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Farmarské a femeslné trhy

Mohelnice

Stale oblibenéjSim zplsobem nabid-
Ky zboZi i nakupovani jsou farmarské
trhy. V Mohelnici se konaji na na-
mésti Svobody v Utery 24. 3. od 9
do 16 hod. Nabidnou speciality, jaké
v supermarketech nenajdete. K do-
stani bude nejrliznéjsi kvalitni peci-
vo, cukrovinky, uzeniny a zabijacko-
vé speciality, syry, med a koreni, ale
i rizné originalni rukodélné vyrobky.

Kouzlo kraslic v Prostéjové

Muzeum a galerie v Prostéjové
na nameésti T. G. Masaryka nabizi az
do 19. 4. tematickou vystavu Krehka
krasa Velikonoc. Expozice predsta-
vuje jeden z hlavnich symbol( téchto
svatkl, kterym jsou kraslice. Uvidi-
te tradicni techniky zdobeni vajicek,
tedy voskovou batiku, voskovy reliéf,
vySkrabovani, leptani, zdobeni sla-
mou, jezerni sitinou, ale také oblibe-

né novodobé zplsoby zdobeni jako
pozitivni malba, vrtani nebo dratko-
vani. U kazdé techniky se mUzete se-
znamit s postupem vyroby a pomduic-
kami, které jsou pro tvorbu téchto
kfehkych skvostl nezbytné.

Probouzeni netopyri v Javofric-
skych jeskynich

Javoriéské jeskyné jsou v soucCas-
nosti nejvétsim znamym zimovistém
netopyrd a vrapenct u nas. Odborni-
ci létajici savce v podzemi pod narod-

Elmovy

17

ni pfirodni rezervaci Spranék peclivé
monitoruji uz pres 30 let. Netradi¢ni
prohlidka jeskyné s prlivodcem vas
seznami se zajimavostmi ze Zivota
téchto tajemnych Zivocich(. Akce
se kona za kazdého pocasi. Vhod-
né je teplé obleceni. V jeskynich je
8 °C a prohlidka potrva necelé dvé
hodiny. Akce se kona 28. 3., kapaci-
ta jeskyni je omezena, na prohlidku
je nutna rezervace predem na tel.:
730 575 924 nebo e-mailem: javo-
ricko@caves.cz.
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Lazenska sezona Slatinice

Zahajeni lazenské sezony ve vel-
kém stylu s pestrym kulturnim pro-
gramem pro malé i velké. Tésit se
muzete na koncert, slavnostni ode-

KAM ZAJIT S DETMI

Ostrov pisnicek v Hranicich

Hravy, barevny program prizpUusobe-
ny i ttm nejmensim divakiim s MiSou
RuUzickovou. Déti se vydaji na kouzel-
ny Ostrov pisnicek, kde potkaji roz-
tancenou zirafu, upovidané papous-
ky, veselého klokanka, popleteného
slona a dalSi kamarady. Kazda pisnic-
ka je kratkym pfibéhem plnym dob-
rodruzstvi, do kterého se déti aktivné
zapoji. Kdy a kde: 7. 3. od 16 do 17
hod., Stara Strelnice Hranice.

Klubik FreeVALDA

Breznové dilny pro déti s dopolednim
étenim a tvorenim v Knihovné Vin-
cence Priessnitze. Prijdte si s détmi
uzit pfijemné dopoledne do jesenic-
ké knihovny ve dnech 10. a 24. 3.
vzdy od 9:30. Misto na akci je nutné
rezervovat predem, nejpozdéji den
pred konanim, tj. do 9. a 23. 3. do 12
hod. Vstup volny, poplatek za tvofi-
vou dilnu ¢ini 30 KE.
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mykani prament, folklorni vystou-
peni, prijezd historického kocaru
s hulany, krmeni koni, lazensky jar-
mark, ukazku a prodej kraslic a pro-
gram pro déti, malovani na kamin-

Maugli

Loutkovo-pohadkové  predstaveni
0 odvaze a pratelstvi z indické dzun-
gle beze slov. Prozijte se svymi détmi
pribéh ditéte ztraceného v tajuplné
zvireci fisi, ktera vas vtahne do své-
ho nitra a nabidne jedno prekvape-
ni za druhym. Délka predstaveni je
40 min. Divadlo je vhodné pro déti
od 3 do 10 let. Kdy a kde: 15. 3.
od 10 hod., Divadlo Petra Bezruce,
Jesenik. Vstupné je 120 K¢, pro déti
80KE.

Velikonoce na zamku Prerov
Prijdte s détmi oslavit Velikonoce
kreativné. Navstivte vytvarnou dil-
nu, kde si spolecné vyrobite original-
ni dekoraci podle vzorl hanackého
svatebniho kolace. Neni tfeba si no-
sit cokoliv s sebou, vSechen mate-
rial bude pripraven na misté. Dilna
se uskutecni ve stredu 18. 3. 2026
od 15 do 17 hodin v prostoru VSe-
védarny prerovského zamku (Horni
nameésti 1, Prerov). Vhodné pro déti
od 3 let a tvorivé dospélé. Prichod
na akci je nejpozdéji v 16.30 hod.

ky, koloto€. Z obcerstveni budou
v nabidce pochoutky lazenské ku-
chyné Kdy: 28. 3. od 13 hod. Vstup
je zdarma.

For Model Olomouc

Celé tfi dny, od 27. do 29. 3., bude
Vystavisté Flora Olomouc patfit vel-
kému svatku vSech modelara - in-
teraktivni vystavé For Model, plné
Gzasnych modell, cennych sbirek,
digitalnich technologii, her, staveb-
nic a hracek. Pavilon A bude patrit
tradiéné expozicim Zeleznic¢nich mo-
dell, zatimco pavilon E se proméni
v automobilovou sekci se zavodni
drahou a historickymi veterany. Vy-
stava nabidne také prehlidku prace
leteckych, lodnich i raketovych mo-
delarl. Soucasti programu jsou od-
borné workshopy vedené zkusenymi
staviteli a prodejci. Seznamit se mu-
véetné praktickych ukazek 3D tisku
a inovativnich postupl pfi tvorbé
modeld. Vystava je pristupna v pa-
tek a sobotu od 9 do 18 hod. a v ne-
déli od 9 do 17 hod. PIné vstupné je
190 K¢, snizené 140 K¢.
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Kraj podpori lekare tam,
kde nejvice chybéji

Nedostatek lékarl v nékterych ¢as-
tech Olomouckého kraje trapi oby-
vatele regionu uz mnoho let. Hejt-
manstvi proto pfiSlo s napadem, jak
mnohde tristni situaci feSit. Financ¢-
né podpori doktory, ktefi se ve vy-
branych lokalitach rozhodnou IécCit.
Novinkou jsou také stipendia pro
studenty zubniho lékarstvi - ziskat
mohou az 300 tisic korun, pokud se
zavazou ordinovat v mistech, kde je
zubarl malo.

,Konkrétné pujde o podporu or-
dinaci na HanusSovicku, Javornic-
ku, Jesenicku, Konicku, Zabrezsku
a také na Zlatohorsku a Moravsko-
berounsku. Podpofime vznik ordi-
naci praktickych lékar(, 1€kar(l pro
déti a dorost a také zubar(,“ priblizil
nastaveni nového dota¢niho progra-
mu Ladislav Oklesték, hejtman Olo-
mouckého kraje.

Pravé ve vyjmenovanych lokali-
tach je dostupnost Iékarll, oproti
zbylym mistdm kraje, mensi. Krizi
zpUsobilo to, Ze ¢ast starSich dokto-
rd bez nahrady odesla do ddchodu
a novi |ékafi davaji pfednost vétSim
méstiim, kde maji zajistény dosta-
tek pacient(.

V' novém dotaénim programu je
pro |ékare pripraveno celkem pét mi-
lidonU korun, pficemz minimalni vySe
podpory ¢ini tfi sta tisic korun a ma-
ximalni Sest set tisic. Podporené or-
dinace budou muset fungovat nej-
méné patnact hodin tydné po dobu
Ctyr let,“ fekl Vladimir Lichnovsky,
naméstek hejtmana Olomouckého
kraje pro oblast zdravotnictvi.

Krajska podpora bude ryze Gcelo-
va - nebude slouzit na platy Iékaru,
ale na vytvoreni nové ordinace nebo
prevzeti &i rozsiteni stavajici. Zadate-
I€, tedy |ékafi nebo spolecnosti, kte-
ré |ékarskou péci poskytuji, budou
moci Cerpat penize napfiklad na na-

kup zdravotnického materialu, tech-
nického vybaveni nebo na najem
prostor Ci platbu energii.

,Novy dotaéni program spustime
v tomto roce s tim, Ze Iékafi dosta-
nou predem vSechny potfebné in-
formace a pfipravime pro né i semi-
nare, kde se o moznostech krajské
dal Lichnovsky.

DalSim novym dotacnim progra-
mem v oblasti zdravotnictvi jsou
stipendia pro studenty stomatolo-
gie - tedy budouci zubafe. Pokud
se zavazou, ze ve vybranych c¢as-
tech kraje budou po UspéSném do-
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studovani provozovat praxi, mdzou
ziskat stipendium ve vysi az 300
tisic korun za akademicky rok, pfi-
¢emz podpora je urCena pro stu-
denty Ctvrtych a patych rocnik( Ié-
karskych fakult.

JJimto zplsobem chceme opét
podporit lokality, kde dnes pracu-
je malo zubafd nebo tam nejsou
Zadni. Stipendia maji mladé zub-
ni 1ékafe motivovat k tomu, aby si
v téchto regionech otevreli praxi
a po predem stanovenou dobu ji
tam také vykonavali,“ uvedl| hejt-
man Oklesték.

(okr)
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Plysovi medvidci k nehodam,

hasicum na né prispél kraj

Pozary, dopravni nehody i jiné krizo-
vé situace - vzdy jde o velmi psychic-
ky narocné momenty. Tim spis, kdyz
jsou jejich Gcastniky déti. Profesio-
nalni hasici v kraji proto uz osm let
vyuZivaji v takovych chvilich pfi ko-
munikaci s détmi plySové hracky.
»ACkoli mize plySak plsobit jako
drobnost, je to pfi komunikaci s dét-
mi ovéreny nastroj prvni psycholo-
gické pomoci. Medvidek jim pomaha
zvladnout naro¢né chvile, zmirnuje
Sok a odvadi pozornost od trauma-
tizujici udalosti,“ fekl hejtman Olo-
mouckého kraje Ladislav Oklesték.
Hejtmanstvi ted nakoupilo dvé
stovky plySovych hracek, aby si ha-
si¢i napri¢ krajem mohli doplnit za-
soby. PlySaky spolec¢né s dalSimi

edukacnimi predméty, které budou
pouzivany pfi preventivné vychov-
nych akcich, predal hejtman Ladi-
slav Oklesték hasiclim na centralni
stanici v Olomouci.

,Pro rizné preventivné vychovné
programy, které hasici pro déti pora-
daji, jsme vytvorili hasiéské karetni
kvarteto Stalo se, a co ted? Zabav-
nou formou predstavuje hasi¢ské
vybaveni a techniku. Sou¢asné pod-
poruje postfeh i pamét hracl. Ha-
si¢i maji k dispozici celkem 1 500
kusU,“ uvedl Pavel Tucek, vedouci
oddéleni krizového fizeni Krajského
Gradu Olomouckého kraje.

Druhym materidlem je hra typu
,dobble“. Také ona zabavnym zpu-
sobem seznamuje déti s hasiéskym
vybavenim a podporuje jejich zajem
0 pozarni techniku. Hasic¢i dostali
1 700 kusl této hry.

(okr)

Aplikace Zachranka se rozsirila
o dulezitou novinku

Oblibena aplikace Zachranka, diky
které si mohou lidé z mobilu snadno
zavolat prvni pomoc, obsahuje v Olo-
mouckém kraji nové takzvany modul
Psychosocialni pomoc. Ten se zamé-
fuje na podporu osob, jez se ocitly
v narocné psychické situaci.

,Olomoucky kraj na fungovani apli-
kace Zachranka prispiva ze svého roz-
poctu. Psychosocialni modul je jejim
dllezitym rozSifenim a kraj na jeho
zprovoznéni poskytl data i dalSi peni-
ze," fekl Ladislav Oklesték, hejtman
Olomouckého kraje.

Novinka lidem nabidne napfiklad
kontakt na organizace a odborniky,
ktefi se vénuji problematice dusev-
niho zdravi. Jde o prehled mist, kde
Ize rychle najit psychologickou po-
moc. ,V aplikaci Zachranka se uzi-
vatel v sekci Lokator dostane k mo-

dulu Psychosocialni pomoc, kde ma
prehled vSech dostupnych sluzeb.
Klicovym prvkem je ale jednoduchy
rozcestnik Potrebuji pomoc, ktery
uZivatele provede nékolika otazka-
mi. Pokud se citi v ohroZeni Zivota,
aplikace ho okamzité nasméruje
na tisnovou linku 155. V ostatnich
pfipadech pak podle véku, typu
obtizi a preferované formy pomoci
— osobné nebo na dalku — doporu-
¢i konkrétni sluzbu, ktera je pravée
dostupna,” vysvétlila Klara Kfizko-
va, provozni feditelka aplikace Za-
chranka.

Aplikace Zachranka umoznuje pfi-
volani pomoci stisknutim jediného
tlacitka v mobilu. V Olomouckém
kraji je soucasti tohoto systému ne-
jen zachranna sluzba, ale i horska

sluzba v Jesenikach. ,Za posledni

Ctvrtleti minulého roku vyuZzilo apli-
kaci Zachranka v nasem kraji témér
Sest set lidi. Kromé prvni pomoci
poskytuje i prehled pohotovostnich
Iékaren, zubnich pohotovosti nebo
mist, kde jsou dostupné defibrilato-
ry pro prvni pomoc,“ uved! Vladimir
Lichnovsky, naméstek hejtmana
Olomouckého kraje pro oblast zdra-
votnictvi.

Hejtmanstvi prispivda na provoz
aplikace Zachranka c¢astkou nece-
lych padesat tisic korun mésicné.
Podobny krok uz podnikly i kraje Ji-
homoravsky, Pardubicky, Plzensky,
Karlovarsky, Kralovehradecky, Vyso-
¢ina, Praha a Strfedocesi. Pokud jde
o modul Psychosocialni pomoc, je
Olomoucky kraj tretim v poradi, ktery
ho zavedl|.

(okr)
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Nova budova onkologie v olomouckeé
fakultni nemocnici uz je v provozu

Fakultni nemocnice Olomouc do-
koncila vystavbu onkologického pa-
vilonu P4. Novéa budova byla ve stre-
du 18. lnora uvedena do provozu.
SestipodlaZni pavilon nabidne paci-
entlim komplexni zazemi moderni
onkologické péce. V podzemi se na-
chazi ¢ekarny a ambulance. V nad-

zemnich patrech jsou situovany saly,
sesterna, dalSi ambulance, odbérové
mistnosti i prostor pro paliativni tym.
Nechybi ani kancelare, prednaskovy
sal a zazemi pro vedeni kliniky. Sou-
Casti stavby za vice nez 300 milion(
korun je také parkovisté. Otevreni pa-
vilonu se z(c¢astnil hejtman Olomouc-

kého kraje Ladislav Oklesték a jeho
prvni naméstek Vladimir Lichnovsky.
Mezi pozvanymi hosty byl i premiér
Andrej Babi$ a ministr zdravotnictvi
Adam Vojtéch. Nasledovala odborna
konference na téma Prevence a |éC-
ba onkologickych onemocnéni.

(okr)
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Podporite casopis Moravsky senior?
Prispejte na nas ucet!

Prikrmujete vodni ptaky?
Nezapomente na pravidla

Nocni teploty stale mohou klesat
pod nulu a ¢ast vodnich ploch je
jesté pod ledem. Néktefi vodni pta-
ci zimuji ve méstech a pfijimaji po-
travu, kterou jim lidé pfinaseji.

Jde predevSim o labuté vel-
ké a kachny divoké. Ojedinéle se
zde objevuji i lysky ¢erné, racko-
vé chechtavi, polaci velci nebo
chocholacky. Velmi vzacné i hviz-
daci euro-asijsti, ostralky Stihlé,
slipky zelenonohé nebo kachnicky
mandarinské.

Néktefi lidé chodi vodni ptaky prikr-
movat, a proto je dobré pfipomenout,

Ze nejvhodnéjsi potravou jsou, podle

odbornikdl z Moravského ornitologic-
kého spolku, semena pSenice, loupa-
ny oves nebo kukufice, slupky jablek
a zbytky listové zeleniny.

V mensi mife lze pouzit i kousky
nakrajeného nebo rozlamaného
vysuseného bilého peciva a chle-
ba. V zadném pripadé na nich ne-
smi byt plisen nebo sll, ptaci by se
mohli priotravit a uhynout.

Pfikrmovani vodnich ptakl je
nutné ukoncit s pfichodem jara.
V dobé hnizdéni je zcela nevhodné
a mUze i trvale poskodit zdravi je-
jich mladat.

Text a foto: Jifi Safranek

ZABAVA

PRO SENjORY
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u prileZitosti svatku Zen.
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SENIORKLUB SKRBEN

Vds srdecné zve k posezeni a tanci

@7 3.2026 514,00
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Prekvapeni

seniory, velkym prekvapenim. Konalo se

, obecni sdl ve Skrbeni ¥, o~} Pfedvanocni setkani bylo letos pro nas,
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Rezervace a veskeré infortﬁdc;z natel. 774 536 342
nebo e-mailu skskrben@seznam.cz
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Tésime se na Vas! o

k tané!' a.poslechu zahraje skupina _14”85130 3o o

= ) 18. 12. 2025, od 14 hodin v hasi¢ské zbroj-

nici ve Vérovanech. Akci tentokrat pro nas

A pripravily pani starostka Andrea Hautnerova

Y 2 .

s pani Dockalovou. Osobné nam, seniorim,
zajistily krasné odpoledne s obcerstvenim,
vystoupenim déti z MS a prekvapenim pro
nas byla kapela Vrbatcané, ktera nehrala jen
N e k poslechu. S chuti jsme si zazpivali znamé
e pisné a také zatancovali. VSeobecné veseli
jsme zakonGili zpivanim koled. Moc dékuje-
me pani starostce za krasné odpoledne, kte-
ré jsme si moc uzili.

Jana Mrazkova,
¢lenka seniorklubu Vérovany

Podekovani Domu pokojného

T Lo

stari sv.

Dovoluji si touto cestou vyjadrit hlu-
boké podékovani fediteli lvu Sla-
votinkovi a také celému jeho tymu
Domu pokojného stari sv. Anny
ve Velké Bystfici za profesionalitu,
vstricnost, ochotu a predevSim lid-
skost, kterou denné vénuji mému
manzelovi, ale i ostatnim seniordm
a potfebnym. Je to jiz vice nez dva
roky, kdy nasi Stastnou rodinu para-
lyzovala nevylécitelna nemoc, ktera
mého manZela upoutala na invalid-
ni vozik a mé postavila do role pecu-
jici osoby v pokrocilém seniorském
véku. V té dobé jsem vlbec netu-

Sila, jak narocna tato role je. | pres
veskerou lasku, viru v uzdraveni
a velkou péci, kterou byl manzel
doma obklopen, nam po Case za-
Caly obéma dochazet sily. Dostavila
se bezmoc, Uzkost, strach i pocity
zhrouceni. A pravé v této tézké chvi-
li se stal zazrak v podobé nabidnu-
té pomoci z Domu pokojného stafi
sv. Anny ve Velké Bystfrici, diky kte-
ré se nase nestésti stalo snesitel-
néjSim. Denné zde travim spoleény
¢as s manzelem a odchazim s hlu-
bokou vdéénosti, velkym obdivem,
Gctou a pokorou k personalu, kte-

Anny ve Velke Bystrici

ry je zde doslova dvacet Ctyfi hodin
denné mily, lidsky, ochotny, chapa-
jici a laskavy.

Bez této neskutec¢né pomoci by-
chom nasi Zivotni bolest jen velmi
tézko zvladali.

Vazeny pane rediteli, prejeme
Vam i Vasemu skvélému tymu pevné
zdravi, silu, Stésti a lasku. Posilame
Vam obrovské podékovani za vSe, co
pro nemohouci, nemocné a potreb-
né délate. Dékujeme, Ze svou praci
délate srdcem.

S lctou manzelé
Alena a lvan Budikovi
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Krajska rada senioru

Krajska rada seniorll Olomouckého
kraje ma za sebou vyrocni zasedani,
které zhodnotilo ¢innost organizace
za uplynuly rok a nastinilo hlavni pri-
ority pro dalSi obdobi. Prestoze se
zasedani konalo v dobé zvySeného
vyskytu respiraénich onemocnéni,
zaznamenalo mimoradné vysokou
Ucast - 73 % delegatl, coz svédéi
o velkém zajmu seniord o aktivni
zapojeni do vefrejného a spolecéen-
ského zivota.

Ugastnici byli seznameni s vyroéni
zpravou, hospodarenim organizace
i hlavnimi projekty, mezi které dlou-
hodobé patfi napfriklad soutéz Ba-
bicka roku Olomouckého kraje, Kraj-
ské sportovni hry seniorl, Krajska
taborova Skola pro seniory, vzdeé-
lavani v ramci Virtualni univerzity
tfetiho véku, Vandrovani s KRS Gi
Seniorské cestovani. Vice informaci
najdete na www.krsol.cz. Vyroéniho
zasedani se z(cCastnili také vzac-
ni hosté: Martin Skurek, naméstek
hejtmana Olomouckého kraje, Eva
Kolarova, predsedkyné Rady senio-
rd mésta Olomouce, Dagmar Malo-
tova, AleS Pekar, jednatel CK Seni-
or Travel a Tomas Weber, zastupce

CK Pivonka. Diskuse se zameérila
na dalSi rozvoj aktivit podporujicich
aktivni, zdravé a dlstojné starnuti,
prevenci socialni izolace a posilo-
vani mezigeneracni solidarity. Sou-
¢asti jednani bylo také podékovani
Olomouckému kraji, statutarnimu
méstu Olomouc a vSem partnerdm
za dlouhodobou finanéni podporu,
kterd umoznuje realizovat Siroké
spektrum aktivit ve prospéch senio-
rii v celém nasem regionu.

Vyro¢ni zasedani potvrdilo stabil-
ni pozici Krajské rady senior(i Olo-
mouckého kraje jako silného a re-
spektovaného partnera v oblasti
seniorské politiky a komunitniho Zi-
vota v regionu.

Zavérem novinky v projektu Van-
drovani s KRS ve spolupraci s CK
SeniorTravel: od 1.-4.5.2026 Hotel
Amalia ve Vysokych Tatrach, cena
7900 K¢, polopenze, bazén a well-
ness po celou dobu pobytu, odjezd
z Olomouce a dalSi novinkou je Hra-
bovska dolina - Velka Fatra v ter-
minu od 6. 9.-11. 9. 2026, cena
9900 K¢, polopenze, vylety po oko-
Ii, hudebni vecer. Posledni mista na-
bizime od 6. 9.-10. 9. 2026 Vel-

ky Meder za 6200 K¢, polopenze.
Zajemci, hlaste se na 774 345 670
nebo 725 074 921, na vSechny se
tési tym Krajské rady seniort Olo-
mouckého kraje.

Milena Hesova,
predsedkyné KRS
Olomouckého kraje

Bezplatna pomoc nejen pro seniory

Mate volny byt a chcete pravidelny
pfijem bez starosti a provizi realit-
kam? PomUzeme.

Housing First vam zajisti platbu
najemného, Gdrzbu a spravu bytu
i vybér najemnika zdarma. Nejsme
realitni kancelar, ale zavedeny ofi-
cialni projekt pomahajici rodinam
najit vytouzeny domov. Garantu-
jeme vam tedy nejen pravidelny
pfijem - i kdyby se byt zrovna ne-
vyuzival, ale hlavné stabilni, bez-
pecny pronajem. Vybér vhodného
najemnika se zohlednénim vasSich
narokd? Vyresime. Prihlaseni ener-

gii a sluzeb, administrativa, drobné
opravy, technické revize, kontrola
bytu, komunikace SVJ Ci sousedy?
Postarame se.

A mame v tom letitou praxi. Hou-
sing First je systém vyzkouSeny
v fadé mést CR i zahraniéi, ktery
na zakladé odbornych postupl po-
maha lidem zajistit si a udrZet sta-
bilni bydleni i v obtiZznych Zivotnich
situacich. Robustni data dlouho-
dobé ukazuji, ze projekty funguji -
ke spokojenosti najemnikd i prona-
jimatell i ve prospéch mést. Mate
otazky? Radi se s vami nezavazné

sejdeme a probereme vse dulezité.
Pfi pfipadném pronajmu je jiz zod-
povédnost na nas - a vam chodi ga-
rantované najemné.

Projekt Housing First je hrazen
z Evropského socialniho fondu
OPZ+, proto vam vSechny sluzby
poskytujeme zdarma. Nevahejte
si zjistit vic. Nebo se nam rovnou
ozvéte: k dispozici je vam Mgr. Lisa
Antonetti, Dis. (770 330 021, lisa.
antonetti@romodrom.cz) a Kamila
Géaborova (778 482 533, kamila.
gaborova@romodrom.cz).
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Jatra a Zluénik patii mezi klicové or-
gany traviciho systému, jejichz ¢in-
nost je Uzce propojena. Pokud jeden
z nich nefunguje optimalné, dfive i
pozdéji se to projevi i na druhém.
Dobrou zpravou je, ze jejich zdravi
Ize do znacné miry ovlivnit Zivotnim
stylem a pfirodnimi pomocniky, jako
je ostropestrec, pyr nebo lopuch.

Jatra jsou jednim z nejvétSich orga-
na v lidském téle a pini fadu dilezi-
tych funkcei. Podileji se na zpracova-
ni Zivin, regulaci hladiny cukru v krvi,
tvorbé dulezitych bilkovin a hormon
a také na detoxikaci, tedy rozkladu
a vylucovani Skodlivych latek, véetné
alkoholu a 1ékQ.

Soucasti jejich prace je také tvor-
ba Zlugi. Tato travici tekutina poma-
ha Stépit tuky a umoZnuje vstrebava-
ni vitamin{ rozpustnych v tucich (A,
D, E a K).

Zlué se uvolni po tuéném jidle
Jak uz napovida jeho nazev, vytvore-
na zluc¢ se shromazduje ve zlu¢niku.
Jde o maly organ ulozeny pod jatry.
Vyprodukovana zlu¢ se v ném ukla-
da a zahustuje. Ve chvili, kdy snime
stahne a uvolni Zlu¢ do tenkého stre-
va, kde pomaha s travenim.

Pokud je tok Zluc¢i naruseny nebo
jeji slozeni neniidealni, mize docha-
zet ke vzniku zZluéovych kamenu Ci

k zanétlm. Tyto potize Casto souvi-
seji i s pretizenim jater.

Kdyz jatra nebo Zlucnik nefun-
guji spravné

Onemocnéni jater a zluéniku se zpo-
¢atku nemusi projevit vyraznymi pfi-
znaky. Mezi Casté varovné signaly
patii Unava, pocit tézkosti nebo tla-
ku v pravém podzebfi, nadymani,
nevolnost po tucénych jidlech ¢i hot-
kost v Ustech. U Zlu¢nikovych potizi
se muze objevit i bolest vystrelujici
do zad nebo pravého ramene.

se mohou objevit zmény barvy stoli-
ce a moci, svédéni kiize nebo Zlout-
nuti kize a ocniho bélma. Tyto pfi-
znaky uZ vyzaduji Iékarské vySetreni.

Jak podporit zdravi jater a Zluc-
niku

Zakladem prevence je dlouhodobé
vyvazeny zivotni styl. Strava by méla
byt pestra, s dostatkem zeleniny,
ovoce, celozrnnych vyrobk( a kvalit-
nich bilkovin. Jatra i Zlu€nik velmi cit-
livé reaguji na slozeni stravy, mnoz-
stvi pohybu i miru stresu.

Pro spravnou funkci jater je dulezité
omezit prijem alkoholu, pramyslové
zpracovanych potravin, smazenych
jidel a prebytek cukru. PFi potizich
vSak mohou pomoci bylinky. ,Na pod-
poru jater mizeme vyuzit ostropest-

fec, schizandru a hlavné gemmote-
rapeutika z jalovce, Zita a artyGoku,“
radi bylinkarka Jarmila Podhorna.
Zluéniku prospivé pravidelnost v jid-
le a primérené mnozstvi kvalitnich
tukd, napfriklad z ryb, ofech(l nebo oli-
vového oleje. Pro jeho spravnou funk-
ci doporucuje gemmoterapeutikum
Z ostropestrce nebo Zita. ,Na procis-
téni Zluéniku i ZluGovych cest je vhod-
ny pyr a lopuch a pro jejich regeneraci
je nejlepsi volbou gemmoterapeuti-
kum s rozmarynem,“ doporucila bylin-
karka. Spravnému toku zluci prospiva
také dostatecny prijem tekutin, ktery
také usnadnuje vyluéovani odpad-

e o

voda, pripadné bylinné ¢aje.

Stres zhorsuje traveni

Hmotnost a stres hraji také dulezi-
tou roli. Nadvaha zvySuje riziko ztuc-
néni jater i vzniku ZluGovych kame-
nd. Chronicky stres miiZze negativné
ovliviovat traveni a tok Zluci, proto je
dilezité myslet i na odpocinek a du-
Sevni pohodu.

A v neposledni fadé je potieba
zminit aktivni pohyb, ktery podporu-
je metabolismus a pomaha predcha-
zet ukladani tuku v jatrech. Nemusi
jit o naro€ny sport - pravidelna ch-
ze, plavani nebo jizda na kole maiji
velmi pozitivni efekt.

(i)
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Nezaéneme dnes UpIné pozitivné,
ale pravé tato udalost je dulezi-
tym upozornénim pro nas vsechny.
Na konci ledna letoSniho roku doslo
na Jesenicku k tragické dopravni ne-
hodé&. Na ulici Jesenicka v obci Ceska
Ves se stfetlo osobni vozidlo s elek-
trokolem. Podle zjisténych informaci
73leta cyklistka jedouci po vedlej-
Si komunikaci (ulice Haskova) vjela
do krizovatky v dobé, kdy po hlavni
komunikaci (ulice Jesenicka) pfijiz-
délo zleva vozidlo zn. Skoda Fabia,
a doslo ke stretu. Cyklistka utrpéla
zranéni, kterym na misté podlehla.
Neméla nasazenou ochrannou pfi-
Ibu. U 73letého ridice osobniho vo-
zidla byla dechovou zkouskou vylou-
éena pfitomnost alkoholu. Presné
priciny a okolnosti dopravni nehody
jsou nadale predmétem Setreni.
Tato smutna udalost nam pfipomi-
na, Ze zimni obdobi prinasi zvysena
rizika, a to nejen pro fidiCe, ale i pro
chodce a cyklisty. V Olomouckém
kraji zemrelo v lonském roce pri do-
pravnich nehodéach tfiadvacet osob.
Pravé proto je dullezité si znovu pfi-
pomenout zakladni pravidla bezpec-
ného pohybu na silnicich. Letos je
zimni obdobi pomérné dlouhé a kro-
mé krasy zasnézenych hor pfinasi
i nastrahy na silnicich. Snih, namra-
za a zhorSena viditelnost mohou

vyrazné ovlivnit bezpecnost fidicd,
chodcu i cyklistl. Jak byt tedy v zimé
na cestach bezpecné pripraven?

Pro Gcastniky silniéniho provozu
nejsou zimni mésice vibec privétive.
Kluzky povrch, mlha a ¢asté zmény
pocasi zvySuji riziko dopravni neho-
dy. At uz jste zkuSeny nebo svateéni
fidi¢, chodec ¢i cyklista, vénovat po-
zornost pfipravé na cestu se rozhod-
né vyplati. Podivejme se na nékolik
zakladnich krokUl, které vam pomo-
hou bezpecné dojet do cile.

Zimni priprava motorového vozidla
je nezbytna. Snih a led mohou rych-
le zménit podminky na silnici, proto
je dualezité mit vozidlo pfipravené
na kazdou situaci.

Zimni pneumatiky jsou zakladem
bezpecné jizdy. Zajistuji lepSi pri-
Inavost a kontrolu nad vozidlem
na kluzkém povrchu. Vite, jaka je
minimalni hloubka dezénu zimnich
pneumatik?

vozidla do 3 500kg

- nejméné 4 mm,

vozidla nad 3 500 kg

- nejméné 6 mm.

Akumulator a provozni kapaliny -
zkontrolujte stav baterie a nezapo-
mente na zimni smés do ostfikova-
¢U, aby nedoslo k jejimu zamrznuti.

* BREZEN 2026 + MORAVSKY SENIOR

Pfed jizdou vzdy odstrante snih
a namrazu nejen z ¢elniho skla, ale
také ze strechy, oken a svétlometu.
Zajistite tim lepSi viditelnost a bez-
pecnost pro sebe i ostatni (¢astniky
provozu. Pokud planujete delSi cestu
nebo jedete do horskych oblasti, do-
porucujeme mit v zavazadlovém pro-

storu snéhové retézy.

Bezpecnost je vzdy na prvnim mis-
té. | pri jizdé na kratkou vzdalenost
musi byt dité prepravovano v auto-
sedacéce nebo na podsedaku (odpo-
vidajici véku a hmotnosti). Jizda bez
zadrzného systému mdze pfi neho-
dé vést k vaznym zranénim.

Chodniky mohou byt kluzké a zledo-
vatélé. Na komunikacich bez chod-
niku vyuzivejte levou krajnici. Neza-
pominejte na reflexni prvky - vestu,
pasky Ci jiné doplnky, které zvysi
vasi viditelnost zejména za Sera, tmy
nebo mihy.

Cyklistlim doporucujeme zvafZit,
zda je jizda v zimnich podminkéach
bezpecna. Snih a naledi vyrazné zvy-
Suji riziko padu i stretu s vozidlem.
Pokud uZ na kole vyjedete, plati za-
sada ,vidét a byt vidén“ - pouzivejte
svétla a reflexni prvky. | kdyZz zakon
uklada povinnost nosit ochrannou
pfilbu pouze osobam mladSim 18
let, jeji pouziti diirazné doporucuje-
me vSem cyklistim, véetné jezdcu
na elektrokolech.

Zima dokaze byt krasna, ale na sil-
nicich nebezpeéna. Budte ohledu-
pini, pfedvidavi a pripraveni - bez-
pecny navrat doma by mél byt vzdy
na prvnim misté.

Markéta Kallerova,
preventistka Policie CR

" Policie Ceské republiky
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* Artroza:
Nejcze
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Osteoartréza je degenerativni one-
mocnéni, pfi némz clovéku ubyva
kloubni chrupavka. Ta za pomoci ni-
trokloubni tekutiny umoznuje hladké
klouzani kloubnich ploch po sobé
a tlumi narazy. V pripadé, ze se opo-
trebi ¢i posSkodi, se tyto funkce na-
rusi. Casem se navic miZe posko-
dit i kost pod chrupavkou, coZ byva
velmi nepfijemné. Artréza vyrazné
zhorsuje kvalitu Zivota a mize vést
az k invalidité.

Patii k vibec nejcastéjSimu one-
mocnéni pohybového aparatu, hlav-
né u starSich generaci, a jeji vyskyt
s pribyvajicim vékem stoupa. U mlad-
Sich osob se objevuje vétsinou v pfi-
padé, kdy clovék tézce pracuje Ci
sportuje a nadmérné a pravidelné
své klouby zatézuje. Onemocnéni
je nezanétlivé a nejcastéji postihu-
je velké nosné klouby, tedy kycelni,
kolenni, ramenni, patef ¢i drobnéjsi
klouby koncetin.

Artrézu obvykle poznate podle bo-
lesti v postizeném kloubu, zpocat-
ku jen po zatézi, pozdéji pfi pohybu
a nakonec i v klidu. Postupné se
zhorsuje rozsah pohybu postizeného
kloubu a jeho celkova funkce. Priciny
téchto potizi vSak dosud nejsou zce-
la objasnény, pokrocily vék a s nim
spojené opotrebeni se dnes fadi uz

A B A -
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jen k mnoha dalSim
moznym  pricinam.
Hovofime ale o artréze
primarni, kdy pfic¢ina neni
jasna, ale radi se sem dédic-
né faktory a nedmérné zatézo-
vani kloubt ¢i obezita, a sekundar-
ni, pri ¢emz hraji roli Grazy, vyvojové
vady kloubu, metabolicka onemoc-
néni, krvaceni do kloubu a dalsi.

pokrocGily vék a opotrebeni kloub-

ni chrupavky,

dédicnost,

poruchy metabolismu,

Spatné postaveni kloubl,

mikrotraumata,

zanéty kloubd,

kloubni zlomeniny,

nespravna cinnost ledvin,

nedostatecna vyziva kloubniho sy-

stému.
Chrupavka se tedy poskozuje, zten-
cuje, vznikaji v ni trhliny nebo dokon-
ce dochazi k jejimu Gplnému zaniku.
Na kostech postizeného kloubu se
tak vytvofi vyrastky, takzvané osteo-
fyty, které drazdi povrch kosti a zpU-
sobuji bolest, k tomu se muze pfi-
dat praskani nebo vrzani v kloubu.
Celkem rozeznavame Ctyfi stupné
artrozy.
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Prvni stupen - ztencu-
je se chrupavka, zuzu-
je se kloubni Stérbina,
druhy stupen - dalsi
zuzovani Stérbiny, do-
chazi k tvorbé osteo-

fytd,
treti stupen - pokracu-
je predchozi, obvykle

pribyva  deforma-
ce kloubni jamky

a hlavice,
ctvrty stupen -
kloubni Stér-
bina  Uplné

vymizi,

na koncich kloub jsou patrné de-

formace, objevuji se cysty a dalsi

osteofyty, kloub prestava fungo-
vat.

VSeobecné plati, Ze bolest a ome-
zeni hybnosti jde ruku v ruce s postu-
povanim nemoci. Alarmujicim proje-
vem je pak takzvana klidova bolest,
ktera se objevuje hlavné v noci. Ar-
trozu bohuzel nejde zastavit, lze ji
pouze zpomalit, zmirnit bolesti, niko-
liv vyléCit. Pokud tomu vSak pacient
prizpUsobi svij zivotni styl a dodrzu-
je spravny postup doporuceny léka-
fem, mlze zabranit postupu nemoci
do dalSiho stadia. Prevenci je pravi-
delny pohyb a regenerace, pripadné
dopliky stravy na podporu kloubd,
u lidi's vySSi hmotnosti pak samozrej-
mé redukce hmotnosti. Pokud nesta-
¢i pohybova a farmakologicka lécba,
pristupuje se k chirurgickym zakro-
klm. Citite-li proto, Ze trpite priznaky
odpovidajicimi artréze, navstévu lé-
kare rozhodné neodkladejte.

(kab)
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ANEKDOTY PRO VAS

Rybar sedi u reky a diva se
na svoje rybarské pruty.

Prichazi k nému znamy, takeé rybar
a pta se: ,,Tak co? Je dobra voda?“
Rybar odpovi: ,,Znamenita! Rybam

se z ni vubec nechce ven!“

»,Neskakej do toho bazénu!
Vzdyt tam neni voda.“
»10 je dobre,
ja neumim plavat.“

Jsou dva potapéci na lodi a jeden
jde prozkoumat ocean. Zanofi
se, pak se néceho hrozné lekne
a vyplave ven.

»,Co se stalo?!“ pta se zdésené
ten druhy.

»,Tam dole sedi Viethamec a pro-
dava vzduch!“

»Ja béham stovku
za 8 sekund!“ vytahuje se
kluk pred kamarady.
,Nesmysl, rekord je
10 sekund!
»10 jo, ale jen kdyZz neznas
zkratku!“

Trenér basketbalisti
vypravi: ,,Ja jsem mél krasny
sen. Zdalo se mi, Ze jsem se

seznamil s jednou divkou. Byla vazné
nadherna, pozvala mé k sobé domu.
A ted se podrzte - tam mé seznami-
la se svym bratrem, ktery méril
dva a pal metru!“

»,Pane doktore, mam pro-
blém, kazdou noc se mi zda,
Ze chobotnice hraji mistrovstvi
svéta ve fotbale.“

»,Dobfe, dam vam néjakou medicinu
a tu budete pouzivat pred spanim.“
»A nemuzeme zacit zitra?“
»Proc?

»ProtozZe dneska je finale.“




MORAVSKY SENIOR * BREZEN 2026 * KViz

29

KViZ MORAVSKEHO SENIORA
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ESTIi VYNALEZCI

)¢

Kdo je objevitelem polarografie?

A) Prokop Holy
B) Otto Wichterle
C) Jaroslav Seifert

D) Jaroslav Heyrovsky

Co vynalezl profesor Vysoké skoly technické v Brné,
Viktor Kaplan?

A) elektrické navéstidlo
B) paroviz
C) vodni turbinu s nastavitelnymi obéznymi lopatkami

D) hromosvod

Kdo vynalezl bleskosvod?
A) Prokop Divis

B) Frantisek Krizik

C) Josef Sousedik

D) Oldfich Homuta

Kdo definoval principy dédiénosti?

A) Johann Gregor Mendel
B) Jan Evangelista Purkyné
C) Jan Jansky

D) Jindfich Flgner

Jak se jmenuje vynalezce mékkych
kontaktnich ¢oéek?

A) Otto Wichterle
B) Jaroslav Heyrovsky
C) Jan Poupé

D) Antonin Holy

Priikopnik elektrifikace Frantisek Kfizik neni autorem
jedné z téchto véci. Které?

A) HoleSovicka elektrarna (nejstarsi v Cechéach)
B) Svételna fontana na Jubilejni vystavé v roce 1891
C) tramvajova trat na Letné

D) zdokonalena obloukova lampa

Jak se jmenuje vynalezce lodniho Sroubu?
A) Josef Ressel
B) FrantiSek Krizik

C) Eduard Hamburger

HEIEIER - BAEIEEIEE - BEEIEEIEE - ANy -

D) Prokop Divi$

HEIEIER - SEEIEIEIEE - EEEIEEIEE - ERE N -

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

A) Letectvi
B) Zoologie
C) Farmacie

D) Botanika

Odpovézte na kvizové otazky a soutézte o vécné ceny.

Reseni posilejte do 16. 3. 2026 na adresu Moravsky senior, z. s.,
Taboritl 237/1, Olomouc, 779 00 nebo e-mailem na adresu
office@moravskysenior.cz.

Nezapomente uvést celou svoji adresu a telefonni ¢islo,
abychom vas o vyhie mohli informovat.

Reseni muzete posilat i jako SMS na tel.: 725 190 555.
Spravné odpovédi z minulého éisla:

Staré televizni serialy. 1B, 2D, 3B, 4B, 5D, 6B, 7B, 8C.

Vyherci: 1. FrantiSek Horsky, Olomouc; 2. Bohumila Cieslarova,
Bruntal; 3. Jarmila Slepankova, Grygov.
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Zelenina - skvely vykon

ve vedlejsi roli

Rizoto s pestem

z medvédiho cesneku
Ingredience:

5008 ryZe Arborio

1 vétsi cibule

50g masla

1l vyvaru

25ml olivového oleje

sul, pepr

100ml pesta z medvédiho cesneku

Postup:

V hrnci si na oleji osmahnéte
nadrobno nakrajenou cibuli

a primichejte do ni ryzi, po chvili ji
zalijte vyvarem a varte za stalého
michani. Az se vyvar odpafi,
primichejte maslo, aby byla ryze
krémova. Musi zlistat ,na skus”.

Osolte, opeprete. Na talite ji
rozdélte jesté horkou a na kazdou
porci dejte tfi IZice pesta

z medvédiho ¢esneku.

Dozdobte Cerstvou

bazalkou.

Polévka z cervené
repy - borsc
Ingredience

350¢ bilého zeli

250¢ Cervené repy

200g hovéziho masa

3 mrkve

1 petrzel

100g slaniny

1 vétsi brambora

1 vétsi cibule

200 ml zakysané smetany
1 Izice raj¢atového protlaku
2 kusy bobkového listu

1 IZice slunecnicového oleje
petrzelova nat

cukr, sul, pepr mlety

1 citron

RECEPTY « BREZEN 2026 + MORAVSKY SENIOR

Postup
Nejprve vlozte hovézi maso do stu-
dené vody (1,5 litru), kterou osoli-
te, okorenite a pridate do ni fepu,
mrkeyv, petrzel i cibuli veelku, nekra-
jené. Privedte k varu a na mirném
plameni varte pod poklickou 35
minut. Pak zeleniny vyjméte a vy-
var dale varte hodinu. Poté z néj
vytahnéte maso, které si nechte
bokem. Na IZi¢ce slunecnicového
oleje osmahnéte v hrnci slaninu,
kterou jste nakrajeli na kostiCky.
Pak pokrajejte zeli a syrovou bram-
boru, par minut je restujte, v zave-
ru k nim pridejte rajcatovy protlak,
promichejte a poté zalijte vyvarem.
Varte dalSich 30 minut pod poklic-
kou. Uvarené maso zatim nakra-
jejte na nudlicky nebo kosticky, to
stejné udélejte s Cervenou fepou,
kterou jste predtim oloupali. Maso
i fepu pak zamichejte do polévky.
Dochucujete vymackanou Sta-
vou z citronu, cukrem a soli.
Pri podavani polévku
ziemnite  zakysanou
smetanou a dozdobi-

te petrzelovou nati.
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Vlasta Vitaskova, 76 let, Nenakonice

Kromé téch rodinnych radosti, které se v této
rubrice stale opakuji, musim pfidat jeSté vybor-
né rozhodnuti, které jsme s manzelem pred lety

udélali. A to, kdyZ jsme se prestéhovali

z mésta na vesnici. Je tu nesrovnatelné pfijem-

vvvvvv

TéSim se, az za nami na konci jara prije-
de dcera, ktera dlouhodobé Zije v ciziné.

Jana Mrazkova, 62 let, Rakodavy
Vzdycky mé potési, kdyz se pri¢inim
o radost svych blizkych a pratel.

TésSim se na rozkvetlou zahradu,
stromy a kvétiny. A také na pravidel-
né stfredecni prochazky pfirodou.

Véra Uhlifova, 70 let, Nenakonice
Nejvétsi radost mam ze svych tfi dcer
a vnucek. Nic bych neménila, jsem spo-
kojena s tim, co mi zivot dal.

TésSim se na jaro, jak vSechno rozkve-
te, ptacci zacnou zpivat a bude teplo.

Maria Vranova, 72 let, Nenakonice
Nejvétsi radost mam, Ze jsem se dozi-
la a mohu si uzivat pravnoucatek.

TésSim se na léto na vylety s kamaradkami.
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Sympatickd Zena 64/168/65 neku-
facka, nabizi zatim pratelstvi charak-
ternimu muzi, ktery je sdam. Nemusis
mit haciendu ani RD. OvSem auto
pomUze. Jen Olomouc a velmi, velmi
blizké okoli. TéSIm se na zavolani. Mobil
775 918 007.

Inteligentniho, aktivniho pohodare,
nekufdka a nealkoholika 73+, ktery
uznava vice nez toliko véci Cisté po-
zemské, hleda oslbka 75+ aktivni
pohodarka. Pro hezké chvile slunného
podzimu Zivota. Zajmy: pfiroda, za-
hrada, kultura, hudba. Slunce v dusi.
776 210 253.

Jsme dvé pritelkyné, jiz v dlchodu,
Stihlé, sportovniho typu a ducha. Jsme
veselé povahy, zajimd nas prevaziné
sport, cestovani. Hledame dvé podob-
né pritelkyné pro spolecCné zazitky,
na obCasné vylety, pokec, hory nase
i slovenské - obcas v zimé na lyze. Hol-

SEZNAMKA « BREZEN 2026 « MORAVSKY SENIOR

Ky nebojte se, dnes se pocitaji zazitky
- ne kalorie! Mohou byt i mladsi. SU,
OL, PV. Telefon: 733 236 998.

Stihly sportovec, 65 let, hleda aktivni
seniorku do 65 let, nejlépe VS, neni
podminkou, kterd ma zajem o telefo-
nicky, pozdé&ji osobni kontakt. Telefon
773224 192.

Muz 70/176/80 hleda Stihlejsi Zenu
na vSechno. Jsem stale plné aktivni,
mam auto a domecek, turistika cesto-
vani u nas i k mofi. Jesenicko a okoli
do 50 kilometrd, maximalné Sumper-
sko. Pozdéjsi sestéhovani mozné, nebo
se mlzeme navstévovat. Svoje predsta-
vy probereme na 737 193 411.

Je mi 77 let, jsem vdova z OL a uvitam
mily kontakt se Zenou pfriblizného véku
k pratelskému setkavani, povidani, zajit
na kavu, do kina apod. Rada bych na-
Sla hezké préatelstvi, i kdyz to v naSem

Seznamili jste se pres nasi seznamku?
Pochlubte se svym pribéhem!
NapiSte nam na e-mail redakce@moravskysenior.cz

a dejte priklad ostatnim.

Moravsky senior vam pomtiZe ke stésti.

773922 121.

Jsem Stihla Zena, ktera rada cestuje,
chodi na kvalitni kulturu, bavi mé wel-
Iness pobyty, zabavni a inteligentni lidé
se smyslem pro humor. Miluji kvétiny,
lovecké psy a neodmitnu sklenicku
kvalitniho vina pfi sladké chvilce. Po-
kud je Vam kolem 60 let, jste z Prerova
a velmi blizkého okoli, mUZete pisnout
na 777 243 540.

Nekurak 77/177  silnéjsi

Spatné chodici, kutil, veselé povahy, by

postavy,

se rad seznamil s Zenou pfiméreného
véku, hodnou a veselou, Zenou z Unico-
va, Litovle nebo okoli. Mit pro koho zit.
Tel. 792 683 719.

Mam 74 let, hledam aktivni kamaradku
nebo kamarada z Olomouce. Na spolec-
né vylety, prochazky, kolo i plavani atd.
Tel. 775 085 248.

Vyuzijte sluzeb nasi seznamky a podejte si BEZPLATNE inzerat.

Inzeréat zaslete poStou na adresu: Moravsky senior, z. s., Taboritd 237/1, 779 00 Olomouc
nebo e-mailem: redakce@moravskysenior.cz, do pfedmétu uvést ,Seznamka®“.




Diky svému vzhledu, své delikatni
chuti a vSestrannému vyuziti v kuchy-
ni je hiib smrkovy jednou z nejvyhle-
davanéjsich a nejoblibenéjSich hub.
Patfi mezi takzvané bilé hriby a je
znam také pod lidovymi nazvy jako
pravak, bily hfib nebo smréak. Jde
o0 skute¢ny skvost nasich lesu, a jak
je z nazvu zrejmé, nejcastéji najde-
me hfib smrkovy pravé pod smrky.
Hfib smrkovy preferuje jehli¢na-
té a smiSené lesy. Roste od ¢ervna
do fijna, v pripadé teplejSino podzi-
mu na néj ale mlzete narazit i v lis-
topadu. Kromé smrk( ho naleznete
pod borovicemi, jedlemi, v listna-
tych lesich i pod buky, duby ¢i habry.
Abyste byli Gspésni ve sbéru, do-
porucuji se mista s vihéi plidou, nej-
Iépe v hlubSim lese, protoze hriby
potfebuji stalou vihkost. Plodna by-
vaji mista, kde roste mech a kapra-
diny. A jak pravi lidova povéra: Kdyz

zahlédnete muchomrku ¢ervenou,
pravdépodobné se pobliz skryva
i hfib smrkovy. Houby totiz ¢asto
rostou v blizkosti jinych hub.

Hfib smrkovy rozpoznate jedno-
duse diky jeho robustnimu vzhledu.
Klobouk dorlista az 30 centimetrd,
v mladi ma svétle hnédou barvu,
ktera postupné tmavne do sytéjSich
odstind. Povrch klobouku je hladky,
u mladych hub na jeho okraji najde-
me lehkou bilou linku. Tento rys se
u jinych druhl hfibG nevyskytuje.
Spodni strana ma bilé rourky, které
s vékem hribu ziskavaji Zlutozeleny
odstin. Svétle hnéda noha je statna
a valcovita, pokryta jemnou bilou si-
tkou. Bila duzina je pevna a po fezu
neméni barvu, cozZ je dllezity znak
pro rozpoznani hfibu smrkového
od jinych druh.

Sbhirejte pouze pékné, necervivé
plodnice. Kroutivym pohybem je

Jeéé

) \/ x 7
S

™

opatrné vytahnéte nebo odriznéte
tésné nad zemi - netrhejte s pod-
houbim. Hriby lze suSit, mrazit, na-
kladat do octa nebo pfipravit Cer-
stvé do polévek, omacek, rizota
nebo na grilu. Houby obecné ob-
sahuji mnozstvi prospésnych latek
a hrib smrkovy neni vyjimkou. Ma
protizanétlivé Ucinky a schopnost
chranit cévy. Dale obsahuje velké
mnozstvi ergosterolu, cozZ je prekur-
zor vitaminu D (tedy latka, ze které
si télo vitamin vyrobi), ktery je dd-
lezity pro zdravi kosti a imunitni-
ho systému. Vyznamny je také ob-
sah selenu s antioxidaénimi G¢inky
a esencialnich aminokyselin, které
jsou klicové pro rlst a regeneraci
bunék. Ackoli nejsou houby |éCeb-
nym prostfedkem, je vhodné jejich
zarazeni do jidelnicku vnimat jako
podporu zdravi.

(kab)
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Vylustéte tajenku a soutéZzte o vécné ceny. Znéni tajenky posilejte do 16. 3. 2026 na adresu Moravsky senior, z. s., Taboritt 237/1,

Olomouc, 779 00 nebo e-mailem na adresu office@moravskysenior.cz. Nezapomenite uvést celou svoji adresu a telefonni islo, aby-
chom vas o whie mohli informovat. Vylusténi tajenky muzete posilat i jako SMS na tel.: 725 190 555. Res$eni z minulého éisla:
»Ma svou temnou stranu, kterou nikomu neukéaze.“ Vyherci z minulého ¢isla: 1. Jarmila Konopkova, Praslavice; 2. J. Zapletalo-

va, Dolany; 3. V. Rozsypalova, Olomouc



OCNIi KLINIKA TANA

f N KLINIKA

0Cl MOHOU BYT V ZIME
UNAVENEJSI NEZ V LETE, RIKAJI
ODBORNICI Z KLINIKY TANA.
NABiZi TAKE RADY, JAK SE
PROBLEMUM SE ZARUDNUTIM
€1 PALENIM VYHNOUT

odbornost, spickové vybaveni, iicta k pacientum

Mysleli jste si, Ze pro oci je narocné jen proslunéné Iéto? Ve skutecnosti i zimni obdobi pFi-
nasi sva uskali - tfeba mraz, vitr, ostré svétlo odrazejici se od snéhové pokryvky nebo suchy
vzduch z vytopenych mistnosti. K tomu si pripoctéte delsi vecery pri umélém osvétleni a vice
casu straveného sledovanim obrazovek. To vse muze vést k zarudnuti, paleni, pocitu pisku
v o¢ich, rozmazanému vidéni a unavé. Dobra zprava je, Ze unavenym o¢im miizete pomérné
snadno predchazet. A pokud vas tyto problémy preci jen postihnou, cesty k iilevé jsou taktéz
snadné. Vse vam v tomto clanku vysvétli odbornici z olomoucké ocni kliniky a optiky Tana.

SLZY JAKO OCHRANNY STIT

Pro¢ jsou vlibec o€i v zimé suché a unavené? Jde o to, Ze po-
vrch je chranény slznym filmem. Ten neni tvofen jen vodou,
ale ma také mastnou a hlenovou slozku, diky ¢emuz se slzy
rovhomeérné rozprostfou a neodpafuji se pfili§ rychle. V zimé
je ovSem slzny film snadno narusSovan kvdli prostredi, v némz
travite ¢as.

Studeny venkovni vzduch je suchy, nebot z fyzikalnich ddvo-
dl nedovede udrzet v&tSi mnozstvi vodni pary. Tentyz vzduch
pritom pronika i do mistnosti, kde jej topeni vysusuje jesté vic.
Pozorné sledovani televize a dalSich obrazovek zase snizuje
frekvenci mrkani.
drobné svaly kolem oci, i ty, které fidi zaostrovani.

NEJLEPSI PREVENCE? SPANEK A PITNY REZIM

Unavé o&i je samoziejmé nejlepsi predchazet. To miZete dé-
lat tfeba tak, Ze se vyhnete ponocovani. Nedostatek spanku
neovliviiuje jen naladu, rychlost reakci a schopnost soustredit
se, ale ma také negativni vliv pravé na oci. A to nemluvime jen
o0 neestetickych vacécich pod oima. Pokud spite malo ¢i nekva-
litn&, vase o€i budou vyrazné unavenéjsi. Idedlni je nastavit si
pevny rezim a usinat i vstavat pfiblizné ve stejny ¢as. A samo-
zfejmé spat dostatecné dlouho na to, abyste se citili odpocati.
Zapominat byste neméli ani na pitny rezim. Dostate¢na hydra-
tace je pro spravné fungujici slzny film zasadni. Hydrataci maze
zhorSovat pfiliSné piti alkoholu a nékteré studie podobné G¢in-
ky prisuzuji i kofeinu, byt u néj je situace méné jednoznacna.

POMUZE | DOBRE SVETLO A PRESTAVKY

Zapominat byste neméli ani na kvalitni osvétleni. Lidové varo-
vani, Ze si ¢tenim za Sera nebo dlouhym sledovanim televize
muZe dospély Clovék zkazit zrak, je sice nepravdivé, rozhod-

Oko pak vysycha a soucasné se pretézZuji

né vSak timto zplsobem namahate zaostfovaci aparéat. Pocit
Unavy a paleni se tak dostavi mnohem dfive. Ke éteni je dobré
mit stolni lampu a televizni ¢i pocitacova obrazovka by nikdy
neméla byt jedinym zdrojem svétla v mistnosti. K dostani jsou
specialni svétla, ktera se umistuji za obrazovku, ¢imzZ se zabra-
nuje rusivym odleskim.

Neni také od véci fidit se takzvanym pravidlem 20-20-20.
To neodkazuje ke konfekénim miram, ale k drobnym prestav-
kam, které je dobré pfi cteni nebo sledovani obrazovek dodr-
Zovat. Po kazdych dvaceti minutach této soustfedéné Cinnosti
se doporucuje zadivat se po dobu dvaceti sekund na néjaky
objekt vzdaleny zhruba Sest metr(i (tedy dvacet stop). Priblizné
jednou za hodinu k tomu m{iZzete pridat i delSi pauzu, béhem
niz se treba pujdete napit. Tim ulevite o¢im a zaroven si pro-
Cistite hlavu.

KDYZ VLASTNI SLZY NESTACi
Pokud uz o¢i mate vyschlé a pali vas, rychlou a G¢innou Ulevu
vam poskytnou zvlh€ujici oéni kapky, nazyvané téz umélé slzy.
Délaji presné to, co slibuje nazev - tedy vytvofi na povrchu oka
ochranny film misto vasich pfirozenych slz. Kapky se od sebe
liSi pfedevsSim viskozitou (mirou, do niZ jsou husté a prilnavé)
a pritomnosti ¢i absenci konzervantd. Na obcasné problémy je
lepSi volit kapky spiSe vodnatéjsi, pfiemZ mohou obsahovat
konzervanty, diky nimz po otevieni déle vydrzi. Moderni baleni
vSak mnohdy zaruduji relativné vysokou trvanlivost také u Setr-
néjsSich kapek bez konzervacnich latek.

Jako vzdy plati, Ze pokud by vase problémy mély dlouho-
dobéjsi charakter, nebo byste pocitovali zhorSovani zraku
¢i bolest, méli byste se bez zbyte¢ného odkladu obratit na

ocniho |ékare.

www.tanaocniklinika.cz

« PROVOZOVNA UHELNA, OLOMOUC « PROVOZOVNA HORNIi LAN, OLOMOUC
« OCNi AMBULANCE TANA, PREROV ¢ OCNi OPTIKY TANA -

INZERCE




ZABAVA
PRO SENIORY

Aby lidsky mozek vydrzel co nejdéle zdravy,
potrebuje tri véci:
pohyb, socialni kontakt a zabavné ukoly
na procvicovani.

Casopis Zabava pro seniory si predplatte zde:

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

MUzZete si nechat zaslat i starsi ¢isla,
vse bez postovného a az do vasi schranky.

Casopis vychazi &tyfikrat do roka,
vydava nakladatelstvi Rubico, www.rubico.cz

kfizovky ° rébusy °* postifeh
bludisté ° sudoku ° osobnosti
slovni hratky ¢ hledani slov
trénovani pameéti * dopliiovani
dokreslovani * hadanky
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ratky hledam slov
b1 I doplnovam
dokreslovam hadanky
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