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VAZENI A MILI SENIORI,

v minulych tydnech se mnozi z vis obraceli na redakci s ur-
gencemi predplacenych vytiskll. Zaznamenali jsme i p¥i-
pady, kdy byla dorucdena t#i vyddni najednou. Diky vasim
podnétiim jsme zjistovali, kde je problém, protoze redakce
sama Casopisy nezasila. PotiZze byly na strané spole¢nosti,
kterd nam zajitovala predplatné i distribuci. Vedeni Rady
seniorl proto vybralo jinou spole¢nost, takZe pocinaje tim-
to vydanim se o zasildni ¢asopisu a pfedplatné bude starat
spole¢nost SEND Piedplatné. Vétime, Ze to bude zména
k lepsimu a vse se vrati do situace, Ze vSichni bez vyjimky
dostanou sva vydani véas. Ptijméte, prosim, nasi omluvu
za situaci, na niZ sice neneseme vinu, ale vnimame ji jako
velmi nepfijemnou. Véfime, ze ptechod k novému distribu-
torovi probéhne hladce, mohou se ale vyskytnout ptipady,
Ze vydani nedostane nékdo, kdo zaplatil jesté tomu pavod-
nimu, a ten jej jiz neuvedl do databaze. Proto nés, prosime,
kontaktujte v ptipadé jakychkoli problémi, pomtzete ndm
tak dfive navratit situaci do standardniho reZimu.

V aktudlnim ¢isle p¥ind$ime reportaze k oslavim Mezi-
narodniho dne seniort, nebot tento den je pro nas velmi

vyznamnym. Pfipominame si, Ze pravé generace seniorti
pomaéhala budovat tuto spole¢nost, a proto v ni mé préa-
vem své misto. Navic je to generace plnd velmi aktivnich
jedinct, ktefi mohou byt, a ¢asto také jsou, pro ty mladsi
generace inspiraci a p¥ikladem.

Vénujeme se i tiskové konferenci Rady seniorti CR se
zdravotni problematikou. Jejim hlavnim tématem byla
dilezitost o¢kovani.

A zminit je tfeba i prvni velkou akci féra Aktivni Cesko,
ktera probé&hla na prazském Zofiné, a Rada seniorti na ni
pochopitelné jako jeden ze zakladajicich ¢lentt nemohla
chybét. V rubrice DS vzpominka si pfipomeneme vyni-
kajiciho ¢eského i ¢eskoslovenského fotbalového trenéra
Vaclava Jezka, jenz by letos oslavil sté narozeniny. P¥ipra-
veny jsou i bytov4 a pravni poradna, stejné jako kiizovka
a sudoku.

Pfejeme vam pohodové ¢&teni a p¥ijemnou zdbavu u lis-
topadové Doby seniorti.

Jana Pistékova
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DS AKTUALNE

TISKOVA KONFERENCE
RADY SENIORU CR

Jiz po tieti usporadala na prelomu z&fi a fijna Rada seniorti CR tiskovou konferenci
vénovanou zdravi. Ne ndhodou. Na prelomu zafi a fijna si pfipominame svétovy den plic,
svétovy den srdce i Mezinarodni den senioru.

Preventabilni infekce a dulezitost
otkovani bylo tématem vystoupe-
ni MUDr. Zuzany Blechové, CSc.,
infektolozky z I. infek¢ni kliniky UK
2. LF; Nemocnice na Bulovce. Uvedla
mimo jiné i to, Ze doslo k vyznamné-
mu poklesu potu o¢kovanych seniori
v poslednich dvou letech proti pneu-
mokokovym infekcim v porovnani
s rizikovosti preventabilnich infekci
pro seniorskou populaci. Dal$im vy-
stupyjicim byl dékan Lékarské fakulty
Ostravské univerzity a vedouci Ustavu
epidemiologie a ochrany vetejného
zdravi LF OU doc. MUDr Rastislav
Madar, Ph.D., ktery se vénoval sti-
le diskutovanému tématu bezpelnost
a u¢innost vakcinace. Zaméril se na
vysvétleni mytd ohledné vakcinace,
posileni vnimani, Ze rizika spojend
s vakcinaci jsou vyznamné niz$i nez
rizika spojend s onemocnénim nékte-
rou ze zavaznych chorob.
Predsedkyné Rady seniorti CR pak
vy$la z podnét poraden Rady senio-
rl, na které se obratili klienti i s pros-
bou o pomoc pfi feSeni problému
s praktickymi lékati. Proto se zamétila
ve svém vystoupeni na data - jak na
tom v jednotlivych regionech s po-
¢tem praktickych lékata jsme. Pravé
prakticky lékat, jeho p#istup i pacien-
tova davéra v néj hraje velkou roli p#i
ockovani. ,Cisla i nage poznatky uka-
zuji, Ze se dostupnost ordinaci prak-
tickych lékatt pro dospélé zhorduje,
v nékterych regionech je dokonce kri-
tickd. Kontakt seniorskych pacient
s jejich praktickym lékatem leckde
neni dostateny. To ma za nasledek
zanedbavani preventivni péce, senior
se asto nemuze ani poradit o zvazo-
vaném ockovani, jeho ptinosech i ri-
zicich, nema komu polozit své otazky.
Narodni strategie ochrany a podpory
zdravi a prevence nemoci mimo jiné
upozortiuje, Ze je tieba vénovat po-
zornost a vysokou pédi i o¢kovani celé

populace. Imuniza-
ce by se méla stit
nedilnou  souéasti
plént a obnovy sta-
bilizace zdravotniho
systému po pande-
mii. Podle této stra-
tegie je nutna refor-
ma primarni péce
a diraz na prevenci.
Jenze k tomu je tie-
ba pfedevsim dosta-
te¢na sit praktickych
lékart,” vysvétluje pfedsedkyné Rady
seniorti CR Lenka Desatova.

Jlmunitni systém se vékem opo-
tfebovava a stirne, tim klesa i jeho
vykonnost. Obzvlasté z¥ejmé je to ve
véku nad 60 let. Pro boj proti infek¢-
nim patogentm poskytuje vlastni
imunité potfebnou podporu dodate¢-
na ochrana aktivovana ockovanim,*
vysvétluje Rastislav Madar a dodava:
»Jedind davka vakciny aplikovand do
svalu miiZe seniortim zachranit Zivot,
predejit dekompenzaci jiné zikladni
nemoci nebo i zabranit zdsadnimu
zhorseni kvality Zivota.”

Prestoze jiz od roku 2013 maji lidé
starsi 65 let, stejné jako lidé chronicky
nemocni a dalsi rizikovi pacienti, né-
kterd oc¢kovani hrazena ze zdravotni-
ho pojisténi, proockovanost zejména
v seniorské populaci rok od roku vy-
razné klesa. ,V poslednim roce zazna-
mendvime vyznamny narust vyskytu
ruznych infekdi, jako jsou RSV, tedy
respira¢né syncytidlni virus, chfipky,
pneumokokové infekce,” #ikd Zuzana
Blechova. V rizikovych skupinéch jsou
¢asto podle ni zaznamenavany i vazné
aZ tézké pribéhy onemocnéni. A pfes-
toze rizikové skupiny maji bud tplnou
thradu ockovani, nebo jen s mini-
malni spolutcasti pacienta, je jejich
prooc¢kovanost minimalni. ,Posledni
sezona byla takzvané tripledemickou,
vyskytoval se covid-19, RSV a ch¥ipka

zaroven, navic tyto nemoci jsou v riiz-

né mite jakousi otevienou branou
pro napadeni organismu dal$imi one-
mocnénimi, napiiklad pneumokoky,
s predikci velmi zavazného pribéhu
onemocnéni,” varuje MUDr. Zuzana
Blechova. Doplnila, Ze na trhu je nova
vakcina proti pneumokoku, ktera mi#i
proti dvaceti riznym typam této bak-
terie, inovovand vakcina proti mikro-
nové varianté covid-19 i vakciny proti
RSV i proti chtipce, posilené pro starsi
osoby.

Predsedkyné Desatovad ptipomina,
pro¢ seniofi vice upfednostiiuji plné
hrazené varianty o¢kovani. ,V situadi,
kdy dochazi k vypadkam dostupnos-
ti vybranych 1ékd, véetné antibiotik,
bychom ocekavali mnohem aktivnéjsi
piistup zdravotniho systému pravé
v oblasti prevence, bohuzel se ukazu-
je jeho ur¢itd nepruznost. P¥ikladem
muze byt otkovani proti pneumoko-
kovym infekcim, kdy je na naem trhu
uz vice nez rok a pul dostupna nova
ockovaci latka, kterd pokryva $irsi
spektrum typt bakterie pneumoko-
ka nez vakcina, kterd je v soucasnos-
ti hrazend ze zdravotniho pojisténi.
Jenze tato nov4 latka bohuZel dosud
v thradové vyhldsce viibec neni. Pro-
to seniofi preferuji plné hrazenou
variantu, kterd viak pomdaha chrénit
proti mensdimu poctu variant pneu-
mokoka.

DOBA SENIORU 11/2023



04

MEZINARODNI DEN SENIORU

OLOMOUC - 5. 9.

Slavnostni setkdni senior Moravskoslezského kraje
uspotradala v Hlu¢iné Krajsk4 rada seniortt Moravskoslez-
ského kraje pod zastitou starosty Hlué¢ina. Ctyii autobusy
se seniory kraje nejprve odjely na prohlidky pamétihod-
nosti a zajimavosti — Stdtniho zdmku Raduni, Muzea Hlu-
¢inska a Areélu &s. opevnéni v Darkovi¢kach, Dolu Michal,
narodni kulturni pamatky, a Vagona#ského muzea ve Stu-
dénce. Po spoletném obédé se seniofi pfesunuli do Kul-
turniho domu Hlu¢in. V zaplnéném sale u¢astniky ptivital
predseda Krajské rady seniorit Moravskoslezského kraje
Pavel Gluc, ndméstek hejtmana kraje Jiti Navratil, radni
mésta Hlu¢in Jana Kameni¢kova, k pfitomnym promluvili
predsedkyné Rady seniorti CR Lenka Desatova a predseda
Krajské rady Moravskoslezského kraje Senioi CR Oldtich
Pospisil. Na pédiu pak vystoupili razné soubory a jednot-
livci, déti a seniofi, mazoretky z Hlué¢ina, pévecky soubor
hornika z Havifova, tane¢ni a pévecky soubor z Bolatic,
tane¢ni soubory z Héje ve Slezsku a Bruntalu, pévecky
soubor z Hnojnika a pévecké duo Jozifky. Byla vyhlasena
Seniorka Moravskoslezského kraje 2023, kterou se stala
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Tak jako kazdym rokem, i letos probéhla
oslava svitku seniort v Olomouci na Vysta-
visti Flora v rdmci krajského kola soutéze
Babicka roku. Také tady se senioti p#ijemné
bavili. Velkym darkem k jejich svatku byl
bezesporu koncert Jitiho Korna, o ktery se
postarala Pojistovna VZP. Akce se zulastni-
lo na osm set senior.

¢lenka Krajské rady a predsedkyné senior klubu Bohu-
min Hana Priglova, a Seniorem Moravskoslezského kraje
2023 se stal Karel Moskot, ¢len Krajské rady a klubu di-
chodct SttiteZ. V ramci kampané byli za svou seniorskou
préci v organizacich a klubech ocenéni Helena Rybarova -
Ctyilistek Jakartovice, Eva Kotarbova - mistni organizace
Senioti CR Ostrava, Marie Seitlova - senior klub Bohumin,
Helena Vambleki - senior klub Bohumin, Olga Lorencova
- senior klub Bohumin, Jaroslav Bartos - klub dachodcii
Paskov, Otakar Briak - aktivni senio#i Bruntal, Karel Kun-
ticky - mistni organizace Senio#i CR Frydek-Mistek a Ja-
roslav Obr ze stejné organizace. Podékovani za podil na
akci patii ¢lenkam MO SCR Ostrava, které zajistily servis
pro ucastniky pod vedenim pfedsedkyné Anicky Pintero-
vé, a do ptipravy salu KD zapojenym ¢lentm Krajské rady
seniorti. Podékovani zaslouzi organizatofi z Krajské rady,
hlavni partner Moravskoslezsky kraj a vyznamny partner
mésto Hludin, ktefi pro oslavy vytvotili organiza¢ni, fi-
nan¢ni a materidlni podminky.
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HRADEC KRALOVE — 1. 10.

Mezindrodni den seniort slavila Krajskd rada seniorti Kralovéhradecké-
4 Sl ho kraje na Pivovarském namésti. Béhem pestrého programu se mimo
jiné pfedstavily seniorské soubory z Kralovéhradecka i z Polska. V pub-
liku prihliZeli senioti ze slovenské Banské Bystrice. VSechny p¥itomné
pfivitala ndmeéstkyné Martina Berdychovd a také predsedkyné Rady
seniortt CR Lenka Desatova. Mezi u¢inkujicimi se predstavil nap#iklad
soubor Pecivalek ZUS Stf¥ezina, Skautska dechovka, Sestry Chalupovy,
Art Jazz Band, Chér Klubu Seniora Wroctaw — Nowy Dwér a dalsi. Na
akci se prezentovaly také mnohé organizace, které poskytuji seniorm
rizné druhy sluzeb. Mezi nimi Dobrovolnické centrum DCH Hradec
Kralové, Zivot Hradec Kralové, o.p.s. a dalsi subjekty, predstaveny byly
i aktivity jako naptiklad Seniorské a Rodinné pasy. Utast byla velka,
diky patti viem, kteti akci p¥ipravili. Seniorky i seniofi si uzili skute¢né
zajimavy svite¢ni den.

—

PRAHA — 2. 10.

V oslavu sta¥i, uméni a radosti se proménila akce, kterou
ptipravila organizace Pravé Ted! v prostoru spole¢nosti
T-Mobile Magenta Experience Center v Praze. Oslava se
nesla v duchu Karneval v Riu. Seniorky i senioti se bavili
a tancovali nejen v rytmu
samby. Akci moderoval
patron organizace, herec,
muzikant Daniel Svab. Na
programu byla i médni
prehlidka, na které damy
predvedly své modely i ty
zapujcené z charitativniho
obchodu Hvézdny bazar.
Z4jemci se nechali nali¢it
a ucesat od studenti SS
managementu a sluzeb.
Atraktivni koktejly micha-

LOUNY — 3. 10.

Oslavy seniorského svatku v lounském Kulturnim domé
Zastavka zorganizoval seniorsky klub Pomoc bliznimu
Louny. V duchu tradice i letos zde predali Lounské grana-
tové srdce za nezi$tnou pomoc v krizovych situacich. Cel-
kem bylo pfeddno $est Granatovych srdci. Odmény byly
pod zastitou poslance Michala Kucery, kterému dékujeme.
Mezi hosty zavital senator Ivo Tredl nebo poslankyné -
¢lenka socidlniho vyboru PS Nina Novikova, za Krajskou
radu Kvéta Celisova a Véra Nechybova, za mésto Louny
ptisel seniory pozdravit mistostarosta Pavel Csonka, po-
zvani ptijala za socidlni odbor Tatina Tkadleckova a s ni
teditel Uradu prace i dalsi hosté. Viem dékujeme za piizet
a spolupraci. V doprovodném programu vystoupily déti ze

li barmani Staré gardy kuchat a cukratti CR. Ze se ptitom-
nym seniortm akce libila, hovot#i i prohld$eni jedné z dam,
pani Milugky: ,Dékuji moc, strasné jsem si to uZila a po
velmi dlouhé dobé jsem byla, alespoii na jedno odpoled-

' ne, velmi spokojend a sva.
Iveta Luxova, feditelka
organizace Pravé Ted!
k tomu dodava: ,I kdyby
to bylo jen kvuli této jedi-
né damé, méla akce smysl.
A pokud se senioti maji
na¢ tésit a maji zazitky po-
dobné tém, které popsala
pani Milugka, nemaji cas
mentdlné stirnout, pte-
myslet o nemocech a cel-
kové chtadnout.”

Specidlni MS Louny, pévecky sbor Senior Melody a skupi-
na Sraml. Dékujeme za finané¢ni p¥ispéni Kulturni komisi
mésta Louny, Lékarné u sv. Mikulase, KRS Usteckého kra-
je, Infocentru Louny za pomoc.

DOBA SENIORU 11/2023
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MEZINARODNI DEN SENIORU

USTI NAD LABEM — 5. 10.

Mezinarodni den senior
slavili v Usteckém kraji
v prostorach Usteckého
divadla. V prabéhu akce
ocenila Krajsk4 rada se-
niort Usteckého kraje
druZstvo, které startova-
lo v Ostravé na sportov-
nich hrach s mezindrodni
ucasti. Dalsi ocenéni byla
pfeddna za organizaci
krajskych  sportovnich

her. Poté ptitomni zhlédli divadelni hru Mamzelle Nitouche.

HUMPOLEC — 6. 10.

Na osmdesit seniort z Humpolce a okoli se seglo v Zemédélské akademii k osla-
vé seniorského svatku. Vechny pozdravila starostka mésta Alena Stérbova,
pozvani p¥ijaly i zdstupkyné Bilého kruhu bezpe¢i z Jihlavy Renata Tomsova
a Miluse Stejskalova. Taneéni vystoupeni predvedly zakyné skolni druziny

KLADNO — 9. 10.

Mezindrodni den senior
slavila Krajska rada senior
Sttedoceského kraje v kla-
denské restauraci U zlatého
seldtka. Akce se zucastnila
stovka delegovanych senio-
rek a seniorii z ¢lenskych
organizaci Krajské rady se-
niord St¥edoleského kraje.
Pfitomné nejprve piivital
pfedseda Krajské rady Milo-
slav Vajs. Senioriim zazpiva-

ZS Halkova pod vedenim
vychovatelky Ivy Bélovské.
Ocenéni Zlatého krajského
seniora od Krajské rady Kraje
Vysoéina a kvétiny obdrze-
la piedsedkyné Senioti CR
v Humpolci Jaroslava Senky-
tova za dlouholetou ¢innost
a praci pro seniory. Volnou
zdbavu zpesttili hudebnici
z Humpolce a T4bora.

li Z4ci z lidové 8koly uméni Kladno. Prekvapenim akce bylo pévecké vystoupeni
za doprovodu kytary vitézky krajského kola Babi¢ka roku 2023 Stfedoceského
kraje Jitky Svecové. Celé slavnostni odpoledne se neslo ve znameni vyborné

nélady.
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— EXTRA INFO —

V ramci oslav Mezinarodniho
dne seniord byli za dlouhodo-
bou, nezistnou a obétavou pra-
ci ve prospéch svych vrstevnik(
ocenéni pamétnim listem a sa-
metovymi deskami Rady senio-
r& CR tito seniorky a seniofi:

» STREDOCESKY KRAJ

Jana Kalusova
Jana Prochazkova
Eva Armeanova
Josef Hak

» KRALOVEHRADECKY KRAJ

Bohumir Hamacek
Valerie Lukasova
Jana Janeckova
Marta Koréevova
Marcel Kraus

» MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Karel Moskot
Ludmila Holubova
Zdenék Mustar
Jitka Musilova
Vlasta Motlochova
Marta Rozprymova
Hana Praglova
Miroslav Fober
Radim Holecek

» PLZENSKY KRAJ

Karel Knap
Marie Mrazova

» USTECKY KRAJ
Jifi Dospél

Véclav Heike
Jaroslava Rucka

Véra Nechybova — ocenéni za
mimofadny podil na ziskavani
financ¢nich prostfedkd pro
Krajskou radu seniord
Usteckého kraje

Vilma Svobodovéa — obdrzela
pamétni plaketu RS CR

» OLOMOUCKY KRAJ

Vlasta Ondruskova
Zdenka Marcinkova
Véra Rollerova
Jana Absolonova

Jana S¢epitova
\_ P Y,




DS AKTUALNE

KDYZ UZ CLOVEK MUSI POZADAT
O PREDCASNY DUCHOD...

Pfedc¢asné dlichody jsou stédle velké téma. V soucasné dobé odchod do
pfedéasného dlichodu voli stadle mnoho lidi, a¢ to viibec neni finanéné
vyhodné. Méla by to byt krajni varianta, kdyz uz ¢lovék skutec¢né pracovat
nemuze. Pokud uz se pro pifedéasny dliichod rozhodujete, zvazte nasledujici

rady.

ZJISTETE SI, CO MATE

V EVIDENCI CSSZ

Ziskané doby pojisténi mizZete kdy-
koliv zkontrolovat na ePortalu Ces-

ké spravy socidlniho zabezpeleni
v Informativni dtachodové aplika-
ci (IDA), také v ni rychle a snadno
zjistite své datum odchodu do #ad-
ného starobniho dichodu. Druhou
moznosti kontroly evidovanych dob
pojisténi je v Informativnim osob-
nim listé dichodového pojisténi
(IOLDP), o ktery lze zadat elektro-
nicky (napt. prostfednictvim ePor-
talu CSSZ), ale i pisemné na adrese
CSSZ, Odbor spravy udajové zaklad-
ny, K¥izova 25, 225 08 Praha 5.

DOPLNTE SI CHYBEJICi DOBY
PREDEM

Kdyz v aplikaci IDA zjistite, Ze vim
nékteré doby pojisténi v evidenci
CSSZ chybi, mtzete kontaktovat
okresni spravu socidlniho zabezpe-

¢eni (OSSZ) v misté svého bydlisté
a tam vam poradi, jak chybéjici doby
do evidence doplnit.

LHUTU PRO VYRIZENI ZADOSTI
PRODLUZUJE DOSETROVANI
Zatim se zadost o dichod musi se-
pisovat osobné na OSSZ, nejdtive
4 mésice pfed pozadovanym datem
odchodu do duchodu. Po sepsani
za¢ind bézet zdkonna 90denni lha-
ta pro jeji vytizeni. Tato lhtta se
ovéem prodluzuje o dobu nutnou
k dosetteni rozhodnych skute¢nos-
ti, tedy dohledavani nebo dokladani
chybéjicich dokladi. Je tedy lepsi se
ptipravit a doby v evidenci si pte-
dem zkontrolovat.

POZOR, PREDCASNY DUCHOD
JE KRACEN TRVALE

Pokud zvazujete pred¢asny duchod,
vezméte v potaz, ze finan¢ni kréce-
ni u pred¢asného dichodu je trvalé

a nevratné. Navic az do dosaZeni
dichodového véku se pobirani pred-
¢asného dichodu vylutuje s piivy-
délkem, ktery by zakladal ucast na
socidlnim pojisténi. Vyplatu pied-
¢asného dichodu si véak muzete po-
zastavit, pak vdm nic nebrdni praco-
vat v jakémkoliv rozsahu.

UVOLNENI VYPLATY
POZASTAVENEHO DUCHODU
NELZE STANOVIT LIBOVOLNE

U ptedc¢asného dichodu s poza-
stavenou vyplatou pamatujte, Ze
o uvolnéni vyplaty dichodu lze za-
dat nejdfive 4 mésice pfedem. To
naptiklad znamen3, Ze v rdmci za-
dosti si nemuZete stanovit, Ze bude-
te chtit dichod zalit vyplacet az za
rok. Pozastaveni vyplaty tedy trva,
dokud nepozadate o uvolnéni, a to
nejdtive 4 mésice pfed datem zaha-
jeni vyplaty.

ZADEJTE | DODATECNE
O PREPOCET DUCHODU, POKUD
NAPRACUJETE DALSIi DOBU
Pokud jste pracovali po dobu poza-
staveni vyplaty, spole¢né s zadosti
o uvolnéni vyplaty pozadejte zdroven
o zapoditani dal$i odpracované doby
(tedy dalsi ziskané doby dichodové-
ho pojisténi). Tim dojde k prepoctu
procentni vyméry Vaseho dachodu
a ten muze byt z tohoto davodu vyssi.
Stale vsak plati, Ze v pfed¢asném
dachodu dostava ¢lovék kazdy mésic
méné penéz, nez kdyz vycka do rad-
ného terminu odchodu do dachodu.
Proto pokud to jen trochu zdravotni
stav dovoli, idedlni je misto predlas-
ného dichodu volit t¥eba zkraceny
pracovni tvazek. To oceni i zamést-
navatelé.

DOBA SENIORU 11/2023
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AKTIVIZACNI PROGRAMY PRO SENIORY

AKTIVNI CESKO
OPANOVALO ZOFIN

Na prazském Zofiné odstartovali predstavitelé platformy Aktivni CESKO jiz 9. Evropsky tyden
sportu. Zaroven jednotlivé organizace prezentovaly svou ¢innost a pro prichozi pripravily

spoleéné bohaty program plny pohybu. Rada seniorti CR u toho samoziejmé nemohla chybét
a prezentovala molkky.

Akce s nazvem Rozjedeme to na Zo-
finé byla zarovenl i pfipomenutim
75. vyrodi zalozeni Svétové zdravot-
nické organizace. Pfedevsim $lo ale
o ptipomenuti dileZitosti a podpory
pravidelného aktivniho pohybu, jako
zakladu fyzického i dusevniho zdravi
a také jako prevence zdravi, a to na-
p¥i¢ vSemi generacemi. Dulezit4 tedy
byla snaha motivovat v8echny k ak-
tivnimu Zivotnimu stylu.

Pro uclastniky vsech vékovych
kategorii, kteti se na Zofiné sesli
v opravdu hojném poétu, byly pti-
praveny ruzné pohybové aktivity
a mohli si i projit zdkladni diagnos-
tikou své kondice pod dohledem
odborniki ze Statniho zdravotniho
ustavu. Velky zdjem byl o spole¢né

jizdy na cyklistickych trenaZérech
Technogym. Spole¢nost Multisport
darovala t¢astnikim akce zdarma
mési¢ni vstupy do vybranych spor-
tovist. Aktivity pro déti ptipravil
Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.
cz a Ceska obec sokolska.
Koordindtorem Evropského tydne
sportu v Ceské republice je Cesky
olympijsky vybor, na organizaci ak-
tivit pro vefejnost se podili i tada
dalgich subjektt, jako jsou Ceska ko-
mora fitness nebo Ceska obec sokol-
ska. Akce Rozjedeme to na Zofiné
se uskutecnila za podpory ministra
zdravotnictvi a $kolstvi CR.
Zaroven také na Zofiné probéh-
lo celorepublikové findle ve hte
molkky. Akci uspofddala Rada se-
niorti CR. Zuéastnilo se dvaapadesat
sportovct ze 3esti krajii Ceské re-
publiky. A na misté se p¥idali i dalsi
zdjemci z jinych vékovych kategorii,
ktefi sice ptimo nesoutézili, ale hru
si tak alespoil mohli vyzkouset.
Turnaje v moélkky zaroveri probéhly
ina dalgich mistech CR. Nap#iklad na
stadionu v Lomnici nad Popelkou se
uskute¢nil prvni turnaj jednotlivcl
v molkky, ktery usporadala Krajska
rada senior Libereckého kraje. A¢-
koliv byli soutézici v8ichni rekreaé-
nimi sportovci, nutno pfiznat, Ze

pravé molkky je trochu potrapily.
Nakonec se ale vsichni shodli, Ze hra
je to zdbavni, lze ji hrat celoro¢né,
a navic i napfic generacemi.

Clenové Krajské rady Kralovéhra-
deckého kraje vyzkouseli pro turnaj
v molkky hned tf#i typy povrchu.
A jak to dopadlo? Na traveé ani asfal-
tu se jim hra p#ili§ neosvéd¢ila, na
tartanu to $lo jiz lépe. Seniortm se
hra mélkky libila — bylo to totiz zase
néco nového a hlavné napinavého.

Miroslava Paleckova,
Bohdana Hudska

Foto M. Matéjka
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BABICKA ROKU

MAME DALSI FINALISTKY

O tento rocnik celorepublikové soutéze Babicka roku 2023 je mezi seniorkami opét velky
zajem. Tésné pred finalovym klanim v Olomouci se uskutecnily volby jesté v kraji Jihoceském,
Usteckém, Stredoceském, Moravskoslezském a Kralovéhradeckém.

Vyprodany sél Spole¢enského centra
Univerzita Tabor byl svédkem pre-
miéry jihoceského kola soutéze Ba-
bi¢ka roku 2023. O vitéznou korun-
ku, ale i o titul Babitka sympatie se
uchdazelo sedmnact seniorek z celych
jiznich Cech, a tak do T4bora dorazi-
ly soutéZici mimo jiné z Prachaticka,
Ceskobudéjovicka, Jind#ichohradec-
ka, Pisecka a nechybély ani domaci
soutéZici z Taborska. Babi¢ky zdatné
sekundovaly v rozhovoru moderato-
rovi soutézniho odpoledne Jifimu
Werichovi Petraskovi i jeho kolegy-
ni Helené Hynové. Kazda soutézici
predstavila zajimavost ze svych z4-
jmovych aktivit, a tak se na jevisti
zpivalo, tantilo, malovalo, recitovalo,
hrélo loutkové divadlo, ptedvedla se
dokonce i scénka z Julie a Romea po
letech. Na zavér probéhla promena-
da ve spoleenskych satech. Na akci
zavitala st¥ibrnd medailistka a Ba-
bi¢ka sympatie z celorepublikového
finale v Olomouci z roku 2021 Emilie
Rihova z Tabora. Ve svych pétaosm-
deséti letech stéle aktivné sportuje
a na volbu Babi¢ky rdda vzpomina.
»Je to moc hezky pocit mit takovou

DOBA SENIORU 11/2023

korunku, to mi véfte,“ uvedla. Babi¢-
kou roku 2023 Jihoceského kraje se
nakonec stala Nadézda Mixova z Pla-
né nad LuZnici, st¥ibrnou korunku
si odvezla Marie Stard z Plané nad
LuZnici a bronzovou Marie Novotna
z Téabora. Titulem Babic¢ka sympatie
divaci ocenili Vitézslavu Bene$ovou
ze Slavonic.

V sale mladoboleslavského Domu
kultury se uskutec¢nil letosni ro¢nik

soutéze Babitka roku 2023 St¥edo-
¢eského kraje. Soutéze se zucastnilo
deset adeptek na vitézstvi z fad ¢le-
nek Krajské rady senior, klub1 a or-
ganizaci seniorti Sttedoceského kraje.
Akci i tentokrat moderoval Vladimir
Hron, hostem byla zpévacka Leona
Machélkova. Po soutéznim klani se
porota ve slozeni Martin Hrabanek,
radni St¥edoceského kraje, Miroslava
Kagpéarkova, naméstkyné primétora
statutarniho mésta Mlada Boleslav,
Daniel Marek, naméstek primdatora
statutarniho mésta Mlada Boleslav,
Nina Novakovd, poslankyné, a Milo-
slav Vajs, mistopfedseda Rady senio-
rt CR, usnesla, ze zlatou Babitkou
roku 2023 St¥edoleského kraje 2023
se stane Jitka Svecova, stiibrnou
Anna Simové a bronzovou Jarosla-
va Sutova. Nejstarsi Babitkou roku
2023 Sttedocleského kraje byla vy-
hldsena ¢tytiadevadesatiletd Jarosla-
va Vernerova. Titul nejsympatictéjsi
Babi¢ka roku 2023 Sttedoceského
kraje si odnesla Libuse Ruchatova.
Krajské kolo Babicky roku 2023
také probéhlo v Kulturnim domé
Zastivka Louny, kde jej potidala
organizace Senior Klub Louny - po-
moc bliZznimu v ¢ele se zakladatelkou




a predsedkyni klubu Vilmou Svobo-
dovou. SoutéZ v Lounech byla vyji-
mecnd tim, Ze pro prvni tfi vitézné
babi¢ky nebyly ptipravené tradi¢ni
korunky, ale chmelové vénce, pro-
toze pravé chmel k Usteckému kraji
neodmyslitelné pat#i. A patfi k nému
i ¢eské grandty, a tak $perk z nich vy-
robeny byl ptipraveny pro vitézku.
Tou se stala pétaosmdesitiletd Pia
Buzkova. V ramci doprovodného
programu se predstavily i déti z mist-
ni matetské skoly, jak byva na viech
akcich klubu zvykem.

Findle letosniho ro¢niku Miss ba-
b¢a Moravskoslezského kraje roku
2023 a Straméka roku 2023 se kona-
lo v Domé kultury Akord v Ostravé
pod zastitou hejtmana kraje Jifiho
Navratila. Ten byl i ptedsedou sed-
mi¢lenné poroty, kterd hodnotila
vystoupeni vSech Géastnikd. Do kraj-
ského findlového kola postoupilo

deset Zen a ¢tyfi muzi, kteti se spo-
le¢né ptipravovali na soustfedénich
a setkdnich. Programem provazeli
moderitofi Zdenék Kacor a Sirka
Zubkova. Atmosféra v zaplnéném
spoletenském sile byla vyborna.
Na zavér soutéZe obdrzeli vsichni
ucastnici kytice a darky od sponzor
a ddrcd. Porota se usnesla na téchto
vysledcich — 2. vicemiss se stala Jo-
zefina GajdoSova ze Stfiteze, 1. vi-
cemiss Bozena Partykova z Paskova

BABICKA ROKU

a titul Miss Bab¢a 2023 ziskala Jana
Kotalovd z Hlavnice. Z hlasovani
ptitomnych divaka vzesla coby Miss
sympatie Jana Kotalov4 z Hlavnice.
Stramékem roku 2023 se stal Miro-
slav Fober ze Sttiteze a titul Sym-
paticky $tramak ziskal Josef Jelinek
z Frydku-Mistku.

Svou letosdni vitézku soutéZe Babic-
ka roku 2023 Kralovéhradeckého kra-
je jiz také znaji. Akci usporadala Kraj-
sk rada seniorti Kralovéhradeckého

kraje ve spolupraci s Ceskym svazem
zen Krélovéhradeckého kraje pred pl-
nym publikem ve Velkém sile Mést-
ského ufadu Trutnov pod zistitou
mistostarosty mésta Trutnov Tomase
Eichlera. Soutézici i divdky nejprve
ptivitala za Krajskou radu Valerie Lu-
kasova, velkého potlesku publika se
za své vystoupeni doc¢kaly mazoretky
z Chroustova Hradi$té. Zajimava si-
tuace nastala p#i volné disciplinég, kdy
soutézici Milada Tvrznikova predsta-
vovala zdravotni cvifeni s takovou
vervou, Ze se ji dokonce podatilo roz-
hybat i publikum v sale. Titul Babi¢ka
roku 2023 Kréalovéhradeckého kraje
si nakonec odnesla BoZena Jindrova,
druhou p#itku obsadila Anna Zelend
a tfeti Milada Tvrznikova.

Foto Stanislav Pitr a Jan Stépanek
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ZE ZIVOTA KRAJU

DEST NALADU
ROZHODNE NEZKAZIL

Seniorské cestovani s CK Pivorika v Olomouckém kraji
mélo dalsi pokracovani, které ani dést nepokazil. Tento-
krat jsme se na vylet vydali do Zlatorudného skanzenu,
méstského muzea ve Zlatych Horich, a navstivili jsme
také poutni misto Maria Hilfe. Senioti z Velkého Tynce si
sviij vylet rozhodné uzili i v chladnéj$im pocasi.

Milena Hesova

Foto autorka

SENIORI \V POHYBU

Takovy byl nazev jiz V. ro¢niku, kterého se zucastnili senioti z Doudleb nad Orlici. Sportovni odpoledne uspotadal
Spolek Klub seniort. Akce za¢ala na zdej$im zamku, kde v8ichni icastnici obdrzeli odznak, popis trasy s tkoly, seznam
disciplin, piti a poukazku na obcerstveni. Na Tfesriovce je ¢ekaly prvni discipliny: hazeni $ipek na ter¢, pétanque, ha-
zeni krouzki na cil a bollo ball. Na Bélisku si vyzkouseli ,hookbru¢®, posledni stanovi$té bylo na h¥isti TJ Vele$ov, kde
absolvovali jizdu na kolobéZce na ¢as a beer pong. Podékovéni patii zaktim ze zdejsi ZS, kte#i délali rozhodéi u jednot-
livych disciplin. Akce se zt¢astnilo 29 seniort, prvni t¥i v kazdé discipliné byli ocenéni diplomy a odménou. Odmény

darovala firma Charvat a Bednar. Odznaky a¥ad méstyse. Viem za né dékujeme.

Dana Mikulecka

STRAKONICTI NA VYLETE V REGENSBURGU

Clenové Svazu diabetikdi, rodinni p¥islusnici a seniofi  klobasky v nejstarsi hospodé na b¥ehu Dunaje. Podéko-
mésta Strakonice se vydali na navitévu Bavorska. Ceka-  vani patii CK Ciao a Jitce Cernikové, ktera byla nasi pri-
la na né okruzni plavba po Dunaji od kamenného mos-  vodkyni, a ¥idi¢i Pavlu Hejtmankovi za bezpe¢nou jizdu.
tu v Regensburgu pod pamétnik Walhallu a zpét. Uzili si

i zajimavou okruzni jizdu ,City Tour” historickym cen- Marcela Stverakova
trem Regensburgu a nechybéla ani ochutnavka mistni  Foto autorka
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ZE ZIVOTA KRAJU

PREDNASKA PRO DIABETIKY

V ramci ¢lenské schize Svazu diabetik Strako-
nice v restauraci Cezeta probéhla ziroveri i zdra-
votni prednaska, tentokrdit od MUDr. Lenky
Novakové a pedikérky Pavly Chadrabové, ¢lenky
Podiatrické spole¢nosti. MUDr. Lenka Novikova
se ve své prednasce zamé¥ila na hypoglykémie, z4-
sady spravné zivotospravy diabetik a odpovéd-
nost kazdého jednotlivce za své zdravi. Pedikérka
Pavla Chadrabova pak promluvila o spravné péci
o nohy u diabetiki a také o pfedchazeni problé-
mum spojenym s diabetem.

Marcela Stverakova

Foto autorka

O PUTOVNI PQHAR STARQSTY MESTA TABOR

Na atletickém stadionu Miru
v Tébote probéhly ctvrté

Sportovni hry seniort o ,,Pu-
tovni pohar starosty mésta
Tabora“. Letos se ptihlasilo
23 ¢tyiclennych druzstev. Po-
prvé se prihlasila dvé druz-
stva z Pelovatelského domu
seniort z Plané nad LuZnici,
a opét se ptihlasila druz-
stva ze Seniorského domu
v Sobéslavi a Domova pro
seniory Chynov. Hlavnimi
potadateli Sportovnich her
senior byla Méstskd rada
seniort Tabor, Jihoceské
centrum pro zdravotné posti-
zené a seniory, Tabor a Okresni sdruzeni Ceské unie kterd ocenila osobnim vécnym darem nejstardi souté-
sportu Tabor. Na ptipravé a organizaci se podilel orga-  Zici sportovkyni dvaadevadesatiletou Jozku Smelcovou
niza¢ni §tdb sloZeny ze zastupct seniorskych organizaci  a nejstar$iho soutéziciho sportovce osmaosmdesitileté-
v Tabote. Zastitu prevzali starosta mésta Tabor Stépan  ho Jaroslava Novotného.

Pavlik, poslankyné Evropského parlamentu Radka Ma-

xova a mistostarostka mésta Tabor Lenka Horejskova, Jaroslav Kupsa

SENIORI Z DOBRUSKY PLN| ZAZITKU

Clenové Méstské organizace seniortt Dobrugka i spolku Doteky nadéje maji za sebou zajimavé aktivity se spoustou
zazitkt. Navstivili Nové mésto nad Metuji, kde je referent mistniho informa¢niho centra Ji#i Svanda provedl méstem
a sezndmil s misty, kde se natdcel F. L. Vék. Vydali se také na vylet do Prahy, prohlédli si Staroméstské nameésti, a hlav-
né si uzili okruzni jizdu lodi po Vltavé. Vylet to byl pomérné dlouhy, za cely den jsme nachodili pred jedenact tisic
kroki. Dalsi nage kroky vedly do Lapidaria v ZOO Dvir Krdlové nad Labem. Vyslechli jsme vypravéni fotografa, ktery
foti tlapy viech zvitat v ZOO. Jak se mu to povedlo a co vie pfedchazelo tomu, nez se mohl p¥iblizit ke zvitatim, ndm
prozradil p#i prohliZeni vystavenych fotografii.

Renata Moravcova

DOBA SENIORU 11/2023
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ZE ZIVOTA KRAJU

PESTRY POBYT
V JESENIKACH

Clenové Méstské organizace seniort Dobrugka, spolku
Doteky nadéje i seniorské organizace z Ho¥ic absolvovali
pobyt v Malé Moravce v hotelu Brans. Béhem nabitého
programu navétivili mimo jiné Bruntél s exkurzi v rodin-
ném pivovaru Hasi¢, podivali se na zvitata na rodinné
farmé v Karlovicich a ochutnali i dobroty z ovéiho syra.
Nenechali si ujit ani navstévu hradu Sovinec nebo jizdu
na sedackové lanovce v aredlu Koptivna. Nenudili se ani
vecer, kdy se zpivalo i povidalo.

Renata Moravcova

POMAZANKOVA
MINIKUCHARKA

Seniorky z Vlachova Btezi pod vedenim Zdeny Florianové
spole¢né poradaji vylety, turistické vyslapy i soutéze a ni-
kdy nechybi na akcich potadanych Krajskou radou senio-
ri Jihodeského kraje. A mély i spole¢ny velmi originalni
napad - spole¢né napsaly a vydaly s pomoci organizace
MAS Sumavsko knizecku pomazankovych recepti pro
slavnostni rodinné udalosti, kterou nazvaly Pomazanky
vlachovobtezskych babi¢ek. Knizka jiz byla slavnostné
pokiténa a jejimi kmotry byli starosta Lubomir Dragoun,
ptedseda MAS Sumavsko Josef Blidhovec a predsedkyné
kulturni komise Tatdna Tlaskalova.

Marie Nollova

Foto autorka

CESTA ZA SEKTEM | T\/OFV%ENI/ 7 PROVAZKU

Aktivné travi podzimni mésice stra-
koni¢ti senioti. Ve spolupréci s mist-
nim Sdruzenim zdravotné postiZe-
nych absolvovali kreativni tvoteni
a vyrabéli podzimni dekorace z pro-
vazkl. Prijemné prozité dopoledne
si hezky uzili. Clenové Svazu diabe-
tikd se se svymi rodinnymi p#islus-
niky vydali také na vylet na zdmek
v Mirogové, do Rokycan a Starého
Plzence. Zde absolvovali prohlid-
ku s privodcem v zadvodé Bohemia
Sekt spojenou s ochutnavkou. Velké
podékovani pat¥i Mirce Ploché, kte-
ra akci organizovala, a panu fidici
Hejtmankovi za bezpe¢nou jizdu po
celou dobu vyletu.

Marcela Stverdkové

Foto autorka

DOBA SENIORU 11/2023




ZE ZIVOTA KRAJU

SPORTOVNI| HRY
SENIORU JIHOMORAVSKEHO KRAJE

péticlennych druzstev a soutézilo se v péti disciplinach:
ruské kuzelky, sipky, bollo-ball, stfela hokejkou na bran-
ku a hod krouzky na kuZely. Vyhodnocen byl i pétiboj
a druzstva. Vitézové obdrzeli ,domaci“ medaile upecené
z lineckého tésta s marcipanovymi ¢islicemi, které byly
podle pofadi.

Marta Martakova

Sokolovna v Brné-Tufanech byla svédkem jiz 9. sportov-
nich her spolku Senio#i CR Jihomoravského kraje. Pro-
béhly pod zastitou hejtmana Jihomoravského kraje Jana
Grolicha s finanénim p#ispénim 15 000 K¢ na tuto akci.
Té se zucastnila i predsedkyné Rady seniort CR Lenka
Desatové a prezidentka spolku Senioti CR Jana Outed-
nickova. Obé ptivezly darky. Na organizaci akce se podile-
ly dva spolky, z Tutan a Chudé¢ic. Soutézi se zucastnilo 11

DIPLOM, KTERY
OBZVLAST POTES!

Opravdu krasného uznani se dostalo zakladatelce a predsedkyni
seniorského klubu Pomoc bliznimu v Lounech Vilmé Svobodové.

A to od déti z Matet#ské skoly specidlni v Lounech za dlouholetou
a milou spolupraci s détmi z této kolky.

SENIORI UKLIZELI SE SKOLAKY

: Dvacitka zika Zikladni skoly Kukleny vedend feditelem
l'lff-:-}“lﬁ'—- _ g N} B skoly a pedagogy se zucastnila akce ,Uklid Kukleny*, kte-
L ( Rl 4 rou organizuje spolek Senio¥i Hradec Krilové s dota¢ni
podporou mésta. Slo jiz o tieti letoéni akci s kralovéhra-
deckymi Skolami. Ptipojilo se i pét mistnich seniorek
z Klubu setkavani a nékolik rodi¢t. Ctyii skupiny vyrazily
do 8irsiho okoli, ptekro¢ily i hranice se Svobodnymi Dvory
u Bohdaneckého rybniku. Dokonce se nasla i ¢erna skladka
u kuklenské Zelezni¢ni stanice, s niZ si poradili profesiona-
lové. Zavérem probéhlo opékani buftd, pratelské povidani
u ohné i sezndmeni s hrou pétanque, které ukonéilo pti-
jemné odpoledne a setkani t¥i generaci.

¥ " %

-

Vaclav Slezak

Foto autor
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ZE ZIVOTA KRAJU

CENA PRO PREDSEDKYNI SPOLKU

DOTEKY NADEJE

Také letos ocenil Kralovéhradecky
kraj mésta, organizace, projekty
a osobnosti, které ptispély mimo-
tadnym pocinem ¢ dlouhodobou
praci k rozvoji, kvalité a dostupnosti
socidlnich sluzeb v regionu. Podéko-
vat pfitomnym p¥igel Martin Cervi-
¢ek, hejtman Krilovéhradeckého
kraje. Ocenéni piedavali Martina
Berdychova, naméstkyné hejtmana
pro oblast socidlnich véci, a Zdenék
Fink, ¢len rady pro oblast zdravot-
nictvi. V kategorii Dobrovolnictvi
ziskala ocenéni Renata Moravcova,
predsedkyné spolku Doteky nadéje,
¢lenka Krajské rady seniord Kralo-

véhradeckého kraje. Renata Morav-
covd, atjejiz 23 let nevidoma, vénu-
je svij ¢as handicapovanym détem,
dospélym i seniorim. S Martou
Hradeckou a Petrem Tojnarem zalo-
zila spolek Doteky nadéje, ktery po-
mah4 fesit problémy, které lidem se
zdravotnim postiZenim i seniorim
bézny zivot p¥inasi. P¥ipravuje i vol-
nocasové aktivity, pti nichz si volny
¢as spole¢né uzivaji handicapovani
s témi zdravymi. Renatu Moravco-
vou doprovodil na podium jeji vérny
ptitel, vodici pes Lex.

Petr Tojnar

SENIORI Z LISOVSKA
\/ TELC

Spolek seniort LiSovska ma v soucasnosti jiz 168 ¢le-
ni a zdjem o vstup maji i dalsi. Spolek ma tadu akti-
vit, jeho vedeni se pravidelné stard o zdbavu, pouceni
i relax svych ¢lent. Organizuji se besedy s cestovateli,
divadelni pfedstaveni v mistnim kulturnim domé i v ji-
nych divadlech, koupéni v laznich Gmiind v Rakousku
i dalsi oblibené vylety. Ty jsou vidy peclivé pfipravené
véetné zajisténi obédu a dopravy. Letos jsme navstivi-
li park v Prihonicich, Kvildu na Sumavé, Poslaneckou
snémovnu v Praze, zamek Hluboka nad Vltavou i Tel¢.
Tam pro velky zdjem dokonce jely dva autobusy. Zam-
kem nés proved! pravodce. Libily se ndm i domy na na-
mésti s podloubimi a vysokymi $tity.

Milada Steffalova

Foto autorka
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TELEVIZNI EXKURZE

Pod poklicku Ceské televize Brno méli moznost nahléd-
nout Senio#i CR ze zékladni organizace Mikulov v ramci
komentované exkurze v brnénském televiznim studiu.
Prosli si televiznim zdkulisim, jako je kostymérna, p¥i-
pravna vizaze hlasateld a redaktord, nataceci a také vy-
silaci studia, pracovi$té kameramant, stfihacd, zvukara.
Na vsete¢né dotazy jim navic ochotné odpovidaly pra-
vodkyné. Exkurze byla velmi zajimava a ptibliZzila nam,
jak to v televizi vypada.

Kvéta Budinova

Foto autorka
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PROJEKT ONKOFIT.CZ

VYBIZI K POHYBU

Onkologicti pacienti by se neméli vyhybat pohybu. Naopak. Odbornici se shoduji na tom,
ze pravidelna aktivita v podobé cvi¢eni zlepsuje jejich psychicky i fyzicky stav. Jak na to?
Na webovych strankach ONKOfit.cz najdete videolekce s cvicebnimi programy a dalSimi

praktickymi tipy.

Onkologicka diagnéza a pohyb se
sice nevylu¢uji, nicméné je zapotte-
bi k celé zélezitosti pfistupovat na
zakladé odbornych rad. ,Pro kaZdy
typ onemocnéni totiz plati trochu jind
pravidla,“ upozortiuje vedouci kated-
ry podpory zdravi na Fakulté spor-
tovnich studii MUNI MUDr. Katef#i-
na Kapounkov4, PhD. Jde o to, Ze ne
kazdy pohyb miZe byt pro dany typ
onemocnéni prospésny. Podstatné
jeito, zda je pacient uz po chemote-
rapii, nebo se stale jesté 1é¢i.

POD DOHLEDEM ODBORNIKU

Na projektu ONKOfit.cz se podileji
lékati a dalsi odbornici, ktefi be-
rou v potaz jednotlivé diagnézy, ale
také riizné drovné fyzické zdatnosti
v jednotlivych fazich 1é¢by. Na webu
ONKOfit.cz jsou k dispozici video-
lekce s jednotlivymi cviky, a to podle
konkrétniho onemocnéni. Kromé
toho najdete na strankach projektu
také obecné pokyny pro fyzickou

Pravidelna fyzicka aktivita
onkologickym pacientim
pomaha

aktivitu, tedy na jaky druh pohybu
se zamé¥it, které cviky tomu odpo-
vidaji a jak ¢asto a v jaké intenzité
je opakovat. Stejné tak web uvadi
informace, které se tykaji kontra-
indikaci a doporuceni, kdy je nut-
né se cvi¢eni vyhnout nebo ho do-
¢asné vynechat. Souddsti jsou také
dopliivjici informace o zdravém
zivotnim stylu, rozhovory s lékati
a dal$imi odborniky nebo ptibéhy
samotnych pacient. Partnery pro-
jektu ONKOfit.cz jsou Masarykav
onkologicky ustav, Fakulta sportov-
nich studii Masarykovy univerzity,
spole¢nost Servier a Sekce podpiir-
né lécby a péce Ceské onkologické
spole¢nosti.

POHYB POMAHA

V Ceské republice Zije kolem 600 000
onkologickych pacientt. Lécba rako-
vinovych onemocnéni je velmi na-
ro¢na a nese s sebou fadu nep#ijem-
nych vedlejsich u¢inka. Je znamo,
ze napiiklad az u 70 % pacientd se
projevuje tnava. Z tohoto divodu
je velmi dulezité zahgjit fyzickou
aktivitu jesté pred zahdjenim lé¢-
by, pokracovat v pohybu béhem ni,
ale i po jejim ukonéeni. Kromé po-
zitivniho vlivu na psychicky stav
zvladaji aktivni pacienti lépe také
samotny proces lé¢by a rekonvales-
cence. Véfte, Zze nikdy neni pozdé

-

VEDELI JSTE, ZE...

nych do pohybového programu

kkostné stavy

EXTRA INFO

» ...aerobni zatéz snizuje o 40-50 % Unavu u pacientl s rakovinou

» ...studie potvrzuje az o 27 % nizsi riziko Umrtnosti u pacientd, zapoje-

» ..aerobni zatéz zmirfiuje 5 ¢astych vedlejsich Gcinkl 1é¢by, jako jsou
nevolnost, poruchy spanku, poruchy krevniho obrazu, deprese a Uz-

DS ZDRAVI

Ambasadorem projektu
ONKOfit je herec Jifi Dvorak

se cvi¢enim zadit! Zkuste to také na
www.onkofit.cz. Ambasadorem pro-
jektu je herec Jiti Dvotak. ,Rakovina
je zld nemoc. Za urcitych podminek se
s ni ale dd bojovat. Sedét doma a lito-
vat se, je cesta do pekel. Proto stoji za
to zacit cvicit, treba i se svymi blizky-
mi,“ dodava Dvorak.

S

~

J
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DS VZPOMINKA

TRENER STOLETI
BY OSLAVIL STE NAROZENINY

Fotbalovy trenér Vaclav Jezek puisobil u obou velkych prazskych rivall, Sparty i Slavie. Stal
také u nejvétsiho uspéchu ceskoslovenského fotbalu v roce 1976. A letos na podzim by oslavil
100. narozeniny.

N s

Je pravem povazovan za Pana tre-
néra. U svych svéfenct si dokazal
pomérné snadno a rychle ziskat to-
lik dalezity respekt, a to predevsim
kvtli svému nezaménitelnému cha-
risma, ale i trenérskému umu.

ZLATA LETENSKA ERA

Rodék ze slovenského Zvolenu se
rGznym sportim aktivné vénoval uz
od utlého mladi. Pozdéji pak u ného
ptece jen vyhral fotbal. A to doslova

DOBA SENIORU 11/2023

na cely Zivot. Zahral si sice jen v niz-
sich fotbalovych soutézich, zato
béhem své bohaté trenérské karié-
ry ziskal celou fadu vyznamnych
uspéchu a také trenérskych ocenéni.
Trénoval mimo jiné v Jarométi, Li-
berci, Ceské Lipé, koucoval i juniory
prazské Dukly, v poloviné 60. let mi-
nulého stoleti usedl poprvé na lavié-
ku prazské Sparty, a pravé na Letné
zaznamenal sérii svych trenérskych
uspéchii, a navic postupem ¢asu

vytahl letensky klub mezi ¢eskoslo-
venskou fotbalovou elitu. Pravé on
totiZ stél u jejich vyznamnych tuspé-
chi. Zejména v 80. letech minulého
stoleti pak Sparta pod jeho vedenim
jen malokdy poznala v domici fot-
balové lize porazku, predvidéla di-
vacky atraktivni fotbal a nékolikrat
také ziskala mistrovsky titul. Pod
jeho taktovkou uspésné fotbalové
rostli takovi vynikajici hradi, jakymi
v té dobé byli naptiklad Frantisek
Straka, Jan Berger, Jozef Chovanec,
Stanislav Griga, Ivan Hasek nebo
Tomas Skuhravy. Zaroven také pa-
tfili mezi tehdej$i opory ceskoslo-
venské reprezentace.

VYBORNY TRENER

I PSYCHOLOG

Trenérsky se mu vsak daftilo i v za-
hrani¢i, trénoval v Nizozemsku
ADO Den Haag i véhlasny Feye-
noord Rotterdam, ve Svycarsku pak
FC Curych. Také tam ocenovali jeho
profesiondlni p#istup. I kdyZz se mu
v zahrani¢i trenérsky datilo, opako-
vané se ze svych zahrani¢nich $taci
vracel zpét domu a mifil vzdy tam,
kam jej jeho fotbalové srdce tdhlo
nejvice — na prazskou Letnou do
Sparty.

Vaclav Jezek byl coby trenér hod-
né moderni, novatorsky, dokazal si
hra¢e vyborné otipovat, takzvané
~precist®, stejné dobte dokazal od-
hadnout i jejich hra¢ské kvality i tré-
ninkové moZnosti. Pokud bylo tfeba,
pouzil individuélni ptistup. Fotbalu
vénoval spoustu svého ¢asu, peclivé
sledoval nasi ligu, jednotlivé hrace,
vytipovaval si i nové talenty. Pozdé-
ji, kdyZ uz mu to mozZnosti dovolily,
bedlivé sledoval také pfedni zahra-
ni¢ni fotbalové soutéze. O tehdej$im
evropském fotbale tak mél v rdmci
moznosti velmi dobry p#ehled.



Jeho velkou doménou byl precizni
rozbor soupefe. Spolehlivé totiz do-
kazal precist jeho hru. Od svych své-
fenc vyzadoval vzdy stoprocentni
profesiondlni p¥istup, v tréninku
i v zapasech. A navic se snazil hri-
¢e vzdy maximélné na zdpas vyhe-
covat, u¢inné motivovat, umél byt
ptisny, ale zaroveri moc dobte védél,
kdy je t¥eba ubrat a kdy hraéi potte-
buji povzbudit. Byl totiz i dobrym
psychologem, ¢ehoz dokézal v praci
s fotbalisty mistrné vyuzit. Také to
stalo za jeho nespornymi trenérsky-
mi aspéchy.

Byl to také on, kdo hned zpocat-
ku své prvoligové trenérské kariéry
zavedl hra¢dm dvoufazovy trénink.
Vibec plénovani a pecliva ptiprava
tréninkd byly jeho pfednosti, stejné
kladl daraz i na dobrou fyzickou pti-
pravuy, protoze bez ni to zkritka v li-
gové sezoné nejde. V potaz bral také
individualitu kazdého hrace.

ZLATY BELEHRAD

V roce 1976 mél coby trenér ob-
rovsky podil na zisku titulu mistra
Evropy, ktery ceskoslovensti fotba-
listé vybojovali v Bélehradé po ne-
zapomenutelné penalté Antonina
Panenky. A nutno dodat, Ze na ev-
ropsky Sampionat tehdy rozhodné
neodjizdéli v roli favoritd, ale pravé
Jezkovi se tehdy podaftilo poskladat
vynikajici houzevnaté muzstvo.

ZE SPARTY PREKVAPIVE

DO SLAVIE

Pfesto, Ze je jeho jméno tuzce spja-
to s rudym letenskym dresem, na
kariéry

sklonku své trenérské

uskute¢nil svij velmi prekvapivy
prestup, ktery zaskotil nejednoho
spartana a zaroven piekvapil nejed-
noho slavistu — na néjaky cas totiz
odesel do prazského Edenu, kde se
stal manaZerem pravé fotbalistd
Slavie. Tam tehdy zami¥il spole¢né
s americkym podnikatelem ¢eské-
ho pavodu Borisem Korbelem, je-
muz v té dobé nedopadly namluvy
s prazskou Spartou, a tak se rozhodl
pro velkou ,finanéni injekci® ve vr-
govickém Edenu.

Vaclav Jezek stdl u zrodu Unie Ces-
kych fotbalovych trenéra, a pravé
on byl také jejim prvnim preziden-
tem. Pusobil i jako prezident Tech-
nické komise fotbalového svazu.

In memoriam byl také v roce 2001
vyhldsen nejvyznamnéjsim ceskym
trenérem 20. stoleti.

Ov3em nejen fotbal mu ucaroval.
Uznaval basnika Jaroslava Seifer-
ta, znal dobte jeho dila a také sdm
psal basné. Na fotbalového trenéra
pomérné netradi¢ni konicek. A jes-
té néco k Vaclavu Jezkovi neodmy-
slitelné pat#i — prakticky neustéle
jej na st¥idaéce zdobila pokryvka
hlavy, kterych za svou bohatou
a uspésnou trenérskou kariéru vy-
sttidal hned nékolik.

Vaclav Jezek zemtel v srpnu roku
1995 v Praze ve véku jednasedmde-
sati let. Jiz od roku 1994 se kazdo-
ro¢né hraje prestizni mezinarodni
dorostenecky Turnaj Vaclava Jezka,
tak zvany Jezek Cup, zaloZeny pra-
vé na jeho polest.

Pfesto, Zze vétsinu svého Zivota
pobyval v Cechéach, v jeho rodném
mésté, ve slovenském Zvolené, na

DS VZPOMINKA

— EXTRAINFO —

VIZITKA VACLAVA JEZKA
Narodil se 1. fijna 1923

Zemfel 27. srpna 1995

» Hracska kariéra

Slavia Banska Bystrica, Jaro-
mé¥, Dv(ir Kralové, Upice,
Hradec Kralové, Liberec, Dukla
Brno

» Trenérské Uspéchy
Titul mistra Evropy 1976

6 mistrovskych titul(l se
Spartou Praha

Vitézstvi ve Stfedoevropském
poharu se Spartou Praha

2x vitéz Ceskoslovenského
poharu

2x vitéz Ceského pohéru

V zahranici trénoval ADO den
Haag (Nizozemsko), Feye-

noord Rotterdam (Nizozem-
sko), FC Curych (Svycarsko)

Jednou vyhral Nizozemsky
pohar

Vitéz ankety o nejlepsiho

fotbalového trenéra 20. stoleti

\ J

ného ani po letech nezapomnéli,
a dokonce mu instalovali tabulku
se jménem na svij chodnik slavy
pted Divadlem Jozefa Gregora Ta-
jovského.

Jana Pistékova

DOBA SENIORU 11/2023

19



20

DS TIP

WELLNESS HOTEL MAS
NABIZI DOKONALY RELAX

Poskytuje pro své hosty komfortni ubytovani, pestrou stravu, vyhtivany bazén a také zajimavé
vylety do okoli. Mozna prave proto si jej predevsim seniofi tolik oblibili. Takovy je totiz
Wellness hotel MAS.

Najdete jej v jiznich Cechach, na na-
mésti Tomase Bati v centru Sezimova
Usti. A ur¢ité jej neptehlédnete. Ho-
tel totiz pat#i k dominantdm tohoto
nejvétsiho namésti ve mésté, a navic
jej obklopuje park. Béhem svého po-
bytu se seniofi v tomto hotelovém
komplexu citi pohodlné a ptijemné.
A to hned z nékolika davodi.

Hotel se ve své pestré nabidce poby-
th specidlné zamétuje na rekondi¢ni
pobyty pro seniory, a poskytuje tak
v tomto ohledu celoroéni nabidku.
Pro ubytovani seniort je také hotel
velmi dobte vybaveny. Hosté se ne-
musi obavat ani schodd, protoze cely
hotel je bezbariérovy. V nabidce uby-
tovani je také Sest bezbariérovych
pokoju pro vozickare. Kazdy pokoj je
vybaven samostatnou koupelnou se
sprchovym koutem, toaletou, nechy-
bi ani televize se $irokou nabidkou
programu nebo wi-fi pfipojeni na in-
ternet.

DOBA SENIORU 11/2023

Délka pobyti uréenych pro seniory
byva obvykle péti nebo Sestidenni.
Jejich soucasti je také plnd penze
formou bufetu. Pokud by seniofi
méli naptiklad problém s dopravou
do Sezimova Usti, miize jim hotel po-
moci. Z nékterych mist Ceské repub-
liky totiz hotel poskytuje po dohodé
pravé autobusovou dopravu p#imo
do hotelu.

V NABIDCE JE BAZEN

| TANECNI VECERY

V pobytové nabidce samozfejmé ne-
chybi ani sluzby hotelového wellness.
Seniorské pobyty jsou totiZ oboha-
cené rekondi¢nimi a rehabilitaénimi
procedurami. Hlavnim ldkadlem je
bezesporu vyhtivany bazén s teplotou
vody 30 °C, do néhoz maji ubytovani
hosté neomezeny vstup po celou dobu
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proménlivd, obvykle se totiz méni
podle sezdny, takze je vzdy tteba se
o aktudlni nabidce vyletd pfedem in-
formovat.

Pokud byste méli o ubytovani ve
Wellness hotelu MAS zijem, infor-
mujte se u svych Krajskych rad, kte-
ré ve spolupraci s Radou seniortt CR
a Wellness hotelem MAS tyto pobyty
zajistuji.

Jana Pistékova

Foto archiv Wellness hotelu MAS

svého pobytu. Kromé bazénu mohou
vyuzit i dalsi sluzby moderniho well-
ness, jako jsou naptiklad rizné typy
masazi (tfeba relaxa¢ni masaz & pii-
strojova masaz chodidel), termozéiba-
ly, regenera¢ni kyslikova terapie nebo
magnetoterapie, o které pochopitelné
byva velky zajem.

Soudasti hotelu je samoztejmé také
prostornd restaurace a kavarna, kte-
rd hostim nabizi pfijemné posezeni
i odpocinek v klidném prostfedi. Bé-
hem svého pobytu si seniofi uziji také
zdbavu — p¥ipraveny jsou pro né hned
dva tane¢ni velery s zivou hudbou
a moznost zahrat si i zdbavnou spole-
¢enskou hru bingo.

VYLETY NEJEN ZA PAMATKAMI

Wellness hotel MAS ale nabizi také
tadu dalsich aktivit pro seniory mimo
hotel. Nap#iklad to jsou razné vylety
po okoli, které samotny pobyt jesté
vice zatraktivni. P¥ijemnou prochaz-
kou muzete navstivit naptiklad ne-
dalekou zticeninu hradu Kozi hradek
vzdalenou asi tfi kilometry od hotelu.
Pravé na Kozim hradku kdysi néjaky
¢as pobyval mistr Jan Hus. Anebo
se muzete vydat do vily prezidenta

EXTRA INFO

Hotel s bohatou historii

» Historie budovy, v niz sidli Wellness hotel MAS, je po-
meérné pestrd. Budova byla postavena jiz koncem roku
1939 a v té dobé zacala slouzit jako Spolec¢ensky dim
pro zaméstnance mistnich Batovych Moravskych akcio-
vych strojiren. Spole¢nost MAS na své zaméstnance myslela a zbudo-
vala ve Spolecenském domé kromée sall a mensich spolec¢enskych
mistnosti také napfiklad zkusebnu pro muzikanty a divadelni ochotniky,

o
HOTEL MAS

Edvarda Benege s rozlehlou zahradou
a s pamatnikem Dr. Edvarda Benege
lezici na okraji Sezimova Usti.

V rdmci pobytu ve Wellness hotelu
MAS je také moznost vyuzit nabid-
ky fakultativnich autobusovych vy-
letd s pravodcem. Ty nejéastéji miti
na prohlidku do blizkého husitského
mésta Tabor, na hrad Cesky Sternberk
s moznosti atraktivni vecerni prohlid-
ky hradu, do Ceského Krumlova, kde
byva vylet ozvlastnén plavbou na
voru po Vltavé, nebo tfeba na zamek
Tel¢. Nabidka vylett je pestra, avsak

a dokonce i temnou komoru, kterd slouzila k vyvolavani fotografii, jak
bylo tehdy zcela bézné. V pfizemni ¢asti budovy byla také néjaky cas
oteviena celd fada obchod( pro obyvatele Sezimova Usti, jako potra-
viny, drogerie, prodejna s textilnim zbozim, obuvi nebo trafika. V sute-

rénu fungoval dokonce kinosal. V padesatych letech minulého stoleti

zde fungoval zavodni klub Revolu¢niho odborového hnuti, v pfizemi se
nachazel tehdy oblibeny hostinec Formanka, v budové se v té dobé
hojné pofadaly plesy nebo tehdy tolik modni tanecni Caje a zabavy.
V sedmdesatych a osmdesatych letech budova dokonce pomahala fe-
Sit neutéSenou bytovou situaci ve mesté a slouzila k ubytovani mla-
dych rodin. Pozdéji zde jeste sidlilo Kulturné vzdélavaci zafizeni MAS.

Od roku 2005 zde funguje novée zrekonstruovany wellness hotel.

\.

J

DOBA SENIORU 11/2023



kademie
ktivnich

Béhem akademie doslo ke ctyrem nékolika-
dennim setkdnim senior(i z Hradce Krdlové
a Vratislavi. V Hradci Krdlové se nacvi-
Covala prdce s chytrym telefonem a tab-
letem se zamérenim na socidlni sité.
Ve Vratislavi byla na programu krejcovskad
i kulinarska dilna a béhem posledniho setkad-
ni nacvicili seniofi obou partnerskych mést
divadelni hru Poczekalnia — Cekdrna.

SENTOR]
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JAK ZMENIT TRVALY POBYT?

Je tteba uvést, Ze k trvalému poby-
tu se vztahuje prdvni uprava, kterd
hovofi o trvalém pobytu. Lidé bézné
hovoti o trvalém bydlisti. Cimz mysli
pravé v zdkoné uvadény trvaly pobyt.
Budu ptedpokladat, Ze i vy jste méla
na mysli trvaly pobyt.

Pro uplnost uvadim, Ze se casto
setkavam s dotazem, zda lze zridit
pfechodné bydlisté. Tento pojem se
jiz nepouzivd. V minulosti se vzta-
hoval k povinnosti nahlasit sviij po-
byt. Dnes je dobré tento udaj nechat
v misté trvalého pobytu, kde budete
k zastizeni naptiklad kvtli postovnim
zasilkdm. Ale povinnost to neni.

V JAKYCH ZAKONECH

LZE NAJIT PODROBNOSTI

K TRVALEMU POBYTU?

Pokud jde o zménu trvalého bydlisté,
je tteba se tidit pfedevsim zdkonem
¢. 133/2000 Sb., o evidenci obyvatel
arodnych ¢islech a 0 zméné nékterych
zdkonu (zdkon o evidenci obyvatel),
a vyhlaskou ¢. 296/2004 Sb., kterou
se provadi zakon o evidenci obyvatel.
Dalsi zdkony jmenovat nebudu, pro-
toze v souvislosti s va$im dotazem ne-
jsou podstatné a s postupem dle nich
vas seznami matrikarka. Tyto pravni
predpisy najdete na internetu napt.
na www.zakonyprolidi.cz, zde jsou
vSechny pravni predpisy pravidelné
aktualizoviny. Vzhledem k tomu, Ze
dnes jsou viechny zdkony a vyhlagky
neustéle novelizované, je vzdy vhod-
né se s pravni Upravou sezndmit nebo
se obratit na odbornika, ktery se tou-
to oblasti zabyva a ve§keré zmény ma
nastudované.

ZRUSENI TRVALEHO POBYTU
Pokud trvaly pobyt ménite, neni nut-
né stary rusit!

Prosim o radu, jak si mam zménit trvaly pobyt, stéhuji se k dceri, protoze potrebuji obcas pomoci

vdomdcnostiis pécio sebe. Dcera md velky dim a chce, abych se prestehovala k ni, aby nemusela
za mnou jezdit 230 km ze sveho bydlisté. Potiebuji si zménit bydlisté. Dcera s trvalym bydlistém
souhlasi. Kde si mam zménu nahldsit a co je potieba?

Moznosti zru$eni trvalého pobytu
je vice:

- Ufad mtze zrusit, jsou-li k tomu
splnény zdkonem dané podminky,
va3 trvaly pobyt z moci ifedni.

- K zrugeni mtze dojit na navrh vlast-
nika objektu.

- Pokud v misté trvalého pobytu ne-
bydlite, mze ho zrusit i opravnéna
osoba, p#i splnéni zdkonnych podmi-
nek. Oprdvnénd osoba musi prokizat,
Ze nastaly podminky k jeho zruseni,
tedy Ze k nému existuji davody.

- Po ptihlageni k trvalému pobytu
u vasi dcery nahlasi ptihlasujici ufad
sam, ze k této skute¢nosti doslo, a pl-
vodni tGfad predesly trvaly pobyt zru-
$i i bez toho, Ze byste musela cokoliv
délat.

NEZAPOMENTE ZMENU
TRVALEHO POBYTU NAHLASIT!
Je tteba tak ucinit u dokladd — obcan-
sky prukaz (je t¥eba zazadat o novy),
zdravotni pojistovna, banka. Postov-
ni afad v misté d¥ivéjsiho trvalého
pobytu lze pozadat o doru¢ovani-pre-

lvana L., Brno

posildni pisemnosti. Toto plati po
dobu ptl roku, po uplynuti této doby
je t¥eba pozadat znovu.

Zménu musite nahlasit i mobilnimu
operatorovi a jinym smluvnim doda-
vatelim, u nichz jste odebirala ener-
gie atd.

Pokud pobirate starobni ¢ invalid-
ni, vdovecky diichod, pak na Ceskou
spravu socidlniho zabezpeceni.

Jste-li vlastnikem prikazu ZTP, je
tfeba zménu nahl4sit i na ptislusném
ufadu préce, kde jste o ptiznani zada-
la. Nahlageni do 8 dnti.

Zmény je tfeba nahldsit nejlépe
ihned nebo do 30 dnt.

Pokud senior podnikd, pak musi do
15 dntinahlasit zménu sidla podnikéni.

Muzete téz pozadat o zavedeni tzv.
dorucovaci adresy do informa¢niho
systému evidence obyvatel. Jde o ad-
resu, kam vam maji byt dorucoviny
pisemnosti (i z ufadd, soudu atd.).
Zavedeni adresy do tohoto systému
provede obecni Ufad v misté vase-
ho trvalého pobytu. Je tfeba vyplnit
formula¥ ,Hlaseni adresy pro doruco-
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vani®, ktery si vyzvednete na ptislus-
ném ufadu nebo na internetovych
strankach spravy zakladnich registri.

Jisté na tuto zménu upozornite své
prétele a zndmé ¢ vzdalenéjsi rodin-
né ptislugniky.

TRVALY POBYT A PRAVA

Z NEHO PLYNOUCI

Dle zdkona vam z va$eho trvalého
pobytu nevyplyvaji vibec Zidna
prava k nemovitosti, v niZ je pobyt
hlagen, ani vaéi jeho vlastnikovi. Ne-
vyplyva z ného ani pravo v dané
nemovitosti bydlet!

Toto pravo vznikd uzavienim na-
jemni smlouvy, ¢lenstvim v druzstvu,
vznikem vlastnictvi k bytu ¢ domu,
v némsz je trvaly pobyt zfizen.

Taktéz je mezi lidmi rozsiten nazor,
ze pokud se napf. ndjemnik, rozve-
deny manzel, odstéhuje z trvalého
pobytu, ma niarok na odskodné ¢i
zajisténi ubytovani nebo bytu, toto
pravo dnes neexistuje.

Zavérem jesté jedno doporuceni. Po-
kud skute¢né potfebujete pomoc jiné
osoby pfi pééi o svoji osobu a doméc-
nost, doporucuji vim zazidat si o p¥i-
spévek na pédi, viz. stranky MPSV.

Budete-li potfebovat radu ohledné
této zadosti ¢i jinou, mizZete se obra-
tit na nasi poradnu Brno: e-mailem
poradna.brno@rscr.cz, telefonicky,
v pracovnich dnech, na telefonech
RS CR poradny Brno: 725 976 563,
725 557 610. Pokud nas nezastihne-
te, zavoldme co nejdtive zpét. Zde se
muzete objednat i do osobni poradny
v Brné.

JUDr. Zdenka Vejvalkova
odbornéa poradkyné Rady senior(
Ceské republiky, poradna Brno

KDYZ VLASUM CHYBI OBJEM

S pribyvajicim vékem se objevuje nejen vice Sedin, ale ¢asto se méni i struktura vlast. Byvaji
jemnéjsi, slabsi, sussi a také vice padaji. Zkuste pripravky pro vétsi objem vlasu a Uces bude

Iépe drzet.

Tak jako ptibyva vrasek, ptibyva
také i Sedivéjicich vlas. A nejen to.
Vlasy jsou susdi, stejné tak jako po-
kozka hlavy. V takovém ptipadé vla-
sim prospéji zklidiiujici hydrata¢ni
$ampony, které je vyzivi a dodaji jim
vlhkost a vla¢nost, a i pokozka hlavy
bude lépe hydratovani. Vlasy také
mohou vice padat, i kdyz se tomu tak
Castéji déje u muzl, ani Zeny toho ne-
byvaji usetfeny. Vlasy tim ztraciisvyj
pozadovaného tucesu. U Zen to ¢asto
byva v disledku hormonalnich zmén
béhem nebo po menopauze.

K posileni vlasi pouZivejte pfti-
pravky naptiklad s obsahem kofeinu
v podobé Samponu i kondicionéru.
Vyzivuji vlasy jiz od kotinka, kofein
podporuje rust vlasi a zarovenl je
i posiluje. Kvalité vlast mohou pro-
spét i kofeinova vlasova tonika, ktera
podporuji dcinky kofeinového Sam-
ponu i kondicionéru. Néktera navic
obsahuji i dalsi vyzivné latky, takze
celkové napomdahaji zlep$ovat kva-
litu vlas®, podporuji jejich pruznost,
lesk a zdravy vzhled. Jejich aplikace
je jednoduchd — par kapek se nane-
se do vlhkych vlast a prsty tonikum
jemné vmasirujete do pokozky. Toni-
ka se z vlast neoplachuji, ale nechaji
se pusobit do dalstho umyti. Sampo-
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ny i kondicionéry je vhodné stridat,
chvili pouZzivejte napiiklad hydratac-
ni S8ampon a pak jej vyméiite t¥eba
pravé za kofeinovy.

Pro jemné vlasy jsou vhodné také

ptipravky dodavajici objem. Po umy-
ti kromé kondicionéru naneste do
vlast jesté tuzidlo pro vétsi objem
vlast. Objem jim dodate i lehkym
fénovanim pres vétsi kulaty kartdc,
ideédlné odspodu, aby se vlasy nad-
zvedly. Lépe se ,nacechraji“ a tces
Vétsiho objemu dosahnete tradi¢nim,
drive velmi roz$ifenym zpisobem -
pokud si vlasy po umyti natocite na
natidcky a nechite je uschnout. Po-
uZivejte mékké naticky, naptiklad

molitanové nebo plastové, které neo-
slabuji tenké konecky vlasii. Velikost
natacky prizpusobte délce svych vla-
st. Opatrné s lakem na vlasy — sice
uces dobfe zpeviiuje, ale ve vétdim
mnozstvi vlasy slepi, ty ztrati objem
i tvar a uces bude zplihly. Vecer vzdy
lak dobfe vyceste karta¢em na vlasy.
Kromé péce a stylingu je podstatny
dobry a pravidelny sttih vlasi. Pravi-
delné zasttihované a udrzované vlasy
se lépe upravuji. Deldi jemné vlasy vy-
padaji zplihle a neupravené, proto se
lépe hodi vlasy kratsi nebo polodlou-
hé a mirné sestfihané v délce po bra-
du & po ramena.

Jana Pistékova
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PRAVA NAJEMCE )
A PRONAJIMATELE PRI OPRAVE
BYTU A DOMU: CO MUSITE VEDET

Bydleni v pronajatém byté mlze byt skvélou volbou, ob¢as ale mohou vzniknout otazky
ohledné Uprav a zmén v byté. Jaka jsou prdava a povinnosti ndjemce a pronajimatele? V ¢lanku
se zamérime na to, co musite védét ohledné uprav, prestaveb a jinych zmén v nagjemnim byté

¢i domé.

Néjemce m4 pfedné pravo uzivat byt
tak, jak ho ptevzal p#i jeho vzniku,
a pronajimatel je povinen zajistit na-
jemci jeho nerusené uzivani. Prona-
jimatel tak obecné nemlze provadét
stavebni Uupravy, pokud s tim najemce
nesouhlasi. Mohou v8ak nastat situa-
ce, kdy bude provedeni stavebni tpra-
vy nezbytné a ndjemce bude muset
provedeni tpravy ¢i prestavby strpét.
Bude tomu tak v ptipadé stavebnich
uprav, které nepovedou k vyrazné-
mu zhorseni kvality bydleni a lze-li
je provést bez vétsiho nepohodli pro
najemce (tzn. Ze se nebude muset
z bytu na ¢as vystéhovat). Stejné tak
tomu bude v ptipadech, pokud pro-
najimatel provadi stavebni tpravy na
pokyn vefejného organu nebo hrozi-li
zdvaznd Ujma. V ostatnich p¥ipadech
je vzdy treba souhlasu ndjemce. Na-
jemce muze odmitnout souhlas pouze
z vaznych davodd, naptiklad pokud
by tprava vedla k trvalému zhor$eni

bydleni. Nékdy se viak stane, Zze na-
jemce bude muset byt kvtli dpravim
nebo zméndm providdénym pronaji-
matelem do¢asné vyklidit. V takovém
pfipadé je pronajimatel povinen za-
platit ndjemci piimérenou nahradu
ucelnych naklada spojenych s vyklize-
nim bytu a zaplatit mu na tyto nakla-
dy pfimétenou zalohu.

Pokud to nevylucuji okolnosti p¥ipa-
du, mél by pronajimatel o provedeni
praci informovat najemce tfi mésice
pfedem, pticemZ by mu mél soucasné
sdélit povahu téchto praci, pfedpokla-
dany den jejich zahajeni, odhad jejich
trvani a nezbytnou dobu, po kterou
bude muset byt byt vyklizen. Nebu-
de-li ndjemce souhlasit s vyklizenim
bytu, miZe se pronajimatel obratit
k ptislu§nému soudu. Prokaze-li pro-
najimatel ucelnost Gpravy, prestavby
nebo jiné zmény bytu nebo domu
a nezbytnost vyklizeni bytu, soud mu
vyhovi, mze v8ak pfitom soulasné
uloZit strandm pfiméfend omezeni,
ktera na nich lze rozumné pozadovat.
Pred rozhodnutim o vyklizeni bytu
nelze prace provadét, ledaze soud
provadéni praci povoli.

Naopak, nijemce nema pravo prova-
dét stavebni Gpravy, pfestavby nebo
jiné zmény v byté bez souhlasu prona-
jimatele. To zahrnuje i zmény, které
nejsou stavebni povahy, ale vyznam-
né meéni vzhled nebo funkénost bytu.
Poruseni této povinnosti miize mit za
nasledek vypovéd z ndjmu.

Chce-li v8ak ndjemce provést sta-
vebni Upravu naptiklad z davodu
zdravotniho postizeni, miZe pozadat
soud o ndhradu souhlasu za pronaji-
matele, pokud ten souhlas odmitne
poskytnout.

P#i skonleni najmu ma nijemce
povinnost odstranit vechny zmény,
které provedl v byté, ledaZe by prona-
jimatel splnéni této povinnosti neza-
dal. Tato povinnost zahrnuje jakékoli
upravy, které najemce provedl bez
souhlasu pronajimatele.

Je dulezité, abyste si byli védomi
svych prav a povinnosti jako ndjem-
ce i jako pronajimatel p#i tpravach
a zménach v ndjemnim byté. Souhlas
pronajimatele je vidy tfeba ziskat
pfed provedenim jakychkoli zmén, at
uZ se jednd o stavebni dpravy, nebo
jiné zmeény, které by mohly ovlivnit
sjednany ucel nijmu, tj. zajisténi by-
tové potfeby ndjemce a ¢lent jeho
domécnosti. Pisemnd dohoda mezi
néjemcem a pronajimatelem ohledné
uprav a nakladi mutze byt uzite¢na
k vyte$eni budoucich sport. Vzdy se
poradte s nékterym z nagich poradci
nebo s advokitem, pokud budete mit
pochybnosti ohledné prav a povin-
nosti ve Vasi konkrétni situaci.

Mgr. Lenka Vesela
mistopfedsedkyné Sdruzeni
najemnik( Ceské republiky, z.s.
www.son.cz, tel.: 733 604 828

SON

SDRUZENI NAJEMNIKU CR

A MINISTERSTVO
é - PRO MISTNI
ROzVOJ CR
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SOUTEZ AMATERSKYCH
FOTOGRAFU MA VITEZE

Letosni jiz 7. roénik soutéze Senior Foto 2023, ktery vyhlasila Krajska rada seniort
Jihoceského kraje ve spolupraci s Jihoc¢eskou centralou cestovniho ruchu, jiz zna své vitéze.

Do soutéze se zapojilo 41 soutézicich
ze viech kraji Ceské republiky, kteti
zaslali 331 soutéznich snimki. Préice
poroty vedené Milanem Binderem,
¢eskobudéjovickym fotografem a vy-
davatelem, nebyla jednoducha, pro-
toZe vybrat ty nejlepsi snimky z tako-
vého poctu soutéznich fotografii neni
nic jednoduchého. Vitéztim této ama-
térské fotografické soutéze predavaly
ceny v Jihoceské védecké knihovné
v Ceskych Budéjovicich ndméstkyné
hejtmana Jihoceského kraje Lucie
Kozlovad a primatorka statutdrniho
mésta Ceské Budéjovice Dagmar Sko-
dova Parmova.

Akci bylo moZno uspotradat diky po-
moci partnerd, kterym za jejich pod-
poru dékujeme. Pro letosni ro¢nik jimi

jsou: Jihocesky kraj, statutdrni mésto
Ceské Budéjovice, Jihoteska centrala
cestovniho ruchu, JVK, Rada seniorti
CR, Krajsk4 rada seniortt Jihoceské-
ho kraje, Foto Skoda, Penta Tamron,
Sony, Sun Drive, Doba seniort.

FrantiSek Kubak

Foto Vladimir Tering!

ELEKTRONICKE PREDPLATNE

Elektronické predplatné objednavejte na dobaseniord@rscr.cz, na mail s dotazem vam budou
zaslany fakturaéni idaje a po pfipsani platby vdam bude odesildna Doba senior( elektronicky.

» CELOROCNI

12 VYDANI
10 KC / VYDANI

CENA CELKEM 120 KC

» PULROCNI
6 VYDANI
13 KC / VYDANI
CENA CELKEM 78 KC

>JEDNOTUVA
VYDANI
15 KC / VYDANI

DOBA

OBJEDNAVKOVY KUPON

senioru

Objednévaci

]

Predplatné formou dérku [ ]

|— iméno:

|— prijment:

|— ulice:

{islo popisné:

mésto:

PSC:

telefon:

e-mail:

CIT I

sloZenkou odeslat na adresu odesilatele objedndvky

DOBU SENIORU objedndvdm od ¢isla (véetné) |:|
ZPUSOB PLATBY

[] slozenkou
] SIPO: spojovaci¢. | |
[ ] fakturou: 1Co/DIC |

[] bank. pievodem |E0. |
podpis:

Rocni predplatné 276 K¢ / Cena za kus jen 23 K¢

Objednavkovy kupdn vystfihnéte nebo okopirujte
a zaslete na adresu SEND Predplatné spol.sr. o.,
Ve Zlibku 1800/77, hala A3, 193 00 Praha 9. Pokud
budete objednévku posilat v obélce, pripiste pod
adresu prijemce heslo ,Predplatné Doby
seniord“. Obratem dostanete slozenku, kterou
predplatné uhradite. MGzete vyuzit i bankovni
prevod — penize v takovém piipadé odeslete na
konto, které je uvedeno na slozence, a jako vas
variabilni symbol (VS) uvedte ten, ktery rovnéz
najdete na slozence. Pokud objednévate
predplatné Uplné poprvé a neznéte cislo konta ani
VS a chcete platit bezhotovostnim prevodem,
zavolejte do zdkaznického centra SEND
Predplatné spol. s . o. (tel.: 225 985 225), kde
vam potfebné (daje radi sdéli. Pfedplatnym
mUzete udélat radost i svym blizkym ¢i prateldim.
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Podle tradice patfi rozhodné na sttil na Martina, kdy vita mladé vino, chybét -

nema ani na Stépdana. Viiné stavnaté husi pecinky lahodné provoni kuchyn. =
Tak ji letos zkuste trochu jinak. Tfeba grilovanou s ovocem.

INGREDIENCE:
(4-6 porci)

Husa cca 4 kg
Sal

Kmin

2-3 chutové vyrazna jablka

2 hrugky, pripadné kdoule

Hrst susenych $vestek

3-4 cibule

Mensi hldvka ¢erveného zeli

1 1Zice sadla

2 dl ¢erveného vina

2 1zi¢ky cukru

Trochu octa

Hrst susenych brusinek

2-3 1zice strouhaného perniku na za-
husténi

1 kg brambor

300 g polohrubé mouky

POSTUP:

Brambory uvatte ve slupce a olou-
pejte. Vykuchanou a o¢isténou husu
»promasirujte zvenku i zevnitt soli
a kminem. Oboji nechte v chladu od-
lezet. Druhy den pokréjejte na kous-
ky ovoce a 1-2 cibule. Kazi z krku
zahriite dovnit# husy, napliite ji ovo-
cem a zaéijte (sepnéte jehlicemi). Gril
roztopte na 120 °C. Mizete pouzit
i troubu, jen musite ke konci peceni
prelévat vypekem. Husu polozte na
peka¢ s mitizkou, aby $tidva mohla
skapavat, lehce podlijte, vlozte do
grilu a ten zaklopte. Nechte 8 hodin,
neotevirejte, jen kontrolujte teplotu.
Pak propichejte opatrné kuazi, aby
vyteklo sadlo, teplotu o néco zvyste,
nechte 20 minut, pak obratte a zno-

HUSA Z GRILU

S OVOCEM, ZELIM A LOKSEMI
PSS,

i i

-
[ Fi .
N "I.

vu nechte, aby se vypekla kirka.
Pfendejte na ¢isty pekac, naporcujte,
ovoce dejte stranou. Zeli nakrouha-
né najemno vaite bez poklice v trose
vody asi 30 minut, dejte okapat. Na
sadle orestujte cibuli, ptidejte zeli,
brusinky, osolte, okminujte, podlijte
vinem a kréitce provatte. Zahustéte
pernikem, dochutte octem a cuk-
rem. Brambory nastrouhejte, osolte,

——

postupné zapracujte mouku, je tfeba
pracovat jemné a rychle. Z tésta vy-
tvorte tenké placky, které pecte na-
sucho dozlatova. Omastéte sadlem,
napliite je ovocem z husy, ptidejte
maso, zeli, polijte §tavou vypeéenou
z masa a ovoce a podavejte.

Radana Vitkova
Foto Pavel Vitek

EXTRA INFO

» Piesndky, patenty, laty, lokse...

Tenké bramborové placi¢ky pec¢ené nasucho na panvi, plotynce ¢i talu
do chvile, nezZ se na nich vytvofi tmavé puchyrky. Pak se obrati, sundaji
z Zaru, teplé omasti maslem ¢i sddlem. Podavaji se teplé i studené, jako
pfiloha, slané nebo i sladké, napfiklad ochucené povidly jako sladka

tecka.

» Svatomartinska vina

Nejen ryba, i husa rada plave, idealni je splachnout ji pivem, nebo jesté
lépe stavnatym a svézim svatomartinskym vinem. Kyselinky ovocitého
mladého ¢erveného vina z povolenych odrid Modry Portugal a Svato-
vavfinecké spolecné s tfislovinou pfijemné ,stéhnou” tu¢nost, dobre se
snoubi s ovocem, a navic podporuji chut i tréveni.
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28 SOUTEZE A ZABAVA

SUDOKU BASEN

(Kdo nam napise soucet ¢isel z ozna¢enych poli¢ek, ma $anci na vyhru.) V HolySové u feky

dva rybafi sedéli.

Podbéraky vybalili,
6 tiSe spolu hovoili.

. Nardz oba zpozornéli.

1 8 Na prutu se zlehounka

jeden spldvek rozhoupal,

rychle vstali v nadéji,

Ze uz rybu chytili.
. 4 Ta navnadu ofukala,
v klidu zase odplavala.

5 4 9 Marie Martinkova

00
N O (01w
N

a8 VTIPY

1 2 Manzelka vydéSené burcuje manzela:
.Délej néco! Vstavej! V kuchyni je zlodéj a ji
ten salat, co jsem udélala na zitfek!"
Manzel se v klidu zepta:

»,Mam volat policii, nebo zdchranku?“

Pfijdou dva muzi do hotelu a ptaji se na
recepci:

»,Mate volny pokoj?“

Recepdni jim ochotné odpovi:

»~Ano, a méte rezervaci?“

Muzi nechapou. ,A pro¢? Vypadame jako
indiani?*

PREDSTAV 81 MA TRoIEA
A PRIToM VYPADA .:ai(u%
NEUMELA Do TR Po&iTAT




SPOLE-
CENSKY
VECIREK

VYHYNULY
PSTROS

HLASENI

M

SKALNI
UTVAR

KOMORNI
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zkr.

OZDOBA

OCHUCO-
VAT
CUKREM

POKLADNA
hovor.

DRUH
VAPENCE

KOSA
CIHLA

NEJINAK

UKRYTI
CENNOSTI
DO ZEME

CESKY
ENTOMO-
LOG
Ladislav

ZENA

MEZINAR.

KOD
TONGA

PLEMENO

STIRAC
PRACHU
NA HOLI

DAMSKY
KLOBOUCEK]

CITOSL.
ULEVY

ZDVORILE
OSLOVEN
ZENY

SOLMIZ.
SLABIKA

M

ODPORO-
VATI

RYPADLO

BYV. PLAT
UCITELE

NULOVA
IZOKLINA

SCHNOUT

PLOCHA
KOST NA
ZADECH

TA1ONA

GERMANI

JM. SPIS.
PAVLA

PEKAR-
SKA
DESKA

M

ZNACKA
DOUTNIKU

REALITNI
KANCELAR

3

PRAVO-
SLAVNI
KNEZI

PLYNNY
UHLO-
VODIK

VOJEN-
SKA
JEDNOTKA

Bedfichu, milujeS mé? Velice. A dal
byszaméi ...

ZNACKA
AMERICIA

PRED-
LOZKA

SLUCOVA-
Tl

VOJSKO
zast.

SPZ OKR.
ROKYCANY

KDO
HLASA
ASKEZI

M

JEDLE
ORISKY
LEDVINOV-
NikU

ZNACKA
OSMIA

NAZEV
PLANET-
KY

BELOVES.
KYSELKA

VESTEC

M

TRAVNIK

ORGAN
CICHU

LYZARSKY
VOSK

TRUMFY

0O Cco?

OHRADA

OTEC
fide.

DOMACI
HLIDACI

PROUTENA|
NADOBA

CHLAPICI
expr.

BOROVE
MLAZI

PIVO PRO
RIDICE

ZREDENY |
RAJEATOVY|
PROTLAK

NASEP

HOTOVY
VYROBEK

DALIBOR
dom.

GEN
star$i nazev

SPORTOV.
KLUB zkr.

ST.ZN.
STIHAGEK

UKAZOV.
ZAJMENO

MORSKA
RYBA

USN
KAMENEK
otolit

TAKOVE
MNOZSTVI

JAKE
MNOZSTVI
2

Bliz&i popis obsahu nasich kfizovek najdete na nasich webovych strankdch www.krizovky-marketa.cz.

DUDA, TEM
ISARA
RATA
IVASI
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Maéte obavy o své blizké? POMOC STALE PO RUCE

*% ANDEL

NA DRATE

TISNOVA PECE
Registrovana socidlni sluzba s povéfenim MPSV CR

NON-STOP 24/7 pomoc v krizovych situacich

. zranéni Ci ohrozeni zZivota pfi padu a zhorSeni
zdravotniho stavu doma i venku
« SOS tlacitko - Hodinky eWatch nebo privések eSafe
« GPS lokalizace pfi alarmu, hlidani nizké aktivity, detekce padu

//////

Linka pomoci a bezpeci pro seniory

« non-stop pomoc pfi tzkostnych a tisnivych pocitech

- pravidelné aktivizacni hovory

Cteni z knihovny Andéla na draté

« audio zaznamy prednich umélct pro potéchu
a rozptyleni

Prijem telefonickych hovort
a vlastni neomezené volani

« komunikace s rodinou
a prateli s neomezenym
tarifem

« bez mobilniho telefonu,
bez plateb za SIM kartu

Vsechny tyto sluzby stisknutim jediného tlacitka
Jistota pro Vas a Vase blizke 24 hodin kazdy den

Spoluticast uzivatele na Uhradé za sluzby cini 380 K¢ mésicné. Pii zahdjeni uzivani sluzby je nyni
SOS komunikacni zafizeni zcela ZDARMA. Plati pfi objednani do 30. 11. 2023 7
Doporucujeme rozhodnuti neodkladat, mnozstvi uchazecl je limitovano sos Chytre

zarizeni nyni
ZDARMA
. 800555655 | www.andelnadrate.cz Usetfite tak 2 990 K&



DS — PORADNY 31

'Rada senioru
Ceské republiky

zapsany svaz spolkit

AKREDITOVANOE PORADNY
RADY SENIORU CR

Bezplatné poradny RS CR pomahaji seniorim — mizete se piijit poradit napfiklad s vyGétovanim za sluzby

¢i energie, pomuizeme vam s vyplnénim zadosti ohledné socialnich davek, navrhi smluv i dalsich tiskopist,
muzete bezplatné vyuzit rad pravnika napfiklad kvuli poztistalosti, zavéti, poradime vam ale téeba i pfi FeSeni
obéanskopravnich sporu, na telefonu je vam k dispozici také psycholog.

LLL)

NADACE CEZ

Akreditované poradny jsou spolufinancovany MPSV

CASOPIS DOBA SENIORU PODPORUJE NADACE CEZ

DALSI CISLO

DS VYCHAZI
30. LISTOPADU

TELEFONY JSOU V AKREDITOVANYCH PORADNACH DOSTUPNE V UREDNICH HODINACH,
LZE SI NA NICH DO PORADEN OBJEDNAT i OSOBNi SCHUZKU.

BRNO:

DUm odborovych sluzeb, Malinovského
nam. 4, 602 00 Brno — kancelar 414
Telefon: 545 222 212,725 575 610,
725 976 563

E-mail: poradna.brno@rscr.cz
Vedoucim regionélniho pracoviste je
JUDr. Eliska Skuhrovcova — 725 575 610
Utedni hodiny:

Pondéli—cCtvrtek: 9—17 hod.

Patek: 9—13 hod.

CHEB:
Kfizovnicka 99/4, 350 02 Cheb

Telefon: Bc. Daniela Slavikova — 602 718 744

E-mail: poradna.cheb@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je
Mgr. Hana Stfechové — 702 119 567
Utedni hodiny:

Pondéli a stfeda: 9—14 hod. objednanf
— 602 718 744

Utery: 8—12 hod. online,

1517 hod. objednani — 702 119 567

HRADEC KRALOVE:

Manesova 780/11, 500 02 Hradec Kralovée
Telefon: 702 097 684, 601329 806
E-mail: poradna.hk@rscrcz,
poradna.hradec kr@rscr.cz

Vedoucim poradny je Ing. Mgr. Petr Tojnar
— 725 000 850

Utedni hodiny:

Pondélf az stfeda: 13—17 hodin

Civrtek: 9-13 hodin

KONICE:

Masarykovo ndamesti 66, 798 52 Konice
Telefon: Mgr. Ladislav Bily — 725 367 604
E-mail: poradna konice@rscr.cz

Vedouci poradny je Milena Hesova

Utedni hodiny:

Pondeélf: 8-16.30 hod.

Utery a stfeda: pouze konzultace telefonem

LIBEREC:

Poradna je spolufinanco-
vana Libereckym krajem
Mlynska 611, 460 01 Liberec
Telefon: 485 108 927, 725 732 647,
725908 781

E-mail: poradna liberec@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je
Ing. Milan Taraba — 725 715 461
Uredni hodiny:

Pondéli: 8—12 hod. — 725 715 461
Utery: 8-16 hod. — 725 908 781
Stfeda: 812 hod. — 725 732 647
Civriek: 8-12 hod. — 725 908 781

kraj

OLOMOUC:

Jeremenkova 54/3, 779 00 Olomouc,
kancelar poradny + KRS v pfizem;
Telefon: 602 618 073, 602 647 230,

774 345 670

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

Pondéli—stieda: 9-13 hod., od 13-16.30 jen
objednanf

Ctvrtek a patek — pouze konzultace
telefonem

Mgr. Miroslava Lattenbergova — 602 618 073
PhDr. lvana Knausovd, Ph.D. — 602 647 230

OSTRAVA:

DA&m odborovych sluzeb, U Tiskdrny 578/,
702 00 Ostrava, 3. patro

Telefon: 596 104 222

E-mail: poradna.ostrava@rscr.cz
Vedoucim regionalniho pracoviste je

Ing. Pavel Gluc — 607 520 507

Utedni hodiny:

» Socidlni poradna: 725 188 377, 725 830 618,

725 315 483

Pondéli a Utery: 8-16.30 hod.
Stfeda a patek: 8-16.20 hod.
Ctvrtek: 812 hod.

— 725827619
Utery a streda: 13-17 hod.

» Bytova poradna: /25 183 068
Utery a Ctvrtek: 13—17 hod.

\\Liherecky’ » Pravni poradna: Mgr. Sonja Brlohové

PRAHA A STREDOCESKY KRAJ:

D&m Radost, ndm. W. Churchilla 2, 9. patro,
130 00 Praha 3

Telefon: 222 560 136

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

Vedouci poradny je Ing. Lenka Desatova
— 725309 153

Utedni hodiny:

» Psycholog: 702 098 482

nebo 725 096 880

Pondélf a stfeda: 8—12 hod.

» Socialni poradna a terénni pracovnik:
725375582
Pondéli, dtery, stfeda a Ctvrtek: 9—12 hod.

» Pravni poradna: 601 503 226
Ctvrtek: 9-14 hod.

» Socidlni pracovnik:
Osobni navstévu si domluvte telefonicky
na tel. ¢fsle 725 375 582, 725 096 830

ZLIN:

Kvitkova 4323 (budova COOP Jednota),
760 01 Zlin

Telefon: 602 763 512

mail: rscrzlin@seznam.cz

Vedoucim regionalniho pracovisté
je Libor Pilka - 602 763 512

Utedni hodiny:

Pondéli a dtery: 8—12 hod.

Stfeda: 8—16 hod.

Ctvrtek: 12—16 hod.

Patek: pouze telefonické konzultace

Kontakty na jednotlivé Krajské rady seniortl najdete na http://www.rscr.cz/krajske-rady/

postupu.

Redakce ¢asopisu Doba seniorti poskytuje informace nutné pro odeslani vyhry — tedy jméno a pfijmeni a korespondenéni adresu spoleénostem, které
vyhry dodavaji a rozesilaji. Jiné Gdaje o ctenafich neevidujeme ani je, s vyjimkou popsanych situaci, neposkytujeme. Pokud spolu s odpovéd'mi na sou-
tézni otazky, kiizovky ¢i sudoku své Gdaje zaslete, vyjadfujete tim souhlas s jejich poskytnutim a s tim, ze s nimi bude nalozeno podle vyse popsaného

Séfredaktor: Jana Pistékova. Adresa redakce a inzerce: Ném. W. Churchilla 2,130 00 Praha 3-Zizkov, e-mail: dobasenioru@rscr.cz. Kontakt vyluéné pro inzerci:
obchod@reflexadvertising.cz. S redakci se miizete také spojit prostfednictvim prazské poradny RS CR. Vydava Rada seniorll CR (www.rscr.cz). Grafické
Gprava: Bc. Vaclav Spiral. Tisk: Triangl, a. s. Rozsifuji PNS a Ceské posta, piedplatné spole¢nost SEND Predplatné spol. s r. 0., Ve Zlibku 1800/77, hala A3,
193 00 Praha 9, tel.: 225 985 225. Registrace MK E 16412, ISSN 1801-5859. Clanky vyjadiuji nazory autor(i a nemuseji byt totozné s ndzorem redakce.
Nevyzadané texty a fotografie se nevraceji.
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Cihat mtze kdekoliv.

| v hromadné doprave

se muzete nakazit
PNEUMOKOKOVYM
ZAPALEM PLIC.

Pomozte snizit riziko onemocnéni
pneumokokovym zapalem plic ockovanim
vakcinami od spolecnosti Pfizer.

Pneumokokovy zapal plic je zavazné bakterialni onemocnéni, kterym se mizete nakazit
kdykoliv a kdekoliv, protoze pneumokoky se snadno prenaseji kaslem a kychanim.

Jiz jedna davka vakciny pfispiva ke dlouhodobé ochrané.
Potfeba preockovani nebyla stanovena. Dat se ockovat m(izete béhem celého roku!

Pozadejte sveho lekare o vakcinu proti pneumokokovym infekcim od
spolecnosti Pfizer!

Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar jsou registrované pripravky (vakciny proti pneumokokovym infekcim), jejichz vydej
je vazan na lékarsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé pfibalovou informaci. Vakciny Prevenar 13 a Apexxnar neposkytuji
100% ochranu proti typm pneumokoka, které vakciny obsahuji, a nechrani pred typy neobsazenymi ve vakcinach ¢ijingmi

mikroorganismy. O moznostech ockovani se poradte s oSetfujicicm [ekarem.

Pfizer, spol. s r.0., Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, tel: +420 283 004 111, www.pfizer.cz
PP-PRV-CZE-0098

& Pfizer ( APEXXNAR' Prevenard3’





