moravsky

enior

unor 2023

Zdravotni radce: Recepty pro vas: Tipy na akce

Stari a bolesti hlavy Zdravi ve sklenici a vylety v noru




m ® FGP studio
Taboritd 237/1

S7TUD/IO olomouc 779 00

www.fgp.cz

OBJEDNAVKY

<7] objednavky@fgp.cz

Chcete se prezentovat R +420 585 119 100

kvalitnimi tiskovinami,
ale nejste si jisti tim, kde Grafické & DTP studio
a jak je vyrobit? <7 studio@fgp.cz

) R +420 585 119 117
JSME SPECIALISTE NA TISK,
KTERY MA BUDOUCNOST. prePRESS

KONTAKTUJTE NAS,
RADI VAM POMUZEME. PRESS

OOStPRESS
=1




MORAVSKY SENIOR - UNOR 2023 . 3

Uvodnik

Mili ¢tenari, vite, jak by se nam ulevilo, kdybychom se dokdzali na v§em shod-
nout? Byla by to nepredstavitelna parada. Ale realita je jind, coZ se ukazalo i pfi
prezidentské volbé. Ta sice druhym kolem vyvrcholila az po uzavérce tohoto
vydani a ja nyni nevim, kdo nakonec vyhral, ale jedno je mi jasné uz ted. Tim,
ze nam politici svérili nastroj vybéru prezidenta do vlastnich rukou, nam pro-
kazali medvédi sluzbu. Spolehlivé nas dokazali rozdélit, rozhadat a nazlobit.
Velice se pfimlouvam za to, aby se volba vratila do parlamentu, kam patfi.
Za pét let bych se nerad s kymkoliv o svém vybéru dohadoval.
Krasny unor pfeje Miloslav Kyjevsky,
$éfredaktor a vydavatel ¢asopisu Moravsky senior
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Kocici zivot herecky
Nadi Chrobokové Tomicové

Kavarna ve vile s velkym oknem. Na fimse prouténé pelisky s polstarky,

v nékterych kocCicky s packami pod briskem, pozoruji navstévniky kavarny.
Zdravime se s here¢kou Moravského divadla Olomouc pani Nad'ou
Chrobokovou Tomicovou. Usedame a objednavame si kavu a ¢aj. KoCicka

na okné nas se zajmem pozoruje. Rozhovor muze zacit. Nad'u asi ani nemusime
Olomoucanum predstavovat. Kazdy milovnik divadla si pamatuje fadu krasnych
divadelnich roli, v nichz nas oslovovala s milou tvari a krasnym usmévem nebo
upoutavala zivymi dramatickymi vystupy, které se vryvaly do srdce.

Pani Nado, pochazite z Olomouce?

|
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Ne, pochdzim z Havifova, kde jsem toval pro d tského ¢ 2

prozila détstvi a mladi. A do Olomou- 5 ]

ce jsem se prestéhovala diky nabidce
pana reziséra Novacka, ktery mi nabi-
dl v roce 1981 angazma do Moravské-
ho divadla v Olomouci.

Jak jste se vlastné dostala k herectvi?

Nikdy jsem nechtéla byt hereckou.
I kdyz divadlo je ma laska. Od mala
jsem totiz touzila byt lékarkou a poma-
hat lidem. Ale asi jakési zaklady nam se
sestrou dala maminka, kterd nas vedla
k lasce k literatufe, verSim a divadlu,
které jsme hojné navstévovaly. Navic
jsem casto ve Skole recitovala na sou-
tézich, hrala ve Skolnich predstavenich
a nakonec zacala navstévovat literarné-
-dramaticky krouzek, kde mé herecka
Stuchlikova premluvila k talentovym
zkouskam na ostravskou konzervator.
Talentové zkousky jsou vzdy diiv nez
pisemné, ja je udélala, k litosti mych
rodi¢t, a naskocila do vlaku, ze které-
ho se uz nedalo prestoupit na medici-
nu, protoze na $estileté konzervatori
se nevyucuje ani matematika, chemie,
ptirodopis nebo fyzika. Po maturité
jsem dostala ro¢ni nabidku jako zas-
kok za matefskou dovolenou herecky
Jitky Smutné do dne$niho Narodniho
divadla moravskoslezského v Ostraveé.
Pak jsem rok hréla v opavském diva-
dle, rok v divadle v Ceském Tésiné
a nakonec prislo angazma v Olomou-
ci, kde jsem dosud.
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Jaka byla Vase prvni role?

V Ostravé to byla role Dueni v Cyra-
novi z Bergeracu, v reZii Jana Kacera.
O par let pozdéji jsem si v Olomouci
v Cyranovi zahrala Roxanu.

A prvni role v Olomouci?

Desdemona v Othelovi. Tehdy Othe-
la hral vyte¢né Ivo Kubecka, skvély
herec, ktery bohuzel zemrfel nedav-
no, pfed Vanoci. A pak nasledovaly
dalsi Shakespearovské role. Katefina
ve Zkroceni z1é Zeny, Lady Macbeth,
pani Kapuletova v Romeovi a Julii
a Gertruda, matka Hamleta. Musim
Fict, Ze jsem si béhem svého dlouhé-
ho angazma zahrala nadherné role.
Nejprve to byly naivky, pak Zeny -
wamp, naptiklad v Decameronu Eli-
sa, v D’Artagnanovi MyLady, Anna
Karenina a pak nasledovaly zralé
dramatické role — Kostelnicka v Jeji
pastorkyni, role Ester ve hie U Koci¢i
baziny, Koci¢i hra - role Erzi. Nad-
herné role, které jsem milovala a jsem
za né moc vdécna.

A co film, televize, rozhlas?

Dtiv jsem v rozhlase casto tocila po-
vidky i rozhlasové hry, ale ted, bo-
huzel, uz jsem dlouho nic nenato-
¢ila. Coz je mi moc lito, protoze mé
tato prace moc bavila. S filmem je to
na ,oblasti“ horsi. Ale prece jen jsem
tocila ve filmu Nuda v Brné a Rudy
kapitan. A v televizi jsem tocila v se-
rialu Strazce dusi, Modry kod, In-
spektor Max, Ordinace v Rizové
zahradé a sedm let v serialu Ulice,
kde jsem hrala velmi zapornou roli
Kvéty Vavruskové, majitelky penzio-
nu a hospody. Castokrat mé lidé za-
stavovali a fikali, jak jsem v seridlu
zla. Dokonce mé jednou jeden opily
mladik, kdyz jsem sla vecer domut
z divadla, napadl se slovy: ,Kdy uz
prestanes lidem nicit Zivoty?“ Spous-
ta lidi ma totiZ tendenci ztotoznovat
herce s jejich rolemi. Nékdy to viibec
neni lehké. A proto nemam rada za-
porné role, i kdyz spousta herci je
rado hraje. Ja mam rada hlavné ko-
medie a jsem $tastna, kdyz se divéci
bavi a odchazeji spokojeni z divadla,
od televize ¢i z kina.

Jaka byla Vase nejmilejsi role a mate
néjaké ceny za ztvarnéni roli?

Téch roli, které jsem milovala, bylo
hodné, ale vypichnu tfi, za které jsem

byla i ocenéna. V roce 1989 jsem
za roli Elisy ve hfe Dekameron do-
stala cenu za nejlepsi herecky vykon
na festivalu v Praze. V roce 2006 jsem
obdrzela za roli Ester ve hfe U Kocici
baziny na Festivalu mimoprazskych
divadel v Praze opét cenu za nejlepsi
herecky vykon, byla jsem za tuto roli
nominovana na Thalii a dostala cenu
primatora Olomouce. Cenu primatora
jsem dostala i v roce 2019 za roli Erzi
ve hre Koc¢ici hra.

Byla jste ocenéna za sviij vykon

v inscenacich U Kocici baziny

a Kocici hra. Da se Fict, ze kocky Vas
provazeji. Jaky je vlastné Vas vztah
ke kockam?

A to jsem jesté hrala v inscenaci Kocka
na rozpalené plechové strese, takze ko-
¢ic¢l hra do tretice. A dvé kocky mam
doma: kocourka Filiska a kocicku Mi-
cinku. Dévaji mi spoustu energie a las-
ky. Méla jsem dokonce ¢tyfi kocicky
naraz. Ale dvé z nich - Kocour a Mi-
netka - uz jsou v koci¢im nebi. Je mi
po nich smutno a chybi mi. Byly moc
chytré, zvlast Kocour - on se tak i jme-
noval.

Slysela jsem, Ze jste byla i kmotrou
na charitativni akci pro kocicky...
Ano. Byla jsem oslovena spolkem
Mourek v Prostéjové, ktery shani pe-
nize pro zachranu tyranych a nemoc-
nych kocek, abych byla kmotrou ob-
razu, ktery $el do drazby a vytézek byl
urcen na zachranu kocek. Vysla také
kniha Tlapky hvézd, do které prispéla
spousta znamych herct a zpévaki svy-
mi pribéhy a rozhovory o svych maz-
li¢cich (Petra Cernocka, Helena Von-
drackova, Vaclav Vydra, a dalsi, a také
ja). Vytézek Sel opét na stejny ucel.
Ptispivala jsem a zastitovala i nékolik
dalsich charitativnich akci na podporu
tyranych zvirat a utulkd.

Potkalo Vas v divadle néco
dramatického?

Ano. Kdyz jsme zkouseli v roce 2021
hru Pan Scrooge, pod vedenim slo-
venského reziséra Mariana Pecka.
Hrajeme tam s kolegy andély, kte-
fi chodi na chtidach, coz jsou 40cm
stolicky, na nichz jsou pfipevnéné boty.
Na zkousce se mi zamotala do zidlicek
2 metry dlouhd sukné a ja se skdcela
bezmocné s pripevnénymi zidlickami
na nohou na zem. Jesté jsem dozkou-
$ela zkousku a pak jela na urgent, kde
mi fekli, Ze to nic neni, a tak jsem
zkousela dal$ich 10 dni. Ale to uz

Nad'a se se svou sestrou Pavlou potkala i pFi nataéeni televizniho
serialu Ulice.
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Ze hry Dokud nas lez nerozdéli.

e
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Cena primatora mésta Olomouce v roce 2007
za roli Ester ve hie U Koé¢ici baziny.

jsem nemohla vydrzet bolesti, a tak
jsem odjela do Prahy za synem, ktery
je chirurg, na magnetickou rezonanci,
kde zjistili, Ze mdm zlomeny obratel.
Nastésti zacaly divadelni prazdniny
a ja se mohla dolécit v korzetu a pak
v laznich.

A co doba covidu, nechybélo Vam
divadlo?

Ano. Chybeélo. Ale zato jsem méla vice
¢asu na sva milovana vnoucata, ktera
jsou mé nejvetsi lasky a Stésti. Mam
tfi: od syna Jiftho dva chlapce - Ju-
rasek (5,5 roku) a Jonasek (4 roky).
A od dcery Katefiny hol¢icku Anicku
(Anna Marie 3,5 rokt). Bohuzel ziji
v Praze, a tak kdykoli mohu, jezdim
Za nimi.

Jak prozivate volny Cas?

Rada jezdim na kole, plavu, miluji
zimu, lyZe a pfirodu. Mam rada hud-
bu, at vaznou, ¢i moderni. Filmy, kni-
hy, sudoku. Rada jim a spim. OvSem
nejradéji cestuji a poznavdm nové
zemé. Ale covid to zastavil. Po dvou
letech jsem jela loni o prazdninach
do Spanélska k moti, abych se zotavi-
la z covidu. A dostala jsem tam dalsi
covid.

A v ¢em nyni v Moravském divadle
hrajete? Na co byste divaky pozvala?

Mam krasnou roli v komedii Dokud
nds leZ nerozdéli. Dalsi hra, kterou
mam moc rada, jsou Bozi mlyny, z ha-
nackého venkova, s pisnémi J. Noha-
vici. Velkou vyzvou, i pfes uraz, ktery
se mi stal, je hra Pan Scrooge, predsta-
veni nejen pro dospélé, ale i déti, plné
napad, pisni, skvélych scén, kostymi
a loutek. Muzete mé vidét i v dalsi ko-
medii Dokonal4 svatba, v dramatu Rok
na vsi nebo opét v komedii Fantastické
divadlo. Od 1. 2. za¢iname zkouset hru
Ryba ve ¢tyfech, kterou nas $éf Roman
Vencl nasadil pro 3 zeny a 1 muze,
jako déarek k nasim jubileim. Premiéra
bude 17. 3. 2023.

Srde¢né Vas zvu, a hlavné vsechny
nase divaky a ¢tenare Vaseho ¢asopisu.
A dodatecné preji vSem Stastny a hlav-
né zdravy rok 2023.

Ivana Jenistova
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Stari a bolesti hlavy

Béhem postupujiciho stafi na nas do-
léhaji rtizné zdravotni nepfijemnosti.
S néjakou formou bolesti se potyka-
ji az Ctyfi seniofi z péti. VétSinou se
jednd o bolesti kloubt ¢i kosti, kviili
kterym neni az polovina osob starsich
osmdesati let schopna napriklad zdo-
lat schody. Tentokrat se ale zaméfime
na bolesti hlavy, jejichz ¢etnost a pri-
¢ina se vyznamné méni v pribéhu na-
$eho zivota.

Ackoli se bolest hlavy u osob starsi-
ho véku nevyskytuje tak casto jako
u mladsich lidi, ztstava béznym pro-
blémem i u seniort. V priméru jde
o kazdého desatého az dvacéatého ¢lo-
véka. Vyskyt primarnich bolesti hlavy,
jako je naptiklad migréna, s vékem
klesd, vyskyt sekundarnich bolesti hla-
vy zptsobenych organickymi ¢i me-
tabolickymi onemocnénimi s vékem
naopak stoupa. Vznik migrény po
60. roce zivota je vzacny. Jen malé pro-
cento vSech pripadii migrény zacina
po 65. roce zivota, proto byvaji 1ékari
opatrni pri stanoveni diagnézy noveé
vzniklé migrény ve vy$sim véku a ra-
déji je pacient poslan na rozsahlejsi
testy. Lidé trpici migrénou ve vy$sim
véku navic mivaji ataky nizsi intenzity
i délky trvani.

Migrénu charakterizuje specifickd bo-
lest lokalizovand vétsinou na jedné po-
loviné hlavy. Pacienti vyhledavaji klid
a nejsou schopni pokracovat v ¢innos-
ti. U ¢asti z nich pak vzniku takové
bolesti predchazi takzvana aura, nej-
Castéji aura zrakovd, charakteristicka
tipytivymi obrazci, nebo jak néktefi
uvadéji, ohnostrojem jisker, pohybu-
jicimi se vlnovkami ¢i vypadky casti
zorného pole. Méné Castéjsi jsou poru-
chy citlivosti nebo hybnosti v konceti-
nach.

Lécba migrény u star$ich pacienttt ma
jista specifika. Léky na tento typ poti-
z1 by se mély s ohledem na vyssi vék
podavat s opatrnosti, je totiz nutné re-
spektovat kontraindikace kvili dal$im
pripadnym onemocnénim. A problé-
mem je také to, ze néktera farmaka,
ktera seniofi na své choroby uzivaji,
mohou vyvolat nové vzniklou bolest

hlavy, ptipadné zptisobit zhorseni dri-
ve existujici bolesti, ktera uz zmizela.
Nejen proto se v této dobé obecné do-
porucuje vysadit veskeré 1éky, které se-
nior nezbytné nutné nepotrebuje.

Dal$im primdarnim typem bolesti hla-
vy je bolest tenzni. Ta nds mtize zasah-
nout jako disledek ztuhlych svala sije,
které reaguji na tnavu a nase celkové
psychické vycerpani. Tato bolest byva
oproti migréné mirnéjsi a nema ne-
gativni dopad na bézné ¢innosti. Zato
vsak trva déle a také se objevuje Cas-
téji. Pacient s timto problémem si sté-
zuje na tlakovou oboustrannou bolest,
sdruzujici se v oblasti temene. Ne¢kdy
se objevuje i bolest o¢i ¢i bolest hlavy
za okem. Tenzni bolest nastupuje po-
stupné. Muze trvat ptl hodiny, klidné

o
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ale i cely tyden. Casto je vyvolana stre-
sem, dlouhou praci u pocitace, tina-
vou, zmeénou pocasi ¢i dehydrataci.

I kdyz je bolest hlavy ¢astym a béznym
problémem, nevyplaci se ji zanedbat.
Lékare je vhodné vyhledat, pokud je
jeji prubéh jakkoli atypicky, pokud trva
nepfiméfené dlouho nebo se objevuji
i dalsi priznaky. Zakladem je vzdy pre-
vence, z dlouhodobého hlediska tedy
zdravy Zivotni styl, ktery mize bolesti
hlavy eliminovat, spravny pitny rezim
a dostatek spanku. Od bolesti vam
také pomohou volné prodejné 1éky, ty
ale nefesi jeji pricinu. To plati hlavné
u sekundarnich bolesti, kdy je lepsi
navstivit lékare a na zakladé odhaleni
pri¢iny se s nim poradit o vhodném

zptisobu lécby. (kab)
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Pozor na pocasi: Nadherné jaro,
nebezpecné léeto

VZity stereotypni nazor fika, ze kdyz si seniofi stézuiji na bolesti kloubu, znaci to
zmeénu pocasi. Lékari sice pritakavaiji, ze revma a povétrnostni situace spolu Casto
komunikuiji, ale vSeobecné spiSe plati, ze starsi lidé si nejvice stézuiji na prilisSné
horko, silny vitr nebo krutou zimu. Samotnou zménu pocasi zase tolik neprozivaiji,
protoze védi, ze kazda zména prosteé patfi k zivotu.

Zatimco vétSina populace touzebné
ocekava léto, mnozi seniofi vam pfri-
znaji, ze jejich oblibenymi ro¢nimi
obdobimi jsou jaro a podzim. ,Na jare
je nadherné to, Ze vSechno okolo nas
dava najevo radost ze zivota. My lidé,
stejné jako ptaci nebo pucici stromy
citime prival svézesti, to ndm prosté
ptiroda krasné zaridila a kazdy rok
tak mizeme oslavovat, Ze jsme precka-
li dal$i zimu. Teploty jsou tak akorat,
kdyz se ¢clovek spravné oblékne, muze
si délat vylety tfeba kazdy den. Télo
kvete, chce se vam se rozbéhnout,“ vy-
znal se ze svych pocitit sedmdesatile-
ty Pavel Kolomaznik z Péncina, ktery
radi ostatnim, aby se nenechali odra-
dit zadnymi vykyvy pocasi. ,,Aprilové
pocasi je nestalé, ale nesmi vas upoutat
k televizim. S vyjimkou bourky a vich-
Fice si uzivejte kazdy den, kdy muzete
byt v pfirodé. Vim, o ¢em mluvim, to
nabijeni energii vam nic jiného nepo-

skytne.“
KRASNA JE BOURKA

Rady se ale snadno udileji, jenze né-
kterym méné pohyblivym, nemoc-
nym nebo tfeba nemohoucim senio-
rim nebudou k nicemu. S choditkem
nebo na vozicku je totiz daleko silnéjsi
nebezpeci uklouznuti pfi desti nebo
i dlouho po ném, kdyz je povrch stale
mokry. ,,S mym handicapem jsem vy-
rovnang, ale vychazky musim opravdu
vazit podle toho, jak bezpe¢no venku
pro mé je. Nemohu si hrdinné vyjet,
kdy se mi zachce. Ale s dcerou, ktera se
o mé krasné stard, si obcas tak trochu
zatfddime a mtiZu vam Fict, Ze i ve stari
mi déld dobte, kdyz jsem venku béhem
bourky, samoziejmé v suchém tkrytu,

treba na kryté autobusové zastavce.
Meéla jsem bourku rada uz jako dite,
né¢im mé vzdycky pritahovala. Tak-
ze si jen tak sedime a vnimame zvu-
ky bourky, desté, obcas néco proho-
dime a je ndm dobte,“ popisuje svou
zkusenost sedmasedesatileta Milada
Chora z Moravského Berouna, kterd je
po operaci patefe uz tfi roky na inva-
lidnim vozi¢ku.

MYSLETE NA MOZNOU
ZMENU

Ani odbornici z fad lékafl seniorim
neradi, aby za kazdou cenu zistava-
li v bezpe¢i domova, naopak je k vy-
lethm do pifirody nabadaji klidné
i za nejisté prognozy pocasi. ,Jen je
treba se patfi¢né obléci, vybavit dest-
nikem, plasténkou, ¢epici a pro jisto-
tu né¢im na prevleceni, pak vas nic
nezasko¢i. Samoziejmosti musi byt
dobra obuv, bez ni nikam komfortné
nedojdete. A kazdy senior by mél dbat
o to, aby mél nabity telefon a byl v kon-
taktu s nékym dal$im, coz samoziejmé
plati i o vétsich skupinkach, v nichz
vétsinou jeden spoléha na toho dru-
hého a najednou se pak mize stat, ze
funkénim mobilnim telefonem nedis-
ponuje vibec nikdo. Kdyz pak prijde
nahla zména pocasi a lidé se schovaji
treba do krmelce, mohou tam vydrzet
jen chvili, urc¢ité ne pul dne,“ varuje
pred priliSnou bohorovnosti lékar Jan
Chlumecky.

NEJHORSI JE HORKO

Na jafe a na podzim jsou pro seniory
podminky vhodné prakticky k jaké-
koliv ¢innosti. Horsi je to se zimou.
V poslednich letech se sice nemusime

potykat se zavéjemi snéhu a s ledov-
kou, ale i tak jde o nejméné vlidné ob-
dobi roku. Kdyz neni tma, tak je spise
$ero, Casta je vysoka vlhkost vzduchu,
skoro tti mésice depresivniho obdobi,
které nastésti alespon na chvilku pro-
sviti Vanoce. A pak je tu dalsi ro¢ni
obdobi, kdy na nas, seniory, ¢iha velké
nebezpeci. Léto, béhem néhoz se tep-
loty $plhaji rok co rok vyse a vyse a vy-
jimkou uz v nasich zemépisnych $if-
kach nejsou ani ¢tyticitky. ,,Tady si uz
musi kazdy starsi ¢lovék zvednout prst
a nehazardovat. Dulezité je dodrzova-
ni pitného rezimu, odpocinek ve stin-
ném prostredi, kardiakové to snad
ani nepotfebuji slySet, protoze jsou
na vSechna nebezpeci pfi vysokych
teplotach stdle upozorfiovani a jejich
okoli je ¢asto dobre hlid4 a ochranuje,“
je si jisty Jan Chlumecky.

Pro pracujiciho clovéka existuje jesté
néco horsiho, nez je patek tfinactého.
Je to kazdé pondéli. Pro seniory je stej-
né hezky patek tfindctého jako pondé-
li, v tom je nesporna vyhoda. A pokud
jde o pocasi, umi si uzit kazdé obdobi.
Jen by mél myslet na to, Ze uZ mu neni
dvacet a nemél by se stydét za to, ze
premysli nad nebezpe¢nymi okolnost-
mi, které potencidlné mohou nastat.
Vyplaci se to. Pavel Horak
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Jak propojit tradice, rodinu a aktivni zivot,
vi Babicka roku z Chomoutova

Jak aktivni mtze byt ¢lovék v senior-
ském véku, dokazala na podzim ve fi-
néle soutéze Babicka roku 2022 Blanka
Vrbkova z Olomouce-Chomoutova,
ktera soutéz ovladla a kromé hlavniho
titulu si odnesla také prvenstvi v ka-
tegoriich Babicka sympatie a Babicka
EU. Uspénou Olomoucanku pfijal
ve své pracovné i primator Olomouce
Mirek Zbanek.

Soutéz, kterou pordda Olomoucky kraj
od roku 2016, ma za cil ukdzat nejen
aktivni seniorky, ale zejména také sou-
drznost jejich rodin a predavani tra-
dic, které je odjakziva pfipisovano pra-
vé babickdm. ,,Mam velmi aktivni déti
ivnoucata, a tak kdyz mi vnuk, ktery je
hudebnik, fekl, ze jestli mze na sou-
tézich a prehlidkdch vystupovat on,
tak ja mazu taky, musela jsem uznat,
7ze mél vlastné pravdu. Pomohl mi
i s upravou hanacké pisnicky, se kterou
jsme spole¢né s rodinou ve finale vy-
stupovali. Naopak moje mladsi dcera
zase fikala, Ze by v Zivoté na to jevis-
té nevystoupila,“ popsala primatorovi
pani Blanka Vrbkova cestu, kterd vedla
k ucasti v soutézi. ,Ja jsem moc rad, ze
tahle soutéz vznikla a Ze dokaze lidem

ten seniorsky vék krasné priblizit. Ze
ten cas, ktery mohou seniofi kone¢né
vénovat sobé a rodindm, neni vibec
pasivni, Ze se dokazou bavit a i cela
soutéz je vlastné tak prijemné odleh-
¢end, pro pobaveni,“ mini primator
Zbanek.

Ve volném case Blanka Vrbova ridda

zpiva a s manzelem tanci. Jak sama
fika, vymyslet ¢islo do soutéze neby-
lo az tak tézké, horsi bylo jej s dal$imi
¢leny rodiny secvicit. ,Clovék v sobé
vzdycky néco najde, ale sladit nabity
program vsech sedmi lidi, to byl ofi-
$ek. Ale podatrilo se, rodina mé podpo-
fila a ja jsem za to moc vdé¢na.“

Spocitat zvirata v zoo neni zadna legrace

Konec roku prfinesl pro zaméstnance
olomoucké zoo pravidelnou inventa-
rizaci. Bylo potfeba spocitat zvirata.
Praci s¢itacich komisati si mohou ted
v dobé od 2. ledna do 12. tnora vy-
zkouset i navstévnici. V téchto zimnich
mésicich se tradi¢ni zooinventurou
bavi témeér vsichni prichozi.

Na pokladné zoo postaci vyzvednout
hlasovaci listek zooinventury, na kte-
rém budou veskeré potifebné udaje
a soutézni otazky. Pfi odchodu ze zoo
pak listek navstévnici, kteti se do poci-
tani zapoji, odevzdaji do boxu u vycho-
du. Pro nejpresnéjsi komisare pripravi-
la zahrada zajimavé ceny.

»Pocitejte tak, at se vaSe a nase Cisla
shoduji, abychom nenabyli dojmu, ze

nam nékdo ze zvirat zahradu opustil,
nebo do ni potajmu prisel,“ nabada
Milan Kofinek z marketingového od-
lich pfi pocitani pomaha fotoaparatem.
»Hodit se bude nejen znalost matema-
tiky, ale i dobry odhad a notna davka
$tésti. Zvirata totiZ neposedi, neodpovi
a samotné s¢itani tak nemusi byt upl-
nd legrace,“ doplnuje mluvei zoo Iveta
Gronska.

V ramci zooinventury nechava zoolo-
gicka zahrada pocitat navstévnikiim ta
zvirata, ktera jsou spocitatelna pouhym
pohledem. ,,Specialné u kotult, ktefi
jsou znacné prchlivi, prejeme, at se s¢i-
taci komisafi doberou spravnych od-
povédi,“ dopliuje s tsmévem mluveéi.
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 Oteviena radnice - Oteviena radnice - Otevrena radnice -

Zménil se néjak systém Fizeni své-
telnych ktriZovatek v ulicich Foer-
strova, Prazska a Velkomoravska?
Drive jsem tyto kfiZovatky doka-
zala projet najednou na takzvanou
zelenou vinu, ted uz to podle mé
nejde. Zora

Ja tudy dost casto také projizdim
a takovou negativni zkuSenost ne-
mam. Funguje zde koordinovany tah
ktizovatkami a pokud jedou fidici
spravné a dodrzuji padesatku, oprav-
du projedou vSude na zelenou. Kazi
to ovSem nékdy ridici, ktefi jedou

moc rychle, dojedou na dalsi ktizo-
vatku brzy a tedy jesté na cervenou
a nasledné musi zastavit, ¢imz brz-
di i ty slu$néjsi za sebou, pripadné
mohou problémy tvofit i ti, kteff jeli
z jedné kiizovatky uz skoro na cer-
venou a pak nestihli odpovidajici
interval na nasledujici kfizovatce. Je
to tedy zejména véci solidniho cho-
vani fidi¢a, nikoliv signalnich plana
ktizovatek. Vyjimkou je kfizovatka
s ttidou Miru, kde se provoz podfi-
zuje projizdéjicim tramvajim. Toto
malé zdrzeni se ale pak béhem nasle-
dujicich par intervald zase dorovna.

Dotazy uréené olomouckému primatorovi do nasi pravidelné rubriky Oteviena radnice muzete posilat mailem
na adresu redakce@moravskysenior.cz nebo postou na adresu Moravsky senior, Taboritt 237/1, 779 00 Olomouc

Fond pomoci olomouckym détem prijima
zadosti. Pomuze s ihradou krouzku pro déti

vy,

Zajemci o podporu ze znacné rozsifené-
ho Fondu pomoci olomouckym détem
mohou podévat své zadosti pribézné
béhem celého roku. Celkem osm mi-
liontt korun pomtize rodi¢im olomo-
uckych déti z nizkopiijmovych rodin
s thradou zajmovych krouzkd, spole-
censko-kulturnich akci, pobytt na $kole
v ptirodé, lyzarskych kurzt ¢i prazdni-
novych aktivit déti. Podpora ve vysi 5000
korun na jedno dité se nové tyka pred-
Skolakt, zakt zdkladnich skol i stfedo-
skolakd, tedy déti od 5 do 19 let véetné.
»Rodindm v soucasné nelehké situaci
rostou naklady, a bohuzel se mize sta-
vat, Ze pri hledani uspor nékteti rodice
omezi v prvni fadé placené volnocasové
aktivity svych déti. Proto jsme ve Fondu
pomoci olomouckym détem navysili
nejen celkovou castku, ale také vek déti,
na jejichz aktivity Ize prispévek cerpat.
To nam dovoli podporit mnohem vice
deéti,” fika primatorova nameéstkyné pro
oblast socialnich véci Katefina Dobro-
zemska.

Zédost Ize podat elektronicky do dato-
vé schranky SMOL: ID kazbzri, e-mai-
lem na podatelna@olomouc.eu, postou

na adresu podatelny Magistrat mésta
Olomouce, odbor $kolstvi, Hynaisova
10, 779 11 Olomouc nebo osobné na se-
kretariatu odboru Skolstvi — Palackého

14, Olomouc.

Podminkou pro cerpani prispévku je
trvaly pobyt v Olomouci nebo ucast
na predskolnim, zakladnim nebo
sttednim vzdélavani ve skolach na uze-
mi mésta a dale prijem domacnosti

odpovidajici naroku na pridavek na dité.
Kromé volnocasovych aktivit lze prispé-
vek z fondu pouzit také na thradu poby-
ti zaka a jejich doprovodu v 1é¢ebnych/
rehabilitacnich zafizenich.

V mimoradnych pripadech, naptiklad
pokud se jednd o dité se zdravotnim
postizenim, o umrti rodice ¢i ndhradni
rodinnou péci, miiZe priznany prispévek
dosahnout az do vyse 10 tisic korun.
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Aby se lepe chodilo: 100 milionl na opravy
chodniku, mostu i vozovek

Vice nez sto milionti korun bude letos
v Olomouci sméfovat na velké opravy
¢i stavebni upravy vozovek, chodniki,
autobusovych zastavek, mostt, lavek
a podchodu. Schvaleny prioritni se-
znam velkych oprav zahrnuje celkem
patnact akci za vice nez 87,5 milionu
korun a déle pak pét a ptl milionu
korun na opravu vefejného osvétleni
a svételného signaliza¢niho zafizeni.
Dals$ich osm miliont korun bude od-
bor dopravy pribézné vyuzivat na vel-
koplo$né opravy vozovek zivicnych
komunikaci.

»Jako kazdy rok, i letos nam odbor do-
pravy predlozil seznam vytipovanych
lokalit, kterymi je nutno se zabyvat.
Jsou to dlouhodobé fesené i urgova-
né akce a soucasné vybér reflektuje
pozadavky komisi meéstskych casti,“
vysvétluje primator Olomouce Mirek
Zbének.

SEZNAM SCHVALENYCH
OPRAV KOMUNIKACI
PRO ROK 2023:

nazev stavby a predpokladané

rozpoctové naklady

« Jeremenkova, pfednadrazi - oprava
vozovek / 9 774 892 K¢

« Okruzni, oprava vozovky - III.
etapa / 14 949 490 K¢

o Libusina, vozovka - I. etapa /
12799 233 K¢

« Kyselovskd, oprava vozovky /
7 686 461 K¢

« Cadova, komunikace / 4 432 324 K¢

« Legionarska — oprava komunikace /
1704 153 K¢

« Uprava predprostoru krematoria
v Nerediné / 4 500 000 K¢

« Tt. Svornosti, oprava vozovky - II.
etapa/ 11490 111 K¢

« Sbérovy dvir Nefedin - prijezdova
komunikace / 4 426 940 K¢

« Propojovaci chodnik Polit. vézni
a Edvarda Benese / 236 396 K¢

« Autobusova zastavka Nam. Hrdina
smér Lazce / 3 578 683 K¢

« Autobusova zastavka Svornosti, oba
smeéry / 2 322 317 K¢

« Oprava lavky L06 pres Mlynsky
potok na ulici Vlkova / 4 330 655 K¢

« Trubni propust na ul. Za Kos-
telem v Olomouci - Slavonin /
1 800 345K¢

Aktudlné probihd vybérové fizeni
na zhotovitele oprav v Kyselovské,
Libusiné a Jeremenkové ulici. Cést-
ka vyclenéna v rozpoctu na velké
opravy komunikaci vychdzi z pred-
pokladanych nakladi na jednotlivé
akce. ,Muze se samoziejmé stat, ze

po vysoutézeni zhotovitele stavby
bude vysledna castka nizs$i nez roz-
poctovana. V pripadé, ze by doslo
k vétsi finan¢ni dspore, miZeme ji
vyuzit na realizaci dalsich oprav, které
radni schvilili jako takzvané zélozni,“
dodava vedouci odboru dopravy Ma-
rek Cerny.

SCHVALENE OPRAVY
V PRIPADE FINANCNI
USPORY:

nazev stavby a predpokladané

rozpoctové naklady

« Lazce - mistni komunikace Dlouha
- L. etapa / 15 500 000 K¢

« Jeronymova — propojujici chodnik /
3664 091 K¢

« Foerstrova — chodnik / 2 084 473 K¢

+ Uhelna - oprava komunikace /
3 987 000 K¢

« Ul Cernochova, Olomouc /
4095521 K¢

+ Oprava chodniku - ulice Hnévotin-
ska / 800 000 K¢

+ Oprava chodniku - tf. Spojenci
/750 000 K¢

« Prechod pro chodce na ul. Tomko-
va /1500 000K¢e

« Uprava panelové cesty — Nemilany,
smér Nedvézi / 3 110 000 K¢

« 17.listopadu 719/2 - chodnik /
750 000 K¢

+ Gorazdovo nam. - Kpt. Nalepky
/1200 000K¢

+ Chodnik ul. Rooseveltova /
1979 617K¢

« Jesenicka — Na Prihonu, tprava
ktizovatky / 1 500 000 K¢

o Gorkého, chodnik / 2 820 000 K¢

« Uprava chodniku a cyklostez-
ky u kaple ve Chvalkovicich /
1 540 000 K¢

+ Autobusova zastavka Finan¢ni
urad, smér Lazce / 3 000 000 K&

» Autobusovi zastivka Lazeckd, smér
Cernovir / 2 500 000 K¢

« Udrzbové prace — Most pres Zel. trat
na ul. Kyselovska — Lidicka
v Olomouci — Nemilanech /
1 000 000 K¢
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Moravskeé divadlo uvadi

Prelet nad kuka¢éim hnizdem

O manipulaci, zle a podlosti, ale také
o svobodé ducha a znovunalezené
odvaze zit vypravi Prelet nad kukac-
¢im hnizdem Dalea Wassermana.
Cinohra Moravského divadla v cele
s hostujicim rezisérem Pavlem Khe-
kem uvedla titul po tficeti Sesti letech
v premiéfe 20. ledna, nejblizsi pred-
staveni mtiZzete navstivit 27. inora.
»Prelet nad kuka¢¢im hnizdem je ti-
tul, kterému véfim. Je silny, drama-
ticky, ale také humorny a dojemny.
Nic lehkého pro herce, ale divaci si,
myslim, pfijdou na své, stejné jako
tomu bylo u Nedotknutelnych, kteri
jsou i tfeti rok po uvedeni vyproda-
ni. Pfeji nasi ¢inohfe a reziséru Pavlu
Khekovi, aby se premiéra vydafila,*
uvedl redite] Moravského divadla Da-
vid Gernes.

V hlavni roli sestry Ratchedové se
predstavi Vendula Novakovd, Randla
McMurphyho si zahraje Zdenék Ju-
lina a nacelnika Bromdena Jan Tou-
palik. Aktudlni titul vybralo vedeni
¢inohry Moravského divadla a umé-
lecky $éf Roman Vencl mél od zacatku

jasno, kdo by ho mél rezirovat. ,,Jsme
moc radi, Ze se rezie ujal hostujici Pa-
vel Khek, ktery nase divaky uchvatil
uz inscenaci Nedotknutelni. Dlouhou
dobu to vypadalo, ze o spolupraci
s nim tentokrat prijdeme, protoze se
mu na posledni chvili zménila skladba
sezony v Klicperové divadle v Hrad-
ci Krélové, kde je uméleckym $éfem,
a on musel, coby rezisér, zaskakovat
za jiny inscenacni tym. Nakonec se
vSe podarilo posunout a Pavel se pus-
til do nelehké vyzvy nazkouset takto
tézky a komplikovany text za Sibenic-
nich Sest tydnt, které byly navic po-
znamendny vano¢nim a novoroc¢nim
volnem. Véfime ale, Ze to bude stat
za to, a ze pravé osloveni Pavla Khe-
ka bylo tou nejlepsi moznou volbou,“
sdélil Roman Vencl, ktery v inscenaci
zaroven hraje doktora Spiveyho.

Zdenék Julina se v roli svétobéznika
McMurpyho nasel, i kdyz pfiznava,
ze ho jeho postava stdle prekvapuje.
»McMurphy je Gzasny démon. Je mi
sympaticky, protoze razi heslo ,as-
pon jsem to zkusil®. To je na ném to
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nejvic. Musel jsem se s nim poprat
a mam pocit, Ze spolu vlastné sou-
pefime porad. Vzdy, kdyz si myslim,
ze uz ho mam na lopatkach, vytahne
néjaky trumf. To je ale dobfe a asi to
tak spolu budeme mit porad,“ uvedl
Julina, jenz si pochvaluje spolupraci
s rezisérem. ,,Diky tomu, Ze je ma po-
stava vylozené extrovertni, mam cel-
kem volnost, ale rezisér Pavel Khek
dobfte hlid4, abychom nékam neodle-
téli,“ prozradil Zdenék Julina, ktery se
na prknech Moravského divadla také
poprvé setkava se svou Zenou Roma-
nou, jez hraje sestru Flinnovou.
Scénu a kostymy navrhl vytvarnik Mi-
chal Syrovy. Autorem hudby je Vladi-
mir Nejedly a na pohybové strance
inscenace se podilel Martin Simek.
Slavna divadelni adaptace romanu
Kena Keseyho Vyhodte ho z kola ven
bude v Moravském divadle uvedena
podruhé. Poprvé se tak stalo v roce
1987, kdy byla dramatizace Dalea
Wassermana uvedena pod nazvem
Prelet nad hnizdem kukacky v rezii
Jana Buriana. (mdol)
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@ Katedrala svatého Vaclava

Jednou z dominant mésta Olomouce je katedrala svatého Vaclava, a to predevsim svoji hlavni vézi, jejiz vyska
je 102 metrt. Muze byt povazovana za jeden z nejkrasnéjsich prikladi novogotické architektury v ¢eskych
zemich. Jeji stavba byla zahajena jiz v 11. stoleti. V katedrale je také umistén nejvétsi zvon na Morave, Svaty
Vaclav. Pod presbytarem kostela se nachazi krypta, ktera ma dvé patra, obé pfistupna verejnosti. Dolni patro
krypty je uréeno k uchovavani ostatki a v krypté jsou pohibeni biskupové a arcibiskupové. Za poplatek si mu-
zete objednat komentovanou prohlidku katedraly.
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@ Putovani zidovskou historii

Az do konce tnora bude na pobocce Jungmannova Mést-
ské knihovny Olomouc k zhlédnuti vystava Putovani Zi-
dovskou historii s ilustracemi Vojtécha Sedy. Vystava
vznikla na podkladé knihy Cha cha chd, zasmal se Morde-
chaj, jejimiz autory jsou Klara Smolikova a Tobias Smolik.
Hrdina knihy véds provede napfi¢ deseti stoletimi zidovské
kultury. Dozvite se napriklad, co znamenaji slova pesach,
kosSer, nebo proc se ddvaji na zZidovské hroby kaminky.

@ Josef Zima

Prijdte si zavzpominat a zazpivat s Josefem Zimou do Di-
vadla na Santovce. Obrovska hereckd i hudebni legenda
soucasnosti a drzitel Thalie za celozivotni dilo zde vystoupi
7.tnora od 17 hodin. V hudebnim potadu zazni naptiklad
pisné Karla Haslera, Jaromira Vejvody, Oldficha Nového,
ale i Hrisni lidé Mésta Prazského a nebude chybét ani pi-
senl z pohadky Princezna se zlatou hvézdou - Prstynek. Po-
fad se sklada z povidani s divaky, vypravéni a samoziejmé
zpivani. Po vystoupeni mozna autogramiada. Vstupenky
za 300 korun.
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@ Jak bude vypadat prostéjovska
krajina

Ve ¢tvrtek 16. tnora od 16 hodin miizete prijit na namésti
T. G. Masaryka na predstaveni zamért obnovy prostéjov-
ské krajiny a diskuzi s odborniky na krajinu a zemédélstvi.
Nejprve probéhne samotné predstaveni zaméru, poté pri-
daji své zkudenosti odbornici z praxe a nasleduje fizena
diskuze.

® Olomoucké masopustni veseli

Prvni tinorovou sobotu se miZzete na Hornim namésti tésit
na 4. ro¢nik Olomouckého masopustniho veseli! Uvidite
masopustni privod a rej masek, hanacké folklorni soubo-
ry, domaci zabijacku a zabijackové a masopustni speciality
¢i cimbalovou muziku. Dale bude jarmark a déti se mohou
také prijit podivat na zviratka z farmy.

® Akademie seniort

Socialné-aktiviza¢ni sluzby pro seniory Prostéjov nabi-
zi véem zdjemcim prijemna a zajimava setkani v rdmci
Akademie seniorti, vzdy od 14 hodin. V utery 7. unora je
to setkani s nazvem Senior bez nehod, 14. tnora Pleteni
z pedigu, 21. tinora Trénovani paméti a 28. unora prob¢h-
ne navstéva a také prohlidka méstské knihovny. Vsechny
prednasky a besedy se uskute¢ni v prostorach organizace
Lipka v Tetiné, pokud neni uvedeno jinak.

@ Jazz a saxofon

Gilad Atzmon z Izraele je $pickovy jazzovy saxofonista,
ktery vystudoval Rubinovu hudebni akademii v Jeruzalé-
m¢, léta zil v dobrovolném exilu v Londyné ve Velké Bri-
tanii, kde jako hra¢ na saxofon patti k velmi vyhledava-
nym jazzovym hudebnikiim. Hral a nahrdval mimo jiné
s Pink Floyd, Paulem McCartneyem, Robbiem William-
sem, Sinead O‘Connor, Robertem Wyattem a The Water
Boys. Nyni Zije v Aténach, nékolikrat jiz s velkym uspé-
chem koncertoval v Ceské republice a je také uspésnym
spisovatelem. Pokud byste chtéli navstivit jeho koncert
v Domé kultury Sumperk v sobotu 4. unora od 19 hodin,
vstupné na sezeni v predprodeji stoji 250 korun, v den ko-
nani 300 korun.

® Mineral-expo

Mineral-expo je prodejni vystava minerali a Sperkd s do-
provodnym programem pro $irokou vefejnost v sobotu
25.inora od 9 do 17 hodin a v nedéli 26. inora od 9 do 16
hodin na olomouckém vystavisti Flora. Program je vhodny
pro malé i velké.

@ Ples - swingové a jazzové melodie
Checete si uzit vecer plny swingovych a jazzovych melodii?
Ptijdte v patek 24. inora do Centra pohybu. Od 19.30 ho-
din zde k tanci a poslechu hraje JKP TRIO a pratelé. Vstu-
penky v predprodeji za 300 korun na Sokolské 7. Téste se
na tombolu, tanecni vystoupeni nebo vyuku Line Dance.
Pokud nemate tane¢ntho partnera, na plese si zatancite
ibez n¢j.
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@ Fantasticka zena

Méstsky diim Pferov uvadi 21. tnora od 19.30 hodin hru
Fantastickd Zena. Komedie, jejiz zapletka se toc¢i kolem
seznamu vlastnosti, které by méla mit idedlni partnerka,
rozviji pfibéh dvou kamarddu ve stfednim véku, jejichz
zivoty poradné zamicha tajuplna seznamka. V alternacich:
Patricie Pagacova, Diana Necasek Solt)'rsové, Vaclav Krét-
ky, Ondfej Volejnik, Adrian Jastraban nebo Jarmil Skvrna.
Vstupné 450/420/280 korun.

@ Ladislav Kamarad:

Okna do ztracenych svétu
Az do nedéle 19. inora mizete navstivit vystavu velkofor-
matovych fotografii a panoramat ze sbirky Michala Sykory
v Galerii mésta Prerova na Hornim namésti 1.

® Spektrum naposledy

Posledni vefejné vystoupeni prerovské zabavové legendy.
Jako hosté vystoupi zpévak a kytarista Ilja Koci, zpévak Ja-
roslav Hricisce, kytarista a zpévak Antonin Fazik a skupina
Pantograf. To vSe v sobotu 11. tinora od 20 hodin v Mést-
ském domé Prerov.

@ Dievoirezby Bfetislava Vavry

Autor vytezava pribéhy poskladané do velkych scén. V cen-
tru pozornosti je betlém, kde je udalost narozeni Jeziska
vsazena do moravské vesnicky zaplnéné postavickami pri
praci, hfe ¢i odpocinku. Dalsi Vavrova prace je pokraco-
vanim biblického pribéhu Krista. Jedna se o originalné po-
jatou kfizovou cestu, ktera znazornuje JeziSovo umuceni
a smrt. Pro posledni z vyfezavanych scén predstavenych
na vystavé autor nasel inspiraci v nasich déjinach. Zachy-
cuje vojenskou husitskou vozovou hradbu s mnozstvim
postav vojakii a koni. To vie ve Vlastivédném muzeu Sum-
perk. Vstupné 30 korun, snizené 20 korun.

® Stastnou cestu do nového roku

Vystava s tématikou novoroc¢nich prani se silni¢nimi mo-
tivy, predmétd s vyobrazenim svatého Krystofa, patrona
vsech, kdo se pohybuji po cestach a silnicich, a krasného
keramického betlému. Az do 25. unora k vidéni v Muzeu
silnic ve Vikyfovicich u Sumperka.

® Masopust v Prostéjové

Na prostéjovském nameésti T. G. Masaryka se 18. tinora
chysta oslava Masopustu, ktera za¢ne uz v 10 hodin dopo-
ledne. Prijdte si uzit jednodenni lidovou akci s masopust-
nimi maskami, pisni¢kami, zabijackou a komornim sty-
lovym jarmarkem s obcerstvenim a feznickymi kramky.
Konec bude okolo 16 hodin.

Tipy na vylety

® Pamatnik jednoty bratrské

Unikatni venkovni expozice je postavena na misté, kde ar-
cheologové v letech 2012 a 2013 odkryli pozustatky zakla-
du bratrského domu se $kolou. Tvar pamatniku respektuje
zachovaly ptidorys. K vidéni tu jsou schémata, texty a ko-
pie nalezenych artefaktti v prosklenych vitrinach. Soucas-
ti expozice je i historicky model tohoto mista, jenz v 16.
a na pocatku 17. stoleti byvalo vyznamnym sidlem jednoty
bratrské, a herni prvek pro déti. Nejcennéjsim exponatem
je vSak odkrytd historicka cesta, z niz byl ptistup do skoly.
Po této cesté, po které se pred nékolika staletimi prokaza-
telné prochazeli také Jan Amos Komensky a Jan Blahoslav,
se nyni mohou projit i soucasni turisté. Pamatnik je ote-
vien celoro¢né, vstupné je zdarma.

©® Pramen Babénce

Ve stfedu 22. inora se miiZete pripojit k vychdzce nejen pro
seniory, kterou organizuje Ekocentrum Iris. Z Olbramic az
do Namésté na Hané. Cestou muiZete zkusit najit pramen
potoka Babénec a zajimavy kamenny most. Rano je spo-
le¢ny odjezd vlakem v 8.02 do Ndamésté na Hané, zde se
prestoupi na autobus do Olbramic. Navrat dle pocasi mezi
13. a 14. hodinou. Délka trasy 6 az 7 kilometrd.

® Naucneé stezky v Litovli

Ekocentrum Iris organizuje 15. inora vychazku nejen pro
seniory, a to za tfemi nau¢nymi stezkami umisténymi pri-
mo ve mésté Litovli: Historicka Litovel, kolem litovelskych
rybniki a Hvézda. Rano spolecny odjezd v 10.01 vlakem
do Litovle pies Cervenku, navrat dle pocasi a z&jmu mezi
15. a 16. hodinou. Délka trasy je zhruba ¢tyfi kilometry.

® Predmostim az do pravéku

Naucna stezka Pfedmostim az do pravéku je soucasti stej-
nojmenného projektu, ktery je postupné realizovan spolec-
né s Dinoparkem Krasiejow nedaleko polského Ozimku.
Zacind na sidlisti v Pfedmosti u plastiky Sonda do pravéku
(asi 50 metrti od hibitova, v blizkosti parkovisté a zastavky
MHD). Nejvy$sim bodem stezky je Cekynsky kopec (305 m
n.m.) a délka trasy je 8,2 kilometru lehkym terénem. Je
znacena modrymi znackami a je vhodna pro pési. V Pred-
mosti se béhem asi tfihodinové vychazky rozmanitym
terénem dozvite o pravéké i novodobé historii uzemi pre-
dev$im z informacnich tabuli na jednotlivych zastavenich
a s vlastnimi kosternimi nalezy a paleolitickymi artefakty
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se setkava pouze na pocatku a na konci svého putovani (Pa-
matnik lovei mamutti a Malé $kolni muzeum). Jednotliva
zastaveni jsou Sonda do Pravéku, pamatnik lovci mamutd,
Skalka, Hradisko, Skolni stezka, Pferovska rokle, Mamutik
Tom, Na Popovickém kopci a Skolni muzeum.

@ Skalni Gtvary Kazatelny

Na uzemi Hrubého Jeseniku ve Slezsku kousek od hranice
s Polskem se pod vrchem Kazatelny v nadmotské vysce 925
metr@ k nebi vypinaji nipadné skalni ttvary. Sestice skal-
nich vychozli v Medvédské hornatiné vdéci za svlij nazev
husitim, dnes si z nich navstévnici uziji nadherné vyhledy.
Nejvyssi skdla méfi osm metri. Kazatelny se nachdzi neda-
leko od Zluté znacené turistické trasy z Rejvizu do Videl-
ského sedla v blizkosti Opavské chaty nad tdolim Cerné
Opavy. Po cesté lezi Svycdrna i Mechové jezirka. Skalni
utvary jsou vzdalené asi 3,5 kilometru od osady Rejviz
a Sest kilometrt od Jeseniku. Z parkovisté pod Kazatelna-
mi jsou to na vrchol asi dva kilometry, z Zelezni¢ni stanice
v Jeseniku pres deset kilometr.

® Hranicka propast

Nejhlubsi zatopenou sladkovodni jeskyni svéta najdete
v Narodni prirodni rezervaci Hurka u Hranic. Celkova
naméfend hloubka propasti je pres 470 metrt, z toho je
hloubka vody vice nez 400 metra. A jejiho dna jesté nebylo
dosazeno. Pod hladinou vody Hranické propasti se nacha-
zi zajimava krasova vyzdoba, kterou v§ak navstévnici ne-
mohou obdivovat. Z vyhlidkové plosiny nad propasti vak
mohou zahlédnout jeji jicen a na jeho dné zelené jezirko -
zacatek obrovskych zatopenych prostor. V oblasti Hranické
propasti se vyskytuje letni kolonie samic netopyra velkého,
jedina v podzemi u nas. Pristup k propasti je od zelezni¢ni
stanice v Teplicich nad Bec¢vou, odkud vede nau¢na stezka
se spoustou informaci. Dal$i moznosti je prochazka po cer-
vené turistické trase od autokempu v Hranicich.

® Centrum zdravi Bohunovice

Mezi Olomouci a Sternberkem najdete bohunovické cent-
rum zdravi, jehoZ centrem jsou ubytovna a rodinny aqua-
park. Cekd zde na vas 17 metrovy plavecky bazén se tfemi
plaveckymi drahami a bazén relaxa¢ni. Mezi atrakcemi
jsou tobogan, protiproud, vnitini chrlice nebo vodni hfib.
Pro déti je k dispozici détsky bazén. Relaxovat miizete
v hydromasdzni vifivce, parni sauné nebo pfi masazi. Na-
jdete zde také obcerstveni. Ubytovat se miizete v pokoji se
samostatnym nebo spole¢nym socialnim zafizenim.
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® Vrchol Vozka

U obce Lou¢nd nad Desnou ve Slezsku se k nebi vypina
1377 metrt vysoky vrchol Vozka. Je soucasti narodni pri-
rodni rezervace Serak — Keprnik a z ptirodniho hlediska je
velmi cennou lokalitou, v jejiz vrcholové partii se nachazi
hezka ragelinisté, takzvana vrchovisté, nejvyse polozena
v celém pohofti. K hote se vaze povést o vozkovi, ktery tady
projizdél s pecny chleba, zapadl viak do raseliny, a aby z ni
vyjel, pokladal jednotlivé pecny pod kola. Byl za to potres-
tan tak, ze i s chlebem zkamenél. Dnes jsou od skalnich
utvari, pfipominajicich pravé ony zminéné pecny, nadher-
né panoramatické vyhledy nejen na cely Hruby Jesenik, ale
za dobrych podminek také na Krkonose, Beskydy nebo Ta-
try. Pfes vrchol vede nau¢na stezka Serék — Keprnik — Voz-
ka, takze si tady na své prijdou i ti, ktefi se chtéji dozveédét
néco nového.

@ Jezero Podébrady

Na okraji mésta Olomouce najdete prirodni koupalisté

vvvvv

dvé stérkopiskova jezera, ke slunéni pak stérkové a travnaté
plaze. Pujcit si tady muzete také lodicku a projet se po hla-
diné.Obcerstveni zajistuje restaurace s vnitfnim i venkov-
nim zastfeSenym posezenim.

® Zemédélsky skanzen

V Rapotiné u Sumperka na severni Moravé sidli na mis-
té vyhorelé a zdevastované rolnické usedlosti zemédélsky
skanzen U Havlickd. Nabizi Veteran muzeum, galerii,
zoopark a détsky zabavni koutek a na své si tady prijde
skute¢né celd rodina. V Skanzenmuzeu jsou k vidéni ex-
ponaty od 17. do 20. stoleti: od détskych koc¢arka, kol, mo-
tokol, motocyklt, aut, konskych kocart az po stacionarni

motory, traktory, zemédélskou a vojenskou techniku nebo
pohyblivé figuriny v zivotni velikosti. V zooparku Ziji opi-
ce, pstrosi, lamy, velbloudi, osli, koné, africké kozy, ovce,
domaci a vodni driibez, pavi, ale i srnci, veverky, vodni
zelvy a nové i kajmani. Tém nejmensim se bude libit v dét-
ském zabavnim koutku s nespoétem atrakci, venkovnim
ohnistém a posezenim. Déti se mohou svézt na koni, po-
nicich, oslikovi ¢ dokonce na velbloudovi, kluktim se bude
libit tank T-34, na kterém si mohou volné zalozit. Zdkladni
vstupné stoji 125 korun.
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Energeticka krize a rtst cen energii
zptisobuji, Ze lidé vice topi uhlim a dre-
vem, Casto v horsi kvalité. V krajnim
ptipadé i rtznymi odpady. Cast lidi
uvedla znovu do provozu staré nekva-
litni kotle. Velkym problém je mnoz-
stvi emisi vypousténych do ovzdusi
z vytapéni domacnosti. Na viné je pre-
devsim lokalni vytapéni tuhymi pali-
vy, které zajistuje vice nez tfetinu tepla
pro domacnosti.

Kromé vice znecisténého ovzdusi se
také zvysuji hodnoty skodlivych latek
v poletavém prachu. Polétavy prach
a celkové znecistény vzduch tak u lidi
vsech vékovych kategorii mutize vyvolat
i zavazné dychaci problémy vedouci az
k astmatu ¢i rznym plicnim choro-
bam vcetné rakoviny plic.

V lokalnich spalovacich zafizenich
na tuhd paliva vznika kvili nedokona-
lému spalovéni, a to zejména pfi roz-
tapéni, mnozstvi tuhych ¢astic, poly-
cyklickych aromatickych uhlovodikii
a dal$ich latek, které maji negativni
vliv na zdravi obyvatel. Emise jsou vy-
poustény na rozdil od primyslovych
provozu z niz§ich komind, a proto ne-
maji moznost se v okolnim vzduchu
rozptylit.

.V Cesku panuje mytus, Ze nejhorsi
ovzdusi je ve velkoméstech. Obecné
je v8ak nejvétsim zdrojem znecisténi
v republice v soucasnosti lokalni vyta-
péni domacnosti. V tomto sméru byva
nejhorsi situace v topné sezoné v ma-
lych obcich, kde je vys$si podil obyva-
tel, ktefi topi tuhymi palivy,“ vysvét-
luje vedouci oddéleni kvality ovzdusi
CHMU v Brné Jachym Brzezina.
CHMU sleduje koncentrace znecistu-
jicich latek a monitoruje mimo jiné vy-
skyt polétavého prachu, rakovinotvor-
ného benzo(a)pyrenu a tézkych kovt.
»-V malych obcich je dominantnim
zdrojem benzo(a)pyrenu v ovzdu-
$1 lokdlni vytdpéni domdcnosti, které
se v letech 2017 az 2021 dlouhodobé

zlepsovalo ve vét§iné sledovanych
obci. V letodnim roce ale prislo zhor-
$eni kvality vytapéni,“ fikd Luka$ Rom
ze spole¢nosti Kércher.

CR je podle studie barcelonského
Ustavu globalniho zdravi (ISG) mezi
tfemi zemémi v Evropé, kde se jemny
polétavy prach nejvice podili na umrt-
nosti obyvatel, za prvni Italif a pred
tretim Polskem.

Polétavy prach je na prvni pohled ne-
viditelny, vznasi se ve vzduchu néko-
lik hodin a ty nejmensi ¢astice nékdy
i nékolik tydnti. Vétsi castice prachu
zachyti nase nosni sliznice, ty mensi az
nase prudusky a celé dychaci ustroji.
»Jedna se o malé castice riznych latek,
které jsou rtizné velké a tézké. Podle
toho také trva rozdilné dlouho, nezZ se
jeho castice usadi. Je tvofen vétsinou
sirany, amonnymi solemi, uhlikem,
nékterymi kovy, dusi¢nany, pripadné
i tékavymi organickymi latkami nebo

- L
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polyaromatickymi uhlovodiky,“ fika
prim. MUDr. Jarmila Zipserova z Neu-
rorehabilita¢ni kliniky AXON a doda-
va: ,Polétavy prach a celkové znecis-
tény vzduch tak u lidi véech vékovych
kategorii muze vyvolat i zavazné dy-
chaci problémy vedouci az k astmatu ¢i
raznym plicnim chorobam vcetné ra-
koviny plic. Navic, jak v posledni dobé
zjiStujeme, v dlouhodobém méfitku
muze mit vliv i na vznik nebo rozvoj
neurodegenerativnich onemocnéni.”
Polétavy prach také ohrozuje malé
déti, a to i ty jesté nenarozené, je tedy
nebezpecny i v té¢hotenstvi. U star$ich
lidi mize dale zpasobovat cukrovku,
vysoky krevni tlak a rzné srde¢ni ne-
moci.

Jak situaci zlepsit? Vedle péce o co
nejcistsi vytapéni, které pii topeni tu-
hymi palivy zejména uhlim a dfevem,
spociva v pouzivani kvalitniho pali-
va, moderniho kotle, zptsobu jeho
udrzby a Setfeni, 1ze také dlouhodobé
snizovat mnozstvi polétavého prachu
v ovzdusi. (aspen)
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Zdravi ve sklenici

KINMCHI -
KVASENA ZELENINA

1 vétsi hlavka ¢inského zeli

2 mrkve

5 jarnich cibulek

5 strouzku ¢esneku

Kousek zazvoru (asi 5 cm)

40 g soli

Lzice cukru krupice

Y 1zicky chilly

1 1zice rybi omacky (nemusi byt)

Zeli a mrkev nakrdjejte na nudlicky,
cibulky a ¢esnek nadrobno a olou-
pany zazvor najemno nastrouhejte.
Vse ve velké mise diikladné i s ko-
fenim, cukrem a omdckou promi-
chejte. Smés napéchujte do veliké
sklenice, nebo kameninové nadoby,
ale nechte si nahofe dost volného
mista. Pfi kvaseni bude zelenina
poustét Stavu a ta by mohla preté-
ct. Napéchovanou zeleninu je dobré
zatizit. Nadobu umistéte na para-
pet bez slune¢niho svitu a nechte
kvasit asi 4-6 dnt. Poté rozdélte
do mensich uzaviratelnych sklenic
a skladujte v lednici. Vydrzi vam az
4 mésice.

ZAZVOROVY SIRUP

250-300 g cerstvého zazvoru
3 citrony

1kg cukru krupice

3 lzice medu

5ks hiebicku

1 ks badyanu

Y4 1zicky mleté skorice
11vody

Zazvor oloupejte a nakrdjejte
na tenké platky. Dva citrony olou-
pejte, nakrajejte na kolecka a spolu
se zazvorem a kofenim varte v litru
vody asi 20 minut. Poté hrnec od-
stavte a pii pokojové teploté nechte
louhovat do druhého dne. Vyvar
precedte pres platynko, dobfe vy-
mackejte, pridejte cukr a za stalého
michani ptivedte k varu. Po rozpus-
téni cukru sirup odstavte a do mirné
vychladlého rozmichejte med a sta-
vu z tretiho citronu. Sirup naplnte
do ¢cistych suchych lahvi a po vy-
chladnuti skladujte v lednici. Vyuzit
jej muzete jako prevenci nachlazeni
samotny nebo jako sladidlo do caje.

DOMACI JOGURT

11 mléka (idealné od farmare,
ale mizZete pouzit i polotucné

z obchodu)

4 1zice kvalitniho jogurtu s Zivou
jogurtovou kulturou

(napi. Hollandia, Chocensky...)
2 perfektné cisté 0,51 zavarovaci
sklenice

Potravinarsky teplomér

(neni nutny)

Prazdny hrnec nechte chvilku na-
hrat na plotné, poté vlijte mléko
a privedte k varu. Mléko nechte pro-
bublavat asi 5 minut. Nachystejte si
nadobu se studenou vodou a par
kostkami ledu, do které date hrnec
s mlékem prudce zchladit. Mléko
promichavejte metlickou a zchladte
takto co nejrychleji na 40 °C. Pri-
pravené Cisté sklenice nechte pil
minuty ohfat v mikrovinné troubé
a do kazdé dejte dvé lzice jogurtu.
Prilijte trochu mléka, dobie pro-
michejte a dolijte zbytkem teplého
mléka. Dobre uzaviené sklenice za-
balte do deky, nebo pefiny a nechte
6 hodin bez hnuti. Hotovy jogurt
skladujte v lednici.
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Alzbeta Papezikova - 84 let
Kozlov - Slavkov

Pro mé je nejvétsi radost v zivoté zdravi. Jsem rada,
ze jsem se uzdravila a jsem zase sobéstacna.

Tésim se ze zdravi a preji si, abych byla i nadale
zdrava.

Radost mi udélaly déti, narozeni déti. Mam dvé
holky a dva kluky.

Tésim se, az pojedu domd. Tésim se na svijj
domecek a pejska Bena.

Anna Macakova - 84 let
Susice

Nejvétsi radost jsem méla z narozeni zdravych déti.

Tésim se na navstévu $vagrové, kterou jsem dlouho
nevidéla a ktera ma za mnou prijet na navstévu.
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Stanislav SkafFupa - 66 let
Pavlovice u Prerova

Mam hodné rad ptirodu a moc rad poznavam mista
v okoli. Vzdycky mam velkou radost, kdyz se mizu
ucastnit vyletd, které se v nasem domové poradaji.

Moc se tésim na masopustni veseli, které se kazdy
rok v domové porada. Tésim se na priivod masek
a masopustni zabavu, dobry zakusek a kavu.

21
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Anekdoty pro Vas

Doktor potka v ordinaci starsi
pani a pta se ji: ,,Babi, proc jste
do ordinace tak dlouho neprisla?”
Kdyz dosahnete mého véku, Pani na to: ,,Ja jsem byla nemocna,
sedmdesati let, stanou se tri pane doktore.”
véci,” vypravi starik.
»Nejprve vas zacne opoustét
pamét. A na ty dvé dalsi si ted’
nemuzu vzpomenout.*

Zkuseného doktora
se pta dama v letech:
»Prosim vas, co mi poradite
proti vraskam na krku, pane
doktore?“ Ten odpovi:
»Nejlepsi bude silny rolak!*

V Olomouci ted’
pry budou stavét
supermarket pro

sklerotiky. Dostanou
tam vsechno, na co si
vzpomenou.

Prijede babicka na navstévu
k mladym a zet se hned tchyné pta:
»Jak dlouho se zdrzite, maminko?*
,Dokud vas neomrzim,*
sméje se mila navstéva.
A mlady muz uzasle: ,,Ale aspon
rychlé kafe si u nas date, ne?*

Prostéjovem jede prepinény
autobus. Vsichni chlapi sedi a vejde
duchodkyné, nikdo se ani nehne,
nepusti ji sednout. Pani se vycitaveé
pta: ,.,To tu neni ani jeden gentleman?!“
,»No gentlemanu by bylo dost,*
rika jeden ,,jen misto neni.*
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Nejvyssi vrcholy nasich hor

n Kde je nejvysSim vrcholem Lysa hora
(1323mn.m)?

I:l a) Moravskoslezské Beskydy
|:| b) Jizerské hory

|:| ¢) Rychlebské hory

E Ktera hora v Krusnych horach je nejvyssi?

I:l a) Klinovec (1244 mn.m.)
I:l b) Kamenec (1072m n.m))

|:| c) Cerchov (1042mn.m.)

Kolik metri méri Snézka?

a)1593m
b) 1603 m

c)1623m

E Mile$ovka (836 m n. m.) je nejvyssi hora...

I:l a) v Ceském raji
I:l b) na Sumaveé

I:l c) v Ceském stredohofi

Lezi nejvyssi vrchol Sumavy na dzemi Ceské
republiky?

a) Ne, je v Rakousku
b) Ne, je v Némecku

c) Ano

Velka Javofina (970 m n. m.) je

nejvyssim vrcholem...

|:| a) Javorniku
I:l b) Bilych Karpat

|:| c) Drahanské vrchoviny

Co je vrcholem Orlickych hor?

a) Smrk (1125mn.m.)

b) Cerchov (1042 m n.m)
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c) Velka Destna (1115mn.m))

B Které z uvedenych hor nejsou v pohraniéi Ceské
republiky?

I:l a) Luzické hory
I:l b) Orlické hory

|:| c) Zelezné hory

Odpovezte na kvizoveé otazky a soutézte o vécné ceny.

Reseni posilejte do 9. 2. 2023 na adresu Moravsky
senior, z. s, Taboritt 237/1, Olomouc, 779 00 nebo
e-mailem na adresu office@moravskysenior.cz.

Nezapomernite uvést celou svoji adresu a telefonni &islo,
abychom vas o vyhie mohli informovat.

Reseni muzete posilat i jako SMS na tel: 725 190 555.
Reseni z minulého vydani:
1A, 2B, 3B, 4B, 5B, 6A, 7B, 8B

Vyherci: Alena Hofavova, Prostéjov; Jana Navratilova,
Prerov; Milena Burinska, RatiSkovice
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Sloupek Krajskeé rady senioru

VéazZeni ¢tenafi, mili seniofi,

V rukou mate nové cislo vaseho ob-
libeného magazinu, ktery pomyslné
odstartoval nejkratsi mésic v roce.
Maém-li jej charakterizovat pranostikou
nasich predkd, pak nejvice mé oslovila
tato: ,Na svatého Matéje lidské srdce
okfeje, slunce pozre zavéje, nad polem
skfivan zapéje®. Zni velmi optimisticky,
stejné jako energie, kterou Krajska rada
seniort vénuje aktivitim pro vas.

VYROCNI KONFERENCE
KRS OLOMOUCKEHO
KRAJE

Mame za sebou dalsi rok Gspésné ak-
tivni ¢innosti Krajské rady seniort
Olomouckého kraje a nastal cas reka-
pitulace, zhodnoceni, co se nam po-
vedlo a kde bychom naopak mohli pfi-
dat. Za timto ucelem jsme usporadali
10. ledna jiz tradi¢ni Vyro¢ni kon-
ferenci KRS. Hned v uvodu musim
sdélit, ze spoluprace KRS s krajem je
jiz nékolik let na velmi dobré rovni.
Zastupci Krajské rady seniort jsou da-
lezitym partnerem kraje pfi aktivitach
kraje sméfujicich k realizaci politiky
starnuti, mezigenera¢niho souziti, ak-
tivniho Zzivota seniord apod., navrhuji
opatfeni ve prospéch seniort, analyzu-
ji data o socidlnim postaveni a zZivotni
urovni seniorti a realizuji projekty pro
seniory, navrhuji legislativni a kon-
cep¢ni opatfeni ve prospéch seniort.

MAME OSM TISIC GLENU

Podileli jsme se na tvorbé Koncepce
rodinné politiky Olomouckého kraje
na obdobi 2023 -2027 a také na tvorbé
a plnéni Akéniho planu této koncep-
ce na rok 2023. Krajskd rada seniort
je divéryhodnym, serioznim a demo-
kratickym zastupcem spojeného se-
niorského hnuti. O tom, Ze program
a aktivity Krajské rady seniort jsou
pestré a vyhledavané svéd¢i jednak
vysoka ucast na akcich poradanych
Krajskou radou senior a kladny
ohlas 8iroké vefejnosti, ale také zdjem
o ¢lenstvi v KRS. K dnesnimu dni ma
KRS v evidenci 60 seniorskych klubd,
spolki a organizaci, 1.méstskou Radu

seniorti mésta Unicov, 1. Radu seniort
mikroregionu Mosténka, 31 individu-
alnich clenstvi, coz dohromady je vice
jak 8000 clent. Diky silné podpore
kraje se podarilo Krajské radé seniort
plnit schvaleny Plan ¢innosti a akti-
vit Krajské rady seniorti za rok 2022,
jehoz soucasti bylo zajisténi a orga-
nizovani kulturnich, spolecenskych,
sportovnich, vzdélavacich a ostatnich
volnocasovych aktivit pro seniorskou
populaci v Olomouckém kraji s cilem
udrzovat seniorskou populaci v aktiv-
nim zivoté. Celou hodnotici zavérec-
nou zpravu vcetné schvaleného Planu
¢innosti a aktivit KRS pro leto$ni rok
najdete na www.krsol.cz.

JSME AKTIVNI

Predsednictvo Krajské rady seniorti se
velmi aktivné a intenzivné podili také
na plnéni programu RS CR na léta
2021-2025, na fe$eni zakladnich a z4-
sadnich problému seniorské populace,
ochrané, podpore, pomoci, ochrané
zdravi a zdravého starnuti, seniorské
bydleni, zajisténi distojnych podmi-
nek zdravého starnuti a doziti. Jako
mistopfedsedkyné Rady seniord CR
a poradkyné ministra MPSV, spole¢né
s predsedkyni RS CR Ing. Lenkou De-
satovou se aktivné zucastnujeme véech
jednani ve prospéch seniorské popu-
lace na jednotlivych ministerstvech.
Diky tomu se nam podarilo udrzet
50% slevu seniorim na jizdném ane-
bo tfeba prosadit meésicni doplatky
na energii pro seniory, ktefi potfebu-
ji k zivotu dychaci pristroje. Komu-
nikujeme a pripominkujeme napti-
klad valorizaci penzi, dopady inflace
a energetické krize, doplatky na byd-
leni, podporily jsme zkracené tvazky,
vychovné, zasadily jsme se o vyplaceni
dachodt v prvni poloviné mésice pro
véechny tak, abyste mohli v¢as uhradit
poplatky a dalsi.

SPOLUPRACE

S MINISTERSTVEM

A PORADNA

Diky aktivni spolupraci s MPSV mame
moznost pripominkovat a ovliviiovat

zakony a podilet se tak na jejich tvor-
bé. Pro radu a pomoc si mtiZete u nas
zajit do akreditované bezplatné porad-
ny na Jeremenkové 59/4 v Olomouci
nebo na pobocce v Konici. Nasi fun-
dovani poradci vam pomahaji s prav-
nimi, socialnimi, bytovymi a jinymi
problémy, které vam seniorsky zivot
nalozi.

Velkou prednosti nasi poradny je
vstficnost, individualni pfistup, ma-
ximdlni ochota najit feseni a pak cas,
ktery se zde neméri. Kazdy klient jej
dostane tolik, kolik je potfeba k vyfe-
$eni problému. Jen pro vasi informaci
trochu statistiky, i presto, ze se porad-
na v poloviné roku sté¢hovala do nové
kancelare, nasi poradnu navstivilo
v loni bezmala 500 seniort a poradci
zvedli 1154krat telefon. Novinkou je
také sluzba psychologa, protoze pocit
osamoceni a nepotfebnosti se stava
castym problémem této doby a diivo-
dem navstévy v nasi poradné. Nebojte
si fici o pomoc!

VANDROVANI S KRS
OLOMOUCKEHO KRAJE
Jisté jste si v$imli, Ze jsme odstar-
tovali jednodenni vylety se Senior
Travelem. V lednu jsme se koupali
v Bédenové, v inoru navstivime ter-
maly v Rakousku. Cestovka pro vas
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pripravila ve spolupraci s KRS celo-
ro¢ni nabidku zvyhodnénych vyletu,
poznavacich a pobytovych zajezda
pro jednotlivce i celé kolektivy. Diky
témér desetileté skveélé spolupraci
Krajské rady seniort s vedenim Ho-
telu MAS*** v Sezimové Usti vyces-
tuji také ro¢né stovky spokojenych
a nadsenych seniort z Olomouckého
kraje na tradi¢ni tydenni rekondi¢ni
pobyty v tomto krasném hotelu, kde
klienty hycka a opecovava s laskou
profesionalni tym. Seniory ¢eka vzdy
tantasticky pobyt, skvéla strava, su-
per program, procedury, vylety s je-
dine¢nym delegdtem a spousta za-
zitkd. Vyhodou je, ze pro vas prijede
do Olomouce autobus, ktery vas od-
veze tam i zpét. I v lonském roce vy-
cestovalo na 300 seniorti. Kompletni
nabidku obou partnertt a sponzort
projektu Babicka roku a kompletni
pravidla k soutézi Cestomanie s KRS
Olomouckého kraje najdete na www.
krsol.cz

Zajmovému
sebevzdélavani seniord formou
virtuadlniho studia se vénuje pfi
CZU v Praze-Suchdole skoro
4700 studentd-seniorli ve 270
stfediscich po celé republice. Je

to ideadlni prilezitost pro vétsinu
seniord z mést i venkova k
aktivnimu vyuZiti volného casu.
Studenti VU3V studuji celkem
v 6 semestrech, tj. 3 roky, které
zakoncuji slavnostni promoci na
partnerské univerzité .

Zucastnit se mohou jednotlivci, ale
i celé tymy. Podminkou je Gc¢ast na né-
kterém zajezdu oznaceném logem KRS
Olomouckého kraje, zaslanim pii-
spévku, kde jste byli, co jste zazili, jak
se vam vylet ¢i pobyt libil a jednu /dvé
fotografie z vyletu. V$echny prispévky
budou zarazeny do slosovani o hod-
notné ceny, nejlepsi otistény v tisku.
Vyhlaseni vysledka - fijen 2023. Pre-
jeme vam super zazitky z cestovani
a hodné stésti v soutézi.

CHODIME PRO MOZEK

A PRO RADOST

V ramci podpory Narodniho tydne
trénovani paméti a po lonském vel-
mi tspésném I. ro¢niku vyhlasujeme
soutéz II. ro¢nik Chodime pro mozek
a pro radost 2023, pod z4stitou RS CR
a Krajské rady seniort Olomouckého
kraje. O co jde? Do soutéze se mohou
prihlasit skupiny, spolky i jednotliv-
ci, ktefi v tydnu od 13. do 19. 3. 2023
usporadaji a zucastni se jakékoliv

Provozné ekonomicka
fakulta

zvou na Virtualni Univerzitu tretiho véku
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pohybové aktivity (pochod, prochaz-
ka, plavani, tanec, cvi¢eni, bowling,
lyzovani, bézky apod...) Podminkou
pro registraci do soutéze je zaslani pri-
hlasovacich udaju (celé jméno, adresa,
popt. nazev spolku, datum akce, nazev
aktivity) a jedné fotografie z této akce
do 19. 3. 2023 na e-mail info@krsol.cz.
Vitézové se mohou tésit na hezké ceny
a ucast v celorepublikovém finale RS
CR.Vice info najdete na www.krsol.cz.
VéaZeni ¢tendfi, mili seniofi, vice uz se
nam do sloupku KRS nevejde, dékuji
za vasi pozornost. Dle hvézd bude rok
2023 ¢asem, ve kterém bude naddle
testovana stabilita nas vSech, bude plny
zmén i nejistot a obav, budou se vy-
tvaret nova pravidla. Bude to ale také
rok, kterému vladne empatie, soucit
a laska. Tak na to pamatujme, budme
k sobé ohleduplni a méjme se radi.
Milena Hesova
Predsedkyné KRS
Olomouckého kraje
Mistopiedsedkyné Rady seniortt CR

Konzultaéni stiedisko VU3V KRS pii KU Olomouc — 13. letni

semestr 2022/23 bude zahdjen 3.2.2023 ve 13 hod. v kongresovém sdle KU
Olomouc, Jeremenkova 1191/40a (u hl.nddrazi). Prihlasovani, platba a 1.
prednaska bude v ten samy den na miste.

Studijni téma: Krest’anskd ikonografie a hagiografie

Prednasky (celkem 6) jsou v dvoutydennich intervalech. Novi
zdjemci se mohou informovat na vyse uvedenych kontaktech u p. Mileny
Hesové, piedsedkyni Krajské rady seniorii KU Olomouc.

Vice na www.e-senior.cz (viz seznam konzultaénich stiedisek)
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Helfstyn hlasi rekordni navstéevnost.
Nejvetsi v historii

Hrad Helf$tyn na Prerovsku se vloni
tésil mimorddnému zdjmu vyletnika.
Prislo si ho prohlédnout vice nez 116
tisic lidi, coz je nejvic od roku 1974,
kdy se pamatka vefejnosti zpfistup-
nila.

»Olomoucky kraj investoval do re-
konstrukce Helf$tyna desitky miliona
korun. Hrad je velmi zndmym turistic-
kym cilem, proto jsme v jeho blizkosti
finan¢né podporili také vybudovani
Stellplatzu pro parkovani obytnych
vozl se zdkladnimi potfebami. Parko-
vi$té bude uvedeno do provozu v le-
toSnim roce. Véfim, ze atraktivnim
turistickym cilem ztistane hrad i v dal-
sich letech,” fekla Milada Sokolova,
uvolnéna clenka Zastupitelstva Olo-
mouckého kraje pro oblast vnéjsich
vztaht a cestovniho ruchu.
Nadldpnuto na navstévnicky rekord
mél stredovéky hrad hned na zacat-
ku minulého roku, kdy usporadal
tradi¢ni novoro¢ni vystup. Velkym
lakadlem bylo pro navstévniky se-
tkani umeéleckych kovairt Hefaiston
a mnozstvi lidi zamifilo na Helf$tyn
také o Velikonocich. Darilo se jes-
té béhem podzimnich mésici — ne-
byvale teplé pocasi primélo k cesté
na hrad dalsich devét tisic lidi.
Pamatka patfi pod spravu Muzea Ko-
menského v Prerové, které naplano-
valo na leto$ni rok rozsahlou rekon-
strukci stfechy na druhé brané hradu.

|

»Stavajici Sindelova krytina stfechy
véze je uz dozila. Je tfeba provést jeji
kompletni vyménu. Soucasti akce
bude i oprava krovu, vymeéna stres-
nich lati, hromosvodu a oplechova-
ni. S ohledem na energetické uspory

bude provedeno zatepleni stropu nad

nejvy$sim, ¢tvrtym patrem véze,“ po-

psal rozsah planovanych oprav Ra-
dim Himmler, feditel muzea.

(okr)

Foto: Andrea Simperova

Olomoucky kraj znovu pomuze
s rozvojem venkova

Hejtmanstvi prispéje na obnovu ven-
kova. Ze svého rozpoctu rozdéli za-
datelim tficet sedm miliénd korun.
Kraj tim podpofi zlepSeni kvality
zivota venkovskych oblasti, zvySeni
atraktivity a dostupnosti vesnic.

»Rozvoj venkova je pro Olomoucky
kraj zasadni. Je velmi dulezité po-
skytovat finance mensim obcim, kte-
ré si velké projekty, jako naptiklad

budovani novych cest, nedokdzou
zaplatit z vlastnich prostredkd,” uve-
dl Jan Safatik, naméstek hejtmana
Olomouckého kraje pro regionalni
rozvoj.

Finan¢ni podporu rozdéli hejtman-
stvi do tfi podkategorii - budovani
a obnova infrastruktury obce, zpraco-
vani izemné planovaci dokumentace
a priprava projektové dokumentace.

Nejvétsi ¢astku hejtmanstvi investuje
do prvni kategorie, kam ze svého roz-
poctu poskytne vétsinu pripravenych
penéz - tfiatficet miliont korun.

»Program obnovy venkova vyhlasu-
je Olomoucky kraj uz od roku 2004
a kazdoro¢né o dotace zada spoustu
obci. Jsem réad, Ze se venkov v naem
kraji neustale rozviji,“ dodal ndmés-
tek Safatik. (okr)
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Véelari se podéli o pul milionu korun

Olomoucky kraj i v leto$nim roce
podpofti véelare. Mezi za¢inajici i sta-
vajici chovatele rozdéli pal miliénu
korun. Jedna se o dota¢ni program,
jehoz cilem je rozvoj vcelarského
oboru a zajisténi kvalitnich podmi-
nek pro chov véel.

»Veely jsou diilezita soucast ekosysté-
mu, proto dlouhodobé podporujeme
stavajici i zacinajici vcelare, aby byla
péce o vcely zajisténa i v nasleduji-
cich letech. Zacinajici v¢elati mohou
z finan¢nich prostredkd zakoupit na-
priklad véeli kralovny nebo oddélky
vcel, penize mohou vyuzit také na za-
kladni vybaveni véetné kompletné
novych ala s oddélitelnym zasitova-
nym dnem,“ popsal Martin Smida,
radni Olomouckého kraje pro oblast
zivotniho prostredi, odpadi a zemé-
deélstvi.

Maximalni vySe dotace na vcelafe
poskytovana na jednu akci je deset
tisic korun, minimalni pét tisic ko-
run. Zadatelé budou muset uhradit
z vlastnich zdroji nejméné polovinu

Prvni miminko
ve Sternberku

Osm minut po pilnoci prislo na svét
prvni miminko roku 2023. Anicka se
narodila ve Sternberku. Stala se tak

\

1

. -—

nakladi a musi splnit jesté jednu
podminku. ,Pro zadinajici vcelafe
plati zasada, Ze pred zac¢atkem toho-
to roku nevlastnili zadna vcelstva. Ti
stavajici jich mohou mit maximalné
patndct. Nechceme zptisobit zadné

prevceleni, preferujeme tak kvalitu
nad kvantitou,“ doplnil radni Smida.
Vcelati mohou své zadosti podavat
do 10. unora, o poskytnuti dotace
rozhodne Rada Olomouckého kraje.

(okr)

roku 2023 se narodilo

prvnim leto$nim novorozencem ne-
jen v Olomouckém kraji, ale i v celé
Ceské republice. Rodi¢cim holcicky

osobné poblahopral hejtman Olo-
mouckého kraje Josef Suchanek spolu
se starostou Sternberka Stanislavem
Orsagem a vedenim nemocnice.
»Moc rad jsem pogratuloval rodi¢im
Anicky a predal jim darecky. Dou-
fam, ze se dévcatko stane spokoje-
nou obyvatelkou Olomouckého kra-
je. Do zivota preji ji i celé jeji rodiné
predevsim zdravi,” fekl hejtman Josef
Suchanek.

Kromé gratulace a darkového kose
s regionalnimi produkty predal
hejtman $tastnym rodi¢im prvni-
ho leto$niho novorozence také hra-
ci podlozku s détskou hrazdickou.
Mald Anicka, jejiz maminka prijela
do Sternberské nemocnice z Jivové,
vazi dvé kila sedmdesat a méfi ctyfi-
cet pét centimetrd. (okr)

Foto: Olomoucky kraj
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Pazitka

Kdo by neznal pazitku. Pazitka patii
bezpochyby mezi nejznaméjsi ku-
chynské bylinky vibec. Je pfibuzna
dal$im rostlinam jako je cibule, ces-
nek, porek nebo cesnek medvédi.
Dortist miize az do vysky tficeti cen-
timetr, kdy vytvari tmavézelené rou-
rkovité listy a na jafe i v 1été kvete dle
odridy svétle ¢i tmave fialovymi kvit-
ky, z nichZ po dozrani vypadavaji cer-
nd seminka. Ma jemné pikantni chut
pripominajici cibuli s tim rozdilem,
ze je jemnéjsi a uslechtilejsi. V pazitce
najdete vysoky obsah vlakniny, vita-
min C a B2 a celou fadu minerald, na-
priklad sodik, vapnik, zelezo ¢i fosfor.

PESTOVANI

Pokud mate radi bylinky v kvétinaci,
s pazitkou rozhodné neslapnete ved-
le. Radéji ji ale do truhliku nedavejte
s dal$imi bylinkami, nedafilo by se
jim prili§ dobfe. V bfeznu ji muzete
umistit na okenni parapet, od dub-
na pak také na venkovni zdhonek.

UZITECNE BYLINKY - MORAVSKY SENIOR - UNOR 2023

Semena vyklici velice rychle. Uz pred-
péstovanou pazitku koupite v zahrad-
nictvi nebo i v supermarketu. Nejlé-
pe ji bude na misté, které lezi béhem
dne casteéné ve stinu. Nezapomernite
ji pravidelné zalévat, byva totiz dosti
zizniva. Pro husty rust ji také casto
zastfihujte, kvetouci hlavicky maze-
te v pfipadé zajmu ufiznout. Kdyz se
ostfthaji, maji listy prijemnéjsi chut.
Pokud pazitka roste, nikdy nesklizej-
te vice nez tretinu listd, jinak byste
ji prilis vysilili. Lep$i nez rostlinku
sttthat nizkami je pouzit ostry nuz.
V zimé mozna zezloutne a horni ¢asti
odumfou, ob¢as ji ale zalijte a na jare
vam obrazi znovu.

ZPRACOVANI

Nejlepsi je v Cerstvém stavu. Mize-
te ji ususit, ztrati tak ale ¢ast svych
cennych vitamind. UsuSenou pazit-
ku skladujte na chladném a tmavém
misté bez pristupu primého svétla.
Pouzit muzete sklenéné dézy nebo

plechové ¢i plastové krabice, které
dokonale tésni. Idedlni je ji zamrazit,
po umyti ji vSak radné osuste, aby se
nespojila a po nasekani ztistala sypka.
Vynikajici je tak, jak ji vSichni zna-
me, na chleba s maslem ¢i tvarohem,
vyuzit ji ale mizete v $iroké radé po-
krma. S libeckem a petrzelkou napti-
klad ve vyvaru, na vajicka na v§echny
zpusoby, také v houbovych jidlech.
Dobfte funguje s bramborem, pridejte
ji do karbanatku ¢i zeleninového sala-
tu, zalivky, pomazanky nebo slaného
pec¢iva. Vyborny nédpad je pazitkou
ochutit naptiklad pstruha na masle.
Varenim, pecenim a smazenim se ale
vytraci jeji aroma, proto je vhodné ji
pridat az na Gplny konec vareni.
Pazitka pomaha snizovat vysoky
krevni tlak, podporuje traveni a chut
k jidlu. Skvéle se hodi na jarni detox,
je totiz mocopudna. Vitaminu C ma
nékolikandsobné vice nez napriklad
raj¢ata a vhodnd je i pro téhotné a ko-
jici Zeny.

UCINKY PAZITKY

+ podpora imunity, obranyschop-
nosti organismu,

« protizanétlivy ucinek,

« antivirové pasobeni,

+ hypertenze - snizuje tlak krve,

+ prevence srazenin v krevnim
obéhu,

« prevence infarktu, anginy
pectoris,

» prevence mrtvice, cévni
mozkové prihody,

« zlepduje traveni a Cisti stfeva,

+ podporuje chut k jidlu,

« mocopudny tcinek,

+ vhodna pro rekonvalescenci
(znovuobnoveni sil po zatézi),

« cholesterol - redukce jeho
tvorby v organismu,

+ osteopordza — ma vliv na kvali-
tu kostni tkdné, ¢imz redukuje
moznost zlomenin kosti,

+ prevence rakoviny jicnu, zalud-
ku, prsu, plic a dutiny tstni.
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Aktivni seniofi se jiz par dnt mohou
hlasit do prvniho ro¢niku vzdélavaci-
ho cyklu Blizka setkani tfetiho véku
v Pevnosti poznani v Olomouci. Kurz
je urceny viem zdjemclm, ktefi se
chtéji dozvédét néco nového z oblasti
fyziologie lidského téla, trénovani pa-
méti, zdravého zivotniho stylu a sprav-
ného pohybu. V inspirativnim prostre-
di science centra mohou navazat nova
pratelstvi a smysluplné travit volny cas
ve spolecnosti svych vrstevniki.

Kurz pro seniory se kond od 20. inora
kazdé pondéli a jeho ucastnici se po-
divaji do interaktivnich expozic po-
pulariza¢niho centra Prirodovédecké
fakulty UP. Budou mit ptilezitost vy-
zkouset si i jednotlivé exponaty a také
se budou ucit v obfim modelu moz-
ku, kde zjisti, jak tento super pocitac
lidského téla funguje, jak jej trénovat
a vyuzivat ke spokojenému Zivotu.

»S pribyvajicimi roky je velmi dile-
zité porozumét, jak nase télo — a pre-
dev$im mozek - funguji, protoze jen
tak pochopime, ¢im muzeme projevy
starnuti zpomalit a stale si tak uzivat
naplno zivota. S pomoci exponati
a zazitkovych lekci ucastnikiim zébav-
nou a srozumitelnou formou odhalu-
jeme taje lidského fungovani a ukazu-
jeme jim cestu, jak maximalné zmirnit

projevy stari, pfijmout je a naucit se
s nimi pracovat,“ popsala vyznam kur-
zu lektorka Ivana Fellnerova. Ta je za-
roven predsedkyni spolku Pro pozna-
ni, ktery aktivity organizuje.

Seniofi se seznami nejen se zakladni-
mi fyziologickymi procesy a pri¢inami
onemocnéni typickych pro vyssi vek,
ale také se dozvi, jak mohou projevy
stari, popfipadé progresi onemocné-
ni zpomalit nebo jim dokonce pred-
chdzet. V hodinach nazvanych Pohyb
pro zdravi se napriklad naudi spravné
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dychat a dom si odnesou i rady a tipy
na jednoduché cviky.

»Pohyb patfi mezi hlavni biologickou
potrebu vsech zivych bytosti, ale ¢lo-
vék jako jedina ziva bytost md tu moz-
nost se rozhodnout, zda se bude hybat
nebo bude pasivni. Kladny vliv pohy-
bu ma priznivé ucinky na psychiku je-
dince. A v nasich lekcich se nauc¢ime
cviky a praktické rady, jak udrzet nas
pohybovy aparat co nejdéle v dobré
kondici,” fekla fyzioterapeutka Lenka
Fasnerova. (pp)

Vazena redakce, odhodlala jsem se na-
psat muj pribéh, ktery miize byt tim
prikladem, k némuz v rubrice seznam-
ky ¢asopisu Moravsky senior vyzyvate.
Ve vySe uvedeném casopisu, pro-
stfednictvim inzerdtu, jsem se pred
lety rozhodla najit kamaradku. Ozva-
lo se mi ¢trnact Zen rizného véku
a profesi. Tato vysoka odezva zen se
zijmem o kamaradsky vztah mne
docela zaskocila. Ne se vSemi jsem se
setkala, protoze lidé byvaji i nespo-
lehlivi a na smluvenou schiizku se bez

Moje zkusenost se seznamkou
v casopise Moravsky senior

omluvy jednodude nedostavi. S nékte-
rymi Zenami nevysly osobni predstavy,
s jinou kratké seznameni i takzvané
vySumeélo.

Presto jsem si vybrala. S Alenkou tra-
vime vecery na divadelnim predstave-
ni, pro které mame ro¢ni predplatné.
S Bozenkou, vybornou organizatorkou
akei, vyletd do prirody, za poznanim
a nebo k riznym oslavam na chaté,
obcas spolecné travime volné dny. Je
vyborné mit spolehlivou kamaradku
na zavolani tfeba jen telefonem, kdyz

potfebuji poradit nebo sama predat
dobrou radu ¢i zajimavy napad. Dovo-
luji si ptipojit i jednu negativni zkuse-
nost. Zvefejnéni telefonu nebo e-mailu
s sebou nese riziko. Existuji vypocitavi
muzi, ktefi nestoudné odpovi na inze-
rat daverivé zené s falesnou nabidkou
vypomoci, za tGcelem ziskani vyhod-
ného azylu.
Tak tedy uspésné skoncila cesta za ka-
maradstvim, které ptispélo k obohace-
ni mého stereotypniho zivota.

S pozdravem Vérka
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Seniorklub Tésetice ma za sebou krasny rok

V uplynulém roce 2022 nabidl Se-
niorklub Tésetice svym clenim opét
pestry program, aby si z nabidky akeci
mohl vybrat kazdy podle svého zajmu.
Organizace schiizek neni viibec jedno-
ducha, protoze nas klub ¢ita kolem 100
¢lenti nejen z nasi vesnice, ale i z okoli.
Pfi pékném pocasi se radi sejde-
me u ohnic¢ku s opékanim $pekackt
nebo se vydame pésky nebo na kolech
do okoli, v ramci akce ,,Chodime pro
mozek a radost” jsme si udélali vylet
do Lubénic. Na nékterych schuzkach
si procvi¢ime hlavu pti lusténi kvizt
a hadanek, jindy procvi¢ime télo pri
hte Molkky nebo pétanque a spor-
tovnich soutézich, které jsou trénin-
kem na Krajské sportovni hry seniort
v Olomouci, kde nas reprezentovala 2
druzstva. Tradici se stal i zajezd do ter-
malniho parku ve Velkych Losinach,
kde vyuzivame lé¢ivych a relaxa¢nich
ucinka zdejsi vody.

Radi si poslechneme zazitky ces-
tovatelti, tentokrat jsme se vyda-
li s Janem Husakem do Spanélska.

Nezapominame ani na kulturu, béhem
roku jsme tfikrat navstivili predstave-
ni v Moravském divadle v Olomouci,
s potéSenim také prijimame pozvani
na akce okolnich klubt. Nékolikrat
do roka se uskute¢ni spolecenské od-
poledne s pohosténim. Mikulasské
posezeni v zavéru roku bylo i s zivou
hudbou, tancem, ¢erty a vsichni ucast-
nici se dobre bavili.

Velmi oblibené jsou zdjezdy, i kdyz je
jesté za 23 let trvani naseho klubu ne-
navstivili.

Pocatkem kvétna jsme jeli do Morav-
ského Krumlova, abychom si na tam-
nim zamku prohlédli 20 monumental-
nich platen Alfonse Muchy ,,Slovanska
epopej“. Odpoledne jsme pokracovali
prohlidkou zamku v Jaroméficich nad
Rokytnou.

V zaii vylet sméroval do Zabiehu
na Moravé do rodinné firmy Via De-
licia, ktera zpracovava cerstvé lokalni
suroviny tradicnim zptisobem, tedy
zavarovanim.

Dalsi velmi zajimava exkurze probéh-
la ve firmé Koulier v Mrakotiné. Tato
firma vyrabi ru¢né vanocni ozdoby
z foukaného skla. Mohli jsme si pro-
hlédnout cely proces vyroby ozdob
od foukéni skla, barveni, vnitfniho
sttibfeni a zdobeni, az po expedici.
Velkym zazitkem byla pro vsechny
moznost ozdobit si banku vlastno-
rucng.

Poslednim zdjezdem podzimu byla
exkurze do vojenského Bunkru
v Préslavicich, ktery jesté nedavno
podléhal rezimu utajeni. Prohlidka
tohoto unikatnitho prostoru vedla
nékolika patry pod zemi. Kromé di-
myslné techniky jsme poznali v téch-
to prostorach i aquaponickou farmu,
ktera kloubi chov ryb a produkci ze-
leniny do jednoho vyvazeného sys-
tému. Pro vSechny ztcastnéné to byl
nevsedni zazitek.

Véiime, Ze i v roce 2023 nam bude
zdravi prat a budeme se moct i nadale
schazet pfi riznych zajimavych akcich.

Yy

Za SK Tésetice Jarmila Vasickova
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Vylet KS Peskova na Slovensko

V terminu od 4. 7. do 9. 7. 2022 jsme
navstivili PENZION ALEGRO v Pies-
tanech. Tohoto zdjezdu se zucastnili
z Olomouce ¢lenové z raznych klubt
seniori vcetné nékolika ¢lent z klubu
seniortl Peskova 1 Olomouc. Ubytova-
ni bylo vyborné, strava byla celodenni
formou rautu, v¢etné odpoledni kavy

se zakuskem, k dispozici jsme meéli
bohaty pitny rezim po celou dobu po-
bytu. Zucastnili jsme se nékolika zajez-
dd, do 1dzni v Pie$tanech a na zdmek
do Hlohovce a také se uskutecnila plav-
ba lodi po fece Vah. Dopoledne byly
lécebné procedury a kazdy vecer po-
sezeni pti hudbé k poslechu i k tanci.

Pékny zazitek byl i u taborového ohné.
Posledni vecer byla také bohatd tombo-
la. Po celou dobu pobytu nas doprova-
zelo i velmi pékné pocasi. VSichni jsme
se vraceli domi velmi spokojeni plni
krasnych dojmt.
Milada Kolouskova,
kronikarka KS Peskova 1 Olomouc

Zpravy ze seniorklubu Litovel

Seniorklub mé nového predsedu - rada
mésta schvalila 27. 10. 2022 do vedeni
klubu Ing. Zdenka Potuzaka. Pan Lu-
bomir Faltus a pani Milada Faltusova
ukondili praci ve vyboru na vlastni Za-
dost ze zdravotnich divoda. Za jejich
praci jim patfti velky dik a podékovani
probéhlo oficialné i na setkani seniort
na koncertnim sale dne 24. listopadu.
Do vyboru byla zvolena i nova c¢lenka
pani Véra Spurna, ktera porada turistic-
ké vylety nejen pro ¢leny klubu. Vedeni
kroniky po p. Faltusové prevzala p. Jed-
lickova.

Koncem minulého roku se uskutec¢ni-
ly tyto akce:

21. 11. vano¢ni prohlidka historické
Olomouce; 24. 11. setkani ¢lenti Seni-
orklubu na koncertnim sale MK, hosté
- vedeni mésta a feditel Méstského klu-
bu; 1. 12. prednaska k situaci v energe-
tice — Seniofi, brante se; 15. 12. vano¢ni
posezeni v sidle SK se soutézi v pecent;
27.12. zajezd do divadla Olomouc
Tento rok oslavi Seniorklub 15. vyro¢i.
Planujeme setkdni 23. 3. na koncertnim

sale. Vybor pfipravil plan prace na
L. pololeti pfistiho roku - je zvefejnén
na webovych strankach klubu, které
jsou opét aktualni.

Mili seniofi, obracime se na Vas s tou-
to myslenkou: radi bychom v LN
a na webu klubu predstavili zajimavé
zazitky, osudy lidi z fad seniord. Chce-
te-li se podélit se svymi myslenkami,

napiSte ndm na predsedu seniorklubu
- na email z.potuzak@email.cz nebo pi-
semné do schranky seniorklubu v obal-
ce urcené predsedovi. Pro pripadné
zvefejnéni se s Vami sejdeme.
Vazeni spoluobc¢ané, prejeme vam v no-
vém roce pevné zdravi, nezbytné $tésti,
mir a pohodu ve vasem zivoté.

Zdenék Potuzak, predseda
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Kdyz Sigma brala ligove stribro

Na konci ledna odstartovala jarni cast FORTUNALLIGY.
Letosni roCnik nejvyssi Ceske fotbalové soutéze

ma nadech jubilea. Hraje se totiz tficata sezona

od rozdéleni federace, tedy bez slovenskych
mancaftu. V tomto ¢lanku zavzpominame na rocnik,
v hémz Sigma dosahla na své historické maximum

v podobé druhé pricky.

Na zacatku devadesatych let pattila olo-
moucka Sigma mezi tuzemskou elitu.
Aby také ne. Vzdyt v sezonach 1990/91
a1991/92 brala vzdy treti pticku, v roc¢-
niku 1992/93 byla pata. V této dobé se
navic klub z hanacké metropole v ev-
ropskych pohdrech stfetaval s elitnimi
muzstvy kontinentu - Realem Madrid
a Juventusem Turin. Mezi favority byla
Olomouc pocitana i v prvni sezoné
bez Slovaki. Jenze tym, ktery si pod
Briicknerovou taktovkou ziskal jmé-
no v Evropé, nedokazal na predchozi
uspéchy navazat. Sedma pricka v se-
zoné 1993/94 byla zklamanim. O rok
pozdéji pak Sigma skoncila jesté o po-
zici nize.

Vykony muzstva tedy nebylo nic, co
by naro¢ného olomouckého fanouska
uspokojilo. Pfed sezonou 1995/96 ale
Hanaci poradné zbrojili. Na lavicku

tymu se vratil uspé$ny Karel Briickner.
Kadr se navic poradné osvézil. Sigma
meéla jeden z nejmladsich kadra v lize.
Na soupisce méla tehdy pouze dva tfi-
catniky - Jiftho Vaduru (30) a Oldri-
cha Machalu (32). Muzstvo bylo hlado-
vé po uspéchu a toho docililo.

Briicknerova ekipa ziskala 61 bod,
coz je doposud nejvice v historii klu-
bu, na vytouzeny titul to ale nestacilo.
Hanaci se museli sklonit pouze pred
mistrovskou Slavii, ktera ziskala jesté
o devét bodu vice. Predzvésti tspés-
ného konce sezony byla jiz prvni pul-
ka soutéze, béhem niz skoncila Sigma
na druhé pri¢ce pravé za seSivanymi,
na které ztracela pouze ¢tyfi body. Ale
hned v prvnim jarnim kole Slavia po-
razila Sigmu doma v Edenu 4:0 a o vy-
budovany naskok jiz neprisla. Sve-
fenci Karla Briicknera ale béhem jara

Jifi PoviSer se slavistou Janem Suchoparkem. Vzadu Josef Mucha.

systematicky upevnovali druhou pric-
ku, porazeli pritom své nejvétsi kon-
kurenty, konkrétné Jablonec i Spartu.
V této sezoné mimochodem Sigma
dokazala Prazany porazit v obou ligo-
vych utkanich (3:1 doma v Olomouci,
2:0 na Letné).

O teoretickou $anci na titul sice Hana-
ci prisli ve 27. kole, v némz prekvapivé
prohrali 0:1 se sestupujici Slovackou
Slavii Uherské Hradisté, o dvé kola
pozdéji si ale vyhrou 2:1 v hanackém
derby nad Drnovicemi zajistili histo-
rickou druhou pri¢ku. Sezonu zakon-
¢ili s 19 vyhrami, coz je nejvys$si pocet,
na jaky Sigma v nejvyssi soutézi dopo-
sud dosahla.

A jaci hraci byli témi kli¢covymi, ktefi
Sigmu ke stfibrné pozici dovedli? Ne-
zpochybnitelnou jednickou v brané
byl Martin Vaniak. Tehdy pétadvace-
tilety gélman nechybél ani v jednom
utkdni a vypracoval se mezi nejlepsi
strazce svatyné v lize. S jedendcti Cis-
tymi konty byl tfetim nejlepsim v této
statistice béhem sezony. Pfed nim hra-
la velice zku$ena obrana, kde co jmé-
no, to pojem. Jejim lidrem byl Oldfich
Machala, ktery stejné jako Vaniak ne-
chybél ani minutu. Vedle néj se pak
stfidali Jifi Vadura, Martin Kotilek,
Michal Kovar a Karel Rada.

V zdloze nastupovali Josef Mucha
a Jifi Poviser, &i déle Jirkové Balcérek
a Barborik. Hanaci méli v ro¢niku tfe-
ti nejlepsi ofenzivu, kterd souperim
nasazela 54 branek. Jejim nejlepsim
stielcem byl se tfinacti goly Miro-
slav Baranek, ktery se v soutézi musel
sklonit jen pfed Pavlem Nedvédem
(14 golu) a Radkem Drulakem, vyni-
kajicim tto¢nikem a historicky nejlep-
$im stfelcem Sigmy. V sezoné 1995/96,
kdy se s 22 goly stal nejlepsim stfelcem
ligy v8ak Drulak héjil barvy Drnovic.
Barankovi zdatné sekundovali uto¢ni-
ci Radek Onderka a Milan Kerbr.
Takova tedy byla ligova sezona 1995/96,
v niZ nade Sigma obsadila druhou pric-
ku. Ve vitriné s trofejemi a uspéchy,
kterymi se hanacky klub pysni, tak jiz
chybi pouze trofej nejcennéjsi. Ten pro
mistra ligy... Tomas Lasak
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20 LET A 30 TISIC STASTNYCH TVARI

Nase ocni klinika a optika Tana ma za sebou jiz 20 let existence. Za tu dobu jsme pomohli
projasnit zrak vice jak 30 tisiciim pacientl. To znamena vice jak 30 tisic Stastnych tvari!

Zacinali jsme jako o¢ni optika, ktera se nasledné propoji-
la's o¢ni ambulanci. V lékarské praxi jsme stavéli na zku-
genostech primare MUDT. llji Sina, jednoho ze zakladate-
IG Ceske refrakéni chirurgie.

Dnes mame rozsahly a profesionalni tym |ékarl i optikd,
jiz mohou s pomoci moderniho pfistrojového vybave-
ni nabidnout nadstandardni uroven péce. Jejich vedeni
v novém roce prevzala MUDr. Magdaléna Dospélova,
primarka s mnohaletou praxi, ktera provedla jiz vic jak
10 tisic nitroo¢nich operaci. Veskeré zakroky provadime
komfortné a bezbolestné. Zaméfujeme se zejména na la-
serové korekce zraku a taktéz operace $edého zakalu
a zadniho segmentu oka. Krom toho nabizime i estetické
operace oc¢nich vicek.

Nase pobocky najdete v Olomouci a Prerové, pficemz
v modernich prostorach na olomouckém Hornim Lanu
mame zfizené operacni saly.

Lidem se snazime pomahat nejen v nasi ambulanci, ale
i na této strance. V uplynulém roce 2022 vam zde nasi
odbornici pfinesli mnohé rady a doporu¢eni ohledné
péce o zrak a vybéru spravnych bryli. Vénovali jsme se
kazdodennim rizikim ¢&ihajicim na vase ogi, vyvratili jsme
rozsifené myty o zraku, poradili jsme, na co si dat pozor
pti vybéru slunecnich bryli, nebo jsme se vyjadrili k nej-
CastéjSim obavam, které jsou spojené s operaci $edého
zékalu. A budeme v tom nadale pokrac¢ovat.

Mame pfipravenou spoustu podnétnych ¢lankd, nicméné
uvitame i vase tipy. Pokud vas zajima néjaké konkrétni
téma tykajici se zraku, nevahejte nas kontaktovat pres
e-mail.
Za cely tym kliniky a optiky Tana
vam prejeme klidné a pokojné proziti
nového roku.
Kazdy mésic se v ném opét uvidime.
Jasné a ostre.

www.tanaocniklinika.cz/o-nas/

* PROVOZOVNA UHELNA, OLOMOUC * PROVOZOVNA HORNi LAN, OLOMOUC =
» OCNi AMBULANCE TANA, PREROV = OCNi OPTIKY TANA =
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Rada poznam kamarada-nezadané-
ho z Ol. Mam rada ptirodu, turisti-
ku, divadlo, vylety vlakem i autem,
prochézky. Ja 72/168. Pokud budete
mit zajem napiste néco o sobé. Pou-
ze SMS na tel. 603 300 730.

Zena 63/170 z Olomouce s pozitiv-
nim pristupem k zivotu hleda osa-
mélého muze k navazani dlouho-
dobého vztahu. Rida vafim, fidim,
mam rada prirodu, zvifata, cestova-
ni. Odkudkoliv, telefon 792 962 918.

Touzim po seznameni s némecky
hovorici Zenou, nejlépe seniorkou
zijici v Rakousku a nejlépe v okoli
nebo pfimo ve Vidni. Mym cilem
je zdokonalit se v némeckém jazyce
a chtéla bych pro tento ucel vyuzit
alesponn 2-3 mésicni pobyt v Ra-
kousku. Za ubytovani a jiné dalsi
vylohy dobre zaplatim. Jsem aktivni
seniorka, vdova 70+, slu$nd, spo-
lehliva, nekonfliktni, zdrava, k jizdé
pouzivam sviij vlastni automobil.

SEZNANMKA . MORAVSKY SENIOR - UNOR 2023

Brzy prijdou krasné dny a ja bych
si prala najit do té doby kamarada,
ktery se mnou pojede na vylet, pt-
jde na zmrzlinu nebo vymyslime
uplné néco jiného. Neprosedime
prece zbytek roki u televize. Jsem
z Olomouce, mam 74 roku. Jen SMS
728 166 262.

Vdovec, katolik 172/69, nekufdk,
abstinent ve véku 87 let hled4 z PV
a okoli zenu priméfeného véku
na spolecné traveni volného casu.
Mam rad moderni i dechovou hud-
bu, pfirodu, rdd se sméji. Prosim
ozvi se mi, budu se tésit. Telefon:
603 327 338 nebo e-mail: janpe-
trek92@seznam.cz

Muz 65 let, rozvedeny, zajisté-
ny s mnoha zdjmy — kolo, plavani,
muzika, fotografovani atd. hleda
vhodny protéjsek s podobnymi za-
jmy do 65 roku z okoli Olomouce
nebo Prostéjova. Nosim vousy. Tel.
704 487 263.

Rozvedena 67/156 s télesnou va-
dou, ktera v ni¢em neomezuje,
hleda pana, ktery ma rad ptirodu,
cestovani, houbareni nebo jen tak
posezeni u kavy. Nejlépe fidi¢ s au-
tem okoli OL, PV, PR. Prosim SMS
703 309 856.

Sportovné i spolecensky zalozeny
SS 182/77 bez zavazki, ve véku 63
let z Olomouce, hled4 $tihlou aktiv-
ni zenu do 60 pro trvaly vztah. Ces-
tovani, kultura, harmonie. Na vasi
SMS se tési Mirek 776 323 476, zivot
je prijemnéjsi ve dvou.

Muz 79 let avsak v dobré kondici
hled4d milou, hodnou a skromnou
zenu pro traveni volnych chvil. Byt
sam na stafi je tézké, a tak bych azyl
poskytl klidné i mamince samozivi-
telce v nouzi. Mam vlastni byt i viiz
na vylety, vSak Zenu vypocitavou
nehledam. Mas li dobré srdce a téz
té trapi samota, prosim, ozvi se
na telefon: 732 439 800.

Muz 176/70 vdovec by rad poznal
milou Zenu podobného véku. Tele-
fon 702 997 441.

Zena 165/84 hleda ptitele od 70-75
let. Mam 70 let, bydlim v Rymarové.
Mobil: 603 713 365.

Muz 72/168 rozvedeny, nekurak
hleda zenu. Nehleddim majetek, ale
dobré srdce, lasku a uznani. Na véku
nezdlezi. Nejradéji z okr. Pferov,
Novy Ji¢in, Vsetin, Kromériz a oko-
li. Telefon 775 479 271.

Hledam hodného muze od 68-73 let
nad 175cm. Hodného, milého, fér,
ne vypocitavého, bez 1z a podvodi!
Na prochazky, ptirodu, vylety autem
atd. Byt na stari sam je moc zlé a téz-
ké. Okoli Olomouc, Prostéjov. Mas-li
dobré srdce, jsi sam, trapi té samota
a téz jsi abstinent a nekurak, tak se
prosim ozvi na cislo: 724 378 934.

Vyuzijte sluzeb nasi seznamky a podejte si BEZPLATNE inzerat.

Inzerat zaslete postou na adresu: Moravsky senior, z. s., Taboritt 237/1, 779 00 Olomouc
nebo e-mailem: redakce@moravskysenior.cz, do predmétu uvést ,,Seznamka®

Zasldnim inzerdtu ddvdte souhlas se zpracovdnim vasich osobnich tidaji
pro ticely zvefejnéni téchto informaci v rdmci Seznambky.
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Vylustéte tajenku a soutézte o vécné ceny. Znéni tajenky posilejte do 9. 2. 2023 na adresu Moravsky senior, z. s., Taboritt
237/1, Olomouc, 779 00 nebo e-mailem na adresu office@moravskysenior.cz. Nezapomerite uvést celou svoji adresu a te-
lefonni ¢islo, abychom vas o vyhfe mohli informovat. Vylusténi tajenky muzete posilat i jako SMS na tel.: 725 190 555.

POMUCKA: i
ESET KOL- | OB | ST | ooumvezni| 20 DaGkr | NEMECKA | DL | NSy | sNZENV | NEMECKA | BRATR we | pewEr
BE, MARE, | "0 DOMU TAJENKY FOFD | TVSTANICE | TAJENKY | ZACHODEK [ TONE [TVSTANICE( ABELA SMENKY
PLAKA
DOPRAVNI CESKY o0 03
LINKA HRAD PREDLOZKA
. VARIETNI INIC. SPIS.
TEMNE UMELEC KAPLICKEHO
PLOCHY - -
NAMESICI SUMERSKY 3.DIL
BUH TAJENKY
PREDSTAVA VELKY RAKOUSKE
CITOSLOVCE STRACH MESTO
POCHOPENi TOHO CASU CHEM. ZN.
HOVOR. ZKR. CINU
NOUZOVE DEVET
DRUH VOLANI ANGLICKY
LEKARE PRISLOVCE JiL
CASOVE SLOVEN.
e KOPANI KOMORA
GESKA DO MICE KOM. PRAV.
ZPEVACKA -
PETRA 227 LIDOOP DROGOVA
ANGLICKY ZAVISLOST
SLOVENSKE i
ZVRAT. ZAJ. VYKRM TESNE
0co - ZVIRAT PRILEHAT
LISTNATY NAMASO
STROM
"~ [PRavosLAv: INICIALY STAINE | povaik
KRAJSKY | NYKNEZ SPISO- OBLASTNI | 7 batin
URAD ZKR. [INIC. REZIS. VATELE ARCHIV | ominy
DANKA LUSTIGA ZKR.
FINSKE
SibLO HAZARD
moravsky

L CITO-
ZALOZNIK '
o - se n I o Kilb?{\‘%%”

PRAZSKE [ 5 0SOVANI
KULTURN{ oHON

STREDISKO | poLoZIT
ZKR. ANGLICKY

PEDAGO-

ATHENSKA Mol GICKY 'T“gﬁ"é%
CTVRT INSTITUT
AGASSIHO
ZKR.
INIGIALy | PREDPONA FRANCOVKA
KANCELAR TENISTY | OZNACUMICT | CAST POMADA [~ AKCIOVA
HOVOR. LENDLA | SPICKOVE | STRECHY NARTY | spoLEG-
VLASTNOSTI NOST ZKR.
PATRICI %
INTERNETO- EVE ZNACKA
VA DOMENA AUTO-
SYRIE RIZENA MOBILU
INIC. REZI- i -
ouni | SERASisE POLEKANI SVETADIL o )
- - KLESTENEC|  TiLkO
CHODBY | PLEMENO POVRCHOVA ZTRACET
PSA VODA SE
. BASNICKA EGYPTSKA
CAST STOPA BOHYNE
ZIMNIHO — -
OBLEGENI REZACI HUDEBNIK
NASTROJ RUDOLF 7?7
KAMENNA KRAVA
PRIMAT HRAZ KNIZ. SPOJ. ARAB.
ZN. OHYB. EMIRATY
NABYTKU ZKR.
ZABEZPECIT NICEMOVE
PROTI
UTOKU CHEM. 2N.
BARYA
3 ) ) PRAZSKA
NEMECKE OKRASNA VYSOKA
MESTO KVETINA SKOLA
ZKR.
" JMENO SPI-
el SOVATELE POSMESEK
: FRANCE

Reseni z minulého ¢&isla: MI4di Zije z nadéji, stafi ze vzpominek. Vyherci z minulého ¢&isla: Jaroslava Hudcovd, Ostrava;
Jana Guintherova, Pierov-Henclov; Nada Basovnickova, Olomouc
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Kazdy tyden pro Vas chystame novy letdk, ve kterém
najdete akéni zbozi za nizké ceny. Abychom Vam jeho
prohlizeni jesté vice ulehcili, pripravili jsme si pro Vas
i jeho online verzi, se kterou muzete mit o nasich
produktech prehled opravdu kdykoli a kdekoli:
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Vymyslet, co pro sebe nebo rodinu v tydnu ¢i o vikendu
navarit, byva nékdy tézsi nez sportovani. Ale neméjte
obavy! Jednou tydné pro Vas nata¢ime videorecepty, se
kterymi ziskate nejen novou inspiraci, ale i jednoduché
reSeni pro celou Vasi rodinu.

!
(@ Newsletter = s R | e ———— :
Nékdy ¢lovék nestihd — ani v Zivoté, ani : Velmi c¢asto také pofadame rGzné :
v praci. To nejzajimaveéjsi od nas ale vzdy soutéze, ve kterych mulzete ziskat
dostanete i do svého e-mailu, na ktery : hodnotné ceny, tieba poukazy na
Vam posildme nejen aktuélni katalog, ale i nakup. Radost z nakupovani tak maze

i samotné PRIBEHY nasich potravin. . byt razem vétsi!

sl":;élni sité .......................................................... :

Pro vsechny fanousky socialnich siti mame nejen
Facebook, ale i Instagram a YouTube, na kterych
naleznete vSechny aktualni informace.

Sledujte; co je u nas noveého, aby Vam nic neuniklo!

www.mojehruska.cz — vase online inspirace




