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TEMA MESICE

STARI JE STAV MYSLI

aneb V. mezilidskych vztazich je porad co se ucit

0d kvétna letoSniho roku probihaji
vOlomouci semindre pro seniory zfad
siroké verejnosti v projektu ,,Stari je
stav mysli aneb V mezilidskych
vztazich je porad co se ucit“. Tento
cyklus seminari, ktery organizujeo. s.
INspiro, pomadha seniorim lépe
pochopit nékteré zakonitosti moderni
mezilidské interakce.

,Novd hektickd doba s sebou nese mnoho
tieba i nepochopitelnych socidlnich pra-
videl, je to doba, které nékdy nerozumime,
nékdy ji nestihame a nékdy i trochu od-
mitdme, protoZe je jind neZ doba, ve které
jsme vyristali. Pochopime-li ménici se
pravidla mezilidskych vztahi, bude se nim
sndz komunikovat nejen s ,mladymi“, ale
mnohdy i se svymi vrstevniky,“ fikd lektor-
ka Milada Snajdrov4, kterd uz se sama se-
niorskému véku bliz.

,Dnesni seniofi jsou aktivni, sobéstacni,
s chuti jeSt€ mnohé zaZit a naucit se. Prozili
vSak své aktivni obdobi v dobé s jinou kul-
turou, proto si vytvofili jiné navyky mezi-
lidského kontaktu. Postaci, kdyz si aktuali-
zuji své socidlni schopnosti a prizptsobi je
dobé sjinymindroky,“ dodava.

Semindre jsou vedeny odlehcenou prozit-
kovou ale erudovanou formou, seniofi se
aktivné zapojuji a teoretické znalosti si
davaji do kontextu bézného Zivota. Mnoh-

dy sivyménuijiivlastni zazitky a zkuSenosti,
coZ jim 1épe pomdhd pochopit jejich vlastni
problémy. Navic ve skupiné svych vrstev-
niku ¢asto poznavaji, Ze se svymi bolistka-
miv mezilidskych vztazich nejsou sami.

V prvnim kvétnovém cyklu si seniofi
oprasili své komunikacni dovednosti a na-
piiklad posuzovali, jak se zménilo pouZiva-
ni ceského jazyka od dob jejich mladi. Prak-
tické rady a ukdzky neverbdlni komunikace
jim pomohly pochopit, Ze mluvi i télem.
A zjistili, Ze ve vy$sim véku uZ si musi na
nékterd gesta ¢i postoje ddvat trosku pozor,
aby nevysilali jiné signaly, nez by si prali.
Zajimava byla diskuze nad potfebnosti,
vyhodami a nevyhodami elektronické
komunikace. Mnozi seniofijsou py$ninarto,
Ze ovladaji pocita¢ a umi si na internetu
vyhledat razné zajimavosti. Mluvilo se ale
také o tom, jak je dobré mit pro vSechny
piipady mobilnitelefon pofad po ruce.

Ve druhém cyklu seniofi objevovali
moderni asertivitu 2 mnozi si na ni upravili
zkresleny nazor. Zjistili, Ze skutecné nejde
o agresivni jedndni, ale o zdravé prosazeni
toho, co chceme. A také, coZ je ve vySSim
véku té731, v klidu, ale pevné odmitnout to,
conechceme.

Seminaf manipulace oteviel mnohé oci
a seniofi pochopili, kde jsou piipadné
manipulovani, a to nékdy i svymi nej-

blizsimi. No a také, kde mnohdy manipuluji
onisamiajak to mohouzménit.

0. s. INspiro zve vSechny seniory na tfeti
cyklus, nasemindfe o finan¢ni gramotnosti,
o manipulaci a ochrané spotiebitele.
Seniofi se na nich dozvi, jak si hlidat osobni
rozpocet, jaké jsou vyhody a nevyhody
nékterych financnich produkti nebo co
délat pfi financnich problémech. Lektorka
Milada Snajdrova také nauci seniory, jak se
branit pfi podomnim prodeji, jak se
nenechat manipulovat obchodnimi zastup-
ci nebo jak spravné a uspésné reklamovat
vadné zbo7i. ,Nejlépe se spotrebitelské
problémy vysvétluji na konkrétnich ptipa-
dech,* fikd lektorka, ,jako poradkyné v po-
radné pro spotiebitele jsem téch piibéhi
vyslechla hodné a v mnohém se podobaji.
Proto chci preddvat Spatné i dobré zkuse-
nosti, tak, aby seniofi predem védéli, cemu
se vyhnout nebo na co si napiiklad ddvat
pozor pii podpisu smlouvy. A predevsim
proc skutecné v Zadném piipadé nechodit
napredvidéci akce.

Po prazdnindch zacind prvni ze tif semindft
jiz v utery 2. zai{ 2014. Semindre jsou zdar-
ma diky dotaci Olomouckého kraje a ve spo-
luprdci s Magistritem mésta Olomouce se
konaji v Klubu pro seniory Karafiatova 6
v Olomouci vzdy v utery od 9 do 12 hodin.
Vice najdete nawww.inspiro-olomouc.cz.
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AKTUALNE Z KRAJE

Sdruzeni obrany spotrebiteld varuje
pred faleSnymi prazkumy

Sdruzeni obrany spotfebitelii Moravy a Slez-
ska doporucuje obcantim obezfetnost pii
prizkumech u obchodnich stredisek.
Prodejci totiz zménili taktiku a vymysleji
nové zpusoby, jak dostat seniory na pred-
vadéci akce.

Novinkou posledni doby jsou fale$né
prizkumy pfed obchodnimi domy. Scéndr
je pfiblizné ndsledujici: Solidné obleceny
clovék oslovi na parkovisti seniora s tim, Ze
je zaméstnancem dané prodejny a provadi
prizkum spokojenosti zdkazniki s nabid-
kou, sluzbami, kvalitou atd. Za ucast v krat-
ké anketé pfislibi zapojeni do soutéze
o hodnotné ceny, staci jen odpovédét na

parotdzek auvést telefonni ¢islo pro piipad
vyhry. Senior, pak opravdu ,vyhraje“. Pro
,vyhru“ si vSak musi piijet na pfedem
smluvené misto, kde vSak na néj cekd ne-
milé prekvapeni. AniZ by chtél, ocitd se na
predvadéci akci, kde je ¢asto vystaven ne-
piiméfenému ndtlaku ze strany prodejct
anekalymi praktikami je pfinucen ke koupi
predrazeného zbozi.

SdruZeni obrany spotfebiteld radi, aby se
obcané v pripadé jakychkoliv pochybnosti
obritili pfimo na zaméstnance ¢i vedeni
provozovny, napf. prostfednictvim infor-
macniho koutku, ktery byvd v kazdé provo-
Zovneé. -KR-

Olomouc - Hrosici liberijsti, Stétkouni
africti, krokodyli a opice budou tvofit
osazenstvo noveého tropického
pavilonu v zoologické zahradé na
Svatém Kopecku. Vyroste v prostoru
mezi pavilonem opic a ubikacemi pro
zirafy, se zahdjenim jeho stavby se
pocita letos na podzim. Naklady na
stavbu nové budovy nepravidelného
padorysu s plochou stifechou
doséhnou 42 miliont korun. -red-

V jesenickych laznich otevreli DiscGolf Park

Jesenik - Novym discgolfovym hfistém se
mohou pochlubit Priessnitzovy 1é¢ebné l4z-
né v Jeseniku. Devitijamkové hfisté v parku
Vincenze Priessnitze je teprve tfetim reali-
zovanymvJesenikach.

,Nas lazensky DiscGolf je doplnén o zabav-
ny kviz. Kazd4 jamka je doprovazena otdz-

kou tykajici se naSich lazni“ pfedstavil
novinkuobchodniteditel Tomas Rak.
DiscGolf je hra odvozend z golfu, kterd
vznikla ve Spojenych stitech americkych.
Hrac se misto golfového micku snazi do
jamky umistit 1étajici disk. Jamku pak
nahrazuje ocelovy kos.

Duchovni hudba rozezni chramy

Olomouc - Od 21. zafi do 12. fijna se v olomouckych chrédmech uskutecni pét
koncert( Podzimniho festivalu duchovni hudby. Probéhnou v chrdmu svatého
Michala, kostele svaté Katefiny, kostele Zvéstovani Pané, v prostorach Klaster-
niho Hradiska a v chréamu sv. Mofice. Nejvétsi hvézdou letosniho festivalu je
ruska sopranistka Veronika DZjoeva, kterd se publiku pfedstavi na zavérecném

koncerté.

Spolené s ni zazpiva rovnéZ ukrajinsky basista Stonda, ceska altistka Jana Syko-
rova a tenorista Jaroslav Brezina. Doprovodi je Cesky filharmonicky sbor Brno se
sbormistrem Petrem Fialou a Filharmonie Hradec Kralové Fizena dirigentem Jaro-
mirem M. Krygelem. Na koncerté zazni Brucknerovo Te Deum a dale také Requiem

od Camille Saint-Saénse v novodobé ceské premiére.

-red-

piscre v

Seniofi a ryby - jak to jde
dohromady? Naramné! Pokud je
nékdo rybarem delsi dobu, pak na
tohoto konitka v diichodu ma vice
¢asu. Neni nad to, brzy réno posedét
u vody, pozorovat pfirodu, mozna
chytit kaprika nebo stiku.

Heslo ,Chyt a Pust” i u nas zapustilo
koreny a mnoho rybari tak chyta.
Televize se predhanéji v nabidce
atraktivnich programd, ale byt venku
v prirodé za kaZzdého pocasi, pose-
dét u vody v klidu a tichy, to je
balzam na nervy uspéchané doby.

A pripominam vyrok herce a vasni-
vého rybare Jana Wericha, Ze ,¢as
straveny na rybach se nezapocitava
do celkové délky Zivota”. Tak proc si
neprodlouzit Zivot, nevratit se domd
od vody s ¢istou hlavou. Mame to
Stésti, Zze v okoli Olomouce je fada
rybarskych revirl, kam mézeme dojit,
dojet na kole ¢ autem, méstskou
dopravou. Ale pozor! Kdo jde na ryby
kvali masu z ryb, ten mdze byt
zklaman. Priroda je nevyzpytatelng,
nekdy ryby jdovu, jindy dlouho nic.
Preji vam, koleglm, rybardim, Gspés-
ny lov a tém, co se k nam chtéji
pridat - nevahejte, stoji to za to.
,Petrtv zdar.”

Karel ViyslouZil, Celechovice na Hané

V Horni Lipové otevreli
prvni pravoslavny kostelik

ve Slezsku

Novy kostelik a pamatnik vénovany
véle¢nym zajatclm z doby druhé
svétove valky byl slavnostné otevien
v sobotu 23. srpna v Horni Lipové.
Stavba kosteliku a pamatniku vznikla
podle architektonického ndvrhu
Jindficha Kariky, Vilmy Kankoveé

a Vojtécha Koudelky z iniciativy ob-
¢anského sdruzeni Kostelik v Horach.
,Pamatnik se stane jednim z mala
mist v nasi vlasti, ve kterém se pfi-
béh vale¢nych zajatcl pfipoming,

a zaroven prvnim pravoslavnym chra-
mem postavenym ve Slezsku,” uvedl
duchovni otec projektu Libor Krato-
chvil a dodal, Ze okolo pamatniku
vyroste také pfrodni odpocinkova
zona s nadhernymi vyhledy na

vrcholy jesenickych hor. -KR-
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prisun Ize sice také prostrednictvim
vitaminovych tablet, nové se hovori do
o jeho podavani nitroZilné.

lékarkou aplikujici ho v Olomouci infuZné.

VYUZITI VITAMINU CV 21. STOLETI

Nova fakta davaji velkou nadéji pacientim

Pani doktorko, proc viibec clovék
potrebuje vitamin C?

Vitamin C potfebujeme proto, aby ndm nor-
mdlné fungovalo vazivo a tvofil se v ném
dostatek kolagenu, abychom netrpéli sr-
decné-cévnimi obtizemi nebo poruchami
hojeni ran. Dile jej potiebujeme, abychom
lépe snaseli stres, fungovala ndm imunita
a odoldvali jsme bakteridlnim a virovym
infekcim. Na rozdil od vétiny savch si
lidsky organismus neni schopen vyrobit
vitamin C sam. Proto je nutné tuto Zivotu
nezbytnou latku télu dodavat.

Jakou roli plni vitamin C v naSem
organismu?

Vitamin C m4 vyznamnou a naprosto
zdsadni roli pfi potlacovani oxidativniho
stresu. Oxidativni stres je spoluzodpovéd-
ny zavznik vétsiny civilizacnich onemocné-
selhdni a nddorovd onemocnéni. Vitamin C
je také dilezity pro vstfebavani Zeleza,
tvorbu cervenych krvinek, imunitni proce-
sy ¢ispravnou funkci mozku.

Co miiZe zpusobit nedostatek
vitaminu C?

Jeho nedostatek vede k rozvoji chronickych
zanétl, napt. revmatoidni artritidy, alergii,
depresivnich poruch, onemocnéni cév, os-
teoporozy, opakujicich se infekci, ale i synd-

romu vyhoteni a chronického tnavového
syndromu. Nedostatecnd hladina vitaminu
C zvySuje koncentraci Skodlivého LDL cho-
lesterolu. Nelécené chronické zanéty vedou
ke vzniku onkologickych onemocnéni.

Vitamin C pfijimame denné z potravin,
ovoce azeleniny, nenito dostatecné?

V minulosti toto dostacovalo a i dnes to
stafi zdravym jedincim. Pestrd strava je
sice zakladem zdravi, presto vSak vzhledem
k Zivotnimu stylu, stoupajicimu stresu,
naduZivanim 1éka, klesajici kvalité potra-
vin a ovzdusi se potyka s oxidativnim stre-
sem vice jak 70 % populace v ekonomicky
vyspélych zemich.

Proc je doporucovano v nékterych
pripadech podavat vitamin C
nitroZilné? MiiZeme prece brat
celaskon i v tabletach...

Pipodéni vitaminu C dsty, diky omezenym
transportnim moZnostem ve strevé, lze
dosdhnout v krvi jen nizkou koncentraci
vitaminu. Ta zajiStuje pouze nékteré pre-
ventivni, nikoli v§ak lécebné ucinky. Pro
jejich dosazeni je nutné vytvofit v krvi
15krat vys$si koncentraci, coZ je moZné
dokazat pouze pii nitroZilnim podani for-
mou vysokoddvkované infuze vitaminu C.
Samoziejmé poddvani vitaminu usty ma
sviij preventivné-terapeuticky vyznam.

Vitamin C je znam v ramci prevence
chripky a nachlazeni, plati to také pro
prevencinadorovych onemocnéni?

Je prokazino, 7Ze deficit vitaminu C nega-
tivné plsobi na organismus, pokud jde
o dlouhodobé zdravi. Stejné tak plati, Ze
zanétlivy proces a oxidativni stres hrajiroz-
hodujici roli ve vzniku a prognéze malignit
(nddort). Na zdkladé téchto fakti si trou-
fam tvrdit, Ze cilené intraven6zné poddva-
ny vysokodavkovany vitamin C (jako anti-
oxidant, chranici zdravé bufiky) je jednou
z nejucinnéjsich prevenci vzniku jak nado-
rovych tak cévnich chorob.

Pokud ale uZ nadorové onemocnéni
propukne, popiSte nam strucné, jak
miuZe vitamin C pomoci?

Pokud je infuzni ddvka vitaminu C poddna
onkologickému pacientovi, piisobi na dvou
urovnich, ma dudlniucinek:

Na jedné strané chrini zdravé buiky
antioxidacnim ucinkem a podporuje tim
protinddorovou imunitu. Na druhé strané
na nddorové buiiky plsobi tak, Ze je
poskodi a blokuje jejich mnoZent, coZ vede
kjejich destrukci.

Je to slozity proces, ale strucné feceno -
vitamin C v téle metabolizuje na peroxid
vodiku, ktery pusobi na nddorové buniky
(obvykle v kyselém a Zelezitém prostiedi)
atakové buriky znici. Naopak zdravé buiiky

6
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(diky ochrannym enzymiim) neposkodi.
Pisobeni vitaminu C proti rozvoji metastdz
je davano do souvislosti se schopnosti vita-
minu blokovat v nékterych ptipadech nado-
rovou ,angiogenezi‘, cozZ znamend, Ze nador
sinemiiZe nové vytvafet své cévy asifit se.

Jaka je u nas pozice infuzné
podavaného vitaminu C mezi 1ékarfi

a odbornou verejnosti?

V CR se zabyvi infuzni terapii vitaminem C
u onkologicky nemocnych vice jak 100 léka-
fa (vétSinou onkologt a praktickych léka-
f). Stéle je zde ale jistd nediivéra nékterych
kolegii v protinddorovy ucinek vitaminu C.
Tyto obavy vychazeji z faktu, Ze na tomto
poli zatim nemame k dispozici dostatecné
velké Klinické studie. OvSem v posledni
dobé byly publikovany klinické studie men-
§i, které potvrdily pozitivni vliv vitaminu C
naprognozu onkologického onemocnéni.

V letosnim roce navic CLK (Ceskd lékarska
komora) vyjadfila souhlas s poddvinim
IVC (infuzni vitamin C) u onkologicky ne-
mocnych na trovni lécby adjuvantni (pod-
pirné) ¢i komplementirni (aplikované
spolu se zakladni terapii).

Vjaké fazi onkologické 1écby je
vhodné aplikovat vysokodavkovany
vitamin C?

Nejlepsichlécebnych vysledkii je dosahovi-
no, pokud je vysokodavkovany vitamin C
kombinovan soucasné se stavajici cytosta-
tickou nebo biologickou lécbou. V téchto
pfipadech bylo prokdzano, Ze vitamin C
pusobi synergicky s chemoterapii a dokon-
ceis radioterapii a umociiuje destrukci na-
dorovych bunék. Navic pacienti snasi mno-
hem lépe chemoterapie, je sniZen vyskyt
vedlejsich ucinki, jako je nevolnost, zvrace-
ni, nechutenstvi, inava, deprese apod.

Z vasich odpovédi je patrné, Ze vita-
min C ma slibny potencial. Jakou mu
pfisuzujete v onkologii budoucnost?
Vysledky jednotlivych klinickych studii
prichdzejicich prevainé z USA a Némecka
jsou vice neZ povzbudivé. Jako napiiklad

studie zvefejnénd v cervnu 2013 v americké
,Riordan Clinic“. Testovino bylo 1000 pa-
cientii s karcinomem prsu, prostaty, plic,
ledvin, slinivky, kiZe, krve, mocového mé-
chyte a kosti. U vétsiny pacienti vitamin G
prokdzal likvidaci nddorovych bunék,
zastaveni ristu metastdz a vyrazné snizil
kontrolované markery.

S ohledem na vynikajici 1écebné vysledky
a nizkou cenu (v porovndni s klasickou
terapii) predpokladam, Ze v budoucnu se
stane infuzné poddvany vitamin C nedil-
nou soucdstistandardni onkologické 1é¢by.

Jaké dalsi cilové skupiné pacienti,
kromé onkologickych byste infuzni
terapii vitaminu C doporucila?

V nasiordinaci mame velice dobré vysledky
u pacientt s opakujicimi se infekty a zanéty,
unavovym syndromem, cukrovkou, jaterni-
mi ¢i pankreatickymi obtiZemi. Dile jsou
zde alergici a astmatici, kterym vitamin C
sniZuje hladinu histaminu a sniZuje tim
potfebu tlumicich 16kt a kortikosteroida.
Také registrujeme povzbudivé vysledky
u atopické dermatitidy a psoridzy, u téchto
pacientiibyvd vyrazné snizend hladina vita-
minu C v kozni tkdni. Sviij vyznam m4 vita-
min C pfi zanétlivych stavech pohybového
apardtu, vyrazné urychluje hojeni ran po
tirazech a operacich. Nemohu zapomenout
na pacienty s osteoporézou. Nové studie
ukazuji vysokou efektivitu pti léché chla-
mydiovychavirovychinfekei...

Ma vitamin C vitbec néjaké neZadouci
ucinky?

Vitamin C je zcela bezpecny a nevykazuje
74dné vedlejsi ucinky ani pfi poddvini
vysokych infuznich divek. Jedinou znimou
kontraindikaci jsou zdvaini onemocnéni
ledvin. Zde by nasazeni vysSich divek
vitaminu C mélo probihat pod kontrolou
urologického pracoviste.

Hradi infuzni terapii vitaminem C
pojiStovny, pripadné kolik jedna
infuze stoji a kde je moZné si nechat
vitamin C aplikovat?
Bohuzel, zdravotni pojistovny v CR tuto 1é¢-
bu neproplaci. Cena 7,5 g infuze vcetné ap-
likace a pomocného materidlu se pohybuje
celorepublikové na trovni 900-1200 K¢.
V nasi ordinaci na Hornim linu v Olomouci
poskytujeme navic slevy pro onkologické
pacienty a seniory. Seznam vSech lékart
a onkologickych center aplikujicich vita-
min Cinfuzné naleznete na
www.vitamin-c-infuze.cz.

Dékuji za rozhovor

Lékarna U Pottingea radi

Pouzivate respiracni inhalatory
nebo nosni spreje napriklad k Iécbé
astmatu a alergické rymy?

Mozna uz vas v lekarné informovali
o kampani, jejimzZ cilem je vracet
pouZzité a expirované inhalatory

do |ékaren namisto vyhozeni do oby-
Cejného odpadu. Lékarnami osloveni
pacienti jiZ timto zplsobem vratili

75 tisic inhaldtord, které predstavuji
vice neZ jeden a pdl tuny plastu.
Kromé samotného plastu jsou pro
prirodu zatézi i zbytky léciv, které se
nachazi v prézdnych obalech.
Odevzdanim prézdnych davkovac
do lékaren tak pacienti Setfi Zivotni
prostredi a zaroven prispivaji

i k zodpovédnému nakladani s lécivy-
mi pripravky.

Mezi |ékarny zapojené do projektu
patfi v Olomouci napriklad lékarna

U Péttingea. Pocet vracenych inhala-
tord zde eviduji a jiz ted je jasné, Ze
projekt pacienty oslovil a pocet
navracenych davkovact kazdym
meésicem stoupa.

Vice informacf a aktualni seznam
vsech 652 |ékdren zapojenych do
projektu najdete na internetovych
strankach www.inhalatory.net.
VSechny zapojené lékarny jsou
oznaceny logem projektu a mdzete si
v nich vyzvednout zdarma informacni
letdky a sbérné sacky pro oddélené
uchovavani prazdnych oball do
doby, kdy se vydate do své lékarny
a pouzité inhaldtory vratite. V rémci
programu mdzZete vracet aerosolové
davkovace, inhalatory pro praskovou
formu Iéku a aplikdtory nosniho
spreje. Tento ¢ladnek si mézete
precist i na www.mujlekarnik.cz.

A
LA

Vdechnéte

inhaldtortim
novy zivot

Mgr. Monika Malovand, Lékarna
U Péttingea, Palackého 3, Olomouc
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PREDSTAVUJEME

U Slunakova vzniklo nové lakadlo pro turisty

s RRCE ST I | Clasad .
"‘k.,"’ " .k o

Aredl unikatnich staveb, kde clovék
pociti souznéni s prirodou, miiZe
meditovat a relaxovat, se otevie 20. za-
i v Horce nad Moravou v okoli centra
ekologickych aktivit Slunidkov.

V expozici pojmenované Dim prirody
Litovelského Pomoravi vstoupi navstévnici
do Zahrady rostlin a Zivocich v podobé
lodi, do Lesniho chramu a Kouzelného lesa,
Slunecni hory sni a k vidéni je i Ohnisté
zlaté spirdly. ,Tato umélecka dila maji v li-
dech podnitit smyslové vnimani pfirody
i vztah k ekologicky zajimavé a cenné kra-
jin€ Litovelského Pomoravi,“ uvedla Zuza-
na Jankova z centra ekologickych aktivit
Slunidkov. Jak dile doplnila, venkovni expo-
zice nejenze seznamuje verejnost netradic-
diky projektu ,Sedm bran k pfirodé
Litovelského Pomoravi“ nabizi i prozitkové
a vzdéldvaci aktivity, pro které jsou
pripraveny metodické sesity, informacni
broZury i interaktivni prvky v terénu.
Projekt byl podpofen Ministerstvem Zivot-
niho prostiedi Ceské republiky v ramci
Fondu environmentdlni odbornosti
vProgramu $vycarsko-ceské spoluprice.
Stavby v aredlu, které netradicné predsta-
vuji piirodu, vznikly dle ndvrhi vyznam-
nych ceskych vytvarniki. Autorem Zahrady
rostlin a Zivocicht Litovelského Pomoravi je
FrantiSek Skdla, Lesniho chrimu, Kouzel-
ného lesa a mostt Miloslav Fekar, Slune¢ni
hory snii Milos Sejn a Ohnisté zlaté spirdly

DUM PRIRODY LITOVELSKEHO POMORAVI

Marcela Hubdcka. Umélecké objekty maji
slouzit nejen jako meditacni mista, ale z je-
jichvrcholiilze pozorovat okolni krajinu.

Zahrada zZivocich@ a rostlin
Litovelského Pomoravi

FrantiSek Skdla svou zahradu popisuje na-
sledujicimi vétami: ,Zahrada rozjimani
a zastaveného Casu. Zahrada pro vSechny
smysly, sysly a nesmysly. Zahrada slunce
astinu. Zahrada trvale udrZitelného rozkla-
du. Zivocichové a rostliny Litovelského
Pomoravi v prostfedi bylinné klasterni
zahrady a venkovského dvorku. Estetika
venkovského kutilstvi na klasternim
dvorecku. Biih je v detailu, bramborové
polivce a sedi na fimse. Vysvétlovinim se
zabiji kouzlo a tajemstvi. To, co jste vidéli,
prozradtejendavéryhodnym.”

Kouzelnyles

Kouzelny les je rozdélen do tii lalokt
zakousnutych do lesnich porosti v zadni
Casti parku, v okoli Lesniho chramu.

Lesnichram

Lesni chram z dubovych sloupt je mistem,
které vypravi o putovani slunce. Od vycho-
dupo zdpad, od svétla aZ po tmu, od zrozeni
po smrt. Na podlaze vyhlidkového koSe je
umistén obrazec poukazujici k sile slunce.
Uvnitt chrdamu je kruh tvoteny ¢tyfmi lavi-
cemi. Lze v nich rozpoznat ¢tyfi rocni
obdobi, ¢tyfi svétové strany, Ctyfi ptirodni

Zivly... Chrdm slouZi jednak jako pfirodni
ucebna a také k relaxaci v objektu zasveé-
cenému prirodé.

Sluneénihorasnt

Milos Sejn iika o své hofe: ,Slunecni hora
sni je umély krajinny utvar vybizejici k za-
staveni, nabizejici prinik do pfitmi jejiho
nitra, vystoupani na travnaty vrchol. Hora
prekryvd potok a obsahuje labyrintické
pristupové chodby k jeskyni se studnou
a fadou mist a objekti, urcenych k nejriz-
néjSim zplsobtim rozhovord. Nad vodni
hladinou studnice a nad vrcholem celé ho-
ry jsou zavéSeny dva zvony, jeden vénova-
ny vnitfku, zemi a vodé, a horni, odkazujici
ke slunci a vétru. Z vrcholu je mozné se
rozhlédnout po okoli historické krajiny
Pomoravi. V podzemnich prostorach pak je
mozno proZit nejriznéj$i moznosti smys-
lovych kontaktd, jako je prochdzeni,
zastaveni, sed neboleh.*

Ohnisté zlaté spiraly

Ohnisté obkrouZené kamennou zdi s piido-
rysemve tvaru ,Zlatého fezu“. U ohnisté 1ze
na kamenné zdi sedét, postupné se zed zvy-
Suje a na jejim konci roste strom jako
symbol sepéti Zivota s ohném, s Zivotnim
teplem. Rozhovory, ptibéhy, zpévy a tance
Ize rozsitit o uvédoméni si svého sepéti
s pfirodou. Tento pocit umocfiuje pravé
spirala, jejiZ tvar vidime nejen kolem sebe,
ale casto také urostlin, Zivocichti a dokonce
ve strukturdch vesmiru.

Mosty

Miloslav Fekar je autorem soustavy dievé-
nych dubovych mosti, které usnadiuji na-
vStévnikiim DPLP pohyb po celém aredlu.
Jednotlivé zastaveni na mostech jsou véno-
vané 7ivlim a také schopnosti vnimat piiro-
du vSemi smysly pfi pohybu krajinou.
Viditelné ndpisy uvnitt mostku odkazujina
okruh, silu a Zivelnost tématu, kladou otaz-
ky. Sifrované napisy v Brejlové pismu jsou
pak jakousi hrou o vidéném - skrytém,
védéném - nevédéném...

Mista nabizeji tato témata: Vnimani pies -
vodu, vitr, ohen, zemi; Putovini krajinou
a putovani slunce; Lidské smysly - chut,
hmat, zrak, ¢ichasluch.

8



S doc. Antoninem Stankem o seniorech a Olomouci

pro vsechny generace

Pane docente, co si myslite obecné

o situaci seniorii u nas?

V Ceské republice, podobné jako ve vétiiné
okolnich zemi, nezadrzitelné pokracuje pro-
ces starnuti obyvatelstva. Za uplynulych dva-
cet let se podil seniorl (osob ve véku 65 let a
starsich) na celkovém poctu obyvatel v CR
zvysil ze 14 na 18 procent. Tento pokracujici
trend se pfirozené promitd i do vékové struk-
tury obyvatel naseho mésta. Je proto pfiroze-
né, ze se i v Olomouci zajimdme o kvalitu
zivota nasich diive narozenych spoluobcant.
V souvislosti se starnutim obyvatel se ¢asto
hovoii o vékové zdvislosti senior(, ktera se
statisticky vyjadfuje pomérem mezi poc¢tem
osob starsich 65 let a poc¢tem osob v produk-
tivnim véku. Mozna také pravé proto miazeme
ve spolec¢nosti zaslechnout nazor, Ze stafi lidé
jsou neproduktivni, chybi jim dostatecnd
dynamicnost a schopnost ptizplisobovat se
novym trendtim. Spole¢nosti schazi solidarita
avédomitoho, Ze byt produktivni neni jenom
ovékuaplacené praci.

Pro to, aby bylo mozné kvalitné a dostate¢né
pecovat o potiebné, je nezbytny predevsim
funguijici socialni a zdravotni systém. Pod tim
si predstavme dostatec¢nou sit socialnich slu-
zeb, odlehcovaci sluzby pro ty, ktefi o seniory
pecuji, apod. Rada z opatfeni je zavisla na
socialni a zdravotni politice stdtu, nicméné
také mésta mohou rozvoji socidlnich sluzeb
aktivné napomahat.

Jak vidite problém starnuti obyvatelstva
v Olomouci?

Ani Olomoucg, i kdyz to je mésto s mnozstvim
stfednich Skol a dvéma vysokymi Skolami,
neni pred obecnym spolec¢enskym trendem
starnuti obyvatel ochranéna. Je tieba ale
zddraznovat, ze kdyz hovoiime o seniorech,
musime vnimat i fakt, Ze jsou mezi nimi jak ti,
ti, ktefi bohuzel zmnoha divodu takto aktiv-
né Zit nemohou. Socidlni politika mésta musi
byt schopna tyto odlisnosti postihovat a musi
byt pfipravena i na tvorbu programt pro obé
skupiny. Je tfeba spolupracovat jak s Olo-
mouckym krajem, tak s celou siti rozli¢cnych
neziskovych organizaci pUsobicich v Olo-
mouci a spiSe nez sily a prostredky tristit, po-
kusit se je smysluplné koncentrovat.

Jesté vétsi prostor bychom méli vytvéret pro
¢innost klubl dichodcl, v nichZ se sdruzuji
dfive narozeni spoluobcané, pro které je
aktivni zplsob starnuti bézny. Je tieba pro
jejich ¢innost vytvaret podminky (napf. nedo-
pustit, aby dochézelo k prodejiim nemovi-
tosti, v nichz kluby dichodcd maji sva zézemi
apod.). Vyuzit skutecnosti, ze soucasnd
socialni politika na trovni Olomouckého kraje
je vnimava k potfebam seniord v obou zmi-
novanych skupinach a propojit projekty
mésta s projekty kraje.

Radu aktivit organi-
Zuje pro seniory
Univerzita Palac-
kého, povazujete

v tomto ohledu
spolupraci mésta

a univerzity za do-
statecnou?

Mésto a jeho politicka
reprezentace by mo-
hly mnohem lépe
spolupracovat s Uni-
verzitou Palackého. Ta
jiz nékolik let vede Univerzitu tretiho véku
(U3V) a jako vysokoskolsky ucitel a pfednase-
jici v kurzech U3V vim, o jak vyhledavany
a oblibeny projekt jde. Bylo by urcité mozné
pfipravit podobné vzdélavaci projekty i na ji-
nych urovnich, napf. ve spolupraci se stredni-
mi skolami a olomouckymi gymnazii.

Rovnéz vyurziti vefejného méstského prosto-
ru — zejména olomouckych parkd, nabrezi
kolem feky Moravy ale i rozli¢cnych méstskych
¢i sidlistnich zdkouti — neni s ohledem na
aktivni Zivot seniorl dostacujici. Opét se tu
nabizi Uzké propojeni s Univerzitou Palacké-
ho, zejména fakultou télesné kultury a jejich
odbornymi pracovisti ale i podnikatelskym
a neziskovym sektorem. Je tfeba navazat
spolupraci a diky koncentraci méstskych,
statnich a soukromych finan¢nich prostredk
vybudovat tzv. fit-parky se stroji uré¢enymi ke
cviceni pod Sirym nebem ¢i vytipovat lokality,
kde by se Sedivé komunikace proménily v ze-
lené zény s multifunkénim vyuzitim vhodnym
iproseniory.

Hovofil jste o seniorech, ktefiz riznych
divodi{i nemohou travit sviij volny cas
aktivnim pohybem a jsou odkazani na
pomoc druhych. Co Ize pro tuto skupinu
obcant udélat?

Ani na tyto nase spoluobcany nesmime zapo-
minat a je nasi spole¢nou povinnosti i pro né
zlepSovat socidlni sluzby. V minulosti byly
v Olomouci budovany domy s pecovatelskou
sluzbou, které jim mély svym charakterem
vyznamné usnadnovat zivot. Jsem presvéd-
cen, ze rozsah, Uroven a kvalita pravé tako-
vychto sluzeb, jez jsou nabizené v domech
s pecovatelskou sluzbou, se za léta provozo-
vani nijak vyznamné neproménily. A pravé
zde vidim dalsi moznost Uzké spoluprace
s Olomouckym krajem, neziskovym sekto-
rem, Univerzitou Palackého ale i podnikatel-
skymi subjekty k hledani spolecné cesty, jak
tento neutéseny stav resit.

Jak byste v pripadé volebniho uspéchu

v této oblasti postupoval na olomoucké
radnici?

Spole¢nym cilem mym i mych kolegti na kan-
didatce je realna socialni politika mésta, sna-
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ha navédzat pfimou komunikaci jak se
samotnymi seniory, tak i neziskovymi a pod-
nikatelskymi subjekty ve mésté Olomouci
a spolec¢né s univerzitou prispét ke zlepseni
jejich Zivota v nasem spolec¢ném mésté. Na
pfednich mistech nasi kandidatky najdete
hned nékolik aktivnich seniord. Danuse Bo-
kové je ¢lenkou jednoho z klubl seniord
a spolecné s manzelem poradaji nejen pro
¢leny klubu rozlicné spolecenské akce. Také
prof. PhDr. Frantisek Mezihorak, CSc., Dr. h. c.,,
jeznam jako aktivni senior s hlubokym social-
nim citénim a védomim toho, co je pro aktivni
starnuti ddlezité. Mym zdmérem je pfimo pfi
kanceldfi primatora ustavit koordinatora, kte-
ry by napfi¢ jednotlivymi odbory propojoval
témata souvisejici s potrebami seniorll a jenz
by mél i moznost byt ndpomocen v fedeni
jejich svizelnych situaci ¢i komunikaci s ma-
gistrdtem a jeho odbory.

Doc. Mgr. Antonin Stanék, Ph.D., se na-
rodilvroce 1966 v Olomouci, kde s vyjimkou
zdkladni vojenské sluzby a ndsledného
ro¢niho pedagogického pusobeni ve slo-
venském Liptovském Mikuldsi nepretrzZité
Zijeapracuje.

Je absolventem oboru ucitelstvi: cesky
jazyk - obcanskd vychova Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.
Po ¢as své zdkladnivojenské sluzby a krdtce
po jejim skonceni (1990-1992) ucil na SOS
v Liptovském Mikuldsi a od roku 1992 do
roku 2001 nagymndziu ve Sternberku.

Ve verejném Zivoté je zndm jednak jako
dlouholety hdzenkdrisky rozhodc¢i a funk-
ciondr — v soucasnosti je viceprezidentem
Ceského svazu hdzené, tak i od roku 2002
¢len Komise méstské cdsti Nové Sady, které
v letech 2006-2010 predsedal. Je predse-
dou klubu zastupitelti za CSSD v Zastupitel-
stvuméstaOlomouce.

V soucasnosti je vedoucim katedry spole-
censkych véd a prodékanem pro studijni
zdleZitosti Pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci. Jako vysokoskolsky
ucitel a docent se podili na pripravé
budoucich ucitelii obcanské vychovy
azdkladdi spolecenskych véd.
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Roman Sindelar:

glech se seniaﬂ‘ﬁu citit ztraceni. llusth

PRACE SE SENIORY ME EXTREMNE NABIJI
- TO, CO VY JIM DAVATE, ONI VAM VRACI

KdyZ jsem se setkala s Romanem
Sindeldfem, hned jsem poznala, Ze ¢as
straveny v jeho pfitomnosti je pro clo-
véka obrovskym pfinosem.

Tolik moudra, optimismu a empatie
jsemuZdlouho nezazila.

Dvoumetrovy muZz s piijemnym vystupo-
vanim nejenZe miluje svoji rodinu, ale také
rad cestuje, sportuje ama hned dvé zamést-
ndni. Jedno na hlavni pracovni uvazek,
druhé je mu privydélkem i konickem. Obé
profese vSak déld s obrovskou laskou, nasa-
zenim azaroven pokorou.

Vice neZ rok pracujete pro
neziskovou spolecnost Romodrom,
co presné délate?

loucenych lokalitach na Prostéjovsku, a li-
dem, kterym hrozi socialni vylouceni. Pro-
vadi se monitoring dané lokality a po vyti-
povanirodin, které potfebuji pomoc, s nimi
navazujispoluprici. Stava se, Ze na konkrét-
ni problémy v obci upozorni starosta nebo
vedeniskoly.

Znamena to, Ze pak u takové rodiny
zazvonite na zvonek a nabidnete ji
pomoc? Jak na to lidé reaguji?

Pfesné tak. Lidé jsou z pocdtku nedivéfivi
a vétsinou tvrdi, Ze Zidné problémy nemaji.
Postupné vsak zjiStujete, Ze problémy jsou

naopak obrovské, od dluht a exekuci aZ po
konflikty se sousedy. To klubicko se rozpléta
velmi pomalu, ale jak se prolomi hradba po-
chybnosti, miZzeme nabidnout pomoc v ob-
lasti bydleni, hledni price, s vyfizovanim
davek, karticek pojiSténci, zajiSténim volno-
casovych aktivit déti nebo jejich doucova-
nim. Jednd se o pfimou prici's celou rodinou,
vzdy se vSak zacind od déti, od malych pred-
Skoldkt az po ty patndctileté. Veskeré nase
sluzby jsou zdarma, jsme placeni spolec¢-
nostiRomodrom, za to, Ze lidem pomahdme.
AcokdyZrodinanema zijem?

Jsme vybérova organizace apracujeme jen
s témi, ktefi chtéji néco zménit. Rodiné,
kterd nespolupracuje, miizeme odmitnout
sluzbu poskytnout. To se mi v§ak nikdy
nestalo. Samotn4 price je béhem na dlou-
hou trat, mnohdy se nedostavi pozadovany
vysledek ani za dva roky, tfebaze se klienti
snaziaspolupracuji...

Ve svém volném ¢ase pracujete se
seniory, vysvétlete prosim, o¢
konkrétné jde?

Zajistuji seniorim asistovany doprovod
s odvozem a dovozem v Olomouci. Nejde
vSak jen o to, Ze je nékam zavezu a zase
piivezu. Obzvlasté pii cesté k 1ékafi je sté-
Zejni asistence. UZ doma pfekontroluji, zda
md dotycny ptipravené veskeré ndlezitosti,

jako je karticka pojiSténce, 1ékafskd zprava
¢i drobnych 30 korun na poplatek u Iékate.
Auto jsem pro snadnéjsi a pohodInéjsi usa-
zeni vybavil podsedikem a samoziejmosti
je, Ze seniorim pii vystupovani pomohu,
vezmu je za kolena, vytoim, pomohu na
nohy... Moji zdkaznici jsou sice mobilni
a zvladaji chtizi po schodech, kdyz jdou
vSak s velkym chlapem, ktery je pridrii...
citi ve mné oporu. Hodné zakdzek se také
tykd doprovodu do ldzni, kdy pomdhdm
lidem odnést kufry, vozim je na pedikiru,
k holi¢i, na ndkup, do divadla nebo jen tak
na navstévu. Klientam, které znam, dopln-
kové pomohu i s drobnymi opravami
vijejichbyté.

Hovor'il jste o asistenci, proc je tak
dulezita?

Prijdou-li seniofi do velkého $pitilu, jsou
absolutné ztraceni, dezorientovani, nevédi,
kamjitaco délat. V cekdrnach nané doléha
obrovsky stres, az je jim kolikrt zle. TakZe
jim vSe vybavim a po celou dobu s nimi
sedim a povidame si o hezkych vécech, aby
nevnimali, Ze jsou ve zdravotnickém zafi-
zeni. Néktefi dokonce chtéji, abych je
doprovodil az do ordinace, protoze jim
nisledné zopakuji a pfipomenu, co jim
doktor tekl... stivd se, Ze oni to uz za pét
minutnevi.
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Jak vas napadlo pomahat pravé
seniorim?

Radu let jsem pracoval mimo socidlni
oblast. Délal jsem ve Feroné, promital filmy
v multicinestaru, ale pordd jsem touZil po
nécem, co by mé uspokojilo, byla to snaha
nékomu pomdhat. Jsme velkd rodina a jd
tehdy vozil titu po predoperacnich vySetie-
nich... anajednou tuto sluzbu po mné poza-
dovali i ostatni pfibuzni, jejichz déti ci
vnoucata Ziji mimo Olomouc. Tehdy ve mné
uzrdla myslenka a pochopil jsem, co chci
délat. Shodou okolnosti jsem se na rok
dostal do evidence uradu price, kde jsem si
udélal rekvalifikacni kurz socidlniho pra-
covnika. Praxi jsem absolvoval v Domé
Pohoda ve Chvilkovicich, a to na oddéleni,
kdejsouz80 procentleZici pacienti.

Byla to velice narocnd prace jak fyzicky, tak
psychicky a dala mi zkuSenost a zdroven
obrovskou silu. Dnes vim, Ze se dd vsechno
zvladnout. Préce se seniory mé maximalné
napliiovala, odménou za ni mi byl jejich
usmeév...

PopiSete prvni kricky prace se
seniory?

Zacinal jsem jako charita, nebylo to o pené-
zich. Chtél jsem vyzkouset, jestli sluzba
bude fungovat. Rozddval jsem letacky
seniorim na namésti, predstavil jsem se
v ordinacich, $pitdlech i v klubech pro
seniory. A pak zacaly zvonit telefony.
NaStésti mi hodné pomdhala dcera a mél
jsem nakontaktované dvé zdravotni sestfic-
ky - zlaté Zenské, které mi v pripadech, kdy
jsem nemohl, vypomahaly.

Jak se dajiobé prace casové skloubit?
Tézko. Piivodné jsem mél stalych 18 az 20
ohledu, Ze pfibylo prace pro Romodrom.
Kolikrat jsou to obrovské dostihy, coz mé
mrzi, protoze nemohu s lidmi travit tolik
casu, kolik by potiebovali. Presto musim
fict, Ze mé prace se seniory extrémné nabiji
- to, covyjim davate, onivam vraci.
Piekvapilo vas nékdy néco pfi praci
se seniory?

Nemél jsem strach, Ze by mé mohlo néco
pfekvapit. Mél jsem entuziasmus a Sel do

toho po hlavé. Védel jsem, Ze stat se mize
cokoliv. Seniofi mizZou byt zapskli a mohou
si myslet, Ze je vSe proti nim. Je vSak na
mné, abych jim pomohl, promluvil s nimi a
tuto roli jim ulehcil. Spi§ mé prekvapilo, Ze
mélididocelabrali.

Co by vam ve vasi praci nejvice
pomohlo?

Kdybych se mohl osamostatnit a vénovat se
této prici na plny plyn. Znamend to, sehnat
penize, pofidit si auto, které by spliiovalo
pozadavky seniort, afungovat na komercni
bazi. Seniofi vam radi zaplati, protoZe nabi-
zim osobni pfistup - kdybych to tak nemél,
nikdybychdo toho nesel.

Bojite se stari?

Samoziejmé vidim, co s sebou stafi pfinasi,
ale na druhé strané jsem optimista. Setkal
jsem se s mnoha lidmi v pokrocilém véku,
ktefi jsou vitdlni a dokdzi se porvatis han-
dicapem. Tak si fikdm, Ze kdyZ to zvladnou
oni, zvladnu to taky. Navic, se seniory je
obrovskd legrace, maji osobity humor,
ktery promitaji do kazdodennich zaleZi-
tosti. -red-

Vypadame a citime se skvéle
aneb ptate se lvy Jeglové z olomouckeho studia IW

Dobry den, obcas mdm pocit, Ze jsem zavodnénd. SlySela jsem, Ze na to
pomahaji lymfodrendze nebo lymfaticka masaz. Na jakém to je principu,

opravdu mi to pomiize?

Piistrojova lymfodrendz funguje na principu uvolnéni lymfatickych cest, vytlacuje
ztéla prebytecnou vodu, odbourava otoky, celulitidu a celkové detoxikuje organismus.
Pfi pfistrojové lymfodrenaZi je dileZitd pravidelnost. Doporucujeme deset leZeni
dvakrat az trikrat tydné. Cena zahodinuleZenije 100 korun.

Dobry den, moje manzelka bude mit narozeniny a rdd bych ji udélal
radost kosmetickym osetienim. Bude ji 67 let a nikdy jesté nebyla na kos-
metice. Jako muz se v tom nevyzndm. Co mi pro ni doporucujete?

Proddvate i ddarkové poukazy?

Darkové poukazy si miiZete zakoupitjak unds, tak ve vétsiné kosmetickych studii.
Vzhledem k véku vasi manZelky doporucujeme liftingové oSetfeni obliceje. Pro vice
informaci nds muZete kontaktovat na telefonu 775 700 843.

INZERCE

Kamila, 58 let

Jaroslav, 70 let

INZERCE

NAVSTIVTE
700 OLOMOUC

N

VSTUPNE
Dospéli 110 K¢

ZLEVNENE VSTUPNE
Duchodci, déti, studenti
70 K&

WWW.Z00-0LOMOUC.CZ
G ﬂ Zoalogicks zahrada Olomouc
a0 Darwinova 29
i 779 00 Olomauc - Svaty Kopedek
tel: 585 151 601
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Plumlov

Malebnou a ojedinélou stavbou, ktera
je zaroven dominantou obce i Siroké-
ho okoli, je zamek Plumlov. Nachazi se
8 km od Prostéjova na upati Drahan-
skévrchoviny.

Zamek byl vybudovén v letech 1680-1688
Janem Adamem z LichtenStejna podle pro-
jektu Karla Eusebia z LichtenStejna. Jeho
neobvykly vzhled a rozméry vyplyvaji
z puvodniho projektu, kterym byla ctyi-
kiidla stavba. Budova ma celkem Sest nad-
zemnich podlazi se dvéma patry a tfemi
mezipatry.

V 19. stoleti byla sidlem okresniho soudu
a berniho dfadu. Od roku 1994 je zamek
v majetku mésta Plumlova a do dnesnich
dni prochdzi opravami. Prohlédnout si ho
mizZete ve tiech prochdzkovych okruzich,
které vas zavedou od pohadkového sklepa
s historickou mucirnou az po neddvno
zpfistupnéné prostory patého a Sestého
podlazi (jedna se o lehce adrenalinovou
trasu, k jejiz navstévé je nutné se pfedem
objednat na tel. 588 882 662, 773 444 500
nebo e-mailem na
zamek.plumlov@seznam.cz). Oteviraci
doba v srpnu a v z4fi je mimo pondéli od
10do 18 hodin.

KdyZ budete na Plumlové, urcité si ne-
nechte ujit vychdzku okolo pfehrady, kterd
vam zabere piiblizné dvé hodiny. MéFi 6 km

a jeho blizké okoli

a zacind u hlavni vypusté Podhradského
rybnika, jenz se rozprostird pfimo pod zam-
kem. Vodni nddrZ Plumlov prosla v letech
2012 az 2013 rekonstrukci, které predchd-
zelo vypusténi nadrze v roce 2009 a odté-
Zeni sedimenti dna o objemu 236 tisic
metrt krychlovych. Trasa kolem ni je velmi
jednoduchd, z¢4sti lze vyuZit turistické zna-
¢eni. Od splavu vede na vychod po zpev-
néné silnicce smérem na Mostkovice po
cervené turistické znacce. Asi po pil kilo-
metru piijdete k dalSimu turistickému
rozcestniku u mostu pfes Kientivsky potok.
Pijdete stile rovné mezi piehradou a zales-
nénym tzv. Zlechovskym vrchem a7 na
hraz. Mezitim je moZno se obcerstvit v né-
kolika zafizenich a stdncich. Jmenujme
alesponi restauraci ,Panel” kde se dd slusné
najist. Pod hrazi mizZete zméfit své uméni
naminigolfu (zabereasi 1,5 hodiny). Trasa
pokracuje po hrazi k Letnimu kinu Mostko-

vice. Na konci hraze odbocite doleva po pé-
$iné a kopirujete prehradu a7 k plazi
,U ValaSka“. Zde ptejdete silnici vedouci na
Prostéjov a vydite se nahoru smérem
k plumlovskému kostelu. Pti dobré vidi-
telnosti jsou z této cesty vidét Hostynské
vrchy (za vypusti prehrady), smérem
doleva pak ,Moravska brana“ a ¢ast Jeseni-
kd. Od kostela budete pokracovat rovné
dolt na namésti k ndkupnimu stfedisku
v obci Plumlov. Trasu je mozno absolvovat
opacnym smérem i na kole. Pokud vam
jesté budou stacit sily, lze se po navstévé
Plumlova vypravit (autem nebo na kole) do
Mlékarny Otinoves. V podnikové prodejné
(otevieno od pondéli do soboty od 8 hodin,
v po, ¢t a pd do 15 hodin, ve st do 16.30
a v 5o do 12 hodin). Vyhodné si zde lze
pofidit jeji produkty, od syru Niva aZ po
pfirodnisyrovitku, smetanu ¢i mléko.
-red-
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-omlazuje
hosty lazni

Je krasna, drsna, magicka.
Sibir. Jeji prirodni bohatstvi
ted’vyuZivaji iv kosteleckych
laznich. Hosté se mohou
oddat proceduram, které po
staleti praktikovali obyvatelé
Sibire k lécbé vsemozZnych
neduhd a které vyuzZivaji
predni lazné nejen v Rusku.
~Vsechny tyto léty ovérené
prirodni produkty nyni prinasi
Lazné Kostelec u Zlina.

V nabidce maji sest novych
procedur z prirodniho
bohatstvi Sibire a také dva
nové pobytové balicky.

Néco o sibifském bohatstvi

Pét set miliond let staré sedimenty v sibifské tundre jsou jedinec¢nym pfirod-
nim bohatstvim. Sibifské bahno, jily a stl maji mimoradnou lécivou silu diky
aktivité spousty mikroorganismd v extrémnich podminkach zapadni Sibire,
konkrétné slaného jezera Ostrovnoje, kde je naprosto cisté prostredi.

Tézba produktl se provadi jen jednou ro¢né - na podzim, kdy je koncentrace
soli v jezefe nejvyssi a soli plavou na hladiné. Bahno a jily prochazeji jen filtraci
a uz se dale neupravuji, diky tomu si zachovavaji své pfirodni vlastnosti.
Jezernisll se po sbéru uz neupravuije.

Z téchto produktl se vyuziva v kosteleckych |aznich sdl, sirné bahno a také
modry a zluty kambricky jil. Ptate se, pro¢ kambricky? Protoze tyto sedimenty
zacaly vznikat v nejstarsim obdobi prvohor v kambriu. Diky vysokému obsahu
kfemiku jejich pouzivani formou koupeli, zaball a dalSich procedur zpevriuje
kosti, zuby a podporuje rist. Tyto produkty pozitivné pdsobi na srdce a cévy,
pomahaji pfi lécbé koznich nemoci, jako jsou lupénka, akné, ekzémy i celulitida.
Maji obrovskou detoxika¢ni schopnost, rychle a G¢inné odvadéji z téla skodlivé
latky a zaroven organismus zasobuji ddlezitymi mineraly. Diky tomuto plso-
beni se regeneruji bunky v téle a zlepSuje se vzhled pokoZzky, kterd je pak
sametové hladka. Pomahaji pfi Iécbé pohybového systému, zvlasté artritidy
a osteoporozy. Pozitivné plsobi na nervovy systém a pomahaji pfi nespa-
vosti, depresich a stresu.

Zluty i modry jil Ize pouZivat na zabaly, obklady a koupele. Jaky je rozdil mezi
Zlutym a modrym jilem a bahnem? Nejvétsi silu ma sirné bahno, pak nasleduje
Zluty jil, modry jil je nejjemnéjsi a proto je vhodny pro suché a citlivé pleti.

Dary sibiFské pfirody pfinaseji lidem novy rozmeér v péci o télo. Spoustu infor-
maci o surovinach, procedurdch a pobytech se milZete dozvédét na
www.hotelkostelec.cz

e ©® o0 @ g
%e 1742 oo
ZALOZENO

Doporucujeme vyzkouset

Okouzlujici obdobi babiho léta, plné doznivajicich
vzpominek na letni romantiku je jako stvorené pro
relaxaci. Pfiroda, kterd v tomto obdobi velmi
intenzivné plsobi na vSechny nase smysly, hraje
vSemi barvami a opdji nds vini posekané otavy, v
nds pfimo vyvoldvd potrebu zastavit se a relaxovat.
Zastavte se také, o vSe ostatni se postardme.

Samostatné ubytovani a pind penze s doplatkem

Hotel Lazné Kostelec u Zlina
Lazné 493, 76314 Zlin 12

(4 dny / 3 noci)
4 ldzeriské procedury

1 osoba
polopenze

3 705,- K& (z4)
3 195,- K& (fjlen)

Tel.: 577 152 111, 577 152 152
E-mail: olsenior@hotel-kostelec.cz

(7 dni | 6 noci)
9 ldzeriskych procedur

1 osoba
polopenze

6 740,- K& (zd)
5 720, KE (fjen)

KATALOG ZDARMA!

Napiste si o katalog vSech
pobytd. Stacl poslat SMS ve
tvaru: OL SENIOR, jméno,
adresa a ps¢ na &islo

777 914 855 nebo totéZ na
e-mail; olsenior@hotel-kostelec.cz

www.hotelkostelec.cz
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které stoji za to navstivit

Letni mésice lakaji do pfirody mnoho
lidi. Proto vim v dne$Snim vydani
magazinu predstavime nékteré
zajimavé naucné stezky, které stoji za
to si projit.

Olomoucko
NaucnastezkaTresin
Zacatek akonec: Mladec

Délka: 5km
N{u’oénost: stredni
Cas: 2az3hodiny

Naucna stezka zacind i konci na navsi
v Mladci. Pdjdete po Cervené turistické
znacce a od rozcesti pod Ménikem se vydate
po modré turistické znacce. Cesta vede pres
krasovy vrch Tfesin, ktery je tvofen de-
vonskymi vdpenci a v jeho nitru se ukryvaji
Mladecské jeskyné. Z vétsi ¢asti pljdete po
lesnich neupravenych cestach, které nejsou
vhodnék prochdzeni po desti.

Sumpersko
Naucna stezka Rysiskala
Zacitekakonec: hornistanicelanovky

Délka: 2km
Naroc¢nost: nendrocna
Cas: 30 minut

Piibéh zbloudilé rysice s mladaty, kterd
naslaukryt na vrcholu Medvédi hory v nad-
mofské vysce 1163 mn. m., se stal inspiraci
pro vytvofeni nové naucné stezky Rysi
skila. Jde o zdbavnou dvoukilometrovou
prochdzku v blizkosti horni stanice Sesti-
sedacky k Medvédi hotfe v Koutech nad

KULTURA, VOLNY CAS

NAUCNE STEZKY V KRAJI,

Desnou. Zacind
u rozcestniku
nad lanovkou a
sméfuje pési-
nou do lesa.
Viceméné sle-
duje nedale-
kou asfaltku na
Dlouhé Strané,
kterou kfizuje
urozcestniku u
Tetfevi chaty
(vétrné elekt-
rarny), pokra-
Cuje po hebeni
Medvédi hory
azkvyhlidkové
Rysi skale. Odsud sestupu]e do lesa a po
uboci Medvédi hory se vraci k horni stanici
lanovky. Stezka je vhodnd pro celou rodinu,
obzvlasté pro déti. Samotnym pocitkem
stezky je spodni aredl v Koutech, kde se
nachdzi dfevénd socha rysice Reny. Jeji
osudy a jejich mladat tvoii piibéh u jed-
notlivych zastavek naucné stezky. V piibé-
zich vystupuiji i postavicky skfitki z Kou-
teckého pohddkového lesa, na ktery stezka
volné navazuje. Soucasti stezky jsou inter-
aktivni prvky pro déti.

Jesenicko
Naucna stezkaBranna - Pasak

N PASAK ©

Zacitek:  podnddrazim CDvBranné
Konec: namésti Branna

Délka: 12,5km

Narocnost: stredni

Cas: 3az6hodin

Stezka zacind v Branné pod Zelezni¢ni sta-
nici a tvoii okruh. Trasa vede ¢dstecné po ze-
lené azluté znacenych turistickych stezkach.
Z.Branné vis ¢ekd stoupdni po lesni cesté na
vrch Pekelec, kde se nachdzeji skdly Pasak.
Nazev této ptirodni pamatky vychaziz podo-
by jednoho ze skalisek. Jedn4 se o skalni sru-
by a skalky se zajimavymi eroznimi ttvary.
Tvoii 250m dlouhou a az 30 m vysokou skal-
ni sténu. Kromé krasnych vyhledu Ize na
stezce narazit na pozistatky pohrani¢niho
opevnéni republiky z let 1937-1938 a na
nedokonceny mohutny péchotni srub.

Prerovsko 5
Naucna stezka Skrabalka

Zacitek:  Lipnik nad Becvou
Konec:  HelfStyn

Délka: 0,6 km

Ndrocnost: velmi mald

Cas: 15 minut

Trasa vede z Lipnika nad Becvou podél sle-
pého ramene feky Becvy. Sleduje hranici
luzniho lesa na okraji pfirodni rezervace
Skrabalka a je soucdsti cervené znacené
turistické stezky vedouci k hradu HelfStyn.
Chrinénd jsou zde pivodni pfirodni spole-
¢enstva v samostatném ficnim meandru
a navazujici porosty luznich lesi. MiZete
zde narazit na volné rostouci vzacné rost-
linstvo aZivocichy, které jinde nespatfite.

Prostéjovsko
Naucna stezka Velky Kosif
Zacatek a konec: Zelezni¢ni zastavka
v Celechovicich

Délka: 11 km
N arocnost: mala
Cas: 3az4hodiny

Stezka ma charakter rekreacni vyletni ces-
ty. Z Zelezni¢ni stanice v obci Celechovice se
vydejte po zelené turistické znacce, kterd
vas dovede po lesni asfaltové cesté az na
vrchol Velkého Kosife, ddle kamenitym
tivozem doli do Cech pod Kosiiem a pak po
lesni pésiné zvané ,hrabéci cesta“ zpét do
Celechovic. -red-
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S Libou Dostalovou o Zivoté v Ugandé a o projektu,

ktery pomah

Uganda je prezidentska republika na-
chazejici se ve vychodni rovnikové Africe.
Jeji nazev je odvozen od Bugandy -
jednoho z tradicnich kralovstvi, jehoZ
soucasti je jizni cast zemé vcetné
hlavniho mésta Kampaly. Zatimco my
premyslime, co dobrého si dame na
obéd, chudi Ugand'ané maji zpravidla
denné stejnou stravu v podobé kuku-
ficné kase, nékdy s fazolemi. Maso si
mnozimohoudoprfatjennaVanoce.
Olomouckd pravnicka LibuSe Dostilovad
travi na cerném kontinenté rocné zhruba
jeden mésic. Jako clenka ceského projektu
Bwindi Orphans pomdhd ve svém volném
case chudym rodinim ve dvou oblastech
Ugandy - na jihozdpadé v oblasti Bwindi
a na severovychodé v oblasti Soroti. O své
zazitky se ndsledné rada déli v ramci besed
s lidmi po severni Moravé. Soucdsti kazdé
besedy je jednak projekce fotografii z cest
a také prodej vyrobkli a produkt, které
déti a clenové jejich rodin, zarazenych do
projektu, zhotovili ¢i vypéstovali.

. N A »
R

P T

Jakym zpisobem lidem v Ugandé
pomahate?
NS projekt je zaméfeny zejména na pomoc
vice nez dvéma stovkdm déti, Zijicich v ob-
lastech Bwindi a Soroti. Jedna se o pfimou
podporu konkrétniho ditéte formou adop-
ce na ddlku. Zajistujeme podporovanym
détem rovnéz pravidelnou lékaiskou péci
asnazime se o vyssiuroven zdkladnich skol,
do kterych doddvime ucebni pomiicky.
péstkl z Bwindi a Soroti také suSené tropic-
ké ovoce a kavova zrna, z nichZ v nasi pra-
Zirné délame kavu nebo z ni vyrabime
vytetnou cokolddu. Zivot tamnich lidi
zachycujeme na fotografiich, z nichz pak
délame kazdoroc¢né stolni kalenddre, které
také proddvame vefejnosti. VeSkery vyté-
Zek z prodeje pak samoziejmé jde na finan-
covanipotieb détiachudych rodin.

Véemadopce nadalku spociva?
Adoptivni rodi¢ si na naSem webu
(www.bwo.cz) miZe vybrat dité, kterému
pak hradi skolné, skolni pomicky, Skolni
uniformy, Skolni obédy a lékarskou péci.
Obéd, coz je hustd kukuiicnd kase s fazo-
lemi, je stejny po celou dobu Skolni do-
chazky. Vyse prispévku adoptivniho rodice
pro dité na zdkladni Skole je 5 800 korun
rocné. Na podpofe jednoho ditéte se
mohou podilet kolektivy, rodiny nebo sku-
piny pfitel. Sama jsem adoptivni mamou
dvéma sirotkiim a podporuji i cleny jejich
rodin. Potésilo mé, Ze kdyZ jsem jednomu
z nich pfedloni vénovala 10 tisic korun na
opravu padajicich zdi domku a vloni pti mé
navstévé jsem zjistila, Ze déti dokazaly za
tyto penize postavit cely diim vcetné oke-
nic, chybély jim akorat troje dvere.

Kdy?z prijedete do Ugandy, co tam
vlastné délate?

Pfi cestich v rdmci projektu pracujeme
ve Skoldch v Bwindi i v Soroti. Rozddvime
détem oblecenti, boty, sesity, psaci potieby
a hygienické potieby, a pokud adoptivni
rodi¢ prispéje financni ¢dstkou navic, nez je
poplatek za Skolni rok, koupime ditéti va-
nocni darky. Na oplitku ugandské déti
posilaji darky a dopisy svym adoptivnim
rodi¢im do CR. Béhem kazdého pobytu je
potieba navstivit obydli déti, kde se vyskyt-
nou néjaké problémy ¢i Zadosti o pomoc.
Déti na oplatku pfipravi krasné tanecni
apévecké vystoupeni s bubny jako podéko-
vini zapomoclidem v Ceské republice.

a africkym détem

Jak vypada Zivot v Bwindi a Soroti, co
tam lidé délaji?

Ve vesnicich nejsou téméf Zadné pracovni
piilezitosti, vétSina lidi farmafi na poli.
Néktefi vyrabi kosicky, podlozky z travy,
gorilky ze dfeva, papirové kordlky ve formé
ndhrdelnikd, ndusnic ¢i ndramki, které od
nich odkupujeme. V obou vesnicich jsme se
rozhodli v minulosti podporovat pokusy
0 ,drobné podnikani“ - z nékterych obyva-
tel se stali chovatelé koz, jini si zalozili
kantynu nebo otevfeli cihelnu. ProtoZe ne-
méli penize, z naseho projektu dostali pajc-
ku na prvotni nutné investice. Zisk z podni-
kani poslouZil jako ,vesnickd banka“ pro
vsechny cleny skupiny. Nikdo nedisponuje
Zadnymi Gsporami a nutnost zaplatit na-
piiklad 1é¢eni nebo pohieb se stava nefesi-
telnou situaci.

0 Zivoté v Africe hovorite na svych
besedach...

Ano, tyto besedy pofddim na severni
Moravé, v podstaté jsem schopna prijet na
zakladé pozvanikamkoliv.

Staci mé kontaktovat na e-mailu:
liba.dostalova@gmail.com a domluvit se na
podrobnostech.

Dékuji zarozhovor. -red-
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Olomoucka Reduta Iaka na dva koncerty

Hned dva koncerty probéhnou v ttery 7.
Reduty v Olomouci. V 17 hodin se uskutecni koncert, ktery je urcen
vSem milovnikim starych ceskych $ldgrt, ,To jsou naSe melodie®,
ve 20 hodin milovnici swingu oceni vystoupeni ,,Swing - to nds bavi“.
Na prvnim koncertu se publiku predstavi legendirni Orchestr
Gustava Broma, se kterym zazpiva nejen jeho dlouholety clen Milan
Cernohouz, ale také Richard Adam, Josef Zima, Dana Chytilova a Jan
Sulista. Dalsi téesinkou na pomyslném dortu koncertu bude vystou-
peniFelixe Slovicka amoderovini se letos ujme Ale§ Cibulka.

Vecerni koncert zpestii posluchacim mj. Leona Machdlkovd, Lida
Kerndl a Felix Slovacek, moderovéni se ujme Bob Pridal. Vstupenky
jsou v prodeji v Ceském rozhlase Olomouc na Hornim nimésti a v in-
formacnim centru CD v Olomouci na hlavnim nadrazi od 7. zafd.

e

fijna ve velkém sile

sy

-red-

INZERCE

CENU RESPEKTUJEME

Dny seniorl v Jeseniku

Jesenik - Tradi¢ni tyden vénovany
seniordm nabidne v Jeseniku

od 30. zari do 5. fijna divadelni pred-
staveni, spolecenské podvecery,
vystavy, prezentaci kompenzacnich
pomucek, pfednasku nazvanou Puto-
vani po Etiopii, ale i poznavaci zajezd.
Vice na www.jesenik.org.

INZERCE

. |

M Lekarna U

poradenstvi - nizké ceny a doplatky - body za ndkup - doprava zdarma

<

Tensoval.

» Digitalni tonometry
pro méreni krevniho tlaku za zvyhodnéné ceny!

® Komfortni obslouzeni

e Pfesné méreni
e Tvarovand manzeta
e Nyniza akéni ceny!
e Pouze do vyproddni zasob.

Lekara U Péttingea '
Palackého 3, 779 00 Olomouc
tel.: 585223 782
www.mujlekarnik.cz

Pravidelné gynekologické prohlidky u nas ab-
solvuje méné nez deset procent Zen v senior-
ském véku. Svého |ékare navstévuji prede-
vsim obyvatelky mést, naopak ze vzdalengj-
Sich mist je to minimum pacientek.

,S urcitou nadséazkou se da fict, Ze z mensich obci pfijede jednou
za rok reditelka Skoly v dlichodu, kterd priveze také nékolik svych
kamaradek,” fika gynekolog Ales Skivanek fidici olomoucké
zdravotnické zafizeni G-Centrum. Zaroven upozorfiuje, Ze navste-
va gynekologa je dlleZitd pro vsechny Zeny v seniorském veku.

S jejich pomoci mj. mohou absolvovat tfi plosna preventivni
vysetreni hrazena zdravotnimi pojistovnami. Témi jsou stéry
délozniho ¢ipku, vysetreni na mammografu a test stolice odha-
lujici pripadné skryté krvaceni.

Screeningové programy maji za cil véas odhalit tFi rizné druhy
rakovinového onemocnéni. ,Stér z ¢ipku délozniho pacientka
absolvuje u nas, zaroven dostane lahvicku na test ze stolice

a vybavime ji také potrebnou zaddankou na mammografii,” Fika
Ales Skrivanek. Ten apeluje na Zeny, aby péci o své zdravi
nezanedbavaly. ,Kromé této prevence je mozné pri gynekologic-
ké prohlidce preventovat, diagnostikovat a vyresit dalsi potize
Zen spojené s vyssim veékem, problémy s Unikem moci nebo
osteopor6zu”, dodava Skiivanek.

Praveé kvlli karcinomdm déloZniho hrdla, prsu nebo tlustého
stfeva a konecniku zacaly pacienty v nejrizikovéjsich vékovych
skupindch zvat na prohlidku zdravotni pojistovny.

Prevence onemocnéni déloZniho hrdla je zamérena na zeny

od 25 do 70 let a mammograf je urcen pro pacientky od 45
vyse. V pripadé testu krve ve stolici jsou cilovou skupinou Zeny

i muzi ve véku 50 az 70 let. -IH-
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Cechokanadan Marek Florian vystavuje v Jeseniku

sy

Jesenik - Na mésic zari si Vlastivédné mu-
zeum Jesenicka pripravilo pro své navstév-
niky vystavu aleatornich fotografii Marka
Floriana, kterd bude ke zhlédnuti v prosto-
rach Galerie Vodni tvrze v Jeseniku od 9. do
28. zafi. Jeho fotograficka tvorba je u nds
dosud prakticky neznima. Cechokanadan
Marek Florian (nar. 1960) pochazi ze sever-
ni Moravy, vyristal v Jeseniku. Vroce 1981
se piestéhoval do Recka a odtud pak v na-
sledujicim roce do Kanady, kde se natrvalo
usadil ve mésté Calgary a tam Zije dodnes.
Inspirovin tvorbou zakladatele ceské mo-
derni fotografie Josefa Sudka se zacal o fo-
tografii zajimat uZ od svych dvandctilet.

Pro vyhranéni Florianova osobitého tvirci-
ho piistupu vyuzivajiciho prvek ndhody se
staly klicové jeho experimenty s fotografii

s vice expozicemi. JiZ nékolik desetileti ho
zajima potencidl svétla k proméné a trans-
cendenci viditelné skutecnosti. PouZivd ale-
atorni metody - ndhody jako organizac-
niho principu - pfivrstveni ¢asto znacného
mnozstvi fotografickych snimkd mu umoz-
fiuje vytvafeni amalgami ¢asu a prostord.
Florianovy fotografie evokuji skutecnost
jako ustavicné proudicitok, vnémz nic neni
pevné, kde nic netrvd. Hmota, prostor
a svétlo v sebe navzdjem pfechdzeji a tvori
jedno plynouci kontinuum, kde vSe neusta-
le vznikd a zanika, respektive vibruje mezi
viditelnym a neviditelnym.

Vernisdz vystavy probéhne v utery 9. zaif
v 18.00 hodin. Zucastni se ji také autor
Marek Florian a vystoupi pisnickdrka
Dagmar Vorikovd. -red-

Tonometr - domaci pomocnik pfi lécbé vysokého krevniho tlaku

Lécba vysokého krevniho tlaku (dale TK) je
vidy kombinaci dodrZovani zdravého
Zivotniho stylu a pravidelného uZivani
1ékd. Gilové hodnoty vaSeho krevniho tlaku
by mély byt, neurci-li vas lékaft jinak, nizsi
nez140/90 mm Hg.

Pro kontrolu vasilécby je pfinosné méfit si
tlak doma pomoci tlakoméru, naméteny
krevni tlak v domacim prostiedi byva casto
nizsi nez v ordinaci Iékare, kde se necitime
stejné uvolnéné a psychicky v pohodé jako
vprostiedisvého domova.

Nabidka tlakoméri je Sirokd, zdravotnici
upfednostiiuji paini tonometry pied za-
péstnimi, protoZe vysledky méfeni jsou
pfesnéjsi. Moderni pfistroje jsou snadno
ovladatelné pro kazdého pacienta a casto
jsou vybaveny uZite¢nymi funkcemi, jako je
napfiklad pamét pro ukladdni naméfenych
hodnot. Pfi ndkupu tonometru vybirejte

z ovétenych znacek vyrobci zdravotnic-
kych pfistrojl, které jsou nabizeny
prostfednictvim 1ékaren a prodejen zdra-
votnickych potteb. Pfi vybéru pfistroje vé-
nujte pozornost také Sifce manzety tlako-
méru. Nevhodnd velikost manzety muze
byt pti¢inou nepiesné namérenych hodnot
tlaku. Na kazdé manzeté tonometru je na-
psano, projaky obvod paZe je urcena.
Krevni tlak pfirozené kolisd béhem dne,
jeho hodnoty zdvisi nejen na aktudlnim
psychickém a fyzickém stavu ale napiiklad
na mnozstvi tekutin, které vypijete, nebo
na zméné pocasi. Pozorujete-li vyrazné vy-
kyvy krevniho tlaku pfi domacim méfeni,
zkonzultujte své zdznamy namétenych
hodnot se svym 1ékafem. Sami si svou lécbu
neupravujte, pouze lékat miZe rozhodnout
0zméné vasiléchy.

Pravidla méreni krevniho tlaku vdomacim prostredi:

e Pred méfenim tlaku krve alesponi 5 minut vsedé odpocivejte.

* Nejméné 30 minut pfed méfenim NEKURTE a NEPIJTE ALKOHOL nebo KAVU.

» Meérte si krevni tlak vsedé, opfete se pohodIné o opéradlo Zidle, neprekfiZujte nohy.

* TK mérte vZdy na stejné pazi. Predlokti méjte volné oprené o still tak, aby manzeta
byla v trovni srdce. Vyhriite si rukdv - nikdy nedavejte manZetu pies obleceni.

e Béhem méreni nemluvte a nehybejte se.

e Krevni tlak si mérte vidy ve stejnou denni dobu, nejlépe 2x denné (rdno a vecer
vzdy v intervalu 2-3 minuty 2 méfeni za sebou).
» Pokuduzivate léky na sniZeni krevniho tlaku, méfte se vidy pred uZitim téchto léki.
» Naméfené hodnoty krevniho tlaku si peclivé zapisujte, popiipadé ulozte
v programu tonometru, pokud ma tyto funkce.

Vice uzite¢nych informaci najdete naptiklad na internetovych strankach Ceské spole¢nosti
pro hypertenzi www. hypertension.cz nebo v Lékarné U Pottingea a na strankdch www.mujlekarnik.cz.
Mgr. Monika Malovan3, Lékadrna U Pottingea, Palackého 3, Olomouc.

MKA PRO SENIORY

Chybi vam spfiznéna duse?
Citite se osamoceni?
Potrebujete kamarada,

kamaradku na vylet?

VyuZijte sluzeb nasi seznamky
a podejte si BEZPLATNE inzeréat.

Pisemné na adresu:
Redakce Moravsky senior
AB Centrum, Kosmonautl 8
779 00 Olomouc

E-mailem: senior@fgp.cz

Pohodova Helena z Olomouce, 60 let,
hleda partaka na turistiku.
Kontakt: mobil: 736 121 022.

Honza, 62 let, 180 cm vysoky, hleda
Zenu na vazny vztah. Jsem cyklista,
mam rad prirodu, koupani a country.
Kontakt: mobil: 732 882 653.

Pétasedesatileta drobna Zena hleda
kamarada, pritele ke spolecnym
toulkam prirodou, na vylety, do divadia
a ke sportovnim aktivitam.

Kontakt: mobil: 605 906 690.

Muz hledd kamardda (kamaradku)
ke vzdjemnym navstévam, vyletdm
do prirody apod. UZ mi neni 20, ale
73/64/55, stihlejsi postavy, ml.
vzhledu. Olomouc nebo blizké okoll.
Kontakt: mobil: 720 539 945

KAM S TIMP

aneb Z historie i soufasnosti technickych
a dalfich komundinich slufeb
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BgY TO BYL REKL?

o Kdyz udefite hlavou do zdi, vydate
150 kalorii.

® AZ 35 procent lidi, ktefi davaji
inzerdty do internetovych seznamek,

@ je ve skutec¢nosti zenatych nebo
vdanych.

e Chut broukt pfipomina jablko, vosy
chutnaji jako piniova seminka
a housenky jako pecena slanina.

Na kole jedouciho pana zastavi v noci
policejni hlidka: ,Kam jedete tak pozdé

v noci?”

Muz odpovi: ,Jedu na pfednasku o Spat-
ném vlivu alkoholu, tabaku a noc¢niho Zi-
vota na lidsky organismus.”

Policista se pta nedlvérive: ,Prosim vas,
kdo organizuje takovou prednasku

ve dvé hodiny v noci?” Cyklista: ,Jako
obycejné, moje zena...”

Cizrnovy kotlik

Recept pro ctyri osoby

Ingredience:
300guvarené cizrny
250gloupanychrajcat
100g cukety
100gkapie

50g fazolkovych luski
1 cibule

2 strouzky cesneku
mlety zeleny pept !
olivovy olej 2 _
moiska sil S
koriandr RECEPT MESICE
tymidn

Postup: Na oleji orestujeme cibuli a Cesnek, priddme kapii a po chvili i ostatni ingredience
véetné predem uvaiené cizrny. VSe dusime do mékka. Dochutime dle chuti a poddvime
stmavym chlebem.

Tento receptjejednoduchy, rychly, chutny azdravy.

Prejeme dobrou chut!
Recept pro vas pripravili zaméstnanci olomoucké restaurace Podkova.
www.restaurant-podkova.eu

Re&eni z minulého ¢&sla: Penize vydané na zdravi nejsou vyhozené.

POMUCKY:
KERES,
MOA, RIAD,
NR, STOA

ANGLICKY
TITUL
MUZE

uTociTi
ROHY

CIRKEVNI
OBRAD

SLOVENSKY
,NADOB*

BYV. RUSKE
ZEMEDEL-
SKE
DRUZSTVO

OZNACENI
CESKYCH
LETADEL

OLYMPL-
SKA
ZKRATKA

PLEMENO
PSA
(SLANG)

VYHNOUT
SE POVIN-
NOSTI

NASLEDU-
JICI DEN

BIBLICKY
TRPITEL

VNEJSI

PODMINKA ASFALT

KONEC
ZVOTA

OPUCHLINA

SKRABKA
UPLUHU

SOVETSKA
KOSMICKA
Lod

5. DL
TAJENKY

6. DIL
TAJENKY

OMASTEK

ZARIZENI
K STEPENI
ATOMU

KATED. TEL.

VYCH. (ZK)

ANGL. FOT-
BALISTA

TLOUCT

ARABSKY
STAT

JEZEVCIK
(SLANG.)
2.DIL
TAJENKY

PRESTATI
BAVIT

SLOVENSKY
LBRICHO*
SPZ CES

BUDEJOVIC

INIC. FOT-
BAL. REPKY
MAD. MUZ.
JMENO

POHYBY
VRYTMU
VUDCE IS-
LAM. OBCE

PRIMAT

VYBOR

JMENO
FILOZOFA
KOHAKA

1052
(RIMSKY)

4.DiL 1.DIL

TAJENKY

ESTONSKY
SACHISTA

TAJENKY

OZNAMENA
URADUM

LIHOVINA

z OSVEZU-
ZTRTINY

Jici
NAPOJE

ZAKLENi

cizi
ZKRATKA
CisLA

EVROPAN

STARO-
RECKA
SLOUPOVA
SiN

VAJECNA
BUNKA

UCINIT
MOKRYM

PLAZI

VYIjYNUL\'/
PSTROS

VYSOKA
KARTA

VZOR. OXI-

DU INDIA

JMENO
REZISERA
KLOSE

POTIRATI

INICIALY
HERECKY
KOLAROVE

ZKRATKA
TELEVIZE

INIC. ZPEV.

KLUSE

3.DIL
TAJENKY

UKAZOVACI
ZAJMENO

INICIALY
FOTBAL.
BRANKARE
VIKTORA

ZNACKA
JiZDNICH
KoL

NA
NEMNOHA
MISTA
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Schindeleho mineraly: snadna cesta k uzdraveni?

Nebo jen nahoda, placebo, ¢i dokonce podvod?

Miize tohle byt nahoda?

Dobry den, chei se s vami podélit o radost z Uginku minerald. Mému tatinkovi je 82 rokd a je rok po operaci prostaty, po které
zhubl a ztratil chut a radost ze Zivota. Doporucila jsem mu vase mineraly. Po trech mésicich uzivani ma opét svoji vahu, vice energie
a je piny optimismu. Jeho |&kar byl velmi pfekvapeny vyraznym zlepdenim nemoci. Rada souhlasim s uverginénim.

Vaclava Humlova, Cerhovice

Schindeleho minerdly mi pomohly zbavit se migrény, kterd mé tézce trapila min. 2x do mésice dlouhé roky. Prvni plechovku jsem
dostala od své babicky v téhotenstvi, za coz ji velice dékuji. Po néjaké dobé uZivani jsem s prekvapenim zjistila, Ze se migréna iz
nedostavila. Od té doby beru mineraly a od tézké migrény mam pokoj. Dita Sasynova, Studénka

Vazeni, v pfipadé mém a mé manzelky doslo k opravdu mimoradnym ulevam v oblasti bedemi pétefe, jsme v této oblasti bez
problému a pravidelné vas produkt uZivame. Podstatné zlep3eni je patmé i v pohyblivosti a bezbolestné funkei kolennich kioub(!
Na nade doporugeni odebira minerdly jiZ 17 lidi. Vaichni jsou v letech od 55 do nasich 77 a nevime o nikom, Ze by byl nespokajeny.

Manzele Kousalovi, Chomutov

Schindeleho mineraly jiz uZivam s kratkymi prestavkami 3 roky a rad bych proved rekapitulaci v mém zdravi po uZivani tohoto
pripravku. Doslo ke snizeni bolesti kloubd - nyni prakticky bez tiumicich praskad, ustavaji zazivaci problémy, stolice se podstatné
upravila, hypertenze se upravila - je v normé, cukrovka se zlepsila, pfitom nemusim ani tak dodrzovat prisngjsi dietu. Rad bych
sdélil, ze nejsem Zadny dealer, ani nejsem za to placeny, jak to néktefi i véetnd Iékait publikuji. Jsou to moje poznatky, jsou
pravdivé, a je na kazdém, pro co se rozhodne. Lékafi to nepochopitelné podceriuji, ale asi si to Zadny nezkusil nebo nema zatim
potfebu. Ja tento pfipravek ze své zkuSenosti doporucuji. Zdenék Javora, Zlin, 73 let

Dobry den, je mi 62 let, manZelovi 67. Mineraly uZivame oba a jsme velmi spokojeni. Jsme relativné zdravi - nebereme vilbec
Zadné Iéky - a tak UCinky minerdl(i jsme pozorovall hiavné na vyrazném zlep&eni kondice, zlepseni zaZivani a velmi zlepSené kvalité
viasti. ManZela dlouho pobolivalo rameno, po uzivani minerll je zcela bez bolesti. Na dovolenych v zahranici jsem frpéla zacpou,
diky mineralim bylo vie v naprostém pofadku. Libuse Venclii, Hyskov

Mineraly jsem zacala uzivat v minulém roce. Asi 2 mésice se nedélo nic zajimaveho, ale najednou se mi zacal hojit tenisovy loket,
take ekzém na noze, ktery jsem l&ila, ale k Zadnému zahojeni to nevedlo. Upravila se mi stolice, dale 4 roky uzivam Warfarin, nyni
mam krevni obraz tak dobry, Ze stai kontrola jednou mésicné. Jsem Stastna, Ze jsem se mineraly rozhodla vyzkouset.

Viasta Napravnikova, Pelhfimov

F e nam oravd iglel
Nebo snad podvod?

Zamemé si nechavame od kazdého zakaznika schvalit uverejnéni jeho zkuSenosti s mineraly ped celym jménem a méstem. Ti
lide jsou dohledatelni. Jen nechceme, aby jim dméely telefony, proto bez celé adresy, fo je jisté pochopitelng. Kdyby to
nefungovalo, nikdo by nam nenapsal. A nikdo by si mineraly neobjednal podruhé.

Rakusané vyvazi mineraly do mnoha zemi, i mimoevropskych. VytéZena homina podiéha pravidelnym kontrolam v Rakousku.
Odbomé analyzy udavaji vérohodné informace o vstiebatelnosti jednotlivich prvkd. Ve je mozné zkontrolovat na nasich
strankach nebo na strankach wyrobce: www.mineralien.co.at

Placebo?

Nikdy jsme netvrdili, Ze je to vSelék. Nic neni stoprocentni. Ale miize si nékdo po mnoha letech obitizi vsugerovat Ustup artrozy
nebo prakticky vyléceni dny, kdy jsou lidé najednou dlouhodobé bez obtizi? Snizeni hladiny cukru, cholesterolu, krevniho tlaku -
v mnoha pripadech na zcela normalni hodnoty? Odeznéni mnohaletych migrén, riznych gynekologickych obtizi? Jak to, Ze
lidem najednou mizi riizné vyrazky, ekzémy, lupénka? Pro¢ se najednou daleko 1épe viechno hoji? Atd. atd., mohli bychom
pokracovat. Zlepseni stavu viast, nehtd, traveni, priliv energie a chuti do Zivota uz bereme skoro jako samozrejmost. A kdo dava
mineraly svému zvitatku nebo kvéting, za par tydnl obvykle nevéfi, co se to déje. Zde o efektu placeba tézko mize byt fec.

A Ze to neni Klinicky ovéreny Iék? Neni to Ik, je to rozemleta homina. Je to smés Zivotadamych prvk, aditivované palivo pro
télo, které se pak obvykle zaéne uzdravovat samo.

Stale za tak nizkou cenu’, Ze zbyva snad jen pfipustit si, Ze by to mohla byt pravda.

ASH nakup.

SCHINDELE'

2 | Oxid kiemitity Si0, 61,9009 Zinek Zn 0,00980 g o
W | Oxid hiinity ALO, 15700 g Kobalt Co 000115 g E S
E Oxid draselny K0 3,490 g Molybden Mo 0,00018 g g
B | Oxid zelezity Fe,0, 5300g Bor B 0,00003 g & 'g
.8. Oxid vapenaty Ca0 1,600 g Chrom [ 0,00900 g :_‘.?
8 | oxid hotecnaty MgO 1,580 g Nikl Ni 0,00600 g Pt
‘E | Oxid sodny Na©® 19409 Vanad v 001210 g 2 g
% Mangan Mn 0,032 g Fosfor P 0,00440 g E
2 7] Med Cu 0,044 g
N Cena mletych mineral v plechovce 565 K&/400g vE. postovného, vydrzi 2 mésice.
v = Mnozstevni slevy jiz od dvou baleni: 2 ks = 530K&/1 kus, 3 ks = 515 K&/1 kus,
Yo ) . s 4-5 ks = 480 K&/1 ks, 6-11 ks = 460 K&/1 ks, od 12 ks = 430 K&/1 ks.
¥ "k.: Y DS T A il Ceny kapsli: 1 ks = 786 K&, 2 ks = 746 K&/1 kus, 3 ks = 716 K&/1 kus, 4-5 ks = 686 K&/1 ks,
b f'_?‘-- -"-‘h; ks | ki AES T IRA AU R 2o 6-11 ks = 656 K&/1 ks, od 12 ks = 631 K&/1 ks. 1 baleni kapsli vydrzi 2 mésice.
- G " R S INAELT PFi objednani 4 a vice baleni obdrzite knihu o Schindeleho mineralech v cene 150 K& zdarma.

Mnozstevni slevy lze vzajemné kombinovat. Napf. 2 plechovky + 2 kapsle = 2332 K¢ (+ kniha zdarma).
* denni naklady 6,50-8,50 K&, podle ceny za plechovku, tedy za cenu malé oplatky, levnéjsi nez tretinka piva nebo pytlik brambirki.

Zaruka plvodu a slozeni mineral( rakouskym vyrobcem a mistnimi pfisnymi kontrolami.

Kamenné zdravi, s.r.o.
Dédinska 625/10 161 00 Praha 6, Tel.: 233 310 574 » mob.: 777 337 909 , 777 690 712

www.kamennezdravi.cz




Hruska

maloobchodni sit

* nejvetsi tuzemsky retézec s potravinami
- témér 800 prodejen po celé CR
- slevy a akéni zbozi kazdy tyden

- pravidelné spotrebitelské soutéze o hodnotné ceny
- zbozi s vlastni obchodni znackou

M@uéallmlaa pame tn pro Vi,
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