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VAZENI A MILi SENIORI,

také tentokrat se v uvodu tohoto vydani vénuje-
me aktudlnim témattm, kterd se dotykaji senio-
rti a kterd Rada seniort CR peclivé sleduje.

V rozhovoru jsme si popovidali s Dagmar Jan-
dovou, meteorolozkou, kterou milovnici souté-
Zi znaji z televiznich obrazovek jako Kvizovou
ddmu. V tipu na vylet vis pozveme do jiznich
Cech, konkrétné na ojedinélou a netradi¢ni di-
vadelni scénu v p¥irodé, ktera se nachazi v Ces-
kém Krumlové.

Také tentokrit jsme pro vés ptipravili porad-
ny - pravni, notafskou a také SdruZeni ceskych
spottebiteld.

A opét pro vias mame vyherni k¥izovku, su-
doku a samoztejmé i $achovou a matematické
hadanky.

Pfejeme vam pohodové cteni u zatijové Doby
seniord.

Jana Pistékova
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VILEM UHER — BYVALY HAVIR
S PECLIVOSTI UCITELE

Je nejdéle slouzicim predsedou Klubu ucitell seniorli mésta Havifova, ¢lenské
organizace Rady seniorti CR. Nezapomina ani na svou haviiskou minulost, roky
plsobil na Sachté a v soucasné dobé je i predsedou Koordina¢niho vyboru
hornickych diichodcti OKD, dalsi élenské organizace RS CR.

Vilém Uher je absolventem
CVUT Praha, Fakulty elektro-
technické. Po promoci v roce
1966 nastoupil na Sachtu Vac-
lav Dolu Cs. pionyr v Orlové-Po-
rubé, pozdéji pusobil na Dole
Fucik. Po vytazeni z dilniho
pracovi$té prekrocenim povole-
ného limitu smén v dole v ramci
tak zvané prasné expozice plic
odesel w¢it na Stfedni odbor-
nou $kolu elektrotechnickou
v Havifové-Sumbarku.

Od roku 2003 je sice ve starob-
nim dachodu, ovSem stile ma
napilno. Thned po odchodu do
dachodu zadal pracovat v Klubu
ulitel seniortt mésta Havitova.
Klub byl zaloZen v roce 1994
a vénoval se zejména cestova-
ni a poznavani kris nasi zemé.
V roce 2008 byl Vilém Uher
zvolen pfedsedou klubu a nyni
je jeho nejdéle slouzicim pred-
sedou. Z pozice své predsednic-
ké funkce se zamétil na dalsi
vzdélavani clent, organizoval
i fadu zdravotnickych, zemépis-
nych a historickych pfednasek.
Hlavnimi projekty seniorského
Klubu uditeltt jsou spoluprace
s patronatni Matetskou $kol-
kou Emila Holuba v Havifové-
-Podlesi, kde se pravidelné ko-
naji mezigenera¢ni setkani déti
se seniory, projekt Poctenicko
s babi¢kou a dédeckem, v jehoz
ramci Cetli seniofi nemocnym
détem v havitovské nemocnici
pohédky, ¢eskou, feckou a ev-

ropskou historii a podileli se na
doucovani dospivajicich pacien-
td. Pro prvni baby box v nemoc-
nici Havifov pletly ¢lenky klubu
vybavicky pro odlozené déti.
V klubu také organiza¢né zajis-
tovali K¥izovkarské soutéze pro
seniory z celého Havifova. Za
podpory Nadace Martina Roma-
na jezdi kazdy rok na rekondi¢-
né-ozdravné pobyty v Tatranské
Strbé, Tatranské Lomnici, ve
Starém Smokovci, Tatranskych
Pienindch a na lé¢ebné pobyty
v Laznich Darkov, Pie$tanech,
termalech Podhajska a Velkém
Mederu. Loni klub oslavil tticet
let svého trvani a pat#i k nej-
star$im volno¢asovym sdruZe-
nim v Havitoveé.

Aktivity Viléma Uhra jsou ale
coby byvalého havife jesté pes-
tiejsi. V roce 2017 jej oslovili
flenové Koordina¢niho vybo-
ru hornickych dichodcd OKD
a zahy jej zvolili predsedou. Pod
jeho vedenim v Koordina¢nim
vyboru hornickych dichod-
ct spolupracuji s hornickymi
odbory a spole¢né tesi situaci
dichodci OKD. Ve spolupraci
s Nadaci OKD, kter4 je kazdy rok
finan¢né podporuje, se zasazuji
o udrzovani hornickych tradic
a zvyka v tomto hornickém re-
gionu. Podatilo se také ozivit
v zafi tradi¢ni Den hornikq, slavi
své patrony, ostravska ¢ast slavi
v Cervenci sv. Prokopa a karvin-
ska ¢ast v prosinci sv. Barborku.

Vilém Uher vyuzil toho, Ze
vede obé organizace, tedy Klub
uciteld seniortt i Koordinaé¢ni
vybor hornickych dichodci
OKD, a podafrilo se mu oba klu-
by spojovat zejména ve volno-
¢asovych aktivitach, a postupné
tak vznikl kolektiv, ve kterém
realizuje spole¢né ozdravné i re-
habilita¢ni pobyty. A tesi také
spole¢né problémy jak havit-
skych, tak i ucitelskych seniort.

Naplno se vénuje praci v obou
organizacich a dzce spolupracu-
je s Krajskou radou seniortt Mo-
ravskoslezského kraje, vnizjsou
obé organizace cleny. V roce
2024 byl Krajskou radou senio-
ri  Moravskoslezského kraje
ocenén za umisténi v kampani

Senior kraje roku 2024.

Pavel Gluc
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04 ZRSCR

RADA SENIORU CR REAGUJE
NA AKTUALNI TEMATA

DO 30. ZARI LZE ZADAT O ZASLANI ZPRAVY
O VALORIZACI POSTOU! POMUZEME VAM

Chcete i nadale dostavat informaci o valorizaci své penze postou? Jde to.
Poradny Rady seniorti CR vam pomohou!

Pomérné zna¢ny rozruch vzbu-
dila mezi seniory zprava, Ze od
zacatku roku 2026 jiz nebudou
dostéavat postou informaci o va-
lorizaci své penze. Vzhledem
k tomu, Ze zdaleka ne vsichni
senioti zvlddaji digitdlni ko-
munikaci se statem, obraceli se
na Radu seniort CR s tim, Ze
chtéji i nadédle dostavat ozna-
meni o vysi dichodu klasickou
postou. Po debaté s politickou
reprezentaci napf#i¢ spektrem
dospéla Rada seniorii CR k pie-
svédceni, Ze vzhledem k vysi fi-
nanc¢nich prostredkd, které byly
vyhrazeny na postovné, se zfej-
mé nikdo nebude chtit k tomu-
to systému vrétit. A i kdyby po-
litick4 reprezentace p¥istoupila
ke zméndm, nestihne pocatek
roku 2026.

Aktudlni stav tedy je, Ze infor-
maci o valorizaci muZzete ziskat
nasledovné:

a) Muzete ji dostavat do dato-
vé schranky, pokud ji mate zti-
zenu.

b) Ziskéte ji online na ePortalu
CSSZ.

c) Zajdete si osobné na spravu
socidlnitho zabezpeceni, kde
vam bude zdarma vytisténa.

d) Podate si Zadost, aby vam
i nadéle chodila postou. Po-
kud jste se narodili pfed ro-
kem 1954, bude pro vés dopis
nadale zdarma. Jest-
lize jste se narodili po
roce 1954, pak pocitej-
te s tim, Ze si za tuto
sluzbu (dopis) zaplati-
te. Naklady na postov-
né vam budou odeéteny
vzdy z prvni valorizované
splatky dichodu.

V kazdém ptipadé ale
plati, Zze pokud mate z4jem
o posledni variantu - tedy
zasilani postou, je nejvys-

§i Cas jednat! Musite totiz na
spravu socidlniho zabezpeceni
zaslat specidlni zadost a cas
mate jen do 30. zari! Pravé
s touto variantou mohou véem
zdjemcim pomoci i v Porad-
nach Rady seniort CR, kde
vam poradci pomohou vypl-
nit specialni tiskopis — Zadost
o zasilani ozndmeni o zvyseni

5 52 Koniee
e 725367604

utace

PﬁiSPEV!EK NA BYDLENI | PRO OBYVATELE
DOMOVU PRO SENIORY

V Poradnich pro seniory po-
mahaji poradci Rady seniora
CR i s vyplnénim z4dosti o pti-
spévek na bydleni. Az dosud
se ridili tim, Ze o tuto davku
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mohou Zzidat pouze seniofi,
kteti maji vlastni bydleni nebo
najemni smlouvu. Ale Nejvyssi
spravni soud rozhodl, Ze o néj
mohou zadat i osoby bydlici

v domovech pro seniory ¢i do-
movech se zvla$tnim reZimem.
Proto se nevéhejte obratit na
poradce Rady seniorti CR, aby
vam se zadosti pomohli!

dtchodu v listinné podobé.




Z RS CR

ODPOVEDI POLITICKYCH STRAN
NA APEL RADY SENIORU CR

Pred ¢asem se Rada seniorti CR obrétila na politické strany se svym apelem,
ktery se tykal rychlé digitalizace a jejiho zasahu do bézného zivota nejen
senior(, ale tieba i osob s neurologickymi diagnézami. Dosud Radé seniorti CR
odpoveédeély dvé politické strany.

»

—_—

V radmci aktudlni digitalizace,
kterd v soucasné dobé probiha
napti¢ obory a resorty, by se to-
tiz mélo také ptihlédnout k po-
mérné velké ¢asti nasi populace,
ktera je stéle off-line, a to z celé
tady davodta. Mimo jiné napti-
klad proto, Ze stile neni kom-
pletné cela Ceska republika po-
kryta internetovym ptipojenim
¢i mobilnim signdlem, nebo
proto, ze stéle spousta seniord
pouziva tla¢itkovy telefon nebo
Ze internet na svém chytrém
telefonu pouzivd stile pouze
kolem 30 % seniord. A vysoka
cena mobilnich dat u nas? Ta je
pochopitelné také nezanedba-
telnd a v ptipadé seniort muze

i vyznamné zasahovat do jejich
mési¢niho rozpoctu.

A praveé s tim v$im by se mélo
pti projektech tykajicich se di-
gitalizace poditat, a méla by tak
byt i pro tuto skupinu obyvatel
v ramci digitalizace pfipravena
varianta. Jinak totiz mtze do-
jit k digitdlnimu vylouceni ¢asti
obcan a to rozhodné povazuje
Rada seniorti CR za neakcepto-
vatelné. Digitalizace by proto
v zddném ptipadé neméla zna-
menat ztratu prav ani pristupu
k informacim.

Na apel Rady seniort CR dosud
odpovédély dvé politické strany.
Predsedkyné poslaneckého klu-
bu hnuti ANO Alena Schillerova

se ve své odpovédi Radé senior
CR mimo jiné zminila, Ze senio-
ti by méli mit zajistén dastojny
a rovnopravny ptistup ke véem
zdkladnim sluzbam.

Svou reakci zaslala Radé se-
niorti CR také KSCM, a to pro-
stfednictvim své predsedkyné
Katetiny Konecné, kterd ve
svém dopise mimo jiné uvedla,
Ze pripadna uplna digitalizace
by znemoznila ptistup k ban-
kovnim a postovnim sluzbam
lidem, kteti nemaji p¥istup k in-
ternetu nebo nepouzivaji chyt-
ry telefon.

Plné znéni obou odpovédi na-
jdete na webu Rady seniortt CR
WWW.YSCY.CZ.

DOBA SENIORU 09/2025
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RYCHLEJSI POMOC PRO
NEMOCNE: NEJNOVEJSI
ZMENY U PRISPEVKU NA PECI

Kdyz do zivota zasahne vdazna nemoc, pomoc musi pfijit rychle, a to nejen
Iékarska, ale i financni. Protoze v tomto pripadé plati: Kdo rychle dava, dvakrat

Yo' 2d

dava. Od zari 2025 se diky zménam zdakona vyrazné zjednodusi a zrychli
vyfizovani prispévku na péci. Ministerstvo prace a socidlnich véci tak reaguje na

v v wvs

POMOC BEZ PRUTAHU
PRO LIDI V TERMINALNIM
STADIU

Nejvétsi novinkou je zavedeni
zrychleného ¥izeni pro Za-
datele, ktefi jsou v tzv. termi-
nalnim stavu - tedy v kone¢né
fazi nevylécitelné nemoci. Po
predloZzeni potvrzeni o termi-
nalnim stavu vydaného oSet-
tujicim lékatem bude Zadateli
automaticky priznan p¥i-
spévek na péci ve stupni III
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(tézka zavislost), a to na dobu
12 kalendatnich mésici ode
dne podédni zadosti. Nebude
se tedy ¢ekat na socidlni Sette-
ni ani posudek o zdravotnim
stavu, jak je tomu v obvyklych
ptipadech.

Tim se vyrazné zkrati doba,
kdy téZce nemocny c¢ekd na
pomoc, a podpora dorazi
véas — kdyZ je nejvice potfe-
ba. ,Umirajici ¢lovék opravdu
nema cas absolvovat kolecko

posuzovani, které miaze trvat
dva meésice. Jeho rodina po-
trebuje finan¢ni pomoc hned,
aby pro néj mohla zabezpecit
nezbytnou pé¢i v zavérecné
fazi zivota a zajistit mu dua-
stojné doziti,“ vysvétluje mi-
nistr prace a socidlnich véci
Marian Jurecka.

Potvrzeni o termindlnim sta-
vu muze vydat osetfujici lékar
se specializaci v oboru palia-
tivni medicina, klinicka onko-
logie, gynekologie, urologie,
ortopedie, interni lékatstvi,
diabetologie, endokrinologie,
gastroenterologie a hepatolo-
gie, geriatrie, medicina dlou-
hodobé péce, kardiologie,
nefrologie, revmatologie, he-
matologie, pneumologie a fti-
zeologie, neurologie, détska
neurologie nebo détskd kar-
diologie.

RYCHLEJSi POSUZOVANI
ZDRAVOTNIHO STAVU
Dalsi zména se tyka posuzo-
vani stupné zavislosti. Nové
budou moci posudky vydavat
odborni nelékatsti zdravot-
ni¢ti pracovnici samostatné,
tzn., Ze posudek jiz nebude
muset podepisovat léka¥, coz
pomiize zkratit cekaci lhuty.
Lékatskd posudkovd sluzba



totiz dlouhodobé nardzi na
své omezené persondlni ka-
pacity. ,Vékovy pramér léka-
ti posudkové sluzby je kolem
66 let a mladych neptibyva.
Jednd se o velmi narocnou
disciplinu zahrnujici hluboké

Stupen zavislosti

odborné znalosti a zaroven
znalost ptislusnych pravnich
predpisi. O tento obor neni
bohuzel mezi mladymi lékati
dlouhodobé zidjem,” ¥ikd Iva
Merhautova, vrchni feditel-
ka sekce socidlniho pojisténi

Osoba do 18 let

DS AKTUALNE 07

a nepojistnych davek MPSV.
Kvili obrovskému nepoméru
mezi po¢tem léka¥t a nemoc-
nych Zadajicich o déavky do-
chéazelo v poslednich letech ke
zpozdovani rozhodnuti. Pravé
to se nyni zméni.

Osoba nad 18 let

| — lehka 3300 K¢ 880 K¢

[l — stfedne tézka 7400 K¢ 4900 K¢

I — tézka 16100 K¢ 14800 K¢

IV — aplna 23000 /27000 K¢ 23000 /27000 K¢

tabulka: Vyse prispévkl na péci podle véku a stupné zavislosti

PRUKAZY OZP BEZ

NAVSTEVY URADU

Od cervence 2026 se agenda
prispévku na pédi, prispévku
na zvlastni pomucku, prikazu
osoby se zdravotnim postiZe-
nim a pfispévku na mobilitu
piesune z Utadu prace na Ces-
kou spravu socidlniho zabezpe-
¢eni. Zaroven dojde k upusténi

od nékterych administrativnich
krokti a k dpravam, které po-
vedou k efektivnéjsimu a rych-
lejsimu vytizovani zadosti. To
ptinese dal$i zjednoduSeni -
naptiklad Zzddosti bude mozné
podavat elektronicky, socidl-
ni Setfeni probéhne rychleji
a prukaz osoby se zdravotnim
postizenim bude zasilin pos-

tou bez nutnosti osobni ni-
vStévy ufadu, podpisu nebo
doklddani fotografie.

Zmény v zadkoné pfinaseji ne-
mocnym dobrou zpravu — po-
moc bude dostupna rychleji,
jednoduseji a bez zbyte¢né by-
rokracie.

MPSV

DOBA SENIORU 09/2025
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CHCI PODPORIT RESPEKT
VUCI SENIORUM

Je ¢lenkou predsednictva Rady senior(i CR, predsedkyni Sdruzeni kiestanskych
senior(, ¢lenské organizace Rady seniorti CR, a poslankyni Parlamentu CR. Nina
Novakova se dlouhodobé vénuje socialni problematice, zejména seniora a déti.

O tom, jaci jsou dnesni seniofi i pro¢ je dllezité propojovani generaci, jsme si

s ni povidali v aktualnim rozhovoru.

DRUHYM ROKEM PUSOBITE

V RADE SENIORU CR, NA
JEJIM LETOSNIM SJEZDU JSTE
BYLA ZVOLENA CLENKOU
PREDSEDNICTVA. KDYZ

JSTE VSTUPOVALA DO RADY
SENIORU CR, MELA JSTE
JISTE URCITE PREDSTAVY.
JAK SE ZA TU DOBU
NAPLNILY A PREKVAPILO VAS
NECO?

S Radou seniortt CR jsem se
setkavala jako poslankyné na
riznych debatich uz v letech
2013-2017. Po volbach 2021
jsem na svij prvni pracovni
obéd pozvala souéasnou pred-
sedkyni Lenku Desatovou.
Méla jsem jasno, ¢emu se budu
nasledujici ¢tyti roky vénovat.
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Chtéla jsem a stéle chci pod-
potit respekt viéi seniorim
tim, Ze je ukdZu v jiném svét-
le nez jako ptijemce dichodu.
To nejde bez trpélivé debaty
napfi¢ generacemi. Dalsi véc,
kterou jsem meéla v planu, bylo
pfipomenout blahodarny udi-
nek kontaktu s ptirodou. Re-
akce mnohych kolegt byla: Co
mas pordd s tim péstitelstvim
a chovatelstvim?

Trochu nepohodlna jsem celé
¢tyti roky také s pripomindnim
pozitivniho vlivu oby¢ejné pri-
ce na zdravy vyvoj a podporu
sebevédomi nasich déti. Tehdy
jesté nebylo zfejmé, v jak slozi-
té situaci se ocitneme diky déni
ve svété, ale védéla jsem, ze

zdkladni vyzva pro spole¢nost
v CRje, drzet pohromadé a ne-
nechat se vzdjemné proti sobé
rozestvat.

Je pro mé opravdu dcest, Ze
jsem byla na leto$nim sjezdu
zvolena do predsednictva. Vé-
déla jsem, co mohu ¢ekat, pro-
toZe jsme uz ¢tyfi roky v inten-
zivnim kontaktu na kulatych
stolech Seniofi aktualné, které
pordddm ve Snémovné. Teprve
na sjezdu jsem si ale uvédo-
mila, jak velkou silu mtzeme
mit diky tomu, Ze zastupujeme
rizné nazory, Zijeme v raznych
Zivotnich situacich a nejsme fi-
lidlka jedné politické strany. To
je opravdu skvélé.

SENIORI MAJi SPOUSTU
CENNYCH ZIVOTNICH
ZKUSENOSTI, PRESTO CASTO
POSTRADAJI SEBEVEDOMI.
JAK JIM S TiM LZE POMOCI?
Na podzim 2024 jsme na Praz-
ském setkani seniorti v Po-
slanecké snémovné zvefejnili
navrh Deklarace seniort a od
zacatku roku 2025 na vyjez-
dech diskutuji o deseti bodech
této deklarace se seniory v te-
rénu. K mému ptekvapeni se
nad tim zamysleji i ,ndhodné
pfitomni“ lidé mladsi. Orga-
nizator jedné debaty v Praze
mi na zavér rekl: ,Ptisli senio-
i a odchéazeli hrdi obc¢ané.®



Zajimavou odezvu mél navrh
deklarace také u déti na mezi-
genera¢ni debaté, kterou jsem
potadala letos v ¢ervnu a ktera
pokracuje letos v zari. Udélam
véechno pro to - a vétim, Ze
s podporou Rady seniorii CR —
aby pristi vlada zahrnula De-
klaraci seniord do své agendy.

JSTE PREDSEDKYNI
STREDOCESKEHO KLUBU
SDRUZENIi KRESTANSKYCH
SENIORU BRANDYSKO, KDE
PATNACT LET PORADATE
CYKLUS NESTARNEME —
ZRAJEME K MOUDROSTI.
SENIORI NAVSTEVUJI
VZDELAVACI SEMINARE,
VYUCOVACi HODINY NA
SKOLACH, SETKAVAJI

SE S DETMI A DOCHAZI

K PROPOJOVANI GENERACI.
JAKY JE MEZI SENIORY NA
TENTO CYKLUS OHLAS A JAK
ZACI A STUDENTI VNIMAJI
SENIORY?

Vzdélavaci cyklus Nestarne-
me — zrajeme k moudrosti je
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postaven regionalné nebo spis
lokalné. Vysla jsem z toho, Ze
v kazdém mésté nebo obci jsou
lidé, kteti patii ke $pickdm své-
ho oboru, at uz jsou védci nebo
odbornici z praxe. Rdda doda-
vam, Ze tihle lidé nejezdi v lu-
xusnich autech, ani jich nejsou
plné noviny. U¢astnici Zrajeme
k moudrosti jsou ¢asto prekva-
peni, jak zajimavé spoluob¢any
maji.

Od prednések jsme presli k se-
minaiam, takZe se ,studenti
senioti“ musi zapojit. Novin-
kou letosniho béhu je turné po
skolach. V Brandyse nad La-
bem-Staré Boleslavi jsme ab-
solvovali projektové odpoledne
T¥idime odpad na ZS Na Vyslu-
ni, hodinu chemickych poku-
st na ZS Palachova a hodinu
informacnich technologii na
Gymnaziu J. S. Machara. V zari
pokradujeme sborovym zpé-
vem v zdkladni umélecké skole
a té$im se, co pro nds vymysli
ZS Jungmannova a Stiedni ze-
médélska skola. Moc rdda po-

mohu se startem vsude tam,
kde by o program méli zajem.
Pak uZ to zaleZi na téch, kteti
svou obec znaji.

JAK SI PREDSTAVUJETE SVOU
DALSI CINNOST V OBLASTI
PRACE PRO SENIORY?

Mym dkolem v rdmci pfedsed-
nictva Rady seniorti CR je za-
méfovat se na vzdélavani a na
kontakt seniori s ptirodou.
V obojim bychom méli otevrit
novou kapitolu. Casto se mluvi
o celozivotnim udeni, zejména
v souvislosti se zlepsenim kva-
lifikace nebo se ziskdnim nové.
Kdyz se vzdélavaji senioti, nej-
Castéji je to vnimédno z téchto
uhla pohledu: Senioti se za-
bavi, cviéi si pamét a nebudou
trapné zaostavat v ovladani
technologii.

Po triceti péti letech ve skol-
stvi chci upozornit na jednu
véc. Seniofi jsou uplné hvéz-
dy v oblasti strategie uceni.
KdyZ se senior postavi k nové
véci, snazi se zasadit ji do Sir-

’Ye]:Y.Y PREDPLATNE CASOPISU DOBA SENIORU
SUEER  5BJEDNAVKOVY KUPON

DOBU SENIORU objednavam od ¢isla (véetne)[ |

Pfedplatné formou darku |:|
slozenkou odeslat na adresu odesilatele objednévky

Objednévaci |:|

Objednéavkovy kupdén vystfihnéte nebo
okopirujte a zaSlete na adresu SEND
Ptedplatné, 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 ,Predplatné Doby
seniorti“. Obratem dostanete slozenku,
kterou predplatné uhradite. MliZzete vyuZit
i bankovni pfevod — penize v takovém
pfipadé odeslete na konto, které je uvedeno
na slozence, a jako vas variabilni symbol
(VS) uvedte ten, ktery rovnéz najdete na
slozence. Pokud objednéavéte predplatné
Uplné poprvé a neznate Cislo konta ani VS
a chcete platit bezhotovostnim prfevodem,
zavolejte do zdkaznického centra SEND
Predplatné, spol. s r. 0. (tel.: 225985 225),
kde vam potiebné Udaje radi sdéli
Predplatnym mUzete udélat radost i svym
blizkym ¢i prateldm.

jméno: pfijmeni:

OSOBNI

ulice: Cislo popisné:

2

UDAJE

mésto: PSC:

e-mail: podpis:

slozenkou |:| bank. pfevodem, ¢. u.:| |

o

11]

5
23
Lo

fakturous |

akturou SIPO |
ICo/DIC

spoj. €. :
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$ich souvislosti tak, Ze si klade
otazky: Jakou oblast lidského
poznani to posune dopredu?
Cemu a komu to pomtize? Jak
bych vyuzil toho, co uz zndm?
Co je dulezité, co méné, co si
odvodim? Ucitelé déti o tom-
hle jen sni, pro seniora je to au-
tomatické.

Nékdy maji senio#i trochu
komplex, Ze jim nejde tak rych-
le ovlddat chytré telefony, Ze
nad kazdym krokem musi pre-
myslet a nedélaji to, jak se mod-
né tikd, intuitivné. Zkusili jste
se nékdy podivat, jak zoufale
se mnoho déti potyka s jehlou
a niti, s kladivem a htebiky
nebo s tim, jak prelézt plot?
To zase délame intuitivné my.
Naprosto nad$end a zidroven
trochu smutnd jsem byla po
seminati o vyuZziti umélé inte-
ligence. Seniortim se to libilo,
ale naprosto presné oznacili
vyhody a rznd rizika: Uméla
inteligence mi muazZe pomoci,
zvlast uzitecné jsou naptiklad
kvalitni jazykové preklady,
zkratka technika ndm pomu-
Ze, ale potad vime, Ze je to véc.
Déti dplné zapominaji, Ze na
druhé strané dorozumivaciho
kanalu neni ¢lovék, a uz vabec
ne kamarad. Nechdvaji se ne-
bezpeéné ovlivnit. A ted pla-
ny: Uz dlouho nosim v hlavé
projekt ,Platforma mistra®
Rada bych postupné propoji-
la $pickové lidi z velmi odlis-
nych oborid. Nase spole¢nost
potiebuje, aby o jednotlivych
oblastech priace promluvili
lidé s velkou zku$enosti, 1idé,
kte#i si nepottebuji budovat
kariéru, proto mohou mluvit
velmi oteviené. Dalsi plin se
tykd tématu ¢lovék a ptiroda,
¢lovék a zvite a zapojeni zvirat
do pottebnych lidskych ¢in-
nosti. Mezi seniory je hodné
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vynikajicich péstiteld a cho-
vateld. Maji velmi rozumny
vztah k tomu, co délaji, a po-
ttebuji teoretickou podporu
v nékterych méné znamych
oblastech. Uvedu tfeba invaz-
ni druhy. V tom vyrazné ta-
pou i ulitelé ve skoliach. Jsem
rada, ze $pickovi védci slyseli
na mou vyzvu a vytvorili ne-
jen metodiku pro ulitele, ale
zabavné vzdélavaci hry. Jako
patronka téchto her budu mit
moznost poskytnout je také
na$im seniorskym organiza-
cim. Zajmové chovatelstvi je
opakované ohroZovdno ne-
smyslnymi napady aktivistu.
Mezi chovateli uz koluje Me-
morandum chovatele, které
vzniklo na mych kulatych sto-
lech ,Budoucnost zijmovych
chovi®. P¥ima pomoc ze stra-
ny zapojeni zvifat se tyka 1é¢-
by, zejména dusevnich problé-
mu, rehabilitace, socidlni péce
a prevence osamélosti.

Je to jako se vsim: Aby byl
pozitivni U¢inek maximalni,
musime zndt teorii, opirat se
o zku$ené praktiky a nebat
se. Pak muZeme

my seniofi byt
vyslanci ptiroze-

nych a dostup-

nych cest k posi-
leni téla i duse.

Uplné stejné to
potfebuje  naSe

nejmladsi gene-

race, takZe nas to

muze zase pékné
propojit.

PrRoOC JE

PODLE VAS
PROPOJOVANI
GENERACI
DULEZITE A DARI
SE TO V NASI|
SPOLECNOSTI?

Mezigenera¢ni diskuse je, jak
jsem si ovétila, naro¢nd disci-
plina. V nasi spole¢nosti dnes
neziji déti, dospéli a stati. Kaz-
da z téch skupin ma jesté velmi
slozitou strukturu. Ucitelé mi
jisté daji za pravdu, kdyz rek-
nu, ze generace déti se promeé-
fiuje po Ctyfech péti letech. Se-
niorsky vék, ktery bézné trva
dvacet pét let, zahrnuje aktual-
né historii od druhé svétové
vilky pfres osmasedesaty rok
k sametové revoluci a nadéje
i zklamani dalsich desetileti.
Zkratka ke spole¢nému stolu
zasednou lidé s riiznou osobni
historii a s riznymi predstava-
mi o téch druhych. Cervnova
debatalidi od 12 do 85 let, kte-
rou jsem sezvala do Snémovny
a kterd pokracuje v zari, mé
naplnila velkou nadéji. V za-
vére¢nych slovech zaznélo: ,Ti
mladi jsou vlastné chytii a je
s nimi legrace.” A také: ,V zari
urcité prijdu a mezitim budu
Casto telefonovat babiéce.

Jana Pistékova
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vision

INFOCENTRUM PRO MODERNI

DOMOVY SENIORU

Pomocnik pro aktivizaci
Moderni forma komunikace
UzZite¢ny obsah pro seniory

Vlastni akce a novinky

Informace pro navstévniky

| !

Barbora Jakesova, asistentka feditelky,

Domov pro seniory Haje, Praha 4

V  nasem Domové mame dva tyto panely,
a to u vstupni recepce a vedle spolecenského salu.
Obsah do téchto panelu nahrava aktivizace a zejména
se jedna o fotografie, aktualizaci jidelniho listku, kulturni
program, rozpis tydennich aktivit a popis sluzeb, které
Domov poskytuje. Prijde mi také prinosné, ze je zde
moznost propojeni generaci, kdy vnoucata mohou ucit
svoji babic¢ku, jak ovladat chytré technologie.

N J

Objednejte si AMOSku do vaseho domova

WWwWWw.amosvision.cz
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PECE O DASNE SE ZUBNI
NAHRADOU

Pokud nosite zubni ndhradu nebo vas teprve nova snimatelna zubni ndhrada
¢eka, vérte, ze to neni nic, c¢emu byste se nedokazali prizplsobit. S trochou
trpélivosti a se spravnou péci se budete se zubni nahradou citit pohodiné.

Zuby bohuzel ne vzdy vydrzi az
do seniorského véku, a tak je
nékdy nutné ptistoupit k zubni
ndhradé. Moderni snimatelné
zubni ndhrady vsak vypadaji
prirozené, Ze je jen tézko roze-
znate od skute¢nych zubd.

Kazdad snimatelnd nahrada
se vyrabi podle otisku celisti
a soucasti je i dakladné testo-
vani skusu. [ pfesto se muze
stat, Ze nadhrada nebude sedét
uplné dokonale. Zejména na
zalatku, béhem prvnich tyd-
nu, si budete muset na novou
ndhradu zvyknout. Za¢néte ji
nosit jen na kratkou dobu a po-
stupné prodluzujte dobu no-
Seni, aby si dasné na ni zvykly.
V prvnich dnech se mtze obje-
vit drobny tlak na dasné, coz je
zcela bézné a vétsinou to pre-
jde béhem nékolika dni.

DOBA SENIORU 09/2025

Pokud jde o stravu,
zpolatku se vyhné-
te tvrdym potravi-
nam, které by mohly
zbyte¢né namdhat
dasné. Doporucuje-
me naptiklad vate-
né brambory, bram-
borovou kasi, ryzi,
mleté maso, mék-
kou dusenou zeleni-
nu nebo rozmackany
banan. Jakmile si na
ndhradu  zvykne-
te, muzete se vratit
k béznym pokrmtm.

S novou zubni na-
hradou muze byt
na zacatku obtizné vyslovo-
vat nékterd slova. Také ten-
to problém by se mél béhem

nékolika dni upravit. Pomoci
si muzete tim, Ze budete pra-
videlné mluvit nahlas a zte-
telné, idedlné pted zrcadlem,
nebo si ¢ist nahlas.

Pokud citite, Ze ndhrada neni
pohodlni, a dasné vas boli
nebo mate otlaky, je tteba
o né o to intenzivnéji pecovat.
Zklidnujici gely s bylinnymi
extrakty mohou pomoci zmir-
nit bolest a urychlit hojeni
sliznic. Pouzivejte je zejména
na noc, kdy dasné nejsou tak
namdahané, ale pomdhid i je-
jich aplikace ptes den. Pokud
potize pfetrvivaji, nevahejte
se obratit na svého zubniho
lékate, ktery muze ndhradu
upravit tak, aby dobte sedéla
a nedrazdila.

p EXTRA INFO N

PECE O SNIMATELNOU ZUBNIi NAHRADU

» Spravna udrzba nahrady je klicova pro jeji dlouhou zi-
votnost a pohodIné noseni, po kazdém jidle je proto di-
lezité ndhradu dikladné oplachnout pod tekouci vodou
a zbavit ji zbytkd jidla. Nahradu nechte po umyti oschnout
na vzduchu.

» Kazdy vecer pred spanim ndhradu dikladné vycistéte
jemnym zubnim kartackem a Cisticim pfipravkem na zub-
ni ndhrady, aby se na ni nemohly mnozit bakterie a kva-
sinky. Nezapomenite ji pres noc ulozit do sklenicky s vo-
dou.

» Ustni hygienu nezanedbavejte — cistéte si zbylé zuby
a dasné dvakrat denné. PécCe o zuby a dasne a také o sni-
matelnou zubni ndhradu vdm pom(ze udrzet Usta i na-
hradu v dobrém stavu a vyhnout se problémm s pohod-

Ii hygi .
_lim a hygienou




HERBADENT

PROTEO

Jedinec¢na bylinna péce o sliznice zatizené zubni nahradou.

Uspé&sné ovéieno realnymi uzivateli.

vyrazné zlepseni komfortu noseni snimatelné nahrady
prokazatelné zlepsSeni stavu dasni do 14 dni

rychla a efektivni pomoc

ucinky i pfi pfiznacich kandiddzy a zanétu

prijemna aplikace, silnd bylinna vané a chut

Koupite v Iékarnach nebo online:

HERBADENT.CZ VYROBENO Z BYLIN
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DIGITALNI KURZY SENIORU

Orientace senioru v dnesni digitalni dobé byva casto slozita a narocn4, protoze
jde rychle dopredu, navic se na trhu objevuji stale dalsi a dalSi novinky, aplikace
i programy. Presto je ale oblast digitalniho vzdélavani pro seniory dulezita.

A potésitelné navic je, ze samotni seniofri o tuto oblast projevuiji stale zajem.

Rada seniort se totiz postupné
snazi proniknout do taji mo-
derniho digitalniho svéta, aby
jej také mohli vyuZzivat ve svém
dennim zivoté, a tak byt i jeho

prostfednictvim naptiklad
v kontaktu se svou rodinou,
s vnoucaty.

Své o tom vi lektor digitalnich
dovednosti seniord Zdenék
Seidl, ktery v Pardubickém kra-
ji vede jiz druhym rokem kur-
zy digitalnich dovednosti pro
malé skupiny seniort. A pro-
toze i on sadm je v seniorském
véku, tak dobte vi, jak se senio-
ry v tomto ohledu komuniko-
vat. Pravé to je pro ného ne-
spornou vyhodou. Jak tedy na
to? ,Jednoznacné s respektem,
je tfeba i trpélivé vysvétlovat
a budovat také duvéru seniora
i jejich sebevédomi v digitél-
nim svété,” rika Zdenék Seidl,
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pro néjz je prace s pocitacem,
mobilnim opera¢nim systé-
mem, mobilnimi aplikacemi
i internetem velkym koni¢-
kem, kterému se dlouhodobé
vénuje.

Vétsinu ucastnika svych di-
gitdlnich kurzd si zatim nej-
Castéji vyhleddvda sdm mezi
zndmymi a prateli. ,Jsou to
samoziejmé zajemci v senior-
ském véku, kteti maji chut
poznat a naucit se néco nové-
ho v oblasti prace s chytrym
telefonem, pocitacem nebo pti
orientaci v dne$nim rychlém
digitdlnim svété. Zijem se 1isi
podle potteb jednotlivcy, ale ze
vSeho nejdulezitéjsi je, Ze maji
snahu se néco dozvédét, po-
chopit a samoziejmé i naudit,”
uvadi Zdenék Seidl.

Své kurzy také ptizptasobuje
digitilnim znalostem zijem-

cd, tedy tomu, zda jiz t¥eba
umi alesponl ¢aste¢né ovladat
naptiklad pocita¢ nebo svij
chytry mobilni telefon, nebo
zda se s nimi teprve nové se-
znamuji, a jsou tedy uplnymi
zacate¢niky. ,Nékdy se chtéji
seniofi naudit uplné zdiklady
ovladani mobilniho telefonu
nebo e-mailu na po¢itadi, jin-
dy pro zménu zase fesi velmi
praktické a aktudlni véci, jako
je ochrana pted podvody, na-
ptiklad pti vybéru hotovos-
ti z bankomatu (ATM) nebo
pfi komunikaci s nezndmymi
osobami online. To jsou to-
tiz oblasti, které se senioru
v soucasné dobé hodné tykaji,
a proto jsem je také zahrnul
do svych kurzt a je dobre, Ze
o né seniofi projevuji zdjem,"
popisuje svou ¢innost Zdenék
Seidl a jesté dodava, ze jeho ci-
lem je, aby se seniof¥i v digital-
ni oblasti citili alesponi trochu
jistéji, bezpelnéji, a nezlsta-
vali tak pozadu v soufasném
modernim stale vice digitalné
propojeném svété. ,Zpétné
reakce ucastnikd byvaji velmi
vdélné a pratelské, coz mé tési
a samoziejmé mé to i motivuje
v dal$im pokracovani kurza,”
dodava zavérem.

Béhem leto$niho podzimu by
také méla v oblasti digitdlniho
vzdélavani odstartovat spolu-
prace s Krajskou radou seniort
Pardubického kraje.

Jana Pistékova



ZAJEZDY PRO CLENY RADY SENIORU

Hotel Praha, ktery najdete v samém srdci Broumova, na Mirovém namésti, zve k pobytu
seniorské spolky a kluby. Pfipraven je pro né i program vyletl. Na vybér je ze dvou typu balicka,
autobusova doprava v cené. Kapacita je 25 - 60 osob.

Co muzete vidét? Adrspach, Teplické skaly, Broumovsko, Kladsko (Klodzko), Chudobu (Kudowa
Zdroj), Trhy, Vamberice, Ostas a Stolové hory, Broumovské stény, Benediktinsky klaster Ci

Hitlerovo podzemni mésto.

VARIANTA 1

7600 Ké/osoba (plati pro skupi-
nu 45-60 osob)

+ Pobyt s polopenzi, autobusovou
dopravou k ndm i zpét domt

+ 5 noci s polopenzi

+ Doprava v cené - dopravce Vas vy-
zvedne na smluveném misté ve Vasi
obci a po pobytu pfiveze zpét

« Salonek pro skupinu az 50 osob
pro potteby skupiny na pozidani
zdarma

+ Vstupenka do muzea v Benedik-
tinském klastete jako darek

« Ptiplatek za jednoluzkovy pokoj:
400 K¢/noc

« Mistni poplatek: 35 K¢/osoba/noc

VARIANTA 2

8200 K¢é/osoba (cena plati pro
skupiny 45-60 platicich ucast-
nika)

Pobyt s polopenzi, autobusovou do-
pravou k ndm i zpét domd, 2 vylety
autobusem v regionu s obédovymi ba-
litky, skalni mésta, barokni pamdtky,
vylety v p¥irodé i pohodli zdzemi ro-
dinného hotelu. Komfortni varianta
s jesté lepsim zazemim pro skupiny.

« 5 noci s polopenzi

+ Doprava v cené - dopravce Vs vy-
zvedne na smluveném misté ve Vasi
obci a po pobytu p¥iveze zpét

+ 2 autobusové vylety dle vybéru
v cené (doprava)

RESENI PRO MENSI
SKUPINY:

« Ptiplatek na dopravu pro skupiny
25-34 platicich u¢astnikt
1000 K¢ /osoba
- Priplatek na dopravu pro skupiny
35-44 platicich u¢astnika
600 K¢ /osoba

— EXTRAINFO —

» Nadhernych pét dni stravili
v Hotelu Praha seniofi z Chru-
dimi. Velmi si pochvalovali
pratelskou atmosféru i pozor-
nost a ochotu majitele hotelu
pana Puschmanna i jeho per-
sondlu. Rozhodné mohou po-
\byt zde vSem doporucit!

J

+ Obédovy bali¢ek ptipraveny in-
dividualné ze snidanového bufetu
v cené - (obdrzite ldhev vody a si-
¢ek, do kterého si ptipravite jidlo
podle Vasi chuti)

« Salonek pro skupinu az 50 osob
pro potfeby skupiny na pozidani
zdarma

+ Vstupenka do muzea v Benedik-
tinském klastete jako darek

« Priplatek za jednoluzkovy pokoj:
400 Ké&/noc

« Mistni poplatek: 35 K¢/osoba/noc

Dostupné terminy pobytu
v roce 2026:

1.—6. 4., 2.—7. 4. (Velikonoce),
8.-13.4.,9.-14. 4.,13.-18. 4.,
14.-19.4.,18.-23.4.,19.-24. 4.,
23.-28.4.,24.-29.4.,29.4.-4.5,,

4-9.5.,9.-14.5.,14.-19. 5,
19.-24.5,,24.-29.5,,29.5-3. 6.,
30.5.-4.6,

3-8.6,4-9.6.,8-13.6.,9-14.6,,
13.-18. 6.,14.-19. 6., 18.-23. 6.,
19.-24.6.,23.-28.6.,24.-29.6.,
28.6.-3.7,29.6.-4.7,

3.-8.7,4.-9.7. (svatek), 8.-13. 7,
9.-14.7,13.-18.7,14.-19. 7,
18.-23.7,19.-24.7.,23.-28. 7,
24.-29.7,28.7-2.8.,29.-3. 8,

3.-8.8.,7-12.8.,8.-13. 8,
12.-17. 8.,13.-18. 8., 17.-22. 8,,
18.-23. 8.,22.-27. 8., 23.-28. 8,
27.8.-1.9.,28.8.-2.9,

1-6.9.,2.-7.9,6.-1.9., 7-12. 9,
1.-16. 9., 12.-17.9.,16.-21. 9., 17.—
22.9,21-26.9,22-27.9,

26.9.-1.10., 27. 9.-2. 10. (svétek),

1-6.10.,2.-7.10,,6.-11.10., 7-12.10,,
11.-16.10., 12.-17.10., 16.-21. 10,,
17.-22.10., 21.-26.10., 22.-27.10.,,
26.-31.10. (svatek)

DETAILNi INFORMACE NAJDETE NA WEBU RADY SENIORU €R

V SEKCI ZAJEZDY PRO CLENY RADY SENIORU
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DEN U KONI

Clenové spolku Doteky nadéje z Dobrusky se
vydali do hteb¢ina v Kladrubech. Cekaly tam
na né dvé priavodkyné, navstivili heb¢in a také
koc¢arovnu. Navstéva hiebc¢ina byla pro vsech-
ny zajimava, vyletnici obdivovali krasu béloust
i hnédaku. Pri prohlidce ko¢arovny na vSechny
pritomné dychla historie hned pf#i vstupu. Vy-
staveny jsou v ni kocary, sané i postovni viz.

Nechybi ani kocar, v némz jezdil prezident To-
mas Garrigue Masaryk. Nékteré vystavené ex-
ponaty ptisly navstévnikim zndmé - znaji je
totiz z televiznich pohadek. Na zavér jesté zavi-
tali do malého muzea, kde byly k vidéni jezdec-
ké boty z dob davno minulych i ze soucasnosti
a také rtizna sedla.

Renata Moravcova

VYLET LODI
PO LABI

Clenky Levicového klubu Zzen v Hradci Kralové
ptipravily zajimavy vylet pro dalsi seniory z hra-
deckych klubt. Celkem $edesat seniori a senio-
rek se vydalo na t¥ihodinovou plavbu lodi Arnos-
ta z Pardubic po Labi do Kunétic a zpét. S sebou
si na palubu vzali i Kapesni kapelu Kapka — Petra
Simacka s harmonikou a Danu Sokolovou s kyta-
rou. Zazpivali si a popovidali, a v§ichni si tak uzili
netradi¢ni vylet.

Hanka Zatec¢kové
Foto autorka

PROHLIDKA REKONSTRUOVANEHO

ZAMKU

Zajimava exkurze probéhla na zimku
v prazskych Kunraticich. V soucasné dobé
zde za konzultace s pamatkati totiz pro-
bihaji vnitini Gpravy a opravy p¥ipravujici
moznost bydleni nového majitele s rodinou.
Vsichni tdastnici pochvalovali citlivy pti-
stup k pozadovanému te$eni rekonstrukece.
Se zdjmem si navstévnici prohlédli zndmou
$tukovou vyzdobu stropu a také dochované
nové odkryté fresky v prvnim patte, stejné
tak i kamennou nadrzku v ptizemi u vy-
chodni stény, doneddvna jesté ukrytou pod
podlahou, a také dalsi zajimavosti zamku.

Jaroslav Melichar
Foto Hana Rundova
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ZE ZIVOTA KRAJU

SETKANI S /VLAI/DNI' ZMOCNENKYNI
PRO LIDSKA PRAVA

V Prachaticich probéhlo setkdni s vladni zmoc-
nénkyni pro lidska prava Klarou Simackovou
Laurené¢ikovou. Akci finan¢né podpotilo mésto
Prachatice, MAS Sumavsko (Zijeme venkovem),
organizoval ji SeniorPoint Prachatice. Setkdni se
zGcastnili lidé ruznych vékovych generaci. Sou-
¢asti programu byly vystavy vénované lidskym
pravam. Pfijemnou atmosféru podtrhlo hudebni
vystoupeni nevidomych sester Marie a Jarmily Si-
movych.

Hanka RH+ Rabenhauptova

PRIPOMINKA ZIVOTICKE TRAGEDIE

Také letos se pti-
pominala  Zivo-
ticka tragédie ze
srpna roku 1944,
kdy v zivotické
hospodé Isidora
Mokrose napad-
li partyzani pii-
slusniky gestapa.
Pti presttelce byli
zabiti tfi gesta-
paci, jeden partyzan a hostinsky. Némecka od-
plata byla krutd - gestapo obkli¢ilo Zivotice
a byli zastfeleni vSichni muzi, ktefi neprokazali
némeckou stitni ptislusnost. Vysledkem bylo
36 mrtvych muzi z Zivotic, Horni a Dolni Suché
a Horniho Térlicka. Dalsich 31 lidi bylo odvle-

¢eno do koncen-

tra¢nich taboru,

odkud se po vélce

vratili jen 4 pte-

ziv$i. Na mistech

vrazd stoji dnes

26  kamennych

pomnickt se jmé-

ny obéti. Odhale-

na byla i mohyla

a pamitnik, kde

se konaji pietni shromazdéni k ucténi pamatky

obéti nacistické represe. Letodniho shromazdé-

ni se zucastnilo vedeni statutdrniho mésta Ha-
vitova a dali vyznamni hosté.

Viléem Uher

Foto autor

NETRADICNI SPORTOVNIHRY
SENIORU V CHOUSTNIKOVE HRADISTI

Cesky svaz zen, ¢lenska organizace Rady seniortt CR, uspotada-
la druhy ro¢nik Sportovnich her seniord v Choustnikové Hradis-
ti. Discipliny tentokrat nebyly zcela tradi¢ni, ale o to zajimavéjsi.
Nechybélo molkky, k vidéni byla i hra s Zetony, hod tenisdkem na
cil, jizda s jednostopym vozidlem, védomostni kviz, puzzle a také
sttelba ze vzduchovky. Zajimavosti také je, Ze na zacatku téchto

seniorskych her je

vzdy zapalovan oher, podobné jako je tomu na

olympijskych hrach.

DOBA SENIORU 09/2025



KVIiZOVA DAMA

Dagmar JAN DG)VA

KNIHY MAJI KOUZLO A VUNI

Asi to, ze pocasi je kazdy den
jiné. Béhem jedné sluzby se
muze vysttidat jasno, zataZe-
no s de$tém i porddnd bourka.
Obecné nemdm rida stereo-
typ, takZe mi vyhovuje to ur-
¢ité dobrodruzstvi, jaké pocasi
ptijde a co v8echno s sebou pti-
nese.
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Sedim pfimo na centrdlnim
pfedpovédnim pracovisti a st¥i-
ddm se na nékolika raznych
sluzbach. Obcas tak délam po-
drobnou pfedpovéd pro Pra-
hu a Sttedocesky kraj na dnes
a zitra, kterd zahrnuje nejen
textovou predpovéd a razné
mapy a tabulky, ale i specidlni
pfedpovédi, naptiklad hlavné
v zimé velmi podrobné pro sil-
nice a délnice. Jindy p¥ipravuji
sttednédobou predpovéd, kdy
pisu podrobnéjsi predpovéd na

3. az 6. den a vyhled na t#i dalsi
dny. A aby to bylo jesté pesttej-
$i, nékdy mam sluzbu komer¢-
ni, spojenou hlavné s predpo-
védmi pro soukromé klienty,
to znamend pro rizné filmare,
organizatory koncertdi, energe-
tiky a dalsi.



Ze by piedpovéd opravdu vi-
bec nevysla, to se stava dplné
vyjimecné. Obcas ptijde fronta
rychleji nebo pomaleji, nez se
predpokladalo, ale to je obvyk-
le podchycené v kratkodobé
predpovédi. Spise je to tak, ze
v predpovédi zazni, ze budou
misty prehanky, a lidem pak

ani nekdpne, tak si stézuji. Ale
my nemuzeme tikat v pred-
povédich, ze v Kotéhulkich
prehdrika bude, a v sousedni
Lhoté ne. Za prvé to nevime
a za druhé by na to ani nebyl
v médiich prostor a ¢as. Misty
znamend zhruba na poloviné
uzemi, ojedinéle je méné nez
30 % uzemi, a pokud se oce-
kava vice nez na 70 %, fikame
na vétsiné uzemi. Vérte tomu,
nebo ne, v naprosté vét$iné
pripadt to vyjde. A také jsem
se dost ¢asto setkala s tim, Ze
lidé tikaji, Ze ndm meteorolo-
gam nevysla predpovéd, ale
pak se ukdze, ze necetli pred-

povéd meteorologt, ale vi-
déli jen néjaké sluni¢ko nebo
mracek v aplikaci, kde je jedna
ikonka na cely den nebo sice
vic ikonek, ale vygenerova-
nych z jednoho modelu, ktery
prosté zrovna nemd svij den.

Zalezi na situaci. Naptiklad
pti rozsahlé tlakové vysi nad
sttedni Evropou tfeba na ty-
den doptedu, pti prechodu
frontalnich systému je naca-

sovani horsi, ale obvykle tak
na tfi dny dopfedu vychazi
ptedpovéd na vice nez 90 %.

Ano, byla jsem takové to dité,
co kdyz je donuceno vecer zhas-
nout, pokracuje s baterkou pod
petinou. Tehdy zase takovy vel-
ky vybér knih jako dnes nebyl,
ale cetla jsem vsechno, co mi
ptislo pod ruku, od Jaroslava
Foglara a dobrodruzné knizky
z divokého zipadu pres detek-
tivky Eda McBaina az po knizky
Karla Capka, Bohumila Hrabala
nebo Josefa Skvoreckého. Pros-

té co mélo pismenka a dostalo se
mi to do ruky, to jsem precetla.

Dokazala, ale dalo by to hodné
zabrat, takZe se do toho radéji
poustét nebudu. Odhadem je
to nékolik tisic a kazdym mési-
cem ptibyvaji dalsi. Jen v oby-
vacim pokoji mam pét kniho-
ven a v ostatnich mistnostech
jsou dalgi. Knizky prosté milu-
ju, jejich kouzlo a vani. Ja jsem
presné ten typ clovéka, ktery
nikdy nepropadne elektronic-
kym c¢teckam, protoze knizky
maji dusi a ta mi u ¢tecek chybi.

Tézko tict, od vseho néco. Jak
klasicka beletrie ceskych i za-
hrani¢nich autort, tak i de-
tektivky nebo tfeba cestopisy,
literatura faktu i populdrné na-
u¢né knizky a encyklopedie na
ruzna témata, hlavné o umeéni
a o prirodé. Zkritka vsechno
mozneé.

Asi kdyz uz jako nictiletd jsem
ptisledovani televiznich souté-
zi odpovidala na otazky z raz-
nych obor a mamka mi #ikala,
Ze az budu jednou moct, tak se
tam musim taky ptihlasit. Sle-
dovani televiznich kviz bylo
ale od détstvi mym konickem,
takze uz nékdy tam vznikala
touha odpovédét na co nejvice
otazek. Taky jsem chodila do
turistického oddilu, kde jsem
se toho hodné naudila a kde se
hralo hodné her, ale néjak vy-
jime¢nd jsem si neptipadala,
spi$ mé to hodné bavilo.
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TRINITY BANK
Eegni
LIRS

TRINITY BANK

Celkem ano, zvlast u té star-
$1 pozoruji, jak si velmi ¢asto
vyhledava na internetu riizna
fakta a zajimavosti. Kdyz se
o néfem mluvi a nevi, tak si
to hned jde najit, ¢te zpravy
a celkové hodné ¢te, tak to mi
déla velkou radost. A ta mladsi
uz ma taky dobfe naslapnuto.

Méla jsem velkou trému a ani
ted se nedd fict, ze bych byla
uplné bez trémy, i kdyz je to
samozfejmé mnohem lepsi.
Cloveék totiz nikdy nevi, co se
bude dit. Nékdy se opravdu
nedafi a j4 kazim i otazky, kte-
ré bych méla védét, protoze
jsou tfeba z mého oboru nebo
prosté nejsou tézké, ale ja si
nemiZu vzpomenout nebo to
pletu, to se pak tréma zhorsu-
je. Ale nastésti se to nestava
moc casto.
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TRIHITY BANK

v

Nékdy ano, ale
mnohem {astéji
si uz pak doma
nevzpomenu, co
jsem si vlastné
chtéla vyhledat.
Ale zndmé rleni
pravi, Ze chybami
se ¢lovék udi, a je
to pravda, kdyz si
s odstupem ¢asu
vzpomenu  na
chybné zodpové-
zené otazky, vét-
S§inou spravnou
odpovéd hned vim. Nékdy se
stane, Ze i spravnou odpovéd
pti hte vim, dejme tomu o né-
jaké historické udalosti, ale nic
konkrétniho o ni nevim, tak to
si pak o ni rdda néco precltu,
kdyz si doma vzpomenu.

Skvéle. Pokud bych
méla fict, ¢eho si
nejvic cenim na
tom, Ze jsem se sta-
la lovkyni, pak je to
ziskani tolika uZzas-
nych novych pratel.
R4di spolu travime
¢as, radi spolu sdi-
lime svoje radosti
a tfeba 1 starosti,
prosté jsem vdécna,
ze jsem je potkala
a muzu byt soudasti
té skvélé party. Ne-
jen mezi lovci, ale
i mezi dal$imi lidmi
ze $tabu jsem nasla
dobré pritele a na

nataceni se i diky tomu vzdy
moc tésim.

Ohlasy mam samé hezké,
spousta lidi mi pise i ¥ika, Ze se
jim na$ potad moc libi, Ze jim
zptijemiiuje podveler a Ze se
na néj vzdy tési, tak to mi déla
velkou radost. Vlastné jsem se
dosud nesetkala s tim, Ze by mi
nékdo fekl néco negativniho.
Lidé mé oslovuji denné, a to
nejen na ulici, ale i v divadle,
v obchodech nebo v méstské
hromadné dopravé, kterou
bézné jezdim, a jak uz jsem ¥i-
kala, vzdy je to velmi milé.



Rozdil to je, i kdyZ adrenalin
je to podobny, ja jsem vlastné
taky takovy soutézici, sice ne-
mam motivaci v podobé vyhry,
ale co nejvic spravnych odpo-
védi chci také rict. Kdyz jsem
kdysi chodila do soutézi, tak
jsem byla hrozné nervézni.
Pred lety, ve své prvni soutézi,
tak tam by se, jak se tika, ve
mné krve opravdu nedotezal.
V dalsi televizni soutézi to ne-
bylo o moc lepsi, i kdyz tam uz
jsem se v prubéhu kol alesponi
trochu uvolnila, ale ne moc.
Taky moZna diky svym udas-
tem v soutézich se ted dokazu
vcitit do soutézicich a o co vic
jsou nervoézni, o to vic se sna-
zim k nim byt mil4, zivé si totiz
umim predstavit, co prozivaji.

Manzel to bere s nadhledem
a vtipem. Pfed kamaraddy si
treba déla legraci, Ze nepotie-
buje internetové encyklopedie

a umélou inte-
ligenci, ze kdyz
néco nevi, tak se
rovnou pta mé.
Ale to uz i davno
pred tim, nez se
ze mé stala lov-
kyné. My mame
kazdy uplné jiny

zabér, manzel je

strojni inZenyr,
takZe je machr
ptes  veskerou

techniku a rozu-
mi vécem, kte-
rym naopak ja
zase tak nerozu-
mim.

To bych nebyla j4, aby to neby-
ly knizky vzdélavaci. Uz pred
dlouhou dobou jsem se véno-
vala kromé kvizl pro
dospélé i deskovym
kvizovym hram pro
déti, az vznikl nipad,
ze bych mohla na-
psat knizku k mluvici
tuzce, kterd by byla

obsdhlou  encyklo-
pedii s mnoha zaji-
mavostmi. Nakonec

téch hesel byly tisice
v Sestnicti kapito-
lach na raznd témata
a vznikla takova en-
cyklopedie pro skola-
ky. Kromé vysvétleni
pojmi a zabavnych
zvukl jsem tam sa-
moziejmé propasova-
la ke kazdé kapitole
i kvizové otazky. Po
encyklopedii  jsem
pak jesté napsala
v podobném duchu

dopliikovou knizku k vyuce pr-
vouky a dalsi pro trochu vétsi
déti k ptirodovédé.

Fotografovani je asi muj nej-
vétsi konicek, zvlast proto, ze
ho mam spojené s vylety do
ptirody, kterou mam tak rada.
Tési mé foceni krajiny, ale
hlavné zvirat, at uz vétsich,
kdyz se postésti, nebo ruzné
drobotiny, jako jsou brouddi,
motyli nebo pavouci. Rada
jezdim t¥eba do Po§umavi, kde
vim o nékolika mistech, kte-
rd nikdy nezklamou a hem?zi
se pestrobarevnymi motyly.
A samoztejmé rada fotim mé
dcery, protoze ony jsou to nej-
vétsi stésti, které mé v Zivoté
potkalo, tak si chci nase spo-
le¢né chvile uchovat.

Jana Pistékova
Foto archiv Dagmar Jandové
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6 TIPU, JAK SI UZIT LAZNE

Chystate se do lazni na ozdravny, rehabilita¢ni nebo regeneracni pobyt? Pokud
ano, urcité si dopredu promyslete také svtj volny program, abyste si pobyt

v laznich uzili co nejvic.

PROCEDURY KAZDY DEN

Vyuzivejte kazdou mozZnou
ptilezitost k relaxaci. Pravdé-
podobné budete mit na kazdy
den naplinovidnu minimalné
jednu, ale spise vice lazeniskych
procedur. To je vlastné také
davod, pro¢ do lazni jedete.
Na procedury chodte véas, ale
beze stresu. Ostatné také to
patfi k laznim - zapomerite na
shon ina stres a pobyt si oprav-
du uZivejte.

CHODTE NA PROCHAZKY

Ne nadarmo je fada lazeniskych
lokalit ¢i lazeriskych domu
umisténd v blizkosti méstské-
ho lesa ¢i parku. Nemusite se
proto bat chodit sami, ur¢ité
bude kolem vas spousta dalsich

DOBA SENIORU 09/2025

lazenskych hosti. Pravé
prochazky a s nimi spo-
jeny pobyt na &erstvém
vzduchu by mély byt
kazdodenni soudasti 1a-
zenské terapie. Vyrazte
poznavat okoli v po-
zvolném tempu, ménte
trasy. Zajdéte tfeba i na
kolonddu, ochutnejte
1é¢ivé prameny, zajdé-
te do mésta, poznavani
novych mist k lazen-
skému pobytu rozhod-
né patfi.

Neékterd lazenska mis-
ta nabizeji i moZnost
dalsiho sportovniho vy-
ziti, at uz je to t¥eba pé-
tanque, plavani v bazé-
nu, tenis nebo pj¢ovna
holi na nordic walking

nebo kol.

NAPLANUJTE SI VYLETY

Rada lazeniskych domt ptipra-
vuje pro své hosty na odpoled-
ni dobu, kdyZ jiz neprobihaji
procedury, vylety na zajimava
mista do okoli. Tak toho vyu-
Zijte. V autobuse tak budete
mit moznost poznat nové tva-
te, které se s vami vydaly na
vylet, poznate také nova mista
a sezndmite se s jejich historii.

ZAJDETE I DO

SPOLECNOSTI

Lazeriskd mésta, ale predevsim
lazenské domy mysli také na
velerni program svych hosti
a prubézné potidaji kultur-
ni programy, at jiz naptiklad
zivé koncerty, divadelni pred-

staveni ¢i vystavy, aby napln
pro hosty byla co nejpestte;jsi.
Naptiklad i navstéva koncertu
vam muizZe zpfijemnit pobyt
v laznich.

ZARADTE | ODPOCINEK
Mozna to tak nevypadd, ale
pravidelné procedury mohou
byt ndrocné, a tak neni od véci
si po obédé napldnovat ales-
ponl na chvili odpocinek. Od-
poledne byva volno, tak at na-
Cerpate na poznavani novych
mist sily. Pribalte si s sebou
do zavazadla také knihu, tfeba
tu, kterou si jiz dlouho chcete
prelist, ale doma na ni nemate
potadné cas.

POHODLNE SE OBLEKEJTE
Obleceni do ldzni si pfed odjez-
dem dobfte promyslete. Ptizpt-
sobte ho nejen ro¢nimu obdo-
bi, ale také tomu, jak hodné
aktivni chcete béhem pobytu
byt, proto by obleceni mélo byt
predevsim pohodlné. Pocitejte
s tim, Ze se dopoledne muzete
i nékolikrat svlékat a oblékat
kvali procedurdm. V nékte-
rych lazeniskych domech, které
maji ubytovani i procedury ve
stejné budové, jsou k dispozici
pro hosty Zupany a prezuvky,
a lze tak chodit na proceduru
v Zupanu. Na odpoledni volny
program se viam bude hodit
nejen sportovnéjsi obleceni,
ale i pohodlné boty. A na ve-
Cer? Spoletensky odév jisté
uzijete také.

Jana Pistékova
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ena od 7 750 K¢ / os.

SVATOMARTINSKY
VINNY RELAX

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Cena od 5 900 K¢ / os.

ADVENT V PERLE

VICE INFO

NA WEBU 1x masaz zlatem rozsirena
1x vifivka na 25 minut

(@) 4+ 1+ (@) 1x champagne télova maska
e %) ‘ 1x welcome drink
e S sen e vt 1x darek v podobé kornoutu mandli¢ek
h NEOMEZENY VSTUP DO BAZENU A FITNESS
o ':I- . ,-;5 ..........................................................

Cena od 5 490 K¢ / os.

Lazernsky dum Perla

Breclavska 700, 691 44 Lednice
recepce@lednicelazne.cz

+420 519 304 811 www.lednicelazne.cz
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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.
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SVETOVY DIVADELNI UNIKAT
V CESKEM KRUMLOVE

Jedineéna stavba pod $irym nebem stoji v zdmeckém parku v Ceském Krumlové.
Jiz od roku 1958 se zde totiz nachazi divadlo s otacivym hledistém.

Jeho autorem je lotyssky scéno-
graf a architekt Joan Brehms,
jenz pracoval v divadle v Ces-
kych Budéjovicich jako vytvar-
nik. V té dobé to byl z jeho
strany pomérné ojedinély, lec
minimalisticky napad, protoze
se tehdy do hledisté veslo jen
kolem Sedesati divakd. Svou
vizi navic nechal realizovat v za-
mecké barokni zahradé.

Jiz nékolik desitek let ale kri-
tizuje organizace UNESCO
umisténi divadla s otadcivym
hledistém, a dokonce se ozyvaji
hlasy, Ze by cely objekt mél byt
premistén na jiné misto, pravé
mimo zameckou zahradu. Ces-
ky Krumlov by dokonce mohl
byt kviili nesplnénému ptislibu
z roku 1992, Ze bude divadlo
z nynéjsiho mista odstranéno,
vyskrtnut ze seznamu Svétové-
ho dédictvi UNESCO.

HLEDISTE POHANELA
LIDSKA SILA

Divadlo s ota¢ivym hledistém
v Ceském Krumlové pattilo
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v Evropé spole¢né
s finskym divadlem
v ptirodé Pyynikin
kesiteatteri v Tam-
pere k prvnim
uspésné realizova-
nym. Od jeho vzni-
ku je jeho provozo-
vatelem Jihoceské
divadlo se sidlem
v Ceskych Budéjovi-
cich. Joan Brehms
spolu s tehdej$im
rezisérem a zaroven feditelem
Jihoceského divadla Ottou Ha-
ssem ptipravili na 9. Cervna
roku 1958 v ramci Jihoceského
divadelniho festivalu pod $irym
nebem prekvapeni.

Pted dfevénou to¢nou poha-
nénou lidskou silou mohli di-
vaci zhlédnout divadelni hru
Zklamana tvaf a toto zcela nové
pojeti spojeni mezi divikem
a herci se ukazalo jako uspésna
origindlni myslenka. Brehms
s Hassem ji pak v dalsich letech
jesté dale rozvijeli. Jiz o rok poz-
déji zde byla vybudovana nova
to¢na dokonce pro 400 osob,
ktera byla spojovana na nékoli-
ka mistech s hledistém. Prvnim
predstavenim, které se zde teh-
dy pro vétsi pocet divaka ode-
hrédlo, byla Jiraskova Lucerna
s hudbou Bohuslava Martint.

Joan Brehms déal premyslel,
jak vylepsit svlij ndpad, a v roce
1960 predstavil novy model
oteviené divadelni scény s oti-
¢ivym hledistém, které meélo
jesté vétsi kapacitu — veslo se do

ného az 550 navstévnika a lid-
ska sila byla tehdy definitivné
nahrazena prakti¢téj$im elek-
tromotorem.

OTACIVE HLEDISTE STALE
DIVAKY PRITAHUJE

Toénu také napevno upevnil
do zemé a v této verzi fungo-
valo divadlo az do poloviny 90.
let. V roce 1994 pak dochazi
k dalsi modernizaci. V té dobé
byla to¢na vyménéna za jesté
technicky vyspélejsi a vykon-
néjsi zatizeni. Ctyii elektro-
motory zaji$tuji oboustranny
plynuly pohyb 650tunového
kolosu s pramérem zakladny
21 metra. Diky tomuto ne-
vSednimu feSeni si zde svétova
¢inoherni, operni i baletni dila
muze v letnich mésicich uzit
az 644 divaka.

Atmosféra ojedinélych pfi-
rodnich kulis zdmecké zahra-
dy je tak v divadle s nejvyssim
stropem na svété zarukou vy-
jime¢ného zazitku, za kterym
jezdi do Ceského Krumlova
milovnici kultury nejen z celé
Ceské republiky, ale dokon-
ce z celého svéta. Predstaveni
jsou proto doprovazena titulky
vanglickém anémeckémjazyce
a uziji si je i sluchové postizeni
divaci. Na pokladné otac¢ivého
hledisté je totiz k zaptjéeni 50
tablet se specidlnim titulko-
vacim softwarem.

Renata Moravcova
Foto archiv Jihoceského divadla



SENIOR FOTO

vV CEM UPRAVOVAT FOTKY?
ZONER STUDIO JE CESKY
PROGRAM S NIZKOU CENOU

Jestli premyslite, v éem upravovat fotky a neplatit tisice ro¢né, mame pro vas
dobrou zpravu. Na trhu je uz pres 30 let program Zoner Studio, ktery obstoji
vedle nejlepsich svétovych editori. Oproti nim je ale za hubi¢ku — a hlavné

v ¢estiné a srozumitelny i pro ty, kdo si s pocitacem uplné netykaji.

CESKY SOFTWARE

S VELKOU TRADICI

Zoner Studio vyviji brnénska
spole¢nost ZONER software,
kterd na trhu pasobi uz od roku
1993. Prvni ptfedchidce dnes-
niho fotoeditoru Zoner Studio
pfisel na svét v roce 1994 a od
té doby si buduje své misto mezi
nejlepsimi fotoeditory z celého
svéta. Oblibili si ho profesional-
ni fotografové i nadSeni amaté-
ti, kteti ocenuji jeho dostupnost
a srozumitelnost.

V CESTINE A PREHLEDNE
Velkou prednosti programu je,
Ze je kompletné v ¢estiné, viet-
né podrobné napovédy i ochot-
né technické podpory. Vsechno
je srozumitelné a ptipravené
tak, aby si poradil i ten, kdo
s Upravami teprve zac¢ina. Ovla-
dé4ni je intuitivni a p¥ehledné.
Zvladnete si naptiklad upravit
jas a barvy, otiznout fotku, od-
stranit drobné vady nebo do-
ladit ostrost — jednoduse a bez
dlouhého uceni.

Pokud si pfece jen nebudete
jisti, na webu Milujemefotogra-

fii.cz najdete jednoduché navo-
dy krok za krokem a s obrazky.

TISK FOTOGRAFIi PRIMO

Z PROGRAMU

Zoner Studio neni jen ndstroj
pro upravy — nabizi i pohodlny
tisk fotografii nebo rovnou ob-
jednéni celé fotoknihy nebo ka-
lendate. Stadi par kliknuti a své
oblibené snimky mdite doma
v ti$téné podobé — t¥eba jako fo-
toknihu z vyletu nebo kalendar
s nejhez¢imi momenty s vnou-
caty.

A pokud fotky nechcete tisk-
nout, ale podélit se o né s ostat-
nimi, soucasti programu je
i online galerie Zonerama, na
kterou muzete fotky nahrat
a ukdzat je rodiné a pratelam.
Neomezené a zdarma.

VYHODNA CENA BEZ
ZAVAZKU

Zatimco jiné profesionalni pro-
gramy vas mohou stat i nékolik
tisic korun roéné, Zoner Studio
stoji pouze 1499 K¢ na cely rok.
Kdy?z si cenu pfepocitite na mé-
sice, vychéazi apravy fotek na
necelych 125 korun za mésic.
Navic si program mftZete vy-
zkouset na 7 dni zdarma, bez
zdvazkl a bez zadavani plateb-
nich idaji nebo sloZité registra-
ce — stadi jen stdhnout a pustit
se do uprav.

Pokud chcete mit své vzpo-
minky nejen bezpe¢né ulozené,
ale i krdsné upravené a ptipra-
vené k tisku, Zoner Studio je
skvéld volba - nezatizi pené-
zenku a ptinese radost z foto-
grafovani.

p EXTRA INFO N

JAK ZACIT?

a bez zavazkUl. Jak na to?
1. Jdéte na web Zoner.cz.

3. Vyplnte svij e-mail.

6.Nahrajte prvni fotky.
7. Upravujte 7 dni zdarma.

» Zoner Studio si mizete jednoduse vyzkouset zdarma

2.Kliknéte na tlacitko Vyzkouset na svych fotkach.
4.Do e-mailu vam prijde odkaz ke stazeni zkuSebni verze.

5.Stahnéte si zkusebni verzi.

» A pokud si nebudete jisti, na webu najdete kompletni na-
\povédu i kontakt na technickou podporu v Cestine.

J
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JAK SI POJISTIT DOZITI
V DAROVANEM BYTE?

S podobnym problémem se se-
tkdvdme pomérné ¢asto. Rodi-
¢e svym détem daruji nemo-
vitost, v které Zziji. Davodem
byva to, aby potomci nemuseli
v ptipadé, Ze by byt spadl do
dédictvi, platit notati odménu
za dédické tizeni. Problém je,
zeikdyz se rodi¢e s potomkem
dohodnou, Ze mohou v byté ¢i
domé dozit, tak casto se si-
tuace vyvrbi tak, Ze to mozné
neni a na stara kolena si musi
rodi¢e hledat nové bydleni
nebo platit novému vlastniko-
vi nemovitosti vysoky nijem.
Obavam se, Ze to bude i Va3
ptipad. Pfi darovidni nemo-
vitosti s imyslem, Ze chceme
v nemovitosti dozit, je totiz
klicové, aby soucasti smlou-
vy byla i dohoda o =zfizeni
tzv. sluzebnosti doziti, znama
také jako vécné bremeno. Dru-
hou moZnosti je tuto smlou-
vu uzaviit samostatné vedle
smlouvy darovaci. Na zdkladé
této smlouvy je mozné zapsat
toto vécné bfemeno do kata-
stru nemovitosti. Pravé zapis
v katastru nemovitosti pak
dotyéného chrini v obdob-
nych situacich, k jaké doslo
u Vas. Povinnost respektovat
uzivani bytu se totiz pak vzta-
huje i na nového vlastnika.
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Je mi 80 let a pred péti lety jsem darovala svuj byt synovi. Syn mi slibil, Ze mé necha
v darovaném byté dozit. Neméla jsem divod mu neverit. V té dobé jsem ale nevedéla,
Ze se syn dostane do problému pri podnikdni. ZadluzZil se a byt skoncil v exekuci, kde si
ho koupila jedna realitni spolecnost. Tato spolecnost me nyni vyzvala, abych byt opustila
do 14 dnd, prestoZe jsem celou dobu hradila vsechny ndklady s bytem spojené. Md na to
pravo mne takto vystehovat?

Miuazeme déti desetkrat dob-
fe vychovat a byt si jisti, Ze by
nas nikdy na dlazbu nevyho-
dily, nicméné nikdy neoset-
time pouhou dohodou s nimi
situaci, kdy se dostanou do
finan¢nich probléma, at uz
svoji vinou, nebo tf¥eba i sho-
dou nestastnych ndhod. V ta-
kovém ptipadé muzZe situace
skoncit i exekuci. A v exekuci
lze prodat i nemovitosti, kte-
ré dluznik vlastni. Pokud neni
sluzebnost doziti zapsina
v katastru nemovitosti, pak
neni novy vlastnik vazan zad-
nou dohodou, kterou s Vami
mél obdarovany potomek.
Zcela cizi vlastnik pak prav-
dépodobné bude chtit z na-
koupené nemovitosti vytézit
maximum a nezajimé ho, Ze
predchozi vlastnik nabyl ne-
movitost darem.

Ve Vasem ptipadé je tedy
pozadavek nového vlastnika,
abyste byt opustila, oprav-
nény, protoze v byté bydlite
bez pravniho divodu, nejste
vlastnik nemovitosti, neexis-
tuje Zddnd smlouva (ndjemni,
o vypujéce), ani sluzebnost
zapsand v katastru nemovi-
tosti. Jedina cesta, jak situaci
resit, je tak pokusit se domlu-
vit s vlastnikem naptiklad

na uzavteni klasické ndjemni
smlouvy. Pokud nebude do-
hoda mozna, pak Vis spo-
le¢nost sice sama vystéhovat
nemuze, ale maze dat navrh
k soudu k vyklizeni nemovi-
tosti. Rizeni v takovém p¥i-
padé trva i nékolik mésica,
nicméné pokud soud takové
zalobé vyhovi, coz je pravdé-
podobné, a vy se nevystéhu-
jete ve stanoveném terminu,
pak by ptipadalo v vahu vy-
klidit byt exeku¢né s tim, ze
by vam hrozilo placeni nékla-
da jak za fizeni o Zalobé na
vyklizeni, tak nakladd exe-
kuce. V kazdém ptipadé bych
tak doporucil pokusit se se
spole¢nosti dohodnout bud
na upravé nijemniho vztahu,
nebo tteba alespoil na pro-
dlouzeni lhaty k tomu, abyste
si nasla nové bydleni. V soud-
nim sporu byste totiz tahala
pravdépodobné za krats$i ko-
nec provazu.

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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PREDMANZELSKE SMLOUVY
PRO SENIORY?

Predmanzelska nebo manzelska smlouva (odborné: smlouva o manzelském
majetkovém rezimu) je pravni dokument, ktery si manzelé nebo snoubenci

u notare nechdvaji sepsat, aby meéli jasno v tom, jak to vlastné bude s penézi
a majetkem po svatbé. Tedy poté, co se vezmou.

V manzelstvi totiZz maji lidé ob-
vykle penize spole¢né, pokud
ovéem nepodepi$ou pravé tuto
smlouvu, kterd umi majetko-
vé vztahy zménit. A podepsat
takovou smlouvu mohou i do-
date¢né, kdyz uz je davno po
svatbé. Tim si naptiklad urdi,
Ze penize vibec nebudou mit
spole¢né, ale Ze kazdy bude
vydélavat do své kapsy. A také
utrdcet bude to své, sam za
sebe. Déle nebude mozné, aby
dluhy ¢i exekuce dolehly i na
druhého, nedluziciho z manze-
Ia. Nebo Ze konkrétni véc, coz
muze byt rodinny dim nebo
treba byt, nebude spoleé¢ny.
Manzelska smlouva pamatuje
na dva zdsadni momenty: na
mozny rozvod a na umrti. Po-
kud na nékterou z téchto dvou
situaci dojde, majetek se lidem,
kterym ma nové nélezet (man-

Zelim, dédictum), roz-

déli pravé s ohledem

na to, co je v manzel-

ské ¢& predmanzelské

smlouvé uvedeno.

Smlouva se ale zda-

leka netyka jen mla-

dych lidi. S ptibyvaji-

cim vékem za¢indme

vice premyslet nad

tim, jak zabezpedit

sebe, svého partnera

a také své déti. U se-

niort, ktefi vstupuji

do manzelstvi ve zra-

lém véku nebo kteti

uz néjaky cas ziji v druhém ¢i

dal$im manzelstvi, se mtZe ob-

jevit otazka uspofadini a bu-
douciho rozdéleni majetku.

A pravé zde muze manzelska
smlouva sehrat dalezitou roli.

Muze totiz byt feSenim i ve

vztahu, kde nechceme, aby

novy spoleény majetek dé-

dilo dité z predchoziho

vztahu naseho manzela ci

manzelky. To byva v notat-

skych kancelatich obvykly po-

zadavek star$ich manzelskych

pard, které maji déti z pred-

chozich manzZelstvi, a praveé

takovd moZnost mezi nimi

muzZe vytvorit ve vztahu jis-

té napéti. V téchto ptripadech

nota¥ zdipis sepise tak, aby

se situace prizpusobila pra-

ni obou z paru. Pravé notar

je totiz jediny, komu zdkon

umoznuje manzelskou a pred-

manzelskou smlouvu lidem
sepisovat. Platna neni a nikdo
se ji nemusi fidit, pokud si ji
lidé sepsali sami doma nebo si
ji nechali napsat advokatem.
Je vsak tfeba mit na paméti,
ze manzelskd smlouva sama
0 sobé neznamenad, Ze nebude
dédit nap?. manzel. Obvykle
je tfeba manzelskou smlou-
vu kombinovat se zavéti. Je
Castym omylem, Ze si lidé po
uzavieni manzelské & pred-
manzelské smlouvy mysli,
Ze tim je z dédictvi vyloucen
manzel. Manzelskd ¢ pred-
manzelskd smlouva vak resi,
jaky majetek ¢i dluhy budou
spole¢né, nikoliv kdo bude dé-
dicem v ptipadé smrtijednoho
z manzela.

Smlouva se dale hodi v p#i-
padé, pokud nechcete, aby se
dluhy ¢i exekuce manzela ¢i
manzelky vztahovaly na i na
vas a va$ majetek. A také udéla
jasno v tom, jak to s majetkem
bude po rozvodu ¢i co véechno
bude spadat do dédictvi. Zajem
o tyto smlouvy v poslednich le-
tech podle statistiky Notarské
komory CR stoupa, lidé si uvé-
domuji, Ze nevydatené manzel-
stvi bez smlouvy mtZze zname-
nat ztratu rodinného majetku
nebo jeho ¢asti, které se dédily
po generace.

Clanek vznikl ve spolupréci
s Notéfskou komorou CR.
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ZAMERENO NA SPOTREBITELE:
ONLINE TRZISTE

Internetova trzisté (anglicky marketplaces) jsou jasnym trendem posledni
doby. Jejich principem je pfimé propojovani prodejcti a zakaznikt za Uplatu

na vybrané platformé, kde platforma sama vystupuje jen v roli prostrednika.

S tim souvisi ale i zdsadni nedostatek celého systému, protoze odpovédnost za

vrwv

neplnéni pravidel, ktera maji zakaznika ochranit, se tristi a tato pravidla casto

nejde ani vymahat.

CO JE DULEZITE S|

PRED NAKUPEM

NA TAKOVEM TRZISTI
UVEDOMIT?

Tyto platformy investuji znac-
ny objem prostfedki do rekla-
my a marketingu, takze jejich
nizké ceny, slevy a dalsi laka-
dla pro spottebitele (jako je
i doruceni zdarma apod.) jsou
snadno dostupna a viditeln4,
ale ¢asto nerespektuji pravidla,
ktera plati u néas i po celé EU
pro jakykoli prodej zbozi a slu-
zeb na internetu, a to mimo
jiné proto, aby vydélavaly na
prodeji levného spottebniho
zbozi a moznostech poskyto-
vani i dalsi reklamy.

JAKA PRAVIDLA HRY TATO
TRZISTE NEDODRZUJI
NEJCASTEJI?

Mezi nejéastéji nedodrzovana
¢i obchazend pravidla, coz ve
svém dusledku poskozuje za-
kaznika, pfitom v soudasnos-
ti patfi predevsim ndésledujici
jevy:

1. platforma nedeklaruje do-
state¢né jasné a srozumitel-
né svyj status, takze zdkaznik
nevi, od koho a za jakych pod-
minek viibec zbozi na interne-
tu nakupuje, a

2. platforma jej dostate¢nym
zpusobem neinformuje ani
o tom,
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+ kdy a za jakych podminek mu
vznika pravo na odstoupeni od
smlouvy,

« jakd zaruka se na dané zbozi
vztahuje, a tedy i

+ jak mze dané zbozi reklamo-
vat.

A velkym problémem muze
byt pti téchto ndkupech také
samotnd bezpecnost dat, re-
spektive skute¢nost, Ze plat-
formy jsou velmi ¢asto skoupé
i na zdkladni informace o tom,
jak se zdkaznickymi daty a ada-
ji o nich nakladaji.

PROC JSOU NAKUPY

NA TECHTO TRZISTICH
PRO ZAKAZNIKY RIZIKOVE?
Hlavnim davodem, pro¢ by-
chom méli byt p¥i ndkupech na
téchto platformach obeztetni,
je ale to, Ze nenesou prakticky
zadnou odpovédnost za kvalitu
a bezpelnost nabizeného zbozi,
takze i kdyz se smifite s jeho
horsi kvalitou, mtZete si snad-
no pofidit vyrobek, u kterého
nikdo neposoudil jeho soulad
s ptislusnymi predpisy, takze
vam muze v domdcnosti treba
zahofet nebo muze byt i plny
zakdzanych chemickych latek,
a tedy nebezpelny pro vas nebo
i pro vase vnoucata.

A neni také Zadnym tajem-
stvim, Ze problémy s vyma-
hanim vySe uvedenych pravi-

del nemé jen Ceska obchodni
inspekce a dal$i dfady u nas,
ale Ze podobné problémy maji
dozorové orginy prakticky ve
v$ech zemich EU, takZe i pro sa-
motného spottebitele je potom
velmi obtiZné, aby si za svymi
pravy stal a aby ve sporu, pokud
nastane, s online trzi$tém p¥i-
padné uspél.

CO VAM MUZEME
DOPORUCIT?

Z vyse uvedeného je to zfejmé.
Pokud chcete na néjakém onli-
ne trzisti nakupovat, méli bys-
te se dtsledné seznamit s tim,
od koho a za jakych podminek
dané zbozi nakupujete, jaka
priava vam zaruluje, a prede-
v$im jakou odpovédnost za na-
bizené zbozi prejima, abyste se
vyhnuli viZnym nebo minimal-
né nepfijemnym nasledkim ta-
kovéhoto ndkupu.

A méli byste byt ve vSech téch-
to ohledech velice obezfetni,
a tedy si i ndkup daného zbozi
zde i ptipadné rozmyslet, po-
kud je nutné nepotiebujete.

Viktor Vodicka
scs@konzument.cz

SCS

SDRUZEN[ CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U.

CZECH CONSUMER
ASSOCIATION

www.konzument.cz



Sluneénice je povazovina za
symbol kondéiciho 1éta. Diky
svému velkorysému syté zlu-
tému kvétu s vyraznym tma-
vym stfedem prozari kazdy
kout, jeji susend seminka jsou
zdravi prospésna, a to nejen
pro ¢lovéka, ale s oblibou si na
nich pochutnavaji také ptaci.
Sluneénicovy olej se dobte
uplatni nejen v kuchyni, ale
umi z néj profitovat také vla-
sy a pokozka.

Ze sluneénicovych olejnatych
semen se lisuje olej, ktery ma
antioxida¢ni,  protizanétli-
vé, zjemnujici, vyhlazujici
a zklidiujici a¢inky. Je boha-
ty také na vitaminy A, D, E
a minerdly. Chrini plet pted
poskozenim vnéjsimi vlivy,
napomahad zlepsovat jeji pruz-
nost a pevnost, a to zejména
u suché, ale i citlivé a také zra-
1é pleti s hlubokymi vraskami.
Proto se také slunecnicovy

- EXTRA INFO
OLEJ NA SMAZENI | DO VLASU

» K regeneraci vysusenych vlast mlizete pouzit i klasicky

\_

olej ¢asto micha jako ptisada
zejména do ptirodnich pro-

tivraskovych p¥ipravka.

Vzhledem
ke svym hydrata¢nim
a vyzivujicim ucinkdm se

BEZ CEKARNY — KOSMETIKA

SLUNECNICE VRATI PLET
| VLASY DO KONDICE

Rada pfirodnich olejii ma blahoddrné téinky na pokozku a vlasy. Jednim z nich
je i slunecnicovy olej. Prospéje dehydratované pokozce, stejné tak i suchym,
krepatym a tfepicim se vlastim. Ale ma i fadu dalSich benefitd.

kuchynsky slunecnicovy olej — vetrete par kapek tohoto
oleje do vlhkych vlasl, a snadno tak nahradite kondicio-
nér. Olej vlasy vyhladi, vlasy budou poddajné&jsi, budou se
i lépe rozCesavat. A protoze zabranuje ztraté pfirozené
vlhkosti vlast, pokud mate hodné suché vlasy, pouzivejte
olej jako regeneracni kuru pravidelnég, klidné jednou tyd-
neé, a pomuzete tak predejit dalsi dehydrataci vias(.

\

J

slune¢nicovy olej ptidava také
do vlasovych ptipravki, jako
jsou Sampony, kondicionéry
nebo naptiklad masky na vla-
sy. Vlasova péce s vytazky ze
sluneénice je idedlni po lété,
kdy byvaji vlasy vice vysu$ené,
asto i krepaté a chybi jim vla-
ha, ale i vyziva. Masky s obsa-
hem slune¢nicového oleje pro-
to dodaji vlasim extra porci
vyzivy, hloubkové je regene-
ruji a vyzivuji.

Jana Pistékova

DOBA SENIORU 09/2025

31



32

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

PRIPADU SVRABU U NAS
STALE PRIBYVA

Zakozka svrabova, maly nepfijemny parazit, zpusobuje nakazlivé kozni
onemocnéni — svrab. A ten je v letoSnim roce pomérné rozsireny. U nas, ale
i v dalSich nejen evropskych statech.

Za svrab muze pravé zdkozka
svrabovd, drobny rozto¢, jenz
se zavrtava do lidské kuze,
kterou se Zivi, a vytvati si v ni
chodbicky. Samicka naklade
vajicka, z nich se vylthnou lar-
vy, které dospivaji v nymfy,
a nakonec pak v dospélou za-
kozku svrabovou.

JAK SE POZNA?
Pritomnost svrabu v kuzi
se projevuje zejména:
- Upornym svédénim, zejména
v noci, kdy byvaji tito okem té-
méf nepostfehnutelni roztoci
aktivnéjsi, nebo pfi poceni,
svéddi jim totiz vlhko a teplo
- ¢ervenou podrazdénou kazi
- vyrazkou

Mezi typickd mista nakaze-
ni svrabem pat¥i naptiklad
oblast v podpazi, dlané, vnitt-
ni strana zapésti, klize mezi
prsty, vnitfni strana stehen,
loketni a podkolenni jamky
nebo okoli pupiku. Ale v pod-

staté se muze objevit véude na
téle.

Nakazit se svrabem je mozné
v kterémkoli véku. ,Svrab se
vyskytuje v Ceské republice ve
véech vékovych skupinich od
nejmensich déti po seniory.
Podle informaci z terénu lze
konstatovat, Ze ptipada svra-

p EXTRA INFO N
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SVRAB V DOMACNOSTI

» Pokud jeden ze ¢lend domacnosti onemocni svrabem,
pokud je to mozné, je idealni jej izolovat, aby se svrab
nesifil mezi ostatni cleny domacnosti (také ti by méli byt
preléceni). Je také treba vyprat nejlépe na 90 °C a na-
sledné prezehlit vSechno do té doby pouzivané lozni po-
vleceni, pfehozy pres sedaci soupravy, kfesla, rucniky,
uterky a dalsi do té doby pouzivané pradlo. Vyluxujte
a dobre vyvetrejte také matrace.
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bu ptibyvid nejen u nds. Na
rozdil od Ceské republiky ale
mnohé zemé nemaji zavedeno
povinné hlaseni infekci svra-
bem, tedy zatimco my mame
prehled, sousedni Némecko
naptiklad svrab neeviduje. Lze
fici, Zze svrab trapi prakticky
kazdou zemi, jen v nékterych
se o tom tolik nevi, nemaji
evidenci,” tika Katefina Fa-
bidnova, zastupkyné vedou-
ctho Oddéleni epidemiologie
infekénich nemoci Statniho
zdravotniho ustavu.

JAK SE SiRi?

Nakazit se jim lze zejména
tam, kde jsou lidé vice v bliz-
kém osobnim kontaktu, snad-
néji se pochopitelné svrab §iti
mezi lidmi, ktefi maji nedo-
state¢né hygienické navyky,



p EXTRA INFO N

Ze onemocnely svrabem

jednom misté
\J

PREVENCE PROTI SVRABU

» pokud je to mozné, vyhybejte se osobam, o nichz vite,

» myjte si pravidelné ruce mydlem a vodou, vzdy si je
peclivé osuste Cistym rucnikem, pfipadné pouzivejte jed-
nordzové papirové rucniky na ruce

» v domdcnosti pouzivejte kazdy svUj ru¢nik

» vyhybejte se rizikovému prostfedi s mnoha lidmi na

ale mtiZe to byt také v méstské
hromadné dopravé nebo ve
vlacich. ,,Svrab si ¢lovék muaZe
privézt i z dovolené v zahra-
nic¢i, ale stac¢i i cestovani hro-
madnou dopravou. Pokud se,
zejména v 1été, posadite na
misto, kde pred tim c¢lovék
zanechal zdkozku svrabovou,
i to staci, abyste roztole za-
kozku svrabovou chytili,” upo-
zorniuje Katetina Fabidnova.
K pfenosu tohoto svrabové-
ho roztoce poslouzi i kontakt
s kontaminovanym predmé-
tem, zejména loznim pradlem
nebo oblecenim.

POMOHOU MASTI

A KREMY

Inkubaéni doba svrabu trva ob-
vykle dva az tfi tydny, ale maze
byt i delsi. Pokud tedy pocitite
silné lokalni svédéni kuZe, neni
od véci navstivit co nejdtive
praktického 1ékate, kozniho 1é-
kate nebo dermatologa. Pokud
se svrab potvrdi, je vhodné za-
hajit 1é¢bu co nejdtive. Pouzi-
vaji se naptiklad antiparazitika
a na kazi také krémy a masti,
které zakozku svrabovou znidi.
Neékteré pusobi i proti nepti-
jemnému svédéni. Ty se ob-
vykle na kaZi nechévaji ptso-

BEZ CEKARNY — ZDRAVI

bit i nékolik hodin a nesmi se
béhem té doby smyt. V ptipadé
myti rukou je tfeba je nanést
opakované. Nejcastéji se apli-
kuji na celé télo, aby doslo ke
zniceni skute¢né viech parazi-
th. Zbylé masti a krémy je pak
tteba po skonceni lé¢by vy-
hodit, protoZe na nich mohou
i nékolik dni jesté roztodi pre-
trvavat, a mohl by se tak svrab
znovu vratit. MiZe se také stat,
Ze se stale svédici kiize rozskra-
be, dostanou se do ni bakterie,
a v takovém ptipadé je tteba
zalédit i tuto bakteridlni infek-
ci, obvykle je tteba v takovém
ptipadé podéavat antibiotika.
»,1 kdyZ mohou neptijemné
ptiznaky pretrvavat i nékolik
tydn po uspésné 1é¢bé, neni
davod k obavam. Svrab je one-
mocnéni, které je mozné dobte
zvladnout, pokud je dodrzena
spravnd lé¢ba a preventivni
opatfeni. Dulezité je kontak-
tovat vSechny blizké osoby, se
kterymi ptisel nakaZeny do
styku, a navstivit praktického
lékate ¢i dermatologa, ktery
zvoli spravnou formu 1écby.
Véasna diagnostika, pecliva
lé¢ba a dislednd prevence jsou
klicem k tspésnému zvladnuti
svrabu. Pokud mate podezieni
na svrab, nevdhejte kontakto-
vat svého lékate,“ dodava Kate-
tina Fabidnova.

Jana Pistékova

—~ EXTRA INFO —

SVRAB V CISLECH

» Od ledna 2025 do cer-
vence 2025 bylo v Ceské
republice  hlaseno jiz
5757 pripadl svrabu, to
je o vice nez 600 pripadu
vic nez za cely lonsky rok.
\_ J

DOBA SENIORU 09/2025



34 DS ZDRAVE

VYZNAM PROBIOTIK

A PREBIOTIK PRO ZDRAVI

S pribyvajicim vékem dochazi v téle k mnoha zménam - zpomaluje se
metabolismus, oslabuje se imunitni systém, méni se i slozeni stfrevniho
mikrobiomu. Pravé v tomto obdobi Zivota mohou sehrat dulezitou roli v udrzeni
zdravi a vitality prave probiotika a prebiotika.

Probiotika jsou Zivé mikroor-
ganismy, nejcastéji bakterie
mlééného kvaseni, které maji
pti dostate¢ném mnozstvi pti-
znivy vliv na zdravi. Pomahaji
obnovovat rovnovdhu stfevni
mikrofléry, podporuji traveni
a posiluji imunitni systém.

Prebiotika jsou nestravitel-
né slozky potravy, které slouzi
jako potrava pro probiotické
bakterie a podporuji jejich rast.

CO PROBIOTIKA

A PREBIOTIKA DELAJI?
Jejich nejdilezitéjsi funkci je
udrzovani a ptipadné obnove-
ni rovnovahy stfevni mikroflé-
ry, kterda mlZze byt narusena
naptiklad dlouhodobym uZi-
vanim antibiotik, nevhodnou
stravou nebo naptiklad stre-
sem. Stfevni mikrofléru miaze
narus$it naptiklad i ptemira al-
koholu a sladkosti.

Probiotika vyznamnou mérou
posiluji imunitni systém, pro-
toze az 80 % imunitniho sys-
tému je pravé ve stievech, kde
navic zabrafiuji mnozeni §kod-
livych bakterii. Jejich ziklad-
ni roli je v8ak podpora traveni
a vstfebavani zivin.

V JAKYCH POTRAVINACH
SE NACHAZEJI?

Zdrojem probiotik jsou pti-
rodni potraviny nebo doplnky
stravy. Nejucinnéjsimi pfri-
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rodnimi zdroji probiotik jsou
naptiklad kefir, coZ je fermen-
tovany mléény napoj s mnoha
druhy probiotickych kultur,
nebo jogurt s Zivymi kultura-
mi, dale acidofilni mléko, kte-
ré obsahuje mléénou kultu-
ru Lactobacillus acidophilus.
Méné znamé, ale na ceském
trhu jiz dostupné je kimchi, coz

je korejska fermentovana zele-
nina, bohat4 na probiotika i vi-
taminy, dale pak miso polévka,
japonskd fermentovand pasta
ze séji nebo fermentovany s6-
jovy produkt s vysokym ob-
sahem bilkovin, tempeh. Do-
macim a tradicné oblibenym
zdrojem ptirodnich probiotik,
¢asto navic pouzivanym v na-




$em jidelnicku, jsou kysané zeli
a také nakladané okurky, po-
kud ov$em nejsou konzervova-
né octem.

Probiotika je mozné ziskat téz
v doplncich stravy, které obsa-
huji specifické kmeny bakterii,
naptiklad Lactobacillus nebo
Bifidobacterium. Jsou dostup-
na v tekuté i tabletové formé.
Pro ur¢ité konkrétni potteby
lze doporuéit i tuto formu posi-
leni zdravého trdveni a imunity
naptiklad po 1é¢bé antibiotiky
nebo pfi cestovani zejména do
rizikovych ~ mimoevropskych
destinaci.

Zdrojem prebiotik jsou potra-
viny s vysokym obsahem vlik-
niny, naptiklad cibule, ¢esnek,
pérek, chfest, banany, prede-
véim ty méné zralé, koten ce-

kanky, jablka a celozrnné obi-
loviny, jako jsou oves, je¢men
nebo zito.

PROBIOTIKA
A PREBIOTIKA VE STRAVE
SENIORU
V béZném Zivoté senioti ¢asto
neptijimaji dostatek probiotik
a prebiotik, nejcastéji z toho
davodu, Ze se u nich méni stra-
vovaci nivyky. S p¥ibyvajicim
vékem se totiZ u mnoha senio-
ra méni chut k jidlu, traveni
i schopnost pfijimat pestrou
stravu. To miaze vést k nizsi
konzumaci potravin bohatych
na prirozené zdroje probiotik,
naptiklad jiz zmifiovanych jo-
gurtd, kefirt, kysaného zeli,
ale i prebiotik, naptiklad vlak-
niny z lu§ténin, ¢esneku, cibu-
le, banant ¢i celozrnnych obi-
lovin.

Pokud mate oslabenou imu-
nitu, doporucuje se spiSe nez

- EXTRA INFO N
ANTIBIOTIKA A PROBIOTIKA
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dopliiky stravy konzumovat
probiotika z pfirozené stravy.
Ptipadné se ohledné probiotik
poradte se svym oSetfujicim
lékatem.

S vékem se také zpomaluje
¢innost stiev, coZ casto vede
k travicim potizim. Probioti-
ka pomahaji udrzovat zdravou
sttevni mikrofléru, zatimco
prebiotika zlep$uji stfevni pe-
ristaltiku a podporuji pravi-
delné vyprazdnovini. Probio-
tika a prebiotika maji ptiznivé
uc¢inky nejen na stteva, ale také
mohou pozitivné ovliviiovat
duSevni rovnovihu, naladu,
snizovat tzkost a zlepSovat
kognitivni funkce, coz je u se-
niort velmi dalezité.

Aby byl dosaZen co nejvyssi
efekt vlivu probiotik a prebio-
tik na zdravi, je nejvhodnéjsi
uzivat je pravidelné a spole¢né.

Blanka Jankaskova

» Pri a po |éCbé antibiotiky, ktera mohou narusit spravné
slozeni stfevni mikrofléry, je vhodné ji obnovit prave uzi-
vanim probiotik, kterd obsahuji dostate¢né mnozstvi rlz-
nych bakteridlnich kment. Je vhodné zacit probiotika
uzivat ihned po antibiotikach nebo soucasné s nimi, nej-
|épe dvé az tfi hodiny po davce antibiotika. Probiotika by
se mela uzivat jesté alespon dva az Ctyri tydny po ukon-
Ceni |éCby antibiotiky a idealné kombinovat i s prebiotiky,
tedy s vlakninou a fermentovanymi potravinami, protoze
jen tak dochazi k rychlejsi obnove stfevni rovnovahy
a celkové regeneraci stfevni sliznice.

» Stejné jako u jinych doplnk{ stravy se mohou objevit
vedlejsi ucinky, zejména pokud jsou uzivana ve vysokych
davkach nebo u osob s urcitymi zdravotnimi problémy.
Pijte vzdy dostatek vody, aby se probiotika Iépe vstieba-
vala. Pokud mate chronické onemocnéni nebo oslabe-
nou imunitu, konzultujte uzivani probiotik se svym oset-

V Y

fujicim lékarem.

\_
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POHYBOVE AKTIVITY SENIORU

ZDRAVOTNI CVICENI
- PRIJDTE MEZI NAS

Pravidelna fyzicka aktivita je po cely zivot zdravi velmi prospésna. Plati to
samoziejmeé i pro cviceni, které pomaha i v seniorském véku. A jesté lepsi je,
kdyz je takové cviceni pravidelné.

Ale kolik lidi toto doporuéeni
opravdu ve svém zivoté dodr-
Zuje? Bohuzel malo. Neékteti
skute¢né nemohou cvidit ze
zdravotnich dtwvoda, ovsem
vétsi ¢ast hleda spise davody,
pro¢ to nejde. Nejcastéji si ab-
senci cvideni pro sebe ¢lovék
zdtvodiiuje nedostatkem c¢asu
nebo ma cvicebni lekci nékde
prilis daleko od svého bydlis-
té. Ovsem Ccasto je za nechuti
cvidit spise pohodlnost, lenost
a nechut se hybat. Ale to se da
postupnymi kroky zmeénit.
Cvileni je pro seniory dule-
zité, pomdhd jim mimo jiné
udrzovat hybnost i stabilitu.
A stejné tak jako musi byt se-
niorim pfizpusobené samot-
né cvi¢eni, mély by pro né byt
prizpisobené také informace,
které se k nim béhem cviceni
dostéavaji. Na to pravé nezapo-
minaji ani vyskoleni cvicitelé
ze Senior fitnes, ktery provo-
zuje sva cviCebni mista téméy
po celé republice, a snazi se bé-
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hem cviceni seniortm vse sro-
zumitelné vysvétlovat.

MEZI CASTE OBAVY
SENIORU, PROC
NEMOHOU CVICIT, ALE
KTERE LZE POMERNE
JEDNODUSE ODSTRANIT,
PATRI VETY TYPU...

Uz jsem dlouho necvicil, ne-
zvladl bych to.

Cvi¢it se ma sice pravidelné
a umérné svému véku i fyzické
aktivité, ale rozhodné se neni
treba obavat narocnosti. Se
Senior fitnes budete cvi¢it na
vami odpovidajici trovni, zaca-
te¢nickou Groven nevyjimaje.

Uz se dlouho nehybu - jesté
se zranim.

Cvititelé Senior fitnes absol-
vovali specidlni kurz zamére-
ny na cviceni se seniory a védi,
co je v této vékové kategorii
povoleno a které cviky jsou
naopak pro seniory nevhodné.

Nikoho tam neznam a uz se
obtizné seznamuji.

Ani to neni divod, pro¢ se
cviceni vyhybat. Presvédite
tfeba svou kamaradku ke spo-
le¢nému cviceni a budete ve
vyhodé, nebot ani ostatni ni-
koho neznaji. A pokud ptijde-
te sami, véfte, Ze velmi rychle
zjistite, Ze jste si ziskali mnoz-
stvi novych pratel i tfeba pro
jiné aktivity.

A nezapominejte, ze plati -
ve zdravém téle zdravy duch.
P#i pravidelném cvi¢eni sami
brzy na sobé poznite, Ze se
vam zlepsuje fyzickd i psychic-
ka kondice, a zvysuje se tak
i kvalita Zivota.

Milena Lancova
Foto archiv Senior fitnes

P EXTRA INFO N

se do kurzu prihlasit.
S urzl pfi [

» Senior fitnes, ¢lenskd organizace Rady seniortl CR, se jiz
osmnact let pravidelné zaméruje na pohybové aktivity
prfedevsim seniord. Patfi mezi né napriklad skupinové
zdravotni cvi¢eni na podlozkach, v bazénu nebo na zidlich.
CviCebni mista Senior fitnes jsou uvedena na strankach
www.seniorfitnes.cz/cm/cvicebni-mista/ a stale je mozné




Sveétova zdravotni
karta, ktera muze
pomoci zachranit

vas Zivot

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

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

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

Q0

Kartu je mozné
zakoupit na
www.worldemergencycard.cz

Objednavku lze provést i telefonicky -
na Cisle 704 706 249

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

pro uplatnéni
slevy zadejte

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

Specialni akce na nakup roc¢ni karty: 1 + 1 zdarma
— plati pro prvnich 500 objednavek (ke kazdé zakoupené karté
ziskate druhou kartu zdarma).
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SPATNE NASAZENA HLAVA

»,Pane doktore, mam pocit, ze
mam $patné nasazenou hlavu,
a jesté ke véemu s ni nemtzu
hybat,” povidam ortopedovi, ke
kterému jsem dostala doporu-
eni. Poslal mé na rentgen a po
prohlidce snimku tekl, ze tak
strasnou artrézu jesté ve svém
véku nevidél (a byl urcité starsi
nezja).

Jsem rada, Ze mam prvenstvi,
ale co s tim? ,Nic moc,” odtusil.
,Budete cvi¢it a ddm vadm néja-
ké prasky na bolest.“ Jak mam
cvidit s hlavou, ktera se tvari, Ze
neni moje a ze mi sedi na krku
jenom nedopattenim?

,Také mi zvoni v usich, muzZe
to byt od kréni patefe?” ptdm
se. ,Ano," rika doktor. ,A s tim
se také nedd nic délat. Znadm
lidi, co se z toho zblaznili,“ do-
dava.

To jsem tedy rada, Ze ja jesté
ne, i kdyz k tomu nemam dale-
ko. Odchéazim a skoro neddavam
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pozor na cestu. Pfremyslim, co
s tim. Doktofi tedy nepomo-
hou a zblaznit se nechci. Jes-
té ke vSemu mé zacind bolet
noha a zaludek. To posledni asi
hlady, protoze jsem rino ani
nesnidala, abych k doktorovi
nepfisla pozdé. Ono to vsak
stejné bylo jedno. Lidi tam byly
mraky, a tak jsem tam sedéla
asi tfi hodiny.

Doufam, Ze vSichni neodcha-
zeli tak povzbuzeni jako ja.
Takova ztrata ¢asu. To jsem ra-
déji méla jit na prochazku do
ptirody. Je to zdravéjsi a urcité
z toho nechytim takovou chan-
dru jako u toho doktora. No jo,
ptiroda, ale co bolavd noha?

Dosouram se dom a kone¢né
se najim. Hned je mi lépe i bez
praska. Pejsek na mé kouka
a chce na prochazku. Co délat.
Snazim se nevnimat nohu a jdu
do blizkého parku, ktery nam
tak revitalizovali, Ze viibec neni

k poznani. Zvoni mi v usich, ale
ja 1 ptes to sly$im zpév ptiku.
Po cesté mijim rozkvetly Setik,
ktery krdsné voni. Ptece tako-
vou krasu a svého pejska neo-
pustim a nenecham se zavtit do
blazince se zvonénim v usich.

Namlouvam si tedy, Ze sly$im
krasnou hudbu a jediné ja jsem
tim pocténa, abych ji slysela.
Ulevuje se mi. Prechazim ulici,
a jak jsem zaneprazdnénd hud-
bou v usich, malem nés s pej-
skem prejede auto. Trhnu lek-
nutim hlavou a ona se k mému
Uzasu posadila spravné na krk
a uz se i otddi. No, vida. Jedna
prochazka se psem a jsem sko-
ro uzdravena.

Pristé uz se vice spolehnu
sama na sebe a doktory se budu
snazit vynechavat. Nékde jsem
stejné Cetla, ze ¢lovék ma sa-
molécitelské schopnosti.

Hana Simkova
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RICHARD HINDLS: KONTAKT
S LIDMI JE ZIVOTABUDIC

Chtél byt fotbalistou, muzikantem, ale vystudoval statistiku. Byl osm let
rektorem prazské Vysoké skoly ekonomické, sestadvacet let ptisobil na této
skole jako vedouci katedry statistiky a pravdépodobnosti. Je predsedou Spravni
rady Univerzity Karlovy, élenem poradniho sboru ombudsmana Ceského
olympijského vyboru, ptlisobi i v dalSich spole¢nostech a komisich. Prof. Richard
Hindls pochazi z prazské Krce, kde se jeho predci usidlili pred 100 lety a kde
dnes zije 6. generace jeho rodiny.

V PRUBEHU SVEHO
PRACOVNIHO ZIVOTA JSTE
BYL HODNE AKTIVNI. JAK
JSTE VSE STIHAL?

Vzdy jsem byl rdd v kontaktu
s lidmi. Snazil jsem se s nimi
mluvit, rozumét jim a chtél jsem,
aby i oni rozuméli mné. A odtud
uz byl jen kracek k rozvijeni no-
vych véci, snazil jsem se je vy-
myslet, tvotit a spolupracovat
s okolim. Pak necitite inavu a le-
targii. Tymovy hra¢ s davérou
v ty, s nimiz chce spolupracovat.
To mé hnalo a Zene doptedu.

CiM JSTE CHTEL BYT JAKO
MALY KLUK?

Kdybych mél tici jedno velké
pfani, pak to byl ze vieho nejvic
fotbalista. Mdj déda byl po prvni
svétové valce fotbalovym inter-
naciondlem prazské Slavie, fot-
bal se u nas sklofioval ve vSech
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padech. Jako zacek jsem hral za
MontaZze v Praze Kr¢i, kde tré-
noval myj otec. Chtél jsem hrat
a snil jsem o velkych stadionech
a velkych zéapasech, které treba
rozhodnu. Le¢ vyvoj byl jiny —
moc mi to neslo, déda interna-
cionadl dokonce pti hodnoceni
jednoho mého vykonu v zapase,
na ktery se ptisel podivat, tato-
vi doporucdil, aby mi rodice nasli
jiného koni¢ka. A tak jsem od
sedmi let hral na klavir, i na ve-
fejnosti, coz mé postupné docela
chytlo. Fotbal el stranou, i kdyz
pravidelnym divikem jsem do-
dnes. Moje adolescentni léta
ovladla muzika a hrani v kapele.
Prvni jsem si zalozil v 9. tridé.
Vtéhlo mé to do rockové a sou-
lové hudby 60. a 70. let, byl jsem
dlouhovlasy bigbiticek. Tou do-
bou uz ale dostivala pfednost
gkola, hudba mi ale jako koni¢ek
zustala dodnes.

Obé moje velké zaliby mi daly
uZite¢né ponauceni do ptistich
let — zakusil jsem poprvé ve
vétsi mife vztahy mezi lidmi.
Fotbalova kabina uz v Zicich ¢i
dorostu dovede byt nékdy po-
fadné husta. A vztahy v kapele
také nebyvaji selanka, i kdyz ji-
nak nez ve fotbale.

CO VAS VE SKOLE BAVILO?
Matematika. Kdyz se bliZila ma-

turita, uvazoval jsem o studiu
mediciny. Mdma mi ji ale roz-
mluvila, protoZe jsem nikdy ne-
mél moc trpélivosti ve studiu,
vse jsem chtél mit rychle za se-
bou a nedat u¢eni moc ¢asu. Coz
by pred zkouskou tfeba z ana-
tomie ¢i patologie nefungovalo.
Tak jsem se vratil k matematice,
vyhral obor statistika na VSE.

STUDIUM VAM SLO SNADNO?
Celkem ano. I pfirelativné malé
usilovnosti, v tom se mama ve
mné opravdu nemylila. Mifil
jsem k cervenému diplomu,
ktery mi ale pokazila dvojka ze
statnice z politické ekonomie.

VYSTUDOVAL JSTE
STATISTIKU, DNES JSTE
UZNAVANYM EKONOMEM...
Vzdy jsem inklinoval spise
k praktickému vyuZiti toho,
co jsem délal a zkoumal, tedy
k redlnym aplikacim. Statistika
je k tomu dobrou ptileZitosti,
protoze pracuje vétSinou s vel-
kym mnozstvim ddaji. Moje
zaméfeni jsou data ekonomic-
k4, snazil jsem se chapat jejich
souvislosti a hledat argumenty.
Nemdam rad, kdyz nékdo néco
v ekonomii hodnoti, neopird
se ale prilis o data a fakta, jen
obecné rozklada rukama a na-
konec radi, jak by to mélo v hos-



podatstvi byt. Odtud ma pak
blizko k tomu, aby sviij subjek-
tivni ndzor neopfeny o udaje
zacal vydavat za fakticky stav
véci. A to dobfe neni.

NEUSTOUPILA STATISTIKA DO
POZADI?

Naopak, stava se zde nepostra-
datelnou. Dnes se pohybujeme
ve svété velkého objemu dat.
Casto rozli¢né kvality a v tom je
tfeba byt ostrazity. Analyza dat
je pokrocilé a moderné konci-
pované vyuzivani statistickych
technik, mnohdy klasickych,
nékdy i davnych, jen v jiném
kontextu. Data o nés vypovidaji
hodné, ale do duse ¢lovéka ne-
dohlédnou. Tam vidi jen lidé.

DLOUHA LETA SE
POHYBUJETE NA
AKADEMICKE PUDE, JSOU
DNESNi STUDENTI JINi?
Nejsou, ani nemohou byt. Jen
maji jiné moznosti. Mohou vic
cestovat, studovat v zahrani-
¢i, dokazi se lépe pohybovat
v neznamém prostredi, lépe
mluvi cizimi jazyky. Formuje je
svét informaci, socidlnich siti,
svét, ktery se zmendsil, ptiblizil
a zrychlil, v dobrém i zlém. Je
jen na nich, jak se s témito pti-
leZitostmi i nastrahami, tfeba
socialnich siti, srovnaji.

SVE KONICKY Z MLADI JSTE
NIKDY NEOPUSTIL...
Aktivnimu muzicirovini jsem
se vénoval do poloviny 90. let,
kdy jsem byl na vrcholu a pra-
videlné i nahraval LP a CD ve
studiich. Hudba mé stédle pro-
vazi jako posluchace. Pokud
jde o fotbal, v ¢ase rektorovani
jsem se znovu stal registrova-
nym hracem a obcas hral za cé¢-
ko Sparty Kr¢ a za starou gardu.
To uz mi bylo hodné pfes pade-

sat. Byl jsem i predse-
dou Sparty Kr¢, tehdy
postoupila do druhé
nejvyssi profesional-
ni fotbalové soutéze.

DETI A VNOUCATA
JDOU VE VASICH
ZAJMOVYCH
SLEPEJICH?

Nejdou, jak uz to
byva. Obé moje déti
jsou profesné hodné uspésné
a k tomu mi ptivedly nadher-
nych pét vnoucat. Pokud mohu
soudit, zddné z nich nevypada
na fotbalistu ani na muzikanta,
maji jiné pfednosti a dovednos-
ti. MoZnd jsem to trochu zavi-
nil i ja. P#i svém dlouholetém
zdptahu jsem nebyl ten nejusi-
lovnéjsi otec, vétsinu véci tahla
manzelka, a ja tak moznd o néco
krasného détského i prisel. Ra-
dost mi ted délaji v8ichni, jsou
spokojeni a ispésni, tak to snad
vSechno tak $patné nebylo.

JAKY JSTE DEDECEK?

Asi by lépe odpovédéla sama
vnoucata. Uzivam si chvile, kdy
s nimi tradvim cas, jsou Uzasna
a bezprosttedni. T¥i z nich ziji
pfechodné v zahranidi, ale travi
u nas kazdy rok letni prazdni-
ny, chtéji si uzit rodnou Prahu.
Tvotime hlavné méstsky pro-
gram, miluji prazskou kolejo-
vou dopravu, ¢asto vymyslime
aktivitu kolem tramvaji, vo-
zoven, depa. A taky na htisti.
Star$i vnucka hraje fotbal, tak
nevynechame navstévu ceské
ligy. Dalsi dvé vnoucata jsou
,prazskd“, mame s nimi celo-
ro¢ni kontakt, takovi ti klasi¢ti
babicka a déda v denni situaci.
Nejstarsi vnuk je na gymnaziu,
rdd s ndmi mluvi uz i o vaznéj-
gich a odbornéjsich tématech.
Chce diskutovat, tak se snaZi-
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me ukazat mu svét z vice stran,
véetné toho, co by mohl chtit
jednou délat. Je dobry v mate-
matice, to mi déla radost. Libi
se mi pohled vnouditek na
nas — obclas paroduji, se svou
typicky détskou bezprostied-
nosti a nadsazkou, nékteré
naSe zlozvyky, podivna slov-
ni spojeni a tak. Jsou pozorna
a vnimava, propojuji rizné ge-
nerace a ja se tim bavim. Dobré
a uptimné zrcadlo!

NENi JiZ ¢As sI DUCHOD
UZIVAT VICE V KLIDU? NA
POHYB JSTE NEZANEVREL?
Nemyslim, Ze bych si diichodo-
vy vék neuzival. Zustat aktivni
je pro mé soli Zivota i v senior-
ském obdobi. Samoziejmé uz
nemdam tolik sil jako dfiv, ale
kontakt s lidmi a tvotiva ¢in-
nost jsou pro mé porad tim
nejvéts§im zivotabudi¢em. Nej-
lepsim zplsobem, jak starnuti
zpomalit. Mam p#ijemné ko-
nic¢ky a drzi mé i pravidelné del-
$i pési prochazky v okoli Prahy.
Pohyb je to, co vyhleddvim.
Chodim pésky i pti pochuz-
kach za béznymi povinnostmi
po Praze. Moji posluchadi mi
jednou zméfili, kolik ujdu pti
prednasce v poslucharné, a pry
nachodim téméf ¢ty¥i kilomet-
ry. To uz je slusna vzdalenost.

Bohumir Stédron
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DS TRAPASY SLAVNYCH

JAN NEDVED: AUTOGRAM
NA HRANICI ZIVOTA A SMRTI

Malokdo vi, ze oblibeny pisnickar Honza Nedvéd pred lety jiz malem dozpival.
Stalo se tak pfi cesté po dalnici D1, v iseku, kde uz mnoho fidi¢i pfed nim pfislo
o zivot. Zhruba na sto dvacatém druhém kilometru smérem na Brno se Honza
Nedvéd na zacatku devadesatych let minulého stoleti podruhé narodil.

Jeho auto se nékolikrit pre-
vratilo, aby po nékolika pte-
metech skoncilo zase na vsech
¢tytech kolech. To, co se délo
potom, jiz patti do kategorie
toho nejcernéjstho humoru,
jaky sijenlze viibec predstavit.
V tomto ptipadé vsak opravdu
nejde o vtip, ale o skute¢nost.

Rué¢icka pisnickarova tacho-
metru ukazovala na sto de-
sitku, kdyz ho velkou rych-
losti ptedjelo auto, které
vzapéti zacalo prudce brzdit.
Necekanym manévrem za-
skoceny zpévak strhl volant
ke krajnici, narazil do svodi-
del a pak uz vnimal jen kolem
rotujici krajinu a sérii nesetr-
nych naraza. Kdyz vse utich-
lo, stalo pomackané auto opét
na vsech ctyfech a otfeseny
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ridi¢ citil, ze krvaci. Brzy se
dostavil i vrtulnik zdchranné
sluzby a misto nehody razem
pfipominalo scénu z akéniho
filmu. Po nezbytném oSetfe-
ni se zkrvaveny zpévak ocitl
s poranénymi Zebry a nara-
zem pohmozdénym srdcem
V nemocnici.

Svétlo nad ambulanénim
stolem nelitostné osvétlova-
lo zranéného pacienta, ktery
s ndmahou balancoval na hra-
nici védomi. S vypétim sil ro-
zeznaval hadi¢ky a budiky ko-
lem sebe, na prsou citil tupou
bolest. V. mlhavém polosnu
nahle rozeznaval tvar sest¥ic-
ky a jako by z dalky poslouchal
jeji hlas. Volala jeho jméno.

»,Pane Nedvéde, pane Nedvé-
de!“ ozyvalo se stéle zfetelné-

ji. ,Pane Nedvéde, slysite mé?“
Hezk4 tvaf se k nému p¥iblizo-
vala a vzdpéti ho drobna ruka
pleskala po rozpalenych tva-
tich. Jan Nedvéd se s ndma-
hou nadechl.

»Co je?”

,Pane Nedvéde, mohl byste
se mi podepsat?“ pokracovala
sestra roztomile.

,Coze?“ Zaskoceny pisnickar
rozeznaval, jak mu drobna
ruka podava bilou stranku pa-
piru s tuzkou, a na okamzik
zapochyboval, zda skutecné
lezi na nemocni¢nim stole.
Mimodék se pohnul a vzapéti
ucitil na hrudi prudkou bolest.

»,Neslo by to pozdéji?“ optal
se nechapavé, ale sestra byla
neudstupna.

WVite, za chvili vas ¢ekd nutny
zadkrok, a co kdybyste ndm tu
nidhodou exnul?“ Do u$pinéné
ruky mu vtiskla tuzku a pak uz
jen z bezprostfedni blizkosti
vnimal jeji dech.

Zni to mozna nelogicky, ale
zaskocleny Honza Nedvéd se
rozesmal, az mu jedna z hadi-
Cek vyjela ze zily. Se smichem
se vzapéti pridala i pragma-
tickd sestticka. Pisnickar pre-
konal bolest a na podsunu-
ty papir vykouzlil ponékud
kostrbaty autogram.

Nastésti nebyl jeho posledni.

Jaroslav Benda
Foto autor
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BlizSi popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.
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VYHRALI S DOBOU SENIORU

» Spravné reseni tajenky ze srpnového vydani DS:
SOUSEDKA JELA NA NOC K MAMINCE.

Na vyhry se mohou tésit: Milada Ptoskova z Vaclavovic, Kvéta Budinova z Mikulova,
Hana Homonajova z Prahy 3, Anna Douchova ze Sezimova Usti 2 a Zdena Prokopiusova
z Prahy 8.

Dostanou ceny od sponzora nasi velké kfizovky, brnénského vydavatelstvi Markéta Krizovky.
To vydava celkem 12 titull kfizovek, 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, Osmismérky, Kfizovky veselé perlicky, Kfizovky anekdoty. BlizSi popis obsahu
nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankach www.krizovky-marketa.cz. Nabizime
zvyhodnéné predplatné, s kazdym cislem jedno zdarma! Casopis ziskate za niz$i cenu +
postovné a balné. Pfedplatné muize byt i vhodnym darkem. Radi vam
postou nebo e-mailem zaSleme darkovy certifikat.

» SUDOKU (soucet 14) — Jaroslav Kucera
Dostane publikaci Jany Mic¢kové Jizni cip,
kterou vénovala JihoCeska krajska organizace
Ceské unie sportu.

SUDOKU

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

» Tajenku, reseni sudoku a odpo-\ 116
védi na otazky z oblasti Sachu a ma-
tematiky z dnesniho cisla posilejte
na adresu c¢i e-mail redakce do

15. zari 2025.
» Pokud chcete soutézit o vyhru, ne- 9
zapomente napsat korespondencni 3

adresu, kam ji mizZeme poslat, svij
e-mail a také telefonni cislo.

. J
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KTERY Z MISTRU SVETA V SACHU MA
PREZDIiVKU ,,CARODEJ Z RIGY“?
Nebal se obétovat i nekorektné lehkou figuru,
véZ i ddmu.

KDO JE ZAKLADATELEM LOGIKY?

Na jednom btehu feky stoji u ¢lunu ¢lovék,
ktery ma u sebe vlka, kozu a hlavku zeli. Jeho
ukolem je prepravit vse ptres feku, ale do ¢lunu
se k nému vzdy vejde jen jedna véc. Navic nesmi
nechat spolu samotnou kozu a zeli, protoze by
nehlidana koza zeli sezrala, ani spolu nesmi za-
stat samotni vlk a koza, protoze nehlidany vlk
by sezral kozu.

Jak to ma provést?

Prvni mistr svéta v Sachu se jmenoval Wilhelm Steinitz. Narodil se 14. 5. 1836 v Praze
a zemrel 12. 8. 1900 v New Yorku, mistrem svéta v Sachu byl v letech 1886—1894.

Zakladateli takzvané vysSSi matematiky byli Gottfried Wilhelm Leibniz a Isaac Newton.

Slovo algoritmus pochazi z 9. stoleti, odvozeno je z pfijmeni
perského matematika Al-Chorezmi a plivodné odkazovalo na pravidla
provadeni aritmetickych operaci s arabskymi Cislicemi.

Dana Lesniakova z Ostravy-Vyskovic ziskava knihu Bohumira Stédroné
Uvod do $achu a umé&lé inteligence pro mladez. Kniha je uréend
zejména zacinajicim Sachistim, sezndmi ¢tendre s vynalezem Sachu

a jeho pravidly. Kniha se veénuje i umeélé inteligenci a prognézam jejiho
dalsiho vyvoje vcetné postupu, jak ji porazit v Sachu.
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ZARIJOVE STRIPKY

Mésic, v némz u nas léto prechazi do podzimu, ma ve vétsiné jazykul svlij nazev
odvozeny od latinské cislovky ,,septem®, sedm, tedy sedmy mésic od brezna, kterym
kdysi zacinal novy rok. Pouze u nas a v Polsku se liSi jeho slovanské pojmenovani.
Zatimco my rikame sedmému meésici v roce zafri, v Polsku je to wrzesien.

1. za¥i je v kalendaf#i Linda
a také dtive popularni sv. Jilji —
patron Norimberka, Korutan,
St}'lrska, téz myslivct, invalida
i kojicich matek. Je pomocni-
kem proti rakoviné, neplod-
nosti i duSevnim chorobam,
suchu, ohni, p#i opusténosti,
v nouzi a proti moru. Narodil
se priblizné roku 650 v Aténach
a zemftel kolem roku 715 v St.
Gilles (Jilji) u Arles ve Francii.
Pry se seznamil s tamnim kra-
lem - Vizigétem Wambou, kdyz
chranil v dobé lovu svoji oblibe-
nou lan a byl misto ni nechténé
zasazen kralovym $ipem. Misto
nabizeného odskodnéni zadal
podporu kfestanstvi, spojenou
se stavbou klastera. Okolo roku
680 vznikl po ném pojmenova-
ny klaster St. Gilles, jehoz byl
prvnim opatem a kde byl i po-
hiben. Toto misto se stalo vy-
znamnou zastavkou na dalkové
poutni cesté do Compostelly.

3. za¥i se pripomind udilost
z roku 1783 - uzavieni Patiz-
ského miru, kterym skoncila
valka nové vzniklych Spojenych
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stat americ-
kych za neza-
vislost na Velké
Britanii. Tento
den se ptipo-
minal i papez
Rehoi  Veliky,
sv.  Basilissa
a sv. Remakl.
5. zari 1723
probéhla v Pra-
ze korunovace
Karla VI. ces-
kym kralem.
7. zari je vyrodi zruseni pod-
danstvi v nasich zemich v roce
1848.
8. zari slavi svatek Mariany
a nemélo by se zapomenout na
updleni Poldka Ryzsarda Sowe-
ce ve Varsavé v roce 1968 na
protest proti okupaci Ceskoslo-
venska.
10. zari 1898 byla zavrazdéna
manzelka cisate Frantiska Jose-
faI. — cisatovna Sissi — italskym
anarchistou Louigim Luche-
nim, jenZ ji probodl nabrouse-
nym Sroubovakem.
11. za¥i si nepfipominame jen
vyroci teroristickych utokd na
New York a Washington v roce
2001, ale i pu¢ v Chile z roku
1973. Tehdy tam armada pod
vedenim generdla a pozdéjsiho
diktatora Augusto Pinocheta
nasilné odstranila levicovou
vlddu prezidenta Salvatora
Allendeho a mnoho jejich ptivr-
Zencd.
12. za¥i slavi sviatek Marie
a Panna Marie je i v kalendari
liturgickém. Pro nase predky

to bylo i vyrodi vyznamného vi-
tézstvi rakouského a polského
vojska nad Turky obléhajicimi
Videri roku 1683.

16. zari se roku 1098 v Poryni
narodila stfedovékd mysticka,
léc¢itelka, badatelka, autorka
ptirodovédeckych knih i recep-
td na vateni piva, abatyse klas-
tera Hildegarda von Bingen,
cténd po celé Evropé, a zemfela
roku 1179.

28. zari slavi Vaclavové. Pripo-
menme si hned toho prvniho,
kniZete sv. Viclava. Narodil se
ziejmé roku 907 za panovani
svého stryce Spytihnéva. Roku
915 se jeho otec, knize Vrati-
slav, ujal v Cechach vlady. Podle
tradice probéhla na PraZzském
hradisti oslava spojend s po-
stfiZzinami malého Vaclava. Toto
prvni posvatné osttihani vlasi
provedl princi Véiclavovi biskup
Notarius, ktery je historicky do-
loZen, ale aZ v daleké italské Ve-
roné, kterd byla tehdy centrem
severoitalského kralovstvi krile
Berengara. KdyZ v tnoru 921
Vratislav zemfel, zemsky sném
Véclava na kniZecim tranu po-
tvrdil, ale pro jeho mladi pové-
til doc¢asné vladou jeho matku,
knéznu Drahomiru. Viclav se
dostal k moci az roku 925, o de-
set let pozdéji byl zabit na po-
pud mladsiho bratra Boleslava.
30. zari slavi Jeronym a v roce
1928 Alexander Fleming prvné
uspél pii péstovani penicilino-
vych plisni.

Jaroslav Melichar
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AKTIVNI ZARI STARTUJE

DS VYCHAZI

U PISECKE BRANY V PRAZE AR

Nada¢ni fond Aktivni CESKO a Rada seniori
CR, ktera patti k jeho zakladajicim ¢lentm, n o ———

vSechny zvou na jiz 3. ro¢nik celostatni kam- nis

pané Aktivni ZART 2025, ktera zahajuje jiz za 1
nékolik dni. Konkrétné odstartuje ve ¢tvrtek ZARI 2 0 2 5
4. zari v Praze u Pisecké brany, a to mezi 14.
az 18. hodinou. Akce probiha pod zastitou

prezidenta Ceské republiky Petra Pavla, mi-
nistra zdravotnictvi Vlastimila Valka a Hos-

” 4 g
podaiské komory CR. > | .
A protoze cilem této akce je jako jiz kaz- /
doro¢né pripomenout vetejnosti dileZitost g g
aktivniho pohybu v kazdém véku, ¢ekaji vas
L

ruzné pohybové aktivity, soutéze pro déti
idospélé, dozvite se ale také spoustu zajima-
vych informaci tykajicich se pravé zdravého
zivotniho stylu i aktivniho zptsobu Zivota
a jeho pozitivniho vlivu na zdravi ¢lovéka. o - . , A I
Protoze aktivni zptsob Zivota, ale i zdravy Zaha Jenl Akhvnlho ZARI
zivotni styl jsou dulezité také v seniorském 4.9 2025 DRSO | < | <]
véku. Vstup je pro navstévniky zdarma. B

V ramci Aktivniho ZARI pak budou po cely

méSiC prObihat napfié Celou CeSkou republi_ NF Aktivni CESKO podporujl' rinefi Aktivniho ZARI&
kou nejriaznéjsi sportovni aktivity pro vech- e umbrella (5 Jalo = = B
ny vékové kategorie. Od 23. do 30. zaii pak akiivnicesko.cz

probéhne Evropsky tyden sportu, jehoz ko-
ordinatorem je Cesky olympijsky vybor.

S HLUBOKYM ZARMUTKEM OZNAMUJEME ODCHOD JANA VACHALA
S litosti oznamujeme, ze nas navzdy opustil Jan Vachal, prvni feditel vyroby casopisu

Doba seniorl. Vedeni Rady seniordl CR si nesmirné vazi jeho neocenitelné a dlouhodobé
spoluprace. Jeho préce, nasazeni a oddanost projektu zanechaly nesmazatelnou stopu.
Cest jeho pamétce.

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 ¢tenarich neevidujeme ani je, s vyjimkou
popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na soutézni otazky, kfizovky ¢i sudoku své udaje za-
Slete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vySe popsaného postupu.

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

Www.prevenar.cz

Ciha hlavné na starsi lidi.
PNEUMOKOK muze nakazit i vas.

Nechte se ockovat proti pneumokokovemu
ZAPALU PLIC vakcinou PREVENAR 20.

Vakcina Prevenar 20 je registrovany lécivy pfipravek (vakcina proti pneumokokovym infekcim), jehoz vydej je vazan na Iékafsky predpis.
Prectéte si, prosim, peclivé pribalovou informaci. Vakcina Prevenar 20 neposkytuje 100% ochranu proti typim pneumokoka, které
vakcina obsahuje, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakciné ¢i jinymi mikroorganismy. Potfeba preockovani nebyla stanovena.
0 moznostech ockovani se porad'te s oSetfujicim Iékarem.
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