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Magazin Moravsky Senior
pro vas tiskne tiskarna

FGP studio, rodinna firma jiz
s 25-letou tradici.

NaSi prioritou je byt stéle na
Spici, proto nejen ze pouziva-
me nejmoderngjSi vybaveni, ale
také se soustredime na Siroké
spektrum technologii.

Diky tomu vam mdzeme nabid-
nout opravdu velké mnozstvi
tiskovin a jejich nasledné zu-
Slechtovani.
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Uvodni slovo

Milé ¢tenarky a mili ¢tenari,

pro mnohé z vas je internet naprosto
béZnou soucasti zivota. Hledate in-
formace, posilate e-maily, ¢tete zpra-
vy, poustite si videa nebo tieba naku-
pujete. Casto potkavam seniory, kteii
drzi v ruce tablet ¢i chytry telefon
a taktikajic surfuji po internetu. Pro¢
taky ne. Treba se po precteni ¢lanku
na stranach 8 a 9 stanou uzivateli
internetu i dal$i seniofi. Po tomto
uvodnim materialu se v dal$ich vyda-
nich muZete té€sit na novy serial pro
zacate¢niky - Prtivodce internetem.
Do té doby byste ale neméli zapominat
na svoje zdravi. Mozna zZe pravé sedite
a Ctete na$ magazin (at uz na papife
nebo na tabletu s na¢tenou webovou
strankou =~ www.moravskysenior.cz)
v ¢ekarné u lékare, kterd je plna smr-
kajicich a kaslajicich pacientti. Nebo
jste snad dokonce jednim z nich? Pak
by vam mohly pomoci tipy na podpo-
ru imunity. Ta je totiZz nejdtlezitéjsim
obrancem pred nemocemi. A neméli
bychom zapomenout pecovat o ni po
cely rok.

Kdyz uz jsem u zapominani, pak
mi dovolte odkazat vas na rozhovor
s panem doktorem Jifim Podivin-
skym. Tento specialista na péci o ne-
mocné vys$$iho véku priblizuje téma
o poruchach paméti a o Alzheimero-
vé chorobé.

Dékuji za vasi prizen a preji vam,
abyste o den del$i tnor prozili bez
vaznych zdravotnich komplikaci.

Za redakci Moravského seniora
Veronika Kolesarova, Séfredaktorka
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Co presné je demence a jaka je jeji souvislost se star-
nutim?

Nézev demence existuje uz od antickych dob, kdy byla
dementia oznacenim stavu ,rozumu zbaveny“. Popr-
vé byla zminéna pisemn¢ v 1. stoleti naseho letopoctu.
Pfi demenci byva nejcastéji postizena kratkodoba,
pozdéji i dlouhodoba pamét, poruseny je také dsudek
a ¢asoprostorova orientace, véetné ostatnich kognitiv-
nich schopnosti, jakymi je pozornost, schopnost ko-
munikace, abstraktni mysleni a rozpoznavaci funkce.
V zadném pripadé nelze klast rovnitko mezi demenci
a starnutim jako takovym. Starnuti je naprosto priro-
zeny proces. Pochopitelné prinasi urcité zmény oproti
véku mladému. Patfi k nim i poruchy paméti, urcité
defekty ve vzpominani, hodnoceni véci a podobng.
Tyto aspekty v§ak nemohou za to, Ze se ¢lovék stava
nesamostatnym. Lidé pfirozené starnouci funguji nor-
malné, jen jejich chovani a fyzick4 kondice neodpovi-
daji mladému véku. Museji si davat pozor pfi chizi,
horsi se jejich vyjadfovaci schopnosti. Nicmén¢é i tak
jsou schopni se o sebe postarat, sami si nakoupit, uva-
Tit si, spocitat si penize. Demence, ktera zptisobuje ne-
samostatnost, mutze byt projevem fady onemocnéni,
ale nejcéastéji je to praveé Alzheimerova choroba.

Priblizte nam, prosim, projevy Alzheimerovy ne-
moci.

Jednd se o neurodegenerativni onemocnéni postihuji-
ci centralni nervovy systém. Za¢ina poruchou paméti.
Lidé napriklad zapominaji na to, Ze si maji vzit 1éky,
na to, Ze se maji najist a napit, v obchodé si nedove-
dou vzpomenout, co chtéli nakoupit, nebo zapomnéli,
ze uz nakoupit byli a opakované se do obchodu vra-
ci. V pozdéjsim staddiu nemoci mohou byt dezoriento-
vani, protoZze zapomnéli, kde vlastné bydli, dokonce
bloudi i ve zndmém prostiedi. Projevy se promitaji
i do fyzické podoby ¢lovéka. Postizeni byvaji pohubli,
zanedbavaji hygienu a maji Spatné oblékaci navyky.
Naptiklad si obleCou nejprve svetr a na néj kosili. Cel-
kové je vzhled téchto jedincd zchatraly. VétSinou se
neobejdou bez obétavé nepretrzité péce.

Jaky je soucasny stav a vyskyt tohoto onemocnéni
v populaci?

Ume¢élou vékovou hranici, kterou k této nemoci prikla-
dame, je 65 let, kdy vlastné toto onemocnéni nartista
geometrickou fadou. Podle kvalifikovaného a velice
stfizlivého odhadu je v Ceské republice kolem sto pa-
desati tisic postizenych. Z tohoto poctu se da odhad-
nout, Ze v Olomouci se vyskytuje zhruba tisic az dva-
nact set osob s timto onemocnénim. Problém s pocty
je v tom, Ze mnozi lidé, ktefi zacinaji timto onemoc-
nénim trpét, se nedostavi k 1ékafi a o jejich potizich
nikdo nevi. To je prakticky nejvétsi “hiich’, kterého
se postiZzeni a zejména jejich okoli, aniZ by o tom sami
védéli, dopousti.

V pripadé podezreni, Ze neni néco v poradku, maji
lidé ihned navstivit 1ékare. Jak vypada vySetfeni?

Prvni kroky by mély vést k praktickému lékati, ktery
nasledné pacienta odesle ke specialistovi. Dejme si ale
ruku na srdce. Jsou i taci prakticti 1ékati, ktefi problém

Aktivity pro klienty olomouckého zarizeni Pamatovdcek. Zdroj: 2x archiv
Pamatovdcek, o.p.s.

pacienta bagatelizuji, byt to nemusi byt ve zIém. Typic-
ké reakce jsou napriklad, ze matka pani doktorky ma 75
let aje na tom stejné. Pfitom je velmi dtlezité rozpoznat
stav, kdy je onemocnéni v zadate¢nim stadiu a pravé
v ném by se nem¢élo nic podcenit. Vedle praktického 1é-
kate je moznost navstivit olomoucky Pamatovacek, kde
pracuje personal specialné vySkoleny v pristupu k pa-
cientim s demenci. Provadi se zde takzvané testy pa-
méti. Ty jsou velmi pfesné, zna¢né informativni a jsou
také anonymni. Nezakladaji se do zadné zdravotnické
dokumentace. Vystup je hodnocen na $kale bodd. Pod-
le vysledku pak vySettujici doporuci nasledny postup.
Budto dalsi navstévu a otestovani za rok, nebo klienta
rovnou objednaji ke specialistim. V jejich pé¢i pak pa-
cienti podstupuji dal$i odborna vySetfeni, v prvni fadé
je to magneticka rezonance, CT mozku, eventuelné la-
boratorni vySetieni. V drtivé vétSiné pripadu se vysled-
ky téchto vySetfeni shoduji s vysledky testi paméti.

V pozdéjsim véku jsou ale vady paméti bézné. Jak
rozpoznat, Ze skuteéné dotyény ¢lovék trpi Alzhei-
merovou chorobou?

Ano, Alzheimerovu chorobu, ktera zac¢ina takzvanou
mirnou kognitivni poruchou, tedy poruchou paméti,
nelze zaménovat se senilni poruchou paméti jako ta-
kovou. >




Rozhovor: Jiri Podivinsky

Pokud se témto normalné starnoucim lidem udélaji
testy, tak dopadaji dobfte. Tito lidé dosahuji stejnych
vykont jako zdravi jedinci, stejného vzdélani. U mir-
né kognitivni poruchy se v§ak uz objevuji mirné od-
chylky. Toto stadium je varujici. Da se v ném déinné
zasdhnout a oddalit tézka stadia onemocnéni. Jsou
na to 1éky, které ndm zpomaluji proces samotné neu-
rodegenerace.

Péce o pacienty je asi velmi narocna...

V prvnim stadiu je tfeba nepfretrzity dohled. Aby si po-
stizeny vzal 1éky, aby se najedl, napil, spravné oblékal
a tak dal. Jedna se o dvaceti¢tyrhodinovou sluzbu. Do-
pad je obrovsky i v pokroc¢ilém stadiu, kdy je dotyény jiz
zcela nesamostatny. Pecovatele z fad rodinnych ptislus-
nikd i odborného personalu povazuji za lidské andély.
Jsou to zachranci distojného zbytku Zivota nemocnych.

Vratme se zpét k detailim o Alzheimerové chorobé.
Co je vlastné jeji pric¢inou?

Tu zname. Jsou to dvé patologické bilkoviny ménici
pavodni konzistenci a poSkozujici buitky mozku v ur-
¢itych oblastech jakoz i potfebné mozkové spoje - sy-
napse. Vime dokonce, jak vypadaji, ale nezname pfti-
¢inu vzniku celého procesu.

Postihuje toto onemocnéni vice Zeny nebo muze?
Zeny. Procentuelné je vyskyt u Zen castéj$i o vic nez
deset procent.

Lze ptesnéji charakterizovat, u kterych lidi vypuka
onemocnéni ¢astéji?

Kdyz se podivame do statistik, pak z nich lze vycist,
ze v roviné socialniho ptivodu nemocnych se ve velké
vétSiné jedna o pacienty, ktefi dosahli niz§iho vzdé-
lani. Jedna se o spiSe manualné pracujici, pohybujici
se ve slabsich socidlnich vrstvach s mens$im okruhem
zajmli. Onemocnéni se vSak nevyhyba ani jedincim
s akademickym vzdélanim a védeckymi hodnostmi.

Co se da preventivné délat?
Prevence muzZe byt pravé v okruhu zajmd, které podpo-
ruji mozkovou ¢innost. To je naptiklad lusténi kfizovek,

sudoku, Sachy, navstévy kulturnich pofadd, ale klidné
i hospod. Treba chlapi, ktefi si zajdou tfikrat do mési-
ce do hospody, daji si tam pivecko, pfijdou domi a tam
premysli o tom, co vlastné ten Lojza provedl, Ze byl tak
dlouho zavieny. Jednoduse feceno spolecensky kontakt
prispiva k prevenci. Pfikladem mohou byt také dochazky
na rizné schiize, ale i navstévy vzdélavacich kurzt a exi-
stuji i specialni tréninky paméti.

pripravila: Veronika Kolesdrovd

MUDr. Jifi Podivinsky (* 9. 5. 1938, Olomouc)

- vystudoval LF UP, promoce 1971, odborné atestace:
obory neurologie a geriatrie

- 14 let pracoval na neurologické klinice LF a FN Olo-
mouc jako odborny lékaF, 1987-2008 byl feditelem OLU
Moravsky Beroun, 2003 - 2015 pUsobil na odborné am-
bulanci neurologické pro diagnostiku a lé¢bu demenci,
2004 - 2014 byl reditelem a statutarnim zastupcem
obcanského sdruzeni Pamatovacek

- v roce 2009 ziskal Cenu za mimoradny prinos v oboru
gerontologie

- je zenaty, ma dvé dcery, tfi vhucky a jednoho vnuka

- jeho zajmy jsou cestovani, divadlo, vazna hudba, chalupa

Jedna se o alzheimerovu chorobu?
Deset priznaku, které by vas mély varovat

1. Ztrata paméti, ktera ovliviiuje schopnost plnit bézné pracovni tukoly

Zapominat obcas pracovni tkoly, jména kolegti nebo telefonni ¢isla spolupracovnikt a vzpomenout si na né
pozdéji, je normalni. Lidé trpici Alzheimerovou chorobou vSak zapominaji ¢astéji a nevzpomenou si ani poz-
déji.

2. Problémy s vykonanim béznych ¢innosti

Hodné vytizeni lidé jsou obcas roztrziti, takze nékdy nechaji dusenou mrkev stat v kastrolu na sporaku a vzpo-
menou si na ni, az kdyz uz je po jidle. Lidé trpici Alzheimerovou chorobou ale pfipravi jidlo a nejen ze ho zapo-
menout dat na sttl, ale zapomenou i na to, Ze ho viibec udé¢lali.

3. Problémy s feci
Kazdy ma nékdy problém najit spravné slovo, ale ¢lovék s Alzheimerovou chorobou zapomina i jednoducha
slova nebo je nahrazuje nespravnymi, a jeho véty pak nedavaji smysl.

4. Casova a mistni dezorientace
Kazdy nékdy zapomene, jaky je den a kam vlastné jede, to je normalni. Ale lidé s Alzheimerovou nemoci se ztra-
ti ve vlastni ulici a nevédi, kde jsou, jak se tam dostali, ani jak se dostanou dom.

5. Spatny nebo zhorsujici se racionalni usudek

Lidé se nékdy tak zaberou do néjaké ¢innosti, Ze na chvili zapomenou na dité, které maji na starosti. Lidé
s Alzheimerovou nemoci iplné zapomenou, Ze néjaké dité existuje. Mohou se i nesmyslné obléknout, naptiklad
si vezmou na sebe nékolik koS$il nebo halenek najednou.

6. Problémy s abstraktnim myslenim

Placeni slozenek anebo sledovani uc¢td kreditni karty mize nekoho vyvést z miry, kdyz je trochu komplikova-
néjsi neZ jindy. Clovék s Alzheimerovou nemoci mtiZze tiplné zapomenout, co ta ¢isla znamenaji a co s nimi méa
délat.

7. Zakladani véci na nespravné misto
Kazdy nékdy nékam zaloZi penéZenku nebo kli¢e. Clovék s Alzhei-
merovou nemoci dava véci na zcela nesmyslna mista: Zehlicku do
ledni¢ky nebo hodinky do cukfenky.

8. Zmény v naladé nebo chovani
Kazdy ma nékdy $patnou naladu. Clovék s Alzheimerovou
nemoci ale podléha prudkym zménam nalady. Nahle a ne-
¢ekané propukne v pla¢ nebo podlehne navalu hnévu,
i kdyz k tomu nema zadny zjevny davod.

9. Zmény osobnosti
Lidské povahy se bézné do urcité miry méni s vé-
kem. Ale ¢lovék s Alzheimerovou nemoci se miize

zménit zasadnim zptisobem. Stava se nékdy vel-
mi zmatenym, podeziravym nebo ustraSenym.

10. Ztrata iniciativy
Kdyz je ¢lovék nékdy znechucen domacimi
pracemi, zaméstnanim nebo spoledensky-
mi povinnostmi, je to normalni. VétSinou
se chut do prace opét brzy dostavi. Clovék
s Alzheimerovou nemoci mtZe propad-
nout naprosté pasivité a potfebuje neusta-
le podnéty, aby se do néceho zapojil.

Zdroj: Ceskd alzheimerovskd spolecnost
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Téma

Internet slouzi i seniorum

Internet je celosvétova sit oteviena vSem lidem bez rozdilu. Tedy i tém dfive narozenym, ktefi nevyristali u pocita-
e, jako dnesni déti, ani jej pak nepouzivali v praci. MiZe byt pro vas prekvapujici informace, Ze svétové nejrychleji
rostouci skupinou uzivatel® internetu jsou lidé nad 50 let a vyuzivaji ho dokonce i lidé starsi 85 let. Data z Ceské-
ho statistického Grfadu napft. uvadéji, Zze v roce 2006 pouzivalo internet 5,2 % obyvatel ve véku 65-74 let, zatimco

v roce 2011 to jiz bylo 25 % (tj. 236 900 osob v daném vékovém rozmezi).

I ptes tento trend vSak mnoho starsich lidi ¢asto fika, zZe
nové technologie uz pro né nejsou, mysli si, ze by bylo
pro né obtizné se ,na stara kolena“ uc¢it ovladat pocitac.
Neni vSak ¢eho se bat. Zaklady prace s pocitacem a po-
hybovani se ve svétové siti miize svym prarodi¢im hrdeé
vysvétlit i jejich vnuk, anebo se mtize senior zapsat do
pocitacovych kurzi uréenych specidlné pro seniory. Kur-
zy poradaji neziskové organizace, kluby seniord, uni-
verzity tfetiho véku, ale i zakladni Skoly, kde roli uciteld
prevezmou zaci. Vétsina z kurza je zdarma a kromé no-
vych znalosti zde mizete najit i nové pratele. NejdileZzi-
téjsi otazkou vsak je, co vam - seniorim - mGZe internet
nabidnout.

Komunikace

Elektronicka posta

Doruéi vas dopis (e-mail) okamzité, nemusite hledat
obalku se znamkou a jit s dopisem ven, abyste jej hodili
do schranky. A vSechny odeslané i ptijaté ,dopisy”“ jsou
automaticky uchovavany.

Telefonovani

Pomoci napriklad Skypu je zdarma, mate-li navic ve
svém pocitac¢i kameru, mizZete si povidat se svou vnuc-
kou ,,z o¢i do oc¢i, i kdyz je tfeba pravé na studijni stazi
v Americe.

Zasilani SMS
Pomoci tzv. SMS bran - vétSinou je zdarma.

Socialni sité

I kdyz je stale jesté Facebook predev§im doménou nac-
tiletych, zacinaji si zde zakladat své ucty i seniofi. Dii-
vodem je moZnost sdilet s rodinou a prateli své zazitky
vCetné napf. prohlidky fotoalb ¢i videi z dovolené. Ne-
musite tedy sami doma ¢ekat, az k vam dojedou vase déti
s vnoucaty o vikendu, mizete s nimi byt ,stale“.

Zajmy, konicky, hry

Urcité jste dfive méli spoustu zajmu, které byste chtéli
dale rozvijet, ale nemate tieba s kym, nebo vam chybi in-
spirace. Na internetu najdete spoustu informaci k vami
vybranému tématu, ale i webovych stranek klubd pro
seniory, které obsahuji i seznamky, rady, navody, vlast-
ni zkuSenosti jinych seniorti, upoutavky na rtzné akce,
diskuzni fora atd.

Hry on-line - Diky tzv. ,on-line hram“ mate s kym si za-
hrat napt. Sachy nebo scrabble, i kdyz jste sami doma. Jen
upozornujeme, Ze nékteré pocitacové hry jsou navykové.

Pomoci tabletu udéldte fotky, které pak miiZete rovnou odeslat napriklad
e-mailem. Foto: Veronika Kolesdrovd.

Uzite¢né informace - jako napf. jizdni fady, zpravy
o pocasi, kulturni prehledy, kontakty na l1ékate, recepty,
televizni program a samoziejmé zpravy z domova i ze
svéta.

On-line vzdélavaci kurzy - Pro ty skute¢né aktivni, po
neustalém sebevzdélavani dychtici seniory internet nabi-
zi tzv. on-line kurzy, které mutiZete navstévovat ze svého
pohodIného kiesla doma a v Case, ktery si urcite vy, tj.
kdy jen budete chtit. Staci, abyste byli ,,on-line“ - pfipo-
jeni k internetu.

Nakupovani po internetu - V takzvanych ,,e-shopech®,
internetovych obchodech, dnes uz mazete koupit témér
vSe. Mate-li takové zdravotni potiZe, Ze si nemtiZete sami
zaridit ani bézny nakup, miizete si jej u nékterych ob-
chodt objednat elektronicky s dodanim az do domu. In-
ternet vam tedy maze velmi usnadnit zZivot — najdete zde
béhem chvile potfebné informace, rady, budete v uzsim
kontaktu s rodinou a prateli a stanete se aktivni soucasti
dnesni technologicky velmi vyspélé spole¢nosti.

Zajimavé odkazy na webové stranky pro seniory:
® Www.seniorum.cz

e www.elpida.cz

® www.i-senior.cz

® WWWw.e-senior.cz

® www.tretivek.cz

Jak hledat na internetu

Moznost vyhledavani na internetu je dnes jiz samoziej-
mosti, coz potvrzuje fakt, Ze pramérny uzivatel interne-
tu v CR stravi nejvice ¢asu v on-line prostiedi pravé vy-
hledavanim informaci. Informace miizeme hledat nejen
v textu, ale i v obrazcich, videich, mapach a podobn¢.

Tyto sluzby nabizi nejvétsi svétovy vyhledava¢ Google.
Jeho funkce Google Translator (automaticky piekladac)
navic znacné rozsifuje spektrum vyhledavani tim, Ze vas
dotaz v Cestiné je schopen prelozit az do 10 jazykt. Vy-
sledné informace si pak mtZete pomoci Google Transla-
tor prelozit do vami preferovaného jazyka.

Kromé celosvétove nejpouzivanéjsiho internetového vyhle-
davace Googlu existuji samoziejmé i dalsi, jako naptiklad
Yahoo, Bing, Altavista, u nas pak naptiklad Seznam, Cen-
trum a dal$i. Google je vSak suverénné vede mezi on-line
vyhledavaci témer ve vSech zemich s vyjimkou Ruska (kde
je na 1. misté Yandex), Ciny (Baidu), Japonska (Yahoo)
a Jizni Koreje (Naver). Prekvapivou vyjimkou je Ceska re-
publika, kterd je jedinou zemi pouZzivajici latinskou abece-
du, v niz nad Googlem vitézi lokalni vyhledava¢ (Seznam).
V soucasné dobé jsou stale popularnéjsi socialni sité. Na
jedné z nich - Twitteru - mtiZete vyhledavat mezi tzv. ,,twee-
ty“, tedy vefejnymi prispévky uzivatelti této socialni sité,
kteri mezi sebou sdileji zajimavé odkazy na rizna témata.

Na internetu najdete spoustu informaci, které se kazdym
dnem rozsiiuji. Je tedy dilezité védét, jak mezi nimi co
nejsnaze a nejrychleji najit to, co vas zajima. Pii hledani
specifické informace zadejte do vyhledavace vice slov, ktera
mtZete postupné dopliiovat o slova dalsi a tim 1épe defi-
novat konkrétni oblast, jez vas zajima. Vyhledavaci mtzete
dokonce klast i celé otazky, jako byste mluvili s ¢lovékem.

Velkym pomocnikem pfi vyhledavani jsou moZznosti po-
krocilého vyhledavani — pouziti tzv. operatort. Vlozite-li
napt. hledana slova do uvozovek (““), vysledné stranky
budou obsahovat v§echna uvedena slova v zadaném tva-
ru i poradi tésné u sebe. Jako frazi mtizete zadat i jedno
slovo, které se vyhleda pouze v zadaném tvaru.

Tlustracni foto

Operator not ¢i minus (-) slouzi k odfiltrovani stranek
obsahujicich urcity vyraz. Lze jej pouZzit pouze v kombi-
naci s jinym hledanym slovem. Znaménko minus se zapi-
suje bez mezery pfimo pred zvolené slovo dotazu.
PouZitim operatoru site: miZete vyhledavat informace
z konkrétniho webu, napftiklad vSechny zminky o pro-
hibici zvefejnéné na serveru www.idnes.cz: prohibice
site:idnes.cz

Moznosti, jak si ulehdit praci pti vyhledavani na inter-
netu neustale pribyva. Diky aplikaci Google Voice Search
nemusite zadavat ,,dotazy“ vyhledavaci pouze prostied-
nictvim klavesnice, ale miZete se skute¢né ,zeptat® po-
uzitim svého hlasu. Hlasové vyhledavani bylo nejprve
vyvinuto pro mobilni telefony s operacnim systémem
Android nebo iOS. Od konce roku 2011 jiz miizete do-
tazy diktovat i svému pocitaci, musite vSak mit nainsta-
lovanou posledni verzi vyhledavace Google Chrome, ov-
Sem hlasové vyhledavani zatim neni dostupné ve vSech
jazycich.

Internet je otevieny pro kazdého z nas, mize zde
»publikovat“ kazdy — odbornik na dané téma i laik.
Proto je zapotfebi mit na paméti, Ze ne vSechny infor-
mace zverejnéné na internetu musi byt 100% pravdi-
vé. Zkuste si proto ovérit divéryhodnost zdroje nebo
informaci hledat na vice serverech.
A doporuceni na konec: nezapomerite si odkaz na (né-
kdy i pracné€) vyhledanou webovou stranku uloZzit mezi
»Zalozky“ svého internetového prohliZece.

Zdroj: www.jaknainternet.cz

V dalsich ¢islech magazinu Moravsky senior vam bude-
me prinaset novy serial, ktery bude uréeny pro uzivatele
- zacateCniky.



Zdrava vyziva

Posilujte imunitu pomoci citronu,

repy i pohybem

Cas nachlazeni, ch¥ipek a dalsich respiraénich onemocnéni je tady. Pro boj proti zdravotnim potizim je neoddélitel-
na dlouhodoba posila obranyschopnosti lidského organismu. Pripravili jsme proto pro vas nékolik receptt a tip,

které prispéji k podpore vasi imunity.

Zazracna pasta plna zdravi

10 citronil, 15 strouzkii cesneku, 500 g medu

Citrony odstavime, ¢esnek protla¢ime a oboji dame do
mixéru. Postupné prilévame med. Touto smési naplnime
sklenicky, uzavieme je a nechame 2 dny odstat. Uzivame
nala¢no kazdé rano 1 polévkovou lzici. Je to vyzkousené
na chtipku i prochladnuti a v Gstech neztstava chut ces-
neku.

Zdzracny zdzvorovy caj s medem.
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Stava z éervené fepy

1/2 kg &ervené tepy, 1/2 kg mrkve, 1/2 kg jablek, kousek Cers-
tvého zdzvoru (asi4 cm), 1 chemicky neosetrend (bio) limet-
ka, Cerstvd mdta na ozdobu (nemust byt)

Cervenou fepu oloupeme (nejlépe v rukavicich). Mrkeyv,
jablka a zazvor také oloupeme, u jablek navic odstrani-
me jadfince. Z limetky nastrouhame najemno jeji ktru.
Cervenou fepu, mrkev, jablka, zazvor i limetku dame do
odstavnovace a do ziskané $tavy pfimichame limetkovou
kiiru. Podle mozZznosti ozdobime listkem maty a ihned
podavame.

Pozndmka: Tato $tdva z Cervené tepy je vhodnd nejen pro cel-
kové posileni imunitniho systému, ale doporucuje se rovnéz
jako prevence i souldst 1é¢by rakovinného bujent.

Tepla citronada

Stavu ze 2 citrond smichdme ve vysoké sklenici s 2 1Zice-
mi tftinového cukru a zalijeme teplou vodou. Pridat md-
Zzeme i $tavu z jednoho pomerance. Pijeme kazdé rano
pred snidani béhem celého zimniho obdobi.

Citronové rozinky

Balicek rozinek spafime horkou vodou a dame do malé
misky. Na né vymackame $tavu ze 2 citronti a nechame
nékolik hodin nasdknout a nabobtnat. Vitamin C se na-
vaZe na hroznovy cukr a mé pak vétsi acinek v nasem
organismu. Kazdodenni “zobani” téchto rozinek je skvé-
lou prevenci proti infekci.

Protichfipkovy salat

500 g kysaného zeli, 2 mrkve, 1 vétsi jablko, 1 cibule, 1 IZice
strouhaného krenu, 1 zakysand smetana

Kysané zeli a cibuli nakrijime a mrkev s jablkem na-
strouhdme. Pfidame strouhany kien a zalijeme smeta-
nou. Dobfe promichame.

Repovy med proti kasli

Z cCervené fepy serizneme $picku. Vnitiek fepy vyd-
labeme a do tfetiny objemu nalijeme med. Nechame
stat pres noc. Med do rana vytahne z fepy $tavu. Lzici
smési 5 x denné smichdme s teplym mlékem a vypi-
jeme.

Skvély zdravotni ¢aj pro chladné zimni vecery.

3 ks hrebicku, 1 ks celé skotice, 1 ks citronu, 2-3 lZice medu,
2-3 lZicky nastrouhaného zdzvorového kotene, 11 vody

V hrnci ptrivedeme vodu k varu, pfidame nastrouhany
zazvor, hiebicek a skofici. Vafime 5 minut, pak ne-
chame chvili vychladnout. Do ¢aje pridame $tavu z 1
ks citréonu a 2-3 1Zice medu. Caj na posileni imunity
podavame teply.

11 tipl na posileni imunity

1. Aktivné se hybejte a sportujte

Aktivni pohyb patii k zaklad@im zdravého Zivotniho sty-
lu. Nemusite ses tat vrcholovym sportovcem. Staci na-
priklad chodit vice pésky, prestat jezdit vytahy, nebo si
béhem vikendu doptat dvé, t¥i kratké prochazky.

2. Spravné a pravidelné jezte

Stejné jako pohyb, je velmi dtlezité spravné a pravidelné
stravovani. Neni nic horsiho, nez zacit den bez vydatné
snidané¢, vynechat poradné svaciny, obéd a vecer se pre-
jist k prasknuti.

3. Zajistéte télu dostatek vitamini

Se stravovanim souvisi pfijem vitamint a stopovych prv-
ki, které jsou pro télo nesmirné dtlezité, a télo se bez
nich neobejde. Zaradte do svého jidelnic¢ku Cerstvé a kva-
litni ovoce a zeleninu a kvalitni maso. Imunitnimu sys-
tému prospivaji: citrusové plody a kiwi (zajistuji prijem
vitaminu C), ofechy, luSténiny a listova zelenina (zaso-
buji télo zinkem, hot¢ikem, vitaminem E a D), ¢esnek je
»prirodnim antibiotikem®, kyselé zeli, jogurty a kysané
mlécéné vyrobky napomdhaji traveni a zazivani, blaho-
darnymi jsou pak plody Rakytniku feSetldkového a Kus-
tovnice ¢inské

4. Nepodcenujte pitny rezim
Piti ,,obycejné“ vody pfiznivé napomaha detoxikaci or-
ganizmu. Neni proto radno zapominat na pitny rezim.

5. Vyrazte do prirody na prochazku

Chodite na prochazky? Pokud nikoliv, tak to rychle na-
pravte. Aktivni pohyb na ¢erstvém vzduchu je k nezapla-
ceni.

6. Otuzujte se

Otuzovani patfi k déinnym zplsobim, jak zvySovat
obranyschopnost organizmu. Musi byt vSak provadéno
spravné, postupné a pravidelné. Vhodny zptisob, jak
otuzovat télo, nabizi napriklad finska sauna anebo tren-
dy novinka - kryosauna. Pokud neméate zadné podobné
sluzby k dispozici, otuzujte se doma. Stadi se jednoduse
zacit sprchovat studenou vodou a kazdy den snizovat jeji
teplotu o jeden stupen celsia, neZ se dostanete na 20° C.
Ale nic se nema prehanét. Bohaté vam postaci kazdy den
2 minuty pod studenou vodou.

7. Doprejte si kvalitni spanek

Kvalitni a vydatny spanek je klicem ke zdravi. Pokud télu
nedate dostateény prostor k odpocinku a regeneraci,
rozhodné nepocitejte s tim, ze bude fungovat a slouzit
tak, jak ma.

8. Zbytecné to neprehanéjte s teplotou v mistnostech
Pretopené mistnosti naSemu imunitnimu systému ne-
svédci. Teplotni rozdil, ktery je mezi mistnostmi a ven-
kovnim prostfedim, je pro télo opravdovym Sokem. Vy-
dame-li se z prehfaté mistnosti na ¢erstvy zimni vzduch,
organizmus tento rozdil $patné snasi a tyto teplotni
vykyvy vedou k castému nachlazeni. Zaroven dychani

prehratého vzduchu vysusuje nosni sliznici, ktera je pak

Prochdzky na cerstvém vzduchu povzbudi télo i dusi.

Vv s

nachylnéjsi k ndkaze. Snazte se proto, aby pokojova tep-
lota neptesahovala 22° C (v loZnici idealné 18° C). Zaro-
venl na topeni umistéte nadoby s vodou, nebo do pokoje
umistéte vétsi pokojové rostliny, které vzduch v mistnos-
ti zvlhdi.

9. Spravné kychejte

Myslete také na ostatni. Pokud onemocnite, méjte po
ruce vzdy Cisty kapesnik. Pfi kychani nebo kaslani kapes-
nikem vzdy zakryvejte Gista. Zabraniujete $ifeni respirac-
nich chorob a jejich pfenosu na své blizké. Zaroven bra-
nite také sebe, nebot télo je po nemoci oslabené a znovu

snadno podlehne chorobam nebo nachlazenim.

10. M¢jte nohy v teple

Velmi jednoduchy zptsob, jak pfedchazet onemocné-
nim, je mit dolni koncetiny v teple a nevystavovat je pro-
chladnuti. V okrajovych ¢astech lidského téla, v rukou
a nohach, je krevni obéh vyrazné zpomaleny.

11. Relaxujte a sméjte se
Ano, i tato rada je myslena vazné. Podle védeckych
a lékatskych vyzkuma dochazi pfi smichu k vyplavova-
ni endorfind (hormony $tésti) z mozku, které pozitiv-
né plsobi nejen na psychicky stav ¢lovéka, ale také na
jeho fyzicky stav a organizmus. Je-li ¢lovék po psychické
strance takzvané v pohodé, byva na tom lépe i jeho fy-
zicky stav. Nehled€ na to, Ze mnoha onemocnéni byvaji
zpusobena pravé Spatnym psychickym stavem a vycerpa-
nim. Relaxace je proto vhodnym zptisobem, jak psychiku
navratit do vyrovnaného stavu.

Zdroj: www.celostnimedicina.cz
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Pozvanky

Vladimir Merta oslavi v Sumperku jubileum

Ve ctvrtek 25. Gnora oslavi se Sumperskym publikem
vyznamné zivotni jubileum vSestranny hudebnik,
filmar, publicista a spisovatel Vladimir Merta. Vyro¢ni
koncertni program se odehraje pfimo na jevisti velké-
ho salu.

»Spoleéné s Ondfejem Fenclem, ktery je zndmym kla-
viristou a kytaristou, zahraji jak kultovni pisné ze 70.
a 80. let Astrolog, Omamna kvétina pravdy, Chtit chytit
vitr a Praha magicka, tak novou hudebni tvorbu,“ zve na
koncert produkéni domu kultury Michaela Horakova.
Vladimir Merta se vénuje skladatelské a textaiské ¢in-
nosti jiz od studentskych let. V 80. letech patfil k nasim
nejoblibenéjsim muzikantim, i kdyZ zrovna nebyl ofi-
cialnimi misty podporovan. Po otevieni hranic nasled-
né koncertoval na festivalech i v Americe nebo Tokiu.
Kromé¢ folkové a lidové hudby se zajima také o soudobé
experimentalni Zanry a multietnickou kulturu. Z mnoz-
stvi jeho aktivit stoji samoziejmé za zminku naptiklad
spoluprace se souborem Zidovskych pisni Mispacha.
Ma rovnéz bohaté pedagogické zkusenosti z pfednasek
na katedre kulturologie Univerzity Karlovy v Praze. Od
70. let vydal témér dvacet LP a CD. Koncert Vladimira
Merty a Ondfeje Fencla se uskute¢ni ve ¢tvrtek 25. Gno-
ra od sedmi vecer na jevisti velkého salu domu kultury.
Vstupné je v predprodeji za 150 korun, v den akce pak
190 korun.

V dilné¢ se budou tvorit sklenéné vitraze

Jarni sklenéné vitraze se budou vyrabét 19. tinora ve
vytvarné dilné¢ v budové ORNIS v Prerové. Vitraze se
zde budou tvorit technikou cinovani od 16 do 19 ho-
din. Vstupné je 260 korun. Zajemci se mohou ptihlasit
prostfednictvim e-mailu kosturova@prerovmuzeum.cz
nebo na telefonnim ¢isle 581 219 910.

Bratri Ebeni zahraji v Litovli

Velky sal Zalozny v Litovli bude hostit 22. inora kon-
cert tria Bratri Ebenti pod nazvem Cas holin. Jejich pis-
né jsou proslavené jako sofistikovany folk s vybrouse-
nymi texty, které pretékaji krasnymi slovnimi hiickami.
Zacatek je v 19 hodin. Vstupné stoji v predprodeji 300
a 350 korun, na misté se priplaci jesté 50 korun.

Sokujici vystava voskovych figurin
Katastrofy lidského t€la, tak zni nazev neobvyklé vysta-
vy voskovych figurin, ktera je k vidéni od 8. do 14. Ginora

12 divadlo / kino hudba / koncert / tanec

v G-klubu v Sumperku. ,Voskové figuriny, pochazejici
z Petrohradského antropologického muzea v Rusku,
znazornuji skute¢né lidi, které priroda kruté pozname-
nala, protoze se uz od narozeni odliSovali od ostatnich
kvili nejriznéj$im genetickym vadam,“ popisuji pora-
datelé s tim, Ze nejmladsi figurina je stara dvacet let, ta
nejstarsi pak pres osmdesat. Vstupné je 80 korun.

Prerovsti sbératelé slavi Sedesatku

Klub sbérateld Prerov slavi 60. narozeniny. K této pri-
leZitosti je usporadana vystava s nazvem Pferovsky sbé-
ratel ,,60%, ktera se kona az do 29. inora v Galerii més-
ta na Hornim namésti. Rozmanita expozice zahrnuje
napriklad sbirky pohlednic, napojovych etiket, nebo
balenych cukrd. Navstévniky nadchnou také zapalkové
¢i rekomandacéni nalepky, staré jizdenky ¢i historické
uctenky.

Velkou Bystrici se vyda masopustni privod

Ukézka zabijacky, prodej teplych i studenych zabijac-
kovych dobrot, pun¢, svatak, ¢aj a jiné dobroty. To vSe
¢ekd na navstévniky masopustu ve Velké Bystfici na
Olomoucku. Na Zdmeckém namésti nebude 6. inora od
10 do 12 hodin chybét ani tradi¢ni masopustni bonbo6-
nova tombola, vystoupeni velkobystfickych folklornich
soubort a pro déti je pfipraveno predstaveni kejklite.
Starosta nakonec preda méstské pravo bystrické chase
a ta se v poledne vyda s medvédem v doprovodu ma-
sopustnich masek na obchtizku méstem.

V olomoucké zoo se bude délat inventura

Milovnici pfirody ale i po¢itani by si neméli nechat ujit
dalsi ro¢nik takzvané Zooinventury, kterou si pro na-
vStévniky pripravila zoologicka zahrada na Svatém Ko-
pecku. ,Na pokladné zoo si vyzvednete hlasovaci listek
k souté€zi Zooinventura, vyplnite ho a odevzdate opét na
pokladné€ nebo vhodite do pripraveného boxu u vycho-
du. Veskeré potiebné udaje a soutézni otazky naleznete
na hlasovacim listku. Pro nejleps$i z vas jsou pripraveny
hodnotné ceny. Drzime palce! Ona to totiZ neni zZadna
hracka,“ nalakala Karla Breckova, tiskova mluvéi zoo.
Zooinventury se mohou ptichozi zic¢astnit do 21. inora.

turistika / sport / jiné vystavy / prednasky

Salem se budou vznaset tanecnici

Tanecéni vecer nejen pro seniory se kona v sale Duhy
kulturniho klubu v Prostéjové 12. Gnora. K tanci i po-
slechu zahraji manzelé Vykoukalovi z Olomouce. Akce
trva od 18 do 22 hodin. Vstupné je 60 korun.

OS Lipka porada prednasku i tviiréi dilnu

Jak si doma zajistit pohodli a bezpeci? Tak zni nazev
besedy, ktera se uskute¢ni 16. Ginora v prostorach OS
Lipka v Prostéjové. Na pofadu bude povidani o kom-
penzacénich pomtickach, coz je vSe od ortopedickych
vlozek az po polohovaci ltizko. Zaédatek je ve 14 hodin.
Na stejné misto se mohou 23. inora vypravit seniofi,
které zajima tvircéi dilna. Rukodélné setkani, na kte-
rém se budou vyrabét figurky ze sena, zac¢ina opét ve
14 hodin. Organizatofi vzkazuji, Ze seno bude pfipra-
veno, s sebou by si prichozi méli vzit jen ntizky a dob-
rou naladu.

Detektivem na vlastni kazi
Vyzkouset si praci detektiva a s pomoci modernich kri-
minalistickych metod vyfesit zlo¢in mohou vsichni,
kdo zavitaji do Vlastivédného muzea Jesenicka. Do 13.
bfezna je v hlavnim sdlu pripravena unikatni interaktiv-
ni vystava vénovana védeckym metodam kriminalistiky
s nazvem Stan se detektivem a vytes zlo¢in. Vstupné je
40 korun, zlevnéné 20 korun.

Pripravila Veronika Kolesdrovd

Spedre
Uz ted’ mi chybis
Padesdtka

€z vzdy

vstupné

:METROPOL
4

PLES

9 & ANAVITA

Domovy seniord

Hraje popova skola DD Olomouc
Host plesu Ondrej Ruml, tombola

vstupné 100 K¢




Sila prirody

Mota:

... ana té skdle dub velikdn pne se,
krdl vékovity nad véénou pousti.

K nebesiim holé vypind celo,

zelend ramena drZi na vSechny strany,
tuhy odev jeho hromem rozervany
Karel Jaromir Erben

Kdyz se tfekne dub, okamzité se
nam vybavi mohutné, nékdy az 45
metra vysoké stromy, se znacné
zprohybanymi vétvemi. Koruna je
nepravidelné a mohutné rozlozita,
protahla smérem nahoru. Borka
tmavoS$eda, hrubé rozpukana. Plo-
dy jsou znamé zaludy. Ma hluboké
koteny, které mohou tvofit spojeni
se spodni vodou. Proto byva ¢astéji
zasazen bleskem nez ostatni stromy. Roste jak ojedinéle,
tak i ve spoledenstvich, zvanych doubravy. Duby kondéi
svtj rist do vysky asi ve 120 letech. Do Sifky prirdstaji
nékolik staleti, proto dosahuji tak mohutnych objemu
kment. Jsou to dlouhovéké, pomalu rostouci, opadavé
nebo stalezelené stromy (vZdyzelené u nas v prirodé
nerostou). U dubd je zajimavé, ze vSechno listi na pod-
zim neopada. Néco loniskych listi odpadne az pristi rok
v dubnu az kvétnu, kdy zacinaji rist pupeny a tvori se
drobné jednodomé kvéty. Tento rod se pysni 300 - 600
druhy a patii mezi druhové nejpocetnéjsi rod drevin.
Roste v mirném az subtropickém pasu severni polokou-
le, zfidka v horskych oblastech tropt. V Ceské republi-

vevs

a dub zimni. Dalsi, cizokrajné druhy dubi se péstuji jako
okrasné dfeviny, severoamericky dub Cerveny se vysazu-
jeido lesnich porostd. Dub je symbolem pravého, otuzi-
1ého, a zivotem oslehaného, statecného muze.

Védecky nazev dubu letniho (kfemeldk) = Quercus robur
a dubu zimniho (drdk)= Quercus petraea je odvozen z la-
tinského ,,Quercus®, coz se nékdy odvozuje z keltského
quer = krdsny a cuez = strom. Druhové jméno robur = sila,
ziskal vzhledem k vlastnostem jeho dfeva, petraea pak
z latinského petra = skdla z dtivodu jeho vyskytu na skal-
natych podlozich. Oba patfi do celedi bukovitych.

Zivitel a lécitel dub

Jak je od sebe rozeznat

Rozpoznavaci znaky:

e Nejspolehlivéj§im poznavacim znakem je délka fa-
piku. Dub letni mé oproti dubu zimnimu podstatné
kratsi rapik.

e stopka, na niz visi ¢iska zaludu - u dubu letniho je dlouh4
(3-7 cm), u dubu zimniho je zakrnéla ¢i velmi kratka (do
1,5 cm)

e baze listil: ,idedlni“ dub letni ma listy na bazi srd¢ité
ouskaté (tzv. ,kratké kalhoty“), dub zimni sbihavé (tzv.
»dlouhé kalhoty“). To je znak nejznamé;jsi, avsak znac¢né
nespolehlivy.

Pro svou velikost a dlouhovékost

Duby jsou uctivany jiz od nepaméti jako symbol sily a krasy.
Dozivaji se idajn€ az 2 000 let a maji mnohostranny uzitek.
Staroveékymi narody byly zasvécovany nejvlivnéjsim a nej-
mocnéj$im bohtim. Staif Rekové dub zasvétili hromovladné-
mu Diovi, Slované bohu hromu a blesku Perunovi, Germani
pak jeho kolegovi Thorovi, keltsti knézi - druidové - obétova-
li v posvatnych dubovych héjich. Z dubového dieva se vyte-
zavaly naboZenské modly. Pod duby pry rady tancovaly ¢aro-
déjnice. Podle Suméni listd a pohybu vétvi posvatnych dubi
(mluvici stromy) se véstilo v fecké dodonské véstirné. Dub je
povazovan za privilegovany nastroj komunikace mezi zemi
anebem. Od pradavnych dob byval dub symbolem sily a kra-
lem lesnich stromd. Proto jsou listy a zaludy dodnes odzna-
kem lesnikd.

Autorem textil seridlu je Jiri Trefny (vpravo),
o grafickou stranku se stard Vit Stanovsky (vlevo).

Dub zivitel i stavitel

Lidé odedavna vyuzivali i plody dubu. Zalud, plod dubu,
pripomina symboliku vejce: hojnost, prosperitu, plodnost.
Do doby vzniku zemédélstvi byly Zaludy i lidskou potra-
vou. Starovéci basnici Vergilius a Ovidius uvadéli Zaludy,
jako coby prvni lidskou potravu. Basnik Hesiodos ozna-
¢uje zemi, kde se rodi hojné zaludd, za poZzehnanou. Jak
ukazuji historicka svédectvi, i u nas byly zaludy ve starsich
dobach c¢asto soucasti vyzivy. Pekly se v popelu nebo prazi-
ly a drtily na hrubou mouku. Také se z Zaludt piipravova-
la ,.kava“, ktera byla hodnotnou Zivinou. Ve starém Recku
a Rimé se jimi krmili vepfi, jejichZ maso bylo pfi bohatych,
lukulskych hostinach, velmi vyhledavané. A my dnes vime
proé¢. Zaludy obsahuji nejen vyZzivné slozky, ale i bioflavo-
noidy, zvySujici kvalitu masa a zdravi prasat, které se jimi
zivi. Jejich svalovina pak obsahuje nejen flavonoidy, ale ve-
dle tukti nasycenych, také polynenasycené.

Dubové dfevo ve vodé nehnije, ale zCerna a ztvrdne jako
eben. Upotiebovalo se na vyrobu Zelezni¢nich prazcd, sudd,
parket, dnes prevazné v nabytkarském primyslu.

Dub lécitel

Duby mély od nepaméti dobré jméno v lidovém 1é¢itelstvi.
Od starovéku az dodnes jsou vSeobecné znamé a ucinné
dubové koupele. Nas slavny pravodce seridlem Léc¢iva moc
stromt, uceny doktor P. O. Mathioli, piSe ve svém Herbari
aneb Bylinafi o dubu nasledujici: ,,Dub jest tak zndmy strom,
u nds v Cechdch tak hojny, Ze neteba ho ani popisovati. UZitek
dubového dreva nelze pak ani vypsati-mezi ostatnim drivim sté-
Zi se najde jedno, které by bylo stdlejsi a dalo se vice upotvebiti
ke stavbé a vyrobé riizného ndradi a nddobi na zemi i na vodgé,
neZ drevo dubové. Ovoce jeho jsou Zaludy. Kiira, list, Zaludy sust,
stahuji a sviraji, zvldsté pak kiira prostredni mezi dievem a ze-
vni korou, stejné i supinka na Zaludovém jddru. Toto vse slouzi
pri riznych chorobdch, vyznacenych priliSnymi otoky. Proti pal-
Civosti, téz slovem Zdha, vezmi dubovy list, vloZ jej pod jazyk
a vlhkost tohoto listu polykej -pomiiZe. Dubové listi jest velmi
prospésné na rdny, stahuje dohromady a hodi se i k promyvdni
ran. Pri zdpachu z tist utluc dubové listi na prdsek a vezmi ho
na kaZdé rano jednu Ctvrtici s vinem*,

Na Rusi se traduje legenda: At ti, kterym porazka hrozi, ke
statnému dubu spéchaji, jej mocné obejmou a za uzdraveni
se usilovné modli. Nejedna se o starou povéru. Védci totiz
zjistili, Ze duby ,vydechuji“ tékavé latky fytoncidniho (vol-
né preloZeno - antibioticky pisobiciho charakteru), které
jsou pfi intenzivnim vdechovani schopny sniZit chorobné
navySeny krevni tlak. Je vysoce pravdépodobné, Ze pii vrou-
cim modleni pobyl kajicnik v dubovém lese hodnou chvili,
ktera mohla postacovat pro potiebnou fyziologickou reakci.
(Zdroj: Josef A. Zentrich, Bylinar'ska poradna)

A co se miizeme dozvédét o dubu vroce 2016?

Oficialni drogou v Cs lékopisu ¢&. 4 je kiira - cortex quercus,
sbirana asi z desetiletych vétvi nebo kmenti, pouze vsak se
souhlasem majitele lesa. Sbér se provadi v bfeznu a dubnu.
Odkupuje se pouze mlada, leskla, takzvana zrcadlova kiira,
bez zbytku dteva, o sile asi 3 azZ 6 milimetrd, ktera se pak se-
schne asi na 3 milimetry. Kmen nebo vétev by méla byt silna
maximalné 15 centimetrti. Kira ma po navlh¢eni zapachat
tiislem, chut ma nahorklou a sviravou. Pomér seschnuti je
asi 2:1.

Obsahovymi latkami jsou predevsim tiisloviny (7 az 20 %).
Dubova ktira v pramyslu slouzi jako takzvana ¢ista trislovi-
nova droga na zpracovani ktizi.

V 1é¢itelstvi je to adstringentné, tedy sviravé ptisobici dro-
v 1é¢bé krvaceni véeho druhu, véetné prijmu a hemeroidt.
Velmi ¢asto se dubova ktira aplikuje zevné, formou obklad
a koupeli pii koznich zanétech a $patné se hojicich ranach.
Odvar je téz vhodnym kloktadlem.

Pouziva se vyhradné odvar, ziskany dlouhodobym varem,
méné casto se podava formou prasku. Pro zesileni ti¢inku se
nékdy pripravuje vinny odvar a to hlavné v ¢erveném viné.
Dubova kiira se formou sedaci koupele s Gspéchem vyuziva
jako prevence proti krvaceni hemeroidt. Jako protiheme-
roidova koupelova piisada se pridava dubova ktira do pri-
myslové vyrabéné bylinné koupelové smési HEMORAL. Pii
obzvlasté bolestivych hemeroidech se doporuc¢uje HEMO-
RAL svarit v mléce. Je to G¢inn¢jsi. HEMORAL je bylinna
koupelova smés na hemoroidy. Pfiznivé ptisobi pfi jejich
oSetfovani, ma stahujici protizanétlivy ti¢inek a napomaha
jejich hojeni. Oblibené jsou také RK-Dubové kapky Dubovky
od Dédka korenare, pana Bretislava Nového.

Pozor! PouZiti bylinnych a jinych prirodnich produktii bychom
méli konzultovat se svym lékarem. Jen ten miiZe posoudit nds ak-
tudlni zdravotni stav.

Solitérné rostouci duby jsou nejen ozdobou kraje, ale ¢asto
i stromy pamatnymi. Mnohdy se sazely jako takzvané hra-
niéni, mezni a slouZily tak i k orientaci v krajiné. Za nejstarsi
mésti nad Oslavou, jehoZ vék dendrochronologicka metoda
urcila na vice nez 1000 let. S obvodem kmene 1010 centime-
nim. Maximalni zaznamenané vysky v Cechach dosahl dub
u Mostu, poraZeny roku 1905. Mé&fil 57 metrd. Tato vyska je
ale znacéné netypicka, obvykla je v rozpéti 35 az 40 metrt.

Tipy na vychazku za poznanim

V Olomouckém kraji je jako pamatné stromy vyhlaseno Se-
desat pét dubti letnich a jeden dub ¢erveny. >
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Sila prirody

Svym vzhledem patii duby k nejmohutnéj$im pamatnym
strom@m. Pfimo v Olomouci rostou 3 duby letni, chranéné
jako pamatné stromy.

Rudolfiav dub, stafi asi 250 let, obvod kmene 650 cm, vyska
28 m. Je lokalizovan v severni ¢ast Smetanovych sadd. Je-
den z nejstarsich olomouckych stromi, pojmenovan po ar-
cibiskupovi a arcikniZeti Rudolfu Janu Habsburském, ktery
se zaslouZil o zaloZeni olomouckych parki.

Krizkav dobek, stari asi 250 let, obvod kmene 420 cm. Je
lokalizovan na jihozapadnim okraji obce Radikov. Posko-
zeny strom, ve spodni ¢asti oteviena dutina, jiz 3x hotel po
zasahu bleskem. Zasazen jako strom vymezujici majetkovou
hranici rodiny K¥izkovych.

Hromiv dub, staii asi 435 let., obvod kmene 640 cm, vyska
27 m. V roce 2010 zvitézil mezi 53 navrzenymi stromy v ce-
lostatni anketé Nadace Partnerstvi a stal se ,,Stromem roku
2010“. Poté reprezentoval CR v anketé ,Evropsky strom®.
Najdete ho, kdyz piijdete po polni cesté z Cernoviru podél
zeleznic¢ni trati Olomouc-Praha, proti proudu Trusovického
potoka. Zpevioval hraz dnes jiz zaniklého Velkého rybnika
zalozeného v roce 1577. Dub roste v prostoru zvaném Straz-
na bouda, kde ptvodné stalo obydli bastyte. Tento strom
je pojmenovany po jednom uhlifi, ktery tu kdysi tidajné zil
v chatr¢i a jmenoval se Hrom. V tinoru 1945, pobliZ dubu se-
skocilo devét americkych letcti ze zasaZeného letadla Libera-
tor. Na mist€ je zajal némecky wehrmacht, ale o jejich dalsim
osudu neni vice znamo.

K dal$im nejvyznamnéj$im pamatnym dubtim v Olomouc-
kém kraji patii:

Dub Kral, pamatny strom, ktery roste na okraji prirodni
rezervace ,Kralovstvi“ pobliz Grygova u Olomouce hned
u Zelezni¢ni trati Olomouc-Prerov. V roce 2006 byla ploSina
kolem stromu opravena a pristavén byl i dfevény pristupo-
vy chodnik. Strom je tak pristupny po celém obvodu kme-
ne. Jedna se o jeden z nejmohutnéjsich pamatnych stromi
v okrese Olomouc. Obvod kmene se udava 560 cm, vyska
31 m a stari pres 500 let. Dostal se i do 8. dilu televizni-
ho potadu Ceské televize Pamét stromil s ndzvem Stromy
kralovské. Ke stromu se vztahuje legenda spojena s ¢eskym
panovnikem Vaclavem III. V roce 1306 vyrazil mlady kral
v mistnim, tehdy kralovském lese, na lov. ProtoZe se ale
ztratil, rozhodl se, Ze pocka na svou druzinu pod jednim
doubkem. Pfi ¢ekani usnul a zdal se mu zvlastni sen. Vném
na palouk pred krale pritandily vily a zacaly si hrat s malym
jelinkem. V tom se odnékud pfihnal vlk a vrhl se na jelin-
ka. Vaclav po ném rychle vysttelil a vtom se probudil. Kdyz
se potom panovnik vratil do Olomouce, vénoval les méstu
a prikazal, aby strom, pod kterym mél tento zvlastni sen,
nebyl nikdy pokacen. Jeho prani bylo splnéno. KdyZ poz-
déji ptvodni strom doZil, byl na jeho misté vysazen novy,
ktery dodnes stoji na okraji lesniho porostu.
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K dal$sim nejvyznamnéj$im pamatnym dubtim v Olo-
mouckém kraji patti: Popravéi dub ve Velkych Losinach,
Dub za Minarovym v Hornich Studénkach, Dub u Dla-
bacét v Sirém Brodé, Dub u rybnika v Javorniku , Dub
u Kostela v Bludové a Dub ¢erveny ve Zlatych horach.

Dub méfi svidj veék staletimi ba tisiciletimi. Rozkvete si
klidné poprvé, kdyz uz jiné stromy umiraji, nejdiive
vSak ve CtyTiceti, ale nema-li dostatek svétla, pak nékdy
az v sedmdesati nebo osmdesati letech.

Stromy maji v sobé velky energeticky naboj. VétSina
z nas jisté pocitila silu vyzarujici z mohutnych stromd,
zejména dubid. Napriklad sta¢i prochazka po hrazi ryb-
nika, ktera je osazena mohutnymi starymi duby a hned,
aniz bychom si uvédomili pro¢, se citime daleko 1épe nez
pred prochazkou. Pokud obratime nasSe ruce dlanémi
vzhtiru, pociti mnozi z nés, ktefi maji alespon trochu
vycistény organizmus a jsou priméfené citlivi, proudit
do dlani pfijemnou, silnou energii. Nedostavi-li se ten-
to pocit napoprvé, nezoufejme, ale prochazku k dubim
si udélejme castéji. Obejméme ho a poprosme, aby nam
predal néco ze své vitality a dlouhovékosti. Urcité bude-
me vyslySeni. NaSe energetické drahy se ¢asem procisti,
obnovi, a to se pozitivné projevi i na nasem zdravotnim
stavu. Staré latinské prislovi hovori tato moudra slova:
Deus et natura, non faciunt frustra, coz preloZeno do
¢eStiny znamena Bth a pfiroda niceho nedélaji nadar-
mo. Pfiroda je prosté mocna carodéjka.

Magické vyuziti dubu

V magii byly duby pro svou silu a stari, do kterého dortis-
taly, pouzivany k ochrané. Proti zlu chrani dvé dubové
vétvicky svazané rudou niti do rovhoramenného ktize.
KiiZ by mél byt zavésen v domacnosti. Zaludy poloZené
na okno chrani proti blesku. Kousek dubového dreva
chrani svého nositele pied veSkerym zlem. Chytnete-li
padajici dubovy list, nenastydnete po celou zimu. Je-li
v domé nemocny, je tfeba vyhrat dim dubovym dfevem.
Takto nemoc snadno vypudite. Zalud se nosi proti ne-
mocem a bolestem, pro vééné mladi, dlouhovékost i ne-
smrtelnost. Zasadite-li Zalud za svitu mésice, obdrzite
v blizké budoucnosti penize. NoSenim Zaludu se zvySu-
je jak plodnost, tak i potence.

JAle... Koukdm po brizkdch a najednou jsem v dubu!”

Ctenarské prispévky

Milé ctenarky a mili ¢tenafi. Velice si vazime vasi prizné. Tu dokazuje ¢im dal tim vice vasSich reakci, které nam zasi-
late do redakce, at uz postou nebo elektronicky. Jsme radi, Ze se nam podarilo oslovit vas natolik, Ze se nam od vas
kupi nejen kladna hodnoceni nasi prace, ale zasilate nam také clanky k otisténi. Vyclenili jsme proto pro vas rubri-

ku s nazvem Ctenarské prispévky. Dékujeme a tésime se na dalsi vase pociny. Posilejte je bud na adresu Moravsky
senior, z. s., Taboritd 237/1, 779 00 Olomouc, nebo na e-mail redakce@moravskysenior.cz. Redakce si vyhrazuje
pravo rozhodnout o zverejnéni a pravo na tpravu a kraceni textu. (red)

O pratelstvi v seniorském véku

V jedné pisni se zpiva ,pratelstvi je nékdy vic neZz laska“.
Mam za to, Ze to tak byva! Jsou pratelstvi z mladi, Zivotni -
snatek, ktery se po letech zméni v pevné pratelstvi, pratelstvi
pracovni, dlouhodobd i sousedska. Skoro vSechny ¢loveék za
Zivot prozije a ma pékné vzpominky. O pratelstvi v senior-
ském véku bych vam chtéla v kratkosti napsat par radkd.

Mé seniorské pratelstvi vzniklo pred deviti lety, kdy jsem ve
stejnou dobu zapocala zpivat v seniorském péveckém sboru
Zpévanky. V tu dobu byl v nasem sboru jediny muz - zpé¢-
vak - tenor - sdlista. Milo§ Gerza se narodil na jizni Mora-
vé a sviij pévecky potencial ma jiz vrozeny. Neobycejny je
i jeho optimismus, humor a vtip. Stal se velkym pfinosem
pro nas sbor. Jeho hlas, obzvlasté v pisnich z jizni Moravy,
je prekrasny. A v té dobé nasi pévecké ¢innosti zapocalo nase
kamaradstvi - pratelstvi.

Kromé zpévu Milo§ Gerza nase ucinkovani také natacel na
kameru, fotil, asistoval pfi prenaseni aparatury a podobn¢.
Vede krouzek keramiky na Zikové a také pomaha lidem po-
stiZzenym slepotou. Je opravdu aktivni a ochotny ¢lovék. Ne-
dokazu si predstavit prestavky ve sboru bez jeho vtipného
a veselého humoru, kterym nas obveseloval. Jako kazdy ¢lo-

Mala avaha o case

Rika4 se, Ze ¢as jsou penize. Toto féeni snad zapficinilo i to,
Ze Cas obycejné pocitame jako penize. Ve skutecnosti je to
naopak. Kdyz feknu: Mam padesat korun, pak to znamena,
Ze je opravdu mam v kapse a mohu s nimi nalozit uplné
podle vlastniho uvazeni. Jakmile feknu: Mam padesat roki,
pak to ve skute¢nosti znamen4, Ze uz je viibec nemam, Ze
jsou jednou pro vzdy a nenavratné pry¢. Kdyz skon¢i den,
nepribyl dalsi den Zivota, ale je popravdé o jeden den méng.
Casto se sice utéSujeme frazemi: Jsi stale mlady... Tys zapo-
mn¢l starnout... Urcité na svoje 1éta nevypadas... Kazdy je
tak stary, jak se citi... nebo jsme stafi jako naSe srdce a srdce

Posezeni u cimbalu

Spolek vojenskych dichodcti Olomouc usporadal v pondéli
23. listopadu od 18 hod. setkani olomouckych klubi seniort
s cimbalovou muzikou FRGAL, kterou #di prim43 a zpévak
Martin Zatloukal. Kromé ¢lenti poradajiciho spolku byla vel-
ka acast z klubu Karafiatova a zejména z KS Skrben. I kdyz
sal Domu armady nebyl zcela zaplnén, o to vice mista zbylo
na tanec. Spole¢né s muzikou si pfitomni zazpivali zndmé
pisnicky a pripomnéli si i ty uZ pomalu zapomenuté, z dfi-
véjsich let. K dobré naladé€ a spokojenosti vSech ticastnikt
pfispélo i pfipravené pohosténi a vino, které k cimbalové
muzice uz odedavna patii. Pofadajicimu spolku vojenskych
dtichodcti za ptipravu a pribéh akce patii podékovani a jen
tak dal. Budeme se tésit na dalsi skvéle pripravené akce.

text a foto zaslali Zdena a Jan Jursikovi

vék ma i on néjaké to minus, a to ,,velké srdce“. Odmlada ma
zkratka rad zeny! Kdo jej zna, vi, Ze tomu tak je, a Ze zeny jej
ijako seniora obletuji dodnes.
Vzhledem k tomu, Ze jsem nebydlela v penzionu na Ziko-
vé, ale dochézela jsem z domova na zkousky, pomahal mi
po zkouskach s nakupem az k domu. I poté, co jsem muse-
la ze zdravotnich diivodd skoncit ve sboru, mé jako jediny
stale navstévuje, povida mi o ¢innosti péveckého sboru, co
je nového a také povi néjaky ten vtip a spole¢né se zasme-
jeme. Mtij nejmladsi syn Olda hned poznd, Ze za mnou byl
~ZD€vacek“ a Ze jsem dobre naladéna. I kdyZ mam tfi syny
a nemohu si natikat, staraji se o mé dobfe, i kdyz dva bydli
mimo Olomouc a nejmlads$i ma pracovisté v Brné¢, ale stane
se, ze neni nikoho. Tak napis$i SMS MiloSovi a on mi vzdy
poda pomocnou ruku a v§e mi vyridi.
Tomu se tika prikladné pratelstvi v seniorském véku. Mam
dobry pocit a radost z toho, Ze takovi lidé, jako je Milos Ge-
rZa, jesté existuji. Nesmirné si toho vazim. A skoncim opét
aryvkem z pisné ,pfitel je vzacny dar”.

Jarmila Burgetovd, 85 let, Olomouc

nema vrasky. Je nam to milé, kdyz ndm nékdo polichoti, ale
to nic neméni na realité naseho skutecného véku.

Kde je nase détstvi? Davno zemielo. A nasSe mladi? Ze-
mfelo také. Tak jako pominuly nase ranni ¢ervanky, po-
ledni horko, tak se pomalu ztraci mladicka svézest ple-
ti, jiskrnost pohledu, sila pazi. Jdeme vstfic zivotnimu
veceru, ke konci svych dnii. Ale popravdé, kam jdeme?
K véénému zaniku nebo k véénému zivotu? Opravdu mi-
Zeme sva léta mit, jestlize jdeme smérem k Zivotu.

Zdravi Marta Czakanovd, Bruntdl
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Ctenarské prispévky

Chybi vam spfiznéna duse?
Citite se osamoceni?
Potifebujete kamarada,
kamaradku na vylet?
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Poutnici 2015

V Metropolu nas zaskocilo, Ze vidime navstévniky nosit ka-
baty do salu. Je jim lito té pétikoruny? Anebo uz védi, ze
sal bude poloprazdny a tak si odlozi na sousedni sedadla?
No, sal poloprazdny nebyl. Byl prazdny! Alespon to tak vy-
padalo. Napoditali jsme sotva stovku divakd! Bylo mi lito
muzikant, musi to byt jisté nepfijemné, hledét na tak fid-
kou navstévu.

Jak ohromné plisobi plné saly, jeZ jsme zazili i zde, na kon-
certé Jiritho Suchého, nebo v prerovském Méstské domé

s padesatkou pristavki, na vystoupenich Melody Makers!

A tak atmosféra dnesniho koncertu Poutnikt byla poné-

kud chladn4, i kdyz kvalita hudebnikd by si jisté zaslouzila
daleko vétsi potlesk.
Soucasna sestava legendarni brnénské kapely je ¢tyfélenna
a jeji zvuk se mi zdal ponékud chudsi. I kdyz tieba prero-
viti Sedivaci jsou téZ jen étyti, ale zasluhou dvou kytar, Sesti
a dvanactistrunné, se zvuk jevi pInéjsi a bohatsi.
Poutnici hrali s mandolinou - Jan Maca, kytarou - Jakub
Bily, banjem - Peter Mediar a elektrickym kontrabasem -
Jiti Karas. Banjista byl skvély, stejné vyborné ovladal i dob-
ro. Banjo, a také zvuény kontrabas, vyrazné upozadilo
kytaru i mandolinu. Ta se prosadila v sélech, Maca se né-
kolikrat znamenité predvedl. Kytara, bohuzel i pfi sélech,
byla mnohdy nezfetelna.
Zpév byl vyborny, Karas i Bily barvou hlasu odpovidaji Zanru,
ve sborech se pridaval i Maca a jejich trojhlas byl perfektni.
Dnes$ni moderni technika umoznuje lecjaka kouzla se zvu-
kem, a toho vyuzival i Me¢iar, kdyZ pomoci jakéhosi zafi-
zeni ménil barvu banja. Mym usim to v§ak neznélo hezky.
Banjo je banjo!
Repertoar neprinesl nékterymi z nas oéekavané staré zna-
mé pisnicky, a tak velky hit Poutniki, Poutova panenka, byl
divaky za mnou vitan povzdechem: No kone¢n¢!
Ovsem to, ze nezname dnesni tvorbu, a nejen Poutniki,
neni vinou muzikantd, ale naSich radii, ktera omilaji tisic-
krét sly$ené pisni¢ky popmusic, a i Cesky rozhlas je zahl-
cen americkou tvorbou.
OvSem v porovnani s jinymi potizemi dne$niho svéta jde
o malichernost, Ze?
I kdyz dnes$ni koncert Poutnikt nepatfil k tomu nejlepsi-
mu, co jsme kdy zazili, pfece jen prisp€l k naSemu poba-
veni, méli jsme moznost poznat vyborné instrumentalisty
a zase jsme se kulturné zuslechtili.

Vazeni v Moravském senioru,

pred ¢asem jsem od Vas ziskal vstupenky na koncert folko-
vé kapekly Poutnici. Dékuji Vam za n€. Své dojmy, chcete-li
je znat, popisuji v dopise, jehoz vytez prikladam.

Y7 we

Pfeji VAm mnoho zdaru ve Vasi ¢innosti.

text a foto zaslal Rostislav Mracek, Rokytnice

Ctenarské prispévky

Ohlédnuti za uplynulym rokem 2015

V prostéjovské méstské knihovné funguje uz nékoli
let Seniorklub. Ué¢astnici navstévuji pfednasky a bese-
dy, chodi na exkurze a zucastiiuji se i kratkych vyletd
do blizkého okoli. 12. ledna dopoledne se seSli seniofi
v podkrovnim sale knihovny nad $alkem bylinkového
¢aje ¢i kavy, aby se ohlédli za uplynulym rokem. Stejné
jako loni, byla i tato akce spojend s promitanim fotek
z jednodennich vyleti poradanych pod hlavickou ob-
chtiidku pro seniory Filemon & Baucis. Zatimco v roce
2014, kdy vylety zacaly, jich bylo 18, vloni uz pocet akci
presahl ¢islo tficet. Z toho je ziejmé, Ze je o vylety zadjem
a ze se libi. Konec konci o tom svéddéi i iéast na ledno-
vém setkani Seniorklubu. Fotky z vylett si mohou z4jem-
ci prohlédnout na facebooku a nékteré z nich ted také na
nasténce v méstské knihovné. Vylety pro seniory podpo-
filo finan¢éné i medialné statutarni mésto Prostéjov.
Musim Fict, Ze mé moc tési fakt, ze hned od zacatku roku
se chodi lidé ptat do obchtidku na to, co planujeme le-
tos. Mam z toho radost a zaroven je to zavazujici. Nera-
da bych nékoho zklamala. Na vylety vyrazime zaéatkem
bfezna, hned jak se trosku otepli.

text a foto zaslala Jana Smudlovd, provozovatelka webu, eshopu a obchiidku

Jak travit cas

Klientiim v Domové pro seniory na Cervence u Litovle se
volny ¢as snazi zaplnit aktiviza¢ni pracovnice riznymi ak-
cemi. Klienti maji velice radi tzv. muzikoterapii, pii niz si
radi zazpivaji a moc se jim libi, Ze maji mozZnost si vyzkou-
Set jednoduché hudebni nastroje napt. riizné bubinky, tri-
angl, flétnu apod. a jimi se pii zpévu doprovodit.

niho ovoce, kdy aktiviza¢ni pracovnice pievleCené za ,na-
v§tévu z Havaje“ umoznily klientim ochutnat rzné dru-

Rozlouceni s rokem 2015 a vitdni roku 2016. Snimek novorocniho
ohtiostroje v centru krajského mésta do redakce zaslal vdsnivy fotograf
Josef Beran z Olomouce. Dékujeme. (red)

hy exotického ovoce. Klienti ovoce ochutnali a je$té se od
aktiviza¢nich pracovnic o kazdém druhu dozvédéli mnoho
zajimavého.
Dalsi ispésnou akci byla 11. listopadu oslava svatku sv.
Martina. V ponurém dni jidelnu v zarizeni rozzarili svic-
ky a klienti si pfipomnéli nejen to, pro¢ na Martina musi
husa na pekac a kdo vlastné sv. Martin byl, ale jesté ochut-
nali rzné druhy vin a svatomartinského peciva.

text a foto zaslala Jarmila Suranskd, pracovnice Domova pro seniory Cervenka
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Poradna Anavita

Stfredomorska kuchyné, cerstvé ovoce a zelenina,
skofice i sklenka cerveného vina. | tim se da bojovat
s ,Alzheimerem”

sTak trochu zapominam,
v8ak uz mam na to vék,*
odmitaji si lidé ¢asto pfi-
pustit, Ze se pravé u nich
rozbiha zaketna Alzhei-
merova choroba, ¢i ji uz
dokonce néjakou dobu
trpi. 150 tisic nemocnych,
kteii se jen v Ceské re-
publice aktualné potykaji
s priznaky této smrtelné
choroby, ovSem hovofi za vSe. Statistiky jsou netupro-
sné, alarmujici a progndézy do budoucna neradostné.
Az desetina z téchto lidi, ktefi si jiz tuto diagno6zu vy-
slechli, jsou navic ¢tyficatnici ¢i padesatnici. Kazdé tii
sekundy onemocni ve svété dalsi ¢lovek.

Existuje tedy viibec néjaky zptisob, jak se chorob¢, na-
zyvané tichou epidemii 21. stoleti, i¢inn¢€ branit?
Samoziejmé. Je to PREVENCE. V minulé Poradné Anavity
jsme se zaméfili na silu pfirody, zejména bylinek. Dnes se
dozvite, jak dilezita je spravna Zivotosprava, zvlasté pak
vhodna skladba potravin. Co jist, abychom riziko této cho-
roby, ktera se projevuje nejprve ,,obycejnym“ zapominanim
a postupné ztratou vlastniho ,JA, co nejvice sniZili?

Zdravy Zivotni styl by mél byt zdkladem v prevenci
Alzheimerovy choroby. Raciondlni vyziva by pak m¢la
byt zakladem vaseho jidelnicku.

Jezte proto pravidelné Cerstvé ovoce a zeleninu, dtlezity
je také dostate¢ny prisun vlakniny a lehké rybi maso. Do-
statek vlakniny vam zajisti nejen celozrnné pecivo, bro-
kolice ¢i cizrna, ale také suSené ovoce, pohanka, avoka-
do, ¢ocka ¢i hnéda ryze. Vyhybejte se zivo¢iSnym tuktm
a cukrtim. Aktualné se propaguje trend stfedomotské
kuchyné, k niz patfi olivovy olej, neuskodi ani sklenka
¢erveného vina. Nedavno védci z Izraele dokonce zjisti-
li, jak pozitivni vliv na rozvoj choroby ma takova ,oby-
¢ejnd“ skorice. Pridavejte ji tedy do jidel - a nejen téch
sladkych - a pochutnejte si ob¢as i na boravkach. I ty se
totiZz podle vyzkumt ukazuji byt slibné pro prevenci de-
vastujicich forem demence.

Takze, jaké je resumé? Dilezité je jist s mirou a vyhy-
bat se chemii, stejné tak ovSem byt si védom, Ze na
pamét miize neptiznivé plisobit i uzivani lékt na spani
a alkohol. Nezapominejte zdravy jidelnic¢ek doplnovat
pravidelnym pohybem. Jeho zakladem by mély byt pro-
chazky na cerstvém vzduchu a v prirodé, samoziejmé
s ohledem na va§ momentalni zdravotni stav. Péstujte
své oblibené konicky a trénujte sviij mozek nejriznéj-
$§imi pamétovymi hrami, lusténim kfiZovek, ¢tenim,
kvizy nebo poslechem hudby, kterou mate radi.

Méjte pritom stale na paméti, ze ¢im diive zacnete

s prevenci, pripadné 1écbou Alzheimerovy choroby,
tim pomalejsi mlize byt jeji nastup a rozvoj.
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Alternativni jidelniéek pro ¢lovéka s Alzheimero-
vou chorobou na 1 den:

(mnozstvi jidla zavisi na télesné konstituci a stravova-
cich zvyklostech, pfi ibytku vahy je Zzadouci jist kdy-
koli pti pocitu hladu. Jidlo musi byt chutné a kofenéné
tak, jak to bylo pro daného stravnika obvyklé. Dale pak
podavano zptsobem, ktery zachovava jeho schopnosti
sebeobsluhy - klidné i do ruky.

snidané: ovesna kase na slano ¢i na sladko, maze byt
i polévka, pokud to tak doty¢nému vyhovuje. Dilezity
je prisun minerald, pouzivejte tedy fasu, k dochuceni
miso pastu, motskou sil.
svacina: ovoce (v 1été stavy ¢i mix, v zimé napft. rozdu-
Sené jablko se skofici
obéd: polévka nebo salat - jak jste zvykli, tzv. plny talir
ve sloZeni 30% bilkovin, kdy preferuji rostlinné, 30%
obiloviny, 30% zelenina, pridavat kvasenou zeleninu
(enzymy) a 5% tukt
svadina: pomazanka, obiloviny, zelenina,
velere: opét tzv. plny talif: 30% bilkovin, preferuji
rostlinné, 30% obiloviny, 30% zelenina, pridavat kva-
Senou zeleninu (enzymy), 5% tuka
2. vecCete pokud jste zvykli tak ano, ale mélo by se jed-
nat spiSe o mix zeleniny, kdyz je hlad, pfidame obilo-
viny.

Pavla Hyblovd

Potrebujete poradit s konkrétnim dotazem?

Zodpovim Vam jej na nepretrzité lince nadace Zivot s de-
menci. Staci vytocit ¢islo +420 725 444 200.

Vice o pomoci lidem s Alzheimerovou chorobou na www.
zivotsdemenci.cz.

o
® @ ANAVITA

fi % Domovy senioru

Pravni poradna

Milé ¢tenarky a mili ¢tena-
fi. Nevite si rady s vécmi
kolem prava? Potfebujete
poradit napriklad v oblasti
obcanského zakoniku?
Obratte se na nas. Dotazy
zasilejte na adresu redakce
nebo e-mailem na office@
moravskysenior.cz. Od-
povédi pro vas pripravuje
JUDr. Ivana Arnostova. (red)

Dobry den,

vlastnim byt bez balkonu v domé SpolecCenstvi vlastnikii
jednotek domu. V ptizemi domu se nachdzi 6 bytii bez bal-
konu a 32 dalsich bytii v domé jsou témito vybaveny.
Letos byly opraveny vsechny balkony ze spolecnych fin. pro-
stredkil z fondu oprav a doslo k jejich totdini rekonstrukci.
Docetla jsem se, Ze od ledna 2014, nabyl iiéinnosti novy
obéansky zdkonik /NOZ/, ktery ptinesl velké zmény do
fungovdni spolecCenstvi vlastnikii jednotek.

Velkou novinkou je, Ze kdyz néktery ticastnik uzivd nékte-
rou spolecnou ¢dst domu jen pro sebe, napt. balkon, lodZii,
gardzZové stdni, stanovi se vyse prispévku vzhledem k této
skutecnosti. Zacdtkem listopadu tohoto roku jsem bytové
druzstvo, které je sprdvcem naseho domu na tuto skutec-
nost upozornila. Jak mdme ale ddle postupovat v pripadé,
Ze ndm druzstvo nebude chtit nase fin. prostvedky u bytii
bez balkonu z fondu oprav navrdtit? MiiZeme pak druz-
stvo Zalovat a jakou mdme nadéji na tispéch?

Miij druhy dotaz se tykd rovnéZz bytu v ptizemi , kdy je
poZadovdno platit do fondu oprav o ca.30 % /m2 vice
s odiivodnénim , Ze Cdstka, kterou prispivime do toho-
to fondu je adekvdtni k investi¢nimu ndkladu na tuto by-
tovou jednotku. Je mozno tyto fin. prostredky poZadovat
zpét a od kterého data.

RNDr. J.S.

Je skuteéné pravdou, Ze problematika bytového spo-
luvlastnictvi byla nové prenesena do Nového obcan-
ského zakoniku (dale jen NOZ). Otazka, co jsou spo-
le¢né ¢asti domu, je primarné feSena v ustanoveni §
1160 a nasledujicich. Dle NOZ jsou spole¢né alespon
ty ¢asti nemovité véci, které podle své povahy maji
slouzit vlastnikiim jednotek spole¢né. VZdy jsou vSak
povazované za spolecné ¢asti pozemek, na némz byl
d@m zf¥izen, nebo vécné pravo, jez vlastnikiim jedno-
tek zaklada pravo mit na pozemku dim, stavebni ¢asti
podstatné pro zachovani domu vcetné jeho hlavnich
konstrukcei, a jeho tvaru i vzhledu, jakoz i pro zacho-
vani bytu jiného vlastnika jednotky, a zafizeni slouzi-
ciijinému vlastniku jednotky k uzivani bytu. To plati
iv pripadé, ze se urcita ¢ast prenecha nékterému vlast-
niku jednotky k vyluénému uzivani. Protoze je kazdy
dim specificky a v podstaté nelze jednotné stanovit
spole¢né ¢asti domu, je NOZ v této otazce pruzné;jsi.
Davodova zprava k novému obcanskému zakoniku
pocita s riznym vymezenim spole¢nych casti v kon-
krétnich pripadech dle stavebnich, technickych nebo

uzivatelskych kritérii, pficemz tyto jsou zpravidla spe-
cifikovany v prohlaseni vlastnika, jehoz nalezitosti
jsou stanoveny v § 1166 NOZ.

Pravé prohlaseni vlastnika je pro Vas v tomto sméru
stézejni, kdyz zde by mélo byt specifikovano, zda se
balkony povazuji za spole¢né ¢asti domu, ¢i niko-
liv. Pokud by se balkony pokladaly za spole¢né casti
domu, je VaSe postaveni nevyhodné.

V praxi se SVJ zpravidla snazi vyporadat se situaci, kdy
vlastnik jednotky bez balkonu ma oproti vlastnikiim
byth s balkony mensi uzitek. Setkala jsem se jizis tim,
ze néktera SVJ na tuto situaci reagovala regulaci vyse
prispévku do fondu oprav, nebo poskytnutim kompen-
zace naprtiklad ve formé tpravy dané bytové jednotky,
odpovidajici hodnoté opravy balkonu pfipadajici na
jednu bytovou jednotku. V prvni fadé bych doporucila
ucinit takovy navrhu ve vztahu k SVJ, kdyz fesSeni této
situace by mélo byt nejlépe véci dohody.

Pokud dohoda mozna neni a vy zjistite, Ze balkony na-
lezi do vylu¢ného vlastnictvi jednotlivych vlastnikd,
lze zvaZovat Vas narok spocivajici v tom, Ze spolecen-
stvi pouzilo prostfedky uréené na opravy spoleénych
¢asti domu na balkony v osobnim vlastnictvi nékte-
rych vlastnikd. Vysledek sporu ale nemohu s ohledem
na nedostatek podstatnych informaci predvidat.

Na Vasi druhou otazku bohuzel nemohu bez znalosti
stanov Vaseho SVJ kvalifikované reagovat. Zakladni
pravidlo pro urceni vySe prispévku je uvedeno v usta-
noveni § 1180 NOZ. Stanovi, ze nebylo-li uréeno ji-
nak, prispiva vlastnik jednotky na spravu domu a po-
zemku ve vySi odpovidajici jeho podilu na spole¢nych
¢astech. Pravidla pro prispévky na spravu domu a pro
zplsob urceni jejich vyse jsou rovnéz povinnou nalezi-
tosti stanov SVJ. Doporucuji Vam proto nahlédnout do
stanov, které by VaAm mély dat odpovéd na Vasi otazku.

\ ""‘Q.

Tazatele si dovolujeme upozornit, ze odpovédi na
polozené otazky jsou vyrazem subjektivniho nazoru
odpovidajiciho a s ohledem na absenci podrobnych
skutkovych informaci, nemuseji ve vSech pripadech
vyjadfovat jednoznaéné a zavazné vykladové pravi-
dlo uvedeného problému. Pro pripad, ze by se taza-
tel chtél uvedenou odpovédi fidit, doporuc¢ujeme mu
osobni konzultaci uvedeného problému s odborni-
kem.
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Navrhovy plan c¢innosti Krajské rady seniort
Olomouckeho kraje na rok 2016

Zajistit institut pfipominkové mista kraje na teritoriu
kraje pro KRS Olomouckého kraje
- Zajistit pristup k ndvrhiim pravnich a koncepénich do-
kumentt kraje tykajici se seniorské populace — mit moz-
nost pripominkovat a spolupracovat s vedenim kraje
- Zridit poradenské centrum KRS Olomouckého kraje
- Aktivné se podilet na plnéni Programu RS CR

2. Zajistit finan¢ni prostfedky na ¢innost KRS Olomouc-
kého kraje

3. Usporadat sportovni hry- krajské kolo,garantovat pti-
pravu reprezenta¢niho druZstva Olomouckého kra-
je,zabezpecit organiza¢ni pomoc a zastitu pri konani
Mezinarodnich sportovnich hrach seniori RS CR,po-
kud se budou hry konat v Olomouci,

4. Nadale rozsitovat spolupraci s Jednotou dichodci
Bardé&jov dle pravidel podepsané partnerské Dohody
o spolupraci ze dne 8.10.2015
- pozvanka na sportovni hry do Olomouce
- ozdravné pobyty v1aznich v Bardé&jové - balicky 2016

V kvétnu uspotadat tradi¢ni rocn1k M4jového pra-
telského posezeni, zajistit zastitu a podporu ve-
deni kraje, zajistit vétsi prostory pro konani této
akce (pavilon A Flora), uspofadat soutéz ,Babicka
roku®.

6. Podilet se nadale na projektu Seniorské cestovani

2016 ve spolupraci s krajem, rozsifit pravomoce KRS

Olomouckého kraje

Nadale rozsifovat projekt SeniorPas v kraji

Nadéle rozs§itovat ¢lenskou zakladnu KRS Olomouc-

kého kraje, aktivizovat seniorské spolky a spolky ve-

terand, vzajemné rozsirovat spolupraci s méstskymi
kluby seniord,pokusit se uzaviit mezigenera¢ni me-
morandum s vhodnym partnerem.

9. Podilet se na uskute¢néni dastojné oslavy Mezinarod-
niho dne seniord, zajistit zastitu kraje a Spolupraci se
Sun Drive Brno

10. Usporadat vyjezdni zasedani predsednictva KRS Olo-
mouckého kraje

® N

Bruslit se bude az do konce jarnich prazdnin!

Velkou oblibu si u Olomoucant ziskalo vefrejné kluzisté
na Dolnim namésti. Vedeni mésta proto spolu s provozo-
vatelem kluzisté, Kulturni Olomouci o.p.s., jednalo o vy-
razném prodlouzeni jeho provozu. Piivodné se mélo na
Dolnim namésti bruslit uz pouze do 11. ledna.

»Dohodli jsme se na moznosti prodlouzit brusleni do 21.
unora. Kluzisté tak bude v provozu i po dobu jarnich prazd-
nin, které jsou letos v Olomouci od 15. Gnora,“ uvedl namés-
tek primatora Pavel Urbasek. Provozni naklady na zabezpe-
¢eni Vanocnich trhd, jejichz Sirsi soucasti je prave i kluzisté,
tentokrat podle nové smlouvy hradil jejich provozovatel, na
prodlouZeni provozu kluzisté uz ale prispéje také mésto ze
svého rozpoctu. ,,S ohledem na to, jak oblibenym cilem kluzi-
§t€ pro mnoho lidi je, ptijde podle naseho nazoru o smyslupl-
né vynaloZenou investici,“ doplnil primator Antonin Stanék.

Tlustracni foto

Na Dolnim namésti se brusli uz od 11. listopadu, a pokud
tedy bude nova dohoda s provozovatelem kluzisté uzavre-
na, protahne se doba brusleni v centru Olomouce na tfi
a pul mésice, coz je dosavadni rekord.

Olomoucky kraj pfijima navrhy na Cenu hejtmana za
praci ve prospéch zdravotné postiien\’/ch. Ocenéni
mohou ziskat jednotlivci i organizace.

Uz po jedenacté bude v Olomouckém kraji udélena Cena

hejtmana za praci ve prospéch osob se zdravotnim posti-

zenim. Navrhy na udéleni ceny za rok 2015 mohou obca-

né, spolky, sdruZeni i pravnické subjekty zasilat do 29.

uinora 2016.

Cena je udélovana:

e za C¢innost, popfipadé ¢in, vykonavané ve prospéch
0sob se zdravotnim postizenim na tizemi Olomoucké-
ho kraje

® jako podékovani sponzoram, ktefi se vyznamné podileli
na ¢innosti organizace, ktera vyviji aktivitu ve prospéch
osob se zdravotnim postizenim v Olomouckém kraji

22

® za reprezentaci osob se zdravotnim postizenim Olo-
mouckého kraje v zahranici

e za dlouhodobou, soustavnou ¢innost na poli vyrovna-
vani prilezitosti pro osoby se zdravotnim postiZzenim

e za publicistickou ¢innost, ktera priblizuje kazdodenni
zivot osob se zdravotnim postizenim

Ocenéni mohou ziskat jednotlivci i organizace.

Navrhy na udéleni ceny mohou byt zasilany poStou na

Odbor socialnich véci Krajského turfadu Olomouckého

kraje nebo e-mailem (zbynek.vocka@kr-olomoucky.cz).

Podrobn¢jsi informace a nominaéni formulaf jsou k dis-

pozici na webovych strankach Olomouckého kraje.

Krizovka

V tajence se ukryva pokracovani citatu, ktery zac¢ina: Nékteti lidé vstoupi do naseho Zivota a zase odejdou. ...

Tentokrat hrajeme o vstupenky

na bfeznové vystoupeni Jana Pfeucila a jeho manzelky Evy Hruskové-Preucilové. Znéni tajenky posilejte na adresu Moravsky senior, z.s.,
Taboritt 237/1, 779 00 Olomouc nebo na e-meil: office@moravskysenior.cz. Vylosovano bude pét vyherct, kazdy obdrzi dve vstupenky.
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REDIT. POST TIHLE ANTALOVE
Eibcbat SARMAT ]
PATRICI DRUH ITALSKY
BROKEROVI PAPOUSKA HEREC
PODPIS )
. = ANONYMA ol
ROZMER ZENSKE
15.3.2016 JMENO ZP. JMENO
14:00 CRISTOVAA
B
MESiC PRIJMENI
STARO- BRITSKEHO
PERSKEHO KOMICKEHO
KALENDARE PANA
CESKY DOMACKY
FYZIKALNI iy
CHEMIK
INICIALY ZKRATKA KRAJECI
ZPEVAKA PREDLOZKA |  STATNI ’;_: X
Ly ARBITRAZE : TALKSHOW NASTROJE
o RIMSKYCH
ZAKLAD ™ JMENO ko UL | JapONSKA
J. DELKY
. DAVAT NASE 0BEC U ZENSKE
ZASTUP porArU | wmesto | komarna | meno | KONTURA
CLEN SNEM. SDRUZENA )
ANGLICKY LORDU SAZKA AUSD%SVKYY
WJEDNA® $VEDSKY ZPEVAK PEVEC
VYNALEZCE SK. KABAT
4.GAST ZNACKA
SLOVENSKY TAJENKY MILIAMPERU
VE*
. SEVEROGER
TOHLE MYT. REKA
CASTECKA
) STARI
PUVODCE HMOTY
DILA BYV. ITAL OTEC
PLATIDLO (NAREGNE)
STARORIM. DEZINF.
DOMACKY MINCE PRIPRAVKY
ADOLF 2.CAST KRIZENEC
TAJENKY VELBLOUDA
PATRICI .
: DRUH ViNA
CITOSLOVCE EVE
POVZDECHU
SPZ -
KOLINA JAKA VEC
DEKIA- Sy
ROVANI TADY POMUCKY :
ACHT, IZA, KUTA,
POLNI NIELS, TANAKA, TRIZ,
SOUHLAS DRUH PLOSNA VIMUR, YVA

Znéni tajenek z minulého ¢isla: ,Je to srdce, které rozdava, ruce uz jenom davaji.“

a ,Teply leden k nouzi krok je jeden.“ Vyherci vécnych cen

jsou Rudolf Kolaf z Bruntélu, Karla Vecefova z Prostéjova, Milan a Marie Betiovi z Litovle a Lucie Kubinova z Prost¢jova. Vyherciim gratulujeme.
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» nejvétsi tuzemsky retézec s potravinami
- témé¥ 800 prodejen po celé CR
- slevy a akéni zbozi kazdy tyden
- pravidelné spotrebitelské soutéze o hodnotné ceny
- zbozi s vlastni obchodni znackou

MO i’ Hruika, jame tu pro Vds.



