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Farmářské a  řemeslné trhy 
Mohelnice

Stále oblíbenějším způsobem nabíd-
ky zboží i nakupování jsou farmářské 
trhy. V  Mohelnici se konají na  ná-
městí Svobody v  úterý 24. 3. od  9 
do 16 hod. Nabídnou speciality, jaké 
v  supermarketech nenajdete. K  do-
stání bude nejrůznější kvalitní peči-
vo, cukrovinky, uzeniny a  zabijačko-
vé speciality, sýry, med a koření, ale 
i různé originální rukodělné výrobky.

Kouzlo kraslic v Prostějově

Muzeum a  galerie v  Prostějově 
na náměstí T. G. Masaryka nabízí až 
do 19. 4. tematickou výstavu Křehká 
krása Velikonoc. Expozice předsta-
vuje jeden z hlavních symbolů těchto 
svátků, kterým jsou kraslice. Uvidí-
te tradiční techniky zdobení vajíček, 
tedy voskovou batiku, voskový reliéf, 
vyškrabování, leptání, zdobení slá-
mou, jezerní sítinou, ale také oblíbe-

né novodobé způsoby zdobení jako 
pozitivní malba, vrtání nebo drátko-
vání. U každé techniky se můžete se-
známit s postupem výroby a pomůc-
kami, které jsou pro tvorbu těchto 
křehkých skvostů nezbytné.

Probouzení netopýrů v  Javoříč-
ských jeskyních
Javoříčské jeskyně jsou v  součas-
nosti největším známým zimovištěm 
netopýrů a vrápenců u nás. Odborní-
ci létající savce v podzemí pod národ-

ní přírodní rezervací Špraněk pečlivě 
monitorují už přes 30 let. Netradiční 
prohlídka jeskyně s  průvodcem vás 
seznámí se zajímavostmi ze života 
těchto tajemných živočichů. Akce 
se koná za  každého počasí. Vhod-
né je teplé oblečení. V  jeskyních je 
8 °C a prohlídka potrvá necelé dvě 
hodiny. Akce se koná 28. 3., kapaci-
ta jeskyní je omezena, na prohlídku 
je nutná rezervace předem na  tel.: 
730 575 924 nebo e-mailem: javo-
ricko@caves.cz. 
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Lázeňská sezona Slatinice
Zahájení lázeňské sezony ve  vel-
kém stylu s pestrým kulturním pro-
gramem pro malé i  velké. Těšit se 
můžete na koncert, slavnostní ode-

mykání pramenů, folklorní vystou-
pení, příjezd historického kočáru 
s hulány, krmení koní, lázeňský jar-
mark, ukázku a prodej kraslic a pro-
gram pro děti, malování na kamín-

ky, kolotoč. Z  občerstvení budou 
v  nabídce pochoutky lázeňské ku-
chyně Kdy: 28. 3. od 13 hod. Vstup 
je zdarma.

KAM ZAJÍT S DĚTMI

Ostrov písniček v Hranicích

Hravý, barevný program přizpůsobe-
ný i těm nejmenším divákům s Míšou 
Růžičkovou. Děti se vydají na kouzel-
ný Ostrov písniček, kde potkají roz-
tančenou žirafu, upovídané papouš-
ky, veselého klokánka, popleteného 
slona a další kamarády. Každá písnič-
ka je krátkým příběhem plným dob-
rodružství, do kterého se děti aktivně 
zapojí. Kdy a kde: 7. 3. od 16 do 17 
hod., Stará Střelnice Hranice.

Klubík FreeVALDA 
Březnové dílny pro děti s dopoledním 
čtením a  tvořením v  Knihovně Vin-
cence Priessnitze. Přijďte si s dětmi 
užít příjemné dopoledne do  jesenic-
ké knihovny ve  dnech 10. a  24. 3. 
vždy od 9:30. Místo na akci je nutné 
rezervovat předem, nejpozději den 
před konáním, tj. do 9. a 23. 3. do 12 
hod. Vstup volný, poplatek za  tvoři-
vou dílnu činí 30 Kč. 

Mauglí
Loutkovo-pohádkové představení 
o odvaze a přátelství z indické džun-
gle beze slov. Prožijte se svými dětmi 
příběh dítěte ztraceného v  tajuplné 
zvířecí říši, která vás vtáhne do své-
ho nitra a nabídne jedno překvape-
ní za  druhým. Délka představení je 
40 min. Divadlo je vhodné pro děti 
od  3 do  10 let. Kdy a  kde: 15.  3. 
od  10 hod., Divadlo Petra Bezruče, 
Jeseník. Vstupné je 120 Kč, pro děti 
80 Kč.

Velikonoce na zámku Přerov
Přijďte s  dětmi oslavit Velikonoce 
kreativně. Navštivte výtvarnou díl-
nu, kde si společně vyrobíte originál-
ní dekoraci podle vzorů hanáckého 
svatebního koláče. Není třeba si no-
sit cokoliv s  sebou, všechen mate-
riál bude připraven na  místě. Dílna 
se uskuteční ve středu 18. 3. 2026 
od  15 do  17 hodin v  prostoru Vše-
vědárny přerovského zámku (Horní 
náměstí 1, Přerov). Vhodné pro děti 
od  3 let a  tvořivé dospělé. Příchod 
na akci je nejpozději v 16.30 hod.

For Model Olomouc

Celé tři dny, od 27. do 29. 3., bude 
Výstaviště Flora Olomouc patřit vel-
kému svátku všech modelářů – in-
teraktivní výstavě For Model, plné 
úžasných modelů, cenných sbírek, 
digitálních technologií, her, staveb-
nic a  hraček. Pavilon A  bude patřit 
tradičně expozicím železničních mo-
delů, zatímco pavilon E se promění 
v  automobilovou sekci se závodní 
dráhou a  historickými veterány. Vý-
stava nabídne také přehlídku práce 
leteckých, lodních i  raketových mo-
delářů. Součástí programu jsou od-
borné workshopy vedené zkušenými 
staviteli a prodejci. Seznámit se mů-
žete s  nejnovějšími trendy v  oboru 
včetně praktických ukázek 3D tisku 
a  inovativních postupů při tvorbě 
modelů. Výstava je přístupná v  pá-
tek a sobotu od 9 do 18 hod. a v ne-
děli od 9 do 17 hod. Plné vstupné je 
190 Kč, snížené 140 Kč.
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Kraj podpoří lékaře tam, 
kde nejvíce chybějí
Nedostatek lékařů v některých čás-
tech Olomouckého kraje trápí oby-
vatele regionu už mnoho let. Hejt-
manství proto přišlo s nápadem, jak 
mnohde tristní situaci řešit. Finanč-
ně podpoří doktory, kteří se ve  vy-
braných lokalitách rozhodnou léčit. 
Novinkou jsou také stipendia pro 
studenty zubního lékařství – získat 
mohou až 300 tisíc korun, pokud se 
zavážou ordinovat v místech, kde je 
zubařů málo.

„Konkrétně půjde o  podporu or-
dinací na  Hanušovicku, Javornic-
ku, Jesenicku, Konicku, Zábřežsku 
a  také na  Zlatohorsku a  Moravsko-
berounsku. Podpoříme vznik ordi-
nací praktických lékařů, lékařů pro 
děti a dorost a také zubařů,“ přiblížil 
nastavení nového dotačního progra-
mu Ladislav Okleštěk, hejtman Olo-
mouckého kraje.

Právě ve  vyjmenovaných lokali-
tách je dostupnost lékařů, oproti 
zbylým místům kraje, menší. Krizi 
způsobilo to, že část starších dokto-
rů bez náhrady odešla do důchodu 
a noví lékaři dávají přednost větším 
městům, kde mají zajištěný dosta-
tek pacientů.

„V  novém dotačním programu je 
pro lékaře připraveno celkem pět mi-
liónů korun, přičemž minimální výše 
podpory činí tři sta tisíc korun a ma-
ximální šest set tisíc. Podpořené or-
dinace budou muset fungovat nej-
méně patnáct hodin týdně po dobu 
čtyř let,“ řekl Vladimír Lichnovský, 
náměstek hejtmana Olomouckého 
kraje pro oblast zdravotnictví.

Krajská podpora bude ryze účelo-
vá – nebude sloužit na platy lékařů, 
ale na vytvoření nové ordinace nebo 
převzetí či rozšíření stávající. Žadate-
lé, tedy lékaři nebo společnosti, kte-
ré lékařskou péči poskytují, budou 
moci čerpat peníze například na ná-

kup zdravotnického materiálu, tech-
nického vybavení nebo na  nájem 
prostor či platbu energií.

„Nový dotační program spustíme 
v  tomto roce s  tím, že lékaři dosta-
nou předem všechny potřebné in-
formace a připravíme pro ně i semi-
náře, kde se o možnostech krajské 
podpory dozví bližší informace,“ do-
dal Lichnovský.

Dalším novým dotačním progra-
mem v  oblasti zdravotnictví jsou 
stipendia pro studenty stomatolo-
gie – tedy budoucí zubaře. Pokud 
se zavážou, že ve  vybraných čás-
tech kraje budou po úspěšném do-

studování provozovat praxi, můžou 
získat stipendium ve  výši až 300 
tisíc korun za akademický rok, při-
čemž podpora je určena pro stu-
denty čtvrtých a pátých ročníků lé-
kařských fakult.  

„Tímto způsobem chceme opět 
podpořit lokality, kde dnes pracu-
je málo zubařů nebo tam nejsou 
žádní. Stipendia mají mladé zub-
ní lékaře motivovat k  tomu, aby si 
v  těchto regionech otevřeli praxi 
a  po  předem stanovenou dobu ji 
tam také vykonávali,“ uvedl hejt-
man Okleštěk.

(okr)
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Plyšoví medvídci k nehodám, 
hasičům na ně přispěl kraj
Požáry, dopravní nehody i jiné krizo-
vé situace - vždy jde o velmi psychic-
ky náročné momenty. Tím spíš, když 
jsou jejich účastníky děti. Profesio-
nální hasiči v kraji proto už osm let 
využívají v  takových chvílích při ko-
munikaci s dětmi plyšové hračky.

„Ačkoli může plyšák působit jako 
drobnost, je to při komunikaci s dět-
mi ověřený nástroj první psycholo-
gické pomoci. Medvídek jim pomáhá 
zvládnout náročné chvíle, zmírňuje 
šok a odvádí pozornost od trauma-
tizující události,“ řekl hejtman Olo-
mouckého kraje Ladislav Okleštěk.

Hejtmanství teď nakoupilo dvě 
stovky plyšových hraček, aby si ha-
siči napříč krajem mohli doplnit zá-
soby. Plyšáky společně s  dalšími 

edukačními předměty, které budou 
používány při preventivně výchov-
ných akcích, předal hejtman Ladi-
slav Okleštěk hasičům na  centrální 
stanici v Olomouci.

„Pro různé preventivně výchovné 
programy, které hasiči pro děti pořá-
dají, jsme vytvořili hasičské karetní 
kvarteto Stalo se, a co teď? Zábav-
nou formou představuje hasičské 
vybavení a techniku. Současně pod-
poruje postřeh i  paměť hráčů. Ha-
siči mají k  dispozici celkem 1  500 
kusů,“ uvedl Pavel Tuček, vedoucí 
oddělení krizového řízení Krajského 
úřadu Olomouckého kraje. 

Druhým materiálem je hra typu 
„dobble“. Také ona zábavným způ-
sobem seznamuje děti s hasičským 
vybavením a podporuje jejich zájem 
o  požární techniku. Hasiči dostali 
1 700 kusů této hry.

(okr)

Aplikace Záchranka se rozšířila 
o důležitou novinku
Oblíbená aplikace Záchranka, díky 
které si mohou lidé z mobilu snadno 
zavolat první pomoc, obsahuje v Olo-
mouckém kraji nově takzvaný modul 
Psychosociální pomoc. Ten se zamě-
řuje na  podporu osob, jež se ocitly 
v náročné psychické situaci.

„Olomoucký kraj na fungování apli-
kace Záchranka přispívá ze svého roz-
počtu. Psychosociální modul je jejím 
důležitým rozšířením a  kraj na  jeho 
zprovoznění poskytl data i další pení-
ze,“ řekl Ladislav Okleštěk, hejtman 
Olomouckého kraje.

Novinka lidem nabídne například 
kontakt na organizace a odborníky, 
kteří se věnují problematice dušev-
ního zdraví. Jde o přehled míst, kde 
lze rychle najít psychologickou po-
moc. „V  aplikaci Záchranka se uži-
vatel v sekci Lokátor dostane k mo-

dulu Psychosociální pomoc, kde má 
přehled všech dostupných služeb. 
Klíčovým prvkem je ale jednoduchý 
rozcestník Potřebuji pomoc, který 
uživatele provede několika otázka-
mi. Pokud se cítí v ohrožení života, 
aplikace ho okamžitě nasměruje 
na  tísňovou linku 155. V  ostatních 
případech pak podle věku, typu 
obtíží a  preferované formy pomoci 
— osobně nebo na dálku — doporu-
čí konkrétní službu, která je právě 
dostupná,“ vysvětlila Klára Křížko-
vá, provozní ředitelka aplikace Zá-
chranka.

Aplikace Záchranka umožňuje při-
volání pomoci stisknutím jediného 
tlačítka v  mobilu. V  Olomouckém 
kraji je součástí tohoto systému ne-
jen záchranná služba, ale i  horská 
služba v  Jeseníkách. „Za  poslední 

čtvrtletí minulého roku využilo apli-
kaci Záchranka v našem kraji téměř 
šest set lidí. Kromě první pomoci 
poskytuje i  přehled pohotovostních 
lékáren, zubních pohotovostí nebo 
míst, kde jsou dostupné defibriláto-
ry pro první pomoc,“ uvedl Vladimír 
Lichnovský, náměstek hejtmana 
Olomouckého kraje pro oblast zdra-
votnictví.

Hejtmanství přispívá na  provoz 
aplikace Záchranka částkou nece-
lých padesát tisíc korun měsíčně. 
Podobný krok už podnikly i kraje Ji-
homoravský, Pardubický, Plzeňský, 
Karlovarský, Královehradecký, Vyso-
čina, Praha a Středočeši. Pokud jde 
o  modul Psychosociální pomoc, je 
Olomoucký kraj třetím v pořadí, který 
ho zavedl.

(okr)
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Nová budova onkologie v olomoucké 
fakultní nemocnici už je v provozu

Fakultní nemocnice Olomouc do-
končila výstavbu onkologického pa-
vilonu P4. Nová budova byla ve stře-
du 18. února uvedena do  provozu. 
Šestipodlažní pavilon nabídne paci-
entům komplexní zázemí moderní 
onkologické péče. V podzemí se na-
chází čekárny a  ambulance. V  nad-

zemních patrech jsou situovány sály, 
sesterna, další ambulance, odběrové 
místnosti i prostor pro paliativní tým. 
Nechybí ani kanceláře, přednáškový 
sál a zázemí pro vedení kliniky. Sou-
částí stavby za více než 300 milionů 
korun je také parkoviště. Otevření pa-
vilonu se zúčastnil hejtman Olomouc-

kého kraje Ladislav Okleštěk a  jeho 
první náměstek Vladimír Lichnovský. 
Mezi pozvanými hosty byl i  premiér 
Andrej Babiš a  ministr zdravotnictví 
Adam Vojtěch. Následovala odborná 
konference na téma Prevence a léč-
ba onkologických onemocnění.

(okr)
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Milí čtenáři, časopis Moravský senior pro vás vydáváme 
téměř 12 let. Vždy jsme si s náklady poradili, ale časy 
se změnily.

Poté, co s tiskárnou FGP přestal spolupracovat stra-
tegický partner, musíme zvažovat, zda vydavatelskou 
činnost udržíme i v dalších letech.

Pokud vám záleží na kvalitě časopisu, podpořte nás 
darem* v jakékoliv výši na náš účet vedený u České 
spořitelny. Peníze použijeme na redakční přípravu, tisk 
a distribuci vašeho oblíbeného časopisu. Prosím, po-
mozte jej zachránit.

Číslo účtu: 3820018349/0800

Děkuji vám. 

Miloslav Kyjevský,  
vydavatel, šéfredaktor

* Na přání Vám vystavíme
potvrzení o poskytnutí daru.

Podpoříte časopis Moravský senior? 
Přispějte na náš účet!
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Přikrmujete vodní ptáky? 
Nezapomeňte na pravidla
Noční teploty stále mohou klesat 
pod nulu a  část vodních ploch je 
ještě pod ledem. Někteří vodní ptá-
ci zimují ve městech a přijímají po-
travu, kterou jim lidé přinášejí.

Jde především o  labutě vel-
ké a  kachny divoké. Ojediněle se 
zde objevují i  lysky černé, racko-
vé chechtaví, poláci velcí nebo 
chocholačky. Velmi vzácně i  hvíz-
dáci euro-asijští, ostralky štíhlé, 
slípky zelenonohé nebo kachničky 
mandarínské.

Někteří lidé chodí vodní ptáky přikr-
movat, a proto je dobré připomenout, 
že nejvhodnější potravou jsou, podle 

odborníků z Moravského ornitologic-
kého spolku, semena pšenice, loupa-
ný oves nebo kukuřice, slupky jablek 
a zbytky listové zeleniny.

V menší míře lze použít i kousky 
nakrájeného nebo rozlámaného 
vysušeného bílého pečiva a  chle-
ba. V žádném případě na nich ne-
smí být plíseň nebo sůl, ptáci by se 
mohli přiotrávit a uhynout.

Přikrmování vodních ptáků je 
nutné ukončit s  příchodem jara. 
V době hnízdění je zcela nevhodné 
a může i  trvale poškodit zdraví je-
jich mláďat.

Text a foto: Jiří Šafránek



S E N I O R K L U B   S K R B E ŇŇ

Vás srdečně zve k posezení a tanci posezení a tanci 
u příležitosti svátku žen.

MDŽ
7. 3. 20267. 3. 20267. 3. 2026 od 14:00od 14:00

obecní sál ve Skrbeni

K tanci a poslechu zahraje skupina Allegro

Občerstvení a tombola

Veselá zábava

Rezervace a veškeré informace na tel. 774 536 342Rezervace a veškeré informace na tel. 774 536
nebo e-mailu skskrben@seznam.cz

Těšíme se na Vás!
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Překvapení 
ve Věrovanech

Předvánoční setkání bylo letos pro nás, 
seniory, velkým překvapením. Konalo se 
18. 12. 2025, od 14 hodin v hasičské zbroj-
nici ve Věrovanech. Akci tentokrát pro nás 
připravily paní starostka Andrea Häutnerová 
s paní Dočkalovou. Osobně nám, seniorům, 
zajistily krásné odpoledne s občerstvením, 
vystoupením dětí z MŠ a překvapením pro 
nás byla kapela Vrbátčané, která nehrála jen 
k poslechu. S chutí jsme si zazpívali známé 
písně a také zatancovali. Všeobecné veselí 
jsme zakončili zpíváním koled. Moc děkuje-
me paní starostce za krásné odpoledne, kte-
ré jsme si moc užili. 

Jana Mrázková, 
členka seniorklubu Věrovany

Poděkování Domu pokojného 
stáří sv. Anny ve Velké Bystřici
Dovoluji si touto cestou vyjádřit  hlu-
boké  poděkování řediteli Ivu Sla-
votínkovi  a také celému jeho týmu 
Domu pokojného stáří sv. Anny 
ve Velké Bystřici za profesionalitu, 
vstřícnost, ochotu a především lid-
skost, kterou denně věnují mému 
manželovi, ale i ostatním seniorům 
a potřebným. Je to již více než dva 
roky, kdy naši šťastnou rodinu para-
lyzovala nevyléčitelná nemoc, která 
mého manžela upoutala na invalid-
ní vozík a mě postavila do role peču-
jící osoby v pokročilém seniorském 
věku. V té době jsem vůbec netu-

šila, jak náročná tato role je. I přes 
veškerou lásku, víru v uzdravení 
a velkou péči, kterou byl manžel 
doma obklopen, nám po čase za-
čaly oběma docházet síly. Dostavila 
se bezmoc, úzkost, strach i pocity 
zhroucení. A právě v této těžké chví-
li se stal zázrak v podobě nabídnu-
té pomoci z Domu pokojného stáří 
sv. Anny ve Velké Bystřici, díky kte-
ré se naše neštěstí stalo snesitel-
nějším. Denně zde trávím společný 
čas s manželem a odcházím s hlu-
bokou vděčností, velkým obdivem, 
úctou a pokorou k personálu, kte-

rý je zde doslova dvacet čtyři hodin 
denně milý, lidský, ochotný, chápa-
jící a laskavý.

Bez této neskutečné pomoci by-
chom naši životní bolest jen velmi 
těžko zvládali.

Vážený pane řediteli, přejeme  
Vám i Vašemu skvělému týmu pevné 
zdraví, sílu, štěstí a lásku. Posíláme 
Vám obrovské poděkování za vše, co 
pro nemohoucí, nemocné a potřeb-
né děláte. Děkujeme, že svou práci 
děláte srdcem.

S úctou manželé 
Alena a Ivan Budíkovi
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Krajská rada seniorů
Krajská rada seniorů Olomouckého 
kraje má za sebou výroční zasedání, 
které zhodnotilo činnost organizace 
za uplynulý rok a nastínilo hlavní pri-
ority pro další období. Přestože se 
zasedání konalo v době zvýšeného 
výskytu respiračních onemocnění, 
zaznamenalo mimořádně vysokou 
účast – 73 % delegátů, což svědčí 
o  velkém zájmu seniorů o  aktivní 
zapojení do  veřejného a  společen-
ského života. 

Účastníci byli seznámeni s výroční 
zprávou, hospodařením organizace 
i hlavními projekty, mezi které dlou-
hodobě patří například soutěž Ba-
bička roku Olomouckého kraje, Kraj-
ské sportovní hry seniorů, Krajská 
táborová škola pro seniory, vzdě-
lávání v  rámci Virtuální univerzity 
třetího věku, Vandrování s  KRS či 
Seniorské cestování. Více informací 
najdete na www.krsol.cz. Výročního 
zasedání se zúčastnili také vzác-
ní hosté: Martin Škurek, náměstek 
hejtmana Olomouckého kraje, Eva 
Kolářová, předsedkyně Rady senio-
rů města Olomouce, Dagmar Malo-
tová, Aleš Pekař, jednatel CK Seni-
or Travel a Tomáš Weber, zástupce 

CK Pivoňka. Diskuse se zaměřila 
na další rozvoj aktivit podporujících 
aktivní, zdravé a důstojné stárnutí, 
prevenci sociální izolace a  posilo-
vání mezigenerační solidarity. Sou-
částí jednání bylo také poděkování 
Olomouckému kraji, statutárnímu 
městu Olomouc a všem partnerům 
za  dlouhodobou finanční podporu, 
která umožňuje realizovat široké 
spektrum aktivit ve prospěch senio-
rů v celém našem regionu. 

Výroční zasedání potvrdilo stabil-
ní pozici Krajské rady seniorů Olo-
mouckého kraje jako silného a  re-
spektovaného partnera v  oblasti 
seniorské politiky a komunitního ži-
vota v regionu. 

Závěrem novinky v  projektu Van-
drování s  KRS ve  spolupráci s  CK 
SeniorTravel: od 1.–4. 5.2026 Hotel 
Amália ve  Vysokých Tatrách, cena 
7900 Kč, polopenze, bazén a well-
ness po celou dobu pobytu, odjezd 
z Olomouce a další novinkou je Hra-
bovská dolina – Velká Fatra  v  ter-
mínu od  6.  9.–11.  9. 2026, cena 
9900 Kč, polopenze, výlety po oko-
lí, hudební večer. Poslední místa na-
bízíme od  6.  9.–10.  9.  2026  Vel-

ký Meder za  6 200  Kč, polopenze.  
Zájemci, hlaste se na 774 345 670 
nebo 725 074 921, na všechny se 
těší tým Krajské rady seniorů Olo-
mouckého kraje.

Milena Hesová,  
předsedkyně KRS  

Olomouckého kraje

Bezplatná pomoc nejen pro seniory
Máte volný byt a chcete pravidelný 
příjem bez starostí a  provizí realit-
kám? Pomůžeme.

Housing First vám zajistí platbu 
nájemného, údržbu a  správu bytu 
i výběr nájemníka zdarma. Nejsme 
realitní kancelář, ale zavedený ofi-
ciální projekt pomáhající rodinám 
najít vytoužený domov. Garantu-
jeme vám tedy nejen pravidelný 
příjem – i  kdyby se byt zrovna ne-
využíval, ale hlavně stabilní, bez-
pečný pronájem. Výběr vhodného 
nájemníka se zohledněním vašich 
nároků? Vyřešíme. Přihlášení ener-

gií a služeb, administrativa, drobné 
opravy, technické revize, kontrola 
bytu, komunikace SVJ či sousedy? 
Postaráme se.

A máme v tom letitou praxi. Hou-
sing First je systém vyzkoušený 
v  řadě měst ČR i  zahraničí, který 
na  základě odborných postupů po-
máhá lidem zajistit si a udržet sta-
bilní bydlení i  v obtížných životních 
situacích. Robustní data dlouho-
době ukazují, že projekty fungují – 
ke spokojenosti nájemníků i prona-
jímatelů i  ve  prospěch měst. Máte 
otázky? Rádi se s  vámi nezávazně 

sejdeme a probereme vše důležité. 
Při případném pronájmu je již zod-
povědnost na nás – a vám chodí ga-
rantované nájemné.

Projekt Housing First je hrazen 
z  Evropského sociálního fondu 
OPZ+, proto vám všechny služby 
poskytujeme zdarma. Neváhejte 
si zjistit víc. Nebo se nám rovnou 
ozvěte: k dispozici je vám Mgr. Lisa 
Antonetti, Dis. (770  330  021, lisa.
antonetti@romodrom.cz) a  Kamila 
Gáborová (778  482  533, kamila.
gaborova@romodrom.cz).
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Játra a žlučník patří mezi klíčové or-
gány trávicího systému, jejichž čin-
nost je úzce propojená. Pokud jeden 
z nich nefunguje optimálně, dříve či 
později se to projeví i na druhém. 
Dobrou zprávou je, že jejich zdraví 
lze do značné míry ovlivnit životním 
stylem a přírodními pomocníky, jako 
je ostropestřec, pýr nebo lopuch.

Játra jsou jedním z největších orgá-
nů v lidském těle a plní řadu důleži-
tých funkcí. Podílejí se na zpracová-
ní živin, regulaci hladiny cukru v krvi, 
tvorbě důležitých bílkovin a hormonů 
a také na detoxikaci, tedy rozkladu 
a vylučování škodlivých látek, včetně 
alkoholu a léků.

Součástí jejich práce je také tvor-
ba žluči. Tato trávicí tekutina pomá-
há štěpit tuky a umožňuje vstřebává-
ní vitaminů rozpustných v tucích (A, 
D, E a K).

Žluč se uvolní po tučném jídle
Jak už napovídá jeho název, vytvoře-
ná žluč se shromažďuje ve žlučníku. 
Jde o malý orgán uložený pod játry. 
Vyprodukovaná žluč se v něm uklá-
dá a zahušťuje. Ve chvíli, kdy sníme 
jídlo, zejména tučnější, se žlučník 
stáhne a uvolní žluč do tenkého stře-
va, kde pomáhá s trávením.

Pokud je tok žluči narušený nebo 
její složení není ideální, může dochá-
zet ke vzniku žlučových kamenů či 

k zánětům. Tyto potíže často souvi-
sejí i s přetížením jater.

Když játra nebo žlučník nefun-
gují správně
Onemocnění jater a žlučníku se zpo-
čátku nemusí projevit výraznými pří-
znaky. Mezi časté varovné signály 
patří únava, pocit těžkosti nebo tla-
ku v pravém podžebří, nadýmání, 
nevolnost po tučných jídlech či hoř-
kost v ústech. U žlučníkových potíží 
se může objevit i bolest vystřelující 
do zad nebo pravého ramene.

Při závažnějších poruchách jater 
se mohou objevit změny barvy stoli-
ce a moči, svědění kůže nebo žlout-
nutí kůže a očního bělma. Tyto pří-
znaky už vyžadují lékařské vyšetření.

Jak podpořit zdraví jater a žluč-
níku
Základem prevence je dlouhodobě 
vyvážený životní styl. Strava by měla 
být pestrá, s dostatkem zeleniny, 
ovoce, celozrnných výrobků a kvalit-
ních bílkovin. Játra i žlučník velmi cit-
livě reagují na složení stravy, množ-
ství pohybu i míru stresu. 

Pro správnou funkci jater je důležité 
omezit příjem alkoholu, průmyslově 
zpracovaných potravin, smažených 
jídel a přebytek cukru. Při potížích 
však mohou pomoci bylinky. „Na pod-
poru jater můžeme využít ostropest-

řec, schizandru a hlavně gemmote-
rapeutika z jalovce, žita a artyčoku,“ 
radí bylinkářka Jarmila Podhorná.

Žlučníku prospívá pravidelnost v jíd-
le a přiměřené množství kvalitních 
tuků, například z ryb, ořechů nebo oli-
vového oleje. Pro jeho správnou funk-
ci doporučuje gemmoterapeutikum 
z ostropestřce nebo žita. „Na pročiš-
tění žlučníku i žlučových cest je vhod-
ný pýr a lopuch a pro jejich regeneraci 
je nejlepší volbou gemmoterapeuti-
kum s rozmarýnem,“ doporučila bylin-
kářka. Správnému toku žluči prospívá 
také dostatečný příjem tekutin, který 
také usnadňuje vylučování odpad-
ních látek z těla. Nejvhodnější je čistá 
voda, případně bylinné čaje.

Stres zhoršuje trávení
Hmotnost a stres hrají také důleži-
tou roli. Nadváha zvyšuje riziko ztuč-
nění jater i vzniku žlučových kame-
nů. Chronický stres může negativně 
ovlivňovat trávení a tok žluči, proto je 
důležité myslet i na odpočinek a du-
ševní pohodu.

A v neposlední řadě je potřeba 
zmínit aktivní pohyb, který podporu-
je metabolismus a pomáhá předchá-
zet ukládání tuku v játrech. Nemusí 
jít o náročný sport – pravidelná chů-
ze, plavání nebo jízda na kole mají 
velmi pozitivní efekt.

(jp)

Bylinkářka radí: 
Funkce jater 
a žlučníku 
jdou ruku v ruce

• ZDRAVÍ
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Zima v silničním provozu

Nezačneme dnes úplně pozitivně, 
ale právě tato událost je důleži-
tým upozorněním pro nás všechny. 
Na konci ledna letošního roku došlo 
na Jesenicku k tragické dopravní ne-
hodě. Na ulici Jesenická v obci Česká 
Ves se střetlo osobní vozidlo s elek-
trokolem. Podle zjištěných informací 
73letá cyklistka jedoucí po vedlej-
ší komunikaci (ulice Haškova) vjela 
do křižovatky v době, kdy po hlavní 
komunikaci (ulice Jesenická) přijíž-
dělo zleva vozidlo zn. Škoda Fabia, 
a došlo ke střetu. Cyklistka utrpěla 
zranění, kterým na místě podlehla. 
Neměla nasazenou ochrannou při-
lbu. U 73letého řidiče osobního vo-
zidla byla dechovou zkouškou vylou-
čena přítomnost alkoholu. Přesné 
příčiny a okolnosti dopravní nehody 
jsou nadále předmětem šetření.

Tato smutná událost nám připomí-
ná, že zimní období přináší zvýšená 
rizika, a to nejen pro řidiče, ale i pro 
chodce a cyklisty. V Olomouckém 
kraji zemřelo v loňském roce při do-
pravních nehodách třiadvacet osob. 
Právě proto je důležité si znovu při-
pomenout základní pravidla bezpeč-
ného pohybu na silnicích. Letos je 
zimní období poměrně dlouhé a kro-
mě krásy zasněžených hor přináší 
i nástrahy na silnicích. Sníh, námra-
za a zhoršená viditelnost mohou 

výrazně ovlivnit bezpečnost řidičů, 
chodců i cyklistů. Jak být tedy v zimě 
na cestách bezpečně připraven?

Pro účastníky silničního provozu 
nejsou zimní měsíce vůbec přívětivé. 
Kluzký povrch, mlha a časté změny 
počasí zvyšují riziko dopravní neho-
dy. Ať už jste zkušený nebo sváteční 
řidič, chodec či cyklista, věnovat po-
zornost přípravě na cestu se rozhod-
ně vyplatí. Podívejme se na několik 
základních kroků, které vám pomo-
hou bezpečně dojet do cíle.

Jedete autem?
Zimní příprava motorového vozidla 
je nezbytná. Sníh a led mohou rych-
le změnit podmínky na silnici, proto 
je důležité mít vozidlo připravené 
na každou situaci.

Zimní pneumatiky jsou základem 
bezpečné jízdy. Zajišťují lepší při-
lnavost a kontrolu nad vozidlem 
na kluzkém povrchu. Víte, jaká je 
minimální hloubka dezénu zimních 
pneumatik?
• vozidla do 3 500 kg 

– nejméně 4 mm,
• vozidla nad 3 500 kg 

– nejméně 6 mm.
Akumulátor a provozní kapaliny – 

zkontrolujte stav baterie a nezapo-
meňte na zimní směs do ostřikova-
čů, aby nedošlo k jejímu zamrznutí.

Před jízdou vždy odstraňte sníh 
a námrazu nejen z čelního skla, ale 
také ze střechy, oken a světlometů. 
Zajistíte tím lepší viditelnost a bez-
pečnost pro sebe i ostatní účastníky 
provozu. Pokud plánujete delší cestu 
nebo jedete do horských oblastí, do-
poručujeme mít v zavazadlovém pro-
storu sněhové řetězy.

Přepravujete děti?
Bezpečnost je vždy na prvním mís-
tě. I při jízdě na krátkou vzdálenost 
musí být dítě přepravováno v auto-
sedačce nebo na podsedáku (odpo-
vídající věku a hmotnosti). Jízda bez 
zádržného systému může při neho-
dě vést k vážným zraněním.

Chodci a cyklisté
Chodníky mohou být kluzké a zledo-
vatělé. Na komunikacích bez chod-
níku využívejte levou krajnici. Neza-
pomínejte na refl exní prvky – vestu, 
pásky či jiné doplňky, které zvýší 
vaši viditelnost zejména za šera, tmy 
nebo mlhy.

Cyklistům doporučujeme zvážit, 
zda je jízda v zimních podmínkách 
bezpečná. Sníh a náledí výrazně zvy-
šují riziko pádu i střetu s vozidlem. 
Pokud už na kole vyjedete, platí zá-
sada „vidět a být viděn“ – používejte 
světla a refl exní prvky. I když zákon 
ukládá povinnost nosit ochrannou 
přilbu pouze osobám mladším 18 
let, její použití důrazně doporučuje-
me všem cyklistům, včetně jezdců 
na elektrokolech.

Zima dokáže být krásná, ale na sil-
nicích nebezpečná. Buďte ohledu-
plní, předvídaví a připravení – bez-
pečný návrat domů by měl být vždy 
na prvním místě.

Markéta Kallerová, 
preventistka Policie ČR
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Osteoartróza je degenerativní one-
mocnění, při němž člověku ubývá 
kloubní chrupavka. Ta za pomoci ni-
trokloubní tekutiny umožňuje hladké 
klouzání kloubních ploch po sobě 
a tlumí nárazy. V případě, že se opo-
třebí či poškodí, se tyto funkce na-
ruší. Časem se navíc může poško-
dit i kost pod chrupavkou, což bývá 
velmi nepříjemné. Artróza výrazně 
zhoršuje kvalitu života a může vést 
až k invaliditě.

Patří k vůbec nejčastějšímu one-
mocnění pohybového aparátu, hlav-
ně u starších generací, a její výskyt 
s přibývajícím věkem stoupá. U mlad-
ších osob se objevuje většinou v pří-
padě, kdy člověk těžce pracuje či 
sportuje a nadměrně a pravidelně 
své klouby zatěžuje. Onemocnění 
je nezánětlivé a nejčastěji postihu-
je velké nosné klouby, tedy kyčelní, 
kolenní, ramenní, páteř či drobnější 
klouby končetin.

Artrózu obvykle poznáte podle bo-
lesti v postiženém kloubu, zpočát-
ku jen po zátěži, později při pohybu 
a nakonec i v klidu. Postupně se 
zhoršuje rozsah pohybu postiženého 
kloubu a jeho celková funkce. Příčiny 
těchto potíží však dosud nejsou zce-
la objasněny, pokročilý věk a s ním 
spojené opotřebení se dnes řadí už 

jen k mnoha dalším 
možným příčinám. 
Hovoříme ale o artróze 
primární, kdy příčina není 
jasná, ale řadí se sem dědič-
né faktory a neúměrné zatěžo-
vání kloubů či obezita, a sekundár-
ní, při čemž hrají roli úrazy, vývojové 
vady kloubu, metabolická onemoc-
nění, krvácení do kloubu a další.

Možné příčiny artrózy:
• pokročilý věk a opotřebení kloub-

ní chrupavky,
• dědičnost,
• poruchy metabolismu,
• špatné postavení kloubů,
• mikrotraumata,
• záněty kloubů,
• kloubní zlomeniny,
• nesprávná činnost ledvin,
• nedostatečná výživa kloubního sy-

stému.
Chrupavka se tedy poškozuje, zten-
čuje, vznikají v ní trhliny nebo dokon-
ce dochází k jejímu úplnému zániku. 
Na kostech postiženého kloubu se 
tak vytvoří výrůstky, takzvané osteo-
fyty, které dráždí povrch kosti a způ-
sobují bolest, k tomu se může při-
dat praskání nebo vrzání v kloubu. 
Celkem rozeznáváme čtyři stupně 
artrózy.

Artróza: 
Nejčastější kloubní 
onemocnění 

První stupeň – ztenču-
je se chrupavka, zužu-
je se kloubní štěrbina,
druhý stupeň – další 
zužování štěrbiny, do-
chází k tvorbě osteo-
fytů,
třetí stupeň – pokraču-

je předchozí, obvykle 
přibývá deforma-
ce kloubní jamky 
a hlavice,

čtvrtý stupeň – 
kloubní štěr-
bina úplně 

v y m i z í , 

na koncích kloubů jsou patrné de-
formace, objevují se cysty a další 
osteofyty, kloub přestává fungo-
vat.

Všeobecně platí, že bolest a ome-
zení hybnosti jde ruku v ruce s postu-
pováním nemoci. Alarmujícím proje-
vem je pak takzvaná klidová bolest, 
která se objevuje hlavně v noci. Ar-
trózu bohužel nejde zastavit, lze ji 
pouze zpomalit, zmírnit bolesti, niko-
liv vyléčit. Pokud tomu však pacient 
přizpůsobí svůj životní styl a dodržu-
je správný postup doporučený léka-
řem, může zabránit postupu nemoci 
do dalšího stadia. Prevencí je pravi-
delný pohyb a regenerace, případně 
doplňky stravy na podporu kloubů, 
u lidí s vyšší hmotností pak samozřej-
mě redukce hmotnosti. Pokud nesta-
čí pohybová a farmakologická léčba, 
přistupuje se k chirurgickým zákro-
kům. Cítíte-li proto, že trpíte příznaky 
odpovídajícími artróze, návštěvu lé-
kaře rozhodně neodkládejte.

(kab)
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ANEKDOTY PRO VÁS

Jsou dva potápěči na lodi a jeden 
jde prozkoumat oceán. Zanoří 

se, pak se něčeho hrozně lekne 
a vyplave ven.

„Co se stalo?!“ ptá se zděšeně 
ten druhý.

„Tam dole sedí Vietnamec a pro-
dává vzduch!“

„Já běhám stovku 
za 8 sekund!“ vytahuje se 

kluk před kamarády.  
„Nesmysl, rekord je 

10 sekund!“  
„To jo, ale jen když neznáš 

zkratku!“

Trenér basketbalistů 
vypráví: ,,Já jsem měl krásný 
sen. Zdálo se mi, že jsem se 

seznámil s jednou dívkou. Byla vážně 
nádherná, pozvala mě k sobě domů. 
A teď se podržte – tam mě seznámi-

la se svým bratrem, který měřil 
dva a půl metru!“

„Neskákej do toho bazénu!  
Vždyť tam není voda.“

„To je dobře,  
já neumím plavat.“

Rybář sedí u řeky a dívá se  
na svoje rybářské pruty.

Přichází k němu známý, také rybář 
a ptá se: „Tak co? Je dobrá voda?“
Rybář odpoví: „Znamenitá! Rybám 

se z ní vůbec nechce ven!“

„Pane doktore, mám pro-
blém, každou noc se mi zdá, 

že chobotnice hrají mistrovství 
světa ve fotbale.“

„Dobře, dám vám nějakou medicínu 
a tu budete používat před spaním.“

„A nemůžeme začít zítra?“
„Proč?“

„Protože dneska je finále.“
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� KVÍZ MORAVSKÉHO SENIORA

Odpovězte na kvízové otázky a soutěžte o věcné ceny. 
Řešení posílejte do 16. 3. 2026 na adresu Moravský senior, z. s., 
Táboritů 237/1, Olomouc, 779 00 nebo e-mailem na adresu 
office@moravskysenior.cz.
Nezapomeňte uvést celou svoji adresu a telefonní číslo, 
abychom vás o výhře mohli informovat. 

ČEŠTÍ VYNÁLEZCI

1 5

2 6

3 7

4

 • KVÍZ

Kdo je objevitelem polarografie?

A) Prokop Holý

B) Otto Wichterle

C) Jaroslav Seifert

D) Jaroslav Heyrovský

Kdo vynalezl bleskosvod?

A) Prokop Diviš

B) František Křižík

C) Josef Sousedík

D) Oldřich Homuta

Jak se jmenuje vynálezce měkkých  
kontaktních čoček?

A) Otto Wichterle

B) Jaroslav Heyrovský

C) Jan Poupě

D) Antonín Holý

Jak se jmenuje vynálezce lodního šroubu?

A) Josef Ressel

B) František Křižík

C) Eduard Hamburger

D) Prokop Diviš

Co vynalezl profesor Vysoké školy technické v Brně, 
Viktor Kaplan?

A) elektrické návěstidlo

B) parovůz

C) vodní turbínu s nastavitelnými oběžnými lopatkami

D) hromosvod

Kdo definoval principy dědičnosti?

A) Johann Gregor Mendel

B) Jan Evangelista Purkyně

C) Jan Jánský

D) Jindřich Fügner

Průkopník elektrifikace František Křižík není autorem 
jedné z těchto věcí. Které?

A) �Holešovická elektrárna (nejstarší v Čechách)

B) Světelná fontána na Jubilejní výstavě v roce 1891

C) tramvajová trať na Letné

D) zdokonalená oblouková lampa

8 Ve kterém oboru dodnes slouží takzvaná Fantova miska, kte-
rou si v roce 1903 nechal patentovat Max Fanta z Prahy?

A) Letectví

B) Zoologie

C) Farmacie

D) Botanika

Řešení můžete posílat i jako SMS na tel.: 725 190 555. 
Správné odpovědi z minulého čísla:  
Staré televizní seriály. 1B, 2D, 3B, 4B, 5D, 6B, 7B, 8C. 
Výherci: 1. František Horský, Olomouc; 2. Bohumila Cieslarová, 
Bruntál; 3. Jarmila Slepánková, Grygov.
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Zelenina – skvělý výkon 
ve vedlejší roli
Rizoto s pestem 
z medvědího česneku
Ingredience:
500 g rýže Arborio
1 větší cibule
50 g másla
1l vývaru
25 ml olivového oleje
sůl, pepř
100 ml pesta z medvědího česneku

Postup:

V hrnci si na oleji osmahněte 
nadrobno nakrájenou cibuli 
a přimíchejte do ní rýži, po chvíli ji 
zalijte vývarem a vařte za stálého 
míchání. Až se vývar odpaří, 
přimíchejte máslo, aby byla rýže 
krémová. Musí zůstat „na skus“. 
Osolte, opepřete. Na talíře ji 
rozdělte ještě horkou a na každou 
porci dejte tři lžíce pesta 
z medvědího česneku. 
Dozdobte čerstvou 
bazalkou. 

Polévka z červené 
řepy – boršč
Ingredience 
350 g bílého zelí
250 g červené řepy 
200 g hovězího masa
3 mrkve
1 petržel
100 g slaniny
1 větší brambora
1 větší cibule
200 ml zakysané smetany
1 lžíce rajčatového protlaku
2 kusy bobkového listu
1 lžíce slunečnicového oleje
petrželová nať
cukr, sůl, pepř mletý
1 citron

Postup
Nejprve vložte hovězí maso do stu-
dené vody (1,5 litru), kterou osolí-
te, okořeníte a přidáte do ní řepu, 
mrkev, petržel i cibuli vcelku, nekrá-
jené. Přiveďte k varu a na mírném 
plameni vařte pod pokličkou 35 
minut. Pak zeleniny vyjměte a vý-
var dále vařte hodinu. Poté z něj 
vytáhněte maso, které si nechte 
bokem. Na lžičce slunečnicového 
oleje osmahněte v hrnci slaninu, 
kterou jste nakrájeli na kostičky. 
Pak pokrájejte zelí a syrovou bram-
boru, pár minut je restujte, v závě-
ru k nim přidejte rajčatový protlak, 
promíchejte a poté zalijte vývarem. 
Vařte dalších 30 minut pod poklič-
kou. Uvařené maso zatím nakrá-
jejte na nudličky nebo kostičky, to 
stejné udělejte s červenou řepou, 
kterou jste předtím oloupali. Maso 
i řepu pak zamíchejte do polévky. 

Dochucujete vymačkanou šťá-
vou z citronu, cukrem a solí. 

Při podávání polévku 
zjemníte zakysanou 

smetanou a dozdobí-
te petrželovou natí.
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Vlasta Vitásková, 76 let, Nenakonice
Kromě těch rodinných radostí, které se v této 

rubrice stále opakují, musím přidat ještě výbor-
né rozhodnutí, které jsme s manželem před lety 

udělali. A to, když jsme se přestěhovali 
z města na vesnici. Je tu nesrovnatelně příjem-
nější život, jsou tu fajn lidi a je nám tady hezky.

Těším se, až za námi na konci jara přije-
de dcera, která dlouhodobě žije v cizině.

Jana Mrázková, 62 let, Rakodavy
Vždycky mě potěší, když se přičiním 

o radost svých blízkých a přátel.

Těším se na rozkvetlou zahradu, 
stromy a květiny. A také na pravidel-

né středeční procházky přírodou.

Věra Uhlířová, 70 let, Nenakonice
Největší radost mám ze svých tří dcer 

a vnuček. Nic bych neměnila, jsem spo-
kojená s tím, co mi život dal.

Těším se na jaro, jak všechno rozkve-
te, ptáčci začnou zpívat a bude teplo.

Maria Vránová, 72 let, Nenakonice
Největší radost mám, že jsem se doži-

la a mohu si užívat pravnoučátek.

Těším se na léto na výlety s kamarádkami.

Co vám v životě udělalo největší radost?
Na co se v nejbližší době těšíte?

 • ANKETA



Seznámili jste se přes naši seznamku?
Pochlubte se svým příběhem!
Napište nám na e-mail redakce@moravskysenior.cz 
a dejte příklad ostatním. 
Moravský senior vám pomůže ke štěstí.

Využijte služeb naší seznamky a podejte si BEZPLATNĚ inzerát.
Inzerát zašlete poštou na adresu: Moravský senior, z. s., Táboritů 237/1, 779 00 Olomouc 

nebo e-mailem: redakce@moravskysenior.cz, do předmětu uvést „Seznamka“.

Zasláním inzerátu dáváte souhlas se zpracováním vašich osobních údajů pro účely zveřejnění těchto informací v rámci Seznamky.
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Sympatická žena 64/168/65 neku-
řačka, nabízí zatím přátelství charak-
ternímu muži, který je sám. Nemusíš 
mít haciendu ani RD. Ovšem auto 
pomůže. Jen Olomouc a velmi, velmi 
blízké okolí. Těším se na zavolání. Mobil 
775 918 007.

Inteligentního, aktivního pohodáře, 
nekuřáka a nealkoholika 73+, který 
uznává více než toliko věcí čistě po-
zemské, hledá osůbka 75+ aktivní 
pohodářka. Pro hezké chvíle slunného 
podzimu života. Zájmy: příroda, za-
hrada, kultura, hudba. Slunce v duši. 
776 210 253.

Jsme dvě přítelkyně, již v důchodu, 
štíhlé, sportovního typu a ducha. Jsme 
veselé povahy, zajímá nás převážně 
sport, cestování. Hledáme dvě podob-
né přítelkyně pro společné zážitky, 
na občasné výlety, pokec, hory naše 
i slovenské – občas v zimě na lyže. Hol-

ky nebojte se, dnes se počítají zážitky 
– ne kalorie! Mohou být i mladší. SU, 
OL, PV. Telefon: 733 236 998.

Štíhlý sportovec, 65 let, hledá aktivní 
seniorku do 65 let, nejlépe VS, není 
podmínkou, která má zájem o telefo-
nický, později osobní kontakt. Telefon 
773 224 192.

Muž 70/176/80 hledá štíhlejší ženu 
na všechno. Jsem stále plně aktivní, 
mám auto a domeček, turistika cesto-
vání u nás i k moři. Jesenicko a okolí 
do 50 kilometrů, maximálně Šumper-
sko. Pozdější sestěhování možné, nebo 
se můžeme navštěvovat. Svoje předsta-
vy probereme na 737 193 411.

Je mi 77 let, jsem vdova z OL a uvítám 
milý kontakt se ženou přibližného věku 
k přátelskému setkávání, povídání, zajít 
na kávu, do kina apod. Ráda bych na-
šla hezké přátelství, i když to v našem 

věku už může být trochu složitější. Tel. 
773 922 121.

Jsem štíhlá žena, která ráda cestuje, 
chodí na kvalitní kulturu, baví mě wel-
lness pobyty, zábavní a inteligentní lidé 
se smyslem pro humor. Miluji květiny, 
lovecké psy a neodmítnu skleničku 
kvalitního vína při sladké chvilce. Po-
kud je Vám kolem 60 let, jste z Přerova 
a velmi blízkého okolí, můžete písnout 
na 777 243 540.

Nekuřák 77/177 silnější postavy, 
špatně chodící, kutil, veselé povahy, by 
se rád seznámil s ženou přiměřeného 
věku, hodnou a veselou, ženou z Uničo-
va, Litovle nebo okolí. Mít pro koho žít. 
Tel. 792 683 719.

Mám 74 let, hledám aktivní kamarádku 
nebo kamaráda z Olomouce. Na společ-
né výlety, procházky, kolo i plavání atd. 
Tel. 775 085 248. 
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Díky svému vzhledu, své delikátní 
chuti a všestrannému využití v kuchy-
ni je hřib smrkový jednou z nejvyhle-
dávanějších a nejoblíbenějších hub. 
Patří mezi takzvané bílé hřiby a je 
znám také pod lidovými názvy jako 
pravák, bílý hřib nebo smrčák. Jde 
o skutečný skvost našich lesů, a jak 
je z názvu zřejmé, nejčastěji najde-
me hřib smrkový právě pod smrky.

Hřib smrkový preferuje jehlična-
té a smíšené lesy. Roste od června 
do října, v případě teplejšího podzi-
mu na něj ale můžete narazit i v lis-
topadu. Kromě smrků ho naleznete 
pod borovicemi, jedlemi, v listna-
tých lesích i pod buky, duby či habry.

Abyste byli úspěšní ve sběru, do-
poručují se místa s vlhčí půdou, nej-
lépe v hlubším lese, protože hřiby 
potřebují stálou vlhkost. Plodná bý-
vají místa, kde roste mech a kapra-
diny. A jak praví lidová pověra: Když 

zahlédnete muchomůrku červenou, 
pravděpodobně se poblíž skrývá 
i hřib smrkový. Houby totiž často 
rostou v blízkosti jiných hub.

Hřib smrkový rozpoznáte jedno-
duše díky jeho robustnímu vzhledu. 
Klobouk dorůstá až 30 centimetrů, 
v mládí má světle hnědou barvu, 
která postupně tmavne do sytějších 
odstínů. Povrch klobouku je hladký, 
u mladých hub na jeho okraji najde-
me lehkou bílou linku. Tento rys se 
u jiných druhů hřibů nevyskytuje. 
Spodní strana má bílé rourky, které 
s věkem hřibu získávají žlutozelený 
odstín. Světle hnědá noha je statná 
a válcovitá, pokrytá jemnou bílou sí-
ťkou. Bílá dužina je pevná a po řezu 
nemění barvu, což je důležitý znak 
pro rozpoznání hřibu smrkového 
od jiných druhů.

Sbírejte pouze pěkné, nečervivé 
plodnice. Kroutivým pohybem je 

opatrně vytáhněte nebo odřízněte 
těsně nad zemí – netrhejte s pod-
houbím. Hřiby lze sušit, mrazit, na-
kládat do octa nebo připravit čer-
stvé do polévek, omáček, rizota 
nebo na grilu. Houby obecně ob-
sahují množství prospěšných látek 
a hřib smrkový není výjimkou. Má 
protizánětlivé účinky a schopnost 
chránit cévy. Dále obsahuje velké 
množství ergosterolu, což je prekur-
zor vitamínu D (tedy látka, ze které 
si tělo vitamín vyrobí), který je dů-
ležitý pro zdraví kostí a imunitní-
ho systému. Významný je také ob-
sah selenu s antioxidačními účinky 
a esenciálních aminokyselin, které 
jsou klíčové pro růst a regeneraci 
buněk. Ačkoli nejsou houby léčeb-
ným prostředkem, je vhodné jejich 
zařazení do jídelníčku vnímat jako 
podporu zdraví.

(kab)

Hřib smrkový: 
Dárek z hlubokého lesa

 • NAŠE HOUBYMORAVSKÝ SENIOR • BŘEZEN 2026 •
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Vyluštěte tajenku a soutěžte o věcné ceny. Znění tajenky posílejte do 16. 3. 2026 na adresu Moravský senior, z. s., Táboritů 237/1, 
Olomouc, 779 00 nebo e-mailem na adresu office@moravskysenior.cz. Nezapomeňte uvést celou svoji adresu a telefonní číslo, aby-
chom vás o výhře mohli informovat. Vyluštění tajenky můžete posílat i jako SMS na tel.: 725 190 555. Řešení z minulého čísla: 
„Má svou temnou stranu, kterou nikomu neukáže.“ Výherci z minulého čísla: 1. Jarmila Konopková, Přáslavice; 2.  J. Zapletalo-
vá, Dolany; 3.  V. Rozsypalová, Olomouc
.

 KŘÍŽOVKA •
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OČNÍ KLINIKA TANA
odbornost, špičkové vybavení, úcta k pacientům

SLZY JAKO OCHRANNÝ ŠTÍT
Proč jsou vůbec oči v zimě suché a unavené? Jde o to, že po-
vrch je chráněný slzným fil mem. Ten není tvořen jen vodou, 
ale má také mastnou a hlenovou složku, díky čemuž se slzy 
rovnoměrně rozprostřou a neodpařují se příliš rychle. V zimě 
je ovšem slzný fi lm snadno narušován kvůli prostředí, v němž 
trávíte čas. 

Studený venkovní vzduch je suchý, neboť z fyzikálních důvo-
dů nedovede udržet větší množství vodní páry. Tentýž vzduch 
přitom proniká i do místností, kde jej topení vysušuje ještě víc. 
Pozorné sledování televize a dalších obrazovek zase snižuje 
frekvenci mrkání. Oko pak vysychá a současně se přetěžují 
drobné svaly kolem očí, i ty, které řídí zaostřování.

NEJLEPŠÍ PREVENCE? SPÁNEK A PITNÝ REŽIM 
Únavě očí je samozřejmě nejlepší předcházet. To můžete dě-
lat třeba tak, že se vyhnete ponocování. Nedostatek spánku 
neovlivňuje jen náladu, rychlost reakcí a schopnost soustředit 
se, ale má také negativní vliv právě na oči. A to nemluvíme jen 
o neestetických váčcích pod očima. Pokud spíte málo či nekva-
litně, vaše oči budou výrazně unavenější. Ideální je nastavit si
pevný režim a usínat i vstávat přibližně ve stejný čas. A samo-
zřejmě spát dostatečně dlouho na to, abyste se cítili odpočatí.
Zapomínat byste neměli ani na pitný režim. Dostatečná hydra-
tace je pro správně fungující slzný fi lm zásadní. Hydrataci může
zhoršovat přílišné pití alkoholu a některé studie podobné účin-
ky přisuzují i kofeinu, byť u něj je situace méně jednoznačná.

POMŮŽE I DOBRÉ SVĚTLO A PŘESTÁVKY
Zapomínat byste neměli ani na kvalitní osvětlení. Lidové varo-
vání, že si čtením za šera nebo dlouhým sledováním televize 
může dospělý člověk zkazit zrak, je sice nepravdivé, rozhod-

ně však tímto způsobem namáháte zaostřovací aparát. Pocit 
únavy a pálení se tak dostaví mnohem dříve. Ke čtení je dobré 
mít stolní lampu a televizní či počítačová obrazovka by nikdy 
neměla být jediným zdrojem světla v místnosti. K dostání jsou 
speciální světla, která se umisťují za obrazovku, čímž se zabra-
ňuje rušivým odleskům.

Není také od věci řídit se takzvaným pravidlem 20–20–20. 
To neodkazuje ke konfekčním mírám, ale k drobným přestáv-
kám, které je dobré při čtení nebo sledování obrazovek dodr-
žovat. Po každých dvaceti minutách této soustředěné činnosti 
se doporučuje zadívat se po dobu dvaceti sekund na nějaký 
objekt vzdálený zhruba šest metrů (tedy dvacet stop). Přibližně 
jednou za hodinu k tomu můžete přidat i delší pauzu, během 
níž se třeba půjdete napít. Tím ulevíte očím a zároveň si pro-
čistíte hlavu.

KDYŽ VLASTNÍ SLZY NESTAČÍ
Pokud už oči máte vyschlé a pálí vás, rychlou a účinnou úlevu 
vám poskytnou zvlhčující oční kapky, nazývané též umělé slzy. 
Dělají přesně to, co slibuje název – tedy vytvoří na povrchu oka 
ochranný fi lm místo vašich přirozených slz. Kapky se od sebe 
liší především viskozitou (mírou, do níž jsou husté a přilnavé) 
a přítomností či absencí konzervantů. Na občasné problémy je 
lepší volit kapky spíše vodnatější, přičemž mohou obsahovat 
konzervanty, díky nimž po otevření déle vydrží. Moderní balení 
však mnohdy zaručují relativně vysokou trvanlivost také u šetr-
nějších kapek bez konzervačních látek.

Jako vždy platí, že pokud by vaše problémy měly dlouho-
dobější charakter, nebo byste pociťovali zhoršování zraku 
či bolest, měli byste se bez zbytečného odkladu obrátit na 
očního lékaře.

Mysleli jste si, že pro oči je náročné jen prosluněné léto? Ve skutečnosti i zimní období při-
náší svá úskalí – třeba mráz, vítr, ostré světlo odrážející se od sněhové pokrývky nebo suchý 
vzduch z vytopených místností. K tomu si připočtěte delší večery při umělém osvětlení a více 
času stráveného sledováním obrazovek. To vše může vést k zarudnutí, pálení, pocitu písku 
v očích, rozmazanému vidění a únavě. Dobrá zpráva je, že unaveným očím můžete poměrně 
snadno předcházet. A pokud vás tyto problémy přeci jen postihnou, cesty k úlevě jsou taktéž 
snadné. Vše vám v tomto článku vysvětlí odborníci z olomoucké oční kliniky a optiky Tana.

OČI MOHOU BÝT V ZIMĚ 
UNAVENĚJŠÍ NEŽ V LÉTĚ, ŘÍKAJÍ 
ODBORNÍCI Z KLINIKY TANA. 
NABÍZÍ TAKÉ RADY, JAK SE 
PROBLÉMŮM SE ZARUDNUTÍM 
ČI PÁLENÍM VYHNOUT 

• PROVOZOVNA UHELNÁ, OLOMOUC • PROVOZOVNA HORNÍ LÁN, OLOMOUC •
• OČNÍ AMBULANCE TANA, PŘEROV • OČNÍ OPTIKY TANA •

www.tanaocniklinika.cz
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Aby lidský mozek vydržel co nejdéle zdravý, 
potřebuje tři věci:

pohyb, sociální kontakt a zábavné úkoly 
na procvičování.

Časopis Zábava pro seniory si předplaťte zde:
www.send.cz/zabava 

nebo e--mailem na send@send.cz
nebo telefonicky na 225 985 225, 777 333 370

Můžete si nechat zaslat i starší čísla, 
vše bez poštovného a až do vaší schránky.

Časopis vychází čtyřikrát do roka,,
vydává nakladatelství Rubico, www.rubico.cz
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