro jemné
tepelné upravy naptiklad ryb
a zeleniny. M4 nizky bod za-
koutreni (kolem 150-170 °C),
a proto je nevhodné pro sma-
zeni p¥i vysokych teplotach.

Sédlo je svym slozenim témér
listy zivoclisny tuk (ptiblizné
99 %). Jeho vyuziti ve stude-
né kuchyni je velmi omezené,
pouziva se naptiklad ve formé
$kvarkové pomazanky, oblibe-
né je tradi¢né s cibuli nebo ke
konzervaci masa. Jeho pouziti
v teplé kuchyni je ddno vyso-
kym bodem zakouteni (kolem
190-200 °C), takze je vhodné
pro fritovani, smazeni i pe-
¢eni, naptiklad bramboraka,
tizkd, husi ¢i veptové peclené.
Svym vy$sim obsahem nasy-
cenych tukt je méné vhodné
pti dietnim stravovani. Pro
konzumaci masla i sadla ale
v kazdém ptipadé plati — vie-
ho s mirou.

Blanka Jankaskova

—~ EXTRA INFO —

» Pro zachovani co nejvi-
ce zivin obsazenych
v olejich preferujte spise
oleje lisované za studena.
» Oleje je vhodné sklado-
vat ve tmé a chladu, ne-
bot svétlo a teplo urychlu-
ji oxidaci, a tim snizuji
jejich kvalitu, tuky ucho-
vavejte vzdy v lednici.

» Protoze kazdy z olejl
ma jiné vyzivoveé prinosy,
je doporucovano rlizné

Kdruhy olejl stridat. )
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ZELENINOVE SALATY - PES

RE

CHUTE NA KAZDY DEN

Jsou stavnaté, kifupavé, zelené a také zdravé. Na prvni pohled c¢asto vypadaji
témeér stejné, presto kazdy chutna trochu jinak. Daji se pestre kombinovat

s dalSimi druhy zeleniny, s ovocem, masem, téstovinami, vejci, tundakem nebo
syry, a vytvorite si tak rychly plnohodnotny obéd ¢i veceti.

Z listovych salatt ptipravite po-
dle své fantazie, preferenciichu-
ti spoustu chutovych variant.
Muzete je navic vyuzit jako
samostatné hlavni jidlo anebo
v mens$im mnoZstvi pfidat tte-
ba k hlavnimu jidlu, naptiklad
k masu a bramborim. Listo-
vé salaty se dobfe kombinuji
s rajaty, paprikou, salatovou
okurkou, mrkvi & cuketou. Ze-
leninovy saldt muzZete podavat
s ruznymi zalivkami, p¥ipadné
jen lehce ochuceny extra panen-
skym olivovym olejem, pridat
1ze i par kapek cerstvé citronové
nebo pomerancové $tavy, 1ze jej
posypat i orisky, zrnky granato-
vého jablka nebo jen lehce osolit.

Salaty maji malo kalorii, zato
jsou bohaté na vitaminy, mi-
nerdly a také vldkninu. Existu-
je dokonce ptres dvé sté druht
ruznych listovych salatd, ovsem
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v obchodech se nejéastéji
setkate s témito odridami:
Hlavkovy salat — asi nej-
znaméjsi salat u nas je cas-
to péstovany na zahrad-
kach. M4 velké rozvinuté
listy, nejlépe chutna jeho
kiupavy stted, tak zvané
srdicko.
Ledovy salat - vétsi ku-
laty salat s tenkymi, pevné
zavinutymi kfupavymi lis-
ty. Jeho vyhodou je, Ze je
pomérné odolny a v ledni-
ci vydrzi i nékolik dni.
Rukola - mensi a uzsi
stfapaté listky maji nahotklou
chut. Pridava se do michanych
zeleninovych salatd, zdobi se
s ni pomazanky, sendvice ¢i pi-
zza. Hodi se i k rychlé tepelné
Upraveé.
Rimsky salat - jeho vétsi tma-
vé zelené ktupavé listy jsou za-
kladem salatu Caesar, pouziva
se i do michanych salatd.
Dubacek - ma kiehké listy
s lehce ofiskovou chuti. Hodi se

N

- EXTRA INFO N

SALAT JEDINE CERSTVY

» ProtoZe se jedna o pomérné kiehkou zeleninu, je dllezi-
té sledovat jeji vzhled a Cerstvost. Jak poznat Cerstvy salat?
Nemél by byt povadly ani mit nazloutlé ¢i hnedé okraje.
Jakmile sefiznete kostal, mél by mit zelenou barvu, hnéda
je jiz znamka toho, ze salat neni Uplné ve svezi kondici. Sa-
laty by se nemeély dlouho skladovat, je lepsi je spotfebovat
co nejdrive po jejich nakupu i utrzeni na zahradce. D

k péstovani na zahradce, jeho
vyhodou je, Ze mu stale dorts-
taji listy, takZe o pfisun cerst-
vého salidtu mate na zahradce
postarano celé léto.

Lollo Rosso, Lollo Biondo -
sality s velkymi stfapatymi
listy. Lollo rosso vynikd tmavé
Cervenou barvou a je mirné na-
hotkly. V kombinaci s jinymi
druhy ozvlastni salatovy talif.
Little Gem - prodava se bale-
ny po dvou az ttech kusech. M4
kiupavé $tavnaté listy, které se
jedi samostatné, naptiklad se
sendvi¢em s tvarohovou poma-
zankou, nebo smichané s dalsi-
mi druhy salit a zeleninou.
Polnicek - vytvari drobné trsy
listki, ma jemnou chut, dobte
chutna i rozmixovany s okurkou
ajogurtem.

Spenit - jeho cerstvé listky se
dobte kombinuji s dal$imi druhy
salatq, zdobi se s nimi pomazan-
ky a hodi se i k tepelné upravé.

Jana Pistékova
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MODERNI STOLOVANI

Jesté porad je pravidlem, Ze
se pozve celd rodina na obéd
nebo vecefi pti prileZitosti na-
rozenin, svatka nebo jinych vy-
ro¢i. Rodina se tedy sejde, véet-
né babicky, dédecka, staré tety
a vzdaleného bratrance.

Nez se vsak sedne ke stolu,
musi se ¢ekat, aZz se omladina
utrhne od svych poditacq, te-
levize atd. a uvoli se posadit
ke stolu. Jsme trochu udiveni,
protoze kromé ptibort jsou
vedle talif vzorné sefazeny
telefony celé rodiny. Jenom ty
na$e, malé, ubohé, mame vy-
pnuté a ulozené v kabelkich
nebo v kapsach, aby nerusily.

Obdivujeme ty jejich chytré
mobily, jak jsou vypracované
a krasné. Cekdme na ptipitek,
abychom se privitali s oslaven-
cem a blahoptili mu. P#i pti-
pitku zastéka tak silné pes, Ze
se vzddleny bratranec lekne,
ptipitkem se poleje a zacdina
hledat psa. AZ pozdéji zjisti, Ze
to jenom jeho mlady pt¥ibuzny
ma takto nastavené upozorné-
ni telefonu, Ze mu nékdo vola.

Cekame tedy na ukonéeni ho-
voru, pti kterém se dozvidame,
ze s tou kicou vedle ze tridy
uz nechodi a ma rozdélanou ji-
nou. Jak ji rozdélal, to my star-
$i nevime. Konec¢né si sedneme
k hlavnimu chodu a za¢indme
jist. Zakuka kukacka a my ze
zvyku pocitame, kolik rokl se
jesté dozZijeme, nez nam dojde,
ze zadnd kukacka v mistnosti
neni. Je to totiz zvuk dalstho
telefonu. Vnoucek do néj néco
zafve a za¢ne se hluéné smat.
Babicka se tak lekne, Ze ji za-
sko¢i kousek knedliku a za¢ina
se dusit. Dédecek ji zutivé mla-
ti do zad, protoze se boji, ze
o babi¢ku ptijde.

Jenom nahluchla teta je v kli-
du, lovi na talifi jidlo a hlasi-
té mlaska. Uz nadm ale zadné
zvuky tolik nevadi a za¢neme
se tésit, co se z telefonu jesté
dozvime. Zvoni totiZ nasi sna-
$e a ta zalne néjaké kamaradce
vypravét, jaky je ten jeji hroz-
ny blbec. V zaujeti hovorem
nezjisti, Ze ten jeji blbec pravé
také hovoti a stéZuje si na tu

svoji slepici a domlouva si se-
tkani se svoji novou milenkou.

Vnucka uz za¢ina byt znechu-
cend a odchazi se svym telefo-
nem a zbytkem jidla na talifi
do svého pokoje, aby jeji holéic¢i
starosti nikdo neslysel.

Jak je to stolovani vlast-
né vzrusujici. Uz si za¢indme
zvykat. Rodina ndas staré ale
vibec nevnimd, protoZe oni
maji Zivot Gplné jiny a nase
malicherné starosti je nezaji-
maji. Sedime tedy u stolu upl-
né zapomenuti, protoze tam
sedime uZ sami. VSichni mladi
se totiZ se svymi telefony vzda-
lili do svych mistnosti a vesele
se bavi.

Neslysné a nepozorované
tedy odchazime do svych do-
movu, zapneme si svoje tele-
fony a sdélujeme zazitky svym
vrstevnikim. Mezi tim nds
rozboli Zaludek, protoZe jsme
si pravé zadélali na Zaludelni
viedy.

Hana Simkova,
Karlovarsky kraj

ot
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IRENA ZANTOVSKA: NEJDU
PROTI PODSTATE CLOVEKA

Pavodni profesi je inzenyrkou ekonomie, vystudovala i divadelni rezii, obhdjila
dizertacni praci z oboru sociologie médii a habilitacni praci v oboru masmedialni
studia. Rezirovala radu divadelnich i rozhlasovych predstaveni, hostovala na
scéné Narodniho divadla v Praze, lIéta pusobila na nékolika vysokych skolach
coby vyucujici. Pfred dvéma lety vstoupila do neprobadanych vod a zacala se
vénovat teatroterapii, formé Iécebné terapie pro lidi s psychickymi potizemi.

To je Irena Zantovska.

VAS PESTRY PROFESNI
ZIVOTOPIS PRIPOMINA TAK
TROCHU RENESANCNIHO
CLOVEKA. MATE SIROKY
PREHLED A VENUJETE

SE CINNOSTEM V RADE
RUZNYCH oBORU. CiTiTE TO
TAKE TAK?

Privé ze jen zdanlivé. Vidyt
prece, pane docente, sim dob-
fe vite ze své praxe, jak blizko
k sobé mohou mit pfirodni
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védy, spolecen-
ské védy a umeé-
ni. J4 jsem zaca-
la ekonomikou,
protoze v té
dobé, v polovi-
né 80. let, jsem
jako osoba z ro-
diny stojici na
tehdej$im  po-
litickém okraji
neméla mnoho
na vybér. Ale
vibec toho neli-
tuji, naudilo mé
to systematicky
a strukturované
myslet a to se
mi pak hodilo
ve v8ech dalgich
pusobistich,
pocinaje  rezii
studiového mo-
nodramatu po
tizeni stoc¢lenného regiondlni-
ho divadla. V uméni jsem do-
kazala vétsinu toho, co jsem si
ptéla, jisté bych jesté néjaky ten
dlouzek ¢i sen nasla, ale vé¥im,
Ze i na né dojde ve spravny ¢as.
A v urd¢itém okamziku zralosti,
teklo by se ptred ¢tyticitkou,
jsem se zacala naplno vénovat
vysokoskolské vyuce, zejména
oborim spjatym s komunika-
ci, rétorikou a podobné. Vzdyt

pfeceiv tom je kus divadla: Jak
na sebe mluvime, jaké hrajeme
role a v jakych situacich.

S DIVADLEM MATE BOHATE
ZKUSENOSTI, BYLA JSTE
UMELECKOU VEDOUCI

V INTIMNIM DIVADLE
BLAHOVE DASI, V NEMZ

JSTE REZIROVALA HRU
MONOLOGY VAGINY, JEZ
MELA PRES 1000 UVEDENI,
BORICI LETITA TABU

A OTEVIRAJICI DVERE NOVYM
TEMATUM | POHLEDUM NA
NE. HRA MELA PREMIERU

V ROCE 2002 A HRALA SE
VICE NEZ DVACET LET. CO
VAS K TETO HRE PRIVEDLO?
Monology nejsou vylozené fe-
ministické divadlo. Je to sou-
bor ptibéht Zen v raznych si-
tuacich - od 50. let v USA po
obéti znasilhiovani v balkanské
vélce. Skrze tyto pt¥ibéhy je vy-
pravéna nikoli teze, ale pocit
z toho, co je Zenstvi. Neni to
tedy ptibéh o fanatismu, nybrz
o spravedlnosti.

CEHO SI NA SVE DIVADELN{
DRAZE NEJVICE VAZITE?
Ur¢ité nemohu minout ta iiZzas-
na a inspirativni setkani s vel-
kymi umélci - herci, vytvar-
niky, hudebniky, tane¢niky.



Kdybych jmenovala a vypich-
la jen nékteré, byla by to vuci
vSem ostatnim ktivda. Méla
jsem to Stésti, Ze jsem reZiro-
vala v8echny zinry — ¢inohru,
muzikal, operu i balet - a ve-
smés se $pickovymi kolegy.
Ale, a to vdim moznd potvrdi
vétsina divadelnikd, k nejkras-
néjsim pattily vzdy ty zdanlivé
nenapadné okamziky setkani
s lidmi , okolo®. Kdyz vés na re-
prize vitd pani uvadécka a fika:
,PanireZisérko, to mate dneska
zase narvano, to bude krasny.”
Ta pani to netika proto, aby se
mi zavdé(ila, ale proto, Ze si to
opravdu mysli. Na takové chvi-
le se nezapomina.

CASTO SLYCHAM OD
AKADEMICKYCH CINITELU
NARKY, ZE JE DNESNIi
MLADEZ NEVZDELANA A JAK
JSME MY NA TOM BYLI LEPE.
JE TO 1 VAS NAZOR?

Ne, uz proto, zZe kazda tako-
va pausalizace je lichd. O nés
si taky generace nasich rodi-
¢l a prarodic¢tt musela myslet
kdovico, jen proto, Ze jsme na-

Cerpavali jiné, tfeba kulturni
podnéty nez oni. Ale to je nor-
malni. J4 si na svych studen-
tech cenim jedné véci, kterou
povazuji za hlavni a nejdtlezi-
téjsi: Kdyz maji zdjem se do-
zvidat. Nevadi, Ze néco nevédi
tfeba z gymndzia. Vadilo by,
kdyby se branili se to dozvé-
dét nadéle. Je to podle toho
Sékratova ,vim, Ze nic nevim®.
Cim jste vzdélanéjsi, tim vét-
§i mate uctu pred védénim,
protoze lépe vite, co vSechno
jesté nevite. A to je jedina ces-
ta k rozvoji osobnosti. Jen je
dobré tém dnes$nim dvacetile-
tym tu a tam pfipomenout, Ze
za par let budou oni nést od-
povédnost za nasi zemi, uz to
nebudeme my, a proto by si té
odpovédnosti méli byt védo-
mi. V8echno ostatni uz ptijde
pak samo.

Do VYCTU VASICH PROFESI
PATRI | TEATROTERAPIE.
MUZETE TENTO OBOR
CTENARUM VICE PRIBLIZIT?
Teatroterapie jako jedna z moz-
nych podob arteterapeutické
préce, velice zjednodugené fece-
no, spociva v tom, Ze si psycho-
terapeuticti pacienti s urcitou
nadsazkou ,hraji na divadlo®
Prochazeji postupné vsechny
etapy divadelni prace a nacvi-
¢uji specidlné upraveny dra-
maticky repertoar — od klasiky,
Goldoni, Shakespeare, Moliére,
Wilde, az po moderni autory.
Velmi se ujaly tteba bajky Jiti-
ho Zacka, dvakrat uz jsme také
nazkouseli barokni vanoéni Ko-
medii o hvézdé. Tim, jak vstu-
puji do cizich postav a umeélych
situaci, videalnim ptipadé zaro-
venl odkladaji pro ten okamzik
sva vlastni trapeni, traumata
a pocity z nemoci. Casto se také
podati, Ze to pfinese ijistou du-
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Sevni relaxaci a neopakovatelny
zazitek. A nemyslete si, dusevni
nemoci a poruchy si nevybiraji:
Mnoho z mych pacientd, s ni-
miz pracyji, jsou vysokoskola-
ci, fada z nich je neuvétitelné
kreativni a nékteti z nich maji
prokazatelny herecky talent,
dokonce i profesni umélecké
zkusenosti.

DA SE ZAZITEK

Z REALIZOVANE REZIE

V KLASICKEM DIVADLE
SROVNAT S TOUTO PRACI?
Budete se divit, ale docela ¢asto
ano. A to po vsech strankach -
svétla, zvuk, multifunkéni sal
s jevistém. Pfedvedeme s klien-
ty nazkousené predstaveni, sa-
moztejmé ne pro vefejnost, ale
pro oSettujici personal a ostat-
ni spolupacienty. A kdyz pak za
vami chodi naptiklad sestticky
a dalsi pracovnici a vyzatuje
z nich potéseni ze zhlédnuté-
ho, p#indsi vam to stejnou ra-
dost jako drive vyjadreni jinych
divadelnich divika. Ale vubec
po ,premiéfe” vyzatuje nefal-
$ovand radost ze samotnych
pacientli. Jednou mi jedna
z klientek fekla: Citim to jako
zazrak — pti tomhle nasem di-
vadelnim potkivini jsem se
znovu naudila se smat. To jsem
vibec necekala.

JAK TO DELATE?

Co na to mohu ¥ici? Nic zvlast-
niho. SnaZim se do lidi, s ni-
miZ pracuji, at je to divadlo,
nebo podobné zafizeni, vcitit,
poznat je zevnitf a nejit pro-
ti jejich podstaté. Tedy jit jim
vsttic. Jak prosté, ze? Ale d4 to
nékdy poradnou fusku ).

Bohumir Stédron
Foto archiv Ireny Zantovské
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DS TRAPASY SLAVNYCH

WALDEMAR MATUSKA
PRILIS MNOHO DORTU

V dobé pred sametovou revoluci, kdy populdrni zpévak Waldemar Matuska
zpival jesté se skupinou KTO, navstivila kapela krajany v USA. Waldemarovy
jazykové schopnosti nebyly tenkrat zrovna na vysi a anglic¢tina pfilis nepatfila
k silnym strankam tohoto ryze ceského zpévaka.

Na zajezdu vsak exceloval je-
den z technikd skupiny, ktery
si s cizimi jazyky hlavu nikdy
ptili§ nelamal. Pouzival zasad-
né své ruce a smeés Ceskych slov
kombinoval s nékolika vyrazy
v némdiné nebo angli¢tiné.
Kupodivu mu tato chaoticka
komunikace vzdy vychazela,
a to bez ohledu na to, jakou
zemi pravé navstivil. Od svych
zabéhnutych zdsad neustoupil
ani na turné Waldemara Ma-
tusky za velkou louzi.

Tehdy navstivili ¢lenové ka-
pely v jednom americkém
mésté mistni cukrarnu. Vidina
dobré kavy a zakusku zaujala
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i zminéného tech-
nika, ktery si, jak
bylo jeho zvykem,
s objednavkou
dortd v anglicti-
né prili§ starosti
nedélal. Zvédavé
si pfes sklenénou
vitrinu prohlizel
lakavé vyhlizejici
dezerty a sliny se
mu sbihaly hned
pti pohledu na
¢tyfi druhy ¢oko-
ladovych  exem-
plara.

Na dotaz a ismév
mladé prodavacky
reagoval po svém.
,Helou, krasko,
dam si kdvu a né-
jaké dortiky,“ za¢al

¢esky a v matetstiné kombino-
vané s angli¢tinou pokracoval:
,Please, dej mi ten, ten, ten
a ten!“ Prstem ukézal na zmi-
néné zakusky a elegantné od-
kracel ke stolku, kde se usadil
ve spolecnosti svych kolegt.

»,Neodolal jsem a dal jsem si
hned ¢ty#i,” pochlubil se muzi-
kantiim a nedockavé cekal, az
mu puvabna prodavacka dor-
tiky pfinese. ,Jsem zvédavy,
jaci jsou ti Amici cukra#i,” do-
dal s tsmévem, ktery mu viak
po chvili z tvife nendvratné
vymizel.

Stalo se tak v okamziku, kdy
prodavacka postavila na sto-

lek pted sokovaného lingvistu
velkou krabici a odkréiéela pro
kavu. O¢i pritomnych se stoci-
ly na objemnou krabici a nad
stolem se vznasel velky otaz-
nik. Co to je?

To uz i zvédavy technik kra-
bici oteviel a nestacil se divit.
Byla plna dorta, které si ob-
jednal, jen v obrovském mnoz-
stvi. Zaskoceni muzikanti
véetné Olgy Blechové a Walde-
mara Matusky jich napoditali
rovnych Etyticet.

»,Co to je? Co to ma zname-
nat? Objednal jsem si ¢ty#i,”
reptal technik a vyditavé se
obratil na z jeho reakci pte-
kvapenou prodavacku. ,Why?
Co ja s tim? Tolik jsem si toho
neobjednal!®

Zarazend divka mezitim po-
lozila na stolek i objednanou
kavu a nastalad konverzace po-
mohla k objasnéni celého ne-
dorozuméni. Jak si rozéileny
technik vzipéti pripomnél,
slovo ten znamend v anglicti-
né deset, a z tohoto prostého
dtivodu byla matematika pro-
davacky naprosto jednoducha.
Jelikoz zakaznik ukazal na cel-
kem ¢tyti druhy dortd a svij
pozadavek doplnil diraznym
slovem ten, se$lo se jich na
stole celkem logicky rovnych
CtyTicet.

Jaroslav Benda
Foto autor
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Muz v noci vstane, natahne pfed sebe obé ruce a
kraci ke dvefim loznice. Zena se probudi a povida:
Jako namésicnik dneska neuspéjes.
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BlizSi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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44 SOUTEZE A ZABAVA

VYHRALI S DOBOU SENIORU

> Spravné reseni tajenky z cervencového vydani DS:
CO POSLOUCHATE KAZDY VECER? SVOU ZENU.

Na vyhry se mohou tésit: Helena Snablovéa z Velkého Prito¢na, Pavel Véelak z Kladna,
Nadézda Zaleskd z Ostrova, Vladislav Vanha z Trebice a Alexandra Hauzrovd z Rumburku.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského vydavatelstvi Markéta Krizovky.
To vydava celkem 12 titull kiizovek, které zpfijemni vas den: Kfizovky o ceny, Kfizovky pro
mladé i dospélé, Kfizovky pro dobrou naladu, Kfizovky pro chvile pohody, Kfizovky veselé pro
mladé i dospélé, Kfizovky zajimavosti, Veselé kfizovky na cestu, Kfizovky rozverné, Kfizovky
pro vSechny, Osmismeérky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. BlizSi popis obsahu
nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz. Nabizime
zvyhodnéné predplatné, s kazdym c&islem jedno zdarma! Casopis ziskate za niz$i cenu +
postovné a balné. Pfedplatné mlze byt i vhodnym darkem. Radi vdm postou nebo e-mailem

zaSleme darkovy certifikat.

» SUDOKU (soucet 13) — Miroslav Horsky
Dostane publikaci Jany Mickové Jizni cip,
kterou vénovala JihoCeska krajska organizace
Ceské unie sportu.

SUDOKU

Kdo ndm napiSe soucet Cisel
z oznacenych poli¢ek, ma sanci na vyhru. 1 6 3

» Tajenku, reseni sudoku a odpo-

védi na otazky z oblasti Sachu a ma- 3 o 1
tematiky z dnesniho cisla posilejte
na adresu ¢& e-mail redakce do 2 4
15. srpna 2025.

» Pokud chcete soutézit o vyhru, ne-
zapomente napsat korespondencni 8 2
adresu, kam ji mizZeme poslat, svij

ke-mailataké telefonni ¢&islo. ) 3 8 6|4

o/

D
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N
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SOUTEZNI KVIZY

VYHERNI SACHOVE
A MATEMATICKE HADANKY

Matematik, prognostik a velky pfiznivec $achu Bohumir Stédron pro étenére
Doby seniorli tentokrat pfipravil zajimavé hadanky tykajici se nejen historie
sachu, ale také matematiky. Znate odpovédi na vsechny tfi hadanky?

1. JAK SE JMENOVAL PRVNI 7. UVEDTE JMENA DVOU
MISTR SVETA V SACHU? ZAKLADATELU TAKZVANE VYSSi
MATEMATIKY.

3. KDY A JAK VZNIKLO SLOVO
ALGORITMUS (TEDY POSTUP)?

» RESENi SACHOVEHO KVizU A HADANEK Z MINULEHO CiSLA

1. 5.Sxf7 +Ke7 6. Jd5 mat
2. S=2
2. A=2,B=1

Stanislava Sigmundova z Kroméfize ziskdva knihu Bohumira Stédroné
Uvod do $achu a umélé inteligence pro mlddez. Kniha je uréena zejména
zacinajicim Sachistim, sezndmi ¢tendre s vynalezem Sachu a jeho pravidly.
Kniha se vénuje i umélé inteligenci a prognézam jejiho dalsiho vyvoje
vcéetné postupu, jak ji porazit v Sachu.

DOBA SENIORU 08/2025

45



46 DS HISTORIE

SRPNOVE STRIPKY

Také osmy mésic v roce je bohaty na zajimavé historické okamziky, at uz jsou
spojené s nasi zemi, nebo se tykaji svétovych déjin. Pojdme si nékteré z nich

pripomenout.

6. srpna si ktestané ptipomi-
naji Proménu Pané. Tento den
roku 1945 byla svrzena atomova
bomba na Hirosimu. Poté dosta-
lo Japonsko dalsi ranu - vyhlasil
mu podle zavazku z Jaltské kon-
ference valku Sovétsky svaz.

9. srpna 1945 dopadla atomo-
va bomba na Nagasaki, coz je
epilog 2. svétové valky.

10. srpna 955 doslo v Bavor-
sku k dilezité bitvé evropskych
déjin. Ptinesla porazku kocov-
nych madarskych najezdnikd,
kteti pres 50 let suZovali ne-
ustdlymi prepady tadu evrop-
skych zemi, spojeneckym voj-
skem timsko-némeckého kréle
a pozdéji cisate Oty L. s pomoci
asi 1000 ceskych jezdch ceské-
ho kniZete Boleslava I. Pravé na
jejich kolonu Madati nenadale
zautodili, ale spojenym tusilim
se je podatilo rozhodné rozdr-
tit. Pokouseli se pak uprchnout
pres feku Lech, ale mnoho se
jich utopilo, dalsi byli zajati. Tti
madarsti nacelnici byli v Rezné
vetejné obéSeni. Madard pry
vytdhlo do boje na 100000, ale
vratilo sejich jen mélo. Dalsi vel-
k4 skupina se na zpate¢ni cesté
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pokusila  zaa-
to¢it na Cechy,
ale =zbyla dcast

Ceského vojska
bdéla nedaleko
hranic a njjezd-
niky rozprasila.
Madati se pak
usadili v uherské
niziné, na doby-
vacné vypravy
nejezdili, promi-
sili se s tamnim obyvatelstvem
a prizpusobili se Evropé, jejiz se
stali soucasti.
11. srpna slavi svatek Zuzany,
jejich vzor sv. Zuzana ,Rimska“
pochazejici z nejvyssich vrstev
timské spolec¢nosti blizké cisati,
jehoz syna pry odmitla. P#i pro-
nasledovani kfestand byla roku
295 stata ve vlastnim domeé.
Sama byla pojmenovina podle
starozakonni postavy ctnostné
Zidovky z Babylonu. Cirkevni
svatek ma i svatd Klara z Assi-
si, ptitelkyné sv. Anezky Ceské,
se kterou si dopisovala. Klara
vedla pfisnou komunitu sester
~klarisek®, a¢ byla od roku 1224
upoutédna na lazko. Kvuli svym
vizim je ochrankyni slepych, pa-
tronkou sklenafu a televize.
12. srpna pak maji Klary ob-
¢ansky svatek.
18. srpna ma svatek Helena -
ta pavodni se narodila p¥iblizné
255 pt. n. 1. v Drepanu (dnes-
nim Turecku), idajné v pohos-
tinstvi. Do ¢isnice se zamiloval
si ji roku 270 vzal. Jednalo se
o Konstantina Chlora, jenz se
roku 292 stal cisatem. Kritce na

to se s Helenou rozvedl. Kdyz se
stal cisatem, kiestanstvi , Edik-
tem mildnskym“ s ostatnimi
kulty zrovnopravnil. Popudem
k tomu byla i jeho vize kfiZe na
nebi ptred rozhodujici bitvou
u Milvijského mostu u Rima,
kterou vyhral 12. 10. 312. Ten-
to den roku 1765 zemfel man-
zel Marie-Terezie, cisaf fiSe fim-
ské Frantisek Stépan Lotrinsky.
Od svatby s tehdy princeznou-
-naslednici v roce 1736 ji byl od-
danym partnerem, $lo o $tastné
manzelstvi, méli spolu 16 déti.
U cisatského dvora byl povéstny
tim, Ze tradi¢né ptisnou etiketu
v chovani a obleceni dodrzoval
jen nedbale. Zato byl schopnym
Slechtickym podnikatelem za-
kladajicim rtzné manufaktury
a spole¢nosti a od roku 1763
dokonce ptrevzal finan¢ni spra-
vu Habsburské rise.

20. srpna roku 1845 dorazil do
Prahy prvni parni vlak po nové
vybudované Zeleznici vedou-
ci z Vidné ptes Olomouc az do
Prahy.

21. srpna si pripomindme
vpad vojsk SSSR a dalsich statt
Varsavské smlouvy v roce 1968
na naSe uzemi.

29. srpna si vérici pfipomina-
ji Umuceni Jana Krtitele a je
to i vyrodi podatku Slovenské-
ho narodniho povstani v roce
1944. Tento den roku 1885
vyrobil némecky vynalezce
Gottlieb Daimler prvni funk-
¢ni motocykl na svété, byt jesté
s dfevénymi koly.

Jaroslav Melichar
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OLOMOUCTI SENIORI
RAFTOVALI NA HRONU

Vyjeli také lanovkou na Chopok a vystoupa-
li az na jeho vrchol, odménou jim byl vyhled
na Dumbier, Jasnou i Vysoké Tatry. Adrena-
linovym zazitkem pro seniory bylo raftovani
na Hronu. Relaxovali i v hotelovém wellness,
finské sauné, virivych kadich pod Sirym nebem
a zacvicili si jéogu. Usporadali tatransky tur-
naj v molkky, pod vedenim lektorky vyrabéli
keltsky Sperk a na zavér si zatancovali ¢ardas

s mistni kapelou.
Pokud chcete zaZzit podobny aktivni tyden,
ptihlaste se na termin od 10. do 15. #ijna 2025,
cena 8900 K¢ s plnou penzi, dalsi informace
Celkem pétapadesit seniort vyjelo s Kraj- ziskate na e-mailu info@krsol.cz.
skou radou seniortt Olomouckého kraje a CK
Pivorika na rekondi¢ni a zazitkovy pobyt do
slovenského Krpacova. A tyden to byl vskutku
nezapomenutelny. Uzili si prochazky podtat-
ranskou krajinou, koupéni v jezete, navstivili
Lupdiansky hrad, Bystrianskou jeskyni a svezli
se i parnim vla¢kem Ciernohronska Zeleznica.

Milena Hesova
Foto autorka

DALSI CiSLO

DS VYCHAZI
28. SRPNA

POHYBOVE AKTIVIZACNI
PROGRAMY STALE POKRACUJI

Rada seniortt CR klade na ak-

tivni pohyb seniort dlouho-
dobé velky duraz, protoze je
dokazano, Ze pohyb seniorim
velmi prospiva, a to jak v udr-
zeni fyzické kondice, tak i po
psychické strance, a napomaha
i k tomu, Ze seniofi maji moz-

nost se pohybovat mezi svymi
vrstevniky, coz omezuje jejich
socidlni vylouceni. Stale pro-
bihd aktiviza¢ni program Rady
seniortt CR Pohybem ke zdra-
vi, jehoz cilem je, at uz mezi
jednotlivci, ¢ organizacemi,
nachodit co nejvice kilomet-

ri. Zapojit se ale mtzete i do
dalsich programu, jako jsou
cyklistika nebo plavani. Evi-
den¢ni listy k zapisovani zdo-
lanych kilometra najdete na
www.rscr.cz v sekci celostatni
akce Rady seniortt CR — pohy-
bové aktiviza¢ni programy.

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.
dobasenioru@rscr.cz. Kontakt

Adresa
vyluéné pro

redakce a inzerce:

inzerci:

Politickych véznl 11,
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