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Uvodnik

Diky, ze jste k tém evropskym volbam zasli. Nékdo je s vysledky spokojeny
vic, nékdo min, ale kdo byl vhodit listek do urny, miize mit klidné svédomi.
A 7e se zadafilo i nékterym extremistiim? Z toho neméjme zadny splin, to
prece patfi k demokracii. Lep$i mit povoleno obcas zvolit pitomce, nez mit

zakazano volit vzdélané, slusné lidi a cestné charaktery, jako jsme to méli
za socialismu. Krasné léto, babicky a dédeckoveé!

Miloslav Kyjevsky,
Séfredaktor a vydavatel casopisu
Moravsky senior
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Ivanka Svamberkova: Kazdy by mél
znat zvyky a tradice svych predku

O Jizdé kralu ve VIcnoveé slySel nékdy v zivoté asi teémér kazdy nas ctenar. Ne
kazdy ale vi, ze v Olomouckém kraji mame pravidelné také jednu takovou slavu,

a to konkrétné v obci Doloplazy na Olomoucku, a to kazdy rok o prvni Cervencoveée
nedéli. Nejen o zaCatcich souboru Olesnica a Jizdé kralu v Doloplazich jsme si
povidaly s pani Ivankou, ktera nevynechala ani jeden roCnik. Na pfipravach se
podili pokazdé, i kdyz brzy oslavi krasné 85. narozeniny. Ve svém kroji sice nebyla
uz mnoho let, ale na fotku do Moravského seniora si ho rada oblékla.

Pani Ivanko, Vy jste rodacka
z Doloplaz?

Ano, pochazim z Doloplaz, z domu
hned vedle kostela. Moje maminka mi
fikala, ze jsem ,nedélnatko”, ze jsem
se narodila v nedéli, kdyz chodili lidi
do kostela a Ze budu mit v zivoté $tésti.
A néco na tom bude. Méla jsem $tésti,

Oslavy vyroéi souboru.

ze jsem méla hodného a dobrého man-
zela a zdravé déti. Pochazim z péti déti,
ja jsem byla nejstarsi.

Jak vzpominate na své détstvi?

No bylo to uplné néco jiného nez
ted, hlavné povinnosti. Ja, tim ze
jsem byla nejstar$i, jsem meéla déti

Casto na starost. V mych deviti letech
jsem méla uz tfi sourozence. Takze
si zivé pamatuju, jak jsem nejmensi
méla v koc¢arku a ty dva starsi kazdé-
ho z jedné strany, a tak jsme chodili.
Bracha furt utikal, no byla to sranda.
Nejmladsi sestra byla ode mé o 16
let. Tak to uz bylo jako moje détatko

Fi' .ti ! ;l' !"’- ~.
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skoro. Maminka uz méla 42 rokda, kdyz
se setra narodila. Ja uz jsem v té dobé
chodila do prace. Vychazelo nas teh-
dy ze skoly moc, ro¢niky 38 a 39. Tak
jsem rok chodila do JUKU, to byl jed-
noro¢ni ucebni kurz. Nastoupila jsem
uz v patnacti letech do Moravie, do vy-
pocetni stanice, a tak jsem tam ziistala
az do duchodu. Méla jsem odpraco-
vano 40 roki. Hned jako patndctileté
déti jsme pracovaly 8,5 hodiny denné.
Az hodné pozdgéji se zrusily pracovni
soboty. Ale byla jsem zvykla praco-
vat, rodice nas vzdycky vedli k praci
a k povinnostem.

Jak jste poznalaVaseho muze?

No uplné jednoduse. Hlavné jsem ne-
chtéla nikdy zadného vojaka, ani s zad-
nym tancovat na zabavé. Nikdy jsem
se na né ani nepodivala, ale jednoho
jsem si pfesto vzala. Chodivaly jsme
totiz celd parta dévcat na nedaleky Ko-
courovec vzdycky v nedéli odpoledne
»na caje“. Z nedalekych kasdren tam
samoziejmé chodili i vojaci. Jednou
tam probihala soutéz, kdy se rozdaly
dévcatim i chlapciim listecky ve tvaru
srdi¢ek, na kterych byly napsany zna-
mé dvojice, naptiklad Romeo a Julie
a podobné a podle téchto listeckd jsme
byli rozdéleni na pary. Ja jsem dostala
listecek Oldfich a Bozena a jeden vo-
jak zase listecek Bozena a Oldfich, tak
jsme byli par a soutézili v tancovani
s balonkem mezi nasimi cely. Ten-
krat jsme to vyhrali, ale kdyz fikam,
ze jsem ani nevédéla, jak vlastné vy-
pada, tak nelzu. Cely tanec, jak jsme
Cely drzeli ten micek, jsem mu hledéla
na nasivku vzorny vojak a hvézdicku.
Az pozdéji jsem se dozvédéla, ze to
nebyla uplné ndhoda, Ze jsme na sebe
vy$li, mél to domluvené. Pak jsme §li
jednou s dévcaty na prochazku, ho-
dil po mné zdalky kaminek, ja odpo-
védéla a uz to bylo. To srdicko i ten
kaminek jsem méla jesté do nedavna
schované. Byla to laska na prvni po-
hled, bylo mi 18 let.

Nikdy jste nelitovala?

To ne. V 19 letech jsem se vdava-
la a hned tfeti den po svatbé jsem se
s manzelem odstéhovala na druhy ko-
nec republiky, do obce Kozolupy, ktera

S manzelem Jaroslavem a dcerou Ivankou.

je asi 10km od Plzné. Zili jsme tam
rok, ale tésné pred tim, nez se naro-
dila nase prvni dcera Ivanka, jsme se
vratili do Doloplaz. Do domu mych
rodici, kde nas sice bylo v§ech dohro-
mady hodné, ale Zili jsme tam $tastné.
Jara mé mél asi hodné rad, byl nevéri-
ci a nechal se pokftit, aby si mé mohl
vzit v kostele, prestéhoval se natrvalo
do Doloplaz... Byl spolecensky, rychle
si tu nasel pratele. Vratili jsme se v 1été
a uz na Silvestra stejného roku hral
s mistnimi ochotniky divadlo.

Jak vznikl napad zalozit
narodopisny soubor?

Zacinali jsme v roce 1969, to méla
nade druhd dcera Jarugka jeden rok.
Ptavodné to zacalo tak, Ze se schazelo
par paru tady na sale. Zacal s tim Bo-
housek Zdaril a Vasek Tomecek, pak
se pridal Jarek Dockal a dalsi. Treba
Kubacovi, to byli divadelnici, Vojacko-
vi se pridali, Zbotilovi. Nemtizu jme-
novat vSechny, urcité bych na nékoho
zapomnéla, a to by mé mrzelo. Byl to
takovy mi$mas, prosté chodilo nékolik
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Rozhovor s nejmladsim vnukem FrantiSkem.

part se tak pobavit. My jsme se s man-
zelem taky pridali. Jako parta jsme si
fikali, ze kdyZ jsme z Hané, tak prosté
nacvi¢ime ty handcké tance. Historic-
ky tu néjaky spolek byl uz drive. Mam
fotku tatinka, ktery v ném pusobil.
Nasim cilem bylo obnovit a uchovat
tradice. Byly to tézké zacatky, nic jsme
neméli, nic moc nevédéli. Studovali
jsme rizné odborné knihy a zpévni-
ky, shanéli kroje, nechali $it podle do-
stupnych pramend, aby vse odpovida-
lo tomu, jak by na$ kroj mél vypadat.
Snazili se nastudovat jednotlivé tance.
Hodné nam pomohl pan ucitel Zlamal
z Praslavic, jeho syn sem jezdil ucit
hudbu, sehnal ndm spoustu knih a ma-
teriald. Soubor ze zacatku fungoval
jen tak spi§ neorganizované, takovou
vidci osobnosti byl Bohousek Zdaril.
Prvnim oficidlnim vedoucim byl poz-
déji Vasek Tomecek. Prvni vystoupeni
byla v Doloplazich a tady po okoli, ale
uz v roce 1970 nas jely dva autobusy
vystupovat do Vychodniho Némecka.
Byli jsme do toho tehdy hrozné zapale-
ni. V roce 1971, hned po tom Némec-
ku, jsme si nasli odbornika, co jezdil
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z Prerova kazdy pétek a ucil nds i déti
rizné tance. Uz tehdy jsme to chté-
li pozvednout na lepsi uroven. Byl to
pan Alois Béhal.

Meéli jste néjaké piavodni kroje
piimo z Doloplaz?

Ano, néco jesté mezi lidmi bylo. Pa-
matuji si, Ze tfeba FrantiSka Korc¢ako-
va, byvala to tehdy postacka, ta méla
doma puvodni kroj. Tady na Hané
to neni s tim krojem tak, jako tfeba
na jizni Moravé. Tam ma kazda vesni-
ce sviij kroj, svoji vysivku. Tady, kdyz
to zjednodus$im, je to rozdélené spis
po okresech. Prerovsky kroj od naseho
rozeznate, ale kroj z Velké Bystfice je
skoro stejny jako nas.

Jak vznikl nazev souboru

Olesnica?

Navrht bylo hodné, fesili jsme to
na zkouskach dlouho. Pivodné jsme
se méli jmenovat Hanacka, ale to ne-
bylo moc originalni. Nakonec vyhral
nazev Olesnica, podle potoka, ktery
te¢e unas v lese. Uz nevim presné, kdo
to navrhl, ale libilo se ndm to.

S jakym nad$enim jste se setkali

u mistnich, kdyz spolek zacal?
Néjaka trosicku tradice tady byla,
v roce 1957 se tu tfeba konala hanac-
ka svatba. Hody se slavily. Ale ty nase
zacatky, to bylo takové amatérské, ale
vydrzeli jsme. Treba Bystficaci, ti uz to
méli trosku jednodussi, zac¢inali po nas
pozdéji, uz spoustu véci odkoukali.

A jak vas napadlo udélat jizdu krala?
Népad vznikl tak, Ze jsme to vycetli
z téch knih, Ze tu kdysi ty jizdy kralt
byvaly. Tak jsme se snazili toho nacist
a zjistit co nejvice. Nektefi clenové
se pak vydali i do Vl¢nova, podivat
se, jak to délaji tam. Prvni jizda byla
v roce 1977, letos uz bude 43.ro¢nik.
Byla tam néjaka prestavka, ale od roku
1996 se konala jizda krala kazdy rok.

Co to znamena pro rodinu, kdyz ma
doma krale?

No asi jak pro kterou. Ale méla by to
byt cest! Krale vybira vedouci soubo-
ru, vzdycky to tak aspon dfive bylo. Je
to takova odména pro celou tu rodinu,
kterd néjak souboru pomaha, je aktiv-
ni, podporuje ty své déti. Materialné to
pro ni neznamena nic. Nic neplati, jak
tfeba v tom VI¢nové, kde jsou to udaj-
né desetitisice. Tady je to stoji néjaky
ten litr slivovice... Privod si pfijede
pro krale vzdycky do stejného stave-
ni na navsi, at bydli kdekoliv. To uz je
takova tradice. Privod projde vesnici,
tancuje se, zpiva... Hlavni program
se hned po privodu kona v aredlu
za obecnim uradem.

Pusobite jesté v souboru?

Ta nase puvodni parta s tim prestala
v roce 2000, to uz jsme byli fakt staréc-
ci, co moc déchali. Nechali jsme to uz
mlad$im. V souboru jsem porad, ale
moje prace uz je hlavné peceni ha-
nackych kolaca. Uz ted v druhé piilce
Cervna se za¢inam pripravovat na letos-
ni jizdu kral. T¥eba pecu hrusky, pres
dvacetkg. V patek pred jizdou kralt na-
chystame 40kg tvarohu a v noci zacne-
me zadélavat na kolace a pece se celou
nog, a jesté v sobotu tak do dvou hodin
odpoledne. Peceni kolact je vzdycky
velka akce. Pece se podle mého receptu,
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na vsechno se snazim dohlizet. Na za-
délavani tésta jsme tak 4, dal$i dévcata
ptijdou pozdéji. Loni uz jsem tam ne-
byla celou dobu a myslim ze byly i rady.
Ja jim do toho moc kecam, ze maji moc
Siroky okraj a Ze je tam malo tvarohu.
Okraj ma byt jen takovy, aby se to za néj
dalo chytnout. VSechno na tom vidim.
Vétsinu prace uz po mné ted prevzala
nase dcera Gabinka.

Je Vas recept tajny?

Ne, to neni. Kdyz se nékdo zepta, tak
mu ho dam. Ale ono to neni jen o téch
pomeérech a surovinach, musi to byt
taky trochu v rukach. A hlavné pe-
cené s laskou. Nikdy se snad nestalo,
ze by se kolace neprodaly. Ale kdyz
jsme zacinali, zadélavali tésto Maruska
s Vaskem Tomeckovi a peklo se vétsi-
nou u nich, az pozdg¢ji jsem to prevzala
ja. Ja jsem si ten recept trochu upra-
vila, néco pridala, néco ubrala, zase
podle toho, jak pekla moje maminka.
A nejvétsi Cest pro mé byla, kdyz mi
po letech na vyro¢i souboru Maruska
podékovala a pochvilila mé, Ze mam
ty kolace lepsi jak ona. To mi udélala
obrovskou radost.

Chybi Vam prace pro soubor?

No chybi a jak. Kdyby mi nohy slou-
zily, tak bych tancovala hned. Od té
doby, co jsem skoncila, jsem na sobé

ani neméla kroj. Kazdy rok chodim
na jizdu krali, nenecham si to ujit, ale
chodim uz v civilu. V kroji neni na za-
¢atku cervence zrovna moc pohodlné
a ja na tom nejsem zdravotné tak dob-
fe, aby to $lo. Ale mdm ho schovany.

Mate v rodiné nasledovniky?

To mame, vSechny nase tfi dcery tan-
covaly v souboru. Nejmladsi dcera
Gabinka se svym manzelem Mirkem
soubor v soucasnosti vedou. Jejich
syn, muj nejmladsi vnuk Frantisek, byl
kralem v roce 2021. Ten byl tak stast-
ny, ve ¢trnacti uz to necekal. Moc jsem
si to uzila, byla jsem na né vSechny
tak py$na a manzel by byl taky. Nikdy
jsme do toho déti nenutili, ale vyrostli
v tom, je jim to blizké a ja jsem rada, ze
tradice pokracuje. Jsem nadsena.

Jak se Vam libi soucasna podoba
souboru?

Libi se mi moc. Porad je zajem, chodi
tancovat déti, pubertaci... Mame svoje
muzikanty, mame odborniky na tance,
mame svoje Svadleny na kroje. Jizda
krala je kazdy rok uzasna, to se s témi
zacatky neda viibec srovnavat. Dobré
je ito, ze obec, kraj atd. tyto akce pod-
poruji. Jsem nadS$ena, jak to ti mladi
vedou a Ze to nevzdali. Ono se to ne-
zda, ale je to spousta Casu a energie,
kterou tomu vénuji. Dne$ni mladi maji

Priprava na foceni s nejstarsi dcerou Ivankou.

mnohem vice moznosti, nez jsme méli
my a presto se u nas v Doloplazich dafi
tuto tradici udrzet.

Litovali jste s manzelem nékdy, Ze
jste vénovali tolik energie souboru?

Jééé, to bylo kolikrat dohadovani...
Ve spolku, mimo néj... To bylo casu,
co jsme tomu vsichni vénovali, roz-
hodné nejen my. Ale nelitovali jsme
toho nikdy, nds to bavilo. Kolik noci
jsme spolu s manzelem skladali ruka-
vy. Nikdy jsem si nefekla, ze za ty pe-
nize, co nas to stalo, jsme tfeba mohli
jet na dovolenou.

Proc by lidé méli prijet do Doloplaz
na Jizdu krala?

Vim, Ze u dnes$nich mladych neni fol-
klor moc populdrni, ale myslim si, ze
kazdy by mél znat zvyky a tradice svych
predkd. Nase Jizda krald je jedinou
akci tohoto typu v celém Olomouc-
kém kraji. Na navsi uvidite spoustu
staré zemédélské techniky, muzete se
svést v kocare, v kostele bude krojova-
nd mse. A kromé téch vSech Hanakt
a slavy tam taky budou ty nase kolace.
A vérim, ze se opét povedou. Vsechny
srdecné zvu! Letos bude ta slava v ne-
déli 7. cervence.

Jaka jste babicka?

Tak to by bylo lepsi se zeptat téch
vnoucat. Ale ja myslim, ze snad hod-
na a ze si se mnou décka docela uzila.
Nékteri u nas byli vic, néktefi méné,
ale vSechny je mam nadevsechno rada,
ty moje vnoucata i pravnoucata. UZi-
li jsme srandy i fotbalového brankare
jsem jim na hristi délala, doma prolé-
zala jejich prekazkovou drahu. Obcas
na to vzpominaji.

Na co se v nejblizsi dob¢ tésite?
Ted se nejvic té$im na své narozeniny,
které budu mit po jizdé krala a sejde-
me se celd rodina u nas na zahradé
na oslavu. Mam tfi dcery, sedm vnou-
¢at a sedm pravnoucat. Kdyz se sejde-

me, bude veselo a na to se té$im.
Vice o Jizdé krala Doloplazy najdete

na www.jizdakralu.olesnica.cz

Lucie Leparova
Foto: Moravsky senior a archiv
souboru Olesnica
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Jesté umime byt hrdi na ceske
osobnosti. A shad nejsme posledni
hrdou generaci

Cesti seniofi jsou Gasto velmi hrdi na vyznamné osobnosti své zemé, které se
zapsaly do historie v ruznych oblastech zivota. Jejich hrdost prameni z hlubokého
vztahu k narodni identité, tradicim a kulturnimu dédictvi, které osobnosti svym
zivotem a dilem utvareli.

HISTORICKE OSOBNOSTI

Jednou z nejvyznamnéjsich historic-
kych osobnosti, na kterou jsou cesti
seniofi hrdi, je Karel IV. Cesky kral
a fimsky cisaf je vniman jako jeden
z nejvétsich panovnika stfedoveéké Ev-
ropy, ktery se zaslouzil o rozkvét ces-
kych zemi. Zalozil Karlovu univerzitu,
prvni vysokou $kolu ve stfedni Evropé,
lidé si ceni jeho osviceného vladnuti
a kulturniho rozvoje. Podobné uzna-
vany je Jan Hus, upaleny reformator
a kazatel, ktery se stal symbolem boje
za pravdu a spravedlnost. A pro¢ jsou
na néj dnesni seniofi tak hrdi? Hlavné
pro jeho mordlni integritu a odvahu
celit mocenskym strukturdm. Neod-
volal, prestoze by si jednim sltivkem
nejspi§ zachranil Zivot. ,,Zajimalo by
mé, kolik lidi by dnes dokazalo pro
pravdu umfit, tak jako on. Bojim se, ze

by jich mnoho nebylo. Ale mozna se
pletu, protoze uz jsme v historii vice-
krat dokazali, ze prece jen nejsme na-
rod zbabélct,“ zamysli se olomoucky
senior Milan Kolomaznik.

POLITICI A STATNICI

Mezi statniky je jednou z nejvyznam-
néjsich postav Toma$ Garrigue Ma-
saryk, zakladatel statu a prezident
prvni republiky. Jeho idedly demo-
kracie a humanismu vytvorily zaklad
moderniho ceského statu. Podobné
vyznamnym politikem je Vaclav Ha-
vel, dramatik a disident, ktery se stal
symbolem boje za svobodu a demo-
kracii béhem sametové revoluce v roce
1989. Havlovo prezidentstvi a jeho
prinos k demokratizaci spolecnosti
jsou casto pripominany jako zlata éra
¢eské moderni politiky. Dnesni seniofi

si vazi jeho odvahy, lidskosti a neu-
navného boje za lidska prava, logicky
i proto, ze jeho jméno jakoZzto symbol

Tomas Garrigue Masaryk
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je spojeno s okamzikem, kdy se Cesi
znovu nadechli a mohli narovnat své
patete. ,Bohuzel této moznosti nevy-
uzili uplné vsichni a dnes se snazi Ha-
vlovo jméno pospinit a jeho roli zne-
vazit. Byl to ale ¢lovék, jaky v dnesni
Ceské politice nebo i v kulturnim Zi-
voté strasné chybi,“ posteskla si Marie
Jalovikova, ktera si pamatuje na setka-
ni s Havlem z roku 1990, kdy se jako
novy prezident mihl v Olomouci.

UMELCI A KULTURNI
OSOBNOSTI

Miuze ceska hrdost na osobnosti pu-
sobici na uméleckém poli zacit jinde,
nez u skladatele Bedficha Smetany?
Jeho dila jsou povazovana za narodni
hudebni poklady. Smetanova hudba
je symbolem ceské ndrodni identi-
ty a jeho odkaz je neodmyslitelnou
soucasti kulturniho dédictvi. Dalsi
vyznamnou kulturni osobnosti je spi-
sovatel a dramatik Karel Capek, jehoz
dila maji celosvétovy vyznam. Senio-
ii si vazi Capkova literarniho ptino-
su, jeho humanistickych myslenek
a schopnosti reflektovat spolecenské
problémy.

SPORTOVCI

Nejvice emoci vzdy prinasely uspéchy
sportovci. Symbolem se stal Emil Za-
topek, legendarni bézec a ¢tyfnasobny
olympijsky vitéz. Atlet znamy svou vy-
trvalosti a inovativnim tréninkovym

e AN B e

)

.
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pristupem se stal inspiraci pro mnoho
generaci. Jeho tuspéchy na olympij-
skych hrach jsou povazovany za jedny
z nejvétsich momentt naseho sportu.
Dalsi sportovni ikonou je Véra Cés-
lavska, gymnastka, ktera ziskala sedm
olympijskych zlatych medaili. Jeji ele-
gance, sila a odvaha, zejména jeji ve-
fejné vystoupeni proti sovétské oku-
paci v roce 1968, z ni ucinily ndrodni
hrdinku. ,Vyjadfila to tehdy za nas
za vSechny, ktefi jsme hned chapali, ze
nas Rusaci okupuji a Ze neexistuje zad-
ny davod, pro¢ bychom od nich po-
trebovali ochranu s tanky. Nebala se,
protoze to byla opravdova osobnost,“
uznavé Karel Stépanek z Unicova.

Jan Kubis
e Cme———

L
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VYNALEZCI A VEDCI

V oblasti védy a vynélezii jsou cesti
seniofi hrdi na postavy jako je Otto
Wichterle, vynalezce mékkych kon-
taktnich cocek. Jeho vynalez mél
obrovsky dopad na zlepseni kvality
Zivota miliont lidi po celém svété.
Dalsi vyznamnou védeckou osobnos-
ti je Antonin Holy, biochemik, jehoz
prace v oblasti antivirovych latek ved-
la k vyvoji 1€kt proti HIV/AIDS a he-
patitidé B.

ODBOJARI

Nefalsovany obdiv k opravdovym hr-
dintim, jakymi byli vojaci ¢eskosloven-
ské exilové armady Jozef Gab¢ik a Jan
Kubis, provazi uz nékolik ceskych ge-
neraci. Neni sporu o tom, jak srdnati
museli byt velci vlastenci, ktefi zauto-
¢ili na tyrana Heydricha, coz je poslé-
ze stalo zivot. ,,Tito hrdinové zaslouzi
stejny obdiv jako Jan Hus, protoze
také neuhnuli. Jejich odkaz dodnes je
ohromné silny,“ dodava Milan Kolo-
maznik.

Zivoty a dila velikan@ jsou zdrojem
inspirace a pfikladem pro budou-
ci generace. A pravé k nim sméruje
otazka pokladana s obavami: Budete
si umét vazit téch, kteri néco skutec-
né velkého dokazali? Budou vas in-
spirovat? A vzejdou z vasich rad dalsi
uctyhodné osobnosti?

Pavel Horak
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Okoli trznice se bude postupné menit

.I- — ‘_(.l"ll“-l.l

Rada mésta Olomouce se shodla
na potizeni studie pro sttednédobé vy-
uziti prostoru kolem trznice. Stejné tak
odsouhlasila dalsi postup, ktery pocita
s naslednou urbanisticko-architekto-
nickou soutézi pro cely prostor véetné
byvalého autobusového nadrazi. Pod-
kladem pro soutéz bude shromazdéni
pozadavki na nové funkce, budovy,
verejnd prostranstvi a infrastrukturu.
Prazkum oslovi mistni instituce, od-
bornou verejnost i obyvatele mésta.
~Vytvoreni podoby vstupni brany
do historického centra je soucasti
programového prohlaSeni soucasné
koalice, presnéji spusténi ideové archi-
tektonicko-urbanistické soutéze. Ta by
meéla definovat pozadavky mésta v této
lokalité tfidy Svobody. Je tfeba zohled-
nit dopravni naroky s ohledem na his-
toricky charakter, ale také potreby ve-
fejnych instituci,“ komentoval situaci
primétor Miroslav Zbanek.

Soutéz bude vizualizovat predstavu
o zménach v okoli trznice, predev§im
na byvalém autobusovém nadrazi
a stane se podkladem pro navaznou
pripravu investic do vefejnych pro-
stranstvi, infrastruktury i nové vystav-
by. Soutéz by méla probéhnout v pris-
tim roce a jeji cena se odhaduje na tfi
az ¢tyfi miliony korun.

CETIRE!
B

Prvnim krokem k revitalizaci ploch
vsak bude studie na okoli budovy trz-
nice za zhruba 800 tisic korun. Hotova
bude pocatkem pristiho roku. ,,Cilem
je zkultivovat zanedbané plochy no-
vymi pfedlazbami a zeleni a umoznit,
aby Olomoucané mohli prostor uzivat
daleko vic nez dnes. Vznikne tam vi-
ceucelova plocha pro rozsifeni aktivit
z obou namésti, zoéna pro stanky ¢i
kontejnery pro gastronabidku a drob-
ny prodej, upraveno bude i parkovi-
§té. Samozfejmé zlstane zachovana

stabilni plocha pro poradani trhti. Sle-
pa cast Katefinské ulice umozni insta-
laci prvka pro skateboardisty,“ nazna-
¢il nameéstek primatora Tomas Pejpek.
Naklady na tyto tpravy jsou odhad-
nuty na 30 miliond korun a s reali-
zaci se pocita v roce 2026. Koncepce
pocita s pronajmem ploch a ve hre je
pripadna ucast soukromého investora.
Uprava se pfipravuje na asi patnéctile-
té obdobi do doby zahajeni stavebnich
praci na celkové prestavbé ploch trzni-
ce a starého autobusového nadrazi.

Prokazat se u prepazky uradu eDokla-
dem v mobilnim telefonu misto béz-
ného obcanského pritkazu umoznuje
od druhé poloviny kvétna Magistrat
meésta Olomouce na dvou oddélenich.
Odbor spravnich ¢innosti uradu tuto
sluzbu spustil pro klienty oddéleni
matriky a oddéleni evidence obyva-
tel, obcanskych prikazii a cestovnich
dokladi. Lidé tak mohli novou sluzbu
uradu zacit vyuzivat zhruba o Sest tyd-
nu dfive, nez mu nafizuje zakon.

Podle nové legislativy museji byt
schopny urady s rozsifenou piisob-
nosti prijimat eDoklady v mobilu od
1. ¢ervence leto$niho roku. Znamena

Na urad uz muzete s eDoklady

to, ze na kazdém odboru, kde je nutné
prokazovat totoznost, musi byt k dis-
pozici potiebné technické a administ-
rativni vybaveni. Na odboru spravnich
¢innosti olomouckého magistratu tuto
sluzbu, kterd lidem pfinasi komfort
pfi komunikaci s Gfadem, umoznuji
uz od 20. kvétna. ,,V praxi to znamena,
Ze na matrice nebo na oddéleni evi-
dence obyvatel, ob¢anskych prikazi
a cestovnich dokladi sta¢i prokaza-
ni totoznosti digitalnim stejnopisem
prikazu prostiednictvim aplikace
eDoklady v mobilnim telefonu,“ ob-
jasnil tajemnik Magistratu mésta Olo-
mouce Marek Cerny. Bézné doklady

k prokazani totoznosti budou tredni-
ci prijimat samoziejmé jako doposud.
Povinnost akceptovat digitalni stejno-
pis obcanského priikazu budou mit
od cervence kromé obci s rozsifenou
pusobnosti také naptriklad policie,
soudy, finan¢ni urady, urady prace,
zivnostenské a katastralni urady, kra-
je, krajské hygienické stanice, stavebni
urady na krajské trovni a irovni obci
s rozsifenou pusobnosti, pobocky
Czech POINT na obcich s rozsifenou
pusobnosti, obecni policie obci s roz-
$ifenou ptisobnosti a dalsi.

Vice informaci a aplikace ke stazeni:
https://edoklady.gov.cz
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 Oteviena radnice - Oteviena radnice - Otevrena radnice -

Dobry den, planuje se prosim
oprava ulic Polivkova, Skroupova,
Mozartova a Petelinova? Bydlim
v této lokalité 15 rokii a za tu dobu
si nepamatuji, Ze by doslo k mimo-
radné opravé téchto komunikaci.

Petr S.

Zhorseny stavebné technickych stav
vozovek i chodnikd ve jmenova-

nych ulicich evidujeme a priabézné
je opravujeme v rozsahu zachovné
udrzby. Tak tomu bude i v letosnim
roce, opét budou prostrednictvim
technickych sluzeb provedeny lokal-
ni opravy nejvice poskozenych mist.
V Polivkové ulici provedl odbor
dopravy v minulosti sondy k ovére-
ni stavajici skladby konstrukénich

vrstev vozovky. Z provedeného pri-
zkumu vyplynula jednozna¢na po-
treba zesileni konstrukce vozovky
vcetné sanace jeji plané, coz je pro-
veditelné pouze v ramci celkové re-
konstrukce této ulice.

Odbor investic ma tedy v planu
na rok 2024 zahdjit zpracovani
projektové dokumentace na rekon-
strukci komunikace a kanalizace
v této ulici. Projekt by mél byt hotovy
v pristim roce. Na rok 2026 planuje
spole¢nost GasNet s.r.o. v lokalité
Polivkova rekonstruovat plynovod-
ni fad. Proto zatadime rekonstrukci
do planu investic taktéz na rok 2026,
az muzeme akce koordinovat.

V ptipadé ulic Mozartova, Skrou-
pova a Petelinova budeme vyse

zminény prizkum pomoci sond te-
prve provadét. Z vystupti potom vy-
plyne dalsi postup.

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

Ryzi zlato v olomoucké podobé

Cesk4 narodni banka dnes vydala zla-
tou minci v nomindlni hodnoté¢ 5000
korun s motivy historického jadra
Olomouce. Pétitisicikoruna je v poradi
sedmou soucasti cyklu Méstské pamat-
kové rezervace.

Autorem zlaté mince, na niz je orloj,
sloup Nejsveétéjsi Trojice a kostel svaté-
ho Motrice je akademicky sochar a me-
dailér Zbynék Fojtd. Cyklus Méstské
pamatkové rezervace postupné pred-
stavuje ¢eskd mésta s architektonickym
¢i kulturnim vyznamem.

KULTURNI DEDICTVI
VE ZLATE

»Na$ program je také soucasti osvéty
a Olomouc vynika fadou cennych his-
torickych staveb. Budu rad, pokud nase
zlatd mince pomtize do vaseho mésta
prildkat dalsi obdivovatele tohoto kul-
turniho dédictvi,“ prohlasil pti slav-
nostnim uvedeni mince v arcibiskup-
ském palaci guvernér Ceské nérodni
banky Ales Michl.

Podobné na emisi pohlizi i primator
Miroslav Zbének, ktery ji pojim4 i jako

citovou investici. ,,Jeji cena neni nizka,
ale véfim, ze mistni patrioti si ji poridi
a v rodinach se bude dédit z pokoleni
na pokoleni. Olomoucany spojuje laska
k méstu a mit minci koupenou rodici
je krasna historickd paralela. Neni to
jen pouha spekulace,“ fekl primator
s ohledem na cenu zlata.

POLOVINA TROJSKE UNCE

Zlata mince Olomouce o véaze 15,55
gramu, coz je asi polovina trojské unce,

a priméru 28 milimetrii je ode dneska
i v prodeji. Jeji cena se odviji od ceny
zlata a nyni ¢ini 33 887 korun v bézné
kvalité, lesténd proof varianta prijde
na 34 287 korun. Samotna banka minci
neprodava, koupit se da jen u smluv-
nich prodejct.

»K pamétnim mincim pfistupuje-
me jako k uméleckym dilim. Dbame
na to, abychom ke ztvarnéni vybrali
takovy navrh, ktery nejlépe vystihu-
je zadané téma, a poté pri vyrobé hli-
dame, aby nezanikly ani ty nejmensi
detaily. Celkové trva priprava emise
mince déle nez rok,“ potvrdila ¢lenka
bankovni rady Ceské nirodni banky
Karina Kubelkova.

Na podobu mince byla vypsana soutéz.
Do banky dorazilo 12 navrha. Nako-
nec se vybiralo ze tfi finalistii a ¢lenkou
odborné poroty byla i Jana Krenkova,
vedouci utvaru hlavniho architekta
magistratu.

Zlaté mince Olomouce bylo vydano
15 tisic kust. Slavnostni uvedeni emi-
se podporilo uméleckym programem
i Moravské divadlo.
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Olomoucti skolaci vysbirali pres Gtyri tisice

starych mobilu

Piesné 4 464 starych mobilnich tele-
fonti prinesli béhem dubna do skol
zaci olomouckych zdkladnich kol
Do sbérové akce Odloz mobil ve $kole
se zapojily bezmala dvé desitky vzdé-
lavacich instituci. Skoly si rozdélily
odmeény v celkové vysi 50 tisic korun,
tfi Zaci obdrzeli jednu z hodnotnych
vécnych cen, o které se soutézilo —
znackovy mobilni telefon a bezdra-
tova sluchdatka. SoutéZz zorganizoval
odbor méstské zelené a odpadového
hospodarstvi magistratu ve spolupra-
ci s kolektivnim systémem zpétného
odbéru elektrozarizeni ASEKOL.

Pocty vybranych telefont byly kvili
spravedlivému hodnoceni prepoci-
tany jako primér na jednoho zdka
ského, na niz kazdy ze 150 zaka pfi-
nesl v prepoctu vice nez 2,5 starych
mobilt. Na druhé pricce se umistila
7S Pettkova, kde primér na zika
¢inil 1,24 odevzdanych mobilnich
pristroji. Treti pricka patti Cirkevni
zakladni Skole Némeckého radu, kde
na jednoho zéka pripada 1,1 telefont
predanych k recyklaci. Organizatori
mimotddné ocenili i ZS Rezni¢ko-
va a ZS Komenium, kde v piepoétu
na jednoho zdka vysbirali shodné

0,96 starych mobild. Skoly si mezi
sebe rozdéli odmény ve vysi 40 tisic
korun. Dalsich 10 tisic korun pak
ziskd ZS Heyrovského, kde vysbirali
nejvyssi pocet telefont ze véech zapo-
jenych $kol - 596 pristroji.

»Celkovy pocet vybranych pristroji
nds v tom nejlepsim slova smyslu So-
koval. Chtéli jsme zejména upozornit
na spravné zpusoby sbéru a nasled-
nou recyklaci drobnych vyslouzi-
lych elektrozafizeni, které stale rada
lidi nevédomky nespravné odhazuje
do smésného komunalniho odpadu,“
sdeélil 1. naméstek olomouckého pri-
métora Otakar Stépan Bacak.
Odevzdané mobilni telefony ¢eka od-
bornd recyklace, nebo vyuziti na na-
hradni dily, v¢etné likvidace osobnich
dat. Rada surovin z recyklovanych
pfistroji se tak vrati zpét do obéhu,
a nebude potfeba je nové vyrabét, ani
tezit. ,Potvrdilo se, Ze lidé casto sta-
ré mobilni telefony schranuji i néko-
lik let, v ¢eskych domacnostech jsou
stale podle hrubych odhadi miliony
nefunk¢nich pristroju. Mezi telefony
se objevily i pristroje, které se témér
tficet let nevyrabéji, nebo modely,
které ve své dobé vydrzely na pfijmu
bez nutnosti nabijeni i nékolik dni,

coz je z dneSniho pohledu neuvéfi-
telné,“ popsal regionalni zastupce
spole¢nosti ASEKOL pro Olomoucky
kraj Viktor Hybl.
O hodnotné ceny soutézili i samot-
ni z4ci, ktefi k odevzdanému mobilu
ptipojili kontaktni udaje a méli Stésti
pri losovani, které probéhlo pod do-
hledem notare. Zbrusu novy znacko-
vy telefon ziska zak 1. t¥idy ZS Stup-
kova Petr Bak. Na znackova sluchatka
se mohou tésit Krystof Lebeda ze 3.C
na ZS Halkova a Ondfej Dokladal,
74k 5.B na ZS Reznickova.
»Podékovani si zaslouzi predev$im
Hlavni vyhra v podobé nového tele-
fonu byla motivaci zejména pro zaky
z 1. stupné, ktefi prohledali Supliky
doma ¢i u prarodict a vyslouzilé pii-
stroje odevzdali ve $kole,“ upfesnila
zéstupkyné feditele ZS Heyrovského
Ludmila Balikova.
Obdobna akce probéhla uspésné
v minulosti v knihovnach v regionu,
sbér telefonti aktualné probiha na vy-
branych stfednich Skolach a dalsich
vzdélavacich institucich v celém Olo-
mouckém kraji.
Dalsi informace jsou k dispozici
na strankach www.odlozmobil.cz

Prispévek ve vysi az 800 korun mo-
hou od pristiho roku ziskat majitelé
kocek a kocourt, ktefi nechaji zvire
sterilizovat nebo vykastrovat. Odbor
zivotniho prostfedi magistratu tim
sleduje snizeni poctu divokych kocek
na uzemi mésta.

Kazdy zadatel mtize po spusténi
programu od 1. ledna v jednom ka-
lendafnim roce pozadat o prispévek
na kastraci jednoho kocoura 400 ko-
run nebo sterilizaci jedné kocky 800
korun. Podminkou je bydlisté v Olo-
mouci a faktura za zakrok provedeny
veterinarem.

Mésto podpoii kastraci kocek

»luto novou sluzbu pro Olomoucany
budeme nasledné vyhodnocovat a za-
vedeme také kontrolni mechanismy,
aby se prispévek nedal zneuzivat,”
podotkl primédtor Miroslav Zbdnek.
Mésto kromé prispévku majitelim
kocek bude odchytavat i polodivoké
venkovni koc¢ky a kastraci snizovat
jejich vyskyt ¢i vytvareni kocic¢ich ko-
lonii.

Vedouci odboru zivotniho prostre-
di Petr Loyka pfipomnél, ze krmeni
toulavych kocek muze byt i pres dob-
ry umysl postizeno jako prestupek
znecis$téni  verejného  prostranstvi.

»Nejsem priznivcem ptrikrmovani ko-
¢ek, mnohem lepsi je prispét utulku
nebo si kocku adoptovat,” uvedl Petr
Loyka.

Dospéla kocka muze mit ro¢né dva
az tfi vrhy, coz je v priméru deset az
patnact kotat. Toulavé kocky jsou sil-
nymi predatory ptaka i ryb.

V soucasnosti mésto spolupracuje se
spole¢nosti Vetmedical na Selském
ndmésti, kterd se stard o nalezené
a toulavé kocky odchycené strazniky
meéstské policie. Ro¢ni naklady na je-
jich umisténi a kastraci presahuji pil
milionu korun.
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Ceny meésta za rok 2023

Po letech se na konci kvétna ceremoni-
al predavani Cen mésta vratil do slav-
nostniho salu Klasternitho Hradiska.
Za uplynuly rok s letopoctem 2023
ziskali sosku divky s ratolesti, zlaty od-
znak a pamétni list ¢tyfi laureati, coz je
méné nez obvykle, zato Po¢inem roku
byl ocenén vznik hned dvou novinek
ve mésté a zcela poprvé byl na jevisti
pritomen (a ocenén) také pes.

Primétor Zbanek ujistil, Ze o cenach
rozhodovala odborna komise a nako-
nec hlasovalo také zastupitelstvo més-
ta. ,Shoda je tedy stoprocentni a oce-
néni nezpochybnitelna, fekl primator.

MILAN KOLAR

Prvnim ocenénym byl dékan Lékarské
fakulty Univerzity Palackého Milan
Kolat. Profesor lékarské mikrobiologie
a prednosta Ustavu mikrobiologie Fa-
kultni nemocnice Olomouc.

V rodiné¢ Milana Kolare nikdo pred
nim nebyl lékafem a on sam napred
zvazoval studium historie, proto-
ze s rodici, ktefi sluzebné pobyvali
v Egypté, Indii ¢i [ranu hodné cestoval.
»Jako dité jsem mél snad vSechny tra-
zy, zlomenou ruku, nohu, popaleniny,
v nemocnici jsem pobyval ¢asto, své-
fil se dékan Kolar publiku.

LUBOMIRA HELLOVA

Sbormistryné opery a operety Mo-
ravského divadla Lubomira Hellova
ma hudbu v genech, prestoze otec byl
stavebni inZenyr a matka knihovnice.
»Maminka totiz zpivala a tatinek hral
na housle a trubku,” vysvétlila.

Do Moravského divadla prisla hned
po studiu na olomoucké katedfe hudeb-
nich véd a vychovy. Jejim konkurznim
predstavenim byla tehdy Prodana ne-
vésta. A dnes ji pred svym odchodem,
v Roce ¢eské hudby, zkousi zase. ,,Muz-
ské a zenské hlasy zkousi zvlast, az poté
zpiva cely sbor i s dirigentem,” popsala.

JIRI SVANCARA

Trojnasobny mistr svéta v bikejorin-
gu - jizdé na kole se psem - vojak
Jiti Svancara je profesionalnim pso-
vodem. ,Muj vztah ke psim byl
od détstvi dan tim, Ze otec byl vasnivy

kynolog,“ uvedl nadrotmistr Svanca-
ra. Prvnim psem v jeho vojenském
vycviku byla Jacky, s niz splnil atest
pro plosné i sutinové vyhledani osob.
,»Byli jsme i ve Studénce pfi vlakovém
nestésti, pripomnél Svancara. Ze za-
chranarského vycviku pozdéji presel
na pripravu psi k vyhledavani omam-
nych a psychotropnich latek, vybusnin
a zbrani. Coz je Yuki, se kterou si pro
ocenéni prisel. ,Cvicena je i na jeden
gram latky. Kam prijdeme, nemaji nas
radi,“ smal se Svancara. Yuki se tak
stala prvnim ocenénym psem v déji-
nach mésta.

PAVEL HEKELA

Za spolecensky prinos byl ocenén Pa-
vel Hekela. Divadelni herec a reZisér,
ale také reditel Moravského divadla
a olomouckého studia Ceského roz-
hlasu. ,Zacalo to tim, Ze mé nasla,
pozdéji vyborna divadelni pedagozka,
Véra Pankova. Na na$i skole hledala
déti do dramatického krouzku,“ vzpo-
mnél Hekela. Za svou nejvyznamné;jsi
roli oznacil Salieriho v Amadeovi, ale
zaroven priznal, Ze tuto hauptku dostal
jako zaskok.

Svuj hlavni pfinos vidél v dobé povod-
ni, kdy olomoucké radio, jak se ve slan-
gu tikd Ceskému rozhlasu, ptindselo
lidem jediné dostupné informace.

CERVENY KOSTEL
Jednim z po¢inti roku byl ocenén Cer-
veny kostel, novy prostor Védecké
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knihovny, ktery slouzi jako koncert-
ni i pfednaskovy sal nebo komunitni
prostor. Vyuzit odsvéceny evangelicky
kostel, ktery dlouho slouzil jako skla-
disté knih, umoznilo vybudovani de-
pozitafe Védecké knihovny v Hej¢iné.
Dnes kostel dava podle architekta Mi-
roslava Pospisila smysl az s propoje-
nim budovy knihovny novou pristav-
bou, ktera spojuje starou a moderni
architekturu.

CENTRUM ZDRAVI
A PREVENCE

Centrum zdravi a prevence se nacha-
zi v prostorach pavilonu F olomoucké
fakultni nemocnice a sklada se z oddé-
leni praktického lékarstvi, ambulance
psychosomatické mediciny a ambu-
lance preventivni mediciny. Je prvnim
zatizenim svého druhu v Cesku. Jak
ptipomnél feditel nemocnice Roman
Havlik, nase soucasnd medicina neni
zaméfena na zdravi, ale predevs$im
na nemoci a jejich lécbu.

LETITA TRADICE

Ceny mésta se udéluji od roku 1997
a cena za Pocin roku byla poprvé pre-
dana v roce 2009. Ocenéné navrhuji
obyvatelé mésta nebo instituce. Auto-
rem so$ky divky s ratolesti je sochar
Petr Kuba a zlatého odznaku Robert
Vysoudil. Sklenény pétikilovy kvadr
s holografickym logem mésta za Pocin
roku navrhl Robert Stencl.

Vice informaci: www.cenamesta.cz
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Tipy na kulturu
a vylety

Colores Flamencos

Mezinarodni festival flamenca a $panélské kultury, nej-
vyznamnéj$i festival tohoto Zanru ve stfedni a vychod-
ni Evropé. Letos se kond od 25. do 28. ¢ervence, tradic-
né jako kazdy rok v Olomouci. Vydejte se za Spanélskou
kulturou, jidlem, tancem a zkratka v$im, co k této zemi
patfi. Mizete navstivit galavecer flamenca, flamencovou

fiestu anebo workshopy, kde se flamenco naucite tan-
¢it. Program zahrnuje také prehlidku Spanélské kine-
matografie, koncerty a nezbytné i Spanélskou gastro-
nomii spolu s originalni sangrii a Spanélskymi viny.
Vstup volny. Presny harmonogram festivalu sledujte na:
www.flamencool.cz/colores-flamencos/2024
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Tipy na kulturu

Levandulovy festival

Léto je ve znameni kvétin a vini, a tak vas v prvnim pfi-
spévku zveme do Bezdékova na statek plny zabavy, hudby
i vyborného jidla u rozkvetlého levandulového pole, kde
zapomenete na vSechny starosti. I leto$ni, osmy ro¢nik fes-
tivalu bude moderovat Vladimir Kofen z pofadu Zazraky
ptirody v CT. Na programu je vystoupeni kapel O5 a Rade-
ek, Stracené rdj, Petry Janti a dalsich, tvorivé dilny, vareni
s levanduli i s ochutnavkou a v planu je i joga v levandulo-
vém poli. Pro milovniky levandule jsou pripraveny komen-
tované prohlidky statku, foceni v levandulovém poli, levan-
dulova stezka, kramek s levandulovymi produkty a vSude
pritomna viné levandule. Levanduli si mtizete vychutna-
vat i v podobé levandulového piva, levandulové limonady,
vina, cideru, makronek, levandulové zmrzliny, kavy i mi-
chanych drinkd. Nejvonavéjsi festival na Moravé se kona 5.
a 6. Cervence, pro nemotoristy je doprava do i z Bezdé¢kova
mozna zdarma busem z mohelnického vlakového nadrazi
v ¢asech 11:30, 13, 18 a 20 hod. Vstupné v predprodeji je
200 K¢, na misté 290 K¢.

Jizda kralu v Doloplazich

Tradi¢ni lidova slavnost, kterou v Doloplazich poradaji uz
pres 30 let, letos 6. a 7. Cervence. Zacina v sobotu hodovou
zabavou ve 20 hodin, vstupné 100 K¢. Nedélni program za-
haji v 11 hodin slavnostni krojovana mse v kostele sv. Cyrila
a Metodg¢je, nasledovat bude prohlidka dobové zemédélské
techniky a ukézka lidovych femesel. Od 13:30 zaplni naves
kratka vystoupeni hostujicich soubort a ve 14 hod. ptijde
na fadu hlavni bod celé akce - slavnostni priivod kralovy
druziny. Ta si nejdfive vyzada od rodic¢t chlapce, ktery ma
délat krale. Poté, co kral nasedne na koné s ruzi v ustech,
aby se nemohl prozradit hlasem, objizdi se svoji druzinou
vesnici, pricemz kralovi vyvolavaci pozaduji po obyvatelich
potraviny i seno pro koné, jako tomu bylo kdysi pfi vybira-
ni dané pro krale. K jezdcim na konich se postupné pridaji
¢lenové poradajiciho souboru Olednica i zahrani¢ni hosté.

Vytvoii velkolepy priivod, ktery projde vesnici ke kulturni-
mu domu, kde probéhne vystoupeni vsech soubort. Cely
den bude v ulicich probihat také jarmark regionalnich po-
travin a produkti. Pokud chcete cestovat autem, ptijedte
vcas, hlavni silnice bude pak z diivodu programu uzaviena.
Vstupné 170 K¢.

Keltska noc Plumlov

Mezinarodni hudebni festival konany tradi¢cné koncem
cervence v Plumlové v Kempu Zralok, letos od 18. do 20.
cervence. Jednd se o prehlidku tradi¢ni keltské kultury
predstavujici to nejlepsi z ceské a svétové keltské hudeb-
ni scény. Festival dopliuje bohaty doprovodny program,
naptiklad bojové ukazky skotského regimentu, keltskd ko-
varskd vyroba, ukdzky peceni chleba, seminar keltské ca-
rodéjky, ukazky tradi¢niho Zivota Keltt a keltska femesla,
vyuka irskych tanci, ohnova show atd. Na podiu se pred-
stavi interpreti z Evropy i zamori. Cena vstupenek se po-
hybuje od 590 K¢ do 1290 K¢, zakoupit je lze v predprodeji
i na misté - zde platba pouze v hotovosti.
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FOLKMAJ

Mezinarodni folklorni a dudacky festival, ktery se kona 6.
a 7. ¢ervence v Javorniku. V sobotu od 13 hod. vystoupi
folklorni a dudécké soubory i jednotlivci z Ceské repub-
liky i ze zahrani¢i na javornickém namésti. Program bude
probihat do vecernich hodin a ukond¢i jej slavnostni vese-
lice. V nedéli od 10 hod. pak probihd vystoupeni v Tancir-
né v Ra¢im udoli. Kulturni zazitek tak mtzete spojit s ne-
naro¢nym vyletem do pfirody, Raci udoli je od Javorniku
vzdalené necelé 4km. Zalezi, jakou trasu zvolite, vychozim
bodem je Méstské informacni centrum na namésti Pod
Zamkem, odkud se vydate po cervené znacce ¢i nau¢nou
stezkou smér Raci adoli. Vstupné dobrovolné.

Hudebni léto v Prerové

I letos se muzete tésit na tradi¢ni hudebni festival mezi
hradbami na Spélenci, ktery nabizi rock, blues, $anson
i jazz. Prerovské hradby opét oziji klasickymi prazdnino-
vymi koncerty a naladi vas tou spravnou letni atmosférou.
Ten prvni s datem 9. ¢ervence odstartuje jiz devaty ro¢nik
vystoupenim polské kapely ONUS Blues, ktera predstavuje
to nejlepsi z polské bluesové scény. Nasledujici utery bude
patfit dvaceticlenné gospelové kapele Good Work, jejiz
hudba je vysledkem miseni rtiznych pristupti a stylii a kon-
certy byvaji strhujicim zazitkem. 16. cervence je na pro-
gramu recital slovenské $ansoniérky Andrey Zimanyiové
a poslednim cervencovym koncertem bude vystoupeni
$védského bluesového kytaristy Erica Hanssona. Ovsem
festival vam zpfijemni letni vecery i béhem srpna, koncerty
na hradbach se konaji po celé 1éto kazdé utery vzdy od 19
hodin. Vstupné je dobrovolné.

Kino po setmeéni

Letni pohodu si miizete uzit také na projekcich kin pod
$irym nebem. Napriklad prerovské kino Po setméni pro-
mitd kazdou stiedu od 21 hod. ve tfech riznych lokalitach:
v parku Michalov, na Laguné a na htisti ZS Predmosti.
Presny program filmii a mist promitani sledujte na stran-
kach mésta Prerov. Vstupné ¢ini 100 K¢. Zajit mizete také
do letnaku v Hranicich, kde pfes 1éto promitaji od stiedy
do patku a nékdy i o sobotach, vzdy od 21 hodin, vstupné je
140 K¢. Program sledujte na https://kultura-hranice.cz/ka-
tegorie/filmy/. Hitem leto$niho 1éta by mohl byt novy histo-
ricky film Hrabé Monte Christo - v Hranicich 10. ¢ervence,
nebo Zahradnikiv rok v hlavni roli s Oldfichem Kaiserem
- v Hranicich 26. ¢ervence. Kromé filmt nabizi hranické
letni kino i divadelni predstaveni: 10. ¢ervence divadelni
hra O ktistalovém srdci, vstup zdarma, 13. ¢ervence At ziji
strasidla, vstupné od 100 do150K¢ a 27. ¢ervence Kytice.
Zacind se vzdy v 18 hod. a vstupné je od 220 do 290K¢.
Za navstévu urcité stoji také krasny amfiteatr v Mostkovi-
cich na Plumlovské prehradé. Béhem léta promitaji vzdy
ve stredu, patek, sobotu a nedéli od 21:30. Nabidka filma
zde: https://www.letnaky.cz/mostkovice, vstupné od 90
do 120K¢. Je mozné prijet na kole a bezpe¢né jej zdarma
zaparkovat v arealu. Romantickou atmosféru si uZijete pfi
projekcich na zdmku Jansky Vrch v Javorniku - 19. ¢ervence

Cesko-kanadska pohadka Princezna na hrasku a 26. Cer-
vence komedie Matka v trapu. Zacatek vzdy v 21:30, vstup
volny, v pfipadé desté se nepromita. Letni promitani nabizi
i hrad Sternberk — 17. ¢ervence zde d4vaji ¢eskou komedii
Prazdniny s Brouckem, v 21:45, vstupné 140 K¢. A jako po-
sledni uvadime letni kino ve Velké Bystfici — 19. cervence
od 21 hod. ¢eska komedie Prani k narozeninam.

ABBA Symphonic show

pod Sirym nebem

Skupina ABBA slavi padesatiny a vy muzete byt u toho!
Amfiteatr letniho kina v Olomouci ma na programu svéto-
vou show ABBA SYMPHONIC. Zazijete vecer plny nejvét-
$ich hitt legendarni skupiny ABBA spolu se symfonickym
orchestrem. Jde o show svétového formatu, jedna z nej-
lepsich zahrani¢nich tribute kapel na svété ve spojeni se
symfonickym orchestrem vytvorfi na podiu uzasnou atmo-
sféru. Program pripomene vsechny jejich nad¢asové hity,
muzete si je zazpivat spolu s interprety. Koncert se kona
10. cervence od 19 hodin. Cena vstupenek se pohybuje
od 690 v predprodeji do 990 K¢ na misté, predprodej pro-
bihd na strankach: https://letnikinoolomouc.cz/program/
abba-symphonic-show-pod-sirym-nebem/. Pokud show
nestihnete v Olomouci, muzete ji zhlédnout na Plumlov-
ské prehradé v amfiteatru Mostkovice, a sice 21. ¢ervence
od 19 hodin.

Lovy beze zbrani

»,Chodit ptirodou s otevienyma o¢ima a pozorovat vied-
ni krasu kolem nas. Dokazat jen tak tiSe sedét a kochat se
pohledem na krajinu a zvirata. Neni tfeba vzdy navstivit
ZOO, staci nase lesy a louky, trocha $tésti a trpélivosti,“
fika Stanislav Ubik, amatérsky fotograf, ktery se fotogra-
fovani vénuje snad cely Zivot, predev$im fotografii krajiny
a prirody, Zivé i nezivé. A¢ trvale nezije na severni Moravé,
travi vétSinu volného ¢asu v okoli Starého Mésta pod Snéz-
nikem. A pravé krajina Jesenik(i a HanuSovické vrchoviny
mu poskytuje nekonecné mnozstvi naméti a inspiraci. Je
zde stale spousta mist a moznosti pro pozorovani a foceni
zvirat ve volné ptirodé, od drobnych ptakd po divoka pra-
sata nebo jeleny v fiji. Lovy beze zbrani je nazev vyptijceny
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z knihy Jaromira Tomecka o zvifatech. To, co dokdzal kou-
zelné vypovédét autor knihy, snazi se fotograf napodobit
svym pristrojem. Takovym zptsobem, jak to vidi na svych
toulkach nasi krasnou krajinou. Vystavu miizete navstivit
v Muzeu Zabreh do 28. ¢ervence, od ttery do nedéle v ¢ase
0od 9 do 12 a od 12:30 do 17 hodin. Vstupné je 20 K¢.

Temna vecerni prohlidka bunkru

Pokud mate radi napéti, zveme vas na tajemnou vecerni
prohlidku bunkru Praslavice, ktery byl vybudovan za stu-
dené valky a jako jediny svého druhu je pfistupny vefejnos-
ti. O adrenalin nebude nouze. Do podzemi nékdejsiho vo-
jenského, prisné tajného objektu se vstupuje pouze za svitu
baterek v doprovodu priivodce, ktery vas seznami s ticelem
objektu a jeho technickymi nalezitostmi. Pro vecerni pro-
hlidku budete potrebovat vlastni baterku, nejlépe celov-
ku. Prohlidka se kond 12. ¢ervence od 19:30 do 21 hod. Je
vhodnad pro nebojacné dospélé i starsi déti. Zakladni vstup-
né ¢ini 250 K¢, snizené 190 K¢, vstupenky neni mozné kou-
pit na misté, nakup mozny pouze predem elektronicky.

Ohnova dramata v Olomouci

Ohen jako Zivel provazi lidstvo celym jeho historickym vy-
vojem. Césteéné ochogeni ohné ¢lovékem mélo za nasledek
jeho dalsi obrovské vyuziti. Ohen v rtiznych forméch slou-
zil a slouzi riznym ucelim dodnes. Jednou z moznosti je
také ohnostroj, ktery velice tizce souvisel s vynalezem strel-
ného prachu v Ciné. Na konci 12. st. se stelny prach dostal
do Evropy a postupné se objevuji i prvni pokusy prace s py-
rotechnikou. Od 16. stoleti jsou jiz dokumentovana rtizna

ohnostrijna predstaveni kombinujici jednoduchou hudeb-
né-dramatickou slozku s divadelnimi kulisami a ohnovou
¢i svételnou show v fddech minut az po vice nez hodinové
kusy. Velice casto $lo o rtzné alegorické vyjevy reaguji-
ci na aktualni politickou situaci. K velkému rozsifeni oh-
nostrojti doslo v pribéhu 17. st. téméf na vsech evropskych
panovnickych dvorech a také u vyznamné aristokracie. Vy-
stava OHNOVA DRAMATA je vysledkem dlouhodobého
védeckého projektu a seznami vas s vyvojem ohnostroju
a jejich vyuzitim. Navstivit ji mazete v Arcidiecéznim mu-
zeu v Olomouci, a to az do konce roku. Ptistupna je vzdy
od ttery do nedéle v ¢asech od 10 do 18 hod.

Tipy na vylety

Helfstyn v ¢ervenci

Celodenni program plny femesel a soutézi spojeny s his-
torickym trzi$tém muzete zazit na hradé Helfstyn v ram-
ci pouté, ktera se kona od 5. do 7. cervence. Na programu
jsou i dilny a workshopy pro malé i velké pod taktovkou
Studia Bez kliky. Origindlni vyrobky z dilen v$estrannych
dobovych femeslniki lze zakoupit na historickém trzisti.
V sobotu 13. ¢ervence jsou pak pro navstévniky priprave-
ny specialni komentované prohlidky Palac zije zakoncené
degustaci nékolika vzorki vin vinafstvi Dvir pod Staryma
Horama. Program doplni hudebni doprovod, vystoupeni
skupin historického $ermu a folklérniho souboru. Rezer-
vace mist neni nutna. Vstup do hradu béhem sezony je
od utery do nedéle od 9 do 18 hodin. Zékladni vstupné je
150 K¢, snizené 80 K¢.

Tradiéni remeslo a sklizen v Prikazech

Prijdte do Handckého muzea v prirodé poznat tradi¢ni
lidové femeslo v autentickém prostfedi hanackého grun-
tu. 13. Cervence zde bude probihat prezentace tradi¢niho
lidového femesla. Uvidite ukazky hoblovani, otesavani
a dal$i zpracovani dfeva za pouziti tesafskych nastrojii
a naradi. Pripravené jsou také komentované prohlidky
Skalicky a vystava Zranitelné stavebni dédictvi. K poslechu
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zahraje hudebni duo ZUS E B. Sev¢ika z Jedovnice. Dalsi
akci na hanackém gruntu jsou Zné na Hané 27. &ervence.
Seznami vés s tradi¢nimi pracemi, které se sklizni souvisi
- sklizen a vymlat obili, seceni obili kosou (lunakem), va-
zani do snopt, stavéni panakti a mandeld, vymlat obili cepy
a historickou mlétickou, ¢isténi obilnych zrn od plev fuka-
rem a na zavér slavnostni predavani dozinkového vénce.
K poslechu zahraje hanacky soubor Klas Kralice na Hané.
Aredl je ptistupny od 10 do 17 hodin. Zdkladni vstupné
¢ini 140 K¢, snizené 120 K¢.

Setkani chovatell v Prerové

Pokud vas zajima chovatelstvi, muzete se prijit podivat
na néekteré z pravidelnych setkani chovatelt v Prerové.
Probiha kazdou druhou nedéli v mésici od 6 do 10 hod.
rano, nyni tedy 14. Cervence. Jedna se o burzu chovatela
okrasného ptactva, driibeze, kralika, holubti a domacich
zvifat véetné vykupu. Lze nakoupit také krmivo, chovatel-
ské potreby, zahradnické vypéstky, kvétiny, prisadu, ovoce
a zeleninu, rtizné femeslné a domaci vyrobky. Obcerstveni
béhem akce je zajisténo. Vstup je za 50 K¢.

Farmarske a blesi trhy v éervenci

Vyuzijte moznost zakoupeni chutnych, ¢erstvych, zdravych
produkti od nasich farmart i malopéstiteld a vydejte se
na trhy. Program je nasledujici: Lipnik nad Be¢vou, nameés-
ti T. G. Masaryka — 10. ¢ervence od 9 do 16 hod., Sumperk,
Hlavni tfida — 12. ¢ervence od 8 do 16 hod., Mohelnice,
namésti Svobody - 16. ¢ervence od 9 do 16 hod., Moravsky
Beroun - 17. ¢ervence od 9 do 16 hod., Zabreh, ndmésti
Osvobozeni — 17. &ervence od 8 do 16 hod., Jesenik, Ma-
sarykovo nameésti — 19. ¢ervence od 9 do 17 hod. Pokud se
potrebujete naopak néceho zbavit a nabidnout pro vas jiz
nepotfebnou véc dal, vyuzijte blesi trhy, napriklad zde:
Meéstska trznice Prostéjov — 14. cervence od 8 do 11 hod.,
Vystavisté Pierov — 21. ¢ervence od 7 do 11 hod.

Cyklobusem na Beévu

Pro nadsené cyklisty mame nasledujici tip. Mizete se ne-
chat s kolem vyvézt na nejhez¢i mista Beskyd, tieba az
na Makov, sta¢i jen vzit kolo a vybrat si misto, kam se ne-
chate vyvézt. Nastupni mista cyklobusu jsou v Usti, Lipni-

vvvvv
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ve Vseting, Karolince a nakonec v Makovském prismyku.
Terminy vyjezdu jsou nasledujici: 6., 13., 20., a 27. ¢erven-
ce, v 7:00 hod. vyjezd z Usti (Hfisté TJ Sokol), 7:50 Lipnik
n. B. (Penny Market), 8:30 Hranice (Sromotovo ndmésti),

(Generala Klapélka - CSAD), 10:00 Karolinka (autobusova
zastavka Horebec¢vi), 10:30 Makovsky prasmyk. Pred kaz-
dou jizdou je nutné se zaregistrovat a jizdné zaplatit max
do 3 dnt od rezervace, jinak bude zrusena.

Josefkol 2024

To je Mezinarodni sraz mistra femesla kolarského a kocar-
nického, ktery se uskute¢ni 20. a 21. ¢ervence od 10 do 17
hod. v Zameckém parku v Cechach pod Kosifem. Uvidite
praci femeslnikd, ktefi umi zpracovat riizné prirodni ma-
terialy jako drevo, ocel, sklo, kuzi, textil, prouti, barvy, ale
i zlaceni. Ke ko¢artim neodmyslitelné patfi koné, které jsou
jejich hnaci silou, ale i ozdobou. Na akci Josetkol se do ko-
¢ar zaptahaji uslechtilé koné z celé Ceské republiky, které
fidi zkuseni mistfi oprati v krasnych $atech ¢i uniformach.
Program doprovodi zpévaci, cimbal, sokolnici nebo kaska-
déri. Zakladni vstupné je 130 K¢, snizené 60 K¢.
Festival slatinicka struna a paleta
Pifjemny den muiZete zazit v Laznich Slatinice. 20. ¢erven-
ce se zde kona 8. ro¢nik hudebni a vytvarné soutéze. Cekd
na vas bohaty kulturni program se zabavou pro dospélé
i déti. Vytvarna soutéz Slatinicka paleta startuje od 10 ho-
din, zéjemci se mohou ucastnit vytvarnych dilen a vyzkou-
Set kurz teckovani, malovani kidvou, malovani na dfevo,
drevéné sablony a kameny, energetickou malbu, malovani
na hrnicky a sklo. Taktéz v 10 hodin za¢ina hudebni soutéz
Slatinicka struna. Zavér obou soutézi je naplanovan na 19
hodin, kdy probéhne ukonceni hlasovani a vyhodnoceni
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soutéze. Od 20 hodin je na programu koncert skupiny Ran-
gers — Plavci. Jako obcerstveni budou k dispozici speciality
lazenské kuchyné. Vstup je zdarma.

Hranice poznani

Co vime o krajiné, ve které zijeme? Bylo jiZ vSe objeveno?
Hranicka propast, izemi uprosted podrobné prozkouma-
né stredni Evropy, ndm dokazuje, Ze nase poznani ma stale
jisté hranice. Zdejsi krasova krajina je i po letech zkouma-
ni stéle opfedena tajemstvimi. Neznama hloubka propas-
ti je jen jednou z nezodpovézenych otazek. Vystava Hra-
nice poznani je pozvankou k dal$imu objevovani a uceni
se z novych souvislosti a zaroven upozornuje na kiehkou
rovnovahu mezi lidskou cinnosti a pfirodnimi systémy
a vyzdvihuje dtlezitost ochrany krasové krajiny. Expozice
je oteviena od utery do nedéle vzdy od 9 do 12:30 a od 13
do 16 hodin. V ramci hranického muzea mtizete také na-
vstivit vystavu Pohledy beskydskych vytvarniki, v mistni
Galerii M+M. K vidéni jsou malby, kresby, fotografie, gra-
fiky ¢i drevéné objekty — dila inspirovana beskydskou kra-
jinou a prirodou.

Vystava potrvéd do 18. cervence. Vstup do muzea v Hrani-
cich je zdarma.

Svatojakubské hody

Ke konci cervence se na mnohych mistech nasi zemé
konaji tradi¢ni Svatojakubské hody. My vas chceme po-
zvat do Lipnika nad Becvou, kde letos probéhnou od 26.
do 28. ¢ervence. Na programu jsou predstaveni pro dospé-
1¢ i pro déti, komedidlni stand-up show, hudba, mse svata
a svatostné pozehnani. Hody zakon¢i sobotni vystoupeni

Viaclava Noida Barty s kapelou a zavérecny vecerni koncert,
na kterém se predstavi bluesrockovy jihoafricky kytarista
Gerald James Clark s kapelou. Pfesny program sledujte zde:
https://svclipnik.cz/udalost/svatojakubske-hody-2024/.
Vstupy na akce jsou zdarma kromé stand-up vystoupeni,
které je za 150 K¢.

Voda - sklo — voda

To je nazev vystavy porddané ve ZbraSovskych aragoni-
tovych jeskynich, ktera se kond u prilezitosti 80. vyroci
od zalozeni Stfedni uméleckopriimyslové $koly sklaiské
oboru Design skla. K vidéni bude az do 31. fijna. Vstupné
je v ramci vstupného do jeskyni, tedy plné 190 K¢, snize-
né 160K¢, détské 100K¢. Prohlidku objednavejte na Cisle
581 601 866.

Cimbalove léto

Posledni prispévek je tak trochu ochutnavkou na mésic
srpen. Na jeho zacatku se uskutecni oblibeny cimbalovy
festival v Sumperku. Od 1. do 4. srpna muzete zazit 4 dny
plné hudby, zpévu a tance, poslouchat cimbalovku v uli-
cich nebo madarské, romské a zidovské pisné kapely Nota-
band, zpivat, naucit se tancit ¢ardas nebo sledovat tane¢ni
vystoupeni souboru ONDRAS. To vée za doprovodu vina,
jidla a stankového prodeje. Vystoupeni budou probihat
na Hlavni tfidé, na Toc¢dku a také v Pavlininé dvofe. Pres-
ny program festivalu a informace o vstupném sledujte zde:
https://cimbalove.cz/.
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Je ¢as na rybul!

SUMEC NA PAPRICE
S KNEDLIKEM

0,7 kg filetovaného masa ze sumce
0,25 ml 30% smetany ke Slehani
balicek sladké papriky

3 polévkové lzice cukru

1 polévkova lzice masla

2 velké cibule

2 ks bobkového listu

5 kulicek celého pepre

2 kulicky nového kofeni

1 litr rybiho vyvaru
Karlovarsky knedlik

Filety ze sumce nakrajejte na kost-
ky velké zhruba 7x7 centimetrd,
mirné osolte a opeprete. Nakrajejte
cibulku na drobné kousky, kratce
orestujte, maso polozte na cibul-
ku a po péti minutach obratte, ale
opatrné, aby se vam nerozpadalo.
Po dalsich péti minutach dejte maso
do misy bokem. Cibulku vydatné
zaprasite paprikou a kratce orestu-
jete, nesmi zhotknout. Pak prilijte
1 litr rybiho vyvaru, kofeni a varte
na mirném ohni. Na malé panvicce
si pripravte karamel ze tfi 1zic cukru
ajedné Izice masla. Ten pak opatrné
vmichejte do hrnce, provaite. Po-
kud je omdacka maélo husta, zahus-
téte ji svétlou jiskou. Dochutte soli.
Pak pridejte smetanu, opét provarte
a po rozmichdani vlozte kusy masa,
ale uz nemichejte, aby kostky zu-
staly vcelku. Jako prilohu podavejte
karlovarsky knedlik.

STIKA PECENA VCELKU

NA ZELENINE
1,5kg stika

300 g cervené papriky
200 g rajcat

200 g kofenové petrzele
petrzelova nat

200 g mrkve

1 palicka cesneku

1 vétsi cibule

250 g masla

kmin, sul

500 g brambor

Zhruba 125g masla vymazte zapé-
kaci misu, rozehfejte. Do ni vysypte
nahrubo nakrdjenou zeleninu kromé
Cesneku, ten pridate pozdéji. Celou
vykuchanou stiku zbavenou Supin
a osolenou ze vsech stran polozte
na zeleninu, trochu ji dejte i do bricha
stiky. Tam vlozte i dalsich 50 g masla.
Pecte v troubé nepiikryté na 160 °C
cca pul hodiny, pridejte cesnek, pak
1zici naberte rozpusténé maslo a po-
lejte jim Stiku po celé plose. Nevysusi
se a bude mit kfupavou kuzi. V trou-
bé ji pak nechte péct dalsich 15 minut.
Uvatte oloupané brambory, po deseti
minutach vodu slijte. Pred poda-
vanim brambory posypte cerstvou
petrzelovou nati a polejte zbytkem
masla, které jste si mezitim rozehrali.
Rybu servirujte vcelku a porce ukra-
jujte po podkovach. Pater je silnéjsi,
budete pottebovat odpovidajici niiz,
miiZete pouzit i porcovaci nizky.

MORSKY VLK
S GRILOVANOU
ZELENINOU

mofsky vlk - 4 kusy po cca 400 g
petrzelkova nat

olivovy olej - 4 polévkové lzice
sul

pepr

1 cuketa

1 Cervena paprika

2 stfedni cibule

3 strouzky cesneku

sojova omacka - 1 kavova 1zicka
citron

Z ryb si vytvorte filety, osuste utér-
kou, jemné osolte a nechejte dvacet
minut odpocivat. Pak ryby vlozte
na panev s rozehfatymi dvéma 1zi-
cemi olivového oleje na 120 °C, nej-
prve vzdy filet kazi dola. Po dvou
minutach otolte, po dalsich dvou
minutach vyjméte. Posypte naseka-
nou petrzelkou.

Nakrajenou zeleninu na jiné pan-
vi orestujte po dobu cca 7 mi-
nut na zbyvajicich dvou lzicich
olivového oleje rozpaleného na
110 °C, osolte a opeprete podle chu-
ti, jen cesnek pridavejte az kratce
pfed koncem restovani. Prendej-
te do misy a zalijte lZzickou sojové
omacky. Pri servirovani nabidnéte
citron na pokapani ryb.
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Radoslav Mather, 96 let
Olomouc

Pochazel jsem z chudé rodiny a kdyz mi bylo
18 let, maminka nasetfila a dala mi penize
na prvni kytaru.

Pordd mé té8i, Ze se stale schazime s na$im
péveckym krouzkem, kde hraji na klavir.

Dobromila Filipova, 96 let
Olomouc - Lazce

Narozeni vnoucat a pravnoucat.

Vzdycky na navstévy rodiny a svych blizkych
pratel a také na kazdy novy den!

Marie Mikelova, 75 let
Olomouc

Dny, kdy jsme se schazeli celd rodina.

Ze moje vira v optimismus lidi se neztrati.

Jan Vohrna, 64 let
Lutin

To, Ze jsem se dostal do zdejsitho domova
pro seniory a jsem zde moc spokojeny.

Na letni prazdniny a s nimi spojené teplo.
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Anekdoty pro vas

»Mami, mami, mam dobrou
a Spatnou zpravu, jakou chces slySet
prvni?“ pta se Pepicek maminky.
»Tak tu dobrou.“

»Dostal jsem jednicku z diktatu!“
»T0 je hezké, Pepicku,
a jaka je ta Spatna?“
»Ze to neni pravda!“

Prijde babicka
k doktorovi a fika mu:
»Pane doktore,
mné tmavnou nohy!“
Lékar se pta:
»A myjete si je?
»A to pomaha?“

Povida babicka své vnucce:
»KdyZ jsem byla ve tvém véku,
dostala jsem pét korun a donesla
z obchodu mouku, ryzi, chleba...”
»1o ted uz nejde, babi,
vSude jsou kamery.

Koupili si dédecek s babickou
staré radio ve vyprodeji.
Zastr¢ili $niru do zasuvky a radio nic,
nefunguje, jen z néj jde kouf.
»Dédecku, pro¢ ml¢i?®, pta se babicka.
»Pockej rika dédecek,

»oni si pokoufi a pak néco feknou.“

Babicka vnucdce:
»Mimochodem, ja jsem v tvém
véku uz pracovala!“
Vnucka babicce:

»Taky mimochodem, ja v tvém
véku jesté pracovat budu!“

Dva dédecci se utkaji v parku.
Jeden se pta druhého:
»Tak jak se mas§?

»Nek¥ic tolik, vzdyt sly$im.
Koupil jsem si naslouchaci strojek.“
»A kolik stal?«

STHEtVIEE na Syl
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Kviz Moravského seniora
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Znate slovenské pokrmy?

n Z éeho se vyrabi brynza?

a) z mléka krav specialniho plemene bila
slovenska stracena

b) je to tvaroh z mléka mladych koz

c) jde o soleny hrudkovity syr vyrabény vétsinou
z ovCiho mléka

Co jsou lokse?

a) livance
b) knedliky

c) bramborové placky

Co dostanete, pokud si objednate pecen?

a) veprovy hibet
b) jatra

c) pecené drubezi stehno

Co je to privarok?

a) dopoledni svacina

b) teply zeleninovy pokrm pfipominajici hustou
polévku, ktery slouzi jako pfiloha &i omacka

c) pikantni omacka z tofu

Co je kapustnica?

a) zelna polévka
b) rajska polévka

c) kulajda

Co je demikat?

a) polévka ze starého chleba, brynzy a vody
b) zapeceny pokrm z vepirového, jeleniho
a jehnéciho masa

c) krémova pudinkova omacka podavana
s buchti¢ckami

Co jsou to parené buchty?

a) kynuté povidlové knedliky varené v pare

b) pecené jable¢né buchty

]
]
]
H
]
]
]
H
]
]
]
4
]
]
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c) varené houskové knedliky

Jooa| o euud |a) oo

Co znamena kacacie stehno?

a) kufeci stehno
b) veproveé koleno

c) kachni stehno

Odpovezte na kvizoveé otazky a soutézte o vécné ceny.

Reseni posilejte do 12. 7. 2024 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:

1B, 2B, 3C, 4B, 5C, 6A, 7A,8C

Vyherci: Natalie Kubiakova, Dvorce; JindfiSka Polaskova,
Brest; Miroslav Rotter, Hranice
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Sloupek Krajskeé rady senioru

Mili seniofi, vdzeni ¢tenafi,

s novym cislem Moravského seniora
v mnoha nasich domdcnostech nastal
prazdninovy rezim, déti a vnoucata pri-
nesla vysvédceni a prichdzi cas vylett,
dovolenych, role babicky a dédecka je
k nezaplaceni. Pfesto véfim, Ze si najde-
te i chvilku pro sebe a nad $alkem dobré
kavicky nebo lahodného caje se zactete
do radkh tfeba pravé v sloupku Kraj-
ské rady seniorti. V minulém cisle jsem
vam slibila, ze vas budu informovat, jak
dopadly krajské sportovni hry seniort.
Tak pojdme na to!

IX. KRAJSKE SPORTOVNI
HRY SENIORU
OLOMOUCKEHO KRAJE

Hry s mezinarodni ucasti maji své vi-
téze. Prihlasilo se neuvéftitelnych 380
sportovct, ktefi soutézili v desetiboji.
V predvecer sportovnich her dorazila
sportovni druzstva ze Slovenska, Polska
a Moravskoslezského kraje. V ramci do-
provodného programu jsme usporadali
pratelsky turnaj v Bowlingu, na spolec-
né vecefi pak byl ¢as na planovani seni-
orskych aktivit a setkani do konce roku
2024. Trochu nas désila ranni pred-
povéd pocasi, nastésti nas ma Panbth
rad. Barevnd duha sportovcu zaplavi-
la zeleny travnik T] Lokomotivy a ze
vSech koutt stadionu byla citit radost
z pohybu, sila pratelstvi a nadSeni vy-
hrat. Na prvnim misté se umistil Klub
seniortd z Litovle, druhé misto obsadil
Klub 60+ Hanus$ovice, tfeti misto ziskal
Klub seniortt Lukd a mistni ¢asti, vSich-
ni ostatni skoncili dle nasich pravidel
na krasném ¢tvrtém misté. Véechny po-
hary v mezinarodni soutézi tentokrate
ztstaly doma v CR. Zlato si odvezl Klub
seniort z Litovle, stfibrny pohar ziskalo
druzstvo Krajské rady seniortt Morav-
skoslezského kraje Ostrava a bronzovy
pohiér vyhralo druzstvo Seniors Ostra-
va. Vitézim gratulujeme! Vsem spor-
tovclim a seniorim dékujeme za neu-
vétitelnou tcast. Podékovani posilame
také vSem hostiim, ktefi nas prisli pod-
pofit. Dékujeme také AGE Centrum
a MUDr. Dagmar Malotové za zajisténi
profesionalniho zdravotniho dozoru.

Velké podékovani patfi také Lence Fas-
nerové za organiza¢ni pomoc, zakiim
ze Stfedni polytechnické $koly a dal$im,
kteti podali pomocnou ruku. Devéty
ro¢nik mame uspésné za sebou a jiz ted
se té$ime na ten desaty. Jen mam pocit,
ze nam stadion TJ] Lokomotivy zac¢ina
byt maly. Tak sportu zdar a seniorim

7 v

zvlast!

KRAJSKA TABOROVA
SKOLA V CEKYNI

Zcela unikatni projekt Krajské rady
seniortt Olomouckého kraje, co do po-
¢tu ucastnikd, je krasnou, zazitkovou
minulosti. Diky silné podpore Olo-
mouckého kraje ale hlavné diky obé-
tavosti a velkému srdci ¢lenti Krajské
rady seniori a dobrovolniki, zazily
opét vice jak dvé stovky seniort dva
fantastické tydny plné dobrodruzstvi,
sportovnich aktivit, kreativity, besed
a zabavy, ze kterych jsou doslova nabi-
ti energii a adrenalinem $tésti na cely
rok. Klobouk dolt pted vasi ochotou
starat se o druhé bez naroku na hono-
raf. Pravda, mnohdy nds unava brzdila,
presto jsme dali dva neuvéfitelné tur-
nusy. Jsem presvédcena, ze se nam dari
velmi uspésné bofit myty, Ze stari je
smutnd etapa lidského Zivota. Naopak,
nalili jsme do Zil seniortim tolik po-
zitivni energie a radosti, jakou neumi
predepsat zadny lékat. Vzdyt nejstarsi
ucastnici bylo neuvéfitelnych 92 let.
Ptijedou v ocekavani a odjizdi Stastni
a natéSeni na pristi ro¢nik. Velké podé-
kovani touto cestou posilame krajské

policii, prerovskym profesionalnim
hasi¢tim, SDH v Cekyni za super pro-
gram v ramci prevence pro seniory.
Také dékujeme DT v Cekyni, jmeno-
vité pani Veronice Skacelové a jejimu
tymu za profesionalni pristup, super
spolupraci a trpélivost. Taborova sko-
la probihda od prvniho ro¢niku pod
zastitou MUDr. Dagmar Malotové,
MBA a za ucasti profesionalni zdravot-
nice Milusky Bfizové, obéma damam
posilame také obrovské podékovani.

.Y

Na shledanou pristi 1éto, tabornici!

Vazeni ctenafi, mili seniofi, pomalu
jsme na konci. Nezapomente, ze jsme
spustili projekt Babicka roku a no-
minujte sebe nebo svou kamaradku,
sousedku, kolegyni do soutéze pravé
seniorské krasy. Preji vam krasné 1éto
a spoustu zazitku, které obohati vas
vSedni Zivot. Milena Hesova
Predsedkyné KRS

Olomouckého kraje
Mistoptedsedkyné Rady seniorii CR
Poradkyné hejtmana
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Kraj rozdal certifikaty obcim,
ve kterych se dobre zije rodinam

Vesnice a mésta v kraji, které rozviji
rodinnou politiku a zalez{ jim na tom,
aby se rodinam dobre daftilo, obdrze-
ly zakladni certifikat z projektu audit
familyfriendlycommunity (obec pra-
telska rodiné). Bylo jich celkem deset.
Certifikaty jim v pondéli 10. ¢ervna
predali naméstci hejtmana Ivo Slavoti-
nek a Jan Safaiik.

»Nejde o pfisné posuzovani, nako-
lik jsou napliovany normy a kritéria.
Hlavnim cilem je motivace obcand,
aby méli zdjem zasahovat do déni
v obci a vyuzili vSech existujicich moz-
nosti. Slovo audit vychazi z latinského
audire, coz je slyset, naslouchat, kon-
zultovat,” popsal Ivo Slavotinek, na-
meéstek hejtmana Olomouckého kraje
pro socialni oblast.

Zpusobi, jak podpotit prorodinny zi-
vot, je cela fada. Nemusi jit nutné jen
treba o projekty stavby novych dét-
skych hridt, ale také o iniciativy, kte-
ré jsou zamérené na spolecné traveni
volného ¢asu mezi détmi, dospélymi
a seniory.

Certifikit obdrzely obce Cervenka,
Hlubocky, Hrabova, Pavlovice u Pre-
rova, Rouské, Zdétin a mésta Hrani-
ce, Litovel, Velka Bysttice a Zabreh.
Z4kladni certifikdt znamena, Ze obce
absolvovaly prvni cast, kdy se je-
jich obyvatelé mohli vyjadrit, jaké

—
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aktivity nebo opatfeni by v obci radi
vidéli. Tato opatteni budou postupné
po dobu tfi let naplnovany. Po uplynu-
ti tfiletého obdobi obec prokaze, zda
stanovena opatfeni naplnila. Pokud
ano, obdrzi plny certifikat.

Projekt obec pratelska rodiné je v Olo-
mouckém kraji realizovan od roku
2022 a jeho uspésnost dokazuje jiz 22

ZAKLADNI ZERTIFIKAT
Hlubocky

e

u

o

zapojenych obci a mést. Licenci k au-
ditu poskytl Jihomoravsky kraj jako
narodni realizator auditu. Hlavni vy-
hodou licence je moznost pouzivat
odzkousené a zavedené know-how
z Rakouska. Prilezitost k zapojeni
do tfetiho kola projektu budou mit
obce Olomouckého kraje opét na pod-
(okr)

zim leto$niho roku.

Na paliativni péci kraj nezapomina.
Nejvice podporuje domaci péci

Krajska rada vyhodnotila dotacni
program na finan¢ni podporu orga-
nizaci, které poskytuji nékterou z fo-
rem paliativni péce. Ta se zaméfuje
na osoby, které jsou v posledni fazi
zivota a trpi nevyléc¢itelnou nemoci.
Starost o tyto osoby podpofi letos
hejtmanstvi vice nez deseti miliény
korun.

WV rdmci tfech dota¢nich tituld Pro-
gramu na podporu poskytovatelll pa-
liativni péce letos podporime celkem

¢trnact zadatelt. Patfi mezi né ne-
mocnice, oblastni Charity a nékolik
dalsich organizaci poskytujici domaci
hospicovou péci, uvedl krajsky radni
pro oblast zdravotnictvi Dalibor Ho-
rak.

Z dotac¢nich tituld pdjdou penize
na podporu poskytovateld lazko-
vé paliativni péce, domaci paliativ-
ni péce a také na vzdélavani lékaru
a dal$ich zdravotnickych pracovniki,
ktefi paliativu zajistuji. Hejtmanstvi

klade vedle lazkové péce diiraz hlav-
né na domadci péci, aby lidé mohli
stravit posledni okamziky Zivota du-
stojné mezi svymi blizkymi.

Zastupitelstvo Olomouckého kraje uz
v roce 2018 jako prvni v Ceské repub-
lice schvililo krajskou Koncepci pod-
pory rozvoje paliativni péce. Soucasti
tohoto dokumentu je, mimo jiné, také
zavazek kazdoro¢ni finanéni pobidky
pro organizace, které paliativni péci
na uzemi kraje zajistuji. (okr)
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Kryptomény jsou jev moderniho fi-
nan¢niho trhu. Jednd se v podstaté
o elektronické penize, které neexistuji
ve fyzické podobé, ale pouze v digital-
nim prostoru a jsou odli$né od tradic-
nich mén vydavanych vladami. V sou-
casné dobé existuje spousta druht
kryptomén, naptiklad Bitcoin, Ethe-
rum ¢i Litecoin. Kryptomény nejcas-
téji slouzi k investici, kterd vam miize
prinést zajimavé zisky, ale zaroven si
budte védomi rizik spojenych s touto
formou investovani.

Podvodnici v posledni dobé cili pravé
na lidi, ktefi chtéji své penize zhodno-
tit. Jejich praktiky jsou propracované
auvétitelné. Proto je dilezité byt ostra-
ziti a chranit své kryptomény pomoci
bezpecnostnich opatfeni, jako je pou-
zivani bezpec¢né hardwarové penézen-
ky, coz je fyzické zatizeni, které slouzi
k bezpe¢nému ukladani kryptomén,
a dvoufaktorového (dvoustupnového)
ovéfovani. Vsichni uzivatelé krypto-
mén by méli byt velmi obezfetni, kdyz
budou kontaktovani naptiklad cestou
socidlnich siti s prislibem pomoci pri
vybéru kryptomén a prevodu penéz
napiiklad na ¢eskou ménu. Nikdy ne-
otevirat zddné podezielé odkazy, ni-
komu nedavat své prihlasovaci udaje.
Pozor také na ldkavé fale$né reklamy
s kryptoménou, které zneuzivaji i tva-
fe znadmych osobnosti a v neposledni
fadé nikomu neumoznit vzdaleny pri-
stup k pocitaci nebo notebooku.
Myslite si, Ze seniofi nerozumi krypto-
ménam a nemohou tak byt okradeni?
O svou zkus$enost by se mohl podélit
naptiklad 67lety senior z Olomouce,
ktery chtél zhodnotit penize investici
do kryptomeén a prisel tak o dva mi-
liony dvé sté tisic korun. Muz letos
v tnoru narazil na internetu na laka-
vou reklamu slibujici zajimavé zhod-
noceni vkladu. Jakmile projevil zdjem,
kontaktoval jej pracovnik investi¢ni
spole¢nosti. Maklér muzi sdélil, ze
se bude starat o jeho investi¢ni ucet.
Zajemce zacal opatrné a investoval
250 EUR. Vklad se béhem mésice
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zhodnotil a maklét muzi predstavil
dal$i vyhodnéjsi investice, napriklad
do kryptomény ETH (Ethereum).
Kdyz muz vidél, Ze se vklad zhodnocu-
je, posilal dalsi penize. Postupné inves-
toval jeden a pil milionu korun. Poté
se rozhodl, Ze vklad se ziskem prevede
na svij bankovni uc¢et. Nato mu ma-
kléf odpovédél, Zze mu budou penize
prevedeny po zalozeni daldi elektro-
nické penézenky, do které musi vlozit
kryptoménu ve vys$i nejméné 8 ETH
(Ethereum). Muz poté podle pokynu
poslal na nakup mény 750 tisic korun.
Penize mu vsak stale nepfisly a mak-
1ét se zacal vymlouvat, Ze je problém
s uctem. Presvédcoval muze, Ze zasla-
nim dal$ich finan¢nich prostredki se
problém vyresi. To uz ale zajemce za-
¢al mit podezfeni, ze se jedna o pod-
vod a misto zaslani dal$ich financi se
obratil na policii.

Kdyz se stanete obéti internetovych
podvodnikd, tak pfi podani trestniho
oznameni hraje zasadni roli poskytnuti

uplnych informaci, elektronickych dat
a dalsich véci, ze kterych by bylo moz-
né zajistit cenné diikazni prostredky
pro potieby trestniho fizeni, jako je
napt. telefon, pocitac ¢i tablet. Dile-
zité je ulozit si veskerou elektronickou
komunikaci s pachateli. Cim vice dat
poskytnete policii, tim vétsi bude $an-
ce podvodniky vypatrat.
Na zavér radime pfi investicich
do kryptomén pouzivat zdravy selsky
rozum a nebyt zaslepeni vidinou rych-
lého zbohatnuti. Ono totiz i v roce
2024 stale plati, ze ,bez prace nejsou
kolace®. Ladislav Jilek,
preventista Policie CR
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Pohyb pomaha. Po dlouhém sezeni

se projdéte

Dtlezitym aspektem, ktery muze
z dlouhodobého hlediska ovliv-
nit nase zdravi a pohodu, je sezeni.
I kdyz jde o béznou ¢innost, pro star-
$i osoby muize byt nadmérné sezeni
spojeno s riiznymi zdravotnimi pro-
blémy.

Dlouhodobé sezeni casto vede
ke ztuhlosti kloubti a snizené svalo-
vé sile, coz muze ztizit pohyb a zvysit
tak riziko padu. Také se poji s vy$sim
rizikem srde¢nich chorob, vysokého
krevniho tlaku a dalsich kardiovas-
kuldrnich problémi, metabolickymi
problémy jako je cukrovka typu 2,
zvySend hladina cholesterolu a obe-
zita. Nedostatek pohybu negativné
ovliviiuje psychické zdravi, v krajnim
pripadé prispiva k depresi a uzkosti.
Pro minimalizovani rizik spojenych
s nadmérnym sezenim se doporu-
Cuje délat si pravidelné prestavky,
minimalné kazdych 30 minut vstat
a jit na kratkou prochazku nebo si
lehce protahnout alespon nohy. Po-
moci vam muize také ergonomicka
zidle nebo pouziti mi¢e na sezeni,
coz podporuje aktivni sezeni, tedy
sezeni v pohybu. S tim souvisi nasta-
veni spravné vysky zidle a stolu tak,
aby bylo podpofeno spravné drzeni
téla, coz znamena mit nohy poloze-
né na zemi a zada opfena o opéra-
dlo. Kompenzaci negativnich ac¢inkt
dlouhého sezeni také zajisti plavani,
joga, chlize nebo posilovani.

CVICENI

Po dlouhém sezeni je idealni télo pro-
tahnout, zde je nékolik tipt.

Naklanéni hlavy
Sednéte si rovné a pomalu naklon-
te hlavu k jednomu rameni, pridrz-
te po dobu 10 sekund a pak opakujte
na druhou stranu. Opakujte 3-5krat
na kazdou stranu.

Krouzeni ramen

Sednéte si rovné, zvednéte ramena
smérem k usim a pak je pomalu otocte
dozadu a doli. Opakujte 10krat a pak
zménte smer.

Otaceni trupu

Sednéte si rovné, polozte jednu ruku
na protéjsi koleno a pomalu oto-
Cte trup na stranu, drzte po dobu 10
sekund. Opakujte na druhou stranu,
3-5krat na kazdou stranu.

Protazeni horni ¢asti zad

Sednéte si rovné a proplette prsty pred
sebou, natdhnéte ruce dopredu a za-
kulatte zada. Drzte po dobu 10-15
sekund a opakujte 3krat.

Protazeni nohou

Sednéte si na okraj zidle, jednu nohu
natahnéte dopredu s patou na zemi
a $pickou smérem nahoru. Pomalu se
predklonte a snazte se dosahnout ru-
kama k chodidlu, drzte po dobu 10-15
sekund. Opakujte na druhou nohu,
3-5krat na kazdou nohu.

Protazeni lytek
Postavte se a oprete se o sténu nebo
zidli, jednu nohu natdhnéte dozadu

s patou na zemi. Pomalu tlacte patu
dolt a drzte po dobu 10-15 sekund.
Opakujte na druhou nohu.

Zvedani pat a Spicek

Pomalu zvednéte paty tak, abyste sta-
li na $pickach, a pak je polozte zpét
na zem. Poté zvednéte $picky a nechte
paty na zemi.

Protazeni celého téla

Postavte se rovné, zvednéte ruce nad
hlavu a natdhnéte celé télo. Drizte
po dobu 10-15 sekund a poté pomalu
uvolnéte.

Boéni protazeni
Postavte se rovné, jednu ruku zvedné-
te nad hlavu a naklonte se na opa¢nou
stranu. Drzte po dobu 10-15 sekund
a pak opakujte na druhou stranu.
Pravidelné protahovani a cviceni mtize
vyrazné zlepsit pohodu po dlouhém
sezeni a podporit vase celkové zdravi.
(kab)
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Pouzivate fenykl?

Vétsina lidi dnes znd fenykl pouze
jako zeleninu, ktera se pouziva do sa-
lata nebo k zapékani. Jedna se o velmi
aromatickou bylinu sivé zelené barvy,
ktera dortsta vysky az 70 centimetr.
Ma dlouhy bily kofen, ktery se vétvi.
Listy rostou stfidave, rapik je dlouhy
a pochvy, ze kterych listy vyristaji,
jsou na konci ousgkaté. Fenykl obecny
se v mnohém podoba kopru a jeho se-
mena vyuzivame jako kofeni.

Rod fenyklti zahrnuje pouze jediny
druh, v mirnych pasmech je ale roz-
$ifeny témeér po celém svété. Pivodné
pravdépodobné pochazi ze Sttedozemi
nebo zépadni Asie. Dafi se mu na pa-
sekach, v kfovinatych svazich nebo
také kolem cest. Ma rad slunce a hlubsi
pudu s dostatkem vapniku a vlahy.
Lécivé ucinky fenyklu zname uz
po staleti. Jeho plody uzivime jako na-
lev i jako kofeni. Sbiraji se pomoci se-
fezavani v zat1, kdy maji svétle hnédou

barvu. Poté se nechaji dojit, vymlati se,
vytidi a vycisti. Fenykl ma karmina-
tivni u¢inky, tedy pomaha snizovat na-
dymani a podporuje traveni. Pouziva
se pri 1écbé zazivacich potizi, zejména
u kojenctl. Obsahuje antioxidanty, ma
protizanétlivé vlastnosti a diky esen-
cidlnim olejim pomaha uvolnovat
hlen pii kasli, ¢imz podporuje dycha-
ci systém. Fenykl je také uzite¢ny pfi
menopauze a dal$ich hormonalnich
nerovnovahach, ma také antibakteri-
alni a antimykotické vlastnosti. Je bo-
haty na vitamin K, dulezity pro zdravi
kosti a krevni srazlivost. Jiz po staleti
se fenykl pouzivé ke zvyseni produkce
mléka u kojicich matek. Obsah drasli-
ku pak ptispiva ke snizovani krevni-
ho tlaku, jelikoz pomaha snizit napéti
v cévnich sténdch.

Nalev z fenyklu je svétle zluté barvy
a prijemné, typicky aromatické kore-
néné vuné. Diky nasladlé lékoficové

chuti se pridava i do smési s méné
chutnymi bylinami. Nalev pfipravite
prelitim jedné 1zicky suSené bylinky
¢tvrt litrem vrouci vody a nechate lou-
hovat zhruba 15 minut, nez precedite.
Odvar pijte vzdy cerstvy, idealné dva-
krat az trikrat denné.

Fenykl je oblibeny piedevsim proto,
ze se snadno péstuje i doma. Jako ko-
feni v kuchyni pouzivaime celd nebo
mletd semena. Dobfe se hodi k rybam
¢i pri grilovani. Seminka se pridava-
ji do znamé cinské smési péti kofeni.
Také se pouziva v italské a francouzské
kuchyni a je skvély k dochuceni polé-
vek, masovych smési, salati i omacek.
Nékteri ho pridavaji do nakladanych
okurek ¢i cervené fepy, k dokofenéni
chleba nebo dokonce jable¢ného ko-
lace. Fenykl muizete také pouzit proti
klistatiim, pokud si ho date v pytlicku
do kapes a budete ho pravidelné mé-
nit, aby byl stéle aromaticky.  (kab)
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Slunce, voda, vitr, urazy. Kde vSude béhem léta ¢iha
nebezpeci pro nase oci

Léto je obdobim mnoha venkovnich aktivit. VétSinou si je uzivame, ale nékteré z nich jsou zaroven spojeny
s riziky pro nas zrak. Specialisté z o¢ni kliniky a optiky Tana v tomto textu shrnuji, na co si dat pozor, aby-

chom si z Iéta odnesli jen radostné zazitky.

ZASE TO SLUNCE!

Riziktim, ktera pro lidsky zrak predstavuji sluneéni paprsky,
jsme se vénovali nedavno, takze si je tentokrat jen stru¢né
shrneme: Jakkoli slunce zdravi prospiva, je zarover zdrojem
neviditelnych ultrafialovych (UV) paprskd, které jsou posko-
zujici hlavné pro o¢i. Ty uplné nejskodlivéjsi paprsky jsou
nastésti pohlceny zemskou atmosférou, ale zejména v let-
nim obdobi je potfeba se chranit také vhodnymi slune¢nimi
brylemi.

Rozhodné pfitom nestaci jakékoli bryle s tmavymi skly!
Diky tém sice v proslunéné pfirodé nemusime mZourat,
ale zatmaveni skel samo o sobé nijak nebrani pronikani ul-
trafialovych paprskul. Slunecni bryle je tedy dobré kupovat
v oéni optice, kde mohou garantovat pfitomnost kvalitniho
UV filtru.

POZOR NA URAZY!

Mnoho ¢&innosti, které lidé béhem léta provadéji, je spoje-
no s rizikem Urazu o¢i. Typicky se jedna zejména o sporty,
ale také napriklad o grilovani nebo prace souvisejici s péci
o diim a zahradu (napfiklad se&eni travnikd nebo manipula-
ce s barvami a jinymi chemikaliemi).

| v tomto pfipadé je dilezita prevence a dodrzovani za-
kladnich bezpecnostnich zasad. Pii praci se sekackou,
vrtackou, motorovou pilou a jinymi podobnymi nastroji je
bezpodmine¢né nutné chranit si oci brylemi ¢i obli¢ejovym
Stitem, ktery je pro takové ¢innosti navrzeny. Ochranu pfi
sportu poskytnou vhodné typy sluneénich bryli, které kou-
pite v o¢nich optikach nebo specializovanych sportovnich
obchodech.

Pokud k mechanickému urazu oka preci jen dojde, prekryjte
jej ¢istym obvazem a okamzité vyhledejte odbornou pomoc.
Predméty, které se v oku prfipadné zasekly, se rozhodné ne-
pokousejte vytahovat. V pfipadé chemického popaleni spo-

¢iva prvni pomoc v dlkladném proplachnuti oka proudem
Cisté vody. Poté rovnéz musi nasledovat okamzita navstéva
lékare.

NEBEZPECi VE VODE

VSichni asi vite, Ze voda v umélych bazénech mlize drazdit
o¢i i pokozku. Lidé tuto nepfijemnost ¢asto kladou za vinu
bazénové chemii na bazi chloru, ale to by nebylo pfesné
tvrzeni. Agresivni latky ve skutecnosti vznikaji reakci dez-
infekce s organickymi necistotami, které na svych télech
ptinaseji plavci. Je tedy vhodné a ohleduplné vii¢i ostatnim
se pred vstupem do bazénu dikladné osprchovat.

Prirodni vodni plochy sice chemicky o8etfované nejsou, ale
je s nimi spojené jesté vétsi riziko kvili moznému vyskytu
Skodlivych sinic. Koupani v pfirodé Ize proto doporucit jen
tam, kde je kvalita vody pravidelné kontrolovana.

Tak jako tak neudélate chybu, pokud si zakoupite kvalitni
plavecké bryle. Ty je samoziejmé tieba si vyzkouset, aby
dobre tésnily a plnily svij ucel. Pro plavani venku zvolte mo-
dely se zabudovanym UV filtrem.

VITR JE KRUTY. | TEN Z KLIMATIZACE

Vitr foukajici do obli¢eje urychluje vysychani slzného filmu
na povrchu oka, coz mlize vést k jeho zarudnuti, podrazdéni
a paleni. Samoziejmé neni nutné stat uprostred vichfice,
staci tfeba sviznéjsi jizda na kole. Z tohoto dlivodu byste pfi
sportech méli nosit vhodné slunecni bryle, které obepinaji
obli¢ej tak, aby chranily i pred vétrem.

Podobny efekt ma samoziejmé i ventilator nebo vydech
klimatizace, ktera sama o sobé vzduch vysusuje. Méli bys-
te se tedy vyhnout tomu, aby vam tato zafizeni do obliceje
foukala. Pokud v klimatizovanych mistnostech trpite pale-
nim oc&i, mGzete také vyzkouset specialni zvlh&ujici kapky,
takzvané umélé slzy.

www.tanaocniklinika.cz

* PROVOZOVNA UHELNA, OLOMOUC * PROVOZOVNA HORNI LAN, OLOMOUC -
* OCNi AMBULANCE TANA, PREROV = OCNIi OPTIKY TANA =
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Stredomorska strava je pro télo prospésna

Pestrou stravu zalozenou na kvalit-
nich surovinach, zeleniné, moftskych
rybach a olivovém oleji oceni nejen
nase chutové bunky, ale i kardiovas-
kularni systém. Pokud vyrazite na do-
volenou do této oblasti, vychutnejte si
ji tam naplno. Ale v dnes$ni dobé do-
stupnych surovin neni problém si ji
pripravit i doma. A vylepsit tak svij
jidelnic¢ek a jit naproti svému zdravi.
Stfedomortskd strava totiz hraje velmi
vyznamnou roli v prevenci takzvaného
metabolického syndromu - onemoc-
néni s vysokym kardiovaskularnim
rizikem, které tvori soubor rizikovych
faktorti a symptomu vyskytujicich se
u nemocného soucasné: obezita, vyso-
ka hladina cholesterolu, vysoky krevni
tlak a pocinajici cukrovka.
Stfedomorsky jidelnicek je typicky pro
oblasti Sttedozemniho mofre, jako jsou
Recko, Chorvatsko, Itilie, Spanélsko
a jizni Francie. Tento jidelnicek je zna-
my svym bohatstvim na Cerstvé ovoce
a zeleninu, olivovy olej, ryby, ofechy,
lusténiny, celozrnné obilniny a stfe-
dozemské bylinky a kofeni. Naopak
je chudy na cervené maso, rafinované
cukry a primyslové zpracované potra-
viny.

»Pravé stredomorska strava je velmi
vhodna pro pacienty s vysokou hladi-
nou cholesterolu. Jeden tyden dovole-
né urcité problémy s cholesterolem ne-
vyresi, ale pomize nam najit inspiraci,
jak stfedomotské stravovaci navyky
prenést do bézného zivota. Pokud se to
podari, nase télo nam podékuje,” fika
Eva Kocidnovd, garant projektu Srdce
v hlaveé.

CERSTVE A KVALITNI
SUROVINY JSOU ZAKLAD

Stredomorska strava totiz na rozdil
od té stredoevropské obsahuje vice
rostlinnych oleji, ovoce, zeleniny,
obilovin nebo lusténin. Zdrojem tuka
je, spiSe nez maslo a sadlo, olivovy
olej a motské ryby, poptipadé dribez
a mlécné vyrobky. Obyvatelé stfedo-
mortskych stati také radi konzumuji
velké mnozstvi zeleniny - tvori az po-
lovinu zkonzumovanych potravin, a to

jak v podobé salati nebo jako ptiloha
k jidlu.

»Pozitivni vliv na nas kardiovaskular-
ni systém ma ziejme i Cerstvost stravy
a mensi mira tepelného zpracovani,
coZ znamena, Ze ve stravé zlstava do-
statek cennych antioxidantt a vitami-
nd. Pouzivani Cerstvych a kvalitnich
potravin misto polotovart, instant-
nich vyrobkii a konzervovanych vy-
robkd je sice mozna pracnéjsi, ale o to
chutnéjsi a zdravéjsi,“ doporucuje Eva
Kocidnova.

I TUKY MOHOU
BYT ZDRAVE

Sttedomorsky jidelnicek se snazi ome-
zit prijem zivocisnych a nekvalitnich
tukd, prijimané tuky by mély po-
chazet z ryb, libového masa, ofecht
nebo olivového oleje. Moiské ryby
jako napftiklad tundk, makrela, losos
nebo sardinky obsahuji omega - 3
nenasycené mastné kyseliny, zejména
EPA (eikosapentaenovd) a DHA (do-
kosahexaenova), které maji pozitivni
ucinek na kardiovaskuldrni systém.
Omega - 6 nenasycené mastné kyse-
liny (naptiklad kyselina linolova) jsou
zase obsazeny v rostlinnych olejich.

A

Protoze si lidsky organismus nedokaze
tyto polynenasycené kyseliny sam vy-
robit, je tfeba je ve vyvazeném poméru
pfijimat potravou.

PESTRA STRAVA -
CESTA KE ZDRAVI

Pokud se nechame inspirovat stfedo-
mofskou stravou i po zbytek roku, nas
organismus to pozitivné ovlivni. Pes-
trou stravu plnou vlakniny, zdravych
tukd a vitaminii oceni zejména nase
srdce a cévy. Pokud k tomu pridame
pravidelny aktivni pohyb, pak mame
navod, jak si poradit s vysokym tlakem
i cholesterolem.

»Spravna rezimova opatfenti, jako op-
timalizace télesné hmotnosti, neku-
Factvi, dostatecna pohybova aktivita
a vhodna strava, predstavuji nadale
zaklad lécby dyslipidemie a snizuji ri-
ziko kardiovaskularnich komplikaci,*
upozornuje Eva Kocianova.

O prevenci a lé¢bé kardiovaskularnich
onemocnéni se dozvite vice na stran-
kach projektu www.srdcevhlave.cz.
Projekt se snazi zlep$it informovanost
ohledné rizik spojenych s vysokym
krevnim tlakem a vysokym choleste-
rolem. (asp)
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O jednom krasném setkani v Prostéjove

Byl patek, 19. dubna 2024 a v kavarné
Narodniho domu v Prostéjové bylo
7ivo. Sesli se zde pohadkové Cteci ba-
bicky + jeden dédecek, ktefi jako dob-
rovolnici ptisobi pod hlavickou nezis-
kové organizace Mezi nami o.p.s.
Setkani bylo v néem nové. Prosté-
jovsky cteci klub pozval na tuto akci
kolegyné - pohadkové cteci babicky
z Olomouce. Dohromady nas bylo 37!
A protoze Prostéjov tento rok Zije stym
vyro¢im amrti basnika Jitiho Wolkera,
setkali jsme se v krasné secesni kavarné
Néarodniho domu, kam Wolker urcité
chodil. Hned od zacatku byla navoze-
na atmosféra dvacatych let minulého
stoleti. Pan Miroslav Zikmund, zndmy
prostéjovsky klavirista a rovnéz prvni
porevolucni starosta mésta, podbarvil
nase setkani melodiemi té doby. O bas-
nikovi Jifim Wolkerovi ndm prozradily
fadu zajimavosti osoby nejpovolanéjsi.
Pan Ale§ Prochiazka, feditel Méstské
knihovny a principal mistniho diva-
dla Point vykladal o tom, jak poznaval
basnika jako umélce i jako c¢lovéka pri
pripravé raznych kulturnich a divadel-
nich performanci. Jana Zikmundova,
nékolikanasobnd laureatka Wolkrova
Prostéjova a byvala reditelka Méstské-
ho divadla vzpominala na sva détska
léta a seznamovani se s Wolkerovy-
mi basnémi diky svym rodic¢im. Jeji
procitény projev a prednes vybranych
basni nékterym az vhanél slzy do oci.
Nase generace se ve $kole o Jifim Wol-
kerovi ucila jako o proletarském basni-
kovi a bohuzel tento zkresleny pohled
na né¢j v mnohych z nas lasku k jeho
dilu nevzbudil. Povidani zasvécenych
nam Wolkera ptiblizilo ponékud z jiné
strany, jako citlivého, zivot milujiciho
mladého muze s velkou touhou po zZi-
vote, lasce a krase. Takového, jaky sku-
tecné byl.

Dal$i nase kroky sméfovaly do diva-
delnich prostor. Tam na nds ¢ekal pan
Frantisek Tabery, ktery v divadle pt-
sobi jiz dvacet let a znd vSechna jeho
zakouti, minulost, pfitomnost i bu-
doucnost. Jeho vice jak hodinovy za-
svéceny vyklad zaujal vSechny pritom-
né. Mohli jsme obdivovat jak ptivodni

architekturu, tak se seznamit i s rizny-
mi upravami za protektoratu. Zaujaly
nds i postupné prace na restaurovani
ptvodnich secesnich vitrazi, které se
vraci na své ptivodni misto. Dovédeéli
jsme se mnoho detailt, méli jsme moz-
nost nahlédnout i tam, kde se bézny
navstévnik nedostane.

Po takto naro¢ném dopoledni, plném
dojmi a zazitkd, jsme doplnili energii
dobrym pozdnim obédem v pivnici
U kréle Je¢minka a obohaceni o nové
poznatky a nova pratelstvi jsme se

rozesli s tim, Ze na podzim prostéjov-
sky klub ctecich babicek a dédecki vy-
razi na recipro¢ni navstévu Olomouce.
Uz dnes se tésime na spole¢né setkani!
Pokud vas zaujalo tohle vypravéni
a chcete se dovédét néco vice o nezis-
kové organizaci Mezi nami, o.p.s., ktera
v ramci svych aktivit propojuje genera-
ce, preCtéte si 0 nas na www.mezi-na-
mi.cz/.
Dékujeme, Ze jste s nami. MEZI
NAMI.
koordinatorka programu ,,Piecti“

Maria Ri¢ankova,
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Cesky den proti rakoviné 2024

Letosni 28. ro¢nik celondrodni verej-
né sbirky ,,Cesky den proti rakoviné“
poradané Ligou proti rakoviné (LPR)
se uskutecnil ve stfedu 15. kvétna.
Podle symbolu sbirky, kterym je zlu-
ty kvitek meésicku lékarského (letos
s tmavé rtzovou stuzkou), je vseo-
becné nazyvan kytickovym dnem.
Obc¢ané z Olomouce stejné jako
z celé CR piispivali predeviim kou-
pi kyticky, ale také prostfednictvim
DMS a letos nové i pres QR kod.

Nas klub se do kytickového dne za-
pojuje pravidelné od svého zalozeni
v cervenci 2001, tj. od roku 2002.
A nejinak tomu bylo i letos. Pfiprava
sbirky v klubu probihala od tnora.
Za celkovou organizaci odpovidala
mistopredsedkyné vyboru klubu B.
Filipova. Vedla statistiku pozadavkl
i prodanych kyticek, zabezpecovala
jejich objednani i predani ¢lenkam,
spolupraci s Ceskou postou. Clenky
si dojednavaly soucinnost s nejriiz-
néjsimi institucemi, prateli,...

V Olomouci se ve stejném terminu
konal Den pro rodinu a veletrh so-
cialnich sluzeb. Na Hornim ndmésti
»vyrostlo“ na padesat stanka urce-
nych k prezentaci poskytovateld so-
cialnich sluzeb a mezi nimi byl i ten
ndas s c¢islem 37. Klub ho vyuzil pro
prodej kyticek i k informovéni o jed-
notlivych preventivnich a dalSich ¢in-
nostech LPR i naseho klubu. Stanek
od rana obsluhovaly dvé nase ¢lenky
a v pribéhu dne pomadhala rada dal-
$ich, které jiz své ukoly splnily. Mimo
kyticek s letacky byla na stanku k dis-
pozici fada propagac¢nich materiald,
darku a brozurek, které nam poskytla
Liga proti rakoviné.

Soucasti Dne pro rodinu byl bohaty
doprovodny program, ktery prilakal
mnoho navstévnika a tim i zdjemct
o kyticky, které nam brzy odpoledne
jiz chybély.

Do prodeje kyticek se zapojilo 59 ¢le-
nek klubu. Prodaly jsme 3500 kvitkd
a na ucet LPR jsme zaslaly 97 026 K¢
(o 17 113K¢ vice nez v lonském
roce) pti pruméru 27,72 K¢ za jednu
kyticku.

REDAKCNI POSTA - MIORAVSKY SENIOR - CGERVENEC 2024

A je$té postieh M. Sebestové, kterd
kyticky aspésné prodavala obcantim
Olomouce predevsim u hlavniho na-
drazi, trznice a na Hornim i Dolnim
namésti. Mini, Ze v letoSnim roce se
zlepsil pristup obcant, nesetkala se
s negativnimi postoji (mozna i diky

Studenti z Gymnazia
Olomouc - Hejéin
prodavaijici kyticky

Nas stanek
na Hornim
namesti

v ramci Dne
pro rodinu.

seridlu CT Smysl pro tumor). Zvysil

se pocet mladsich Zen, zvlasté mami-

nek, které rady si kyticky koupi, na-

dale v8ak o né maji minimalni zdjem
muzi.

Véra Kratochvilova

Onko klub Slunecnice Olomouc
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Setkani moravskych seniorll na Svatéem

Hostyne

Ve ¢tvrtek 24. kvétna se sjelo na nej-
slavnéjsi moravské poutni misto, Svaty
Hostyn, na 1000 seniort ze vSech mo-
ravskych diecézi. Msi svatou pii prv-
ni Moravské pouti seniort celebroval
apostolsky nuncius v CR Mons. Jude
Thaddeus Okolo. Probihala pod $irym
nebem za krasného pocasi, v nadher-
ném prostfedi hostynské prirody.

Ve své promluvé, kromé jiného, nun-
cius pripomnél nutnost propojeni
seniort s mladou generaci, zejm.
v rodinach. ,,Davejte svym nejbliz§im
darky. Nejvétsimi dary jsou vas volny
Cas pro vnoucata, vase zkusenost, klid
a laska®

Senioriim vsak také dodal odvahu
pfijimat nové myslenky, které, kori-
govany zivotnimi zkusenostmi seni-
orskych generaci, pomohou uchovat
nase lidské spolecenstvi. Seniofi by
méli mladym lidem sdélovat své poci-
ty vdécnosti za trpélivost, pomoc, las-
ku a chapani nedostatkd, které starsi
vék prinasi.

Mons. Okolo seniorim také pri-
pomnél, aby pecovali o své zdravi

Fotograficky ze Sportovnic

a udrzovali zdravy Zivotni styl. ,,Ne-
musite snist v§echno®, uvedl v nad-
sazce. Doporucil jim také, aby vedle
duseni rovnovahy hledali rovnéz po-
hodu v duchovni oblasti zivota.

Prvni Moravska pout seniort byla
vzorné  organizaéné¢  pripravena
a provazelo ji nékolik dalsich akci.

Ve druhé casti pouti nejvice zaujala
beseda s nunciem. Jistou zajimavosti
je, ze pri pouti byl rovnéz distribuo-
van ¢asopis Moravsky senior. Snad se
setkani véricich seniort stane tradici
a bude nedilnou soucasti kazdoro¢ni
svatohostynské poutni sezony.

Text a foto Pavel Malének

h her senioru 2024
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Muz 75/185 hleda Zenu, ktera je
také sama, k obcasnym schiz-
kam. Jen vazné a upfimné. Telefon
608 938 333

Zena 70+/172 stihld se smyslem pro
humor z Olomouce hledd kamarada
pro spolecné aktivity (turistika, vy-
lety, kolo, tanec, cestovani) pfi vza-
jemnych sympatiich casem i vice.
Tésim se na Tvoji odpovéd. Telefon
735827539.

Zena72/1725tihlé postavy viestran-
né a sportovné zalozend hleda tou-
to cestou hodného, inteligentniho
partnera se smyslem pro humor pro
spolecné chvile a zazitky. Rada Té
pozndm. Jen vdzné a upifimné. Pis-
te prosim na e-mail: minarikova2@
centrum.cz

Hleddm hodného, milého, upfim-
ného a pohodového muze bez 1zi
a podvodi. Abstinenta, nekurakal!

SEZNANMKA - MORAVSKY SENIOR - CGERVENEC 2024

Od 70-73 let, nad 175cm. K pro-
chazkam, na vylety a posezeni u ka-
ticka. Je mi 69 let. Jsem od Prostéjo-
va. Setkani a popovidani napovi vic.
Okoli: Olomouc, Prostéjov, Konice.
Jsem Zenska veseld, mild, fér, Zenska
do kazdého pocasi. Divéra za da-
véru. Jen vazné a upfimné! Samo-
ta je moc zIa, moc mé trapi! Mobil
724 378 934

Jsem vdova 75 rokt a hledam ka-
marada z Prostéjova a okoli. Volejte
737 057 318.

Vdovec 71 let, hled4 nendro¢nou ka-
maradku pfiméreného véku, ktera
ma rada zvirata, k ob¢asnym schiz-
kam a prochazkam. Divéru za di-
véru. Jen vazné a upfimné. Nevolat,
jen SMS z Pierova 702 997 441.

Rozvedeny 69lety muz 172 cm, 60
kg, nekurak s vyf. minulosti a vlast-
nim RD hleda Zenu 64-69 let, $tih-
lou, nekuracku k vaznému sezname-
ni z PR, PV a OL, Hranic ¢ okoli.
Najdeme se do 1éta? Prosim volejte
na 702 319 524. Dékuji.

Vétim, ze zivot v 70letech nekondi.
Jsi-li téhoz néazoru a mas rad turis-
tiku a taky obcasné vylety na kole,
rada Té poznam, okr. BR. 167/70,
tel.: 721 906 264.

Brzy mi bude osmdesat a rad bych
se jesté seznamil se zdravou, spiSe
stihlejsi, pohlednou a piijemnou
kamaradkou k ob¢asnym schtizkam
a pratelskému posezeni v kavarné,
popiipadé i k jinym spole¢nym ak-
tivitam (divadlo, tanec). Prosim, na-
piste na email: k.simak@post.cz, rad
odpovim!

Zena 71 let by se rada seznamila
s muzem, ktery je také sam. Samota
je zla. Telefon 603 998 756.

Seznamili jste se pres nasi seznamku?
Pochlubte se svym pFibéhem!

Napiste nam na e-mail redakce@moravskysenior.cz

a dejte priklad ostatnim.

Moravsky senior vam pomuize ke stésti.

Vyuzijte sluzeb nasi seznamky a podejte si BEZPLATNE inzerat.

Inzerat zaslete postou na adresu: Moravsky senior, z. s., Taborita 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 12. 7. 2024 na adresu Moravsky senior, z. s., Tabori-
tt 237/1, Olomouc, 779 00 nebo e-mailem na adresu officec@moravskysenior.cz. Nezapomenite uvést celou svoji adresu
a telefonni ¢islo, abychom vas o vyhfe mohli informovat. Vylusténi tajenky muzete posilat i jako SMS na tel.: 725 190 555.

Pﬁmﬁﬁ A PoTIJUP:YLO» ZnBIACI TENSTY | koMUNAL LODZIE POPRVE 0 | vusteou | mony (OuORN | cesme
DAHO. VAG IVANI- ODPAD ANGLICKY HRASKU ORCHESTR |  HOVOR.
SEVICE ZKR. ZKR.
URAD MODEL ) ZKR. NANO-
PRUMYSLO- FERRARI CE’(‘/'EC}FY VOR. PRANI
VEHO VLAST- 1.DIL ZNNI 2.DIL
NICTVIZKR. TAJENKY TAJENKY
- TYKAJICI SE
VZDUSNE ETRUSKU
TEPLE -
PROUDY SUMERSKY
BUH vOD
ZTRATA TEKUTY ZNACKA
KoVU OMASTEK KOSMETIKY
OKYSLI- A ROM. OBCAN|
CENIM PECINKA INICIATIVA
VANOCNI HAD Z KNIHY
DONSKY RYBA DZUNGLI
‘ - SOUHLAS | PREZENT
BOJOVNIK NAZEV INIC, HERCE
HLASKY H TRISKY
MESTSKA | STAT USA — RADA
DIVADLA SPOLECEN KNIZNE
\DLA _ STV -
PRAZSKA [ BoJovY HMYZU VZRUSENI
ZKR. POKRIK HOVOR.
MASARY- STAT ZA-
KOVA PADNI ASIE PROSKLENE
UNIVERZITA ZKR. UMEL. REGALY
ZKR. VYS. SKOLY
. JMENO
FORMALEKU PSA
) INICIALY ) cizo-
OKRASNI ; LITERARN DUKAZ '
PTACI OZNAMIT POSTAW oneving | RN
i EYROVE
STRTG moravsky [ |
- SLOVEN. alto-
UTEK [ SLOVCE
CES, PROZ. CVAKNUTI
J.5.777
. INIC. PEVCE
UTVAR BEZ- HAKENA SPATNOSTI
PEReeT INIC. HERCE
ZKR. - :
NICHOLSONA STETINA
OPSANA
KNAJPA KOPIE
TEXTU
DODATEK sEno spi. | SEVERSKA
CASNA RECKE | OBUVNICKY " |__ZVIRATA
SLOVENSKY VDOPISE | pigueno | NUZ SOVATELE '
LAT. ZKR. FRANCE [ OSOBNI
ZAMENO
) ROSOL .
INICIALY — ZTRATA
HERCE £ENSKE MIMICKYCH
RODENA J’gEE'O PROJEVU
VYNALEZCE TED
) ZAROVKY z :
ZTRATA NEREZAVE- PATRON | KOURIT
UTRHNOUT JIC1 DRUH HOVOR.
OCELI
JMENO ZPEV. NILSKY KRiZ
SEVELIT ELEFTE- ZASTAR.
RIADU PRCHAVA
OPET KAPALINA
PREJETE PTAK
SPRAVN( DETSKE BEZEC
JEDNOTKA CITOSLOVCE UMELKYNE
UJIDLA YOKO ?7?
. CITOSLOVCE URED. ZAPIS
INICIALY KON. RZANI Z JEDNAN
HERCE - :
VETCHEHO BYV. OZN. ZNACKA
LETOPOCTU YARDU
STARO- cizi CINSKY
STHaNA RIMSKE ZENSKE LITERARNI
MINCE JMENO SOUDCE
ASOCIACE x
TENISOVYCH VEEL NULA Aok
PROFESIO- PRODUKT ANGLICKY VANE TUNY
NALU ZKR.

Reseni z minulého ¢&isla: Rodina je maly svét tvoteny velkou ldskou. Vyherci z minulého ¢&isla: Marie Stastikovda, Mohel-

nice; Bedfiska Damajkova, Mohelnice; Veronika Svecovi, 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:

=i -
Ry

'[ﬂeureneptv ...........................................................
H

.

.

.

.

H

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




